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Klar til fest?

Samvaret med vennerne og festerne
pa gymnasiet er for mange mindst lige
sa vigtigt som det at blive student. |
gymnasietiden er man i gang med en
forvandlingsproces. Man skal finde nye
mader at vaere sig selv pa og nye mader
at vaere sammen med sine venner pa. Og
man vil maske gerne finde en kaereste.
Gymnasiefesterne er tit en anledning
til at prave sig selv af — og her kommer
alkohol ind i billedet.
Alkohol er bade al, vin, spiritus og
alkoholsodavand.

Alkohol gor fri

De positive virkninger af alkohol kender
de fleste — enten af egen erfaring eller
ved at betragte andre: Man er ikke helt
sig selv. Derfor kan man tillade sig at
gore ting, som man ellers ikke ville turde.
Fx kontakte nogen, man gerne vil vaere
sammen med. Sige ting man ellers ikke
ville sige. Man kan afpreve nye vaerema-
der, som ligger langt fra den made, man
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plejer at vaere pa. Man kan holde fri fra
sin almindelige rolle og ggre vilde ting og
glemme alle de krav, tidsfrister og regler,
som man normalt skal overholde.

Alkohol kan give fornemmelsen af,
at nuet og samveeret fylder det hele, og
at den strukturerede dagligdag ikke er
noget, man behgver tage sa alvorligt.
Sa mange oplever, at alkoholen er vigtig
for at skabe sig identitet, venner og et
frirum fra dagligdagens krav.

Sadan kan fest og alkohol opleves,
nar det er godt.

Sociale selvmal

Alkohol kan give mange pinlige
selvmal

Alkohol kan gaore det faglige svaerere,
end det behgver at vare

Alkohol udelukker dem, der ikke har
lyst til at drikke.

Alkohol nedseetter demmekraften.
Derfor kan man let komme til at drikke
mere, end man havde teenkt sig, og man
kan miste kontrollen p& en made, sa
man ger ting, man ellers ikke ville have
gjort. Man er fx sammen med en person,
som man absolut ikke ville have vaeret
sammen med, hvis man var mere klar i
hovedet. Eller omvendt: man braekker sig
lige efter, at man har faet kontakt med
hende, man har gaet og set efter hele
aret — og sa far man alligevel ikke scoret.
De fleste vil lettere na deres sociale
mal, hvis man ngjes med at drikke et
par genstande. Drikker du ud over det,
virker alkohol @delaeggende pa din
sociale kompetence. Du far svaerere ved



at vurdere, hvordan du selv virker og
afleese andres reaktioner. Pinlige episo-
der, sociale selvmal, skeenderier, dramaer
og konflikter, uheld og ulykker til fester
hanger ofte sammen med, at festens
deltagere er bedgvede i en grad, sa de
ikke er i stand til at gennemskue konse-
kvenserne af, hvad de ger.

DRIKKESPIL @GER PRESSET

Drikkespil og drikkekonkurrencer ger det
endnu sveerere at tackle alkohol pa en
hensigtsmassig made. Det er ritualer,
der presser navnlig drenge til at vise
mandighed. Konsekvenserne kan vaere,

1 GENSTAND

En genstand er 12 gram (1,5¢l) ren
alkohol. Som tommelfingerregel
kan du regne med, at der er én
genstand i:

» 1pilsner (33cl)

» 1glas vin (12cl)

» 1glas hedvin (8 cl)

> 1glas spiritus (4cl)

at man bliver syg af druk og sat ud af
spillet til festen.

Alkoholkulturen i Danmark — og iszer
blandt unge — fungerer ofte som et drik-
kepres pa den enkelte. Men i sidste ende
bestemmer du selv, hvordan du har lyst
til at feste.

| @vrigt kan det vaere ganske nyttigt
at gve sig i at opna kontakt med andre
— bade venner og ‘*kaeresteemner’ — helt
uden stimulanser. Det gger din sociale
kompetence.



Rusen i hjernen

Alkohol er et organisk oplasningsmiddel.
Nar man drikker alkohol, setter man
gang i en forgiftningsproces, som navnlig
pavirker hjernens funktioner.

FRONTALLAPPERNE

Frontallapperne modtager signaler om
sanseoplevelser, tanker, erindringer og
folelser.

