


KUINKA HYVIN
TIEDAT KULUTUKSESI?

Oman alkoholinkulutuksen mittaaminen
annoksina ja niiden kirjaaminen selkiyttad
késitystasi siitd, kuinka paljon juot.

Kirjaaminen on muistelua luotettavampi
keino alkoholinkéytén madrén toteami-
seen.

Annoskorttia voi kayttdd kuka tahansa
alkoholink&yttaja. Sita voi kayttas oma-
toimiseen muutokseen tai pdihdehoidossa
vahentédmisen ja/tai lopettamisen tukena.



ESIMERKKEJA
ERI ALKOHOLIJUOMIEN

SISALTAMISTA ANNOKSISTA

% astian tilavuus
litroina

2-27%

l-olut, 0,33

miedot lonkerot

3,7-4,7 %

keskiolut, siideri 0,33

ruokakaupan 0,5

viinit ja 0,75

lonkerot 1,0

4,8-7 %

A-oluet, 0,33

lonkerot 0,5

713%

kuohuviinit, siiderit, 0,33

miedot viinit, 0,5

vahvimmat oluet 0,75

15-21%

vékevdt viinit, jotkut 0,375

katkerot ja likdorit 0,75

annoksia

0,5



% pullon tai tslkin  annoksia
koko litroina

vodkat, konjakit, brandyt 0,5 11-13
viskit, jotkut likéorit 0,7 16-19
ja katkerot
eradt rommit 0,5 17
ja vodkat 0,7 23
Yksi sisdltad puhdasta alkoholia noin 12 g
alkoholi- ja t&mén puhtaan alkoholiméérén
annos tilavuus on 1,5 cl.
Annos- pgllqn,
madran {olkm alkoholi-

tai muun % 1,5
|a.ske- astian °
minen: tilavuus

Esimerkki:  Viinipullon tilavuus on 7,5 dl eli 75 cl.
Alkoholiprosentti on 12.

Pullossa on annoksia

(75 ¢l x 12:100)

1,5 = 6 annosta



Merkitse annoskorttiin
péivittdiset alkoholiannoksesi
ndita mittayksiksita kayttéen.

YKSI
ALKOHOLIANNOS
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PALJONKO
MENI?

Voit arvioida
juomistasi
vertaamalla
sita taulukon
riskitasoihin.

Arviot riskitasosta
perustuvat laajoihin
tutkimuksiin
alkoholinké&ytén
vaikutuksista
terveyteen ja
hyvinvointiin.

ESITTEEN SUUNNITTELU

& Helsingin kaupunki
Sosiaali- ja terveysvirasto
WWW.HEL.FI/ETY

ESITTEEN TILAUKSET
HELSINGISSA:ETY@HEL.FI

terve
aikuinen
mies



Mita annosmadrdsi terve
kertovat? aikuinen
nainen

Kohtuullinen méaara
Riskien toteutumisen toden- :gcnnostd
vahemman

viikossa

ndkdisyys on véhéinen,
efenkin jos juot madrén
useammalla kerralla.

11-16
annosta
viikossa

Miettimisen paikka
Jo téllg tasolla voi ilmaan-
tua ongelmia terveydessa
ja ihmissuhteissa. Myds
tapaturman vaara kasvaa.

Véahentédmisen paikka
Ndin runsas juominen
aiheuttaa ennemmin tai
my&hemmin haittoja.
Niitd voi syntyd, vaikka

et havaitsisikaan itsellgsi
oireita.

yli 16
annosta
viikossa



keskikokoinen terve mies 7 annosta
keskikokoinen terve nainen 5 annosta

Alkoholinkaytélla ei kvitenkaan
ole turvarajoja.

Pienetkin annosmddrdt saattavat aiheut-
taa terveydellisia ja sosiaalisia haittoja.

Jos kdytat alkoholia ja Sinulle maaratéan
laakitys, keskustele yhteisvaikutuksista
lagkdrin tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa.

Raskaana olevan tai raskautta
suunnittelevan tulee pidéttaytyd
alkoholinkaytdstd kokonaan.



