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KAS OLED MOELNUD
ALKOHOLITARVITAMISE VAHENDAMISE PEALE?

Pole olemas ohutut alkoholikogust,
kuid teatud piiridest suureneb oluliselt risk tervisekahju tekkeks.

MADALA RISKI PIIR

PAEVAS NADALAS

KUNI 2 ALKOHOLI-  KUNI 4 ALKOHOLI- KUNI 8 ALKOHOLI-  KUNI 16 ALKOHOLI-
UHIKUT UHIKUT UHIKUT UHIKUT

' Igasse nadalasse peaks jadma ' Joomata paevakoguseid ei ole
moistlik hiljem korraga &ara juua.

a Vvahemalt kolm alkoholivaba pé&eva.

Oma alkoholitarvitamist saad hinnata alkoholitihikute abil.
Uks alkoholitihik on 10 g puhast alkoholi, nt:

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

ml

2,1 ihikut 1,1 Gihikut 1,8 lihikut 1,3 Uhikut

Kui soovid alkoholi mdjust oma tervisele rohkem teada, siis raagi sellest oma
perearsti voi peredega. Loe lisa: www.alkoinfo.ee

' % Tervise Arengu Instituut
"‘ National Institute for Health Development R

Euroopa Liit Eesti
Euroopa Sotsiaalfond tuleviku heaks



