Alkoholi

Tama esite auttaa sinua arvioimaan,

miten kaytat alkoholia.
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Alkoholi voi rentouttaa,
vahentaa jannitysta ja kohottaa mielialaa.

Samaan aikaan alkoholi kuitenkin
heikentaa muita toimintoja.

Kuva iStock/Konstantin Tavrov

Lukijalle

Tahan esitteeseen on koottu
perustietoa alkoholista.
Tarkoituksena on

antaa lukijalle keinoja

omien alkoholinkayttotapojen
tarkastelemiseen.

Esitteesta saa my0s tietoa siita,
mista voi hakea apua, jos

itsella tai [aheisella

on paihteiden kayttoon liittyvaa
tuen tai hoidon tarvetta.

Saat tietoa seuraavista asioista:

Mita on vahariskinen alkoholinkaytt6?
Mita tarkoittaa riskikaytto?

Mista krapula johtuu?

Milloin on kyseessa paihderiippuvuus?
Miten voin arvioida oman tilanteeni?
Mista voi saada apua?



Mita alkoholi on?

Alkoholi eli etanoli on huumaava aine,
joka lamauttaa keskushermoston toimintaa.

Alkoholi on tupakan jalkeen
eniten kaytetty paihde maailmassa.

Alkoholin vaikutukset

Pieni alkoholimaara elimistossa
saa usein aikaan hyvanolontunteen.

Alkoholi voi rentouttaa,

vahentaa jannitysta ja kohottaa mielialaa.
Samaan aikaan alkoholi kuitenkin
heikentaa muita toimintoja.

Alkoholia nauttinut ihminen reagoi
hitaammin, arvostelukyky heikkenee ja
liikkumisesta tulee kdmpelompaa.

Humala

Alkoholin vaikutuksia,

jotka muuttavat ihmisen mielentilaa,
kayttaytymista ja suorituskykya,
kutsutaan humalaksi.

Humala johtuu aivojen laamaantumisesta.
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Krapula

Krapula on humalan epamiellyttava jalkitila.
Moni luulee, etta krapula

johtuu verensokerin alenemisesta.

Krapulan syyna on kuitenkin alkoholi,

joka aiheuttaa arsytystilan aivoissa.

Krapulaan liittyva sarky, vapina ja
mielialan muutokset johtuvat
keskushermoston yliartymyksesta.

Ainoa tapa valttaa krapula

on juoda alkoholia niin vahan tai
niin hitaasti, etta ei tule humalaan.
Silloin maksa ehtii kuluttaa alkoholin
eika krapulaakaan paase tulemaan.

Yhden promillen humala on riskiraja
Tutkimusten mukaan promillen humala
on riskiraja, jonka jalkeen

tapaturmien riski kasvaa jyrkasti.



Miesten kertakayton riskirajat ovat
painon mukaan seuraavat:

Mies 70 kg

4,4 annosta
[ ’ [ [ “ nelja ja puoli
\—/

pulloa keskiolutta

tai
4 Y o _
nelja ja puoli
_ pienta lasia viinia

(12 cl)
tai

lllll nelja ja puoli

~— =~~~ snapsilasiaviinaa

A Mies 90 kg
5,6 annosta

viisi ja puoli
pulloa keskiolutta

tai

viisi
pienta lasia viinia

~— " 124
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~—_ =~~~ snapsilasiaviinaa
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on juoda alkoholia niin vahan,

tai hitaasti, etta ei tule humalaan.
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Naisten kertakayton riskirajat ovat
painon mukaan seuraavat:

Nainen 50 kg

2,8 annosta
[ ‘ ‘. vajaa kolme
- pulloa keskiolutta
tai
VY «» _
vajaa kolme
pienta lasia viinia
—  — 124
tai

ll l vajaa kolme

S~/ snapsilasiaviinaa

2 Nainen 70 kg
3,9 annosta

vajaa nelja
pulloa keskiolutta

tai
vajaa nelja
pienta lasia viinia
(12 cl)

tai

vajaa nelja
snapsilasia viinaa




Alkoholi vaikuttaa
ihmisiin eri tavalla

Sukupuoli vaikuttaa siihen,
miten ihminen sietaa alkoholia

Alkoholi leviaa juomisen jalkeen
nopeasti ihmisen kehoon.

Alkoholi vaikuttaa naiseen eri tavalla kuin
mieheen.

Naisen elimistdssa on vahemman vetta ja
enemman rasvaa kuin miehen elimistdssa.
Siksi alkoholi vaikuttaa naisiin nopeammin.

Ika vaikuttaa ihmisen
kykyyn sietaa alkoholia

Sukupuolen lisaksi myos ika vaikuttaa siihen,
miten ihmisen elimisto sietda alkoholia.
Ikdantyneen ihmisen kehossa on vahemman
vetta,

siksi vanhusten alkoholinkayttosuositukset
ovat alhaisemmat kuin tydikaisella ihmisella.

Nuoren ihmisen aivot

ovat viela kehitysvaiheessa.

Runsas alkoholinkaytté on vahingollista
erityisesti kehittyville aivoille.



