





mis on alkoholi liigtarvitamine,

mida tdhendab alkoholitarvitamise haire,
kuidas alkoholitarvitamise hairet ravitakse ja
kuhu abi saamiseks p&édérduda.

Alkoholi liigtarvitamiseks nimetatakse inimese tervisele kahju
pohjustavat alkoholitarvitamist.

(etanool) on inimese organismile muirgine aine ning selle
tarvitamisega kaasnevad alati otsesed ja kaudsed ohud tervisele ja elu-
kvaliteedile. Terviserisk suureneb hUppeliselt, kui tarvitada alkoholi Ule

, st kui naine joob rohkem kui kaks Uhikut ja mees rohkem
kui neli Uhikut alkoholi paevas. Nadalasse peab jaama vahemalt kolm
alkoholivaba paeva. Alloleval joonisel on ndaidatud, mitu alkoholiGhikut
sisaldab klaas erinevat jooki.

500 ml 120 ml 500 ml 40 ml
5,2% oOlut 12% veini 4,5% siidrit 40% kanget
alkoholi
2,1 tihikut 1,1 Gthikut 1,8 Uihikut 1,3 Gihikut

Uhes pudelitaies on alkoholitihikuid aga oluliselt rohkem, naiteks pudelis 13%
veinis ligikaudu 8 Uhikut, kaheliitrises 7% 06lle pudelis 11 Ghikut, pooleliitrises
pudelis viinas aga 16 Uhikut absoluutset alkoholi.

Enamik Eesti inimesi tarvitab alkoholi madala riski piirides ning on ka neid,
kes ei tarvita alkoholi Uldse. Tervisele kahju pdhjustavat alkoholitarvitamist
nimetatakse . Alkoholitarvitamise tasemeid selgi-
tab jargmine joonis.
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® Madala riskiga alkoholitarvitaja joob alkoholi vaikestes kogustes, mille
puhul terviserisk on vaike. Taiesti riskivaba alkoholitarvitamist ei ole ning
mone haiguse puhul tekib risk esimesest lonksust.

Ohustava alkoholitarvitamise korral ei pruugi inimesel veel esineda tervise-
probleeme, kuid risk nende tekkeks on suurenenud. Ohustavaks loetakse ka
episoodilist alkoholi liigtarvitamist ehk purju joomist.

Kahjustavat tarvitamist ehk alkoholi kuritarvitamist iseloomustab see, kui
joodava alkoholi kogus ja tarvitamise sagedus on sellised, et nendega
kaasnevad vaimsed ja/vdi fuusilised tervisekahjud.

® Alkoholisoltuvuse puhul on inimesel tekkinud joomistung ja v&imetus
alkoholitarvitamist kontrollida. Joomist jatkatakse kahjulikest tagajargedest
hoolimata ja jark-jargult kasvab vajadus suuremate alkoholikoguste jarele.
Plldes alkoholist loobuda, tekivad véérutussimptomid ehk pohmell.

Nii alkoholi kuritarvitamist kui ka alkoholisdltuvust nimetatakse
alkoholitarvitamise haireks.

Sageli ei oska inimesed ise oma tervisemuresid liigse alkoholiga seostada.
Alkoholitarvitamise hairele viitavad paljud margid, millele ei pddrata piisavalt
tahelepanu vbi mida ei seostata alkoholi liigtarvitamisega, naiteks:
joomine on kontrolli alt valjunud;
katse alkoholitarvitamist vdhendada voi I6petada pole dnnestunud;
tung alkoholi tarvitada;
alkoholijoobes olles ohtlikku olukorda sattumine, nditeks purjus peaga
autojuhtimine voi ujumine, kaitsmata seksuaalvahekord vm;



alkohol ei avalda enam endist mdju ja joobe saavutamiseks tuleb juua
rohkem;

alkoholitarvitamise jatkamine, hoolimata terviseprobleemidest,
meeleolumuutustest, drevusest voi depressioonist;

joomisele voi sellest taastumisele kulub palju aega;

alkoholitarvitamise |6petamise jarel esineb unehaireid, rahutust, varinaid,
iiveldust, higistamist, krampe voi meelepetteid;

pohmelli valtimiseks peab uuesti alkoholi tarvitama ehk n-6 peale votma;
joomise eelistamine teistele meelistegevustele, suhtlusele pere ja
sdpradega;

joomine on seganud t66d, pere eest hoolitsemist voi koolis kaimist;
joomise jatkamine, hoolimata sellest, et see pdhjustab probleeme
|ahedastega;

|lahedased voi sdbrad on teinud joomise kohta markusi vdi soovitanud
alkoholiga piiri pidada, kuid inimene ei tunne, et tal on joomisega
probleeme.

