LE GUS DUJNA VATTESVUODA

GAREVABNNASI) ANO
HARRAJ?

LAGA IENEBUV
LIJGGEVAJKKUDUSA] JA
VUOGAS RADI) BIRRA.

MIJ LA
ALKOHAVLLA?

Alkohavlla mav juhkap la etanavlla. Dat la
garevszlgga mij abbalattjat binnet vuojpnamaja
narvvavuogadaga dajmav. Alkohavlla | loabalasj,
valla regulieriduvvam, ja jugaduvva alu sosiala
aktijvuodajn. Vuonan hahttu liehket 18-jagak
alkohavlav oastatjit, ja hahttu liehket 20-jagak
oastatjit garrasap alkohavlav ga 22%.

Mij la avtadahka alkohavlas?
Akta avtadahka | sulaj 12 gramma rajnna alkohavllg,
duola degu:

* 1vuollabahtalasj (33 cl, 4,7 %)

* 1gldssa vijnas (12,5 cl, 12 %)

« 1unna glasasj/shot buollemvijnas (4 cl, 40 %)

* 1unna glasasj garravijnas, duola degu portvijnas
(75 cl, 20 %)

Majt merkaj vuobmanpros=nnta?

Prosanntatalla (duola degu 4,5 % jali 12 %) vuoset

man stuorra oasse juhkusis la rajnna alkohavlla.

Tjaleduvvam la alu bahtalij jali boaksaj.

Avtan vijnnaglasan ganna 12 %, avtan
vuollabahtalattjan (0,33 I) ganna 4,5 %, ja avtan
unna glasatjin/shotan buollemvijnas ganna 40% la
sul3j semmi allo alkohavlas. Sieradussan la dassju
man garras jali slajvve la. Juhkusis ij la semmi allo,
valla alkohavlas la seemmi allo.

letja alkohdvla mahtti liehket harmmat
varalattja

Gavnnuji moattelagasj alkohavl3, ja divna lla
jugadahtte. Alkohavllabuktagijn la etanavlla, valla
ietja alkohavla mahtti liehket harmmat selgalattja
ja varalattja rubmahij. Buorgodum alkohavlan, degu
sijddaboaldedum buollemvijnan jali suollevijnan,
mahtta liehket metanavlla (muorrasprijtta),
isopropanavlla (dajddemlasjkos) jali ietja vahagis
abnnasa. Dassju binna metanavlas mahtta
tjalmeduhttet jali jabmemav buktet. Juga danen
dassju alkohavlav luohtedahtte, loabalasj galdojs.

Maijt daga jus soames

jamalguvva alkohavlas?

Rinngu 113 dalaga jus san:
* la dahppaluvvam jali ij smareda ga baktala.
* vuojnna suojmma, muhttijn suojmma muhttijn
ruvva, jali ij avvanis.
* la bavsajda gadtjam.
* jahkket ietja garevabnnasijt la adnam.
* 0ajvev la vahagahttam.
+ Guoradala vuojnnamav ja varrasvatjov.
- Vuojnna gus? Viellidahte sijdo nali vaj
stajggadin bissu.
- lj vuojna? Alge tsahke- ja gaehppagadjomijn ja
oattjo bagadusav 113-barggijs.

BROS|YJRRA L DAGADUM
DARJAJN VUONA )
VARRESVUODADIREKTORAHTAS.

GAKTU ALKOHAVLLA
DOAJMMA?

Alkohavlla mahtta dahkat vaj sjatta ienep hoalla ja
bavrek, valla s|emmi batta aj vaj ienebut svidaj
milta ja djadalak damada ja i nav vadajs berusta.
Duv reaksjavnnaajgge, konsentrasjavnna, stavttja
ja koordinasjavnna navrru, dan sahkada nuolebut
ja i naga mujttet jalik arvustallat nav buoragit ga
dabalattjat. Moattes aj nievrebut vuojnni ja
nagerduvvi.

Man maerraj gariduva tjuovvu duola degu dassta
man alov ja man ruvva juga, man garra alkohavlav
juga (vuobmanprosentas), jus la barram, duv
sjierves ja lassudagas, ja bajvvasasj lassjesvuodas.
Man allo alkohavlla I rubmahin mihttiduvva
promillajn - 1 promilla merkaj la sulaj 1gramma
alkohavlla juohkka lihttarin varas.

Rumaj alkohavlav suddat viehka avtatbirges. Man
maelggadav gariduva tjuovvu danen dassta man
alov la juhkam, farra ga man ruvva rubmahat
mahtta alkohavlav suddadit.

