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Landsleders hilsen

ODDRUN SMABREKKE

Hvor ble det av nyheten?

1 var ble det lagt frem en ny internasjonal forskningsrapport med tittelen «Alcohol and Society 2023» En
oppsummering av resultatene viser at alkohol har negative effekter pa hjerte- og karsykdommer. Alkohol
oker risikoen for hayt blodtrykk og det gker risikoen for hjerteinfarkt, hjerneslag, hjertesvikt og nyresvikt.

Hvor ble det av denne viktige nyheten? Det er ikke noe
nytt at informasjon som inneholder fakta som bergrer
folk sitt inntak av alkohol ikke far seerlig publisitet.
Myten om at alkohol i lave eller moderate doser
beskytter mot hjerte- og karsykdommer har blitt gjentatt
sa mange ganger, i arevis, at de fleste tror at det er en
sannhet. Det er en vanlig tankegang at det ikke skal
rgres ved folket sine alkoholvaner -, eller uvaner. At
alkohol ikke er helsefremmende, er det vanskelig a fa
aksept for selv om det er godt dokumentert.

Nar det gjelder andre stoff som pavirker helsa, kommer
det store oppslag i media selv om det bare er mistanke
om skade, til dgmes om sgtningsstoffet, aspartam.

Det har veert publisert flere forskningsrapporter

som viser at alkohol ogsa bidrar til & utvikle enkelte
kreftformer, men det ogsa er lite kjent. Hvorfor lytter

vi til andre forskningsresultater som har helseskadelig
effekt, men ikke nar det gjelder alkohol?

AREVI

by Sven Andréasson, Frida D

15K R
\W OF INTERNATIONAL AND SWED! .
: Tanya Chikritzhs,

angardt, Timothy Naimi,

Det helseforebyggende arbeidet er det mest

effektive og kostnadsbesparende tiltaket, for den
enkelte, for familien og samfunnet. Det Hvite Band

vil derfor fortsette sitt arbeid med a opplyse om
skadevirkningene ved alkoholbruk, og fremheve alle de
positive sidene i livet ved a leve rusfritt.

Kjaere sastre, velkommen til landsmgtet

som er 29.sept til 1. oktober. Haper du har anledning til
a vaere med oss og bidra til den videre utviklingen av
organisasjonen var.

La oss stda sammen i bgnn.

Vennlig hilsen Oddrun Smdbrekke

ESEARCH
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Nasjonale innetider, idrettstilbud og forskning har bidratt til G redusere rusbruken pa Island dramatisk.

Foto: Shutterstock.

Hva er det islendingene har skjont?

Hvordan har ungdommen pa Island gatt fra a veere de som ruset seg mest i Europa til de som ruser seg minst?

15-16 aringene drakk mest i hele Europa

Pa Island bor det ca. 370 000 innbyggere, flesteparten
bor i og rundt Reykjavik. P& 90-tallet strammet
tenaringer fra hele landet til Reykjavik i helgene for a
feste, og man kunne ikke ga i gatene av Reykjavik en
fredagskveld uten at det fgltes utrygt. Islendingene
toppet statistikken over rusbruk i aldersgruppen 15-16
ar.

Innfarte en rekke tiltak

Pa midten av 90-tallet tok derimot islendingene
grep, og en meget omfattende og ambisigs plan ble
lagt. En rekke tiltak ble gjennomfgrt, blant annet nye
lover, involvering av foreldre, en massiv satsning pa
organisert idrett og kultur, og arlige undersgkelser.

| dag ligger islandsk ungdom helt pa topp nar det
gjelder rusfrihet sammenlignet med ungdommer i
andre europeiske land.

Statistikken er krystallklar

Andelen 15- og 16-aringer som hadde drukket seg
beruset siste maned, gikk ned fra 42 prosent i 1998

til 7 prosent i 2018. Andelen som har prgvd cannabis
gikk fra 17 til 6 prosent, og for de som rgyker sigaretter

daglig falt bruken fra 23 til 2 prosent.
Kilde: Actis

JVOI

JBAL SUPPORT FCO!
RUG FREE LIFESTY |
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Slik fungerer den islandske modellen

Modellen fungerer ved a styrke faktorene som
beskytter mot unges narkotikabruk pa fire omrader
som omgir den unge: familie, venner, fritid og skole.
Modellen bygger pa fem prinsipper:

1. Styrke det sosiale miljget slik at ungdom tilbys
inspirerende ungdomsmiljger uten rusmidler.

2. Bruk lokalsamfunnet som helhet, slik at du far en
helhetlig innsats og et sterkt samarbeid pa tvers av
arenaene som utgjgr ungdommenes liv.

3. Styrke lokalkunnskapen og engasjere
lokalbefolkningen. Pa denne maten far de lokale
aktgrene kunnskap om hvordan ungdommene har
det i neeromradet, og de motiveres til & gjere en
malrettet innsats.

4. Involver forskere, politikere, praktikere og borgere i
en samlet kraft - dette gjgr innsatsen tverrfaglig og
allsidig.

5. Lgsningen ma samsvare med problemet, som blant
annet innebaerer a akseptere at kulturelle endringer
skjer pa lang sikt. Du kan med andre ord ikke
forvente en rask Igsning.

Modellen er basert pd forskning som viser at
narkotikabruk blant unge kan pdvirkes av faktorer
som foreldrenes holdninger og tilsyn, venneinnflytelse,
fritidsaktiviteter og skoleengasjement3. Vied @ jobbe
med disse faktorene pa lokalt nivd, kan positive
endringer oppnds i unge menneskers bosted og
livskvalitet.



Rus og bilkjoring

— et stort problem med usikre morketall

Tall fra Utrykningspolitiet (UP) viser at 30 bilfgrere
stoppes hver eneste dag mistenkt for ruspavirket
kjgring. Tall fra MA — Rusfri Trafikk viser at 25

prosent av alle dgdsulykkene pa norske veier har
vaert ruskjgringsulykker de siste arene, skriver
forsikringsselskapet i en pressemelding.

1 2022 omkom 118 personer i trafikken i Norge. Aret
fgr mistet 80 mennesker livet. Det viser tall fra Statens
vegvesen.

— Statistikken viser at nesten to av tre omkomne i fjor
dede i mgteulykker eller utforkjgringer. Jeg haper 2022
blir et unntaksar og at ulykkesstatistikken gar nedover
igjen i ar, sier Ytre-Hauge.

Ved siden av fart er rus en av hovedgrunnene til de
alvorligste trafikkulykkene.

Hver eneste dag blir det kjgrt cirka 140 00O turer i
trafikken av

personer som er ruspavirket. De kan enten veaere
pavirket av alkohol, narkotiske stoffer eller medisiner.
Disse utgjgr en stor fare i trafikken.

Fra 1. mars 2022 er kjgring i amfetaminrus straffbart
pa lik linje som for alkohol.

— Ruspavirket kjgring er et alvorlig
trafikksikkerhetsproblem, og en medvirkende arsak

til mange av de dgdsulykkene vi har pa norske veier.
Bare i 2020 ble det registrert over 10 000 anmeldelser
for ruspavirket kjgring, og mange av disse er pavirket
av andre rusmidler enn alkohol. Seerlig vet vi at
mange blir tatt for kjgring i amfetaminrus. Fra og med
1. mars innfgrer vi derfor straffeutmalingsgrenser for
amfetaminer tilsvarende 0,5 og 1,2 promille. Kjgring

i amfetaminrus vil da ha samme straffeutmaling som
kjgring i alkoholrus, sier samferdselsminister Jon-lvar
Nygard.

Fra 1. mars trer endring i forskrift om faste grenser

for pavirkning av andre berusende eller bedgvende
middel enn alkohol m.m. i kraft. Hovedendringen i
forskriften er innfgring av faste straffeutmalingsgrenser
for amfetamin/metamfetamin, tilsvarende 0,5 og 1,2
promille.
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Bakgrunnen for endringen er rapporten «Revidering
av forskrift om faste grense for pavirkning av

andre berusende eller bedgvende middel enn
alkohol m.m., utarbeidet av en referansegruppe
ledet av Oslo Universitetssykehus, pa oppdrag fra
Samferdselsdepartementet.

— Det er pa hay tid a likestille amfetaminbruk med
alkohol. Innfgringen av faste grenser vil veere bra for
trafikksikkerheten, bidra til likebehandling av bilister
som kjarer i ruspavirket tilstand, og til mer effektiv
rettsbehandling, sier Nygard.

Forskriften trer i kraft 1. mars 2022. Forskriften gjelder
overtredelser begatt fra denne dato.

Politiets ruskontroller

Politiet kan ta en alkotest eller forelgpig blaseprgve av
sjaferen nar vedkommende er stanset i trafikkontroll.
Politiet kan ogsa ta testen hvis det er grunn til &

tro at sjafgren er pavirket av alkohol. Resultatet av
alkotesten eller andre forhold kan gi politiet grunn

til & tro at sjaferen har drukket alkohol eller er

pavirket av andre rusmidler eller bedgvende midler.
Hvis det er ngdvendig, kan sjafgren bli sendt til en
legeundersgkelse for a ta blodprgve. Testene vil sla fast
hvor pavirket sjafaren er.

Nekter du a gi blaseprave, vil du bli tatt med til
legeundersgkelse og blodprgve. Mistenker politiet at
du er pavirket av narkotiske stoffer eller medikamenter?
Da vil det alltid bli tatt blodprave.

Du skal ikke kjore i ruspavirket tilstand
Promillegrensen i Norge er pa 0,2 promille.
Promillekjgring eller fyllekjgring er & kjgre nar du har
mer enn 0,2 promille alkohol i blodet. Promillekjgring
fgrer vanligvis til at du mister fgrerkortet ditt for en
periode. Kjgrer du med hgy promille? Da far du bot eller
blir demt til fengsel. Har du pafgrt skade pa personer
eller eiendom? Da kan du fa ansvar for & gi erstatning
for skadene. Det kan veere at ulykkesforsikringen ikke
gjelder, dersom du har kjgrt i beruset tilstand.

Kilde: bil24.no, politiets nettsider, regjerningen.no.
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Antall anmeldte ruskjorere fortsetter a oke

Tall fra utrykningspolitiet (UP) viser at 2980 bilfgrere
har blitt anmeldt for ruspavirket kjgring i forste kvartal
2023. Det tilsvarer 33 personer hver dag. Sammenlig-
net med samme periode i fjor, er det en oppgang pa
192 anmeldelser.

