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Siulequt

Asasagut ataatanngortussaq aamma anaananngortussaq

Meeqqat, inuusuttut ilaqutariillu tamarmik ingerlalluarlutillu peqgissuunissaasa politikkikkut
tapersersorneqarnissaat sulissutigaarput.

lllit, meeqqat angajogqaajunerillu MANU Hash aqqutigalugu aallartilluarnissamut
periarfissikkumavatsigit.

Nuannaarutigeqaarput eqqarsaatigilersimagakku hashimik pujortartarnerit unitsissanerlugu.
Neriuppugut unitsivinnissaa aalajangiutissagit. Kissaatigaarput meeqgannut ilaquttannullu
iluatsitsinissat.

Nalunngilarput pineqarmat akiuunnissag, ilinniit asasannillu sapiissusegarnissamik nukissanillu
piumasaqaatitagarfiusoq. Qularinngilarput piffissaq artornartoq aggersoq qaangerluarumaarit.
Meeqqavit iluaqutissaraa asannillutit isumassuilluartuunissat, ataataalluarlutit imaluunniit
anaanaalluarlutit, tamannalumi pisariaqartillugu.

Illit meerassarsilu ajunnginnerpaanik kissaappatsigit.

Tamanik iluatsitsilluarinal

Agathe Fontain Doris J. Jensen Sara Olsvig
Peqgissutsimut llinniartitaanermut, Isumaginninnermut, llaquta-
Nunat Avannarliit Kulturegarnermut, Ilisimatu- riinnermut, Naligiissitaanermut
Sulegatigiinnerannullu sarnermut, llageegarnermullu Inatsisinillu Atuutsitsinermut

Naalakkersuisoq Naalakkersuisoq Naalakkersuisoq

Forord

Kaere kommende far og kommende mor
Fra politisk side arbejder vi for at stgtte op om alle bgrns, unges og familiers trivsel og sundhed.

Med MANU Hash vil vi gerne give dig mulighed for at du, dit barn og dit foraeldreskab far den bedste
begyndelse.

Vi seetter stor pris pa, at du har valgt at overveje, om det skal vaere slut med at ryge hash. Vi haber,
at du beslutter dig for at stoppe. Og vi gnsker for dig, for det barn du venter og for din familie, at det
lykkes for dig.

Vived, at det er en kamp, som kraever mod og energi fra dig og dine kaere. Og vi er overbevist om, at
det nok skal lykkes for dig at komme godt igennem en sveer tid. Dit barn har fortjent, at du bliver en
god far eller mor, der kan give sit barn al den kaerlighed og omsorg, som det har behov for.

Vi gnsker alt det bedste for dig og det barn, du venter.

Held og lykke med det hele!

Agathe Fontain Doris J. Jensen Sara Olsvig
Naalakkersuisoq for Sundhed Naalakkersuisoq for Naalakkersuisoq for Sociale
og Nordisk samarbejde Uddannelse, Kultur, Forskning ~ Anliggender, Familie, Ligestilling
og Kirke og Justitsvaesen



Plluartt

1. Inummut nutaamut ataatanngulerputit imaluunniit anaananngulerputit

Meeqqap naarmiup ganogq pisoqarnissaata aamma siunissaq pillugu qanoq takorluugaqarnerpit
neriuuteqgarnerpillu eqgarsaatiginissaat periarfissippaa. - Angajoqqaanngulerputit.

Meeraq takussaavoq R P

2. Nutaamik akisussaaffeqalissaatit

Sivitsunngitsog meerannguaq ilinnik
pinngitsuuisinnaanngitsoq pakkussinnaalissavat.
Quijanartumik pisussamik eqqgarsaativit
sungiussiartuaarnissaannut piffissaqarputit,
inuuninnilu pisussat nutaarpassuit
piareersarsinnaallugit.

Piffissaq manna naleqqulluarpoq
eqqarsaatigissallugu, maannakkorpiaq
pingaarutilinnik allannguissanerlutit.

Naak suli piffissagarluaraluartutit ...

Tassanngaannaq isigaagqat
attuualaarsinnaalissavatit, aamma siniffeeqgamit
nipiliorpalaaq gianerillu tusaasalissavatit,
tamakkulu ima ogaluttuuppaatsit:

Kaappunga

Mangera masappoq

ipegarlunilu

llinnukarusuppunga

Inuuninni kapitali nutaaq aallartippog + %%

Meearartaarnissat takorloornikuuiuk,

maannakkorpiaq ...

Immaga tupaallapputit,
imaluunniit pilersaarutaava?

Angajoggaanngoruit piginnaanerit
immaqa siornatigut atorpiarsimanngisatit
atortariagalissavatit.

Qaqugukkulluunniit isumassuinissamut, tuppal-
lersaanissamut asanninnermillu annertuumik tun-
niussinissamut piareersimajuassaatit. Taamaam-
mat eqqarsarluarsinnaanissaq piareersimanissarlu
pitsaasuupput. Ataatanngornerit anaananngorne-
rilluunniit apeqqutaatinnagit.

Tilykke

1. Du skal vaere far eller mor til et lille nyt menneske

Barnet i maven giver mulighed for at overveje, hvad der skal ske, og hvilke drémme og hab du har for
fremtiden. - Du skal nemlig veere forzelder.

Nyt kapitel starter i dit liv x $2

Barnisigte § "¢

2. Du far et nyt ansvar

Du stdr snart med et nyt lille menneske i
armene, som er helt afhaengigt af dig. Heldigvis
har du tid til at veenne dig til tanken, og til at
forberede dig pa alt det nye, der skal ske i dit liv.

