KITA STOTELE

Informacinis leidinys asmenims, susiduriantiems
su alkoholio vartojimo problemomis
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KREIPINYS |
SKAITYTOJA

.Kita stotelé” - tai informacinis leidinys apie Vilniuje teikiamas medici-
nines, psichologines ir socialines paslaugas asmenims, susiduriantiems
su alkoholio vartojimo problemomis.

Kiekvieno Zmogaus kelias pasirinkti naujg gyvenimo kryptj yra skirtin-
gas: vieny jis trumpesnis, kity ilgesnis, todél pagalba teikiancias organi-
zacijas suskirstéme j stoteles, kad visi ,keleiviai” galéty rasti tinkamiau-
sig kelionés pradzios taska.

Tikimés, kad leidinys bus naudingas kiekvienam pagalbos ar informaci-

jos Sia tema iesSkanciam Zmogui: alkoholj vartojanc¢iajam, jo artimajam ar
su Siomis asmeny grupémis dirbanciam specialistui.
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KAIP NAUDOTIS
LEIDINIU

Leidinio .Kita stotelé” skyriai pavadinti PradZios, Pasirinkimo, Pokycio
ir Atradimy stotelémis, jose pateikiame informacija apie jums, jUsy
artimajam ar klientui prieinamg pagalbg Vilniaus mieste. Kiekviena-
me skyriuje rasite skirtingiems kelionés etapams reikalingg pagalbg, o
tiems, kurie dar nesijaucia pasiruose¢ keliauti, parengéme atskirg skyrelj,
kuriame kvieCiame susipazinti su informacija, galin¢ia padéti iSveng-

ti alkoholio vartojimo keliamos rizikos jusy ar kity zmoniy sveikatai ir
saugumui.

KvieGiame susipazinti su visa leidinyje pateikiama informacija, o
nekantraujantiems pradéti keliauti pateikiame rekomendacijy kelio-
nés pradzios taskui, kurj galésite suplanuoti atlike alkoholio vartojimo
iprociy patikros testg (Zr. skyriy ,Pasirink savo marsrutg”):

0-7 balai - rekomenduojame apsilankyti 4 stoteléje.
8-15 baly - rekomenduojame apsilankyti 3-4 stotelése.
16-19 baly - rekomenduojame apsilankyti 2-4 stotelése.
20-40 baly - rekomenduojame apsilankyti 1-4 stotelése.

Skiriamieji zenklai
Jasy patogumui leidinyje naudojami specialts zZenklai paslaugoms
apibudinti:

=" Visos arba kai kurios paslaugos

Artimiesiems teikiamos paslaugos.
..‘ e yra mokamos.

-’. Pagalba teikiama ir dél kity psichi-
® ka veikianciy medziagy vartojimo.
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PASIRINK SAVO
MARSRUTA

Tam tikroms asmeny grupems bet koks alkoholio kiekis laikomas rizikin-
gu. nepriklausomai nuo testy rezultaty (pvz., néscios, ketinancios
pastoti moterys, vartojantieji medikamentus, kuriy sgveika su alkoholiu
zalinga, ir visi kiti asmenys, dél sveikatos sutrikimy negalintys vartoti
alkoholio, ir kt.).

Alkoholis (etilo alkoholis arba etanolis) - slopinanti psichoaktyvioji
medziaga.

Alkoholio poveikio stiprumas asmeniui priklauso nuo daug veiks-
niy: asmens amziaus, lyties, sveikatos buklés, kino masés, alkoholio
tolerancijos lygio ir kt.

Alkoholio vartojimo rizikos lygis - tai per tam tikra laikg suvarto-
jamo alkoholio kiekis arba vartojimo budas, pagal kurj nustatoma, ar
asmens alkoholio vartojimo jprocCiai kelia grésme jo ir jj supanc¢iy Zzmoniy
sveikatai ir saugumui. Vis délto suvartojamo alkoholio kiekis, priskirtinas
konkrecCiam alkohalio vartojimo lygiui, jvairiose Salyse skiriasi.

Priklausomybé nuo alkoholio - tai grupé fiziologiniy, elgsenos ir
pazintiniy simptomy, kurie rodo sutrikusj asmens gebéjimg kontro-
liuoti alkoholio vartojima. Priklausomybés nuo alkoholio atveju vystosi
tolerancija ir sunkus abstinencijos sindromas.

Standartinis alkoholio vienetas (SAV) - sutartinis iSgeriamo alkoho-
lio kiekio matavimo vienetas. Norint suzinoti, kiek alkoholiniame gérime
yra SAV, naudojama formulé: (alkoholinio gérimo kiekis mililitrais x
alkoholinio gérimo stiprumas procentais) / 1000 = SAV.
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Kaip ir daugelis kity psichoaktyviyjy medziagy, alkoholis gali sukelti

fizing ir psichologine priklausomybe. Pozymiai, | kuriuos reikéty atkreipti

demes;:

- padidéjes suvartojamo alkoholio kiekis, daznumas ir poreikis, o
pradéjus vartoti sunku sustoti;

- jauCiamas noras vartoti alkoholj tik pabudus ryte;

- padidéjusi tolerancija alkoholiui;

- kyla nerimo jausmas, depresija, mintys apie savizudybeg - visa tai gali

iSsivystyti dél reguliaraus ir stipraus alkoholio vartojimo;

- jauciami fiziniai abstinencijos simptomai - padidéjes prakaitavimas,

drebulys ir pykinimas, kurie praeina isgérus alkoholio.

ALKOHOLIO VARTOJIMO RIZIKOS LAIPSNIO NUSTATYMO KRITERIJAI

Vyrai Ne daugiau kaip & SAV per dieng ir 14 SAV per savaite.

Moterys Ne daugiau kaip 3 SAV per dieng ir 7 SAV per savaite.

Rizikingas

Vyrai Vidutiniskai iki 40 SAV per savaite arba vieno epizodo metu 5 SAV ir daugiau
Moterys Vidutiniskai iki 27 SAV per savaite arba vieno epizodo metu 4 SAV ir daugiau.
Zalingas

Vyrai Daugiau nei 40 SAV per savaite.

Moterys Daugiau nei 27 SAV per savaite.

Kuo anksciau pradedama vartoti alkoholj, tuo didesné priklausomybés
iSsivystymo tikimybé.

llgalaikis alkoholio vartojimas gali pazeisti kepeny, smegeny, Sirdies,
kasos ir kity organy veiklg ir sukelti psichikos sunkumy.

Jei moteris vartoja alkoholj néStumo metu, kadikiui gali iSsivystyti

vaisiaus alkoholinis sindromas (VAS), kurio pasekmés - protinis atsiliki-
mas, fiziné negalia ir pan.
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SAV Lietuvoje
1SAV ~8 SAV

200 ml 100 ml 60 ml 25 ml 750 ml
alaus (5%) vyno spirituoto stipraus vyno
(11-13%) vyno alkoholio butelyje
(18%) (40%) (11-13%)
SVARBU!

Suaugusio asmens PER SAVAITE suvartojamo alkoholio kiekis NETURETY VIRSYTI 11 SAV.
Rekomenduojama bent 2 dienas per savaite nevartoti alkoholio visiskai.
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Alkoholio vartojimo jprociy patikros testas (AUDIT)

1. Kaip daznai geriate alkoholiniy gérimy?

(0) Niekada

(1) Kartg per ménes;j

(2) 2-4 kartus per ménes;j

(3) 2-3 kartus per savaite

(4) 4 ar daugiau karty per savaite

3. Kaip daznai per dieng iSgeriate 6 ar daugiau
standartiniy akoholio vienety?

(0) Niekada

(1) Reciau nei kartg per ménes;j
(2) Karta per ménes;j

(3) Kartg per savaite

(4) Kasdien arba beveik kasdien

5. Kaip daznai per praéjusius metus nepadaréte to,
ka turéjote padaryti?

(0) Niekada

(1) Reciau nei kartg per ménes;j
(2) Kartg per ménes;j

(3) Kartg per savaite

(4) Kasdien arba beveik kasdien

7. Kaip daznai per praéjusius metus po iSgertuviy
jautéte kalte ar sazinés priekaisty?

(0) Niekada

(1) Reciau nei kartg per ménes;j
(2) Karta per ménes;j

(3) Karta per savaite

(4) Kasdien arba beveik kasdien

9. Ar dél gérimo jus ar kas nors kitas buvo suzeis-
tas?

(0) Ne

(2) Taip, bet ne praéjusiais metais
(4) Taip, bet praéjusiais metais

Suskaiciuokite balus ir jrasykite
rezultata

Balai Vertinimas

0-7 Mazai rizikingas akoholio vartojimas
8-15 Rizikingas alkoholio vartojimas

16-19 Zalingas alkoholio vartojimas

20-40 Didelis alkoholio vartojimo rizikos lygis

2. Kiek SAV iSgeriate per diena, kai geriate?

4. Kaip daznai per pragjusius metus pastebéjote,
kad pradéje gerti nebegalite liautis?

(0) Niekada

(1) Reciau nei kartg per ménes;j
(2) Kartg per ménes;j

(3) Karta per savaite

(4) Kasdien arba beveik kasdien

6. Kaip daznai per praéjusius metus jums kilo noras
iSgerti ryte, kad baty lengvos pagirios?

(0) Niekada

(1) Reciau nei kartg per ménesj
(2) Kartq per ménes;j

(3) Karta per savaite

(4) Kasdien arba beveik kasdien

8. Kaip daznai per pragjusius metus negaléjote
prisiminti, kas jvyko vakar dieng, kai géréte?

(0) Niekada

(1) Reciau nei kartg per ménes;j
(2) Kartg per ménes;j

(3) Karta per savaite

(4) Kasdien arba beveik kasdien

10. Ar jasy giminaitis, draugas, gydytojas ar kitas
sveikatos darbuotojas kada nors buvo sunerimes
dél jasy gerimo, ar sidlé bent maziau gerti?

