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ALKOHOLE

Alkohole maam jovkebe lea etanole. Destie geeruve 
sjædta mij åajvahkommes dåajmem aajlesne jïh 
nervesystemesne giehpede. Luhpie alkoholem 
jovkedh, men dïhte reguleereme, jïh daamhtaj 
sosijaale ektiedimmine nuhtjedh. Nöörjesne tjoerh 
18 jaepien båeries jis sïjhth alkoholem åestedh, jïh 
datne tjoerh 20 jaepien båeries jis sïjhth alkoholem 
åestedh man garrebe 22 %.  

Mij lea akte ektievoete alkohole?
Akte ektievoete lea medtie 12 grammh tjïelke 
alkohole, mij maahta årrodh: 

•	 1 onne boehtele voelege (33 cl, 4,7 %)
•	 1 klaase vijne (12,5 cl, 12 %)
•	 1 klaasetje garretjaetsie (4 cl, 40 %)
•	 1 klaasetje garrevijne, v.g. portvijne (7,5 cl, 20 %)

Mij lea volumeprosente? 
Prosentetaale (vuesiehtimmien gaavhtan 4,5% jallh 
12 %) vuesehte man jïjnjh jovkemistie mij lea tjïelke 
alkohole. Daamhtaj boehtelisnie jallh boksesne 
tjaaleme.  

Akte klaase vijne 12 %, akte onne boehtele voelege 
(0,33 l) 4,5 % jïh akte klaasetje garretjaetsie 40 % 
utnieh medtie seamma jïjnje alkohole. Joekehtse 
lea man garre jallh “pleenteme” dïhte lea. Man jïjnje 
galkije jeerehte, men alkoholesisvege lea seamma. 

Jeatjah såarhth alkoholh maehtieh joekoen 
vaahreles årrodh
Alkoholh jïjnjh ovmessie såarhtine gååvnesieh, jïh 
eah gaajhkh leah jearsoe. Mearan etanole lea dïhte 
såarhte maam jovkeminie gaavnebe, maehtieh 
jeatjah alkoholh årrodh goh dilhkuvh jïh dan 
vaahreles kråahpese årrodh. Luhpehts alkohole, goh 
gåetiebisseme jïh tjeakoessprïjhte, maahta 
metanolem årrodh (moeresprïjhte), isopropanol 
(skuvlemegalkije) jallh jeatjah ïebnh mah skaaram 
darjoeh.  Jïlhts onne veahka metanoleste maahta 
tjelmehts sjïdtedh jallh jaemedh. Jovkh dan 
gaavhtan ajve alkoholem jearsoe gaaltijistie mah 
laaken mietie. 
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Maam datne darjoeh jis 
naaken alkoholeste 
sïjmijes  
Ringkh 113 dallahmasten jis:
•	Almetje svæjmede jïh ij maehtieh dam gåaskodh. 
•	Soejmetji voejngehte, mahte ij jallh ij voejngehth  
•	Almetje lea gadtjeme måvhkaj sïjse.
•	Sovmehte jeatjah geeruvedaalhkesh. 
•	Åejjieskaaram åådtjeme.
•	Gïehtjh voejngehtassem jïh jïevkehtimmiem. 

	– Almetje voejngehte? Bïejh dam vealasjidh. 
	– Ij voejngehth? Aelkieh vaajmoe- jïh 
gåbloeviehkiem jïh 113 maahta bïhkedidh. 

•	Aellieh jovkemem svæjmeds almetjasse vedtieh 

Alkoholeste datne maahtah jienebe håalijes, 
garmeres jïh impulsijve sjïdtedh, men seamma 
tïjjen ih dan laejhtehks jïh vaahra skaaride læssene. 
Datne nåakebe reaksjovnh jïh konsentrasjovnem 
åadtjoeh, soejmetji soptsesth, nåakebe balansem 
jïh koordinasjovnem, jïh dåeriesmoerh mujhtedh jïh 
vuarjasjidh. Gellie aaj ovtjïelke vuejnieh jïh 
nahkeren sjidtieh. 

Man tjarke geeruveeffekte sjædta, jearohke gaskem 
jeatjah man jïjnje jïh man varke datne jovkh, man 
garre alkohole lea (volumprosente), jis datne leah 
byöpmedamme, dov tjoele, kråahpeleavloe jïh 
guktie lea datnine daan biejjien. Alkoholeveahka 
kråahpesne promilline mööledh – 1 promille lea 
medtie 1 gramme alkohole akte lïjhterisnie vïrreste. 

