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C. Lukina (ārste, Rīgas atturības kluba „Ametists” valdes priekšsēdētāja).

„Cīniņš reibinošu dzērienu dēļ jeb kamdēļ īsti sātības biedrības vajag?” Šādu nosaukumu 1894. g. savai brošūrai devis G. Dombrovskis, sātības mīļotājs, kā viņš pats sevi nosaucis. Taču šis jautājums ir aktuāls vēl šobaltdien. Arī man ne reizi vien ir jautāts, kādēļ es ejot uz atturības klubu „Ametists” un tērējot savu dārgo laiku. Darbošanos atturības kustībā es uzskatu vispirms jau par patriotisma lietu, par savu ārsta un cilvēka pienākumu. Tā ir arī senču piemiņas godināšana, kuri ar savu piemēru spilgti pierādījuši atturībnieka dzīves priekšrocības, garīgo un fizisko izturību. Cīņa par atturību īpaši svarīga ir tagad – mūsu tautas atmodas laikā. Sabiedrība ir jāvedina uz garīgu rosmi visdažādākajos virzienos. Dažas autoritatīvas personas gan mēģina apgalvot, ka stāvoklis alkohola dzērienu lietošanā neesot draudīgs, taču fakti ir spītīgi un runā šādam uzskatam pretī. Ja arī skeptiķi saka, ka mēs, salīdzinoši neliela ļaužu saujiņa, nevaram apgāzt kalnu, gribu atgādināt vārdus, kurus dzirdēju sakām kādu sabiedriski aktīvu cilvēku: „Vajag drupināt!” Un to mēs varam! Ir taču zināmi gadījumi, kad mūsu senči klaušu laikos ar cepurēm sanesuši lielu kalnu. Cīņai par atturību ir sena vēsture. Atturības darba aktīvistiem te paveras plašs darba lauks – ir jāstudē šī vēsture, jāpārņem viss derīgais, jāpapildina ar mūsdienu atzinumiem un tad jānes tautā. Vai šodien visi zina, ka alkohols, kas atrodas katrā reibinošā dzērienā, ir narkotiska viela, kas „samaitā nervu sistēmu un visu ķermeni, atstāj nāvējošu iespaidu uz prātu, gribu un tikumību”? „Ja caur reibinošu dzērienu lietošanu smadzenes tiek aizķertas stiprāki, tad izceļas vājprātība vai nu pārejoša, vai paliekoša.” „Uzskats, ka dzērumā radīti bērni ir mazvērtīgi, ir ļoti vecs un tiek apstiprināts ar novērojumiem par pirmiem bērniem, kuri tiek radīti kāzās.” „Alkohola iespaidā tātad cilvēks pārvēršas par zemāku radījumu, kas vairs nerēķinās ar savu sabiedrisko stāvokli, nebēdā par savu veselību, godu, pienākumu, bet pilnīgi padodas saviem dzīvnieciskiem instinktiem, kā jau tautasdziesma saka: „Apdzer godu, apdzer mantu, apdzer daiļu augumiņu”.” Tie ir fragmenti no Latvijas pretalkohola biedrības divdesmitajos gados izdotajiem materiāliem. Tajos lasāms par pagājušā gadsimta sākumā veiktajiem pētījumiem, kurus izdarījuši tādi visā pasaulē pazīstami zinātnieki kā profesori G. Bunge, A. Forels, E. Krepelīns, R. Demme un citi. Lūk, viens piemērs. Latvijas PSR Pretalkohola biedrības izdevumā „Raksti par alkoholu”, kas izdots 1940. g. publicēti Londonas universitātes profesora Eduarda Melanbi pētījumi , kurus viņš izdarījis ar suņiem un cilvēkiem un kuri pierāda, ka ir pilnīgi vienalga, cik stipru alkohola dzērienu bauda, -- vai tas ir degvīns, liķieris, konjaks vai mazalkoholiskais alus vai vīns. Kaitīgumu nosaka vienīgi tas tīrā spirta daudzums, kuru mēs ar šiem dzērieniem uzņemam. Pāris stundu laikā asinīs pilnībā pāriet gan alkohols, kas uzņemts, iedzerot 60° konjaku, gan alkohols, kas uzņemts, dzerot, piemēram 4º alu. Tātad nekaitīgu alkoholisko dzērienu nav. Un vēl. Filozofs Seneka, kas dzīvojis mūsu ēras 1. gs. „Morāles vēstulēs” raksta: „Tā (apdzeršanās, C. L.) jau ir visstiprākās un kareivīgākās tautas nodevusi viņu ienaidniekiem, atvērusi mūrus un vārtus, kas daudzus gadus varonīgās cīņās bija aizstāvēti, gāzusi verdzībā cilvēkus, kas ar nesalaužamu spītu bija tam pretojušies un pārspējusi vīrus, kas bija neuzvarami kaujās.” Arī latviešu tautai par dzeršanu ir bijuši līdzīgi vērojumi un atziņas: 

Tādi vīri kungam tika, 

Kas dzer alu, brandavīnu; 

Kas nedzēra, tie netika

Ne labam vagaram. 

Tā dzerdami mēs, brālīši, 

Mēs godā neiesim. 

Tā mēs savu tēvu zemi 

Drīz citam atdosim. 

