Ta vieta, lai
atslabinatu un
iepriecinatu, alkohols
kluvis par traucekli?

Arvien biezak Skiet, ka
derétu iedzert kadu glazi?

Lai sajustu reibumu,
prasas lietot lielaku
alkohola daudzumu?

Varbat ir gratak
koncentréties darbam,
Skiet, ka zudusas

lespéjams, radusas
problémas attiecibas
ar kolégiem vai
gimenes locekliem?

Lai kada ar1 paslaik
bitu dzives situacija,
atteikSanas no alkohola
to bitiski uzlabos.

Izvéloties alkoholu

Katra reize, kad lieto alkoholu,
palielina tavu atkaribas risku vai
sliktakaja gadijuma — padara
tavu atkaribu vél spécigaku. Jo
biezak esi reibuma, jo vairak
tas ietekmeé tavu dzivi — maina
smadzenu darbibu, un tev ir
arvien gratak kontrolét gan
izdzerto daudzumu, gan reibuma
pavadito laiku, gan uzvedibu.

Sakot NE!

Katrs NE! pirmajai glazei
ievérojami palielina iespéju
atturéeties no alkohola. Ar

laiku atteikties k|Us vieglak -
stabilizéjas fiziologiskie procesi
kerment un smadzenés, turklat

atturoties jutisi lielaku fizisku
un emocionalu komfortu.

Izvéloties alkoholu

Tev batiski paaugstinas risks
saslimt ar vairak neka 60
slimibam, kas saistitas ar alkohola
lietoSanu. Var rasties psihiskie
un uzvedibas traucéjumi, aknu
ciroze, vézis, sirds un asinsvadu
slimibas, ka ar1 citas nopietnas
veselibas problémas. Turklat
reibuma ir daudz lielaka
iespéja gut smagas traumas.

Sakot NE!
Sakuma atturéties bas grati.
Ladz atbalstu un padomu

gimenes locekliem, draugiem vai
arstiem! Nodarbini sevi - izvélies
kadu sporta veidu, meklé jaunus
hobijus, apmeklé pasakumus,
kuros alkoholu nelieto.

Izvéloties alkoholu

Tu zaudé ne tikai naudu,

bet arT lldzcilveku cienu un
pasliktini attiecibas ar sev
svarigiem cilvékiem. Alkohola
lietoSana biezi vien noved pie
gimenes SkirSanas vai bérnu
aprupes tiesibu liegsanas.

Sakot NE!
Atglt zaudéto ne vienmér
bls iespé&jams atri. Tacu ir

vérts sakt. Panem papira lapu,
apsédies un uzraksti, kadu
dzivi tu patiesiba vélies. Un sac
spert pirmos solus pretr tai.

Izvéloties alkoholu

lespéjams, ka tiesi alkohols tev
saistas ar labu garastavokli.
Tacu tas izjauc kKimisko
[Tdzsvaru smadzenés. Tapéc,
kad reibums bls zudis,
jautriba var parvérsties izteikta
nomaktiba un aizkaitinamiba.

Sakot NE!
Tu pats kontrolé savu
dzivi un emocijas.
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Vai esi jau centies
atteikties no alkohola vai
samazinat ta lietosanu?
Ja neizdevas, var rasties
bezceribas sajlta.

TOMER SVARIGI
ATCERETIES - LAl KADS
BUTU TAVS VECUMS UN
CIK LIELAS GRUTIBAS
ATTURETIES, VIENMER
PASTAV IESPEJA TEIKT
ALKOHOLAM

NE!

Dazi ieteikumi,
kas palidzes

Veic inventarizaciju

Kas ir tas, ko alkohola lietoSana

ir atnémusi vai mazinajusi?
Ka mainisies tava dzive, ja
taja vairs nebuls alkohola?
Apzinoties ieguvumus, ir
vieglak izturét gratibas, kas
bls atmesanas procesa.

Nosaki skaidru mérki

Izvélies dzivi skaidra -
apnemies teikt NE! pirmajai
glazei. Vienmer. Bez atrunam.

Maini ierasto

Atbrivojies no kardinajuma —
neglaba alkoholu majas.
Cieminus jau ieprieks
informé, ka alkohols ir
nevélams ciemakukulis, un
izvairies no cilvékiem, kas
varétu tev piedavat to lietot.

Meklé palidzibu

Lai cik grati batu, vienmér
atceries — tu neesi viens. Ir
daudz cilvéku un specialistu,
kas var palidzet.

Palidziba alkoholisma

arstésanai:

Talr. 67080193

VSIA “Rigas Psihiatrijas
un narkologdijas

centrs” Narkologiskas
palidzibas dienests

Talr. 27333523
Latvijas Anonimo
Alkoholiku sadraudziba

Valsts apmaksatas
narkologiskas
palidzibas iespéjas
www.spkc.gov.lv
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ALKOHOLS.
TIKAI TU IZLEM
SAVU DZIVI.




