


Kirjastanud ja koostanud
meditsiinikirjastus OU Lege Artis
Koostamist ndustanud dr Airi Varnik,
dr Katrin Martinson, dr Ruth Kalda,
dr Pille O6pik, dr Ljubov Gebenova
Kujundanud Egle Raadik

Kunstnik Kairit Orgusaar
Rahastanud Eesti Haigekassa

Tasuta jagamiseks
ISBN
© OU Lege Artis

Vajadusel saate lisainfot ja nGu oma perearstilt ja

pereoelt voi helistades perearsti nduandetelefonile
1220.

lege artis

Eesti Haigekassa

Estonian Health Insurance Fund




Alkoholi joomine on kahe otsaga. Uhelt poolt
aitab see |66gastuda, tekitab heaolutunde,
muudab I6busaks ja seltskondlikuks. Teiselt
poolt aga kahjustab mitut kehafunktsiooni,
soodustab vahkkasvajaid ja tekitab séltuvust.
Joobes inimene muutub sageli vagivaldseks,
riskialtiks ja vaimselt tasakaalutuks. Alkohol
muudab inimese iseloomu paheliseks, annab
pohjust enesetapumobtetele ja julgustab neid
ellu viima.

Tabavalt kolab ladinakeelne ttlus “In vino
veritas!”" — inimese toeline mina tuleb esile
alkoholijoobes.

Miks osa inimesi naudib alkoholi ja
osa on selle vangis?

Kui palju on palju?
Mida teeb alkohol organismile?
Mille poolest erinevad alkoholi

maoju teismelistele ja tidiskasva-
nutele?

Nendele klisimustele leiad vastuse
jargnevatelt lehekilgedelt.



Mis on alkohol?

Alkohoolne jook on uimastava ja soltuvust
tekitava toimega etanooli ehk viinapiiritust
sisaldav jook.

Alkohol on kaloririkas jook — 1 pits viina voi
vdike klaas veini sisaldab sama palju kalo-
reid kui 1 supilusikatais suhkrut!

Alkohoolsed joogid jaotatakse kolme
rihma:

B kanged alkohoolsed joogid - alkoholi-
sisaldus enam kui 22 mahuprotsenti
(viinad, viskid, rummid, likoorid)

B lahjad alkohoolsed joogid - alkoholi-
sisaldus 6-22 mahuprotsenti (veinid,
vermutid)

B vahese alkoholisisaldusega joogid

— alkoholisisaldus 0,5-6 mahuprotsenti
(6lled, siidrid)

Kuidas moodetakse joomisel
alkoholi hulka?

Rahvusvaheliselt kasutatakse moistet drink e alkoholi-
tihik. Uheks dringiks loetakse Eestis 10 g absoluutpii-
ritust, mis tahendab keskmiselt 20-25 ml viina, 280 ml
6lut, voi 120 ml veini olenevalt joogi alkoholisisaldusest.

Dringi suurus oleneb alkoholi kangusest: mida kangem
on alkohol, seda vdiksem kogus moodustab tihe dringi.
Joodud drinkide arvu saad teada, kui korrutad joogi
alkoholisisalduse mahuprotsendi joodud alkoholihul-
gaga ja jagad selle 1000-ga.

1 drink on

pool viinapitsi (20-25 ml)

pool kannu 6lut (280 ml)

1 kl veini (120 ml)




Joonud ara iihe pudeli (500 ml)
4,8% olut, oled saanud umbes

4,8 x 500 L
1000 2,4 drinki

Joonud ara uihe klaasi (120 ml)
12% veini, oled saanud umbes

12 x 120 _ o
1000 1,4 drinki

Kui kiiresti kaob alkohol kehast?

Alkoholisisaldus veres séltub joodud alkoholi
hulgast, kangusest, inimese soost ja kehakaalust.
Alkoholisisaldust veres valjendatakse promilli-
des. Sedagi saab valemi abil valja arvutada:

Alkoholi- .

sisaldus  — drinkide hulk x 10

veres kehakaal (kg) x koefitsient 0,65 naistel
promillides voi koefitsient 0,76 meestel

Naiteks, kui 80 kg mees joob dra pudeli 4,8% 6lut
(Glaltoodud arvutuse p6hjal 2,4 drinki), on tema
vere alkoholisisaldus

24x10 -~
80x076 0,23 promilli
Sama koguse sama 6lle drajoomisel on 65 kg
kaaluval naisel vere alkoholisisaldus

24x10

m = 0,24 promilli



Kainenemine toimub keskmiselt kiirusega 0,1
promilli ehk 1 drink tunnis, seega kulub neil
taielikuks kainenemiseks umbes 2 tundi.

