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Hoiad kées vihikut, mis raagib alkoholi liigtarvitamisest.
Seda lugedes saad ulevaate sellest,

mis on alkoholi liigtarvitamine,

mida tahendab alkoholitarvitamise haire,

m kuidas alkoholitarvitamise hairet ravitakse ja
»  kuhu abi saamiseks pdorduda.

Mis on alkoholi liigtarvitamine?

(3
O Alkoholi liigtarvitamiseks nimetatakse inimese tervisele kahju |
pohjustavat alkoholitarvitamist.
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Alkohol (etanool) on inimese organismile murgine aine ning selle tarvitamisega
kaasnevad alati otsesed ja kaudsed ohud tervisele ja elukvaliteedile. Terviserisk suu-
reneb hlppeliselt, kui tarvitada alkoholi Ule madala riski piiri, st kui naine joob roh-
kem kui 7 ja mees rohkem kui 14 Uhikut alkoholi nadalas. Selleks, et riskitase pusiks
madal, ei tohi nadala kogust ara juua korraga voi nadalavahetuse jooksul. Paevased
kogused tuleb hoida voéimalikult vaikesed: naised keskmiselt 1 Uhik ja mehed kesk-

miselt 2 Uhikut paevas.

Alloleval joonisel on naidatud, mitu alkoholithikut sisaldab klaas erinevat jooki.

Uks alkoholiiihik on 10 g puhast ehk absoluutset alkoholi.

500 mli 120 ml 500 mli 40 mli
5,2% olut 12% veini 4,5% siidrit 40% kanget
alkoholi

— a _
Y =

2,1 Uhikut 1,1 Ghikut 1,8 Ghikut 1,3 Ghikut

Uhes pudelitaies on alkoholitihikuid aga oluliselt rohkem, naiteks pudelis 13% veinis
ligikaudu 8 Uhikut, kaheliitrises 7% &lle pudelis 11 Uhikut, pooleliitrises pudelis viinas
aga 16 Uhikut absoluutset alkoholi.



Enamik Eesti inimesi tarvitab alkoholi madala riski piirides ning on ka neid, kes ei
tarvita alkoholi Uldse. Tervisele kahju pohjustavat alkoholitarvitamist nimetatakse
alkoholi liigtarvitamiseks. Alkoholitarvitamise tasemeid selgitab jargmine joonis.
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e Madala riskiga alkoholitarvitaja joob alkoholi vaikestes kogustes,
mille puhul terviserisk on vaike. Taiesti riskivaba alkoholitarvitamist
ei ole ning moéne haiguse puhul tekib risk esimesest lonksust.

Ohustava alkoholitarvitamise korral ei pruugi inimesel veel esineda
terviseprobleeme, kuid risk nende tekkeks on suurenenud. Ohustavaks
loetakse ka episoodilist alkoholi liigtarvitamist ehk purju joomist.

Kahjustavat tarvitamist ehk alkoholi kuritarvitamist iseloomustab
see, kui joodava alkoholi kogus ja tarvitamise sagedus on sellised, et
nendega kaasnevad vaimsed ja/v&i fUusilised tervisekahjud.

e Alkoholiséltuvuse puhul on inimesel tekkinud joomistung ja véimetus
alkoholitarvitamist kontrollida. Joomist jatkatakse kahjulikest taga-
jargedest hoolimata ja jark-jargult kasvab vajadus suuremate alkoholi-
koguste jarele. PUldes alkoholist loobuda, tekivad voérutussimptomid
ehk pohmell.



Mida tahendab
alkoholitarvitamise haire?

