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Et blad for alle
I Det Hvite Bånd bladet er det noe for 
alle. Rusfaglige artikler, oppdatering av 
utviklingen i ruspolitiske spørsmål og 
annet fagstoff fra rusfeltet, rapporter 
om DHBs aktiviteter rundt om i landet, 
og annen relevant informasjon. 

Bladet har avdeling for utdanning, bibel og bønn, 
sosial, familie, ungdom samt barnesider. 

Samarbeidspartnere setter vi stor pris på. 
Arbeidet mot rusmisbruk er viktig og vi kan ikke 
gjøre det alene! Vi ser hvert menneske som en 
ressurs; alle kan gjøre litt i sitt nærmiljø. 

Vår visjon er å støtte enhver til å velge en rusfri 
livsstil for å unngå helseskader og belastninger 
for pårørende og samfunnet for øvrig.

BLI EN HVERDAGSHELT
I vår kampanje HVERDAGSHELT for barn mellom 
4-12 år, ønsker vi å gi barn et helte-oppdrag, 
der de skriver under på at de skal kjempe for 
Det Hvite Bånds verdier. Barn og unge er viktige 
og vi ønsker at de skal få være med å bidra til noe 
stort. Barn som vil være med får diplom, oppdrag, 
t-skjorter og tittelen som hverdagshelt. Det Hvite 
Bånd ønsker at unge skal føle hvor viktige de 
faktisk er. De er tross alt hele vår fremtid.

Kjærlig hilsen, Margaret

Redaktørens spalte
MARGARET ØSTENSTAD
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Et flaggskip
Det Hvite Bånds medlemsblad er på 
40 sider og kommer ut fire ganger i 
året. Bladet er en viktig plattform for 
medlemmer og andre interesserte og 
er organisasjons ”flaggskip”når det 
gjelder PR. 

Det inneholder informasjon om kommende møter 
og aktiviteter, rusfaglige artikler, reportasjer om 
arbeidet i kretser og foreninger. Avdelingsledere 
skriver om ulike temaer knyttet til tro, familie, 
oppvekst og rusforebygging, i tillegg har det egne 
barne- og ungdomssider.  Disse sidene er åpne 
for unge skribenter og deres bidrag blir satt stor 
pris på. 

Stiftelsen Riisby Behandlingssenter har fast 4 
sider i DHB bladet.

Bladet sendes til medlemmene, legekontor, 
fylkeskommuner, høgskoler o.a. og brukes til å 
deles ut på stands og i sammenhenger der DHB 
driver informasjonsarbeid.

Bladet legges også i sin helhet ut på DHBs 
nettsider og sendes til medlemsland rundt i 
verden.

BLI EN HVERDAGSHELT
I vår kampanje HVERDAGSHELT for barn mellom 
4-12 år, ønsker vi å gi barn et helte-oppdrag,
der de skriver under på at de skal kjempe for  
Det Hvite Bånds verdier. Barn og unge er viktige 
og vi ønsker at de skal få være med å bidra til noe 
stort. Barn som vil være med får diplom, oppdrag, 
t-skjorter og tittelen som hverdagshelt.

Det Hvite Bånd ønsker at 
unge skal føle hvor viktige 
de faktisk er. De er tross 
alt hele vår fremtid.

Kjærlig hilsen, Margaret

Redaktørens spalte
MARGARET ØSTENSTAD

www.drug-fre
ekids.co

m
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LANDSLEDER:
Anne Marie Rønningen
Mob. 908 34 681, 
E-post: amaronni47@gmail.com

NESTLEDER:
Helga K. Ingebrigtsen
Mob. 47 29 89 03,
E-post: hjki@online.no

BARN OG JUNIORLEDER:
Oddrun Småbrekke
Mob. 474 41 395 
E-post: oddrun_lars@yahoo.no

LANDSSTYRE / AVDELINGSLEDERE I DET HVITE BÅND

Kjære Hvite Bånd søstre

Det er en glede for meg å 
sende en hilsen til alle dere 
trofaste Hvite Bånd søstre  
i landet vårt. Nå nærmer 
ferien seg for mange av 
oss, men da kommer også 
de vanskeligste dagene og 
ukene for barn og familier
som har rusproblemer i 
nære omgivelser.

At det i dag er stadig flere som 
blir fanget inn i rusens verden er  
en kjensgjerning.  Dette er også 
tilfelle blant de kristne. En hyggelig 
ferie blir så ofte et mareritt for barn 
og pårørende. Min oppfordring til 
våre medlemmer er derfor:  

"Vær på vakt og vis 
nestekjærlighet til de du 
møter som trenger hjelp og 
oppmuntring".  

En telefon, et varmt håndtrykk  
varmer og er et bevis på at vi bryr 
oss.  "Om jeg kan hjelpe noen her 
jeg går min vei, Om jeg kan vise 
noen veien hjem til deg, blir det 
mening med hele mitt liv".        
           
Av alle rusmidler som brukes på 
verdensbasis, er alkohol det 
som brukes mest.  

Alkohol er også verdens 
tredje største risikofaktor for 
et vidt spekter av sykdommer. 
Forskningen viser at selv et lavt 

alkoholforbruk gir økt kreft-risiko.  
Klare tall fra forskning viser at 
alkoholforbruket ikke forbedrer 
helsen.     

Fatalt alkoholsyndrom, FAS  er 
en medfødt tilstand som skyldes 
mors inntak av alkohol under 
svangerskapet. Den alvorligste 
alkoholrelaterte  tilstanden hvor 
fosteret har forandret utseende, 
er veksthemmet og har påvisbar 
hjerneskade.      

Den  5. - 8. september har vi vårt 
landsmøte i Bodø. Jeg håper at 
du har notert deg datoen og at 
jeg får ser mange  Hvite Bånd 
søstre der. Dere ektefeller er også 
velkomne. Husk påmeldingsfristen. 
Påmeldingsskjemaet til landsmøtet 
finner dere i bladet vårt.      

Det ble holdt verdenskongress  i 
Finland i sommer  og Det Hvite 
Bånd , Norge var representert der.   
Til slutt vil jeg få ønske dere alle 
en velsignet sommer med Jesus i 
sentrum.

Jeg ønsker dere alle 
Herrens rike nåde og 
velsignelse. 

Søsterhilsen 
Anne Marie

Landsleders hilsen
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Kjære Hvite Bånd søstre

Nå er det tid for en ny hilsen 
til dere. Her på Østlandet 
begynner det å våres; det 
spretter og spirer både i 
skog og mark. Nytt liv 
spirer fram. 

For en fantastisk skaper vi har. 
Han sa «bli lys, og det ble lys». 
Han har også tent lys i våre 
hjerter. I den senere tiden har jeg 
stanset opp ved Josefs liv, hans 
prøvelser, motgang og seier. Han 
fikk en sønn og gav han navnet 
«Manasse». «Herren har latt meg 
glemme».     

Kjære søstre, jeg ønsker for oss 
alle at Han fyller oss med sin 

kjærlighet «agape» og sin ånd slik 
at også vi i sannhet kan si «Herren 
har latt meg glemme». Jeg leste for 
en tid siden et stykke som hadde 
overskrift. «Den glemsomme Gud». 
Han glemmer min synd, men 
erindrer meg. 

Vår trofaste kontordame, Eva U. 
Trobe, sluttet på kontoret den 30. 
april 2019 etter mange års tjeneste. 
Takk, Eva for din trofasthet og 
villighet. Du har vært en fantastisk 
dame å ha på kontoret og du har 
vært tro på din post.

Jeg ønsker dere alle Herrens rike 
nåde og velsignelse. 

Søsterhilsen Anne Marie

Landsleders hilsen
ANNE-MARIE RØNNINGEN

STYREMEDLEMMER:
Kasserer: Marit Langeland
Mob. 471 78 951
E-post: marit@realco.no 

Kari Inger Vik Straume
Mob. 415 49 262
E-post: kari@gillen.no

Arnbjørg E. Løtveit
Mob. 452 56 387

Vara for 
Elisabeth Tjerandsen
Astrid Opheim

AVDELINGSLEDERE
Familie avd.: Brita Nilssen
Mob. 483 83 432 
E-post: britanilssen@hotmail.com

Bibel og Bønn: 
May Britt Røyrvik
Mob. 482 10 380
E-post: may-britt.royrvik@kvamnet.no

Utdanning: 
Torgunn Søyland Skoglund
Mob. 48 19 70 45
E-post: torgunnskoglund@live.no

Sosial: 
Solfrid Storland
Mob. 412 58 125
E-post: solfridstorland@hotmail.com

Ungdom: 
Charlotte Lauritzen
Mob. 986 45 253
E-post: laurizencharlotte@gmail.com

Barn: 
Oddrun Småbrekke
Mob. 474 41 395
E-post: oddrun_lars@yahoo.no

Ja, vi elsker 
dette landet
Ja, vi elsker dette landet,
som det stiger frem,
furet, værbitt over vannet
med de tusen hjem.
Elsker, elsker det og tenker
på vår far og mor
og den saganatt som senker
drømme på vår jord.

Norske mann i hus og hytte,
takk din store Gud!
Landet ville han beskytte,
skjønt det mørkt så ut.
Alt hva fedrene har kjempet,
mødrene har grett,
har den Herre stille lempet
så vi vant vår rett.

Ja, vi elsker dette landet,
som det stiger frem,
furet, værbitt over vannet,
med de tusen hjem.
Og som fedres kamp har hevet
det av nød til seir,
også vi, når det blir krevet,
for dets fred slår leir. 

ANNE-MARIE RØNNINGEN
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BERTHA K. MADRAS, PH.D.

og produksjon av hundrevis av 
nye psykoaktive medikamenter 
i laboratorier, uten risiko for 
overvåking og ødeleggelse av det 
som tidligere ble framstilt utendørs, 
internett som et direkte sted for 
markedsføring og salg, nå uten 
samme fare gatesalg utgjorde, 
og et nytt system for inntak, 
vaping, som skjuler bruk og lukt 
og tilfører hjernen ekstremt høye 
medikamentdoser på svært kort tid. 

Godt finansierte organisasjoner 
presser regjeringer til å legalisere 
alle medikamenter samtidig som 
vitenskapelige bevis viser de økte 
farene ved narkotika. Beklageligvis 
mister vitenskapen terreng for 
promotering av narkotika. Mer 
enn noen gang før, må vi integrere 
vitenskapelig bevis i offentlig politikk, 
folkehelse og forebyggende strategier.

"Krigen mot narkotika" gir 
ikke resonans hos meg, med 
min bakgrunn eller i mitt 
folkehelseperspektiv. I årevis har 
jeg sett på hjernen som kilden 
til vår menneskelighet - vår 
kapasitet til å skape eller glede 
oss over musikk, litteratur, poesi, 
kunst, matematikk, rettferdighet, 
lov og veldedighet, fysikkens 
lover og genetikkprinsipper, 
designdatamaskiner, medisiner, 
raketter, teleskoper for å se galakser, 
forutsi svarte hull og tenke på vår 
eksistens og meningen med livet.

Medikamenter formidler 
ekstraordinære, hedoniske 
signaler, som overmanner og 
undertrykker signalene for 

Det er et forsvar av 
hjernen vår, depotet for 
vår menneskelighet

naturlige essensiell belønning, 
og til slutt erstatter drivkraften for 
naturlig, givende oppførsel som 
er  innebygd i hjernen. Etter hvert 
som avhengighet blir sterkere, blir 
et helt sett av overlevelsesatferd, 
deltakelse i arbeid eller skole, med 
søkelys på forpliktelser, mål og 
kreativitet, sekundær. 

Konsekvensen er en hjerne som 
i økende grad er fokusert på et 
smalt sett med tvangsmessige, 
ukontrollerbare mål, en stoff-
sentrert tilværelse. Selv blant 
de som er motivert for å bli og 
opprettholde avholdenhet, skaper 
den medikamenttilpassede 
hjernen spontant, eller ved trigging, 
medisintrang i måneder eller år etter 
at abstinenssymptomer har opphørt, 
sug som vil utløse tilbakefall i utsatte 
perioder. 

En enkelt inntatt kjemikalie kan 
innprente seg selv i hjernen, 
skape sanseopplevelser 
som overgår, undertrykker, 
overvinner eller erstatter naturlig 
belønning, transformerer 
personligheten og beslaglegger 
evnen til grunnleggende 
menneskelige prioriteringer og 
behagelige sysler: overlevelse, 
familie, helse, intellektualitet, 
kreativitet. Oppfordringen 
til folkehelseløsninger på 
medikamentutfordringer er basert 
på dette synspunktet: 
“Dette er ikke en krig mot narkotika; 
det er et forsvar av hjernen vår - 
depotet for vår menneskelighet”.

Oversatt av Eli Kjønsberg

Psykoaktive medikamenter, 
brukt til ikke-medisinske 
formål, kan påvirke
mennesker "fra vuggen til 
graven".  Enkeltpersoner, 
familier, samfunn og nasjoner 
bærer denne tunge byrden. 
Alkohol-, narkotika- og 
medikamentmisbruk er 
blant de mest utbredte 
nevropsykiatriske lidelsene. 

Det  har store følgeskader, og er 
noe av de mest  dødelige i sin 
kategori, men det er også en lidelse 
der forebygging kan har høyest 
sannsynlighet for å fungere.

Den underliggende kjemiske 
årsaken er kjent, i motsetning til  
de fleste andre hjernesykdommer, 
der vi ikke kjenner til de under-
liggende årsakene. Å forhindre 
folkehelsebyrden ved narkotikabruk 
er et mål som deles av alle, familier, 
lokalsamfunn, organisasjoner og 
offentlige etater. 

Utfordringene i 2019 er større  
enn noen gang før:  
Den utbredte medisinske 
forskrivningen av opioider. 
Tilgangen på billige og rene 
former for heroin og fentanyl. 
Legalisering av marihuana 
tiltrekker brukere. Et økende 
antall nye psykoaktive stoffer 
produsert i ulovlige laboratorier, 
internettmarkedsføring og salg av 
medisiner. En økende trend med å i 
bruk av psykoaktive medikamenter, 
inkludert hallusinogener, design 

Dette er ikke en krig mot narkotika:
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To alleviate

sadness
depression 
hopelessness

The Developing Adolescent Brain

• Grows

• Prunes some connections

• Strengthens connections

• Changes function regionally

Source: K. Humphreys,  www.thelancet.com 390: 437-439. July 29, 2017. Adapted from United Nations International Narcotics Control Board. 2016 Narcotic 
drugs: estimated world requirements for 2017; statistics for 2015. Vienna, Austria

Average # Rx Opioids ~ 1/5 U.S.

Rx opioids increased 300-400% 

Standard daily opioid doses per 
1,000,000

Screening
Rescue

Treatment
Reimburse

Medications

Recovery 
Support
Aid to 

families, 
imprisoned

Research

Commission Report Solutions

Data Analytics

RTC Improve delivery of interventions, PDMP, MAT

Electronic Devices for pain, treatment, rescue 

Better  medications to treat OUD

Safer, non-addictive alternatives to opioids

Improved rescue drugs for high potency agonists

Research and Development

You Can Prevent with Education
Teach people 

To guard 
their pills
Prevent 

diversion of 
opioids

• Hazards of opioids
• Dangerous drug 

combinations 
• Alternatives for pain
• They can refuse 

opioids

• Dispose of 
unused 

medications

• Keep away from 
children 

Dangers of 
sharing 

medicines
Dangers of 

street drugs

Drugs in the Brain

What You Can Do!

The  Adolescent Brain and Marijuana 

Drug Challenges and Use

The Opioid Crisis

•Most drugs of abuse are “imposters” of  brain’s messages

•Drugs elevate dopamine

•Drugs disrupt normal communication 

•Drug signals can produce “euphoria”

•Signals more intense, last longer than normal signals

Source: SAMHSA, 2013 National Survey on Drug Use and Health (September 2014)
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• Comply with parity laws
• Quality standards
• Quality outcome measures
• Reimburse true costs
• Quality Recovery Homes
• Recovery coach training
• Medical education

Teach People Consequences of Opioid Use

Opioid Use Disorder (addiction)

Overdose, shortened life span

Neonatal abstinence syndrome

Chronic medical conditions, 
brain toxicity

To have novel
• feelings
• sensations
• experiences

And…
To share them

Brain signaling, cell biology, structure 

Brain circuits

Reward, thinking, judgment, life goals, mood  

+ Difference between this 
estimate and the 2017 
estimate is statistically
significant at the .05 level. 

The Good News: 
Alcohol Use Disorder is Declining

Smoking is Decreasing 

This is 1 kilogram fentanyl
It weighs about 2.2 pounds

It can kill 500,000 people

Expand   Treatment
• Screening: substance use, mental health (quality measure)

• Addiction training
• Increase treatment capacity
• Increase availability of medications
• Telemedicine
• Recovery support services
• Treatment referrals within 24-48 hours

What Can You Do?

Odds ratioSource: White et al, Am. J Managed Care 15: 897-906, 2009; Stumbo SP, Yarborough BJ, McCarty D, Weisner C, Green CA. Patient-reported 
pathways to opioid use disorders and pain-related barriers to treatment engagement. J Subst Abuse Treat. 2017 Feb;73:47-54.  

Addiction 
to Opioids

Inadequate control 
of chronic pain

Opioid likeability, 
even after brief 

exposure

Prior substance use 
(heroin) problems

Relief from 
emotional distress

Initiation for non-
medical use

To alleviate

anxiety
worries
fears

Self-medication hypothesis
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Avslutningsvis fortalte psykologene 
Rebecca og Bjørn om det faglige 
innholdet på Riisby. Dagen 
ble avslutta med allsang hvor 
Riisbykoret var forsangere 
akkompagnert av Øystein Wang.

Jeg har den siste tida vært satt ut av 
isjas.  En kan bli både frustrert og lei 
seg over alt en ikke orker å få gjort. 
Og kanskje litt selvmedlidende 
også. Da har jeg tenkt på Gabrielle 
Frøens kloke ord «Du er sterkere 
enn du tror».  Vi mennesker har 
uante krefter til å møte motgang 
med!

Naturen har for meg denne våren 
vært en kilde til kraft og inspirasjon
Aldri er naturen flottere enn på 
denne tida. Det dufter herlig fra 

Kjære alle sammen!

TOVE KRISTIN JEVNE, INSTITUSJONSLEDER

TORA HUSAN, STYRELEDER

Hilsen fra Riisby

Hilsen fra Riisby
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som henvises enn tidligere. Trolig 
har opprustingen i kommunene 
ført til at flere får hjelp der. 
Samtidig har vi grunn til å tro at 
helseforetakene bruker egne tilbud 
i større grad og dermed henviser 
færre. 

