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PALJU SINA JOOD?

Alkohol monuainena on liialt kattesaadav ja kul-
tuuriliselt tolereeritud, mistottu seisame uhis-
konnana silmitsi paljude alkoholist pohjustatud
probleemidega, millel saab olla vaid tks lahen-
dus - vahendada alkoholi tarbimist, raagib Tosta-
maa tervisekeskuse perearst Madis Veskimagi.

RAIN UUSEN

teemalehe toimetaja

Eestis rddgitakse palju alko-
holi kultuursest, moistlikust
voi teadlikust tarbimisest ja
vahelisegi mo6duka alkoho-
litarbimise kasust. Milline on
aga ithiskonnas selle varju-
pool, millest ei teata voi mida
ei taheta esile tuua?

Esmalt ptiaks tapsustada
neid moisteid — moistlik voi
teadlik alkoholi tarbimine. Iga-
péevases elus on need moisted
Usna ebamdéirased. Peaaegu
koik usuvad, et just nende alko-
holitarbimine on teadlik voi kul-
tuurne ega tekita probleeme
tervisele.

Alkoholi tarvitamise tépse-
maks hindamiseks on voetud ka-
sutusele moiste «alkoholi stan-
dardannus» ehk alkoholiithik —
alkohoolse joogi kogus, mis si-
saldab 10 g absoluutalkoholi.
See, mis mojub ehk toimeaine
ongi etanool, mitte 16hn, vérv,
pudeli kuju, trend v6i hind.

Terviserisk on vaiksem, kui
nédalane alkoholitarbimine jaéb
alla riskipiiride. Tinglikult voiks
seda nimetada alkoholi moistli-
kuks voi kultuurseks tarbimi-
seks.

Kuid alkoholi mojul puudub
lavepaku efekt, see tahendab, et
moju saamiseks ei ole vaja tile-
tada mingist tasemest suuremat
kogust. Juba mone alkoho-
ligrammi saabumisel muutub
inimese kiditumine — tekkiva
kerge joobe tunnuseks on ohu-
tunde alanemine, enesekindlu-
se kasv, jutukus, meeleolu para-
nemine, aga ka konfliktivalmi-
dus, iga hinna eest enda toesta-
mine.

RISKIPIIRID

Kas alkoholism Eestis on
probleemiks ehk iildithis-
kondlikultsiiiivinud tendent-
siks?

Jah, see on oluliseks prob-
leemiks. Lohutagu see meid voi
mitte — see on probleemiks
Pohjamaades, kogu Euroopa re-
gioonis tldisemalt.

Uuringute alusel on umbes
30% meestel vanuses 20-55 pea-
miseks terviseriskiks alkoholi
tarbimine.

Suurem kahju tekib sellest,
et kannatab nende meeste toi-
metulek perepea ja abikaasana,
samuti edenemine karjarire-
delil.

See ei puuduta aga vaid me-
hi — tdnapédevase elustiili tottu
on alkoholist haaratud ka tiha
enam naisi. See, mida kogen t60s
haigla erakorralise meditsiini
arstina voi litkudes patsientide
kodudes, on sageli masendav.

Laste ebamadrased kohuva-
lud, opiraskused, tdhelepanu ja
meeleoluhdired — nende ja pal-
jude teiste seisundite tagamaad
saavad sageli alguse vanema(te)
alkoholi kuritarvitamisest.

Kes alkoholi tarvitajatest on
tervise seisukohalt enim haa-
vatavad? Voi kohe, kui pude-
li avad ja klaasi tostad, kuu-
lud riskirithma?

Alkoholi méju suhtes on
koige enam tundlikud lapsed ja
noorukid. Ka alkoholiséltuvuse
tekkerisk on suurem neil, kes on
alustanud alkoholi tarbimist en-
ne 20-22 eluaastat.

Soltuvus aga tdhendab seda,
et koik edasine selle inimese
elus — motted ja teod — on seo-
tud alkoholi hankimise ja selle
tarbimisega. See jdtab vihe ae-

Piirid, mille puhul taiskasvanud inimese alkoholi-
tarvitamine on madalama terviseriskiga.

e |[gasse nadalasse peaks jadma vahemalt kolm al-

koholivaba paeva

* Mehed ei tohiks juua rohkem kui 4 alkoholithikut

paevas

e Naised ei tohiks juua rohkem kui 2 alkoholithikut

paevas

Alkoholithikute hulga arvutamiseks joogis tuleb joogi

kogus liitrites korrutada selle kangusega ning tulemus
omakorda korrutada alkoholi erikaaluga 0,789: alko-
holitihikute hulk = kogus (liitrit) x kangus (%) x 0,789
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Alkohol pdhjustab terviseprobleemide korval ka sotsiaalset
kahju, kinnitab perearst Madis Veskimagi.

ga normaalseks haridusteeks ja
karjaariks.

Tookogemus haigla erakor-
ralise meditsiini osakonnas kin-
nitab, et ei m66du tihtegi ndda-
lavahetuse valvet, kui ei tooda
jalgimiseks raskes joobes noor-
meest voi neidu. Tragikoomili-
ne — nende edasine jalgimine
toimub lasteosakonnas.

Kuivord probleemsed on al-
koholi tarvitamise sotsiaal-
sed aspektid, tagajiarjed, mo-
ju, kaasnevad nihtused, mi-
da alkoholita ehk polekski
ithiskonnas?

Alkoholi kuritarvitamisest
tulenevad sotsiaalsed kahjud on
modtmatult suuremad, kui tar-
vitaja enda paistes maks, surise-
vad voi tuimad kied-jalad: pe-
reliikmete onnetu olek, laste
kditumis-, tdhelepanu- ja mee-
leoluhéired voi dpiraskused. Voi
siis abikaasa voi elukaaslase
meeleoluhdired — depressioon,
drevushdired, s6O0mishiired.
Naabrite héiritus, paras segadus
nditeks trepikojas, tthiskondli-
kus transpordis.

