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Alkohol on osa meie kultuurist. See on alati
kuulunud pidupédevade tahistamise ja seltsielu
juurde. Samuti tarvitatakse alkoholi argipéeviti
stressi peletamiseks. Joodud kogused voivad

aga markamatult suureneda - tihest klaasist saab
mitu ja pohjusi,votta” tuleb juurde.

Alkoholi varjatud toime

Alkohol jduab seedetraktist vereringe vahendusel
koikjale kehas, avaldades mdju peast kuni
sormeotste ja varvasteni vélja. Ometi ei ole
vdimalik vélja tuua kindlat reeglit voi jarjestust,
kellel, millal ja millised simptomid tekivad.

Alkoholitarvitamise halvad tagaijérjed ei pruugi
olla esialgu tldse dratuntavad. Paljud mérgid
voivad esineda koos teiste, mitte ainult alkoholist
tingitud haigustega. Et aga kdrvetiste, nahaléobe
voi kdrgvererdhu tegelik pohjus vaibki olla liigses
pokaalis veinis voi 6lles, voiks igaliks teada ja
sellesse tosiselt suhtuda.

Sageli alahindavad inimesed oma tegelikult
joodud alkoholikoguseid. Selleks, et hinnata, kui
palju sa alkoholi tarvitad, on vaja teada, mis on
alkoholitihik ja millised on riskipiirid.



Alkoholiiihik

See on annus, mille terve taiskasvanud inimese
organism suudab lagundada keskmiselt (ihe tunni
jooksul.

Et teada, mitu Ghikut alkoholi jook sisaldab, peab
teadma joogi kogqust ja alkoholisisaldust.

Alkoholitihikute hulga arvutamiseks konkreetses
joogis tuleb joogi kogus liitrites korrutada selle
kangusega ning tulemus omakorda korrutada
alkoholi erikaaluga 0,789: kogus (liitrit) x kangus
(%) x 0,789 = alkoholitihikute hulk.



Alkoholiuhikute arv eri jookides

f

4% 6lu 5% cooler 12% vein 14% vein

1 ihik 1,1 Ghikut 1,1 ahikut 1,3 uhikut
40% kange 12% Sampus 4,5% siider 5,2% 6lu

alkoholi shot
voi kokteil 1,7 ihikut 1,8 iihikut 2 iihikut
1,3 tihikut
[
5,6% gin 12% vein voi 14% vein 40% kange
Sampanija alkohol

2,2 ihikut 8,3 ithikut

7.1 ihikut 15,8 Ghikut



Riskipiirid
Pole olemas taiesti ohutut alkoholikogust. Siiski
voib réékida piiridest, mille puhul alkoholi-
tarvitamine on madalama terviseriskiga.

Kuna naiste organismi alkoholitaluvus on
meestega vorreldes vaiksem, on ka tervist-
kahjustav alkoholikogus naiste jaoks
vaiksem kui meeste jaoks.

Riskipiirid kehtivad tervetele tdiskasvanud
inimestele. Pdevakoguseid ei tohi “varuks jatta”,
et need siis korraga &ra juua.

Alkohol ei moju koikidele inimestele ihtemoodi.
Uhe voi teise haiguse voimaliku tekke méaaravad
geneetilised tequrid, perekondlik eelsoodumus
ning eluviis (suitsetamine, toitumine, kehaline
aktiivsus).
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Pea meeles:

Igasse nadalasse peaks
jadma vahemalt kolm
alkoholivaba paeva.

Mehed ei tohiks juua

rohkem kui 4 alkoholi-
uhikut paevas.

Naised ei tohiks juua
rohkem kui 2 alkoholi-
uhikut paevas.




Allpool toodud juhtudel peab alkoholi
tarvitamist veelgi piirama voi sellest
sootuks loobuma:

Rasedus.

Kui naine tarvitab raseduse ajal alkoholi, on
risk stinnidefektide tekkeks suurem. Seda
eriti esimesel 8-12 rasedusnadalal. Seega
on raseduse ajal kdige turvalisem alkoholist
tldse loobuda.

Vanemad inimesed.
Vanemate inimeste organism ei tule alkoholi
kahjuliku mdjuga enam nii hasti toime.

Vaga kohnad inimesed.

Ligikaudu 60 kg ja vaiksema kehakaaluga
mehed ning ligi 50 kg ja vdiksema
kehakaaluga naised peaksid olema
alkoholiga eriti ettevaatlikud. Samuti
inimesed, kes on dieedil.

Soodumused.

Inimesed, kelle peres on esinenud alkoholi-
s6ltuvust, peaksid olema alkoholi suhtes
valvsad.



Ohtlikud koosméjud

Inimestel, kes on vdi on olnud sdltuvuses monest
muust ainest (ravimid, narkootikumid), oleks
moistlik alkoholist hoiduda.

Mojud ja tagajarjed
Enamik inimesi, kellel on alkoholitarvitamise tottu
tervisega probleeme, ei ole alkohoolikud, vaid
n-0 olle- vdi veinisdbrad, kes tarvitavad alkoholi
regulaarselt ja lletavad riskipiire. Pahatihti ei taha

nad endale tunnistada, et enesetunde halvenemise
tegelik pohjus on alkohol.

Alkoholitarvitamise tagajarjed
on kumulatiivsed

Mida suurem on elu jooksul tarvitatud alkoholi
kogus, seda suurem on risk haiguste tekkeks.

