Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Lai butu skaidrs!

Svarigakais, kas Tev jazina par
alkohola lietoSanu




IEVADS

Alkohola lietoSana biezi tiek uzskatita par ierastu balliSu un
socializeéSanas sastavdalu. Dzim$anas diena, piektdienas vakars,
sasniegumi privataja dzivé vai satikSanas ar kolégiem ir dazi no
iemesliem, kade|, iespéjams, Tu esi lietojis alkoholiskos dzerienus. Arl
nogurdino$a darba diena, emocionala spriedze vai slikts garastavoklis
var klut par alkohola lietoSanas iemeslu. Tomer jaatceras, ka no
jautra prata un Skietama atvieglojuma lidz nopietnam problemam ir
tikai paris soju.

Nepastav tada “drosa robeza” jeb alkohola
nekaitiga lietoSana - ikviena uznemta alkohola

deva rada negativu ietekmi uz veselibu un
palielina dazadu slimibu risku.

Reizem alkohols tiek uztverts ka brinumlidzeklis, kas Jauj aizmirst
ikdienas rupes un pardzivojumus, tacu ta lietoSana nepalidzes risinat
problémas neistermina, ne ilgtermina.

Sis informativais materials ir paredzéts
ikvienam, kur$ vélas samazinat vai partraukt
alkohola lietoSanu. Jo vairak zinasim par
alkohola negativo ietekmi uz veselibu un
socialo dzivi, jo labak izpratisim, kadel ir
svarigi nelietot alkoholu paSiem un mudinat ari
citus to nedarit.




ALKOHOLA IEDARBIBA

Alkohols (etilspirts jeb etanols) ir kimiska un psihoaktiva viela, kas
negativi iedarbojas uz visam organu sistemam.

Alkohola ietekme uz
organismu liela merair
saistita ar ta izdzerto
daudzumu un intensitati -
jo biezak un vairak cilveks
dzer, jo smagakas var bt
istermina un ilgtermina

Alkohola lietoSana
nomac centralas nervu
sekas. sistémas darbibu, izmaina

sirdsdarbibu, paaugstina
asinsspiedienu un
paatrina elposSanu.
Alkohols bloke
kermena raidito
zinu nonaksSanu lidz
smadzeném, izmainot
cilvéka uztveri,
emocijas, kustibas, Kaut sakotnegjiistermina
redzes un dzirdes iedarbiba, lietojot alkoholu
Spéjas. mazas devas, Skiet
relaksejosa, stimuléjosa
un pat eiforiska, lietojot to
regulari, garastavoklis sak
pasliktinaties, batiski pieaug
trauksmes, depresijas un
agresijas risks, ka arT attistas
macisanas, atminas un miega
traucejumi.

llgstoSa alkohola lietoSana
var izraisit neatgriezeniskas
parmainas - atkaribu no
alkohola, iek§€jo organu un
sistému bojajumus, tai skaita
véza attistibu.

RISKANTA ALKOHOLA LIETOSANA

Alkohola lietoSana lielos daudzumos
isa laika perioda apgrttina Tava
kermena un iekSejo organu
pamatfunkciju veikSanu.

Par riskantu
alkohola lietoSana
uzskatama tad, ja
viena iedzersanas

reizé patéreti 60 un
vairak gramu® absoluta
alkohola virieSiem
un vismaz 48 gramu”
absoliuta alkohola

Pat viena riskanta slevietem.

alkohola lietoSanas
reize var but
iemesls sirds un
asinsvadu slimibu
attistibai (aritmijai,
kardiomiopatijai,
insultam).
Smaga saindéSanas ar
alkoholu var izraisit
komu un pat navi.

Parmerigi lietojot
alkoholiskos dzérienus,
var attistities saindésanas.
Cilveka kermenis mégina
parstradat parmeriga
daudzuma uznemto
alkoholu, ka rezultata var
rasties pécsaindésanas
stavoklis - slapes,
galvassapes, gremosanas
traucéjumi u. tml.