(0) Ne
(2) Taip. bet ne praéjusiais metais
(4) Taip, praéjusiais metais

Surinkti 8 ar daugiau baly laikomi teigiamu testo
rezultatu.
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PIRMA STOTELE:
PRADZIA

Abstinencijos gydymas gali bati pirmas Zingsnis, padedantis geriau
suvokti situacijg. Gydymo metu nutraukus alkoholio vartojimg didelis
démesys skiriamas abstinencijos simptomams (gali pasireiksti labai
skirtingai), su kuriais susidurti be specialisty priezidros gali bati ne tik
sunku, bet tam tikrais atvejais ir pavojinga.

Siame skyriuje pateiksime informacijos apie Vilniuje veikiangias jstai-

gas, galinCias padéti saugiai pasiekti blaivumo buseng, kuri yra svarbi
apsisprendus judéti kitokio gyvenimo link.

' :
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Respublikinio priklausomybés ligy centro (RPLC) Vilniaus filialas

RPLC teikiamos Sios isblaivinimo paslaugos:

- ambulatorinis isblaivinimas (iki 1 dienos). Ambulatorinis isblaivinimas galimas
esant nedidelio ir vidutinio laipsnio intoksikacijai alkoholiu (iki 2 promiliy alkoholio
iSkvepiamame ore) ar kitomis psichoaktyviosiomis medziagomis;

- isblaivinimas stacionare (iki 3 dieny). ISblaivinimo stacionare paslauga teikiama
i$ anksto uzsiregistravus arba, esant viety, sidloma pacientams, atvykusiems stacio-
narinio alkoholinés abstinencijos gydymo, jeigu stebima lengva ar vidutinio laipsnio
intoksikacija alkoholiu (nuo 1 iki 2 promiliy alkoholio isSkvepiamame ore) ar kitomis
psichoaktyviosiomis medziagomis.

(8 5) 213 7274
P. Sirvio g. 5, Vilnius
www.rplc.It/filialai/vilniaus-filialas/ pr—

registratura@rplc.It e
Azuolyno klinika
Azuolyno Klinikoje teikiamos stacionarinio ir ambulatorinio gydymo paslaugos, su-

sijusios su psichoaktyviyjy medziagy abstinencija. Jvertinus paciento sveikatos bukle
paskiriamas tinkamas organizmo isvalymo kursas ir nustatoma jo trukme.

(8 5) 246 0827, +370 699 55 656
Azuolyno g. 5A, Vilnius
www.azuolynoklinika.lt

info@azuolynoklinika.lt

! Paslaugos teikiamos ir angly bei rusy kalbomis. e .Q
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www.rplc.lt/filialai/vilniaus-filialas/
www.azuolynoklinika.lt

ANTRA STOTELE:
PASIRINKIMAS

Pastebéjes ir pripazines savo sunkumus, susijusius su alkoholio varto-
jimu, asmuo pasiekia kitg savo kelionés etapg - pasirinkimag, ar imtis
veiksmy situacijai keisti, ar kol kas nieko nekeisti (Zr. skyriy ,Dar nepasi-
ruoSusiems keliauti”).

Pasirinkusieji Zengti kitg zingsnj priima sprendimg keisti savo elgesj,
daznai reisSkiantj atsisakymga toliau vartoti alkoholj. Skirtinga Zmogaus
vartojimo patirtis, pripratimo lygmuo, jo aplinka kartais trukdo §j etapa
sekmingai jveikti vienam.

Siame skyriuje pateikiame informacijos apie Vilniuje esangias jstaigas
ir specialistus, galinCius padéti motyvavimo, palaikymo, nukreipimo
priklausomybeés gydymo klausimais.

*.

=
L
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Priklausomybés konsultantai

Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras organizuoja nemokama
konfidencialia pagalbg alkoholio vartojimo problemy turintiems asmenims ir jy ar-
timiesiems. Paslaugos teikiamos jvairiose Vilniaus miesto ir rajono senidnijose.

Klientai turi galimybe gauti Sias paslaugas:
- informavimo apie prieinamas pagalbos priemones;
- motyvavimo;
- palaikymo.

https:/www.vilniussveikiau.lt/priklausomybes-konsultavimo-paslaugos/ ..‘
Respublikinio priklausomybés ligy centro (RPLC) VlIniaus filialas

Vilniaus filialas - placiausig paslaugy spektrg teikiantis RPLC filialas, kuriame pri-
klausomybeés ligy gydymo paslaugos teikiamos tiek suaugusiesiems, tiek vaikams ir
jaunimui.
Pacientai turi galimybe gauti Sias paslaugas:
- alkoholinés abstinencijos gydymas;
- motyvacine terapija;
- Minesotos programa stacionare;
- Minesotos programa ambulatorijoje ir kt.
(8 5) 213 7274
P. Sirvio g. 5, Vilnius,

https:/www.rplc.It/filialai/vilniaus-filialas

-»
registratura@rplc.It % .“

Azuolyno klinika
Azuolyno Klinikoje teikiama priklausomybés pakaitiné medikamentine terapija, psi-

choterapija, motyvacinés grupeés, skirtos su asmeniu, turinciu priklausomybe, gyve-
nantiems artimiesiems.

(8 5) 246 0827, +370 699 55 656
AZuolyno g. 5A, Vilnius
www.azuolynoklinika.lt

info@azuolynoklinika.lt

! Paslaugos teikiamos ir angly bei rusy kalbomis. e .6
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 https://www.vilniussveikiau.lt/priklausomybes-konsultavimo-paslaugos/ 

https://www.rplc.lt/filialai/vilniaus-filialas
www.azuolynoklinika.lt
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Reabilitacijos bendruomené ,As esu”

LAS esu” — tai asmeny, turinciy priklausomybe, bendruomené, kurioje teikiamos rea-
bilitacijos, integracijos ir dienos centro programos, pagalba asmeny, turinciy priklau-
somybe, artimiesiems. Bendruomenéje dirba sielovadininky, psichiatry, psichology,
socialiniy darbuotojy padéjéjy ir savanoriy komanda.

Teikiamos $ios paslaugos:

-reabilitacijos modelis — konfidenciali Minesotos programa;

-reintegracija — apgyvendinimas bendruomenéje, specialisty pagalba, palaikymas;
trunka nuo 3 iki 12 ménesiy;

-dienos programa — bendruomenéje dirbanciy specialisty pagalba asmenims, abe-
jojantiems dél priklausomybes ar nepasiruosusiems ilgalaikei reabilitacijai;

-atvira psichologinés paramos grupe priklausomy asmeny artimiesiems;

-uzdara psichoedukaciné paramos grupé priklausomy asmeny artimiesiems.

+370 699 68 409
Sv. Stepono g. 37, Vilnius

www.asesubendruomene.lt -

-P
info@asesubendruomene.lt e % '.‘

« Vilniaus miesto gyventojams reabilitacijos paslaugos gali bati teikiamos ne tik
Vilniaus mieste. Nemokamos ilgalaikés reabilitacijos paslaugos teikiamos turint
gydytojo siuntima, TBC pazymg ir sutikimg dalyvauti ESFA finansuojamame pro-
jekte. Lietuvoje veikianciy psichologinés ir socialinés reabilitacijos jstaigy sarasas:

http://ntakd.lrv.lt/lt/reabilitacija/psichologines-ir-socialines-reabilitacijos-istai-
gos-asmenims-priklausomiems-nuo-psichoaktyviuju-medziagu
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www.asesubendruomene.lt

TRECIA STOTELE:
POKYTIS

Alkoholio vartojimo problemos daznai gana glaudziai susijusios su kitais
rapesciais: konfliktais Seimoje, vieniSumu, finansiniais sunkumais ir
pan. Priemus sprendimg atsisakyti zalingo vartojimo, itin svarbu atrasti
pirmines priezastis, dél kuriy asmuo pradejo vartoti alkoholj, ir pradeti
Sias problemas spresti.

Siame skyriuje pateikiame informacijos apie Vilniuje socialine, psicholo-
gine pagalba teikiancias institucijas, savitarpio pagalbos grupes, galin-
Cias padeti Siuo kelionés etapu.

-
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Psichikos sveikatos centrai

Vilniaus mieste veikianciuose psichikos sveikatos centruose registruoti asmenys gali

gauti reikiama psichologine ir socialine pagalba.