Har du dremt om at fa barn,

_ lige nu...
Det er et godt tidspunkt at taenke over, om der er

@ndringer, som bliver vigtige for dig lige nu. .
Maske blev du overrasket, eller
For selv om der er et stykke tid til ... var det planlagt? 4

Pludselig er det sma babyfgdder, du skal nusse, og

der kommer grynt eller grad fra dit nyfadte barn i
liften, der forteeller dig:

" Nar du bliver foreaelder, skal du til at bruge sider
Jeg er sulten af dig selv, som du méske ikke har brugt s& meget

far.

Min ble er vad og snavset

Du skal vaere parat, uanset hvornar det er, til at

) — give omsorg, trgst og masser af keerlighed. Sa
Jeg vil op til dig er det godt at vaere klar i hovedet og forberedt.

Uanset om du bliver far eller mor.
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Peqqissuulluni inunngornissag meeqgannut pingaarnerpaat ilagaat - tamanna aamma ilinnut
ilaquttannullu pingaartuuvoq.

Cellit marluk katigunnermikkut tamanut aallaaviupput (manniup cellia ataaseq anisuullu cellia ataaseq).
Naartulernermiit sapaatip-akunnerini siullerni 12-ni uummat, garasag, isit, talit, niut - tassa meeraq
tamarmi - pinngoriartulersarput.

Sapaatip-akunnerisa 12-t gaangiunnerani meeraq tassaalersarpoq inuaraq. Maannamiit
alliartuinnassaag, naapinnissannut piareersarluni.

° l.‘....l.l...
.“...OUOOOOOOOOOOQOI..

At blive fadt sund og rask, det er noget af det vigtigste for dit
barn - og det er ogsa vigtigt for dig og din familie.

Alt skabes ud fra de to celler (1 gcelle og 1 sadcelle), som
smelter sammen. | de fgrste 12 uger efter befrugtningen ud-
vikles hjerte, hjerne, gjne, arme, ben - ja hele barnet.

Efter de 12 uger er barnet faktisk et lille menneske. Nu skal
det bare vokse sig stort og blive parat til at mgde dig.

eececcccccce

Gy dit barn don storste gave!

essccecccc00 00,
.




3. Hash meeqqamut suli inunngunngitsumut qanoq sunniuttarpa?

Hashimik pujortartaruit, meerartaassat illissamiilluni haship akuinik sunnigaassaaq, annermillu
meeqqap qarasaa haship akuinit sunnigaasarpog. Tamatuma meerartaassat ajoqusersinnaavaa.
Assersuutigalugu garatsami meeqqavit eqgaamannissinnaaneranik, eqgarsarsinnaaneranik,
pilersaarusiorsinnaaneranik, ataatsimoortumik takunnissinnaaneranik tamatigullumi
garatsaminik atuisinnaaneranik aqutsisuusut ajoquserneqarsinnaapput.
lllissamiinnerinnaanngitsoq inuuneratali sinnerani atuuttussanik.

Aamma ukiuni kingullerni hash sakkortusinikuuvoq. Haship akui
ajoqusiisartut annertusinikuullutik.
Taamaammat meeqqavit paarilluarnissaa
peqqutissagarluagaaq.

4. Milutsitsineq hashimillu pujortarneq
imminnut naapertuutinngillat

Meeqqat inunngoreerluni ivianginnit
milutsinneqalerpat, pingaartorujussuuvoq immuk
aqqutigalugu hashimik pinnginnissaa. Hash sivisuumik
meeqqavit timaaniittarpoq - sapaatip-akunneri 10
angullugit. Haship annermik meeqqap qgarasaa
sunnersinnaavaa. Taamaammat anaanap immua
hashimik akoqarsinnaatillugu ivianginit
milutsinneqassanngilaq. Paarlaallugu

arnap immuanut taarsiullugu immulianik
milutsinneqartariagarpog.

3. Hvad ggr hash ved det ufgdte barn?

Hvis du ryger hash, far dit barn i livmoderen ogsa stoffer i sig fra hashen. Iseer er det barnets hjerne,
som pavirkes af stofferne. Det kan skade dit barn. For eksempel kan det skade de omrader i hjernen
som styrer at dit barn kan huske, teenke, planlaegge, have overblik - og i det hele taget at det kan bruge
hjernen. Ikke bare nu i livmoderen, men i resten af dit barns liv.

Der er ogsa sket det, at hashen er blevet staerkere i de senere ar. Der er simpelthen mere af de skadeli-
ge stoffer i den. Sa der er virkelig gode grunde til, at du passer godt pa dit barn.

Hashimk pujortarmeq
UNITSIGUA

STOP med at
ryge. hash

4. Amning og hashrygning passer ikke sammen

Nar dit barn er fgdt og skal ammes, er det ngdvendigt, at det ikke
far hash, nar det drikker modermaelk. Hashen bliver laenge i dit
barns krop, i op til 10 uger. Hashen kan iszer pavirke barnets hjerne.
Derfor ma det ikke fa modermeelk, hvis der kan veere hash i meel-
ken. Sa skal det i stedet for have modermaelkserstatning.



Hash meeqqalu

- g Hash og bern
imminnut atagatiginnailat

herer ikke sammen

Immaqa aamma eqqarsarputit ...

"Inuttut aalakoortutut orlusaartanngilanga” Du taenker maske ogsa

- Kisianni takusanngilatit isitit millillutik aappilleqgakulasartut, sorusussusegarnak kiinnat qaqor-
tuinnaasog.

"|eg veelter ikke rundt, som fulde mennesker”

- Men du ser ikke, at du tit har meget sma/r@de gjne, du er slgv og kridhvid i ansigtet.