Et teada saada, millisel tasemel inimene alkoholi tarvitab, vdib teha
(AUDIT) kas |k 9-10, perearsti juures voi
veebilehel.

Kui AUDITi punktisumma on 16 ja rohkem, vdib see viidata
alkoholitarvitamise hairele, kuid tdpse diagnoosi saab valja
selgitada ainult arst.

Joomisharjumused kujunevad pika aja jooksul ning nende muutmine voib
voétta samuti palju aega. Alkoholitarvitamist on véimalik [6petada omal kael.
Kindlam oleks aga abi saamiseks pd6rduda perearsti voi alkoholitarvitamise
haire raviteenuse osutaja poole (vt |k 7-8 ,Kuhu abi saamiseks pdoérduda?”).
Alkoholitarvitamise haire ravi on pikaajaline, kestes 6-12 kuud ja vahel ka
kauem. Kuna séltuvushaire on krooniline, vdib tagasilangusi esineda ka
pikema kainusperioodi jarel. Enamasti on ravi ambulatoorne, et saaks
vbimaluse korral jatkata to6o6l kdimist ja igapdevast elu, kuid teatud juhtudel
on vajalik statsionaarne ehk haiglaravi.

, sest oluline on teha koostdod
ravimeeskonnaga, kuhu kuuluvad vaimse tervise ©&de, psUhhiaater,
psthholoog ja sotsiaaltdédtaja. Esimesel kohtumisel hindab vaimse tervise
Ode patsiendi tervislikku seisundit, sotsiaalset toimetulekut ja motivatsiooni,
vajaduse korral tehakse vereanalliUsid. Uheskoos pustitatakse ravieesmargid,
koostatakse individuaalne raviplaan, otsustatakse jargnevate kohtumiste
sagedus ja pereliikmete kaasamine.



Vajaduse korral kasutatakse paremaravitulemuse saavutamiseks ndustamiste
ja teraapiate korval ka ravimeid. Neid on kahte tUupi:

ravimid, mille kasutamisel on alkoholitarvitamine keelatud, sest koos
alkoholiga tekitavad need naiteksiiveldust, oksendamist, hingamisraskusi,
arevuse tdusu jm (toimeaine disulfiraam);

ravimid, mis vahendavad tungi alkoholi jarele (toimeaine nalmefeen,
naltreksoon).

Osa inimesi peab ravimeid vdétma vaid lUhikest aega, samas kui teised
vajavad neid pikemat aega.

Ravi koosneb

. Oluline on teada, et alkoholitarvitamise haire
ravi ei tdhenda ainult ravimite votmist, vaid kaib alati kasikaes
ndustamisega.

Vobrutusseisund ehk pohmell tekib alkoholitarvitamise jarsul véhendamisel.
Vooérutusndhtudeks on rahutus, drevus, unehéired, varinad, higistamine,
siidamepekslemine, vererdhu tdus, peavalu ja joomistung. Inimesed kogevad
sageli ka isutust ja iiveldust voi oksendavad.

Kerge voi keskmise raskusega voodrutusseisundit voib jalgida ja ravida kodus,
kui on tagatud side tervishoiuasutusega ja inimene on toetavas keskkonnas.
Kerge voorutuse simptomid leevenevad tavaliselt Uhe-kahe paeva jooksul.
Keskmise ja raske vOorutusseisundi ravi kestab kuni seitse paeva juhul, kui
ei kaasne komplikatsioone. Raskema vé&dérutusseisundi korral kaasnevad
krambid ja deliirium. Kui inimesel tekivad krambid vdi hingamisraskused,
tuleb kutsuda kiirabi. Samuti tuleks kutsuda kiirabi siis, kui 3-10 paeva
parast alkoholi joomise I6petamist vodrutussimptomid leevenemise asemel
sGvenevad.

Parast voorutusseisundist valjumist tuleb véimalikult kiiresti alustada raviga,
et vdhendada tagasilanguse riski (vt |k 7-8 ,,Kuhu abi saamiseks p66rduda?”).

Tagasilangused on alkoholitarvitamise hdaire Uks osa. Suure tdendosusega
tuleb alkoholist loobumist alustada mitu korda. Tagasilangust ennetavas
ravis kasutatakse vajaduse korral ravimeid, kuid eelkdige seisneb ravi
psuhholoogilises ndustamises.

. Tagasilanguse korral on
oluline ravi jatkata, sest eduka ravi votmeks on jarjekindlus.

