
Hvor kan jeg få mat i Oslo?
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Oslo 2023

Bilde: mAdZibLOeZ WiTh tHe dOoPii ShOeZ



LAVTERSKELTILBUD
Frelsesarmeens rusomsorg Fyrlyset
Åpningstider Man-Fre fra kl 09-14. 
(Søndag, kun matservering kl 11-13)
Urtegata 16a

Frelsesarmeen Rodeløkka.
Torsdagscafe: frokost fra kl 09.30, 
og lunsjservering fra kl 11.30.
Gøteborggata 4

Blå Kors gatenært  
Åpningstider Man-Fre fra kl 08-13. 
(I vinterhalvåret holder de åpent på
lørdager fra 08.30-12.30)
Mariboes gate 6 og 8

Evangeliesenteret Matudeling
Man fra kl. 18-20.30.
Tir og Tor fra kl. 12-16.30
Osterhausgate 1

Rimelig måltid:
Møtestedet
Man, Tir, Fre 11-15
Ons og Tor 11-20
Tollbugata 3

Støttet av Stiftelsen DAM



Jeg trenger noen å snakke
med. Hvor kan jeg ringe til?
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Oslo 2023

Bilde: NICNAG



Hjelpetelefonen
Hjelpetelefonen er Mental
Helses døgnåpne 
telefontjeneste for alle som
trenger noen å snakke med. 
Tlf: 116 123

VO-linjen
En hjelpelinje for deg som
opplever vold eller overgrep 
i nære relasjoner. Du kan 
ringe når som helst, døgnet
rundt. De lytter til dine
utfordringer, kan svare på
spørsmål, gi råd og veiledning. 
Tlf: 116 006

Kirkens SOS
Telefonen er åpen 
hver dag, hele døgnet, 
uansett om det er helg, 
ferie eller helligdag. 
Tlf: 22 40 00 40

TELEFONLINJER

Alle har
taushetsplikt.

Du kan
være anonym.

Alle 
tilbudene er
døgnåpne og

gratis. 

Støttet av Stiftelsen DAM

tel:116123


Jeg ønsker å låne telefon,
vaske klær og ta meg en dusj i

Oslo. Hvor kan jeg gå?
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Oslo 2023

Bilde: Toufigh Aghili



Frelsesarmeens Fyrlyset i
Urtegata 16a 
Her kan du låne dusj, få klær,
klesvask og mat gratis til
rusavhengige over 18 år. I
tillegg har de sosialtjeneste,
psykolog, oppsøkende
tjeneste og feltpleie på
samme adresse.
Åpningstider er
Man-Fre 09 - 14. 
Tlf: 23 03 66 80

Møtestedet i Tollbugata 3
Du kan låne telefon og
datamaskin.
Her tilbys det også billig
servering og sosialfaglig
bistand. 
Tlf: 22 31 79 79

FYRLYSET OG 
MØTESTEDET

Støttet av Stiftelsen DAM

Tips
Sjekk ut

klesutdelingen på
Jernbanetorget. 

Hver Onsdag
 fra 18-20



Jeg vil fylle fritiden med
aktiviteter. Hvor finner jeg

oversikt over hva som finnes? 
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Oslo 2023

Bilde: Oddrun Rosnes



FYLLDAGENE.NO 

Støttet av Stiftelsen DAM

På fyll dagene sin
hjemmeside finner
man full oversikt
over ulike
aktiviteter som
man kan delta på i
Oslo. Det er også
oversikt over
jobbmuligheter.
Det står også om
det kreves
rusfrihet, eller ikke.

Åpne nettsiden og
se alle tilbudene i
Oslo, bruk
mobilkamera på
QR-koden.