"60 gramiem 1500 ml gaisa alus
absoluta ~200 ml degvina g . ~ 600 mlvina ~ 750 ml dzirkstos$a vina
_ i (3 kausi/ N _ _ _
alkohola (5 degvina glazites) (4 vina glazes) (5 vina glazes)u. c.
. 500 ml pudeles)
atbilst:
**48 gramiem
~1200 ml gaisa alus
absolta ~160 ml degvina 00 (LGRIBSER=E e Oimivinal | = 600Iml dzirkstosaning
_ T (2,5 kausi/ N _ _ _
alkohola (4 degvina glazites) (3 vina glazes) (4 vina glazes)u. c.
atbilst: 500 ml pudele)




KAS VAR LIECINAT PAR ATKARIBU NO
ALKOHOLISKAJIEM DZERIENIEM?

Ar alkohola atkaribas problému var sastapties ikviens, ta neskar tikai
bezpajumtniekus vai iedzivotajus ar zemu ienakuma limeni, tade| ir

svarigi uzzinat, kas var noradit par iespejamu atkaribu no alkohola.

Par atkaribu no alkohola var liecinat dazadas pazimes un situacijas.
Tas, cik ilgs laiks paies, lidz cilveks k|Us atkarigs no alkohola, atkarigs
no dazadiem individualiem faktoriem, tomeér visbiezak atkaribas

veidoSanas process norit ilgstosi, un cilveks pats to var nepamanit.

Atzimé ar krustinu, ja esi piedzivojis kadu no
situacijam vai novérojis Sadas pazimes:

[]

[]
[]
[]
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Tev ir spéciga, uzmaciga tieksme vai pastiprinati izteikta
velesanas lietot alkoholiskos dzerienus;

Tu pamani, ka pieaug alkohola daudzums, kuru Tu izdzer viena
alkohola lietoSanas reize;

Tava organisma izturiba pret lielaku alkohola daudzumu pieaug,
tas ir, lai sasniegtu gaidito alkohola iedarbibu, nepiecieSamas
arvien lielakas devas (to sauc par toleranci jeb panesamibu);

Partraucot lietot alkoholu, péc neilga laika Tev paradas kads/-i
no minétajiem fiziskajiem vai psihiskajiem simptomiem - trice,
sviSana, vajums, slikta ddsa, vemsana, sirdsklauves, eéstgribas
trikums, bezmiegs, bailes, nemiers, trauksme, smagos
gadijumos krampji, psihozes u. c.;

Alkohola lietoSanas dé] Tev rodas problemas gimené un darba
(pieméram, Tev ir pasliktinajusas attiecibas ar tuviniekiem);

Tu esi nolemis uz nede|u partraukt dzerSanu, bet Tev Skiet, ka
nevari to izdartt;

Tu veléetos, lai apkartéjie beigtu ar Tevi runat par Taviem
alkohola lietoSanas paradumiem;

Péc kopigas vakara iedzerSanas ar draugiem otra rita Tev ir
nepiecieSams “salapities” ar jaunu alkohola devu. Cilvekam bez
alkohola lietoSanas traucejumiem nakamaja diena pec alkohola
lietoSanas nav nepiecieSams atkartoti lietot alkoholiskos
dzerienus, lai uzlabotu savu passajatu;

[]

Tu uzskati, ka alkohols atrisinas Tavas problémas;

Tu iesaisties dazadas riskantas darbibas, pieméram, brauc ar
automasinu reibuma, iesaisties kautinos, nedrosas seksualas
attiecibas;
Tev ir depresivs noskanojums, ko centies parvaret ar alkohola
lietoSanu;

Tu apzinies, ka alkohola lietoSana rada problémas, tacu tapat
turpini to lietot;

lepriekSéja vakara Tev ir bijusi slikta diSa un vemsSana péc
alkohola lietoSanas, taCu tas Tevi neaptur nakamaja diena
turpinat lietot alkoholu.