„Dzeršana un piedzeršanās ir varbūt vislielākais lāsts no visiem, ko mums devuši pagājušie gadu simteņi. Ja verdzībai un beztiesiskam stāvoklim visur un visos laikos seko slinkums, viltība, meli, izvairīšanās un personīgās cieņas trūkums, tad mūsu kalpinātāji tam visam uzlikuši krāšņu vaiņagu ar saviem „brenkužiem”, „brūžiem” un maziem krogiem visās sētmalēs un aizdurvēs. No šī iznīcības posta var atzelt mūsu tautas dzīvības spēks tautai tikai pilnīgi atsakoties no tālākas alkohola lietošanas. Tas jāzina un jāiegaumē mūsu jaunatnei, kurā sevī nes nākošās paaudzes spēku.” Šī doma izteikta 1940. g. Latvijas PSR Pretalkohola biedrības izdotā materiālā. Taču tā ir aktuāla arī šodien.

„...tu taču vari.” (A. Henilāne, „Liesma”, Valmiera, 08.02.89.)
Lai notiktu kas notikdams, tomēr jādarbojas pret ļaunumu, kas traucē mūsu radošajā pārkārtošanās procesā domāt – pret alkohola uzplūdiem, pret tā neapzinātu lietošanu, kas rada neatgriezeniskas sekas. Pietiekami ilgi ir dzerts „uz viņa augstības” veselību! Ir nodzerta un notrumpota manta, gods, bet pats galvenais – pēcnācēji, ir pārpildīti debīlo, oligofrēno bērnu nami, skolas, psihiatriskās slimnīcas un cietumi. Izveidojusies cietsirdība pret tuviniekiem, līdzcilvēkiem, plaukst tādu aprindās arī sadisms, nerunājot par slinkumu, paviršību un citām sliktām īpašībām. Kādēļ pasaulē kapitālisti pievērš lielu uzmanību atturībai? Taču laikam dzērājs un oligofrēnais nav nekāds labais strādnieks un nākotnes veidotājs, kurā arī viņa pēcteči vajadzīgi stipri un veseli kā līdzcilvēki, kā vērtību ražotāji. Gadsimta sākumā polis Augusts Dombrovskis Ziemeļblāzmas kokzāģētavā darīja visu, lai tikai viņa strādnieki un to ģimenes neciestu no alkohola, lai viņi būtu kulturāli, darbīgi, veseli. Nepelnīti tas viss bija aizmirsts, bet līdz ar tautas atmodu tiek arī augšāmcelta „Ziemeļblāzma” ar savu atturību, kas balstās uz cilvēka garīgā apvāršņa izkopšanu, ķermeņa kultūru jeb fizisko kultūru un zināšanām par kaitīgu ieradumu ļaunumu. 

Patīkami bija vērot pagājušajā gadā Balvu, Preiļu, Jēkabpils, Limbažu, Dobeles, Cēsu, Gulbenes, Valkas rajonos atturības kustības virzienus. Zīmīgi, ka šie rajoni daudz uzmanības pievērsa skolu jaunatnei, jaunajām ģimenēm un veidoja arī bezalkohola tradīciju vakarus, iepazīstināja ar republikas mākslinieku sniegumu. Bet maz vēl esam darījuši sadzīves tradīciju veidošanā, jo, kur nav nekā cita, tur plūst šņabis un alus, kas rada savu gara bērnu: skandālus, traumas, avārijas u.c. Man gribas piekrist igauņu un zviedru viedoklim, ka glāzi no rokām jau izraut nevaram, bet jārīkojas tā, lai nebūtu brīva laika „alko” domām un darbiem. Tāpēc ierosinu kolektīvu saiešanu un visādos lielākos pasākumos saietu scenārijus veidot tā, lai cilvēks ir pasākuma gaitā iesaistīts, ieinteresēts, cienīts un gaidīts. Nevar atkārtoties vienveidīgi un neoriģināli pasākumi kā „Atpūtas vakars” vai „Diskotēka”. Ļaujiet cilvēkiem tiekoties izteikt savu viedokli, prasiet, lai viņi uz tikšanos nāk skaisti, gaidiet viņus kā augstākos viesus gaida, ļaujiet viņiem dziedāt viņu mīļās dziesmas un servējiet galdus ar mīlestību – tad arī jums nebūs neērti ielūgt uz tikšanos ar publiku vislielākās personības un netrūks apmeklētāju arī bezalkohola vakaros, kaut gan pagaidām vēl ir citādi.

Domāju, ka Valmierā ir daudz gaišu prātu un dedzīgu siržu, kas liesmo pārbūves labā, bet, lūdzu, veidojiet vilcienu tā, lai arī „pēdējos vagonos” jūt, ka skaidra prāta vilciens virzās uz priekšu, bet „mašīnists” neiedzer ne uz viena pasažiera veselību – nemaz. Skolotājiem gribu lūgt iet šo „mašīnistu” pirmajās rindās, atceroties, ka: „Pat tad, ja tev nav iespējams pārkārtot pasauli pēc sava prāta, savu durvju priekšu noslaucīt taču tu vari!” (G. Priede). 

