Kasvataja uurib nelja-aastas-
telt lastelt: ,,Mida teie issid
joovad?"

,,Olut!” hiiliavad lapsed just-
kui ihest suust.

~Aga emmed?" uurib kasva-
taja edasi.

»Siidrit!” teavad lapsed tap-
selt.

Eesti kuulub enim alkoholi tarbi-
vate riikide hulka, asetudes Euroo-
pas TSehhi jarel teisele kohale.
Eesti konjunktuuriinstituudi (EKI)
andmeil tarvitati mé6dunud aastal
Eestis Uihe elaniku kohta (sh lapsed
javanurid) ligi 12 liitrit puhast alko-
holi. See on siis Gihe inimese kohta
kas 30 liitrit viina, 520 pooleliitrist
pudelit 4,6% &lut v6i 133 pudelit
12% veini. See arv sisaldab ka ille-
gaalset alkoholi. Kuigi eestlased
kipuvad arvama, et meie alkoholi
aitavad havitada ka soomlased, siis
antud uuringus on turistide kaasa
ostetud ja kohapeal joodud kogu-
sed maha arvestatud.

,See arv nditab meile, et juuakse
selgelt liiga palju,” kommenteerib
EKI direktor Marje Josing. Soomes
ja Taanis oli vastav naitaja 2006.
aastal 10 liitrit, Norras 6,2 liitrit ja
Islandis 5,6 liitrit puhast alkoholi
inimese kohta. ,, Kui vérrelda soom-
lastega, siis on ndha, et vahe polegi
nii suur. Meie eriparaks on aga see,
et juuakse korraga suuri koguseid.
Selle parast on meil ka alkoholi joo-
misest tingitud autodnnetusi, mur-
gitusi ja vigastusi oluliselt rohkem
kui PGhjamaades.”

Maailma Terviseorganisatsiooni
(WHO) hinnangul toob juba Ule
kuue liitri absoluutalkoholi tarbi-
mine elaniku kohta aastas kaasa
tOsiseid kahjustusi rahva tervisele.

Pdhjamaades on margatavalt
rangem riiklik alkoholipoliitika,
piirangud on seatud alkoholi rek-

MUUT:

laamile ja midgile. Kui naiteks Soo-
mes on 300 poodi, kus muutakse
kanget alkoholi, siis Eestis 10 000.
Et keelud ja piirangud on alkoholi
puhul digustatud, tdendab seegi,
et parast oise alkoholimiilgi keeldu
Eestis on kohalike konstaablite
meelest vdhem Uhiskondliku korra
rikkumisi.

,Soomes on alkoholipoliitika
valitsuse ja parlamendi parusmaa,”
Utleb Josing. ,,Meil jagatakse aga
asju, kartuleid ja puid, aga theski
valmiskampaanias pole kuulnud
erakondade seisukohta selles osas,
kuidas vahendada alkoholi tarbi-
mist.”

Liberaalne alkoholipoliitika
Eestis on alkoholi tarbimine aastate
jooksul pidevalt kasvanud. Naiteks
2000. aastal tarvitati Eestis lihe
elaniku kohta puhast alkoholi alla
kaheksa liitri.

Joodava alkoholi koguseid on
tstnud liberaalne alkoholipoliitika
ja seda ule Euroopa. Eesti karskus-
liidu AVE esimehe Lauri Beekmanni
sonul tarvitatakse Euroopas kon-
tinetidest kdige enam alkoholi.
Aastatega on alkohol muutunud
kattesaadavamaks nii rahaliselt kui
ka fausiliselt.

Sama meelt on ka Marje Josing,
kelle sénul kasvasid vahepeal rahva
sissetulekud kiiremini kui alkoholi
hind. Seega suurenes ostuvdime
ja alkoholi ostetigi rohkem. Mullu
tarbimine veidi vdhenes, sest tousis
aktsiis, keelati 6ine mik ja piirati
alkoholi reklaami. Josing ennustab,
et ka tdnavu veel langus jatkub.

Ent alkoholitédstus ndeb vaeva,
et oma klientuuri kasvatada — tule-
vad uued ja ahvatlevad joogid nais-
tele ja noortele — kui sa ei joo dlut,
siis pakutakse sulle vastuvGetava-
mat analoogi.

,Tahtis roll tarbimises on Uhis-

Gorbatsovi alkoholikeelu
ajal joodi rohkem kui praegu.

FAKT:

Levivad jutud sellest, kuidas GorbatSovi keeluseadu-
sest ei muutunud midagi ja talulaual oli ambritega vii-
na. Reaalsus on aga see, et kui aastal 1984 tarbiti Eesti
NSVs inimese kohta absoluutset alkoholi 10,9 liitrit, oli
1987. aastaks number vahenenud 6,4 liitrile.

MUUT:

TAI

Soomlased ajavad meie alkoholistatistika
korgeks, enamus alkoholi viiakse ju vilja.

FAKT:

12 liitrit absoluutset alkoholi elaniku kohta joovad kah-
juks siiski dra Eesti elanikud. Statistikast on maha ar-
vestatud nii need alkoholikogused, mida turistid Eestis
kdies kaasa ostavad kui ka need, mida nad kohapeal dra
joovad. Kuna statistika arvestatakse iga elaniku, mitte
taiskasvanu kohta, siis see tdhendab, et 12 liitrit alko-
holi joob statistika jargi ka iga laps ja vanainimene.

