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Ikoholi liigtarvitamine ei mojuta kunagi

ainult joojat, vaid ka tema ldhedasi: pere-

lilkmeid, s&pru, tédkaaslasi, naabreid, moni-

kord ka taiesti juhuslikke inimesi, kes temaga

Uhes voi teises olukorras kokku puutuvad.
Sageli pdhjustavad liigselt alkoholi tarvitanud inimesed
end Umbritsevate inimeste seas kohmetust ja teadmatust,
kuidas olukorraga toime tulla. Kui ka sinul on |l&dhedane,
kes tarvitab liiga palju alkoholi, oled ehk sinagi tundnud
ndutust, mida teha.

kuidas aru saada, kas sinu ldhedane tarvitab
liiga palju alkoholi;

kuidas oma lahedast aidata;

kuidas hoida iseennast.

Kui oled mures oma lahedase tervise ja kaitumise parast
ning tahad teda aidata, siis voiksid alustada sellest, et
teed endale selgeks, mis on alkoholi liigtarvitamine ja kui-
das seda ara tunda.

Alkoholi liigtarvitamine on see, kui alkoholi tarvitatakse
nii palju, et sellega voivad kaasneda voi on juba kaasne-
nud vaimsed voi faUsilised tervisekahjud. Liigtarvitamine
ei pruugi alati valja paista, ka inimene ise ei tarvitse sel-
lest teadlik olla vb&i seda tunnistada. Oluline on meeles
pidada, et tervisele pdris ohutut alkoholikogust ei olegi.
Siiski saab raakida madala riski piiridest, mille puhul ter-
viseprobleemide tekkimise oht on vaike.



Alkoholitarvitamist méddetakse alkoholiiihikutega. Uks
alkoholithik on 10 g puhast ehk absoluutset alkoholi. Joo-
nis naitab, kui palju Uks voi teine klaasitais jooki alkoholi-
Uhikuid sisaldab ja millised on madala riski piirid naisel ja

mehel.

Alkoholitarvitamise

Kuni 2
tithikut
pdevas

lgasse nddalasse peaks
jddma vahemalt kolm
alkoholivaba pdeva.

madala riski piirid

Kuni 4
Uhikut
pdevas

Joomata paevakoguseid
ei ole moistlik hiljem
B korraga ara juua.

Uks alkoholiiihik on 10 g puhast ehk absoluutset alkoholi.

500 mi
5,2% oOlut

2,1 Gihikut

120 ml
12% veini

1,1 lihikut

500 ml
4,5% siidrit

1,8 Uihikut

40 ml
40% kanget
alkoholi

1,3 Uihikut




Paraku peetakse sageli normaalseks alkoholikoguseid,
mis kahjustavad selgelt tervist. On inimesi, kes joovad
ainult nadalaléppudel, aga siis palju korraga. Sellistel alko-
holitarvitajatel vdib esineda terviseprobleeme, mida nad
ise ei oska alkoholiga seostada, nt hairitud uni, vasimus
ja jouetus, keskendumisraskused, stress ja kehakaalu tdus.
Muu hulgas on sellistele alkoholitarvitajatele iseloomuli-
kud madal enesehinnang, stldtunded, hilinemine ja luba-
dustest mittekinnipidamine.

Kui markad, et su ldhedane kipub alkoholiga lilaldama,
anna oma murest talle marku.

Sinu lahedane voib olla liigtarvitaja, kui:

ta on joonud rohkem ja kauem, kui esialgu plaanis oli;
ta ei suutnud I6petada, kuigi puldis;

ta on loobunud tegevustest, mida varem oluliseks
pidas v&i mis talle meeldisid;

tarvitatavad alkoholikogused on suurenenud,;
alkoholitarvitamine hakkab pdhjustama probleeme
igapaevaelus.

Kui sinu ldhedane on liigtarvitaja, void sa silmitsi seista
paljude valusate tunnetega, olgu selleks habi, viha, hirm
voi eneseslldistamine. Alkoholist tingitud probleemid
voivad olla nii tésised, et vahel tundub hélpsam neid
ignoreerida. Samas sa tead, et midagi on valesti ja selle
valtimine vbib endaga kaasa tuua veelgi tdésisemad prob-
leemid nii sulle kui sinu perekonnale, aga ka sinu laheda-
sele endale.



See, kui palju alkoholi liigtarvitamine sind ja sinu ldhikonda
mojutab, oleneb sellest, kui pikalt on alkohol teievahelisi
suhteid mojutanud, kui palju habi ja varjamist seda Umb-
ritseb, ning kindlasti sellestki, kui vastutustundlikult kai-
tub liigtarvitaja ise. Kui probleemiga ei tegeleta, vdivad ka
lahikondsete seas valja areneda naiteks probleemi eita-
mine ja alkoholitarvitamisele kaasaaitamine.