Ražotājs valstij pārmet alkoholisma formālu apkarošanu. (LETA, 11.07.2008.)
Detalizēti iepazīstoties ar līdzšinējo alkohola patēriņa mazināšanas un alkoholisma ierobežošanas programmu 2005.-2008.gadam, "Jaunalko" secinājis, ka programmas vājā puse ir tās realizācija dzīvē, informēja SIA "Jaunalko" valdes priekšsēdētājs Edmunds Demiters. Pēc viņa domām, alkoholisma apkarošana valstī ir tikai formāla. Pirmais un, iespējams, no valsts puses visvieglāk īstenojamais solis - reklāmas ierobežošana televīzijā un radio - vispār neesot ticis sperts. Tieši to dzērienu reklāma, kuri izraisa pirmo interesi par alkoholu un kurus visbiežāk lieto jaunieši, ir atļauta un intensīvi tiek raidīta reklāma, norādīja Demiters, paužot cerību, ka tā ir tikai nolaidība un bezatbildīgums, nevis apzināta rīcība. "Neskatoties uz to, ka arī SIA "Jaunalko" tirgo vieglos alkoholiskos dzērienus, mēs uzskatām, ka tieši šī mazalkoholisko dzērienu grupa daudziem jauniešiem ir pirmais solis uz jau stiprākiem alkoholiskiem dzērieniem," skaidro uzņēmuma valdes priekšsēdētājs. Atsaucoties uz plašsaziņas līdzekļos ekspertu minēto, "Jaunalko" norāda, ka nelegālā alkohola daudzums valstī ir aptuveni 20% no kopējā apjoma. Pēc publiski pieejamiem datiem redzams, ka pērn Latvijā realizēti 226 miljoni litru stipro alkoholisko dzērienu, no kuriem 21% ir degvīns. "Tātad aptuvenais alkohola kontrabandas apjoms ir apmēram 10 miljoni litru. Katrs litrs degvīna valstij ienes akcīzes nodokļa veidā 2,52 latus," lēš uzņēmējs, piebilstot, ka kontrabandas alkohola apjoma neiekasētie nodokļi ir aptuveni 24 miljoni latu. SIA "Jaunalko" informē, ka alkoholisma problēmas apkarošanai valsts savā iepriekšējā programmā visām procesā iesaistītajām instancēm atvēlēja 55 310 latu, kas esot formalitāte. "Uzskatām, ka finansējums šādas valstiska mēroga problēmas risināšanai ir jāatrod adekvāts un atbilstošs šī laika prasībām," uzsver "Jaunalko" valdes priekšsēdētājs Demiters. "Jaunalko" uzskata, ka jāpalielina alkohola iegādes vecuma cenzs, jo absolūti nepieņemama ir situācija, kad jaunieši, kuri vēl nav beiguši vidējo mācību iestādi, vēl atrodoties vecāku apgādē, jau legāli var iegādāties dažāda stipruma alkoholiskos dzērienus. Demiters uzskata, ka līdz ar stingra kontroles mehānisma ieviešanu un ievērošanu, dabiskā ceļā arī zustu nepieciešamība pēc specializētu veikalu izveides. Analizējot alkoholisma apkarošanas 2005.-2008.gada programmu un to, kas reāli dzīvē ir darīts, uzņēmums secinājis, ka ļoti daudz kas nav ticis darīts vai arī darīts formāli. SIA "Jaunalko" uzskata, ka jaunizstrādājamai programmā kā galvenā prioritāte būtu jānosaka iespēja to pilnvērtīgi realizēt dzīvē bez absurdu un neizpildāmu normu un plānu ieviešanas tajā. Līdzšinējā programma daudzos savos punktos atgādina partijas programmu, kura ir pārsātināta ar saukļiem un uzstādījumiem, kuru pamatā nav to īstenošanas mehānisma, norāda ražotājs.
Ūdrītis ārstējies no alkoholisma. (Sandris Vanzovičs, «Vakara Ziņas», 11.07.2008.)
Pēc ilgāka pārtraukuma uz skatuves atkal parādījusies populārā grupa «The Hobos» — tas notika Liepājā, «Fontaine Festival» laikā. Gan grupas atbalstītāji, gan paši tās dalībnieki neoficiālās sarunās ar «Vakara Ziņām» atzinuši, ka «The Hobos» turpmākā darbība lielā mērā būs atkarīga no tā, vai grupas harizmātiskais vokālists Rolands Ūdris jeb Ūdrītis spēs tikt galā ar alkoholisma ligu. Nesen Ūdrītis pabeidzis ārstēšanās kursu pēc Minesotas programmas un sācis piekopt skaidru dzīvesveidu, «VZ» ziņoja informācijas avoti. Taču «VZ» redzētais Liepājā — un to apstiprināja arī kāds «The Hobos» mūziķis — liecināja, ka ārstēšanās devusi pozitīvu efektu tikai uz īsu laiku: Ūdrītis atkal bija jautrā prātā. «Par grupas nākotni šobrīd kaut ko grūti teikt, ļoti daudz kas būs atkarīgs no Ūdra,» neoficiāli atzina «hobosietis». Dziedātājs «VZ» apstiprināja, ka «sekmīgi pabeidzis [Minesotas programmu], bet ne tik sekmīgi turpinājis — uz Jāņiem paslīdēja kāja». Tomēr Ūdrītis šo ārstēšanās metodi slavē: «Šī programma ir laba, tikai es varbūt neesmu īstais materiāls. Procentuāli daudziem tā fīča palīdz, bet es laikam savu vēl neesmu izdzēris. Uz šo programmu iet, kad jūti, ka nespēj sevi programmēt: ja tā nepalīdz, tad vismaz zini, ka tās 20 dienas, kad esi tur, nedzersi.» Pēc ārstēšanās kursa Rolands skaidrā pavadījis divus mēnešus, ko viņš uzskata par sasniegumu — iepriekš pat 10 dienas vai divas nedēļas skaitījies daudz. Ūdrītis atzīst, ka «jebkam, ko tu dari, alkohols traucē». Šobrīd viņš gan ar šo slimību sadzīvo: sekmīgi darbojas reklāmas jomā, nav metis mieru mūzikai, galvā rosās arī citas idejas. Par «Prāta vētras» savulaik atklātās grupas «The Hobos» nākotni Ūdrītis izsakās piesardzīgi: «Nevarētu teikt, ka uzstāšanās Liepājā bija atdzimšana, taču interesantākajos pasākumos spēlēsim — tas mums neļaus nomirt. Atdzimšana skaitīsies tad, kad būsim radījuši kaut ko jaunu. Taču vasarā neko neuzsāksim, varbūt vēlāk.» Starp citu, «VZ» informācijas avoti ziņo, ka uz atturības takas uzkāpis vēl viens «The Hobos» dalībnieks — basģitārists Mārtiņš Burkevics. Ar kādām metodēm viņš pielicis punktu (vai daudzpunkti) dzeršanas lietām — nav zināms, taču Mārtiņa «skaidrības stāžs» stiepjoties jau pusgada garumā. 
UZZIŅAI. Lai gan Latvijā alkoholisma ārstēšanai visbiežāk izmanto tādas metodes kā kodēšana, «torpēdu» iešūšana u. tml., pasaulē viena no atzītākajām metodēm ir programmterapija. Pie šīs metodes veida pieder arī ārstēšana pēc Minesotas programmas. Tās aizsākumi meklējami ASV, Minesotas štatā, apmēram pirms 60 gadiem, Latvijā ar šo programmu sāka strādāt 90. gadu sākumā. Minesotas programma ir alkoholisma ārstēšanas metode, kas apvieno medicīnu, psiholoģiju, psihoterapiju un Anonīmo alkoholiķu (AA) 12 soļu programmu. Ārstēšana notiek stacionārā, tā ilgst 28 dienas. Slimnieki tiek uzņemti nodaļā bez abstinences pazīmēm, uz pilnīgas brīvprātības pamata un parakstot vienošanos, kurā noteikti pacienta pienākumi un tiesības ārstēšanās laikā. Nodaļas dzīvē tiek ievērots komūnas princips, visi slimnieki piedalās sadzīves jautājumu risināšanā. Programma iemāca cilvēkam izdarīt brīvprātīgu, apzinātu izvēli par labu atturībai un ļauj dzīvot pilnvērtīgu dzīvi bez alkohola. Programmas efektivitāte atkarīga no dažādiem faktoriem — pacienta motivācijas, atklātības, spējas uzticēties un turpmākās rehabilitācijas organizācijas. Pēc aptuveniem datiem 53% šīs programmas pacientu izdodas tikt galā ar alkoholismu.