Ravi alustamiseks ja edusammude tegemiseks on vajalikud enda
soov ja motivatsioon, sest



ASUTUSE NIMI

Pohja-Eesti Regionaalhaigla
psiihhiaatriakliinik

Pohja-Eesti Regionaalhaigla
ambulatoorse vastuvotu
kabinet

Tartu Ulikooli Kliinikumi
psiihhiaatriakliinik

Tartu Ulikooli Kliinikumi
psiihhiaatriakliinik

AJK Kiliinik

Valga Haigla

Viru Haigla
Tapa Tervisekeskus

Narva Haigla ambulatoorse
vastuvotu kabinet

Pdrnu Haigla
psiihhiaatriakliinik

Louna-Eesti Haigla
psiihhiaatriaosakond

Viljandi Haigla
psiihhiaatriakliinik

Kuressaare Haigla

TEGEVUSKOHT

Paldiski mnt 52
(3. korrus)
Tallinn

Nelgi tee 1
Viimsi alevik
Harju maakond
Riia 167

Tartu

Raja 31
Tartu

Vaksali 17a
Tartu

Peetri tn 2
Valga

Valgejoe 14
Tapa

Vestervalli 15
(3. korrus)
Narva

Ristiku 1
(F/G 2. korrus)
Parnu

Meegomae kila
Voru maakond

Parna tee 3
Jamejala kila
Viljandimaa

Aia 25
Kuressaare

TELEFON

617 2623
617 2644
E-R 8.30-17.00

617 2623
617 2644
E-R 8.30-17.00

7319100
E-R 7.30-18.00

7319100
E-R 7.30-18.00

5749 3960
E-N 9.00-16.00
R 9.00-14.00

766 5206
E-R 8.30-16.00

325 8810
E-R 8.00-16.00

357 1881
E-R 8.00-16.00

447 3296
E-R 8.00-16.00

786 8569
E-R 8.00-17.00

5866 5160
E-R 8.00-16.00

452 0115
E-R 8.00-17.00



Programmi , Kainem ja tervem Eesti“ raames pakutakse alkoholi tarvitamise
haire raviteenuseid inimestele, kelle alkoholitarvitamise harjumused
kahjustavad nende tervist ja elukvaliteeti, ning ndustatakse soovi korral
nende lahedasi.

Ravi eesmark on vahendada alkoholitarvitamist vdi loobuda alkoholist
sootuks. Ravimeeskond valib koos patsiendiga vélja sobivaimad ravi-
meetodid, mida pakutakse Uldjuhul ambulatoorsete teenustena. Ravi kestab
enamasti 6-12 kuud olenevalt patsiendi tervislikust seisundist ja kaasnevatest
probleemidest.

programmis ,Kainem ja tervem Eesti“ saab ravile pddrduda alates
18. eluaastast;

ndustamist pakutakse ka alkoholitarvitamise haire all kannatavate
patsientide taisealistele |1ahedastele;

alkoholitarvitamise haire ravi on kdigile tasuta, ka ravikindlustuseta
inimestele. Kui samal ajal on vaja ravida ka teisi kehalisi haigusi, siis nende
raviks peab ravikindlustus siiski olema voi tuleb selle eest ise maksta;

vajaduse korral abistatakse patsienti ravitulemuste seisukohalt oluliste
tervishoiu- ja sotsiaalteenuste saamisega;

ravi ajal valja kirjutatud ravimite eest tuleb tasuda patsiendil;

kuna patsient peab olema vdéimeline taitma arsti korraldusi, siis ei voeta
ravile neid, kes on joobes;

ravi maaratakse iga patsiendi vajaduste jargi, arvestades vodimaluse
korral tema eelistusi;

raviplaan voib sisaldada individuaalseid ndustamisi, riGhmaarutelusid,
sotsiaalset toimetulekut toetavaid tegevusi, vajaduse korral ka psthho-
teraapiat ja farmakoloogilist ravi;

ravi saab jatkata voi uuesti alustada ka parast libastumisi ja tagasilangusi;

raviteenuste saamiseks tuleb registreeruda teenuseosutaja telefoni-
numbril (kontaktandmeid vaata pddrdelt);

esimesele visiidile on véimalik saada kiiresti - Gldjuhul juba viie t&dpaeva
jooksul alates registreerimisest.
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AUDIT - test alkoholi tarvitamise hindamiseks

Uks alkoholiiihik on 10 g puhast ehk absoluutset alkoholi.