Alkoholi kuritarvitaja kaldu-
vus suitsiidile — tiks asi on sel-
lest rdgkida kainena voi ratsio-
naalselt abi otsida, kuid enamik
suitsiide viiakse téide joobes.

Vigivaldsus ja tillinorimine,
mis voib 16ppeda erineva rasku-
sega kehavigastuste tekke voi

-
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surmaga. On olemas mehetiiip,
kes ndib supermehena — on vii-
sakas, osav, hooliv ja 6rn —, kuid
joobes on voimeline kellegi liht-
salt surnuks [66ma.

Alkohol ja liiklus — avarii
pohjustanutest pooled on dnne-
tuse hetkel joobes. Mé6dunud
suve mirksonaks voiks pidada
massilisi uppumissurmasid. 4/5
nendest on tingitud alkoholijoo-
bes oma véimete tilehindami-
sest.

Uks asi on rahaline kahju,
mis kulub tervisekahjustuste
taastamiseks, invaliidsusrahade
maksmiseks, vangide tilalpida-
miseks ja kas voi kirstudele.
Hoopis modtmatum on sotsiaal-
ne kahju.

Alkohol tingib meeste era-
kordselt suure suremuse just
nooremas ja keskeas, sealt lah-
tub ka eesti meeste 10-12 aastat
lihem keskmine eluiga.

15-49-aastastest sureb mehi
kolm korda rohkem kui naisi. 25-
29-aastastest viis korda rohkem.
Iga aasta kaotab Eesti 1700 noort,
15-49 aasta vanust meest.

Selle vanusegrupi meeste
hulk on viimase 12 aastaga sur-
made téttu vihenenud 45 700
vorra, mis ligikaudu vordub
Pérnu linna rahvaarvuga.

Milleks inimesed joovad?
Alkohol on koige kergemi-
ni kéttesaadav meeleolu moju-
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taja, psithhofarmakon. Halb tu-
ju, hingepiin, ebadénn, suur
rodm, soov samastuda kaasla-
sega, tunda Uhtekuuluvust,
tunda kas voi ajutiselt end va-
gevana.

Vahel ka diagnoosimata ja
ravimata depressioon, drevus ja
unehéired. Eks on oma osa ka
traditsioonidel — arvatakse, et
nii on kombeks ja teisiti oleks
imelik. See on aga esimene
samm tdsisema psithhopatoloo-
gia ehk soltuvuse tekkeks. See
on seisund, kus alkohol hakkab
kontrollima inimest, mitte vas-
tupidi.

Millal jouab inimene pere-
arsti juurde jutuga, et «mul
on vist alkoholiga problee-
me»?

Kahjuks jouab inimene ise
sellise murega vastuvotule viga
harva. Péhjus on selles, et ela-
takse usus, et alkoholi tarbimi-
ne pole probleem, kuna seda te-
hakse kultuurselt voi vahemalt
moddukalt.

Kui patsient pooérdub selle
murega vastuvotule, on tema
mottemaailmas ja kditumise
muutumise tasanditel ldbitud
mitu faasi — eelkaalumine ja
motlemine, kaalumine, etteval-
mistus ja tegevus.

Igatiks votab neist oma aja,
kuudest aastateni. Hoopis sage-
damini selgub patsiendi tervise-
murede, erinevate kehaliste vae-
vuste pohjuste analtilisimisel al-
koholi juhtiv roll.

Stidamevaevused, verershu
korgenemine, seedetrakti vae-
vused, meeleoluhdired, tuimus
ja surisemistunne kites-jalga-
des, meeleolu ja unehiired, sa-
ge traumatism — need on pea-
mised seisundid, mille puhul
peab hindama alkoholi osa nen-
de tekkes.

On hea arstlik tava, et igat
patsienti kiisitletakse terviseris-
kide suhtes — toitumine, liiku-
misharjumus, suitsetamine,
stress, siia kuulub ka alkoholi
tarvitamise hindamine. Nii on
voimalik varakult avastada tar-
bimine, mis on tervist ohustav

1 KUSIMUS

Kumb on siis ikkagi kahjulikum,
kas alkoholi tihe/igapdevane
moéoddukas tarvitamine (6htul
loogastumiseks, sobrannaga
vein kohvikus, sopradega olu
pubis) voi kord nddalas/kuus nii-
oelda lampi joomine?

Alkoholi mdjul puudub lavepa-
ku efekt, molemal tarbimisviisil on
oma riskid. Kui Uhekordne alko-
holi tarbimine, kas nadalalopus voi
kord kuus, Uletab naistel viis ja
meestel seitse alkoholiannust, siis
on tegemist riskitarbimisega.

Voime raakida alkoholi tarbimi-
sega erinevatest riskitasemetest,
kuid ilma riskita alkoholitarbimist
pole olemas.

ALLIKAS: DR MADIS VESKIMAGI

voi kahjustav ja leida lahendu-
sed enne, kui ilmneb toeline ter-
visekahjustus.

Kuidas peaks lapsevanemad
oma jireltulijatele alkoholi
kui toodet, nihtust, vahendit
iildse tutvustama ja kuidas?

Koik algab ikka isiklikust
eeskujust, seda nii heas kui hal-
vas tdhenduses. Iga laps esitab
mingil hetkel kiisimuse alkoho-
list voi et miks see onu voi tadi
oli nii riiakas. Sellele kiisimuse-
le tuleb siis ka vastus anda.

Alkohoolne jook ei ole nagu
limonaad voi jéatis. Selle joomi-
sel kaotab inimene moneks
ajaks kontrolli oma sonade ja te-
gude ile. Veel halvem, selle ini-
mese koik motted ja tegevus on
seotud alkoholiga — alkohol on
votnud tema tle voimust.

Nii lapsevanematel kui pe-
dagoogidel peab olema null-to-
lerants alkoholi suhtes, kui juh-
tumisi nende vosuke tuleb 16h-
nadega koju vdi satub alkoholi-
mirgistusega haiglasse.

Dr Madis Veskimdgi téotab ka
Tartu Ulikoolis peremeditsiini
oppetoolis ja Pdrnu Haigla era-
korralise meditsiini osakonnas.