TAI

e¢ Rahvuste [dikes oli mitu korda
nadalas alkoholi tarvitanute osa-
kaal umbes kiimnendiku vorra
suurem eestlaste hulgas. Elu-
koha Ioikes esineb alkoholi sage-
dast ja korraga suurtes kogustes
tarbimist enam maapiirkonnas
elavate meeste hulgas.

ee |gapdevane alkoholitarvita-
mine on probleem, mida naiste
seas peaaegu ei esine (igapde-
vaste tarvitajate osakaal jaab
alla 1%). Ligi 10% taiskasvanud
meestest joob iga paev. Koige
enam on igapdevaseid tarvi-
tajaid keskealiste ja vanemate
meeste hulgas (vanuses 35-64
aastat).

ee Moned korrad nadalas joob
alkoholi 23% tdiskasvanud ela-
nikest.

e Vanemate meeste hulgas
joomise sagedus iildiselt vahe-
neb. Naiste puhul on vastupidi
- kdige korgem on mitu korda
nddalas joovate naiste hulk
vanuses 35-44-aastat (18%),
parast seda alkoholi tarvita-
mise sagedus langeb méarga-
tavalt.

ee Nooremad (kuni 34-aas-
tased) lahutatud vo6i lahus
elavad mehed on eriti altid
alkoholi tarvitama. Samal ajal
naiste puhul on pigem vastu-
pidi: sagedamini joovad abielus
naised.

ee Mittetarbijaid on ca 15 %
tdiskasvanud elanikkonnast
(EKI 2009), viimase nelja aas-
taga on nende hulk vahenenud
kolm protsenti.

kondlikul eeskujul, noored nae-
vad, kuidas vanemad joovad. Meie
Umbrus on tédis iseenesest moiste-
tavat alkoholitarbimist. Alkoholist
hoidumine on paljude meelest dar-
muslik,” lisab Beekmann.

Josing réhutab, et oluline on
teha to0d noortega, sest iga aasta,
mida varem alustatakse alkoholi
tarbimisega, téstab kroonilise
alkoholisimi vdljakujunemise tde-
naosust.

Lahja alkohol on ju ohutu

Ligi pooled Eesti meestest (vanu-
ses 25-44) joovad alkoholi mitu
korda nadalas ja joovad vahemalt
korra kuus suure koguse alkoholi.
Oma alkoholitarbimist alahinna-
takse, pidades seda vaiksemaks kui
see tegelikult on. Kuigi 76% inimes-
test tddeb, et Eestis juuakse palju
alkoholi, siis oma alkoholitarbimist
hinnatakse pigem vdheseks voi

Alkoholi tarbimine

ee Eestis tarbitakse aastas elaniku kohta (sh lapsed ja vanurid)
11,9 | absoluutset alkoholi.

11,9
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moddukaks (EKI, 2009). Inimesed
ei taju, et nende joodavad kogused
on pidevalt hiilivalt suurenenud.
Kuigi alkoholi miuk on meil aasta-
aastalt suurenenud, on samal ajal
kasvanud nende hulk, kes peab
oma tarbimist vaheseks.

Eesti elanikud tarbivad sage-
damini lahjasid kui kangeid alko-
hoolseid jooke, kdige sagedamini
juuakse veini ja 6lut. Arvestatuna
100%-lises alkoholis on kdige
enam kasvanud dlle tarbimine. Kui
veel 1996. aastal tarbiti kaks liitrit
100%-lise alkoholina elaniku kohta,
siis kimme aastat hiljem juba ligi
viis liitrit (EKI, 2008).

Olu on 18-29-aastaste meeste
seas kdige populaarsem jook. Olut
joob 5% alkoholi tarbijatest iga
pdev ning 17% paar korda nada-
las. Viina joovad kdige sageda-
mini 50—64-aastased mehed (EKI
2009).

,Arvatakse, et 6lu on ohutum
kui kangem alkohol, ent ei m&elda
sellele, et etanool on selles ikkagi
Uiks ja seesama. Mdju tervisele sol-
tub tarvitatud kogustest,” selgitab
Beekmann ja juhib tdhelepanu
sellele, et dlut tarbitakse korraga
vdga palju ja ostetakse kastide
kaupa koju. Beekmann réhutab, et
pole vahet, mis alkoholi juuakse,
olgu selleks vGi kallis margivein,
etanool mgjub tervisele ikka sama-
moodi.

Sageli tuuakse meie rahvale
eeskujuks Louna-Euroopa riikides
levinud veinikultuuri, kus voetakse
klaas sageli toidu kdérvale. Ent
vdahem raagitakse tagajargedest,
et maksatsirroosi kahjustusi on seal
sama palju kui Pdhja-Euroopas.
Seega ei kisi organism kultuursest
tarbimisest. Ka Louna-Euroopa
riikides on tdsiseid probleeme
noorte seas leviva alkoholi liigtar-
bimisega.

o statistika on elaniku

kohta, st. ka iga imik ja
vanur joob ligi 12 liitrit
puhast alkoholi

e Nnumber sisaldab ka

illegaalset alkoholi

o turistide kaasaostud
ja turistide kohapeal
joodud kogused on ma-

VEIN

(12%)

VIIN

(40%)

ha arvestatud




Palju sina jood?

~ Ara valeta

endale! www.alkoinfo.ee |

Ka lahja alkoholi tarbimine pohjustab pusivaid tervisekahjustusi

Alkoholi tarbimisega seotud
haigustesse sureb Eestis igal
aastal 600-700 inimest, seal-
juures iile poole tuhande neist
on mehed. Ligi kolmandiku
surmadest pohjustab maksa
alkoholitdbi, millele jargnevad
alkoholimiirgistus ja alkoho-
list tingitud psiilihika- ja kai-
tumishdired. Osaliselt alkoho-
liga seotud haiguste tagajarjel
sureb igal aastal 9000-10 000
inimest, iile poole neist on nai-
sed (EKI 2008).