5. Kaajalukaarnerliorneq kipitiguk

Hashimik pujortartartut amerlasuut — tamarmiunngitsut - meeraanerminni artornartunik 5. Bl’yd en ond cirkel

misigisaqartarnikuupput. Immaga taakku angajogqaavi aamma namminneq meeraagamik

Mange - men ikke alle - som ryger hash, har haft en barndom praeget af harde oplevelser. Maske har
artornartorsiortarsimapput.

deres foraeldre selv har haft en sveer barndom, da de var bgrn.

Illit kaajalukaarnerliornermik tamatuminnga kipititsisuusinnaavutit. Inuunerpit allanngortinnissaanut
periarfissagarputit - MAANNA ... periarfissaq atorluaruk! Tamanna tassaavoq meeqgannut
tunissutigisinnaasat pitsaanerpaag.

Det kan veere dig, som bryder den onde cirkel. Du har chancen for at lzegge dit liv om - NU ... Grib den!
Det er den bedste gave, du kan give dit barn.

Du taenker maske ...
Immagqa eqqarsarputit ...

"Jeg bliver ikke voldelig af hash, ligesom med alkohol”
"Hashitoraangama imigassartornittulli persuttaasanngilanga”

- Men lzegger du maerke til, hvor slgv og treet, du er. Du orker nzesten ikke at veere sammen

- Kisianni malugisarpiuk sorusussuseqarnallu qasogqasarnerit. Meeqgqavit mikisup ilaginissaa med dit lille barn.

artungajattarpalluunniit.




6. Takorluukkatit kissaatitillu

Inuit amerlanerit siunissaq pillugu takorluugaqartarput. Allat maannakkorpiaq inuunertik aallukkuma-
nerusarpaat. Angajoqqaanngulernerup siunissaq pillugu takorluukkat pilersikkajuttarpai. Immaga eqqar-

sarputit hash tunussinnaanerlugu?

Immagqga eqqarsarputit ...
"Hashimik pujortartarnera allat takusinnaanngilaat”

- Kisianni eqqissiviilliuutigivat, haship meegqgannik ajoqusiisinnaaneranik eqqarsaateqaravit,
tamanna kisimiilluni nammassallugu kiserliornagaagq.

6. Dine dremme og gnsker

De fleste mennesker har drgmme om fremtiden. Og andre er mere optaget af deres liv lige her og nu.

Det at skulle vaere foraelder saetter som regel tanker i gang om fremtiden. Maske teenker du pa, om du
kan lzegge hashen fra dig?

Maske taenker du ...

"Andre kan ikke se, at jeg ryger hash”

- Men du er urolig over, om hashen skader dit barn, det er ensomt at bzere pa alene.




7. Hash pillugu oqalogateqarnerup ingerlaqqgeriartissinnaavaatit ...

Imaassinnaavoq sulisumik sivikitsumik oqalogateqarnerup, meeqqassi hashimik pujortartartunik
angajoqgaaqarani peroriartornissaanik kissaatersi patajaallisarsinnaagaa.

Immaga juumuut, meeqqerisorisat, meeqqerisup ikiortaa, ernininni ikiortit sulisorluunniit alla
oqaloqati-galugu hashimik pujortartarunnaarnissamut ikiorsernegarsinnaavutit. Taakkumi
taperserusuppaatsit.

Hashimik pujortartarunnaarniarlunga

ikiorneqarusuppunga. Ikiorsinnaavinga L @

Qaqugu piffissagarpit? -
inuulluarit - juumuut _-

7. En samtale om hash kan bringe dig videre ...

Méske kan korte samtaler med en fagperson veere med til at styrke et gnske om, at jeres barn ikke skal
vokse op med foraeldre, som ryger hash.

Du kan maske fa hjeelp til at stoppe med at ryge hash, ved at tale med din jordemoder, din sundheds-
plejerske, din sundhedsplejerskeassistent, din fadselsassistent, din perinatalassistent eller en anden
fagperson. For de vil gerne stgtte dig.

Jeg vil gerne have hjaelp til at

holde op. Vil du hjzelpe? [ &

Hvornar har du tid? - hilsen din
jordemoder




8. Misigissutsitit
Naartunerup nalaani misigissutsitit sakkortunerulerlutillu itinerulersinnaapput. Tamanna angutinut
arnanullu atuuppog. Immaga nuannaariarlutit imaaliallaannagq aliasulersinnaasarputit. Tamanna

aamma aqqusaagassaavoq. Immaga aamma siusinnerusukkut eqqgarsaatigisimasatit pillugit
ernummateqalersinnaavutit.

Aamma atornerluineq pillugu telefoni

sianerfigisinnaavat: 52 53 43

Aamma eqqatsinniikkuit
ornissinnaavatsigut @ Inuulluarit, Allorfik

8. Dine fglelser

Nu du venter barn, sd kan dine fglelser bliver staerkere og dybere. Det gaelder bade for maend og for
kvinder. Du er maske glad det ene gjeblik og ked af det i det nzeste. Det hgrer ogsa med. Og maske
bliver du bekymret over noget, du ikke tidligere har taenkt over.

Du kan ogs4é fa radgivning om

misbrug pa tif.: 52 53 43

Du kan ogsd komme hen til os, hvis
du er i nzerheden @I Hilsen, Allorfik




Immaqa eqqarsarputit ...

"Meerara paarilluarpara”

— Kisiannili hashimik pujortaraangavit puigorsinnaallugu ulluinnarisavit pilersaarusiornissaa,
eqqarsaatikkut malinnaanissat imminullu paarinissat.

Angajoggaanngorneq sakkortusinnaagaaq. Immaqa gimaarusulersinnaavutit imaluunniit meeqqat
kamaallugu. Saatassaqgarpallaalernermi taama eqqarsartarneq nalinginnaalluinnarpogq. Ikinngutitit,
ilaquttatit sulisulluunniit tamanna pillugu oqaloqatigisinnaavatit.