Vår erfaring er at mange pasienter 
trenger den skjermingen fra rus 
som en innleggelse gir. De er 
ikke lett å slutte med rusmidler 
dersom en fortsatt vanker i det 
samme miljøet. Dessuten er det 
ikke lett å endre vaner! De fleste 

Kjære alle sammen!

TOVE KRISTIN JEVNE, INSTITUSJONSLEDER

Hilsen fra Riisby

har kanskje prøvd hvor vanskelig 
det er, for eksempel slutte å røyke, 
slanke seg, begynne å trimme. 
Ja, eksemplene er mange! På 
Riisby prøver vi å gi en helhetlig 
behandling der den enkelte står i 
fokus. 

De siste årene har det vært 
økt fokus på utredning og 
spesifikk behandling. Riisby er 
helt på høyden her og følger de 
retningslinjene som myndighetene 
har bestemt. Men Riisby er noe 
mer, vi har en kultur som bygger på 
respekt, tillit og ansvar. Vi prøver 
å se den enkelte, og gi rom for 
at hver og en kan utvikle seg og 
bruke ressursene sine. Det er ikke 
så uvanlig at den enkelte pasient 
kjenner på motstand i forhold til 
egen behandling. Da er det viktig 
å ha en dyktig stab som forstår 
dette og kan ta kloke avgjørelser. 
Balansen mellom bruk av regler og 
faglig skjønn er derfor nødvendig. 

På Riisby har vi et allsidig tilbud 
til pasientene. En viktig del av 
tilbudet er fysisk aktivitet og turer. 
Vi vet at gode opplevelser og 
aktivitet er begge deler med å 
fremme tilfriskningen i hjernen. 
Likedan har kreative prosesser på 
arbeidsstue og snekkerverksted 
gunstig virkning. Prosessen med 
å skape noe selv bidrar til økt 
mestringsopplevelse, jfr bildene. 

Vi mener Riisby har mye å tilby 
mennesker som trenger lengre tids 
behandling for sin ruslidelse og 
ønsker flere pasienter velkomne!

Jeg vil få ønske alle en riktig fin vår 
og sommer!

Hilsen Tove Kristin Jevne

Endelig er våren i anmarsj! 
Det kjennes godt for kropp 
og sjel! Selv etter en snørik 
vinter er det utrolig hvor fort 
snøen smelter og de første 
vårtegn viser seg!

I skrivende stund har vi nettopp 
hatt styremøte på Riisby og der 
ble årsmelding og årsregnskap 
for 2018 lagt fram. Tallene viser at 
vi har hatt færre pasienter innlagt 
enn avtalen vår tilsier. Nedgangen 
skyldes at det er færre pasienter 
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åker og eng. Alle slags villblomster 
i fullt flor. Skaperverket er fantastisk 
fullkomment.  Jeg har vært speider 
i hele min oppvekst og senere 
leder for småspeidere.  Vi pleide 
å avslutte alle samlinger med 
småspeiderbønn. Slik vi opplever 
naturen nå på forsommeren,  
minner meg om denne bønnen. 

Jeg vil gjerne avslutte med å dele 
denne med dere: «Takk gode Gud 
for himmelen blå, for sol og stjerner 
små, for granen grønn, for blomster 
skjønn vi lære må, å takke Gud, 
Amen!»

Fortsatt god sommer!
Beste Hilsen 
Tove Kristin Jevne

Nok en gang kan vi se
tilbake på en vel gjennom- 
ført Åpen Dag. Nærmere 
200 personer hadde funnet 
veien til Dokka Kino.

Programmet var variert med flotte 
kulturelle innslag både av egne 
og eksterne krefter.  Dagens 
foredragsholder var Gabrielle Frøen 
som snakket om «Hjernen 
 
som formes etter bruken».  Hun 
snakket om traumer og hva det kan 
gjøre med oss mennesker. Og ikke 
minst snakket hun om hvordan vi på 
best måte kan møte utfordringene 
som livet gir. Jeg festet meg ved 
ett utsagn: «Du er sterkere enn du 
tror!». 

Livet byr på mange
utfordringer, det er noe vi alle 
har erfart i større eller mindre 
grad. Noen av dere som leser 
dette har virkelig fått kjenne 
livets harde realitet.

Mange kan også ha tunge dager
uten at det vises utad. Noen ganger 
er det en av dem vi lever sammen 
med som får en tung bør å bære. 
Slik har det vært hos oss, og da har 
Bibelen og Guds ord vært til trøst 
og oppmuntring. For meg er også 
kirken og fellesskapet der av stor 
betydning. 

Der får jeg møte Gud med 
"hele sin nåde"! Vi har nettop 
avslutta en stor festuke i forbindelse 
med 350 års jubileum for Rennebu 
kirke. Det har vært en helt spesiell 
uke med kulturaktiviteter for alle 
aldersgrupper. 

En jubileumskomite har klart å sette 
"hele bygda i sving". Uka ble avslutta 
med festgudstjeneste der biskop, 
prost,musikere, alle kor i bygda 
og kirkens ansatte, og selvfølgelig 
menigheten, fikk en flott stund i vår 
gamle Y-forma kirke. Gudstjenesten 
ble også kringkasta på NRK radio.
Kaffen etterpå foregikk på 

kirkebakken i strålende vær, 
et vær vi hadde vært velsigna 
med hele uka!  Her har vi feiret et 
gammelt, vakkert kirkebygg som 
bygdefolket er glad i, - og stolt av. 
Biskopen sa bl a. " Gud trenger 
egentlig ikke kirkebygg for det er 
menneskene som er Guds kirke 
på jord. Men menneskene trenger 
kirken! En kirke som er åpen 
for alle!" 

Ønsker hver enkelt av dere en god 
og velsignet sommer!

Hilsen fra Tora.

En hilsen til DHB-venner!
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Hver dag, om morgenen, 
går jeg opp til enten 
stabburet på Nordre, eller 
andaktsrommet på Søndre, 
for å ha en andaktsstund. 
Jeg skal være ærlig! Det er 
ofte bare meg tilstede.

Flere har spurt meg:  
«Er det ikke trist å være alene 
gang etter gang?» Til det er å si: 
Jeg er aldri alene! Jesus er med! 
Og rett som det er, kommer en 
pasient, eller en ansatt og deler 
Ordet med meg. 

Hadde det ikke vært for alle de 
menneskene som folder hendene 
sine hver dag, og ber for Riisby, 
hadde situasjonen sikker vært 
annerledes. Jeg korser meg, 
tenner lysene og innleder med 
«I Faderens, og Sønnens, og 
den Hellige Ånds navn. Leser 
bibelteksten for dagen, en liten 
andakt, og så ber jeg. 

Ber for pasientene, for kjærester, 
ektefeller, samboere, barn og 
familie, for ansatte på Riisby, for 
hovedbehandlere og psykologer, 
for kjøkkenpersonalet og alle de 
andre som har sitt daglige virke på 
Riisby. 

Så ber jeg for Det Hvite bånd, 
deres organisasjon, for landet vårt, 
og ofte får jeg spørsmål  
om å be for navngitte  
personer og deres utfordringer. 

Det er ikke bare en prests oppgave, 
det er også en oppgave du kan 
gjøre. Jeg vet, når jeg sitter og ber, 
så sitter det folk rundt omkring i 
Norge og ber for oss. 

Det gir trygghet. Trygghet for 
at vi kan legge våre bønner og 
takksigelser i Guds hånd. Jeg er 
ikke alene. Jesus er med, 
og du er med! 

Hilsen Ola prest

Er det noe vits 
i å be?

Hilsen fra Riisby
OLA VIKER LUNDE, INSTITUSJONSPREST 
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De aller fleste pasienter 
som henvises til 
Riisby tilfredsstiller 
kriteriene for både rus/
avhengighetslidelser og 
andre psykiske lidelser. 
Mange har komplekse og 
sammensatte tilstander 
og det finnes forskjellige 
årsaker eller forklaringer 
bak dette.

Alle som jobber med rus kjenner 
godt til at innen rusfeltet så 
er det en overrepresentasjon 
av personer som har vært 
utsatt for det som vi kaller for 
komplekse traumer. Dette var et 
hovedtema under «Åpen dag» på 
Riisby den 8/5. Gabrielle Frøen, 
spesialrådgiver i traume og 
dissosiasjon ved Sykehuset i

 Innlandet holdt et spennende 
og ikke minst viktig foredrag om 
rus og traumer.  Psykiske traumer 
er et tema som er høyaktuelt for 
oss som jobber i rusfeltet, og ikke 
minst for menneskene som vi 
jobber med.  

Mange som sliter med rus- 
og avhengighet har opplevd 
krenkelser og psykiske traumer 
både i barndommen og i voksen 
alder. I Dialektisk atferdsterapi 
har man en biososial forståelse 
for hvorfor noen mennesker 
utvikler en sårbarhet som gjør at 
noen opplever vansker med å 
for eksempel regulere følelser på 
en effektiv måte. I den biososiale 
modellen så ser vi at det er 
hendelser i barnets miljø som 
blir det vi kaller «invaliderende» 
for barnet (f.eks. overgrep, vold, 
utfordringer på skolen og/eller 
mobbing) og som kan gjøre at 
det kan bli vanskelig med for 

eksempel følelsesregulering eller 
mellommenneskelige relasjoner. 
Denne sårbarheten kan også 
forklares ved genetiske faktorer.
Det innebærer rett og slett at 
noen barn er mer impulsive eller 
opplever vansker med å regulere 
følelser på en effektiv måte helt fra 
fødselen av. 

Et invaliderende miljø og 
komplekse traumer kan også være 
fravær av noe som barnet ikke veit 
hva er og som barnet derfor ikke 
har ord for. 

For eksempel det å aldri få 
en opplevelse av å være 
følelsesmessig nær et annet 
menneske i det tidlige samspillet.
Konsekvensene kan bli at man 
får det som kalles for en utrygg 
tilknytning og som man ikke helt 
klarer å reparere på egen hand. 
Sårbarheten gjør at noen også 

Rus og psykiske traumer

Hilsen fra Riisby
REBECCA ÖSTMAN, PSYKOLOG/FAGLIG LEDER, RIISBY
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kan slite med perspektivtakning. 
Det vil si det å forstå et annet 
menneskes intensjoner. For noen 
kan det også oppleves vanskelig 
å forstå egne følelser og tanker og 
det kan oppleves vanskelig å helt 
forstå seg selv.

Tilknytning kan ses som et slags 
psykologisk immunforsvar som gjør 
at man har en positiv forventning til 
seg selv og til andre. Det handler 
om en slags indre trygghet som 
gjør at man vet at man kan få hjelp 
og støtte hvis man trenger det. På 
en måte handler det om en god 
balanse mellom det å prøve ting 
selv først (trøste seg selv) og søke 
hjelp hos andre. 

Når psykiske traumer ødelegger 
evnen til tilknytning og man har 
lært at verden er farlig så kan 
det resultere i at man får vansker 
med å handtere utfordringer, 
skam, og isolasjon, og rus blir et 
smerteuttrykk og for mange et 
forsøk på å dempe ubehag. 

REPARASJON
Så hva er løsningen eller 
reparasjonen når vi prater om rus 
og avhengighet? Seniorrådgiver 
Pål Solhaug ved Ressurssenter 
om vold, traumatisk stress og 
selvmordsforebygging sier: «Hvis 
vi skal fjerne rusen så må vi også 
fylle på med noe annet som kan 
fylle tomrommet etter rusen». Ofte 
handler det om å fylle på med 
trygghet, tilknytning og vi må også 
hjelpe med følelsesregulering. 
Behandlingen for mange av 
våre pasienter er tilknytning og 
relasjonen med behandleren, 
miljøpersonalet eller psykologen 
legger til rette for et mellom-
menneskelig helingsarbeid. 

RELASJON 
På Riisby så mener vi derfor at det 
er viktig å legge til rette for en god 
terapeutisk relasjon som hviler 
på samhandling, tillit, trygghet og 
en opplevelse av troverdighet og 

tilknytning. Og dette fordi vi ser 
at relasjonen er helt bærende for 
behandlingen.

Behandlingstilnærmingen på 
Riisby er individuell. Vi ser at det 
er viktig at pasienten får tak i hva 
som gir mening. Dette innebærer 
at behandleren og pasienten 
sammen må prøve å sette opp mål 
for oppholdet på Riisby og at disse 
målene oppleves som meningsfulle. 
Mål som kan gi tilbake kraften og 
koble på motivasjonen. 

I samtaler med hovedbehanderen 
eller psykologen så blir dette til 
et prosjekt som handler om at 
pasienten må få tilgang til sin egen 
narrativ og sin egen historie («Dette 
skjedde meg og nå er jeg her»).  
Og så, ikke minst, fremtiden må 
med inn i beregningen igjen.

Rebecca Östman, 
Psykolog/ 
faglig leder, Riisby
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Verdenskongress, Lise Karlsen, "Ennå er det håp!"

Det er alltid håp! 
Gi aldri opp!

Lise Wenche Karlsen, 
Evangeliesenterets «Mor», 
holdt en gripende tale 
på Verdenskongressens 
åpningskveld - «Ennå er 
det håp» - basert på disse 
bibelversene:

JOHANNES 10:10

Tyven kommer bare for 
å stjele og myrde og 
ødelegge; jeg er kommet 
for at de skal ha liv og  
ha overflod. 

JESAJA 58

6 Er ikke dette den fasten 
jeg finner behag i, at dere 
løser ugudelighets lenker, 
sprenger åkets bånd, slipper 
undertrykte fri og bryter 
hvert et åk? 

7 Er det ikke dette at du bryter 
ditt brød til den som sulter, og lar 
hjemløse stakkarer komme i hus, 
når du ser en naken, at du da kler 
ham, og at du ikke drar deg bort 
fra dem som er av ditt eget kjøtt 
og blod?

8 Da skal ditt lys bryte fram som 
morgenrøden, og din legedom 
snart spire fram. Din rettferdighet 
skal gå fram for ditt åsyn, og 
Herrens herlighet skal danne  
din baktropp. Amen! Etter Guds ledelsen ble alle de 

175 delegatene fra 21 land gitt 
Lises kall til frelse og et hefte 
som forteller om Guds storhet, 
kjærlighet og trofasthet i livet 
til Lise og Ludvig Karlsen, og 
som resulterte i at de startet 
Evangeliesenteret for 36 år siden. 

Boken om deres liv har WWCTU 
sent ut rundt i verden med 
budskapet «Jesus kan - gå ut 
og gjør som Lise og Ludvig 
Karlsen.»  Gud signe dere!

Verdenspresident 
Margaret Østenstad.



Andakt

Det er Johannes, 
kjærlighetens apostel, 
som har gitt oss denne 
sannheten. I sin helhet 
lyder verset slik: Vi har lært 
kjenne den kjærlighet Gud 
har til oss, og vi har trodd 
på den. Gud er kjærlighet, 
og den som blir  
i kjærligheten, blir i  
Gud, og Gud i ham" 
(1 Joh 4,16).

Hva er kjærlighet? Det ordet som 
er brukt om Gud, heter agape. 
Det beskriver den uselviske, 
selvhengivende kjærligheten.  
Den indre bestemmelsen. Den 
dype flammen. Den sterke viljen.

Glem nå for et øyeblikk alt du har 
hørt, lest eller erfart om kjærlighet. 
For hvis vi skal fatte noe som 
helst av Guds kjærlighet, må vi 
ikke slutte fra våre menneskelige 
erfaringer med kjærlighet til Guds 
kjærlighet. Vi må i stedet se på 
den kjærligheten som Gud viser i 
praksis.

Kjærligheten er (nemlig) ikke det 
at vi har elsket Gud, men at han 
har elsket oss og sendt sin Sønn til 
soning for våre synder (1 Joh 4,10).

Vil du erfare Guds kjærlighet? Den 
ligger som en åpen kilde ved Jesu 

kors. Ingen har større kjærlighet 
enn den som gir sitt liv for sine 
venner. Jesus gav sitt liv for vi  
kan bli Guds venner. 

Dette er mer enn et bilde. Det er 
et liv. Jesus lever og viser seg for 
mennesker over hele jorden. Hans 
ånd gjør denne selvhengivende 
kjærligheten levende for mennesker 
som oppriktig søker Gud. 

Noen opplever denne kjærligheten 
når de leser evangeliet om 
Jesus. Da blir det klart for dem 
at det Jesus gjør ved sin død og 
oppstandelse gjelder for dem og 
viser Guds kjærlighet.

Andre kan oppleve det gjennom 
bønnen, eller gjennom en samtale 
eller et skriftemål.

Selv erfarte jeg det gjennom en 
prosess som ung konfirmant. Jeg 
syntes synd på Jesus og følte 
meg flau for at han skulle lide for 
vår skyld. Jeg gjorde mitt beste 
for å leve riktig, men oppdaget 
mer og mer av min svikefulle 
natur. Da så jeg at det nettopp 
var for slike som meg at Jesus 
ga sitt liv. Jeg så Guds enorme 
kjærlighet gjennom korset. Jeg 
så at det var for meg han døde. 
Jeg kjente meg igjen i Johannes 
sine ord: Vi har lært kjenne den 
kjærlighet Gud har til oss, og vi 
har trodd på den.

Guds kjærlighet utretter store ting 
hvis vi slipper den til i våre liv.

Den driver frykten for mennesker 
ut. Den overvinner frykten for 
døden og dommen. Den gir oss 
kjærlighet til alle Guds barn og til 
alle mennesker, særlig til dem som 
lider og har det vondt. Vi får del i 
Guds egen barmhjertighet. Men 
rekkefølgen er altså: Vi elsker  
fordi han elsket oss først.

Mange tror at den kristne tro er et 
krav nestekjærlighet, hellighet og 
offer. Det er å begynne i feil ende. 
Troen er en gave. Guds kjærlighet 
er en kilde som vi kan øse av.

Den kristne trosregel er ikke: 
Vis mer kjærlighet, og be Gud 
om å bli snillere. 

Den er: Vi elsker fordi han elsket 
oss først!

Av Jan Gossner

Kilde: nrk.no
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Gud er kjærlighet!
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Verdenskongress – Finland, 10.-15. juli 2019

- Globale hindringer
for de bærekraftige
utviklingsmålene

2030-agendaen for bærekraftig 
utvikling er en global plan for 
verdighet, fred og velstand for 
mennesker og planeten, nå og  
i fremtiden. 

Et par år fram i agendaen ser vi 
hvordan sivilsamfunn, privat sektor 
og regjeringer bruker denne delte 
visjonen som grunnlag for nasjonale 
utviklingsplaner og strategier. Som 
en del av SDG har det globale 
samfunnet forpliktet seg til 17 mål 
med 169 delmål. Alkohol er spesielt 
vektlagt i SDG. Ifølge WHO dør 
globalt 3,3 millioner mennesker 
hvert år en alkoholrelatert død  
(1 person hvert 10. sekund). 

