Suur ja viike ketas koos
(eestvaade, koos stantsi-
joontega)

MwnBo 5,2%
330 Mn

KonuuectBoO KonunyecrtBo
nopuuvm eauHuL

1 eomnHuua ankorons pasHa 10 r abCoNOTHOrO anKorons,
TO €CTb 3TaHO/1a

ANKOrosibHblX KanbKynaTop
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HepenbHoe KonnyecTso Henb3s BbINUBaTb 3a OAWH pa3
WU B TeYeHUe BbIXOAHbIX. B Hepene AomKHO 6biTb He
MeHee TpeX 6e3anKorosbHbIX AHEMN.
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Suurem ketas
(tagantvaade, koos

stantsijoontega) Ecnu Balue ynorpe6neHue
OCTaeTcd HNXXe rpaHullbl pUcka
*He yBenunumBamte KOIM4YeCTBO BbIMUTOrO.
MeHbLue — Bcerga nydiue!
* Cobntogante HECKOMbKO 6e3a/IKoroNbHbIX AHEN B HeOento.
* Ecnu Bbl XoTUTe elle 6oMblle COKPaTUTb YNOTPeONeHMe anKkorons,
nonpobyiTe coenatb 6onee ANUTENbHbIM MepepbiB OT afIKOron4.
Ecnu Bbl NPeBbICUIIN FPaHULLY
* Cepbe3HOo nogyMamTe O COKpaLLeHNM YNoTpebneHus anKoronsa nnm otkase
OT Hero. MNonpobyiTe Takxke NporpaMmy «Selge».
Bonee nogpobHasa nHdopMalms Ha cante www. alkoinfo.ee.

* I_Ipl/i HeO6XO,EI,l/IMOCTM O6paTl/ITer K CeMelZHOMy Bpa4yy Unnm K cneumanuncry.
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CoBeTbl MO COKpaLUEeHUIo ynOTPGGHGHMﬂ aJiKko

BMecTo 60/bLLOoro

BmecTo kpenkoro Mepen ynotpebneHnem [a)ke B MPWBbIYHbIX
a/IKOrons Bo3bMuTe ATKOross XopoLuo CUTYyaUNFX MUTb He 60Kana Bo3bMuTe
obda3aTenbHo. MarieHbKUM.

MeHee erI'IKI/IPL HaefamTechb 4ocbITa.

MpenBapuTenbHO yCTaHOBUTE He nente B Temne, MeviTe pamm sKyca, Pas6asnganTe
nns cebd npenenbHoe KOTOPbIN ONKTYET a He ShdekTa cBOM
KOIMYECTBO asikorons. KOMTMaHMU4. : HaMMTOK.

YepepywnTe ankorosnb .
P ﬂg BOAOM JonuBaTb GyTbiKy OtknagplBanTte CnepguTe 3a ypoBHEM
’ He 0693aTeNbHO npwvem nepeomn noTpebneHna equHMLL

’ NopLMM anikorons. ankorons.

He xpaHuTe gomMa
3amnacbl anKorons.

>~ [NepeBenuTe KOMMYECTBO HAMUTKOB
Bbloepyxu- Ham&;ggjg:mmq B edMHWNLLbl afilKOrong 1 oueHunTe
BaMTe mayay. y PUCK 0719 Ballero 340poBbd.

Euroopa Liit Eesti
Euroopa Sotsiaalfond tuleviku heaks




Suurem Kketas
(tagantvaade, puhas)
Ecnu Bawle ynotpe6neHue
OCTaeTcHd HN)XXe rpaHullbl puUcka
*He yBenumumBamTe KonmMUYecTBO BbIMUTOrO.
MeHbLue — Bcerga ny4iue!
+ CobntoganTe HeCKObKO 6e3anKorofbHbIX AHEN B Hedento.
* Ecnvi Bbl XOTUTe ellle 6o/blle COKPaTUTb yroTpebieHWe ankorong,
nonpobyiTe caoenatb 6o51ee ANUTENbHbIM MepepbiB OT afIKOron4.
Ecnu Bbl NpPEeBbICUSIU FPaHULLY

+ Cepbe3HO nofyMamTe 0 COKpaLleH1M YNoTpebneHms arikorona unm otkase
OT Hero. MonpobyirTe Takyke NporpaMmy «Selge.