I T I O e B

Ja esi atzimeéjis ar krustinu vismaz vienu no augstak minétajam
situacijam vai pazimem, tas norada, ka Tavi alkohola lietoSanas
paradumi, iespéjams, ir riskanti un var kaitét Tavai veselibai,
tadel apdoma paradumu mainu un pielieto praksé brosuras
beigas minétos ieteikumus.

Avots: National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism



ALKOHOLA LIETOSANA GRUTNIECIBAS LAIKA UN

ZIDISANAS PERIODA Alkohola lietoSana gan matei, gan bérnam var

bdt iemesls dazadu fizisku un psihisku slimibu
attistibai pirms un péc dzemdibam. =

Ja gritniece lieto alkoholu, to lieto ari
vinas vél nedzimuSais bérns! Alkohola
lietoSana grutniecibas laika var izraisit Ja mate lieto alkoholu, bérnam var attistities
neatgriezeniskus }vaérna veselibas traucéjumus, PV ﬁ augla alkohola spektra traucéjumi, tai skaita augla
tai skaita augSanas traucéjumus, ka ari alkohola sindroms un nervu sistémas traucéjumi,
palielinat spontana aborta, priekSlaicigu kas rada nopietnas maci$anas un uzvedibas
dzemdibu un zema bérna dzimSanas svara risku. problémas.

A(}%%

Sievietém gritniecibas planoSanas perioda,

gritniecibas un bérna zidiSanas laika ir
jaatturas no alkohola lietoSanas.

Zidisanas perioda alkohola nelietoSana ir
1 I\ drosakais risinajums. Ari mazas devas alkohola
N~ —~\ lietoSana var buat kaitiga matei un bérnam.
T( \\_I Lietojot alkoholu, tas strauji nok|dst mates piena

un nelabveligi ietekme bérna augsanu un attistibu,
ka arimiega reZzimu.

Alkohols nelabveligi ietekmé uztveri un var
pasliktinat spéju sievietei droSi parupéties par
savu bérnu. Tas ietekme arThormonu - prolaktina
un oksitocina veidoSanos, tadéejadi kavejot piena
veidoSanos un izdaliSanos.




ALKOHOLS. MITI UN FAKTI

FAKTS:

FAKTS:

Alkohols nav tik bistams ka citas
atkaribu izraisosSas vielas.

Bistamibu ir gratiizmerit un salidzinat, taCu ir zinams,
ka parmeériga alkohola lietoSana ir riska faktors
vismaz 200 dazadam slimibam un traumam. Saskana
ar Starptautiskas Veza izpétes agentlras sniegto
informaciju alkohols ir pirmas grupas kancerogéena
viela (tapat ka tabaka, azbests u. c. un paaugstina
vismaz septinu dazadu onkologisku slimibu - krats,
mutes dobuma, rikles, baribas vada, aknu, balsenes
un kolorektala(resnas un taisnas zarnas)véza - risku.
Alkohols rada spéecigu atkaribu, kuras arstéSana ir
kompleksa un ilgstoSa. Ari viena riskantas alkohola
lietoSanas reize var izraisit nopietnu saindéSanos un
pat navi.

Péc alkohola lietoSanas atri var
atgiuties, ejot auksta dusa un
dzerot stipru kafiju.

Lidz 10 % uznemta alkohola no kermena tiek izvadits
elpojot, ar urinu un ar sviedriem. Tomer lielako
dalu alkohola Ske] aknas. Viens standarta dzériens
(neliela vina glaze, kauss alus, glazite degvina) tiek
parstradats aptuveni stundas laika, taCu spirta
sadaliSsanas atrumu var ietekmét dazadi faktori,
pieméram, dzimums, kermena masa, aknu stavoklis,
kopéjais veselibas stavoklis un citi. Alkohola
izvadisanu no organisma un alkohola lmena asinis
pazeminasanu nevar paatrinat ne auksta dusa, ne
kofeins, ne art guléSana un energijas dzerieni, pat ja
tie Tev liek justies mozakam.

