


...muita tarkeita asioita

alkoholi
lihominen
liikenne
tupakka
liilkunta

+
]
riskitestia

nikotiini
alkoholi

4

Mika on yksi annos?

keskiolut, mieto
siideri, lonkero viini vakevat
0,331 12 cl 4 cl
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Suomessa juotiin vuonna 2005 noin
10 litraa sataprosenttista alkoholia
jokaista asukasta kohden. Puolen
litran kossupulloina mécdérda on henkeé
kohden

5 pulloa

15 pulloa

55 pulloa

100 pulloa.

Krapula on ikéavé olotila, mutta sité
voi yrittéa ehkaista

saunomalla

syémallé raa’an kananmunan ennen
juomisen aloittamista

juomalla tarpeeksi hitaasti

kaymalla heti aamulla lenkillé.

“Nainen ei voi juoda kuin mies” tar-
koittaa muun muassa, etiéd samasta
madarastéa alkoholia nainen pdihtyy
voimakkaammin kuin mies. Miksi?
Naisten mahalaukku on pienempi.

Naiset eivét yleensé pidd alkoholista.
Naisten elimistén vesitilavuus on pienempi.
Naisten virtsarakko on pienempi.

Alkoholiriippuvuudelta sinua suojaa
parhaiten

rokote

ammatti

puoliso

raittius.

Kun veren alkoholipitoisuus kohoaa
nousuhumalassa yhden promillen
tienoille, humalatilan huomaa, mutta
laskuhumalassa olo tuntuu selvélté.
Miksi?

Néin kdy, jos juo tyhjaén vatsaan.

Koskee vain naisia.

Johtuu alkoholin imeytymisnopeudesta.
Johtuu sietokyvyn kasvusta.

MIKA ON PROMILLE?

Alkoholia on veressa 1 gramma
litraa kohden.
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Alkoholimyrkytys tarkoittaa, ettd

on juonut epépuhdasta “pimedd viinaa”
on kuollut

hermoston toiminta on lamaantumassa
hengenvaarallisesti

alkoholi on vanhentunutta.

Jos kaveri sammuu, niin

kaveria ei atetd!

léhde nopeasti kotiin

laita hénet nopeasti suljettuun tilaan yksin
nukkumaan

tarjoa lisd& alkoholia, jotta hyvé humala ei
p&dse laskemaan.

Monenko keskioluttuopin (0,5 I)
juomisen jalkeen keskikokoisen
kaverin veren alkoholipitoisuus
nousee 1,2 promilleen?

2 tuopin

4 tuopin

6 tuopin

8 tuopin

Tapaturmariski kasvaa humalan
myétéa. Yhden promillen humalassa
tapaturmariski on noin kymmenker-
tainen normaaliin verrattuna. Jos
keskikokoinen mies haluaa valttéaa yli
yhden promillen humalaa, hénen tulisi
rajoittaa juomisensa yhden illan ai-
kana korkeintaan

2-3 annokseen

5 annokseen

7 annokseen

10 annokseen.

Suurkulutuksella tarkoitetaan sellaisia
alkoholiméadrié, joiden on todettu
lisaavéan merkittévasti alkoholista
aiheutuvaa terveydellisté ja sosiaalista
haittariskia. Keskikokoinen mies on
suurkuluttaja, jos hén jatkuvasti juo
viikossa

16 annosta

18 annosta

24 annosta

28 annosta.
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Suomessa vuonna 2005 juotu alkoholim&éré on

reilut 55 puolen litran kossupulloa asukasta kohden.

Krapulaa voit yrittéé ehkéista juomalla tarpeeksi
hitaasti. Krapula on lyhtaikaiseen alkoholinkéyttésn
liittyvé vieroitusoire, jonka voimakkuus on suoraan
verrannollinen humalatilan voimakkuuteen. Mikéli juot
hitaasti ja alkoholiannosten médréd j&d pieneksi, maksa
enndttdd poistaa alkoholia elimistéstd, humala pysyy
kohtuullisena ja krapula jaé& lievéksi. Tahtia voit hidastaa
esim. juomalla valilld alkoholittomia juomia. Koska
alkoholi  kuivattaa elimistéd, alkoholittomat  auttavat
yllépitiméan nestetasapainoa. Mikéli krapula kuitenkin
padsee yllattamadn ja siihen liittyy esim. oksentelua ja
ripulia, riittévé nesteytys parantaa oloa.

samasta  alkoholiméaérésta

Nainen humaltuu

enemmdn kuin mies, koska naisen elimistén
vesitilavuus on pienempi. Alkoholi on vesiliukoinen
aine, joka jakaantuu elimistén nestetilavuuteen mutta
ei rasvakudokseen. Naisilla nestetilavuus on n. 15 %
pienempi kuin samankokoisilla miehillé, koska naisten
elimistéssé on enemmdn rasvakudosta. Myds eri
kokoiset miehet humaltuvat eri tahtiin, koska pienemmén
henkildn kehossa on véhemméin nestettd, johon alkoholi
voi jakautua. Naisilla my&s hormonaaliset ja muut

fysiologiset tekijét voivat vaikuttaa humaltumiseen.

Ainoavarma keino suojautua alkoholiriippuvuudelta
on raittius. Riippuvuuteen liityy pakonomainen tarve
kayttéa tiettyd ainetta tai tehdd jotain asiaa, vaikka tietdd,
eftd siité saattaa seurata itselle haittaa. Riippuvuus voi
kehittyd paihteiden lisciksi esim. pelaamiseen.

Laskuhumalassa promillet  eivat “tunnu”, koska

sietokyky eli toleranssi on kasvanut. Alkoholi
vaikuttaa  keskushermoston  toimintaan.  Elimist®
ponnistelee  sopeutuakseen alkoholin  vaikutuksiin.

Laskuhumalassa humalan kokeminen hamartyy, koska

elimist® on jo “oppinut” sopeutumaan.

Alkoholimyrkytyksessd hermoston toiminta on la-
maantumassa hengenvaarallisesti. Alkoholin positiiviset
omainaisuudet tulevat esille, kun alkoholia on veressa alle
yksi promille. Nousuhumalassa alkoholi kohottaa mielialaa.
Rentoutumisen tunne, itsevarmuus ja puheliaisuus lisééintyy
ja estoisuus vihenee. Samaan aikaan monimutkaisten toi-
mintojen yhteensovittaminen alkaa héiriintyd eli tarkkuutta
ia huomiokyky& vaativien tehtévien, kuten autolla ajon

suoriftaminen vaikeutuu ja tapaturmariski kasvaa.
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yhden promillen, pienennét tapaturmien ja
nujakoinnin riskié ja valtat myés krapulan.

Yli promillen humalassa alkaa peli olla menetetty...
Estojen vdheneminen johtaa holtittomaan kéyttéyty-
miseen. Yli kahden promillen humalassa alkoholin
vaikutus alkaa muistuttaa  nukutusaineen  vaikutusta:
kivun tunne katoaa jo tajunta alkaa heiketd. Yli
kolmen promillen humalassa henkild sammuu ja nelién
promille tienoilla on hengityskeskuksen lamaantumisen
riski  suuri.  Alkoholipitoisuuden  ylitettyd  nelia
promillea on hengenlahtd lghelld. Hengityskeskuksen

lamaantumisesta seurauksena on kuolema.

Sammunutta tai sammumaisillaan olevaa kave-
ria ei jatetd! Mikéli kaveri on juuri ennen tajunnan
katoamista juonut alkoholia, veren alkoholipitoisuus
nousee edelleen. Sammuneen alkoholipitoisuus voi
nousta hengenvaarallisen korkealle. Liséksi alkoholi
laajentaa pintaverisuonia ja aiheuttaa siksi lEmménhuk-
kaa. Alilampaisyys on hengenvaarallista. Sammunut voi
my&s oksentaa ja tukehtua oksennukseensa.

kaveri

Kéaanna kylkiasentoon,

lammésta ja siité, ettd hengitystiet ovat
avoinna. Seuraa tilannetta ja hélyté apuaq, jos

kaveri ei enaé reagoi.

Nelja keskioluttuoppia nostaa veren alkoholipitoisuuden
1,2 promilleen. Yksi ravintola-annos (12 g sataprosent-
tista alkoholia) nostaa veren alkoholipitoisuutta noin 0,2
promillea kerrallaan. Tuopillisessa keskiolutta on 1,5
ravintola-annosta eli 1,5x0,2 = 0,3 ja 4x0,3 = 1,2.

Keskikokoisella miehellé veren alkoholipitoisuus
j@é noin yhteen promilleen mikdli alkoholia ei
kulu enempéd kuin seitsemén annosta. Hitaasti
juomisesta on monenlaista etua. Maksa ehtii polttaa
alkoholia, promille ei kohoa liian korkealle ja pysyt
pelikunnossa koko illan. My&skadn tapaturmariski ei

kasva kohtuuttomasti. Rahaakin kuluu véhemmaén.

Keskikokoinen mies on suurkuluttaja, jos hén juo
vilkkossa 24 annosta tai enemmén. Viimeistddn
tallg kulutustasolla haittariski kasvaa merkittgvasti. Riski
kasvaa myds, jos alkoholinkéyttd on pdivittéistd tai jos
humalajuominen (7 annosta kerralla tai enemman)
on toistuvaa. Naisilla riski kasvaa merkittévasti jo 16
annosta viikossa tai 5 annosta kerralla juovalla. Myds
nuorilla, ikééntyneilld ja sairailla haittoja voi ilmaantua

jo alemmalla kulutustasolla.

huolehdi =
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Ylipainoa voidaan arvioida monella
tavalla. Yksi niista on vyoétaron
ymparysmitta. Miehilla sen tulisi olla
alle

74 cm

84 cm

94 cm

104 cm.

Suomalaisista 18-29-vuotiaista miehista
ylipainoisia on

7 %

17 %

27 %

37 %.

Totta vai tarua?

Alkoholi yleensa vahentaa ruokahalua.
Alkoholi tehostaa rasvojen varastoitumista.
Alkoholissa on energiaa suurin piirtein saman
verran kuin rasvassa.

Krapulassa ei tee mieli rasvaista ruokaa.

Kannabis lisaa

makean himoa
lihasvoimaa
energisyytta
nopeutta.