Frontallapperne regulerer ogsa den
sociale kompetence og styrer evnen til
at vurdere situationer, kontrollere impul-
ser og tage hgjde for evt. risiko.

Dette omrade af hjernen er farst
feerdigudviklet i 20-25-ars-alderen.
Alkohol virker bedgvende netop pa
frontallapperne, sa nar unge drikker,
bliver deres evne til at vurdere, hvad der
kan vaere farligt eller pinligt, yderligere
reduceret. Derfor er unge seerligt udsatte

for fejlvurderinger, at veere pinlige, at
komme ud for ulykker osv. i forbindelse
med alkohol.

BELONNINGSCENTRET

Dele af hjernen kaldes ‘belanningscen-
tret’. Nar belgnningscentret bliver stimu-
leret, giver det oplevelsen af velbehag.
Alkohol og andre rusmidler stimulerer
belgnningssystemet og giver lyst til
gentagelse. Det er derfor, man kan blive
afhaengig, sa rusmidlerne tager magten
og satter fornuft og tilvaerelsens realite-
ter ud af spillet.

Sma mangder, mindre risiko

Alkohol er altsa en risiko for alle. Men
hvis man holder forbruget pa et mode-
rat niveau — fx max 5 genstande og kun
til fest — sa er chancerne for at fa noget
positivt ud af alkohol og undga det
negative betydeligt storre.



Selvmal

Alkohol drikker man for at fa det sjovt.
Men netop fordi alkohol nedsaetter
demmekraften og den sociale kompe-
tence, kan der let ske ting, som ikke er
sa sjove. De, der drikker meget, og de,
der drikker tit, oplever langt de fleste
problemer og ulykker i forbindelse med
alkohol.

Mange oplever forskellige problemer,
fordi de har drukket alkohol:
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Veret i konflikt med vennerne

Haft uansket sex — og fortrad bagefter
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Faet adelagt deres ting

Kommet til at tage stoffer

DIN BRANDERT KAN IRRITERE

ANDRE

At drikke alkohol og blive fuld er

— modsat hvad du maske tror — ikke
kun din egen sag.

“Det kan altsa godt irritere, at folk
ligger og hanger over bordene og
slet ikke falger med.”

“Jeg ved ikke, om laererne er direkte
naive — eller om de er ligeglade.
Man kan da ikke lade folk sove i
timen. Man ma da kunne se det”

“Det generer mig, nar vi skal have
gruppearbejde, at der er nogle, der
sidder og er uengagerede.”

Kilde: Udsagn fra gymnasieelever i
antologien ‘Rundt om rusen’.

Veeret udsat for ulykker

Veeret pa skadestuen

Har kart spirituskersel

Har veeret i konflikt med politiet




Parat til at lsere

Du far brug for alle dine evner
— sa hvorfor drikke hjernen ud?

ALKOHOL G@R DET SVARERE

AT LARE NYT

Alkohol er et giftstof for kroppen. Det
virker bedgvende pa hjernen og haem-
mer bl.a. koncentrations- og koordina-
tionsevnen.

Virkningen fortager sig over tid, men
mange oplever forskellige grader af
‘temmermand’ — lige fra darligt humer
og uoplagthed til kvalme, hovedpine,
treethed og voldsomme migraeneanfald.

SAT UD AF SPILLET

Hvis indtagelse af store maengder alko-
hol er noget, der star pa jeevnligt, fx hver
eller hveranden weekend, vil din evne til
at leere nyt og koncentrere dig om det
faglige vaere steerkt reduceret flere af

HVAD ER TOMMERMAND?
Symptomerne er hovedpine, diarre,
nedsat appetit, rysten, skeelven, traet-
hed og kvalme. Har du mindst to af
disse symptomer efter at have drukket
alkohol, har du teammermaend.
Temmermaend har mange arsager:
> Forgiftning med metanol (traesprit),
fordi naesten alle alkoholiske drikke

ugens dage (inklusive lgrdag og sendag,
som sa ikke kan bruges til opgavelgs-
ning). Alkohol kan gere det faglige svee-
rere, end det behgver at vare. Alkohol-
forbruget blandt danske gymnasieelever
er sa udbredt, at 29 % af drengene inden
for den seneste maned en eller flere
gange har oplevet, at deres indleerings-
evne har vaeret nedsat om mandagen

pa grund af weekendens fester og druk.
Blandt pigerne er det 26 %.