SDG-MÅL 3.5 
er "Styrke forebygging og 
behandling av rusmiddelmisbruk, 
inkludert narkotisk misbruk og 
skadelig bruk av alkohol." Alkohol 
har betydelig påvirkning på flere 
andre SDG-helsemål, blant annet:  
å redusere for tidlig dødsfall fra 
ikke-smittsomme sykdommer  
med en tredjedel innen 2030 (3,4); 
trafikkrelatert dødelighet (3.6); 
og tuberkulose (3.2). 

Å sette søkelys på alkoholrelaterte 
skader vil ha positiv vinnvirkning på 
andre SDG-mål, som for eksempel 
å redusere vold mot kvinner. For å 
nå målene med SDG er det viktig 
å arbeide med alkohol og andre 
rusproblemer. 

WORK SHOP: 
Verktøy for håp - Å jobbe lokalt 
og tenke globalt krever at viktige 
aktører lokalt samarbeider og gjør 
ulike målgrupper synlige. 

Myndighetene har en viktig rolle 
i å støtte disse aktørene med 
best mulig kunnskap og praksis 
og foreta en gjensidig analyse 
av behov i befolkningen. Ideelle 
organisasjoner er en viktig  
ressurs og kan tilby tjenester 
som myndighetene ikke kan.

*WOCAD-Women's Organisations 
Committee on Alcohol and Drug Issues

Alkohol og andre 
vanedannende 
stoffer 

LEENA HARAKÉ, WOCAD, FREDAG   12. JULI 2019 11:00 SPEAKER: LEENA HARAKÉ (S)
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Alkohol og andre 
vanedannende 
stoffer 

MOCKTAIL-PUNCH

Alkoholfri drink

TIPS!
Sukkerlake og siruper  
holder seg godt i kjøle- 
skapet i flere uker.

Du kan lage vakre isbiter 
ved å fryse spiselige 
blomster i vann.

Velg en velkomstdrink 
med krydder og eple til 
sesongens selskap. Denne 
alkoholfrie drinken er lett 
å lage til mange og faller i 
smak hos både voksne og 
barn.

INGREDIENSER (6 porsjoner)

5 dl Pressa Aromaeple
1 dl  ferskpresset sitronsaft
1 dl  kryddersirup
6 dråper Angostura (kan sløyfes)
5 dl farris e.a. mineralvann

KRYDDERSIRUP
1 ss tørre einebær
1 dl  lyst rørsukker
2 dl vann
1 dl  honning

TIL SERVERING
20 stk isbiter
8 stk epleskiver
8 skiver appelsiner

SLIK GJØR DU
Lag einebærsirup ved å mudle/
mose einebær i en liten gryte 
med sukker. Tilsett vann, kok 
opp til sukkeret er oppløst og dra 
kjelen av platen. La trekke i ca. 15 
minutter. 

Rør inn honning, la trekke 15 
minutter til og sil av. Oppbevar 
kaldt.

Rør sammen eplejuice, sitronsaft, 
einebærsirup og bitter. Hell over 
i glass med isbiter eller server i 
en mugge eller punchebolle med 
masse is. Topp med Farris og pynt 
med eple- og appelsinskiver.
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32 born i alderen 4 -7 klasse 
og 7 leiarar var deltakarar 
på DHB sin årlege barneleir 
i Sætervika i Samnanger. 

Mottoet for leiren var «Tru på 
Herren Jesus, så skal du verta 
frelst……….»

Det var ein  lydhør flokk me hadde 
framfor oss også i år. På den siste 
bibeltimen hadde mange av dei 
nest eldste gutane funne plass på 
fyrste rad. Det seier sitt, og var til 
stor oppmuntring for oss leiarar. 

Leirsongen «Gud er så glad i 
meg» vart sunge både seint  
og tidleg.

Det var sett av god tid til 
informasjon om farane ved å 
nytta rusmiddel, samt ei tydeleg 
understreking av fordelene ved å 
unngå å ty til rus i ulike former.

Me deler alltid ut DHB bladet 
til alle leirdeltakarar med 
oppmuntring om  å melda seg inn 
i DHB's Juniorklubb. Til det treng 
dei foreldra si underskrift. Det er 
gjerne ikkje så mange foreldre 
som ser verdien i dette ,trass i at 
medlemskapet er gratis for born 
og unge i alderen 4 - 18 år. 

Vil gjerne leggja dette på oss som 
eit bøneemne. Be om at føresette 
må verta meir opne for at borna 
kan melda seg inn, og engasjera 
seg i DHB sin Juniorklubb. 

Barneleir i Sætervika
10-12 mai 2019

DHB Leir
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Kampanjen, «bli en hverdagshelt» 
er eit flott tilbud til unge 
generasjonar som seinare  
vert våre neste leiarar.

Olaug Eide, utkledd som 
konfransier, fekk verkeleg trimma 
lattermusklane våre på årets 
barneleir. Det gjer alltid godt!!! 

Humor er viktig og skapar trivnad i 
alle aldersgrupper. 

Til avrunding, før me gjekk til ro 
for nettene, tok me einannan 
i hendene  medan me song  
«Herrens velsigning.»  Mektige, 
mektig……….!! 

Takk Gud, for borna du betrudde 
oss denne helga, til vår velsigning 
og di ære.

May Britt Røyrvik

www.drug-fre
ekids.co

m



Denne gaven har vi ansvar 
for å ta vare på så godt i 
kan. Vi i junioravdelingen 
oppfordrer alle gravide til å 
gi barna den beste starten 
i livet, ved å ikke drikke i 
graviditeten.  

Alle gravide bør unngå å bruke 
alkohol for det er ingen sikker 
grense for når det kan skade 
fosteret. De bør heller ikke bruke 
alkohol når de prøver å bli gravid. 
Alkoholen reduserer fruktbarheten 
både for kvinner og menn. Alkohol 
er det rusmidlet vi med sikkerhet 
vet kan gi barnet alvorlige skader.                            
Hvis du er gravid og har drukket 
alkohol, er du ikke alene. Dersom 
du har drukket lite er risikoen for 
skader små. Tenk fremover og 
hold deg helt unna alkohol resten 

av svangerskapet. Da vil barnet 
få en god start i livet. Fosteret 
får all sin næring via morkaken. 
Drikker en som er gravid alkohol 
vil fosteret etter noen minutter 
få like høy promille som mor.                                                                                    
Hjernen er spesielt utsatt for 
skader fordi den utvikles gjennom 
hele svangerskapet. Men de vitale 
organene dannes i løpet av de 
første 12 ukene. De første ukene 
vet en ofte ikke at en er gravid. Så 
derfor må en ikke nytte alkohol 
dersom en ønsker å bli gravid.

Alkoholbruk i svangerskapet øker 
risikoen for:
• Spontanabort
• For tidlig fødsel
• Lavere fødselsvekt enn normalt
• Lærevansker og nedsatt evne til
  problemløsing

• Adferds- og sosiale problemer
• Urolige og hyperaktive
• Nedsatte evner til å forstå

konsekvenser av handlingene
sine

• Misdannelser

Risikoen for skader øker dersom 
en drikker mye og ofte.
Herrens engel sa til, til mor til 
Samson: Du skal bli med barn og 
føde en sønn.  Så ta deg nå i vare 
og drikk ikke vin eller sterk drikk.  
Dommerne 13, 3-4.

Barna er vår fremtid og det 
kjæreste vi har! Så vi må prøve 
å ta gode valg for dem.

Juniorleder 
Oddrun Småbrekke.

Barnesider
MED GUDS HJELP

MED
GU

D
S

HJ
EL

P
NEI TIL RUSM

ID
LER

Hvert barn er en 
dyrebar gave!

Juniorråd
ODDRUN SMÅBREKKE
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Barnesider
fra 4-12 År drug-fre

ekids.com

Barnesider
MED GUDS HJELP

MED
GU

D
S

HJ
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P
NEI TIL RUSM

ID
LER

 

Det er alltid spennende     

            med en ny start...
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Finn 6 feil

Fargelegg skoletegningen

Finn veien til skolen
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Hei Mitt navn er
Rusfri Rev
RUSFRI REV sier: 

Å være den du er gir 
deg selvtillit som hjelper 
deg å gjøre det beste 
livets valg.

Hilsen Rusfri Rev

Ru
sf
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la
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v 
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ar
 L
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rit
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n

Hva sover alltid  
med skoene på? 

En hest 

Så godt du lukter, Helge. 
Hva har du tatt på deg? 

- Rene sokker.

Geir er dårlig i matte, og 
læreren skal lære ham hva 2 

pluss 2 er.

"Har dere katt?" "Ja, det har vi!"

"Hvis den føder to kattunger om 
våren og to til om høsten, hvor 
mange kattunger har du da?"

"Ingen, Buster er en 
hannkatt!"

Vitser

Løs 
kryssordet



Smoothie
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Under 20 min
Smoothie er supert som 
frokost eller som et 
mellommåltid. Med et 
styrkende egg i smoothien, 
får kroppen litt mer å gå  
på utover dagen. 

INGREDIENSER (4 porsjoner)

2 stk banan
3 dl appelsinjuice
2 dl yoghurt
4 dl bringebær (friske eller frosne)
4 stk isbiter (hvis bærene er friske)
2 stk eggeplomme

SLIK GJØR DU
Kjør alle ingrediensene raskt 
sammen i en hurtigmikser eller 
matprosessor.

Hell smoothien i glass og pynt 
gjerne med sitronmelisse.

Smoothie skal serveres helt 
nylaget!

Kilde: matprat.no

TIPS!
Har du små kokker i huset? 
La barna lage smoothie  
helt selv.

FARGELEGG



UNGDOM OVER 13 ÅR

KRYSSORD 
Løs oppgaven og finn løsningsordet

SUDOKU

FARGELEGG

OPPGAVE Hvilke tall må skifte farge
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Ser du hvilket tall 
som har feil 
farge? 

Tips: 
Tenk stigende 
rekkefølge.

Svar: Tallet 3
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Ingen ting er bedre for et 
menneske enn å spise og 
drikke og unne seg gode 
dager midt i alt sitt strev. 
Men jeg fikk se at også 
dette kommer fra Guds 
hånd.

Forkynneren 2.24

Dette verset er spesielt fint å huske 
på når vi nå går inn i sommerferien, 
men kanskje det er minst like viktig 
å huske på ellers også? I dagens 
samfunn lever vi i et evig jag om at 
man skal prestere. For at dette skal 
være mulig, må man være mest 
mulig effektiv. Forventningen om 
konstant effektivitet fører til lite tid 
for hvile. 

Da skal man helst gjøre noe 
produktivt til enhver tid. I tillegg 
kan man med dagens teknologi 
sørge for å være pålogget hele 
tiden. Ved å alltid være tilstede på 
en eller annen skjerm, slipper man 
på en måte å forholde seg til seg 
selv. Det er mange dager der jeg 

legger meg til å sove på kvelden, 
med mobilen i hånden, så klart, 
og når jeg først legger mobilen fra 
meg og slukker lyset, tenker jeg at 
jeg ikke har hatt et eneste sekund 
der jeg har kjent etter i hele dag. 

Dette verset og denne sangen, 
formidler derimot en annen 
filosofi om hvile enn den mange 
kanskje lever etter. Der hvile blir 
byttet ut for produktivitet, sier 
denne sangen tvert imot at der 
det ikke er hvile, vil det ikke være 
noen fremgang heller, «når aldri 
du unner deg rast eller ro kan 
ingenting vokse og intet gro». 

I bibelverset fra forkynneren 2.24 
ser vi at også Bibelen oppfordrer til 
hvile, og at dette også kommer fra 
Gud. Hvor deilig er ikke det? 

Gud vil at vi skal hvile og ha det 
bra! Dette er gode vers å gå inn 
i sommerferien med, og spesielt 
viktig å kunne ha med seg inn i 
en ny høst og et nytt skoleår. 

God sommer!

ditt sinn monne flyve
så vide omkring
det er som du glemmer
de nære ting
det er som du aldri
en time har fred
du lengter bestandig
ett annet sted

du synes dine dager
er usle og grå
hva er det du søker
hva venter du på
når aldri du unner
deg rast eller ro
kan ingenting vokse
og intet gro

gå inn i din stue
hvor liten den er
så rommer den noe
ditt hjerte har kjær
på ropet i skogen
skal ingen få svar
finn veien tilbake
til det du har

den lykken du søker
bak blånende fjell
kan hende du alltid
har eiet den selv
du skal ikke jage
i hvileløs ring
men lær deg å elske
de nære ting

Arne Paasche Aasen

Hviletid
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Ungdom over 13 år

Svenske Greta Thunberg på 
12 år har satt i gang en vind 
av skolestreiker for klimaet 
og den 22. mars fant den 
plass i flere norske byer. 
Plakater med slagord som 
«Det fins ikke noen planet 
B», «Bruk hodet, vi har bare 
én klode», myldret i både 
Bergen sentrum og utenfor 
stortinget fredag for noen 
uker siden. 

Dette er store ord med et viktig 
budskap, men det kan være 
vanskelig å vite hvordan man skal 
jobbe mot klimakrisen rent konkret. 
Derfor har jeg samlet noen tips og 
triks som kan gjøre det lettere å 
være en mer miljøvennlig borger.

TA MED HANDLENETT 
PÅ BUTIKKEN
Dette er en øvingssak, og blir en 
vane etterhvert. Hvis du begynner 
å tenke over all plasten som 
produseres og alle utslippene 
som kommer som følge hver gang 
du tar plastpose på butikken blir 
det lettere å motivere seg til å 
ta med seg handlenett. I mange 
butikker kan man dessuten kjøpe 
handlenett når man handler. 
Det koster litt mer, men et slikt 
handlenett varer mye lenger enn 
en plastpose, og er i tillegg ofte 
lettere å bære. Noen butikker, 
som kleskjeden Urban Outfitters, 
har blitt så miljøbevisste at de gir 
gratis handlenett ved kjøp, så hvis 
man handler her er det bare å ta 
vare på nettene til videre bruk. Et 

lurt tips er å ha handlenettet i bilen 
eller vesken/sekken slik at man 
alltid har det tilgjengelig når man 
skal handle. Tenk om du klarer å 
aldri ta en plastpose på butikken 
igjen! Eller om man tar litt færre 
plastposer enn før. Bare det hadde 
redusert co2-utslippene enormt! 

KILDESORTERE
Her tror jeg mange må ta seg selv 
i nakken, meg selv inkludert. Å 
kildesortere er kanskje kjedelig, 
men det er enkelt og en lett måte 
å leve mer miljøbevisst på. Det 
er ikke alle byer som har et godt 
kildesorteringssystem enda, 
men det alle kan gjøre er å skille 
plast, papp, glass, metall, rest og 
matavfall. Det krever lite og trenger 
bare å gjøres bevisst nok ganger 
før det blir en vanesak.

GJENBRUK
Å handle brukt er ikke bare bra 
for å være miljøbevisst, men det 
er trendy også. Gjenbrukstrenden 
blir frontet av kjendiser som både 
Astrid S og Jenny Skavlan, hvor 
sistnevnte til og med har utviklet 
en app, Tise, som gjør det enklere 
for oss å handle brukt. I tillegg 
fins det utrolig mange skatter på 
vanlige gjenbruksbutikker som 
Fretex, NLM Gjenbruk, Normisjon 
gjenbruk og mange fler. En 
Friends-episode tar blant annet for 
seg karakteren Pheobe sin vane 
til å handle brukt, der det sies som 
følger, «She thinks her furniture 
should have a history, a story 
behind it.» (Hun synes møblene 
hennes burde ha en historie, en 
fortelling bak dem). Det er jeg 
enig i at er en fin tanke, dessuten 
er man mye mer sikker på å finne 
unike plagg og møbler dersom 
man handler brukt, fremfor hvis 
man handler i vanlige butikker. 
Det er i tillegg en god mulighet å 
enten selge videre eller donere 
vekk klærne sine dersom man 
innser at man ikke har bruk for 
alt. På den måten kan noen andre 
få bruk for dem og vi får et mer 
bærekraftig. En siste grunn er jo 
også at å handle gjenbruk ofte er 
mye billigere enn å kjøpe nytt! Her 
er det bare gode argumenter å ta i.

MATREDDING
Ordet «Matredder» har fått plass i 
«Det norske akademis ordbok», og 
har følgende definisjon: «person 
som arbeider aktivt for at mat 
ikke skal ende opp som avfall». 
Her fins det mange muligheter, 

5 konkrete triks for å 
ta bedre vare på klimaet

Ungdom over 13 år
SELMA JOYCE OLSEN
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Ungdom over 13 år

Om du har fulgt med i 
media i det siste har du 
kanskje fått med deg 
at det har vært en stor 
debatt rundt bloggere og 
influenceres posisjon i 
unge menneskers liv. 

Hva gjør innholdet de velger 
å poste og promotere med 
etterfølgerne deres? Hva 
innebærer den makten de sitter 
på? Og bør de, siden de har så 
mye makt over de som velger 
å følge dem, reguleres og ha 
retningslinjer for hva de kan legge 
ut av informasjon? 

I dette tilfelle er det toppbloggeren 
Sophie Elise som blir kraftig 
kritisert av en annen influencer; 
Kristin Gjelsvik. Hun får kritikk 
fordi hun gjentatte ganger skriver 
innlegg om inngrep hun gjør for 
å fikse på utseendet sitt. Kristin 
trekker frem at mange av Sophie 
sine lesere i etterkant av å ha lest 
slike innlegg, går rett bort til speilet 
og ser om de selv har samme 
‘problem’ som det Sophie har. På 
denne måten finner de stadig nye 
‘feil’ ved seg selv som de, som de 
kule influencerene, må fikse opp i. 
Tross alt er det jo disse som setter 
standarden for hvordan en skal 
være, eller? 

Det hadde vært fint om det bare 
hadde vært Sophie Elise som 
hadde drevet med slik promotering 
av selvkritikk og deretter overfører 
egne usikkerheter over på andre, 
men dessverre er hun bare en av 
mange tusen unge som er i fronten 
av ungdomskultur verden rundt, 
og som driver med akkurat det 
samme. Blant disse kan jeg nevne 

de internasjonale storfavorittene 
The Kardashians som fremmer 
idealet om at du skal ha store 
bryst og rumpe, men en knøttliten 
midje og det på tross av at du 
nettopp har født. De promoterer 
også hyppig usunne, skadelige 
dietter og ulike måter å presse 
midjene inn på i kombinasjon med 
en trening som kun har som fokus 
å få estetikken på plass, og ikke å 
ha en funksjonell og fungerende 
kropp. 

