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!!!Cilvēku uztvere par to, kas ir „daudz” vai kas ir „maz”, protams, ir atšķirīga, 
bet zinātniski ir pierādīts, ka Tu nodarīsi sev mazāku ļaunumu, ja:

 
 
 

 Tu neesi atkarīgs no alkohola, bet atturībnieks arī ne.

 Tu zini, ka vislabāk ir alkoholu nelietot nemaz, bet tas ne vienmēr izdodas.

 Tu saproti, ka alkohola lietošana var negatīvi ietekmēt daudzas Tavas dzīves jomas:      
veselību, ģimeni, darbu u.c.

 Vai Tu proti novērtēt savus alkohola lietošanas paradumus?

 Vai Tu māki skaitīt savas izdzertā alkohola devas?

 Iemācies skaitīt devas un Tu pratīsi sevi pasargāt no pārmērīgas alkohola lietošanas!

 Alkohola devu skaitīšana ir piemērota pieaugušajiem. 

Samazinot izdzertā alkohola daudzumu,
UZLABOSIES VESELĪBA UN PAŠSAJŪTA, kas izpaudīsies kā:

 augstākas darbaspējas;
 zemāks asinsspiediens;
 liekā svara pakāpenisks zudums (alkoholiskie dzērieni satur daudz kaloriju);
 lielāka pretestība infekcijas slimībām; 
 labāks miegs; 
 retāki kuņģa-zarnu trakta traucējumi; 
 kvalitatīvākas dzimumattiecības.

SIEVIETĒM-nedzersi vairāk par 1-1,3 DEVĀM(12-16 g)
VĪRIEŠIEM-nedzersi vairāk par 2 DEVĀM(24 g)
Alkoholu nedzersi nemaz vai pateiksi" Nē!" vismaz 2 DIENAS NEDĒĻĀ
SIEVIETĒM- nedzersi vairāk par 8 DEVĀM NEDĒĻĀ
VĪRIEŠIEM nedzersi vairāk par 13 DEVĀM NEDĒĻĀ


