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Y% Tervise Arengu Instituut
’A‘ National Institute for Hea Ith Development







© KUl PALJU MA
4P TEGELIKULT JOON?

Harjumus alkoholi tarvitada kujuneb aja jooksul. Kui sul on
kombeks teatud olukordades alkoholi juua, vdib tekkida rutiin,
mis hakkab sinu heaolu ja tervist mdjutama. Kas sina oled
mdelnud selle peale, kui palju sa jood ja mida see endaga kaasa
toob?

Ehkki ei ole olemas téaiesti ohutut alkoholikogust, on madala

riskiga tarvitamisel ohud vaiksemadlkoholiiihikud ja riski-
piirid aitavad aru saada, kui palju sa tegelikult jood.

Mis on alkoholitthik?

Uks alkoholitihik on 10 grammi puhast ehk absoluutset alkoholi.

1,3 dhikut 1,1 Ghikut 2,1 Uhikut 1,8 Uhikut
40 ml 120 ml 500 mi 500 ml
40% kanget 12% veini 5,2% Olut 4,5% siidrit

alkoholi




Tegelikkuses erinevad klaaside suurused ja jookide kangused
vaga suurel maaral ning seetdttu voib olla esmapilgul Gsna kee

ruline tapselt hinnata Uhikute kogust oma joogis. Hea abimees
on selleks valertt

Alkoholitihikute hulk = kogus (liitrit) x kangus (%) x 0,789

Alkoholitihikuid saab arvestada ka veebilehel: www.alkoinfo.ee.

Millised on riskipiirid?

Kuigi pole olemas ohutut alkoholi kogust, saab raékida madala
riski piiridest, mille puhul terviseprobleemide risk on vaike.

Maksimaalne alkoholikogus
paevas nadalas

O O

Uhikut Uhikut Ghikut Uhikut

Igasse nadalasse peaks jddma
~ vahemalt kolm alkoholivaba péeva.

| | Joomata paevakoguseid ei ole mdoistlik
~ hillem korraga ara juua.

* Alkoholitihikute hulga arvutamiseks konkreetses joogis tuleb joogi kogus liitrites korrutada
selle kangusega ning tulemus omakorda korrutada alkoholi erikaaluga 0,789.




Iga inimese organism on erinev. Alkoholi mdju organismile
sOltub inimese soost, vanusest ning fusioloogilistest isearasus
test. Naiteks naiste alkoholitaluvus on meeste omaga vorreldes
vaiksem, seetdttu on ka riskipiirid naiste jaoks vaiksemad kui
meeste jaoks.

Kui sa regulaarselt tUletad madala riski piire, siis kasvab téerdo
sus pikaajaliste terviseprobleemide tekkeks. Alkoholi tarvitamine
pohjustab lGle 60 haiguse, peamiselt maksa-, stidamehaiguseid,
insulti ja erinevaid vahkkasvajaid. Lisaks on alkoholi tarvitamine
seotud kaudselt tle 200 terviseprobleemiga.

Pead alkoholi valtima, kui

oled rase, toidad last rinnaga voi plaanid rasestuda;
sul on teatud haigus vdi tarvitad teatud ravimeid,;
juhid sdidukit;

l&hed ujuma.

*

* o o

Kui oled alla 18-aastane, on alkoholi tarvitamine keelatud!

Uhe Uhiku alkoholi todtlemiseks kulub umbes iiks tund.
Naiteks kui oled joonud neli pooleliitrist (500 ml) pudelit

5,2% ©Olut ehk 8,2 uhikut, siis alkoholi valjumiseks sinu
kehast kulub tle kaheksa tunni.

Motle pisut oma joomisharjumuste peale Uhel tavalisel nadalal.
Mitu Uhikut n&dalas jood?




% VOIKSIN VAHENDADA ...?

Joon lle riskipiiri. Kuidas voiksin vahem alkoholi tarvitada?