Avots: Jelgavas narkoloģiskās slimnīcas direktores Lilitas Caunes sniegtā informācija
Pārbaudi sevi. („Калиниградская правда”, 28.10.1990.)
Alkoholisms ir slimība, kura attīstās slēpti ilgus gadus. Šo slimību var novērst, bet, ja cilvēks pats nenonāks līdz atziņai, ka viņam jau ir izveidojies slimīgs pieradums pie alkohola, apturēt kritienu būs grūti. Kad sākas alkoholisms? Kur ir tā robeža, kura šķir alkoholismu no vienkāršas dzeršanas? Vislabāk to, protams, zina ārsti-narkologi. Bet pie viņiem bieži griežas tad, kad slimība jau ir nobriedusi, bet, jo vairāk tā ir ielaista, jo grūtāka ir tās atpakaļgaita. Tāpat kā visām slimībām, alkoholismam ir savi simptomi, vairākas attīstības stadijas. Tiem, kuri uzskata iedzeršanu par pierastu lietu, būtu svarīgi izprast savu stāvokli un izjūtas. Piedāvājam nelielu aptauju, lai jūs varētu pārbaudīt savas attiecības ar alkoholu. Uzmanīgi izlasiet jautājumus. Tie ir par alkoholisma sākuma pazīmēm. 

1. Vai neesat pamanījis, ka dzerat arvien vairāk un vairāk, arvien biežāk un biežāk? 

2. Vai jums nav palielinājusies spirtoto dzērienu deva?  

3. Vai jums nav kļuvusi par paradumu solījumu došana citiem samazināt dzeršanu un neturēt solījumu? 

4. Vai neesat ievērojis sev cenšanos samazināt patērētā alkohola daudzumu? 

5. Vai kompānijā savu glāzi nedzerat pirmais? 

6. Vai jūs esat pārliecināts, ka varat kompānijā izdzert vairāk par citiem, vai iedzerat pirms došanās uz iedzeršanu? 

7. Vai jums nav kļuvuši neinteresanti pasākumi, kuros nevar iedzert? 

8. Vai neesat domājis, ka jāsamazina izdevumi par alkoholu, bet turpinat dzert tāpat kā iepriekš? 

9. Vai jūtat vajadzību katru dienu noteiktā dienas laikā iedzert? 

10. Vai jums par iedzeršanas iemesliem nav kļuvušas labas un sliktas ziņas, nedēļas un dienas?

11. Vai jums nevajag iedzert, lai atbrīvotos no vilšanās, nemiera, nomāktības vai nedrošības, kautrīguma sajūtas? 

12. Vai jums nav nosliece pašam sarūpēt sev dzērienus, ne ar vienu to neapspriežot un neprasot padomu? 

13. Vai jums negadās atmiņas zudums par dzeršanas laika notikumiem? 
Ja jūs uz vairāk nekā trim jautājumiem atbildējāt pozitīvi, jums jāsāk domāt par ārstēšanos. 

Var sevi pārbaudīt vēl pēc viena īsa testa. Tas saistīts ar apkārtējo attieksmi pret jums. 

1. Vai jums nav kādreiz ienākusi prātā doma, ka vajadzētu pārtraukt dzeršanu? 

2. Vai jūs neesat juties sarūgtināts par apkārtējo iebildumiem pret jūdzu dzeršanu? 

3. Vai jums nav radusies vainas sajūta sakarā ar savu dzeršanu? 

4. Vai jums nav gadījies iedzert no rīta tukšā dūšā, lai nomierinātos un atbrīvotos no sliktas pašsajūtas? 

Ja uz vienu no šiem jautājumiem jūs atbildējāt pozitīvi, jums jādomā par palīdzību. Ja uz diviem – jums jāzina, ka jūs pārmērīgi aizraujaties ar alkohola lietošanu un jums steidzīgi jāaprunājas ar narkologu. Ja pozitīvi atbildējāt uz trim jautājumiem, jums ārstēšanās nepieciešama, jums jau ir alkoholisma simptomi. 