Kråahpe alkoholem seamma varke njåatskele. Dïhte 
sæjhta jiehtedh man guhkiem datne leah 
geeruvisnie jearohke man jïjnje datne leah jovkeme, 
enn man varke dov 

Sjïere effekth gosse promille læssene:
•	0–0,5 promille: giehpebe tsavtseme – buerebe 

bïevsterisnie, håalijes jïh sosijaale.  
•	0,5–1 promille: jienebe impulsijve, ih dan 

laejhtehks jïh vaahra skaaride læssene, jïh dov 
nåakebe vuarjasjimmievuekie. 

•	 1–1,5 promille: Nåakebe balansem jïh 
koordinasjovnem åadtjoeh, samparosth jïh 
nahkeren sjïdth. 

•	Bijjelen 1,5 promille: Datne gåhkohth jïh ealjohts, 
jïh dåeriesmoerh åadtjoeh mujhtedh jïh nåakebe 
kontrolle dov svihtjemijstie. 

•	 Joekoen jolle promille (bijjelen 2-3): Vaahra 
svæjmodh, svæjmeds, voejngehtimmie heerrede, 
voeksedidh jïh alkoholekrodtesjimmie sjïdth. 
Jollebe 3 promilleste vaahra jaemedh. 

Maahta aaj jaemedh jis ij dan jolle promille. Jis 
voeksede gosse svæjmeds maahta jïjtje 
voeksenassh gåeblide voejngehtidh jïh gatskedh. 

Gosse nåajsan
Ih byörh alkoholem jovkedh gosse nåajsan. Jïlhts 
vaenie veahkah maahta jiemiem evtiedimmiem 
heerredidh, jïh ij naan jearsoes vuelebe raaste 
gååvnesh. Alkohole varki jeaman jåhta, jïh aajla 
joekoen prååsehke dan åvteste abpe vuertiemisnie 
evtiesåvva. 

Mah maehtieh deahpadidh: 
•	Stuerebe vaahra jiemiem dasselidh jïh fer aareh 

baersieldidh.  
•	Skaarah aajlese jïh jeatjah åårganh. 
•	Evtiedimmie- jïh lïeremedåeriesmoerh (FASD). 

Van jienebe jïh daamtajåbpoe jåvka, dellie stuerebe 
vaahra. 

Njammeme
Alkohole ietniemealhkan jåhta, jïh seamma jïjnje 
mielhkesne goh vïrresne. Maana læjhkan ij dan garre 
veahkam åadtjoeh, juktie mielhkiem jåvka jïh 
kråahpesne pleentie. 

Healsoedirektoraate juvnehte ih edtjh alkoholem 
jovkedh dej govhte voestes våhkoej baersieldimmien 
mænngan jïh gaertjedh man jïjnje datne jovkh dej aski 
mænngan. Dah aaj juvnehtieh medtie golme tæjmoeh 
vuertedh åvteli njammehtidh fïerhten alkoholeveahkan 
åvteste maam jovkeme. Jis datne alkoholem jovkeme, 
gihtjh jis mubpie maahta maanam geehtedh. 

ALKOHOLE GOSSE 
NÅAJSAN JÏH 
NJAMMEMINIE

DÅEMIEDIMMIENJOEL­
KEDASSH JÏH JEAR­
SOESÅBPOE ÅTNOE

Alkohole jeenjemes åtneme geeruvedaalhkesem 
Nöörjesne, jïh destie jïjnjh ovlæhkoeh, skaarah jïh 
vædtsoesvoeth sjidtieh. Vuarjasjimmiefaamoe nåakebe 
sjædta, balanse jïh reaksjovnetïjje aaj, jïh maahta 
datnem jienebe prååsehke darjodh ovlæhkose, 
daaresjæmman jïh ovvaantojde. 

Raerieh jearsoesåbpoe åtnoe: 
(Gïehtjh aaj raerieh guktie maahtah tjïerven mænngan 
darjodh.)

•	 Jovkh soejmilaakan, jïh veeljh vuelebe garres 
jovkemem.