Mikali juot yhden pullon keskiolutta
paivassa etka kuluta siita saamaasi
energiaa, niin voit ylpeilla yhdella
lisakilolla keskivartalossasi
kuukauden kuluttua

kahden kuukauden kuluttua

kolmen kuukauden kuluttua

neljan kuukauden kuluttua.
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mutta mikali kuitenkin aiot tyydyttaa
silla paivan ravinnontarpeesi,
seurauksena voi olla

fitness-vartalo

mittaamaton voimanpesa

timmi tyyppi

alkoholimyrkytys.

Keskiolutpullollisessa on 130 kaloria eli
sama maara, jonka saat

syomalla porkkanan

Jjuomalla kaksi kuppia kahvia

syomalla tuhdin juustovoileivan tai joulutortun
Jjuomalla pullon kevytcokista.

Kuusi pullollista keskiolutta sisaltaa
noin 780 kaloria. Jotta saa sen
kulutettua, 75-kiloinen mies joutuu
huhkimaan kuntosalilla

20 min | I

50 min

80 min

100 min.

Jos taas on haukannut
kerroshampurilaisen, kyytipojaksi pari
pulloa keskiolutta ja pullon kokista, on
hankkinut yhteensa 1130 kaloria. Koko
aterian kuluttamiseksi saa kavella 6
kilometrin tuntivauhtia

60 min

90 min

120 min

180 min.

Parhaiten pysyt sopivissa mitoissa, kun
syot

koko ajan

usein, sopivasti ja monipuolisesti

iltaisin ja oisin

vain pikaruokalassa.
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Miesten vyotaron ymparysmitan tulisi
olla alle 94 cm.

Vyotarén ymparysmittaa voi kayttaa
painoindeksin ohella arvioitaessa lihavuuden
terveyshaittoja. Kun vyotaréon ymparysmitta
on miehilla 94 ¢cm ja naisilla 80 cm tai naiden
yli, sairastuvuusriski suurenee. Mittaa vyotaron
ymparys noin 2 ¢m navan ylapuolelta
uloshengityksen lopussa.

Suomalaisista 18-29-vuotiaista miehista
ylipainoisia on noin 37 % eli painoindeksi
on yli 25. Painoindeksi (BMI = Body Mass
Index) lasketaan jakamalla kiloissa ilmaistu
paino metreinad ilmaistun pituuden neliolla,
esim: 77 kg / (1,75 x 1,75 m) = 25,14.
Suomessa vuonna 2002 vahintaan lievasti
ylipainoisia (painoindeksi yli 25) oli 49 %
naisista ja 66 % miehista. Ylipainoisuus
lisaantyy talla hetkelld nopeimmin nuorten
Jjoukossa.

tarua Alkoholilla on yleensa ruokahalua
kiihottava vaikutus.

totta Alkoholi tehostaa rasvojen
varastoitumista. Kudosten polttaessa alkoholin
energiaa rasvojen kayttd energianlahteeksi
vahenee kolmanneksen.

totta Puhtaassa alkoholissa on 7 kcal/g eli
saman verran kuin voissa...

tarua Krapulassa tekee mieli rasvaista ja
kaloripitoista ruokaa.

Kannabiksen kaytto lisaa makeanhimoa.

6d

2d

Yksi lisakilo on majoittunut tiukasti
vyoétarollesi jo kahdessa kuukaudessa,
mikali juot pullon keskiolutta paivassa
kuluttamatta siita saamaasi ylimaaraista
energiaa. Ja lisaa tulee samassa tahdissa.
Alkoholin palaessa jaa elimistoon kayttamatta
joutilasta rasvaenergiaa, joka varastoituu

- 0sa rasvoittamaan maksaa, osa ihon alle
lihavuudeksi. Myos alkoholijuomien sisaltama
sokeri on energianlahde. Alkoholijuomat
lihottavat sita enemman, mita
vakevampia ja sokeripitoisempia ne
ovat.

Alkoholissa on kaloreita, mutta jos yritat
tyydyttdaa ravinnontarvetta juomalla,
seurauksena on alkoholimyrkytys.
Alkoholista ei saa valttamattomia
ravintoaineita kuten proteiineja, vitamiineja,
kivennaisaineita ja rautaa.

Yksi keskiolutpullo vastaa kaloreiltaan
tuhtia juustosampylaa tai joulutorttua.
Tosin juustosampylan ravintoaineita se ei
sisalla.

Keskikokoinen mies saa heilua
kuntosalilla 100 minuuttia, jotta
saa kuuden keskiolutpullon tuoman
energiamaaran kulutettua.

Koko roskaruoka-aterian kaloreiden
kuluttamiseksi saat kavella 6 kilometrin
tuntivauhtia 180 minuuttia eli kolme
tuntia.

Syo6da kannattaa usein, sopivasti ja
monipuolisesti.
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Kuinka kauan kestdd seitsemdn keskiolutpullon
(33 cl) sisdltdmdén alkoholimddrén poistuminen
elimistostd 70 kiloa painavalla miehelld?

7 tuntia

10 tuntia

12 tuntia

14 tuntia

Alkoholin palamisaika arvioidaan helposti liian
lyhyeksi. Kuinka monta prosenttia rattijuopoista
jéd poliisin haaviin aamupdivdlld?

10 %

NP
20 % 1 '
25 %

Uudellamaalla on tienvarsitutkimuksin seurattu
rattijuoppojen mddrdd liikennevirrassa vuodesta
1979 lihtien. Nykydin kuljettajista on ratti-
juoppoja noin

Jjoka 30:s

Jjoka 300:s

Jjoka 3000:s

Jjoka 30 000:s.

Jo pienikin mddrd alkoholia veressd vaikuttaa
autolla-ajokykyyn ja onnettomuusriski kasvaa.
Pullo-pari keskiolutta nostaa onnettomuusriskin
selvddn kuljettajaan verrattuna

0,2-kertaiseksi

0,5-kertaiseksi

1,2-kertaiseksi

1,5-kertaiseksi

Erityisen riskiryhmdn liikenteessd muodostavat
nuoret kuljettajat. Alle 26-vuotiaiden nuorten
miesten aiheuttamista, kuolemaan johtaneista
onnettomuuksista neljid kymmenestd on ns.
kovavauhtisia onnettomuuksia. Kuinka useassa
ndistd on alkoholilla osuutta asiaan?

Jjoka viidennessd

joka kolmannessa

puolessa

seitsemdissd kymmenestd
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MIKA ON PROMILLE?

Alkoholia on veressa 1 gramma
litraa kohden.

Visymyksen ja alkoholin vaikutukset ajokykyyn
muistuttavat toisiaan. Jos ajaja on valvonut 24
tuntia, hinen ajokykynsd on yhtd heikko kuin
henkilélld, jonka veren alkoholipitoisuus on

0,2 %o

0,6 %o

1,0 %o

1,2 %o

Totta vai tarua?

Alkoholin ja kannabiksen yhteisvaikutus heikentdd
ajokykyd enemmdn kuin alkoholi tai kannabis
erikseen.

Mikdli ratsiassa tarkastettu henkild ei ole akuutisti
pdihtynyt, hdnen elimistdstddn [6ytyvid huumaus-
aineiden jddmid ei katsota ajokykyd heikentdviksi.
Apteekista myytdvilld lddkkeilld ei ole vaikutusta
ajokykyyn.

Léicikkeiden poistuminen elimististd kestdd pitkddn
sen jélkeen, kun vaikutus on lakannut tuntumasta.

Yhdistii rikokset ja rangaistukset:

rattijuopumus ____

torked a enintddn 1 vuosi vankeutta

rattijuopumus b enintddn 6 kuukautta

auton luovuttaminen vankeutta

Jjuopuneelle C enintddn 2 vuotta
vankeutta

Henkild, jonka ajokortti on otettu kuivumaan
eli joka on mddrdtty ajokieltoon, joutuu suorit-
tamaan uuden ajokokeen

Jjos ajokortti on lyhytaikainen

Jjos ajokielto on lyhyt

Jjos ei ole ammattiajokorttia

Jjos on ajanut vain henkiléautolla.

Totta vai tarua?

Poliisi vaatii erikoislddkdrintodistuksen tai pdih-
dealaan erikoistuneen lddkérin lausunnon
henkiléltd, joka on joutunut rattijuopon yliajamaksi
kun lyhytaikaisen ajokortin haltija syyllistyy ratti-
Jjuopumukseen

kun ajokortin haltija tuomitaan huumausaineiden
kdyttérikoksesta

kun lyhytaikaisen ajokortin haltija otetaan puolen
vuoden sisdlld kaksi kertaa pdihtyneend sdildén.



Han aa ?vastaukset

Alkoholin  poistuminen vie 12 tuntia. Maksa polttaa
sataprosenttista alkoholia noin yhden gramman tunnissa kymmentd
painokiloa kohden eli 70 kg painavalla miehelld maksa polttaa
alkoholia noin 7 g tunnissa. Kun yksi pullo (33 cl) keskiolutta
sisdltdd noin 12 grammaa puhdasta alkoholia, seitsemdssd pullossa
alkoholia on  noin 84 g. Palamisaikaa voi arvioida jakamalla
nautittu alkoholimddrd tunnissa poistuvalla mddrdlld eli tdssd
tapauksessa 84 / 7 = 12 tuntia. Alkoholin palamisessa on
kuitenkin yksilollistd vaihtelua eikd juoduista mddristikddn
aina ole selkedidi kuvaa. Viisymys ja krapulainen olo heikentdviit

ajokykyd joka tapauksessa, joten tirkeintd on arvioida omaa

olotilaa kokonaisuutena. %

Rattijuopoista jdd poliisin haaviin 15 % nimenomaan
aamupdivisin. Laskuvaiheessa promillet eivdt endd tunnu humalana
Jja tdmd aiheuttaa vddrid tilannearvioita. Pelaa varman pddlle ja jétd

autoilu alkoholinkdytdn jélkeisend pdivind valiin.

Uudellamaalla noin joka 320:s kuljettaja on rattijuoppo eli
alkoholia on veressd yli 0,5 %.o. Vield useampi eli ldhes joka sadas
kuljettaja ajaa nauttineena. Mieti, kuinka usein alkoholiin vaikutuk-

sen alaisena ajava kuljettaja tulee sinua vastaan liikenteessd...