Mis eristab aitamist kaasaaitamisest? Aitamise puhul
teed sa kellegi heaks asju, mida ta ise teha ei saa. Kaasa-
aitamise korral midagi, mis esmapilgul naib kull aitami-
sena, ent mis tegelikult hoopis soodustab alkoholitarvita-
mist, nditeks kui sa:

maksad kinni oma lahedase arved;

helistad l1dhedase t&édandjale ja vabandad, et ta pole
halva enesetunde parast tédle ilmunud;

valetad teistele, et |ahedase joomist varjata;

vaikid maha liigtarvitaja korduva halva ja ka vagivaldse
kaitumise.

Kui sa nii teed, ei peagi su ldhedane oma tegude eest vas-
tutama ja tal on vdga mugav joomisega jatkata. Kui ta ei
seisa silmitsi oma tegude tagajargedega, siis ei pruugi ta
leida ka motivatsiooni oma kaitumise muutmiseks. Et oma
harjumusi iimber kujundada, peab inimene aru saama,
mida olulist on tal kaotada.

Joomist on lihtsam maha jatta siis, kui alkohol ei ole veel
inimese Ule véimust vétnud. Mida varem sa valjendad
ldhedasele oma muret tema joomise parast, seda parem:
ara lukka vestlemist edasi, sest marksa raskem on seda
teha siis, kui su ldhedasel on séltuvuse kahtlus voi diag-
noositud sdltuvus.



Vali jutu alustamiseks olukord, kus sinu ldhedane on kaine
ja sina ise rahulik. Ole valmis teda kuulama ilma moraali
lugemata ja stldistamata. Kui selgub, et su lahedane ei
taha raakida, siis anna talle ebamugavustundest iilesaa-
miseks aega. Pealekdimine vaid suurendab vastuseisu: ta
voib veelgi rohkem eemale tdmbuda, leida endale digus-
tusi, eitada probleemi ja rinnata vastu.

Vesteldes jalgi oma sdnakasutust ja valdi sina-sdnumeid.
Ei aita, kui Gtled: ,,Sa alati ...” vdi ,,Sa mitte kunagi ...“. Selle
asemel kasuta mina-sdnumeid, millega sdénastad enda
ootused, vajadused ja tunded.

Kasuta mina-s6numeid ja
kirjelda enda tundeid

Ma hakkan muretsema, kui
sa koju tulemisega hilja
peale jaad. Ma kardan siis,
et sa oled jooma lainud.
Kas sa voiksid jargmine
kord mulle teatada, kui
hiljem tuled?

Ma olen sinu parast mures.
Mulle tundub, et miski
teeb sulle muret. Kas sa
tahaksid sellest raakida?

Kui sa oled alkoholi
tarvitanud, tostad sa minu
peale haalt ja see ei sobi
mulle. Sellised olukorrad
arritavad mind ja ma olen
mures selle parast, mis
saab edasi.

Vaéldi sina-sonumeid

Sa jaad alati koju hiljaks!
Sa ei |0peta joomist mitte
kunagi.

Mis sul viga on?

Sa oled alkohoolik ja
vaevalt sinust kunagi enam
asja saab.



Kui su ldahedane on vestlemiseks valmis, vdiksite arutleda
naiteks sellele Ule:

mis voib muutuda paremaks, kui ta joob vahem
alkoholi voi puUsib kainena;

millises olukorras ta jooma hakkalb;

millist abi ta voiks vajada;

kui kaua ta suudaks enda arvates joomata olla.

Kuula tadhelepanelikult, mida ta vastab. PlUlUa mitte valja
ndidata, kui sa pole temaga ndus. Tapsusta, kas sa said
kuuldust digesti aru. See aitab sul keskenduda sellele,
mida su ldhedane &elda tahab, ja annab |dhedasele marku,
et tema oéeldu on oluline. Naiteks saad lahedase motet
Umber sdnastada, alustades lauset sdnadega:

,Mulle tundub, et ...“
,Sa Utlesid, et ..”
,Sellises olukorras ma tunnen, et ...

Ara ole liiga pettunud, kui teie jutuajamine esialgu kuigi
hasti ei dnnestu - see voib votta aega. Oluline on, et ka
sina valjendaksid oma seisukohti ja tundeid. Proovi sel-
gitada, miks on ldhedase joomine sinu jaoks probleem.
Naiteks kui tunned puudust koosveedetud ajast, siis Utle
talle seda.