Antakalnio psichiatrijos

konsultacijy centras
Antakalnio g. 84, Vilnius
+370676 00 121,
(85)2709848
apke.info@gmail.com

Centro poliklinika
Pylimo g. 3, Vilnius
(8 5) 244 22414
info@pylimas.lt

Karoliniskiy poliklinika
L. Asanaviciatés g. 27A, Vilnius
+370 616 47 637
rastine(@karpol.lt
Justiniskiy Seimos gydytojy
kabinetas
Taikos g. 95-24, Vilnius
(8 5) 244 7208
info(@gydytojukabinetas.lt
Seskinés poliklinikos
Psichikos sveikatos centras
Seskinés g. 24, Vilnius
(85)2525788
seskinespsc@ poliklinika.lt

KITA STOTELE: POKYTIS

= P
() Vo gt
LR VRM Medicinos centro Pirminés
asmens sveikatos prieZitiros skyrius
Zygimanty g. 8, Vilnius
(8 5) 271 8550
(8 5)271 8505
ligonine@vrm.lt

Medicinos paslaugy centras
Vydino g. 19, Vilnius
(8 5) 240 9562

specialistai(@smcentras.lt

Naujininky poliklinika
Dariaus ir Gireno g. 18, Vilnius
(8 5) 2330232
psc@naupol.lt

Naujosios Vilnios poliklinikos

psichikos sveikatos centras
V. Sirokomlés g. 8, Vilnius
(8 5) 205 5440

administracija@nvpoliklinika.lt

Antakalnio poliklinikos psichikos
sveikatos centras
Antakalnio g. 59, Vilnius
(85)234 7486
info(@antakpol.lt



Zirmany psichikos sveikatos centras
Zirmany g. 67A, Vilnius
+370672 54 232
info@pssc.lt

Asmens sveikatos klinika [ Vilniaus
psichoterapijos ir psichoanalizés
centras

Zalgirio g. 90, Vilnius

Vilniaus rajono centriné poliklinika
Laisvés pr. 79, Vilnius
(8 5) 247 6996
vrcp@vrep. It

Sveikatos klinika ,Virsuliskés"
Virsuliskiy g. 34, Vilnius
+370 633 42 462

info(@sveikatosklinika. lt

(8 5) 260 7636,
+370 652 11 903

registracija(@askKlinika.lt
Azuolyno klinika

Azuolyno klinikoje teikiamos kompleksines psichologo, psichoterapeuto, psichiatro,
socialinio darbuotojo konsultacijos, seimos konsultacijos, grupiné psichoterapija. Su-
daromi individualts kompleksinio gydymo nuo priklausomybiy planai.

(85) 246 0827 ' Paslaugos teikiamos ir angly bei rusy
Azuolyno g. 5A, Vilnius kalbomis.
www.azuolynoklinika.lt

-P =

% O

info@azuolynoklinika.lt

Kriziy jveikimo centras (K|C)

K|C - profesinés savanorystés pagrindu veikianti organizacija, kurioje teikiamos pro-
fesionalios psichologinio konsultavimo paslaugos. Savanoriaujantys psichologai, psi-
choterapeutai ir kriziy jveikimo specialistai $esias dienas per savaite budéjimy metu
teikia skubig psichologine pagalbg sudétingas gyvenimo situacijas iSgyvenantiems
Zmonems. Psichologine pagalbg darbo dienomis 16-20 val. ir Sestadieniais 12-16
val. galite gauti:

-adresu Antakalnio g. 97-47, Vilnius;

-,Skype": ,krizesiveikimas”;

-,Facebook Messenger”: ,Krizés |veikimas”;

-telefonu.

ot O

+370 640 51555 www.Krizesiveikimas.|t

Antakalnio g. 97-47, Vilnius info@krizesiveikimas.It

. Pirma konsultacija nemokama, o dél poreikio konsultuotis Kita kalba reikety skam-
binti budéjimo metu tel. +370 640 51 555.
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www.azuolynoklinika.lt
www.krizesiveikimas.lt
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Vyry kriziy irinformacijos centras

Viesoji jstaiga Vyry Kkriziy ir informacijos centras yra socialinés pagalbos jstaiga, tei-
kianti psichologing, teisine ir socialine pagalba smurto artimoje aplinkoje subjektams
ir jy artimiesiems Vilniaus mieste.

Centre galima gauti Sias paslaugas:

-psichologo konsultacijas;

-socialines konsultacijas;

-teisines konsultacijas;

-priklausomybiy / kopriklausomybiy konsultacijas;

-savizudybeés prevencijos konsultacijas;

-krizes iSgyvenanciy asmeny jausmy grupes (privalomas lankymas, 2 asmeninés
konsultacijos ir 12 grupiniy uzsiemimy);

-intervenciné programa smurtautojams Seimoje (,Education Groups For Men Who
Batter — The Duluth Model" (uzdaros grupes, 2 + 24 uzsiemimai, i kuriy 2 individu-
alUs pokalbiai ir 24 grupiniai mokymai);

-palaikomosios grupeés, baigusiems intervencine programa smurtautojams eimo-
je — iStisus metus vienas susitikimas per ménesj;

-asmeninés Kkonsultacijos smurtavusiems asmenims pagal programa ,Elgesys—
pokalbis—pokytis® (motyvaciné programa, 2 + 5 konsultacijos). Paprastai po Sios
programos vyksta intervenciné programa smurtautojams Seimoje;

-asmeninés konsultacijos smurtavusiems asmenims pagal kognityvinio elgesio te-
rapijos programa ,Tik tu ir as" (1 + 12 konsultacijy).

+370 674 46 813
Géliy g. 7. Vilnius

www.pagalbavyrams.lt

-
vkrizes@gmail.com .6 ..‘

! Paslaugos teikiamos ir angly bei rusy kalbomis. Gyvenamajg vietg deklarave as-
menys gali gauti dvi nemokamas konsultacijas. | grupinius mokymus nemokamai gali
pretenduoti asmenys, turintys teismo jpareigojima, atvejo vadybininky, socialiniy dar-
buotojy nukreipima.

KITA STOTELE: POKYTIS


www.pagalbavyrams.lt

Lietuvos krik3&ioniskojo jaunimo blaivybés sajunga .Zingsnis”

,Zingsnis* - su jaunimu dirbanti organizacija, savo veiklomis siekianti ugdyti jauni-
mo saviraiska ir emocines kompetencijas, puoseléti savanoryste bei skatinti jaunima
pasirinkti sveikg ir prasmingg gyvenimo bida. ,Zingsnis’ - akredituotas tarptautinés
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos programos ,Sniego gnidzte’, pagal
kurig rengiamos stovyklos, vadovy mokymai, vedamos prevencinés paskaitos ir Kt.,
rengéjas Lietuvoje.

+370 648 97 073
Zaliyjy Ezery g. 3-21, Vilnius

www.zingsnis.It

P
info@zingsnis.It .“ '6

Vilniaus motery namy Kriziy centras

Vilniaus motery namy Kriziy centras teikia specializuotg kompleksine pagalba, ku-
rios tikslas — moters jgalinimas, suteikiant jai jégy pasipriesinti smurtui, iSsivaduoti
i§ smurtiniy santykiy, pradéti nauja gyvenima be smurto ir prievartos; siekiama ne
Jpritaikyti” kliente prie situacijos, o padéti klientei tg situacija pakeisti (jveikti).

Vilniaus motery namai teikia Sias nemokamas paslaugas:
-informavimo;
-konsultavimo ir palaikymo;
-tarpininkavimo institucijose;
-pagalbos tvarkant dokumentus;
-specializuotos teisininko ir specializuotos psichologo pagalbos.

(8 5) 2616380

www.vmotnam.lt

-aP
vmotnam@vmotnam.It .“ .6
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Labdaros ir paramos fondas ,Vilties centras”

Vilties centras teikia materialine ir emocine pagalba vargingomis saglygomis gyvenan-
tiems, sunkiose krizinése situacijose atsidtirusiems zmonems ir teikia Sias paslaugas:
-maitinimo;
-aprapinimo higienos priemonémis, drabuziais;
-bendradarbiauja su reabilitacijos centrais ruosiant reabilitacijai (informuoja, moty-
vuoja, padeda parengti reikiamus dokumentus);
-teikia emocine parama, palaikyma, kuria ilgalaikj rysj, padeda i$ naujo integruotis
] visuomene.

+370 685 00 491
Liepkalnio g. 26A, Vilnius

www.viltiescentras.It
-P

info@viltiescentras.|t .6
Vilties linija

Vilties Llinija” = emocinés paramos suaugusiesiems tarnyba, teikianti visoje Lietuvoje
nemokama emocine parama telefonu, el. laiskais ir internetiniais pokalbiais. Pokalbiai
su linijoje dirbanciais psichikos sveikatos specialistais ir savanoriais yra konfidencialds,
anonimiski ir nemokami.