Pullo-pari k lutta nostaa onnett iskin 1,5-kertaiseksi.
Yksi ravintola-annos (12 g sataprosenttista alkoholia), esimerkiksi
pullo keskiolutta, nostaa veren alkoholipitoisuutta noin 0,2
promillea kerrallaan. Jo 0,2 %o humala vaikeuttaa huomion
Jjakamista. Silmien kyky seurata kohdetta alkaa heikentyd 0,3-0,5
%o ja reaktionopeus hidastua 0,3 %o tienoilla. Kun veressd on
alkoholia 0,2-0,4 %o, onnettomuusriski kasvaa 1,5-kertaiseksi
selvddn kuljettajaan verrattuna. Onnettomuusriski kasvaa
kolminkertaiseksi 0,8 %o tienoilla ja 40-kertaiseksi, jos veren

alkoholipitoisuus nousee 1,5 promilleen.

Nuorten kuljettajien kovavauhtisissa onnettomuuksissa seit-

ky téi on alkohol;

illa osuutta asiaan. Nuorten aja-
jien onnettomuusriski kasvaa eniten jo pienilld alkoholipitoisuuksilla,
koska alkoholi vaikuttaa juuri niihin taitoihin, joita ajokokemus ei
vield ole automatisoinut. Liikenteessd kuolleista ja loukkaantuneista
18-20-vuotiaista henkildistd ldhes joka kolmannella on alkoholia

veressddn.

24 tunnin valvomisen aiheuttama olotila vastaa 1 promillen
humalatilaa. Jo 17 tunnin valvominen nostaa onnettomuusriskin

samalle tasolle kuin 0,5 promillen humala. Vﬁsymyg Jja promillet

ti ovat tuhoisa yhdistelmd!

totta Kannabis ja alkoholi yhdessd heikentdvdt ajokykyd enemmdn

kuin kumpikaan aine yksinddn.

tarua Mikdli elimistostd [Oytyy huumausaineita tai niiden aineen-

vaihduntatuotteita, katsotaan henkilon syyllistyneen rattijuopumuk-

) Hrtnl,

seen. Liikenteessi ON h suhteen anssi.

tarua Monet voimakkaat kipuldidkkeet, rauhoittavat ja unildidkkeet,
yskdnlddkkeet ja mielialalddkkeet vaikuttavat keskushermoston
kautta, ja siten niilld on vaikutusta myds ajokykyyn. Muista aina
kysyd lddkdriltdsi lddkkeiden vaikutuksista autolla ajoon ja nou-
data saamiasi ohjeita! Lidikkeiden vddrinkdyttoon liikenteessd
suhtaudutaan kuten huumausaineiden kdyttoon.

totta Useat lddkeaineet poistuvat elimistdstd hitaasti, joten niiden
aineenvaihduntatuotteita [oytyy elimistostd jopa viikkoja kdyton
lopettamisen jilkeen. Sama koskee useita huumausaineita. Pienetkin

pitoisuudet voivat vaikuttaa elimiston toimintaan.

Rattijuopumus = sakkoa tai enintddn 6 kk vankeutta.
Rattijuopumus on aina rangaistava teko, ja siind voi menettdd
oikeutensa litkenne- ja autovakuutuskorvauksiin.

Torked rattijuopumus = vihintddn 60 pdivisakkoa tai enintddin
2 vuotta vankeutta. Torkedssd rattijuopumuksessa menettdd
oikeudet litkenne- ja autovakuutuskorvauksiin kokonaan. Lisdksi
Jjoutuu korvaamaan vakuutusyhtiélle summat, jotka yhtio on
maksanut ulkopuolisille uhreille. Jos matkustaja on tietoinen
kuljettajan humalatilasta, hédnkddn ei saa korvauksia, jos kyseessd
on torked rattijuopumus, ja muissakin rattijuopumustapauksissa
korvaus on harkinnanvarainen. Kaikista rattijuopumusrikoksista on
yleensd seurauksena myds mddrdaikainen ajokielto.

Auton luovuttaminen pdihtyneelle = sakkoa tai enintddn 1 vuosi

vankeutta. h

Lo,

Mikdli lyhytaikaisen ajo. omaava henkilé mddrdtddn

ajokieltoon, hiinen tulee aina suorittaa ajokoe uudelleen

)

ajo-oikeutensa takaisin.

tarua Rattijuopon uhri ei ole syyllistynyt mihinkddn.

totta Kun lyhytaikaisen ajo-oikeuden omaava henkilé on syyllisty-
nyt kerran rattijuopumukseen, térkeddn rattijuopumukseen tai huu-
maantuneena ajamiseen, hdn ei voi saada ajo-oikeutta takaisin en-
nen kuin on esittdnyt erikoislddkdrintodistuksen, joka osoittaa, ettd
hdn ei kdrsi pdihderiippuvuudesta. Muilta ajo-oikeuden omaavilta
poliisi vaatii erikoislddkdrintodistuksen, jos henkilo on syyllistynyt
ndihin rikoksiin kahdesti kolmen vuoden aikana.

totta Henkild, joka on syyllistynyt huumausaineen kdyttorikokseen,
Joutuu esittdmddn erikoislddkdrintodistuksen pdihderiippuvuudesta
vapautumisesta ennen kuin voi saada ajo-oikeuden takaisin.

totta Jos lyhytaikaisen ajo-oikeuden omaava on puolen vuoden
aikana otettu kahdesti sdiloén pdihtymyksen takia, hdnen kat-
sotaan vaarantavan liikenneturvallisuutta ja hdnen on esitettdvd
erikoislddkdrintodistus, joka osoittaa ettei hdn kdrsi pdihderiippu-
vuudesta. Muilta ajokortin haltijoilta tdllainen todistus vaaditaan,
Jjos sdilddnottoja on ollut kolme puolen vuoden aikana. Pdihderiip-
puvuutta koskevaa erikoislddkdrintodistusta tai pdihdealaan
erikoistuneen lddkdrin lausuntoa ei voi saada yhdelld vastaanot-
tokdynnilld: tarvitaan pitempiaikaista seurantaa, jotta ldidkdri

voi arvioida, onko henkilélld pdihderiippuvuus vai ei.
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Kannabis sdilyy elimistossa pitkdan. 7

Kuinka kauan? a

12 tuntia

3 vuorokautta b

viikon

useita viikkoja. C
d

Totta vai tarua?

Kannabis on luonnontuote, joten se ei sisalla
syOpéé aiheuttavia aineita. 8
Kannabiksen kaytosta tulee aina hilpeé olo.
Kannabis lisdd alttiutta sairastua

skitsofreniaan. a
Kannabis ei aiheuta riippuvuutta.

b
Kaverin amfetamiinipaihtymyksen
tunnistaa kdyttiytymisesta. c
Hén on silloin d
rauhallinen ja itsevarma
hiljainen ja tokkurainen e
impulsiivinen ja ylikithtynyt
nokkela ja toiset huomioonottava. f

Amfetamiinin yliannostus vaikuttaa
siten, ettd

ruumiinlampo laskee

hengityskeskus voi lamaantua
verenpaine ja pulssi nousee

meno sen kuin paranee.

oo o o @

Mita yhteistd on heroiinilla, morfiinilla,
kodeiinilla, buprenorfiinilla ja
papaveriinilla?

Ne ovat saaneet nimensd kreikkalaisen

10

Totta vai tarua?
Kaikki Suomessa myytavat ladkkeet ovat

turvallisia.

Rauhoittavat ja uniladkkeet ovat eniten
riippuvuutta aiheuttava ladkeaineryhma.
Sarkyladkkeet eivat aiheuta riippuvuutta.
Ladkarin maaraamia laakkeita voi antaa
myos kaverille samaan vaivaan.

Oikein kaytettyna lidkkeistda on
huomattavaa apua ihmiselle.
Téarkedd on

ottaa aina hiukan pienempi annos kuin
suositellaan

ottaa aina hieman suurempi annos kuin
suositellaan

ottaa aina ladkkeet ruokailun yhteydessa
ottaa aina tujaus viinaa vahvistamaan
ladkkeen vaikutusta

lopettaa ladkkeen kaytto heti kun oireet
hellittavat

lopettaa ladkkeen kaytto, jos aikoo ottaa
alkoholia.

Anabolisilla steroideilla on

ainoastaan lihasmassaa lisdavaa vaikutusta
naisellisia piirteita korostavia vaikutuksia
vaikutuksia psyykeen

oma avaruusalus.

Suomessa kaikkien huumausaineiden
kiyttdo on rangaistavaa.

Huumeiden kiytté varusmiespalvelus-
aikana johtaa useimmiten

mytologian hahmoilta. a ylennykseen
Niitd saa apteekista. b ylimaaraisten lomien saamiseen
Ne ovat opiaatteja. ¢ palveluksen keskeytymiseen
Ne ovat jalkasieniladkkeita. d perunateatteriin.
Opiaattien vaikutuksesta
elintoiminnot lamaantuvat
elintoiminnot vilkastuvat - 1
varit ox.fat kirkkaampia —— W\ a \-\nkﬂ f" J
refleksit nopeutuvat. r WWW- —

e



1 d Kerta-annos poistuu elimistosta vasta 2-4 viikon
kuluessa. Kannabiksen huumaavat ainesosat ovat
rasvaliukoisia ja kulkeutuvat elimiston rasvaa sisalta-
viin osiin, esim. aivoihin, keuhkoihin, sukusoluihin
ja rasvakudokseen. Pitkddn kannabista kayttaneilla
aineet varastoituvat elimistoon ja vaikuttavat sen
toimintaan useita viikkoja viimeisen kayttokerran
jalkeen.

2 a tarua Kannabisannoksessa on enemman syopad ai-
heuttavia aineita kuin tavallisessa tupakka-annoksessa.

b tarua Ahdistuksen tunne on tavanomainen kan-
nabiksen ei-toivottu vaikutus. Kannabiksen kayton
on myos havaittu liittyvan itsemurha-alttiuteen.

c totta Kannabiksen kdyttd voi aiheuttaa psykootti-
sia tiloja. Kannabiksen kaytto lisda alttiutta sairastua
skitsofreniaan, joskin sairastumiseen vaikuttavat
my06s muut tekijat.

d tarua Kannabikseen kehittyy sietokyky ja riippu-
vuus kuten muihinkin pdihteisiin. Vieroitusoireet
ovat usein psyykkisid. Pitkdaikainen kannabiksen
kaytto heikentda ajattelu- ja paattelykykya ja kykya
etsia elamyksia muista asioista.