(3
Q Nii alkoholi kuritarvitamist kui ka alkoholiséltuvust nimetatakse
| alkoholitarvitamise haireks.
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Sageli ei oska inimesed ise oma tervisemuresid liigse alkoholiga seostada. Alkoholi-

tarvitamise hairele viitavad paljud margid, millele ei p6orata piisavalt tahelepanu voi

mida ei seostata alkoholi liigtarvitamisega, naiteks:

m joomine on kontrolli alt valjunud;

= Kkatse alkoholitarvitamist vahendada vdi |[6petada pole dnnestunud,;

m on tekkinud tung alkoholi tarvitada;

= alkoholijoobes on sattutud ohtlikku olukorda, naiteks purjus peaga autorooli,
ujuma, kaitsmata seksuaalvahekorda vm;

= alkohol ei avalda enam endist mdju ja joobe saavutamiseks tuleb juua rohkem;

= alkoholitarvitamist jatkatakse, hoolimata terviseprobleemidest, meeleolumuu-
tustest, arevusest voi depressioonist;

= joomisele vdi sellest taastumisele kulub palju aega;

= alkoholitarvitamise |6petamise jarel esineb unehaireid, rahutust, varinaid, iivel-
dust, higistamist, krampe vi meelepetteid,;

m  pohmelli valtimiseks peab uuesti alkoholi tarvitama ehk n-6 peale votma;

m joomist eelistatakse teistele meelistegevustele, suhtlusele pere ja sdpradega;

m joomine on seganud tddd, pere eest hoolitsemist vdi koolis kaimist;

m joomist jatkatakse, hoolimata sellest, et see pdhjustab probleeme lahedastega;

m |dhedased voi sdbrad on teinud joomise kohta markusi voi soovitanud alkoholiga
piiri pidada, kuid inimene ei tunne, et tal on joomisega probleeme.

Et teada saada, millisel tasemel inimene alkoholi tarvitab, voib teha testi alkoholi-
tarvitamise hindamiseks (AUDIT) kas |k 6-7, perearsti juures voi www.alkoinfo.ee

veebilehel.

o
Q Kui AUDITi punktisumma on 16 ja rohkem, vdib see viidata
Z alkoholitarvitamise hairele, kuid tapse diagnoosi saab valja
i selgitada ainult arst. }

"

Tutvu ka tasuta internetipdhise eneseabiprogrammiga ,Selge”, mis on mdeldud
iseseisvaks kasutamiseks koigile, kes soovivad alkoholiga seotud kaitumismustreid
muuta, alkoholitarvitamist vahendada vdi Uldse |6petada. Programmi leiab veebile-
helt selge.alkoinfo.ee.



Kuidas alkoholitarvitamise hairet
ravitakse?

Joomisharjumused kujunevad pika aja jooksul ning nende muutmine voib votta
samuti palju aega. Alkoholitarvitamist on véimalik 16petada omal kael. Kindlam
oleks aga abi saamiseks pddrduda perearsti voi alkoholitarvitamise haire raviteenuse
osutaja poole. Alkoholitarvitamise haire ravi on pikaajaline, kestes 6-12 kuud ja vahel
ka kauem. Kuna soltuvushaire on krooniline, voib tagasilangust esineda ka pikema
kainusperioodi jarel. Enamasti on ravi ambulatoorne, et saaks vdimaluse korral jat-
kata tool kaimist ja igapaevast elu, kuid teatud juhtudel on vajalik statsionaarne ehk
haiglaravi.

Raviga alustamiseks peab olema kaine, sest oluline on teha koost66d ravimees-
konnaga, kuhu kuuluvad vaimse tervise 6de, psUhhiaater, psihholoog ja sotsiaaltdo-
taja. Esimesel kohtumisel hindab vaimse tervise 6de patsiendi tervislikku seisundit,
sotsiaalset toimetulekut ja motivatsiooni, vajaduse korral tehakse vereanalUusid.
Uheskoos pustitatakse ravieesmargid, koostatakse individuaalne raviplaan, otsusta-
takse jargnevate kohtumiste sagedus ja pereliikmete kaasamine.

Vajaduse korral kasutatakse parema ravitulemuse saavutamiseks ndustamiste ja

teraapiate korval ka ravimeid. Neid on kahte tUupi:

= ravimid, mille kasutamisel on alkoholitarvitamine keelatud, sest koos alkoholiga
tekitavad need naiteks iiveldust, oksendamist, hingamisraskusi, arevuse suurene-
mist jm (toimeaine disulfiraam);

= ravimid, mis vahendavad tungi alkoholi jarele (toimeaine nalmefeen,
naltreksoon).