=

—

——

4,5% siider, 4,5% siider,
051 500 ml

1,8 tihikut 1,8 tihikut



Alkoinfo.ee

PALJU SINA JOOD?

Alkohol pole stressiravim

Pohmell peojargsel hommikul naitab ilmekalt,
kuivord murgine on alkohol ja kuidas see meie
tervisele tervikuna mojub, selgitab Regionaal-
haigla sisehaiguste kliiniku juhataja dr Arvo Mesi-
kepp ja paneb sidamele - tervist el tasu raisata.

RAIN UUSEN

teemalehe toimetaja

Kas alkohol ja siidame tervis
oniiheseltseotud, voi on vaid
osa siidamehaigusi, mida
saab alkoholi tarvitamise
siiiiks pidada?

Alkohol on riskiteguriks koi-
gile enam levinud stidame-vere-
soonkonna haigustele, eriti soo-
dustab alkohol korgverershkto-
be, siidameriitmihdireid, siida-
meisheemiatobe.

Kindel alkoholist tingitud
haigestumine on alkohoolne di-
latatiivne kardiomtiopaatia, mil-
le puhul raske stdamepuudulik-
kus kujuneb seoses siidamedon-
te tleméadrase laienemisega ja
stidamelihase noérgenemise tu-
lemusel.

Eriliseks ohuks organismile
alkoholimiirgistuse puhul on
dkksurm stidamerttmihéirest —
see voib tabada ka inimesi, kel-
lel pole sidamega varem prob-
leeme olnud.

Alkoholi ja sitidametervise
kohta on eri teooriaid ja arva-
musi. Alates sdnast «terviseks»
viinapitsi tostes (kui tosiselt
tervisele selles tegevuses moel-
dakse?) kuni motteni, et alkohol
on igasugusel kujul ja igasugu-
ses koguses ebatervislik.

Kuivord keeruline on alkoho-
li tarvitamisest tingituna sii-
damehaigeks jadnud inimest
veenda alkoholist loobuma?

Veenda saab erinevalt. Ena-
mikule inimestest pole vaja ras-
ke haiguse puhul pikalt radkida,
mida alkohol talle teeb. Mone-
del patsientidel tekitab haiges-
tumine surmahirmu ja elu ile
jarelemotlemise soovi. Osa on
«kangelased» ja jitkavad hooli-

matult enda havitamist. Alkohol
raskendab koikide siidamehai-
guste podemist.

Kuid teiselt poolt tuleb rohu-
tada teaduslikult kinnitust leid-
nud fakti, et ka raske haiguse ehk
alkohoolse kardiomiiopaatia hai-
ge seisund paraneb oluliselt, kui
ta alkoholist téielikult loobub.

Aastaid on néuannete jaga-
misel laveeritud alkoholi
kahjulikkuse ja kasulikkuse
piirimail ja on selge, et medit-
siinikaugel lugejal on raske
enda jaoks otsust langetada.
Kas saab kuidagi lihtsustatult
sonastada, millal voi millises
koguses v6i millise alkoholi
tarvitamine ei ole ohtlik voi
on lausa kasulik?

Vaieldav on vihese alkoholi
positiivne toime stidame ishee-
miatove ja eriti stidamelihase
infarkti profilaktikas. Alkoholi
positiivset toimet on nidhtud
monede kolesterooli koostiste
halva méju vahendamisel.

Eriti kolav on «prantsuse
paradoksi» sonum — viike hai-
gestumus siidameisheemiatop-
pe ja vihene suremus infarkti
tiisistustesse on tingitud prants-
laste suurest punase veini kul-
tusest ja selle joogi suurtes ko-
gustes igapdevasest tarvitami-
sest.

Paradoks on selles, et samal
ajal toituvad prantslased viga
loomse rasva rikastest rooga-
dest, mis pole siidamele soovi-
tatav. Kahjuks on sama para-
doks seotud ka alkohoolse mak-
sahaiguse suure levikuga prants-
laste seas: prantslasi sureb mak-
satsirroosi iile kahe korra enam
kui Euroopas keskmiselt.

Stidamehaiguste véltimiseks
ja ravimiseks moeldud alkoholi
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Pohmell on selge mark sellest, kui miirgine on alkohol orga-
nismile, rohutab dr Arvo Mesikepp.

viikesed kogused — konkreet-
selt kuni kaks klaasi punast vei-
ni pdevas — pole siiski teadusli-
kult toestatud. Kui rohutatakse,
et vaike kogus alkoholi aitab
stressi maandada, siis on stres-
si voitmiseks mitmeid tervisli-
kumaid tegevusi.

Viimastes siidamehaiguste
ravijuhistes on vélja 6eldud, et
kui inimene pole alkoholi tarvi-
tamist oma elus veel alustanud,
siis parem drgu tehkugi seda.

Siidamehaiguste valtimi-
seks ja ravimiseks moel-
dud alkoholi vaikesed ko-
gused - konkreetselt ku-
ni kaks klaasi punast vei-
ni paevas - pole siiski
teaduslikult toestatud.

Oeldakse, et turvaline seks
onsee, kui iildse ei seksi — kas
sama voib pohimotteliselt
vdita ka alkoholi tarvitamise
kohta?

Pohimétteliselt voib kill del-
da, et alkoholi tarvitamine ei ole
kunagi taiesti riskivaba ka ter-
vele inimesele, kuna alkohol on
toksiline aine.

Kindlasti on alkohol vastu-
nédidustatud paljude haiguste ja
ravimite tarvitamise puhul. Al-
koholi tarvitamine tuleb kind-
lasti téielikult 1opetada, kui on
tegemist tikskoik millise alkoho-
liga seotud haigusega.

Kui inimene ei ole kunagi al-
koholiga kokku puutunud, siis
tkski ettekédéne selle pruukimi-
se alustamiseks pole pohjenda-
tav. Alkohol on keelatud alaea-
listele ja rasedatele.

Purjujoomine ehk alkoholi
sissevotmine suurtes kogustes
ei ole kindlasti kasulik kellegi
tervisele.