3 ¢ Kaverin amfetamiinipaihtymyksen tunnistaa im-
pulsiivisesta ja ylikiihtyneesta kayttaytymisesta.
Amfetamiini aiheuttaa kiihotustilan, joka ilmenee
kohtuuttomana itsevarmuutena. Kayttdja on puhe-
lias, itsetietoinen, jopa hyokkadva. Toisaalta amfe-
tamiini voi aiheuttaa myos tuskaisuutta ja artynei-
syyttd. Akuutin vaikutuksen jdlkeen olotila kadntyy
masentuneeksi ja epdvarmaksi, vainoharhaiset aja-
tukset ja aistiharhat ovat yleisia.

4 ¢ Amfetamiinin yliannostus kiihdyttda pulssia,

®

nostaa verenpainetta ja ruumiinlampoéa. Amfeta-
miinin kayttoon liittyvissd kuolemantapauksissa ak-
kikuoleman syyna voi olla esim. aivoverisuonen kat-
keaminen, sydaninfarkti tai lampohalvaus. Ekstaa-
sin vaikutukset ovat usein samankaltaisia kuin amfe-
tamiinin, mutta sen koostumus voi olla arvaamaton!

5 ¢ Heroiini, morfiini, kodeiini, buprenorfiini ja
papaveriini ovat kaikki opiaatteja. Opiaatit ovat
alun perin voimakkaan kivun lievitykseen kehitel-
tyjd aineita, joiden kaytto johtaa nopeasti seka fyysi-
seen ettd psyykkiseen riippuvuuteen.

6 a Opiaatit vaikuttavat lamaannuttavasti keskusher-
mostoon. Yliannostuksen seurauksena kayttdja voi va-

8

10c

é@@aukset

jota koomaan ja hengityskeskuksen lamaantuessa kuol-
la. Riskia lisdd muiden keskushermostoa lamaavien ai-
neiden, kuten alkoholin ja rauhoittavien lddkkeiden
(esim. bentsodiatsepiinien), samanaikainen kaytto.

tarua Kaikilla ladkkeilld on sivu- ja haittavaikutuk-
sia, jotka tulee ottaa huomioon ladkitystd harkit-
taessa. Laakkeiden toivottu vaikutus on sidoksissa
oikeaan annostasoon - niitd ei siis pidd ottaa liikaa
eikd litan vahan ja myos mahdolliset yhteisvaikutuk-
set tulee ottaa huomioon.

totta Rauhoittavat ja uniladkkeet vaikuttavat kes-
kushermostoon ja aiheuttavat sietokyvyn nousua jo
muutamassa viikossa. Riippuvuus voi kehittyd 6-12
viikon kayton jalkeen.

tarua Voimakkaat sirkylddkkeet saattavat sisiltad
opiaatteja, samoin erddt yskan- ja ripulilddkkeet.
Opiaatteja sisaltavat laakkeet heikentavat ajokykya
ja nithin kehittyy helposti riippuvuus. Ladkkeiden
ja alkoholin yhteisvaikutukset saattavat olla vakavia.
Koska ladkkeet poistuvat elimistostd vield
hitaammin kuin alkoholi, yhteisvaikutuksia ﬂ
saattaa esiintyd, vaikka liddkkeiti ja alkoholia ei
kaytettdisi samanaikaisesti.

tarua Ladkirin maaraamat ladkkeet on aina tar-
koitettu henkilokohtaisesti kaytettaviksi! Ladkarin

tulee arvioida ladkkeiden sopivuus, miettid mahdol-

liset yhteisvaikutukset ja henkilolle sopiva annostus.

Ali koskaan kiytd muiden lidkkeita.

Kaikki ovat huonoja vaihtoehtoja. Ladkkeet kan-
nattaa ottaa aina sovitusti ja jo aloituksen yhteydessa
suunnitella lddkkeen kiyton kesto ja lopetus. Nou-
data ladkarisi ohjeita ja pidd huolta, etti hinel-
14 on tieto myos siitd, mitdi muita lidkevalmis-
teita kaytit.

Anabolisilla steroideilla on vaikutuksia psyy-
keen. Joidenkin voimailijoiden kayttdmien ana-
bolisten steroidien vaikutukset ovat yksil6llisia ja sik-
si vaikeasti ennakoitavissa. Ne voivat heikentaa ajat-
telu- ja paattelykykyd, aiheuttaa nopeita ja voimak-
kaita mielialan vaihteluita, heikentaa kykyd itsekont-
rolliin, lisdta aggressiivisuutta ja aiheuttaa kuvitelmia

kaikkivoipaisuudesta.

Huumeiden kiytté6 varusmiespalveluksen aika-
na johtaa yleensi palveluksen keskeytymiseen.
Puolustusvoimilla on erittain tiukka kielteinen kanta

huumausaineiden kayttoon!
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Tupakan savu siséltaa monenlaisia kemikaaleja.
Miten monta erilaista?

n. 40

n. 400

n. 4000

n. 40 000

Tupakoinnin seurauksena kuolee joka vuosi
noin 4 miljoonaa ihmista. Kuinka suuri osa
kuolemantapauksista teollisuusmaissa on
tupakan aiheuttamia?

joka toinen

joka kolmas

joka viides

joka kymmenes

Nikotiini on voimakkaasti riippuvuutta
aiheuttava myrkky. Missa muussa sita on
kaytetty kuin tupakassa?

tuholaisten torjunnassa

vaatteiden vérjayksessa

puhdistusaineissa

maalin valmistuksessa

Kun tupakansavua imetaan keuhkoihin,
annoksen sisaltimasta nikotiinista n. 25 %
etenee aivoverenkiertoon

7 sekunnissa

20 sekunnissa

1 minuutissa

7 minuutissa.

Nk. passiivinen tupakointi on terveydelle
haitallista. Jos viettda paivan tupakansavussa,
haitta-aineille altistuminen on samaa tasoa
kuin jos polttaisi paivassa

1 savukkeen

5 savuketta

10 savuketta

20 savuketta.
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Tupakoivan elinikdennuste on lyhyempi kuin
tupakoimattoman ikatoverinsa. Jos paivittdinen
tupakointi on alkanut 14-16-vuotiaana,
elinikdennuste lyhenee

2 vuotta

5 vuotta

10 vuotta

20 vuotta

Jos kaytat noin 15 grammaa nuuskaa paivdssa,
saat annoksesta yhta paljon nikotiinia kuin
henkil6, joka polttaa paivassa

5 savuketta

10 savuketta

20 savuketta

30 savuketta.

Totta vai tarua?

Nuuskan kdytté huonontaa hampaiden kuntoa.
Nuuskan kdytté on tupakoinnin turvallinen
vaihtoehto, koska se ei aiheuta riippuvuutta.
Nuuska ja tupakka lisddvat suusydvan riskia.
Nuuskan kdytté nostaa verenpainetta ja sydamen
lyontitiheyttd.

Totta vai tarua?

Tupakoinnin lopettavat vain ne, joiden on pakko.
Tupakointi on helppo lopettaa milloin vain.
Tupakoinnin lopettamisesta ei ole hyotyd, jollei
sairasta keuhkosydpaa.

Tupakoinnin lopettaminen ei onnistu, kun on
kerran aloittanut.

Tupakoinnin lopettamisessa auttaa

tutti
purukumi
laastari
terveysside.



Sti kkaa YkS! vastaukset

1 d Tupakan savu sisdltaa n. 4000 erilaista 7 ¢ 15 gramman vuorokausiannos nuuskaa sisaltaa
kemikaalia. Nistd ainakin 50 tiedetdan syopaa nikotiinia noin 160 mg, mika vastaa 20
aiheuttaviksi. savukkeen nikotiinimaaraa. Nuuskaajilla veren

nikotiinipitoisuus nousee helposti korkeammalle

2 ¢ Tupakka aiheuttaa teollisuusmaissa joka kuin tupakoitsijoilla.
viidennen kuolemantapauksen. Noin joka toinen
tupakoitsija kuolee tupakointinsa seurauksena. 8 a totta Nuuska aiheuttaa pahanhajuista hengitysta
Maailman terveysjérjests on arvioinut tupakoinnin ja vérjaa hampaat ruskeiksi. Nuuska sisaltaa
seurauksiin kuolevien lukum&drdn nousevan hiekanjyvésid, jotka aiheuttavat kulumista
10 miljoonaan vuoteen 2030 mennessa. hampaiden pinnalla. lenvaurioita syntyy seka
Se on tuolloin yleisin yksittdinen kuolinsyy kemiallisten aineiden ettd mekaanisen &rsytyksen
maailmassa ja merkittavampi kuin HIV, huumeet, seurauksena.
likenneonnettomuudet, malaria ja tuberkuloosi b tarua Nuuskassa on yhti lailla nikotiinia kuin
yhteensi. tupakassa, ja nikotiini on voimakkaasti riippuvuutta

aiheuttava aine nautittiin sitd missd muodossa

3 a Nikotiinia on kaytetty tuholaisten torjunnassa. hyvénsa.

Puhdas nikotiini on hyvin myrkyllistd: 60 mg c totta Suusyovén riski on ominaista nuuskaajille.

nikotiinia kerralla elimistossd on aikuiselle ihmiselle Myos tupakointi lisdd suusydvan riskid, etenkin jos

tappava annos. Jos vuoden vanha lapsi on niellyt tupakointiin liittyy vakevien alkoholijuomien kaytts.

kokonaisen savukkeen, on myrkytys niin vakava, ettd d totta Sykettd ja verenpainetta nostaa nikotiini,

on otettava yhteys Myrkytystietokeskukseen, joten tdssékin suhteessa nuuskalla ja tupakalla on
¥y puh. (09) 471 977. samanlainen vaikutus.