Lause ,Alkohol kahjustab teie
tervist!” vuristatakse telereklaami-
des kohustuslikult ette, ent mil moel
ja mis kogustes, sellest annab (le-
vaate Tartu Ulikooli kliinikumi sise-
kliiniku juhataja dr Margus Lember.

ee Kuidas mdéjutab inimese
organismi pidev moddukates
kogustes alkoholi tarbimine?

Alkohol jaab igal juhul alkoho-
liks. Tavapdrased kiisimused alko-
holi tarvitamise kohta ongi pikema
perioodi, néiteks nadala kohta (mitu

FAKT:

alkoholithikut nadalas tarbite?).
Sotsiaalsete hinnangute poolest on
pikk ja pidev vines viibimine kaht-
lemata meeldivam kui kord-paar
nddalas p&hjalikult purjutav koda-
nik, ent alkoholi koguhulk voib olla
mdlemal juhul sama.

ee Millised organid kannatavad
koige enam?

Igal isikul on kahjustuste muster
erinev ja seda ette 0elda on pea-
aegu voimatu. Kdige enam teatakse
vahest maksakahjustusest, mis viib
p66rdumatu maksatsirroosini. Seda
juhtub ka n-0 tipsutajatel, kes enda
sonul alkoholi ei tarvitagi, ent joo-
vad klaasi-paar veini, 6lut voi kange-
matki paeva I6petuseks meeldivas
seltskonnas (hiljem ka Uksi) ara.

K&hunaarmepdletikud ehk pank-
reatiidid annavad endast tugeva-
malt tunda. Tuupjuhul eelneb selli-
sele haiguse atakile mitmepaevane
tosine klaasikummutamine. Harul-
duseks ei ole sidamelihase kahjus-
tus ega ajukahjustus.

Alkoholi liigtarvitaja pstlhika-

Inimene, kes joob sageli suuremates kogustes alkoholi,
usub, et kui ta vaid soovib, vGib joomise pdevapealt 13-
petada. , Inimene usub, et ta valitseb alkoholi iile, aga
sOltuvus on nii salakaval, et inimene ei markagi, kuidas

kontroll joomise iile tema kdest markamatult libiseb,”
hoiatab psiihholoog Anneli Salk. Kindel mark problee-
mist on aga see, kui antakse lubadusi, et see oli vimane
kord, kui end purju joodi. ,,Oligi viimane kord, ent viima-
ne enne jargmist korda,” teab Salk.

muutused on Uldteada, areneb s6l-
tuvus ja probleemi eitamine. Ka peri-
feerne nérvisiisteem on ks alkoholi
rindepunktidest, tundlikkus- ja kai-
mishdired ei ole neil teps mitte ,,sel-
jaradikuliit”, mida plltakse iGmber-
kaudsetele ja ka arstidele esitada.
Ma ei peatuks pikemalt traumadel,
Onnetustel ega infektsioonidel,
mida alkoholi liigtarvitajatel kindlalt
sagedamini esineb. Ent on t&siasi, et
kaugeltki mitte kdigil alkoholitarvita-
jatel ei teki loetletud tervisehaireid.
Nii nagu haigustega ikka, loeb vaga
palju eri tegurite koostoimest, olgu
nendeks siis organismi isedrasused
vOi valiskeskkond.

ee Kas see on miiiit, et lahja
alkohol ei kahjusta tervist? Et
parem on juua dlut kui viina?

Kindlasti tuleb muudiks pidada
seda, et lahja alkohol ei kahjusta ter-
vist. M&nikord kangema kraamiga
harjunud peavad 6lut tésimeelselt
pealevdtuks sobivaks mittealkohool-
seks joogiks. Ent kui vastata kiisimu-
sele, kas eelistada lahjat vGi kanget
alkoholi, siis ikka lahjat tingimusel,
et alkoholikogustega ei kompensee-
ritaks puuduolevaid kraade.

Kindlasti on vahe selles, kas alko-
holi tarbides on eesmark end purju
juua vGi tuju tostmiseks seltskonnas
viibides klaasike votta. Eesti kdne-
kaandki tGtleb ,vota pits ja pea aru”.
Oluline on, et selline ,,arupidamine”
ei oleks igapdevane, sest paraku kull,
esimesele sammule jargneb sageli
teine ja kolmaski.

MGju tervisele on séltuv alkoholi
hulgast. Pikaajaline nailiselt stiltu
drink &htuti véib monedel inimestel
samuti pohjustada olulisi tervisehai-
reid, teistel voib see olla esimeseks
sammuks soltuvuse teel. Taiesti kur-
jast on paariliitristes limonaadipu-

delites miidavad kihisevad joogid,
mida juues ei anta endale aru, et
tegemist on alkoholiga, ent millest
saadakse Upris suur annus alkoholi.

ee Kuidas voib I6ppeda lahjade
alkohoolsete jookide jarjepidev
tarbimine? Milliseid olukordi olete
arstina ndinud?

Alkoholist otse v&i kaude pdh-
justatud tervisehdired on suur ja
oluline probleem. Haiglas ndeme
vdga palju neid patsiente, kes elu
pdletades on joudnud seisundisse,
kus abistada on vaja erakorraliselt,
ent muutused organismis on kah-
juks juba poordumatud. Haiglas ei
ole alla kolmekiimnesed kroonilise
alkoholikahjustusega patsiendid
sugugi haruldased.

Marksa enam on meie seas aga
inimesi, kel olulisi tervisehdireid het-
kel veel ei ole ning kes ei nde alkoholi
tarbimises ohtu oma tervisele. Sel-
les viimases grupis annaks hoiakute
muutumise korral Ght-teist veel teha.