Kui su ldhedane kurdab, et sa ei usalda teda piisavalt, ole
mdistev. Utle, et sa usaldad teda, aga ei usalda alkoholi.
Julgusta lahedast ja paku talle lugemismaterjali, mis tema
probleemi kasitleb. Oluline on ara tunda, millal su lahe-
dane on valmis abi saama. Siis tuleb tegutseda vdimalikult
kiiresti, sest motivatsioon vdhem juua voi ravile pdéérduda
vdib kaduda sama kiiresti, kui see tekkis.

Alkoholitarvitamise hadire raviteenuse osutajate nimed ja
kontaktandmed leiad sellest voldikust ning veebilehelt
alkoinfo.ee.



Alkoholitarvitamise hairest paranemine on pikk protsess,
see nduab aega ja kannatlikku meelt. Alkoholiséltlane ei
muutu parast kaineks saamist imevael uueks inimeseks.
Tal tuleb otsa vaadata pdhjustele, mis teda alkoholi kuri-
tarvitamiseni viisid, ja Oppida uusi toimetulekuoskusi.
Arstide sénul on kaineks saada lintne, aga kainena pUsida
raske. Seeparast vajab sinu ldhedane alkoholisdltuvusest
vabanemiseks palju toetust. Mida suurem on su ldhedase
tugivorgustik, seda rohkem on tal pdaseteid olukorrast,
millega tal on raske toime tulla.

Hoolides oma lahedasest, ei tohiks sa tema eest ara teha
midagi, mida ta saaks teha ise: alkoholitarvitamise hairega
inimene vastutab ise oma haiguse ja ravi eest, sina saad
teda selles ainult toetada. Hoidu ka Ulehoolitsemisest, sest
kui seda pidevalt teha, hakkab su lahedane uskuma, et ta
ei olegi vdimeline ise enda eest hoolitsema. Ta vdib hakata
end tundma klUndimatu inimesena, kuigi see pole tdsi.

Kui su lahedane on raviga alustanud, tunne huvi tema
paranemise vastu. Ara keskendu negatiivsele, vaid too
esile positiivseid muutusi. Julgusta teda ja tunnusta tema
edusamme, naiteks seda, kui ta on suutnud keerulises olu-
korras alkoholitarvitamisele ei 6elda vdi kui ta on alkoho-
litarvitamise asemel perega aega veetnud.

Vaga oluline on aidata tal valtida vallandajaid ehk olu-
kordi, mis kutsuvad esile joomistungi. Vallandajaks vdivad
olla naiteks viha ja pettumustunne, Uksildus voi hoopis
peomeeleolu, teatud sdprade seltskond jms. Proovi teha
nii, et teie Uhistel koosviibimistel alkoholi ei pakuta. Isegi
kui ta Utleb, et ei tunne end pahasti, kui keegi tema lahe-
duses alkoholi tarvitab, vdib see muutuda niipea, kui ta
pariselt niisugusesse olukorda satub.



Alkoholitarvitamise haire ravi korral tuleb sageli ette libas-
tumisi ja tagasilangusi. Libastumine on see, kui inimene
joob oma kainusperioodil Uks kord. Kui su ldahedane tun-
nistab libastumist, tunne huvi, kuidas see juhtus ja mis
selleni viis, ning uuri, kas on oht tagasilangusele.

Tagasilangus ei piirdu Uhe joomakorraga, vaid see kestab
kauem, su ldhedane jatkab joomist ja see vdib kesta nada-
laid. Tagasilanguse korral vdheneb inimese tahe muutuda
ja kahaneb usk paranemisesse.

Kui su lahedane hakkab parast kainusperioodi uuesti
jooma, on tal téendoliselt vaga habi, ta on [66dud ja tal
on raske tunnistada, et nii on juhtunud. Kdige tahtsam on
oma lahedast mitte stUdistada selles, et ta ei pingutanud
piisavalt palju. Tagasilangust tuleb vaadata kui ajutist
etappi teel tervenemiseni, mitte kui labikukkumist. Taga-
silanguse oht on suurem ravi esimesel 6-12 kuul. Oluline
on ravi jatkata ja kogemusest Oppida: modelda |&bi, mis
laks valesti ja mida saaks jargmine kord teisiti teha.

Alkoholi liigtarvitamine toob |8hisuhtesse emotsionaalse
segaduse ja tihti voib sul olla tunne otsekui sdidaksid Amee-
rika magedel. On vaga oluline, et oskaksid sellises olukorras
hoida ka iseennast. Paku endale naudinguid selleks, et anda
endale puhkust kodus olevast segadusest. Sellega annad
sa endale vajalikku jdudu, mida raskel ajal vajad, et suudak-
sid hoida nii ennast kui ka neid, kes veel sinust sdltuvad (nt
sinu lapsed). Eluterve endast hoolimine ei tdhenda isekust,
enesekesksust vOi teistega mittearvestamist.