Dabalasj vajkkudusa ga promilla lassan:

+ 0-0,5 promilla: Unnanasj gariduvvam - dabda
ienep jasska, hoalla ja mielos ulmutjijda.

* 0,5-1 promilla: Dan ienebut svidaj milta ja
ajadalak damada, ja i nav vadajs berusta.
Arvustallamdajddo navrru.

* 1-1,5 promilla: Duv stavttja ja koordinasjavnna
navrru, dan nagerduva ja malsjadatja.

+ Badjel 1,5 promilla: Dan majda ja njuotsa, duv
mujtto naevrru ja i naga nav darkkelit labudit.

* Riek alla promilla (badjel 2-3): Vada vanes
gahtsevasjvuodas, dahppaluvvamis, vuoksemis,
alkohavllaszlgganimes ja gassjelisvuodajs
vuojnnat. Ga promilla | badjel 3, de la
jabmemvada.

Vuolep promillamihtto mahtta aj jabmemav buktet.
Jus vuovsa ga illa gahtsevasj, de soajta vuojnnat
ietjat vuoksanisav ja havkkat.

* Ale juhkusav vatte dahppaluvvam ulmutjij - de
mahtta havkkat.

* Ale guode suv aktu allasis - vajku oada jali |
«vuojnnet dassju vuollagin».

» Giehto varresvuodabarggijda majt ja man alov san
la juhkam/adnam - sijan la sjavodisvuodavalggo.
Agev la buorep rinngut 113 akti ienebut ga
binnebut!

VUOGAS RADE JA
JASSKADAP
JUHKAM

Alkohavlla | dabalamos garevabnas Vuonan, ja la
oassen moattet vahaga ja dierredime aktijvuodas.
Alkohavlla nievret arvustallamdajdov, stavtjav ja
reaksjavnnaajgev, ja mahtta dunji buktet ienep
vahagijt, illastimijt ja rijdojt.

Rade jasskadap juhkamij:
(Gehtja aj radijt mannegarramav garvatjit.)

* Juga suojmma, ja buoremusat slajvep juhkusav.

« Avddagiehtaj ajadala man alov galga juhkat.

* Laga galla avtadaga juga.

* Ale alkohavlav ietja garevabnnasij segada.

* Juga ulmutjij siegen gejda luohteda - ja huksit
nubbe nuppev.

+ Diededa ganna la, ja ale guode juhkusav vani
gehtjadak.

* Ale juga iehtjadijt «javsatjit» - diede ietjat mierijt.

* Jus dan jali ietjes ila vuoladuvva, baddijihtit jali
ahtsit viehkev.

« Ajnnasamos la ietjat ja iehtjadijt huksat. Dat
merkaj avdasvasstadusav valldet jus soames
darbaj viehkev, gehttjat vaj gajka jasska sijddaj
javsadi, ja berustit.

Alkohavlla dijdov nievret

Ga la alkohavlas garramin de la gassjelabbo iehtjadij
rumajgielav dalkkut ja sija mierijt dadjadit. Danen
soajta ruvabut vidjurijt boasstot dadjadit, iehtjadij
mierij badjel duolmmot jali rijdojda sehkanit.
Sa@mmi batta mahtta sjaddat gassjelabbo ietjat
mierijt tjielggit ja tjuottjodit. Varri dakkar vidjurij
harraj jugadijn, nav vaj garva vidjurijt ma zllim
badjanit jus lidji tjielgos.

ALKOHAVLLA
IESSELISVUODA JA
NJAMADAHTTEMA
AKTIJVUODAN

lesselisvuohta

Alkohavlav |a buoremus allu garvvet ga la
iesselissan. Dassju binna alkohavlas mahtta age
avddanimev vajkkudit, ja ij gavnnu narre mijij la
vahagin. Alkohavlla ruvva oahkaj manna, ja allagasj
vuojnnam la rassje dajna ga dat g=tjo
iesselisvuodav avddan.

Mahttelis bahtusa:

* Lasedum vada hazhkkatsuovkkanimes ja ila arrat
riegadahttemis.

» Vahaga vuojnnamij ja ietja organajda.

« Avddanim- ja oahppamvattesvuoda (FASD).

Vada stuorru dadi ienebut juga, ja ga alu juga.

Njamadahttem
Alkohavlla malkkaj tsiegga, ja de la sulaj semmi

allo alkohavlla mielken ga varan. Huoman la slajvep
mannaj, danen ga mielkke jugaduvva ja slajvvu
rubmahin.