Immaga nammineq meeraanerit eqqarsaatigilersinnaavat ... Namminermi misiginikuuat inuunerit
ganoq annertutigisumik angajogqaannit sunnigaasoq - nuannersutigut nuanninngitsutigullu

... Pinialutsillusi aalisariarsimatillusiluunniit. Tamakku nuannarisarpatit. Aamma illit meeqqat
nuannersunik eqqaamasassikkumavat.

Kisianni aalakoorlutik assortuullutillu kamaatileraangata annilaangalersarnikuuit? Immaga aamma
eqqaamavat kaffillertogarnera ... inersimasut aalakooruluulerfigisaat - taama pisogarnera meeqqat
nuannarisanngilaat. Inersimasut eqqumiilliuleraangata ersioqgajaalersarpusi.

Aamma allarluinnaat illit nammineq nangeqqikkusunngilatit. Immagqa illit qatanngutitillu unnukkut
innartanngilasi agagukkut atuariartornisassinnut qasuersaartitaallusi. Immaqa aamma piffissap
ilarujussua immissinnut paarisarsimavusi. Immaqa illit gatanngutivilluunniit
ilaat kinguaassiuutitigut inersimasumit atornerlugaasimapput.
Misigisat taamaattut nammatarinissaat artornaqgaag.

Immaga aamma ilaanni nerisassaaleqgisarpusi,
qaarsillartarasi. Meeqqat tamarmik pisariaqartitaat
malugineqarnissaq isumassugaanissarlu
amigaatigisimavarsi. Tamakku meegqgannit
misigineqarnissaat kissaatiginngilat.

Qanorluunniit ilinnut pisogarsimagaluarpat,

illit maanna inersimasuuvutit -
meeqqamut ataataalerlutit imaluunniit
anaanaalerlutit.

Immaga aamma takusinnaavat illit
meeqqat illit namminneq meeraaninnit
allaanerusumik pitsaanerusumillu
periarfississinnaallugu.

A0

Det kan vaere, du taenker ...

"|eg passer godt pa mit barn”

- Men alligevel kan du glemme, at du kan have sveert ved at planlzegge din hverdag, veere naer-
veaerende og at passe pa dig selv, ndr du ryger hash.

Det kan veere voldsomt at blive foraeldre. Maske far du lyst til at stikke af fra det hele eller bliver sur pa
dit barn. Det er helt almindeligt at fa den slags tanker, nar du bliver presset. Og du kan tale med dine
venner, familie eller fagpersoner om det.

Og maske kommer du til at taenke tilbage pa din egen barndom ... For du har selv oplevet, hvor meget
dit liv var praeget af dine foraeldre pa godt og pa ondt ... Nar | var pa jagt eller ude at fiske. Det kunne
du godt lide. Du vil ogsa gerne kunne give dit eget barn dejlige oplevelser at taenke tilbage pa.

Men blev du bange, nar de var fulde og kom op at skaendes og slas? Du husker maske ogsa kaffemik-
ken ... hvor de voksne blev meget, meget fulde - det kan bgrn ikke lide. | blev tit skreemt af de voksne,
nar de var sa markelige.

Der er ogsa helt andre ting, du ikke har lyst til at gentage. Du og dine sgskende kom maske ikke i seng
om aftenen, sa | var udhvilede, nér | skulle i skole. Og | matte passe pa jer selv

meget af tiden. Maske blev du selv eller nogle af dine sgskende seksuelt

udnyttet af en voksen. Det er tunge oplevelser at beaere rundt pa.

Og der var maske ikke altid mad nok, sa | kunne blive
meette.

I manglede den opmaerksomhed og omsorg, som
alle bgrn har brug for. Det gnsker du ikke, at dit
eget barn skal prave.

Uanset hvad der er sket for dig, sa er du
voksen nu og skal veere far eller mor for
et barn.

Du ser maske ogsa en mulighed for, at
du kan give dit barn en anderledes og
bedre barndom end den, du selv har
faet.
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9. Suut nammappigit?

Hash ilinnut pitsaasuua?
Isumaqgarputit hashimik pujortarnerup pitsaasunik misigisaqgartittaraatit. Immaqa
ikinngutitillu tamanna ataatsimooruttarparsi. Imaassinnaavoq hashimik
pujortarnerup gasukkartillutillu sinilersittaraatit.

llimanarpoq eqqarsaatit nuanninngitsut qimattaraatsit, immaqalu
ulluinnarni ajornartorsiutit sivikitsumik qimagukkallartarput.

Haship pitsaasumik ilinnut sunniutigisartagai eqqarsaatigeriakkit.
Aamma imaassinnaavoq haship ilinni pitsaaqutigisartagai
allanngorsimasut. Inunnut arlalinnut taamaattarpogq,
pinngitsuuisinnaajunnaarneq inuunerullu
ogimaagatigiissinnissaanut hash annertunerujartuinnartoq
pisariaqaleraangata. Taava siusinnerusukkut
pitsaaqutaagaluartut allanngoriartulersarput.

Haship ilinnut pitsaanngitsortai suuppat?
Qularnanngilaqg aamma hashimik pujortarnermi
nuanninngitsunik misigisaqarsimassasutit. llaanni =
ulluinnarisaq taamaaginnalersarpog. Piffissaq
ingerlaannalersarpog, ganorpiaq pisogarsimanera
paasineqgarani. &

Pilersaarusiornissag eqgaamanninnissarlu
ajornakusuulersinnaapput. Immaqa avatangiiserisatit
ersernerlulissapput. Sorusussuseganngitsutut
misigisalissaatit isumaqatigiissutaagaluillu amerlaqgisut
eqquutinngitsoortalerlugit. Tamatuma kingunerisinnaavai
aapparisarlu, ikinngutillu ilaquttallu assortuunnerit.
Immaqalu aamma persuttaanermik nassatagarsinnaalluni.