Andre i Norge kan være Melina 
fra programmet «Ex on the beach» 
som både ofte snakker om at alle 
burde ta plastisk kirurgi og som 
har gitt ut en låt som 
har linjen, «silikon og 
fillers det er veldig 
bra, det er noe alle 
burde ha», i fullt alvor. 

Så det er ikke slik at 
om vi regulerer det 
en enkelt blogger 
skriver så har vi fikset 
problemet. Nei, det 
er absolutt ikke slik. 
Sophie ble bare 
trukket frem som 
et eksempel for å 
peke på et voksende 
samfunnsproblem 
som har rammet 
vesten rimelig kraftig. 
Flere kosmetiske 
kirurger har meldt om 
eksplosjoner i antall 
klienter de har fått inn 
de siste årene, og det 
ser ikke ut som om 
det har tenkt å slutte 
med det første.

Så hvorfor er dette 
viktig for oss å ta tak 

i? Jo, det er ganske enkelt fordi det 
er de som er i sårbare situasjoner 
som lettes lar seg påvirke av 
dette. En artikkel fra forskning.
no viser en sammenheng mellom 
brystforstørrelse, depresjon og 
selvmord. Og med depresjon 
finner en også høy tendens til å 
trekke mot rusmidler for å døyve 
smertene. Det er altså ikke noe 
en skal kimse av, men er et reelt 
problem som vi som samfunn bør 
ta tak i og forholde oss bevisst 
til. Vi trenger ikke å godta at flere 
byrder legges på unge mennesker 
i sårbare situasjoner, men bør 
heller gjøre det vi kan for å lette 
trykket.
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SAMSON OLSEN

Det å snakke sant om en annen:
Noe jeg syns er viktig for å 
ha et godt forhold med en 
kamerat eller venn er det å 
snakke sant om hverandre. 
Et velfungerende vennskap 
bygges ikke på løgner, 
men på troverdighet og 
det at man kan stole på 
hverandre. 

Nå til dags er det veldig mye 
rykter som blir spredd. Ofte er 
disse ryktene usann og hensikten 
med dem er kun for å få i gang en 
samtale. 

Ungdommer prater mye og 
trives med å finne på ting slik 
at ‘historien’ dems høres mer 
interessant ut. Dette fører til 
svakere forhold i et vennskap 
mener jeg. 

Grunnen til det er at da blir 
man redd for å si den egentlige 
sannheten, i frykt om at den skal 
bli vrengt på når den blir fortalt 
videre.

Jeg har venner og venninner og 
noe mange bruker å si ofte er 
‘Når du forteller en hemmelighet 
til noen, så er det som å si det til 
bestevennen dems også’. Det er 
også en grunn til at folk er redde 
for å fortelle bestevennen sin om 
hemmeligheter. I det du gjør det 
så står du i fare for at den blir 
gjenfortalt som noe uekte.

Det er viktig å være bevisst på 
hvordan man omtaler folk og 
snakker om andre. Man må forstå 
at hvis en kun hører det fra én 
person, så vil du antakeligvis kun 
bli fortalt den ene siden av saken. 

Jeg mener en god leveregel er at 
det man sier om andre, skal man 
også kunne tørre å si direkte til 
den personen. Det gjelder ikke 
kun ungdommer. Voksne har også 
veldig godt av å kunne huske på 
det. Jeg har ikke mye kjennskap til 
det pga alderen min. 

Politikk er noe jeg følger litt med 
på, og politikere har definitivt noe 
å lære her. 

Jeg syns det er ufyselig hvordan 
de krenker motstandere ved 
å lyge for eksempel. Det er en 
hersketeknikk som ikke hører 
hjemme der. Alt i alt gjelder det å 
være snill og ærlig mot sin neste. 
Følgene blir alltid dårlig når man 
driver å sprer falske rykter og 
finner på ting.  Det skaper gode og 
trygge vennskap av å være ærlig 
og hyggelig. Det er nettopp det 
som må stå i fokus.
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«Hvorfor ser du flisen i din 
brors øye, men bjelken i ditt 
eget legger du ikke merke 
til?» -Matteus 7:3 

Dette jeg nå skal skrive om 
er kanskje noe som kan føles 
ubehagelig og utfordrende, men 
jeg vil be deg om å holde ut. 

Les teksten, ta den inn og tenk litt 
på det som står skrevet i dagene 
fremover. Jeg skal nemlig be deg 
granske deg selv og dine vaner 
ganske nøye, og ikke bare skal du 
granske dem, du skal også være 
kritisk til dem. 

Som medlem i Det Hvite Bånd har 
vi skrevet under på at vi skal være 
rusfrie, og jeg vil tro at de aller 
fleste er rimelig stolte over det. 
Det burde dere også være! 
Klapp dere selv på skulderen og 
vit at valget dere har tatt er godt 
og utrolig sunt. 

Men nå kommer neste steg; 
Det er på tide vi går dypere inn 
i oss selv og ser om det ikke 
er noen av de tingene vi gjør i 
hverdagen som også kan kalles 
‘hverdagsrus’. 

Nå kan du kanskje lure på hva 
jeg mener med dette, vi er jo 
tross alt en rusfri organisasjon. 
Ja, det er vi, men hva definerer 
du som rus? Er det bare 
substanser som kommer inn under 
narkotikaer, nikotin og alkohol? 
Eller regner du med digital rus, 
overtrening, overjobbing, påtatt 
oppførselsmønster og lignende? 
 
Vi lever i en verden der både 
digitale medier, sosiale medier, 

Et lite blikk innover

Avdeling Ungdom

Svenske Greta Thunberg på 
12 år har satt i gang en vind 
av skolestreiker for klimaet 
og den 22. mars fant den 
plass i flere norske byer. 
Plakater med slagord som 
«Det fins ikke noen planet 
B», «Bruk hodet, vi har bare 
én klode», myldret i både 
Bergen sentrum og utenfor 
stortinget fredag for noen 
uker siden. 

Dette er store ord med et viktig 
budskap, men det kan være 
vanskelig å vite hvordan man skal 
jobbe mot klimakrisen rent konkret. 
Derfor har jeg samlet noen tips og 
triks som kan gjøre det lettere å 
være en mer miljøvennlig borger.

TA MED HANDLENETT 
PÅ BUTIKKEN
Dette er en øvingssak, og blir en 
vane etterhvert. Hvis du begynner 
å tenke over all plasten som 
produseres og alle utslippene 
som kommer som følge hver gang 
du tar plastpose på butikken blir 
det lettere å motivere seg til å 
ta med seg handlenett. I mange 
butikker kan man dessuten kjøpe 
handlenett når man handler. 
Det koster litt mer, men et slikt 
handlenett varer mye lenger enn 
en plastpose, og er i tillegg ofte 
lettere å bære. Noen butikker, 
som kleskjeden Urban Outfitters, 
har blitt så miljøbevisste at de gir 
gratis handlenett ved kjøp, så hvis 
man handler her er det bare å ta 
vare på nettene til videre bruk. Et 

lurt tips er å ha handlenettet i bilen 
eller vesken/sekken slik at man 
alltid har det tilgjengelig når man 
skal handle. Tenk om du klarer å 
aldri ta en plastpose på butikken 
igjen! Eller om man tar litt færre 
plastposer enn før. Bare det hadde 
redusert co2-utslippene enormt! 

KILDESORTERE
Her tror jeg mange må ta seg selv 
i nakken, meg selv inkludert. Å 
kildesortere er kanskje kjedelig, 
men det er enkelt og en lett måte 
å leve mer miljøbevisst på. Det 
er ikke alle byer som har et godt 
kildesorteringssystem enda, 
men det alle kan gjøre er å skille 
plast, papp, glass, metall, rest og 
matavfall. Det krever lite og trenger 
bare å gjøres bevisst nok ganger 
før det blir en vanesak.

GJENBRUK
Å handle brukt er ikke bare bra 
for å være miljøbevisst, men det 
er trendy også. Gjenbrukstrenden 
blir frontet av kjendiser som både 
Astrid S og Jenny Skavlan, hvor 
sistnevnte til og med har utviklet 
en app, Tise, som gjør det enklere 
for oss å handle brukt. I tillegg 
fins det utrolig mange skatter på 
vanlige gjenbruksbutikker som 
Fretex, NLM Gjenbruk, Normisjon 
gjenbruk og mange fler. En 
Friends-episode tar blant annet for 
seg karakteren Pheobe sin vane 
til å handle brukt, der det sies som 
følger, «She thinks her furniture 
should have a history, a story 
behind it.» (Hun synes møblene 
hennes burde ha en historie, en 
fortelling bak dem). Det er jeg 
enig i at er en fin tanke, dessuten 
er man mye mer sikker på å finne 
unike plagg og møbler dersom 
man handler brukt, fremfor hvis 
man handler i vanlige butikker. 
Det er i tillegg en god mulighet å 
enten selge videre eller donere 
vekk klærne sine dersom man 
innser at man ikke har bruk for 
alt. På den måten kan noen andre 
få bruk for dem og vi får et mer 
bærekraftig. En siste grunn er jo 
også at å handle gjenbruk ofte er 
mye billigere enn å kjøpe nytt! Her 
er det bare gode argumenter å ta i.

MATREDDING
Ordet «Matredder» har fått plass i 
«Det norske akademis ordbok», og 
har følgende definisjon: «person 
som arbeider aktivt for at mat 
ikke skal ende opp som avfall». 
Her fins det mange muligheter, 

5 konkrete triks for å 
ta bedre vare på klimaet

Ungdom over 13 år
SELMA JOYCE OLSEN
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Om du har fulgt med i 
media i det siste har du 
kanskje fått med deg 
at det har vært en stor 
debatt rundt bloggere og 
influenceres posisjon i 
unge menneskers liv. 

Hva gjør innholdet de velger 
å poste og promotere med 
etterfølgerne deres? Hva 
innebærer den makten de sitter 
på? Og bør de, siden de har så 
mye makt over de som velger 
å følge dem, reguleres og ha 
retningslinjer for hva de kan legge 
ut av informasjon? 

I dette tilfelle er det toppbloggeren 
Sophie Elise som blir kraftig 
kritisert av en annen influencer; 
Kristin Gjelsvik. Hun får kritikk 
fordi hun gjentatte ganger skriver 
innlegg om inngrep hun gjør for 
å fikse på utseendet sitt. Kristin 
trekker frem at mange av Sophie 
sine lesere i etterkant av å ha lest 
slike innlegg, går rett bort til speilet 
og ser om de selv har samme 
‘problem’ som det Sophie har. På 
denne måten finner de stadig nye 
‘feil’ ved seg selv som de, som de 
kule influencerene, må fikse opp i. 
Tross alt er det jo disse som setter 
standarden for hvordan en skal 
være, eller? 

Det hadde vært fint om det bare 
hadde vært Sophie Elise som 
hadde drevet med slik promotering 
av selvkritikk og deretter overfører 
egne usikkerheter over på andre, 
men dessverre er hun bare en av 
mange tusen unge som er i fronten 
av ungdomskultur verden rundt, 
og som driver med akkurat det 
samme. Blant disse kan jeg nevne 

de internasjonale storfavorittene 
The Kardashians som fremmer 
idealet om at du skal ha store 
bryst og rumpe, men en knøttliten 
midje og det på tross av at du 
nettopp har født. De promoterer 
også hyppig usunne, skadelige 
dietter og ulike måter å presse 
midjene inn på i kombinasjon med 
en trening som kun har som fokus 
å få estetikken på plass, og ikke å 
ha en funksjonell og fungerende 
kropp. 

Andre i Norge kan være Melina 
fra programmet «Ex on the beach» 
som både ofte snakker om at alle 
burde ta plastisk kirurgi og som 
har gitt ut en låt som 
har linjen, «silikon og 
fillers det er veldig 
bra, det er noe alle 
burde ha», i fullt alvor. 

Så det er ikke slik at 
om vi regulerer det 
en enkelt blogger 
skriver så har vi fikset 
problemet. Nei, det 
er absolutt ikke slik. 
Sophie ble bare 
trukket frem som 
et eksempel for å 
peke på et voksende 
samfunnsproblem 
som har rammet 
vesten rimelig kraftig. 
Flere kosmetiske 
kirurger har meldt om 
eksplosjoner i antall 
klienter de har fått inn 
de siste årene, og det 
ser ikke ut som om 
det har tenkt å slutte 
med det første.

Så hvorfor er dette 
viktig for oss å ta tak 

i? Jo, det er ganske enkelt fordi det 
er de som er i sårbare situasjoner 
som lettes lar seg påvirke av 
dette. En artikkel fra forskning.
no viser en sammenheng mellom 
brystforstørrelse, depresjon og 
selvmord. Og med depresjon 
finner en også høy tendens til å 
trekke mot rusmidler for å døyve 
smertene. Det er altså ikke noe 
en skal kimse av, men er et reelt 
problem som vi som samfunn bør 
ta tak i og forholde oss bevisst 
til. Vi trenger ikke å godta at flere 
byrder legges på unge mennesker 
i sårbare situasjoner, men bør 
heller gjøre det vi kan for å lette 
trykket.
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Om du har fulgt med i 
media i det siste har du 
kanskje fått med deg 
at det har vært en stor 
debatt rundt bloggere og 
influenceres posisjon i 
unge menneskers liv. 

Hva gjør innholdet de velger 
å poste og promotere med 
etterfølgerne deres? Hva 
innebærer den makten de sitter 
på? Og bør de, siden de har så 
mye makt over de som velger 
å følge dem, reguleres og ha 
retningslinjer for hva de kan legge 
ut av informasjon? 

I dette tilfelle er det toppbloggeren 
Sophie Elise som blir kraftig 
kritisert av en annen influencer; 
Kristin Gjelsvik. Hun får kritikk 
fordi hun gjentatte ganger skriver 
innlegg om inngrep hun gjør for 
å fikse på utseendet sitt. Kristin 
trekker frem at mange av Sophie 
sine lesere i etterkant av å ha lest 
slike innlegg, går rett bort til speilet 
og ser om de selv har samme 
‘problem’ som det Sophie har. På 
denne måten finner de stadig nye 
‘feil’ ved seg selv som de, som de 
kule influencerene, må fikse opp i. 
Tross alt er det jo disse som setter 
standarden for hvordan en skal 
være, eller? 

Det hadde vært fint om det bare 
hadde vært Sophie Elise som 
hadde drevet med slik promotering 
av selvkritikk og deretter overfører 
egne usikkerheter over på andre, 
men dessverre er hun bare en av 
mange tusen unge som er i fronten 
av ungdomskultur verden rundt, 
og som driver med akkurat det 
samme. Blant disse kan jeg nevne 

de internasjonale storfavorittene 
The Kardashians som fremmer 
idealet om at du skal ha store 
bryst og rumpe, men en knøttliten 
midje og det på tross av at du 
nettopp har født. De promoterer 
også hyppig usunne, skadelige 
dietter og ulike måter å presse 
midjene inn på i kombinasjon med 
en trening som kun har som fokus 
å få estetikken på plass, og ikke å 
ha en funksjonell og fungerende 
kropp. 

Andre i Norge kan være Melina 
fra programmet «Ex on the beach» 
som både ofte snakker om at alle 
burde ta plastisk kirurgi og som 
har gitt ut en låt som 
har linjen, «silikon og 
fillers det er veldig 
bra, det er noe alle 
burde ha», i fullt alvor. 

Så det er ikke slik at 
om vi regulerer det 
en enkelt blogger 
skriver så har vi fikset 
problemet. Nei, det 
er absolutt ikke slik. 
Sophie ble bare 
trukket frem som 
et eksempel for å 
peke på et voksende 
samfunnsproblem 
som har rammet 
vesten rimelig kraftig. 
Flere kosmetiske 
kirurger har meldt om 
eksplosjoner i antall 
klienter de har fått inn 
de siste årene, og det 
ser ikke ut som om 
det har tenkt å slutte 
med det første.

Så hvorfor er dette 
viktig for oss å ta tak 

i? Jo, det er ganske enkelt fordi det 
er de som er i sårbare situasjoner 
som lettes lar seg påvirke av 
dette. En artikkel fra forskning.
no viser en sammenheng mellom 
brystforstørrelse, depresjon og 
selvmord. Og med depresjon 
finner en også høy tendens til å 
trekke mot rusmidler for å døyve 
smertene. Det er altså ikke noe 
en skal kimse av, men er et reelt 
problem som vi som samfunn bør 
ta tak i og forholde oss bevisst 
til. Vi trenger ikke å godta at flere 
byrder legges på unge mennesker 
i sårbare situasjoner, men bør 
heller gjøre det vi kan for å lette 
trykket.
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trening, jobb og det å oppføre seg 
pent er både nødvendig og bra, 
men dette er med forbehold om 
balanse og moderate mengder. 
Grensen går der du bruker noe for 
å gjemme deg selv, slippe unna 
ting du burde gjøre eller for å ‘fikse 
problemer’. 

Rus er nemlig å være avhengig av 
sosiale medier i like stor grad som 
andre substanser, å være avhengig 
av trening eller å overarbeide seg 
selv for å slippe å tenke for mye er 
likedan. 

Om jeg skal være helt ærlig vet 
jeg at jeg selv trekkes mot mobilen 
min i alt for stor grad. Det er ikke 
det at jeg trenger «likes» eller 
bekreftelse, for min del er det 
rett og slett for å bli underholdt 
hele tiden og for å slippe å tenke. 
Dette vet jeg at har gått ut over 
min kreativitet, og jeg skriver 
betydelig færre sanger, og tegner 
mye mindre enn det jeg gjorde 

før. Tross alt har jeg jo mulighet til 
å bare poppe inn på mobilen min 
istedenfor, og det krever ingen ting 
av meg. 

Jeg vil med dette oppfordre dere 
alle til å tenke nøye gjennom 
hva det er dere har en tendens 
til å trekke mot for å slippe unna 
ubehagelige følelser. Er det mat? 
Spilling? Baksnakking av andre? 
Digitale medier? Internett? Mobil? 
Film? Mulighetene er endeløse og 
varierer fra person til person. Det 
kan hende du til og med finner 
flere enn en ting, og dette er også 
helt normalt. 

Når du så har funnet ut hva 
som er din ‘hverdagsrus’ vil jeg 
utfordre deg til å prøve å trappe 
ned på dette og prøve å finne 
mer konstruktive ting å gjøre. 
Dette kan være stille stunder, å 
ta opp en hobby, å være frivillig 
ved et prosjekt, skape noen nye 
vennskap eller rett og slett å 

gjøre noe du har skjøvet unna i 
en lang periode. Lag en logg over 
fremgangen din og sett deg nye 
mål for hver uke. 

