Valitsen
alkoholittoman
vaihtoehdon
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KADEN
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Lasken,
Jos olet huolestunut paljonko juon
omasta alkoholinkaytostasi,

kokeile seuraavia keinoja:

Hakeudun
seuraan jossa
juodaan
korkeintaan
kohtuudella

Viltan

humala-
Keksin juomisen juomista
tilalle muuta

tekemista



Kayttamalla alkoholia kohtuudella Pida kirjaa annoksista, saat tarkeaa
suojaat terveyttasil tietoa alkoholinkulutuksestasi

Korkean riskin taso on miehilld 23-24 annosta ja naisilla 12-16

annosta viikossa. Talld annosméaaralla sairastavuus lisééntyy ja Viikko 1 ﬁnuosmﬁér& J_Tavoi'Te—‘{ Viikko 3 | Annoswiiri Tavoite
kuolleisuusriksi suurentuu merkittavasti.
Ma Ma

Kohtalaisen riskin taso on miehilld 14 ja naisilla 7 annosta viikossa. Ti L.ﬁ
Alkoholinkayttd, josta ei ole todennakoista riskia terveelle tyo- Ke 4—] Ke
ikdiselle on miehilla 0-2 ja naisilla 0-1 annosta paivassa. - -

Yksi alkoholiannos Pe Pe

(noin 12 g alkoholia) on la —] la

¢ pullollinen keskiolutta tai siideria Su Su f_,_

o Jasillinen eli 12 cl puna- tai valkoviinia Yht.
® 4 clvakevia (40 %)

Yht.

Viikko 2 { Annosmaara Tavoite Viikko 4 | Annosmaara Tavoite

Ma Ma

Esimerkkeja:

L
13 annosta Su Ls: f

Yht.

} Ti Ti
e 0,50 | tuoppion 1,5 annosta X A ,,__\_l_,_.__\_\
® 0,75 | pullo mietoa viinia on _— .
noin 6 annosta o l o |
e 0,50 pullo Pe F J_ Pe
vékevié on noin la | /

B ’:Lvhfl

Tietoa ja tukea véhentamispyrkimyksissasi saat Helsingin kaupunki
esimerkiksi terveysasemien paihdehoitajilta ja Aikuisten ehkaiseva mielenterveys- ja paihdety6
paihde- ja psykiatrian poliklinikoilta.