FAKTS:

FAKTS:

Alus un vins nav tik kaitéjosi ka
stiprie alkoholiskie dzérieni.

Jebkurs alkoholisks dzériens satur etilspirtu, kas ir
neirotoksiska viela. Nav batiski, vai tas tiek uznemts
ar vinu, rumu vai kadu citu alkoholisku dzerienu,
jo alkoholisku dzérienu sastava esoSais etilspirts
kermeni ietekmé vienadi. Nozime ir patéréta tira
alkohola daudzumam, nevis alkoholiska dzériena
veidam. Tapat arT alkohola lietotaji medz parvertét
kvalitativa alkohola iedarbibu, uzskatot, ka tas ir
daudz labaks par sliktas kvalitates alkoholu. Nevar
noliegt, ka sliktas kvalitates alkoholam var bat kaitigi
piemaisijumi, kas vél batiskak pasliktina veselibu,
tomerartaugstas kvalitates alkohols negativiietekmé
veselibu.

Glaze sarkanvina uzlabo veselibu.

Petijumi liecina, ka sarkanvins satur flavonoidus.
Flavonoidi ir biologiski aktivas vielas, kas pozitivi
iedarbojas uz cilveka organismu. Flavonoidus satur
ari augli, ogas, darzeni, Sokolade, téja, garsaugi un
citi partikas produkti, un vairakos no tiem flavonoidu
saturs ir augstaks neka sarkanvina. Pirms lietot
sarkanvinu veselibu veicinoSos noltkos ir jaapzinas,
ka sarkanvins ir alkoholisks dzeriens, kas satur
ne tikai vertigas vielas, bet arl veselibai kaitigo
etilspirtu. Tadel, ja vélies uznemt flavonoidus, lieto
uztura iepriekS minétos produktus. Turklat tilpuma
mervieniba “glaze sarkanvina” ir Joti vispariga un var
radit parpratumus.
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Virieti un sievieti, kuri ir viena
auguma un svara, alkohols ietekmé
vienadi.

FAKTS:

Pétijumi liecina, ka dgenetisko, anatomisko un
fiziologisko atSkirtbu del alkohols sievieSu un
virieSu organismus ietekmé atSkirigi gan taliteji,
gan ilgtermina. Ka vienu no dzimuma specifiskam
atSkirlbam var minét to, ka sievieSu organisma
ir proporcionali vairak tauku, savukart virieSu
organisma ir lielaks daudzums tdens, tadeél, izdzerot
vienadu daudzumu alkohola, sievietei alkohola
koncentracija asinis b0s augstaka. Sievietem
reproduktivaja vecuma, lietojot alkoholu, vienmer ir
japatur prata grutniecibas iespéjamiba. Grutniecibas
laika alkoholu lietot nedrikst, jo alkohols var nodarit
nopietnu kaitéjumu gaidamajam mazulim.

Alkohols ir stimulants.

FAKTS:

*depresanti-vielas, kasnomac, kave vai pazemina
centrdlas nervu sistemas aktivitati (alkohols,
heroins, inhalanti, trankvilizatori, anestezejosi

lidzekli u. c.).

Alkohols ir centralo nervu sistému nomacoss lidzeklis
jeb depresantu*® grupas atkaribu izraisoSa viela. Lai
gan sakotnéja alkohola iedarbiba var Skist eiforiska
un stimuléjoSa, alkohols nomac smadzenu darbibu
un to spéju nosatit impulsus kermenim. Vispirms tiek
ietekmeta spriestspéja un spéja pienemt lemumus,
pec tam tiek zaudéta koordinacija un ietekmetas
motorasfunkcijas. Lielasalkoholadevas, iedarbojoties
uz centralo nervu sistemu, var nomakt elpoSanu un
pat sirdsdarbibu.

FAKTS:

FAKTS:

Ja pirms alkohola lietoSanas tiek
apésts vai izdzerts kads taukvielu
saturoSs produkts (sviests, ella

u. tml.), tad paléninasies alkohola
uzsikSanas organisma un alkohola
lietotajs neizjutis parmérigu reibumu
un sliktu dusu.