@st politidistrikt topper statistikken for innevaerende
ar med 483 anmeldelser, etterfulgt av Ser-Ost. Storst
gkning fra fjoraret finner vi i Oslo Politidistrikt som gikk
fra 307 anmeldelser i fjor til 383 i ar. Finnmark politi-
distrikt har feerrest med 71 anmeldelser. Det er én mer
enn i 2022.

En uhyggelig utvikling
MA -Rusfri Trafikk, organisasjonen som

«1 2023 har 33
personer blitt

— De mellom 25-44 ar er verst nar det kommer til rus-
pavirket kjgring. Denne gangen ser vi imidlertid at de i
alderen 18-24 ar og de under 18 har hatt en urovekken-
de gkning. For sistnevnte er det nesten en dobling i
anmeldelser fra 18 i fjor til 31i ar. | aldersgruppen 18-24
har det gatt fra 606 anmeldelser til 678 i ar, sier hun.

Mgrketall og flere spyttester

Sjef for UP, Knut Smedsrud sier politiet gjgr sin del av

arbeidet, men ber alle tenke gjennom egne valg, fgr de
setter seg bak rattet.

— @kningen skyldes hovedsakelig at det
ble gjennomfgrt flere ruskontroller etter

jobber for at ingen skal dg eller bli skadet anmeldt for at restriksjonene under pandemien ble
av en ruspavirket fgrer, mener det aldri har e opphevet. Det er ogsa tatt i bruk flere
. ar ; : ruskjering e :
veert viktigere a intensivere arbeidet mot spyttestere de siste arene. Vi oppfordrer
ruskjgring. hver dag» alle til & kjgre rusfritt og vaere opplagte nér

— Vi har lagt bak oss et ar med hgye dgds- og
ruskjgringstall. Na er det viktig at alle bretter opp
ermene for a snu fjorarets utvikling. Vi er avhengig av
synlig politi pa veiene, samtidig som alle i samfunnet
ma ta ansvar. For var del ma vi jobbe holdningsska-
pende og gi myndighetspersoner verktgyene til a ta
de rette beslutningene. Det arbeidet blir bare viktigere
og viktigere, sier generalsekreteer, Elisabeth Fjellvang
Kristoffersen.

Flere unge ruskjorere

Selv om utviklingen pa landsbasis viser gkning, er det
likevel én ting som bekymrer Kristoffersen mer enn
noe annet med arets tall.

Politidistrikt 2022
Oslo 307
Dst 517
Innlandet 214
or-@st 438
gder 177
gr-Vest 272
est 216

gre og Romsdal 130
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de kjgrer bil, sier han.

Det er vanskelig a fastsla hvor mange som faktisk kjg-
rer ruspavirket fordi en stor andel aldri blir tatt. Veikan-
tundersgkelser anslar imidlertid at det daglig skjer 140
000 kjgreturer i ruspavirket tilstand.

— Det eneste vi vet med sikkerhet er at 2980 personer
har kjert ruspavirket hittil i ar. Det er 2980 for mange.
Rus er den enkeltfaktoren, sammen med fart, som gker
risikoen for trafikkulykker mest. Mye er gjort med sma
grep. Legg vekk alle forstyrrelser og selvfglgelig vaer
helt sikker pa at du er kjgrbar for du setter deg bak
rattet, avslutter Kristoffersen.

Kilde: marustrafikk.no

2023 Differanse
383 +76
483 -34
240 +26
463 +25
222 +45
287 +15
221 +5
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En liten hilsen fra Riisby!

Pa Riisby er det fortsatt stor byggeaktivitet. Bygget er na nesten ferdig pa utsiden og de er godt i gang med
innomhus arbeidene. Ferdigstillelse er fortsatt medio desember. Tidligere i sommer hadde vi besgk av ordfg-
rer Ola Tore Dokken. Han hadde lyst til 4 se pa byggearbeidene og hgre hvordan driften pa institusjonen gikk.
Det var hyggelig at han tok seg tid til & komme pa besgk.

For gvrig holder vi pa a forberede sammenslaingen
av avdelingene Sgndre og Nordre. Driftstilpasninger
ma til slik at vi kan nytte fordelene av en mer rasjonell
drift. Det er ogsa helt ngdvendig & effektivisere siden
gkonomien framover blir mer anstrengt.

Flommene har nettopp herjet pa @stlandet. Nordre
Land kommune ble saerlig hardt rammet av flommen.
Pa Riisby merket vi lite til flommen fer den plutselig
braket Igs hos oss ogsa. Det gar en bekk pa oversiden
av bygningene pa Riisby. Det var denne bekken

som satte en stopper for at vi ikke kunne bygge opp
igjen pa tomten der avdeling A 1a tidligere. Den ble
vurdert i risiko «200 ars flom». Vi fulgte med bekkens
utvikling i denne voldsomme regnvaersperioden,

og alt gikk tilsynelatende normalt. | neerheten av
bekken ligger avdeling C som er en enebolig med

tre boenheter. Plutselig, ved 16.30 tida kommer to
pasienter Igpende, vannet fosser inn i kjellerleiligheten

og det gar en bekk pa begge sider av huset. Det ser
ogsa ut til at tre containere kan veere i fare for a velte
utover skraningen. Vi som er pa jobb strammer til.
Hektisk aktivitet foregar. Pasientene ma evakueres.
Takket veere en meget snarradig gravemaskinkjgrer
far han avledet vannmassene. Gravemaskinen var

pa Riisby i forbindelse med byggeaktiviteten der. Til
alt hell skjedde dette pa dagtid, hvis det derimot
hadde veert pa natt kunne utfallet blitt mye verre.

Na er det materielle skader i form av vannskader i
kjellerleiligheten som ma tas tak i. Det er store krefter i
sving nar vannet finner nye veier og fosser frem. Men
sa gikk det altsa rimelig bra denne gangen, tross alt.
Og det er vi sveert takknemlige for!

@nsker dere alle en riktig fin hgst!
Beste hilsen fra
Tove Kristin Jevne
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Gategutt

Jeg kom til verden i en murstensgard
Og blev en gategutt

Og ingen gategutt er fadt i gar

Han finner tidlig bade skyteskar

Og krutt

Jeg har en sang, en ganske liten sang j #
Jeg er en gategutt {
Og den har verget meg sa mang en gang ]
Og ofte har den reist seg i sin kla |
Og skutt

Og den er ha;ets sang

_Wetens i

T =

Melodi: Lillebjorn-Nilsen

Foto: Adobe Stock
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10. oktober er dagen for @ markere

verdensdagen for psykisk helse

Oppfordringen i ar er a gjore samfunnets viktigste moteplasser
mer inkluderende. En av fem i Norge opplever diskriminering
pa bakgrunn av sykdom, kjenn, alder, etnisk opprinnelse eller
seksuell identitet. Er arbeidslivet, skolen, idrettslaget, nabola-
get og vennegjengen blitt arenaer kun for de som passer inn i
malen?

Sosial stgtte kan redde liv, seerlig i urolige tider.
Vi har alle et ansvar for a lage plass til flere.

Pa nettsiden til verdensdagen (verdensdagen.no)
finner du mer informasjon og forslag til markering.
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Unge eksponeres
for vold, alkohol,
tobakk og kropp

Tidligere i var lanserte Medietilsynet sin nye under-
sokelse «Barn og medier 2022». De har analysert
innhold fra influensere i sosiale medier. - Resultatene
er nedslaende, og dessverre ikke sa overraskende,
sier Inger Lise Hansen.

Stort reklametrykk
Det er reklame i naer halvparten av innleggene fra de

mest populeere influenserne blant norske barn og unge.

- Tallene dokumenterer at barn og unge utsettes for et
enormt kommersielt press, sier Mari Velsand, direktgr
i Medietilsynet i forbindelse med lanseringen av
rapporten.

Undersgkelsen ser naermere pa 800 innlegg fra de
22 mest populeere influenserne blant barn og unge.
Undersgkelsen er gjort blant barn og ungdom mellom
9 0g 18 ar.

Det kommer ogsa frem at sju av ti barn og unge som
bruker sosiale medier, synes de far for mye reklame.

Alkoholeksponering

| tillegg til reklame viser rapporten at tre av ti innlegg
eksponerer barn og unge for innhold relatert til vold,
alkohol, tobakk eller kropp. Mer enn seks av ti har fatt
reklame for pengespill.

- Dette er bekymringsfullt. Disse influenserne har unge
folgere, og vi vet at barn blir pavirket av hva de ser i
sosiale medier. Influensere bruker sosiale medier til

a eksponere en livsstil som kan veere sveert uheldig
for ungdom, sier generalsekretaer i Actis, Inger Lise
Hansen.

Fordi de er sa synlige i medielandskapet, har de ogsa
mye makt. Med makt fglger et stort samfunnsansvar. Et
samfunnsansvar som dessverre ikke alltid blir tatt pa
alvor.

Alkoholfrie arenaer

Barn og unge trenger mindre eksponering av alkohol i
sosiale medier. Her ma influensere veere seg sitt ansvar
bevisst. De har fglgere helt ned i 9 ars alderen som
daglig blir eksponert for alkoholbruk i sosiale medier,
mener Hansen.

Barn og unge eksponeres for store mengder alkohol i sosiale
medier. Bekymringsfullt, mener Actis. Foto: Shutterstock

- Det er tilneermet konsensus at barn og unge bgr ha
god tilgang til alkoholfrie arenaer. Da er det et paradoks
at et av de stedene hvor de tilbringer mest tid, sosiale
medier, er et sted hvor de blir eksponert for alkohol i sa
stor grad, sier Hansen.

Vanligvis ville man ikke godtatt alkoholeksponering et
sted hvor det er s& mange mindredrige til stede, men
sosiale medier er et unntak.

- Vi vet at om lag 90.000 barn vokser opp i hjem der
alkohol er et problem. Influensere bgr ta et selvstendig
ansvar for & ogsa ha disse fglgerne i bakhodet nar de
publiserer, avslutter Hansen.

De mest populzere influenserne blant norske
9-18-aringer

Mr. Beast, Sidemen, Isabelle Eriksen, KSI og Randulle er
de fem mest populeere influenserne blant 9—18-aringer.
Humor og tullevideoer er det mest populaere innholdet
fra influensere, tiktokere, youtubere og gamere.

