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Mikä on yksi annos?
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Brenkku miehen tiellä pitää...

1 Suomessa juotiin vuonna 2005 noin 
10 litraa sataprosenttista alkoholia 
jokaista asukasta kohden. Puolen 
litran kossupulloina määrä on henkeä 
kohden 

a 5 pulloa 
b 15 pulloa 
c 55 pulloa 
d 100 pulloa.

2 Krapula on ikävä olotila, mutta sitä 
voi yrittää ehkäistä

a saunomalla
b syömällä raa’an kananmunan ennen 

juomisen aloittamista
c juomalla tarpeeksi hitaasti 
d käymällä heti aamulla lenkillä.

3 “Nainen ei voi juoda kuin mies” tar-
koittaa muun muassa, että samasta 
määrästä alkoholia nainen päihtyy 
voimakkaammin kuin mies. Miksi?

a Naisten mahalaukku on pienempi.
b Naiset eivät yleensä pidä alkoholista.
c Naisten elimistön vesitilavuus on pienempi.
d Naisten virtsarakko on pienempi.

4 Alkoholiriippuvuudelta sinua suojaa 
parhaiten

a rokote
b ammatti
c puoliso
d raittius.

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

a Näin käy, jos juo tyhjään vatsaan.
b Koskee vain naisia.
c Johtuu alkoholin imeytymisnopeudesta.
d Johtuu sietokyvyn kasvusta.

6 Alkoholimyrkytys tarkoittaa, että

a on juonut epäpuhdasta “pimeää viinaa”
b on kuollut
c hermoston toiminta on lamaantumassa 

hengenvaarallisesti 
d alkoholi on vanhentunutta.

7  Jos kaveri sammuu, niin

a kaveria ei jätetä!
b lähde nopeasti kotiin
c laita hänet nopeasti suljettuun tilaan yksin 

nukkumaan
d tarjoa lisää alkoholia, jotta hyvä humala ei 

pääse laskemaan.

8 Monenko keskioluttuopin (0,5 l) 
juomisen jälkeen keskikokoisen 
kaverin veren alkoholipitoisuus 
nousee 1,2 promilleen?

a 2 tuopin
b 4 tuopin
c 6 tuopin
d 8 tuopin

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

a 2-3 annokseen
b 5 annokseen
c 7 annokseen
d 10 annokseen.

 Suurkulutuksella tarkoitetaan sellaisia 
alkoholimääriä, joiden on todettu 
lisäävän merkittävästi alkoholista 
aiheutuvaa terveydellistä ja sosiaalista 
haittariskiä. Keskikokoinen mies on 
suurkuluttaja, jos hän jatkuvasti juo 
viikossa

a 16 annosta
b 18 annosta
c 24 annosta
d 28 annosta.

MIKÄ ON PROMILLE?
Alkoholia on veressä 1 gramma 

litraa kohden.
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Brenkku miehen 
...vastaukset
1 c Suomessa vuonna 2005 juotu alkoholimäärä on 

reilut 55 puolen litran kossupulloa asukasta kohden.

2 c Krapulaa voit yrittää ehkäistä juomalla tarpeeksi 

hitaasti. Krapula on lyhtaikaiseen alkoholinkäyttöön 

liittyvä vieroitusoire, jonka voimakkuus on suoraan 

verrannollinen humalatilan voimakkuuteen. Mikäli juot 

hitaasti ja alkoholiannosten määrä jää pieneksi, maksa 

ennättää poistaa alkoholia elimistöstä, humala pysyy 

kohtuullisena ja krapula jää lieväksi. Tahtia voit hidastaa 

esim. juomalla välillä alkoholittomia juomia. Koska 

alkoholi kuivattaa elimistöä, alkoholittomat auttavat 

ylläpitämään nestetasapainoa. Mikäli krapula kuitenkin 

pääsee yllättämään ja siihen liittyy esim. oksentelua ja 

ripulia, riittävä nesteytys parantaa oloa. 

 

3 c Nainen humaltuu samasta alkoholimäärästä 

enemmän kuin mies, koska naisen elimistön 

vesitilavuus on pienempi. Alkoholi on vesiliukoinen 

aine, joka jakaantuu elimistön nestetilavuuteen mutta 

ei rasvakudokseen. Naisilla nestetilavuus on n. 15 % 

pienempi kuin samankokoisilla miehillä, koska naisten 

elimistössä on enemmän rasvakudosta. Myös eri 

kokoiset miehet humaltuvat eri tahtiin, koska pienemmän 

henkilön kehossa on vähemmän nestettä, johon alkoholi 

voi jakautua. Naisilla myös hormonaaliset ja muut 

fysiologiset tekijät voivat vaikuttaa humaltumiseen.