500 ml 120 ml
5,2% olut 12% veini
O
2,1 Gihikut 1,1 tihikut

500 ml
4,5% siidrit

1,8 Uihikut

AUDIT-C (AUDITi liihendatud versioon)

L

1 2

40 mi
40% kanget
alkoholi

1,3 tihikut

Sinu

3 4
Umbes
1. Kui sageli sa tarvitad alkoholi Mitte ESLCSI k?)l_’ga kg;ga ﬁélélzrgi
sisaldavaid jooke? kunagi \ell kuus | n&dalas voi enam
harvem
2. Mitu Uhikut sa tavaliselt
korraga alkoholi jood?
Alkoholithiku arvutusvalem:
kogus (liitrit) x kangus (%) x
0,789 = alkoholithikute hulk. 1-2 3-4 5-6 7-9 10+
Naiteks: 0,5 | 6lut x 5,2 (kangus
protsentides) x 0,789 = 2,1
alkoholithikut.
. Harvem lga :
3. Kui sageli oled joonud Mitte kui kord Kord Kord | paev voi
korraga 6 v6i enam Uhikut? kordagi KUUS kuus | nadalas | peaaegu
iga paev

Palun jatka testi taitmist juhul, kui:
a) oled naine ja sinu testi punktisumma on suurem voi vordne 4-ga

b) oled mees ja sinu testi punktisumma on suurem véi vérdne 5-ga

—

Kui said vaiksema punktisumma, siis jddb see sinu 16plikuks tulemuseks.
Vaata seletust jargmiselt lehekuljelt.
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Punktid Sinu

Kiisimused = 1 = 3 4 punktid

4. Kui sageli on sul viimase lga

aasta jooksul juhtunud nii, et Mitte Harvem Kord Kord pée% Vo
kui tarvitad alkoholi, ei suutnud kordagi kui kord kuus | nadalas peaaegu
sa alkoholi tarvitamist enam kuus : -

peatada? I9a paev
5. Kui sageli on sul viimase Harvem lga

aasta jooksul jdédnud alkoholi Mitte kui kord Kord Kord | paev voi
tarvitamise tottu tegemata kordagi KUUS kuus |nadalas peaaegu
midagi, mida sult oodati? iga paev

6. Kui sageli oled viimase aasta

jooksul vajanud rohke alkoholi . Harvem
Mitte

lga
Kord Kord | péaev voi

tarvitamise jargsel hommikul .| kui kord «

mond alkoholi sisaldavat jooki, kordagi kuus kuus | nadalas Feaaazzv

et saada Ule pohmellist? gap

7. Kui sageli on sind viimase Harvem lga

aasta jooksul vaevanud pérast Mitte . Kord Kord | péaev voi

. . . LR . kui kord -
alkoholi tarvitamist sQu- voi kordagi K kuus |nadalas | peaaegu
. uus : -

kahjutunne? iga paev

8. Kui sageli on sul viimase l9a

aasta jooksul juhtunud nii, et Mitte Harvem Kord Kord péeg\]/ voi

alkoho_ll tar\_/lta[msele jargnenud kordagi kui kord kuus |nadalas|peaaegu

hommikul ei méaletanud sa kuus iga paev

eelmisel 6htul toimunut? gap

On, aga
9. Kas sa ise vOi keegi teine on mitte jﬁr?w,aig
saanud sinu alkoholi tarvitamise Ei viimase
~ . aasta
téttu vigastada? aasta iooksul
jooksul !
10. Kas moni sinu ldahedane, On. aga
sdber, arst voi keegi muu on » a9 Jah, on
: - mitte =

olnud mures sinu alkoholi Ei - viimase

i viimase

tarvitamise parast vdi on aasta aasta
soovitanud sul alkoholi iooksul jooksul
tarvitamist vahendada? )

Tdenaosus sama alkoholitarvitamise taseme
juures tervisekahjustuse tekkeks on vaike. Soovitatav mitte
suurendada tarvitatavaid alkoholikoguseid.
Sellise alkoholitarvitamise taseme juures on suurenenud risk
tervisehairete tekkeks. Soovitatav on alkoholi tarvitamist vahendada.
Selline alkoholitarvitamise tase kahjustab vaimset
voi fuusilist tervist. Vajalik on alkoholi tarvitamist vahendada.
Selline alkoholitarvitamise tase kahjustab vaimset voi fUusilist
tervist. Vajalik on alkoholi tarvitamist vahendada voi sellest loobuda.

Tolgitud ja kujundatud valjaandja loal juhendist “The Alcohol Use Disorders Identification Test:
guidelines for use in primary care, AUDIT, second edition.” Genf, Maailma Tervise Organisatsioon,
2000 (lk 31, http://whglibdoc.who.int/hg/2001/WHO_MSD_MSB_01.6a.pdf, kilastatud 23.05.2016).
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