Regqulaarse alkoholi tarbimise
tagajarjel voib tekkida iile 60
haiguse ja hdire.

ee Maks - eemaldab miirgid,
sh alkoholi organismist. Mida
rohkem alkoholi inimene tar-
bib, seda rohkem peab maks
tootama. Inimestel, kes tarbi-
vad reqgulaarselt aastate valtel
alkoholi, vdivad tekkida rasked
maksakahjustused ning isegi
maksavahk.

ee Kohunddre - alkohol voib
kahjustada kdohunddret ehk
pisikest nadret, mis aitab
kehal toitu seedida. Problee-
mid kohundarmega vdivad

tekitada tugevat valu ning
pohjustada diabeeti.

ee Magu - alkohol arritab magu.
Ka vdike kogus voib tekitada
iiveldust, suur kogus vaib
ajada oksele. Pidev alkoholi
tarbimine voib tekitada maos
verejooksu.

ee Kopsud - pidev alkoholi
tarbimine kahjustab inimese
immuunsiisteemi, mis oma-
korda lihtsustab eri kopsuhai-
guste (nditeks kopsupdletik ja
tuberkuloos) teket.

ee Aju - ka vdikesed alkoholi-
kogused mojutavad otsustus-
voimet ja reaktsioone. Alkohol

pohjustab probleeme malu,
motiemise ja keskendumisega.
Pikaajaline requlaarne alko-
holi tarbimine voib pohjustada
piisivaid ajukahjustusi ja aju-
rabandust.

e Nahk ja silmad - alkoholi
joomine voib pohjustada ndo
veresoonte I6hkemist. Nii
ndedki pidevalt ndost punane
vdlja. Alkoholi tarbimise taga-
jarjel voivad silmad olla pais-
tes ja punased.

ee Kori ja suu - alkoholi tar-
bimine voib pohjustada kori-,
suuodne- ja s66gitoruvahki.
Allikas: TAI

Alkohol kahjustab nii perekondlikke kui ka tooalaseid

Alkohol paneb inimese unus-
tama oma lubadused, rédvib
tema aega, mida vdiks veeta
perega, ja laastab ldhisuhteid.

Veidi Ule poole eestimaalas-
test teab peresid, kus on alkoholi
tottu probleeme tekkinud (EMOR
2009). Lisaks sellele, et alkoholi
tarbimisele kulub nii aega kui ka
raha, muutuvad joomise parast ka
inimese isiksus ja prioriteedid. Selle
asemel, et tegeleda laste ja perega
vOi plihenduda suhete hoidmisele,
eriti kui kdes on kriis, eelistatakse
alkoholi. Kannatavad kdik — lapsed,
abikaasa ja t66.

Vanemate alkoholi tarbimine
mojub lastele vaga halvasti, nad
pogenevad kergemini illusiooni-
desse. Lapsed hakkavad oma vane-
maid joomise parast habenema ega
julge neile enam loota. ,,Need lapsed
ei koge vanemlikku vastutust, neil
kaob usaldus vanemate vastu,” selgi-
tab psiihholoog Anneli Salk. ,Vanem
annab katteta lubadusi ja ptihendub
pigem joomisele kui lapsega naditeks
loomaaeda minekule.”

Vanemate kaitumine kujundab
pikemas perspektiivis ka laste suh-
tumise alkoholi ja selle tarbimisse.
Kui alkohol potsatab igal poeskaigul
iseenesestmdoistetavalt ostukotti,
kasvatab see lastes joomise suhtes
tolerantsust. Neil ei tekigi kiisimust,
kas see on halb v6i hea—see on muu-
tunud igapaevaelu osaks.

Ligi pooled Eesti meestest joo-
vad alkoholi mitu korda nadalas. See
tekitab kaasades kill pahameelt, ent
Eesti naine on alalhoidlik ja plitiab
alkoholist tingitud ebakdlasid kinni
matsida. ,,Need naised on tegelikult
vaga Onnetud, aga paljude perede
majanduslik olukord on kehv ja see

muudab naised kannatikuks,” lisab
Salk. Ei tormata kohe lahutust vor-
mistama, kui pole teada, kuidas lapsi
mehe rahalise toeta edasi kasvatada.

Ent lisaks perele kannatab alko-
holi péarast ka to6elu — joomise
parast ei jouta Gigeks ajaks kohale ja
pohmelli tottu kannatavad tulemu-
sed. Liigse alkoholi m&jul 6eldakse
tihtipeale ka asju, mida tegelikult ei
mdelda, ja rikutakse seelabi suhteid
kolleegidega.

Alkohol on lahutamatu elu osa
Ent Ghiskond on alkoholi tarbimise
suhtes muutunud Gha leebemaks ja
tolerantsemaks. Koikjale poetatud
reklaamid sisendavad pidevalt sonu-
mit sellest, et alkohol kuulub lahu-
tamatu osana hea seltskonna ja peo
juurde. ,Lahjade alkohoolsete joo-
kide tarbimine on muutunud elustiili
osaks. Kahjuks ei teki kiisimustki, et
selles voiks midagi halba olla,” lisab
Salk.

Seega korgib pereisa ohtul teleri
ees lahti paar pudelit &lut, abikaasa
valab klaasi-kaks veini hea toidu
korvale. Eesmargiks on kiire imber-
lGlitumine toopdevalt ja kuhjunud
pingetelt heaolutundele. Moni pei-
dab oma hingevalu alkoholi. Noored
joovad Uritustel, sest see loob Uhte-
kuuluvustunde ja paastab keelepae-
lad valla.

Peale keemilise soOltuvuse kuju-
neb vélja emotsionaalne sdltuvus.
Kui joomise ajendiks on murede
eest pdgenemine, siis on tagajarjeks
suurenev alkoholikogus ja problee-
mide kuhjumine. ,Juues ei lahenda
inimene oma probleeme. Ta ei otsi
lahendusi, et ennast aidata,” lisab
Salk. ,,Eks k&ik alkohoolikud on kunagi
alustanud natukesest. Alkoholism on

pika joomise ja probleemide kuhju-
mise tagajarg.”