Sul on kergem muudatusi ellu viia, kui oled leidnud enda jaoks
alkoholi tarvitamise miinused ja vdib-olla ka plussid. Alkoholi
tarvitamise vahendamiseks on paljpmotiveerivaid péhjuseid,
leia enda jaoks kdnekaimad. Naiteks vahendad riske, mis on
valja toodud joonisel.

e N

agressiivsus, ebaratsionaalne kaitumine, maluhaired, alkoholisdltuvus
véagivaldsus, arevus, depressioon

pea- ja kaelapiirkonnakasvajad enneaegne vananemine

stidamelihase ndrkus,
studamepuudulikkus,
aneemia,
verehuibimise
haired, rinnavahk

sage haigestumine
viirushaigustesse, langenud
immuunsus, suurem risk

haigestuda kopsupéletikku

maksakahjustus

vitamiinipuudus, veritsused,
mao limaskesta poletik
(gastriit), oksendamine,
kdhulahtisus, alatoitumus

vérinad kates,
sGrmede tuimus voi
surinatunne, narvivalu

haavandid kéhunaarmepdletik

meestel: impotentsus;
naistel: laste stinnidefektid,

tundlikkuse héired, risk kukkuda -
madalakaaluline laps

varvaste tuimus voi
surinatunne, narvivalu




Vahendades alkoholi tarvitamist
muutuvad vaiksemaks ka jargmised riskid:

+ ajukahjustuste risk + vigastuste tekke risk

+ vererohu tus + unehéired

+ toitumishéaired + meeleolulangus

+ stress ja arevus + t6OvOime langus

+ kehakaalu ja fuusilise + halvad suhted
vormi hoidmise raskused « rahakulu

+ joobes juhtimise risk + pohmell

+ teiste ainete + energiapuudus

kuritarvitamine

Muutuseks on sul vaja ka kindlameelsust.
Skaalal 0 kuni 10, kui enesekindel sa enda hinnangul oled, et
suudad alkoholi tarvitamist muuta?

Uldse mitte enesekindel Vaga enesekindel

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Miks just see number, mitte suurem vai vaiksem? Millise numbri
peal sa tahaksid olla?




Pane kirja:

- mis aitaks sul muutuda enesekindlamaks?

- mis on sind varem muutustes aidanud?

- mis on teistel aidanud muutuda enesekindlamaks?

7




©® VAHENDAN!
€ AGA KUIDAS?

Selleks, et aru saada, miks, millal, kuidas ja kellega sa alkoholi
tarvitad, on kasulik pidadaalkopaevikut. Paeviku leiad selle
vihiku 16pust. Alkop&evikus on kirjas kiisimused, mis aitavad sul
muutust planeerida. Mida sa nendele kisimustele vastaksid?

Muutuste plaan

Vaata veel kord alkopaeviku kisimusi. Tee endale plaan, mida
sooviksid vahendada vdi muuta. Pane oma plaan kirja, nii-sei
savad eesmargid ja muutumistahe silme ees, Ukskdik, kas-ees
margiks on alkoholi tarvitamist vahendada vdi sellest sootuks
loobuda. Abi vdib olla jargmisest:

Mida sa soovid saavutada mdne paeva / mone nadala / méne
kuu / mGne aasta parast?

7 N\




Kellelt saaksid tuge?

Missuguses olukorras oleks sul kdige lihntsam/raskem oma
joomisharjumust muuta?

7 N\

Kuidas sa saaksid raskeid olukordi valtida ja millega voiksid
neid asendada?

7 N\




©® JATKAN VAHENDAMISE

9 TEEL

Alkoholi tarvitamise piiramisel voib kasu olla ménest
nipist.