________________________________________________________________________________________________________________

VISS KAS 
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Septembri sauc arī par silu mēnesi. 1. septembris ir Pasaules miera diena (1939. g. sācies II Pasaules karš) un Zinību diena. 2. septembrī pirms 20 gadiem (1988.) notika ļoti palša akcija pie Baltijas jūras, sadodoties rokās un aizlūdzot par to. 14. septembrī pirms 35 gadiem (1973.) nodibināts Gaujas nacionālais parks, tā platība 920.5 kvadrātkilometri. 6. septembris – Ba;tijas jūras diena. 11. septembris – Dzejas diena. 17. septembris ir Latvijas Republikas ANO uzņemšanas diena (1991.). 20. septembrī pirms 5 gadiem (2003.) Latvijas iedzīvotāji nobalso par iestāšanos ES (atbalsta 66%). 22. septembris ir Baltu vienības diena. 23. septembris ir rudens sākums. 27. septembrī pirms 5 gadiem (2003.) notiek Lestenes Brāļu kapu memoriāla atklāšana. 

Septembris.
Ja septembrī ir negaiss, tad ap Ziemassvētkiem būs daudz sniega. Kāds laiks septembrī, tāds būs arī martā. Dzelžu nedēļa ir nedēļa pirms Miķeļa (29. septembrī). Tajā nedēļā nedrīkst linus mērkt, tad tie neizmirkst un audums netiek mīksts. Arī rudzi šajā dienā nav jāsēj, jo nekas labs tur neiznāks. Līdz Miķelim visām labībām jābūt zem jumta. Tad Miķelis staigā apkārt un visu apskatās. Ja kas vēl nenokopts, jāpasteidzas, jo Miķelis var uzsūtīt sniegu un salu. Miķeļos ir rudens svētki, kur no katra ēdiena deva māju dieviem, kamēr paši vēl nebija ēduši. Miķeļa dienā sākas zemes guļas laiks. Miķeļdienā nedrīkst nekā no meža nest mājās, jo tad peles un žurkas apstāj. Ja Miķeļos līst lietus, būs mīksta ziema. No Miķeļiem līdz Mārtiņiem ir veļu laiks. Cik ilgi pēc Miķeļiem lapas stāv, tik ilgi pēc Jurģiem nav zāles. 

Redaktora sleja.
2. augustā tie, kas gribēja, gāja uz referendumu. Izrādījās, tādu nebija pietiekoši. Katrīnai II bija taisnība, kad viņa apgalvoja, ka apdzirdītu tautu viegli pārvaldīt. Kas ir, tas ir. Dzeram pa vecam un nodzeramies arī pa vecam. Kļūstam bezatbildīgi, apātiski, pamazām izzūd goda un sirdsapziņas jēdzieni. Tiesa, lepni gan vēl esam. Lepojamies ar savu nelietību, melošanu, izlikšanos. Kā liecina nesenā aptauja, apskaužam tos, kuri ir lielāki nelieši, veiklāk melo un sekmīgāk blēdās. Ja runā par godu un sirdsapziņu, daudzi prasa, kas tas ir. Pat Saeimas deputātiem un tiesnešiem bija jānodibina ētikas komisijas, lai ieskaidrotu, kas tā ētika tāda ir. Ko pēc tam lai saka par mūsu nabaga skolnieciņiem, kuri solījuma turēšanu dzīvot skaidrā uzskatīja par pulciņa vadītāja beziemesla kaprīzi un starplaikus starp pulciņa sapulcēm pavadīja iedzeršanās. Dzīve skaidrā viņu izpratnē bija kaut kas tāds, par kuru kauns pat domāt, ne tikai runāt. Klusu paniku izsauca pulciņa vadītāja priekšlikums uz svinīgo solījumu uzaicināt televīziju... Kāda tur dzīvošana skaidrā, ja draugiem tika rīkotas regulāras iedzeršanas! Redz, izrādās, ja draugs nāk pie pudeles uz tava galda un tev ir aizdomas, ka viņš nenāks, ja tās pudeles tur nebūs, tas nozīmēs, ka es zaudēšu draugus. Un dāmītei pat prātā neienāk, ka tā ir draudzēšanās nevis ar viņu pašu, bet ar pudeli. Ja nav pudeles, arī tu šiem draugiem neesi vajadzīga. Tādi tagad ir draugi un tāda ir draudzība mūsu nodzertajai jaunatnei. 
Dzērājs uz ielas bīstamāks par dinamītu! (Edgars Bojārs, „Rīgas Balss”, 05.11.1993.)
Pie stūres var sēsties ar 0,5 ‰ alkohola asinīs. Tā ir pieņemts lielākajā daļā valstu. Viszemākā robeža ir Zviedrijā – tikai 0,2 ‰, toties dažos ASV štatos tā sasniedz 1,2 ‰. Bet es negribu teikta, ka šoferi drīkst dzert līdz 0,5 ‰. Zviedri saka: pie stūres jāsēžas bez minimālākā alkohola iespaida organismā. Taču viņi ar savu aparatūru garantē precīzu 0,2 ‰ alkohola daudzuma noteikšanu asinīs, bet mēs to pagaidām nespējam. 0,5 ‰, tas varētu būt 40 minūtes pēc alus pudeles izdzeršanas. Cilvēka organismā vidēji stundas laikā noārdās 7 – 10 ml absolūtā alkohola, tātad, apmēram 25 g degvīna. Rēķinot promilēs, stundas laikā alkohola daudzums samazinās vidēji par 0,16 ‰. Cilvēki bieži saka: es iedzēru, bet neko nejūtu. Ir izstrādāti daudzi psiholoģiskie un fiziskie testi, ar kuriem var konstatēt novirzes. Iedzērušam cilvēkam rodas pārlieka drošības sajūta un viņš vairs negaida, ka kāds no apkārtējiem var negaidīti un nepareizi rīkoties. Pie minimālās alkohola devas palielinās arī acu zīlīšu spēja atgūt normālu redzi pēc apžilbināšanas. Un šādu nianšu ir ļoti daudz. 