Mida teeb iiks korralik poh-
mell meie (noorte) tervisele?

Pohmell on alkoholi miirgis-
tuse iithe ajaperioodi rahvalik ni-
metus. Tuleb ainult loota, et sel-

le mirgistusega véaga palju en-
dast ei kaotata ning sellesse lii-
ga kergemeelselt ei suhtuta.

Pohmell on selge mirk sel-
lest, kui miirgine on alkohol or-
ganismile — oht on kahjustada
koiki organeid. Loomulikult voi-
vad tekkida rasked stidame-ve-
resoonkonna kahjustuse nahud
(korgvererohu kriis, sidameriit-
mihaired, stidamelihase in-
farkt).

On teil anda nouandeid, kui-
das ikkagi lihtsalt, rusika-
reeglina, ja méistlikult hin-
nata sotsiaalse ldbikdimise
ldbi tarvitatava alkoholi mo-
juoma tervisele, etarusaada,
kas on vilja kujunemas eel-
dused terviseprobleemide
tekkeks voi on koik kontrolli
all? Viltida «maani tdis» joo-
mist?

Rusikareegleid anda on oht-
lik, sest koigil inimestel ei ole al-
koholi liigselt pruukides tthesu-
gune voimalus stidamehaigus-
tesse haigestuda.

Moénele inimesele on oht-
lik juba viike kogus alkoholi.
Samas moni teine inimene
voib juua palju ja ei juhtu mi-
dagi. See oleneb mitmetest
isiklikest eriparadest, ka péri-
likkusest, kaasnevatest haigus-
test jm.

Nouannete puhul radgitak-
se keskmisest inimesest — selle
jaoks on riskipiirid.

Millised on muud olulised te-
gurid siidameprobleemide
kujunemisel?

Suur oht on suitsetamine,
koos alkoholiga annab see tihti
organismile liigse koormuse.
Kindlasti on probleemiks ka va-
le toitumine ja vahene faisiline
tegevus.

Kuidas hoida omasiidajave-
resoonkond tervena, elujou-
liselt funktsioneerivana?

Arge raisake tervist! Olge
futsiliselt aktiivne ja teadlik oh-
tudest, mis siidant kahjusta-
vad.

Probleemide lahendamise asemel tekitab alkohol neid hoopis juurde

Kuigi voib tunduda, et vaike pits thel voi teisel
pohjusel pakub probleemile lahendust ja vaimule
loogastust, el saa seda meditsiiniliselt kuidagi
kinnitada, selgitab Laane-Tallinna Keskhaigla
psthhiaatriakeskuse doktor Andres Lehtmets.
Probleemi lahendamiseks juues on hiljem tks

probleem hoopis lisaks.

RAIN UUSEN
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Inimesed leiavad alkoholi
manustamiseks tihti pohju-
seid. Niiteks juuakse sageli
seetottu, et alkohol aitab mu-
resid unustada ja pingeid
maandada. Kas aitab?

Alkohol on ilmselt vanim ja
enim kasutatud vahend, mida
kasutatakse nii tema rahustava
toime tottu, kui ka joobe saavu-
tamiseks.

Alkoholi toime soltub vere
alkoholisisaldusest: vihene al-
koholisisaldus néib kiirendavat
voi ergutavat moningaid narvi-
slisteemi funktsioone, samas ve-
re korge alkoholisisalduse puhul
paljud funktsioonid pérsitakse.

Alla tthe promilli jagv alko-
holisisaldus méjub enamikule

inimestest stimuleerivalt, eriti
joobe tousva faasi ajal. See aval-
dubki meeleolu tdusuna, heaolu
ja lodvestumistundena, enese-
kindluse ja jutukuse kasvuna
ning pidurduse vdhenemisena.

Sageli pruugivadki inimesed
alkoholi nende efektide kogemi-
seks.

Vididetakse sedagi, et klaasi-
ke 66 hakul toob parema une.
Kas see vastab toele?

Kui uinumist takistab pinge-
voi drevusseisund, voib viike al-
koholikogus téepoolest anda
160gastava efekti. Samas voib
viikesel alkoholikogusel olla ka
vastupidine, stimuleeriv toime.
Nii et universaalse uinutiga ei
ole alkoholi néol kindlasti tegu.

Alkoholi pidurdav toime
hakkab tekkima siis, kui vere al-

Iga inimene peab ise tunnetama, millal alkoholist tema
jaoks probleem saab, paneb dr Andres Lehtmets koigile sii-
damele.

koholisisaldus on tile ithe pro-
milli. Ja alles tle kahe promilli
joudes tekib anesteetilise aine-
ga sarnane toime: valutunne
kaob ja teadvus haguneb.

Nii et klaasike ei pruugi olla
piisav ja samas regulaarne alko-
holi kasutamine pole ka viikestes
kogustes alati probleemidevaba.

Millised tagajirjed véivad
sellistel joomisharjumustel
pika peale kujuneda?
Regulaarse alkoholikasuta-
mise tagajarjed voivad olla viga

erinevad. Oma osa on siin nii
périlikkusel kui ka keskkonna-
teguritel. Universaalset, koigile
sobivat hinnangut selle kohta,
millal alkoholist tekib probleem,
on voimatu anda.

Vahel kuuleb sépru-tuttavaid
iitlemas, et «tahaks end tiis
juuajakéik probleemid unus-
tada» — kuidas méjub alkohol
olemasolevatele probleemide-
le tegelikult? Kuivord méngib
alkohol eri probleemide kuju-
nemisel (nt depressioon, dre-
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vushiired, séltuvusproblee-
mid) voi nende tekke soodus-
tamisel hoopis votmerolli?

Et alkohol iseenesest prob-
leeme ei lahenda, vaid pigem
juurde tekitab, on iitlematagi
selge. Kui eesmirgiks seada al-
koholi kasutamine selleks, et
unustada, on tegu viga ohtliku
pohimottega.

Kui eesmargiks seada al-
koholi kasutamine selleks,
et unustada, on tegu vaga
ohtliku pohimottega.