Immagqga eqqarsarputit ...

"Hashimik pujortaraangama nakuusertanngilanga”

— taamaakkaluartorli kamak annertooq piginegalersarpoq,
annermik hashimik perusunneq annertulluinnaleraangat,
sussaqaranili - taava kamannissaq ganittuararsuusinnaavoq.

Immaga kiserliorneq misigisimavat, eqqarsaatigeqqaakkannut nalegqiullugu
hash inuuninni initunerujussuanngorsimammat.'Inuttut nalinginnaasutut’
misigissaguit hash annertusiartuinnartoq pisariaqartilersimavat

9. Hvad har du i rygsaekken?

Er hash noget positivt for dig?
Du synes, det giver dig noget godt at ryge hash. Maske er | feelles om det i din vennekreds.

Eller det kan veere, at hashrygning hjeelper dig til at slappe af og falde i sgvn. Du kommer sikkert
vaek fra darlige tanker, og maske forsvinder hverdagens problemer for en stund.

Prgv at teenke over det positive, hashen kan give dig. Det kan ogsa veere, at de lyse sider ved has-
hen har aendret sig for dig. Sddan gar det for mange, nar afhaengighed og stgrre doser hash er
ngdvendige for at opretholde en balance i livet. S& begynder det, der fgr var positivt, at aendre sig.

Hvordan ggr hash noget negativt for dig?
Du har sikkert ogsa negative oplevelser med hashrygning. Dagligdagen gar nogle gange i ét
for dig. Tiden forsvinder bare, uden du ved hvorhen.

Du kan have sveert ved at planlaegge og at huske. Verden omkring dig star muligvis i et uklart
skeer. Du fgler dig slev og misser mange aftaler. Det kan give konflikter bdde med keereste,
venner og familie. Og det kan maske ogsa give anledning til vold.

Det kan veaere, du taenker ...

“jeg bliver ikke voldelig af at ryge hash”

- og alligevel ophobes der meget vrede, iseer hvis lysten til hash er stor, men nar der
ikke er noget hash - sa kan lunten vaere MEGET kort.

Du kan maske fornemme en ensomhed, fordi hashen er
kommet til at fylde meget mere i dit liv, end du havde
taenk, den skulle. Du har brug for mere og mere
hash for bare at fgle dig 'normal’.
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10. Suut meeqqavit nammattagaaniissappat?

Maannakkorpiag ilimanarpog siunissaq pillugu takorluukkatit meeggavit nammattagaaniinnerussasut.
Ataatanngulernerit imaluunniit anaananngulernerit apeqqutaatinnagu. Meeraaraateqarluni ganormita
issava?

Imaassinnaavoq tigussaanerusunik sammisagallagqinnerusutit, kimillu meeraaggap atisassaanik
atorsinnaanerlutit eqqarsaatigalugu. Aamma imaassinnaavoq illumi meeraaraateqalernissaq
takorlooruminaatsikkit. Taama pisarnerit nalinginnaalluinnarput.

llaanneeriarluni isummersorniapiloortilluni titartaaneq iluaqutaasinnaavoq. Taamaalillutit meegqavit
nammattagaaniititassattut kissaatigisavit ilaat titartarsinnaavatit.

Tassaasinnaapput qungujunnerpassuit qiviaraangassi meeggannut tunniuttarumasatit. Imaluunniit
pisariaqarfiatigut nutaamik nangilernissaa. Imaluunniit immaqa titartarumassavatit talitit meeqgannik
sallaatsumik aalataartitsisut. Qiagunimi aliasullunilu ilinnit tuppallersarneqarnissaq pisariagartippaa.
Aamma nammattakkamut ikiumasatit tigussaasuusinnaapput, soorlu alersit oqortut, nasaaraq
aaqqatilluunniit.

Immaga aamma meeqqgannut tunniukkusutannik allarluinnarnik takorluugagarputit.
Neriorsuutigiumasannik - soorlu aliasukkaangat najortarumallugu. Imaluunniit
meeqqerivimmeeqatiminit uumisaarneqarpat ikiortarumallugu.

Imaassinnaavoq erinarsuutinik, illit nammineq ilaquttannit ilinniarsimasannik ilinniartikkumagit.
Imaluunniit immagqa oqgaluttuat misigisallu meeqgannut ingerlateqgikkumasatit eqqarsaatigivatit.
Hashimillu pujortartaruit immaga eqqarsaatigivat, meeqgannut ganoq misinnassanersoq hashimik
pujortartarunnaaruit. Immaga ileqqunnguussimasoq tamanna gimakkumavat.
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10. Hvad skal der vaere i dit barns rygsaek?

Lige nu er det nok mest dine tanker om fremtiden, der kommer i dit barns rygsaek. Uanset om du skal
veere far eller mor. Hvordan mon det bliver med et lille barn hjemme?

Det kan vaere, du er den praktiske type, som taenker over, hvem du kan lane babytgj af. Det kan ogsa
veere, du synes, det er meget sveert at forestille sig, der snart er et spaedbarn i huset. Det er helt almin-
deligt at have det sadan.

Nogle gange kan det veere en hjzelp at tegne, nar det er sveert at forholde sig til noget. S& du kan jo
prave at tegne nogle af de gode ting, som du gnsker at dit barns rygsaek skal fyldes med.

Det kan veere de mange smil, du gerne vil give dit barn med pa vejen, nar | kigger pa hinanden. Eller
den rene ble, som du lzegger pa dit barn, nar det har behov for at fa skiftet den. Eller maske har du lyst
til at tegne dine arme, der vugger dit barn blidt. For nar det graeder og er ked af det, har det brug for
din trgst. Det kan ogsa veere konkrete ting, du synes skal i rygsaekken fx et par varme sokker, en lille
hue og et par vanter.

