SEPTEMBRIS EIJOOKS'

Sotsiaalaktsiooni PR kampaania
September 2018

Tellija: Tervise Arengu Instituut
Teostajad: Utopia/PR Concept
PR : Aive Hiiepuu/Marika Kala



OLUKORRA KIRJELDUS

Alkoholitarvitamine on Eesti iihiskonnas tugevalt juurdunud.

WHO hinnangul on 6 liitrit elaniku kohta piir, millest alates tekivad olulised kahjud
rahva tervisele. Eestis tarvitati 2016. aastal Eestis 8,3 liitrit absoluutset alkoholi
elaniku kohta, taiskasvanud elaniku (vanuses 15+) kohta 9,9 liitrit.

Alkoholitarvitamise vihendamine on  pikem protsess. Aja jooksul tekib
jarelemotlemise kohti, kuid loobumisotsuse langetamiseks on vajalik mingi
kéivitav olukord. Selleks voib olla terviseprobleem, arsti hoiatus voi kampaania

»Septembris ei joo*,



EESMARGID

Panna voimalikult suur hulk inimesi motlema alkoholivaba elu voimalikkusele ja
sellest tulenevatele kasuteguritele.

Hoogsa ja atraktiivse eestvedamisega tommata kaasa voimalikult suur hulk
inimesi - motlema ja tequtsema!

Panna voimalikult paljud end proovima, kas kuu aega on iildse voimalik ilma
alkoholita olla.



VALJAKUTSED

Tuntud ja traditsiooniline iga-aastane kampaania. Mida siin meedia jaoks uut on?
Kuidas kajastusi saada?

Alkoholiteema on nisiteema , siit peab vilja saama, et laiemasse pilti sulanduda.
Suur hulk inimesi on arvamusel, et teda see teema nagunii ei puuduta ega ohusta
aga tegelikult saab koik alguse viiksest tipsutamisest.

Seltskondlikud alkodringid on popid, kuidas seda trendi kahandada?



STRATEEGIA ALUSTALAD

Loovidee: Raputame huumoriga!

Eijooks: alkoholivaba maraton, milles osalema on kutsutud igaiiks! Kas tegeliku
proovijana voi siis finnina, kaasaelajana, ergutajana.

Innustav, positiivne ja tuntud inimene personaaltreeneriks.

Nimetasime selle aktsioooniks “Septembris ei jooks” (parafraseering tuntud

kampaania nimetusest) ja agiteerisime inimesi liituma sotsiaalse eksperimendiga
(suudan vs ei suuda).

Homoorikad soovitused sotsmeediasse ja seda iga paev!



TEOSTUSE POHIETAPID




PERSONAALTREENER .. . .

Instituut m karmaania BTOPHMI, 28 ABMYCTA 2018 10:25
personaaltreeneriks naitlej v
Luule Komissarovilt ritie Jiisa aknuu «be3aJIkoro/ibHbIN
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TpeHepa g

innustava ja humoorika
néitleja Luule Komissarovi.
Tutvustasime teda rahvale.

lanwvuse kampaana koondpeallon on <Septembeis sgockas
wle keskoe persoon on armuntated @ soonndk rothes
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imStuut (TAD octab, et sel antal kavab veely rende

Akrsioons «Scpiombyeis ¢i j00>» 0sales muliu 20 000 imimest ning
cmevdamise korraldai Torvise Asongu Instituut (TAL) ootad, o1 tinava
kasvab veclgi nonde inimeswe hulk, kes orsstavad sepwemibyis alkoholist
paus wha

B HbIHewWwHeM roy y4acTHMKaM akuuu «be3ankoronbHbIN CeHTADPLY
OyneTt noMoraTb NepcoHanbHbI TPEHep, KOTOPLIN eXeAHeBHO Dyaer

Nditleja asus alkoholivastase
voitluse eesliinile

Tervise arengu instituut (TAI) kuulu-
tas taas vilja aktsiooni «Septembris ei

joow, et inimesed otsustaksid kuuks ajaks

Tervise Arengu Instituut varbas “Septembris ei joo”
aktsioonis osalejatele personaaltreeneri

Aktsiooniga “Septembris ei joo” lii- sotsiaalsed suhted, kui alkoholi iild- vaid nduandeid jagab ja motivat-
tunutele on tanavu abiks peatree- se mitte tarvitada. Paljudel inimes- siooni siistib.
ner, kes aitab kampaaniaga liitu- tel selline kogemus taiskasvanueas Aktsiooniga on kutsutud liituma

«Seplember on hea ang, ot ancls crpar de parast # peo- ja grilbocanga

Ugala

abcholat taastursseks pubkunts, Ofes TAl tervisernkide ernetamie keskune
phatags Al Samvmel Tema somud on 30 peeva aboholsaba che voirmabe
proowids, milise on rsmese el tervis ning ks maslrapdt 2 sotuashed whied

alkoholist pausi teha.

«September on hea aeg, et anda orga-
nismile parast suvist peo- ja grillihooaega

nuid igapaevaste soovituste ja nou-
annetega. Eelmisel aastal osales
aktsioonis 20 000 inimest. Ettevot-

uldse puudub.”
Sammeli sonul on Eesti inimeste
alkoholitarbimine aastate jooksul

koik, olenemata sellest, kui palju
keegi alkoholi tarvitab.
Soovitame oma liitumine ka kin-