Surmav annus on 6-8 ml absoluutset alko-
holi kehakaalu Gihe kilogrammi kohta. See on
umbes 1,5 liitrit viina 80 kg kaaluval tervel
taiskasvanud mehel.

Mis on alkoholisoltuvus?

Alkoholiséltuvus on haigus, mis diagnoositakse juhul,
kui viimase 12 kuu jooksul on
esinenud 3 voi rohkem jargmistest tunnustest:

1.

tolerantsuse e alkoholitaluvuse (rahvasuus ka

kandmise) suurenemine

a) soovitud toime saavutamiseks tuleb tarvitada
suuremat alkoholikogust kui varem

b) varasem kogus avaldab tunduvalt nérgemat
toimet

voorutusnahud

ooooooooooooooooooooo

alkoholi tarvitamine planeeritust suuremal hulgal
vOi pikemat aega

vaatamata soovile alkoholi tarvitamist |6petada
vOi vdhendada see ei 6nnestu tahtejou alanemise
tottu

suure osa aja kulumine alkoholi hankimisele,
joomisele ja selle mojust toibumisele
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6. t00,vaba aja ja enese vormis hoid-
misega seotud oluliste toimingute
osaline voi tdielik unarusse jatmine
alkoholi tarvitamise tottu

7. alkoholi tarvitamise jatkumine
vaatamata selle tarvitamisest p&hjus-
tatud pusivatele voi korduvatele flitsi-
listele ja psthilistele probleemidele.

Teatud joobeastmeks vajalik alkoholiannus suureneb
seetdttu, et organism 6pib mirgist ainet kaitlema, n-6
harjub. Seega ei ole “palju kandmine” tervise ja tuge-
vuse naitaja, vaid viide, et alkoholi rohke tarvitamise
toimel on arenenud Uks alkoholiséltuvuse simptomitest.
Alkoholitaluvus sdltub ka kehakaalust, soost ja east.
Jatkuv alkoholi rohke tarvitamine kurnab organismi kait-
sejoude ning tekib vastupidine nahtus: alkohoolik jaab
purju juba poolest pudelist dllest.

Alkoholi véérutusnahud, rahvaparaselt “pohmelus” voi “kassiahastus” on parast joomist ilmnevad
halb enesetunne, ndrkus, vasimus, peavalu, suu kuivus, higistamine, oksendamine, stidameklop-
pimine, narvilisus ja kate vdi kogu keha varisemine. Kehaliste simptomite kdrval esinevad ka
psuuhilised nahud: stl, habi, alavaarsustunne ja masendus. Nimetatud simptomid esinevad ka
mittesdltlasel murgistusnahtudena suure hulga alkoholi tarvitamisel. Elu esimesed alkoholipruu-
kimised kutsuvad Uldjuhul juba varsti parast joomist esile iivelduse ja oksendamise, mis kaitse-
mehhanismina evakueerivad mao sisu koos seal veel leiduva alkoholiga. Alkohooliku oksendamine
jaab jargmisse hommikusse ja on erilise iivelduseta, vahese limase eritusega maokramp. Oluline on
asjaolu, et mittesoltlane ei talu voodrutussiimptomite ilmnemisel alkoholi I6hnagi, alkohoolik aga ei
saa “tervist korda” enne, kui ta on “peaparanduse”, st teatud annuse alkoholi saanud.




Mis on alkoholi kuritarvitamine?

