Jos kaytat alkoholia,
., . Sinunon
hyva tietaa, etta

KOHTUULLISENA
ALKOHOLINKAYTTONA
VOIDAAN PITAA

miehilla korkeintaan
2 annosta paivassa

naisilla korkeintaan
1 annos paivassa.

Annosmaarat
koskevat tervetta,
keskikokoista
18—65-vuotiasta.
Yksilolliset erot on
aina huomioitava.

Raskaana olevan tai
raskautta suunnit-
televan tulisi
pidattaytya
alkoholinkaytosta
kokonaan.



Kohtuulliseenkin alkoholinkayttoon Voit seurata juomismaariasi

liittyy riski, etté alkoholi annospaivakirjan avulla.

aiheuttaa haltt0|a. Seuranta auttaa sinua tiedostamaan, paljonko

alkoholia kaytat; tama on jo itsessaan omiaan
[ ' vahentdmaan kulutustasi.
On suositeltavaa pitaa
) vahintaan kaksi alkoholitonta ®
paivaa viikossa.
® Yksikin annos voi olla liikaa,

jos on ollut
ongelmia alkoholinkayton
hallitsemisen suhteen.
Lisdksi alkoholi saattaa vaarantaa
ladkityksen ja pahentaa sairautta.

Tapaturmien
vaara lisdantyy, esimerkiksi
autolla ajettaessa
tai koneita kaytettaessa tai
muissa sellaisissa olosuhteissa
tai tehtdvissa, joissa
vaaditaan eritysta tarkkuutta ‘

ja valppautta.

Suunnittelu: Helsingin kaupungin ja Vantaan kaupungin ehkéiseva péihdetyd, 2012. Lahteet: Association of European Cancer Leagues, 2012. WHO, 2001, Screening and Brief
Intervention for Alcohol Problems in Primary Care.
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