Varresvuodadirektorahtta oajvvat alkohavlav
garvvet vuostasj guhtta vahko riegadahttema
mannela, ja raddjit man alov tjuovvuvasj manojt
juga. Oajvvadi aj vuorddet njamadahttemis sul3j
galmma tijma juohkka alkohavllaavtadagas mav la
juhkam. Jus la alkohavlav juhkam, gahtjo ietja
allessjattugav manav sujttit.
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LIJKKEVA]JKKUDUSA,
VADA,

SALGGANIMNARRE
JA JUHKALISVUOHTA

Alkohavlla mahtta moattelagasj reaksjavnajt
buktet - tjabu rubbmelattjat, psykalattjat ja
sosialalattjat. Vada tjuovvu man alov ja man alu
juga, ja vidjuris vidjurij. Muhtema oadtju
gassjelisvuodajt vargga dalaga, ja iehtjada
marnenagi.

Vada ga alkohavlav juga

Manemus jagijt li juhkalisvuohta ja juhkalisvuoda
bahtusa lassanam nuoraj gaskan. Ga ienep ulmutja
vuollagin juhki, de dahpaduwvi aj ienep vahagis,
vuorbedis ja sanardahtte dahpadusa.

Moadda nuora (15-16 jage) vasedi duov dav mij la
vajvven alkohavla aktijvuodan:

* Vuorbedis ja vahagis dahpadusa: Manemus jage
lidjin 20 % dajt vasedam, ja nav alos ga 24%
bahtjajs.

* Doarrom ja dierredibme: Manemus jage lidjin 14
% dajt vasedam, ja nav alos ga 21 % bahtjajs.

* Mujtodisvuohta: 17 % nuorajs javlli sij li vasedam
e mujte muhtem gaskav iehkedis.

* Seksuala illastime: 17 % najtsojs ja 10 % bahtjajs
li dajt vasedam alkohavla aktijvuodan.

+ Skihppijviessuj saddiduvvat garrama diehti:
Manemus jage lidjin 4 % dav vasedam.

Nuorra allessjattugij gaskan (16-30-jagaga) juhka
akta gadlmmasis nav ednagav vaj laset vadav
gassjelisvuodajs varresvuodajn, gasskavuodaj ja
boahtteajgijn.

Nissuna e gierda semmi allo alkohavlav ga
almma

Dabalattjat gariduvvi nissuna ienebut alkohavlas ga
almma. Dat tjuovvu dassta ga nissunij rubmaha alu
binnebuv dieddi ja dajn la binnep tjahtje, nav vaj
alkohavlla sjadda stuorap oassen varas. Danen
oadtju alu nissuna alep promillav ga almma gudi
sammi allo alkohavlav juhki.

Mannegarev ja psykalasj varresvuohta

Ga alkohavlla rubmahis gahtu, de mahta oadtjot
juongalagasj «abstinensatjav». Rumaj sjadda
juolodibme, ja mahta oajvveluottudagav oadtjot ja
skielbestahtjat.

Dabalasj dabddomerka mannegarramis:

* Oajvveluottudagav oadtjot, majddat ja
bivastuvvat.

+ Nagerduvvat ja masset darkkelisvuodav ja
massjelisvuodav.

+ Sjaddat juolodibmen, hadjot ja «garramgoavgev»
dabddat.

* Nievret oadet ja ila gajkkat.

«Garramgoavgge» - juolodisvuohta ja ietjas lajttet
manep biejve - mahtta varabun dabddut sidjij gejn
li psykalasj vajve. 0ademmasjvalisvuoda alu
unugasstemav lasedi, ja muhtemijda mahtta dat
sjaddat nievres jaladibmen: Juhkat dabdojt
vajddodittjat, mavas dabda vas varrani mannela.

Mannegarramav garvatjit:

* Juga binnebuv ja suojmma.

« Ale sjatta ila vuollagin - allagasj guhkep gaskav.

+ Bara avddala, ja madi, juga.

* Juga tjatjev, jali ietja juhkusav alkohavla daga,
juohkka alkohavllaavtadaga gaskan.

+ Oade nuohkasav.

+ Ale mana oaddatjit lassanime promillajn.

Alkohavllaselgganibme (s2lgganimnarre)
Juhkat edna alkohavlav ani ajgen mahtta alvos
salgganimev buktet, mij mahtta dahkat vaj:

+ dahppaluva.
* hajta vuojpnamis.
« dan goallu ja tsahke vuorjjabut svahtja.

* kontrallav masa rubbmelasj dajmajs - nav vaj
duola degu bavsajda soajta gadtjat.
» gsadagajt oattjo.

Varamusat: Dan jama jali sishekkajn vieso -
allagasj jus jugadijn aj ana ietja vajddodiddje
abnnasijt (duola degu oademdalkkasijt,
benzodiazepinajt, opioidajt jali GHB:av).