4 a 25 % annoksen siséltamasta nikotiinista paatyy 9 a tarua Puolet 15-24 -vuotiaista tupakoijista
jo 7 sekunnissa aivoverenkiertoon. haluaisi lopettaa. Se kannattaa tehdi ennen kuin
Tupakan savussa nikotiini on sitoutuneena riippuvuus kehittyy viela sitkeammaksi.
tervayhdisteisiin. Tervahiukkaset padsevit helposti b tarua Tupakoinnin lopettaminen ei ole aina
keuhkorakkuloihin ja niistd verenkiertoon. helppoa, mutta se on mahdollista! Vieroitusoireet

vaihtelevat yksildllisesti, joillekin niitd ei tule

5b Ympariston tupakansavulle koko péivin lainkaan. Pahimmat vieroitusoireet menevit -
altistuneiden virtsasta on todettu nikotiinia yhta ohi muutaman viikon kuluessa. Psyykkisen ja
paljon kuin viisi savuketta péivassa polttavalta sosiaalisen riippuvuuden kanssa joutuu usein
tupakoitsijalta. Tupakan haitta-aineista 80-90 % kamppailemaan pidempééan.
joutuu savun mukana tupakoijan ymparistoon. ¢ tarua Tupakoinnin lopettamisen positiiviset

vaikutukset tulevat esiin melko nopeasti:

6 d Piivittdisen tupakoinnin 14-16-vuotiaana hapenottokyky paranee, haju- ja makuaisti

aloittanut kuolee keskimé&arin 20 vuotta
nuorempana kuin tupakoimaton ikitoverinsa

- jollei lopeta. Tupakan sisdltamat myrkyt ovat
erityisen vaarallisia kasvaville kudoksille. Nuorten
tupakointi on lisédntynyt ja aloitusika laskenut.
Joka neljds tupakoinnin kouluidssa aloittanut karsii
tulevaisuudessa tupakasta aiheutuvista sairauksista
niin paljon, ettd se lyhentdd hidnen elinikdansa.

Lopettaja voittaa lisda elinikaa! Z

paranevat, ihon kunto kohenee ja hengityselinten
sairaudet, kuten flunssat, vihenevit.

d tarua Et kai sentddn titd viitettd uskonut???

12

10 b nikotiinipurukumi ja

c nikotiinilaastari. Nikotiinikorvaus pehmentia
vieroitusoireita ja saattaa auttaa psyykkisen ja
sosiaalisen riippuvuuden nujertamisessa.
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(1)

a
b
c
d
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Sukupuolitaudeilta suojaa
tehokkaimmin

kierukka

liukuvoide

peseytyminen

kondomin kaytto.

Kannabiksen kdaytté vaikuttaa
elintoimintoihin. Miten?

Se lis&& estrogeenin (naishormonin)
tuotantoa.

Se vahentdad testosteronin
(mieshormonin) tuotantoa.

Se vahentdd unen tarvetta.

Se heikentdd ruokahalua.

Kannabiksen vaikutuksia
seksuaalisuuteen on tutkittu apinoilla.
Mitkd& seuraavista vaitteista pitavat
paikkansa?

Naaraat eivat voi vastustaa kannabista
kayttava urosta.

Erektio kest&d ja kestad.

Kannabis heikent&d seksuaalista
halukkuutta.

Hedelmdllisyys lisddntyy.

Tupakointi heikentéd potenssia.
Tupakoivan miehen riski saada
erektiohdirié on tupakoimattomaan
verrattuna

kaksinkertainen

kolminkertainen

nelinkertainen

kymmenkertainen.

Tupakoinnin lopettamisen jalkeen
potenssin on todettu parantuneen
2 viikon kuluttua

6 viikon kuluttua

puolen vuoden kuluttua

vuoden kuluttua.
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Alkoholi

lisé& seksuaalista halukkuutta
vahentdd seksuaalista halukkuutta
ei vaikuta lainkaan seksiasioihin.

Miehillé jatkuva runsas alkoholinkéytté
lis&& testosteronin tfuotantoa
helpottaa hengitystd

parantaa unen laatua

lis&& estrogeenin tuotantoa.

Jo 7-8 annosta alkoholia véhent&d
seuraavaan aamuun mennessa
testosteronin madrad. Kuinka pieneksi?
puoleen

viidesosaan

kymmenesosaan

sadasosaan

Totta vai tarua?

Alkoholin kéytd ennen seksia

suojelee sukupuolitaudeilta

toimii raskauden ehkdisykeinono’.‘ oo .

parantaa naisen orgasmia mw
estad HIV-tartunnan.

Anaboliset steroidit ovat testosteronista
johdettuja synteettisic aineita, jotka
vaikuttavat miehen hormonitoimintaan.
Anaboliset steroidit

lis&ddvat sperman tuotantoa

aiheuttavat kivesten surkastumista

ehkdisevat eturauhassydopdd
pienentavat miesten rintarauhasia.




ku"ﬁ puhki? vastaukset

1d

2b

5b

Sukupuolitaudeilta suojaudut tehokkaimmin 6a
kayttémalla kondomia. Kondomin kéytdn

turvallisuutta lisdd liukuvoiteen kayttd: se ehkdisee

kondomin rikkoutumista. Liukuvoide saattaa myds

liscaités seksuaalista nautintoa... @ 7d

Kannabiksen kdaytté véhentéd testosteronin tuotantoa.
Kun testosteronin tuotanto véihenee kannabiksen
kaytdn myodtd, myods sperman laatu heikkenee ja
siitfidissé on todettu runsaasti epdmuodostumia.
Mahdollisia vaikutuksia ovat seké unelicisuus etté
ndalén tunne.

Kannabis heikentdd seksuaalista halukkuutta ja voi
johtaa seksuaalisen mielenkiinnon katoamiseen.

Murrosidssé aloitettu kannabiksen kayttd vaikeuttaa
normaalin hormonaalisen kehityksen kulkua, mink& 8b

johdosta murrosik& pitenee.

Tupakoivan miehen riski saada erektiohdirié on
kaksinkertainen tupakoimattomaan verrattuna. 9
Pitk&aikainen tupakointi ja siihen liittyvd kolesterolin
kohoaminen ahtauttaa lantion ja peniksen verisuonia.
Erektiohdirid voi olla ensimmdinen varoitusmerkki
alkavasta valtimosairaudesta. Peniksen valtimot ovat
|&pimitaltaan noin 1/3 syd&men sepelvaltimoiden
koosta. Siksi valtimoiden kalkkeutuminen saattaa
vaikuttaa peniksen tfoimintaan jo ennen syddnoireita.
Nikotiini v&ihent&d veren virtausta peniksen
paisuvaiskudokseen. Tupakansavun hdka heikentad
veren hapenkuljetusta ja alentaa sukupuolielinten
verisuonia lagjentavan typpidioksidin madar&d.
Tupakoivilla miehillé on harvemmin yhdyntdja

kuin tupakoimattomilla. Tupakointi véhent&ad
siemennesteen siittididen madardd ja likkuvuutta ja
voi vaikuttaa siittididen DNA:han (perim&ainekseen).
Lapsen saaminen voi vaikeutua.

Miehen potenssin on tutkimuksissa todettu paranevan
jo noin kuudessa viikossa tupakoinnin lopettamisesta.
Vanhemmistakin, yli 45-vuotiaista impotenssista 10b
karsineist& IGhes puolet kokee vaivansa helpottuneen
muutamassa kuukaudessa tfupakoinnin lopettamisen

jalkeen.

14

Kylla se halukkuutta liséié nousuhumalassa, mutta
veren alkoholipitoisuuden noustessa kyky lopahtaa ja
koko juttu saa useammin nolon lopun!

Pitk&dn ja paljon juoneille miehillé testosteroni
véhenee eli karvan kasvu ja potenssi heikkenee.
Samalla estrogeeni liséicintyy eli kivekset surkastuvat
ja rintarauhaset suurenevat. Runsas alkoholin k&yttd
aiheuttaa unihdiriditd. Se heikent&d REM-unta el
aamuydn unta, jolle on ominaista unien ndkeminen
ja joka on erityisen tarked oppimisen kannalta. Runsas
alkoholinkayttd veltostuttaa yldhengitysteitd ja nielun
lihaksia ja aiheuttaa sen vuoksi kuorsausta. Kuola
valuen kuorsaava petikaveri tuskin saa hormoneita
hyrr&ddmadn. ..

Jo 7-8 alkoholiannoksen nauttiminen véhentada
mieshormonin madréd viidesosaan seuraavaan

aamuun mennessd.

Potya kaikki. Pitk&dn jatkunut runsas alkoholinkéyttd
vahentdd testosteronin fuotantoa, heikentéd
sperman laatua ja aiheuttaa impotenssia. Raskauden
alkuun saattamiseen riittéd kuitenkin yksikin

hengissé sdilynyt siittid. Vahdinen alkoholimé&ard
rentouttaa ja poistaa estoja ja saattaa innostaa
seksiin niin naista kuin miestdakin, Vahdisté suurempi
alkoholimé&dré kuitenkin heikentdé potenssia ja
vuorovaikutustaitoja, joita tarvitaan, jotta nautinto
riittGisi orgasmiin asti. Pdihtymyksen takia kondomin
kaytté saattaa unohtua tai kayttétekniikka pettéd.
Pahimmillaan pettdd sekd harkinta ettd muisti eik&
jélkeenpdin tiedd, mitd on tehnyt ja kenen kanssa.
Sukupuoliyhdynndssd tarttuvien tautien, myos HIV-
tartuntojen riski kasvaa. Suomessa vuonna 2003
aidsiin sairastuneista I&hes kaksi kolmesta oli saanut
hiv-tartunnan sukupuoliyhteydessd. Miehen ja naisen
vdlisessa seksisst saatuja hiv-tartuntoja oli vuonna
2003 enemman kuin koskaan aikaisernmin.

Anaboliset steroidit aiheuttavat kivesten
surkastumista. Jos anabolisten steroidien kayttd
jatkuu pitk&dn, seksuaalinen halukkuus ja sperman
tuotanto véhenee, impotenssia ja eturauhasen
likakasvua alkaa esiintyd ja sydpdriski kasvaa. Miehillé
anabolisten steroidien kayttd kasvattaa rintarauhasia
ja jopa maidontuotantoa saattaa esiintyd.
Rintarauhaset eivat yleensd palaudu entiselleen
kaytodn lopettamisen jalkeen ilman kirurgisia
toimenpiteitd.
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Nikotiini vaikuttaa liikuntasuoritukseen.
Miten?

Se auttaa tsemppaamaan.

Se véhentdé lihasten hapensaantia.

Se edistaa notkeutta.