Blant gutter:

9-10 ar: Mr. Beast, Randulle og Lazarbeam
11-12 ar: Mr. Beast, Lazarbeam og McCreamy
13-14 ar: Mr. Beast, Sidemen og KSI

15-16 ar: Sidemen, KSI, Mr. Beast

17-18 ar: Sidemen, KSI, PewDiePie

Blant jenter:

9-10 ar: Isabelle Eriksen, Mr. Beast, SSSniperwolf

11-12 ar: Isabelle Eriksen, Venner, Mr. Beast

13-14 ar: Isabelle Eriksen, Eveline Karlsen, Mina
Jacobsen

15-16 ar: Funkygine, Hanna-Martine, Emma Chamberlain
17-18 ar: Isabel Raad, Hanna-Martine, Amalie Olsen

Kilde: Actis.no, Barn og medier 2022 (Medietilsynet). Data
er samlet inn og tilrettelagt av Kantar Public pd oppdrag fra
Medietilsynet.
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Sober curious og damp lifestyle: Nye trender i 2023

Alkohol har lenge veert en del av mange menneskers
sosiale liv, men i de siste arene har flere og flere begynt
a stille spgrsmal ved alkoholens rolle og innvirkning pa
helse, velveere og livskvalitet. Dette har fgrt til at nye
drikketrender har oppstatt, som sober curious og damp
lifestyle, som utfordrer den tradisjonelle drikkekulturen
og tilbyr alternative mater a forholde seg til alkohol pa.
Hva er sober curious?

Sober curious er en kulturell bevegelse og livsstil

som handler om a praktisere ingen eller begrenset
alkoholkonsum av personlige eller helsemessige
grunner. Det innebaerer nysgjerrighet om arsakene

til & drikke alkohol og hvordan alkohol pavirker ens

liv. Begrepet ble lansert av Ruby Warrington i hennes
bok Sober Curious: The Blissful Sleep, Greater Focus,
Limitless Presence, and Deep Connection Awaiting Us
All on the Other Side of Alcohol fra 2019.

Sober curious er ikke det samme som a vaere edru eller
avholdende. Det er heller ikke ngdvendigvis et tegn

pa at man har et alkoholproblem eller en avhengighet.
Sober curious er ofte definert som & ha muligheten

til & velge, a stille spgrsmal ved eller & endre sine
drikkevaner av helsefokuserte grunner (mentale og/
eller fysiske). Mange sober curious personer tenker mer
bevisst pa avgjarelsen om a drikke alkohol eller ikke,
og unngar a drikke av vane, press eller forventning.
Sober curious bevegelsen har oppmuntret mange til
gjenkjenne de ofte usunne vanene som er forbundet
med alkohol. Det kan vaere a drikke for & handtere
stress, feire gledelige begivenheter eller komme
gjennom livets utfordringer som et jobbtap eller et
brudd. Det kan ogsa veere a drikke sosialt bare fordi
alle andre gjgr det. Sober curious bevegelsen hjelper
ogsa til med a bryte stigmaene som lenge har vaert
knyttet til edruelighet.

Hva er damp lifestyle?

Damp lifestyle er et begrep som opprinnelig ble myntet
av TikTok-brukeren Hana Danly, og refererer til &
operere et sted mellom edruelighet og tung drikking.
Noen som velger a leve tgrt eller edru velger a fjerne
alkohol helt fra sitt liv, mens en damp lifestyle handler
om a velge moderat. Aleve damp betyr at man fortsatt
drikker fra tid til annen, men unngar a «ga over bord».
En damp lifestyle innebaerer a drikke med matehold,
drikke for & nyte en drink eller drikke litt ved spesielle
anledninger. Det er i hovedsak unngaelsen av fyllekuler
som mange av oss har brukt livene vare pa. Men fordi
denne maten a leve pa er mindre svart-hvitt enn en
fullstendig edru livsstil, er det ikke noen faste regler.
Den viktigste faktoren er at man fokuserer pa moderat
og praver a unnga binge-drikking. Mens den ngyaktige
mengden av hva som utgjgr moderat drikking
fremdeles er oppe til debatt; sier CDC at moderat
drikking bgr veere en drink om dagen eller mindre for
kvinner og to drinker eller mindre for menn.

Hvorfor har disse trendene blitt mer populzsere?

Det er flere mulige arsaker til at sober curious og damp
lifestyle har blitt mer populeere i de siste arene. Noen
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av dem er:
- En gkende bevissthet om alkoholens negative
effekter pa fysisk og mental helse, som kan inkludere
okt risiko for kreft, leversykdom, hjertesykdom,
depresjon, angst, sgvnproblemer og vektoppgang.

- En gkende interesse for velveere, selvpleie og
personlig utvikling, som kan innebaere & ta bedre

vare pa seg sely, redusere stress, forbedre fokus,
tilstedevaerelse og tilknytning, og utforske andre mater
a ha det ggy og slappe av pa uten alkohol.

- En gkende tilgjengelighet av alkoholfrie alternativer,
som alkoholfrie sprit, vin, gl og cocktailer, samt
alkoholfrie barer og butikker. Disse alternativene gjgr
det lettere a delta i sosiale situasjoner uten a fale seg
utelatt eller presset til & drikke alkohol.

- En gkende innflytelse fra sosiale medier, hvor mange
sober curious og damp lifestyle influencere deler sine
erfaringer, tips og inspirasjon med sine fglgere. Disse
influencerne bidrar til a8 skape et fellesskap for de som
er nysgjerrige pa a drikke mindre eller annerledes.
Hva er fordelene med disse trendene?

Bade sober curious og damp lifestyle kan ha flere
fordeler for de som velger a prave dem. Noen av dem
er:

- Bedre sovnkvalitet. Alkohol kan forstyrre
sgvnsyklusen og gjgre det vanskeligere a sovne eller
sove dypt. A drikke mindre eller ikke i det hele tatt kan
bidra til & forbedre sgvnen og fare til mer energi, humar
og produktivitet pa dagtid.

- Bedre hukommelse og kognitiv funksjon.

Alkohol kan pavirke hjernefunksjonen og svekke
hukommelsen, oppmerksomheten, konsentrasjonen
og beslutningsevnen. A drikke mindre eller ikke i det
hele tatt kan bidra til & bevare hjernekapasiteten og
forebygge kognitiv svekkelse pa lang sikt.

- Bedre fysisk helse. Alkohol kan ha negative effekter
pa mange organer og systemer i kroppen, som
leveren, hjertet, bukspyttkjertelen, immunforsvaret

og hormonbalansen. A drikke mindre eller ikke i det
hele tatt kan bidra til & redusere risikoen for mange
sykdommer og lidelser knyttet til alkoholbruk.

- Bedre mental helse. Alkohol kan pavirke stemningen,
folelsene, tankene og atferden pa negative mater.

Det kan forverre eksisterende psykiske lidelser som
depresjon og angst, eller utlgse nye. A drikke mindre
eller ikke i det hele tatt kan bidra til & stabilisere
humgret, gke selvtilliten, redusere stresset og fremme
positiv tenkning.

- Bedre sosiale relasjoner. Alkohol kan skape
konflikter, misforstaelser, krangler eller vold i sosiale
situasjoner. Det kan ogsa gjere det vanskeligere

a danne ekte og meningsfulle band med andre
mennesker. A drikke mindre eller ikke i det hele tatt kan
bidra til & forbedre kommunikasjonen, tilliten, respekten
og intimiteten i ens sosiale relasjoner.




Konsekvenser av alkoholbruk for eldre

Vi vet at dagens eldre drikker mer alkohol enn tidligere generasjoner. Vi vet ogsa at eldre mennesker taler
mindre alkohol fgr de blir syke eller skader seg. Hva er konsekvensene av dette for de eldre og for samfunnet?

Har du veert bekymret for alkoholinntaket til mamma,
pappa, bestemor eller bestefar? Studier viser at det kan
vaere grunn til & bekymre seg over eldre mennesker sin
gkte bruk av alkohol. Er du selv senior, kan det veere pa
tide & ta en titt pa egne alkoholvaner.

Blant eldre i Norge i dag har alkoholkonsumet
stabilisert seg pa et hgyt niva sammenlignet med
tidligere generasjoner. Det er flere eldre som drikker,
og de som drikker har et hgyere konsum. Det totale
alkoholkonsumet blant eldre mennesker naermer seg
faktisk yngre aldersgrupper.

@kningen har vaert ekstra tydelig hos eldre kvinner som
i dag drikker nesten like mye som menn.

Den nye generasjonen med
seniorer har nye alkoholvaner, vaner
som har negative konsekvenser for
folkehelsa.

Uten kunnskap om risikoen ved
egne alkoholvaner kan konsumet
stige ytterligere: i vart naboland
Sverige er alkoholforbruket i
aldersgruppen 65-84 ar sterkt
gkene. Mens forbruket synker i befolkningen generelt,
gker det blant seniorene.

Utviklingen vi ser er bekymringsfullt fordi eldre
mennesker taler alkohol darligere enn yngre. Alkohol
har en negativ effekt pa helsen for alle, men for eldre er
den seerlig sterk.

Hva kan denne forandringen over tid skyldes?

Eldre lever sunt, men drikker mer

Dagens eldre opplever pa mange mater en annen
verden enn generasjonene fgr dem. De er sprekere,
og har nok helt andre forventninger til livet og
pensjonisttilveerelsen enn tidligere generasjoner.

Som gruppe har i stor grad ikke de eldre lenger de
rammene og hverdagsrutinene som fgr stoppet dem
fra a ta seg et glass. De skal kanskje ikke tidlig opp for
a mate pa jobb, de er ikke primaere omsorgspersoner
for barna lenger, eller de trenger ikke a kjgre noen til
fritidsaktiviteter.

For 20 ar siden oppga 3 prosent av eldre at de trente
styrke jevnlig, i dag oppgir 27 prosent det samme.
Aftenposten skriver i artikkelen «Svett alderdom» om
de superspreke pensjonistene og hvordan fokuset pa
en sunn livsstil har kommet i farersetet. Men i fokuset
pa en sunn og sprek livsstil kan det se ut som om
alkoholen har kommet i en blindsone.

« Hvis jeg hadde visst at jeg
skulle leve sa lenge,
ville jeg ha tatt bedre
vare pa meg selv.»

