e OSLO UNIVERSITETSSYKEHUS | \\

° Latvisk — Latviski - LV
:‘o
.- Alkohola lietoSana un veseliba
... Informacija, padomi un ieteikumi
. %
Alkohols

Alkohols ir visizplatitaka apreibinosa viela Norvégija. Tas ietekmé visus cilvéka organus. Alkohols var
izraistt slimibas un veselibas traucéjumus smadzenés, sirdi, aknas, kungi un zarnas, ka ari pasliktinat
miega kvalitati un atminu, izraisit depresiju un trauksmi, infekcijas slimibas un vézi. Ja esat saslimis
vai guvis traumu, alkohola lietoSana var pasliktinat jasu stavokli, pat ja lietojat savu ierasto devu.

Veselibai kaitéjosa alkohola lietoSana nav tas pats, kas alkohola atkariba. Daudziem, samazinot
alkohola patérinu, uzlabojas veseliba.

Tapéc ir svarigi pastastit arstam, cik daudz alkohola tu lieto.

Veselibai kaitigas alkohola iedarbibas risks pieaug, palielinoties patéréta alkohola daudzumam,
tomer tas ir individuals. Ir nozime ari dzimumam, vecumam un dzerSanas paradumiem. Pieméram,
vai cilveks dzer strauji, pie maltites vai tuksa dusa, vai dzer bieZi. Alkohola kaitigajai iedarbibai it
seviski paklauti jaunieSi un veci cilveki.

Samazinot lielu alkohola patérinu, tu panaksi bitisku labumu veselibai gan istermina, gan
ilgtermina.

Alkohola vieniba
Lai varéetu salidzinat dazada stipruma alkoholisko dzérienu lietosanu, tiek lietots jedziens ,alkohola
vieniba”. Norvégija ka alkohola vieniba ir noteikta aptuveni 12 grami tira alkohola.

Praksé viena alkohola vieniba atbilst aptuveni:

Maza alus pudele, aptuveni 0,33 |

Maza glaze vina, aptuveni 12 cl
(120 ml)

Maza glaze stipra alkohola, ﬂ .k!J E

aptuveni 4 cl (40 ml) Et glass vin En ol Et lite glass sprit

ca125cl En liten flaske ol (0.33 1) cadcl
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Kads alkohola patérins nerada risku?
Alkohola patérinam nav skaidri noteiktas zemakas robezas, kas neraditu risku.
Ja esi vesels, lidz devinam vientbam nedéla ietilpst zema riska zona ar noteikumu, ja neizdzer vairak

ka Cetras vienibas reizé un nedzer vairakas dienas péc kartas. Tas tomér nenozime, ka Sada lietoSana
nevar bat kaitiga.

Nepilngadigajiem un gratniecém no alkohola lietoSanas ieteicams izvairities pilniba.

Personam, kuram noziméta arstésanas, par alkohola lietoSanu jakonsultéjas ar arstu.

! Alkohola lieto$ana nesniedz nekadus ieguvumus veselibai.

Alkohols un arstniecibas lidzekli

Ja tu lieto kadus arstniecibas lidzeklus (zales), alkohols var atstat ietekmi uz to iedarbibu. Tie var
iedarboties vai nu spécigak, vai vajak. Tev var paradities blakusefekti. Tas attiecas art uz tadiem
bezrecepsu medikamentiem ka pretsapju un pretiekaisuma lidzekli.

' Ja lieto medikamentus, par alkohola lietosanas pielaujamibu jauta arstam, citiem
e Medpersonala parstavjiem vai farmaceitam.

Kopsavilkums
e Alkohola lietoSana var pastiprinat slimibas un kaites. Vai tev tas
ir pienemami?

e Par alkohola lietoSanu informé medpersonalu, kas tev dod
medikamentus vai citus arstniecibas lidzek]us.

e Alkohols un medikamenti var pastiprinat vai pavajinat viens otra
iedarbibu.

e Neskaidribu gadijuma prasi padomu medpersonalam, gimenes
arstam vai farmaceitam
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Padomi, ka samazinat alkohola patérinu:

Nedzer alkoholu, lai remdeétu slapes.

Izvairies no piedzersanas.

-

leed, lai nedzertu alkoholu tuksa dasa.

lerobezo alkohola lietoSanu, ik pa laikam iedzerot
udeni, ka ari parej uz zemaka alkohola satura

dzérieniem.

Padoma par situacijam, kuras ir paredzams, kas
dzersi daudz. Centies no tadam izvairities.

Neizmanto alkoholu ka atalgojumu vai mierinajumu

Sev.

Ievies “skaidras dienas” vai nedélas, kad nelieto

alkoholu.
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Vai tev vajadziga palidziba?
Ar ko sazinaties:

e Tavs gimenes arsts

e Alkohola un narkotiku atkaribas
nodala OUS: 23 03 43 10

e RUSinfo: 915 08 588
www.rusinfo.no

e  Zilais krusts: 22 03 27 40
www.blakors.no

e @Gariga veseliba: 116 123
www.mentalhelse.no

Vairak informacijas?
e Helsenorge Alkohols -
helsenorge.no
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Kriminalistikas pétijumu sadala, Mediciniska klinika un Nacionala padomdevéja vieniba vielu

lietoSanas traucg&jumu arsteésana.