Paslaugos teikiamos:

116 123 visomis savaités dienomis 24 val. per parg;

-P
116123 @viltieslinija.lt (j laiskus atsako per 3 darbo dienas). .6

interneto svetainéje www.viltieslinija.lt darbo dienomis 17-20 val.;

.Pagalbos moterims linija”

,Pagalbos moterims linija" (PML) — nemokama, anoniminé ir konfidenciali emociné
parama telefonu, el. laiskais ir internetiniais pokalbiais. Emocine parama linijoje teikia
atranka pragje ir specialius mokymus baige savanoriai.

Paslaugos teikiamos:
HgW
8 800 66366 visomis savaités dienomis 24 val. per para;
-P
pagalba@moteriai.lt (j laiskus atsako per 1 parg); .6

internetiniais pokalbiais: visomis savaités dienomis 17-22 val. interneto
svetainéje www.pagalbosmoterimslinija.t.

KITA STOTELE: POKYTIS
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Vaiky linija

Vaiky linija" teikia anonimine ir konfidencialia emocine parama vaikams ir paaugliams
telefonu ir internetu. Budintys savanoriai konsultantai pasiruose isklausyti vaiky ir
paaugliy iSgyvenimus, sunkius jausmus, padéti jiems ieskoti atsakymy j kylancius
klausimus, palaikyti ir priimti kiekviena besikreipiantj be vertinimo ir teisimo.

Paslaugos teikiamos:
116 111 kasdien 11-23 val.;

internetiniais pokalbiais www.vaikulinija.lt kasdien 17-23 val;

->
j laiskus atsakoma per 24 val. ’6 ..‘

Jaunimo linija

Emocinés paramos tarnyba ,Jaunimo linija* yra nevyriausybiné organizacija, kurios
vizija - né vienas nepaliktas vienas! Linijos savanoriai padeda jauniems Zmonéms 24
valandas per parg.

,Jaunimo linijos” pagalba yra nemokama, anoniminé ir konfidenciali. Linija nuo pat jos
jsikarimo 1991 m. gyvuoja dél savanoriy ir lyderiy iniciatyvos, entuziazmo ir remejy
pagalbos.

Paslaugos teikiamos:
8 800 28 888 kasdien visa para;

interneto svetainéje www.jaunimolinija.lt (atsako per 24 val.);

internetiniais pokalbiais ,Jaunimo linijos” interneto svetainéje (pirmadieniais—
Sestadieniais 18-22 val.).

-P
Vo Egh
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Verzuva

,TC Verzuva” - savarankisko gyvenimo namai vyrams, baigusiems alkoholio ar kity
psichoaktyviyjy medziagy reabilitacijos programas.

Centre teikiamos Sios paslaugos:
-apgyvendinimo;
-maitinimo;
-dokumenty tvarkymo;
-emociné parama;
-pagalba i$ naujo integruojantis j darbo rinka.

+370 618 11 810

Verzuvos g. 32, Vilnius

tclithuania@gmail.com

aP
! Paslaugos teikiamos ir rusy Kalba.

.Nelik vienas” pagalbos vyrams linija

Tai — pirmoji Lietuvoje specializuota emocinés paramos linija vyrams. Projekto tikslas
— kviesti vyrus kreiptis pagalbos pasitelkiant viesinimo renginius, informavimo prie-
mones, teikti kompleksine pagalba besikreipiantiesiems.

Paslaugos:

- emociné pagalba telefonu arba el. laiskais;

- nuotolinés nemokamos psichologo konsultacijos;

- nuotolinés nemokamos teisininko konsultacijos.
Psichologo ir teisininko konsultacijos teikiamos uzpildzius uzklausa tinklalapyje https://
nelikvienas.lt/specialistai/

+370 604 11119 (kasdien 18-22 val.)
pagalba@nelikvienas.It

www.nelikvienas.It
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Anoniminiy alkoholiky (AA) draugija

Tai draugija, kurioje dalijamasi patirtimi, jegomis, viltimi, norint padéti sau ir kitiems
sveikti nuo priklausomybés alkoholiui. Vienintelé salyga siekiant tapti nariu — noras
nustoti vartoti alkoholj. Narysté AA draugijoje yra nemokama. AA draugija nesusijusi
su jokiomis sektomis, tikybomis, politika, organizacijomis ar jstaigomis, vengia bet
kokiy gincy, neremia jokiy judéjimy ir jiems nepriestarauja. AA tikslas — bati blaiviems
ir padéti kitiems alkoholikams pasiekti blaivybe.

+ 370 679 80 399 (Aukstaitijos intergrupés)
aukstaitija.regionas@gmail.com, aukstaitijos.regionas@aalietuvoje.org

www.aalietuvoje.org,
https:/www.aalietuvoje.org/regionas/aukstaitijos-intergrupe/

Aukstaitijos regiono anoniminiy alkoholiky grupés:

Versmeé Senamiescio
Snipiskiy g. 1, Vilnius Simono Daukanto a. 1, Sv. KryZiaus
+370686 33 371 namai (,Holy Cross House"), Vilnius
aaversme(@gmail.com +370 686 33 371

Nash Vybor ! Paslaugos teikiamos ir angly k.

Erfurto g. 3, Vilnius Lazdynai

+370 606 35 743 Erfurto g. 3, Vilnius

nasvybor@gmail.com +370685 64037

I Paslaugos teikiamos tik rusy k. ausra.jasenkiene@gmail.com

Sviesa Langee

Antakalnio g. 27, Vilnius
+370618 38 491

J. Matulaicio a. 3, Vilnius

+370 645 15 836

gilpesyiesa@gmallicom aagrupelangas(@gmail.com

Den za Dniom Pirmas Zingsnis

Paneriy g. &, Vilnius Antakalnio g. 27, Vilnius

+370617 03877 +370 601 34 314

borisas_pavlovas@mail.ru aapirmaszingshis(@gmail.com

I Paslaugos teikiamos tik rusy k.
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Bernardinai
Maironio g. 10, Vilnius
+370 682 72 373,
+370 616 06 903

aabernardinai(@gmail.com

Pagrindinis tikslas
P. Vileisio g. 18N, Vilnius
+370677 12 648,
+370 648 48 502,
+370 607 07 312

aa.pagrindinistikslas@gmail.com

Motery AA susirinkimas
A. J. Povilai¢io g. 18, Vilnius
+370 653 30097

moterugrupe(@gmail.com

Desiderata
Rddninky g. 20/1, Vilnius
+370 686 15056,
+370 67015 790

desiderata.vilnius@gmail.com

Dvylika
Gynéjy g. 4 (rasys), Vilnius
+370 643 58533
www.aaar.lt
grupel2@gmail.com
I Paslaugos teikiamos ir rusy k.
Vilnelé
Pergalés g. 34 A, Vilnius
+37060551780, +37061917974
gintaras500@gmail.com

KITA STOTELE: POKYTIS

AA grupé
Paneriy g. &, Motinos Tereses sesery
labdaros valgykla, Vilnius
+370 609 47 610

aagrupe(@gmail.com

Shag za shagom
Visy Sventyjy g. 5, Vilnius
+370617 03 266,
+370 684 90 182
shagzashagom.aa(@ mail.ru

! Paslaugos teikiamos tik rusy k.

Jaunimo
L. Stuokos-Guceviciaus g. 2, Vilnius
+370 620 74 109

jaunimoaagrupe(@gmail.com

Kalvarijy
Kalvarijy g. 329, Vilnius
+370 650 33 405,
+370 652 44 401

patarnausiu(@gmail.com

Meilés sala
L. Stuokos-Guceviciaus g. 2, Vilnius
+370 698 28 800
meilessala@gmail.com

Kaléjimo
Rasy g. 8, Vilnius
+370 604 94 594
deniskazakovO7 @gmail.com

Artimi
Kernaves g. 86, Vilnius

+370 683 68663
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Al-Anon

LAl-Anon” - tai alkoholizmu serganciy Zmoniy artimyjy ir draugy bendrija. Siekdami
iSspresti bendras problemas, jie vienas su kitu dalijasi savo patirtimi, iStverme ir vil-
timi. ,Al=Anon" nesusijusi su jokia religija, sekta ar politine organizacija, nedalyvauja
jokiose diskusijose, neremia, bet ir neatmeta jokiy visuomeniniy procesy. ,Al-Anon’
- nepriklausoma, savanoriska pagalba remiama draugija. ,Al-Anon" tikslas — padéti
Seimoms, kuriose yra asmeny, priklausomy nuo alkoholio.

+370 67210 684

www.al-anon.It/

-P
info@al-anon.It .6 ..‘
~Alateen”

LAl-Anon” bendrijai priklauso ir ,Alateen” nariai. Tai jauni Zmoneés, kurie yra ar buvo
susiddre su tévy, giminiy ar draugy alkoholio vartojimo problemomis.

+370 646 11 625

www.al-anon.It/alateen/

-
alateen@al-anon.It .6 "‘
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KETVIRTA STOTELE:
ATRADIMAI

Atsisakius alkoholio daznai pasikeiCia ne tik Zmogaus jprociai, elgesys,
santykiai su aplinkiniais, bet ir jis pats.

