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Kaytto akirj
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ei tule kayttaa alkoholia lainkaan.

Tietoa yli 65-vuotiaiden
alkoholinkdyton riskeista:
www.thl.fi/ehkdisevapaihdetyo
>materiaalit ja julkaisut

Tamad opas perustuu tutkimus- ja kehit-
tamishankkeissa kertyneeseen tietoon.




* ONKO SINULLA SYYTA
MUUTOKSEEN?

Alkoholinkdyton ja terveyshait-
tojen vdlilla on selva yhteys:

kulutuksen kasvaessa
haitat lisadantyvat.

Jokaisen on hyva
arvioida alkoholi
ja sen mahdolli

mia haittoja. @
vahin erin ja

saattaa lisaa
huom%ta uuttua ongel-

makayto

pas auttaa sinua arvioi-
n ja tarvittaessa vahenta-
madan alkoholinkayttoasi tai
lopettamaan sen kokonaan.
Moni on onnistunut.




" ALKOHOLIN ONGELMAKAYTON
MUODOT

Tilannekohtaiset
haitat

haitallinen

alkoholi-
riippuvuus

@tbssa merkittavia alko-

ihaittoja tai riippuvuutta ei
vield ole ilmaantunut. Haitalli-
seen alkoholin kaytt66n ja alko-
holiriippuvuuteen liittyy fyysi-
sid tai psyykkisia haittoja.

Alkoholin ongelmakaytto

Lahde: Aalto M ym. (toim.) Alkoholiriippu-
vuus. Kustannus Oy Duodecim, 2015.



” TEE TILANNEARVIO

Arviolta 600 000 aivan tavalli-
sen suomalaisen alkoholin ku-
lutus on tasolla, jossa haittojen
riski on kohonnut. Moni ei ole

tdsta tietoinen. Jos huomaat,
ettd alkoholinkayttosi on 26@
laisen tai korkean riskin a,
voit itse muuttaa ka

maariasi ja -tap

Véhentémistm%taa harki-

ta. Seka odun maaran

aikavalin kay-
inen pienentda
t r% ittojen riskia.

joi, minka verran tavallisesti
kaytat alkoholia viikossa tai
kerralla. Vertaa omia kaytto-
maadriasi riskitasoihin.




T ARVIOI KAYTTAMIASI
MAARIA ANNOKSINA

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

1 annos 0
1 pullo (33 CIOQ

keskiolutta

samanva suderla
tai lon
Qi (12 cl)

ietoa viinia

E 4 cl vakevia




" ESIMERKKEJA ANNOSMARRISTA

vksi lll-olut-/
siiderituoppi (50 cl)
= 1,5 annosta

hanapakkaus (2 1)
mietoa viinia
= 16 annosta

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

py




ALKOHOLINKAYTON
RISKITASOT TERVEELLE
TYOIKAISELLE MIEHELLE

viikossa| mak t nnassa.
Kaytén vahentamista
nattaa harkita.

Kohtalai‘sen riskin tas
Jatkuvasti } Alkoholin vai k-
yli 14 annosta, set t nakya

ittamalla kertakdytto enin-
tddn 5-6 annokseen pienenndat
tapaturmien ja muiden humala-
haittojen riskia.

Ldhteet: Alkoholiongelmaisen hoito Kaypa
hoito -suositus. Suomalaisen Laakariseuran
Duodecimin ja Suomen Pdihdelddketieteen
yhdistyksen tyoryhma, 4.11.2015. Valtionra-
vitsemusneuvottelukunta (2014). Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014.




ALKOHOLINKAYTON
RISKITASOT TERVEELLE
TYOIKAISELLE NAISELLE

N
Kohtalaisen riskin tas
Jatkuvasti’AIkohoIin ikutuk-
yli 7 annosta| set al t a
viikossa| mak: i .
ayton wahentamista

annattaa harkita.

ajoittamalla kertakdytto enin-
tdan 5-6 annokseen pienennat
tapaturmien ja muiden humala-
haittojen riskia.

Lahteet: Alkoholiongelmaisen hoito Kaypa
hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran
Duodecimin ja Suomen Pdihdelddketieteen
yhdistyksen tyéryhma, 4.11.2015. Valtionra-
vitsemusneuvottelukunta (2014). Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014.




I RISKITASOT QVAT
SUUNTAA ANTAVIA

Riskitasot perustuvat tutkimus-
tietoon siitd, millaiset kaytto-
madrat lisddvat sairastavuutt
ja kuolleisuutta merkittavasti

Monien oireiden yhteytt@@é-
holiin voi olla vaikea% taa.
Haittojen ilmenem ikut-
tavat myods mon ilolliset

tekijat. @

Turvallis on tasoa ei ole.
Esimer i'syovan ehkdisemi-
seksi s vaihtoehto on alko-

| ton valttaminen.

Satunnainenkin humalajuomi-
nen lisaa esimerkiksi tapatur-
r\’nar'alttiutta.

\\.z
Lisaa tietoa: Alkoholiongelmaisen hoito.

Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Laakari-
seuran Duodecimin ja Suomen Pdihdeladke-
tieteen yhdistyksen tydryhmd, 4.11.2015.




[ ALKOHOLIN
ONGELMAKAYTTO

Jatkuva alkoholin riskikaytto
pahentaa oireita ja lisdaa haitto-
jen todenndkoisyytta.

Pitkddn jatkuva runsa

s alkm%
linkdytt6 voi johtaa alko@ -
puvuuteen ja vakaviin elinvau-
rioihin.

Lisda tietoa: Alkoholiongelmaisen hoito.
Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Laakari-
seuran Duodecimin ja Suomen Pdihdelddke-
tieteen yhdistyksen tyoryhmd, 4.11.2015.




* VAHENTAA VAI LOPETTAA?

Jos alkoholinkayttosi on tasolla,
jossa haittariski on kohonnut,
paatd, haluatko vahentaa juo-
mista vai lopettaa kokonaan.

Suunnittele, miten ryhdyt pac:
tostasi toteuttamaan.

Voit esimerkiksi QQ

= olla muutama taysin
juomatta jar a sen
jalkeen o aan

véhéi% ayttoa
= vdhentadjuomista
valittomasti ja huolehtia,
e lisdanny

dhentdd juomista asteittain,
esimerkiksi alkuun
kolmanneksella, ja jatkaa
vahentamistd, kunnes olet
saavuttanut asettamasi
tavoitteen

= |opettaa juomisen kerralla ja
pysya raittiina.




" LOPETTAMINEN ON
SUOSITELTAVAA, KUN

= jos suunnittelet raskautta
tai olet raskaana.

= sinulla on sairaus tai

vamma, jota juominen
pahentaa

= juomisen lopettami
aiheuttaa sinulle Vieroitus-
oireita, esin\m

voimakasta inaa
= aloitett kykene enaa
hillit AN juomistasi

a @xkéyttési aiheuttaa
poissaoloja

let paihtyneena
vakivaltainen tai
riidanhaluinen

= joudut pdihtyneena
toistuvasti tapaturmiin

= juomisesi aiheuttaa huolta
laheisillesi.




" VAHENTAMINEN
KANNATTAA

Jatkuva runsas alkoholinkaytt
vaikuttaa haitallisesti koko
ihmiskehoon. Oletko aja
ettd jokin vaivasi tai o
saattaakin johtua al

Alkoholinkéyté@entémises-
td voi ollam ista hyotya:

= Pain Ilinta on helpompaa

. vaivat vahenevat

. npaine laskee

= “Rytmihdirioita esiintyy
harvemmin

.
CC"
=
- —
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Tapat@vahenevat

V, tuskyky lisdantyy

@Iaatu paranee
ieliala kohenee

Ristiriidat ihmissuhteissa
vahenevat

TyoOssa jaksat paremmin.




" KUN HALUAT VAHENTAR

= Al4 juo alkoholia janoosi.

= Juo alkoholijuomien valilla
alkoholittomia, ja muista
my0s syoda.

= Laimenna vakevat juomat.

= Juo hitaasti, dla kai I«Q
kerralla.

= Laske juomasi set,
jotta tiedat, Kuinka paljon
olet juonu

Péité@q aikaan aloitat

ja/@ tat.

@oskaan juo alkoholia




= Valta tilanteita, 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 pah

niitd. 6
= Opettele kiel@én
sinulle tarjotui
alkoholij ista.
= Kielta é’en on
tarkea juomisen
v@ imista.

@ dytymista ei tarvitse
litelld. Riittad, ettd

sanot: "Ei kiitos talla
kertaa”.

Al4 anna periksi, vaikka
et kerralla onnistuisikaan:
mieti, mika sai sinut
retkahtamaan ja miten
voit estda tilanteen
uusiutumisen.




" KRYTTOPAIVAKIRIA

Paivdkirjan avulla voit seurata
alkoholinkayttodsi ja asettamiesi
tavoitteiden saavuttamista.

Merkitse paivakirjaan

= pdivdkohtaiset tai viik Q
kayttoa koskevat tavoitteesi

= tdysin raittiit pai é

= montako an j&t
niind paivi ina kaytit
alkoholi

Pida Io@a:éhintéin kahden

i an. Jos et kuukauden
ip sisdlla ole onnistunut
dhentamaan alkoholin kayttoa-

si, harkitse juomisen lopettamis-
ta kokonaan.




KAYTTOPAIVAKIRJA
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KAYTTOPAIVAKIRJA
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LISATIETOJA

paihdelinkki.fi
www.taitolaji.fi
mobiiliapu.fi
omahoitopolku.fi

HALUTESSASI SAAT
AMMATTIAPUA

= terveyskeskuksesta sair 0
hoitajilta, terveydenh @
ja ladkareilta

. tyéterveyshuollm

= a-klinikka.fi @

iedot

DEN JA
INVOINNIN LAITOS

EHKAISEVAN
PAIHDETY ON
TOIMINTAOHJELMA

m LM3dVHVY =

T
n TUPAKKA

JULKAISUJEN MYYNTI
www.thL fi/kirjakauppa
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