4 d Ainoa varma keino suojautua alkoholiriippuvuudelta 

on raittius. Riippuvuuteen liityy pakonomainen tarve 

käyttää  tiettyä ainetta tai tehdä jotain asiaa, vaikka tietää, 

että siitä saattaa seurata itselle haittaa. Riippuvuus voi 

kehittyä päihteiden lisäksi esim. pelaamiseen.

5 d Laskuhumalassa promillet  eivät ”tunnu”, koska 

sietokyky eli toleranssi on kasvanut. Alkoholi 

vaikuttaa keskushermoston toimintaan. Elimistö 

ponnistelee sopeutuakseen alkoholin vaikutuksiin. 

Laskuhumalassa humalan kokeminen hämärtyy, koska 

elimistö on jo ”oppinut” sopeutumaan.

6 c Alkoholimyrkytyksessä hermoston toiminta on la-

maantumassa hengenvaarallisesti. Alkoholin positiiviset 

omainaisuudet tulevat esille, kun alkoholia on veressä alle 

yksi promille. Nousuhumalassa alkoholi kohottaa mielialaa. 

Rentoutumisen tunne, itsevarmuus ja puheliaisuus lisääntyy 

ja estoisuus vähenee. Samaan aikaan monimutkaisten toi-

mintojen yhteensovittaminen alkaa häiriintyä eli tarkkuutta 

ja huomiokykyä vaativien tehtävien, kuten autolla ajon 

suorittaminen vaikeutuu ja tapaturmariski kasvaa. 

 Mikäli huolehdit siitä, että humala ei kipua yli 
yhden promillen, pienennät tapaturmien ja 
nujakoinnin riskiä ja vältät myös krapulan. 

 Yli promillen humalassa alkaa peli olla menetetty… 

Estojen väheneminen johtaa holtittomaan käyttäyty-

miseen. Yli kahden promillen humalassa alkoholin 

vaikutus alkaa muistuttaa nukutusaineen vaikutusta: 

kivun tunne katoaa ja tajunta alkaa heiketä. Yli 

kolmen promillen humalassa henkilö sammuu ja neljän 

promille tienoilla on hengityskeskuksen lamaantumisen 

riski suuri. Alkoholipitoisuuden ylitettyä neljä 

promillea on hengenlähtö lähellä. Hengityskeskuksen 

lamaantumisesta seurauksena on kuolema.

7 a Sammunutta tai sammumaisillaan olevaa kave-

ria ei jätetä! Mikäli kaveri on juuri ennen tajunnan 

katoamista juonut alkoholia, veren alkoholipitoisuus 

nousee edelleen. Sammuneen alkoholipitoisuus voi 

nousta hengenvaarallisen korkealle. Lisäksi alkoholi 

laajentaa pintaverisuonia ja aiheuttaa siksi lämmönhuk-

kaa. Alilämpöisyys on hengenvaarallista. Sammunut voi 

myös oksentaa ja tukehtua oksennukseensa. 

 Käännä kaveri kylkiasentoon, huolehdi 
lämmöstä ja siitä, että hengitystiet ovat 
avoinna. Seuraa tilannetta ja hälytä apua, jos 
kaveri ei enää reagoi.

8 b Neljä 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.

9 c Keskikokoisella miehellä veren alkoholipitoisuus 

jää noin yhteen promilleen mikäli alkoholia ei 

kulu enempää kuin seitsemän annosta. Hitaasti 

juomisesta on monenlaista etua. Maksa ehtii polttaa 

alkoholia, promille ei kohoa liian korkealle ja pysyt 

pelikunnossa koko illan. Myöskään tapaturmariski ei 

kasva kohtuuttomasti. Rahaakin kuluu vähemmän.

10 c Keskikokoinen mies on suurkuluttaja, jos hän juo 

viikossa 24 annosta tai enemmän. Viimeistään 

tällä kulutustasolla haittariski kasvaa merkittävästi. Riski 

kasvaa myös, jos alkoholinkäyttö on päivittäistä tai jos 

humalajuominen (7 annosta kerralla tai enemmän) 

on toistuvaa. Naisilla riski kasvaa merkittävästi jo 16 

annosta viikossa tai 5 annosta kerralla juovalla. Myös 

nuorilla, ikääntyneillä ja sairailla haittoja voi ilmaantua 

jo alemmalla kulutustasolla.