uim, ks slboboli Uche mitte tarvitach, Pafjedel rumestel seliine kopermes R - - mise korraldaja Tervise Arengu Ins-  oluliselt langenud, ent seda peetak- nitada kampaania veebilehel sep-
n e Gnkanvanuman (iche puusdeh alkoholist taastumiseks puhkust,» iitles tituut (TAI) ootab, et sel aastal kas- se endiselt normiks. tembriseijooks.alkoinfo.ee voi Face-
TAI terviseriskide ennetamise kesku- vab veelgi nende inimeste hulk, kes “Inimesed, kes otsustavad alko- bookis lehel www.facebook.com/
Eesti inimente dbohcltarbemine on aastale okoud clolisell langered, ent secks se juhataia Anneli Sammel otsustavad septembris kuuks ajaks holitarvitamist vihendada voi loo- septembriseijoo.
T — Bes cfemfennd sliedeiiesiionkhd . alkoholist pausi teha. buvad alkoholist sootuks, tunnevad “Loomulikult on lihtsam ja ka 16-
peetabor eramesed, ressiteate vahendusel
- herdada va bobuvad alecholnt wotuks, tunnevad e, et rendeat e wacds P - n - “September on hea aeg, et anda sageli, et nendest ei saada aru. busam seda teha soprade véi kol-
. -~ - — : «30 paeva alkoholivaba organismile parast suvist peo- ja Kampaania toetab vihema alkoho- leegidega iihiselt. Seeparast kutsu-
¥ _— v r ' elu on véimalus proovi- grillihooaega alkoholist taastumi- liga elustiili ja inimesi, kes on otsus- me iles ka organisatsioone aktsioo-
whas d a, milline on minu elu, seks puhkust”, itles TAI terviseris- tanud sellise valiku teha,” lisas ta.  nile toetust nditama, see on todand-
.. X kide ennetamise keskuse juhataja Téanavuse kam ia koo - jatele hea voimalus naidata eeskuju
Tanavune kampaanis koondpeadian on «Septemben sqockxs ring selle kesiowk tervis ning ka maailma- - i J A I n:ipeal 2 z PR '!..
— - el > Anneli Sammel. kiri on “Septembris eijooks” ning ning poolehoidu tervislikele eluvii
perscandc on armuntsted s aconalk raties Kosminamon, bes tresnarin pilt ja sotsiaalsed suhted, “30 paeva alkoholivaba elu on selle keskseks persooniks on ar- sidele,” lausus Sammel.
shintmeid rowsndeid pgah p wotietzioos sith. Altucosigs on ltutud kui alkoholi iildse mitte tar- vbimalus proovida, milline on minu  mastatud ja nooruslik naitleja Luule
ltuma kod, clenermata sellest, ks palu keagi allochol tarvitsd. TAl socvitsh oma vitada. Paljudel selline kogemus tiiskas- elu, tervis ning ka maailmapilt ja Komissarov, kes treenerina abista- TAl
Isturere ka losrstads oo webdehe vor farbockn, ‘ -
peaireener vanueas tidse puudub.» e —

Tanavuse kampaania koondpealkiri
on «Septembris eijooks» ning selle kesk-
ne persoon on naitleja Luule Komissarov
(pildil), kes treenerina abistavaid néuan-
deid jagab ja motivatsiooni siistib.

Aktsiooniga on kutsutud liituma kéik,
olenemata sellest, kui palju keegi vagi-
jooke tarvitab. TAI soovitab oma liitu-
mist kinnitada kampaania veebilehel voi
Facebookis lehel www.facebook.com/sep-
tembriseijoo. LEPM

Aktsiooniga «Septembris
el Joo- liitunutele on ta-
navu abiks Ugala naitle-
ja Luule Komissarovi ke- —
hastatav peatreener. kes

«l cormuliodt on Bhtam ja ka lobuam seda teha swoprade voi kolleegidega




FACEBOOK

Personaaltreener andis Iibi
septembrikuu iga péiev
osalejatele meelelahutuslikke
soovitusi, nouandeid ja nippe,
kuidas Eijooks edukalt libida.




KAASAMINE

Idee miiiik ,,hulgi*,
soovitusturundust kasutades
(omad soovitavad omadele).
Kaasasime osalejaid
ettevotete kaupa!
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ERIRUBRIIK

Teemakohane infovdrav
Postimees onlines, kushu
genereerisime 26 iildhuvitavat
teemakohast artiklit eesti ja
vene keeles!

Kontaktide arv: 36 000 inimest
pdevas.

SEPTEMBRIS EIJOOKS

Koorti #septembriseijoo 2:
kainuseteel aitab uus lendav
sOber!

Vaata, millised on kolm ponevat
alkoholivastast algatust mujalt
maailmast!

B akuumn «B ceHTA6pe He Nbio» B 3TOM
rogy NpuHUMarT yyactuve u
npeAnpuaTUA

° Sisuturundus

Nlyyne KomuccapoB NoMoXXeT NpouTun
6e3ankoronbHbI MapadpoH
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DOWNLOAD
THE APP:
DRY JANUARY
& BEYOND

@& App Store
P> Googe Play

Eestis tanavu septembris juba 16. korda toimuva «Septembris ei joo!»
algatusega sarnaseid kampaaniaid toimub ka mitmel pool mujal riikides.
Neist votavad osa miljonid inimesed ja tulemused on vdga positiivsed.

®OTO: Tervise aren gu instituut

M3BecTHas n nobumas aktpuca Jlyyne Komuccapos B ceHTs6pe
BO3bMeT Ha cebsi ponb TpeHepa 1 Ha NPOTSXKEHUW BCero Mecsua
6yaeT noabagpusaTh Tex, KTO NPUCOEANHUTCS K KamMnaHuu «B
ceHTAbpe He NbeM!», NN K ceHTA6pbcKoMy 6e3anKoroNlbHOMY
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WHcTutyT Passutua 3goposbs (TAI) npurnawaet sce
NpeanpuATUA, OpraHnsayun, y4YpexaeHus, KoNnekTUBbl 1

Koorti #septembriseijooks 1:
millega tookaaslase stinnal
kokku ltua?

Alkoholis (ka lahjas) leidub
hirmuaratavalt palju tuhje
kaloreid

-’ SE Emuus =‘ fesvise Asengu Institut
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VLOGERID

Kaasasime neli Postimehe
ajakirjanikkuvabatahtlikeks
viogeriteks. Kokku genereerisid
nad 21 vlogipostitust,
inspireerisid sopru ning
tookaaslasi.

Koort #septembriseijoo 01 :

Eijooks Videoblogid « 215 vaatamist + 2 nadalat tagasi

Lennart #septembriseijoo 03: Miks on joomine nii romantiline?

Eijooks Videoblogid « 128 vaatamist « 1 nadal tagasi

Aga varsti on oktoober!

Kristinka #septembriseijoo 03: Taitsa I6pp kui raske! No roni voi
seina modda liles!
Eijooks Videoblogid + 19 vaatamist « 2 nadalat tagasi

Seiklusajakirjanik Kristina Herodes pogeneb kiusatuse eest magedesse. No ei suuda blond leida Ghtegi
paremat moodust mitte ...

Lennart #septembriseijoo 02

Eijooks Videoblogid + 22 vaatamist « 2 nadal

o

t tagasi

Appi! Eijoomine polegi ohutu — esimesed tagajarjed.

Daki #septembriseijooks 1

Eijooks Videoblogid « 228 vaatamist + 2 nadalat tagasi

Daki, kes samuti liitus Uleskutsega, tunnistab ausalt, et seitsmendal paeval on ahvatlused teel -
ootamatu puhkus, purjutam.. khm, ...




ARVAMUSARTIKLID

Initsieerisime artikleid
kampaania sisulise poole pealt

Et voita viin ja mojutada olut?

Alkoholismist
vabanemisel peetakse
esmatahtsaks
probleemi tunnista-
mist. Kohe selle jarel
astub mangu
motivatsioon, miks
valida tervislik eluviis.