Jeg vil også anbefale å sette av tid 
til å reflektere over hvordan dette 
påvirker livskvaliteten din 
og hverdagen.  

Masse lykke til og 
god sommer! 
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DELMÅL 5:1
Få slutt på all diskriminering av 
alle kvinner og jenter overalt.

ALKOHOLREKLAME FØRER TIL 
DÅRLEGE NORMER.

Alkohol industrien har dynga 
opp ein masse reklame av ulikt 
slag som fører til diskriminerande 
haldningar mot kvinner og barn.

Det at damer og jenter blir 
brukt i alkoholreklamen fører til 
seksualisering.

Det gjer dei til objekt meir enn til 
individ og fører til dehumanisering 
av av kvinner. Dette fører til at 
menn kjenner seg dominante over 
kvinner  og det fører til at menn 
kan understreke si makt over dei.

Omgjevnader og møtestader 
som fremmer mangel på kontroll, 
vil kunne føra til hyperseksuell 
oppførsel og kvinner vil få 
vanskar med å stå imot seksuell 
trakkassering.

Når ein fremjer reklame med 
innhald av seksuell vald i område 
der alkohol er involvert, då blir det 
ikkje lettare å få slutt på vald mot 
kvinner.

PUNKT 5:2
Få slutt på alle former for vald 
mot kvinner og jenter i offentleg 
og privat sfære inkludert 
traffiking og seksuell samt andre 
former for utnytting.

ALKOHOL FREMJER EPIDEMI AV 
VALD MOT KVINNER.

Det er ein sterk samanheng 
mellom alkohol og vald i heimen 
, overgrep , intim partner vald og 
seksuelt misbruk.

I Australia er det slik at alkohol er 
involvert i 50 % av all privat vald og 
73 % av alle angrep av einpartner.

Alkohol er sjelden den einaste 
grunnen til valdsbruk, men det er
ofte triggerfaktoren som set valden 
i gang.

Alkohol skaper ein kontekst der 
ein kan orsake vald som ein elles 
ikkje ville tydd til.

65 % av kvinnene som får erfare 
nær partner vald i Sør Afrika seier 
at alkohol var involvert i dette.
 I USA var det 55 % av kvinnene 
som rapporterte om det same.
I Rwanda var nokre fokusgrupper 
på landsbygda involvert i ei slik 
undersøking. Dei seier at alkohol 
var hovudsaka i vald mot dei.

Avdeling Utdanning
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DELMÅL 3.6
Å halvere dødsulykker og 
trafikkskader på global basis.
Alkohol og trafikkskader og 
fatale ulykker.

Alkoholpåverknad er ein viktig 
risikofaktor både når det gjeld fare 
for trafikkulykker og graden av 
skade som oppstår under slike. Å 
køyre i påverka tilstand er ein av 
hovedårsakene til trafikkulykker 
og ein av hovedårsakene til død 
mellom unge over heil kolden.

1 av 4 fatale trafikkulykker i EU 
området har samanheng med 
alkoholbruk. I 2010 vart nærare 
31000 menneske drepne i 
trafikken i Europa. 25 % av 
desse hadde samanheng med 
alkoholbruk.

Studier frå land med låge inntekter 
mellom folk viser at alkohol er 

medverkande årsak i mellom 33 
og 69 % av tilfella der sjåføren vart 
alvorleg skadd.

I Sør Afrika har ein funne at 61 % 
av fotgjengerar utsette for fatale 
ulykker i trafikken der var alkohol 
innblanda.

PUNKT 3. GOD HELSE
Pass på at folk har god helse og 
har det godt på alle alderstrinn.

Eit mål innan 2030 er å redusere 
mødredødelighet på global basis.
Eit anna mål er å redusere 
spedbarnsdødelighet og 
dødelighet for born under 5 år.
Alkoholbruk ved graviditet og 
risikoen ved det. Mor og baby si 
overleving og helse.

Det er veldig viktig å forbetre helsa 
til den gravide kvinna og barnet 

hennar. Dette kan ein gjera ved å 
identifisere faktorar som er med 
på å auke risikoen for helsa deira. 
Dessutan er det viktig å setja 
inn tiltak som betrar inntektene 
til familien. Dersom maken drikk 
alkohol, er det større sjanse for 
død for både mor og barn.

Alkoholbruk under svangerskapet 
fører til at baby og småborn har 
større sjanse for sjukdom og død.

Prov frå Ghana syner at 
konsumering av alkohol har 
tydeleg samanheng med at mødre 
døyr når dei aborterer. Damer 
som nokon gong hadde drukke 
alkohol, ofte eller berre ein gong 
imellom, hadde tre gonger så 
stor fare for å døy ved abort som 
dei som aldri smaka alkohol. Mor 
sin alder, ekteskapeleg status og 
utdanningsnivå spelar inn saman 
med desse observasjonane.

Avdeling Utdanning
TORGUNN SØYLAND SKOGLUND

Mål framover mot 2030

TORGUNN SØYLAND SKOGLUND

Mål nr 5  fram mot 2030 
er likestilling mellom 
kjønna
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gi dem tøy og de vil lage klær. Gi 
dem postkort og frimerker fordi de 
vil holde kontakt med familiene sine. 
Gi dem god musikk som beroliger 
dem mens de er alene på sine celler. 
Gud kan røre deres sjeler gjennom 
musikken.

SKOLENE GIR OSS MULIGHET TIL 
Å FANGE OPP DEN KOMMENDE 
GENERASJONEN. 
Dra nytte av denne muligheten, ta 
kontakt med skoler i ditt nærmiljø.

• Besøk skolene sammen med
profesjonelle eksperter som kan
engasjere barna.
• Den yngre generasjonen er viktig
og verdifull for oss. Fortell om farene
ved  bruk av narkotika, tobakk og
alkohol gjennom plakater og slagord-
konkurranser, brosjyrer og filmer.
• Pek på ondskap i samfunnet og be
de unge om å komme med forslag til
hvordan vi kan motarbeide det.
• Lag en quiz, bruk spill og
morsomme aktiviteter for å lære
unge å føre et kristent liv fritt
for narkotika, alkohol og annen
ondskap.
•Marathon eller sykkelritt, der vårt
slagord og plakater vises, er også
en god måte å påvirke på og la
samfunnet vite om vår tro og vårt
ståsted.

Lokale aktiviteter- hjertet  
av vårt arbeid. En klok 
mann sa en gang at- "Hvis 
du vil forandre verden, skal 
det begynne med deg selv, 
ditt hjem, ditt snærmiljø 
og nabolag." Slik vil det 
vi gjør lokalt, ha en større 
innvirkning verden over, 
gjennom å lage en kjede av 
«kjærlighetslys".

• Skap en imøtekommende
atmosfære på medlemsmøtene og
for dem som trenger hjelp. Husk at
vi er veiledet av Gud og står fast for
"Gud, heim og alle folk."
• Be for hverandre og for
foreningene, slik at de kan utstråle
tålmodighet, kristen kjærlighet,
klokhet og visdom til å kunne styrke,
oppmuntre og lytte til søstre i nød.
• Besøk fengsler, spesielt
kvinnefengsler. Be med dem og still
spørsmål.

Gi kvinnene små gaver eller bønne-
kort og kort med gode ønsker og 
oppmuntrende bibelvers. Noen 
ganger kan du gi dem materialer og 
de vil gi deg ting de har laget av det; 
f.eks. kan du gi dem garn og de vil 
lage gensere eller strikke sokker; gi 
dem perler og de vil lage smykker, 

Avdeling Sosial
ANNA-MARIE LAINA, 

VERDENSLEDER FOR SOSIALAVD.

Sosialtjeneste
BESØK PÅ SYKEHJEM OG 
ELDREBOLIGER
• Mange føler seg ensomme når
de er borte fra eget hjem og
familie, og ofte gir de seg til å
drikke og til pengespill. Ditt besøk
viser kjærlighet og omsorg og kan
være med på å forhindre dette.
• Du kan ta dem på handletur,
svømming eller til et måltid, ute
eller hjemme hos deg.
• Velg en begivenhet til en
innsamling og bruke pengene til
å hjelpe vanskeligstilte barn og
familier.

Du kan arrangere en Gospel-
konsert, eller et marked hvor 
det selges håndverksprodukter 
laget av medlemmene, venner 
eller kvinnelige innsatte og bruk 
fortjenesten til å hjelpe dem eller 
din sak.

Vi kjenner historien til Det Hvite 
Bånds arbeide og respekterer 
det. Vi vet hvor vi er nå og er 
takknemlige.

Vi går fremover. Men vi vet at 
verden skifter raskt, og at det 
vil komme mer kompliserte 
utfordringer fremover.
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«Han skal fylle din munn 
med latter» står det i  
Job. 21   Berre Gud kan 
klara det når alt ser ut til 
å gå deg imot. Dei som 
kjenner ordet veit at Job 
var hardt prøva.

Det meste vart teke frå han, men 
Guds ord held han fast på. Guds 
løfter gjev kvile der uroa rår. 
Det kan ta mange år å gje slepp 
på vanskelege ting.

Kanskje er kvardagen din prega 
av sorg og smerte. Det kan vera 
sjukdom, eller familiemedlemmer 
som slit med rus. Det er aldri berre 
den utsette som lir, nei nettverket 
rundt lir med. 

Då er det godt å ta si tilflukt til 
Herren og minna seg om at  
«Ingenting er umogeleg for Gud» 
Hjå han er det alltid framtid og 
håp. Det er avgjerande å leggja 
dei me har nød for fram for 
Herren. Bibelen er full av løfter 

knytt til bøn. «Kom til meg alle de 
som strevar og har tungt å bæra, 
eg vil gje dykk kvile»
«Trua kjem av forkynning. Me 
må ta til oss Guds ord for å verta 
overbevist om sanningane i 
Bibelen. Ordet skapar liv og gjev 
liv, ja eit evigt liv. Bibel og bøn er 
det mest kostbare me har tilgang 
til. Bøn er felleskap med Herren. 
Gud talar til oss gjennom ordet sitt 
. «Ordet vart menneske,» står det 
i Johannes evangeliet. Navnet er 
Jesus, vår Frelsar og forløysar. 

Etter sommar kjem haust og 
vinter. Eg vil oppmuntra deg som 
lesar til å finna deg ein eller fleire 
bønepartnarar om du ikkje alt har 
ditt nettverk. Ta deg tid til Bibel og 
bøn. Mørketida er gjerne lettaste 
tida å koma i gang. Det er godt å 
finna kvile i Guds ord. Frimodet 
aukar og de kan oppmuntra 
einannan til å vitna om Jesus for 
kjende og ukjende. Evangeliet er 
gjeve oss for at me skal gje det 
vidare. Du vil alltid  kjenner deg 
lettare, meir inspirert og velsigna 

etter ei god bønestund. Møte med 
mennesker vert annleis når du har 
vore saman med Herren i forkant. 
Gud opnar opp hjarter gjennom 
bøn. Noreg vert forandra ved 
bøn!!!!!! Den viktigaste bøna å be 
over andre og deg sjølv står i:
4. Mos 24. «Herren velsigne og
vare deg! Herren la sitt andlet lysa
over deg og vere deg nådig!
Herren løfte sitt åsyn på deg og
gjev deg sin fred!»

 «Søk fyrst Guds rike og hans 
rettferd, så skal du få alt det 
andre i tillegg»  «Legg din dag 
i Herrens hand, lit på han så vil 
han gripa inn» «Gleda i Herren 
er din styrke.» «Han skal fylla din 
munn med latter» Kva er vel meir 
smittande og tiltrekkjande enn 
glade kristne mennesker. 

Må Herren velsigna deg og 
arbeidet vårt i Det Hvite Bånd, 
for Gud, heim og alle folk!

May Britt Røyrvik

Husk 12 bønnen!
Det er alltid noen som ber rundt hele verden

«Han skal fylla din 
munn med latter»

Avdeling Bibel og bønn
MAY BRITT RØYRVIK
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Psykisk sykdom i Familien
I dagsavisen Dagen  
fra lørdag 23.06.19, 
snakker Espen Ottosen, 
informasjonssjef i NLM, 
om det å vokse opp med 
en psykisk syk mor, de 
belastninger og utfordringer 
det hadde vert i hans liv, 
for hans familie og for han 
selv. 

 ”Da moren døde i vår, måtte Espen 
Ottosen (48) erkjenne at han hadde 
et komplisert forhold til henne.”

Det viser seg i mange tilfeller når 
et medlem i en familie blir syk, 
eller får en aller annen diagnose, 
er det like krevende for de 
øvrige i familien å forholde seg 
til sykdommen og de følger det 
har, som det er for den syke. Det 
å makte å ta vare på hverandre i 
slike situasjoner, kan kreve mer 
enn mange har kapasitet til.

”Et deprimert menneske fremstår 
som selvopptatt og har ikke 
kapasitet til noe annet enn sin egen 
kamp for å komme gjennom dagen.” 
sier Ottosen. ”Han er klar på at både 
han, kona og barna har lidd tap som 
et resultat av sykdommen.”

Han skriver veldig nøkternt og fint 
om mora og depresjonene hennes. 
Grunnen til hennes depresjon,  
”at hun ble enke med to små barn 
og ikke fikk tid til å bearbeide sin 

Avdeling Famile
BRITA NILSSEN

Ta vare på 
hverandre

egen sorg, heller ikke fikk den hjelp 
hun trengte, mener Ottosen var en 
grunn for hennes depresjoner.”

Psykisk sykdom er for mange tabu 
belagt og vanskelig å forholde seg 
til. Det krever mot og åpenhet både 
av omgivelsene og de impliserte i 
en slik situasjon.

Det viser hvor viktig det er å få hjelp 
i rette tid, få sette ord på følelser, bli 
hørt og få hjelp til å ta vare på
hverandre i vanskelige situasjoner
Ikke minst gjelder dette for barna! 
For vanskelige situasjoner vil 
komme til de fleste familier, det er 
en realitet som en bør være klar 
over og ha i tankene når livet 
butter i mot. 

«Han skal fylla din 
munn med latter»

Faksimile fra Dagen



01 - Congress Hall   02 - Helsinki City Hall - Reception   03 -  Sung Joo Kim inspirer   04 -  Zimbabwe, Vanuatu og Sverige  

05 -  Verdens avd.lederer ink. 3 Ungdomsledere fra Guatemala, Korwa og Norge. 
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Bilder fra Verdenskongressen i Finland
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06 - Verdensstyret fra Australia, Norge (2), USA (2), India, Finland og Korwa.  07 - Landsleder i Finland t.h.  08 -  Keynote Speaker, Prof. Bertha K. Madras 

USA med prof. Fra Mongolia.   09 - Korwa,Vanuatu, Australia    10 -  Åpning Night - Verdensstyret med æres gjester. 
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Bilder fra Verdenskongressen i Finland 01

01 - Verdensstyret, Verdens, Avdelingsleder og Verdens Feltarbeiderer. Så heldig vi er!    02 - Sarah Oh (Korea), Verdens UN blogger og Utdanningsleder.   

03 -   Asia delegation  04 -  Myanmar, Afrika, Philippines,   05 -  Flagg jpresentasjon - minus ‘j’. 
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06 07 08

01 - Verdensstyret, Verdens, Avdelingsleder og Verdens Feltarbeiderer. Så heldig vi er!    02 - Sarah Oh (Korea), Verdens UN blogger og Utdanningsleder.

03 -   Asia delegation  04 -  Myanmar, Afrika, Philippines,   05 -  Flagg jpresentasjon - minus ‘j’.

06 - Fiolinist, Su Yun Kwac (Korea)  07 - Landsleder fra Sverige.  08 -  Official Reception - Helsinki City Hall 

09 - Helsinki Domkirke    10 - To taler med Verdens President



Kretser og foreninger 

5. - 6.april var Troms
krets samlet til årsmøte
på Bethel i Harstad.
Det startet med fest på
fredag. Bård Kolbotn
ledet med humør og
sikker hånd.

Foreningens 5 søstre hadde 
laget et godt program og god 
mat. 
Anne Marie Rønningen var vår 
gjest fra sør. Hun gledet oss 
med mye sang og musikk og 
tale. 

Det var ikke så mange som møtte 
opp, men ei stor  ungdomsgruppe 
fra baptistkirka gledet oss med 
sitt nærvær. Lederen av ei 
ettervernsgruppe, kalt Stedet, 
tilhørende Frelsesarmeen,  kom 
sammen med ei av brukerne, ei 
flott jente som hadde hatt et meget 
vanskelig liv. Det er godt å se hvor 
viktig ettervern er. Det berger liv!

En av byens sangerinner var også 
innbudt og gledet oss med nydelig 
sang. 

Lørdag startet selve årsmøtet. 
Da hadde noen flere Hvite Bånd-
søstre også ankommet fra Tromsø 
og Finnsnes. Lillian Sandring ledet  
årsmøtet og Bård ledet 12- bønnen. 

Årsmelding og regnskap ble 
godkjent. En ny ble valgt inn i 
styret, Ingvild Moldsvor, som 
ellers  består av Lillian Sandring, 
Aina Johnsen (gjenvalgt), Berta 
Nordang Nymo, Ninni Jakobsen 
og Elsa Pettersen. Varamenn ble 
1.Sissel Nygård og 2.Ingrid Olaug
Kolbotn.

Årsmøte i Troms krets

Det ble snakket om Riisby, 
medlemsverving og andre aktuelle 
saker. Det ble også besluttet å 
støtte Stedet med et beløp.

Møtet ble avsluttet med deilige 
karbonadesmørbrød med tanke 
på de som skulle reise til Finnsnes 
og Tromsø.

REFERENT ELIN KJELLMAN

Medlemmene i Troms krets: Foran fra venstre: Hulda K Olsen, Harstad.  
Landsleder Anne Marie Rønningen, Jenny Kristiansen, Tromsø.  
Bak fra venstre: Elin Kjellmann,Harstad . Kretsleder Lillian Sandring, Tromsø. 
Ingrid-Olaug Kollbotn,Harstad. Inger Løkstad, Finnsnes. Sissel Nygård, Finnsnes. 
Ninni Jakobsen,Harstad.

Representanter fra «Stedet» Harstad. Leder Marianne  Noreng Larsen og bruker 
av «Stedet» Julie Håland.

Kretslederen Lillian Sandring 
leder årsmøtet
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Kretslederen Lillian Sandring 
leder årsmøtet

Medlila ungdomsklubb.Brukte klubbkvelden sin på festkveld i Det Hvite Bånd.

