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ALKOHÅVLLÅ

Alkohåvllå mav juhkap la etanåvllå. Dat la 
gárevsælgga mij åbbålattjat binnet vuojŋŋama ja 
nærvvavuogádagá dåjmav. Alkohåvllå l loabálasj, 
valla regulieriduvvam, ja jugáduvvá álu sosiála 
aktijvuodajn. Vuonan hæhttu liehket 18-jagák 
alkohåvlåv oastátjit, ja hæhttu liehket 20-jagák 
oastátjit garrasap alkohåvlåv gå 22%. 

Mij la avtadahka alkohåvlås?
Akta avtadahka l suláj 12 grámma rájnna alkohåvllå, 
duola degu: 

•	 1 vuollabåhtålasj (33 cl, 4,7 %) 
•	 1 glássa vijnas (12,5 cl, 12 %) 
•	 1 unna glásasj/shot buollemvijnas (4 cl, 40 %) 
•	 1 unna glásasj garravijnas, duola degu portvijnas 

(7,5 cl, 20 %)

Majt merkaj vuobmanprosænnta?
Prosænntatálla (duola degu 4,5 % jali 12 %) vuoset 
man stuorra oasse juhkusis la rájnna alkohåvllå. 
Tjáleduvvam la álu båhtålij jali boaksaj.

Avtan vijnnaglásan gånnå 12 %, avtan 
vuollabåhtålattjan (0,33 l) gånnå 4,5 %, ja avtan 
unna glásatjin/shotan buollemvijnas gånnå 40% la 
suláj sæmmi ållo alkohåvlås. Sieradussan la dåssju 
man garras jali slájvve la. Juhkusis ij la sæmmi ållo, 
valla alkohåvlås la sæmmi ållo.

Ietjá alkohåvlå máhtti liehket harmmat 
várálattja
Gávnnuji moattelágásj alkohåvlå, ja divna ælla 
jugádahtte. Alkohåvllåbuktagijn la etanåvllå, valla 
ietjá alkohåvlå máhtti liehket harmmat selgalattja 
ja várálattja rubmahij. Buorgodum alkohåvlån, degu 
sijddaboaldedum buollemvijnan jali suollevijnan, 
máhttá liehket metanåvllå (muorrasprijtta), 
isopropanåvllå (dåjddemlåsjkos) jali ietjá vahágis 
ábnnasa. Dåssju binná metanåvlås máhttá 
tjalmeduhttet jali jábmemav buktet. Jugá danen 
dåssju alkohåvlåv luohtedahtte, loabálasj gáldojs. 
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Majt dagá jus soames 
jámálguvvá alkohåvlås?
Riŋŋgu 113 dalága jus sån: 
•	 la dahppaluvvam jali ij smareda gå båktåla. 
•	vuojŋŋá suojmma, muhttijn suojmma muhttijn 

ruvva, jali ij åvvånis. 
•	 la båvsåjda gådtjåm. 
•	 jáhkket ietjá gárevábnnasijt la adnám. 
•	oajvev la vahágahttám. 
•	Guoradalá vuojŋŋamav ja varrasvatjov. 

	– Vuojŋŋá gus? Viellidahte sijdo nali vaj 
stajggadin bissu. 
	– Ij vuojŋa? Álge tsåhke- ja gæhppágádjomijn ja 
oattjo bagádusáv 113-barggijs. 

Alkohåvllå máhttá dahkat vaj sjatta ienep hoallá ja 
bavrek, valla sæmmi båttå aj vaj ienebut svidáj 
milta ja ájádalák dåmada ja i nav vádájs berusta. 
Duv reaksjåvnnåájgge, konsentrasjåvnnå, stávttja 
ja koordinasjåvnnå nævrru, dån sáhkada nuolebut 
ja i nagá mujttet jalik árvustallat nav buoragit gå 
dábálattjat. Moattes aj nievrebut vuojnni ja 
nagerduvvi. 

Man mærráj gáriduvá tjuovvu duola degu dassta 
man ålov ja man ruvva jugá, man garra alkohåvlåv 
jugá (vuobmanprosentas), jus la bårråm, duv 
sjierves ja låssudagás, ja bæjvvásasj lassjesvuodas. 
Man ållo alkohåvllå l rubmahin mihttiduvvá 
promillajn – 1 promilla merkaj la suláj 1 grámma 
alkohåvllå juohkka lihttarin varás.