Alkohol hiirib rohkem info
salvestamist, kui selle kittesaa-
davust mélust. Suurtele alkoho-
likogustele jargnev «méaluliink»
pohineb enamasti asjaolul, et
aju ei ole enam siindmusi sal-
vestanud.

Mida pole salvestatud, se-
da ei saa ka meenutada, kui al-
koholi toime taas kadunud
on.

Arevushdirete korral viib al-
koholi kasutamine eneseabi va-
hendina varem véi hiljem soltu-
vuse tekkeni. See on sage prob-
leem eriti just sotsiaaldrevuse
korral, kus alkohol niiliselt just-

kui lahendab probleemi, kuid
samas tekitab juurde uue.

Mis juhtub depressioonis voi
stressi all kannatavainimese-
ga, kui ta alkoholi manus-
tab?

Antidepressiivset toimet al-
koholil ei ole, méningat simp-
tomite leevendust voib anda vai-
kese alkoholikoguse 166gastav
efekt. Depressioon on aju haigus
ja alkoholi toksiline toime pigem
stivendab depressiooni.

Soltuvusprobleem raskendab
depressiooni kulgu ja selle kont-
rolli alla saamine on ka eeldus
edukaks depressiooni raviks.

Vahel kuuleb kas enda voi sop-
rade suust naljatades, et «mi-
na ju vana joodik» v6i «poh-
juseleian alati» — millal peaks
neid iitlemisi enda jaoks tosi-
selt votma hakkama?

Voime tunnetada, millal al-
koholist saab probleem, on eel-
duseks sellele lahenduse leidmi-
sele.

Paraku pole alkoholismile
seni ravi leitud. Aitab vaid téie-
lik karskus.

Meditsiin saab aidata selleni
teed leida ja seal piisida, kuid
otsus on igaiihe enda teha.
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alkoholi
tarvitamine
suurendab
osteoporoo-
sist voi on-
netusjuhtu-
mitest tin-
gitud luu-
murruriski.

pika perioodi valtel
pohjustab lihaskude-
de norgenemist.

AJU JA KESKNARVISUSTEEM

Alkohol on narvististeemi depressant, mida seosta-
takse mitmete vaimsete hairete tekkega. Alkohol suu-
rendab depressiooni ja arevushairete riski. Pikaaja-
line jarjepidev alkoholi tarvitamine voib pdhjustada
ka ajukahjustusi, ajurabandust, deliiriumi, dement-
sust, epilepsiat ning alkoholisoltuvust.

e Juues imendub alkohol see-
dekulgla kaudu vereringes-
se. Kogu seedekulglast parit
veri labib enne teiste organi-
te juurde joudmist koigepealt
maksa. See tdhendab, et
maksa labiv veri on kdige
suurema alkoholisisalduse-
ga. Alkoholi lagundamine toi-
mub pohiliselt maksarakku-
des sisalduvate alkoholi (6-
hustavate ensiiimide abil. Al-
koholi l6hustamise kaigus te-
kib mitmeid keemiliselt ak-
tiivseid Uhendeid, mis pohjus-
tavad halba enesetunnet ning
voivad olla vahki tekitava toi-
mega.

SUU JA KORI

Alkoholi pikaajaline tarvitamine

suurendab suukoopa-, neelu-,

kori- ja sodgitoruvahi riski.

e Maksakahjustused ilmnevad
varem nendel, kes tarvitavad
alkoholi sagedamini ja suu-
remates kogustes. Naistel te-
kivad need kiiremini kui

SUDA

Alkoholi pidev tarvitamine on kahjulik nii sidamele kui
ka vereringele, pohjustades stidameritmihaireid, korg-
vererohktobe ja alkohoolset kardiomiiopaatiat (siidame-

lihase kahjustust]. Suureneb stidame akksurma ja aju- meestel,
RINNAD rabanduse oht. Seda voib ette tulla ka taiesti tervetel ini-
NAISED mestel, kellel eelnevalt puudub sidamehaigus. Niiteks alkoholtsirroos,
Alkoholi tarvitamine suurendab ris- mis on iiks maksa alko-
ki haigestuda rinnavahki. Naised, holtove vormidest,
kelle suguvosas on esinenud rinna- muutub tdenioliseks,

KOPSUD
Suures koguses alkoholi voib va-
hendada vastupanu infektsiooni-

vahki, peaksid kaaluma alkoholi q 9
tarvitamise (Gpetamist. kui eluea jooksul on tar-

vitatud 100 kg puhast al-

dele, pohjustada hingamise seis-
kumist ning isegi surma.

PANKREAS
Alkoholi pikaajaline tarvitamine
voib viia pankreatiidini ja pank-

KOHT/SOOGITORU

Alkoholi pikaajaline tarvitamine
voib tdhendada gastriidi, vahi |
maohaavade teket.

rease vahini.

MAKS

Parast moneaastast regulaarset joomist lle
riskipiiride voib avalduda maksa alkoholtobi.

SUGUELUNDID

NAISED

Alkoholi pikaajaline tarvitamine voib poh-
justada viljatust. Alkoholi joomine rasedu-
se ajal voib viia loote fetaalse alkoholisiind-
roomini. Lapseootel ja imetavatel emadel

on soovitatav alkoholist taielikult loobuda.

MEHED

Pikaajaline ja suuremas koguses alkoholi
tarbimine voib pohjustada erektsioonihai-
reid ja viljatust.

IMMUUNSUSTEEM

Liigne alkoholi tarvitamine voib kah-
justada keha immuunsisteemi, sest

Alkoholi vahki tekitav toime ilmneb hiilivalt

alkohol tekitab toitedefitsiidi, jattes
keha ilma vaartuslikest immuunsust
suurendavatest toitainetest.