Du har maske ogsa helt andre forestillinger om, hvad
du gerne vil give dit barn. Du har lyst til at love det,
at du vil veere der for det, nar det er ked af det.

Eller hjzelpe det, hvis det fgler sig mobbet af
kammeraterne i bgrnehaven.

Det kan veere, du gerne vil laere det at
synge sange, som du selv har laert af
nogle i din familie. Eller du teenker
pa historier og oplevelser, du gerne
vil forteelle videre til dit barn. Og
ryger du hash, forestiller du dig
maske, hvordan det vil veere for

dit barn, hvis du kan stoppe med

at ryge hash. Du vil maske gerne

af med den vane, det har udvik-

let sig til.
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11. Ulluinnarisaq ...

Ulluinnarisat ileqqulersuutinik ulikkaarpoq. Makittarputit kaffiliorlutillu, igalaat saaguerlugit,
anartarfiliarlutit, uffarlutit, kigutitit salillugit, atisalersorlutit illaarlutillu. Ullaakkorsiortarputit.
Pisoqartuartarpoq ullut tamaasa utikanneqartunik. lleqquliussimasanik allannguiniarneq
ajornaatsuunngilag. Aamma taamaappoq hashimik pujortarneq ileqquliussimagukku.

lleqqunnik allannguiniarneq siornatigut misilinnikuuiuk? Inuit amerlanerit inuunermik ilaatigut
taamaaliornikuupput. Imaassinnaavoq chipsitortarunnaarniarlutit kaffisortarunnaarniarlutilluunniit
allannguiniarsimasutit. Taavalu eqqarsaannarputit: tassa. lleqqorisallu allanngortillugu.
Taamaaliornikkut aamma ilinnut allanngortipputit.

Qanoruna iliortutit? Tamakkua ilaat maanna atorsinnaavigit? Siornatigut ileqqunnik
allannguisimanngikkuit, maanna eqqarsaatigisinnaavat, aallartinniarlutit pitsaanerpaamik qanog
iliorsinnaanerlutit.
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11. Hverdagen ...

Din hverdag er fyldt med vaner. Du star op, laver kaffe, traekker gardinerne fra, gar pa toilettet, vasker
dig, barster teender, tager tgj pa og reder har. Spiser morgenmad. Det er ting, der gentager sig dag efter
dag. Det er ikke helt let at aendre vaner. Det gaelder ogsd, nar det er blevet en vane for dig at ryge hash.

Har du prgvet at endre en vane fgr? Det har de fleste mennesker pa et eller andet tidspunkt. Det kan
vaere at holde op med at spise chips eller at drikke kaffe. Hvor du bare taenkte, nu er det slut med det.
Og du lykkedes med at aendre vanen. P4 den made aendrede du ogsa dig selv.

Hvad var det du gjorde? Er der noget af det, du kan bruge nu? Hvis ikke du har pravet at eendre en
vane fgr, sa kan du teenke pa, hvordan du bedst kan komme i gang.
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12. Qanoq imminut ikiorsinnaavit?

Hashimik pujortarunnaarniarnec

ajornakusoorpoq...®

Unitsinniarukku - alloriarneq
siulleq sunaassava? $ §

Hashimik pujortartarunnaarniarninni sulisumit

llorraap-tungaanut alloriarneq ... tapersersortissannik ikiorsernegarsinnaavutit

lkinngutivillu ilaat aalisariaritsi — pinngortitami pisuttuarit
- naalungiarsuup alersissaanik nuersaagit — ikinngutitillu
timersortarfiliaritsi — ikinngutitit hashimik pujortarneq
ajortut sianerfigikkit

Meeqgqavit iliuusissatut ganoq
kissaategarnera
takorloorsinnaaviuk?

Imermik imernissat - iipilitornissat

- Meeggavit eggarsaatiginissaa *

Immaga pinngortitami Artornaraangat ...

nuannersumi arpassinnaavutit -
|k|nngu'f|v|t et Kia ikiorsinnaavaanga?
pulaarsinnaavat,
arpagatigiissinnaavusilu

Ikinngutinnut sianerit

Juumuumut
ernisussiornermiluunniit
ikiortimut sianerit

Meeqggerisumut sianerit.

Allorfik attavigisinnaavat. Telefonikkut siunnersuisarfik sianerfigiuk: 525343, tassani ogaluttuutissavaat-

sit ganoq ikiorsinnaanerlutit, ganorlu najukkanniit attavigisinnaanerit. Aamma takuuk qup. 32.

12. Hvordan kan du hjaelpe dig selv?

Det er svaert at stoppe med at

ryge hash... @

Nar du vil stoppe - hvad er det
forste skridt, du tager? ¢ §

Du kan f& hj=lp af en fagperson, som
kan stotte dig, nar du vil stoppe med

Skridt i den rigtige retning ... : hash
at ryge has

Tag ud og fang nogle fisk med en ven - gé en lang turi
naturen - strik et par babysokker - tag i sportshallen med
vennerne - ring til dine venner... der ikke ryger hash

Hvad tror du, dit barn gerne vil
have, at du ger?

Drikke en t&r vand - Spise et s=ble -

Teenke pa dit barm * &

Maske kan du lgbe en tur i den Nar det er svaert ...

dejlige natur - Du kan besege
en ven og | kan lebe sammen

Hvem kan hjselpe mig?