Ei saa celda, et voitlus alko-
holismiga puhta tulutu oleks.
Miletan aegu, kui munitsipaal-
asutuses oli iilemusel pidevalt
laua all kast kanget Bocki olut.
Raakimata igasugustest loomin-
gulisematest tookohtadest, nagu
niiteks meediaettevotted, kus
praktiliselt kogu kollektiiv nagi
selget pieva viga harva.

Niiiid ei kujuta enam sellist
elu- ja toostiili ettegi. Ometigi
pole pohjust loorberitele puhka-
ma jaada, sest probleeme seoses
alkoholi liigtarbimisega jagub
praegugi.

Arvude taga on inimesed

Alkoholi tarbimine kill vaheneb
pidevalt, aga 8,3 liitrit absoluut-
alkoholi elaniku kohta aastas
iiletab siiski kovasti 6 liitrit, mis
Maailma Terviseorganisatsiooni
hinnangul oleks veel enam-va-
hem normaalne.

Tervise Arengu Instituudi ko-
dulehelt saame ka teada, et Ees-
tis sureb alkoholi liigtarvitami-
sega otseselt seotud haigustes-
se igal aastal 600-800 inimest,
kaudselt seotud haigustesse aga
9000-10 000 inimest.

Arvude taga on alati reaal-
sed inimesed. Kui tiks neist juh-
tub olema kellegi lahedane, siis
pole tegelikult oluline, kas ta on
iks 9000st, itks 900st voi uks
itheksast. Tahaks teda aidata —
aga kuidas?

Riik piiiab inimesi aida-
ta, tostes aktsiisi. Suurem jagu
neist, kes voiks tegelikult va-
hem juua, suudavad siiski raha
teenida. Kui napsu hind touseb,
tehakse lihtsalt pere-eelarves
vaikesed korrektiivid.

Uks teise kohta kolinud tut-
tav on raporteerinud sotsiaal-
meedias terve suve uutest naab-
ritest, kes lakkamatult trepil
istuvad ja tina panevad. Usal-
dusvaarsete allikate kinnitu-
sel e1 ole tegu rikaste parijate,
rantjeede ega isegi mitte kale-
vipoegadega. Kust nad saavad
raha, et mitu kuud jarjest juua?
Eitea. Kas nad jooks vahem, kui
alkohol oleks veel veidi kallim?
Eiusu.

Raidkimata sellest, et alkoho-
lireklaam kuidagi neid veendu-
nud napsutajaid mojutaks. Kat-
tesaadavus ehk veidi loeb - kul-
lap vahel juhtub, et 6htul kella
kiimneks on koik joogid otsas ja
salaviina jarele péris igaiiks siis-
ki minna et oska voi ei soanda.
Aga vigadest Gpitakse ja teine-
kord hangitakse varud aegsasti.
Ja need tuleb siis ju ka ara juua!

Usun, et hinna, kiattesaada-
vuse ja reklaami kaudu annab
alkoholismi vihendada peami-
selt algajate kaudu. Noored on
reklaamist rohkem méjutatud
ja ka koige hinnatundlikum siht-
grupp. Kuid vana ja elukogenud
joodikut nii lihtsate trikkidega ei
murra.

Kui inimene on juba elanud
suurema jao oma prognoosi-
tavast elueast, enamiku sellest
ajast joonud ja ei ole veel ithtegi
surmatoppe jaanud, siis on tal

MARI
KARTAU .
T alakinanik

usnagi raske uskuda, et alkohol
ikka nii kangesti tervist rikub,
kui raagitakse. Tegelikult on
moistagi toimunud muutused
tema psiiithikas, siseorganid
on kurnatud ja palju muud, aga
miski neist hadadest ei pruugi
olla sedavord akiline, et see sun-
niks pidurit tombama.

Veelgi raskem on vanemat
sorti alkohoolikut motiveeri-
da lubadustega kvaliteetsemast
elust.

Jah, noort inimest voib mee-
litada tervislikumale kaitumise-
le lootus saada onnelikuks, rik-
kaks ja edukaks. Kuid 50+, eri-
ti kui on tegu naisega, siis ole-
nemata sellest, kas ta joob voi
mitte, on tal statistiliselt ulimalt
viike toenaosus leida omale sa-
delev karjaar ja unelmate prints.
Kui tal need aga hoolimata joo-
misest siiski olemas on, siis seda
enam ei ole ju vajadust oma elu-
stiili muuta.

Vastu tahtmist ei muutu

Vaga oluliseks peetakse alko-
hooliku paranemisele suunami-
sel ka lahedaste toetust. Sellest
on juttu nii alkoinfo.ee lehel kui
paljudes teemakohastes artikli-
tes. “Tean, et koikide nende ini-
meste puhul oleks olnud voima-

Noored on reklaamist rohkem mojutatud
ja ka koige hinnatundlikum sihtgrupp.
Kuid vana ja elukogenud joodikut

nii lihtsate trikkidega ei murra.

lik katastroofi dra hoida [...] kui
soltuvuse ilminguid oleks mar-
gatud ja reageeritud varakult.
[...] Lihedased ei taha suhteid
rikkuda, ei taha ka ise tode tun-
nistada voi hakkavad olukorda
varjama,” kirjutab iihes artiklis
(Postimees, 1. juuli 2014) vaim-
se tervise ja suitsidoloogia insti-
tuudi juhataja Airi Varnik.

Népunaditeid, kuidas siis
peaks “varakult reageerima”,
on vihe ja needki vaga tildsona-
lised. Kiisimus pole hirmus suh-
teid rikkuda, kiisimus on tege-
vuse tohususes.

On selge, et inimest, kes ise ei
taha oma olukorda parandada,
on praktiliselt voimatu aidata.
Soltlasega suhtlemisel tavaline
eneseabiopikust parit psithho-
loogia ei aita.

Et tulemusi saavutada, peaks
olema andekas ja haritud psith-
holoog voi ehk isegi psithhopaat
—on ju viimased sageli kaige pa-
remad inimeste mojutajad ehk
manipulaatorid.

Enamik meist aga seda koike
ei ole. Usun, et muude meetme-
te korval peaks just pohjalik ja
realistlik info sellest, kuidas solt-
last tegelikult aidata, moodus-
tama olulise osa alkoholismiga
voitlemisel.

Sellealane kirjanduski on
meil napp, piirdudes enamasti
juhenditega meditsiinitootaja-
tele ja Gpetajatele. Kuid nuiidis-
aegne meedia voimaldaks luua
raamatutele lisaks veelgi tohu-
samaid todriistu, mis aitaks labi
erinevatest olukordadest.

Kui inimkond on suutnud
leiutada toimivad meetodid,
kuidas voita sopru, miia jalu-
tule maha jooksukingad ja pi-
medale pikksilm, kiillap oleks
siis voimalik sonastada ka toi-
miv metoodika, kuidas raakida
inimesega asjast, millest ta raa-
kida ei taha, nii, et see annaks
mingeidki tulemusi.