Man allo | ila alle?

lj gavnnu vuolep mihtto mij javlla ga alkohavlla
sjadda vahagin varresvuohtaj. Dassju binna mahtta
lasedit vadav varresvuodavahagijs (laga
guhkesajggasasj juhkama birra). Vada lassan
goappatjaga ga ienebuv juga ja ga alu juga.

Gahtti juhkamis ienebuv ga dav:

lj gadvnnu narre mij ij la vahagin, valla jus juga
binnebuv ga dav de binneda vadav
varresvuodavahagijs.

* Binnebuv ga 8-9 avtadaga vahkkuj.
* lj ienebuv ga 3-4 avtadaga avtan iehkedin.

Ga ani ajgen juga ienebuv ga 4-5 avtadaga
(buojkulvissan vihtta vuola avtan iehkedin), de
gahtjoduvva «binge drinking». Dat laset vadav
vuorbedis ja vahagis dahpadusajs, mujtoduvvamis
ja ietja gahtjos gassjelisvuodajs. Duodden lassan aj
vada mannegarramis.

Guhkesajggasasj juhkam ja varresvuodavahaga
Guhkev juhkat allo alkohavlav laset vadav
moattelagasj varresvuodavahagijs. Lirvwve mahtta
vahaguvvat, ja mahta oadtjot lirvvedarranimev.
Vada oadtjot duov dav barredavdav lassan, ja
mahta oadtjot alla varradattov jali ietja tsahke- ja
varravarrevigijt. Alkohavlla mahtta aj
narvvavuogadagav vahagahttet ja vaddet duola
degu skielbestimev ja nievrep stavtjav.
Guhkesajggasasj juhkam mahtta aj buktet
psykalasj vajvijt degu lassismielakvuodav, goavgev
ja oademmasjvalisvuodajt, ja duodden nievredit
gasskavuodaijt ja skavlla- ja barggorijbadimev.

Alkohavllaj baddnu alu manenagi, ja ij Ia agev alkke
juo algos ielvvet mij la dahpaduvvamin. lj la dassju
sahka dassta man alov juga, valla aj goassa, manen
ja gaktu.

Manenagi mahta gierddagoahtet ienebuv avddal ga
gariduva - de la darbbo ienep alkohavlas ssemmi
garranime harraj, mavas alkohavlla | ssmmi
vahagin rubmahij ga algos. Moaddasijda sjadda aj
alkohavlla manenagi ienep guovdatjin arggabiejven,
ja juhkamav boarkkit sjadda gassjelabbon. Jus arrat
®lva vadadabddomerkajt, de mahtta liehket alkkep
dabijt rievddadit. Jus i rat diede maktas ila alov
jugd, de gavnnuji saje ganna viehkev oattjo vani
gajbbadusaj ja vtoj dagi.

Merka jut ild la juhkagoahtam:

+ Dan la juhkagoahtam alu, ja ienebut ga majt ajgo.

+ Dan darbaha alkohavlav jasskavuodav dabdatjit,
suohtastalatjit jali sebrastalatjit.

» Dan gava aktijvuodajda ganna i besa juhkat.

* Dunji | gassjel hiejttet juhkamis ga la alggam.

* Alkohavlla | vuodon rijdojda sijdan, radnaj jali
skavlan.

 Dan sjatta juolodibme, skielbesta, bivastuva jali
vajvalusja oadet ga i juga.

ALKOHAVLAV
MIHTTIT
RUBMAHIN

Man malggadav alkohavlla ielveduvva mihttimijn
tjuovvu dassta man alov la juhkam, suddadimes ja
mihttimvuoges. Dabalattjat mihttiduvva alkohavlla
varrapromillan. Dat mahtta vaddet diedojt man
garramin I3, ja aneduvva duola degu jahtulakassjijn.
Alkohavlla mahtta aj mihttiduvvat ietja merkaj
baktu degu EtG/EtS, ma dabalattjat aneduvvi
tjielgosvuodav darkestittjat, jali PEth, mij aneduvva
duodastittjat stuorra alkohavllaanov.

Alkohavlav suddadip lirven. Dav i ruvabut suddada
juska edna tjatjev juga, bara jali oada.

ALKOHAVLLA IETJA
GAREVABNNASI|
SIEGEN

Alkohavlav segadit ietja garevabnnasij jali dalkkasij
mahtta vadalasj liehket, vajku | binnatjis sahka.
Garevabnnasijt segadit laset vadav vahagijs,
dahppaluvvamis, dahpaldagas ja s®lgganimes.