Alkohols un grūtniecība.
Vislielākās briesmas auglim no alkohola draud grūtniecības pirmajā pusē, jo tikai vēlākajā attīstības stadijā, kad nobriedušas augļa aknas, tās sāk izstrādāt enzīmus – vielas, kas neitralizē alkoholu. Taču grūtniece nedrīkst dzert alkoholu nevienā grūtniecības periodā, jo tā palielinās augļa bojāejas iespēja kā mātes miesās, tā arī pēc piedzimšanas. Pat viegla mātes un tēva reibuma pakāpe bērnu ieņemot, nemaz nerunājot par vidēju un smagu, var būt par iemeslu augļa attīstības traucējumiem vai bojāejai. Vairumā gadījumu, kad jaundzimušajam konstatē garīgu vai fizisku nepilnvērtību, alkoholu regulāri lietojis vismaz tēvs. Vienreizējas iedzeršanas sekas organismā var saglabāties pat divas nedēļas, turpretī, ja cilvēks dzer regulāri, genoma stabilitāte tiek traucēta uz ilgu laiku. Ir noziedzīgi ieņemt reibumā bērnu, vienalga, cik maza būtu riska pakāpe, ka bērns varētu piedzimt garīgi un fiziski nepilnvērtīgs. 

„Baltu Ainiai”, Lietuva. (IOGT News, november, 1996.)

Vasarā darbojās vairākas „Baltu Ainiai” organizētas jauniešu nometnes. Tanīs piedalījās vairāk nekā 150 skolnieku. Fotogrāfijā attēlota grupa, kura piedalījās nometnē Girulai jūrmalā. 45 dalībnieki tur atpūtās 7 dienas. Otrā nometnē pie Ignalīnas ezera atpūtās 40 dalībnieki 5 dienas. Programma bija sagatavota pēc speciāla projekta, kuru apstiprinājusi Zinātnes un izglītības ministrija, citi „Baltu Ainiai” jaunieši ciemojās ārvalstīs. Divi pārstāvji piedalījās EGTYF nometnē Faru salās, četri viesojās Rietumnorvēģijā, četri – nometnē Latvijā, divi Saaremā salā Igaunijā un divi Hamburgā Vācijā. 

Iereibis vīrs sit savu ģimeni un mirst, ieraudzījis policiju. („Vakara Ziņas”, 27.10.1993.) 
Kāds vīrietis piezvanīja policijai un paziņoja, ka iereibis vīrs sit sievu un bērnus. Municipālā policija ieradās notikuma vietā un ieraudzīja sievieti un bērnus sēžam kāpnēs. Policijai viņa pastāstīja, ka vīrs ir dzīvoklī, no kura izdzinis ģimeni. Policija iegāja dzīvoklī un, tikko vīrs to ieraudzīja, tā uz vietas nomira.

Zlidnis – spēcīgs un laimīgs. (Ieva Valtere, „Laimīgā programma”, Nr. 28., 2008. Fragments.)

(Kaspars Zlidnis ir grupas „Gain Fast” solists.) ...es gribu sevi pilnveidot. Es mācos, lasu filozofisku literatūru un paņemu, kas ir nepieciešams manai attīstībai. Metu ārā no galvas negatīvas domas un uzņemu pozitīvas... Pozitīvi domājošie pievelk pozitīvus cilvēkus. Ir taču tā, ka cilvēki tev apkārt mainās atkarībā no tavu uzskatu maiņas. Kaut vai par tīņa vecumu. Tad taču bija stilīgi iedzert, muldēt tukšas runas un tusēt apkārt. Vairāk mani tas neinteresē. Man bieži pārmet, kāpēc kā grupas solists nenāku uz prezentācijām un ballītēm. Bet kāpēc tērēt laiku pa tukšo? Esmu mēģinājis gan alkoholu, gan nedaudz smēķēt. Nesaprotu, kā sevī var ievilkt kaut ko tik pretīgu kā tabaka. Pēc tam smird elpa un rokas... Arī alkohola dzeršanas process ar „davai, mīkstais esi!” mani nav uzrunājisvienā brīdī spēju būt pietiekami spēcīgs, lai aizietu no vides, kurā brutāla dzeršana bija norma. Tagad varu teikt, ka man ir pieredze šādos jautājumos, jo pats tam esmu izgājis cauri. Arī narkotikas esmu pamēģinājis tīri ziņkārības pēc. Laikam man bija jau pāri 20 gadiem, kad uzpīpēju zāli un apēdu kādu ripu. Nu jā, bija forši – kaut kas „vau!”, nebijis, un pasaule citās krāsās. Bet, kad tas iziet ārā, nekā patīkama vairs nav. Mani noturēja apziņa, ka garam noteikti ir jābūt spēcīgākam nekā tādai nožēlojamai štrunta tabletītei... Nedrīkst tabletei atļaut kontrolēt savu prātu, rīcību un esību! 