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1 Ylipainoa voidaan arvioida monella 
tavalla. Yksi niistä on vyötärön 
ympärysmitta. Miehillä sen tulisi olla 
alle

a 74 cm
b 84 cm
c 94 cm
d 104 cm.

2 Suomalaisista 18–29-vuotiaista miehistä 
ylipainoisia on

a 7 %
b 17 %
c 27 %
d 37 %.

3 Totta vai tarua?

a Alkoholi yleensä vähentää ruokahalua.
b Alkoholi tehostaa rasvojen varastoitumista.
c Alkoholissa on energiaa suurin piirtein saman 

verran kuin rasvassa.
d Krapulassa ei tee mieli rasvaista ruokaa.

4 Kannabis lisää

a makean himoa
b lihasvoimaa
c energisyyttä
d nopeutta.

5 Mikäli juot yhden pullon keskiolutta 
päivässä etkä kuluta siitä saamaasi 
energiaa, niin voit ylpeillä yhdellä 
lisäkilolla keskivartalossasi 

a kuukauden kuluttua
b kahden kuukauden kuluttua
c kolmen kuukauden kuluttua
d neljän kuukauden kuluttua.

Sikspäkillä rantakuntoon? 

6 Alkoholissa on ns. tyhjää energiaa, 
mutta mikäli kuitenkin aiot tyydyttää 
sillä päivän ravinnontarpeesi, 
seurauksena voi olla

a fitness-vartalo
b mittaamaton voimanpesä
c timmi tyyppi
d alkoholimyrkytys.

7 Keskiolutpullollisessa on 130 kaloria eli 
sama määrä, jonka saat 

a syömällä porkkanan
b juomalla kaksi kuppia kahvia
c syömällä tuhdin juustovoileivän tai joulutortun
d juomalla pullon kevytcokista.

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

a 20 min
b 50 min
c 80 min
d 100 min.

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

a 60 min
b 90 min
c 120 min
d 180 min.

 Parhaiten pysyt sopivissa mitoissa, kun 
syöt

a koko ajan
b usein, sopivasti ja monipuolisesti
c iltaisin ja öisin
d vain pikaruokalassa.


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1 c Miesten vyötärön ympärysmitan tulisi 
olla alle 94 cm. 
Vyötärön ympärysmittaa voi käyttää 
painoindeksin ohella arvioitaessa lihavuuden 
terveyshaittoja. Kun vyötärön ympärysmitta 
on miehillä 94 cm ja naisilla 80 cm tai näiden 
yli, sairastuvuusriski suurenee. Mittaa vyötärön 
ympärys noin 2 cm navan yläpuolelta 
uloshengityksen lopussa. 

2 d Suomalaisista 18–29-vuotiaista miehistä 
ylipainoisia on noin 37 % eli painoindeksi 
on yli 25. Painoindeksi (BMI = Body Mass 
Index) lasketaan jakamalla kiloissa ilmaistu 
paino metreinä ilmaistun pituuden neliöllä, 
esim: 77 kg / (1,75 x 1,75 m) = 25,14. 
Suomessa vuonna 2002 vähintään lievästi 
ylipainoisia (painoindeksi yli 25) oli 49 % 
naisista ja 66 % miehistä. Ylipainoisuus 
lisääntyy tällä hetkellä nopeimmin nuorten 
joukossa.

3 a tarua Alkoholilla on yleensä ruokahalua 
kiihottava vaikutus.

3 b totta Alkoholi tehostaa rasvojen 
varastoitumista. Kudosten polttaessa alkoholin 
energiaa rasvojen käyttö energianlähteeksi 
vähenee kolmanneksen.

3 c totta  Puhtaassa alkoholissa on 7 kcal/g eli 
saman verran kuin voissa…

3 d tarua Krapulassa tekee mieli rasvaista ja 
kaloripitoista ruokaa. 

4 a Kannabiksen käyttö lisää makeanhimoa.

5 b Yksi lisäkilo on majoittunut tiukasti 
vyötäröllesi jo kahdessa kuukaudessa, 
mikäli juot pullon keskiolutta päivässä 
kuluttamatta siitä saamaasi ylimääräistä 
energiaa. Ja lisää tulee samassa tahdissa. 
Alkoholin palaessa jää elimistöön käyttämättä 
joutilasta rasvaenergiaa, joka varastoituu 
- osa rasvoittamaan maksaa, osa ihon alle 
lihavuudeksi. Myös alkoholijuomien sisältämä 
sokeri on energianlähde. Alkoholijuomat 
lihottavat sitä enemmän, mitä 
väkevämpiä ja sokeripitoisempia ne 
ovat.