Miks septembris mitte juua?

Enamik Eesti elanikke tajub, et alkoholi juuakse iilemédara palju. Paraku
kehtib siingi vanasona, mis litleb, et teise silmas nded pindu, oma silmas
E]a:lki ei nde. See on iisna tavaline, et inimesed sageli oma joodud alkoho-
ikoguseid alahindavad.

ANNELI
SAMMEL,
Tervise Arengu
Instituudi
terviseriskide
ennetamiskeskuse
juht

Esmalt peab iitlema, et ei ole
olemas ohutut alkoholikogust, vaid
raakida saab madala riskiga alkoho-
litarvitamisest. Inimesed on erinevad.
Millised probleemid alkoholist teki-
vad, soltub sellest, millises vanuses
tarvitaja on, kas tegu on naise voi
mehega, on ta terve voi juba tervi-
seprobleemidega. Moni tervisehdire
tekib kiimneaastase napsitamise ta-
gajarjel, mone tekkeks piisab iihest
aastast. Kui need, kes Eestis alkoholi
tarvitavad, teeksid seda madala riski
piirides, siis oleksid ka tervisekahjud
oluliselt vaiksemad.

Eestis moistame madala riskiga
joomise all, kui terve taiskasvanud
naine ei tarvita rohkem kui kaks ja
mees mitte rohkem kui neli dhikut
100protsendilist alkoholi paevas.
Ehk naine voiks juua maksimaalselt
umbes kaks viikest klaasi veini, mees

aga naiteks neli vaikest purki lahjemat
olut. Seejuures peab igasse nadalasse
jaama vahemalt kolm alkoholivaba
paeva.

Enamik inimesi seostab alkoholi
liigtarvitamist peamiselt soltuvuse,
maksahaiguste ja liikklusonnetustega
ning vahem teatakse alkoholi rollist
teiste krooniliste haiguste viljakuju-
nemisel. Muutused organismis teki-
vad alkoholi pikaajalisest tarvitami-
sest pikkamisi ja nonda voib kergesti
juhtuda, et joomist ei seostada oma
tervise halvenemisega. Korgenenud
vererohk, siidame riitmihiired, ére-
vushaired, seedehiired jne voivad
sageli olla pohjustatud just alkoholiga
lilaldamisest. Praeguseks on toesta-
tud, et alkoholi liigtarvitamine on
otseseks pohjuseks ligi 60 haigusele
ning see mangib rolli lausa 200 erine-
va terviseprobleemi viljakujunemisel.

" A

Uldiselt peaks alkoholiga piiri pida-
ma kogu aeg, mitte ainult kampaania
korras. Suve loppedes on kindlasti
paljud isegi tundnud, et organismi-
le voiks anda voimaluse alkoholist
taastuda. Ka kuuajane alkoholipaast,
millega algatus ,.Septembris ei joo!"
liituma kutsub, voib nii mondagi
enda kohta opetada. See on voimalus
ennast proovile panna ja tunnetada,
kui suurt rolli omab alkohol sinu elus.
Aktsioonis osalemisega kaasnevad
kindlasti ka iisna kiiresti positiivsed
mojud: vabaneb aeg, et tegeleda oma
hobide vo6i ammu edasi lilkkatud t66-
dega, paraneb une kvaliteet, viheneb
norskamine. Valimus on virskem, va-
henevad tursed ja paraneb ndonahk,
energiat tuleb juurde, kehakaal hak-
kab langema. Ja mis koige toredam,
raha jaab alles!

Miks septembris mitte juua?

Enamik Eesti elanikke tajub, et alkoholi juuakse ulemaara palju.
Paraku kehtib siingi vanasona - teise silmis naed pindu, enda
silmis palki ei nae. See on Gsna tavaline, et inimesed sageli ala-
hindavad enda joodud koguseid.

Esmalt peab utlema, et ei ole olemas ohutut alkoholikogust,
vaid raakida saab madala riskiga alkoholitarvitamisest. Inime-
sed on erinevad, see, millised probleemid alkoholist tekivad,
soltub sellest, mis vanuses ta on, kas tegu on naise voi mehega,
on ta terve voi on tal terviseprobleeme. Moni tervisehaire tekib
kiimneaastase napsitamise tagajarjel, mone haire tekkeks piisab
uhest aastast. Kui inimesed, kes Eestis alkoholi tarvitavad, teek-
sid seda madala riski piirides, oleksid ka tervisekahjud oluliselt
vaiksemad.

Eestis moistame me madala riskiga joomise all seda, kui terve
taiskasvanud naine ei joo rohkem kui kaks ja mees ei joo rohkem
kui neli tthikut 100protsendilist alkoholi paevas. Ehk et naine voiks
juua maksimaalselt umbes kaks vaikest klaasi veini, mees aga
naiteks neli vaikest purki lahjemat 6lut. Seejuures peab igasse
nadalasse jaama vahemalt kolm alkoholivaba paeva.

Uhikute arvestamiseks on loodud mitmeid nutilahendusi. Véib
kasutada ka seda lihtsat méodupuud - kui tunnetad kerget ohe-
tust, jook hakkab juba veidi pahe ning tuju touseb, siis ongi just
paras aeg lopetada!

Joomist ei seostata halvenenud tervisega
Enamik inimesi seostab alkoholi liigtarvitamist peamiselt soltu-
vuse, maksahaiguse ja liiklusonnetustega ning vahem teatakse
alkoholi rollist teiste krooniliste haiguste valjakujunemisel. Muu-
tused alkoholi pikaajalisest tarvitamisest tekkivad pikkamisi ja nii
voib lihtsalt juhtuda, et joomist ei seostada enda halveneva tervi-
sega. Korgenenud vererohk, sudame rutmihaired, arevushaired,
seedehaired jms voivad sageli olla pohjustatud just liialdamisest
alkoholiga. Praeguseks on toestatud, et alkoholi liigtarvitamine
on otseseks pohjuseks ligi 60 erinevale haigusele ja see mangib
rolli lausa 200 erineva terviseprobleemi valjakujunemisel.

Mida niditab kuu ilma alkoholita?
Uldiselt peaks alkoholiga piiri pidama kogu aeg, mitte ainult
kampaaniakorras. Kuid suve loppedes on kindlasti paljud ini-
mesed isegi tundnud, et voiks anda oma organismile véimaluse

alkoholist taastuda. Ka kuuajaline alkoholipaast, millega algatus
“Septembris ei joo!” kutsub liituma, voib iseeenda kohta nii mon-

dagi opetada.