Kungi nav iespejams “parklat” ar kadu vielu, kas
noverstu alkohola uzsikSanos. Tomer, ja tiek lietots
alkohols, pirms tam ir ieteicams lietot partiku,
kas satur daudz salikto oglhidratu, Skiedrvielu un
olbaltumvielu. Léni sagremojams édiens samazina
alkohola daudzumu, kas nok|ust asinsrité caur kunga
glotadu. Partika palénina kunga iztukSoSanos tievajas
zarnas, caur kuram alkohols nonak asinsrité atrak
neka caur kungi.

Ir labi iemacities “turéet” lielaku
alkohola daudzumu.

Ja alkohola lietotajs pamana, ka ierasti lietotais
alkohola daudzums vairs nerada reibumu un ir jadzer
arvien lielaks daudzums alkohola, lai sajustu reibumu,
tas var noradit uz iespéjamu alkohola atkaribas

attistibu.
_/
— 0 U



FAKTS:

FAKTS:

Alkohola atkarigie lieto alkoholu katru
dienu.

Alkoholisms var izpausties dazadi. Ir alkohola
atkarigie, kuri alkoholu lieto katru dienu, citi - tikai
nedélas nogalés vai reizi ménesi, vai pat tikai reizi
gada. Par alkohola atkaribu liecina nevis tas, cik
biezi cilvéks lieto alkoholu, bet uzvedibas, kognitivi
un somatiski simptomi, kas izpauzas péec alkohola
atkartotas lietoSanas un tipiskos gadijumos izraisa
stipru tieksmi péc alkohola, un rada grttibas pasam
kontrolet ta lietoSanu par spiti raditajam kaitejumam.
Alkohola atkarigs cilveks dod priekSroku vielas
lietoSanai, nevis citam nodarbém un pienakumiem,
pieaug tolerance, un var rasties arl abstinences
sindroms (pagiru stavoklis).

Alkohola lietoSana mérena daudzuma ir
drosa.

Alkohola lietoSanai nav drosa daudzuma.
.. T —

KADEL PARTRAUKT ALKOHOLA LIETOSANU?

Partraucot lietot alkoholu, uzlabosies Tava
fiziska un psihiska veseliba, un pasSsajita, kas
izpaudisies ka:

« augstakas darbspéjas un atminas uzlabosanas;

« lieka svara pakapenisks zudums (alkoholiskie dzérieni
satur daudz kaloriju);

« cieSaks miegs un vairak energijas;
» zemaks asinsspiediens;
- adas stavokla uzlabosanas;

» mazaks veza attistibas risks (pétijumos pieradits,
ka alkohols cilvekam ir kancerogéns);

« imunitates uzlabosSanas;
« retaki kunga un zarnu trakta darbibas traucejumi;

o kvalitativakas dzimumattiecibas.

Atsakoties no alkohola lietoSanas, Tu basi mazak pak|auts dazadam
riskantam situacijam un nepardomatiem |émumiem, pieméram,
seksualai un fiziskai vardarbibai, riskantai seksualajai uzvedibai, tai
skaita neplanotai gratniecibai vai seksuali transmisivam slimibam,
pargalvigam ricibam (transportlidzekla vadiSanai alkohola reibuma,
|eékSanai uz galvas GdenT u. c.), kas var rezultéties ar smagam traumam,
invaliditati vai pat navi. Alkohola ietekme cilveki biezi k|Ust bezrapigi vai
agresivi, zaudejot paskontroli un neievérojot socialas normas, tadel,
ja atteiksies no alkohola, Tu izvairisies no apkaunojo$as uzvedibas un
kautiniem, gimenes stridiem, ka ariproblémam darba, tostarp bezdarba.
Turklat Tu ietaupisi naudu, Tev bds mazak stresa un vairs nebus pagiru.