S66 enne alkoholi tarvitamist Valja minnes tee plaan, palju
koht tais. sa jood. Pea plaanist kinni.
. J
Joo vaiksemate . . -
saomudega Kui tunned isu alkoholi jarele, tee
\ : endale tass teed vdi kohvi. Suure
tdendosusega kaob isu peale seda ara.
Joo harvem.
Uhe s66mu alkoholi jarel véta kaks Vahenda jark-jargult alkoholi
soomu vett. L koguseid. )
.
e a

Jalgi, kui palju sa kodus jood.

Kui teete kordamodda Uksteisele “esute TRl EEs

valja, siis enda korra ajal osta \ J
| vahemalt endale alkoholivaba jook. ) Lahjenda oma jooki, nii
- N .kestab” see kauem.
LUkka esimese joogi votmine edasi— | ~ = N
Véta kange

mida hiljem kellaajaliselt alustad,

seda vahem 6htu jooksul jood. alkoholisisaldusega joogi

asemel lahjem jook.

. J \\ J
4 N\ \
Leia asendustegevusi. Pudelit ei pea I6puni jooma. Kasuta

. J/ Gon m . .

p 2 allesjaanud jooki naiteks
Valdi thist klaasitdstmist. toiduvalmistamisel.

. J \\

4 N\ \
V6ta suure klaasi asemel Plaani igasse nadalasse vahemalt

vaike. kolm alkoholivaba paeva.
. J A

Joo maitse, mitte toime parast. }( Pane klaas vahepeal kaest ara.




Kuidas hoiad ara tagasilangust?

Pea silmas, et alkohol v&ib uuesti ligi hiilida Gsna markamatult.
Seetbttu on hea enda jaoks labi mdelda ohuolukorrad.

Nippe rajal pasimiseks:

Mote alkoholist kestab Kui tunned isu alkoholi jarele — &ra
vaid hetke — putia see joo kohe, oota natuke. Ja veel
kinni ja motle teistele natuke ... Ja isu ongi ldinud!
asjadele. \ J
\. J N
- N\ Marka olukordi, mil kipud jooma
Ole enda suhtes (pubidhtu, stinnipaevapidu,
tahelepanelik! nadalalopulodgastus).
. J/ L J
Motle, mis sul varem on aidanud alkoholi valtida.

. J
Otsi, kes voi mis aitab sul rajal pusida. See v6ib olla ldhedane, s6ber,
usaldusisik, raamatud, sport jne. Oma kisimusega void poérduda ka

perearsti voi perede poole.

. J

V6id kirjutada tles ka oma ideed rajal pusimiseks.

7 N\




©® El ONNESTUNUD?
€4 PROOVIN UUESTI!

Joomisharjumus kujuneb vélja pika aja jooksul, seega voib
muutus omajagu aega votta. Tagasilangust ei ole vaja karta.
Oma vanade harjumuste juurde naasmine kuulub sageli prot-
sessi juurde. Nagu iga asi, mis vajab harjutamist, pole alkoholi
vahendamine kerge ning esineb aegu, mil tuleb ennast kokku
vOtta ja otsast peale hakata.

Kuidas saaksin oma plaani juurde tagasi tulla?

Ei maksa heituda, vaata asjale rahulikult tagasi.

Mobtle tagasi olukorrale, kus libastusid. Marka, mida tegid
vOi tegemata jatsid.

Kas oled hoidunud piisavalt kaua olukordadest, kus varem
liialt alkoholi tarvitasid?

Kas kasutad 166gastumiseks endiselt alkoholi? Voi teed
selle asemel midagi muud?

Kes sind rajale tagasi aitas? P66rdu uuesti tema poole.
Ara lukka seda edasi!

Hakka uuesti tegutsema. Alusta sellest, mis toimis!

a N\




Kdige tahtsam on motivatsiooni leidmine. Kui sul on motivat-
siooni oma alkoholitarvitamist vahendada, on Onnestumise
tdendosus suur. Kui oled pdustitatud eesmargid ellu viinud,

ara unusta end kiitmast!

ROHKEM INFOT

www.alkoinfo.ee
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