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Opas alkoholinkayton
vahentdjdlle
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Mittayksikkona annos
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Vadhentaa vai lopettaa?
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Tama opas on tarkoitettu yli 18-vuotiaille miehille

ja naisille. Alkoholiriippuvaisten ja alle 18-vuotiai-

den ei tule kayttaa alkoholia lainkaan. Tietoa yli

65-vuotiaiden alkoholinkdyton riskeista: Otetaan

selvaal Ikdantyminen, alkoholi ja ladkkeet. Sosiaali-

ja terveysministerion esitteitd 2006:6.

Opas perustuu tutkimus- ja kehittimishankkeissa

kertyneeseen tietoon.



Onko sinulla syyta
muutokseen?

Alkoholinkdyton ja terveyshaittojen
vdlilla on selva yhteys: kulutuksen
kasvaessa haitat lisdadntyvat.
Tama opas auttaa sinua arvioimaan
ja tarvittaessa vahentimaan alko-
holinkdyttdasi tai lopettamaan sen
kokonaan.

Jopa 600 000 aivan tavallista
suomalaista kayttda alkoholia yli
riskirajojen, monet tietamattaan.
Jos huomaat, etta alkoholinkdyttosi
ylittda riskirajat, voit itse muuttaa
kayttomaaridsi ja -tapojasi.
Monet ovat siind onnistuneet.



Tee tilannearvio

Jokaisen on hyva aika ajoin arvioida

alkoholinkayttédan ja sen mahdolli-

sesti aiheuttamia haittoja. Alkoholin-
kayttd saattaa lisdantya vahin erin ja
huomaamatta.

Arvioi, minka verran tavallisesti
kaytat alkoholia viikossa tai kerralla.
Vertaa omia kayttomaariasi
riskirajoihin.

Mikali alkoholinkulutuksesi ylittaa
jatkuvasti riskirajat, kannattaa
vdahentamista harkita.

Terveyshaittojen valttamiseksi
riittda yleensa alkoholinkdyton
vdahentaminen alle riskirajojen.



Alkoholin kayttdajaryhmat

Alkoholinkdyttonsa perusteella suomalaiset
tyoikaiset jakautuvat seuraavasti:

MIEHET
alkoholi- riskiraja
LRDUNSEE = 24 annosta tai
enemman viikossa
uur- .

: = 7 annosta tai
kuluttajat enemman kerralla
kohtuu-
kayttdjat
raittiit
NAISET riskiraja
alkoholi- 2% = 16 annosta tai
riippuvaiset enemman viikossa

= 5 annosta tai
suur- 10% enemman kerralla
kuluttajat
kohtuu-
kayttajat
raittiit

Mihin kayttajaryhmdan sind kuulut?



Arvioi kdyttamiasi
maaria annoksina

Yksi alkoholiannos on noin 12 grammaa
(tai noin 15 ml) sataprosenttista alkoholia.

1 annos =

= 1 pullo (33 cl)
keskiolutta tai
samanvahvuista siideria
tai lonkeroa

= vyksilasi (12 cl)
mietoa viinia

= 8 cl vdkevaa viinia
(esim. sherrya tai
madeiraa)

= 2cl 80 % viinaa
= 3 cl 60 % viinaa
= 4 clnoin 40 % viinaa



Esimerkkeja

annosmaarista

yksi pullo (33 cl) A-olutta =
1,3 annosta

yksi lll-oluttuoppi (50 cl) =
1,5 annosta

yksi IV-oluttuoppi (50 cl) =
2 annosta

yksi pullo (75cl) mietoa viinia =
6 annosta

yksi pullo (50 cl) noin 40 % viinaa =
12 annosta

yksi pullo (50 cl) 80 % viinaa =
24 annosta

12 pulloa (33 cl) keskiolutta,
siideria tai lonkeroa =
12 annosta

hanapakkaus (2 I) mietoa viinia =
16 annosta



Riskirajat

Suurin osa suomalaisista kayttda
alkoholia kohtuullisesti, jolloin
alkoholin kayttomaarat jaavat alle
riskirajojen’.

Jatkuva riskirajat ylittava kaytto voi
aiheuttaa tai pahentaa oireita ja vai-
voja, joiden yhteytta alkoholiin on
usein vaikea tunnistaa. Myo6s satun-
hainen riskirajat ylittava humalajuo-
minen lisaa esimerkiksi tapaturma-
alttiutta.

* Lisda tietoa: Ladkariseura Duodecimin
Alkoholiongelmaisen kdypa hoito —-suositus

www.kaypahoito.fi



Riskirajat perustuvat tutkimustie-
toon siitd, millaiset kdayttomaarat
lisddvat sairastavuutta ja kuollei-
suutta merkittavasti.

Kysymys ei kuitenkaan ole
turvarajoista, silla vahdisem-
pikin kaytto lisaa jonkin
verran riskeja.

Vertaa kayttamidsi alkoholimaaria

seuraavalla aukeamalla esitettyihin
riskirajoihin.