ALLIKAS: TERVISE ARENGU INSTITUUT, FOTO: CORBIS /SCANPIX

koholi. Selleks piisab,
kui juua iga paev 30
grammi (2-3 alkoholi-
iihikut, naiteks kolm
0,5-liitrist olut) igapae-
vaselt kiimne aasta
jooksul.

e Maksa alkoholtove vormid on
alkoholmaks, alkoholhepatiit
ja alkoholtsirroos. Inimestel,
kes tarvitavad suurtes kogus-
tes voi pidevalt alkoholi, hak-
kab maksa kogunema rasva.
Inimene ise ei pruugi seda ta-
valiselt teadagi, sest nahta-
vaid simptomeid ei ole. Ka
kerge alkoholhepatiit ei pruu-
gi simptomeid anda. Raske
alkoholhepatiit voib pohjus-
tada selliseid simptomeid
nagu norkus, kohuvalu, iivel-
dus, halb enesetunne, naha-
kollasus, valu maksapiirkon-
nas. Sellisel juhul voib olla
vajalik haiglaravi ning olukord
voib olla eluohtlik. Umbes
igal kimnendal kuni igal
viiendal alkoholi liigtarvitajal
kujuneb valja alkoholtsir-
roos.

. KAIU SUIJA hoolsete jookide osas ei teata = hitekke seisukohast on téhtis al- e Maksa taastumi leneb
VAHK JA Tartu Ulikooli Kliinikumi hematoloo-  erinevusi véhiriski osas. JATA MEELDE! koholi kasutamise kogus ja sa- des |aas imine o ene_
c L ALnIK k kahjustuse ulatusest. Rasv
ALKOHOL 9~'aéonkOL009'a Kliiniku arst-oppe- gedus. maksale omased muutused
Jou . Kas on tea.tud o;’gqneldi mis  vihkihaigestumise valtimiseks saame ise palju ara . . taanduvad kahe nadala kuni
Kuidas on gm'avahel seotud onalkoholi tarb1m1§elyahlst teha, jargides tervislikke eluviise ja valtides alkoho- V}lmasela)al onhaka~t}1d raa- kahe kuuga, kui alkoholi tar-
alkohol ja vihi teke? enam ohustatud kui teised? | |jigtarvitamist. kima, et alkohol v6ib olla vitamine Lopetatakse. Ka al-
Vihi tekkes méngivad osa Kui rdgkida konkreetsetest pohjuseks, miks naistel rin- koholhepatiit on taasb‘dbrduv
m1tmed pohjuged: organismi si- vahlvormldest, millega v‘a'lhkkas— Euroopa Liidu vihikoodeks iitleb, et: navihk tekib. On see toesta- juhul, kui alkoholi tarvitami-
semised faktorid, keskkonnatin-  vaja teket seostatakse, siis alko- ¢ 5rge sujtsetage; tud? ne lGpetatakse
gimused, périlikkus, inimese holi liigtarvitamine on riskifak- 4 g|ge fijisiliselt aktiivne; Rinnavéhi ja alkoholi tarbi- )
eluviisid. K6ik need faktorid on  toriks suudone, neelu, kori ja o yaltige liigset kehakaalu; mise vahel on viimastel aastatel o A
ihel voi teisel viisil omavahel — sédgitoru vihkkasvajatele. Siin ¢ \4tige liigset paevitamist ja paikesepéletust; leitud seoseid. Uldiselt on rin- * Alkohoolsete jookide tarvi-
seotud. on tegemist alkoholi otsese toi- 4 31konoli tarbige mdddutundega, parem (ldse mit-  navahi tekkefaktoreid vga mit- tamisest tulenevad mojud ei
Inimese eluviisidest kuulub  mega elunditele. te ja alkoholi mittekasutamine on kdige lihtsam meid, kuid tle 10 grammi puh- ole seotud alkohoolse joogi
kasvaja riskifaktori hulka ka al- Ettiilalkohol muutub orga- viis oma vahiriski vihendamiseks. ta alkoholi (vastab {ihele alko- liigiga - pole vahet, kas te-
kohol. Kui alkohol {iksi vaid tds-  nismis atseetaldehiiidiks, mis ALLikas: kau suua  Dolitthikule) kasutamine péevas gemist on Glle, veini voi kan-
tab vihiriski, siis nditeks koos drritab limaskesti ja pohjustab tostab riski haigestuda rinna- ge alkoholiga. M&ju organis-
suitsetamisega see risk mitme- seal muutusi, mis voivad viia véahki 10%. mile tuleneb joogis olevast
kordistub. viahkkasvaja tekkeni. Eriti korge Alkohol tostab 6strogeeni alkoholist ja organismis tek-
Vihk on harva #kiliselt tek-  on risk alkoholi ja tubaka koos Soolevihi ja alkoholi tarvi- taset, see omakorda soodustab kivatest alkoholi laguproduk-
. kiv haigus, enamasti on muutu-  kasutamisel. tamise vahel on leitud seos mit- rinnavahi rakkude kasvu. Oht tidest.
Soolevahi ja sed organismi rakkudes kestnud Alkoholil on ka seos maksa- metes uuringutes. Arvatakse, et touseb, kui maks on kahjusta-
alkoholitar-  aastaid, kui mitte aastakiim- vihi tekkes, mis mehhanismilt seos on atseetaldehtiiidi mojus  tud. o -
. . , . . - . e Umbes 60% alkoholhepatiidi
vitamiseva-  neid. on alguse saanud maksatsirroo- soole limaskestale. Enne menopausi tostab iga-  alkoholtsirroosi diaunoo-
hel on leitud Alkoholi véhkitekitav toime  sist. Maksatsirroosi foonil are- Soolevihi risk touseb just pdevane alkoholi tarbimine ka ja aol gnoc
.. . . - o 1 " g . . : O siga inimestest sureb nelja
. ei ilmne tavaliselt tthekordse al-  neb maksavihk 5-10% haigetest. siis, kui rikkalikule alkoholi ka-  viikeses koguses rinnavéhi ris- . A. 4
seos mitme- aasta jooksul parast haiges-

tes uuringu-
tes.

koholi tarvitamise tagajérjel,
vaid on pikaaegse tarbimise tu-
lemus.