Rumáj alkohåvlåv suddat viehka avtatbirges. Man 
mælggadav gáriduvá tjuovvu danen dassta man 
ålov la juhkam, farra gå man ruvva rubmahat 
máhttá alkohåvlåv suddadit.

Dábálasj vájkkudusá gå promilla lassán:
•	0–0,5 promilla: Unnánasj gáriduvvam – dåbdå 

ienep jasska, hoallá ja mielos ulmutjijda. 
•	0,5–1 promilla: Dån ienebut svidáj milta ja 

ájádalák dåmada, ja i nav vádájs berusta. 
Árvustallamdájddo nævrru.

•	 1–1,5 promilla: Duv stávttja ja koordinasjåvnnå 
nævrru, dån nagerduvá ja malsjadatjá.

•	Badjel 1,5 promilla: Dån måjdå ja njuotsa, duv 
mujtto nævrru ja i nagá nav dárkkelit labudit.

•	Riek alla promilla (badjel 2–3): Vádá vánes 
gåhtsevasjvuodas, dahppaluvvamis, vuoksemis, 
alkohåvllåsælgganimes ja gássjelisvuodajs 
vuojŋŋat. Gå promilla l badjel 3, de la 
jábmemvádá.

Vuolep promillamihtto máhttá aj jábmemav buktet. 
Jus vuovsá gå illa gåhtsevasj, de soajtá vuojŋŋat 
ietjat vuoksanisáv ja hávkkat.

Iesselisvuohta
Alkohåvlåv la buoremus ållu garvvet gå la 
iesselissan. Dåssju binná alkohåvlås máhttá åge 
åvddånimev vájkkudit, ja ij gávnnu nárre mij ij la 
vahágin. Alkohåvllå ruvva oahkáj manná, ja ållagasj 
vuojŋŋam la rassje dajna gå dat gætjo 
iesselisvuodav åvddån. 

Máhttelis båhtusa: 
•	Lasedum vádá hæhkkatsuovkkanimes ja ilá árrat 

riegádahttemis. 
•	Vahága vuojŋŋamij ja ietjá orgánajda.
•	Åvddånim- ja oahppamváttesvuoda (FASD). 

Vádá stuorru dadi ienebut jugá, ja gå álu jugá.

Njamádahttem
Alkohåvllå mælkkáj tsieggá, ja de la suláj sæmmi 
ållo alkohåvllå mielken gå varán. Huoman la slájvep 
mánnáj, danen gå mielkke jugáduvvá ja slájvvu 
rubmahin.

Varresvuodadirektoráhtta oajvvat alkohåvlåv 
garvvet vuostasj guhtta vahko riegádahttema 
maŋŋela, ja ráddjit man ålov tjuovvuvasj mánojt 
jugá. Oajvvadi aj vuorddet njamádahttemis suláj 
gålmmå tijma juohkka alkohåvllåavtadagás mav la 
juhkam. Jus la alkohåvlåv juhkam, gåhtjo ietjá 
ållessjattugav mánáv sujttit.
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Alkohåvllå l dábálamos gárevábnas Vuonan, ja la 
oassen moattet vahága ja dierredime aktijvuodas. 
Alkohåvllå nievret árvustallamdájdov, stávtjav ja 
reaksjåvnnåájgev, ja máhttá dunji buktet ienep 
vahágijt, illastimijt ja rijdojt.

Ráde jasskadap juhkamij:
(Gehtja aj rádijt maŋŋegárramav garvátjit.) 