Alkoholi kuritarvitamine on kergem haire kui sol-
tuvus. Kuritarvitamine ehk vaartarvitamine voib,
kuid ei pruugi eelneda séltuvusele. On inimesi,
kes vdivad pikka aega alkoholi kuritarvitada, ilma
et neil areneks séltuvus. Kahjuks ei osata prog-
noosida, kellele saab alkohol saatuslikuks ja kes
vOib juua ilma drastiliste tagajargedeta.
Kuritarvitamisele viitab see, kui viimase 12 kuu
jooksul on esinenud tiks voi rohkem jargmistest
tunnustest:

1. korduv alkoholitarvitamine, mis pohjustab
rollihdireid t60l, kodus voi koolis: tédkollek-
tiivi- voi pereliikmena kohustuste hooletusse
jatmist, toolt voi koolist puudumist

2. korduv tervise ja elu ohtu seadmine, nditeks
purjuspdi autojuhtimine, masinate véi mehha-
nismidega to0tamine

3. alkoholi korduva kasutamisega seotud digus-
likud probleemid, nditeks purjusolekust tingi-
tud arest



4. alkoholi tarvitamise jatkamine, vaatamata kor-
duvatele ja pisivatele hdiretele sotsiaalsetes
suhetes (nt alkoholi tarvitamisest tekkinud
ebakélad abikaasaga voi olmeriselused ja
kaklused)

Vorreldes alkoholis6ltuvusega ei esine kuritarvi-
tamise korral alkoholitaluvuse muutusi, voorutus-
siindroomi ega ka tungi tarvitada alkoholi.

Alkoholisoltuvus

Kui inimesed raagivad omavahel kellestki kui
alkohoolikust, alkoholisoltlasest voi liigtarvitajast,
kasutab igaliks madratlemiseks oma kriteeriume.
Siiski ei saa alkoholiséltuvuse voi kuritarvitamise
hindamisel Iahtuda joodava alkoholi kogusest voi
joomise sagedusest, sest inimestel ei teki alkoholi-
soltuvus thtemoodi. Alkoholiséltuvuse tekkes
madrab 60% parilikkus ja 40% keskkond.
lgapdevase maaratlemise lihtsustamiseks on
kasutusel alkoholi liigtarvitaja moiste.

Alkoholi liigtarvitaja on:

- tooealine mees, kes joob

B nddalas Ule 24 dringi (625 g viina, 6,7 | dlut
voi 2,9 | veini)

B Kkorraga Ule 7 dringi (1,9 | 6lut, 140 ml viina,
840 ml veini)

- tooealine naine, kes joob
B nadalas tle 16 dringi (475 g viina, 4,5 | 6lut,
1,9 | veini)

B Kkorraga Ule 5 dringi (1,4 1 6lut, 100 ml viina
vOi 600 ml veini)

Kuidas tekib joomatuur?

Joomatuur on ks mark alkoholiséltuvusest. Ini-
mene drkab hommikul pohmelusega. Selleks et
pohmelust vahendada, votab nn peaparandust.
See omakorda ajab hamba verele ja tekitab soovi
veel juua. Nii v6ib pohmeluse-peaparanduse sur-
nud ring kesta kuni 3 nadalat, mille jarel saabub
taielik kurnatus.



-_

Kas ks pudel 6lut iga paev on
liiga palju?

Igapdevane alkoholijoomine on harjumus, mis
vOib, aga ei pruu-gi kujuneda alkoholi kuritar-
vitamiseks voi séltuvuseks. Elundite kahjustus
tekib aga sellegipoolest. Lahjade alkohoolsete
jookide sage tarvitamine kahjustab eeskatt :
seedeelundkonda ja tekitab maksatsirroosi ohu. ¢
Kangete jookide tarvitamine periooditi ja purju
joomine kahjustab eeskatt aju.
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Mis juhtub alkoholismi ehk
alkoholisoltuvuse tagajarjel?

Alkoholiséltuvuse korral muutub joomine sage-
daseks ega allu kontrollile.Vajadus alkoholi jarele
muutub elu peamiseks juhtmotteks.

Alkoholism on ravitav, kui kahjustused pole ile-
tanud kriitilist piiri, haige teadvustab oma prob-
leemi, tal jatkub tahet alluda ravile ja hoiduda

alkoholist taielikult ilma igasuguste moondusteta.

Millist moju avaldab krooniline
alkoholitarvitamine organismile?