Enamasti markavad probleemi
tekkimist aga lahedased, mitte ini-
mene ise. See, kuidas tGihe pereliikme
suureneva alkoholi tarbimise tee-
mat peresiseselt lahatakse, mojutab
koiki. ,,Siin s6ltub palju ka suhete
kvaliteedist. Kas saab omavahel aru-
tada seda, milline peaks olema pere

FAKT:

kaekiri, mida peetakse lubatavaks ja
mida enam ei taluta, kus on tolerant-
suse piir alkoholi suhtes,” lisab Salk.

Ent kuhu tuleks tdmmata ohutu
alkoholi tarbimise piir? , Inimene ise
saab kujundada oma elustiili ja peaks
endalt kiisima, kas alkohol annab siis
sellist rahulolu, mida soovitakse, voi
mdjub salamisi laastavalt tervisele,”
kommenteerib ta.

Kuigi alkohol vdib esialgu mdjuda ergutavana, on selle
edasine toime tegelikult vastupidine. Alkohol on uimas-
ti ja depressant, mis parsib kesknarvisiisteemi talitlust,
vaheneb reaktsioonikiirus ja tekivad koordinatsiooni-

haired. Alkoholi liigtarvitamine va&ib viia hingamise ja
siidametegevuse seiskumiseni. Ka ei ole alkoholist abi
kiilma vastu. Alkohol tekitab kiill soojatunde, kuid t6-
kestab kehasoojust hoidvaid kaitsemehhanisme ja soo-
dustab alajahtumist.

TAI

ee Joomist on tugevalt seos-
tatud sotsiaalse suhtlemi-
sega. Tdiskasvanute hulgas
(18-74-aastased) on peamised
joomise ajendid tdahtpdevade
tahistamine, voetakse selts-
konna mottes ja pohjusel, et
alkohol maitseb. Lisaks toodi
vdlja alkoholi tarbimine pinge-
test vabanemiseks ja 166gas-
tumiseks (EKI, 2009).

ee Viisakas alkoholi tarbimine
on lihiskonnas laialt aktsep-
teeritud ja seda ei peeta ena-
masti kahjulikuks. Kohtab ka
arvamust, nagu oleks alkoholi
tarbimise piiramine inimoi-
guste rikkumine.

ABIKAASA: Puhkuse ajal
oleme perega iiht-teist ette
votnud, aga kui ohtul koju
jouame, votab ta ikkagi oma
olled dra. Ta on vdga tubli
mees, hoolitseb ja tegeleb
molema lapsega. Kuid siiski
hairib, et iga vaba 6htu lapsed
ndevad, kuidas issi maandab
end ollega.

ee Alkohol nouab raha, mis
tahendab, et perekonna vaja-
duste jaoks jadb seda iiha vdhem
jarele.

ee Joomine votab aja. Vanema-
tel pole aega napsitamise vahel
lastega mangida ega juttu ajada.
Joomise padrast jadvad raaki-
mata unejutud ja vanemad ei

PEREEMA: Kas igapdevane
ollejoomine on alkoholismi
tunnus? Mulle endale tun-
dub, et on. Kaineid pdevi pole
- moni 6htu teeb kuus 6lut ja
nddalavahetusel rohkemgi.
Oleme rddkinud - monikord
saab aru, monikord saab viha-
seks. Tool kdib normaalselt,
kuigi arvan, et nii mdonelgi
hommikul on tal tédle min-
nes jaaknahud. NAINE: Olen
veidi lile 30-aastane naine. Ei
moodu ohtutki, mil veini voi
olut vajaksin.

Tunnen juba mitu aastat, et
olen sdltuvuses sellest 166gas-
tavast ohtusest klaasikes(t)
est, mida tutvusringis tegeli-
kult sageli normaalseks pee-
takse. Tahaks olla joomata,
seda vajamata, aga kust alus-
tada? Toit kohe ei maitse ilma
hea veinita. Samas tean, et
vajan hiljem ka teist, vahel
kolmandat jne. Kerges vines
olla on hea, kaovad pinged,
tuju paraneb, olen Iobusam ja
loovam ema ja abikaasa.

joua laste jaoks olulistele iiritus-
tele.

ee¢ Vanemaks olemine tahendab
ka vastutust - ei saa olla vastu-
tustundlik lapsevanem ja juua
samal ajal liiga palju alkoholi.

e Purjus inimeste seltskond pole
I5bus, jutt voib kergesti muutuda
vaenulikuks ja rikkuda suhteid.
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Alkoholiuhikud aitavad joodavaid koguseid kontrollida

Eesti alkoholi tarbimise kul-
tuurile on iseloomulik suurte
alkoholikoguste joomine purju
joomise eesmargiga - pea iga
teine mees ja iga kuues naine
joob end kord kuus purju. Purju
joomine algab iiha nooremate
seas. Meie 11-15-aastased noo-
red on purju joomise sagedu-
selt Euroopa maade edetabelis
3.-4. kohal.

Joomist seostatakse tugevalt
sotsiaalse suhtlemisega. Tdiskasva-
nute seas on peamised alkoholi tar-
bimise ajendid olulisuse jarjekorras
tahtpdevade tahistamine, joomine
seltskonna mottes ja seegi, et alko-
hol maitseb. Teise olulise pdhju-
sena toid kusitletud vélja alkoholi
tarbimise pingetest vabanemiseks
ja l6Ggastumiseks (EKI, 2009).