•	 Jugá suojmma, ja buoremusát slájvep juhkusav.
•	Åvddågiehtaj ájádalá man ålov galga juhkat.
•	Lågå galla avtadagá jugá. 
•	Ale alkohåvlåv ietjá gárevábnnasij segada. 
•	 Jugá ulmutjij siegen gejda luohteda – ja huksit 

nubbe nuppev. 
•	Diededa gånnå la, ja ale guode juhkusav váni 

gehtjadak.
•	Ale jugá iehtjádijt «jåvsåtjit» – diede ietjat mierijt.
•	 Jus dån jali ietjes ilá vuoladuvvá, båddijihtit jali 

åhtsit viehkev. 
•	Ájnnasamos la ietjat ja iehtjádijt huksat. Dat 

merkaj åvdåsvásstádusáv válldet jus soames 
dárbaj viehkev, gæhttjat vaj gájka jasska sijddaj 
jåvsådi, ja berustit. 

Alkohåvllå dájdov nievret 
Gå la alkohåvlås gárramin de la gássjelabbo iehtjádij 
rumájgielav dålkkut ja sijá mierijt dádjadit. Danen 
soajtá ruvábut vidjurijt boasstot dádjadit, iehtjádij 
mierij badjel duolmmot jali rijdojda sehkanit. 
Sæmmi båttå máhttá sjaddat gássjelabbo ietjat 
mierijt tjielggit ja tjuottjodit. Várri dákkár vidjurij 
hárráj jugádijn, nav vaj garvá vidjurijt ma ællim 
badjánit jus lidji tjielgos. 

•	Ale juhkusav vatte dahppaluvvam ulmutjij – de 
máhttá hávkkat.

•	Ale guode suv aktu allasis – vájku oadá jali l 
«vuojnnet dåssju vuollagin». 

•	Giehto varresvuodabarggijda majt ja man ålov sån 
la juhkam/adnám – siján la sjávodisvuodavælggo. 
Agev la buorep riŋŋgut 113 akti ienebut gå 
binnebut!



Alkohåvllå l loabálasj Vuonan, valla gávnnuji 
njuolgadusá suoddjitjit duv ja sebrudagáv.

Álldara rájá ja ietjá ráddjima 
Dån hæhttu dævddám 18 jage vuolav ja vijnav 
oastátjit, ja 20 jage oastátjit buollemvijnav ja ietjá 
juhkusav garrasabbo gå 22 %. Alkohåvllå garrasabbo 
gå 4,7 % vuobdeduvvá dåssju Vinmonopolet-
oassásijn. Alkohåvllåreklábma l buorgoduvvam.

Vuodjem ja promilla  
Ij la loahpe vuodjet gå la juhkam. Promillarádjá l 0,2. 
Stráffan la sáhkko, vuodjemkårtåv masset jali 
giddiduvvat – gatjálvis man gárramin lidji. 

Vuodjemkårttå ja varresvuodagájbbádusá  
Jus ålov jugá jali álu, guhkes ájgev, de ihkap i desti 
dievde vuodjemkårtå varresvuodagájbbádusájt. 
Dálkudiddje galggá árvustallat jus dån la trafikvádán, 
valla aj psykolåvgå ja optihkkára máhtti oajválattjajda 
diededit jus dujsta måråsti. Vuodjemrievtesvuodav 
ruoptus oattjotjit gájbbeduvvá álu duodastum 
tjielgosvuohta 6-12 máno gaskav (dájvváj 
varraåhtsusij baktu gånnå PEth mihttiduvvá).

Alkohåvlåv segadit ietjá gárevábnnasij jali dálkkasij 
máhttá vádálasj liehket, vájku l binnátjis sáhka. 
Gárevábnnasijt segadit laset vádáv vahágijs, 
dahppaluvvamis, dahpaldagás ja sælgganimes.

Gå la gárramin, de dåmada ienep ájádalák ja svidáj 
milta. De soajtá gæhttjalit gárevábnnasijt majt ietján 
illim lágedit, jali de soajtá dajt vádálap láhkáj adnet.

Cannabis (hássja, marihuana): Alkohåvlåv 
cannabisajn segadit gåhtjoduvvá álu “cross-fading”. 
Dat máhttá lasedit gárramav, valla aj vádáv 
måjddåmis, juolodibmen sjaddamis, gåvgahimes ja 
kontrållav massemis.

Benzodiazepijna (duola degu Sobril, Xanor, Rivotril, 
Valium): Laset alkohåvlå vájddodiddje vájkkudusáv. 
Dassta máhtá sælldát njuohtsat, mujtoduvvat 
(oadtjot blackouts) ja kontrållav masset. Jus ienebuv 
bårå de lassán vádá alvos sælgganimes, dahpaldagájn 
jali dahppaluvvamijn.