Seedetrakt

Alkoholi liigtarvitamise korral kahjustub s66gi-
toru, suureneb s66gitoruvahi oht, vaheneb

peen- ja jdmesoole aktiivsus, mistottu halveneb
toidumassi segamine ja seedimine, tekivad sage
kéhulahtisus ja kaalukaotus, vitamiinide ja mine-
raalainete puudus péhjustab haireid kogu orga-
nismis. Pikaajalise alkoholipruukimise tulemuseks
on sageli kbhunaarme poletik.

Maks

Maks lammutab organismis alkoholi. Suure alko-
holihulga korral osa maksarakke havib ja ei taas-
tu.Tekivad rasvmaks, alkohoolne maksapéletik ja
viimaks p66rdumatu maksa sidekoestumine ehk
tsirroos. Tsirroosi korral on maksarakud asendu-
nud rasva- ja sidekoerakkudega ning maks ei
funktsioneeri.Sagenevad haigestumine maksa-
vahki ja s66gitoru veenide laienemine, millega
kaasnevad eluohtlikud verejooksud. Alkoholismi
algstaadiumis maksa alkoholi lammutamise
funktsioon paraneb ja jadb mulje, et inimene
+kannab hasti” Hiljem ei suuda maks enam oma
Ulesandeid taita ja juba vaikesed alkoholiannu-
sed tekitavad mirgitusseisundi.

Siida ja vereringe
Alkoholiséltlastest pooled surevad sidame ja

veresoonte haiguste tottu. Pohilisteks haireteks,
mida rohke alkoholijoomine p6hjustab, on

B siidamelihase kahjustus - siida laieneb, sest
siidamelihas venib vdlja, ja halveneb stidame
kokkutdmmete efektiivsus. Sidamet6o



haired esinevad alkohoolikutel tavaliselt
ammu enne, kui arst need esmakordselt diag-
noosib.

siidame riitmihaired - alkohol kahjustab
otseselt sidamelihast ja rakke, mis juhivad
siidame kokkutémbeid, selle tagajarjel tekivad
ettearvamatud ja kontrollimatud riitmihaired
Sudame ritmi juhtimine toimuks justkui mit-
mest kohast katkise elektrijuhtmestiku kaudu.

koérge vererohk ja verevalandus ajju e aju-
insult — vererdhu kérgenemine tekib séltu-
mata east, soost, rassist, kehakaalust, suitseta-
misest ja sotsiaalolust, kui paevas pruugitud
alkoholi koguseks on 2 v6i rohkem drinki.
Korge vererdhu ja alkoholi toimele ei pea aju-
veresooned vastu, need muutuvad hapraks ja
rebenevad ning tekib verejooks ajju.Vaikeste
verevalanduste teket ei pruugi inimene ise
tundagi, kuid ajukoe kahjustused ei parane
taielikult ja kui need kuhjuvad, annab see
tunda mitmesuguste narvikavahdiretena.



Aju

Alkoholi méju jatab ajurakkudesse jalgi, mis kord-
korralt siivenevad. On ju joobes inimese kditumise
veidrused ja joomise jargne pahurus tingitud
ajurakkude hairitud t66st. Pikapeale arenevad
ajukahjustused:

B halveneb malu,

B viheneb 6ppimisvoime,
B tekivad tasakaaluhdired.

Drastilisemateks tagajargedeks on

B dementsus ehk nddrameelsus,
B langetdbi,

B hallutsinatsioonid ja

B konehaired.

Psuihilise pinge leevendamine ja I166gastuse saa-
vutamine alkoholi abil on vaid ajutine. Pinge jaab
organismi alles ja stiveneb, kuna alkohol nérges-
tab organismi uldiselt. Alkoholiséltlaste hulgas
leviv depressioon viib sageli enesetappudeni.




Hormonaalne regulatsioon

Alkohol tingib organismi normaalse hormooni-
produktsiooni haireid, mille tottu:

hairub tasakaal uute valkude loomise ja va-
nade lammutamise vahel ning tlekaalu saa-
vutab lammutamine;

pidurdub kasvuhormooni tootmine ja keha
jaab kangu;

kaltsium ei imendu ja valjub luudest: luud
hoérenevad ja hambad lagunevad;

meesuguhormoonide hulk ja sperma toot-
mine vdaheneb, iimneb munandite kéhetu-
mine, kujuneb impotentsus;

naistel vaheneb naissuguhormoonide toot-
mine, tekivad menstruaaltsikli haired, suu-
reneb nuristinnituste oht;

meestel suureneb naissuguhormoonide
osakaal, mis tingib karvakasvu vahenemise ja
naiste tllpi rasvaladestumise, naistel suu-

reneb meessuguhormoonide osakaal, mis tin-

gib keha ja hadle mehelikuks muutumise.

