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Paljude inimeste jaoks on alkoholitarvitamine seotud sotsiaalse
suhtlemisega ja mitmesuguste sindmuste tahistamisel on kom-
beks tarvitada alkoholi. Sageli juuakse alkoholi pingete leeven-
damiseks ja 166gastumiseks.

Tihti alahindavad inimesed tegelikult joodud alkoholikogust. Kui-
das aru saada, millal alkoholitarvitamine tervist kahjustavaks
probleemiks kipub muutuma?

Selleks, et otsustada, kas sinu poolt joodav alkoholikogus

on liiga suur voi mitte, ja omada kontrolli selle ule, kui palju
sa alkoholi tarvitad, tuleb teada jargmist:

Mis on alkoholiuhik?
Alkoholitihik on 10 grammi puhast ehk absoluutset alkoholi.

Nii on lihtne meelde jatta (tapsed Uhikud leiad tagakdljelt):
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VN ‘-5

1 iihik 1 iihik 2 Gihikut
40 ml 40% 120 ml 12% 500 mi
kanget alkoholi veini 5,2% olut

Tegelikkuses erinevad klaaside suurused ja jookide kangused
vaga suurel maaral, mistéttu voite juua rohkem Uhikuid kui arvate.
Et teada, mitu alkoholithikut jook sisaldab, peab teadma joogi kogust
ja alkoholisisaldust. Alkoholithikute hulga arvutamiseks konkreetses
joogis tuleb joogi kogus liitrites korrutada selle kangusega ning tulemus
omakorda korrutada alkoholi erikaaluga 0,789:

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



Uks gramm puhast alkoholi annab 7,1 kcal. Vérdluseks: 1 gramm
rasva annab 9 kcal ja 1 gramm susivesikuid 4 kcal. Puhtas alko-
holis puuduvad taielikult nii vitamiinid kui mineraalained. Lisaks ta-
kistab alkohol nende omastamist igapaevatoidust. Seeparast pee-
takse alkoholist saadud kaloreid niidelda ,tihjadeks kaloriteks”.

Millised on riskipiirid?

Iga inimese organism on erinev ja see, kuidas mdjutab alkohol
organismi, soltub inimese soost, vanusest ning fusioloogilistest
isedrasustest.

Seejuures peab arvestama, et naiste organismi alkoholitaluvus
on meeste omaga vorreldes vaiksem. Seeparast on ka riskipiirid
naiste jaoks vaiksemad kui meeste jaoks.

e Igasse nadalasse peaks jaama vahemalt kolm
alkoholivaba paeva

e Mehed ei tohiks juua rohkem kui 4 alkoholitihikut paevas

¢ Naised ei tohiks juua rohkem kui 2 alkoholitihikut paevas

o Paevakoguseid ei tohi tallele panna“, et need siis korraga
ara juua

NB! Riskipiirid on moeldud taiskasvanud tervetele inimestele.



Millised on ohud?

Kui sa oled regulaarselt eelpool mainitud riskipiire Gletanud, vaib
sul juba esineda niisuguseid probleeme nagu vasimus, halve-
nenud suhted lahedastega, halvenenud flusiline vorm, Ulekaal,
kérgenenud vererdhk ja maluprobleemid.

Pidev alkoholitarvitamise riskipiiride Uletamine on tervisele ohtlik.
Naiteks suureneb risk seedeorganite haiguste, eriti maksahai-
guste tekkeks, samuti kasvab risk pahaloomuliste kasvajate ja
sudame- ning veresoonkonnahaiguste, sh infarkti, insuldi, stda-
me rUtmihairete ja akksurma tekkeks.

Lisaks sellele soodustab alkoholitarvitamise riskipiiride pidev ule-
tamine kehakaalu ja vererbhu tdusu ning viljakuse vahenemist.
Kannatada vdivad inimsuhted, t66alane vdimekus, suureneb vi-
gastuste ja vagivalla oht ning markamatult voib valja kujuneda
alkoholiséltuvus.

Kas peaksid alkoholitarvitamist viahendama voi selle taieli-
kult Iopetama?