Bonee noapobHasa nHpopMaums Ha cante www. alkoinfo.ee.
* Mpu HEOBXOANMOCTM 0BPATUTECH K CEMEMHOMY BPaYy MU K CRELManmncTy.
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Instituut

CoBeTbl MO COKpaLLeHUIo yn0Tpe6neHm| aJIKorons

BmecTo 60/bLLoro

BmecTo kpenkoro Mepen ynotpebneHmnem La)ke B MpUBbIYHbIX
anikorong BO3bMuTe asIKOro/g XOPOLLO CUTYaLMAX MUTb He 60oKana Bo3bMuTe
MeHee Kpenkun. HaefamTechb AoCbITa. obs3aTeNbHO. ManeHbKUN.
He nente B Temne, MeliTe panu BKyCa, PasiaB%nquTe
a He addekTa. HAFUTOK.

MNpenBapuTesibHO yCTaHOBUTE €
ona cebqa npepenbHoe KOTOPbIN OUNKTYET
KOMMaHus.

KOMIMYECTBO aNiKorons.
Cnepgute 3a ypoBHeEM

YepenynTe aiKorosb o .
C BOLOW. JonunsaTb GyTbiNKy MMRNEPL=HSEIANTS 5
Lo OBREETA G npvem nepeom MOTPE6NEeHNA EANHMLL
He xpaHuTe goMma MOPLMM arKOroNA. anKorons.
3amachbl anKorons.
5 MepeBeamnTe KONMYECTBO HaMUTKOB
Bblaepu- HaMﬁaM;gagﬂQqu B €AMHMLLbI aNIKOrON 1 OLLeHUTe
BalTe Mayay. Y PUCK A1 BaLLEro 300P0Bbs.
* X %
* *
* *
* *

Euroopa Liit Eesti
Euroopa Sotsiaalfond tuleviku heaks



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




Viiksem ketas
(eestvaade, koos
stantsijoontega)

KonuyectBO KonuyecrtBo
nopuum eauHuL
4

1T egmHMLUa ankoronsa PaBHa 10 r abcontoTHOro aJiKorongd,
TO €CTb 3TaHO/1a

ANKOronbHbIN KanbKyNaTOP
OueHuTe KonmyecTtso!

YnoTtpe6nseTte ankoronb B Npeaenax HU3KOro ypoBHs pucKa unum
yBenuumusaeTe Npo6remMbl co 300poBbemM?

B HEOEJTIO O B HEOENIO
o7  Q FO 14

EOAMHUL, EOMHUL,
ANKOrons AJIKOrosis

B CPEQHEM B CPEOHEM

1 2
EOVMHULA ANTKOTONs EOMHULbI ANIKOTrONs
B OEHb B OEHb

HepenbHoe KonMM4YecTBO Henb3s BbiNMMBaTb 32 OAUH pa3
WIN B TeYEHUEe BbIXOAHbIX. B Hegene AonMKHO 6biTb He
MeHee Tpex 6e3anKorosnibHbIX AHEN.
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Viiksem ketas
(eestvaade, puhas)

KonuuyecTtBo KonuyectBo
nopuum eanHUL
4

1 egnHMLa ankoronsa pasHa 10 © abCcontoTHOro asikorong,
TO eCTb 3TaHO/a

ANKOrosfibHbIU KanbKynaTop
OueHunTe KonmyecTno!

YnoTtpe6nseTe ankoronb B npefAenax HA3KOro YpoBHSA PUCKa Unm
yBenu4ymuBaeTe npo6remMbl co 340pOBbEM?

B HEOEJO O B HEOE/O
no7  Q [0 14
EOVNHUL], EOVNHUL],
AnKorond AnKorong
B CPEOHEM B CPEOHEM
1 2
EOVUHULA ANKOrond EOVNHULBI ANNKOTrong
B OEHb B OEHb

HepenbHoe KOMMYecTBO Henb3d BbINMUBATb 32 OAWUH pa3
WU B TeYeHMe BbIXOAHbIX. B Hepene AomKHO 6biTb He
MeHee Tpex 6e3anKorofibHbIX AHEN.

DEEE

—~
-



Viiksem ketas
(stantsijooned)