Osa inimesi peab ravimeid vétma vaid lUhikest aega, samas kui teised vajavad neid
pikemat aega.
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Q Ravi koosneb alkoholivoorutusseisundi ravist ja tagasilangust
ennetavast ravist. Oluline on teada, et alkoholitarvitamise haire
ravi ei tdhenda ainult ravimite votmist, vaid kaib alati kasikaes
ndustamisega.
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Alkoholivoorutusseisundi ravi

Voorutusseisund ehk pohmell tekib alkoholitarvitamise jarsul vahendamisel. Vooru-
tusnahtudeks on rahutus, arevus, unehaired, varinad, higistamine, sidamepeksle-
mine, vererdhu toéus, peavalu ja joomistung. Inimesed kogevad sageli ka isutust ja
iiveldust voi oksendavad.

Kerge voi keskmise raskusega vodrutusseisundit voib jalgida ja ravida kodus, kui on
tagatud side tervishoiuasutusega ja inimene on toetavas keskkonnas. Kerge vdoru-
tuse sumptomid leevenevad tavaliselt Uhe-kahe paeva jooksul. Keskmise ja raske
voorutusseisundi ravi kestab kuni seitse paeva juhul, kui ei kaasne komplikatsioone.
Raskema voorutusseisundi korral kaasnevad krambid ja deliirium. Kui inimesel teki-
vad krambid vdi hingamisraskused, tuleb kutsuda kiirabi. Samuti tuleb kutsuda kiir-
abi siis, kui 3-10 paeva parast alkoholitarvitamise |6petamist voodrutussimptomid
leevenemise asemel sUvenevad.

Parast voorutusseisundist valjumist tuleb véimalikult kiiresti alustada raviga, et
vahendada tagasilanguse riski.

Tagasilangust ennetav ravi

Tagasilangused on alkoholitarvitamise haire Uks osa. Suure tdendosusega tuleb
alkoholist loobumist alustada mitu korda. Tagasilangust ennetavas ravis kasutatakse
vajaduse korral ravimeid, kuid eelkdige seisneb ravi psihholoogilises ndustamises.
Tagasilangust voib vaadata kui ajutist etappi teel tervenemiseni, mitte aga kui
labikukkumist. Tagasilanguse korral on oluline ravi jatkata, sest eduka ravi votmeks
on jarjekindlus.
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Q Ravi alustamiseks ja edusammude tegemiseks on vajalikud
% enda soov ja motivatsioon, sest ainult inimene ise saab oma
. elu muuta.




AUDIT - test alkoholi tarvitamise
hindamiseks

Uks alkoholiiihik on 10 g puhast ehk absoluutset alkoholi.

500 ml
5,2% olut
S

2,1 uhikut

120 ml
12% veini

0
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1,1 hikut

500 ml
4,5% siidrit

1,8 thikut

AUDIT-C (AUDITi lihendatud versioon)

40 ml
40% kanget
alkoholi

1,3 Uhikut

Umbes
1. Kui sageli sa tarvitad Mitte kord 2-4 2-3 4 korda
alkoholi sisaldavaid .| kuus korda | korda | nadalas
. kunagi | .. N .
jooke? vOi har- | kuus |nadalas|vdi enam
vem

2. Mitu Uhikut sa tava-
liselt korraga alkoholi
jood? Alkoholithiku
arvutusvalem: kogus
(liitrit) x kangus (%) B - - =
x 0,789 = alkoholi- =2 S e e
Uhikute hulk.
Nditeks: 0,51 6lut x 5,2
(kangus protsentides) x
0,789 = 2,1 alkoholiGhikut.
3. Kui sageli oled joonud . Harvem "Iga .