Dzersi alu – nebrauksi kamanās. (Inga Lipavska, „Sports”, 27.11.1990.) 
Sarunā ar ASV valsts vienības junioru izlases vecāko treneri, bijušo PSRS pilsoni Dmitriju Feldu: „Tie jaunie cilvēki vecumā no 15 – 19 gadiem, kas trenējas junioru izlasē un ir tās kandidāti, zina, kādēļ šurp nākuši, jo par to maksājuši naudu. Viņiem ir pilnīgi skaidrs, ka izlases sportistam uz kādu laiku jāatsakās gandrīz vai no visiem dzīves priekiem, kas neattiecas uz kamaniņu sportu. Tas ir ļoti vienkārši – mēs tevi kamaniņu sportā ar varu neievilkām! Gribi iedzert kādu bundžiņu alus, papriecāties ar draugiem, pabraukāt treniņnometnes laikā naktī ar mašīnu – tās ir tavas problēmas – saulainu taciņu! Uz vietu izlasē gaida vēl 10 tikpat labi sportisti. Treneri un sportisti kopīgi sastādījuši „Kodeksu”, šajā grāmatiņā ierakstīts viss, ko drīkst un ko nedrīkst atļauties. Tā ir kā Bībele. Pieaugušo izlases sportisti jau ir izteiktas personības un visai slimīgi panes kritiku vai prasību pēc disciplīnas. Katram pašam liela galva uz pleciem un arī zināmu līmeni sportā viņi jau sasnieguši. Darbs ar jaunajiem ir daudz radošāks, sagādā lielāku gandarījumu. Cenšos vienmēr būt ar viņiem kopā, darīt to pašu, ko viņi. Bet prasu arī, lai viņi darītu to, ko es. Trenerim it visā jārāda personīgais piemērs, citādi nekas nesanāks. Ja es dzertu un pīpētu, viņi darītu to pašu. Un man vēl neviens nav pierādījis, ka, alu dzerot, var gūt lielākus panākumus sportā.”
Gudras domas (diemžēl, ne manējās).
Staņislavs Ježi Lecs. 
Nekad necenties melot, ja par patiesību maksā labāk. 

Muļķība neatbrīvo no domāšanas. 

Daži raksturi nav lokāmi, bet staipāmi. 

Ja tev patīk maiss, pērc to kopā ar kaķi, kuru tev cenšas maisā pārdot. 

Francis Usāns “Galvas pilieni”.

Paradoksali, bet cilvēku velk tieši taja grāvī, no kura viņš 
cenšas izvairīties. 

Reizēm cilveks tikai tiecoties pēc zvaigznēm īsti apjauš, kas 

viņam uz zemes īsti darāms. 

Visi, kas nogajusi dibenā, sākuši ar ilgām pēc virsotnēm. 

Vienu otru mantu ir vieglak iegut neka tikt no tās vaļā. 

Patiesiba mēdz būt tik skaidra un acīmredzama, ka kļūst nepiedienīgi to vēl aizstāvēt. 

Ja nemācēsi laika darba uzgriezt muguru, tas nospiedīs tevi uz ceļiem. 

No pasaciņām pasaku neradīsi. 

Izglābj nevis glābšanas salmiņš, bet gan ticība tam. 

Uz zaļa zara tikt var neizdoties tikai tāpēc, ka dzīves laikā nav iestādīts neviens koks. 

Galvassāpes pazīst arī galvu zaudējušie. 

Varbūt to jūs nezināt?
Zirnekļa tīkla pavediens ir 1000 reižu tievāks par cilvēka matu. 

Pasaulē ir 410 dažādu sugu indīgo čūsku. Tas ir 1/6 no visām mūsu planētas čūskām. Odžu vien ir 58 sugas. 

Visizplatītākie putni pasaulē ir mājas vistas. Uz katru zemeslodes iedzīvotāju iznāk apmēram 1 vista. Otrajā vietā – zvirbuļi. 

Visagrākais vidējais vecums, kurā ļaudis precas, ir Indijā – 20 gadi vīriešiem un 14,5 gadi sievietēm. Pretējais rekords pieder Īrijai – 26,8 gadi vīriešiem un 24,7 gadi sievietēm. Pasaulē uz 1006,7 vīriešiem ir 1000 sievietes. Vismazākā bērnu mirstība līdz 1 gada vecumam reģistrēta Somijā, tā ir 6,5 uz 1000. vislielākais vidējais mūža garums ir Īslandē – 73,7 gadi vīriešiem un 79,7 ngadi sievietēm. 

Parasta anekdote.
Labu brīdi pēc tam, kad noskanējis zvans, Pēterītis aizelsies ieskrien klasē un taisnojas: „Lūdzu, skolotāj, vecmāmiņa šorīt aizgulējās!”

„Mārtiņ, kāpēc tu vakar nebiji skolā?!” – „Es domāju, ka man sāpēs galva.”

Vakariņu laikā mazā Zanīte grib kaut ko teikt. Māte viņu sarāj: „Cik reižu jāsaka, ka ēšanas laikā nav nekāda runāšana!” pēc vakariņām māte vēlīgi jautā: „Nu, ko tad tu pirmīt gribēji teikt?” – „Tikai to, ka tu virtuvē uz papa biksēm atstāji neizslēgtu gludekli.”

Nodzisa gaisma. Atvērās priekškars. Sākās izrāde. Divas Miermīlim priekšā sēdošās dāmas sāka izsmeļošu sarunu par kosmētikas jautājumiem. Kad abu pļāpāšana kļuva tik skaļa, ka Miermīlis nevarēja sadzirdēt aktierus, viņš, pieliecies sarunu biedrenēm, klusiņām teica: „Piedodiet, cienītās, bet es neko nevaru sadzirdēt!”, uz ko sekoja neiecietīga atbilde: „Jums arī nekas nav jādzird, tā ir privāta saruna.”