Mister man virkningen av å
koke amfetaminen før man

injiserer?
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Oslo 2023

Bilde: ML



Ved oppkok reduserer
du ikke virkningen 
av amfetaminen. 
Det eneste du i så fall
gjør er å fjerne bakterier
og andre urenheter.
Selv om amfetamin er
løselig i vann, er det
fordeler med å koke det
opp. Amfetamin har 
kokepunkt på 203°C, 
så en reduserer ikke
virkningen av
amfetaminen ved
oppkok.

NEI

Støttet av Stiftelsen DAM
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Oslo 2023

Hvorfor bruke bikarbonat
fremfor salmiakk ved røyking

av kokain?



For å røyke kokain, må
kokainen blandes med en
sterk base og oppvarmes.
Det er mange som bruker
salmiakk som kan være
svært skadelig for lunger
og gi etseskader.
Bikarbonat har ingen av
disse negative
egenskapene. På andre
siden av dette kortet er
en illustrasjon fra våre
venner i Danmark om
hvordan man kan tilberede
det. Utstyr for røyking av
kokain deles ut av FHN,
Sykepleie på hjul og
Prindsen mottakssenter.

BIKARBONAT
/NATRON

Støttet av Stiftelsen DAM



Jeg har en hund som trenger
veterinær. Er det noen som

kan hjelpe meg? 

Oslo 2023

Bilde: Lene Åsberg @FruFleur
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LISAKLINIKKEN

Støttet av Stiftelsen DAM

Lisaklinikken blir Norges
første gratis dyreklinikk 
som åpner 31. August
2023. Klinikken skal
åpne i Oslo sentrum, og
skal være en dyreklinikk
for vanskeligstilte og
rusavhengige eiere. 

Klinikken skal utføre
vanlig
veterinærbehandling 
og forebyggende
behandling som 
årlig helsesjekk
og vaksinering.



Kan man teste rusmidler for
fentanyl?

Oslo 2023
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Bilde: A. Stang



FENTANYLTESTER

Støttet av Stiftelsen DAM

Foreningen for Human
Narkotikapolitikk i 
Oslo har engangs-
fentanyltester 
som strips. Testene 
avdekker de fleste
typer fentanyler, men
ikke nitazen- gruppene.
Vi deler fentanyl-
testene ut gratis der
man også får med en
bruksanvisning om
hvordan man bruker
dem. Du kan teste 
de fleste stoffer, 
og det trengs veldig 
liten mengde for 
å utføre testen. 



Hva er Huset Oslo?
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Oslo 2023

Bilde: John E. Øye



HUSET OSLO

Støttet av Stiftelsen DAM

Et brukerstyrt hus og er en
møteplass for personer med
rusutfordringer som har et 
ønske om å bidra til et fellesskap 
basert på likeverd. Huset Oslo 
er en åpen og inkluderende
møteplass, med brukerstyrte
aktiviteter, hvor alle som deltar 
er viktige for tilbudet og det 
sosiale fellesskapet. Her er 
heller ingen krav om rusfrihet, 
kun normale forventninger til 
hvordan man med er med
hverandre. 
 
Oskar Braatens gate 1
Man, Ons og Fre kl 09-15
Tor kl 15-21

Huset Oslo er et samarbeid 
mellom proLAR Nett, 
A-larm og FHN.

TIPS
Sjekk ut 

Huset Oslo på 
Facebook



Hvorfor røyke heroin
istedenfor å injisere?
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Oslo 2023

Bilde: A. Stang



Røyking av heroin er 
langt mindre skadelig 
enn sprøyter. Det 
gir kraftig reduksjon av
overdosefare, smitte og
infeksjoner. Det er enklere
å beregne mengde og restene
kan spares. Derfor kan det
lønne seg veldig å gå fra
sprøyter til røyking.  Du får
samme virkning, men den
kommer saktere, og derfor
varer den lenger. 

Vi anbefaler å bruke
heroinrøykefolie som deles 
ut der det deles ut blant 
annet brukerutstyr.

SWITCH

TIPS:
FHN holder

heroin-
røykekurs