Rasedus, imetamine ja alkohol

Naisele on siindides munarakud kaasa antud, elu
jooksul neid juurde ei teki. Alkoholist kahjustada
saanud munarakud véivad viljastuda samamoodi
nagu terved munarakud.Viljastumise hetkel ei tea
keegi, kas viljastus kahjustunud véi terve muna-
rakk.

Kui naine ei loobu raseduse ja imetamise ajal
alkoholist, kahjustab ta veel siindimata last voi
asja stindinud imikut. Esimesel juhul jéuab alko-
hol ema verega otse lootesse ning lootel tekivad
tiupilised alkoholist tingitud vaararengud ja
vaimsed haired.Teisel juhul jduab alkohol lapseni
emapiima vahendusel.

Loote alkoholisiindroom avaldub alakaalulisuses,
vaimses alaarengus ning tahelepanu ja kaitumise
haires.

Intellektuaalsuse ja kditumise puudujdagid
ilmnevad ka nendel lastel, kelle emad joovad
raseduse ajal méodukalt, keskmiselt 7-14 drinki
nadalas.



Alkohol arvudes

13-15 liitrit absoluutset alkoholi tarvita-
takse Eestis taiskasvanud inimese kohta
aastas (koguselt vordub see naiteks 26-30
liitri viinaga).

380 surma aastas on juhuslikust alkoholi-
mirgistusest tingitud, selle nditaja poolest
on Eesti Euroopas teisel kohal.

Eestis kdib 10 000 inimest igal aastal alko-
holist tingitud psuihika- ja kditumishdirete
tottu ravil.

Eestis saavad aastas 3500 meest ja 700 naist

alkoholiséltuvuse diagnoosi.

Hinnanguliselt on Eestis 100 000 alkoholi-
soOltlast.

60% suitsiidi sooritanutest on alkoholi kuri-

tarvitajad voi soltlased.

Nouanded alkoholisoltlasele

B tunnista oma séltuvusprobleemi

B sea endale eesmadrgid, mida soovid saavuta-
da, kui vabaned alkoholisoltuvusest

B poordu abi jarele, Uksi on raske hakkama
saada




ENESEHINDAMISE KUSIMUSTIK

Alljargnevad 10 kiisimust puudutavad alkoholi joomisega seonduvat. Sobivale vastusevariandile tbmba
ring imber.Test ei diagnoosi alkoholiséltuvust, vaid aitab tahelepanu poodrata probleemi véimalikule

olemasolule.

1. kui sageli Sa tarvitad alkoholi sisaldavaid
jooke?

0 - ei tarvita tldse

1 — kord kuus voi vahem

2 — kaks kuni neli korda kuus

3 — kaks kuni kolm korda nadalas
4 - neli ja rohkem korda nadalas

2. Mitu pitsi/klaasi/kannu alkoholi sisaldavat
jooki Sa tavaliselt Gihel joomise paeval votad?

0 - ei vota tldse

1 — Uks kuni kaks

2 — kolm kuni neli

3 —viis kuni kuus

5 — seitse kuni Gheksa
5 - kiimme ja rohkem

3. Kui sageli Sa votad 6 ja rohkem pitsi/klaasi/
kannu Ghe joomingu jooksul?

0 - seda pole mitte kunagi juhtunud
1 - vahem kui kord kuus

2 - kord kuus

3 - kord nadalas

4 - pea iga paev

4. Kui tihti on viimase aasta jooksul juhtunud,
et alustades votmist ei saa Sa enam joomatuuri
kuidagi pidama?

0 - seda pole mitte kunagi juhtunud
1 - vahem kui kord kuus

2 - kord kuus

3 - kord nadalas

4 - pea iga paev



5. kui tihti on viimase aasta jooksul juhtunud,
et joomise téttu oled jatnud tegemata asju,
mida Sinult oodati v6i mida Sa olid kohustatud
tegema?

