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Dát gihpa gávdno maid dárogillii (girjedárogillii ja ođđadárogillii), spánskagillii ja eŋgelasgillii.

Buoremus álGu
rávvaGat dutnje Gii plánet dahje vuorddát máná



Alkoholakeahtes áhpehisvuohta addá buoremus álggu 
Don attát mánnái buoremus álggu jus it juga alkohola áhpehisvuođas. 
Dutkan čájeha ahte vel smávva alkoholahivvodagat nai sáhttet árrit máná 
vuoiŋŋamaččaid ja eará orgánaid ovdáneami. Dás lea sáhka addit mánnái 
buoremus vejolašvuođaid šaddat ja ahtanuššat.  

Mánná lea sorjavaš dus
Mánná oažžu visot iežas biepmu dus. Lea deaŧalaš ahte don leat 
dihtomielalaš maid borat ja jugat. Jus jugat vuollaga, viina dahje buollánvi-
inni, váldo alkohola johtilit varrii ja fievrreduvvo iešguđet orgánaide gorudis. 
Alkohola manná njárbutkeahttá vuossamáddaga čađa ja máná varrajohtui. 
Máná orgánat eai vel nákce mollet alkohola áibbas dahje muhtin muddui, 
ja mollen dáhpáhuvvá loahpas eatnis. Oassi alkoholas manná maid váhpái 
maid mánná juhká. Mánná oažžu seamma alkoholapromilla go don ieš.  

Manne váldit sjánssa?
Ii leat vejolaš dadjat sihkkaris vuolemus ráji das man olu alkohola mánná 

gierdá. Iešguđet ogiin lea maiddái iešguđet hearkivuohta. Dan dihte rávvet 
mii ahte don it váldde sjánssaid – muhto it juga alkohola áhpehisvuođas. 
Dainna lágiin addát iežat mánnái buoremus álggu. 

Vejolaš alkoholavahágat
Buot ceallat ja orgánat sáhttet váikkuhuvvot go mánná oažžu alkohola. 
Vuoiŋŋamaččat leat earenoamáš hearkkit go dat ovdánit čađaáiggi 
áhpehisvuođas. Alkohola sáhttá vahágahttit ceallaid ja árrit ođđa ceallaid 
šaddamis. Rievdamat vuoiŋŋamaččain sáhttet leat unnit, muhto dat sáhttet 
mielddisbuktit ahte mánná massá muhtin dain vejolašvuođain mat muđui livčče 
leamaš. Mánná sáhttá oažžut oahppan- ja konsentrašunváttuid dahje šaddat 
hyperaktiiva. Alkoholavahátriska lea stuorimus jus eadni lea guhkit áiggi geava-
han alkohola ja juhkan olu. Olu juhkan sáhttá daguhit unnit stuorruma, duođalaš 
vuoiŋŋašvigiid ja doaibmahehttejumiid mat bistet olles eallinagi. 

Go plánebeahtti máná
Eatnasat eai dieđe ahte leat áhpeheamet ovdal go ožžot positiiva iskosa. 
Dalle lea juo mánná stuorrume ja ahtanuššame.

Vai it heađuš dán ahtanuššama, lea jierbmámus rievdadit alkoholadábiid 
dalle juo go plánebeahtti máná. 

Jus don leat juhkan
Jus don leat juo juhkan, lea deaŧaleamos jurddašit ovddosguvlui ja bidjat 
eret alkohola áibbas loahpa áhpehisvuođas. Juohke beaivvi go it juga, 
veahkehat máná oažžut buori álggu. Jus dus leat gažaldagat dahje juoga 
mii du vuorjá, huma jorttamorain dahje iežat doaktáriin.

Viggat bágget juhkat
Nissonolbmot dovdet dávjá sosiálalaš bággema juhkat alkohola, maid 
áhpehisvuođas dahje go plánejit máná. Biehttaleapmi čuovvoluvvo 
gažaldagaiguin dahje hálahemiin. Gánnáha leat jurddašan mainnalágiin 
dustet dakkár bággema. Gávdnojit buorit alkoholakeahtes molssaeavttut. 
Máŋgasiid mielas lea ávkkálaš hupmat iežas guimmiin iežas ja earáid alko-
holadábiid ja guottuid birra oažžundihte veahki čađahit alkoholakeahtes 
áhpehisvuođa

36 vahkku: Vuoiŋŋamaččat sturrot johtilit ja oktavuođat  
gaskal vuoiŋŋašceallaid dárkilastojit.

20 vahkku: Mánná lihkahallá julggiid, dego livččii vázzime ja 
máhttá njammat bealggi.

klássafeastariegádanbeaivi olgun bargguinnieidafeasta heajatjuovlabeavdi riegádanbeaivifanastuvrabearjadatpilsa reunion    

10 vahkku: Mii sáhttit oaidnit máná suorpmaid ja juolgesuorp-
maid, ja mánná lihkadišgoahtá.

8 vahkku: Vuoiŋŋašceallat šaddet, ja vuoiŋŋamaččat juohkásit 
golmma suorgái. Mánná álgá sulastahttit unna olbmoža.

16 vahkku: Unna mánáš lea ožžon vuovttaid ja  
čalbmeguolggaid, sáhttá juhkat vábi ja cissat.

40 vahkku: Mánná lea aitto riegádan,  buriin álgguin.
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