-Eubie Blake (1887-1983)

Eldres drikkemgnster

I mange ar var den naturlige utviklingen at nar man blir
eldre drikker man gradvis mindre alkohol. Imidlertid
har gkningen i alkoholkonsumet blant eldre bidratt til
at forskjellen mellom voksne og seniorer blir mindre.
Bade menn og kvinner over 60 hadde som gruppe
faktisk en dobling i alkoholforbruket i Igpet av en
tidrsperiode fra 1995-97 til 2006-08.

Parallelt med et aktivt liv har mange eldre byttet ut
kaffe og vafler med gl fra lokale mikrobryggerier. Man
tar kanskje et glass fra vinkartongen til lunsj og kvelds.
Dagens eldre er de fgrste som har drukket alkohol
«hele livet». Mange drikker alkohol hver dag, selv om
de ikke ngdvendigvis drikker sa veldig mange glass.

Drikkemgnsteret til de over 65 ar
kjennetegnes av at de ikke drikker
for & bli beruset, men heller hyppig
hverdagsdrikking. Ser man bort fra
de yngre voksne som drikker absolutt
mest, sa er alkoholforbruket hayest

i gruppen 50 til 70 ar, bade nar det
gjelder andel som drikker ofte og
andel som drikker mye.

Eldre kvinner drikker mer alkohol

Det er fortsatt menn som drikker mest. Men kvinnene
som gruppe har gkt forbruket betydelig, og andelen
stordrikkere har ogsa @kt mer blant kvinner enn blant
menn. Det at kvinner som gruppe drikker mer, er en
utvikling som har pagatt jevnt og trutt siden midten
av 1970-tallet. Det betyr at de kvinnene som i dag er
70-80 ar er den fgrste generasjoner kvinner som i sitt
voksenliv lever i et samfunn med et relativt liberalt
syn pa alkohol — ogsa for kvinners del — sett bade i
forhold til samfunnets forventning til avhold og sett

i lys av likestilling. Omtrent hver tolvte kvinne (ca. 8
prosent) mellom 60-69 ar drakk ukentlig over anbefalte
grenseverdier, har data innhentet i 2003-04 og 2007-
08 vist.

Dette kjennetegner eldres drikkemgnster:

- Drikker oftere. Eldre har flere drikkeanledninger enn
de litt yngre

- Hverdagsdrikking. Eldre legger ikke drikkingen bare
til helgen, men sprer det utover hele uka

- Litt hver gang. Eldre drikker seg ikke ngdvendigvis
beruset

« Drikker vin. Eldres foretrukne drikk er vin

En utfordring med et slikt drikkemanster er at det er
vanskelig & overvake den totale mengden alkohol, og
man ender derfor ofte opp med & ha drukket mer enn
man tror.
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Slik pavirker alkohol eldres helse

Selv om alkohol kan ha noen positive sosiale effekter,
vet de fleste at det ikke er en helsefremmende drikk.
At alkohol kan knyttes til gkt risiko for mer enn 200
sykdommer, blant dem alvorlige sykdommer som kreft,
demens og hjerte- og karsykdom, er ikke like kjent.
Dette er spesielt viktig etter hvert som vi blir eldre.

Man sover gjerne darligere nar man blir eldre, og
sovemedisin er relativt utbredt. Neermere 600 000
nordmenn brukte sovemidler og beroligende midler i
2020, aller flest i alderen 65-74 ar. Ganske mange eldre
drikker alkohol minst en gang i uka, i tillegg til at man
innimellom bruker sovemedisin. Begge deler pavirker
bevissthetsnivaet, og gker risikoen for fall og ulykker.

Konsekvensene av a falle blir mye stgrre stgrre nar
man er eldre. Fall er alvorlig. For noen kan det vaere
forskjellen pa a fortsette & bo hjemme og a matte bo pa
institusjon for a fa den hjelpen man trenger. For andre
er det begynnelsen pa slutten.

Nar mange eldre drikker litt mer alkohol vil det pa
sammfunnsniva bli en tydelig gkning i alkoholrelaterte
skader, og i Sverige ser vi at flere legges inn pa
sykehus og flere dgr, som fglge av alkoholskader

@kningen i innleggelser og dgdelig som fglge av et gkt
alkoholforbruk blant eldre i Sverige har sammenheng

med eldre taler mindre alkohol enn andre aldergrupper.
Derfor vil relativt sma gkninger i konsumet gi starre
negative helsekonsekvenser pa befolkningsniva.

Helsehjelp og alkohol

| en undersgkelse utfgrt pa veiene av Av-og-til er eldre
spurt om de har fatt rad, veiledning eller informasjon
om alkoholvaner og helse i mgte med fastlegen sin de
siste to arene. Svaret er nedslaende. Kun én prosent
svarer «ja». Fra gvrige instanser i det kommunale
helsevesenet, svarer 9 av 10 at de ikke har mottatt
noen slik hjelp.

Det kan veere flere grunner til at alkoholvaner forblir et
ikke-tema pa legekontoret. Et litt for hgyt alkoholforbruk
kan ofte ga under radaren, og symptomer pa

for hgyt forbruk kan forveksles med generelle
aldringstendenser. Alkoholbruk blir i mange tilfeller bli
ansett som en privatsak — et tabu.

At negative konsekvenser av alkoholbruk ofte gar
under radaren i Norge stgttes av seniorforsker ved
FHI, Jergen Bramness. Han forteller til VG at vi i Norge
generelt er darlige til 8 oppdage alkoholproblemer, i
tillegg til at vi er for darlige til & gi hjelp til problemer
som allerede er oppdaget. Mange drikker for mye uten
a vaere klar over det — og da far de heller ikke den
hjelpen de trenger for & redusere bruk eller behandle
fglgetilstandene som alkoholproblemene gir.

Kilde: avogtil.no
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Bibelordet som sier: "Gjgr mot andre det du vil at andre
skal gjgre mot deg!” er vanskelig 3 etterleve nar alle bare
er opptatt av a tenke pa seg selv og sitt eget beste.
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Og de bar sma barn til ham
for at han skulle rore ved dem;
men disiplene truet dem som
bar dem. Men da Jesus sd det,
ble han harm og sa til dem: La
de sma barna komme til meg,
hindre dem ikke! For Guds rike
horer slike til.

Markus 10:13-16
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Sporrekonkurranse: Bibel-spgrsmal:

1. Han ledet israelittene ut av Egypt.

Hva heter disse dyrene pa norsk?
. Han ble kastet over bord og slukt av en stor

1. En stor katt med striper. fisk.

a) leve b) tiger c) leopard d) gepard
) ) tiger c) leop ) gep . Hun ble dronning av Persia og reddet sitt folk.

. Et lite dyr som liker a spise ost.

a) mus b) hamster c) kanin d) rotte . Han var den forste mannen som Gud skapte.

. Et stort dyr med lang hals og flekker. . Han bygde en stor bat for a overleve flommen.

a) sjiraff b) elefant c) kamel d) hest . Hun var mor til Isak og hustru til Abraham.

. Et dyr som bor i vannet og har atte armer.

. ) . Han var den yngste sgnnen til Jakob og Rakel.
a) blekksprut b) hai c) delfin d) manet

. Et dyr som kan hoppe veldig langt og har en
pose pa magen.
a) kenguru b) frosk c) ekorn d) bjgrn

9
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Eplene som er hgstet inn fra treerne pa sensommeren kan brukes til s8 mangt, bade a lage mye
nyttig, som eplemost, eplesyltetay, til a lage saft, og ikke minst til & bake eplepai eller eplekake. Her
kommer en enkel oppskrift pa eplekake.

Slik gjer du:
1. Skrell og skjeser eplene i tynne bater. Drypp
over litt sitronsaft for a hindre at de blir bru-

ne.

2. Smelt smgaret i en kjele og la det avkjgles litt.

Du trenger fglgende ingredienser: . . . L.
3. Pisk egg og sukker til en luftig eggedosis i en

« 4 syrlige epler stor bolle.

« 150 g smer . Sikt inn hvetemel, vaniljesukker og bakepul-
. 150 g sukker ver og vend det forsiktig inn i eggedosisen
med en slikkepott.

3egg .
. Hell rgren i en smurt rund kakeform (ca. 24

200 g hvetemel cm i diameter) og fordel eplebatene over
1ts vaniljesukker reren. Trykk dem litt ned i rgren.

1 ts bakepulver . Stek kaken midt i ovnen pa 180°C i ca. 40 mi-
nutter eller til den er gyllen og gjennomstekt.
Sjekk med en kakepinne om den er ferdig.

2 ss sitronsaft

La kaken avkjoles pa en rist og server den
gjerne med pisket krem eller vaniljeis.

Haper du liker denne oppskriften pa eplekake!
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SAMSON OLSEN

Hvordan skal den unge holde sin sti ren?

| Salme 119, 9 star det: «<Hvordan skal den unge holde sin sti ren? Ved a ta vare pa dine ord.».

Ungdommer i 2023 blir eksponert for mye som ikke
samsvarer med Guds ord. Flere publikasjoner, artikler,
nyheter, innlegg, meninger og ideer strider mot det Gud
vil at vi skal gjgre. Telefonene vares er i sentrum, og

det kan veere vanskelig a skille ut det som ikke trengs.
Vi lever i en tid der man sveiper fra innlegg til innlegg,
og video til video. Det tar om lag 1-2 sekunder fgr vi

har skapt oss en mening om infoen. Noen ganger er
det lurt & tenke over: Hva var det jeg nettopp likte? Og
hvorfor likte jeg det? Jeg er den fgrste til & innrsmme at
jeg liker & ekspandere hjernen min og sgke ny lserdom.
Men hvordan kan jeg klare det samtidig som jeg holder
stien min «ren»? Svarene ligger oftest i De hellige
skriftene. Bibelen er Guds Ord til oss i dag. Ikke bare er
Bibelen gay a lese, den er som mat til hodet og hjertet.
Den forteller om Gud og Jesus og hvordan vi skal leve.

Jesus er kongen var, men hva vil det si? Det vil si at jeg
gir han autoritet i mitt liv. Jeg gjgr det Han sier.