Hoolitse selle eest, et sul oleks keegi, kes ka sind vajaduse
korral toetaks. On vaga suur asi, kui saad oma murest ja
labielamistest kellegagi ausalt ja avameelselt vestelda.
Kai valjas ja suhtle teistega. Raadkimine aitab sul oma
tundeid paremini moista ja motteid korrastada. Void abi
saamiseks podorduda ka spetsialisti poole, kes ndustab
ka patsientide ldhedasi. Programmi ,,Kainem ja tervem
Eesti“ kaudu saad vaimse tervise de vastuvotule ka juhul,
kui sinu lahedasel on probleeme alkoholiga, kuid ta ise ei
soovi abi saamiseks kuhugi pd6rduda.

Lisaks ldhedastele on olemas tugigruppe, nt Al-Anoni
pererihmad ja Alkohoolikute Taiskasvanud Lapsed. Nen-
des osalemine voib sulle anda kuuluvustunde, seal saab
oma hirmudest ja emotsioonidest radkida.

Kuigi vdib tunduda, et su l&hedane ei saagi alkoholi liig-
tarvitamisest jagu, on paranemine vdimalik, kui ta ise seda
tahab ja selle nimel pingutab. Sina saad |&dhedast toetada
oma voimaluste piires ja uskuda tema paranemisse.

Programmis ,,Kainem ja tervem Eesti“ pakutakse alkoholi-
tarvitamise haire raviteenuseid inimestele, kelle alkoholitar-
vitamise harjumused kahjustavad nende tervist ja elukvali-
teeti, ning ndustatakse soovi korral nende 1&dhedasi.

Ravi eesmark on vahendada alkoholitarvitamist voi
loobuda alkoholist 16plikult. Ravimeeskond valib koos
patsiendiga valja sobivaimad ravimeetodid, mida
pakutakse Uldjuhul ambulatoorsete teenustena. Ravi
kestab enamasti 6-12 kuud olenevalt patsiendi ter-
vislikust seisundist ja kaasnevatest probleemidest.



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

Parnu Haigla
psiihhiaatriakliinik

Louna-Eesti Haigla
psiihhiaatriaosakond

Viljandi Haigla
psiihhiaatriakliinik

Kuressaare Haigla

TEGEVUSKOHT

Paldiski mnt 52
Tallinn

Nelgi tee 1
Viimsi alevik
Harju maakond
Riia 167

Tartu

Raja 31
Tartu

Vaksali 17a
Tartu

Peetri 2
Valga

Valgejoe 14
Tapa

Vestervalli 15 (3. korrus)

Narva

Ristiku 1 (F/G 2. korrus)

Parnu

Meegomae kula
Voéru 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



Programmis ,,Kainem ja tervem Eesti“ saab ravile
pdbérduda alates 18. eluaastast.

Noustamist pakutakse ka alkoholitarvitamise haire all
kannatavate patsientide taisealistele |dhedastele.
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 vdimeline taitma arsti
korraldusi, siis ei vbeta ravile neid, kes on joobes.
Ravi maaratakse iga patsiendi vajaduste jargi,
arvestades voimaluse korral tema eelistusi.
Raviplaan voib sisaldada individuaalseid ndustamisi,
rihmaarutelusid, sotsiaalset toimetulekut toetavaid
tegevusi, vajaduse korral ka psihhoteraapiat ja
farmakoloogilist ravi.

Ravi saab jatkata voi uuesti alustada ka parast
libastumisi ja tagasilangusi.

Raviteenuste saamiseks tuleb registreeruda
teenuseosutaja telefoninumbril.



Rohkem teavet alkoholi mdjust tervisele, riskipiiride, ravi
olemuse jms kohta leiad veebilehelt alkoinfo.ee
Al-Anoni Pererihmad:
alanoneesti.wordpress.com
Alkohoolikute Taiskasvanud Lapsed:
atleesti.wordpress.com
Alkoholiséltuvuse olemuse modistmiseks loe ajakirja
National Geographic Eesti 2017. a septemlbri numbrist
artiklit ,Soéltuvuses aju” (Ik 34-59).
Beattie, Melody (2008). , Kaassdltuvusest vabaks”.
Hellsten, Tommy (2006). ,.Jéehobu elutoas”.
Plattor, Candace (2015). ,,Armastades soltlast. 10
esmast nduannet soéltlast armastavale inimesele”.
Spada, M. (2008). ,Voit alkoholiprobleemi tle”
(Ik 141-143).