Piira alkoholitarvitamist, kui:

Sul on terviseprobleemid

Planeerid perekonna juurdekasvu

Su arst soovitab seda

Sa jood end sageli purju

Sul esineb peale joomist malulinki

Jood siis, kui oled vihane voi kurb

Sina vodi keegi teine on saanud vigastada sinu joomise téttu
Joomise tottu kannatab sinu tédalane edukus

Laenad raha, et saaksid alkoholi osta

Suhted lahedaste ja sépradega on halvenenud



Peaksid alkoholist taielikult loobuma, kui:

Oled rase vdi toidad last rinnaga

Sul on haigus véi vigastus, mille seisundit joomine halvendab
Tarvitad ravimeid

Alkoholi tarvitades muutud tulinorivaks ja vagivaldseks

KUUE SAMMU PLAAN

Selle kuuesammulise plaani jargimine aitab Sul tarvitatavaid al-
koholikoguseid vahendada vdi loobuda alkoholist Uldse. See ei
pruugi kerge olla. Siiski on paljud inimesed enne Sind oma joo-
misharjumust niiviisi kontrollida suutnud ja tunnevad end tanu
sellele palju paremini.



Esimene samm:
leia pohjused muutumiseks

Sul on kergem muudatusi ellu viia, kui oled leidnud enda
jaoks motiveerivad pohjused.

Kaalu, kas moni toodud naidetest voiks olla Sinu jaoks hea pdh-
jus, et oma kaitumist muuta.

Vaheneb haiguste tekke risk

Vaheneb vigastuste tekke ja joobes juhtimise risk
Paraneb sudame- ja veresoonkonna seisund
Vahenevad seedeelundkonna probleemid
Tugevneb immuunsusteem

Kehakaalu on kergem kontrolli all hoida

Paraneb une kvaliteet

Meeleolu paraneb

Toovdime paraneb

Paranevad suhted lahedaste ja lastega

Saastad raha

Sul on rohkem aega ettevotmisteks, millega oled alati tahtnud
tegeleda

Sulle meenuvad ilmselt veel méned pdhjused. Millised neist on
sinu jaoks koige olulisemad? Vali endale kolm pdhjust, mis on
piisavad, et alkoholitarvitamist vahendada, ja kirjuta need siia:



Teine samm:
pustita eesmark ja taida paevikut

Selleks, et oma alkoholitarvitamist vahendada, tuleb Sul
pustitada eesmark ning pidada arvet tarvitatud alkohoolse-
te jookide koguste lile.

Allpool leiad nadalapaeviku, mis aitab sul jalgida, kas ligud oma
eesmargi poole.

e Vali nadal, millal sa muutusega alustad

e Planeeri nadala igaks paevaks eesmargid ja pane need kirja

e Taida paevikut iga paev, kirjutades Ules koik tarvitatud alko-
hoolsete jookide koguseid ja arvuta need alkoholilhikuteks

Et alkoholithikute arvutamine oleks lihntsam, vaata trukise taga-
kiljel olevat illustratsiooni, mis naitab, kui palju alkoholiGhikuid
uhes vdi teises alkohoolses joogis on.

Paevikut void taita ka veebilehel www.alkoinfo.ee.

Naidis:
Planeeritud
Nadal Tarvitatud eesmark
Tarvitatud alkohool lkoholi- lkoholi-
Q -—8- M anj{ozgl; k:g:se‘iio > aﬁh?k:d f‘lhiﬁu‘t’es
Esmaspaev X 0/5 / 2 0
Teisipaev ]k&ad voini ] 0
Kolmapaev 2 ¢ siiden 0,5 / 3, 5 0
Neljapaev 0 0 0
Reede 4 teledat 5t 0,33 { 4 5
Laupaev 3 k&mi, veini 3 3
Plhapaev Q 1 Siider 0,5 [ 3,5 Q
Nzdal kokku 17 8




Kolmas samm:
marka raskeid olukordi

Ukskoik kui suur ka ei ole su soov alkoholi tarvitamist vi-
hendada, tuleb ette olukordi, kus tunned, et seda on raske
teha.

Médtle hetkeks paarile viimasele korrale, kui sa liigselt alkoholi
tarvitasid. Kus sa olid ja mida tundsid? Allpool on nimekiri koi-
ge levinumatest olukordadest, kus voib osutuda keeruliseks oma
kaitumist kontrollida.

ToOlt tulles

Uute inimestega tutvudes

Peol vbi 66klubis midagi tahistades
Parast rasket paeva lodvestudes
Televiisorit vaadates

Uksindust tundes véi masenduses olles
Kaaslaste pealekaimist ja survet tajudes



Neljas samm:
ole rasketeks olukordadeks valmis

Motle kriitiliselt olukordadele, mille puhul sul on kéige suu-
rem risk liigselt alkoholi tarvitada.

