Olu 52%
330 ml

Suur ja viike ketas koos
(eestvaade, koos stantsi-

joontega)

Koguste
arv

1 alkoholithik on 10 g absoluutset alkoholi ehk etanooli

Alkoholiuhikute kalkulaator
Hinda koguseid!
@,

Kas jood alkoholi madala riski piirides véi suurendad oma terviseprobleeme?
NADALAS

@ NADALAS
e koniz (O | O Kunia 9
s ALKOHOLI- ALKOHOLI- 390
UHIKUT 3

(@)
g UHIKUT

KESKMISELT KESKMISELT
2

2% 1
2 ALKOHOLI- ALKOHOLI-
UHIK PAEVAS UHIK PAEVAS

Néadalakogust ei tohi dra juua korraga véi nddalavahetuse
jooksul. Nadalasse peaks jaama vahemalt kolm
alkoholivaba paeva.
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Suurem ketas
(tagantvaade, koos

stantsijoontega) Kui oled piirides
« Ara alkoholikoguseid suurenda,
vahem on alati parem.

* Tee nadalas moéned alkoholivabad paevad.
* Kui soovid alkoholitarvitamist veelgi vahendada,
vOid proovida pikemat alkopuhkust.

Kui oled Ule piiri
* Kaalu tosiselt alkoholitarvitamise vahendamist voi sellest loobumist.
Iseseisval alkoholitarvitamise vahendamisel pakub tuge programm ,Selge”.
Rohkem infot www. alkoinfo.ee.

* Vajaduse korral otsi abi perearstilt voi po6rdu eriarsti poole.
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Instituut

Nippe alkoholitarvitamise vahendamiseks

Pane paika piir, Vota suure klaasi

Enne joomist
millest Ule ei lahe. asemel vaike.

s66 koht tais.

Vota kange joogi
asemel lahjem.

Valdi Uhist Joo maitse, mitte Lahjenda
klaasitostmist. toime parast. oma jooki.

Ka harjumusparastes
olukordades ei pea jooma.

Joo vett vahele. Jooki ei pea LUkka esimene Jalgi joodud
|6puni jooma. jook hilisemaks. alkoholikoguseid.

Loobu
alkoholivarudest.

Teisenda jook alkoholi-

Otsi joomise asemel
Uhikuteks ja hinda riske.

Pea pausi. muid tegevusi.

J—

Eesti
tuleviku heaks

Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond




Suurem ketas
(tagantvaade, puhas)

Kui oled piirides

+ Ara alkoholikoguseid suurenda,
vahem on alati parem.

* Tee nadalas moned alkoholivabad paevad.
* Kui soovid alkoholitarvitamist veelgi vahendada,
void proovida pikemat alkopuhkust.
Kui oled Uile piiri
* Kaalu tosiselt alkoholitarvitamise vahendamist voi sellest loobumist.

Iseseisval alkoholitarvitamise vahendamisel pakub tuge programm ,Selge*.
Rohkem infot www. alkoinfo.ee.

* Vajaduse korral otsi abi perearstilt voi poordu eriarsti poole.
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Nippe alkoholitarvitamise vihendamiseks

Voéta kange joogi Enne joomist Pane paika piir, Véta suure klaasi
asemel lahjem. SO0 koht tais. millest Ule ei lahe. asemel vaike.
Ka harjumusparastes Valdi Ghist Joo maitse, mitte Lahjenda
olukordades ei pea jooma. klaasitostmist. toime parast. oma jooki.
Joo vett vahele. Jooki ei pea Likka esimene Jalgi joodud
Lonlou [6puni jooma. jook hilisemaks. alkoholikoguseid.

alkoholivarudest.

) Otsi joomise asemel Teisenda jook alkoholi-
Pea pausi. muid tegevusi. Uhikuteks ja hinda riske.

Euroopa Liit

Eesti
Euroopa Sotsiaalfond tuleviku heaks




Suurem ketas (eest- ja
tagantvaade, stantsi-
jooned)




Viiksem ketas
(eestvaade, koos
stantsijoontega)

A

Koguste 2 Uhikute
arv 3 arv
4

1 alkoholithik on 10 g absoluutset alkoholi ehk etanooli

AlkoholiUhikute kalkulaator
Hinda koguseid!

Kas jood alkoholi madala riski piirides v6i suurendad oma terviseprobleeme?

NADALAS NADALAS

KUNI 7 O O KUNI 14
ALKOHOLI- ALKOHOLI-

UHIKUT UHIKUT

KESKMISELT

KESKMISELT

1 2
ALKOHOLI- ALKOHOLI-
UHIK PAEVAS UHIK PAEVAS

Néadalakogust ei tohi dra juua korraga v6i naddalavahetuse
jooksul. Nadalasse peaks jaama vahemalt kolm
alkoholivaba paeva.
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Viiksem ketas 3\
(eestvaade, puhas) (
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Koguste Uhikute
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1 alkoholithik on 10 g absoluutset alkoholi ehk etanooli

Alkoholiuhikute kalkulaator
Hinda koguseid!

Kas jood alkoholi madala riski piirides v6i suurendad oma terviseprobleeme?

NADALAS NADALAS
koniz O | O Kuniia
ALKOHOLI- ALKOHOLI-
UHIKUT UHIKUT
KESKMISELT KESKMISELT
1 2
ALKOHOLI- ALKOHOLI-
UHIK PAEVAS UHIK PAEVAS

Nadalakogust ei tohi dra juua korraga véi nadalavahetuse
jooksul. Nadalasse peaks jaama vahemalt kolm
alkoholivaba paeva.
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Viiksem ketas
(stantsijooned)