«Hvorfor kaller dere meg Herre, Herre! -og gjor ikke det
jeg sier?s star det i Lukas 6, 46. Hvis Jesus melder, sa
bar jeg folge.
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Folk med doktorgrad og hgy IQ har meninger i

alle slags retninger. Det kommer opp «Life tips» og
«Inspiration videos» i min Instagram-feed fra mennesker
som pastar de har fasiten. Men hvis Jesus, Gud-midt-
iblant-oss, sier noe, sa veier nok det tyngre. | Salme
119, 105 star det: «Ditt ord er en lykt for min fot og et
lys pG min sti.». Hvis Jesus melder sannhet, sa kan

du veere trygg pa at det er sannhet. Hvis han melder
visdom, sa kan du veere trygg pa at det er visdom.
Malet for en kristen er & bli mer lik Jesus i maten han
sier, tenker og gjer ting pa. Pass pa hvor mye info du tar
inn utenfra. Jeg har syndet, og legger ikke skjul pa det.
Men jeg vil bli Hans disippel, og da ma jeg si meg villig
til & leere fra Han. Spill pa lag med det Jesus gjer i dag,
og du ville kunne holde stien din ren.

Kolosserne 2, 6: «<Dere har tatt imot Jesus Kristus som
Herre. Lev da i ham, veer rotfestet i ham og bygg pa
ham! Hold fast ved den tro dere er opplcert i, med over-
strgmmende takk til Gud!»

Foto: Adobe Stock
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'DET HVITE BAND*“S KURSTED

VARLI*

AV FRU JOSEPHINE JANSON.

P& Jeloy — den vakre Jeloy, et kvarters vei pa
den andre siden over broen fra Moss, ligger ,,Varli,
Hvite-bands-kurstedet.

Vi kommer derut en deilig septemberdag, litt
kjolig, men med tindrende klar luft og hei himmel.
Mossekanalen ligger stille og grigren og trerne i
parken har begynt & pynte sig i hestens strilende
farver. Vi spaserer gjennem et par mindre gater med
lave trehus og smi haver, hvor smibarna tumler i sin
lek i solskinnet.

Denne del av Jelay er lagt inn under Moss kom-
mune nu, og lenger ut vokser der op nye villahus
langs stranden, og sa sveert lenge vil det vel ikke
vare for her blir by her ogsi, desvaerre. Men endda
ligger ,,Varli rummelig pa bakken, med utsikt til
land og sjeo, og med en stor gammel frukthave innen-
for det tette, hvite gjerde.

Vi lukker op porten og kommer inn pa girds-
plassen. Men der stir vi ganske stille. Og ser og
ser — for her er vakkert. Tilvenstre hovedbygningen,
et stort villahus, hvitt og grent, tilheire uthusene,
rode. Imellem et 3pent tun. Men rundt omkring
blomster — blomster i grupper og bed pé alle kanter,
blomster langs veggene, under frukttrzerne i hjornene,
og blomster i alle mulige farver og sorter. Roser i
redeste redt, i hvitt og i gult — enda striler og duf-
ter de omkapp med alle hestens sterke blomsterbarn.
Og levkeier og asters, georginer og floks, sted-
mors- og erteblomster lyser og skinner, solsikker og

Interior av salonen,

17

ringblomster — sa gyldne som guleste gulll Ja, her
er vakkert! Og fredelig. Verdens larm ligger like-
som si langt borte. Gjennem treerne skimter en den
stille, blanke sjoen.

Og over det hele skinner solen som et varmt
Vorherres smil.

S& gar vi verandatrappen op og iun og hilses
velkommen av den vennlige husmor og av smilende
patienter som er glad over 4 fi besek. Og si er vi
i det hjemlige kursted, som kjerlige kvinnehender har
bygget for sestre som livet har faret hardt med, og
som trenger ro for sinn og krop en tid, inden de
igjen skal ut og preves i livskampen.

Siden det er sendag formiddag gar vi inn og
setter oss i en av dagligstuene, og snart er vi med i
Akershus slottskirkes' heimessegudstjeneste, som radio-
apparatet med heittaleren bringer oss. Og mens
ordet tolkes, og salmene synges, stiger stille benner
op ogsi fra denne lyse lille stue, benner fra sire
hjerter og trette sinn, bgnner om ny styrke og ny
vilje, benner om hjelp fra bam som i virkeligheten er -
den eneste som kan hjelpe i livets stormer — og
som ogsd vil hjelpe, selv om belgerne gar noksa heit.

Og sd gir man ut og spaserer, op i skogen, ned
til stranden, eller, innover til byen, Og si kommer
man hjem til middagsbordet, blomsterpyntet og kose-
lig, eg man har en hyggelig middag i den store
familie, hvor riktignok mann og barn mangler, — men,
det hender forresten ikke si sjelden at de er der ogsa.

Interior av spisesalen.
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Barneleir i Scetervika 12-14 mai 2023

33 forventningsfulle born ankom den idylliske leirplassen ved Samnangerfjorden fredag kveld.
Etter & ha fatt tildelt seng og rom for helga bar det avgarde til kveldsmaltid.

Matklokka ljoma og borna strgymde til bords.
Kjende og ukjende fijes mgttest over eit herleg
maltid.

Nokre kikka seg forsiktig omkring, medan andre var
«verdensvande» fra fyrste stund.

Etter ein heftig blikjent kveld var flokken vorte til ein
samstemt gjeng.

Spesielt kjekt & ha ungdomsleiarar med. Dei har ein
fin mate & komunisera med borna pa.

Veret gjennom helga var stralande. Sola skein fra
skyfri himmel.

Far frukost laurdag og sgndag var det flaggheising.
«Ja vi elsker dette landet» runga over tunet, til
akompanement av flygelhorn. Fin markering og
opptrapping til 17 mai.

Etter bibeltimen laurdag og sgndag var det aktivitetar
ute i det fine veret, berre avbrutt av maltida som vart
servert inne i matsalen.

Laurdagen pa dagtid fekk me besgk av DHB Ung
leiar, Ester Mjgs Enes. Ho fortalde om organisasjonen
ho er leiar for, og ulemper ved & nytta rusmiddel.
Borna var lydhgre og stillte mange gode sparsmal.
Laurdag kveld var det grilling ute. Som avslutning
for kvelden samlast alle i ein ring der me song
«Herrens velsigning.»

Til ord og tonar av «fager kveldsol smiler» vandra me
stille inn pa romma vare i vakker kveldsstemning,
takknemlege over dagen som var var til endes. Elly
og Knut Lauritzen velsigna oss med dei vakre tonar.
Etter & ha vore innom alle rom for ein kveldsprat

og ynskje om ei god og velsigna natt, var det
oppsummering, og deretter tid for trgytte leirleiarar a
krypa under kvar sine dyner.

Me kjenner pa ei stor glede i etterkant av leiren.
Viktigheta av a dela Guds ord, be for borna og
velsigna familiande deira star klart for oss. Det ligg
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mykje bgn bade fer og i etterkant av leiren. Ver
gjerne med oss i bgn for borna. At Gudsordet dei har
fatt hgyra ma spira og gro i dei.

«Ordet utrettar det det er sendt til» Guds |gfter er
mange og alle har fatt sitt ja og amen i Jesus.
Leirarbeid er ein fin mogeleghet til & kjempa for Gud,
heim og alle folk.

Nar me borna, vil me ogsa na foreldra. Born er
morgondagens leiarar.

Jesus seier:«Lat smaborna koma til meg,
hindra dei ikkje, for Guds rike hayrer slike til.

Ref
May Britt Rayrvik




Hentet

Barn

har en egen mate

a bruke spraket pa.

| barnehagen der

sgnnen min gar,

blir de for eksempel ”henta”.
Sunniva, du er henta! roper

-
-

e

Avdeling ung ¢

X

SELMA JOYCE OLSEN

rett

i armene pa den

som star ved porten

og er kommet for a hente.
Nar ogsa jeg en gang

far oye pa

at noen star i porten

de, nar for eksempel Sunniva
blir hentet, og Sunniva
slipper det hun har i hendene
lgper hvinende

nedover skraningen

og skal hente meg
da haper jeg

at det vil skje
ngyaktig slik

Dette diktet av Johann Grip stod i norskboka mi pa
videregdende. Klassen snakket om diktet i fellesskap,
og jeg husker leereren nevnte at det kunne handle om
tro. Denne tolkningen forstod jeg ikke noe av, og det
bergrte meg ikke spesielt.

Noen ar senere stod jeg pa egne ben som
utvekslingsstudent i en ukjent utenlandsk by og hgrte
pa «Brenner deler dikt» (diktpodkast pa NRK av Hans
Olav Brenner) sin opplesning av det samme diktet og
ble plutselig overveldet av fglelser.

Den enkle skildringen av barnehageopplevelsen var
det fgrste som tok meg. Den simple beskrivelsen av
hvordan barna Igper med entusiasme i armene pa den
de blir hentet av gjorde meg bade nostalgisk og trist.
Farst og fremst kjente jeg igjen gleden og lettelsen av
a endelig veere hentet av noen man er glad i. | tillegg
fremhever diktet ogsa selve opplevelsen av a bli
hentet: at man er i noen andres hender, at noen andre
har ansvar for deg, at man ikke er overlatt til seg selv.
At man hgrer til hos noen andre. Da jeg leste dette fglte
jeg meg nokli verlatt til meg selv, der jeg stod
ien fremmewg ikke kjente noen som helst.
Jeg hadde egentlig b yst at noen skulle komme og
hente meg.

Foto: Adg

Men jeg blir ikke hentet mer. Hvert fall ikke pd samme
mate som da jeg var barn og gikk i barnehagen. Dette
gjorde meg trist. Noen kunne komme og hente meg

i byen jeg var i sa klart, og jeg kan fortsatt bli hentet
andre steder, men jeg skjgnte at tiden der noen henter
meg og etterpa tar fullt ansvar for meg er forbi. Jeg er
overlatt til meg selv.

Heldigvis lafter diktet seg: det dpner opp for et hap om
at dette kan skje igjen. Jeg-personen i diktet tar det
faktisk som en selvfglge: «<Nar ogsa jeg en gang far gye
pa at noen star i porten og skal hente meg, da haper
jeg at det vil skje ngyaktig slik».

Det fins mange mater a tolke avslutningen av dette
diktet pa. Noen vil si at det handler om daden. Eller
troen, som laereren min foreslo. Kanskje det er et hap
om Gud som kommer for & hente. Eller noen andre man
er glad i som allerede star ved porten. Uansett vitner
diktet om et hap om at noe slikt kan skje igjen: at vi
skal bli hentet og ikke veere overlatt til oss selv lenger.
Og at vi skal hgre til.

mmtet er en god skildring av hva tro er: noe
vi ha . Vi kan ikke vite noen ting, men vi kan alltid

hape. Og tro.