Fra venstre: Ninni Jakobsen fra Harstad foreningenvertskap for årsmøte. 
Solosang ved Lindis Haugan. Besøk av Landsleder Anne Marie Rønningen
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Samarbeidspartnere

DETTE ER VÅRE 
SAMARBEIDSPARTNERE :

Det Hvite Bånd ser alkoholbruk og 
drikkeskikkene som et av de største 
samfunnsproblemer. Derfor arbeider 
denne organisasjonen iherdig for å 

vekke mennesker til å se sitt ansvar og 
ta et avgjort standpunkt mot alkohol 
og andre rusgifter. Vi verdsetter våre 
samarbeidspartnere og det viktige 

arbeidet de gjør. 

RUSFRI

VERDEN
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I likhet med IOGT et særtegn 
ved Det Hvite Bånd er at 
medlemmer i organisasjonen 
ikke bruker alkohol eller 
andre rusmidler. «Vi står på 
de svakes side» og viser at 
det går an å være lykkelig 
uten rus.

Vi jobber også for at flest mulig 
skal velge å ikke bruke alkohol, 
særlig i spesielle situasjoner – som 
når man er sammen med barn.

Det kan være mange grunner 
til at mennesker velger å ikke 
drikke alkohol. Noen har dårlige 
erfaringer enten selv eller i nær 
familie. For noen er det et poeng 
å ikke gjøre som alle andre. 
For flere er det et spørsmål om 
solidaritet med mennesker som har 
problemer. 

For DHB er det viktig at det skal 
være akseptert å ikke drikke. 
Ingen skal møte drikkepress. Det 
finnes betydelig sosial støtte for å 
drikke alkohol, og ofte finnes det få 
som drar i motsatt retning. Mange 
drikker mer enn det de egentlig 
ønsker. For mennesker som har 
hatt problemer med alkohol kan 
det avogtil være vanskelig å finne 
miljøer hvor man ikke skiller seg ut 

hvis man ikke drikker. Innvandrere 
sier at religion ikke aksepteres 
som en god nok grunn til å ikke 
drikke.

Alkohol hører med i mange sosiale 
sammenhenger. Normen rundt 
alkohol er at dette er naturlig, og 
det blir sjeldent stilt spørsmål om 
hvorfor det er slik. Konsekvensene 
blir færre egne valg og et høyere 
forbruk

Å velge å ikke drikke alkohol kan 
være et utfordrende valg. Det 
trengs at noen bryter normene 
rundt bruk av alkohol. 
DHB vil bidra til at flere setter 
spørsmålstegn ved rollen alkohol 
har i vår kultur, og gjøre det 
enklere å ta alkoholfrie valg. Jo 
flere som ikke bruker rusmidler jo 
sterkere kan normen om hva som 
oppfattes som «normal» bruk bli 
utfordret, og jo sterkere blir også 
aksepten og muligheten for å 
begrense tilgjengeligheten.

Vi velger å stå som et godt 
eksempel for de som ikke mestrer 
fristelsen av alkohol og andre 
rusmidler og viser at du går an å 
nytte selskapelig sammenkomst 
uten å alkohol.

Kilde: iogt.no

Samarbeidspartnere

DETTE ER VÅRE 
SAMARBEIDSPARTNERE:

Det Hvite Bånd ser alkoholbruk og 
drikkeskikkene som et av de største 
samfunnsproblemer. Derfor arbeider 
denne organisasjonen iherdig for å 

vekke mennesker til å se sitt ansvar og 
ta et avgjort standpunkt mot alkohol 
og andre rusgifter. Vi verdsetter våre 
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arbeidet de gjør. 
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Stoff / stoffgrupper 
kjemisk navn, aktiv substans Beskrivelse Historikk Produksjon / 

foredling 
Utbredelse / 
distribusjon Generell virkning Korttidsvirkning Langtidsvirkning Lovmessig 

status 
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ALKOHOL En klar, lettflytende væske. Alkohol (etanol) har vært brukt som rusmiddel i Alkohol fremstilles ved at gjærsopp under Alkoholholdige produkter er utbredt over hele verden i Alkohol er et rusmiddel som demper aktiviteten i deler av hjernen. Alkoholrus gir endret stemningsleie, redusert Restriksjoner på 
utvikling hos kroniske alkoholbrukere, som medfører abstinenssymptomer. 

Etanol Sprit, brennvin, likør, Omsettes som sprit (96%), uminnelige tider av nær sagt alle folkeslag. spesielle betingelser spalter karbohydrater form av øl, vin, brennevin eller ren sprit. Det er også stor Dette gir symptomer som hevet stemningsleie, redusert konsen­ hukommelse, konsentrasjons­ og innlæringsevne omsetning og bruk.
Langvarig alkoholbruk kan føre til depresjoner og psykoseliknende tilstander 

vin, øl, rusbrus, cider brennvin/likør (22­60%), Alkohol er i dag det rusmiddelet i verden som har (vanligvis sukker) til etanol og karbondioksid. utbredelse og bruk av alkohol som industrikjemikalium. trasjonsevne, sløvet kritisk sans og økt impulsivitet / aggres­ samt kritikkløshet. Alkoholrusen vil i tillegg gi 
og øker risikoen for skader i de fleste organer. Hjernen og sentralnerve­hetvin (16­21%), vin (8­16%), størst utbredelse, og det som uten sammenlikning Gjærsoppen dør ved en alkoholkonsentrasjon I Norge blir import, produksjon og omsetning av alkohol­ sivitet. Virkningen av alkohol endrer seg ut fra alkoholkonsen­ stimulerende, så vel som dempende, symptomer. 
systemet, lever, hjerte, bukspyttkjertel, samt hormonproduserende organer øl og cider (0­7%) eller volder størst skade. på ca. 15 vektprosent. Skal man fremstille holdige produkter regulert og kontrollert gjennom alders­ trasjonen i blodet. Det er store individuelle forskjeller. Opp mot I noen sjeldne tilfeller kan alkohol også gi psykose­
synes å være spesielt utsatt. Det er også økt risiko for utvikling av kreft, rusbrus (ca 4%). mer konsentrert alkohol, må alkoholen opp­ grenser, skjenkebevillinger og det statlige Vinmonopolet. 0,5 promille føler man seg oftest lett påvirket. Mellom 1 og 2 lignende symptomer. Alkoholrus medfører økt 
forstyrrelser i produksjonen av blodlegemer og infeksjonssykdommer. konsentreres ved destillasjon. Forskjellige promille får de fleste koordinasjonsproblemer og blir trøtte og ulykkesrisiko. Aggressiv atferd og vold ses ofte 
Risikoen for livsvarige alkoholfremkalte fosterskader (FAS/FASD) øker med lagrings­ og foredlingsmetoder kan brukes sløve. Ved ca 1,5 promille får man ofte store problemer med under alkoholpåvirkning. Inntak av store doser 
mengden mor drikker i graviditeten. Mors alkoholinntak i svangerskapet for å gi et bedre produkt. hukommelsen og i ettertid vanskeligheter med å huske det som alkohol kan være dødelig. Virkninger av alkohol 
kan forårsake bl.a. lære­ og konsentrasjonsvansker hos barnet, og det kan skjedde mens man var beruset. Ved svært høy promille kan puste­ forsterkes av alle andre rusmidler og medikamenter 
ikke oppgis en sikker nedre inntaksgrense. Derfor anbefales totalavhold senteret i hjernen lammes. Promille over 3 kan være dødelig. som påvirker sentralnervesystemet. 
gjennom hele svangerskapet. 

Risikoen for å utvikle avhengighet er høy. Man ser en klar toleranse­

 GHB OG LIKNENDE Illegalt GHB foreligger som regel i GHB ble første gang fremstilt i 1960, og ble Gammahydroksybutyrat (GHB) finnes naturlig i GHB er relativt lite utbredt, men årlig forekommer GHB er et dempende stoff med virkninger som likner alkoholens. GHB kan fremkalle rus hvor brukeren føler seg Ved gjentatt bruk av GHB må dosen gjerne økes for å oppnå samme GHB er fra 2000 regulert 

GHB (Gammahydroksybutyrat) Xyrem væskeform. Xyrem er tabletter. opprinnelig brukt som narkosemiddel. kroppen i små mengder, som en signalsubstans akutte tilfeller av forgiftning i ungdomsmiljøer. GHB kan fremkalle rus hvor brukeren føler seg oppstemt. oppstemt. Rusen inntrer gjerne i løpet av 15­30 ruseffekt. Dette skyldes at det utvikles toleranse for noen av GHBs som narkotikum i Norge.

GBL (Gammabutyrolaktat) GBL og 1,4 butandiol er forstadier På grunn av uforutsigbare effekter ble GHB i hjernen. Et legemiddel med virkestoffet GHB I spesielle tilfeller av sovesyke kan et legemiddel som Rusen inntrer gjerne i løpet av 15­30 minutter. Inntak av GHB minutter. Inntak av GHB kan også føre til svimmel­ virkninger. En person som jevnlig har brukt høye doser over lengre tid, 
1,4 Butandiol som kan omdannes til GHB i etter hvert erstattet av mer egnede medikamenter. kan forskrives ved sovesyke. GHB kan fore­ inneholder GHB forskrives av lege. For øvrig foregår kan føre til svimmelhet, hodepine, oppkast, muskelsvakhet, het, hodepine, oppkast, muskelsvakhet, forvirring, kan få abstinenssymptomer når han eller hun slutter å bruke stoffet. 

kroppen etter inntak. GHB kan brukes ved sovesyke, som søvnfremkallende komme som en fargeløs, luktfri væske med salt omsetning av GHB i Norge illegalt. forvirring, kritikkløshet og trøtthet. Det kan inntre vrangfore­ kritikkløshet og tretthet. Dødsfall er rapportert ved 
medikament og mot alkoholabstinens. Bruken av GHB smak, men finnes også som pulver og i kapsler. stillinger, kramper, hemmet pust og bevisstløshet. bruk av GHB og skyldes ofte pustestans. Det er liten 
til rusformål er av relativt ny dato, og ble først kjent Løsninger som selges under betegnelsen GHB Karakteristisk for personer som er bevisstløse som følge av GHB forskjell mellom doser som gir rus og doser som 
tidlig på 1990­tallet. kan (i tillegg) inneholde GBL og 1,4­butandiol. inntak, er at de bråvåkner. GHB er svært farlig, fordi det er liten fører til bevisstløshet og død. 

forskjell mellom doser som gir rus og doser som fører til bevisst­
løshet og død. 

 BENZODIAZEPINER OG Legemidler. Foreligger som Benzodiazepinene er den stoffgruppen som har størst Benzodiazepiner er fellesbetegnelsen på en Benzodiazepinene har fått en betydelig utbredelse over hele Benzodiazepiner er legemidler som har dempende virkninger Benzodiazepiner har angstdempende, krampe­ Risikoen for å utvikle avhengighet er omdiskutert, men antakelig relativt Internasjonalt regulert 
 LIKNENDE STOFFER tabletter, kaplser eller løsninger. utbredelse som beroligende og søvnfremkallende gruppe legemidler som er syntetisk fremstilt. verden. De er blitt et vanlig hjelpemiddel ved blant annet på sentralnervesystemet. Benzodiazepiner brukes som angst­ stillende, beroligende og søvnfremkallende høy. Langvarig benzodiazepinbruk, særlig i store doser, kan føre til noe som narkotika. Medisinsk 

medikamenter. Benzodiazepiner kom på markedet De foreligger ofte i tablettform, men kan behandling av nervøse lidelser og søvnproblemer. I Norge er dempende, beroligende, muskelavslappende, krampestillende virkninger. Høye doser kan medføre rus. toleranseutvikling og abstinenssymptomer når benzodiazepinene forsvinner bruk underlagt regulering. Diazepam Valium, Vival, Stesolid 
Oxazepam Sobril, Alopam rundt 1960, som en erstatning for barbituratene. også tas intravenøst, som stikkpiller eller det i dag registrert et titalls forskjellige benzodiazepiner og eller søvnfremkallende medikamenter. Det er utbredt medisinsk En slik rus innebærer endret stemningsleie, ut av kroppen. Ved bruk av benzodiazepiner med lang virkningstid kan Reseptbelagt i utleverings­
Flunitrazepam Flunipam Det finnes flere titalls ulike legemidler innenfor som mikstur. liknende legemidler. De er underlagt strenge restriksjoner bruk, men også misbruk, av disse stoffene. Virkninger av benzo­ redusert hukommelse, konsentrasjons­ og det gå mange dager før abstinenssymptomene opptrer. Benzodiazepiner gruppe A og B.
Klonazepam Rivotril gruppen benzodiazepiner. med hensyn til forskriving og salg (lege/resept/apotek). diazepiner kan oppheves av motgift (benzodiazepinantagonister). innlæringsevne samt kritikkløshet. I tillegg er ikke veldig giftige i seg selv, men dersom flere benzodiazepiner brukes 
Nitrazepam Mogadon, Apodorm I tillegg foregår det illegal omsetning av disse stoffene i Dersom benzodiazepiner kombineres med andre dempende vil benzodiazepinrus virke dempende. samtidig, eller i kombinasjon med alkohol og andre dempende rusmidler, 
Zoplikon Imovane betydelig omfang. stoffer, f.eks. alkohol eller opiater, øker sannsynligheten for Overdosedødsfall er relativt sjeldne dersom øker faren for forgiftning betydelig. 
Zolpidem Stilnoct alvorlige forgiftninger og død betraktelig. benzodiazepin er inntatt uten kombinasjon 
Midazolam Dormicum med andre stoffer. Benzodiazepiner og alkohol 
Alprazolam Xanor har gjensidig rusforsterkende effekt. 

 LØSEMIDLER OG GASSER Tykt­ eller tyntflytende væsker eller Inhalering av gasser for å oppnå rus har vært kjent Løsemidler som brukes til sniffing, fremstilles De fleste stoffer som er anvendelige for sniffing, inngår Utover rusvirkningene (som likner alkoholrus) har sniffestoffer Rusen gir endret stemningsleie, redusert Det kan utvikles toleranse ved langtidsbruk, og det kan oppstå abstinens­ Restriksjoner på 

Alifatiske Aerosoler / spraygasser, løsninger. Ofte med sterk lukt. siden begynnelsen av 1800­tallet. Noen gasser, som vanligvis industrielt til tekniske formål og i vårt daglige liv i en eller annen sammenheng. Mange i hovedsak dempende virkninger. Sniffing kan dessuten lede til hukommelse, konsentrasjons­ og innlæringsevne reaksjoner når bruken opphører. Langvarig løsemiddelbruk antas å kunne omsetning og bruk 
hydrokarboner bensin, maling, lakk, eter, har også blitt brukt som narkosemiddel. leveres i større eller mindre enheter, alt etter av disse stoffene anses som helsefarlige og er underlagt irritasjon av slimhinner og luftveier. Svekket hukommelse og samt kritikkløshet. Rusen kan inneholde så vel gi hjerneskader, samt varige lever­ og nyreskader. Skader på beinmargen av noen av stoffene. 

tynnere, lakk­ og Sniffing av gasser og løsemidler er et rusmiddel­ den legale anvendelse. De mest vanlige er kontroll. Produktene er mangeartede, og bruk og omset­ innlæring, samt kritikkløshet er typiske symptomer. Misbrukere dempende som stimulerende symptomer. I noen med redusert produksjon av blodlegemer er også observert. 
Toluen malingsfjernere, lim, problem i flere land på grunn av industriens løsemidler for lakk og maling, lim, bensin, ning er underlagt restriksjoner. Noen selges helt fritt, beskriver oppstemthet, ørhet, manglende hemninger og forvir­ tilfelle, særlig etter høye doser, kan psykoselignende 

rensevæsker, løsemidler utstrakte bruk av løsemidler. rensevæsker og diverse spraymidler. mens andre krever rekvisisjon og godkjennelse fra ring i kombinasjon med en beroligende effekt. Sniffeprosessen syptomer være til stede. Voldshandlinger under 
Karbontraklorid og kontrollerende myndighet. Det er forholdsvis liten er ledsaget av betydelig risiko for forgiftning og død, både som snifferus kan forekomme. Risikoen for dødsfall ved 
trikloretylen illegal omsetning av sniffestoffer. følge av stoffenes direkte virkninger og surstoffmangel. overdose er uforutsigbar. 

s
OPIATER (OPIOIDER) Opiumsvalmuen har røde, hvite Opiumsvalmuen stammer trolig fra Midtøsten, Opiumsvalmuen vokser vilt under visse klima­ Opiumsvalmuer dyrkes i Midtøsten og Asia. Afghanistan står Felles for opioider er at de har dempende virkning. Opioider Opioider har smertestillende og hostestillende Risikoen for å utvikle avhengighet er høy. Det er utpreget toleranse­ Internasjonalt regulert som 

aturlige opiater: Dolcontin, Morfin­Skopolamin, eller fiolette kronblader og grønne og har vært kjent i årtusener. Opium ble brukt som tiske betingelser. Opium er plantesaften fra den for den største produksjonen av heroin til det europeiske selges som smertestillende og hostedempende legemidler, og virkninger. Opioidrus gir endret stemningsleie, re­ utvikling ved langtidsbruk av opioider. Toleranseutvikling medfører narkotika. Medisinsk bruk 
orfin, kodein, Paralgin forte/major/minor/ eller lysebrune (tørkede) frøkapsler. legemiddel, rusmiddel og i religiøse sammenhenger. avblomstrede frøkapselen. Morfin kan utvinnes markedet. Smuglingen skjer via innarbeidede ruter, men kan brukes i legemiddelassistert behandling. Den smertestillende dusert hukommelse, konsentrasjons­ og innlærings­ abstinenssymptomer når opioidene forsvinner ut av kroppen. underlagt restriksjoner. 

ydromorfon, Pinex Forte/major, Palladon, Råopium er brune /sorte klumper På 1800­tallet ble morfin isolert fra opium. I 1874 fra opium med et løsemiddel. Heroin fremstilles variere. Heroin er blitt mer tilgjengelig også i Norge, selv virkningen dominerer dersom brukeren på forhånd har sterke evne samt kritikkløshet. Det forekommer dempende Disse kan være meget ubehagelige. Barn født av opioidmisbrukende Heroin: Ingen kjent legal 
ksykodon OxyContin/OxyNorm 

eller pulver. Herionbase og heroin­ fremstilte man heroin med morfin som råstoff. syntetisk med morfin som råstoff. Illegal heroin om bruken har avtatt noe på 2000­tallet. All omsetning av smerter. Hvis man ikke har smerter i utgangspunktet, vil stoffene symptomer i varierende grad. Risikoen for overdose mødre vil ha abstinens ved fødselen. anvendelse. Metadon/ 
alvsyntetiske Heroin klorid er hvitt, grått eller brunaktig De syntetiske opioidene, som metadon, ble fremstilt har ofte en spesiell konsistens, farge og lukt på heroin foregår illegalt. Enkelte andre opioider til medisinsk først og fremst gi en følelse av rus og velvære. Videre kan virk­ ved lammelse av pustesenteret synes å være buprenorfin: Legal anven­piater 

pulver eller klumper. i forsøk på å finne erstatningsstoffer for morfin. grunn av forurensninger. bruk omsettes fra apotek. Erstatningsstoffene metadon og ninger som nedsatt evne til selvkritikk, likegladhet og følelse av meget høy. Risikoen for forgiftning øker kraftig delse i legemiddelassistert 
yntetiske opioider: Ketorax, Ketogan, Petidin, De syntetiske opioidene er hvitt Landsomfattende legemiddelassistert rehabilitering De syntetiske opioidene er stoffer som buprenorfin (Subutex) brukes i legemiddelassistert rehabili­ virkelighetsflukt være mer eller mindre framtredende. Noen blir ved samtidig alkoholbruk eller bruk av andre rehabilitering (LAR). 
etobemidon, Actiq, Durogesic, Matrifen, pulver som foreligger i medisinske for opioidavhengige startet i Norge i 1998. fremstilles til medisinsk bruk, f. eks. metadon tering av opioidavhengige i Norge. mer rastløse, men andre blir trøtte. Kvalme, vannlatingsbesvær, dempende stoffer. Andre: Reseptbelagt i 
etidin, fentanyl, Aporex, Norspan, Subutex, 

preparater som pulver, tabletter, og buprenorfin. forstoppelse, kløe og munntørrhet er vanlig. Pupillene blir små. gruppe A og B.extropropoxyfen, Temgesic, Metadon, 
uprenorfi n, Nobligan, Tramagetic kapsler eller løsninger. Virkninger av opioider kan oppheves av motgift (opioidantagonister). 
etadon, tramadol 
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enteret i hjernen (det mesolimbiske 
området). Rusen kan vare fra få minutter 
il flere timer. Alle rusmidler har noen 
ellestrekk når det gjelder virkninger 
ike etter inntak: 

• Eufori / følelse av velvære 

• Svekket konsentrasjon 

• Nedsatt hukommelse og innlæring 

• Nedsatt kritisk sans / økt impulsivitet 

• Feilkontrollen svekkes. Feilkontroll 
er en hjernefunksjon som påser at 
det er samsvar mellom det man har 
tenkt å gjøre og det man faktisk gjør, 
samt evt. besørger oppretting av de 
feil som allerede er begått. 