Se lis8d ponnistusvoimaa.

Tupakansavun haka
parantaa ilmanlaatua
toimii hengitysteiden avaajana
estdad hapen kulkua elimistdssa
parantaa lihasten suorituskykya.

Alkoholin vaikutuksen aikana, myos krapulassa
liikunnan harjoitusvaste heikkenee. Mika tahan
vaikuttaa?

Testosteronin lasku.

Heikentynyt ndkokyky.

Heikentynyt koordinaatio.

Ei se heikkene.

Totta vai tarua?

Alkoholi laskee verensokeria.

Alkoholi kiihdyttdd maitohappojen poistumista
lihaksista.

Alkoholi altistaa elimistdn nestetasapainon
hairicille.

Alkoholi korjaa nestehukkaa.

Yhden keskioluttuopillisen nauttimisen
jalkeen sprintterin suoritus satasella
heikkenee sekunnin ja korkeushyppadja jaa
suoritustasostaan

2-5¢cm

5-8 cm

8-11cm

12-15 cm.

vehkeet!
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Alkoholin vaikutuksen alaisena lihasten
maitohappokynnys saavutetaan nopeammin.
Miksi?

Suoritukset vaativat enemman voimaa.

Sydémen lyontitiheys hidastuu.

Maitohapon hajoaminen maksassa hidastuu.
Pintaverenkierto hidastuu.

Alkoholin vaikutuksen alaisena ja krapulassa
sydan ei pysty huippusuoritukseen. Miksi?
Olet rakastunut.

Keuhkot ovat laajentuneet.

Lihasten hapetus toimii muutenkin.

Syke on jo valmiiksi koholla.

Humalassa tapaturmariski kasvaa kohisten.
Kuinka moni 15-24-vuotiaista miehista joutuu
vuoden aikana tapaturmaan, johon liittyy
alkoholi?

Joka kolmas.

Joka viides.

Joka kymmenes.

Joka kahdeskymmenes.

Mika liikuntasuorituksissakin tarkea elin
tarvitsee energianldhteekseen paaasiassa
lihaksiin ja maksaan varastoitunutta sokeria eli
glykogeenia?

Aivot

Sydan.

Keuhkot.

Jalat.

1 o Krapulainen joukkuetoveri on lottovoitto

o 0 o 9o

seka jadkiekossa etta jalkapallossa. Hanta
voitaneen kutsua nimella

tsemppari

kapteeni

luottopakki

akapussi.
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Nikotiini nostaa tilapaisesti verenpainetta ja syda-
men sykintdnopeutta. Sydan rasittuu enemman
kuin normaalisti ja pulssi nopeutuu. Veren virtaus
valtimoissa kiihtyy, mutta samanaikaisesti
lihasten verenkierto ja hapensaanti vihenee.

Haka heikentaa hapen kulkua, koska se si-
toutuu veren hemoglobiiniin, jonka tehtdvana
on hapen kuljettaminen. Sydan yrittdé korvata
hapenpuutetta lihaksistossa sykkimalld nopeam-
min, mika kuluttaa happea entistd enemman. Lihak-
set eivat syddmen ponnisteluista huolimatta saa
tarpeeksi happea, ja siksi ne vasyvét helpommin.

Harjoitusvaste huononee alkoholin vaikutuk-
sen aikana, myos krapulassa, johtuen mm.
stressihormonien noususta ja testosteronin
laskusta. Alkoholin nauttimisen jélkeen on siis
turha harrastaa liikuntaa.

totta Alkoholi kuluttaa elimistdn glykogeeni- el
sokerivarastoja ja aiheuttaa helposti verensokerin
laskua (hypoglykemiaa).

tarua Palautuminen, mm. maitohappojen
poistuminen lihaksista hidastuu, jos alkoholia on
veressa.

totta Alkoholi altistaa elimistén suola- ja
nestetasapainon hdiridille.

tarua Alkoholipitoiset juomat kuten olut eivat sovi
nestehukan (dehydraation) korjaamiseen.
Alkoholi lisda virtsaneritysta ja aiheuttaa
siten elimiston kuivumista. Seuraukset voivat
olla kohtalokkaat sellaisissa urheilusuorituk-
sissa, joissa nestehukka on suuri.

Korkeushyppaija jaa suoritustasostaan
12-15 cm. Rima siis nousee melko paljon...

Veren laktaatti eli maitohappo hajoaa
maksassa tavanomaista hitaammin.
Muutaman olutpullon jélkeen maitohappotaso
on korkeimmillaan 12-15 tunnin kuluttua. Tuolloin
harjoittelu on hyodyténts. Harjoittelun hyoty
on maksimaalista vasta yli vuorokauden
kuluttua alkoholin nauttimisesta. Alkoholin
vaikutuksesta pintaverenkierto vilkastuu ja

silloin verta on véhemman huolehtimassa
lihasten aineenvaihdunnan hajoamistuotteiden
poiskuljetuksesta ja suorituskapasiteetti jaa
pienemmaksi.

7d

v

9a

Syke on jo valmiiksi koholla. Sydamen lyontiti-
heys kasvaa alkoholin vaikutuksen alaisena, nain ol-
len kuormitettu sydan kykenee heikommin lisarutis-
tukseen suorituksen aikana. Alkoholin nauttimisen
jalkeisena paivana lepopulssi on edelleen kohon-
nut, mika tuntuu yleisend huonovointisuutena ja
vasymyksend.

Kyselytutkimuksissa joka kolmas 15-24 -vuo-
tias mies ilmoittaa viimeisen vuoden aikana
joutuneensa sellaiseen tapaturmaan, jossa
on ollut alkoholi mukana. Joka vuosi yli 40

000 suomalaista joutuu tallaiseen tapaturmaan.
Alkoholitapaturmista noin puolet on kaatumisia ja
liukastumisia. Yleisimpia seurauksia ovat haavat,
vendhdykset, ruhjeet, palovammat sekd luunmurtu-
mat.

Aivojen energialdhde on glykogeeni.
Alkoholi kuluttaa glykogeenivarastoja. Verensokeri
on matalimmillaan silloin, kun alkoholi on poistunut
verestd. Matala sokeritaso voi haitata aivojen toi-
mintaa, tekee olon vasyneeksi ja lisdd ruokahalua.
Kun téhén lisataan urheilusuorituksen aiheuttama
sokerikato, seurauksena voi kestavyyslajeissa olla
jopa tajuttomuus. Uuden glykogeenin muodosta-
minen vaikeutuu alkoholin nauttimisen yhteydesss,
joten uusien varastojen kerddminen on hitaampaa.
Aivojen energiansaannin vaikeutuminen
selittda usein kasittamattomat virheet
esimerkiksi jalkapallossa, jadkiekossa ja
suunnistuksessa, joissa vaaditaan tarkkaa
harkintakykya voimakkaan fyysisen
rasituksen aikana.

10 d Todennidkoisesti dkapussi. Alkoholi kuluttaa

®

aivojen mielihyvakeskuksen dopamiini- ja sera-
toniinivarastot. Seurauksena on alakuloisuutta,
masennusta ja drtymysta. Krapulaisen pelaajan
ylidrtyisyys kaatuu usein joukkuetovereiden niskaan.
Lisaksi alkoholin vaikutuksesta nukahtamista helpot-
tavan melatoniinin eritys ja psyykkista hyvinvointia
ylldpitédva REM-uni héiriintyvat. Seurauksena ovat
huonosti nukuttu yo, huonompi palautuminen ja
Vvasymys.
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Olet baarissa ja yritdt isked seuraa. Mika
seuraavista on sinun mielestdsi vahiten
huono taktiikka?

Pohjustat kunnon kannilla ja tartut suoraan
asiaan.

Otat useita rohkaisevia ja kysyt:

“Sattuiko se” '

- “Tdh??2?” - ’

“..ku sd putosit taivaasta?”

Otat useita rohkaisevia ja kysyt:

“Mikd sun nimi on?”

Otat rohkaisevaa vain varovasti ja yritat arvata,
minka leffan kiinnostuksesi kohde on viimeksi
ndhnyt, ja kysyt, onko hdan ndhnyt sen.

Mitka seuraavista vaitteista pitavat
paikkansa sinun mielestasi?

Hyvdssa parisuhteessa ei riidella.

Riita kuuluu normaaliin elamdnmenoon.
Riidan voittaa se, joka huutaa kovempaa.
Riidan voi ratkaista rytyyttamalld vastapuolta.

Poliisin tietoon tulee Suomessa noin
30 000 pahoinpitelytapausta vuodessa.
Missd mies todenndkodisimmin joutuu
vdkivallan kohteeksi?

Saunassa.

Kotona.

Ravintolassa.

Naapurissa.

Suomessa myytiin vuonna 2005 henkea
kohden 8,3 litraa sataprosenttista alkoholia.
Mind juomana suurin osa siitd myytiin?
Oluena.

Siiderina.

Viineina.

Vakevina.

Alkoholijuomien kulutus on kasvanut viime
vuosina. Mitd tapahtuu haitoille?

Ei mitddn, ero ei ole ollut niin merkittava.
Haitat ovat vdhentyneet, koska olemme
oppineet “eurooppalaista juomatapaa”.

Kun kulutus kasvaa, my0s haitat lisdaantyvat.

www.realcitizen.info

a0 o a0 o a0 o e

a0 o e
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Alkoholinkdytto aiheuttaa valtiolle ja
kunnille joka vuosi runsaan 900 miljoonan
euron edestd valittomia kustannuksia.
Missd seuraavista alkoholin aiheuttamat
kustannukset ovat euroissa mitaten
suurimmat?

Pullonpalautuksen jarjestamisessa.
Terveydenhuollossa.

Jarjestyksen ylldpidossa ja pelastustoimessa.
Katujen siivouksessa vapun jdlkeen.

Suomessa alkoholijuomia ei saa myydad
eikd anniskella alle 18-vuotiaille.
Alkoholijuomien korvauksetonkin
vdlittaminen alle 18-vuotiaille on
rangaistava teko. Siitd voi seurata
mainetta ja kunniaa

vankeutta

huomautus

ajokortin menetys.

Yhdysvaltojen kaikissa osavaltioissa
alkoholijuomien myynnin ja anniskelun
ikdraja on sama. Alkoholijuomia saa
hankkia, kun on tayttanyt

15 vuotta

17 vuotta

18 vuotta

21 vuotta.