Alkoholi vaikuttaa naiseen
eri tavalla kuin mieheen.
Naisen elimistossa on vahemman vetta ja

enemman rasvaa kun miehen elimistossa.
Siksi alkoholi vaikuttaa naisiin nopeammin.

Kuva iStock/IGphotography

Yksilolliset erot ja
alkoholin vaikutus

Alkoholi vaikuttaa ihmisiin eri tavoin.
Synnynnaiset ominaisuudet vaikuttavat

sithen, miten ihmisen elimisto sietaa alkoholia.
Joku tulee helpommin humalaan kuin toinen.
Jotkut ihmiset eivat sieda alkoholia lainkaan.

Sairaus tai vamma voi myos vaikuttaa
siihen, miten ihminen sietaa alkoholia.
Myds laakityksen vuoksi sietokyky

voi olla tavallista suurempi tai pienempi.

Pienikin alkoholimaara

voi aiheuttaa suuria riskeja.

Runsas alkoholinkaytto lisaa

uusien sairauksien tai vammojen riskia.

Erilaisia tapoja
kayttaa alkoholia
Raittius

Raitis ihminen ei kayta alkoholia lainkaan
Vahariskinen alkoholinkaytto

Alkoholin vahariskinen kaytto tarkoittaa sita,
etta ihminen kayttaa alkoholia

melko harvoin ja melko vahan.
Kerta-annokset ovat niin pienia,

etta niista ei tule humalaan.

Alkoholinkaytto ei silloin aiheuta
terveysriskeja eika tapaturmariskeja.



Riskikaytto eli suurkulutus

Alkoholin suurkulutus tarkoittaa sita, etta
ihminen kayttaa alkoholia

usein ja runsain maarin.

Alkoholinkaytén haitat

ovat suurkuluttajalla vakavia.

Suurkulutuksen rajat miehilla ovat:

Mies
AN
i S
7 pulloa keskiolutta 24 pulloa keskiolutta
kerralla viikossa

Suurkulutuksen rajat naisilla ovat:

Nainen
5 pulloa keskiolutta 16 pulloa keskiolutta
kerralla viikossa

Liiallinen alkoholinkaytto

Liiallinen alkoholinkaytto

haittaa monella tavalla ihmisen elamaa.

Se huonontaa terveytta ja

aiheuttaa usein ongelmia

raha-asioissa ja ihmissuhteissa.

Jos liiallinen alkoholinkaytto jatkuu pitkaan,
se johtaa riippuvuuden syntymiseen.

Alkoholiriippuvuus

Alkoholiriippuvuus on vakava ja pysyva sairaus.
Se kehittyy suurkulutuksen seurauksena,

jos alkoholinkayttotapoja ei muuteta.
Alkoholinkaytén haitat ovat silloin

vakavia, ja ne vaikuttavat

kaikkiin elaman osa-alueisiin.
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Alkoholista riippuvainen ihminen

ei pysty hallitsemaan juomistaan.

Elimiston kyky sietaa alkoholia on kasvanut,
ja ihminen saa vierotusoireita

kun lopettaa alkoholinkdyton tai

vahentaa alkoholinkdyttoa.

Alkoholi ja terveys

Vahainenkin alkoholinkaytto
vaikuttaa terveyteen

Sanotaan, etta yksi paivittainen alkoholiannos
tekee hyvaa sydamelle ja verenkierrolle.
Alkoholi aiheuttaa kuitenkin

my0s useita haittoja terveydelle.

Uuden tutkimuksen mukaan alkoholinkdytto
lisdd muun muassa rintasyovan riskia.

Alkoholissa on myds paljon kaloreita,

ja sen vuoksi alkoholi lihottaa helposti.
Esimerkiksi 2-3 olutta paivassa voi nostaa
kuukauden aikana painoa 1,5 kiloa.

Runsaan alkoholinkayton vaikutus
terveyteen

Runsas alkoholinkaytt6 lisaa vaaraa
sairastua muihin sairauksiin.

Runsas alkoholinkayttoé aiheuttaa monille
masennusta ja unettomuutta.

Suurkuluttajilla on suuri riski
sairastua erilaisiin vatsan alueen sairauksiin
kuten tulehduksiin seka sydpasairauksiin.

Runsas alkoholinkaytté kohottaa verenpainetta
ja voi siten johtaa aivoverenvuotoon

ja halvaantumiseen.

Raju humala voi aiheuttaa

hengenvaarallisen sydamen rytmihairion.

Alkoholin liikakaytto
on nykyisin Suomessa tyoikaisten miesten
ja naisten yleisin kuolinsyy.
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Apua alkoholiongelmiin

Alkoholiongelmiin voi saada apua
ja alkoholiriippuvuudesta voi toipua.

Omaa suhdetta alkoholiin
on valilla hyva pysahtya tarkastelemaan.

Kannattaa rehellisesti pohtia,
minkalaista oma alkoholinkaytto
todellisuudessa on.

Minkalaisia hyvia ja huonoja puolia
juomatavoissani on?

Erilaiset testit auttavat sinua
arvioimaan oman tilanteesi.