See on voimalus kogeda alkoholivaba elu, mida voib-olla paljud
meist oma taiskasvanueas polegi saanud proovida. See on voi-
malus ennast proovile panna ja tunnetada, kui suurt rolli omab
alkohol sinu elus. See 6petab markama pohjusi, mis panevad
koige sagedamini klaasi tostma: voib-olla ollakse lihtsalt harjunud
ohtuid veetma veiniklaasi voi ollepudeliga teleri ees, voib-olla
peletatakse sellega uksildust, stressi, jargitakse soprade eeskuju
voi soovitakse suurendada suhtlemisjulgust.

Neli nadalat on piisavalt pikk aeg, et leida viise selliste pohjus-
tega toime tulema muul moel. Mis ka ei oleks joomise pohjus, kuu
aega alkopaastu paljastab sellegi, kui suur on Eestis tegelikult
sotsiaalne surve alkoholi tarvitada.

Kui aga alkoholivaba perioodi eesmargi taitmine osutub vaga
keeruliseks ja vaatamata tahtepingutusele osutub juba esimene
nadal nii raskeks, et ilmnevad voorutusnahud (halb enesetunne,
rahutus, vastupandamatu soov juua) on see mark sellest, et enda
alkoholitarvitamise harjumused tuleks tosisemalt imber hinnata.
Abi saab selleks veebilehelt www.alkoinfo.ee

Positiivne moju
Alkoholist loobumise aktsioonis osalemisega kaasnevad kindlasti
ka uisna kohe positiivsed méjud: vabaneb aega, et tegeleda oma
hobide voi ammu edasi lukatud toodega, paraneb une kvaliteet,
vaheneb norskamine, valimus on varskem, vahenevad tursed ja
paraneb ndonahk, energiat tuleb juurde, kehakaal hakkab lange-
ma. Ja mis koige toredam, raha jaab alles!

Muidugi on kainusaktsiooniga liitumine isiklik otsus, aga sageli
on soprade voi kollektiiviga koos motivatsiooni kergem leida.
Seeparast voiksid seda uleskutset voimendada sopruskonnad,
organisatsioonid ja ihendused.

See on algatus, kus ei jagata hinnanguid ega moisteta hukka, ka
vaatamata sellele, kui ei onnestu 30 paeva vastu pidada. Eesmark
on aidata inimestel leida motivatsiooni - selleks jagatakse kam-
paaniaga liitujaile iga paev konkreetseid ja elulisi soovitusi, kuidas
alkoholist hoiduda. Voidab igatuks, kes ennast proovile paneb!

“Septembris ei joo” kampaaniat rahastab Euroopa Liit Euroopa
sotsiaalfondist.

ANNELI SAMMEL
TAI terviseriskide ennetamiskeskuse juht

Miks septembris ei joodud?

Anneli Sammel

Tervise Arengu Instituudi terviseriskide
ennetamiskeskuse juht

Enamik Eesti elanikke tajub, et
alkoholi juuakse iilemiira palju.
Paraku kehtib siingi vanasona
~ teise silmis nded pindu, enda
silmis palki ei nde. See on iisna
tavaline, et inimesed sageli ala-
hindavad enda joodud koguseid.

Esmalt peab iitlema, et ci ole
olemas ohutut alkoholi kogust,
vaid raikida saab madala riskiga
alkoholitarvitamisest. Inimesed
on erinevad, see millised problee-
mid alkoholist tekivad, séltub sel-
lest. mis vanuses ta on, kas tegu
on naise vo1 mehega, on ta terve
voi juba terviseprobleemidega.
Moni tervisehiire tekib kiim-
neaastase napsitamise tagajarjel,
mone hiire tekkeks piisab iihest
aastast. Kui need inimesed kes
Eestis alkoholi tarvitavad, tecksid
seda madala riski piirides, siis
oleksid ka tervisckahjud oluliselt
viitksemad.

Eestis méistame me madala
riskiga joomise all seda, kui
terve tiiskasvanud naine ei joo
rohkem kui 2 ja mees ei joo roh-
kem kui 4 iihikut 100% alkoholi
pievas. Ehk et naine voiks juua
maksimaalselt umbes 2 viikest
klaasi veini, mees aga niitcks
neli viikest purki lahjemat 6lut.
Secjuures peab igasse nidalasse
jadma vihemalt 3 alkoholivaba
pacva. Uhikute arvestamiseks on
loodud mitmeid nutilahendusi.
Voib kasutada ka seda lihtsat
moddupuud ~ kui tunnetad kerget
ohetust, jook hakkab juba veidi
pihe ning tuju touseb, siis ongi
just paras acg lopetada!

Enamus inimesi scostab al-
koholi liigtarvitamist peamiselt
soltuvuse, maksahaiguse ja litk-

lusonnetustega ning vihem tea-
takse alkoholi rollist teiste kroo-
niliste haiguste viljakujunemisel.
Muutused alkoholi pikaajalisest
tarvitamisest tekivad pikkamisi ja
noénda on lihtne juhtuma, et joo-
mist ei scostada enda halveneva
terviseseisundiga. Korgenenud
vererohk, siidame riitmihiired.
drevushidired. seedehiired jne,
voivad sageli olla pohjustatud
just alkoholiga liialdamisest.
Pracguscks on toestatud, et alko-
holi ligtarvitamine on otsescks
pohjuseks ligi 60le erinevale
haigusele ning see mingib rolli
lausa 200 erineva terviseproblee-
mi viljakujunemisel.

Mida naitab kuu aega
ilm alkoholita?

Uldiselt peaks alkoholiga piiri
pidama kogu aeg, mitte ainult
kampaaniakorras. Kuid suve
Ioppedes on kindlasti paljud
inimesed isegi tundnud, et voiks
anda oma organismile voimaluse
alkoholist taastuda.

soprade ceskuju voi soovitakse
suurendada suhtlemisjulgust. Neli
nidalat oli piisavalt pikk aeg, et
leida viise selliste pohjustega muul
moel toime tulema. Mis ka ci oleks
joomise pdhjus, siis kuu aega
alkopaastu paljastas sellegi, kui
suur on Eestis tegelikult sotsiaalne
surve alkoholi tarvitada.

Kui aga oma alkoholivaba pe-
rioodl eesmirgi tditmine osutub
viga keeruliscks ja vaatamata
enda tahtepingutusele osutub juba
esimene niddal vaga raskeks, nii
et ilmnevad véorutusnihud (halb
cnesctunne, rahutus, vastupan-
damatu soov juua) on see mirk
sellest, et oma alkoholitarvitamise
harjumused tulcks tosisemalt iile
hinnata, mille kohast abi leiab ka
www. alkoinfo.ce veebilehelt.