Olle, veini voi kangete alko-

Ka kroonilise C-hepatiidiga pat-
sientidel voib alkoholi liigtarvi-
tamine suurendada ohtu mak-
savahi tekkeks.

sutamisele lisandub véhene
folaatide ja metioniini saamine
toiduga. Samas pole alkohool-
sete jookide vahel erinevusi, va-

ki ligi 10%. Alkohol koos hor-
moonasendusraviga tostab hai-
gestumisriski enam, kui kumb-
ki tegur eraldi.

tumist.
ALLIKAS: TERVISE ARENGU INSTITUUT
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Pidu ilma alkoholita

Pits viina, pudel veini
voli klaasike kokteili on
enamikule inimestele
saanud kohustuslikuks
osaks nil stinnipaeva-
del, pulmapidudel kui
lihtsalt kulla minnes.
Tegelikult saab ka tei-
siti.

MARIS JAKOBSON

Tervise Arengu Instituudi avalike
suhete ndunik

aialt on levinud arva-

mus, et pidu pole pi-

du, kui sellelt puudub

alkohol. Kuid ka ilma

alkoholita on voimalik
teha korralik ja 16bus pidu. Pea-
legi aitab see édra hoida paljusid
sekeldusi ja piinlikke olukordi,
mida alkohol endaga kaasa voib
tuua.

Korraldada pidu ilma alko-
holita vo6ib esmalt tunduda vei-
di hirmutav. Ei tea ju, mis peole
kutsutud asjast arvavad ja kui-
das nad sellesse suhtuvad. Véa-

ritimoistmist saab dra hoida, kui
raggid, miks alkoholivaba peo
kasuks otsustasid — nii moiste-
takse sind toendoliselt paremi-
ni.

Alkoholivaba peo pidami-
seks on mitmeid pohjuseid ja
voimalusi. Pakun jéargnevalt val-
ja moned alternatiivid, kummu-
tamaks muiiti, et ilmtingimata
on vaja alkoholi selleks, et pidu
korralikult kdima panna ja ini-
mesi omavahel suhtlema saa-

da.

TEEMAPIDU. Motle peole
moni 16bus ja huvitav teema —
nditeks «Koik valges» voi «Ca-
sino Royale». Peaasi, et see pa-
kuks rohkelt voimalusi nii kos-
titimide valikuks kui ka peo te-
gevusteks.

Saada ka kutsed, mis aitab
kiilalistel teemasse varakult sis-
se elada ning annab muu hulgas
teada seda, et pidu on alkoholi-
vaba.

Kilaliste teavitamine aitab
viltida piinlikke olukordi, kus
kiilalised tulevad peole, oma
veinipudel kaasas, teadmata
peopidaja alkovaba trituse ka-
vatsust.

JOOGILAUD ON RIKKALIK
KA ILMA ALKOHOLITA

Alkoholivaba pidu ei tahenda, et pead pakkuma vaid
limonaadi ja vett. «Libakokteilid» on nagu pariskok-
teilidki, aga ilma alkoholita. Vota martiinist alkohol
valja, aga kasuta selle klaase ja garneeringut, et ka
silmal oleks ilus vaadata. Sageli ei markagi mait-
sest, et joogist alkohol puudub.

Kindlasti varu enne pidu jaad, kokteilkirsse, kor-
si, paberist vihmavarjukesi ja teisi sobivaid kaunis-
tusi ning erinevaid tsitruselisi (laim, sidrun, apelsin),
mille villudega kokteile kaunistada ja maitsestada.

Void paluda kilalistel ise jook kaasa votta. Mida
erilisem, seda huvitavam on neid koos proovida. Vdid
korraldada ka mahlade degusteerimise voi alkoho-
livabade kokteilide segamise voistluse.

Paku alkoholivabal peol kindlasti ka kuumi jooke,
eriti juhul, kui pidu toimub Shtul voi 6dsel ning jahe-
damal aastaajal.

Pdevase Urituse juures pakuvad monusat kosu-
tust ja avastamisréomu erinevad smuutid.

Alkoholivabade kokteilide retsepte vdib ohtralt lei-
da nii internetist kui ka erinevatest kokteiliraamatu-
test.

UHINE KOKKAMINE. Pane
kokku horgutav meniiti ning ja-
ga dra, kes mida kaasa votab, et

Pidutseja selgitav sdbnaraamat

TIINA TSATSUA
EBSi dppejoud

Kas ma pean tervituseks pa-
kutava alkoholipokaali kind-
lasti vastu votma ja kui ma se-
da ei tee, kas ma kditun eba-
viisakalt ja solvan pererah-
vast?

Alustame sellest, et kindlas-
ti peab sul olema voimalus vali-
da, kas soovid tervitusjooki al-
koholita voi alkoholiga. Selle
eest, et sul oleks voimalik vali-
da, peab hoolt kandma pererah-
vas.

Ténapédeval peetakse seda
ebaviisakaks, kui pererahvas on
unustanud (ei ole taibanud) al-
koholivabu jooke tellida. On-
neks on meil vihemalt alati ve-
si saadaval.

Kas keeldumine siinnipédeva-
toostist, mis sisaldab alkoho-
li, on ebaviisakas?

Diplomaatia on labirdaki-
miste kunst, mille eesmérgiks
on konfliktide valtimine ja
konfliktide tekkimise korral
nende rahumeelne lahendami-
ne. Soovitaksin sellise sindmu-
se puhul votta pokaal kill két-
te ja sinnipéevalapse auks klaa-
si tosta, aga mitte juua. Nagu
eespool mainitud, on vesi koi-
gile kohe kindlasti ja koikjal
kattesaadav.

Kuidas vastata pealetiikkiva-
le kaaslasele, kes kiisib, miks
ma alkoholi ei tarbi? Kuidagi
piinlik on seletada.