•	Utnieh soejkesjem man jïjnje datne sïjhth jovkedh. 
•	Daejrieh man gellie ektievoeth datne jovkh. 
•	Aellieh alkoholem pleenth jeatjah 

geeruvedaalhkesigujmie. 
•	Årroeh dejgujmie mejtie jaahkah – jïh sinsitniem 

geehtedidh. 
•	 Jiehtieh gusnie datne leah, jïh aellieh dov jovkemem 

laehpieh jis ij naan dam geehtedh. 
•	Aellieh jovkh guktie “mubpide jaksh” – damth dov 

jïjtje raasth 
•	 Jis datne jallh mubpieh fer jïjnje tsevtseme, lïegkedh 

ånnetji jallh viehkiem ohtsedh. 
•	Vihkielommes datnem jïh mubpieh gorredidh. Dïhte 

sæjhta jiehtedh dïedtem vaeltedh jis naaken viehkiem 
daarpesje, viehkehte guktie gaajhkh gåatan båetieh, 
jïh dejtie hoksedh.  

Alkohole dööpmemefaamoem dæjpa
Gosse alkoholeste tjïervesne dellie geervebe mubpiej 
kråahpegïelem guarkedh jïh vueptiestidh gusnie dej 
raasth. Dellie aelhkebe ih tsiehkide rïektes guarkah, 
mubpiej raastide daltedh jallh ov-vaantojne båetedh. 
Seamma tïjjen dle maahta geervebe sjïdtedh tjïelke 
jïjtsh raasten bïjre jiehtedh. Voeredh dam gosse jovkh, 
guktie aelhkebe sjædta tsiehkide slyöhpedh mejtie ih 
årroeh jis datne voereds.

– maahta gatskesidh.
•	Aellieh almetjem laehpieh – jïlhts dïhte åara jallh 

“vååjnoes tjïerven”. 
•	Soptsesth healsoebarkijidie maam lea vaalteme 

jïh man jïjnjh – dej sjeavodhvoetedïedte. Buerebe 
akten aejkien fer jïjnjem ringkedh enn akten 
aejkien fer vaenie!

Eejnegen buerebe 113 ringkedh akten aejkien fer 
jïjnjem enn akten aejkien fer vaenie. 



Alkohole laaken mietie Nöörjesne, men njoelkedassh 
gååvnesieh mah dovne datnem jïh seabradahkem 
vaarjelieh. 

Aaltereraasth jïh jeatjah gaertjiedimmieh
Datne tjoerh 18 jaepien båeries jis sïjhth voelegem jïh 
vijnem åestedh, jïh 20 jaepien båeries jis sïjhth 
garretjaetsiem jïh jeatjah jovkemh bijjelen 22 % 
åestedh. Alkohole garrebe enn 4,7 % ajve 
Vinmonopolesne duaka. Alkoholereklaame luhpehts.  

Vuejeme jïh promille
Luhpehts vuejedh gosse jovkeme. Promilleraaste lea 
0,2. Bysvehte maahta bööth årrodh, vuejemekåarhtem 
dassenidh jallh roestegåetie – jeerehts man jolle 
promille utnih. 

Vuejemekåarhte jïh healsoekrïevemh
Jis datne fer jïjnjh jïh guhkiem jovkh, destie mejtie 
datne ih healsoekrïevemh vielie utnieh 
vuejemekåarhtese. Dåaktere edtja vuarjasjidh jis datne 
trafihkejearsoe, men aaj psykolååge jïh optikere 
maahta bïeljelidh jis dah tjoeperdieh. Juktie 
vuejemereaktam bååstide åadtjodh dellie daarpesjh 
datne maahtah vïhtesjidh ih leah jovkeme 6-12 aski 
mietie (jaabnan vïrrepryövemh gusnie PEth möölie).  

Maahta vaahreles årrodh alkohovlem jeatjah 
geeruvedaalhkesigujmie jallh daalhkesigujmie ektine 
nåhtedh, aaj smaave veahkah. Kombinasjovneåtnoe 
stuerebe vaahram åtna ovlæhkojde, svæjmedsvoetese, 
voejngehtasseaajhtojde jïh ååpsen stoerre veahkese.

Gosse tjïervesne dellie daamhtaj ih dan laejhtehks jïh 
jienebe impulsijve sjïdth. Dellie kaanne aelhkebe 
sjædta geeruvedaalhkesh pryövedh vaeltedh mejtie 
jeatjah tsiehkine ih pryövh, jallh vielie vaahreles 
vuekine nåhtadidh. 

Cannabise (hasje, marihuana): Alkohole jïh cannabise 
pleentedh gohtje “cross-fading”. Maahta garrebe 
geeruvisnie, mohte aaj vaahram jienemde 
dealaskæmman, arhtijahtja, asvese jïh kontrollem 
teehpie. 