0 - seda pole mitte kunagi juhtunud

1 - vdhem kui kord kuus

2 - kord kuus

3- kord nadalas

4 - pea iga paev

6. Kui tihti on viimase aasta jooksul juhtunud,
et drgates pdrast tosist joomist vajad kohe toibu-
miseks paar pitsi?

0 - seda pole mitte kunagi juhtunud

1 - vahem kui kord kuus

2 - kord kuus

3 — kord nadalas

4 - pea iga paev

7 . Kui tihti on viimase aasta jooksul juhtunud, et
oled parast joomist tundnud piinlikkust ja sGtd?
0 - seda pole mitte kunagi juhtunud

1 - vahem kui kord kuus

2 - kord kuus

3 — kord nadalas

4 - pea iga paev

8. kui tihti on viimase aasta jooksul juhtunud, et
Sa ei madleta joomise tdttu mitte midagi eelmisel
pdeval toimunust?

0 - seda pole mitte kunagi juhtunud
1 - vahem kui kord kuus

2 - kord kuus

3 - kord nadalas

4 - pea iga paev

9. Kas Sina voi keegi teine on Sinu joomise
tottu viga saanud?

0-eiole
2 —jah, on, kuid mitte viimase aasta jooksul
4 - jah, on, viimase aasta jooksul

1 0. Kas arst, keegi Sinu sdpradest voi lahedas-
test on olnud Sinu joomise pdrast mures ja tungi-
valt soovitanud Sul joomine maha jatta?

0-eiole
2 - jah, on, kuid mitte viimase aasta jooksul
4 - jah, on, viimase aasta jooksul

Kui saadud punktide summa on 14 ja rohkem,
peaksid konsulteerima perearstiga véi mone
alkoholiprobleemidega tegeleva spetsialistiga.



Kust saab abi?

Esimesena vdib alati p66rduda oma perearsti poole. Alkoholiprobleemide lahendamisele spetsialiseerunud asutused on
toodud jérgnevas tabelis. Lisaks on alkoholisdltuvuse kiisimusega kompetentsed tegelema kodik psiihhiaatrid {le Eesti.

Ahtme Haigla SA

Ahtme mnt 95, Kohtla-Jarve
Tel 335 5916

Ahtme Haigla SA
ambulatoorium

Kooli 8a, Johvi
Tel 339 6222

A-Kliinik OU

Riia 13, 51010 Tartu

Tel 742 7888

Toéoajavaline esmaabi 5561 3446
http://www.akliinik.ee

akliinik@hot.ee

A-kliinik on ravi- ja ndustamisteenistus, kus
néustatakse séltuvushaiged (alkoholi-, nar-
kootikumi-, ravimiséltuvus, toksikomaania ja
patoloogiline méangurlus) ja nende ldhedasi.
Ravitakse ka muid vaimse tervise prob-
leeme, nagu stress, depressioon ja une-
héired.

Aleksandr Stéennikov FIE

Raua 32-37, Tallinn
Tel 648 2215, 553 2864

Anoniiiimsed
Alkohoolikud A.A.

Tel 529 9955
http://www.aa-eesti.ee

Alkohoolikute néustamine. Info tugiriih-
made kohta (ile Eesti leiate kodulehelt.

Anti-Liew & Hingehooldus SA

Punane 56, 13619 Tallinn

Tel 632 7558

hingehooldus@liiv.ee

dbryhm@gmail.com

Pstihhiaatriline ja pstihholoogiline abi:

B psiihhiaatriline ja narkoloogiline ambu-
latoorne abi

B psihhiaatrilised konsultatsioonid haige-
kassa Harju osakonna kindlustatuile
tasuta (puudub visiiditasu)

W depressiooni, paanikahéire jm ravi

B alkoholi ja heroiini &gedate &rajaa-
mané&htude ravi "tilkumistega”

B heroiiniséltuvuse ravi "kérge ldve mee-
todil" kérgharidusega sbltlastele

B eneseabirlihmad ja riihmateraapia

Eesti Kognitiivse ja Kditu-
misteraapia Assotsiatsioon
Tiigi 78, Tartu

Tel 737 6450

Info séltuvushaigetega tegelevate pstih-
hiaatrite ja psiihholoogide kohta (ile Eesti.

