











Mis on masendus?

Masendus on réhutud ja siinge emotsionaalne seisund, mis voib tekkida
reaktsioonina negatiivsetele elusindmustele. Masendunud meeleolu on
tundnud kdik inimesed ja tavaliselt laheb see paevaga vai vahemalt kahe
nadala mdddudes dle, kuid kui selline seisund pusib pikemat aega, voib
tegemist olla haigusega, mida kutsutakse depressiooniks. Depressioon
voib inimestel erinevalt valjenduda, kuid valdavaks on meeleolu langus,
huvi ja elurédmu kadumine ning energia vahenemine. Kaasneda véivad
ka lootusetus, tujukus, nutu- ja vihahood, pahurus, tilid teistega,
enesesuudistused, tkskaiksus, eneseusu vahenemine, Uksildustunne,
suitsiidimatted ja -teod, uneprobleemid ja keskendumisraskused..

Miks alkoholiga ei ole hea
masendust leevendada?

Alkohol kipub asendama teisi meeleolu parandamise viise, naiteks
sopradega suhtlemist voi hobidega tegelemist. Nii muutub elu aegamddda
aina tiihjemaks ja masendavamaks. Alkoholi tarvitamine voib eemale
peletada sébrad ja suurendada nii Uksindustunnet. Joomine on passiivne
tegevus, paljud asjad jadvad tegemata ja see ainult stivendab motet, et
millegagi ei saada hakkama. Alkoholi tarvitamise tagajarjel véib tekkida
sud- ja habitunne, mis véimendab masendust veelgi.

Kuidas on parem
masendusega toime tulla?

Masendust aitab leevendada oma muredest radkimine, aga ka 166gas-
tumine, ja vastupidi - enese aktiivsemaks sundimine hobidega tegelemise
ja sportimise naol. Kui tunned, et masendus ei kao ja sul voib olla juba
depressioon, siis kisi kindlasti abi perearstilt voi spetsialistilt.
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Miks alkohol ei sobi
unetusega voitlemiseks?

Kuigi alkohol vaib aidata uinumist kiirendada, on une kvaliteet sellel
06l kehvem, uni on pinnapealsem ja katkendlikum. Jargmine paev on
vasimus aga hoopis suurem. Nii voib tekkida n@iaring: 6htul pannakse
ennast alkoholiga magama, kuid une kvaliteet muudkui halveneb ning
vasimus suureneb. Pikapeale viib alkohol narvisiisteemi aina rohkem
tasakaalust vdlja ning unehdired (iha stivenevad.

Kuidas unetusega toime tulla?

Selle asemel, et ennast alkoholiga magama panna, hoolitse unehiigieeni
eest. Vdsita end enne 66und korralikult, naiteks sporti tehes, |66gastu
enne magama jaamist, dra s6o kahtu liiga tais, valdi enne magama
minekut ekraane. Jata probleemide lahendamine paevasesse aega, 6htul
puta madelda pigem meeldivatele asjadele. Hoolitse, et magaksid pimedas,
ohurikkas ja mugava asemega ruumis. Kui unehdired pusivad pikemat
aega, péordu oma perearsti voi spetsialisti poole.
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~ Alkoholi tarvitamine ei aita
leevendada stressi, masendust,
depressiooni, uinumisraskusi,
drevust, tksindust ja halba
meeleolu, vaid hoopis lisab ~
uusi probleeme. Alkoholi
tarvitamist aitab vahendada
alkoinfo.ee.

Vaimse tervise kohta saad
lisainfot ning leiad erinevaid
abivaimalusi jargmistelt
veebisaitidelt:
alkoinfo.ee
peaasi.ee
enesetunne.ee