Ring til en ven

Ring til jordemoderen eller
fedselsassistenten

Ring til sundhedsplejersken

Du kan tage kontakt med Allorfik. Ring til rddgivningstelefonen 525343, sa forteeller de dig, hvordan de
kan hjaelpe dig, og hvordan du kan kontakte dem, hvor du bor. Se mere side 33.
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13. llaquttatit ikinngutitillu eqqanniittut

Immaga meeqqat kisermaattussaavat. Imaluunniit imaassinnaavoq aappaqartutit,
angajoqqgaajoqatigisassannik. Immaqa ilaquttasi ikinngutisilu illogarfimmi nunagarfimmiluunniit allami
najugaqarput.

Qanittukkut angajoqqaanngortussaanerit nutaanik, hashimik katersuuffeqartanngitsunik
ikinngutitaartornissamut periarfissatsialaavoqg. Immaga MANU-mi Angajogqaanik piareersaaneq
imaluunniit najukkanni ilaqutariinnik sullissivik aqqutigalugu inuit nutaat naapissavatit. Aamma
imaassinnaavoq naapitatit amerlanerit nalunngereeritit.

Allat ilagalugit naartunerpit, ataatsimooqatigiiffiit immikkut ittut pilersissinnaavai. Nutaanik
ilimaginngisaraluanillu ikinngutitaarnissamut aqqutaasinnaavoq.

Inuit ilinnut immikkut pingaarutillit, hashimik pujortartarninnit aamma sunnigaasarput. Immagqa
kamaallutit tamanna ilinnut takutittanngilaat. Imaassinnaavoq oqaluttuukkaatsit pujortartarnerit
pakatsissutigalugu. Imaassinnaavoq inuuneriniakkattut toqgarsimasat pillugu assortuuttusi.

Eqgaamassavat ganigisanni misigissutsit sakkortuut, tassaammata ilinnik asanninnerannik
ernumanerannillu ersersitsisuusut. Immaga naluaat gqanoq tapersersussanerlutit.

Ajornakusooraluarpalluunniit pitsaassaaq qaniginerusatit oqaluttuukkukkit misigissutsit suut
tamatuma ilinni pilersittarnerai. Taamaaliornikkut paaseqatigiilersinnaavusi. Pitsaaneruvoq
oqaluttuarigukkit — kiserliortutut misiginermiit.

Hashimik pujortartarunnaarniaruit

kia ikiorsinnaavaatit?

Qanoq ikiuisinnaappat? Suna siullertut
iliuuserissagaat kissaatigaajuk?

Hej Malik. Aliasuppunga - kaffi?

o

Sumi naapissaagut? lkinngutit
Malik =

13. Familie og venner nzer pa dig
Maske skal du vaere alene med dit barn. Eller det kan veere, at

du har en kaereste, du skal veaere foraelder sammen med. Maske
har | familie og venner, som bor i en anden by eller bygd.

At du skal veere foreelder snart, er en oplagt mulighed for
at knytte nye venskaber, der ikke har hash som samlings-
punkt. Maske lzerer du nogle nye mennesker af kende til
MANU Forzeldreforberedelse eller i dit familiecenter. Det
kan ogsd veere, at du kender de fleste, der er der i forvejen.

At du venter barn samtidigt med andre, kan vaere med til at
skabe et saerligt faellesskab. Det kan bane veje for nye og nog-
le gange uventede venskaber.

De personer, som betyder noget saerligt for dig, de bliver ogsa pa-

virket af, at du ryger hash. De viser det maske ved at blive vrede pa dig.
Det kan vaere de forteeller dig, at de er skuffede over det. | kommer mulig-
vis op at skeendes over den made, du har valgt at leve dit liv pa.

Du kan huske p3, at store fglelser hos dem, du er naer, er et udtryk for, at de holder af dig og bekymrer
sig om dig. Méske ved de ikke, hvordan de kan stgtte dig.

Selv om det kan veere svaert, sa er det godt, at du fortaeller dine naermeste, hvilke fglelser det vaekker i
dig. Det kan hjzelpe med til at skabe forstaelse mellem jer. Det er bedre, at du taler om det, frem for at
du fgler dig ensom.

Hvem kan hjaelpe dig, nér du gerne
vil stoppe med at ryge hash?

Hvordan kan de gere? Hvad er
det ferste, du ensker dig, de
ger?

Hej Malik. Jeg er ked af det -

drikke kaffe? @

Hvor skal vi medes? Din ven
Malik =

3|



324

14. Sumi ikiorneqarsinnaavit?

Ikiorneqaqqullutit kommunerisat nunagarfimmiluunniit kommunip allaffia saaffigisinnaavat.
Katsorsaaneq Nuummi illilluunniit kommunerisanni pisinnaavoq

Aamma toqqaannartumik Alloriarfiup katsorsaaviinut saaffiginnissinnaavutit, ikiogqullutit

katsorsartikkumallutillu, imaluunniit atornerluineq pillugu siunnersuisarfik sianerfigisinnaavat: 525343.

Allorfiup katsorsaaviisa attaveqaataat pillugit paasissutissat uaniipput: www.allorfik.gl.

Katsorsartikkumaguit:
« Kommunimi sullissisut saaffigissavat

« Suliamik suliagartup innersuussinermi immersugassaq immersoriarlugu Allorfimmut nassiutissavaa

« Aamma suliamik suliagartup akuersissuteqaammik nalunaarluni atsiornissaq piumassavaa,
akuerinegaqqullugu kommuni, katsorsaasut immaqalu peqginnissagarfik katsorsaanermik
suleqatigiissinnaasut.

« Aanngajaarniutinik atuiffiunngitsumik inuunermut ikaarsaarnissag oqinnerogqullugu suliamik
suliagartup atuisoq suleqatigalugu aamma pilersaarusiussavaa, katsorsaanerup kingorna atuisoq
sutigut ikiornegarsinnaanersoq - kinguneqartitsinermut pilersaarut.