Riskirajat

terveille keskikokoisille

miehille

VIIKKOKULUTUS

24 annosta viikossa

= 24 pulloa keskiolutta tai

= 3 J4 pulloa mietoa viinia tai

=1 % pulloa viinaa

KERTAKAYTTO

7 annosta kerralla joka viikko
= 7 pulloa keskiolutta tai

= 1 pulloa mietoa viinia tai

=% pulloa viinaa



Riskirajat

terveille keskikokoisille

naisille

VIIKKOKULUTUS

16 annosta viikossa

= 16 pulloa keskiolutta tai

=2 1/3 pulloa mietoa viinia tai

=1 1/5 pulloa viinaa

KERTAKAYTTO

5 annosta kerralla joka viikko
=5 pulloa keskiolutta tai

= 2/3 pulloa mietoa viinia tai

= 1/3 pulloa viinaa



Vahentada vai lopettaa?

Jos riskirajat ylittyvat, paata, haluat-
ko vdhentda juomista vai lopettaa
kokonaan. Suunnittele sitten, miten
ryhdyt padtostasi toteuttamaan.
Voit esimerkiksi

= olla muutaman viikon tdysin
juomatta ja ryhtya sen jalkeen
opettelemaan kohtuukayttoa

= vdhentdd juomista valittdmasti ja
huolehtia, ettei se lisddnny

= vdhentda juomista asteittain,
esimerkiksi alkuun kolman-
neksella, ja jatkaa vahentamista,
kunnes olet saavuttanut
asettamasi tavoitteen

= |opettaa juomisen kerralla ja
pysya raittiina.



Lopettaminen

on suositeltavaa,
kun

= olet raskaana

= sinulla on sairaus tai vamma,
jota juominen pahentaa

= juomisen lopettaminen aiheuttaa
sinulle vierotusoireita,
esimerkiksi voimakasta vapinaa

= aloitettuasi et kykene enaa
hillitsemaan juomistasi

= olet pdihtyneena vakivaltainen
tai riidanhaluinen.



Vahentaminen

kannattaa

Jatkuva riskirajat ylittava alkoholin-
kayttod vaikuttaa haitallisesti koko
ihmiskehoon. Oletko ajatellut, etta
jokin vaivasi tai ongelmasi saattaa-
kin johtua alkoholista? Alkoholinkay-
ton vahentdmisestd voi olla monen-
laista hyotya:

= Painonhallinta on helpompaa
= Mahavaivat vahenevat
= Verenpaine laskee

= Rytmihairioita esiintyy
harvemmin



= Tapaturmat vahenevit

= Vastustuskyky lisddntyy
= Unen laatu paranee
= Mieliala kohenee

= Ristiriidat ihmissuhteissa
vahenevat

= Jaksat tydssa paremmin
Pitkdaan jatkuva runsas alkoholin-

kayttd voi johtaa alkoholiriippuvuu-
teen ja vakaviin elinvaurioihin.



Kun haluat vahentaa

= Ald juo alkoholia janoosi.

= Juo vdlilla alkoholittomia
juomia.

= Laimenna vakevat juomat.

= Juo hitaasti, ala kaikkea
kerralla.

= Mittaa juomasi, jotta tiedat,
kuinka paljon olet juonut.

= Paatd, mihin aikaan aloitat
ja/tai lopetat.

=  Muista myds syoda
juomistilanteissa.



Valta tilanteet, joissa usein
juot liikaa.

Al4 juo joka paiva.

Al4 juo tavan vuoksi:
tee jokaisesta lasillisesta
tietoinen valinta.

Al4 juo selviytyidksesi:
alkoholi ei ratkaise ongelmia
vaan pahentaa niita.

Opettele kieltdytymaadn sinulle
tarjotuista alkoholijuomista.
Kieltdytyminen on tarkea

0sa juomisen vahentdamista.
Kieltdaytymista ei tarvitse selitella.
Riittdd, ettd sanot: "Ei kiitos talla
kertaa”.

Ald anna periksi vaikka et
kerralla onnistuisikaan: mieti,
mika sai sinut retkahtamaan ja
miten voit estaa tilanteen
uusiutumisen.



Annospaiivakirja

Annospadivdkirjan avulla voit seurata
alkoholinkayttoadsi ja tavoitteiden
saavuttamista. Merkitse pdivdkirjaan
= taysin raittiit paivat
= montako annosta joit
niind pdivind, joina kaytit
alkoholia.

Pida kirjaa vahintdan kahden viikon
ajan. Jos et kuukauden tai parin
sisdlla ole onnistunut vahentamdan
annosmaaria, harkitse juomisen
lopettamista kokonaan.



Annospaiivakirja

1 annos = tai f tai !
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Internetissa on
lisdtietoa ja tukea

= www.paihdelinkki.fi
= www.taitolaji.fi

Halutessasi saat ammattiapua
= terveyskeskuksesta sairaan-
hoitajilta, terveydenhoitajilta ja
ladakareilta

= tyoterveyshuollosta

= a-klinikalta.

A-klinikoiden yhteystiedot
www.a-klinikka.fi > yhteystiedot

Vahenna vahasen.

Opas alkoholinkdyton vahentdjalle.
Sosiaali- ja terveysministerion esitteita
2006:10
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