GHB/GBL: Alkohåvlå siegen ednagit laset vádájt 
dahppaluvvamis, dahpaldagás ja hæggavádálasj 
masjvalisvuodajs – aj gå la binnátjis sáhka. 

Arvusmahtte gárevselga (amfetamijnna, MDMA, 
kokaijnna): Máhttá vájddodit gárrama dåbdov, nav vaj 
soajtá juhkat ienebuv gå majt ájggu. 

Kokaijnna: Gå kokaijnna ja alkohåvllå segaduvvá, de 
dagáduvvá ábnas mij gåhtjoduvvá kokaetylen. Dát 
ábnas vaddá garrasap ja guhkep gárramav gå 
kokaijnna aktu, valla laset sæmmi båttå aj noadev 
tsåhkåj ja lirvváj.

Opioida (morfijnna, heroijnna, oksykodon, 
tramadol): Goappátjagá alkohåvllå ja opioida vájddodi 
vuojŋadagá nærvvavuogádagáv. Dát kombinasjåvnnå 
ednagav laset vádáv sælgganimes ja jut hæjtá 
vuojŋŋamis, aj gå aná nárev mij la «dábálasj» gå illa 
ábnnasijt segadime.

Paracetamol: Noade lirvváj lassán gå alkohåvlåv 
sæmmi båttå jugá. Jus álu goappátjijt ábnnasijt aná, 
de máhtá oadtjot alvos lirvvevahágijt, ållagasj jus 
dujna li ietjá skihpudagá.

Ietjá dálkkasa (oademdálkas, antipsykotika, 
varradæddodálkas): Alkohåvllå máhttá lasedit jali 
vájddodit moatte dálkkasa vájkkudusáv. Dát máhttá 
buktet lijkkevájkkudusájt duola degu njuohtsamav, 
dajnaskuvvamav jali vuollegis varradættov, jali 
binnedit vájkkudusáv ájnas dálkudimes.

ALKOHÅVLLÅ JA 
LÁHKA

ALKOHÅVLLÅ IETJÁ 
GÁREVÁBNNASIJ 
SIEGEN

Jus åtsådalá váttesvuodajt alkohåvlå jali ietjá 
gárevábnnasij hárráj, de la ávkken soabmásijn 
ságastit. Máhtá guládit stuovesdåktårijn jali 
suohkana gárevdievnastusájn oattjotjit rádijt ja 
oatsodimev.

Jus dujna li gatjálvisá ja sidá namádibmen liehket, de 
máhtá RUSinfo-dievnastusájn guládit telefåvnån 
915 08 588 jali chatan næhttabielen www.rusinfo.no.

Dárbaha gus viehkev 
ietjat gárramvuodajn?

ALKOHÅVLÅV 
MIHTTIT 
RUBMAHIN

Man mælggadav alkohåvllå ielveduvvá mihttimijn 
tjuovvu dassta man ålov la juhkam, suddadimes ja 
mihttimvuoges. Dábálattjat mihttiduvvá alkohåvllå 
varrapromillan. Dát máhttá vaddet diedojt man 
gárramin la, ja aneduvvá duola degu jåhtulakássjijn. 
Alkohåvllå máhttá aj mihttiduvvat ietjá merkaj 
baktu degu EtG/EtS, ma dábálattjat aneduvvi 
tjielgosvuodav dárkestittjat, jali PEth, mij aneduvvá 
duodastittjat stuorra alkohåvllåanov.

Alkohåvlåv suddadip lirven. Dav i ruvábut suddada 
juska edna tjátjev jugá, bårå jali oadá.

LIJKKEVÁJKKUDUSÁ, 
VÁDÁ, 
SÆLGGANIMNÁRRE 
JA JUHKALISVUOHTA

Alkohåvllå máhttá moattelágásj reaksjåvnåjt 
buktet – tjabu rubbmelattjat, psykalattjat ja 
sosiálalattjat. Vádá tjuovvu man ålov ja man álu 
jugá, ja vidjuris vidjurij. Muhtema oadtju 
gássjelisvuodajt vargga dalága, ja iehtjáda 
maŋenagi. 