«Troen er en pant pa det vi haper, et bevis for det vi
ikke ser. For sin tro fikk de gamle godt vitnesbyrd. I tro
forstdr vi at verden er skapt ved Guds ord, og at det vi
ser, har sitt opphav i det usynlige.» Hebreerne 11, 1-3.

Det Hvite Bdnd:
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Nye nasjonale ,
retningslinjer for r ‘\
W

alkohol anbefaler [ 7{ \ :
totalavhold ; k

| en ny felles nordisk rapport mener forskerne at all —
alkoholbruk bgr unngas. Norske myndigheter skal ga
gjennom rapporten, og komme med nye nasjonale
kostholdsrad varen 2024.

Nye kostholdsrad kan anbefale totalavhold fra alkohol. gkonomi Derfor mener noen eksperter at det beste

Utvalget som arbeider med helseradene, lener na i radet er a unnga eller begrense alkoholinntaket sa mye

retning av a anbefale avhold, skriver Nationen. Ved som mulig.

forrige utkastrunde ville forskerne som arbeidet med de

nye kostholdsradene sette et anbefalt maksinntak pa De nye retningslinjene om alkohol er ikke offisielt

20 gram alkohol per dag. Det utgjgr rundt to enheter, publisert enna, men de er utarbeidet av et utvalg som

altsa to sma bokser gl om dagen. Men, na viser altsa arbeider med & revidere de nasjonale kostholdsradene.

nyeste forskning at det ikke finnes et trygt niva av Utvalget bestar av eksperter fra ulike fagomrader,

alkoholinntak, og man bgr aldri drikke alkohol for som ernaering, folkehelse, mattrygghet og baerekraft.

helsens skyld. Utvalget skal levere sin rapport til Helse- og
omsorgsdepartementet innen utgangen av 2023.

Det ikke finnes ikke noe trygt niva av alkoholinntak, Deretter vil departementet vurdere rapporten og

og alkohol kan ha negative konsekvenser for helsen. eventuelt fastsette nye kostholdsrad, inkludert rad om

Forskning viser at alkohol kan gke risikoen for flere alkoholinntak.

typer kreft, leversykdommer, hjerte- og karsykdommer,

psykiske lidelser og ulykker. Alkohol kan ogsa pavirke Kilde: sykepeien.no, dagensmedisin.no,

andre aspekter av livet, som familie, venner, arbeid og helsedirektoratet.no, bing.com

USA 150. Landsmote i Reno, Nevada 07-11.08.2023

| 3

o e ¥ o
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Alko

Avdeling Utdanning

ORGUNN SOYLAND SKOGLUNCL

hol og hjernen var

Alkohol er det psykoaktive stoffet som er mest brukt i verda. Ca . 2 milliarder menneske bruker det i lopet

av eit ar. Ifelge WHO er alkohol ein arsaksfaktor i meir enn 200 sjukdoms og skadeslag. Inkludert i dette er
avvikande mental helse og darleg oppfersel. Slik som avvikande oppfersel, depresjon og angst. | USA er det
slik at 14, 5 millioner vaksne menneske har avvikande oppfersel pga. alkoholbruk. Det er det same som 5,8
% av folket i statane. Dette ifglge nasjonal undersgking av rusbruk i 2019. Alkohol kan innvirke pa hjernen pa
mange matar alt etter kor mykje og kor ofte ein drikk. Her er nokre mater alkohol verkar pa hjernen:

24

Det har innverknad pa tankeverksemda. Det gar
ut over evnen til a tenkje klart, ta gode avgjersler
og utfere oppgaver som treng konsentrasjon og
koordinering.

Alkolbruk gar ut over arbeidet til
neurotransmitterane. Det paverkar niva av slike i
hjernen. Mellom dei er dopamin, GABA og serotinin.
Dette kan ha innverknad pa humer, oppfersel og
motivasjon.

Det farer til tap av minne. Mykje drikking over
lengre tid ferer til minnetap sidan det paverkar
hippocampus, det omradet i hjernen som har ansvar
for minnet.

Det kan fgre til avhengighet. Regelmessig
stordrikking kan fgre til avhengighet fordi hjernen
blir avhengig av dei kjemiske forandringane alkohol
produserer.

Det blir arsak til forandring i hjernestrukturen.
Kronisk alkoholmisbruk fgrer minking av
hjernevevet og utviding av hjernehola.

Det kan fgre til humgrsvingingar. Stordrikking kan
fare til humgrfall slik som depresjon og angst fordi
det paverkar balanseen i neurotransmitterane i
hjernen.

Det Hvite Bdnds blad

Alkoholbruk kan ha stgrre innverknad pa utviklinga
av hjernen hos ungdom enn hos vaksne. Dette har
samanheng med at hjernen blir sterkt forandra i
ungdomsttida.

Her er nokre fakta og statistikkar som handlar om
korleis alkohol verkar pa ein ungdom sin hjerne.

1. Ungdom har auka risiko for ulike skader om dei
drikk for mykje. Dette inkluderer darleg oppfearsel,
bilkrasjing og skader. Dette ifglge senter for
sjukdomskontroll og farebygging.

2. Ifglge nasjonalt institutt for alkoholmisbruk og
alkoholisme har ungdom som startar a drikke far
fylte 15 ar fem gonger sa stor risiko for a utvikle
avvikande atferd som fglge av misbruket som dei
som ventar med a drikke til fylte 21 ar.

3. Ungdom som drikk mykje har auka risiko for darleg
tenkjeevne , darleg minne og reduserte hgve til a
gjera det godt pa skulen. Dette ifalge amerikansk
psykologi-forening.

4. Alkohol hag innverknad pa hjernen som er i
utvikling pa fleire ulike mater. Dette inkluderer
darleg utvikling av hjernen, innverknad
pa neuragtransmitterane og forandring pa
hjernestrgkturen og funksjonen av den.

4 .
Framhald i neste nummer.
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Avdeling Bibel og bonn

MAY BRITT ROYRVIK

Levande tru....

Desse to orda lyste imot meg fra ein liten foldar eg har staande i hylla mi.

Eg kom til & tenkja pa bibelverset der det star at ei tru
utan gjerning ei ei daud tru.

Det handlar om & leva ut trua var. Trua pa at Jesus
Kristus har sona vare synder, overvunne dgdskreftene
og sett seg ved Faderens hggre hand. Ja, han gar
endatil i forbgn for oss. Kva meir treng me?

Alt har me tilgang til i Jesus Kristus.
Oppstandelseskrafta er var kraftkjelde og.

Ingen kan sta seg imot den krafta.

Matte me berre verta oss bevisste dette.

Det er heilt avgjerande kva forkynning me vel a lytta

til. Eg elskar det mange kallar for «trusforkynning.» Kva
andre legg i det veit eg ikkje, men for meg gjev det stor
verdi & tenkja at alle Guds lgfter har fatt sitt ja og amen i
Jesus Kristus og hans forsoningsverk.

«Alt tener til det gode for den som elskar Herren.»
Det er langt ifrd alltid eg forstar Guds vegar, men eg vel
a tenkja at han har kontrollen og vil meg det beste.

«Guds tankar er over mine tankar.»
Etter som ara gar kjenner eg meir og meir kvile i lgfta.

«Den som trur, tek det med ro.» Jes 2816

Samstundes kan eg takka for bgnesvar med det same
eg har bedt. Gud vil svara pa bgner etter sin vilje, i si tid
og i rett tid og pa det visen som tjener hans sak best.
Guds vilje finn me i Bibelen. Ber me ut Guds ord og
lever i omvending nar Den Heilage Ande minnar oss
om det vil bgnelivet vart baera frukter.

«Be, sd skal du fal»
Ta til deg Guds ord, det fgrer til at du byrjar tenkja

hans tankar. Det handlar om a leva ut gudslivet vart, i
praksis,ikkje berre bokstavar jar. Handla pa Igfta
og du vil erfara at dei held.

Lytt til dei som har erfart og med forventning deler
Guds ord. Ha felleskap med dei som har fatt oppleva
den livgjevande krafta i evangeliet. Det er vitnesbyrd
fra fortapte syndarar som har mgtt Jesus og er vorte
sett fri som gjev stgrst inntrykk. Den som er tilgitt mest
og har fatt mgtt Jesus glgder mest for Guds rikes sak.
Alle mennesker treng Jesus, dei veit det berre ikkje. Du
og eg er Guds forlenga armar og bein.

«Menneske ser pd det som fell i auga, men Herren ser
pda hjarta»

«Ta vare pd hjarta framfor alt du tek vare pd, for livet
gar ut ifrd det.» Ord 4.23

Herren gjestar oss i Norge no pa ein heilt spesiell mate.
Det er svar pa bgnner som er bedt. Fortset i bgn og
faste nar du vert minna om det. Kom Heilage Ande og
gjer ditt verk, skap i oss ei levande tru.

Ga du, Herren er med deg!

Mennesker ventar pa at me skal presentera dei for
Jesus, frelsaren, redningsmannen og forsonaren.

Me har inga tid @ missa i kampen for Gud, heim og alle
folk.

Elisk&i2ibonnen!,

Det er alltid noen som ber rundt hele verden
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Samarbeidspartnere

& &
i

Det Hvite Band ser alkoholbruk og
drikkeskikkene som et av de storste
samfunnsproblemer. Derfor arbeider

denne organisasjonen iherdig for a

vekke mennesker til & se sitt ansvar og
ta et avgjort standpunkt mot alkohol
og andre rusgifter. Vi verdsetter vare
samarbeidspartnere og det viktige
arbeidet de gjor.

DETTE ER VARE
SAMARBEIDSPARTNERE:

Bileta er fra Jonsokfeiring pa Seeleset, i regi av Norheimsund Kvite
Band i 2021.

Malgruppa var familiar, men ogsa einslege som gjerne vert sitjande
aleine ein slik kveld. Invitasjon via FB og sms. Over 30 frammagtte.
Andakt v/Arne Bjarte Lid (bilete). Intervju med ein ungdom som

da gjekk pa ein kristen internatskule. Ho hadde fra heimen fatt
med seg eit bevisst frahalds-standpunkt, og var glad for det.

Men i skule-samanheng var temaet lite oppe, og det same i
ungdomsflokken. Grilling og stort bal, leikar og konkurransar.