Saruna koncerta starpbrīdī: „Jā, tas, es jums teikšu, ir šausmīgi, kad solists aptver, ka viņš vairs nevar dziedāt.” – „Bet vēl šausmīgāk, ja viņš to neaptver.”

Ārsts: „Jums ir tikai viena kaite: jūs par daudz dzerat.” Pacients: „Vai jūs nevarētu to pateikt latīniski, lai es varētu pateikt sievai.”

„Aivariņ, kur ir tava mamma?” – „Pirms stundas viņa uz piecām minūtēm iegāja pie kaimiņienes.”

Jaunā sieva vīram: „Tu mani vairs nemīli. Kad biju tava līgava, tu mani mīlēji simts reizes vairāk.” – „Tev taisnība, nekad neesmu mīlējis precētas sievietes.” 

„...Un tad viņi apprecējās”, nobeidz stāstīt pasaku vecmāmiņa. „Vecmāmiņ, kāpēc pasaka vienmēr beidzas ar to, ka iemīlējušies apprecas?” – „Izaugsi liels, pats uzzināsi.” 

„Kāpēc jūs dzerot aizverat acis/?” – „Es devu sievai devu godavārdu, ka nekad vairs neieskatīšos glāzītē.”

Policists aptur uz ielas automašīnu. Pie stūres blondīne. „Kāpēc jūs braucat bez numura?” – „Neuztraucieties, es to zinu no galvas.”

„Es ikdienas pārliecinos, ka sievietes spēj paciest sāpes daudz labāk nekā vīrieši.” – „Vai jūs esat ārsts?” – „Nē. Pārdevējs apavu veikalā.”

Vilciens apstājies tunelī. Kāds pasažieris pamostas un izbailēs taujā kupejas kaimiņam: „Kur mēs esam?” – „Ellē.” – „Labi gan, ka nopirku biļeti braukšanai turp un atpakaļ”, nosaka gulētājs un apgriežas uz otriem sāniem.

„Vai braukšana ar šo kuģi ir droša?” – „Absolūti, tas vēl ne reizi nav nogrimis.”

Pie sievas mīļākais, pārrodas vīrs. Sieva pierunā kāpt lejā pa ūdensnotekas cauruli un vīriņš krīt no 9. stāva un lād sevi: „Būtu sēdējis, muļķis tāds, pie sievas mājās, nebūtu vazājies pa bābām! Bet tagad iešu bojā par velti. Ak, paliktu dzīvs – visu sāktu no gala! Nedzeršu, atmetīšu smēķēšanu, nekādu mīļāko...” Un te viņš iekrīt milzu kupenā: „Ak Dievs, kritu labi ja sekundi, bet tik daudz muļķību ienāca prātā...” 

Vīriņu tiesā, pie viņa mājās atrasts kandžas aparāts. Viņš taisnojas un saka, ka nav kandžu tecinājis. Tiesnesis: „Aparāts ir? Tātad cietums.” Vīrelis: „Jūs paskatieties, viņš viss vienos putekļos, bēniņos jau simts gadus mētājas...”  Tiesnesis: „Aparāts ir?” Vīrelis: „Tad tiesājiet arī par izvarošanu!” Tiesnesis: „Vai tad jūs kādu arī izvarojis esat?” Vīrelis: „Nē, bet aparāts taču ir!”

„Paklau, Teni, stāsta, ka tava sieva esot ļoti taupīga?” – „Jā, ļoti. Viņa pat skatās tikai ar vienu aci, otru taupa.”

Tēvs, iedevis brālītim desu: „Tu pusi iedod brālītim! Dalīts prieks ir dubultprieks.” – „Jā, bet dalīta desa ir tikai puse desas.”

Tēvs dēlam: „Kad es biju mazs, es nekad nemeloju.” – „Un kad tu sāki, tēt?”

Bērni rotaļājas upē. Māte no krasta: „Tik pamēģiniet man kāds noslīkt, dabūsiet pērienu! ”

Vīrietis aizbraucis uz Gruziju pie drauga paciemoties. Izrādot cieņu saviem senčiem, draugs viņu aizved pie tēva kapa. Uz pieminekļa rakstīts: „Vano... dzimis 1902., miris 1968. Dzīvojis 20 gadus.” Ciemiņš jautā: „Kāpēc dzīves ilgums nesakrīt ar laiku starp dzimšanu un miršanu?!” Draugs paskaidro: „Mums dzīves ilgumu rēķina pēc laika, kad cilvēkam bijusi nauda, māja, mīloša sieva un bērni.” Pārbraucis mājās vīrs saka sievai: „Kad es nomiršu, lai uz kapakmens uzraksta: „Piedzima miris.”.”

Lekcija Medicīnas akadēmijā. Profesors jautā studentiem: „Kur cilvēkam atrodas sirds?” Viens no studentiem atbild: „Krūšu kurvī.” „Nepareizi. Tā atrodas sirds somiņā.” – „Tad atļaujiet, profesor, pajautāt, kur atrodaties jūs – auditorijā vai savā uzvalkā?”

Viņš un viņa skūpstās. Pēkšņi viņa saka: „Piedod, es, liekas, noriju tavu košļājamo gumiju.” – „Nē, neuztraucies, man vienkārši ir hroniskas iesnas.”

Ienīdu viņu no pirmā skatiena. Viņa pateica, ka nevar mani ciest. Esam precējušies jau divdesmit gadus. 

Skolotāja: „Ja Pēterim ir pieci āboli un tu paņemsi divus – kāds būs rezultāts?” – „Pēteris mani piekaus.”

Skolotāja: „Jānīt, vai tu vari man pateikt, kas ir liekulis?” – „Jā, skolotāj, tas ir puika, kurš nāk uz skolu smaidīdams.”
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