Vádá gå alkohåvlåv jugá
Maŋemus jagijt li juhkalisvuohta ja juhkalisvuoda 
båhtusa lassánam nuoraj gaskan. Gå ienep ulmutja 
vuollagin juhki, de dáhpáduvvi aj ienep vahágis, 
vuorbedis ja sáŋardahtte dáhpádusá.

Moadda nuora (15-16 jage) vásedi duov dáv mij la 
vájvven alkohåvlå aktijvuodan: 

•	Vuorbedis ja vahágis dáhpádusá: Maŋemus jage 
lidjin 20 % dájt vásedam, ja nav ålos gå 24% 
báhtjajs. 

•	Doarrom ja dierredibme: Maŋemus jage lidjin 14 
% dájt vásedam, ja nav ålos gå 21 % báhtjajs. 

•	Mujtodisvuohta: 17 % nuorajs javlli sij li vásedam 
e mujte muhtem gaskav iehkedis.

•	Seksuála illastime: 17 % næjtsojs ja 10 % báhtjajs 
li dájt vásedam alkohåvlå aktijvuodan. 

•	Skihppijviessuj sáddiduvvat gárrama diehti: 
Maŋemus jage lidjin 4 % dáv vásedam.  

Nuorra ållessjattugij gaskan (16-30-jagága) juhká 
akta gålmmåsis nav ednagav vaj laset vádáv 
gássjelisvuodajs varresvuodajn, gasskavuodaj ja 
boahtteájgijn.

Nissuna e gierda sæmmi ållo alkohåvlåv gå 
ålmmå
Dábálattjat gáriduvvi nissuna ienebut alkohåvlås gå 
ålmmå. Dat tjuovvu dassta gå nissunij rubmaha álu 
binnebuv dieddi ja dajn la binnep tjáhtje, nav vaj 
alkohåvllå sjaddá stuoráp oassen varás. Danen 
oadtju álu nissuna alep promillav gå ålmmå gudi 
sæmmi ållo alkohåvlåv juhki.

Maŋŋegárev ja psykalasj varresvuohta
Gå alkohåvllå rubmahis gáhtu, de máhtá oadtjot 
juoŋgalágásj «abstinensatjav». Rumáj sjaddá 
juolodibme, ja máhtá oajvveluottudagáv oadtjot ja 
skielbestahtjat. 

Dábálasj dåbddomerka maŋŋegárramis: 

•	Oajvveluottudagáv oadtjot, måjddåt ja 
bivástuvvat. 

•	Nagerduvvat ja masset dárkkelisvuodav ja 
mássjelisvuodav. 

•	Sjaddat juolodibmen, hådjot ja «gárramgoavgev» 
dåbddåt. 

•	Nievret oadet ja ilá gåjkkåt.  

«Gárramgoavgge» – juolodisvuohta ja ietjas lájttet 
maŋep biejve – máhttá værábun dåbddut sidjij gejn 
li psykalasj vájve. Oademmasjvalisvuoda álu 
unugasstemav lasedi, ja muhtemijda máhttá dát 
sjaddat nievres jålådibmen: Juhkat dåbdojt 
vájddodittjat, mavas dåbdå vas værráni maŋŋela. 

Maŋŋegárramav garvátjit: 

•	 Jugá binnebuv ja suojmma. 
•	Ale sjatta ilá vuollagin – ållagasj guhkep gaskav. 
•	Bårå åvddåla, ja madi, jugá. 
•	 Jugá tjátjev, jali ietjá juhkusav alkohåvlå dagá, 

juohkka alkohåvllåavtadagá gaskan.
•	Oade nuohkásav. 
•	Ale maná oaddátjit lassánime promillajn. 

Alkohåvllåsælgganibme (sælgganimnárre)
Juhkat edna alkohåvlåv åni ájgen máhttá alvos 
sælgganimev buktet, mij máhttá dahkat vaj:

•	dahppaluvá. 
•	hæjtá vuojŋŋamis.
•	dån goallu ja tsåhke vuorjjábut svahtjá. 