Mani tervisehaire tekib kiimneaastase napsitamise
tagajarjel, mone haire tekkeks piisab tihest aastast.



muutub téendoliseks, kui eluea jooksul on

tarvitatud 100 kg puhast alkoholi. Selleks piisab,
kui juua iga pdev 30 grammi (2-3 alkoholitihikut,
naiteks kaks 0,5-liitrist 8lut) kiimne aasta jooksul.

Alkoholi pidev tarvitamine on kahjulik nii siidamele
kui ka vereringele. Suureneb siidame dkksurma

ja ajurabanduse oht. Seda vaib ette tulla ka

taiesti tervetel inimestel, kellel eelnevalt pole
sidamehaiqust.

Maksa labiv veri on kdige
suurema alkoholisisaldusega, sest joodud alkohol
imendub seedekulgla kaudu vereringesse, kogu
seedekulglast périt veri aga labib enne teiste



organite juurde joudmist kdigepealt maksa. Parast
moneaastast requlaarset joomist le riskipiiride
voib avalduda maksa alkoholtgbi.

Pidev alkoholi
tarvitamine suurendab riski neisse haigestuda.
Alkohol voib soodustada ka maovahi, kaar- ja
parasoolevahi teket.

Alkohol suurendab
depressiooni ja arevushairete riski. Pikaajaline
jarjepidev alkoholi tarvitamine v6ib pohjustada
ka ajukahjustusi, ajurabandust, deliiriumi,
dementsust, epilepsiat ning alkoholiséltuvust.

Alkoholi mojul jaab keha ilma
vaartuslikest immuunsust suurendavatest
toitainetest.

voivad tekkida alkoholi pikaajalise ja
liigtarvituse tagajarijel.



Kui jood, siis joo aeglaselt.
Keskendu joogi maitsele, mitte toimele. Ara
joo Ule Ghe joogi tunnis. Ara joo tiihja kéhuga.

Alkoholi joomise vahele joo kindlasti
vett voi mingit muud alkoholivaba jooki. Nii
tunned end jargmisel paeval paremini.

Kui kavatsed nadalavahetusel

pidutseda, puiia nadala sees alkoholist

hoiduda. Moistagi ei tahenda see, et void
dra juua. Vélja minnes alusta esimese joogiga
voimalikult hilja, mitte kohe parast t66pdeva l6ppu.

Kui mingis olukorras tundub, et alkohol
aitab end enesekindlamalt tunda, piirdu
the voi kahe joogiga. Suurem kogus voib
ohtlikult kahjustada otsustusvdéimet ja muuta
kaitumise ebaadekvaatseks.

Kui eesmérk on joomist vahendada,
tuleks valida sobivaid véljas kdimise kohti.
Kino, jalutuskaik metsas voi spordisaal on
kortsist vai 66klubist parem valik.



Jalgi alkoholi joomist kodus.

Viljas voib joodud alkoholikogus olla
palju lihtsamini kontrollitav. Kodune
viskiklaas vdib olla méarksa mahukam
kui kortsis serveeritud kange alkoholi 4
cl standardnaps.

Paiia vabaneda harjumusest raske
toopéaeva lopus napsi votta.
Lugemine, lastega tegelemine, hea film
voi muusika aitavad motted to6asjadest
marksa paremini eemale juhtida.

Leia fuusilist tegevust:

juba 15 minutit sérkjooksu, puude
[6hkumist vi pallimédngu téstavad
toonust.

Kirjuta ules péhjused, miks vahem
juua: tervis, raha sadstmine, parem
eeskuju oma lastele ja nii edasi. Aeg-
ajalt tuleta neid pohjusi endale meelde.

Ara hoia kodus alkoholitagavara.
Nii on lihtsam kiusatusele vastu panna.

Alkoholi mitte tarvitada on taiesti
normaalne - nii métleb ja teeb palju rohkem
inimesi, kui sa arvata oskad.
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Jalgi, palju sa jood!

Hinda aeg-ajalt oma alkoholitarvitamist ja vardle
seda riskipiiridega. Muutused harjumustes
voivad toimuda markamatult, eriti kui tegemist
on sdltuvust tekitava ainega nagu alkohol. Kui
sinu alkoholitarvitamine tletab pidevalt riskipiire,
peaksid motlema koguste vahendamisele.

Alkoholitarvitamist vahendades
tunned positiivseid tagajargi
juba tisna kiiresti:

LRI/ 0000000000000 100100000 10000000 100100000 100070 1010 2 10 4 0 s s s 0 0

Varskem enesetunne hommikuti.

Paeva jooksul on rohkem energiat ja
vasimustunne ei tule nii kiiresti.

Nahk on ilusam ja varskem.

Uldine enesetunne on parem.

Kaalutous vé6ib kas peatuda
voi void kaotada kaalu.




Kui palju sa jood?

Mérgi tabelisse nddala jooksul joodud alkoholi tGihikud
(Uhikud leiad lk 3). 1 Gthik = 1 mumm

Igasse nadalasse peaks jaama vahemalt kolm
alkoholivaba péeva. Mehed ei tohiks juua rohkem kui
4 alkoholitihikut p&evas. Naised ei tohiks juua rohkem
kui 2 alkoholitihikut péevas

Hinda oma tarvitamist tapsemalt ja pikema
aja jooksul alkokalkulaatoriga kodulehel
www.alkoinfo.ee voi kasuta kalkulaatorit
oma nutitelefonis.