Pasaulé katru gadu aptuveni 3 miljoni '

cilveku mirst alkohola lietoSanas
izraisita kaitéjuma del. ®




AIZPILDI TESTU UN UZZINI, VAI TEV IR Alkohola devu pieméri (devas noapalotas):

RISKANTI ALKOHOLA LIETOSANAS PARADUMI! o )

(AUDIT-C) 1glazite (40 ml) degvina (38 %) Tdeva
Tkauss (330 ml)alus (5 %) 1deva
1glaze (150 ml) vina (12 %) 1,2 devas

e - 1neliela pudele sidra 330 ml(5 %) 1deva
autajums rezultats
n_ 1glaze (150 ml) dzirkstosa vina (10 %) 1deva

Cik biezi Tu Reizi -t 9-3 4 vai

lieto alkoholu Nekad menest reizes | reizes vairak 1glazite (40 ml) Rigas melna balzama (45 %) 1,2 devas

saturosus vai ménest| nedals reizes

dzerienus? retak 7| nedéla

Cik alkoholu Ja punktu kopsumma ieguvi vismaz 4 punktus (virieSiem) vai vismaz

SatUroUs 3 punktus (sievietém), tad vérsies pie gimenes arsta, narkologa vai

dzérienus* Tu 10un psihiatra un parruna iegldtos rezultatus. lespéjams, Tavi alkohola

dzer tipiska 0-2 3-4 5—-6 7-9 vairak lietoSanas paradumi var atstat negativas sekas uz Tavu veselibu,
diena k§d lieto passajutu un ikdienas dzivi.

alkoholu?

Cik bieZi pedgja Katru Ja alkohola lietoSana Tev ir kluvusi par

gada laika Tu esi Retak dienu problému, tad atceries, ka ir tikai normali

izdzeris vairak _ . sanemt palidzibu.

_ neka | Katru | Katru vai ’
neka b alkoholu | Nekad .. _ . _ -
. reizi |meénesi| nedelu |gandriz
saturosus o
. . menesi katru
dzerienus viena :
o dienu
reizé?
Punkti kopa:

*Latvija viena alkohola deva (viens alkoholu saturo$s dzériens) atbilst 12
gramiem absolata alkohola.
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IETEIKUMI, KA SAMAZINAT UZNEMTO ALKOHOLA ALKOHOLA LIETOSANAS DIENASGRAMATA
DAUDZUMU

Pavéro savus alkohola lietoSanas paradumus vienu
NAV NEKAITIGAS ALKOHOLA nedélu:

DEVAS.

Kas tika Kade| tika lietots

dzerts?

Iztereta
nauda

Cik daudz? | Kur?/Ar ko? alkohols? (sajatas,
pardzivojumi u. tml.)

Tomer, ja Tu lieto alkoholu, ir
dazadi ieteikumi, kurus ieverojot Tu

vari samazinat uznemto alkohola S Vins | 3 9lazesjeb | Majas, Bédas 12 eiro
daudzumu. Lai partrauktu alkohola 450 ml A
lietoSanu  vai  samazindtu  ta P
patérinu, ir badtiski apglt prasmes,
kas nepiecieSamas, lai saglabatu
motivaciju, sasniegtu savus merkus un Y
mainitu dzivesveidu.
Sakotneji Tevirjabat gatavam pienemt T
lemumu par alkohola lietoSanas
partraukSanu. Lai veiksmigi mainttu C
savus alkohola lietoSanas paradumus,
Tev ir japlano, kadas parmainas veiksi,
jamaina uzskats, kad un kapecir jalieto Pk
alkohols. lkviens var izveléties bat
skaidra - nav janonak lidz atkaribai, S
lai saktu domat par atteikSanos no
dzeriena.
Sv
Iemesls/-i, kadél vélos samazinat vai partraukt

alkohola lietosSanu:

Apliko aizpildito tabulu un apdoma, kadas izmainas
varétu biit noderigas.
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1. Izvirzi konkrétu merkil! . plano piedalities darbibas, kuru veik§ana nepiecie$ama koordinacija
un atra reakcija, pieméeram, peldéSana, remontdarbu veikSana,

Lemums samazinat alkohola lietoSanu var _ . e . _ .
bernu pieskatiSana, malkas cirSana, zales plausana u. tml.;

izklaustties ka merkis, tacu, lai nodroSinatu
panakumus, Sim merkim ir jabat konkretam,
realam un sasniedzamam. Apdoma, kada
apmera Tu vélies samazinat izdzerto alkohola
daudzumu. lesakamieviestalkoholalietoSanas
dienasgramatu vai planotaju, kura veikt
piezimes, atzimet izvirzitos merkus un skaitit
alkoholaizmaksas. Tas palidzeslabak parskatit
savu progresu un novertét panakumus. 2. Apdoma iemeslus, kadél vélies mainit savus
alkohola lietoSanas paradumus!

« Tavs darbs saistits ar iekartam vai iericém, kas prasa uzmanibu,
koncentréSanos un Tpasu precizitati, piemeram, darbs ar gateri
kokapstrades uznemuma, darbs ar konveijeri ripnica u. tml.;

« paredzeta paaugstinatas slodzes sporta nodarbiba.

Mans mérkis: Padoma par savu motivaciju. leraksti to zemak atvéeletaja vieta un

iegaume. Tu, visticamak, ievérosi nosacijumus cela uz savu izvirzito
merki, ja Tev bus skaidrs iemesls ta sasniegSanai.

Pieméram, Tu vélies samazinat alkohola lietoSanas daudzumu, lai batu
energiskaks, lai zaudetu svaru, lai batu veseligaks, lai padaritu savu
miegu kvalitativaku, lai uzlabotu attiecibas gimené utt.

nelieto alkoholu, ja:

« esigratniece vai baro bérnu ar krati;

» esivecuma lidz 18 gadiem;

« nakamaja diena Tev paredzéta kada kirurgiska operacija;

« Tevirveselibas traucéjumivai Tu arstejies no kadas slimibas;

« lieto medikamentus;

« plano vadit jebkddu transporta lidzekli (automasinu, elektrisko
skrejriteni, velosipédu u. tml.);
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3. Sagatavojies parmainam!

Noteikti apdoma apstaklus, kuri varétu Tev traucet sasniegt izvirzito
merki. Uzraksti tos zemak atvelétaja vieta un plano, ka tiem nelausi sevi
ietekmet.

Dazadi cilveki, vietas vai laiks var izraisit

biezaku alkohola lietoSanu, tapéc Tev jalauz
dazadi jau esoSie ieradumi.

Pieméram, ja Tev ir ieradums lietot alkoholu
noteiktadraugugrupa, tavieta, lainepartrauktu
draudzibu, plano ar viniem citas aktivitates,
ka kopigs sporta zales apmeklejums, doSanas
pargajienos, laivoSsana u.tml., kas neietver
alkohola lietoSanu.

Ja Tev ir ieradums lietot alkoholu, parnakot majas no darba, plano
alternativu darbibu, lai meginatu partraukt So ieradumu. Ta vieta vari
doties pastaiga vai lasit savu iecienitako gramatu. Atceries par saviem
hobijiem!

4. Pastasti par savu mérki gimenei un draugiem!

Ja Tavs meérkis ir partraukt alkohola lietoSanu,
pastasti par to draugiem vai gimenei vai
pieraksti to uz lapas un novieto to sev redzama
vieta (ieliec to maka, lai katru reizi, kad vélies
maksat par alkoholu, Tu atceretos par savu
izvirzito mérki). Ja pastastisi par savu merki
gimenei un draugiem, vini varés Tevi atbalstit
parmainu procesa.

5. Apraksti vai pastasti savas sajutas citiem!

Pieraksti uz lapas savas sajutas brizos, kad velies padoties vai Tava
motivacija ir samazinajusies. Tas var palidzet Tev saglabat motivaciju
un sasniegt merki - pilnigu atteikSanos no alkohola lietoSanas.