Alkoholi tarbimist harjumuse
tottu vai kaaslaste survel nimetasid
keskmisest enam kdige madalama
sissetulekuga inimesed. Elanike
hinnangul on alkoholist tulenevate
probleemide tekkele kaasa aidanud
Uhiskonna Uldine soosiv hoiak alko-
holi tarbimisse.

Viisakas alkoholi tarbimine on
Uhiskonnas laialt aktsepteeritud ja
seda ei peeta enamasti kahjulikuks.
Kohtab ka arvamust, nagu oleks
alkoholi tarbimise piiramine inimai-
guste rikkumine.

Alkoholiiihik

Ent kust 1aheb piir viisaka alkoholi
tarbimise ja lilaldamise vahel voi
kuidas ise seda piiri tdommata?
Arvestuse pidamiseks on kasutusele
voetud mdiste alkoholitihik ehk 10
grammi puhast, absoluutset alko-
holi. See on kogus, mille terve tais-

kasvanud inimese organism suudab
keskmiselt umbes Ghe tunni jooksul
lagundada.

Et teada, mitu thikut alkoholi
Uks voi teine jook sisaldab, peab
teadma joogi kogust ja alkoholi-
sisaldust. Paljudel pakenditel on
kogusena kirjas milliliitrid, osal jal-
legi sentiliitrid. 10 milliliitrit on Gks
sentiliiter ja 100 sentiliitrit Uks liiter,
seega naiteks 75 cl veini = 750 ml =
0,751.

Joogi alkoholisisaldust ehk kan-
gust margitakse protsentides, ndi-
teks veinide kangus on sageli 13% ja
viinal 40%.

Alkoholitihikute hulga arvutami-
seks konkreetses joogis tuleb joogi
kogus liitrites korrutada selle kan-
gusega ning tulemus omakorda kor-
rutada alkoholi suhtelise tihedusega

vee tiheduse suhtes ehk alkoholi
erikaaluga 0,789:

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

See tdhendab, et naiteks pool liitrit
siidrit kangusega 4,5% on teisisGnu
1,8 uhikut alkoholi, 0,75-liitrine
pudel veini kangusega 14% on aga
8,3 uhikut. See valem annab kiill
ettekujutuse joodud alkoholi Ghi-
kute hulgast, aga mitte alkoholi
verre imendumise kiirusest. See-
parast pole sellest valemist mingit
kasu oma voimaliku joobeastme
kindlakstegemisel naiteks enne
autorooli istumist.

Alkoholi riskipiirid
Alkoholi tarbimine pole kunagi

taiesti ohutu. Tervist kahjustav joo-
mine algab tegelikult palju vaikse-
matest alkoholikogustest, kui vGiks
arvata. Kui juua enamikul Ghtutest
elukaaslasega kahepeale pudel veini
vOi vOtta igal 6htul moned olled, on
seda tGendoliselt liiga palju ja pikemas
perspektiivis vGib tervis saada tosiselt
kannatada.

Kaks lihtsat rusikareeglit aita-
vad joomisega seotud riske oluliselt
viahendada.

Kaks lihtsat rusikareeglit aita-
vad joomisega seotud riske oluliselt
vahendada.

ee Nadalas peab olema vihemalt
kolm alkoholivaba péeva.

ee Pdevas tohivad mehed juua
kuni neli ja naised kuni kaks alkoho-
litihikut.

Naistel on kehas vahem vett (ja roh-
kem rasva) kui meestel ning seet6ttu
tekib naiste veres sama alkoholikoguse
joomisel ka suurem alkoholisisaldus.

Nende reeglite aluseks on teadus-
likult tdestatud seos raskete tervise-
probleemide (maksahaigused, vahk-
kasvajad, pstihikahdired jt) ning elu
jooksul tarbitud alkoholikoguse vahel.
Seejuures pole vahet, kas liiga palju on
joodud sageli vaikeseid voi vaheteva-
hel suuri koguseid tarbides. Seeparast
ei saa ka rusikareeglites sonastatud
piirméaarasid , koguda” ning hiljem
korraga dra juua. Riskipiirid on mdel-
dud tdiskasvanud tervele inimesele.
Noored, rasedad ja rinnaga toitvad
emad ei tohi lldse alkoholi tarbida.

Kui suitsetamise kahjulikkuses ei
kahtle keegi, siis alkoholi suhtutakse
sootuks leebemalt. Reaalsus on aga
see, et alkoholi tarvitamisega on seotud
riskid ja veel pole vaga tapselt teada,
kuidas mojub alkohol eriinimestele.

e 77% elanikest arvab, et
alkoholi tarbimist peaks
vdhendama.

e 929% arvates peaksid ini-
mesed ise muutma oma suh-
tumist alkoholi tarbimisse
ja olema teistele (sh lastele)
paremaks eeskujuks (EKI,
2009). Selgelt ei tule siiski
védlja, kas seda peaksid vas-
tajate arvates tegema teised
voi temaise.

ee Peamiselt ndhakse kahju-
sid purju joomisega seotud
kuritegevuses ja korrarikku-
mistes: joobnult séidukijuh-
timine ning laste ja noorte
alkoholi tarbimine. Jargnesid

MUUT:

alkoholist pohjustatud tervi-
seprobleemid, kodune vagi-
vald, avaliku korra rikkumised
ning isikuvastased kuriteod.

Olu voi paar? see pole ju joomine.
Ma ei ole purjus, jirelikult pole

mul ka probleemi.

FAKT:

Enamik neist inimestest, kel esineb alkoholitarvitamise
tottu tervisega probleeme, ei ole alkohoolikud, vaid pi-
gem alkoholi liigtarvitajad. Regulaarne alkoholi liigtar-
vitamine (meestel rohkem kui 40 g ja naistel rohkem kui
20 g puhast alkoholi pdevas) vdib viia nditeks jargmiste
tervisehadadeni: teatud tiilipi vahkkasvajad, suurene-
nud siidamehaiguste ja infarktirisk, maksahaigused,
ajukahjustus ning erinevad vaimse tervise hdired.