Testin kysymysten avulla voi selvittaa,
onko omia juomatapoja syyta muuttaa.

Hae ammatillista apua

Jos oma tai laheisesi juominen huolestuttaa
sinua,

oman kunnan terveyskeskus tai A-klinikka
on paikka, jossa asiasta voi keskustella.

Laakarin tai terveydenhoitajan kanssa
voi miettia keinoja alkoholinkdyton
vahentamiseen tai lopettamiseen.

Terveyskeskuksesta neuvotaan myds,
miten paasee paihdekuntoutukseen.
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Alkoholissa on myés paljon kaloreita,

ja sen vuoksi alkoholi lihottaa helposti.
Esimerkiksi 2-3 olutta paivassa voi nostaa
kuukauden aikana painoa 1,5 kiloa.

Kuva iStock/Alexander Raths

Vertaisryhmat tukevat
kuntoutumista

Apua saa my0s erilaisista vertaistukiryhmista.
Vertaistuki on ajatusten ja kokemusten
jakamista ihmisten kanssa,

joilla on samankaltaisia kokemuksia.

Vertaistukiryhmat ovat monelle
paihderiippuvuudesta toipuvalle tarkeita.

Monella paikkakunnalla toimii erilaisia
AA-ryhmia, joihin voi menna mukaan myds
silloin, kun epailee olevansa alkoholisti.

Nimi AA on lyhenne sanoista Anonyymit
Alkoholistit. Se tarkoittaa sita, etta AA-ryhmissa
ei tarvitse kertoa nimeaan eika henkilotietojaan.

Jarjestot ja seurakunnat auttavat

Seurakunnan diakoniatyo
auttaa eri tavoin apua tarvitsevia ihmisia.

Kunnan sosiaalitoimistosta saa tietoa
oman paikkakunnan hoitopaikoista
ja paihdetyota tekevista jarjestoista.

Seuraavista Internet-osoitteista voit saada
lisatietoa:

www.vapa.info.fi

www.sininauhaliitto.fi
www.a-klinikkasaatio.fi

www.aa.fi
www.vapa.info/viittomakielinen_etusivu/
www.paihdelinkki.fi/viittomakielinen

13



Testaa itsesi — miten
mina kaytan alkoholia?

Jotkut juovat alkoholia vahan ja
harvoin tai eivat juo ollenkaan.

Jotkut juovat alkoholia usein ja
runsaasti niin, etta siita
on haittaa heidan terveydelleen.

Tiedatko, millainen alkoholin
kayttaja sina itse olet?

Alla olevien kysymysten avulla
voit testata oman alkoholinkayttosi.

Ymparoi seuraavista kysymyksista
vaihtoehto, joka kuvaa sinua
parhaiten:

Kuinka usein juot olutta, siideria
viinia tai muita alkoholijuomia?
Laske myés ne kerrat,
jolloin olet ottanut vain vahan.
0 en juo ollenkaan
juon noin kerran kuussa tai harvemmin
juon 2-4 kertaa kuussa

juon 2-3 kertaa viikossa

A W N =

juon 4 kertaa viikossa tai useammin

Kuinka paljon juot kerralla?

0 enintaan kaksi pulloa olutta tai kaksi ryyppylasia
vakevia
juon 3-4 pulloa olutta tai pari lasia vakevia
juon 5-6 pulloa olutta tai 5-6 lasia vakevia
juon 7-9 pulloa olutta tai 7-9 lasia vakevia

A W N =

juon 10 pulloa olutta tai 10 lasia vakevia tai
enemman
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Kuinka usein sinulle on kdaynyt niin,

etta olet juonut enemman kuin olet aikonut?
0 ei koskaan
1 harvemmin kuin kerran kuussa
2 joka kuukausi

3 joka viikko

4

melkein joka paiva

Kuinka usein olet jatkanut juomista
seuraavana aamuna?

0 en koskaan
harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa
kerran viikossa

A W N =

melkein joka paiva

Kuinka usein on kaynyt niin,
etta et ole muistanut mitaan
edellisillan tapahtumista?

0 ei koskaan
harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa
kerran viikossa

A W N =

melkein joka paiva

Oletko loukannut itseasi humalassa
viimeksi kuluneen vuoden aikana?

0 en
4 kylla

Ovatko perheenjasenet tai muut henkil6t
huomauttaneet alkoholinkaytostasi ja
toivoneet, etta vahentaisit juomista?

0 ei

4 kylla

Jos ympyroit yhteen tai useampaan
kysymykseen kolmosen tai nelosen,
sinun on syyta pohtia alkoholinkayttoasi.

Lahde: Stakes / paihdetiedotus 1996
Taman Audit-testin on selkomukauttanut Ari Sainio
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Seuraavista

Internet-osoitteista
voit saada lisatietoa:

www.vapa.info.fi

www.sininauhaliitto.fi
www.a-klinikkasaatio.fi

www.aa.fi
www.vapa.info/viittomakielinen_etusivu/

www.paihdelinkki.fi/viittomakielinen

e,

P . >
e e ;(—&“f