Atceries, ka, partraucot lietot alkoholu, Tu
blisi energiskaks, labak gulési un jutisies
produktivaks. Tapat Tu neuznemsi liekas
kalorijas un neiztérési naudu alkoholam.
Koncentrésanas uz iegito ir daudz motivéjoSaka
neka koncentrésanas uz to, no ka esi atteicies.

6.Uzslavé sevi parmainu cela!

Pat ja Tavs progress ir bijis neliels, ir svarigi sevi
iedrosSinat turpinat celu uz pilnigu atteikSanos no
alkohola. Tade| uzslave sevi. Padoma par to, ka Tu
vari apbalvot sevi par paveikto.

« Pieméram, uz lapas uzraksti, cik daudz naudas
izteréji alkoholam iepriekSejas nedelas vai
menesa laika.

« Parekini, cik Tu ietaupitu, lietojot mazak alkohola, un par ietaupito
naudu Tu vari palutinat sevi, pieméram, dodoties uz restoranu,
celojuma vai vienkarSi izbrauciena pa Latviju, nopérkot jaunu
apgerbu vai tehniku u. tml.
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Pati labaka atlidziba, ko jau esi sanpémis,
partraucot alkohola lietoSanu, ir savas

veselibas veicinasSana un kvalitativi pavadits
laiks ar gimeni un draugiem bez reibuma

2. Izmanto iesbéjamés alternativas!

Aizstaj alkoholiskos dzérienus ar bezalkoholiskajiem,
priekSroku dodot nesaldinatiem dzerieniem, pieméeram,
téjai, Gdenim ar pievienotiem augliem, ogam vai sulu,
saldejuma vai bezalkoholisko dzerienu kokteiliem,

stavokla.

7. Sanem atbalstu!

Ja nevari partraukt vai samazinat alkohola
lietoSanu saviem spekiem, tad meklée palidzibu
pie sava gimenes arsta, atkaribu specialista
vai arsta-narkologa.

PAPILDU IETEIKUMI, KA PARTRAUKT ALKOHOLA

LIETOSANU:

1. Atsakies no alkohola!

\/ Izvairies no laika pavadiSanas kompanijas, kuras tiek

lietots alkohols.

alus pingpongs.

Saki “Ne!” jau pirmajai alkohola glazei.

<KL

Neturi alkoholu majas.

Izvairies no spelem, kuras jalieto alkohols, pieméeram,

reizém bezalkoholiskajam alum vai vinam u. tml.

Izmaini savu ikdienas rutinu, ievieSot sava dienas plana jaunus
paradumus. Jaunu paradumu ievieSana ikdiena var palidzet atbrivoties
no kaitigajiem ieradumiem. Ja Tu kadu ikdienas nodarbi, pieméram,
futbola vai vakara zinu skatiSanos, nevari
iedomaties bez alkohola lietoSanas, centies veikt
citas darbibas - apmeklé sporta zali, klausies
maziku, pagatavo gardas vakarinas par naudu,
kuru ietaupiji, nenopérkot pudeli vina vai paris
pudeles alus.

lzvérte brizus, kuros Tev parasti rodas velme

{VQ lietot alkoholu. Visbiezak velme lietot alkoholu
f( 4 varrasties, jabijusisaspringtadiena, piedzivotas
L, « negativas emocijas vai nepatikami notikumi.

Lai nomaktu domas par alkohola lietoSanu péc
saspringtas darbadienas, meditg, izlasigramatu,
noskaties milako serialu vai dodies pastaiga
u. c. Alkoholu saturoSus dzérienus aizvieto ar
bezalkoholiskajiem. Redzesi — nakamaja diena
Tu gan jutisies labak, gan basi izbaudijis vakaru
skaidra.

Apgusti veseligakus veidus, k& mazinat stresu,
pieméram, dzilo elpoSanu, vingro$anu un meditaciju.
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