Siame skyriuje pateikiame rekomendacijy, kuo uzsiimti be alkoholio var-
tojimo, kad skatintumeéete asmeninj tobuléjimg ir gyventuméte sveikiau.

Atsisakius alkoholio arba labai sumazinus jo kiekj galima patirti nemazai
naudos:
- pageréjes miegas;
- svorio mazéjimas;
- kraujospudzio sumazéjimas;
- mazesnis cukraus kiekis kraujyje;
- sumazeéjes insulino atsparumas;
- maziau su alkoholio vartojimu susijusiy simptomy: galvos skaus-
mas, rémuo, virskinimo problemos ir skrandzio sutrikimai, mazesnis
riebaly kaupimasis aplink kepenis;
- geresnis maisto medzZiagy pasisavinimas;
- sveikesné ir grazesné odos buklé;
- geréja nuotaika;
- geresni santykiai su artimaisiais: daugiau kokybisko laiko kartu,
maziau gincy, galimybé uzmegzti rysius dél skirtingy veikly, maziau
itampos;
- nebelieka pagiriy;
- sutaupoma pinigy;
- mazesneé traumy tikimybé;
- mazesnis psichosocialinio streso lygis;
- geresnis socialinis gyvenimas;
- geresnis profesinis produktyvumas.

KITA STOTELE: ATRADIMAI
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SVEIKATINANCIOS ALTERNATYVOS KASDIENYBEJE

Bet kur ir bet kada

-Sportuokite. Susikurkite fizinio aktyvumo ruting: mankstinkités, vazinékite dvi-
raciu, plaukiokite, sokite, bégiokite, uzsiimkite joga ar kilokite svarmenis. Suzinokite
savo sportines galimybes — nustebsite!

-Daug miegokite. Daugelis Zmoniy nemiega pakankamai ir aukoja §j laikg kitoms
veikloms. Jeigu sunku uzmigti vakare ar turite anksti keltis, pasistenkite pamiegoti
dieng.

-Skaitykite knygas. Visas pasaulis laukia bati istyrinétas ir viskas, ka turite pada-
ryti — atsiversti knyga. Neturite knygos? Ja galite lengvai uzsisakyti internetu, gauti
mainais ar pasiimti is bibliotekos. Nezinote, nuo ko pradéti? Skyrelio pabaigoje patei-
kiame rekomendacijy.

-Medituokite. Tai puikus badas atsikratyti streso ir pabdti su savimi. Pirmuosius
Zingsnius meditacijos link galite Zengti padedami knygy, interneto ar mobiliyjy pro-
grameliy.

-Uzsiimkite joga. Zmonés, praktikuojantys joga, jauciasi labiau atsipalaidave,
stipresni tiek fiziskai, tiek dvasiskai.

-Rasykite dienorastj. Dienorascio raSymas yra puiki galimybe jvertinti praéjusia
diena ir jausmus, kuriuos patiriate kasdien.

-Pasinerkite | muzika. Klausykités arba kurkite muzika, mokykités valdyti nauja
instrumentg. Muzika gali padéti mazinti stresa, tai bldas leisti jausmams rasti vietos ir
sutelkti visg démesj j mokymasi.

-Mokykités. Nauja uzsienio kalba, kulinarija, pirmoji pagalba, kiryba, nejprasta
sporto Saka, prisiminkite seniau pamégta veiklg ir atraskite jg iS naujo.

Drauge su kitais

-Palaikykite glaudZius rysius. Pripazjstama, kad artimas rysys ir jo palaikymas
yra ypac svarbus psichikos sveikatai. Turédami bent viena Zmoguy, kuriuo pasitikite ir
vauti savo gyvenime ir paremti jasy sprendimus ar nauja gyvenimo bada.

-Savanoriaukite. Atraskite geranoriy ir motyvuoty Zmoniy bendruomene, prisi-
dékite prie prasmingos visuomeninés veiklos, panaudokite laisva laikg padéti kitiems
ir daugiau iSmokti apie save. Savanorystés galimybés apima kultdrine veikla, pagalba
gyvinams, humanitarine pagalba ir pan.

-Prisijunkite prie bendruomenés. Prisijunkite prie teatro ar choro grupés, vietinés
senitnijos veikly, kino ar knygy klubo ir dalinkités jspadziais ar savo talentu.

Namuose

-Buakite karybingi. Interneto erdvéje yra daug instrukcijy, kaip pasigaminti tam
tikrus dalykus namy salygomis.

-ISbandykite naujus receptus. Skirkite laiko maisto gamybai, tai reikalauja kantry-
beés, susikaupimo ir daug meilés.

-Zitirékite filmus. Pasinaudokite draugy ar jdomiy Zzmoniy patarimais ir atraskite
dar nematytus filmus, perzidrekite seniai matytus, bet vis dar mégstamus.

-Susitvarkykite namus. Jeigu ieskote veiklos, padarykite namuose generaline
tvarka, perstumdykite baldus. Tai yra puikus btdas pradéti ka nors nauja.

KITA STOTELE: ATRADIMAI
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Tobulékite

-Susikurkite ,vizijos lenta". ,Vizijos lentos” - puikus budas siekti tiksly, didinti mo-
tyvacija, planuoti darbus ar generuoti idéjas.

-Stiprinkite rysj su gamta. Laiko leidimas gamtoje ar lauke padeda ,isvalyti® min-
tis, pasisemti stiprybés ir idéjy: stebékite paukscius, uzsiimkite sodininkyste, pasi-
vaiksciokite miske.

-Atnaujinkite senus pomeégius. Jeigu turite pomegj, kuriuo uzsieméte ilga laika,
taciau dél tam tikry priezasciy nustojote, dabar pats laikas tai prisiminti. Pomeégiai —
puikus bddas uzimti protg.

-Nugalékite savo baimes. ISmokite ka nors naujo, tai padés ne tik tobuléti, bet ir
nukreipti mintis. ISeikite i$ savo komforto zonos ir nustebinkite save.

-Lankykités kultarinése vietose. Domékités kultdra, leiskite sau tobuléti ir pleskite
savo akiratj muziejuose, parodose, koncertuose, teatruose ir kt.

KITA STOTELE: ATRADIMAI
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DAUGIAU?

Festivalis ,Masters of calm”

.Masters of Calm" - karybisko ir harmoningo gyvenimo kdrimo erdve. Kiekvienais
metais organizuojamas 10 dieny trunkantis samoninga ir sveika gyvenseng propa-
guojantis festivalis. Renginio organizatoriai festivalio metu kviec¢ia gyventi gamtos
apsuptyje, pazinti tvaraus gyvenimo grozj, patirti dziaugsma ir apsvaigti — ne nuo
alkoholio, o paties gyvenimo platumo.

.’
www.mastersofcalm.lt e .“

Festivalis ,Debesy pieva”“

Stovykla-festivalis ,Debesy pieva” - tai 5 dieny blaivus susibdrimas, kuriame vyks-
tanciy jvairiy uzsiemimy ir diskusijy metu dalyviai skatinami naujai pazvelgti j blaivy-
be. Festivalio organizatoriai kviecia svaigintis ne alkoholiu, bet nuosirdumu ir paciu
gyvenimu.

+370 617 44 000

www.debesupieva.lt

info@debesupieva.lt e "‘

Festivalis ,Auksiné giria”

Tai blaiviy renginiy erdvé. Vieta, kur internetinj rysj uzgozia zmogiskasis rysys, kur
saugu bati vaiku, bati Zmogumi, bati savimi. Kur vaikams nereikia zaisti aplink aly ar
vyna gurksnojancius ar rdkancius suaugusiuosius. Kur balta yra balta, o juoda - tiktai
juoda. Kur negalioja dvigubi standartai, o asmeniné ir visuomenés sveikata yra auks-
¢iau noro pasipelnyti. Auksinéje girioje, alkoholj sidloma pakeisti patyriminiais uzsié-
mimais, kad kiekvienas svecias tikrai prisiminty kiekvieng akimirka. Pradék nuo saves.
Ir tavo vaikams bus kuo didZiuotis.
,Auksinéje girioje” vyksta:

- whatansu stovyklos vaikams;

- pory savaitgaliai;

- mamuy ir dukry savaitgaliai;

- Seimy dienos su patyriminiais Zygiais ir paskaitomis;

- teciy ir stny savaitgaliai;

- berniuky paaugliy stovyklos;

- vyry stovyklos.

.’
www.auksinegiria.lt e .“
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LEIDINIY
REKOMENDACIJOS

Apie alkoholio vartojima

- .Nematomas dramblys: alkoholis, alkoholizmas, alternatyvos’, Jergen F. Nissen;

- ,Kodél turétume negerti alkoholio®, Charles Mosleley;

- .55 tiesos apie alkoholj ir 11 pamoky kaip isbristi sausam®, Dominykas Grieze, Vy-
taute Zilinskaité, Olegas Stacenka;

- ,Lengvas budas suvaldyti alkoholj", Allen Carr.

Asmenuys, turintys priklausomybe nuo alkoholio. Reabilitacija ir gydymas.