Qinnuteqartoqgareerpat Allorfik negeroorusiussaaq, pinegartunut ataasiakkaanut naapertuuttumik.
Nuummiissinnaavoq imaluunniit kommunimi najukkami pisinnaalluni. Inissagarnialeriarpat
aggersaasoqassaag.

Allorfik katsorsaaveqarpog Qaqortumi, Nuummi Sisimiunilu. Aamma illogarfinni arlalinni
katsorsaasogartarpog, Nuummilu Katsorsaavik suleqatigalugu katsorsaasoqartarluni.

15. Qaqugukkut pinngitsuuisinnaajunnaartoqartarpa?

Nunarsuarmi Peqqgissutsimut Kattuffissuag, WHO, naapertorlugu
pinngitsuuisinnaajunnaartoqarsimasarpoq, gaammatip kingulliup ingerlanerani imaluunniit ukiuni
kingullerni arlaleriarluni ersiutaasartut ataani pinegartut minnerpaamik marluk atugaasimappata:

« Aanngajaarniummik annertuumik perusussusegarneq, aanngajaarniutip pinissaanik aqutsisinnaanerup

annikillinera, kingunipilutsitsinerit, annertusiartuinnartumik pisariaqartitsisalernerup malunniunnera.

« Aanngajaarniutip eqqarsaatigiualernera, ajoquseraluarluniluunniit atuiuarneq, allanik qunusaarineg,

piffissami sivisunerumi annertuumik atuineg, annikillisaajumalluni kissaateqaraluarluni
annikillisitsinissap sapilernera.

« Aanngajaarniutit pissarsiariniarnerinut piffissaq annertooq atorneqartarpat, pissutsit allat
isiginngitsuusaaginnalerlugit, soorlu suliffik ilaquttalluunniit.



14. Hvor kan du fa hjaelp?
For at fa hjeelp kan du henvende dig til din kommune eller til bygdekontoret.

Behandlingen kan enten ske i Nuuk eller lokalt i din kommune.

Du kan ogsa henvende dig direkte i Allorfiks behandlingscentre og bede dem om hjzelp til at komme i
behandling, eller du kan ringe til Rusmiddeltelefon: 525343.

Kontaktoplysninger pa Allorfik-centrene kan du finde pa: www.allorfik.gl.

Hvis du vil i behandling:

« Skal du henvende dig til din sagsbehandler hos kommunen

« Din sagsbehandler skal udfylde et visitationsskema og sende det til Allorfik

« Din sagsbehandler vil ogsa bede dig om din underskrift pa en samtykkeerklaering om, at kommunen,
sagsbehandlerne og evt. sundhedsvaesenet mé arbejde sammen om din behandling

- For at ggre overgangen til et liv uden rusmidler lettere for dig skal sagsbehandleren i samarbejde med
dig ogsa lave en plan for, hvilken hjaelp du kan fa efter endt behandling, en efterforlgbsplan

Nar du har sggt behandling, vil Allorfik visitere dig til et tilbud, der er egnet for dig. Det kan veere i Nuuk
eller i din hjemkommune. Du vil blive indkaldt til behandling, s& snart der er plads.

Der er abnet Allorfik behandlingscentre i Qaqortog, Nuuk og Sisimiut. Der er ogsa lokal behandling i
mange byer og behandling i Nuuk i samarbejde med Katsorsaavik.

15. Hvornar er man afhaengig?

Ifglge Verdenssundhedsorganisationen WHO er man afhaengig, hvis man har haft mere end to af neden-

stadende symptomer inden for den sidste maned eller flere gange inden for det seneste ar:

- Steerk trang til stoffet, nedsat kontrol over indtagelse af stoffet, abstinenssymptomer, tegn pa toleran-

ce (hvor man skal indtage mere og mere for at fa en effekt).

« Optagethed af stoffet, fortsat forbrug trods skader, trusler mod andre, stgrre maengder over leengere
tid, @nske om at mindske indtag af stoffet eller manglende evne til at mindske indtagelse.

+ Man bruger megen tid for at fa stoffet og negligerer evt. andre forhold, for eksempel sit arbejde eller
sin familie.
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'MANU Hash - Angajoqgaanut paasissutissat’-ni atuarsinnaavatit hashimik
pujortarnerup naartoq ganoq sunnertarneraa, milutsitsinermut ganoq kingune-
qartarnersoq, hashimillu pujortarnerup ilaqutariit naalungiarsuutillit inuunerat
ganog sunnertarneraa.

llagutariinni nutaamik meeraarateqalerneq tassaavoq inuunerup nutaap
aallartinnera. Imaappoq akisussaaffik nutaaq ilimagisallu nutaat. Immagqa-

lu allannguinissamut piffissanngortarluni. Hashimik pujortartarneq pillugu
atuagaqarnikkut eqqgarsaatigilersinnaavat, ganogq iliorlutit meeqqat kikkulluun-
niit angerlarsimaffimmi hashimik pujortarfiusumi peroriartunnginnissaannut
peqgataasinnaanerlutit.

I'MANU Hash - Information til foraeldre’ kan du lzese om, hvad hashrygning
gor ved barnet under graviditeten, hvad det betyder for amningen, og hvordan
hashrygning kan pavirke livet i spaedbgrnsfamilien.

Et nyt barn i familien betyder, at en ny tid begynder. Der er et nyt ansvar og
nye forventninger. Og maske tid til forandring. Nar du laeser om hashrygning,
kan du overveje, hvordan du kan bidrage til, at ingen bgrn kommer til at vokse
op i hjem, hvor der ryges hash.

Naartulerneq Sapaatip-akunnera 12 Inoorlaaq
Undfangelse Uge 12 Nyfodt
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