. Mitte - Kord Kord | paev voi
korraga 6 voi enam kordagi kui kord kuus |nadalas|peaaegu
Uhikut? kuus ) -

iga paev

Palun jatka testi taitmist juhul, kui:

a) oled naine ja sinu testi punktisumma on suurem vdi vordne 4-ga
b) oled mees ja sinu testi punktisumma on suurem voi vordne 5-ga

Kui said vaiksema punktisumma, siis jadb see sinu [6plikuks tulemuseks.
Vaata seletust Ulejargmiselt lehekuljelt (Ik 8).



Jargnevad AUDITI kiisimused

4. Kui sageli on sul
yiimase aas}ajook§ul ' _ Harvem “Iga .
juhtunud nii, et kui tarvi- | Mitte kui kord Kord Kord | paev voi
tad alkoholi, ei suutnud | kordagi K kuus |nadalas|peaaegu
sa alkoholi tarvitamist uus iga paev
enam peatada?
5. Kui sageli on sul vii- Iga
mase aasta jooksul jaa- Mitte Harvemn Kord Kord | paev voi
nud alkoholi tarvitamise Kkordagi kui kord K 2 dal
tottu tegemata midagi, ordaghl uus uus |nadalas peaaegu
mida sult oodati? I9a paev
6. Kui sageli oled
viimase aasta jooksul Iga
vajanud rohke alkoholi Mitte Ea.r\éerr(; Kord Kord | paev voi
ik mond aonol T |Kordagi| ¢ € kuus - |nadalas |peaaegu
sisaldavat jooki, et saada '9a paev
Ule pohmellist?
7. Kui sageli on sind Iga
viimase aasta jooksul Mitte Harvem Kord Kord | paev voi
vaevanud parast alkoholi Kkordagi kui kord K 2 dal
tarvitamist sUU- voi ordaghl . uus uus |nadalas peaaegu
kahjutunne? I9a paev
8. Kui sageli on sul
viimase aasta jooksul Iga
juhtunud nii, et alkoholi Mitte Harvem Kord Kord | paev voi
tarvitamisele jargnenud Kordagi kui kord K 2 dal
hommikul ei maleta- ordagtl uus uus - jnadalas peaaegu
nud sa eelmisel 6htul '9a paev
toimunut?
9. Kas sa ise voi keegi or:vitatza Jah,on
teine on saanud sinu Ei viimase viimase
alkoholi tarvitamise aasta
tottu vigastada? .aasta jooksul
jooksul
10. Kas moni sinu
lahedane, séber, arst On, aga Jah. on
vOi keegi muu on olnud mitte viim’ase
mures sinu alkoholi Ei viimase aasta
tarvitamise parast voi on aasta .
soovitanud sul alkoholi jooksul jooksul
tarvitamist vahendada?




Punktisumma seletus:

0-7 madal risk. Toendosus sama alkoholitarvitamise taseme juures tervisekahjus-
tuse tekkeks on vaike. Soovitatav mitte suurendada tarvitatavaid alkoholikoguseid.
8-15 ohustav tarvitamine. Sellise alkoholitarvitamise taseme juures on suurene-
nud risk tervisehairete tekkeks. Soovitatav on alkoholi tarvitamist vahendada.

16-19 kahjustav ehk kuritarvitamine. Selline alkoholitarvitamise tase kahjustab
vaimset voi fuusilist tervist. Vajalik on alkoholi tarvitamist vahendada.

20+ voimalik sdltuvus. Selline alkoholitarvitamise tase kahjustab vaimset voi fuusi-
list tervist. Vajalik on alkoholi tarvitamist vahendada voi sellest loobuda.

Tolgitud ja kujundatud valjaandja loal juhendist “The Alcohol Use Disorders Identification
Test: guidelines for use in primary care, AUDIT, second edition.” Genf, Maailma Tervise
Organisatsioon, 2000 (lk 31, http://whglibdoc.who.int/ha/2001/WHO_MSD_MSB_01.6a.pdf,
kUlastatud 23.05.2016).
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