TAI

MUUT:
Lahja alkohol pole tervisele kahjulik.

FAKT:

Lahja alkoholi mdjutab organismi samuti nagu kange.
Mdjub mitte jook ise, vaid joogis sisalduv alkohol. 0,33
liitris 4,6% dlles on ligikaudu sama palju alkoholi kui 4
cl pitsis viinas. Oluline on see, kui palju juua, mitte mil-
list jooki vOi mis jarjekorras juua.

:

4% olu, 330ml
1,04 lihikut

!

12% vein, 120ml
1,14 Ghikut

TAI

40% viski, 40ml
1,26 Uhikut

5,2% 6lu, 500m
2,05 dhikut

6,2% 0lu, 500ml
2,45 uhikut

MUUT:

Ollest jadb vihem purju kui
muudest alkohoolsetest jookidest,
olu on pigem karastusjook.

FAKT:

Purju jadmine sdltub joogi kogusest ja selle alkoholisi-
saldusest, mitte joogi sordist. Lisaks mdjutavad purju
jaamist joomise tempo ja alkoholi imendumise kiirus
organismis, nditeks tiihja kdhuga juues touseb alkoholi-
sisaldus veres kiiresti.

U 12% vein, 750ml

7,10 thikut

14% vein, 750ml
8,28 lihikut

14% vein, 120ml
1,33 lihikut

i

MUUT:

Alkohol on afrodisiaakum.

FAKT:

Alkohol eemaldab sisemised tdokked ja voib suurendada
huvi seksi vastu, kuid vdhendab sooritusvdimet ja tund-
likkust seksuaalsetele stiimulitele. Alkohol on oluline
impotentsuse pdhjustaja. Lisaks ei pruugi alkoholi mdju
all vastu voetavad otsused olla adekvaatsed, mistottu
on oht astuda soovimatusse seksuaalvahekorda, jadada
piisava kaitseta suguhaiguste vastu voi planeerimatult
rasestuda.

'

4,5% siider, 500ml
1,78 lihikut

12% Sampus, 175ml
2 uhikut

5,6% gin, 500ml
2,21 thikut

5% cooler, 275ml

1,08 Uhikut
TAI
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Kuidas vahem juua?

23-aastane Eveli on juba kolm kuud
taiesti kaine. Mitte et tal oleks olnud
alkoholiprobleeme, ent elu on talle
Opetanud, et joobes olles teeb ta
lollusi ja otsustab asju, mida hiljem
kahetseb. Ent ikka veel on sdpradel
raske tema otsusega leppida. Teda
on selle parast pilatud, keelitatud
siiski jooma, mdned sébrannad pea-
vad seda isegi omamoodi tdhelepa-
nuvajaduseks. Igas uues seltskonnas
peab Eveli oma alkoholist keeldumist
pdhjendama, sest seda peetakse
ebanormaalseks. Lihtne pole olnud,

MUUT:

aga neiu on endale kindlaks jaanud
—ta ei soovi isegi mitte lonksu veini,
mida ikka pakutakse.

Sotsiaalne surve tarvitada koos-
viibimistel alkoholi on tihtipeale
Ullatavalt suur. Keegi ei pea siiski
jooma ainult seepdrast, et talle alko-
holi pakutakse. Ent sageli ei taha ini-
mene oma mittejoomist selgitada.
P&hjendustest padsemiseks on mit-
meid nippe.

Alati vGib pakutud joogi ,ara kao-
tada” ehk jook vGetakse kiill vastu,
aga jaetakse puutumatult kuhugi

Minu vanaisa joi palju ja elas korge eani.
Osadel meestel on kujunenud arvamus, et
alkohol toendoliselt ei ohusta neid, kuna
nende (vana)vanemad tavatsesid juua viina
igapaevaselt ja elasid siiski korge vanuseni.

FAKT:

Alkoholi mdju iga Uksikisiku organismile pole véimalik
tapselt ette teada, kuid on tdestatud, et alkohol on ris-
kitequr vaga erinevatele haigustele. Alkohol mdjutab
igaliht erinevalt ja soltuvalt muudest tingimustest. In-
diviidi reaktsiooni alkoholile mgjutavad mitmed tdien-
davad tequrid - nditeks kehakaal, sugu, vaimne seisund,
keha keemiline tasakaal jne

lauaservale. Juua vdib mittealko-
hoolseid jooke, mis naevad vilja,
nagu sisaldaksid alkoholi. Naiteks
tomatimahla, limonaadi, jaateed,
vett jadkuubikutega, toonikut apel-
sinimahla v&i sidruniviiluga, apel-
sinimahla jne.

Joogist araltlemine muutub
ajaga lihtsamaks. Ka sbpru ja pere-
konda saab paluda endale selles
toeks. Alati toimib variant, et oma
vaba aega ei veedeta enam koos ini-
mestega, kes heidavad karsklasele
mittejoomist ette.

Pane tahele!