- ,Anoniminiai alkoholikai: pasakojimas Kaip tikstanciai vyry ir motery pasveiko nuo
alkoholizmo®, LAAT Patikétiniy Taryba;

- ,Priklausomybeés nuo alkoholio ankstyvosios diagnostikos ir ambulatorinio gydymo
metodika“, Emilis Subata, Darius Jokdbonis;

- ,Skaitiniai pagirioms: Zmoniy prisikélimo istorijos’, Leonardas Joksas.

Asmeny, turindiy priklausomybe nuo alkoholio, vaikams.

- Artumo siekis: sunkumai santykiuose, kuriuos patiria suauge alkoholiky vaikai®, Ja-
net Geringer Woititz;

- ,Pasveikti nuo tévy alkoholiky: pokalbiai psichoanalitiko kabinete®, Gintaré Jan-
kauskiené, Agne Kirvaitiene;

- ,Suauge alkoholiky vaikai®, Janet Geringer Woititz;

- Vaikas, kuris Zaidé su menuliu®, Lucien.

Seimos santykiai

- ,As vél gyvenu’, Lina Vaznelyte;

- ,Al-Anon alkoholiky Seimoms ir draugams’, Al-Anon grupés;

- ,Sveikas, gyvenime: apie priklausomybe, kopriklausomybe ir sveikimo kelione®,
Andrius Navickas ir Kestutis Dvareckas.
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DAR NEPASIRUOSUSIEMS
KELIAUTI

Pasirinkimas pradéti kelione j gyvenima be alkoholio daznai gali ggsdin-
ti. Siame kelyje itin svarbus artimyjy ir specialisty palaikymas, o svar-
biausia - paties Zmogaus noras jveikti §j sunkuma.

Galbut Siuo gyvenimo etapu tokia kelioné atrodo nejveikiama arba as-
muo, kuriam jUs norite padéti, dar néra pasiryzes jos pradéti. Tad Siame
skyriuje kvieGiame susipazinti su informacija, galin¢ia padéti sumazinti
alkoholio keliamg Zalg jums ir aplinkiniams arba kitiems alkoholj varto-
jantiems asmenims.

Suvartojamo alkoholio kiekis skirtingai veikia savijauta. Mazas ir
vidutinis alkoholio kiekis sukelia atsipalaidavimo jausma, mazéja drovu-
mas, darosi lengviau bendrauti.

Didesni kiekiai sukelia svaigima, pykinima, sutrinka kalba, Iétéja reakcija,
atsiranda mieguistumas, didéja neadekvataus elgesio rizika, vyksta or-
ganizmo dehidratacija ir laukia neiSvengiamos pagirios kitg diena.

Alkoholis sukelia apsinuodijima. Pozymiai: vémimas, iSbalimas,
krecCia Saltis, mélynuojancios IGpos, asmuo buna sgmoningas, taciau
nereaguoja arba yra be sgmonés.

Jei Zmogus apsinuodijo: palaikykite kGno Siluma (apklokite, atveskite
i Silta patalpg), duokite gerti vandens, palaikykite sgmoninguma; ne-
sant sgmonés - paguldykite ant Sono ir kvieskite pagalba (skubiosios
pagalbos numeris 112). Neduokite kavos, neveskite pasivaikscioti, ne-
kiSkite po Saltu vandeniu (kdno temperatdra nuo apsinuodijimo ir taip
per maza).

Batinoji (skubi) pagalba asmenims, apsinuodijusiems psichoaktyvio-
siomis medziagomis, teikiama Apsinuodijimy informacijos biure (tel. (8
5) 236 2052); Respublikinéje Vilniaus universitetinéje ligoninéje veikia
Uminiy apsinuodijimy skyrius, teikiantis skubig pagalbg sunkiais, sudé-
tingais ir komplikuotais jvairiy apsinuodijimy atvejais.
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ALKOHOLIO PERDOZAVIMAS GALI SUKELTI DEZORIENTACIJA, SAMO-
NES SUTRIKIMA, ALKOHOLINE AMNEZIJA, APALPIMA, KRASTUTINIAIS
ATVEJAIS - MIRT].

Jeigu esate apsisprendes vartoti alkoholj:

-nustatykite alkoholio kiekj, kurj iSgersite per vakarg ir savo sprendi-
mo laikykités;

-mazinkite vienety skaiciy rinkdamiesi silpnesnius ar nealkoholinius
gérimus. Gerkite ne daugiau kaip 1 alkoholinj vieneta per valanda (tiek
spéja apdoroti JUusy kepenys);

-venkite pildyti pusiau nugertg taure, stikline ar kt., kad galétumeéte
stebéti, kiek alkoholio vienety iSgeriate;

-po kiekvieno alkoholinio gerimo iSgerkite vandens ar kg nors
uzkaskite;

-jeigu manote, kad alkoholiui iSleidZiate per daug pinigy, su savimi
pasiimkite maziau pinigy. Atsiskaitymo korteles palikite namuose;

-i$ anksto apgalvokite detales, susijusias su griZimu namo;

-pries$ vartodami alkoholj visavertisSkai pavalgykite;

-nustatykite savaités dienas, kada visai nevartosite alkoholio;

-po alkoholio vartojimo valgykite saldy maistg. Dél alkoholio kraujyje
sumazéja gliukozés kiekis;

-pagiriy metu apkraunama Sirdis. lIsékités, nedirbkite sunkaus fizinio
darbo ir nesportuokite;

-vitaminas C pagreitina nuodingos medziagos acetalhido skilimg
ir Salinima iS organizmo. Valgykite apelsiny, citriny, greipfruty, kiviy,
mangy - jie turi daug vitamino C.

SVARBU!

Jei esate néscia, maitinate kratimi, planuojate pastoti ar yra galimybe,
jog galéjote pastoti, alkoholio vartoti neturétuméte. Atminkite, kad bet
koks alkoholio kiekis gali neigiamai paveikti Jusy vaiko vystymasi.
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ALKOHOLIO NEVARTOJIMO INICIATYVOS
.Dry January” (,Sausas sausis”)

Norite geriau miegoti, bati Zvalesni, pastiprinti psichikos sveikata ir atrasti buda jtraukti
draugus Kartu su jumis prisidéti prie alkoholio Zalos mazinimo? Iniciatyva-issakis ,Dry
January” (liet. sausas sausis) skatina pradeti kalendorinius metus sveikiau — atsisakant
alkoholio vartojimo visg menes;!

Si iniciatyva puiki tiems, kas dar néra pasiryze visiskai atsisakyti alkoholio vartojimo,
taCiau noréty pameginti ir pajausti teigiama jo poveikj savijautai. Nustates tikslg ne-
vartoti alkoholio per tam tikra laikotarpj, asmuo gali sekmingiau sumazinti alkoholio
vartojima ar visiskai jo atsisakyti.

Patarimai, kaip sékmingai jvykdyti issakj:
- pasirinkite nealkoholinj gérima (alkoholinio gérimo alternatyva). Asmenims, al-
koholj vartojantiems socialiniais tikslais, rekomenduojama pasirinkti nealkoholinius
kokteilius ar mégstama gaivyjj gerima, kurj galéty vartoti vietoj jprasty alkoholiniy
gérimy;
- venkite pagundy. Nepirkite ir nelaikykite alkoholiniy gérimy namuose. Jeigu esate
pakviestas j svecius, atsivezkite savo nealkoholinj gérima;
- susiraskite palaikyma. Jusy dalyvavimas issukyje gali bati sékmingesnis, jeigu
artimieji ir draugai Zinos apie jasy ketinimus, jus palaikys ir nesistengs jtikinti elgtis
priesingai. Taip pat artimiesiems prisijungus prie i$stkio tikimybeé jgyvendinti iS3akj
bus sekmingesne;
- nepasiduokite suklyde. Jeigu nusprende nevartoti alkoholio vis tiek jo vartojate —
nenusiminkite ir nepasiduokite; teskite is naujo kitg dieng.

.Sober October” (,Blaivus spalis”)

Viena opiausiy alkoholio vartojimo problemy — alkoholio kultdros gajumas masy kas-
socialinése, kultdrinése, rekreacinése (ir net oficialiose) erdvése. Alkoholio vartojimo
normalizavimas ir romantizavimas sukuria salygas atsidurti pilkoje alkoholio vartojimo
zonoje.

,Blaivus spalis” - tai dar viena proga ryztis atsispirti pertekliniam alkoholio vartojimui
ir samoningai atkreipti déemesj j savo kasdienius jprocius. Ménuo be alkoholio néra
budas isspresti gilias sveikatos ar alkoholizmo problemas, taciau padeda normalizuoti
alkoholio nevartojima, slopinti alkoholio vartojimo kultdrg kaip viena pagrindiniy ir
neatsiejamy socializacijos daliy ir skatinti asmeninj sgmoninguma.