Ga la garramin, de damada ienep ajadalak ja svidaj
milta. De soajta gehttjalit gdrevabnnasijt majt ietjan
illim lagedit, jali de soajta dajt vadalap Iahk3j adnet.

Cannabis (hassja, marihuana): Alkohavlav
cannabisajn segadit gahtjoduvva alu “cross-fading”.
Dat mahtta lasedit garramay, valla aj vadav
majddamis, juolodibmen sjaddamis, gavgahimes ja
kontrallav massemis.

Benzodiazepijna (duola degu Sobril, Xanor, Rivotril,
Valium): Laset alkohavla vajddodiddje vajkkudusav.
Dassta mahta szlldat njuohtsat, mujtoduvvat
(oadtjot blackouts) ja kontrallav masset. Jus ienebuv
bara de lassan vada alvos salgganimes, dahpaldagajn
jali dahppaluvvamijn.

GHB/GBL.: Alkohavla siegen ednagit laset vadajt
dahppaluvvamis, dahpaldagas ja haggavadalasj
masjvalisvuodajs - aj ga la binnatjis sahka.

Arvusmahtte garevselga (amfetamijnna, MDMA,
kokaijnna): Mahtta vajddodit garrama dabdov, nav vaj
soajta juhkat ienebuv ga majt ajggu.

Kokaijnna: Ga kokaijnna ja alkohavlla segaduwva, de
dagaduvva abnas mij gahtjoduvva kokaetylen. Dat
abnas vadda garrasap ja guhkep garramav ga
kokaijnna aktu, valla laset semmi batta aj noadev
tsahkaj ja lirwaj.

Opioida (morfijnna, heroijnna, oksykodon,
tramadol): Goappatjaga alkohavlla ja opioida vajddodi
vuojnadaga narvvavuogadagav. Dat kombinasjavnna
ednagav laset vadav szlgganimes ja jut hajta
vuojnnamis, aj ga ana narev mij la «dabalasj» ga illa
abnnasijt segadime.

Paracetamol: Noade lirvvaj lassan ga alkohavlav
s@mmi batta juga. Jus alu goappatjijt abnnasijt ana,
de mahta oadtjot alvos lirvwvevahagijt, allagasj jus
dujna li ietja skihpudaga.

letja dalkkasa (oademdalkas, antipsykotika,
varradaddodalkas): Alkohavlla mahtta lasedit jali
vajddodit moatte dalkkasa vajkkudusav. Dat mahtta
buktet lijkkevajkkudusajt duola degu njuohtsamav,
dajnaskuvvamav jali vuollegis varradattov, jali
binnedit vajkkudusav ajnas dalkudimes.

ALKOHAVLLA JA
LAHKA

Alkohavlla | loabalasj Vuonan, valla gavnnuiji
njuolgadusa suoddjitjit duv ja sebrudagav.

Alldara rja ja ietja raddjima

Dan hahttu devddam 18 jage vuolav ja vijnav
oastatjit, ja 20 jage oastatjit buollemvijnav ja ietja
juhkusav garrasabbo ga 22 %. Alkohavlla garrasabbo
g3 4,7 % vuobdeduvva dassju Vinmonopolet-
oassasijn. Alkohavllareklabma | buorgoduvvam.

Vuodjem ja promilla

lj 1a loahpe vuodjet ga la juhkam. Promillaradja | 0,2.
Straffan la sahkko, vuodjemkartav masset jali
giddiduvvat - gatjalvis man garramin lidji.

Vuodjemkartta ja varresvuodagajbbadusa

Jus alov juga jali alu, guhkes ajgev, de ihkap i desti
dievde vuodjemkarta varresvuodagajbbadusajt.
Dalkudiddje galgga arvustallat jus dan la trafikvadan,
valla aj psykolavga ja optihkkara mahtti oajvalattjajda
diededit jus dujsta marasti. Vuodjemrievtesvuodav
ruoptus oattjotjit gajbbeduvva alu duodastum
tjielgosvuohta 6-12 mano gaskav (dajvvaj
varraahtsusij baktu ganna PEth mihttiduwva).

Darbaha gus viehkev
ietjat garramvuodajn?

Jus atsadala vattesvuodajt alkohavla jali ietja
garevabnnasij harraj, de la avkken soabmasijn
sagastit. Mahta guladit stuovesdaktarijn jali

suohkana garevdievnastusajn oattjotjit radijt ja
oatsodimev.

Jus dujna li gatjalvisa ja sida namadibmen liehket, de
mahta RUSinfo-dievnastusajn guladit telefavnan
915 08 588 jali chatan n=httabielen www.rusinfo.no.
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