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CIK DAUDZ IR PAR DAUDZ?

» Tu neesi atkarigs no alkohola, bet atturibnieks art ne.
» Tu zini, ka vislabak ir alkoholu nelietot nemaz, bet tas ne vienmer izdodas.

» Tu saproti, ka alkohola lietoSana var negativi ietekmet daudzas Tavas dzives jomas:
veselibu, gimeni, darbu u.c.

» Vai Tu proti novertet savus alkohola lietoSanas paradumus?

» V/ai Tu maki skaifit savas izdzerta alkohola devas?

» lemacies skaitit devas un Tu pratisi sevi pasargat no parmerigas alkohola litoSanas!
» Alkohola devu skaitiSana ir piemerota pieaugusajiem.

Samazinot izdzerta alkohola dauvdzumu,
UZLABOSIES VESELIBA UN PASSAJUTA, kas izpaudisies ka:

» augstakas darbaspgjas;

» zemaks asinsspiediens;

v lieka svara pakapenisks zudums (alkoholiskie dzerieni satur daudz kaloriju);
v lielaka pretestiba infekcijas slimibam;

» [abaks miegs;

= retaki kunga-zarnu trakta traucéjumi;

» kvalitativakas dzimumattiecibas.

Cilveku uztvere par to, kas ir ,,daudz” vai kas ir ,maz”, protams, ir atskiriga,
bet zinatniski ir pieradits, ka Tu nodarisi sev mazaku [aunumu, ja:

» SIEVIETEM-nedzersi vairak par 1-1,3 DEVAM(12-16 g)

» VIRIESIEM-nedzersi vairak par 2 DEVAM(24 g)

» Alkoholu nedzersi nemaz vai pateiksi* N&!" vismaz 2 DIENAS NEDELA
» SIEVIETEM- nedzersi vairak par 8 DEVAM NEDELA

» VIRIESIEM nedzersi vairak par 13 DEVAM NEDELA

ALKOHOLA LIETOSANAS PARADUMU IZVERTESANAS TESTS

Aizpildi AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification test) testu un uzzini, cik daudz alkohola
Tu patiesiba lieto, ka tas ietekmé Tavu veselibu un kadi ir Tavi alkohola lietoSanas paradumi.

IK BIEZI TU LIETO ALKOHOLU? 6. CIK BIEZI PEDEJA GADA LAIKA NO RITA, PEC ALKOHOLA
Nekad LIETOSANAS IEPRIEKSEJA DIENA TEV BUA NEPIECIESAMS
Reizi ménesi vai retak LIETOT ALKOHOLU, LAI UZLABOTU PASSAJOTU?

2-4 reizes ménesl O Nekad
2-3 reizes nedéla O Reizi ménesi vai retak
4 reizes nedéla un biezak O 2-4 reizes ménesi

CIK ALKOHOLA DEVAS TU MEDZ PATERET PARASTA ALKOHOLA o Taremesnedl
LIETOSANAS REIZE? (ALKOHOLA DEVAS SKATIT [EPRIEKS*) ’
1 vai 2 devas [0] CIK BIEZI PEDEJA GADA LAIKA PEC ALKOHOLA LIETOSANAS
3 vai 4 devas [1] TEV IR BIJUSI VAINAS 1ZJOTA VAI KAUNS?
5 vai 6 devas [2] 0O Nekad
7 vai 8 devas [3] O Reizi ménesi vai retak
10 vai vairak devas [4] [0 2-4 reizes ménesi

CIK BIEZI VIENA ALKOHOLA LIETOSANAS REIZE TU IEDZER O adremesnedl

VAIRAK KA 5 ALKOHOLA DEVAS? ’
Nekad . CIK BIEZI PEDEJA GADA LAIKAPEC ALKOHOLA LIETOSANAS
Reizi ménesi vai retak NESPEJI ATCERETIES IEPRIEKSEJAS DIENAS NOTIKUMUS?
2-4 reizes ménesi O Nekad
2-3 reizes nedéla O Reizi ménesi vai retak
4 reizes nedéla O 2-4 reizes ménesi

CIK BIEZI PEDEJA GADA LAIKA ESI KONSTATEILS, KA, SAKOT g ifefzeézer‘:‘eréi‘ll:t‘al biesak

LIETOT ALKOHOLU, TU NEESI SPEJIS LAIKA APSTATIES? ’
Nekad [0] . VAI'TU VAI KADS CITS IR CIETIS TAVAS ALKOHOLA
Reizi ménesi vai retik [1] LIETOSANAS DEL?
2-4 reizes ménesi [2] 0 Neé [0]
2-3 reizes nedéla [3] O Ja, bet ne pagajusa gada laika [2]
4 reizes nedéla vai biezak [4] O Ja, pagajusa gada laika [4]

CIK BIEZI PEDEJA GADA LAIKA ALKOHOLA LIETOSANAS DEL ~ 10. VAI KADS NO TUVINIEKIEM, DRAUGIEM VAI MEDIKIEM IR
NESPEJI IZPILDIT SAVUS IKDIENAS PIENAKUMUS? IETEICIS TEV MAINIT ALKOHOLA LIETOSANAS PARADUMUS
O Nekad VAI VISPAR PARTRAUKT ALKOHOLA LIETOSANU?

Reizi ménesi vai retak 0O Ne

2-4 reizes ménesi O Ja, bet ne pagajusa gada laika

2-3 reizes nedéla O Ja, pagajusa gada laika

4 reizes nedéla vai biezak
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lespéjams, ka Tev ir izveido-
jusies alkohola atkariba vai
nopietnas alkohola lietoSanas
problémas un Tev nepiecieSama
narkologa palidziba.

Tu atrodies salidzino$i drosaja
zona — Tu vél neesi atkarigs, bet,
nemainot savus alkohola lietoSanas
paradumus, risks saslimt ar
alkohola atkaribu pastav.