Jos neljdn viikon kesdlomasi aikana juot
terassilla kolmena iltana viikossa kahdeksan
keskioluttuoppia iltaa kohden, kuinka
paljon kesdlomarahoistasi on huvennut?

120 €

300 €

480 €

720 €

TupakKkateollisuus satsaa voimakkaasti
kehitysmaiden markkinoille. Miksi?
Tupakasta saa sielld paremman hinnan.

Luku- ja kirjoitustaidottomat ihmiset eivit saa
tietoa tupakoinnin vaaroista.

Tupakointi ei ole yhtd vaarallista

kehitysmaissa.
r N N - - - - -.- -_—
L Www.apu .lnfoJ
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1d toimii parhaiten! Tolkuton humala ja 5 ¢ Kulutuksen kasvaessa myos haitat
paallekdyvad oykkdrointi on huonoin lisddntyvat ikdva kylld aina. Suomalaisten
mahdollinen taktiikka. Pieni mddrd alkoholia juomatavat eivdt ole “eurooppalaistuneet”
saattaa rentouttaa mutta pientd suurempi ainakaan siten, ettd humalajuominen olisi
maird heikentda taktista kykyasi. Ald kysy vahentynyt.
tyhmid. Kokeile sellaisia aiheita, joista
voi keskustella pitempddn kuin yhden 6 ¢ Vuonna 2003 alkoholinkdytto aiheutti
repliikin verran. Osoita kiinnostusta hdnen jdrjestyksen ylldpidossa ja pelastustoimessa
kiinnostuksiaan kohtaan. kustannuksia ldhes 150 miljoonan euron

edestd. Terveydenhuollolle koituneet
2b Erimielisyydet kuuluvat normaaliin kustannukset olivat 1dhes 90 miljoonaa euroa.

elaimdnmenoon ja riiteleminenkin on OK,
jos se on rauhallista ja rakentavaa. Joistakin 7b Alkoholi]'uomien vdlittdmisestd alaikdisille

asioista voi saavuttaa yhteisymmarryksen, seuraa sakkoja tai enimmilladn 6 kk

toisista ei. Erimielisyyksien ratkomisessa vankeutta. Alaikdisille kavereille ei kannata
rakentavaa on mm. se, ettd yrittdd kuunnella hakea alkoholijuomia.

ja ymmadrtdd, mitd toinen asiasta ajattelee.

Kuunteleminen ei tarkoita omasta kannasta 8 d 21 vuotta. YhdysValtOjen liittovaltio sdati 1980-
luopumista’ mutta helpottaa mahdollisen luVuHa lain, ]Oka VelVOlttl kalkkl Osavaltlot
yhteisen maaperin 16ytimista. Jos tirkeiksi nostamaan alkoholin myynnin ja anniskelun
koetut asiat eivat etene’ tunnetﬂa saattaa lkal‘a]an 21 vuoteen. Tavoitteena Oh Vahentaa
muuttua kiihtymykseksi. Pulssi nousee rattijuoppoudesta johtuvia nuorten kuljettajien
ja huomiokyky kapenee. Kun syddn lyo kolareita. Alemmasta ikdrajasta kiinni pitdvat
useammin kuin 95 kertaa minuutissa, ' osavaltiot olisivat menettdneet liittovaltion tuen
et endi kykene selkeiin ajatteluun. maanteiden rakentamiseen. Ikdrajoilla sindnsa
Mittaa pulssisi laittamalla kaksi sormea ei kuitenkaan ole suojaavaa vaikutusta, jollei
kaulavaltimolle ja katsomalla kelloa. niitd myds noudateta.

Ota vdhintddn 20 minuutin aikalisd

kiihtymyksen rauhoittamiseksi. 9 ¢ 480 €. Jos tuoppi keskiolutta maksaa noin
Voimankaytto ei ratkaise erimielisyyksia. 5 €, illassa palaa kahdeksan tuopin vauhdilla
Voimankayttd voi olla rangaistava rikos. 40 €. Kolme iltaa viikossa tekee 120 € ja

samalla tahdilla palaa kuukaudessa 480 €.
Jos tahti jatkuu ympairi vuoden, on rahaa

Kyselytutkimusten mukaan miehet
palanut pelkkddn keskiolueen lihes 6000 €.

joutuvat vakivaltatilanteisiin tyypillisesti
ravintoloissa ja tanssipaikoissa (28 %).
Katuvakivallan kohteeksi joutuminen on ldhes
yhtd yleistd (24 %). Vdkivaltaan syyllistyneistd
noin 80 % on humalassa. Lihes puolessa
tapauksista myos vakivallan kohteena oleva
mies on humalassa. Naiset kokevat vakivaltaa
yleisimmin tyossddn (37 %).

10 b Monet kehitysmaiden asukkaista ovat
tietdmdttomid tupakoinnin vaaroista,
mm. koska lukutaidottomuus vaikeuttaa
riskitiedotusta. Terveysvaaroista ei ehkd
yritetdkddn tiedottaa kovin pontevasti, koska
tupakkateollisuudella on kehitysmaissa vankka
asema. Tupakointi aiheuttaa vdestdssd niin
suurta sairastavuutta ja kuolleisuutta, ettd

Suomessa vuonna 2005 myydystd alkoholista
voidaan puhua epidemiasta. Kun kehitysmaat

suurin osa myytiin oluena. Sataprosenttiseksi

alkoholiksi muunnettuna olutta oli 46 % ovat vdhitellen selvidmdssd monista vanhoista

myydysti madristi. Vikevien juomien osuus epidemioistaan, tupakasta on tulossa uusi

oli 28 %. kansanterveysongelma. Epidemia ei synny
itsestddn, vaan sitd kaupitellaan koyhille maille
tietoisesti.



‘0 henkilokohtaista kysymysta
D tupakoinnista

Testaa, onko kohdallasi kyse
nikotiiniriippuvuudesta.

% Rengasta omaa tilannettasi lahinna

vastaava vaihtoehto.

Kuinka pian herdamisen jdlkeen
tupakoit ensimmadisen kerran?
a 5 minuutin kuluessa
b 6-30 minuutin kuluessa
¢ 31-60 minuutin kuluessa
d 60 minuutin jalkeen

Onko sinusta vaikeaa olla
tupakoimatta tiloissa, joissa se on
kiellettya?

a kylla

b ei

Mistad tupakointikerrasta sinun olisi
vaikeinta luopua?

a aamun ensimmaisesta

b jostain muusta

Kuinka monta savuketta poltat
vuorokaudessa?

a 1-10 savuketta

b 11-20 savuketta

c 21-30 savuketta

d 31 savuketta tai enemman

Poltatko aamun ensimmaisina
tunteina enemman kuin
loppupadivan aikana?

a kylla

b en

Tupakoitko, jos olet niin sairas,
etta joudut olemaan vuoteessa
suurimman osan paivaa?

a kylla

b en

Fagerstromin nikotiiniriippuvuustesti

Laske pisteet yhteen ja tarkista
tuloksesi seuraavalta sivulta.

1 a=3 b=2 ¢c=1d=0
2 a=1 b=0
3 a=1b=0
4 a=3 b=2 c=1 d=0
5 a=1 b=0
6 a=1 b=0
tulos

I N BN e
www.tupakka.org
I I S e



Testin tulos

alle 2 nikotiiniriippuvuutesi on alhainen
2-6 nikotiiniriippuvuutesi on kohtalainen
7-10 nikotiiniriippuvuutesi on voimakas

Lopettaminen kannattaa!

1 padiva - 1 viikko lopettamisesta:

= haka haviaa elimistosta

= haju- ja makuaisti paranevat

= hengittdminen tulee helpommaksi

= veren happipitoisuus palautuu normaaliksi
= verenpaine ja syke normalisoituvat

2-12 viikkoa lopettamisesta:
= verenkierto paranee entisestdan,
suorituskyky nousee

3-9 kuukautta lopettamisesta:
= yska ja hengitysvaikeudet vahenevat,
keuhkojen toiminta paranee

5 vuotta lopettamisesta:
= riski saada sydankohtaus puolittuu
tupakoitsijaan verrattuna

10 vuotta lopettamisesta

= keuhkosydvan riski puolittuu tupakoitsijaan
verrattuna

= sydankohtauksen riski on samalla tasolla
kuin ei olisi koskaan tupakoinut

Vinkkeja lopettamiseen

& Tupakoinnin lopettaminen ei ole aina
helppoa, mutta se on mahdollista!
Vieroitusoireet vaihtelevat yksildllisesti,
joillekin niita ei tule lainkaan. Pahimmat
vieroitusoireet menevat ohi muutamassa
viikossa. Psyykkisen ja sosiaalisen
riippuvuuden kanssa joutuu usein
kamppailemaan pidempaan.

‘0 henkilokohtaista kysymysta
.tupakoinnista

& Paata, milloin lopetat, ja merkitse se
kalenteriisi. Huolehdi siita, etta sinulla ei
enaa ole tupakkaa jaljelld lopetuspaivana.
Heitd pois my0s sytytin tai tulitikut. Kerro
laheisillesi, etta aiot lopettaa, ja pyyda,
etteivat he tarjoa sinulle tupakkaa.

& Juo paljon nestettsd - ei kumminkaan
alkoholia! Sy6 kunnolla, liiku ja lepaile
sopivassa suhteessa. Mieti etukateen,
mita teet, jos mieli tekee tupakkaa:
hengita syvaan, tee punnerruksia tai
ryhdy johonkin askareeseen, jossa
tarvitset kasiasi. Varaa itsellesi jotain
vahan kaloreita sisaltavaa jarsimista.

& Nikotiinikorvaus pehmentaa vieroitus-
oireita ja saattaa auttaa psyykkisen ja
sosiaalisen riippuvuuden nujertamisessa.
Ohjeita korvaustuotteiden kayttéén voit
kysya vaikka apteekista.

& Valta tupakoitsijoita ainakin alkuviikkoina.
Valta tilanteita, joissa sinulla on tapana
tupakoida. Kay leffassa tai keksi jotain
muuta ajanvietettd, jossa tupakointi on
vaikeaa.

& Pane tupakkarahat saastoon ja palkitse
itseasi hankkimalla niilla jotain, mita olet
aina halunnut. Tee toivelista ja laske,
monenko askin hinnalla saat toiveesi
taytetyiksi.