6 d Alkoholissa on kaloreita, mutta jos yrität 
tyydyttää ravinnontarvetta juomalla, 
seurauksena on alkoholimyrkytys. 
Alkoholista ei saa välttämättömiä 
ravintoaineita kuten proteiineja, vitamiineja, 
kivennäisaineita ja rautaa. 

7 c Yksi keskiolutpullo vastaa kaloreiltaan 
tuhtia juustosämpylää tai joulutorttua. 
Tosin juustosämpylän ravintoaineita se ei 
sisällä. 

8 d Keskikokoinen mies saa heilua 
kuntosalilla 100 minuuttia, jotta 
saa kuuden keskiolutpullon tuoman 
energiamäärän kulutettua.  

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

10 b Syödä kannattaa usein, sopivasti ja 
monipuolisesti.

�

J

www.verkkoklinikka.fi/laskurit/kcal/
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1 Kuinka kauan kestää seitsemän keskiolutpullon 
(33 cl) sisältämän alkoholimäärän poistuminen 
elimistöstä 70 kiloa painavalla miehellä?

 a 7 tuntia
 b 10 tuntia
 c 12 tuntia
 d 14 tuntia

2 Alkoholin palamisaika arvioidaan helposti liian 
lyhyeksi. Kuinka monta prosenttia rattijuopoista 
jää poliisin haaviin aamupäivällä?

 a 10 %
 b 15 %
 c 20 %
 d 25 %

3 Uudellamaalla on tienvarsitutkimuksin seurattu 
rattijuoppojen määrää liikennevirrassa vuodesta 
1979 lähtien. Nykyään kuljettajista on ratti-
juoppoja noin

 a joka 30:s
 b joka 300:s
 c joka 3000:s
 d joka 30 000:s.

4 Jo pienikin määrä alkoholia veressä vaikuttaa 
autolla-ajokykyyn ja onnettomuusriski kasvaa. 
Pullo-pari keskiolutta nostaa onnettomuusriskin 
selvään kuljettajaan verrattuna 

 a 0,2-kertaiseksi
 b 0,5-kertaiseksi
 c 1,2-kertaiseksi
 d 1,5-kertaiseksi 

5 Erityisen riskiryhmän liikenteessä muodostavat 
nuoret kuljettajat. Alle 26-vuotiaiden nuorten 
miesten aiheuttamista, kuolemaan johtaneista 
onnettomuuksista neljä kymmenestä on ns. 
kovavauhtisia onnettomuuksia. Kuinka useassa 
näistä on alkoholilla osuutta asiaan?

 a joka viidennessä
 b joka kolmannessa
 c puolessa
 d seitsemässä kymmenestä

6 Väsymyksen ja alkoholin vaikutukset ajokykyyn 
muistuttavat toisiaan. Jos ajaja on valvonut 24 
tuntia, hänen ajokykynsä on yhtä heikko kuin 
henkilöllä, jonka veren alkoholipitoisuus on

 a 0,2 ‰
 b 0,6 ‰
 c 1,0 ‰
 d 1,2 ‰

7 Totta vai tarua? 

 a Alkoholin ja kannabiksen yhteisvaikutus heikentää 
ajokykyä enemmän kuin alkoholi tai kannabis 

 erikseen.
 b Mikäli ratsiassa tarkastettu henkilö ei ole akuutisti 

päihtynyt, hänen elimistöstään löytyviä huumaus-
aineiden jäämiä ei katsota ajokykyä heikentäviksi.

 c Apteekista myytävillä lääkkeillä ei ole vaikutusta 
ajokykyyn.

 d Lääkkeiden poistuminen  elimistöstä kestää pitkään 
sen jälkeen, kun vaikutus on lakannut tuntumasta.

8 Yhdistä rikokset ja rangaistukset:

 1 rattijuopumus ____
 2 törkeä 
 rattijuopumus ____
 3 auton luovuttaminen 
 juopuneelle ______

9 Henkilö, jonka ajokortti on otettu kuivumaan 
eli joka on määrätty ajokieltoon, joutuu suorit-
tamaan uuden ajokokeen

 a jos ajokortti on lyhytaikainen
 b jos ajokielto on lyhyt
 c jos ei ole ammattiajokorttia
 d jos on ajanut vain henkilöautolla.

 Totta vai tarua?
 Poliisi vaatii erikoislääkärintodistuksen tai päih-

dealaan erikoistuneen lääkärin lausunnon
 a henkilöltä, joka on joutunut rattijuopon yliajamaksi
 b kun lyhytaikaisen ajokortin haltija syyllistyy ratti-

juopumukseen
 c kun ajokortin haltija tuomitaan huumausaineiden 

käyttörikoksesta
 d kun lyhytaikaisen ajokortin haltija otetaan puolen 

vuoden sisällä kaksi kertaa päihtyneenä säilöön.

