HALLITTUA JUOMISTA

-RVANTTI

Opas Sinulle, joka haluat
vahentaa tai lopettaa
alkoholin kayton

kokonaan



Kvantti 3a

- fyysikkokillan pda-danenkannattaja

Nopein Kvantti miesmuistiin
Paakirjoitus:

Nopein padkirjoitus miesmuistiin.
Seuraava Kvantti

ilmestyy joskus vapun jdlkeen.

Sisallysluetttelo:

Paakirjoitus
Sisallysluettelo
Tapahtumakalenteri
Toimituksen drinkkivinkki

Fyysikkokillan tapahtumia

25.4 Laulukoe, 3A
27.4 Fuksijeyne
28.4 MaltRK:n sitsit

14.5 Isosauna
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Selvita oma tilanteesi

Harva meistdi on pysdhtynyt miettimdan
kadyttimansa alkoholin maéaraa tai sitd milloin olisi
syytad lopettaa juominen. Arvioi rehellisesti
kuluttamasi alkoholin maara viikossa ja vertaa
tulosta viereiseen kuvaan. Mikéli keskiméaradinen
alkoholimaérasi ylittaa jatkuvasti kuvan rajat olet
suurkuluttaja ja alkoholi saattaa vaarantaa

terveytesi.

Vahentaminen riittaa, jos
* haluat opetella kdyttamaan alkoholia hallitusti

* runsasta juomista on jatkunut mutama vuosi
* et kérsi vierotusoireista juomisen jélkeen

Joillekin sopii tiukka juoma-aikataulu:

Kuvan rajat

Opettele selviytymaan seurassa

Ennen kuin menet tilaisuuksiin, joissa kiytetaan
alkoholia, valmistaudu pohtimalla, juotko
ollenkaan, tai kuinka paljon aiot juoda vai
menisitko autolla ja milloin poistut.

e Kuvittele onnistunut tilanne mielessasi
etukdteen jo paria pdivaa aikaisemmin

* Al4 ylitd asetttamiasi tavoitteita tekosyihin
vedoten ("ei yksi paukku pahaa tee, nyt ollaan
juhlimassa")

* Mieti etukdteen tekosyitd aikaiselle
poistumiselle, mikdli et muuten tunne
selviytyvasi tilanteestaa

* Opettele kieltdytymaan tarjotusta alkoholista.
Voit kieltdytya alkoholista sanomalla
esimerkiksi:

* kiitos - ei lisaa

- juuri nyt

- vield

- koska paatin juoda tandan vihemman

- koska olen jo humalassa
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Toimituksen drinkkivinkki:

* Osta Mehukattiponikka ja tyhjennd se.
* Kaada pullo kotiviinid ponikkdan.

« Tayta loppuun Spritella.

* Sulje korkki. Ravista.

* Avaa korkki. Juo.
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