ALKOHOLFORBRUGET STIGER FRA
FOLKESKOLE TIL GYMNASIUM
Statistisk kan man se en stor stigning i
alkoholforbruget — navnlig blandt drenge
—fra de er 16, til de er 17 ar. Det er netop
det tidspunkt, hvor man gar fra folkesko-
len til gymnasiet eller en anden ung-
domsuddannelse. Gymnasiet stiller store
krav til faglighed og indleeringsparathed.
Det er lettest at indfri kravene, ndr man
er udhvilet og klar i hovedet.

indeholder metanol i varierende
mangde

» Vaeskemangel — fordi alkohol er
vanddrivende

» Lavt blodsukker pa grund af
forstyrrelse i stofskiftet

> For meget rog

> Forstyrret sgvn

> Maveirritation.



Frihed

Mange bruger alkohol til at

fole sig mere frie. Paradoksalt
nok skaber alkohol afhengighed
— det modsatte af frihed.

Frihed er, nar du ikke er afhaengig af
noget eller nogen: Du kan overskue din
situation og foretage de valg, du synes
er bedst for dig selv.

UDVIKLING AF AFHANGIGHED

Alle mennesker oplever besveerlige
folelser i situationer, hvor man helst
ville veere afslappet og pa toppen — ikke
mindst, nar man er i en ny social sam-
menhang. Fordi alkohol er sa udbredt,
bliver det for nogle et redskab til at
skubbe ubehagelige folelser i baggrun-
den. Alkohol virker i forste omgang
deempende pa angst og uro. Men hvis
alkohol bliver brugt pa den made, er der
stor risiko for, at man drikker for tit og
for meget.

Pga. kroppens tilveenning til alkohol,
begynder man at kunne tale mere uden
at fole sig fuld, og drikker typisk mere
for at opna den samme virkning.

Det er pa den made, afhangighed
kan opsta. Og nar kroppen har vaen-
net sig til store maengder alkohol, vil
alkoholen forsteerke angst og depression
i stedet for at dulme disse folelser.

TEGN PA AFH/ANGIGHED

Det er indbygget i rusmidler, at de kan
give afhaengighed, fordi de stimulerer
hjernens belgnningssystem, se side 4.
Risikoen for afhaengighed oges altsa, jo
mere man drikker.

Man er afhaengig af alkohol, hvis man
inden for et ar har oplevet mindst 3 af
folgende symptomer:

» Man har ofte trang til at drikke.

» Man har svaerere ved at styre
indtagelsen, standse eller nedsatte
brugen.

» Man bliver irritabel, far ondt i hove-
det eller er uoplagt, sveder og ryster
evt. pa haenderne, nar man ikke har
drukket.

» Der skal mere og mere til for at opna
en rus.

» Man teenker tit pa naeste rus og ser-
ger altid for at vaere pa pletten, nar
der er mulighed for en ny rus (ogsa
selv om man egentlig havde andre
planer).

» Man ved godt, det er skadeligt, og at
det kan gdelaegge meget for en. Men
man holder ikke op alligevel.




Hash

En hel del unge prover ogsa hash
— tit ndr de har drukket alkohol.
Pa landsplan har knap 30 % af de
16-18-arige gymnasieelever roget
hash inden for det seneste ar.

SADAN PAVIRKER HASH HJERNEN
Nogen har en forestilling om, at hash
er et rusmiddel for de ‘intellektuelle
og kreative’ — men faktisk nedsaetter
hash ferst og fremmest funktionen i
de dele af hjernen, der har at gare med
(korttids)hukommelsen og med koor-
dinering og finjustering af kroppens
bevaegelser.

Sa reelt betyder hashpavirkning,
at man husker og laerer darligt, reagerer
langsomt og bliver mere klodset.

Desuden pavirker hash regulerin-
gen af folelserne, sa man kan opleve
skiftende stemninger — opstemthed
(evt. ‘grineflip’), men ogsa angst eller
nedtrykthed er almindelige rusoplevel-
ser med hash.

Endelig pavirker hash oplevelsen af
tid, lys og lyd.

HASH HAMMER LARING
Sammenlignet med alkohol skal der sma
maengder hash til for at give en rus, og
stoffet udskilles meget langsommere.
Efter rusen oplever man treethed, kon-

centrationsbesvaer og mangel pa initiativ.

