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BUOREMUS ALGU

RAVVAGAT DUTNJE GIl PLANET DAHJE VUORDDAT MANA
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8 vahkku: VuoinnaSceallat Saddet, ja vuoinnamaccat juohkasit
golmma suorgai. Manné alga sulastahttit unna olbmoza. maid, ja manna linkadisgoahta.
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Don attat mannai buoremus alggu jus it juga alkohola ahpehisvuodas.
Dutkan ¢ajeha ahte vel smavva alkoholahivvodagat nai sahttet arrit mana
vuoinnamaccaid ja eara organaid ovdaneami. Das lea sédhka addit mannai
buoremus vejolasvuodaid Saddat ja ahtanussat.

Manna oazzu visot iezas biepmu dus. Lea deatala$ ahte don leat
dihtomielala$ maid borat ja jugat. Jus jugat vuollaga, viina dahje buollanvi-
inni, valdo alkohola johtilit varrii ja fievrreduvvo ieSgudet organaide gorudis.
Alkohola manna njarbutkeahtta vuossaméaddaga ¢ada ja mana varrajohtui.
Méana organat eai vel nakce mollet alkohola &ibbas dahje muhtin muddui,
ja mollen ddhpahuvva loahpas eatnis. Oassi alkoholas manna maid vahpai
maid manna juhka. Manna oazzu seamma alkoholapromilla go don ies.

li leat vejolas dadjat sihkkaris vuolemus réaji das man olu alkohola méanna

10 vahkku: Mii sahttit oaidnit mana suorpmaid ja juolgesuorp- 16 vahkku: Unna manas lea 0zzon vuovttaid ja

¢albmeguolggaid, sahtta juhkat vabi ja cissat. mahtta njammat bealggi.
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gierda. leSgudet ogiin lea maiddai ieSgudet hearkivuohta. Dan dihte ravvet
mii ahte don it valdde sjanssaid — muhto it juga alkohola ahpehisvuodas.
Dainna lagiin addat iezat mannai buoremus alggu.

Buot ceallat ja organat sahttet vaikkuhuvvot go manna oazzu alkohola.
VuoinnamacCat leat earenoama$ hearkkit go dat ovdanit Cadadiggi
ahpehisvuodas. Alkohola sahtta vahagahttit ceallaid ja arrit odda ceallaid
Saddamis. Rievdamat vuoinnamaccain sahttet leat unnit, muhto dat sahttet
mielddisbuktit ahte manna massa muhtin dain vejolaSvuodain mat mudui livéce
leama$. Manna sahtta oaZzut oahppan- ja konsentraSunvattuid dahje Saddat
hyperaktiiva. Alkoholavahatriska lea stuorimus jus eadni lea guhkit &iggi geava-
han alkohola ja juhkan olu. Olu juhkan séhtta daguhit unnit stuorruma, duodalas
vuoinnasvigiid ja doaibmahehttejumiid mat bistet olles eallinagi.

Eatnasat eai diede ahte leat &hpeheamet ovdal go 0zzot positiiva iskosa.
Dalle lea juo ménna stuorrume ja ahtanu$Same.

20 vahkku: Manna lihkahalla julggiid, dego live€ii vazzime ja 36 vahkku: Vuoinnamaccat sturrot johtilit ja oktavuodat

gaskal vuoinnasceallaid déarkilastojit.

fanastuvra

heajat

Vai it headu$ dan ahtanu$Sama, lea jierbmamus rievdadit alkoholadabiid
dalle juo go planebeahtti mana.

Jus don leat juo juhkan, lea deataleamos jurddasit ovddosguvlui ja bidjat
eret alkohola aibbas loahpa ahpehisvuodas. Juohke beaivvi go it juga,
veahkehat mana oazzut buori alggu. Jus dus leat gazaldagat dahje juoga
mii du vuorja, huma jorttamorain dahje iezat doaktériin.

Nissonolbmot dovdet davja sosialalas baggema juhkat alkohola, maid
ahpehisvuodas dahje go planejit mana. Biehttaleapmi Cuovvoluvvo
gazaldagaiguin dahje halahemiin. Gannaha leat jurddaSan mainnalagiin
dustet dakkar baggema. Gavdnojit buorit alkoholakeahtes molssaeavttut.
Méngasiid mielas lea avkkalas hupmat ieZas guimmiin ieZas ja earaid alko-
holadabiid ja guottuid birra oazzundihte veahki cadahit alkoholakeahtes
ahpehisvuoda

40 vahkku: Manna lea aitto riegadan, buriin algguin.