• Kritisk sans svekkes. Rusmidler 
hemmer signaler fra pannelappen om 
å ta hensyn til den kritiske sansen. 
Den akutte virkningen av et 
rusmiddel innebærer dermed at den 
kritiske sansen nedsettes. 

I tillegg vil de enkelte rusmidlene 
ha spesifikke virkninger knyttet til 
virkestoffet det inneholder (se tabellen), 
som for eksempel sløvhet ved bruk 
av dempende stoffer som alkohol 
eller sovemidler, økt sentralnervøs 
og motorisk aktivitet ved bruk av 
stimulerende stoffer som amfetamin, 
eller hallusinasjoner ved bruk av 
hallusinogene stoffer som LSD. 

Virkninger av rusmidler 
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 CANNABIS (CANNABIS SATIVA) Planten har en frisk grønn farge. Cannabisplanten har vært kjent i Asia i årtusener, og Cannabisplanten vokser vilt under spesielle Cannabis i form av hasj er det mest vanlige illegale Cannabis virker både dempende og svakt hallusinerende. Cannabisrus gir endret stemningsleie, redusert Risikoen for å utvikle avhengighet og et kronisk daglig bruksmønster er til Internasjonalt regulert 

Tetrahydrocannabinol Marihuana Bladene er smale og sagtakkede. ble brukt i religiøse og medisinske sammenhenger. klimatiske forhold. Den kan også dyrkes andre rusmiddelet i Norge. Andelen i befolkningen som har Rusen kan gjøre at brukeren opplever seg selv som mer åpen hukommelse, konsentrasjons­ og innlæringsevne stede. Toleranseutvikling er begrenset, men kan forekomme. Virkningene som narkotika gjennom 
(THC) Hasj Marihuana: Tørket stengel, blader Planten kom til Europa i forbindelse med produksjon steder. Det aktive virkestoffet (hovedsakelig prøvd hasj en eller flere ganger, har økt betydelig i løpet og sosial, men svekker også den kritiske sansen, og brukeren samt kritikkløshet. I tillegg vil det forekomme av cannabis i sentralnervesystemet kan henge igjen i lang tid etter siste FNs konvensjon av 1961. 

(Cannabisharpiks/) og frø. Hasj: Pressede klumper/ av fiber (hamp). Først på 1800­tallet ble bruken som tetrahydrocannabinol) finnes i alle plantedeler av de siste 10­15 årene. Stoffet smugles hovedsakelig til kan ofte oppføre seg ”fjollete”. Etter inntak får brukeren som symptomer på demping av sentralnervesystemet, gangs bruk. Langvarig cannabisbruk øker risikoen for depresjoner og Kan søkes om medisinsk 
Cannabisolje) plater med varierende konsistens rusmiddel mer kjent. I Norge ble cannabisprodukt­ bortsett fra frøene og roten. Marihuana: Tørket Norge fra Marokko, via Spania og Italia. Det kan søkes oftest økt puls, røde øyne, tørr munn, samt økt matlyst. samt mulighet for psykoselignende symptomer. psykoser, samt lærevansker. Det er registrert forstyrrelser i normal hormon­ bruk på registreringsfritak 

og farge. Cannabisolje: Sort/grønn­ ene – og da særlig hasj – utbredt fra slutten av blad­, stengel­ og blomstermateriale. Hasj: om å forskrive cannabis til medisinsk bruk ved enkelte Fortsetter man å røyke, vil virkningen vedvare. Rusen kan også Angst­ og panikkreaksjoner kan være hyppige, produksjon. Det er også risiko for skader på fosteret hvis gravide bruker i Norge.
brun, tyktflytende væske. 1960­årene. Videreforedlet marihuana hvor en del fibermat­ sykdomstilstander. føre til svimmelhet og trøtthet, samt forstyrret korttidsminne og særlig hos førstegangsbrukere. cannabis. 

eriale er fjernet ved hjelp av varme/løsemidler/ tidsoppfatning. Når koordinasjon, konsentrasjon, reaksjonsevne 
mekaniske teknikker. Cannabisolje: Løsemid­ og vurderingsevne blir svekket, øker sjansen for lite gjennom­
delekstrakt av marihuana aller hasj hvor tenkte handlinger eller ulykker. 
plantesaften er isolert fra alt fibermaterialet. 

HALLUSINOGENER LSD er pulver som løses i væske De naturlige hallusinogenene og deres virkning har Naturlige: Plantene vokser fritt i naturen. Psilocybin finnes i viltvoksende norske sopper, særlig i spiss De hallusinogene stoffene påvirker sentralnervesystemet Rus ved bruk av LSD og andre hallusinogener Risikoen for å utvikle avhengighet og et kronisk daglig bruksmønster er til Internasjonalt regulert som 

eskalin Peyotekaktus og dryppes på en bærer (papir, vært kjent i årtusener. Planter som inneholder slike I enkelte tilfeller foretas kontrollert dyrking. fleinsopp. Denne er utbredt over nesten hele landet. Soppen og fremkaller sansebedrag, illusjoner og hallusinasjoner. gir endret stemningsleie, redusert hukommelse, stede. Toleranseutvikling er ikke særlig markert. Det kan være økt risiko for narkotika, men med noen 
silocybin og psilocin Spiss fleinsopp tablett e.l.) stoffer, ble brukt i høytider og religiøse seremonier. Plantene inntas direkte, eller virkestoffene kan plukkes til eget bruk, omsetning er begrenset. Andre natur­ Rusvirkningene av hallusinogener kan være skremmende. konsentrasjons­ og innlæringsevne samt kritikk­ depresjoner, psykose, atferds­ eller personlighetsforstyrrelser etter gjentatt unntak. Ingen legal anven­
ysergsyredietylamid LSD De øvrige: Pulver, klumper, I enkelte miljøer har stoffene hatt en viss popularitet trekkes ut i ekstrakter. Stoffene kan også lige hallusinogener har liten utbredelse i Norge. De vanligste fysiske effektene av hallusinogener er store løshet. Det vil i varierende grad foreligge sentral­ bruk av stoffene. delse i Norge. LSD ble total­
ensyklidin PCP tabletter, kapsler, drypp på papir. siden 1950­ og 1960­tallet. LSD ble fremstilt ved en fremstilles syntetisk. Syntetiske: Fremstilles av Internasjonalt er det en betydelig internetthandel, til dels pupiller, munntørrhet, rask puls, høyt blodtrykk, dårlig stimulerende og psykoselignende symptomer. forbudt ved FNs Psykotrop­

Ketamin Peyotekaktus er en kaktus tilfeldighet i 1938 og ble relativt utbredt i psykiatrien naturlig råstoff (f.eks. ergotamin) eller syntetiske lovlig, med sopper, planter, ekstrakter og frø. Syntetiske koordinasjon, svekket muskelkraft og skjelving. Brukere Forekomsten av hallusinasjoner, illusjoner og konvensjon i 1971.
med knappliknende utvekster. for å avdekke pasientenes underbevissthet. kjemikalier. Produksjonen krever omfattende hallusinogener produseres særlig i USA, Nederland og kan ikke skille mellom virkninger av spiss fleinsopp og et forvrengt virkelighetsbilde kan gjøre rusen 
Spiss fleinsopp er en sopp med I 1950­årene ble LSD brukt i medisinen til behandling kunnskaper og utstyr. Stoffene foreligger som Storbritannia. Bruk og utbredelse er begrenset i Norge. LSD hvis de ikke på forhånd vet hva de inntar. særlig risikabel med hensyn til ulykker og volds­
klokkeformet, gråbrun hatt. av alkoholisme, narkotika­avhengighet og nevroser. hvitt pulver (kapsler/tabletter), men noen er så Omsetningen i Norge foregår hovedsakelig illegalt, men nye handlinger rettet mot omgivelsene og mot den 

Hippiekulturen medførte popularisering av LSD og sterke at de må fordeles på en bærer (tablett, kjemiske sammensetninger dukker stadig opp, stoffer som som er under påvirkning. 
liknende hallusinogener. papir, plast e.l.) ennå ikke er regulert internasjonalt. 
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 AMFETAMIN OG Syntetisk stoff i pulverform. Syntetiske stoffer som vanligvis foreligger som Amfetamin er, nest etter hasj, det mest vanlig illegale Amfetamin og metamfetamin er sentralstimulerende stoffer. Rus av sentralstimulerende stoffer gir endret Risikoen for å utvikle avhengighet er høy. Det er en viss toleranseutvikling Internasjonalt regulert som 
Amfetamin ble fremstilt i 1887 og tatt i medisinsk bruk 

 AMFETAMINLIKNENDE STOFFER Gult, brunt, rosa eller hvitt. vannløslige salter (pulver). Kan fremstilles på narkotikum i Norge. Beslagene av metamfetamin har økt på Det er vanskelig å skille virkningene av disse stoffene fra hver­ stemningsleie, redusert hukommelse, konsentra­ ved kronisk bruk. Langvarig bruk kan medføre depresjoner og psykotiske narkotika. En viss legal i 1927, blant annet til behandling av astma og som 
Lukter ofte av løsemiddel. flere måter. Den vanligste metoden er å koke 2000­tallet, noe som tyder på større bruk av dette stoffet. andre. Amfetamin og metamfetamin virker oppkvikkende og sjons­ og innlæringsevne samt kritikkløshet. tilstander. medisinsk anvendelse. Amfetamin Amfetamin, Dexedrine slankemiddel. Det ble oppdaget at amfetamin også 

Metamfetamin Metamfetamin, ”Ice” Medisinske preparater i sammen to væsker. Produktene bærer ofte preg På 1990­tallet økte bruk av ecstasy i noen ungdomsmiljøer, undertrykker sultfølelse og søvnbehov. Inntak av disse stoffene Utover dette vil det foreligge sentralstimulerende Norge: Reseptbelagt i ga en psykisk oppkvikkende virkning og undertrykte 
Metylfenidat Ritalin, Concerta, Equasym tabletter eller kapsler. av illegal fremstilling. Urenheter gir spesiell men synes å ha blitt mindre populært de senere år. kan, særlig i store doser, føre til kvalme, kramper, økning av symptomer. Risikoen for livstruende overdose­ utleveringsgruppe A. søvnbehovet. MDMA og MDA ble første gang framstilt 
MDMA, MDA Ecstasy ”Ice” (metamfetaminklorid) konsistens, farge og lukt. Det foregår også Amfetamin og metamfetamin som smugles til Norge, kroppstemperaturen, uro og opphisselse. Stoffene øker hjerte­ effekter er uforutsigbar. Utlandet: Ofte reseptfritt, i 1914 av den farmasøytiske industrien i Tyskland, men 

kan minne om isklumper. ble aldri tatt i bruk terapeutisk. I 1950 årene ble stoffet lovlig produksjon til medisinske formål. framstilles ofte i illegale laboratorier i Litauen, Nederland aksjon og blodtrykk, og de kan selv i lave doser føre til livs­ finnes som slankemidler.
utprøvd av den amerikanske hæren i et program for og Polen. Amfetamin til medisinsk bruk er underlagt strenge truende forstyrrelser i hjerterytme eller farlige indre blødninger, 
kjemisk krigføring. MDMA var nesten ukjent som rus­ restriksjoner i Norge. Nederland og Polen er sentrale land f.eks. hjerneblødning. Ecstasy kan klassifiseres som både stimule­
middel før 1980, men fikk fra tidlig i 1990 årene under for framstilling av ecstasy som smugles til Norge. rende og hallusinogent. Rusen kan ligne den som framkalles av 
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slangnavnet ecstasy betydelig popularitet, i ravemiljøer amfetamin, men kan også ha likhetstrekk med LSD. 
og på ”houseparties”, i noen grad også i Norge. 

 KOKAIN Kokabusken er ca. 1,5 m høy Kokabusken har vært dyrket i årtusener i Sør­Amerika. Kokain utvinnes fra kokablader ved bruk av Kokainbruken har vært økende de siste årene i mange Kokain er et sentralstimulerende middel som gir en intens, Kokainrus gir endret stemningsleie, redusert Risikoen for å utvikle avhengighet er høy. Toleranseutvikling ved langvarig Internasjonalt regulert 
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Kokablader Kokain med gulhvite blomster. Bladene Bladene ble brukt i det daglige liv og i forbindelse med løsemidler. Prosessen går via kokapasta og europeiske land, også i Norge. Mest utbredt blant unge men kortvarig rus med følelse av å være ovenpå og ha økt hukommelse, konsentrasjons­ og innlæringsevne kokainbruk er begrenset. Langvarig kokainbruk kan ledsages av depresjoner som narkotikum. 
Kokapasta er grønne og avlange. Kokapasta høytider og religiøse formål. I 1850­årene ble virke­ kokainbase til kokainklorid, som er et vann­ voksne, men andelen kokainbrukere i Norge er likevel få energi. Sult­ og søvnbehov undertrykkes. Pupillene utvider seg. samt kritikkløshet. I tillegg vil kokain lede til og psykotiske tilstander. Det er observert skader i neseslimhinner ved Kokablader anvendes legalt 
Kokainklorid er en gråbrun masse med lukt av stoffet kokain isolert fra bladene, og det ble tilsatt i løselig pulver. Crack er kokainbase. sammenlignet med cannabis. Det aller meste av kokainet Atferden kan bli bisarr og voldelig. De kroppslige virkningene sentralstimulerende symptomer. Risikoen for langvarig sniffing. Hos gravide kokainmisbrukere er det økt frekvens av i noen land i Sør­Amerika. 
Kokainbase Free­base, ”Crack” løsemidler. Kokainklorid er et hvitt vin og andre drikker (deriblant Coca Cola). Sniffing av Ved oppvarming går crack over til en gass, kommer fra produksjonslandene Colombia, Peru og Bolivia. kan være livstruende med høy puls, høyt blodtrykk, hjerte­ livstruende overdoseeffekter er uforutsigbar. spontanaborter, for tidlige fødsler og dødfødsler. Ellers liten legal anvendelse. 

eller lysegult pulver. Kokainbase er kokain begynte rundt 1900. Bruken økte, og i 1914 ble som kan inhaleres. Kokain kan også fremstilles Spania og Portugal er de mest brukte transitthavnene til rytmeforstyrrelser, hjerteinfarkt og hjerneblødning. Kramper Ingen legal anvendelse i 
et hvitt pulver. Crack er kokainbase kokain klassifisert som narkotikum i USA. I dag brukes syntetisk. markeder i Europa. En rute via Vest­Afrika står også for mye og økt kroppstemperatur kan oppstå. Norge.
i form av gulgrå, posøse klumper. kokain i enkelte tilfeller som bedøvelsesmiddel ved av trafikken. Omsetning av kokain foregår illegalt. 

øre­nese­halsoperasjoner, men har ellers ingen medi­
sinske bruksområder. Illegal bruk av kokain har økt i 
USA siden 1980­årene og i Europa siden 1990­årene. 

 KHAT Khat er unge skudd med friske Khat har vært kjent i Øst­Afrika og i Midtøsten langt I dag dyrkes khat først og fremst i Jemen og Tygging av khatblader er utbredt i Øst­Afrika og den sørlige Khat inneholder amfetaminliknende stoffer, og virkningene av Khatrus gir endret stemningsleie, redusert Det er vanskelig å bedømme risikoen for å utvikle avhengighet. Virkestoffene er inter­

Cathinon Khat blader fra planten Catha edulis. tilbake i historien. Khatbladene ble og blir fortsatt Øst­Afrika. Det er bladene fra khatplanten som delen av den arabiske halvøy. Khat er en viktig handelsvare khat kan sammenliknes med virkningene av amfetamin. Inntak hukommelse, konsentrasjons­ og innlæringsevne Toleranse for rusvirkningen kan utvikles, men synes ikke å være utpreget. nasjonalt regulert som 
Cathin brukt vesentlig som rekreasjons­ og nytelsesmiddel inneholder de rusgivende stoffene. Bladene må for mange av disse landene. I Norge brukes khat i noen av khat gir en følelse av velvære, mild oppstemthet, økt våken­ samt kritikkløshet. Det er holdepunkter for at langvarig khatbruk kan medføre forskjellige narkotika, og planten er 
Pseudoefedrin i land der planten dyrkes. I senere tid har man sett være ferske for å gi rusvirkning. innvandremiljøer med tilknytning til landene der planten het / energi. Det kan oppstå vrangforestillinger, og tyggere kan Khatrus vil også være preget av stimulerende typer psykoser. Det diskuteres også i fagmiljøene om langvarig khatbruk regulert som narkotikum 

økende bruk i noen innvandrermiljøer i Europa. dyrkes, og bruken synes å være økende. All omsetning i lett provoseres til sinne eller latterutbrudd. I noen tilfeller kan symptomer og ligner på amfetaminrus. disponerer for utvikling av mer permanent sinnssykdom. Langvarig bruk i Norge.
I Norge har khat vært et anvendt rusmiddel siden Norge foregår illegalt. khat utløse akutte psykoser, mani, hyperaktivitet, paranoide fører ofte til betennelse i tannkjøtt, munnhule, spiserør og magesekk. 
ca. 1990, men bruken er stort sett begrenset til tanker og aggressivitet. Inntak av khat kan føre til økt kropps­
miljøer med tilknytning til dyrkingslandene. temperatur, økt hjerteaksjon og stigning av blodtrykket. 

