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Sievietes un alkohols

Irija lielaka dala zinu, ko més dzirdam par alkoholu,

ir pozitivas - tas saistas ar atpCtu, izklaidésanos ar

draugiem vai kaut kada veida ta ir sevis lutinasana

un atalgoSana. Més biezi nemaz nerunajam par

negativajiem faktoriem, tacu riski ir reali.

Alkohola lietosana jebkada daudzuma palielina

veselibas problému rasanas risku.

ArTveselibas problémas, kas rodas alkohola lietoSanas

del, visticamak, saksies agrinaka dzives posma, turklat

alkohols atskirigi ietekmé sievietes un viriesus, pat -

lietojot vienadu alkohola daudzumui.

Tas ir tapéc, ka sievietes organisms:

- atrak absorbé alkoholu

- satur mazak Udens, tapéc alkohols netiek tik |oti
atskaidits

- taja ir vairak tauku, kas alkoholu uzsuc lenak neka
muskuli

- taja ir mazak fermentu, kas var sadalit alkoholu

Alkohols un jusu veseliba

Alkohols un vézis

Alkohols Irija izraisa 1 no 13 krits véza gadijumiem un
palielina risku saslimt ar daziem citiem véza veidiem,
pieméram, mutes, rikles un zarnu vezi.

Tapat ka smekéSana neizraisa plausu vézi uzreiz,

art alkohols uzreiz neizraisa saslimsanu ar vézi, bet
palielina risku saslimt ar vezi pec 10-20 gadiem.

Attieciba uz vézi nav noteikts “dross”
alkohola lietoSanas limenis, tacu, jo mazak

lietojat alkoholu, jo mazaks ir risks saslimt
ar vézi, kas saistits ar alkohola lietosanu.

Jebkurs alkohola daudzums un veids palielina
risku saslimt ar vezi.



Alkohols un aknu slimibas

Ja alkohola lietoSana ir lielaka par ieteicamo zema riska
patérinu, risks saslimt ar aknu cirozi (aknu saslimsanu)
palielinas aptuveni divas reizes, ka ari palielinds risks
saslimt ar aknu vezi. Lielakajai dalai dzérgju, kas parmerigi
lieto alkoholu, aknas uzkrajas kaitigi tauki un izveidojas
iekaisumi.

Alkohols un jisu sirds

Regulara alkohola lietoSana vai augsts alkohola patérins var
paaugstinat jusu asinsspiedienu un izraistt insultus. Tas var
ar izraisit sirds muskula slimibas (kardiomiopatiju). Alkohols
un mentala veseliba

Daudzi cilveki uzskata, ka alkohols palidz atpsties un
mazinat stresu. Tomer alkohols var apgratinat ikdienas
stresa parvarésanu.

Sakuma var skist, ka alkohols mazina sliktu garastavokli un
trauksmes sajltu, tacu, turpinot dzert, Sis sajitas vél vairak
pastiprinas.

Jo vairak dzerat, jo lielaka ir alkohola tolerance, tapec, ja
lietojat alkoholu, lai tiktu gala ar kadu problému, laika gaita
var bt nepiecieSams lietot vél vairak alkohola, lai gttu tadu
pasu islaicigu atvieglojuma imeni. Tas palielina iespéju kut
atkarigam no alkohola.

Alkoholisko dzérienu lietoSana mazaka daudzuma ir
labvéligaka garastavoklim un mentalajai veselibai.

Alkohols un svara palielinasanas

BieZi vien més nedomajam par kalorijam alkoholiskajos
dzerienos, bet, tapat ka partika, glaze vina vai pinte alus
var saturét tikpat daudz kaloriju, cik Sokolades tafeltte.
Turklat, kad esam lietojusi alkoholu, més biezi vien
alkstam péc atras édinasanas un neveseligam
uzkodam, un papildu kalorijas var |oti atri sakraties.



Alkohols un gritnieciba

Lietojot alkoholu gritniecibas laika, alkohols no jusu
asinsrites caur placentu nokltst bérna asinsrité, kur tas
var ietekmét jusu bérna attistibu. Alkohols var kaitét vél
nedzimusa bérna smadzenu un organisma attistibai, kas
var novest pie zema dzimSanas svara un intelektualas
un fiziskas attistibas traucejumiem. Tas var izraisit art
tadas problémas ka spontano abortu un priekslaicigas
dzemdibas.

Juasu mazulim vislabak bus, ja gritniecibas
laika vai gritniecibas planosanas laika
nelietosiet alkoholu vispar.

Alkohols un personiga droSiba

Alkohols samazina savaldibu, padara mas impulsivakus
un liek mums dartt lietas, ko mées nedaritu, ja butu
skaidra prata. Atrasanas reibuma palielina iespéju iekltt
negadijuma. Tas art palielina musu neaizsargatibu, ko var
izmantot cit.