E.G.U.Erapraksis OU

Kivi 25, Tartu
Tel 742 0660

Eraarstid Viik ja Murrik OU

Tuleviku 8, Rakvere
Tel 324 2474

Gradus Gravis OU

Uus-Sadama 21-201, Tallinn
Tel 631 8488

Jaanson & Laane OU
Juri 19a, Voru

Vabaduse 26, Valga
Tartu 4, Torva

Tartu mnt 2a, Otepaa
Supelranna 21, Elva

Piiri 4, J6geva

Naituse 22, Tartu

Uus 2, Pdlva

Kordamed AS

Parnu mnt 80, Tallinn
Tel 627 4460

Louna-Eesti Haigla AS
psithhiaatrikliinik

Meegomae kiila, Voru vald,
Vérumaa

Tel 786 8569, 782 1522 (registratuur)
e-registreerimine: http://www.vh.ee/
probleem/regist.php

Pstihhiaatri ambulatoorsele vastuvétule
pédérdumiseks ei ole saatekiri vajalik,
kuid on soovitatav kaasuvate kehaliste

probleemide korral. Pstihholoogi ambu-
latoorsele vastuvétule saamiseks peab
olema pstlihhiaatri voi perearsti saatekiri.
Ambulatoorsele vastuvotule on vajalik
etteregistreerimine.

Laanemaa Haigla SA
psiithhiaatriaosakond
Vaba 6, Haapsalu

Tel 472 5800 (registratuur),
47 25 875 (info)
https://www.salmh.ee

Ladne-Tallinna
Keskhaigla AS
http://www.ltkh.ee
Meremeeste polikliinik
Paldiski mnt 68a, Tallinn
Tel 650 7275,

650 7227 (registratuur)

Mustamae polikliiniku
psiithhiaatriakeskus

Ehitajate tee 27, Tallinn
Tel 659 8006 (registreerimine)

Viike-Oismae Poliklii-
niku Psiihhiaatriakeskus

Ehitajate tee 137, Tallinn
Tel 657 9549 (registratuur)



MTU Eesti Séltuvushaigete
Rehabilitatsiooni Uhing

Angerja 14, 10416 Tallinn

Tel/faks 660 3216

5344 2077 (Kalle Laane)
kalle.laane@mail.ee

Uhingu eesmérgiks on teostada ja aren-
dada uimastite véérkasutamise ning
teiste probleemkéitumiste ennetusté6d
ning osutada séltuvushaigetele ja nende
pereliikmetele kvalifitseeritud abi, taot-
ledes selleks tervikliku meditsiinilise,
pstihholoogilise ja sotsiaalse abistamis-
stisteemi rajamist.

MTU Lootuse Kiila

(MTU Eesti Kristliku Neliptihi Kiriku
Lootuse Kiila Kogudus)

Laitse, Kernu vald, Harjumaa

Tel 5663 3804, tel/faks 671 7238
5663 3200 (Andrew Vahi,
programmi direktor)
andrewv@uninet.ee

Alternatiivsed ravimeetodid.

MTU Séltuvushaigete Reha-
bilitatsiooniiithing Lootus

Anne 63, Tartu, kabinet 200
Tel 748 4677, 50 58381
Alternatiivsed ravimeetodid.

Narva Haigla SA
Psiihhiaatriaosakond
Karja 6, Narva

Tel 354 8805 (valvetuba),
354 4223 (arstide tuba)

Psiihhiaater
Sirje Kivaste OU

Riia mnt 27 Parnu

Tel 551 3040
Sirje.Kivaste@mail.ee
Pslihhiaatriline abi, pereteraapia, soltu-
vushaigused (narkomaania, alkoholism).