Aktsioonis osalemisega kaas-
nesid kindlasti ka iisna kohesed
positiivsed mojud: vabanes acga,
et tegeleda oma hobide v6i ammu
cdasi litkatud té6dega, paraneb
une kvaliteet, vihenes norskami-
ne, vilimus oli virskem, vihene-

sid tursed ja paranes nio-
nahk, energiat tuli juurde,

‘ ‘ Korgenenud vererdhk, kehakaal hakkas langema.

siidame riitmihdired, dre-
vushiired, seedehiired jne,
voivad sageli olla pohjusta-

Ja mis koige toredam, raha
jadb alles!

Muidugi oli kainusakt-
siooniga liitumine isiklik
otsus, aga sageli on sopra-

tud just alkoholiga liialda- de véi kollektiiviga koos

misest.”

Ka kuuajane alkoholipaast, mil-
lega algatus .,Septembris ei joo!™
kutsus liituma, vois nii mondagi
enda kohta dpetada. See oli voi-
malus kogeda alkoholivaba elu,
mida voib olla paljud meist oma
tdiskasvanu cas polegi saanud
proovida. See oli voimalus ennast
proovile panna ja tunnetada kui
suurt rolli omab alkohol sinu elus.
See Gpetas mirkama pohjuseid
mis panevad kdige sagedamini
klaasi tostma: voib-olla ollakse
lihtsalt harjunud Ghtuid veetma
veiniklaasi voi 6llepudeliga teleri
ees, voib olla peletatakse selle-
ga iksildust, stress, jirgitakse

motivatsiooni kergem leida

ning Seepirast voiksid seda

iileskutset voimendada sop-
ruskonnad, organisatsioonid, ja
ithendused.

See oli aktsioon, kus ei jagata
hinnanguid ega moisteta hukka,
ka vaatamata sellele kui ci dnnestu
30 pieva vastu pidada. Eesmirk
oli aidata inimestel leida moti-
vatsiooni ning sclleks jagatakse
kampaaniaga liitujaile iga piev
konkreetseid ja elulisi soovitusi,
kuidas alkoholist hoiduda. Vaitis
iga iiks, kes ennast proovile paneb!

Septembris ci joo™ kampaaniat
rahastas Euroopa Liit Euroopa
Sotsiaalfondi toctuse andmise
tingimuste “Kainem ja tervem
Eesti” raames.

—

Miks septembris mitte juua?

Enamik Eesti elanikke
tajub, et alkoholi juuakse
Qlem#idra palju. Paraku
kehtib siingi vanasdna —
teise silmis néded pindu,
enda silmis palki ei niie.
See on lisna tavaline, et ini-
mesed sageli alahindavad
enda joodud koguseid.

Esmalt peab Gtlema, et
e10le olemas ohutut alkoho-
Ii kogust, vaid radikida saab
madala riskiga alkoholi-
tarvitamisest. Inimesed on
erinevad, see millised prob-
leemid alkoholist tekivad,
sdltub sellest, mis vanuses
ta on, kas tegu on naise vdi
mehega, on ta terve wii juba
terviseprobleemidega. Mani
tervisehdire tekib kiimne-

aastase napsitamise taga- jakujunemisel. Muutused kama pShjuseid, mis pa- teet, viheneb norskamine,

jariel. méne hiire tekkeks alkoholi pikaajalisest tarvi-

nevad koige sagedamini vitlimus on viirskem, vihe-




RAADIO

Paljud raadioprogrammid
kajastasid kampaania etappe ja
statistikat: Tervisesaated
KUKUs, Terviseminutid
MYHITSis
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KANALZ2 REPORTER

Eksklusiivne kampaania start ja
lopuspurt Eesti vaadatuimas
uudistesaates Reporteris.
Kaasasime Vosa Petsi, kes
lubas kogu Eesti rahva ees
piiiida olla septembris kaine.

Start:
https://reporter.postimees.ee/
6197410/reporter-mis-juhtus-
peeter-vosa-pani-viina-polema-

ja-kallas-hoopis-teed

Finish:
https://tv.postimees.ee/
6419212/reporter-peeter-vosa-
tahistas-kainet-septembrit-
vaikese-napsuga

r = Uudised ~ Reporter: Mis juhtus? Peeter V&sa pani viina pdlema ja kallas hoopis teed!

Reporter: Mis juhtus? Peeter VGsa pani
viina polema ja kallas hoopis teed!

Kliki, et vaadata tervet videot

Kliki, et vaadata tervet videot

Reporter: Peeter /0sa tahistas kainet
septembrit vaikese napsuga
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KOHAPEALE!

Alkovaba meniiii alused Septembris ei jooks, parem tantsiks

salsat!
restoranidele ja baaridele
(mb"ﬂe, saab ka ilma Andre P5lm , Casa de Baile tantsukeskus
alkoholita!) Ly = & e
Alkovaba pidu Tallinnas
Bastioni aias

FOTO: Juri Laubis

Suur alkovaba salsapidu linnarahvale koos Casa de Bailega toimub 9.

sept kl 19 Bastioni aias (Tallinn, Viru tn 23)! Tasuta salsa toétoad
algajatele alustavad sealsamas ki 17.




Valik meediakajastusi.
Detailne iilevaade:

https://www.drophox.com/s/
Ibuh7Zvvybiykb7k/
SEJ PR kajastused%20.xIsx?dI-0

Andres Varustin

El SAA MINNAL
MEIL ON KAMPAANIA,
“SEPTEMBRIS EI JOO”
JA ULDSE, SOIDAME
ME KOHE TALLINNA
MARATONILE!

” TERE, MEHED,
MIKS TE SIIN
BUSSIPEATUSES
KUIVATE, MINGE
PAREM SEENELE!

SANDISUU

«Septembris el joo»-ga
liitus rekordarv osalenuid

Tervise Arengu Instituudi
(TAI) kampaaniaga «Sep-
tembris ei joo» liitus téna-
vu ligi 27 600 inimest, mis
on koigi aegade suurim osa-
votnute arv, selgus jarel-
uuringust. Eelmisel aastal
oli osalenuid iile 20 000.

TAI pani seni rahvaliiku-
misena toiminud algatusele
ola alla teist aastat jarjest,
aidates seda sotsiaalkam-
paania vormis rohkemate
inimesteni viia.

«Paljud inimesed said
proovida, kui lihtne voi kee-
ruline on olla
alkoholi tarvi- SEP
tamata, ja
tunda, kuidas see mo-
jutab nende tervist ja

maailmanilts . fitlac TAT

tas vihema alkoholiga elu-
stiili ja inimesi, kes on ot-
sustanud sellise valiku
teha.»

Oma alkoholitarvitamise
hindamiseks on igaiihel
voimalik tasuta teha AU-
DIT-test, mille leiab vee-
bilehelt www.alkoinfo.ee
Testi on vilja téétanud
Maailma Terviseorganisat-
sioon WHO.

WHO hinnangul on kuus
liitrit elaniku kohta piir,
millest alates tekivad oluli-
sed kahjud rahva tervisele.