Fordi THC (det aktive indholdsstof i

hash) udskilles sa langsomt, er eftervirk-
ningerne langtrukne.

Hash nedsaetter saledes ens evne til
at koordinere sine bevaegelser, lase kom-
plekse opgaver og — ikke mindst — til at
leere i op til 24 timer efter en enkelt rus.
Ryger man hash flere gange om ugen, vil
der til stadighed vaere hash i kroppen.

Hash kan males i urinprever op til 2
maneder efter indtagelsen. Den lange
pavirkningstid ger hash til et stof, der
navnlig ikke er egnet for dem, der skal _
lzere noget, eller som skal arbejde eller s
feerdes i trafikken. :

FLERE PROBLEMER VED
JAEVNLIG BRUG .
Kroppen vaenner sig hurtigt til '#8
hash, sa der skal mere til for
at opna rus. Pa leengere sigt
giver jeevnlig brug af hash |
risiko for at udvikle
afhaengighed.

Hvis man ryger hash, 4
er der endvidere risiko
for at udvikle sygdomme
i lunger og luftveje.

Forskning peger ogsa
pa en oget risiko blandt hash-
misbrugere for at udvikle
sindslidelser (psykoser og
depressioner).

AFHANGIGHED
Hash kan, ligesom alkohol,
give afhaengighed. Ogsa her




viser symptomerne sig som staerk

trang, tilvaenning, kontroltab, abstinens-
symptomer (irritation, ulyst, angst,
sevnlashed, nattesved) og endret social
orientering, hvor man kommer til at
forsemme sager og mennesker, der ellers
er betydningsfulde for en.




Alkoholkultur i Danmark
— og i det @vrige Europa

Er det en naturlov, at unge drikker
igennem hver fredag?

Nee. | resten af verden har unge

et andet og mindre tvangspraeget
forhold til alkohol.

| Danmark har vi haft nogle forestillinger
om, at unge drikker, fordi det er det
naturlige at gare, nar man er ung. Vi har
taenkt: “Danske unges made at drikke pa
er simpelthen, som man kan forvente
det af unge”

Men det er ikke naturgivent, at unge
drikker meget alkohol. Det viser under-
segelser af unges alkoholforbrug i 30
lande i Europa.

UNGE | DANMARK OG | ANDRE LANDE

Europaeiske unges alkoholkultur er
meget forskellig. Danske unge drikker
mest i Europa.

Og forskellene er stadig markante,
selv om alkoholforbruget er faldende
blandt unge i Danmark.

HVORFOR DRIKKER DANSKE UNGE SA

MEGET?

Den alkoholkultur, som vi har veennet

os til som den normale, er altsa tydeligt

afvigende i forhold til resten af Europa.
Men hvorfor drikker vi, som vi gor?

Samfundet understatter drukkulturen
Forklaringen er sandsynligvis, at vi her-
hjemme har en meget liberal alkoholkul-
tur, hvor det er en privat sag, om man
ville drikke sig fra sans og samling. Man
kan kgbe alkohol hvor som helst, selv pa

I tabellen her kan du se alkoholforbruget hos 15-16-arige i Danmark, Italien og

Norge*
Danmark | [talien Norge
Har drukket alkohol mindst 10 gange inden for 13% 2% 3%
den sidste maned
Har veeret fulde mindst 3 gange inden for den 26 % 7% 12%
sidste maned
Har veeret fulde, for de blev 14 ar 34 % 10 % 7 %

(Kilde: The 2003 ESPAD Report. CAN og Europaradet. Stockholm 2004)

* Danmark er et eksempel pa et land med en meget liberal alkoholkultur.
Italien er et eksempel pa et sydeuropaeisk land med tradition for vin til

maltiderne.

Norge er et eksempel pa et land med en restriktiv, men beruselsesorienteret

alkoholkultur.




tankstationer, og pa alle tider af dognet.
Alkohol opfattes som et fuldsteendig
harmlest produkt.

Foraeldre leerer unge at drikke

Dertil kommer, at mange foraeldre har
en forestilling om, at man kan laere unge
at omgas alkohol pa en fornuftig made,
hvis de tidligt prever at drikke der-
hjemme.

| stedet kommer de til at ‘blastemple’

alkohol og udtrykke forventning om, at
unge selvfelgelig drikker alkohol. Og den
forventning gar mange unge, hvad de
kan for at leve op til.