Psiihhiaatria ja psiihho-
teraapia keskus Sensus
(0U Sensus etc)
Tonismagi 3a, Tallinn

Tel 6408708, 5341 5708
Ringi 8, Parnu

Tel 445 9920, 5274703

Pohja-Eesti Regionaalhaigla
http://www.regionaalhaigla.ee

Psiihhiaatriakliinik
Paldiski mnt 52, Tallinn

Tel 617 2650 (info),
617 2654 (valvetuba)

Psiihhiaatriapolikliinik

Tel 617 2644,

617 2623 (registratuur)
Psiihhiaatriapolikliinikusse véib pdor-
duda ilma perearsti saatekirjata. Lisaks
plaanilistele  registreeritud  vastuvot-
tudele téétab igal té6pdeval kell 8-18
polikliiniku valvepslihhiaater, kes tee-
nindab erakorralisi eelregistreerimata
abivajajaid. Psiihhiaatriapolikliiniku alla
kuulub ka psthhiaatrilise ekspertiisi
kabinet.

Pélva Haigla AS

Uus 2, Pdlva

Tel 799 9173
http://www.polvahgl.ee

E-R 8-12 pstihhiaatri vastuvott ette-
registreerimiseta.

SA Parnu Haigla psiihhiaat-
riakliiniku pdevakeskus
Roosi 3, Parnu

Psiihholoog Indrek Linnuste
(juhataja)

Tel 447 3287

indrekl@ph.ee

Ambulatoorne vastuvott.

SA TU Kliinikumi
psiithhiaatriakliinik

Raja 31, Tartu

Tel 731 9100 (registratuur)
http://www.kliinikum.ee/psyhhiaat-
riakliinik

SA Viljandi Haigla
psiithhiaatriakliinik

Jamejala, Pérsti vald, Viljandimaa
Tel 435 4245

jph@vmh.ee
http://www.vmh.ee/index.php?id=
kliinikud&pid=psy

Tiiu Tandre FIE
Eraarst-psiihhiaater

Koidula 5, Rakvere
Tel 325 5220

Vahur Kuperjanov FIE
Psiihhiaater

Parnu 56-28, Paide

Tel 385 2465
jmpsych@email.ee
Séltuvusprobleemid, psiihhiaatriline
abi ja nbustamine téiskasvanutele ja
lastele.

Veronika Hermet OU
Piiri 4, Jogeva
Tel 776 6236, 510 6279

Wismari Haigla AS

Wismari 15, Tallinn

Tel 662 1068

http://www.wh.ee
wismari.haigla@wh.ee
Psiiiihikahéirete ja séltuvusseisundite
ambulatoorne ja statsionaarne ravi.

Oie Vahing FIE Psiihhiaater

Vabaduse 10b, Véru

Tel 782 2676

Haigekassa infotelefon 16363
(E-R kell 8.30-16.30)

Psiihhiaatri vastuvotule p66rdu-
miseks ei ole vaja saatekirja.
Enne vastuvotule minekut tasub
kindlasti kiisida, milline on vas-
tava asutuse hinnakiri ja kas
seal on véimalus saada abi Eesti
Haigekassa kindlustatuna. Ravile
voib alati minna anoniiiimselt,
tasudes ise ravikulud.




ALKOHOLI LIIGJOOMINE POHJUSTAB ALATI TERVISEPROBLEEME!

Alkohol kahjustab vaimseid voimeid sh malu

Alkohol kahjustab sudamelihaserakke ja tekib suidame ebaotstarbekas laienemine

Alkohol havitab maksarakke, mistottu tekivad haired kogu seedeelundkonnas

Alkohol surub maha organismi immuunsusteemi aktiivsust, mis soodustab nakkushaiguste teket
Alkohol suurendab seksuaaltungi, kuid kahjustab seksuaalvoimet

Alkohol suurendab vahki tekitavate Gihendite lahustuvust ja imendumist tubakasuitsust

Alkohol muudab inimese algul psuthiliselt, siis ka fulsiliselt alkoholisoltlaseks

NOUANDED MOISTLIKULE ALKOHOLITARVITAJALE

Juues voi pakkudes alkoholi, pane lauale alati ka vesi voi mahl,

et janu kustutamiseks ei kasutataks alkoholi.

Kui jood alkoholi, s60 piisavalt, siis pusib alkohol pikemat

aega maos ja maksal on rohkem aega alkoholi lammutamiseks.

Lopeta joomine, kui sa ei suuda nimetissormega ninaotsa tapselt tabada,
see naitab, et vaikeaju on saanud alkoholist kahjustada.

Ara kunagi paku teismelisele alkoholi.

Ara joo alkoholi viisakusest, dra karda 6elda ei!