Eestis on

EMBRIS :ixoholi

JOO' tarvitami-
*  ne praegu
veel oluliselt korgem:

Racti Kaninnbtuanriinetio

682t 00€S '0SY6 664 18} ‘8e'joxyeAl0d@W!

Alkovaba
september

Eelmisel nadalal algas taas
tervise arengu instituudi
eestvedamisel septembris
toimuv alkoholist kuuks ajaks
loobuma kutsuv kampaania
LSeptembris ei joo", Tanavu
kannab see nime ,Septemb-
ris ei jooks", Tantsustuudio
Casa de Baile otsustas aga
korraldada Tallinnas Bastioni
aias puhapaeval algusega
kell 19 tasuta alkovaba peo,
et naidata, kui hoogsalt on
voimalik ka alkoholita pidut-
seda. Aktsiooniga saab liitu-
da kodulehel septembrisei-
jooks.alkoinfo.ee.

KOIK TALLINNA
MARATONILE!
TALLINN AUTO-
VABAKS!

P N Y e

Teeme nil, et septembris ei joo. Eks ole?!

Uleskutse alkoholivabale maratonile

Tervise Arengu Instituut kutsub eraisikuid ja organisatsioone
lituma kampaaniaga, mis véimaldab septembrikuu jooksul
kogeda alkoholivaba elu plusse. Aktsiooniga on kutsutud lii-
tuma koik, olenemata sellest, kui palju keegi alkoholi tarvitab.

+September on hea aeg, et anda organismile parast su-
vist peo- ja grillihooaega alkoholist taastumiseks puhkust,”
Otles TAl terviseriskide ennetamise keskuse juhataja Anneli
Sammel.

.30 pédeva alkoholivaba elu on vdimalus proovida, milline
on minu elu, tervis ning ka maailmapilt ja sotsiaalsed suhted,
kui alkoholi Gldse mitte tarvitada. Paljudel inimestel selline
kogemus taiskasvanueas tldse puudub.*

Sammeli sénul on Eesti inimeste alkoholitarbimine aasta-
te jooksul oluliselt vahenenud, ent seda peetakse endiselt
normiks. .Inimesed, kes otsustavad alkoholitarvitamist va-
hendada v6i loobuvad alkoholist sootuks, tunnevad sageli,
et nendest ei saada aru.

Kampaania toetab vahema alkoholiga elustiili ja ini-
mesi, kes on otsustanud sellise valiku teha® lisas ta.
Aktsiooniga on kutsutud liituma koik, olenemata sellest, kui
palju keegi alkoholi tarvitab. Oma liitumine soovitatakse ka
kinnitada kampaania veebilehel septembriseijooks.alkoinfo.
ee vdi Facebookis lehel www.facebook.com/septembriseijoo.

omme algab taas kam-
paania ,,Septembris ei
joo”. Soprade omava-

helisest naljast alguse saanud
humoorikal ettevotmisel on
niitidscks tuhandeid jargijaid.
Uks cestvedajatest Reigo
Kimmel tutvustas nidal taga-
si ERR-1 Vikerraadio kanalil
tinavuse aasta kampaaniat ja
avaldas, kuidas idee alguse sai.
.Sober Madis, kes sellega 20
aastat tagasi alustas, viideta-
valt legendi jargi, kui ta astus
iilikooli ja lubas sopradele, et
kui ilikooli sisse saab, jitab
septembri vahele,” paljastas
Kimmel ,,Vikerhommikus”. Ta
motles loomulikult seda, et joo-
mises jadb september vahele.
Kimmel ise sai Madisega tut-
tavaks moni aasta hiljem, 2002.
aasta 1. oktoobril. ,,Ta kutsus
mind vanalinna meelelahutu-
sasutusse ja iitles, et teeb seal
ithe 6lle. Mina matlesin, et see
on nii absurdne idee, et sellise

Tanavuse kampaania koondpealkiri on ,Septembris ei jooks"
ning selle keskseks persooniks on armastatud ja nooruslik
nditleja Luule Komissarov, kes treenerina abistavaid nouan-
deid jagab ja motivatsiooni sistib.

asja peab jirele proovima. Mis
scal salata, moni aasta hiljem
mitte ainult mina ja Madis. vaid
iile 300 inimese vottis asjast osa
ja moni aasta tagasi oli neid iile
kiimne tuhande.* raikis Kim-
mel, kuidas tema kampaania-
ga litus.

-Septembris ei joo™ kampaa-

nia on ametlikult toimunud 15
aastat ning sel korral on selle
tiritusega ithinenud juba 22 000
mimest. Seda, miks kampaania
aasta-aastalt populaarsemaks
muutub, Kimmel 6elda ei oska.

Kul minu kiest on kiisitud,
kes sellega liitunud on, siis ainus
omadus, mida ma oskan Gelda,

on see, et ilmselt hea huumo-
rimeclega inimesed,” arvas ta.

Kampaania ainus reegel on,
et alkoholi ei tohiks kuu aja
jooksul tarbida. Idee on teistes-
ki riikides levinud, nii Soomes
kui ka Austraalias korraldatakse
taolisi ettevotmisi.

Eelmisel aastal litus ,,Sep-
tembris ei joo” iileskutsega ka
Tervise Arengu Instituut. kes
kaasas sellesse kuulsused, nagu
Karl-Erik Taukar ja Kristel Aas-
laid. Sel korral on kampaania-
nigu Luule Komissarov.

..Minu meelest on tinavu selle
kampaania taga viiga oniginaalne
idee — ei jooks,” leidis Kimmel.
Kui on niiteks , Maijooks” ja
~O0jooks”, siis septembris on
»El jooks”. Ta selgitas, et sce
on nagu alkoholivaba maraton,
mille labinutest on méned kind-
lasti valmis ka ultramaratoniks,
agamoni votab siiski kampaania
loppedes ka iihe olle. -
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ervisekampaania «Septembris
=i jookss toimub tanavu nagu
rahvasporditiritus - kogu kuu
kestev alkovaba maraton. Olgu
gi probleem tasine, ei tule min
git manitsevat rusikaviibuta
mist ega sundistavat nipuga
naitamist. Vita lihtsalt joomi
ses paus, tee seda lGbuga ja vaa
ta, mis juhtub.

Pole hulhy, kui stardipaugu

maha magasid, liituda void ter
el —a

USKAHANEB
JA PANGAARVE KASVAB?

N

.’ ’ - -

Lennart: Meil oli rahulik iritus kollee
gidega, selles mittes raiskasin viimase voi
maluse ara - tahtsin kippa maha juua, aga
ei saamud - ei kitiindinud pirandani.

Daki: Mina ostsin augusti lopetamise
puhul kaks pudelit veini. Mis osutusid nii
halvaks, et jaidki joomata! Olin lausa nutu
darel ja laksin lihtsalt pettununa magama.