Alkoholproducenterne tjener pa unge

Alkoholindustrien ger sit yderste for at

na unge, fordi de er en vigtig malgruppe

for industriens produkter:

> Alkoholsodavand er fx fremstillet til
unge, der ikke kan lide spiritus. Alko-
holsodavand minder smagsmaessigt
om almindelig sodavand og er derfor
nem at drikke for de mange unge,
der ikke kan lide smagen af ol og vin.

> ‘Shots” henvender sig til unge, der
gerne vil have noget hurtigt og nemt
at tage med til festerne.

» Der bruges store reklamebudget-
ter pa reklamer, der viser alkohol
sammen med laekre kroppe og vilde
fester.

HVERKEN OPR@RSK ELLER NATURLIGT
Nar danske unge drikker meget, er det
altsa ikke tegn pa, at danske unge er
serligt vilde og oprarske.

Tvaertimod: Unge, der drikker tit og
meget, lever op til forventningerne hos

bade samfundet, foraeldrene, industrifolk
og reklamebranchen.

Et massivt alkoholforbrug er heller
ikke noget, der naturligt harer ungdom-
men til. Det er en kultur, der har udviklet
sig, og som du kan vurdere og tage
stilling til.

HVORFOR DRIKKER | HJERNEN UD?
“Der, hvor jeg kommer fra, fester
man pa en anden made. Det handler
mest om at danse, og der bliver slet
ikke serveret alkohol — aldersgraen-
sen er 21ar” Danielle, 17 dr, fra USA

“l Danmark drikker de unge alkohol,
som om det var vand! Nar de er
fulde, tor alle tale med mig pa
engelsk. Men naeste dag opfarer de
sig, som om vi aldrig har snakket
sammen. Maske er de generte ...”
Gu Yilei, 16 ar, fra Kina

“Man kan ikke rigtig snakke med
pigerne, nar de er fulde — de kan
naesten kun grine, fordi “alt er sjovt”
Jeg synes, de bliver lidt dumme,

nar de er fulde.” Rosario, 17 dr, fra
Italien

“I Frankrig er det sadan, at hvis man
begynder at blive for fuld, sa bliver
man bedt om at ga hjem. Man skam-
mer sig over det, hvis man har veeret
rigtig fuld. Man undskylder, hvis man
har vaeret pinlig og fx sagt dumme
ting.” Coralie, 18 dr, fra Frankring
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Din holdning til alkohol

Du er udsat for en massiv alkohol-
kultur og et gruppepres. Men du
kan selv valge, hvad alkohol skal
betyde for dig.

HVAD KAN DU SELV G@RE?

Nar man studerer, er det en god ide at
veere klar i hovedet, koncentreret og i
stand til at handtere komplicerede fag-
lige og sociale situationer — ellers spilder
man sandsynligvis sin tid.

Alkohol er bedst i sma doser
Der er mange situationer, hvor alkohol
slet ikke harer hjemme:
Nar du skal veere frisk og koncen-
treret.
Nar du skal veere rigtig naervaerende.

DRIK UDEN DRUK

Her finder du nogle konkrete rad om

alkohol og fest:

» Drik langsomt, sa du nar at maerke
virkningen, inden det er for sent.

» Drik alkoholsvagt, fx gl i stedet for
spiritus.

» Drik kun lidt. Du kan sagtens have
det sjovt efter en eller to gen-
stande, og du undgar de negative
virkninger af at drikke for meget.

» Lad veere med kun at drikke
alkohol. Drik et glas vand eller en
sodavand, hver gang du har druk-
ket en genstand.

Nar du ger noget risikabelt, dyrker
sport, kerer bil osv.

RUSMIDDELPOLITIK PA DIN SKOLE?
P4 mange gymnasier har man allerede
indfert en rusmiddelpolitik — eller er pa
vej til at gore det. Hovedformalet er at
hjaelpe eleverne med at adskille alkohol
og arbejde. En rundsperge viser, at ca.
halvdelen af gymnasieeleverne gnsker en
rusmiddelpolitik pa gymnasiet.
Rusmiddelpolitikken kan omfatte
regler om, at eleverne ikke ma vaere
pavirkede i skoletiden, fx pa p- og j-dage
og efter morgenfedselsdage. Den kan
ogsa omfatte regler for alkohol pa stu-
dieture, fredagscafeer og fester. Og den
kan angive, hvordan skolen kan statte
elever, der er pa vej ud i et problematisk
rusmiddelforbrug.