Blaivaus spalio ménesio iniciatyva — puiki pradzia isSbandyti alternatyvy laisvalaikj ir
apmastyti tolesnius sprendimus, susijusius su alkoholio vartojimu.
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ALKOHOLIS IR KITOS PSICHOAKTYVIOSIOS MEDZIAGOS
Atminkite, kad visy psichoaktyviyjy medziagy vartojimas yra rizikingas!
Jeigu vartojate vaistus, kanapes ar kitas narkotines ir psichotropines
medziagas, alkoholio vartojimas gali bati itin rizikingas. Narkotiniy ir psi-
chotropiniy medziagy vartojimas kartu su alkoholiu yra nenuspéjamas
ir gali sukelti rimty sveikatos sutrikimy.

Nevartokite alkoholio su bet kokiais vaistais, nes jis gali mazinti jy tiesio-
ginj ir padidinti kenksminga Salutinj poveikj!

ALKOHOLIS IR VAISTAI

- Alkoholio ir tam tikry vaisty maiSymas gali bati kenksmingas - kai ku-
riy vaisty sudedamosios dalys gali neigiamai reaguoti su alkoholiu. Nei-
giamas poveikis gali kilti net ir nevartojant Siy medziagy vienu metu.

- Alkoholis, kaip ir kai kurie vaistai gali sukelti mieguistumg, apsvaigimo
jausma, tad jo maiSymas su vaistais gali suintensyvinti §j poveikj: gali
bati sunku susikaupti, atlikti mechaninius veiksmus; alkoholio ir vaisty
vartojimas gali sukelti pykinimg, vémimg, galvos skausmus, alpimg ar
koordinacijos praradima. Tai taip pat gali padidinti tikimybe atsirasti vi-
diniam kraujavimui, Sirdies problemoms ir sukelti kvépavimo sunkumy.
- Alkoholio ir vaisty vartojimas kartu gali padidinti nelaimingy atsitiki-
my tikimybe - didéja rizika nukristi, susizeisti, ypac vyresnio amziaus
asmenims. Net ir mazas alkoholio kiekis vartojamas su vaistais gali kelti
didesne rizikg vairuojant.

- Tinkamai vartojami vaistai paprastai yra saugus ir veiksmingi. Alkoho-
lis gali sumazinti pageidaujama vaisty poveikj arba jj panaikinti, vaisty
ir alkoholio derinys gali buti kenksmingas ar toksiskas organizmui. Net
kai kurie vaistazoliy preparatai vartojami su alkoholiu gali daryti zalg
sveikatai.

- Nustatyti alkoholio ir tam tikry vaisty sgveikas gali padéti vaistininkas
ar sveikatos priezitros specialistas.

- Vyresnio amziaus asmenys maiSydami alkoholj su vaistais patiria di-
desne rizikg dél fiziologiniy ir socialiniy priezasciy. Sengjimas létina or-
ganizmo galimybes skaidyti alkoholj, tad alkoholis organizme islieka il-
giau. Vyresni asmenys dazniausiai vartoja vaistus, kurie sgveikauja su
alkoholiu.

- Didesnis vaisty vartojimas vyresnio amziaus grupéje ir letinés ligos,
kurias daznai pablogina alkoholio vartojimas, padidina nepageidaujamy
alkoholio ir vaisty sgveiky galimybe.
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Istaigos, kuriose teikiamos Zemo slenkscio paslaugos asmenims, varto-
jantiems narkotines ir psichotropines medziagas:

Asociacija .Demetra” (advokaciné veikla, paslaugos pazeidziamuyjy
grupiy atstovams)

(8 5) 233 2533, +370 687 10 655
Kauno g. 6-1, Vilnius
www.demetra.lt

demetra@demetra.lt

Vilniaus miesto savivaldybeés ir Naujosios Vilnios poliklinikos mobilioji
sveikatos klinika

Zemo slenksgio mobiliyjy paslaugy teikimo trukmés ir vietos grafikas:

https://vilnius.It/It/sveikata-ir-socialiniai-reikalai/vilniaus-miesto-savivaldybes-teritori-
joje-teikiamos-zemo-slenkscio-mobiliosios-paslaugos/

ALKOHOLIO POVEIKIS PSICHIKOS SVEIKATAI

- Masy psichikos sveikata veikiama daugelio veiksniy, o alkoholis
gali bati vienas is jy. Alkoholio vartojimas gali paskatinti atsirasti tam
tikrus psichikos sutrikimus, pabloginti psichikos sveikatos problemy
simptomus.

- Alkoholis, kaip slopinanti medziaga, keiCia smegeny cheminj balansa,
tai gali paveikti asmens nuotaikg, energijos lygj, miego jprocius, susi-
kaupima ir atmint;.

- Vartojant alkoholj organizmas gamina daugiau dopamino ir serotoni-
no (laimés hormony), tad daznai alkoholis vartojamas siekiant slopinti
jauCiama nerima ar lildesj bei depresijos simptomus. Nepaisant to, kad
alkoholis gali padéti pajusti trumpalaikj palengvéjima, ilgalaikis jo var-
tojimas gali bati itin zalingas.

- ISgerus alkoholio smegenims tampa sunkiau siysti signalus, susilpni-
nami signalai, kurie atlieka blokavimo funkcija. Tai pakeicia masy elges;j
- prarandame atsarguma, tampame drgsesni, impulsyvesni.

- Alkoholis slopina smegeny dalis, kurios leidzia priimti sprendimus ir
numatyti pasekmes, todél apsvaige esame labiau linke sukelti avarijas ir
prasCiau jauCiame pavojy, priimame sprendimus, kuriy badami blaivas
nepriimtume.

- Asmenys, turintys alkoholio vartojimo sutrikimy, dazniausiai patiria
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nemigos simptomus; dél miego cikly sutrikimy galimas pernelyg didelis
mieguistumas ir nuovargio jausmas diena.

- Alkoholio vartojimas norint lengviau uzmigti, yra pavojingas. Dél iSsi-
vysciusios tolerancijos reikia iSgerti vis daugiau, siekiant pajusti rami-
namajj poveikj.

ALKOHOLIS IR SAVIZUDYBE

- Savizudybé siejama su psichikos sveikatos buakle, taciau tie, kurie tu-
rédami psichikos sveikatos problemy vartoja alkoholinius gérimus, pa-
tiria didesne rizika.

- Alkoholio vartojimas - vienas i$ pagrindiniy rizikos veiksniy, daranciy
itakg savizudybei.

- Alkoholio vartojimas gali padidinti savizudybés rizikg, sumazina baime
ir sukelia silpnumo jausmga, daro jtakg sprendimams ir jy priémimui, su-
kelia impulsyvuma ir agresijg, nuotaiky pokycius.

- Didziausig rizikg patiria asmenys, turintys ankstyvy sunkiy patirCiy
ir traumy, ypac susijusiy su savizudybe ar mintimis apie savizudybe,
turintys psichikos sveikatos sunkumy ir vartojantys psichoaktyvigsias
medZiagas, neseniai patyre didelj stresa (skyrybas, netektj, konfliktus
ir pan.).

ALKOHOLIO POVEIKIS SEIMAI

- Nesaikingas alkoholio vartojimas gali sukelti nemalonumy ne tik as-
meniui, vartojanc¢iam alkoholj, bet ir jo Seimos nariams. Kiekvienas pri-
klausomas asmuo paveikia bent 4-5 aplinkinius asmenis. Sios bédos
gali bati jvairios: sveikatos problemos, finansiniai sunkumai, santykiy
iSSUkiai, daugiau jsipareigojimy, sunkumai rapinantis vaikais.

- Daugelis priklausomybe sergancio asmens ligos sukelty Zalingy ir pa-
vojingy pasekmiy daro jtakg artimiesiems. Svarbiausias iSSukis, ten-
kantis paveiktiems Seimoms nariams - atpazinti kopriklausomybe ir su-
sigrazinti savo gyvenimo kontrole.

- Kopriklausomybé - iSmokstamas elgesys, priklausomybé nuo kito
Zzmogaus, Seimoje pasireiskianti tuo, kad pagrindinis démesys sutelkia-
mas j priklausomo asmens problemy sprendimg, nuolat siekiama iSsau-
goti Seimos balansg, daznu atveju neigiant problemineg situacija.

- Dangstydami ir neleisdami priklausomam Seimos nariui susidurti su
visomis jo elgesio pasekmémis, artimieji nesgmoningai padeda jam
sirgti.
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- Nesutarimai Seimoje dél alkoholio vartojimo labiausiai gali paveikti vai-
kus - jiems yra svarbu zinoti, kad gali pasitikéti aplinkiniais Zmonémis.
- Siekiant apsaugoti vaikus nuo alkoholio ir kity psichoaktyviyjy me-
dziagy vartojimo, svarbu tinkamai atliepti psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo rizikos ir apsauginius veiksnius (santykis su tévais, jy psicho-
aktyviyjy medziagy vartojimo jprocCiai; mokyklos lankomumas ir pozit-
ris ] mokymasi; santykiai su bendraamziais ir laisvalaikio leidimas).

- Nesaikingai alkoholj vartojanciy asmeny Seimos nariai daznai patiria
stigma dél artimo Zmogaus alkoholio vartojimo. Stigma ir diskriminacija
keiCia artimyjy kasdienj gyvenima: neigiamas poveikis socialiniam gy-
venimui, patycios, kalté, gédos jausmas ir kt.