Benzodiazepiner (vuesiehtimmien gaavhtan Sobril, 
Xanor, Rivotril, Valium): Nænnoste dam 
giehpiedamme vaastahtahkem alkoholeste. Maahta 
vedtedh tjarke ealjohtsvoetem, blackouts (mojhtesem 
teehpie) jïh kontrollem teehpie. Gosse bijjiegåbpoe 
veahkah vaahra læssene itjmies krodtesjimmie, 
voejngehtasseaajhtojne jallh svæjmedsvoetine. 

GHB/GBL: Alkohole ektesne dan stuerebe vaahra 
svæjmedsvoetese, voejngehtasseaajhtose jïh 
hïegkeaajhtoen komplikasjonh – aaj onne 
veahkajgujmie. 

Stimuleeren daalhkesh (amfetamijne, MDMA, 
kokaine): Maahta tjïerven domtesem giehpede, destie 
aelhkebe sjædta jienebe jovkedh enn soejkesjamme. 

Kokaine: Gosse dovne kokainem jïh alkoholem 
seamma tïjjen vaalta, daalhkesem sjædta maam 
gohtje kokaetylen. Daate daalhkese vadta garrebe jïh 
guhkebe ruvsem enn ajve kokaine, mohte seamma 
sienten nåakebe dovne vaajmose jïh læbran. 

Opioiderh (morfine, heroine, oksykodon, tramadol): 
Dovne alkohole jïh opioiderh nåakebe sjædta 
voejngehtidh. Ektiedimmie jolle vaahram vadta ååpsen 
fer jïjnjh vaeltedh jïh voejngehtasseaajhtose, aaj 
veahkine mah maehtieh “sïejhme” fïerhte veahkide. 

Paracetamol: Nåakebe læbran jis alkoholem seamma 
sienten jåvka. Jis gåabpatjahkh daamtaj nåhtede 
destie itjmies librieskaarah maahta sjïdtedh, sjïere jis 
jeatjah skïemtjelassh åtna. 

Jeatjah daalhkesh (åeremedaalhkesh, antipsykotika, 
vïrretrygkemedaalhkesh): Alkohole maahta 
vaastahtahkem nænnoste jïh giehpede jïjnjh 
medisijnijste. Maahta lissiedååjremh vedtedh goh 
ealjohtsvoete, savtalimmie, vuelie vïrretrygke jallh 
giehpede effektem vihkeles båehtjierdimmeste. 

ALKOHOLE JÏH LAAKH

ALKOHOLE JÏH JEATJAH 
GEERUVEDAALHKESH

Jis datne haestemh dååjrh alkoholine jallh jeatjah 
geeruvedaalhkesinie, dellie maahta hijven årrodh 
giejnie soptsestalledh. Datne maahtah dov 
staeriesdåakterem bïeljelidh jallh geeruvedïenesjem 
tjïeltesne jis sïjhth raerieh jïh dåarjoeh. 

Jis dov lea gyhtjelassh jïh sïjhth tjeakoes årrodh, 
maahtah RUSinfo:m bïeljelidh telefone 915 08 588 
jallh chat:ine www.rusinfo.no. 

Daarpesjh viehkiem 
geeruveåtnojne?

ALKOHOLEM 
GOEREDH

Man guhkiem alkoholem kråahpesne maahta 
goerehtidh jearohke man jïjnjh lea jovkeme, 
njåatskelimmie jïh guktie dam mööleme. Iemie 
alkoholem goh promille vïrresne möölede. Daate 
maahta maam akt jiehtedh man tjïervesne datne 
leah, jïh dam maahta gaskem jeatjah 
valkeseaamhtesisnie nåhtadidh. Maahta aaj 
alkoholem goerehtidh jeatjah væhtajgujmie, goh 
EtG/EtS, maam daamhtaj nåhtede gosse edtja jis ij 
alkoholem nåhtedh, jallh PEth, maam nåhtede 
gosse edtja jolle alkoholen åtnoem vueptiestidh.

Alkohole libresne njåatskele. Ih datne maehtieh 
dam varkebe kråahpeste åadtjodh jis jïjnjh 
tjaetsiem jovkh, byöpmedh jallh åarah.

LISSIEDÅÅJREMH, 
VAAHRAH, ÅÅPSEN 
STOERRE VEAHKAH 
JÏH JEAROHKEVOETE

Alkohole maahta ovmessie reaksjovnh vedtedh – 
dovne man jïjnjem datne jovkh, man daamhtaj 
jovkh jïh mennie tsiehkine. Naakenh dåeriesmoerh 
varke evtiedieh, mubpieh tïjjen mietie. 