& Valmistaudu retkahdukseen. Jos
kumminkin sytytat tupakan, sammuta se
ennen kuin olet polttanut sen kokonaan.
Heita aski pois. Mieti, mika sai sinut
retkahtamaan ja miten voit estaa
tilanteen uusiutumisen. Heikon hetken
takia ei kannata luopua koko hommasta.

& Ala masennu vaikka et kerralla onnistuisi-
kaan lopettamaan. Yritd uudestaan:
onnistumisen mahdollisuudet lisdaantyvat
seuraavalla kerralla.

20
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Paljonko meni?

1 Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita
alkoholijuomia? Koeta ottaa mukaan myds ne
kerrat, jolloin nautit vain pienid maaria, esim. pullon
keskiolutta tai tilkan viinia.

0 eikoskaan

noin kerran kuussa tai harvemmin

9-4 kertaa kuussa

9-3 kertaa viikossa

- CO I So R

4 kertaa viikossa tai useammin

Kuinka monta annosta alkoholia yleensa olet
ottanut niina paiving, jolloin kaytit alkoholia? Katso
seuraavalta sivulta, mika on alkoholiannos.

0 1-2annosta

3-4 annosta

5-6 annosta

7-9 annosta

10 tai enemman

Kuinka usein olet juomut kerralla kuusi tai useampia
annoksia?

0 ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

e LD N

- CO I So I

paivittdin tai ldhes paivittain

Meniko liian pitkaksi?

4 Kuinka usein viime vuoden aikana sinulle kéavi niin,
ettd et pystynyt lopettamaan alkoholinkayttoa, kun
aloit ottaa?

0  eikoskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

- CO I So I

paivittdin tai ldhes paivittain

Jaivdtko muut hommat?
Kuinka usein viime vuoden aikana et ole juomisen
vuoksi saanut tehtya jotain, mika tavallisesti kuuluu
tehtaviisi?
0 eikoskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

- CO I So I

paivittdin tai ldhes paivittain

henkilokohtaista kysymysta
alkoholinkaytosta

Rastita omaa tilannettasi Iahinna vastaava vaihtoehto.

Testin on kehittanyt Maailman terveysjarjest6 WHO

Miten lahti kdyntiin?
Kuinka usein viime vuoden aikana runsaan juomisen
jalkeen tarvitsit aamulla olutta tai muuta alkoholia
paastaksesi paremmin liikkeelle?
0 eikoskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

N =

kerran kuussa

w

kerran viikossa
péivittain tai lahes paivittain

~

Oliko morkkista?
Kuinka usein viime vuoden aikana tunsit syyllisyytta tai
katumusta juomisen jalkeen?
0 eikoskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

N =

kerran kuussa

w

kerran viikossa
péivittain tai lahes paivittain

~

Meniko muisti?

8 Kuinka usein viime vuoden aikana sinulle kavi niin,
ettd et juomisen vuoksi pystynyt muistamaan edellisen
illan tapahtumia?

0 eikoskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

péivittain tai lahes paivittain

AW N =

Kolhitko itsedsi tai muita?
Oletko itse tai onko joku muu satuttanut tai
loukannut itsedan sinun alkoholinkayttosi
seurauksena?
0 ei
2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana
4 kyllg, vimeisen vuoden aikana

Tuliko sanomista?

1 Onko joku laheisesi tai ystavasi, laakari tai joku muu

ollut huolissaan alkoholinkaytostasi tai ehdottanut,
ettad vahentaisit juomista?

0 ei

2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana

4 kyllg, vimeisen vuoden aikana

Laske nyt valitsemiesi vaihtoehtojen numerot yhteen ja
tarkista riskitasosi seuraavalta sivulta.

Omat pisteeni Paivays
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Alkoholinkayttosi riskit

0-7 vahaiset

8-10 lievasti kasvaneet
11-14 selvasti kasvaneet
15-19 suuret

20-40 erittdin suuret

Jos riskisi ovat kasvaneet tai jos humalajuominen on
viikoittaista, kannattaa pohtia, olisiko muutos paikallaan.

Mieti, miten voisit muuttaa nykyista alkoholinkayttoasi ja
mita hyotyd muutoksesta voisi olla. Haluaisitko vahentaa
vai olisiko lopettaminen sinulle sopivampi tavoite?

Vaikka testituloksesi huolestuttaisivat sinua, kannattaa
muistaa, ettd alkoholin mahdollisesti aiheuttamat
vahingot yleensa helpottuvat tai korjaantuvat kokonaan,
jos ajoissa vahennéat juomistasi.

Jos paatat vahentéa tai lopettaa, voit yrittdd ja onnistua
omin voimin. Tarkista muutaman kuukauden kuluttua,
kuinka pistemadrasi on laskenut.

Varsinkin, jos pistemadarasi on yli kymmenen, kannattaa
keskustella esimerkiksi ladkarin kanssa.

Saat tietdd, miten alkoholi vaikuttaa juuri sinuun, ja saat
apua muutospyrkimyksissasi.

Vinkkeja vahentamiseen

<y Juo omaan tahtiisi, 418 muiden. Paata etukéteen, mika on

Se annosmadrd, jota et illan aikana halua Ylittas, ja pida
paatoksestasi kiinni.

<> Vaihda pienempaan tuoppiin, pulloon tai lasiin.

Juo pienempia kulauksia. Juo valillg alkoholittomia.

<y Pidé kirjaa ja arvioi tilannetta. Juomispaivakirjaan voi

kirjata, mita lajia ja montako annosta kului, milloin
ja missa. Voit myos kirjata, millaiset olivat fiilikset
jalkeenpain tarkasteltuina ja paljonko paloi rahaa.

henkilokohtaista kysymysta
alkoholinkaytosta

1 ANNOS =

pullollinen lasillinen ravintola-annos
(0,331) (12cl) (4cl)
keskiolutta, siideria mietoa vakevaa
tai lonkeroa viinia viinaa

Nain lasket annosmaaria:

litraa annosta

keskiolut, siideri, lonkero (max 4,7 %) tuoppi 0,501 1,5
vahva olut, siideri, lonkero (5-7 %) pulo 0331 1,3
vahva olut, siideri, lonkero (5-7 %) tuoppi 0,501 2
mieto viini (12 %) pulo 0,751 6
vakeva viina (32-40 %) pullo 0501 11-13

Huoleen on syyt4, jos jatkuva
alkoholinkulutuksesi on:

Mies 28 ei?lgfissg 16  Nainen
9999999 1w s 93333

Nuorilla, ikdantyneilla ja sairauksien yhteydessa haittoja
voi ilmaantua jo alemmalla kulutustasolla. Raskauden
aikana pienetkin maarat lisdavat haittariskia.

Kertakulutuksen rajoittaminen keskikokoisilla miehilla
alle 7 annokseen ja keskikokoisilla naisilla alle 5
annokseen hillitsee vahvaan humalaan liittyvien riskien,
esim. tapaturmariskin kasvua. Naisilla annosmaéara on
pienempi, koska naisten elimistdssa on véhemman vettd
kuin miesten elimistdssa; taman takia naiset humaltuvat
samasta alkoholimaéarasta voimakkaammin kuin
samankokoiset miehet.



Testaa tietosi!

Elamanhallinta-aineisto nuorille miehille

Pidat kadessasi nuorille miehille suunnattua
tietotestimuotoista elamanhallintaa tukevaa
aineistoa. Testaa tietosi on laadittu
ensisijaisesti asevelvollisuusikaisille eli
varusmiespalvelusta tai siviilipalvelusta
suorittaville nuorille miehille. Miehille siksi,
etta nimenomaan miehia askarruttaviin
kysymyksiin paneutuvaa elamanhallinta-
aineistoa ei juuri ole saatavilla.

Aineistoa voi kayttda monenlaisissa
tilanteissa. Kysymyksia ja vastauksia voi
tutkailla yksin oman kiinnostuksen mukaan
tai niilla voi haastaa kaverin kilpaan.
Sotilaskodit voivat liittaa aineiston muuhun
tarjolla olevaan lukemistoon. Kouluttajat ja
terveydenhuollon tydntekijat voivat kayttaa
yhta tai kahta teemaosiota kerrallaan
koulutuksen tai terveysneuvonnan tukena.
Tata varten aineisto on saatavissa my0s
helposti tulostettavassa pdf-muodossa.
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Lisatietolinkkeja
A-klinikkasaation Paihdelinkki
www.paihdelinkki.fi

Liikenneturvan tietopaketti rattijuopumuksesta
www.liikenneturva.fi/fi/turvatieto/autoilijat/rattijuopumus/

Kansalaisten tietopankki tupakasta
www.tupakka.org

Verkkoklinikan Kalorilaskuri
www.verkkoklinikka.fi/laskurit/kcal/

Vaestoliiton Seksuaaliterveysklinikka
www.seksuaaliterveys.org

Liikuntalaaketieteen perusteet: Varotoimet liikunnassa
ffp.uku.fi/intro/varo.htm

Portti auttaviin verkkopalveluihin
www.apua.info

Oletko sind kunnon kansalainen?
www.realcitizen.info

Testaa tietosi on osa alkoholiohjelman
ilmaisaineistotuotantoa. Sosiaali- ja
terveysministerion toimeksiannosta

aineiston kokoamisesta vastasi

psykiatrinen sairaanhoitaja Kirsi Jokela.
Yhteistyokumppaneina aineiston tuotannossa
ja jakelussa ovat puolustusministerio,
tyoministerio, Padesikunta, Sotilaskotiliitto
ja Siviilipalveluskeskus. Testaa tietosi
—aineisto pohjautuu uusimpaan tutkimus- ja
asiantuntijatietoon. Kysymyksia ja vastauksia
ovat kommentoineet lukuisat pdihde- ja
terveysasiantuntijat.

Testaa tietosi -aineisto on saatavissa
painettuna ja pdf-muodossa joukko-
osastojen sosiaalikuraattoreilta varusmies-
palvelusta suorittavien kayttéon ja koulutus-
kayttoon, ja siviilipalveluskeskuksesta
vastaavasti siviilipalvelusta suorittavien
kayttoon. Muiden kayttoon aineistoa voi
tilata alkoholiohjelmasta.
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