•	kontrållav masá rubbmelasj dåjmajs – nav vaj 
duola degu båvsåjda soajtá gådtjåt.

•	gæsádagájt oattjo.  

Værámusát: Dån jámá jali sishekkajn vieso – 
ållagasj jus jugádijn aj aná ietjá vájddodiddje 
ábnnasijt (duola degu oademdálkkasijt, 
benzodiazepinajt, opioidajt jali GHB:av).

Man ållo l ilá ållo? 
Ij gávnnu vuolep mihtto mij javllá gå alkohåvllå 
sjaddá vahágin varresvuohtaj. Dåssju binná máhttá 
lasedit vádáv varresvuodavahágijs (lågå 
guhkesájggásasj juhkama birra). Vádá lassán 
goappátjagá gå ienebuv jugá ja gå álu jugá. 

Gáhtti juhkamis ienebuv gå dáv: 

Ij gávnnu nárre mij ij la vahágin, valla jus jugá 
binnebuv gå dáv de binneda vádáv 
varresvuodavahágijs. 

•	Binnebuv gå 8-9 avtadagá vahkkuj.
•	 Ij ienebuv gå 3-4 avtadagá avtan iehkedin.  

Gå åni ájgen jugá ienebuv gå 4-5 avtadagá 
(buojkulvissan vihtta vuola avtan iehkedin), de 
gåhtjoduvvá «binge drinking». Dát laset vádáv 
vuorbedis ja vahágis dáhpádusájs, mujtoduvvamis 
ja ietjá gáhtjos gássjelisvuodajs. Duodden lassán aj 
vádá maŋŋegárramis.

Guhkesájggásasj juhkam ja varresvuodavahága
Guhkev juhkat ållo alkohåvlåv laset vádáv 
moattelágásj varresvuodavahágijs. Lirvve máhttá 
vaháguvvat, ja máhtá oadtjot lirvvedårrånimev. 
Vádá oadtjot duov dáv bårredávdav lassán, ja 
máhtá oadtjot alla varradættov jali ietjá tsåhke- ja 
varravárrevigijt. Alkohåvllå máhttá aj 
nærvvavuogádagáv vahágahttet ja vaddet duola 
degu skielbestimev ja nievrep stávtjav. 
Guhkesájggásasj juhkam máhttá aj buktet 
psykalasj vájvijt degu låssismielakvuodav, goavgev 
ja oademmasjvalisvuodajt, ja duodden nievredit 
gasskavuodajt ja skåvllå- ja barggorijbadimev. 

Alkohåvllåj báddnu álu maŋenagi, ja ij la agev álkke 
juo álgos ielvvet mij la dáhpáduvvamin. Ij la dåssju 
sáhka dassta man ålov jugá, valla aj goassa, manen 
ja gåktu.  

Maŋenagi máhtá gierddagoahtet ienebuv åvddål gå 
gáriduvá – de la dárbbo ienep alkohåvlås sæmmi 
gárranime hárráj, mavas alkohåvllå l sæmmi 
vahágin rubmahij gå álgos. Moaddásijda sjaddá aj 
alkohåvllå maŋenagi ienep guovdátjin árggabiejven, 
ja juhkamav boarkkit sjaddá gássjelabbon. Jus árrat 
ælvá vádádåbddomerkajt, de máhttá liehket álkkep 
dábijt rievddadit. Jus i rat diede maktas ilá ålov 
jugá, de gávnnuji saje gånnå viehkev oattjo váni 
gájbbádusáj ja ævtoj dagi.  

Merka jut ilá la juhkagoahtám:
•	Dån la juhkagoahtám álu, ja ienebut gå majt ájgo. 
•	Dån dárbaha alkohåvlåv jasskavuodav dåbdåtjit, 

suohtastalátjit jali sæbrástalátjit. 
•	Dån gåva aktijvuodajda gånnå i besa juhkat.
•	Dunji l gássjel hiejttet juhkamis gå la álggám.
•	Alkohåvllå l vuodon rijdojda sijdan, rádnaj jali 

skåvlån. 
•	Dån sjatta juolodibme, skielbesta, bivástuvá jali 

vájvalusjá oadet gå i jugá. 
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