Vaahra gosse alkoholem jåvka
Dej minngemes jaepiej mietie dovne 
alkoholeåtnoem jïh konsekvensh destie 
læssanamme noeri gaskem. Gosse jienebh juvkieh 
guktie tjïervenieh, dellie jienebh ovlæhkoeh, 
skaarah jïh deahpadimmieh vuejnebe mejstie dah 
mænngan aangkerdieh.   

Jïjnjh noerh (15-16 jaepieh) negatijve tsiehkieh 
dååjroeh alkoholen sjïekenisnie: 
•	Ovlæhkoeh jïh skaarah: 20 % leah dam dååjreme 

dan minngemes jaepien, men dan jïjnjh goh 24 % 
baernijste. 

•	Gæmhpoeh jïh vædtsoesvoete: 14 % lin dam 
dååjreme dan minngemes jaepien, jïh 21 % 
baernijste. 

•	Mojhteseteehpeme: 17 % noerijste jiehtieh dah 
leah dååjreme eah mujhtieh såemies bielieh 
iehkiedistie.  

•	Seksuelle daaresjimmie: 17 % nïejtijste jïh 10 % 
baernijste leah dam dååjreme alkoholen 
sjïekenisnie. 

•	Skïemtjegåetesne orreme juktie dan tjïervesne 
orreme: 4 % lin dam dååjreme dan minngemes 
jaepien. 

Noere geerve almetji gaskem (16 – 30 jaepieh) vielie 
goh 1 golmeste alkoholeåtnoem åtna mij stuerebe 
vaahram vadta dåeriesmoerh åadtjodh dan 
healsojne, relasjovnine jïh båetije biejjine. 

Nyjsenæjjah vaenebe alhoholem töölieh enn 
ålmijste
Nïejth jeenjemasth jienebe alkoholeste tsavtseme 
enn baernijste. Dïhte dan gaavhtan nïejth unnebe 
kråahpeleavloem jïh vaenebe tjaetsiem kråahpesne 
utnieh, guktie alkohole jienebe konsentreereme 
sjïdtedh dej vïrresne. Dan gaavhtan nïejth 
sïejhmemes jollebe promillem åadtjoeh enn 
baernijste gïeh seamma veahkam alkoholeste 
juvkieh. 

Tjïerven mænngan jïh psykiske healsoe 
Gosse alkohole kråahpeste dåssjene, maahta naan 
såarhte “onne-abstinensem” åadtjodh. Arhtijahtja 
jïh båånhtsere, jïh skealpere jïh åejjieh maehtieh 
saejriedidh.

Guktie maahta domtedh tjïerven mænngan: 
•	Åejjieh saejriedieh, dealaskidh jïh bïevestovvedh.
•	Sæjloes, nahkeren jïh gïerve konsentreeredh. 
•	Båånhtseridh, håjnoedidh jïh “tjïerveasve”. 
•	Åeremedåeriesmoerh jïh dehydreereme. 

“Tjïerveasve” – arhtijahtja jïh jïjtjelaejhtemen 
biejjien mænngan – maahta domtedh dan tjarke 
dejstie gïeh psykiske dåeriesmoerh utnieh. 
Åeremesturremijstie vïerrebe sjædta, jïh naakenidie 
maahta daate nåake gievlie sjïdtedh: Jåvka juktie ij 
sïjhth dam domtedh, mohte vïerrebe sjædta dan 
mænngan. 

Guktie ij dan nåake domtedh tjïerven mænngan: 
•	 Jovkh unnebe jïh soejmilaakan. 
•	Aellieh jolle promillem åadtjoeh – sjïere tïjjen 

mietie. 
•	Byöpmedh dovne åvtelen jïh gosse jovkh. 
•	 Jovkh tjaetsiem, jallh jeatjah galkijem mij 

alkoholen namhtah, gaskem fïerhten ektievoete 
alkoholeste. 

•	Åerieh nuekieslaakan. 
•	Aellieh åarijh gosse promille læssene. 