Piinlik ei peaks olema sinul,
vaid pealetiikkival seltsilisel,

aga koduse kasvatuse ilmsete
puudujddkide tottu ta kahjuks
seda ei tea. Vasta lihtsalt: «T4-
nan, ma ei soovi» voi néiteks
nii, nagu itles tiks noorharra
teisele, kes talle pealetiikkivalt
alkoholi pakkus: «Olen tavali-
ne Eesti mees, aga alkohol mul-
le lihtsalt ei meeldi». Vastus

vottis kiisija sonatuks — vihe-  Tsnap3
malt selleks ohtuks. Lihtsuses Tan:lp'? eval
peitub tode. peetakse se-
da ebaviisa-
Kas toeline daam voib enda-  kaks, kui pe-
le ise vett voi veini kallata? rerahvas on
Loomulikult véib, rumal ynustanud
oleks ju janusse surra. Muidugi (ei ole taiba-
on mugavam, kui saate hérras- el ote talba
mehe voi kelneri abi paluda, nud) alkoho-
meesterahva kies piisib pudel livabu jooke
lihtsalt paremini. Ja pealegi tellida.

kahtlen, kas «tdeline daam» tld-

Lobusa peo
osaks on hea
seltskond ja
tihiselt val-
mistatud
maitsvad
road. Peo
saatjaks so-
bivad ideaal-
selt alkoholi-
vabad kok-
teilid. Lobus
tuju garan-
teeritud ka
alkoholita.

saaksite hiljem koik koos mida-
gi uut ja ponevat koogis katse-
tada.

Veini asemel katsetage eri-
nevaid alkoholivabasid koktei-
le.

MANGUDE OO. Vsimalusi on
mitmeid — kooliaegsetest tutvu-
mismangudest erinevate laua- ja
videoméngudeni. Voistlusmo-
ment paneb igasugused joogid
unustamal!

FILMIOHTU. Séprade kiilla-
kutsumine, et vaadata koos fil-
mi, ei eelda alkoholi, kiill aga
monusaid sndkke ja loomuli-
kult head, koigile sobivat fil-
mi.

GRILLIMINE. Grillimine
tthendab parimad asjad elus —
sobrad, varske 6hu ja toidu. Mis
veelgi parem, tikski neist ei noua
enda korvale alkoholi.

Meniiii ei peagi peol olema
rikkalik, vaike valik suupisteid
on piisav. Eelista laua taga s66-
davaid eineid véikestele suupis-
tetele, see pakub kiilalistele roh-
kem voimalusi tiksteisega suhel-
da.

se satub sellisesse olukorda, kus
ta end ise teenindama peab hak-
kama.

Kas «pika laua taga» peopi-
damine on etiketikohane?

Ohtu reeglistik lepitakse
omavahel kokku ja sellest pee-
takse kinni. Normaalne inime-
ne tahab pika peo ajal kindlasti
ka istuda, et jalgu puhata voi
siitia. Tee selline pidu, kus sul
hea on ja unusta igasugune raa-
matutarkus. Hoia meeles ainult
héid kombeid ja hea pererahva
tarkust, et koigil peab vordselt
16bus olema. Ara unusta, et ka-
rastusjoogi (vee) pokaal paigu-
tatakse parema kde ulatusse —
kohe kindlasti kasutavad peoli-
sed just seda pokaali koige sage-
damini.

Lehe toimetas ja kujundas
Postimees AS eriprojektide osakond.
Leht valmis Tervise Arengu Instituudi tellimusel.

.

Euroopa Liit

Euroopa Setsiaalfond Eesti tuleviku heaks

7 Tervise Arengu Instituut
'A‘ National Institute for Health Development

RETSEPTID

Elisa Koor kokandusajakirjast Perenaine.ee kat-
setas ja sai teada, et need populaarsed koktei-
lid on isudratavad ja suupéarased ka ilma alko-
holita.

SHIRLEY TEMPLE

Vota:

1 spl grenadiini (granaatéunasiirupit)
2 spl apelsinimahla

150 ml ingveri- voi laimilimonaadi
purustatud jaad

1 kokteilikirss

Tee nii: Taida highball-klaas pooles ulatuses pu-
rustatud j&dga, lisa jarjekorras grenadiin, apel-
sinimahl ja ingverilimonaad. Garneeri kokteilikir-
siga ning serveeri kohe.

BLOND SANGRIA
Vota:

50 ml apelsinilimonaadi
50 mlvirsikumahla

50 ml apelsinimahla

50 ml soodavett

5 mundilehte

2 sidruniviilu

1 apelsiniviil

3-4 jadkuubikut

Tee nii: Pane koik koostisained jarjekorras vana-
kooli lowball-klaasi, sega kergelt ja serveeri ko-
he.

VANILLI-TUUMIANI APPELTINI
Vota:

10un

1/4 sidrunit

1 oks tddmiani

1/2 tlvanilli suhkrut

1 spl dunamahla

75 ml toonikut

jaad

Tee nii: Loika oun sektoriteks. Pane kokteili Sei-
kerisse 3 ounasektorit, sidruniveerandik, juppi-
deks rebitud titimianioks ja vanilli suhkur. Mulju
tugevalt, kuni mahlad ja maitsed valla paasevad.
Lisa ounamahl, toonik ning peotais jaad. Loksu-
ta ligi 30 sekundit ning kurna martiniklaasi. Gar-
neeri ohukese 6unaviilu ning titdmianiga.

VIRSIKU-INGVERI NOJITO
Nojito ehk no-alcohol-mojito: tllata oma kilalisi
alkoholivabade jookidegal

Vota:

25 mindilehte

1/2 laimi

2 viilu varsket ingverit
1tl suhkrut

paar tilka piparmindiekstrakti (valikuline)
100 mlvirsikuplreed
25 ml soodavett

75 ml laimilimonaadi
75 mlingverilimonaadi
jaad

Tee nii: Pane Collins-klaasi (voi ka highball-klaa-
si) sektoriteks ldigatud laim, mindilehed, ingve-
riviillud ja suhkur. Mulju tugevalt, kuni mahlad on
valjas ning suhkur segunenud. Vala peale virsi-
kuplree, soodavesi ja laimilimonaad. Taida klaas
kolmveerandi ulatuses jadga ning viimaks lisa
ingverilimonaad. Sega kergelt. Garneeri varske
mindioksaga.
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