Meil oli sdpradega korralik viimane pidu.
Aga killlap riikisin oma septembriplaa-

nist nii suure hasardiga, et hulk teisigi ot-
enctae kaine ki kacuke Ma uein. of col.

PORTIVEE S ARTER » Ok SEFTEMER SO

Tihwlepanu, valmis olla, #septembesedoo! Eesti Meedia droam teas
Slartis karel maratonil ja kutsud sindld kaasa 155ma Vasakult
magandusajdarjanik Lonrarn Ruuda, SSbeannaee jubt Dagmar Daki Lamp,
seddusajabinanik Krsting Herodes, <Reporterts saatejaht aanus Kocet

virtta. Eesmirk ongi vihem tarbida ja muid
meelelahutusi leida. (Sagava chkegx) Mis
seal muud iide jaib, kui sihvkad ja Netflix.

Lennart: Sul on sihvkade stomine? Mu
on ka seesama asi, otsisin kaine septemb
ri puhul kohe alateadlikult suure paki ja
mugisin.

Mina Lasnamie tiddrukuna vihkan sihv-
kade s68mise heli. Aga kus ma paisen,
kui parimad s8brad sé6vad. No on ik

ka ndok! Aga mis elus muutub, kui mit-
te juua?

Jaanus: Seda ma ei usy, et kainuse parast
meie populaarsus kahaneks vii keegi meid
sellepirast kusagile kutsumata jataks.

Lennart: Ei, mis, kindlasti kahaneb!
Aga siis peabki vaatama, kas aldse nagu
ongi sHpru enam.

Jaanus: Peaks vaatama enda imber ka,
kellega sa livid ja mille pirast. Kui peale
joogi ei olegi midagi raikida, siis vast ei
ole mitet.

Daki: Tuleb lahti oelda nendest, kes
sind halvale teele viivad. Head sibrad toe
tavad.

Jaanus: Muidugi fldsilised nditajad
paranevad! Teen alates septembrist ka 12
trenni nadalas, mul ei alegi joomiseks aega
gi Kui sa ¢i joq, liheb kiik tousvas joones

joud, vastupidavus kasvab, lihased are
nevad. Keha koostis paraneh, sest alkobo
li juures tegeleb keha esiteks miirkide vil
jutamisega, samal ajal kiik rasvad rahuli
kult ladestuvad. Ja alkohalist tuleb tihje
kaloreid ikka kivasti! Sellepirast ongi 6l
lekohud. Ma alen kindel, et kiik me vita
me kivasti alla selle kuu ajaga.

Lennart: Majanduslikult on see ka kind
lasti kasulik. Niiteks kohvikus soomas
St heclee S eBe s Rl eSnt oz L=

Koik koos ei
jooks?

Kas kambaviisilistest kampaaniatest on kasu
vii ksnos kisa? September on hea viimalas
vilia uurida Uks algatos, mis pea kidiki tils-
kasvanuid kioctab, co teskutse «Septemb.
ris of jookss.

Mool on jumet kol veel. Just nidd Bua-
vad encrglast sirisevad tildkasvanukursikad
vanemate pikgu alt dra alikoclidinna. Bl Liheb
koema ja sess vool kuklasse of hinga. Maletan
oma Spingutestkl mlee agaja alfa chikako-
ridori nthmksn ot esimese kouuga on Sppe-
Lien juba kdeist 2l voolanod...

Kuid hoogne alkoholiga stbrastamine poke
kaugehtki vaid noarte rida. Noceed joovad a8-
na vihem ja vithem Eks nad ise wavad, kas ja
mida nad selle moest mineva meclelabnguse
asemel prougivad .

Joovad seevastu igati narmaalsed ja to-
redad taikasvanod inimesed, kes elavad pe-
roeluy, rabavad tidd, teevad spartd, subthevad.
Iga vastuvdeu juurde klaasike, Shrustgl kie-
vak pokaal, peo kituseks mdned dringid

i of bourkarvia, napsutame intelligentsel
alkohoolivalt. Kuidas ma seda tean? Vi-
ga hhasal - mina ka?

Alkchal ces samm-sammul endale kic-

w voitnod staatuse ola nomsaalne asi mele
ghiskonnas. Koegi of kisi. Kiisitakse sis, ko
sa klaasist lochud. «Soptembeis of jookss Wi
maldab Libi valgustada, kut cihei klaasike ellu
saruh, mida muodab ja kas maalim ilma selle-
ta ka vassemaks jaiks.

Skepeikutel on muidugi ka miru head
kooksy, kubu taha oma hambad haakida Me
tekeme afast, mi massidega manipuloerimg-
™ ja karjadena kisitlemine oli argipieva osa
Sjalamad wsesid missn, kavalamad niwer-
dasid nilisama klevale. Iga drksam omandas
nii adoased kud vidumuse, kousdas ndukogaliku

varjus omi ashe ajada

Sest miks peaks ihtegi mikstlild asja
kampaania korras ¢t ? Kuhu j33b minu
viilke nipsakas v wha seda, mida ma

e tahan ja just siis, kol heaks arvan? Vastu-
hakk wldtab magusa tunde, ot sinu tahe oo,
Tundud enda sthmis tihesam Olen ise samuti
shoptik fa nacuurilt vastavoolu uja, eks ma
tunnen neid vilkesi ego-kiipsiseid histl. Aga
sel horral tundub missamine mulle jabur.

PAEVA KOMM

Joomine ju polegi suurem asi tegevus,
selle asemel voib vabalt midagi

muud ette votta vol jagada kasval
mitte joomisest tingitud kannatusi.

Sest miks oo joomine Uletidse twee? Me
cleme pohjamaalastena sageli kebwad suht-
kfad. Koeraga llmub rane vahend, va-
Ld podelist vilia, lad ok ja rekab
tunne, e see asi Ghendab meid. Samasugune
dhendav akrsioon wiiks olla ka djoomine. E1
wwu? Ara ol nalivne - eitese jood on aatusest
tugevam. Joomine ju polegi suarem asi t
vus, selle asemel wiib vabalt midagi mum
e vitta Wi jagada kaswii mitte jocmisest tin-
gitud kannatust. Ma o Jousu siin i les
alkovaba kouu raames kaaslaselr klaasi kiest
rabama Wi vincls sobrale kieri kargama. Kuid
ma olen plisavalt nadivoe uskumaks, et sdpra-
doga mitte juua on nikama Bbos kol o,
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TULEMUSED

28 000 inimest liitus aktsiooniga ja proovis alkovaba kuud

38 000 kampaania kodulehe kiilastust

7000 fanni Facebookis
87 teenitud meediakajastust

Teenitud meedia maht rahalises vordluses umbes 30 500 eurot.
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