Alkoholekrodtesjimmie (ååpsen stoerre veahka) 
Jolle alkoholeveahka åenehks tïjjesne maahta ålvas 
krodtesjimmiem vedtedh, mestie maahta sjïdtedh:
•	Svæjmadassevoete. 
•	svæjmeds  
•	Vuelebe kråahpetemperatuvre jïh sööjmes 

vaajmoejïevkehtimmie
•	Kontrollem teehpie kråahpen funksjovnide – 

mestie gaskem jeatjah måvhkide gadtjedh. 
•	Snårhpoeh 

Vïerremes tsiehkesne: Koma jallh jaemedh – sjïere 
jeatjah daalhkesigujmie ektesne (goh 
vuesiehtimmien gaavhtan åeremedaalhkesh, 
benzodiazepinerh, opioiderh jallh GHB).

Man jïjnje lea fer jïjnjh?
Ij gååvnesh naan vuelebe raaste man jïjnjh alkohole 
lea vaahreles healsoen gaavhtan. Joe smaave 
veahkah maehtieh healsoevaahram lissiehtidh 
(vuartesjh dan vuelelen guhkiem åtnoe). Vaahra 
læssene dovne dan mietie man jïjnjh jovkh jïh man 
daamtaj. 

Aellieh jeenjebem jovkh enn:  

Ij gååvnesh naan jearsoe raaste, men jis dej veahkaj 
vuelelen åtnah dellie unnebe vaahra skaarah 
sjïdtedh. 

•	Unnebe goh 8-9 ektievoeth våhkosne.
•	 Ij vielie goh 3-4 ektievoeth iehkeden.

Jis jienebh jåvka goh 4-5 ektievoeth åenehks 
tïjjesne (vuesiehtimmien gaavhtan vïjhte voelegh 
akten iehkeden), dam gohtje “binge jovkeme”. 
Destie stuerebe vaahrah ovlæhkoeh, skaarah, 
mojhteseteehpemh jïh jeatjah praaretje 
dåeriesmoerh åadtjodh. Aaj aervede datne 
tjïerveskïemtjes båetije biejjien.  

Guhkiem åtnoe jïh healsoeskaarah
Jis jïjnjh alkoholem jåvka tïjjen mietie dellie vaahra 
jienebi skïemtjelasside læssene. Librie maahta 
arhkanidh, jïh buejtielibriem evtiedidh. Vaahram 
sjïdtede ovmessie såarhth mïetskeåedtjieh, jïh 
maahtah jolle vïrretrygke jallh jeatjah vaajmoe- jïh 
åerieskïemtjelassh åadtjodh. Alkohole maahta aaj 
nervesysteemese skaarah vedtedh jïh destie 
vuesiehtimmien gaavhtan nåake balanse sjædta jïh 
skealperh. Jis dam guhkiem nåhtedh maahta lissine 
psykiske vaejvieh åadtjodh goh depresjovne, asve 
jïh  åeremedåeriesmoerh, jïh aaj maahta relasjovnh, 
skuvlem jïh barkoem negatijven vuekine 
baajnehtidh. 

Jearohkevoete sïejhme ahkedh evtede, jïh ij dan 
aelhkies aajhtsedh mij deahpede aalkovisnie. Ij leah 
ajve man jïjnjh jåvka, men aaj gåessie, mannasinie 
jïh guktie alkoholem nåhtede. 

Tïjjen mietie maahta toleranse læssene – datne 
vielie daarpesjh jis seamma vaastahtahkem 
åadtjoeh, jïlhts seamma nåake kråahpese. Jïjnjh aaj 
dååjroeh alkohole tïjjen mietie stuerebe sijjiem 
åådtje aarkebiejjien, jïh geervebe sjædta orrijidh. 
Aareh vaahram damtije, maahta aelhkebe sjïdtedh 
buerebe veeljemh vaeltedh. Jis ih leah vihties jis 
åtnoe lea dåeriesmoere, sijjieh gååvnesieh gusnie 
viehkiem åådtje bielelen krïevemh jallh 
åeliedimmieh.  

Væhtah vuesiehtieh jis åtnoe maahta 
dåeriesmoere sjïdtedh: 
•	Datne daamhtajåbpoe jovkh, jallh vielie goh 

soejkesjamme. 
•	Datne alkoholem daarpesjh jis edtjh lïegkedidh, 

lustestalledh jallh sosijaale årrodh. 
•	Datne tsiehkide agkaldallh gusnie ih maehtieh 

jovkedh. 
•	Datne ih maehtieh orrijidh jovkedh gosse datne 

leah aalkeme. 
•	Datne ovvaantoeh dååjrh gåetesne, voelpigujmie 

jallh skuvlesne alkoholen gaavhtan. 
•	Datne båaserh, skealperh, bïevestovvh jallh 

åeremedåeriesmoerh åadtjodh jis ih jovkh. 
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