Kirjuta Ules mitmesuguseid vdimalusi, kuidas sa enda jaoks ras-
kes olukorras vdiksid toimida. Vali iga olukorra jaoks kaks médtet,
mis on sinu arvates kdige praktilisemad. Vaata allpool olevaid
naiteid.

Kuidas toime tulla rasketes olukordades

Hoidu véimalusel olukordadest, kus tavaliselt tarvitatakse pal-
ju alkoholi

Hoidu paeva [6pus toopingete leevendamisest alkoholiga,
korralda endale moni teine 16d6gastav tegevus, naiteks trenn
voi kino

Planeeri asendustegevusi nendeks hetkedeks, mille puhul ta-
valiselt alkoholi tarvitaksid

Kui sa oled tudinud vai stressis, mine joomise asemel jaluta-
ma

Ara joo alkoholi janu kustutamiseks ja hoidu soolastest snak-
kidest — need teevad januseks

S066 enne alkoholi joomist, see tekitab taiskdhutunde ja sa
jood vahem

Joo alkoholivaba jooki enne iga alkohoolse joogi tarvitamist.
Joo madalama alkoholisisaldusega tooteid voi lahjenda jooke
Hoidu sOpradest, kes joovad palju ja harjuta alkoholist keel-
dumist

Hoidu ,kdik-vétavad-joomisest”



Minu rasked olukorrad:

Olukord 1

Kui leiad, et need strateegiad ei to6ta, siis vaata oma nimekiri
uuesti labi ja toota valja uued toimetuleku viisid.



Viies samm:
leia toetust

Kaesolev kuue sammu plaan on méeldud alkoholitarvitami-
se vahendamiseks. Moned arvavad, et seda on kergem jargi-
da siis, kui keegi toetab.

Leia inimene, kellega sul on kerge avameelselt raakida ja kellelt
saad abi kiusida. See inimene voib olla sinu elukaaslane, sober,
kolleeg vdi keegi sinu tuttavatest. Kdige olulisem on, et sa ei
pelgaks abi kiisida. Vajadusel vdid poé6rduda oma perearsti voi
perede poole.



Kuues samm:
pea eesmarkidest kinni

Alkoholitarvitamisest on paljude inimeste jaoks harjumus
saanud. Seda on raske murda. Jata meelde, et alati, kui sa
ei tee midagi harjumusparaselt, oled sammuke lahemal oma
kaitumise muutmisele.

Kui avastad, et oled tarvitanud moéne alkohoolse joogi rohkem,
siis ara heitu - sa oled eesmargile juba palju lahemal kui enne
selle triikise lugemist. Ara anna alla vaid seepérast, et sul on ol-
nud halb paev. Vota uks paev korraga ja selle plaani elluviimine
muutub jark-jargult lihntsamaks.

Jata meelde, et keegi pole taiuslik.
Kui sul kohe ei 6nnestu, siis proovi uuesti!



Alkoholithikute paevik

Nadal Tarvitatud Planeeritud
Tarvitatud alkohoolse alkoholi- eesmark
joogi kogused tihikud alkoholi-
iihikutes
Esmaspaev
Teisipaev
Kolmapaev
Neljapaev
Reede
Laupaev
Pihapaev

Néadal kokku
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Alkoholiuhikud
5,2% 6lu, 5,2% 6lu, 4% 6lu, 4% 6lu, 40% viin, ~ 40% kange alkohol,
051 500 ml 0.331 330ml 051 40 ml
2 iihikut 2 lihikut 1 lihik 1 tihik 15,8 iihikut 1,3 iihik
=i m -

14% vein, 14% vein, 12% vein, 12% vein, 12% Sampus, ~ 12% Sampus,
0,751 120 ml 0,751 120 ml 0,751 175 ml
8,3 tihikut 1,3 iihikut 7,1 tihikut 1,1 iihikut 7,1 tihikut 1,7 iihikut

m T (/ .
\ 5 . ;,j.v/ i
4,5% siider, 4,5% siider, 5,6% gin, 40 ml kange alkoholi 5% cooler,
051 500 ml 0,51 sisaldusega kokteil 0,2751
1,8 iihikut 1,8 iihikut 2,2 iihikut 1,3 iihikut 1,1 ihikut
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