Alkohol sisaldab palju kaloreid!
1 gramm puhast alkoholi sisal-
dab 7 kcal, mida on rohkem kui
paljudes toiduainetes. Uks &lu
sisaldab iile 200 kcal, nagu ka
suur klaas veini. Alkohol suu-
rendab soogiisu ja samal ajal
vahendab enesekontrolli: nii
on lihtne siilia korraga liiga
palju. Seeparast voib alkohol
olla kehakaalu tousus siitidi
palju rohkem, kui arvata
oskaks. Juues lisaks oma tava-
lisele toidusedelile iga paev
kaks-kolm alkoholiiihikut, voib
kehakaal nelja nadalaga tousta

INCREE

Joomisegqa piiri
pidada ei pruugi olla
kuigi lihtne

Soovitused:

e« Opi iitlema ei, kui sa tegeli-
kult juua ei taha.

ee Enne alkoholi joomist s66
koht tdis: nii imendub alkohol
aeglasemalt verre.

ee Alkoholi vahele tuleks kind-
lasti juua vett voi muud mitteal-
kohoolset jooki. Nii on jargmisel
paeval ka enesetunne parem.

ee Kui nddalavahetusel on plaa-
nis pidutseda, tuleks nddala
sees alkoholist hoiduda. Valja
minnes tuleks esimese joogiga
alustada voimalikult hilja, mitte
kohe parast toopdeva Ioppu.

ee Kui tundub, et mdnes olu-
korras vdiks alkohol aidata end
enesekindlamalt tunda, tuleks
piirduda {ihe voi kahe joogiga.
Suurem kogus voib otsustus-
voimele ja kditumisele laasta-
valt méjuda.

ee Vildi soolaseid suupisteid
(kropsud, pahklid), sest need
tekitavad janu ja panevad roh-
kem jooma.

ee Ara hoia kodus alkoholitaga-
vara, ilma on lihtsam kiusatu-
sele vastu panna.

ee Kui jood, siis tee seda aegla-
selt - keskendu joogi maitsele,
mitte alkoholi toimele.

e Ara joo rohkem kui iiks jook
tunnis.

ee Kui eesmdrk on joomist
vdhendada, tuleks valida kohti,
kus valjas kdia. Nditeks kino,
jalutuskdik metsas voi spor-
disaal on kindlasti kortsist voi
00klubist etemad.

ee Kodust alkoholi joomist
tuleks jalgida, valjas voib joo-
dud alkoholikogus olla palju
lihntsamini kontrollitav. Kodus
valatud klaas viskit voib olla
koguseliselt palju suurem kui
kortsis serveeritud kange alko-
holi standardnaps 4 cl.

ee | 66gastumiseks on palju voi-
malusi. Harjumusest pérast ras-
ket toopdeva napsu votta tuleks
piilida vabaneda ning asendada
alkohol mone muu stressimaan-
dajaga. Raamatu voi ajakirja
lugemine, lastega tegelemine,
film voi muusika aitavad mot-
ted tooasjadest eemale juhtida.
Alati on kasu fiilsilisest tegevu-
sest: juba 15 minutit sorkjooksu,
puuldhkumist v6i pallimdngu

MUUT:

Sage joomine harjutab organismi alkoholiga.

FAKT:

Arvatakse, et kui juua sageli ja palju, siis keha har-
jub alkoholiga ja nii véib Gsna muretult ka rohkem
juua. Tegelikkus on aga see, et vere alkoholisisal-
dust alkoholiga harjumine ei vdahenda ning piisib
alkoholimiirgistuse oht. Maks téotleb alkoholi liha
efektiivsemalt, kuid kahjustub samaaegselt. Aju ko-
haneb kasvava alkoholitarvitamisega ja nduab lha
suuremate alkoholikoguste manustamist, et tarvi-
tatud alkoholil oleks joojale harjumuspdrane mdju.
Kesknarvislisteemi suurenenud tolerantsus alkoholi
suhtes on tegelikult hoiatav signaal, et on kujune-
mas alkoholisdltuvus.

TAI

MUUT:

Alkohol annab energiat ja turgutab.

FAKT:

Kuigi alkohol vdib esialgu mdjuda ergutavana, on selle
edasine toime tegelikult vastupidine. Alkohol on uimas-
ti ja depressant, mis parsib kesknarvislisteemi talitlust,
vaheneb reaktsioonikiirus ja tekivad koordinatsiooni-
haired. Alkoholi liigtarvitamine va@ib viia hingamise ja
siidametegevuse seiskumiseni. Ka ei ole alkoholist abi
kilma vastu. Alkohol tekitab kill soojatunde, kuid t&-
kestab kehasoojust hoidvaid kaitsemehhanisme ja soo-
dustab alajahtumist.

TAI

MUUT:

Klaas veini paevas aitab
tervist hoopis hoida.

FAKT:

Viimaste lilevaateuuringutega on siiski joutud jarel-
dusele, et tdenduspdhine teave punase veini kasulik-
kusest on lletdhtsustatud, kuigi mitmed varasemad
uuringud on toonud vélja punase veini vdikestes ko-
gustes tarvitamise positiivse efekti sidame tervisele.
See soovitus on suunatud enamjaolt lile 40-aastastele
meestele ja menopausi labinud naistele. Mainitud po-
sitiivne efekt tuleneb ennekdike selles leiduvate loo-
duslike Ghendite - polilifenoolide suurest sisaldusest.
Ent poliifenoole leidub olulisel maaral ka mitmetes
puu- ja kddgiviljades ning pahklites. Tdési on aga see,
et igasuguse alkoholi, ka punase veini, liigtarvitamine
suurendab muuhulgas ka siidamehaiguste tekkeriski.

TAI voivad enesetunnet oluliselt TAI

ligi kahe kilo vorra. parandada.

Lehe kujundas
jatoimetas
Eesti Pdevalehe AS

Statistika jargi joob iga Eesti inimene aastas e
teema-ja erilehtede

12 liitrit absoluutset alkoholi. Ning jah, sellest

on maha arvestatud turistide vélja viidud kogused. osakond.
Kuid mina ju ei joo nii palju? Oled sa selles kindel? @00 EestiP3evaleht

Tegelikult piisab, kui juua iga paev paar klaasi olut,
pokaal veini voi pits viina ja 12 liitrit ongi koos.
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