Siftelsan
BERGENSKLINIKKENE Karin Szeleset

10GT

W3 Helsedirektoratet
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Bergny Birkenes sovnet stille og fint inn 1. mai 2023
nesten 94 &r gammel pa Slatthaug sykehjem i
Stavanger.

Med henne er en av den gamle garde av Hvite Band
spstre ferdig med sin tjeneste her pa jord og har fatt
flytte hjem.

Bergny var fgdt i Bergen 4. september 1929 og bodde
der sa pass lenge at Bergensdialekten beholdt

hun hele livet. Bergny ble gift med Sivert
Birkenes og de fikk 2 sgnner. De bodde pa

Stord der Sivert var laerer pa Sagvag skole

og Bergny jobbet pa Stord sykehus. |

1998 flyttet de til Stavanger i leilighet, og

der bodde Bergny resten av sitt liv, selv

etter at hun mistet mannen sin i 2001. 5
«Det var et tgft slag for henne, men

det var ikke hennes stil 3 sitte inne og
sture. Selv uten sertifikat, kom Bergny
seg ut. Hun kom langt med sykkel,

buss, familie og venner som gav henne
skyss.» Hvite Band sgstrene hadde hun
jevnlig kontakt med og var med pa mater
sa lenge hun kunne.

Bergny var en person med mange
interesser og mange engasjement. Et av
de var edruskapssak, en interesse hun delte med
ektemannen, han i MA og Bergny i Det Hvite Band.
Utallige kaker, blomsteroppsatser, prologer og

sanger, stilte Bergny opp med enten det var til

Hvite band meter, familie, bedehus eller andre
misjonsarrangement.

Hun ble medlem i Det Hvite Band i 1956, og som det
ble sagt av sgnnene under minnemgtet, mottoet «For
Gud, Heim og alle folk» kan lyse over Bergny sitt liv.
Hun var aktivt med i flere styrer bade lokalt og pa
landsbasis.

Hun ble valgt som representant for Det Hvite Band

sitt studierad pa Landsmgtet i Stavanger 1985. |
Landsstyret som styremedlem fra Haugaland, Rogaland
og Vest- Agder pa Landsmgtet i 1987, og ble ogsa med
i pressekomiteen pa det Landsmgtet.

Hun var styremedlem i Landsstyret i drene:1987

til 1992, og som nestleder fra 1992 til 1995, var og
Studieleder for Intern opplaering/studievirksomhet i
arene 1991- 1995.

m‘i_m
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Minneord

Hun ble valgt inn som representant i radet for «Senter
for internasjonale kvinnespgrsmal- SIKS» i 1993.
Pa Landsmgtet 1. juli 1996, ble Bergny valgt til
Landsleder og var det i drene fra 1996 til 1999.
Bergny tok tidlig ansvar i organisasjonen, hun startet
jenteforening hjemme i sin egen stue allerede pa
60-tallet. | alle ar og hvem vi spgar, opplevdes Bergny
som en stor inspirator som engasjerte seg hundre
prosent i det arbeidet hun gikk inn i. | Sagvag
lokallag av DHB fikk hun med bade barn,
unge og eldre.
Bergny hadde mange reiser i
innland og utland pa landsmgter og
verdenskongresser, Korea, Filippinene,
Australia, Amerika og Europa. Den siste
Verdenskongressen hun deltok pa var i
Stavanger 2010.
«Bergny var ikke redd for klar tale,
det viser utallige leserinnlegg i aviser
og brev hun sendte bade til NRK og
til Carl | Hagen, fgrst og fremst innen
ruspolitikken.» sitat fra minnetalen.
Aret 2010 var jubileumsar for DHB bladet.
Bergny hadde fast spalte; «<Bergny beretter»
med tilbakeblikk gjennom 100 ar. Mange gode
innlegg, ikke minst flotte prologer og sanger med rim
og rytme.
Og vi alle husker hennes treffende «pa kornet»
kommentarer, hennes humor og festlige replikker. Sitat
fra minnetalen, «<ho hadde eit stort spenn fra djupt
alvor til 1&tt og laye» De mange historier hun fortalte
og sketsjer hun spilte under landsmgtene og andre
samlinger, viste det.
De siste arene hun levde sviktet bade hgrselen og
hukommelsen hennes, men ikke det gode humgret
og den treffende replikken. Men hennes siste ord
«Jesus, Jesus, kom!» viser oss hvor Bergny hadde sitt
ankerfeste.
Vi lyser fred over Bergny Birkenes sitt gode minne og
takker for det hun var for Det Hvite Band.

Brita Nilssen
Aud Karin Fgrland
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& & Det Hvite Band- en rusfri verden
<

«for Gud, heim og alle folk>

Det Hvite Band har sitt landskontor i tilsendt. Landskontoret forer regnskap for iverksetter de saker landsstyret vedtar.
Torggata 1, Oslo. Dette er Actis - Rusfeltets landskassen, gavefondet og Olafiafondet. Landskontoret utarbeider seknader om
samarbeidsorgan sin administrasjon, og okonomisk stette, og rapporterer for mottatt
DHB har kontorfelleskap med mange andre Medlemsregistering og innkreving av stotte til myndighetene. Landskontoret
avholdsorganisasjoner. Hit henvender kontingent skjer her. Landskontoret arbeider med opplegg av landsmeter,
kretser, foreninger og enkeltpersoner har telefontid mellom 10 - 14 hver dag. lederkonferanser og andre arrangementer.
seg for d fa praktiske rdd, og materiell Landskontoret forbereder saker og DHB er medlem av Hovedorganisasjon Virke.

Hilsen fra landskontoret

KjCEI‘e DHB medlemmel‘ arrangement gratis, mange av arrangementene er

ogsa digitale.

Haper alle har hatt en flott sommer. Nar jeg skriver
dette sa er det sensommer i Oslo og de fleste er
tilbake pa jobb her i Torggt. 1. | Igpet av varen har

vi i tillegg til det daglige arbeidet pa kontoret, ogsa
jobbet med forberedelsene til Landsmgtet som skal
avholdes i slutten av september.

| juni deltok nestleder for DHB og jeg pa Actis sin 20-
ars jubileumskonferanse, nestleder deltok digitalt, og
jeg pa konserthuset i Oslo. Temaet for konferansen
var «Suksesshistorier- Ungdom og rusforebygging
Norge rundt». Dette var en saerdeles interessant
konferanse der foredragsholderen fortalte om sine
erfaringer den rgde traden som gikk igjen bunnet i
utrykket «Det tar en hel landsby og oppdra et barn».
Referatet fra konferansen kan du lese om her i

Sosiale medier og nettsiden:

Har du eller dere informasjon eller aktiviteter

dere gnsker skal deles pa sosiale medier eller i
aktivitetskalenderen pa nettsiden, kan materialet kan
sendes til landskontoret: landskontoret@hviteband.
no

Vippsbetaling: Husk a legge til medlemsnummeret
ditt ved betaling med Vipps slik at
regnskapsansvarlig vet hvem
betalingen kommer fra.
Landsmgtet neermer seg med
stormskritt, har du spgrsmal,
ta gjerne kontakt med

landskontoret.
bladet.
Anbefaler alle & abonnere nyhetsbrev fra Actis Med gnske om flott hast
for & holde seg Izpende orientert om den nyeste Vigdis Goldin

informasjonen innenfor rusfeltet. Som medlemmer
av Det Hvite Band har vi mulighet til & delta pa

Velkommen til var nye nettside:

www. hviteband.no

Vil du bli mediem?

Ta kontakt med landskontoret
pa telefon: 23 21 45 37
Eller via var nettside hviteband.no



Hjertelig takk Til hgsten er det landsmeate i

Bergen og jeg haper & mgte
mange av dere der, og at vi far

Hjertelig takk for gaver som er gitt til Det Hvite Band et godt landsmate.

og til rent vann , Brgnn. Na er sommeren kommet og
det er ferie tid, og jeg gnsker at det blir en fin tid for
alle. Foreningsaktiviteten er vel kanskje ikke sa stor
om sommeren , men vi er likevel glade for gaver til vart
arbeid.

Jeg vil gnske dere alle en god
sommer videre og en fin hgst.,
og vil benytte anledningen til

a takke for meg som kasserer
i Det Hvite Band, det har veert

Dersom en forening av forskjellige grunner blir lagt en kjekk og leererik tid .

ned, skal kretsen kontaktes, og foreningens midler skal
komme DHB sitt organisasjons arbeid til gode .Kapital
kan ikke gis til andre utenfor DHB sin organisasjon,.
dette er det skrevet om i Hvite Band sine lover

Med vennlig hilsen Marit
Langeland Kasserer

Gaver Brgnn
Privatperson. ........ .. kr 2000,--

Gaver Hvite Band
Privatperson. . ... .. kr 500,-

Minnegaver

Privatperson. . ... .. kr 700,-
Privatperson. ... ... .. kr 1000,-
Privatperson. . ... .. kr 300,-
Privatpersoner. ........ ... . kr 5500,-
Privatperson. . ... .. kr 500,-

Nye medlemmer
Rakel Skoglund Rui og Kenneth Kiplesund
1. anonym, direkte medlem, + 3 gjeninnmeldte medlemmer

Vinnere av vervekonkurransen ble:

Irene Nygard Steyle, Volda
Enid Bratteng, Finnsnes

Disse vil bli tilbudt et gratis opphold pa
Det Hvite Band sitt Landsmgote 2023.
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SUKSESSHISTORIER

Actis sin konferanse i samband med 20 drs jubileum

7. juni heldt Actis konferanse i Oslo. Dei er ein paraplyorganisasjon som arbeider i lag med mange organisasjo-
nar for @ motverke rusbruk og skadene av den. Eg fekk som medlem i styret til Det hvite Band lov a vera med

pa nettet. Det er i flott vinkling at dei tek fram dei gode historiene. Vi har sa lett for a grave oss ned i elendet og
dei vanskelege historiene og slik miste gleden. Nar vi far vite om alt det gode som faktisk blir gjort, far vi mot til

a halde fram med a arbeide med opplysing og hjelp.

Tema som var oppe var m.a. <Ungdomsfgrebygging

i ei ruspolitisk brytingstid» ved Inger Lise Hansen,
generalsekretaer i Actis. Ogsa Islandsmodellen vart sett
lys pa av Margareth Lilja Gudmundsdottir.

