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

Koguste
arv

Alkoholitihikute arvutamine = kogus (liitrid) x kangus (%) x 0,789

Alkoholiiithikute kalkulaator
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= riski piiridest, mille puhul terviseprobleemide risk on vaike. S

Nadalas peaks olema vahemalt
kolm alkoholivaba péeva.
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Suurem ketas (eestvaade,
puhas)
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Suurem ketas
(tagantvaade, koos
stantsijoontega)

Nippe vihendamiseks

+ 5606 enne alkoholi tarvitamist  « VGta kange joogi asemel
koht tais. lahjem.

+ Joo maitse, mitte foime parast. « Vota suure klaasi asemel

+ Leia asendustegevusi. vaike.

+ Jélgi ka seda, kui palju sa + Pane klaas vahepeal kaest ara.
kodus jood. + Pudelit ei pea |6puni jooma.

« Vihenda koguseid jark-jargult. + Uhe s66mu alkoholi jarel vota

+ Vilja minnes tee plaan, palju kaks s6omu vett.
sa jood. + Lahjenda oma jooki, nii

+ Mida hiljem alustad, seda .kestab” see kauem.
vahem Ghtu jooksul jood. + Valdi thist klaasitostmist.

+ Joo vaikeste soomudega. + Joo harvem.

% Tervise Arengu Instituut
’A‘ National Institute for Health Development

Euroopa Liit Eesti @ @
Euroopa Sotsiaalfond tuleviku heaks

Rohkem infot:

www.alkoinfo.ee



Suurem ketas
(tagantvaade, puhas)

Nippe viahendamiseks

+ 566 enne alkoholi tarvitamist
koht tais.

+ Joo maitse, mitte toime parast.

+ Leia asendustegevusi.

+ Jélgi ka seda, kui palju sa

kodus jood.

+ Vahenda koguseid jark-jarqult.

+ Vilja minnes tee plaan, palju
sa jood.

+ Mida hiljem alustad, seda
vahem Ghtu jooksul jood.

+ Joo vaikeste soomudega.
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+ Vota kange joogi asemel
lahjem.

+ Vota suure klaasi asemel
vaike.

+ Pane klaas vahepeal kaest ara.

+ Pudelit ei pea |6puni jooma.

+ Uhe s6omu alkoholi jarel vota
kaks s6omu vett.

+ Lahjenda oma jooki, nii
.kestab” see kauem.

+ Valdi thist klaasitostmist.

+ Joo harvem.
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Viiksem ketas
(eestvaade, koos
stantsijoontega)

Koguste
arv

Alkoholiiihikute kalkulaator

Kuigi pole olemas ohutut alkoholi kogust, saab raakida madala
riski piiridest, mille puhul terviseprobleemide risk on vaike.

Nadalas peaks olema vahemalt
kolm alkoholivaba péeva.
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