Citas personas alkohola lietoSanas risinasana

Ja kads no jlsu gimenes locekliem parmerigi lieto
alkoholu, jus un jusu bémi var but nelaimigi, dusmigi,
nobijusies, apjukusi, ar vainas sajutu un nespéju tikt gala
ar $o problému. JUs varat sazinaties ar HSE Alkohola un
narkotiku palidzibas talruni 1800 459 459, lai sanemtu
palidzibu un atbalstu jums ka gimenes loceklim. Ja T
persona pret jums izturas vardarbigi, aprunagjieties ar
kadu, kam uzticaties, un vienmér domajiet par savu un
savu bérnu drosibu.

Jus varat sanemt palidzibu un atbalstu, sazinoties ar

Women’s Aid 24 stundu palidzibas liniju

1800 341 900. . ‘
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Alkoholisko dzérienu lietoSanas
vadlinijas

Nav tada “drosa” vai “veseliga” alkohola lietoSanas
daudzuma, tacu alkohola lietoSana, ievérojot zema riska
normas, var samazinat kaitgjuma risku.

Paslaik veseligiem pieaugusajiem vecuma no 18 lidz
65 gadiem zema riska vadlinijas ir Sadas:

Sievietes: 11 standarta dzérieni

(110 grami tira alkohola) vai mazak nedela

Viriesi: 17 standarta dzérieni

(170 grami tira alkohola) vai mazak nedéla
-

1Standarta dzéeriens satur 10g tira alkohola
1 standarta dzériens

puspintes alus Viena stipro 100 ml vina
alkoholisko dzérienu(12,5° stipruma)
mérvieniba

Nedzeriet parmérigi

Méginiet vismaz divas [idz tris dienas nedéla nelietot
alkoholu vispar un vienmerigi sadaliet dzérienus nedélas
garuma.

Izdzerot vairak neka seSus standarta dzérienus vienlaikus,
ievérojami palielings risks jusu veselibai un labsajtai.
Alkohola lietoSanas intervali un sadaljums palidzés jums
izvairtties no alkohola tolerances un

pieraduma izveidosanas.

Bet ar vinu tacu viss ir kartiba, vai ne?

Realitate ir tada, ka organisms nevar noteikt atskiribu
starp dazadiem alkohola veidiem, pieméram, vinu, alu vai
stiprajiem alkoholiskajiem dzérieniem. Ir svarigi, cik daudz
jus lietojat alkoholu, nevis tas, ko dzerat.



leteikumi,ka
dzert mazak

Centieties ievérot zema riska nedélas limitu.

Ja alkoholu lietojat majas, izmantojiet dzérienu
meérglazi, lai aprékinatu, cik daudz tiek ieliets.

Pérciet mazaka izméra vina glazes. Liela vina
glaze var saturét divus standarta dzérienus vai
pat vairak.

Sekojiet dzi tam, cik daudz jus izdzerat, kad
to darat un - ka jus péc tam jutaties, ieviesot
dienasgramatu.

Parmainus lietojat alkoholiskos un
bezalkoholiskos dzérienus, pieméram, tdeni.

Neiesaistieties dzérienu pirksana pa apli. Tas
nozime, ka jus varésiet dzert pats sava tempa
un, atrodoties arpus majas, bt savaldigaks.

lzvélieties vieglaka stipruma dzérienus, vienalga,
vai tie butu vins vai alus.

Dariet kaut ko citu. lzméginiet kadas citas jautras,
uz alkoholu nebalstitas aktivitates ar draugiem.




Kad dzert
nepavisam
nav drosi

- JUs esat jaunaks par 18 gadiem.
- Jus gaidat bérninu vai to planojat darit.

- JUs regulari zaudéjat kontroli par savu
dzersanu vai art konstatéjat, ka, sakot dzert,
jUs nevarat apstaties.

- Jums ir noteiktas ar alkoholu saistitas fiziskas
vai mentalas veselibas problémas.

. Ja neesat parliecinats, vai ir drosi lietot
alkoholu, konsultéjieties ar arstu vai veselibas
aprupes specialistu!




Apmeklgjiet askaboutalcohol.ie, lai novértétu savu
alkohola lietoSanu, sanemtu padomus par lietosanas
samazinasanu un iegdtu detalizétu informaciju par
atbalsta pakalpojumiem.

Sazinieties ar HSE Alkohola un narkotiku atbalsta
liniju, lai sanemtu informaciju un atbalsta dienesta
palidzibu, zvanot uz 1800 459 459 vai e-pastu

helpline@hse.ie

Ja alkohola lietoSana ir traucéjoSa kada no dzives
jomam vai esat nortpégjies par savu alkohola
lietoSanu, runajiet ar veselibas specialistu, pieméram,
atkaribu konsultantu vai savu gimenes arstu (GP).

Lai sanemtu informaciju par narkotikam, apmekigjiet
drugs.ie
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