Rektor Trond Nilsen snakka om Lofsrud ungdomsskule
pa Mortensrud der dei har hatt store utfordringar. Han
sa mellom anna at ein ma vera pa i klasserommet heile
tida og vinna hjarta til dei ulike elevane. Seers hos dei
som ein merkar slit. Ein laerar har mange utfordringar

i kvardagen, men om han/ho star pa og pregver a na
inn til elevane, vil den gevinsten ha ein varig verknad.
Da blir det kjekt for bade laerar og elev a ga til
skulekvardagen. Det vil fa ringverknader pa resten av
livsstilen til eleven. Han blir sett.

Dag Endal er styreleiar i Haugerud IF. Der har

dei noko av det same synet som Trond Nilsen pa
Mortensrud. Idrettslaget blir meir enn ein arena for
fotball og handballspeling. Dei prgver & na breidt

ut til s mange barn som mogeleg. Dei har mange
innvandrerbarn der. Der ser dei det som viktig a fa
foreldra med pa banen og ha ein dialog med dei.
Mange ungdomar fra innvandrermiljga blir rekruttert
som leiarar i idrettslaget. Dei vann ein pris for god drift
og integrering. Men ingen stad er trygg for at ting ikkje
kan skjera seg. Det vart slosskamp pa idrettsbanen

da spelarar fra laget deira og eit anna lag barka i hop.
Uansett, Haugerud IF gjer ein flott jobb. Dei som er
risikoutsette far eit godt tilbod.

Vi fekk hayra innslag fra fleire kantar av landet. Leah
Henriette Rafoss hadde eit interessant innlegg fra
Kvinesdal. Der har dei tilbod om fritidskort til alle born
fra 6 til 18 ar. Uansett foreldra si inntekt, far alle dette
tilbodet pa 1500 kr pr halvar. Kortet kan dei anten
bruke i idrettssamanheng eller i kultursamanheng. Det
velgjer dei sjglv. 83 % av malgruppa har nytta seg av
dette. Slik ynskjer Kvinesdal kommune a farebyggje
utanforskap og rus. Ogsa ukrainske barn og ungdom
har fatt tilbodet og nytta det.

IOGT var representert ved sin generalsekretser Hanne
Cecilie Widnes. Ho snakka om temaet « Sterk og klar».
Dei gar inn i ungdomsskulane 4 gonger i aret. To
gonger i 8. klasse, sa i 9. klasse og til slutt i 10. klasse.
Der snakkar dei med foreldra og ynskjer a styrkje

dei som fgrebyggjande personar. Dei vil fa foreldra

til @ snakke med kvarandre om rus sa dei kan styrkje
kvarandre og setja grenser som er like for ungdomane
sin omgang med rus. Dette er ikkje lett, da det er

eit kinkig tema. Men samarbeid gjer sterk. Somme
ungdomar skriv under pa ein ruskontrakt som hindrar
dei frd & prove seg medan dei er i ungdomsskulealder.
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Der etter var vi over pa dei verkeleg vanskelegstilte
ungdomane. Dei som utekontakten i Oslo jobbar med.
Dei som har ramla utanfor og treng hjelp til & hanke
seg inn. Dei jobbar bade i sentrum og i dei 15 bydelane
i Oslo. Dei har oppretta noko dei kaller Oslomodellen.
Den har vart i 3 ar. Det er ein standard dei jobbar etter
og som dei ynskjer & spreie til andre stader i landet.
Dei har halde pa i 50 ar i hovudstaden. Dei har bade
psykologar, sjukepleiarar og tidlegare rusmisbrukarar
pa teama sine. Det er ikkje alltid like lett & na inn til
desse skadeskotne, men somme gonger lukkast dei.
Det er eit krevjande arbeid. Bgrge Erdal hadde dette
temaet. Her er det tid og tolmod som gjeld.

Regine Oen Hatten har vakse opp i @ygarden
kommune utfgre Bergen. Ho er med i organisasjonen
MOT. Der jobbar dei med a gjera elevane medvitne
om eigne val. At dei torer a sta opp for det dei trur pa.
Dei styrkjer sa einskildindivid og gruppene i skulen. Dei
far dei som er i ei gruppe til & hjelpe dei som er utanfor
inn i varmen. Alle skal med. Vi har alle ein tendens til &
sja etter kva andre gjer i steden for a vage a gjore det
som er rett og bra. Difor mottoet MOT. Jobbar ein hardt
i skulen med slike tema, kan ein fgrebyggje godt. 300
skular har dei kontakt med.

Til slutt kom historia om Jens Lunde Tusvik som tok
overdose. Han vart 17 &r gammal. Dette skjedde i
Porsgrunn for fa ar sidan. Foreldra gjekk da saman med
idrettslaget og starta organisasjonen «Rocket-Man»
inspirert av ei teikning Jens etterlet seg. Dei ynskjer

a na ut til andre i same situasjon. Jens var rastlaus og
trong mykje stimuli. Han kunne ikkje sla seg til ro lenge
med dei same aktivitetane. Han vart fanga inn av rus
og skulle ha hjelp. Men rett fgr fgrste time tok han ein
tablett som diverre var pensla inn med det farlege
stoffet Fentanyl. Dei som no jobbar med a hjelpe andre
rastlause ungdomar tilbyd dei spennande aktiviteter
med avveksling av kveldar med brettspel og prat.
Meininga er at dei unge skal kjenne seg trygge og bli
sett som den dei er. Dei har opp til 50 med i gruppa
vaksne inkludert. Det er ikkje alle som passer inn i dei
strukturerte miljga.

Alle desse fgredragshaldarane fortalde om ting som
fungerer. Ting som andre og kan ta opp. Det er dette
med at ein har hjarte for ungdomane ser dei og mgter
dei der dei er. Det afrikanske uttrykket at det trengs
ein landsby til & oppdra eit barn er et utrykk som gjekk
igjen som en r@d trad igjennom heile dagen. Takk
vera alle eldsjelene og folk som er utdanna til a ta seg
av dei som veks opp, har vi mange hgve til & lukkast.
Samarbeid gjer sterk.



Hvordan jobbe mot a bli rusfri?

Kjenner du noen som trenger hjelp med a bli rusfri? Dette er et viktig og modig skritt a ta. Det finnes mange
ulike tilbud som kan hjelpe med a oppna dette malet. Her er noen konkrete rad som kan vaere nyttige:

« Vurdere egen situasjon.

Verktgy som Audit, Dudit, Alcohol E eller Dudit E kan
brukes for & kartlegge omfanget av rusproblemer og
felge med pa forbruk av alkohol eller andre rusmidler.
Disse verktgyene kan gi en indikasjon pa om man har
lette, moderate eller alvorlige problemer, og hva slags
hjelp man bgr sgke.

« Sgke hjelp i kommunen.

Alle kommuner har egne ansatte med ansvar for
oppfelging av personer med rusproblemer som sgker
hjelp. De kan bidra med rad og veiledning, terapeutiske
samtaler, henvisning til spesialisthelsetjenesten eller
andre tiltak som kan stgtte deg i din rusmestring . Du
kan finne informasjon om tjenestene pa din kommunes
hjemmeside.

« Sgke hjelp i spesialisthelsetjenesten.

Dersom det ikke oppnas tilstrekkelig rusmestring og
kontroll med hjelp fra kommunen eller fastlegen, kan
man henvises til tverrfaglig spesialisert rusbehandling
(TSB). Der vil du fa en grundig kartlegging av
rusproblemet og fungering pa ulike livsomrader, samt
en individuell behandlingsplan som tar utgangspunkt
i dine mal og ressurser . Behandlingen vil besta av
ulike mestringsteknikker, forebygging av tilbakefall,
oppfelging av eventuelle sosiale, psykologiske eller
medisinske utfordringer, og eventuelt avrusning i
dggnenheter.

« Bruke selvhjelpsressurser.

Det finnes mange ulike ressurser som kan hjelpe for
a bli rusfri pa egen hand eller i samarbeid med andre.
Noen eksempler er:

- APPER som Minplan Norge, Nykter! Quit That! eller
Sober Time som kan hjelpe deg med a lage en
kriseplan, falge med pa din fremgang, motivere deg
og minne deg pa hvorfor du vil bli rusfri

- Nettsteder med nettmgater for rusavhengige, som
AA (Anonyme Alkoholikere) eller NA (Anonyme
Narkomane), hvor du kan dele dine erfaringer, fa
stgtte og rad fra andre i samme situasjon, og leere
om de tolv trinnene til bedring

- Sosiale medier, som Facebook-grupper (for
eksempel Alle kan bli rusfri), blogger (for eksempel
Rusfri hverdag) eller podcaster (for eksempel Rusfri
radio), hvor du kan finne inspirasjon, informasjon og
fellesskap med andre som gnsker a bli rusfri

- Boker eller hdandbgker som kan gi deg praktiske
tips, gvelser og kunnskap om hvordan du kan bli
rusfri. Et eksempel er Handbok i & bli rusfri av Lars
Lien og Anne Landheim.

« For & unnga tilbakefall.

Det er vanlig & oppleve russug eller sprekk i Igpet av
prosessen med 4 bli rusfri. Det er viktig a ikke gi opp,
men heller prgve & leere av sine erfaringer og finne ut
hva som utlgser din trang til a ruse seg.

Noen tips for a unnga tilbakefall er:

- Unnga steder eller situasjoner som minner om rus
eller frister til & ruse seg.

- Finn nye opplevelser som ikke har noe med rus
gjgre, som hobbyer, sport, kultur eller frivillig arbeid.

- Se for seg situasjoner der man sier “nei takk” til
rusmidler, og gv pa a handtere dem.

- Finn alternative mater a takle stress, angst,
depresjon eller andre vanskelige falelser pa, som
a snakke med noen, meditere, pustegvelser eller
avspenningsteknikker.

- Feir sma og store seire med noe man liker, og som
ikke har noe med rus a gjgre, som belgnning.

Det er ogsa viktig @8 minne dem pa at de ikke er alene,
og at det finnes mange som vil stgtte og hjelpe.

Kilder: rusfrihverdag.no, helsenorge.no, vernepleier.no

«En kort tid ma dere nok lide, men all nddes Gud, som
ved Kristus har kalt dere til sin evige herlighet, han skal
utruste dere, gi dere kraft og styrke og stille dere pd
fast grunn.» (1. Pet. 5:10)
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