> Pas ekstra pa, hvis du er pige — piger
taler alkohol darligere end drenge.

» Bevar overblikket og stop — eller
fa andre til at stoppe dig — hvis du
bliver for pavirket.

» Drik kun, hvis du selv vil — ellers sig
fra.

» Lear dig selv at kende — find ud af,
hvor lidt alkohol, der skal til for at
opna en positiv effekt og undga de
negative.

ANBEFALING
Drik sa lidt som muligt og aldrig mere
end 5 genstande ved en fest.



HVIS DU HAR MISTANKE OM, AT DU
DRIKKER FOR MEGET

Det kan vaere, at du allerede har et stort
alkoholforbrug og er bekymret for, om det er
ved at komme ud af kontrol. Der er grund til
bekymring:

» Hvis du synes, det er umuligt at feste uden
at drikke

» Hvis du altid drikker dig fuld, nar du fester

» Hvis du pjaekker, fordi du har drukket

» Hvis du har sveert ved at koncentrere dig i
skolen, fordi du har reget eller drukket

» Hvis du far problemer med dine venner,
nar du har drukket

» Hvis du praver at score og mislykkes eller
fortryder, fordi du har drukket

» Hvis dine karakterer falder, fordi du har
prioriteret fester og druk over skolen

» Hvis du bruger hash eller andre stoffer.

Du kan have brug for hjaelp, hvis dit alkohol-
forbrug ikke kun er sjovt, men ogsa giver dig
problemer. Prav at tale med din studievejle-
der, hvis du eller en af dine kammerater viser
tegn pa begyndende misbrug.




RUSMIDDELPOLITIK | SAMFUNDET
Hvis du synes, det er forkert, at gymna-
siet indferer regler for elevernes rusmid-
delbrug i skolesammenhaeng, sa prov at
taenke over, hvordan det er i resten af
samfundet:

De fleste arbejdspladser har en
alkoholpolitik, der adskiller alkohol og
arbejde.

Det har man, fordi det moderne
arbejdsliv kraever, at medarbejderen er
klar, fokuseret og struktureret. En anden

grund til at indfgre alkoholpolitik har
veeret, at nogle medarbejdere udviklede
alkoholmisbrug — bl.a. fordi det mange
steder var almindeligt at drikke ol i kan-
tinen i frokostpausen og efter fyraften.
Gennem arene forte det til, at nogle
blev afhangige af alkohol i en grad, sa
de ikke kunne passe deres arbejde.

Nar du kommer ud af gymnasiet,
er det sandsynligvis denne virkelighed,
du skal fungere i: altsa en arbejdsplads
hvor man har en klar alkoholpolitik.
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Litteratur og links

Her kan du finde mere information om
alkohol og andre rusmidler:

www.sst.dk

Sundhedsstyrelsens hjemmeside

(veelg ‘Sundhed A-A, vaelg ‘Alkohol’ eller
‘Narkotika)

www.ifpr.sdu.dk

Projekt under Syddansk Universitet,
der har arbejdet med rusmiddelpolitik
i gymnasiet og har udgivet

Festkultur og rusmidler i gymnasie-
skolen. Seg pa titlen.
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De positive virkninger af alkohol kender du sikkert.
Det er ogsa vigtigt, at du kender de negative.
Nar du kender virkninger og skadevirkninger, kan du
selv tage stilling.

Alkohol kan svaekke din evne til at vurdere sociale
situationer og fa det bedst mulige ud af dem.
Denne virkning er stik modsat af den, du oplever
efter en eller to genstande, hvor du bliver mere aben
og udadvendt. Drikker du mere end det, nedsaet-
ter alkohol din evne til at vurdere, hvad der kan give
problemer, og hvad der kan vaere pinligt eller farligt.
Hvis du har et jaevnligt, stort forbrug af alkohol, vil
det nedsztte din evne til at laere nyt.

Laes mere i pjecen om, hvordan du kan tackle
alkohol uden at score pinlige selvmal eller spaende
ben for dig selv fagligt.

www.sst.dk
www.sundhedsoplysning.dk