Pagalba artimajam
Priklausomybe nuo alkoholio gali bati sudétinga atpazinti. Daznai pri-
klausomybe turintys asmenys slepia, kiek alkoholio iSgeria, kaip daznai
vartoja.
- Atkreipkite démesj | priklausomybés simptomus.
- Domeékités priklausomybe nuo alkoholio, jos sukeliamais padariniais
ir pagalbos galimybémis.
- Pakalbékite su artimuoju, stenkités kalbéti pozityviai ir nesmerkian-
Ciai. Vietoj kaltinimy priminkite artimajam, kad jj mylite ir rapinatés jo
sveikata. Nepamirkite iSklausyti ir palaikyti.
- Padeékite artimajam surasti pagalbg, nuvykti pas specialistus.
- Gydymo metu stenkités palaikyti artimajj, nevartoti prie jo alkoholio.
- Neprisiimkite visos atsakomybés ant savo peciy, jasy artimasis turi
pats pasiryzti gydytis ir laikytis disciplinos. Jei nutiko taip, kad arti-
masis patyré atkrytj, nekaltinkite saves.
- Nepamirskite pasirtpinti savimi, jeigu jauCiate poreikj, kreipkités pa-
galbos | psichikos sveikatos specialistus.
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VAIRAVIMAS IR ALKOHOLIS

Atminkite, net lengvas apsvaigimas gali smarkiai paveikti Zmogaus
vairavimo jgudzius. Nedidelis alkoholio kiekis atpalaiduoja, sukelia didelj
pasitikéjimo savo sugebéjimais jausmag, ir Zmogus netenka budrumo.
Didéjant alkoholio koncentracijai kraujyje, ilgéja reakcijos laikas,
pakinta démesys, suvokimas. Vairuojant dvejinasi akyse, sunku suvokti
atstumg, todél eismo jvykiy tikimybé labai smarkiai padidéja. Alkoholio
koncentracija kraujyje skaiCiuojama promilémis.

Promilé - tukstantoji skaiCiaus dalis. Neblaivumo tikrinimo atveju viena
promilé (%) reiskia, kad viename litre (1000 ml) kraujo yra 1 ml grynojo
alkoholio.

0,00 %o

Jei nors kiek vartojote alkoholio, neskubékite sésti prie vairo, net jei
asmeninis alkoholio matuoklis rodo 0,00 promiliy. ISgertas alkoholis |
kraujg patenka palaipsniui, todél, pavartojus alkoholio, po kurio laiko
tikrinimo rezultatas gali pasikeisti. Pasitikrinkite dar kartg praéjus
pusvalandziui. Jei neturite 2 mety vairavimo patirties, esate taksi
vairuotojas, vairuojate motociklg, keleiving ar sunkigjg transporto
priemone, vezate pavojingus krovinius, jums galioja 0,00 %o taisyklé,
itvirtinta Lietuvos teisés aktais.

0,00-0,40 %o

Pavartojus alkoholio vairuoti buty rizikinga, net jei nevirSijote leistinos
ribos. Nepamirskite, kad alkoholio pavartojes Zmogus kurj laikg dar
girtéja, todeél pakartotinio patikrinimo alkoholio matuokliu rezultatai gali
bati didesni. Jei turite asmeninj alkoholio matuoklj, praéjus ilgesniam
laiko tarpui pasitikrinkite dar karta.

0.41-1,50 %o

Vairuoti esant tokiai alkoholio koncentracijai draudziama. Uz §j
pazeidimg gresia administraciné atsakomybé: didelés baudos, galite
prarasti vairuotojo pazymeéjima. Nepamirskite, kad alkoholio vartojes
zmogus kurj laikg dar girtéja, todél pakartotinio patikrinimo rezultatai
gali bati didesni.
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Daugiau kaip 1,50 %o

Vairuoti esant tokiai alkoholio koncentracijai kraujyje draudziama. Uz §j
pazeidimg gresia baudziamoji atsakomybé: laisvés atéemimas, didelés
baudos, vairuotojo pazyméjimo praradimas irautomobilio konfiskavimas.
Nepamirskite, kad alkoholio vartojes Zzmogus blaivéja |étai. Pasitikrinkite
asmeniniu alkoholio matuokliu ryte, jei pailséje ketinate vairuoti.

PASKENDIMAI IR ALKOHOLIO VARTOJIMAS

Paskendimai - treCia pagal daznumg netycCiniy mircCiy priezastis
pasaulyje ir sudaro 7 proc. visy su traumomis susijusiy mirciy. Rizikos
veiksniai gali buati jvairds: amzius, lytis, prieinamumas prie vandens
telkiniy, tacCiau kai kurie rizikos veiksniai gali bati ir iSvengiami,
pavyzdziui, alkoholio vartojimas. Suvartojus net mazg kiekj alkoholio
pries einant maudytis, rizika paskesti didéja.

Skendimas yra labai greitas procesas - suauges asmuo gali paskesti
per minute ir net greiciaul

Pagrindiniai veiksniai, lemiantys asmeny, apsvaigusiy nuo alkoholio,
paskendima:
- deél alkoholio poveikio suprastéja sprendimy priémimas, todél
priimami rizikingesni sprendimai, pervertinami plaukimo sugebéjimai.
Galite pradéti plaukti toliau nei jprastai, jums pasidaro sunkiau
atpazinti vandenyje tykancius pavojus (stiprig srove, pldduriuojancias
kliGtis vandenyje ir kt.) ir su jais susidarus juos tinkamai jveikti;
- dél alkoholio poveikio suprastéje refleksai. Blinant vandenyje labai
svarbu greitai suvokti aplinkg ir j ja reaguoti. Apsvaigus nuo alkoholio
smegeny funkcija ir reagavimas j dirgiklius sulétéja, todél sumazéja
jusy reakcijos laikas, koncentracija ir koordinacija. Alkoholis taip pat
gali suprastinti jusy suvokimg ir gebéjimag jausti, matyti ir girdéti
aplinkinius veiksnius;
- dél alkoholio jusy kdanui sunkiau kontroliuoti savo temperattrg ir
palaikytijg aukStesne. Gali istikti hipotermija, taip pat alkoholis sukelia
ir dehidratacijg, del to gali nusilpti ir bendros organizmo funkcijos.
Sios priezastys gali lemti nualpimg vandenyje.
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Kaip apsisaugoti?
- Neikite j vandenj jei vartojote alkoholio.
- Jeigu nusprendeéte vartoti alkoholj prie vandens telkiniy i§ pradziy
paplaukiokite, o tik po to vartokite alkoholj, po jo vartojimo daugiau j
vanden] nebriskite.
- Neplaukiokite vieni ar neprizidrimi.
- Neplaukiokite naktj.
- Venkite plaukti nepazjstamuose vandens telkiniuose, kuriuose
nesimaudéte anksciau.
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BAIGIAMASIS
Z0oDIS

Keleiviai, atsisveikindami norime priminti, kad kiekvieno kelioné j kito-
ki gyvenima gali bati skirtinga. Vieniems Sis kelias gali buti tiesus kaip
linija, sékmingai jveikiant vieng po kitos jvardytas stoteles. Vieniems
Sis kelias gali buti tiesus kaip linija, sékmingai jveikiant vieng po kitos
ivardytas stoteles, kitiems galbUt prasidedantis tik treciojoje stoteléje ir
greit pasibaigiantis. Kelioné gali buti ir nenuspéjama, ne karta leisianti
griztiir vél aplankyti tam tikrg stotele.

Kad ir kokia ta kelioné baty, tikimés, jog nestokosite uzsispyrimo ir Sia-
me leidinyje rasite naudingy nuorody bei informacijos, padésianciy pa-
siekti kelionés finisa.
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1. https://pagalbasau.lt/priklausomybes/
priklausomybe-nuo-alkoholio/

2. https://ntakd.Irv.It

3. https://link.springer.com/article/10.1186/s12954-022-00603-x

4 https://www.thelancet.com/actio
showPdf?pii=S2468-2667%2817%2930003-8

5. https://www?2.hse.ie/wellbeing/alcohol/improve-your-health/be-
nefits-of-cutting-down-or-giving-up-alcohol.html

6. https://bmjopen.bmj.com/content/bmjopen/8/5/e020673 full.pdf
7. https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/adb.12414

8. https://www.priorygroup.com/blog/
benefits-of-giving-up-alcohol-for-a-month

9. https://alcoholthinkagain.com.au/alcohol-your-health/
alcohol-and-mental-health/

10. https://mentalhealthcommission.ca/resource/
alcohol-use-and-suicide-fact-sheet/

11. https://www.niaaa.nih.gov/sites/default/files/publications/Harm-
ful_Interactions.pdf

12. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
B97804446261960003187via%3Dihub

13. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/drowning
14. https://www.royallifesaving.com.au/stay-safe-active/risk-factors/
alcohol-water-safety

15. https://www.theswimguide.org/2019/12/19/what-you-need-to-
know-about-alcohol-and-recreational-water-safety/

16. Narkotiky tabako ir alkoholio kontrolés departamentas
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