Dette er syntetiske stoffer vesentlig fra det 20. århundre. 
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  DOPING Vanligvis legemidler. Foreligger Dopingmidler kan være ulike stoffer med totalt Stoffer som defineres som dopingmidler De hormonelle dopingmidlene har en begrenset legal Ut over de eventuelle virkningene på yteevnen, kan doping­ Rus ved inntak av dopingmidler vil bare forekomme Langtidsbruk av anabole steroider i store doser kan gi kraftige forstyrrelser Noen er internasjonalt 

Stimulerende stoffer Amfetamin som pulver, tabletter, kapsler forskjellig virkning. Dagens dopingmidler har kan både være legalt og illegalt fremstilt. anvendelse som legemidler. Forskriving og salg er da midlene gjerne ha flere andre effekter, alt avhengig av hvilken hvis stoffet også er et rusmiddel. Det har vært i hormonbalansen med blant annet utvikling av maskuline trekk hos regulert som narkotika. 
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Anabole steroider Metandienon, eller injeksjonsløsninger i liten sammenheng med narkotika / rusmidler. De hormonelle dopingpreparatene er ofte i underlagt visse restriksjoner. Den illegale bruken har type middel eller medikament det dreier seg om. hevdet, men det er foreløpig ikke dokumentert, kvinner og forstyrrelser i egenproduksjon av mannlige kjønnshormoner En del er underlagt 
Kjønnshormoner Stanozolol ampuller eller hetteglass. De klassiske dopingmidlene er de sentralstimulerende utgangspunktet fremstilt til medisinsk bruk. økt på 2000­tallet. Hormonelle dopingmidler omsettes at inntak av anabole steroider kan medføre en hos menn. Personlighetsforandring og aggressivitet er beskrevet. Det er regulering som 

Metenolon narkotiske stoffene som ble tatt i bruk under og etter I de senere år har man også fått en omfattende og brukes gjerne i lukkede idrettsmiljøer. form for rus. også rapportert økt kreftrisiko hos storbrukere av anabole steroider. medisinske preparater. 
Testosteron 2. verdenskrig. illegal produksjon. Dopingmidler kan foreligge Idrettsorganisasjonene 

Betablokkere/ som tabletter, kapsler eller injeksjonsløsninger. har egne restriksjoner 
blodtrykksenkende Propranolol for bruk. 
Diuretika/vanndrivende Metoprolol 

ST

Lokalbedøvende midler Furosemid 
Kortikosteroider 

Hva er rusmidler? 

Dempende Stimulerende 

Beroligende 
Sovemidler 
Smertestillende 
Morfi n/heroin 
GHB 

Alkohol 
Løse­
midler 

PCP 
Ketamin 

Cannabis Ecstasy 

Hallusinogene 

LSD 
Div. sopparter 

Kokain 
Amfetamin 
Khat 

Blant stoffer som gir rus, finner vi både lovlige handelsvarer 
som alkohol og løsemidler, legemidler som for eksempel 
morfin og benzodiazepiner og ulovlige narkotiske stoffer. 

Virkningene av rusgivende stoffer kan deles i tre hovedkategorier: 
Dempende, stimulerende og hallusinogene. 

Klassifisering av narkotika 
Hva som internasjonalt regnes som 
narkotika avgjøres av Verdens helse­
organisasjon (WHO) etter anbefaling 
av en ekspertgruppe som kontinuerlig 
vurderer stoffer. Det er inngått tre inter­
nasjonale avtaler under FN: Narkotika­
konvensjonen (1961), psykotropkonven­
sjonen (1971) og konvensjonen om 
ulovlig håndtering av og handel med 
narkotika og psykotrope stoffer (1988). 

De stoffene som er regulert som narko­
tika i Norge, er samlet i narkotikalisten 
(Forskrift til legemiddelloven, 1978). 
Nye stoffer tas med på listen etter 
hvert, basert på juridiske og medisinske 
vurderinger, internasjonale avtaler og 
nasjonale behov. I Norge betegnes 
alle typer stoff på narkotikalisten som 
narkotika og omfattes av den samme 
lovgivningen. 

Alle rusmidler påvirker belønnings­

Avhengighet 
I hjernen oppstår en generell belønnings­
reaksjon når man opplever noe godt 
– på engelsk: ”liking”. Enkelte slike 
opplevelser kan tillegges en særskilt 
betydning, og det oppstår et ønske 
om å gjenta opplevelsen – på engelsk 
”wanting”. Man ønsker seg mer av det 
man nettopp har fått. Denne mekanismen 
regnes for å være sentral både for 
menneskers overlevelsesevne og for 
utvikling av avhengighet. 

Naturlige handlinger som er sentrale 
for overlevelsen, som å spise, drikke, 
samhandle sosialt, ha sex og gi omsorg 
til avkom, preges inn i hukommelsen 
fordi de ved hjelp av hjernens 
belønningssystem tillegges større 
betydning enn andre handlinger. Like 
etter fødselen får barnet melk fra 
mors bryst. Barnet begynner å suge, 
en handling som er viktig for at barnet 
skal overleve. Oppgaven til hjernens 
belønningssystem er å lære barnet at 
det er viktigere å suge enn for eksempel 

å sprelle med beina. De signalene som 
motiverer babyen til å gjenta sugingen, 
må være kraftige for å sikre at barnet 
husker sugingen, ønsker å gjenta den 
– og dermed overlever. 

Rusmidler virker på de samme 
signalveiene i hjernen som det sugingen 
gjør hos et spedbarn, men reaksjonene 
som skapes ved rusmidler er kraftigere 
enn de som framkalles av naturlige 
stimuli. 

De to fenomenene ”liking” og 
”wanting” foregår samtidig, men 
uavhengig av hverandre. Dersom et 
rusmiddel inntas gjentatte ganger, 
kan de biologiske prosessene som gir 
”wanting” og ”liking” utvikle seg 
motsatt av hverandre. Trangen til å 
bruke rusmiddelet (”wanting”) blir 
sterkere, mens den positive rus­
opplevelsen (”liking”) stadig svekkes. 
Svekket ” liking” – svekket positiv 
rusopplevelse – kalles også toleranse­
utvikling. 

Farer 
Utover virkninger som er beskrevet 
i tabellen, medfører bruk eller misbruk 
fare for flere negative konsekvenser, 
blant annet: 

• Økt ulykkesrisiko 

• Aggresjon mot andre og seg selv 

• Mentale problemer 

• Lever­, nyre­ og hjerte/karsykdommer 

• Økt kreftrisiko 

• Livsvarige fosterskader hos barn 
(FASD, FAS) 

• Abstinenser hos nyfødte barn (NAS) 

• Tap av utviklingsmuligheter 

•  Sykefravær 

• Dårlig arbeidsinnsats / skoft 

• Sosiale problemer, fattigdom 

• Vold, mishandling, uønsket sex 

• Kriminalitet 

Bruk av rusmidler er regulert i Norge 
for å redusere negative konsekvenser 
for enkeltmennesker og samfunnet. 
Alkoholens tilgjengelighet og bruk 
reguleres gjennom alders­ og promille­
grenser, skjenkebestemmelser og vin­
monopolordning. 

All produksjon, bruk, besittelse, 
omsetting, innførsel og andre former 
for omgang med narkotika som ikke 
er foreordnet av lege, er straffbart. 
Det straffes også for medvirkning. 

Mer informasjon: 

www.fhi.no 
www.sirus.no 
www.helsedirektoratet.no 

www.rustelefonen.no 

Plakat kan bestilles 
fra Helsedirektoratet: 
E-post: trykksak@helsedir.no 
IS-1024 • 04/2010 • 4000 

Hvorfor drikker ikke 
medlemmer alkohol?

Samarbeidspartnere
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Det Hvite Bånd har sitt landskontor i 
Torggata 1, Oslo. Dette er Actis - Rusfeltets 
samarbeidsorgan sin administrasjon, og 
DHB har kontorfelleskap med mange andre 
avholdsorganisasjoner. Hit henvender 
kretser, foreninger og enkeltpersoner 
seg for å få praktiske råd, og materiell 

tilsendt. Landskontoret fører regnskap for 
landskassen, gavefondet og Olafiafondet. 

Medlemsregistering og innkreving av 
kontingent skjer her. Landskontoret 
har telefontid mellom 10 - 14 hver dag. 
Landskontoret forbereder saker og 

iverksetter de saker landsstyret vedtar. 
Landskontoret utarbeider søknader om 
økonomisk støtte, og rapporterer for mottatt 
støtte til myndighetene. Landskontoret 
arbeider med opplegg av landsmøter, 
lederkonferanser og andre arrangementer. 
DHB er medlem av Hovedorganisasjon Virke.

Vi skriver august  
og jeg er tilbake 
på landskontoret.

Det er mye som skjer 
i Det Hvite Bånd denne 

høsten, med  forberedelser til 
landsmøte i Bodø allerede i 
september. 

Fra september til mars 
2020 har jeg permisjon fra 
Landskontoret. I den perioden 
vil det være en vikar i stillingen 
som kontorsekretær.

Hilsen fra Landskontoret
Foreninger og kretser har virkelig 
vært flinke til å sende inn både 
årsmeldinger og 2-årsrapporter, 
og det er veldig bra! 

Det betyr blant annet 
momskompensasjon for kretser 
og foreninger, og 2-årsrapporten 
vil vis aktiviterter i DHB rundt om i 
landet. 

Det Hvite Bånd skal være 
representert på stand under 
Arendalsuka i år. 
For den som ikke kjenner til det, 
er Arendalsuka en partipolitisk 

uavhengig, årlig arena hvor 
nasjonale aktører innen politikk, 
samfunns- og næringsliv møtes.

Dette er en god mulighet for 
Det Hvite Bånd til å fremme sitt 
budskap, treffe andre aktører 
innen rusfeltet og til å være med 
å påvirke de som tar avgjørelser.

Da gjenstår det bare å ønske 
alle en god sensommer!

Eli Kjønsberg, 
kontorsekretær

Hilsen fra Landskontoret

36    Det Hvite Bånds blad

Har du meldt deg på Det Hvite Bånds Landsmøte? 
Vi håper vi ser deg der!
Vi skal bo på Scandic Bodø

Ta kontakt med Landskontor, 
det er fortsatt noen ledige rom.



Hilsen fra Landsstyret

Hjertelig takk!

Gaver

BRØNN

Judith Skeie ........................................ 1 000

Torgunn Søyland Skoglund ...............400

Solveig Giskeødegård ........................200

Liv Tungesvik  ........................................200

Gerd Lise Kahrs Knutsen  ...................200

DHB

Finnsnes Hvite Bånd ........................ 2000

Anne Marie Bergan ..............................500

Bryne Hvite Bånd .............................. 2600 

Nye medlemmer vervet av
Møyfrid Naterstad Opheim...................... Asbjørg Bildøy
Heidi Jeiskeli Wiik........................ Kari Inger Vik Straume
Reidun Kalleklev Grindheim...... Kari Inger Vik Straume

En stor og hjertelig takk for alle 
gaver som er gitt til brønn og til 
Hvite bånd sitt arbeid. 

Økonomisk støtte fra Olafia fondet 
ble delt ut på styremøtet i mars, 

etter søknader som var kommet inn til 
Olafia fondet i 2019. Det ble gitt penger til  
Dagsenteret i Bergen, konfirmantleirer, rusfrie 
ungdomskvelder for konfirmanter, rusfri barne 
- og familie leir, og andre rusfrie arrangement.

Vi har også økt vår månedlige støtte til Åkra  
blå kors sitt viktige og flotte ungdomsarbeid.

Det er viktig at vi også om sommeren jobber 
for forebygging mot bruk av rusmidler, og at 
vi har et våkent øye for barn som kan ha det 
vanskelig på ferie, på grunn av foreldre sitt 
alkoholforbruk.
Jeg vil ønske dere alle en fortsatt god sommer 
og en fin høst. Håper vi møtes på landsmøtet i 
Bodø i september.

Hilsen Marit Langeland, kasserer
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Hilsen fra Landsstyret

Hjertelig takk!

Gaver

BRØNN
Judith Skeie ....................................... 2 000

DHB
Ingrid Louise Gjerde ............................200
Sigrid Helleland ..................................... 100

Nye medlemmer vervet av

Eldbjørg Mjanger ......................................Bjørg Stormark
Reidun Karlsen ..........................................Kari I. Straume 
Lene Magnussen......................................Kari I. Straume
Heidi Jeiskeli Wiik ....................................Egen påmelding
Guro Molvig ...............................................Astrid Opheim 
Maria Molvig ..............................................Astrid Opheim
Nytt medlem, Stord..................................Brita Nilssen

Hjertelig takk for alle gaver som 
er gitt til Det Hvite Bånd og til 
brønnprosjektet. 

Det er også i 2019 et viktig arbeid 
vi er med på og som må føres videre. 

Den foreslåtte rusreformen som kom i 
2018 skal gi rusavhengige muligheter til 
riktig hjelp og helsehjelp og Hvite Bånd kan 
være med å delta i dette.

Forebygging er et arbeid der vi aktivt er 
med, vi gir økonomisk støtte til foredrag 
og undervisning om faren ved bruk av 
rusmidler til konfirmantseminar, konfirmant- 
leir og annet rusfritt ungdomsarbeid. 
Forebygging er svært viktig, det er lettere 
å forebygge enn å hjelpe noen ut av 
rusmisbruk. Vi står sammen i dette viktige 
arbeidet og må bruke de muligheter vi har.

Jeg vil ønske dere alle en god vår og en fin 
og god sommer.

Hilsen Marit Langeland, kasserer
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Avholdsløftet:

Med Guds hjelp lover jeg: Ikke selv å bruke, gi, kjøpe eller selge til andre alkohol eller annen slag rusgift, 

bære Det Hvite Bånds merke, prøve å få andre med i avholdsarbeidet.

Medlemskapet

Navn:  ................................................................................................................................................................................. 

Adresse: .............................................................................................................................................................................

Fødselsdato: ....................................................................................................................................................................... 

Medlemsverver

Navn:  .................................................................................................................................................................................

Adresse: .............................................................................................................................................................................

99. ÅRGANG NR. 8 2009

Det Hvite Bånd
«for Gud, heim og alle folk»

#
– en rusfri verden

Navn: Fødselsdato:

Adresse:

E-mail:

Ververs navn: Ververs adresse:

Vervepremie til den som verver. Velkomspakke, Medlemsblad og Medlemsbevis til den som blir vervet.

Medlemskapet er gratis.  Alder 4-18 år

Jeg lover DHB, med Guds hjelp, til å motstå fristelsen av å bruke alkohol, tobakk, eller annen rusgift. 
Jeg vil gjøre mitt beste for å være en god og støttende venn.

Navn/Signatur:   Dato:       /  /
Foresattes underskrift:
                      

       
          Send til: DHB Landskontoret, Torggt. 1, 0181 OSLO

Våg å si nei!

Velg rett!

Gode vaner, 
venner og valg!

BLI MEDLEM I DHB`sJUNIORKLUBB

RUSFRIE BARN OG UNGDOM

“Hverdagshelt” T-skjorte  (kryss av farge og størrelse)   sort       hvit
Størrelse:  3/5         6/8               9/11               12/14

Navn i blad: JA          NEI

#Innmeldingsskjemaer

Tlf.........................................................E-post:................................................................................................................

Jeg godtar at navnet mitt blir trykket i bladet under "Nye medlemmer"



Verdenskongress

Den 41. Triennalen 
Verdenskongress
Disse landene var representert 
i Helsinki, Finland:  Australia, 
New Zealand, Vanuatu, 
Cambodia, Sør Korea, India, 
Japan, Philippines, Myanmar, 
Egypt, Zimbabwe, South 
Africa, Kenya, Sierra Leone, 
Guatemala, Canada, United 
States of America, Norway, 
Finland, Sweden and Thailand. 

DEN 41. VERDENSKONGRESS-
TRIENNALEN BLE ÅPNET MED 
2 TESS. 2:16-17:
«Men han selv, vår Herre Jesus 
Kristus og Gud, vår Far, han som 

elsket oss og ga oss en evig trøst  
og et godt håp i nåde, må han trøste 
deres hjerter og styrke dere i all god 
gjerning og tale!»

Disse ordene er det vi kommer til 
å trenge å holde fast ved når vi går 
fremover. Den neste måneden vil 
være avgjørende, så jeg kommer til å 
be Verdens Bønnering (12 Bønn) om å 
ha USA med i bønn med visshet om at 
Gud vet alt! Amen!

VANUATU, samt Australia og New 
Zealand, er lengst bort ifra Finland. 
Vanuatu er et land i den sørlige delen 
av Stillehavet. Vanuatu består av en 
rekke mindre øyer som ligger ca. 1750 

km øst for Australia, 500 km nordøst 
for Ny-Caledonia, vest for Fiji og sør 
for Salomonøyene. 

Mens hun var på konferansepausen, 
delte Martha Kalpram fra Vanuatu sin 
visjon om at hun ville hjelpe kvinnene 
som skal delta på et Pastors seminar 
i Vanuatu til å drive rusforebyggende 
arbeid på de steder hvor mennene 
deres blir sendt i tjeneste. De vil også 
ta være på de som faller under for 
rusen. 

La oss be om at et fantastisk 
avholdsarbeide vil utvide seg i 
Vanuatu og øyene i Sør-Stillehavet, 
For Gud, heim og alle land.  Red.



Avsender: Det Hvite Bånd, Torggata 1, 0181 OsloAvsender: Det Hvite Bånd, Torggata 1, 0181 Oslo

Velkommen til Landsmøte i Bodø
5.- 8. september 2019

Husk FASD dag 09.09
 Barnet ditt får den beste start i livet når 

mamma ikke drikker under graviditet