Hanaa?

www.liikenneturva.fi/fi/turvatieto/
autoilijat/rattijuopumus/
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MIKÄ ON PROMILLE?
Alkoholia on veressä 1 gramma 

litraa kohden.

a enintään 1 vuosi vankeutta
b enintään 6 kuukautta 

vankeutta
c enintään 2 vuotta 
 vankeutta
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1 c Alkoholin poistuminen vie 12 tuntia. Maksa polttaa 

sataprosenttista alkoholia noin yhden gramman tunnissa kymmentä 

painokiloa kohden eli 70 kg painavalla miehellä maksa polttaa 

alkoholia noin 7 g tunnissa. Kun yksi pullo (33 cl) keskiolutta 

sisältää noin 12 grammaa puhdasta alkoholia, seitsemässä pullossa 

alkoholia on  noin 84 g. Palamisaikaa voi arvioida jakamalla 

nautittu alkoholimäärä tunnissa poistuvalla määrällä eli tässä 

tapauksessa  84 / 7 = 12 tuntia. Alkoholin palamisessa on 

kuitenkin yksilöllistä vaihtelua eikä juoduista määristäkään 

aina ole selkeää kuvaa. Väsymys ja krapulainen olo heikentävät 

ajokykyä joka tapauksessa, joten tärkeintä on arvioida omaa 

olotilaa kokonaisuutena.

2 b Rattijuopoista jää poliisin haaviin 15 % nimenomaan 

aamupäivisin. Laskuvaiheessa promillet eivät enää tunnu humalana 

ja tämä aiheuttaa vääriä tilannearvioita. Pelaa varman päälle ja jätä 

autoilu alkoholinkäytön jälkeisenä päivänä väliin. 

3 b Uudellamaalla noin joka 320:s kuljettaja on rattijuoppo eli 

alkoholia on veressä yli 0,5 ‰. Vielä useampi eli lähes joka sadas 

kuljettaja ajaa nauttineena. Mieti, kuinka usein alkoholiin vaikutuk-

sen alaisena ajava kuljettaja tulee sinua vastaan liikenteessä…

4 d Pullo-pari keskiolutta nostaa onnettomuusriskin 1,5-kertaiseksi. 

Yksi ravintola-annos (12 g sataprosenttista alkoholia), esimerkiksi 

pullo keskiolutta, nostaa veren alkoholipitoisuutta noin 0,2 

promillea kerrallaan. Jo 0,2 ‰ humala vaikeuttaa huomion 

jakamista. Silmien kyky seurata kohdetta alkaa heikentyä 0,3-0,5 

‰ ja reaktionopeus hidastua 0,3 ‰ tienoilla. Kun veressä on 

alkoholia 0,2–0,4 ‰, onnettomuusriski kasvaa 1,5-kertaiseksi 

selvään kuljettajaan verrattuna. Onnettomuusriski kasvaa 

kolminkertaiseksi 0,8 ‰ tienoilla ja 40-kertaiseksi, jos veren 

alkoholipitoisuus nousee 1,5 promilleen.

5 d Nuorten kuljettajien kovavauhtisissa onnettomuuksissa seit-

semässä kymmenestä on alkoholilla osuutta asiaan. Nuorten aja-

jien onnettomuusriski kasvaa eniten jo pienillä alkoholipitoisuuksilla, 

koska alkoholi vaikuttaa juuri niihin taitoihin, joita ajokokemus ei 

vielä ole automatisoinut. Liikenteessä kuolleista ja loukkaantuneista 

18–20-vuotiaista henkilöistä lähes joka kolmannella on alkoholia 

veressään. 

6 c 24 tunnin valvomisen aiheuttama olotila vastaa 1 promillen 

humalatilaa. Jo 17 tunnin valvominen nostaa onnettomuusriskin 

samalle tasolle kuin 0,5 promillen humala. Väsymys ja promillet 

samanaikaisesti ovat tuhoisa yhdistelmä! 

7 a totta Kannabis ja alkoholi yhdessä heikentävät ajokykyä enemmän 

kuin kumpikaan aine yksinään.

7 b tarua Mikäli elimistöstä löytyy huumausaineita tai niiden aineen-

vaihduntatuotteita, katsotaan henkilön syyllistyneen rattijuopumuk-

seen. Liikenteessä ON huumeiden suhteen nollatoleranssi.

7 c tarua Monet voimakkaat kipulääkkeet, rauhoittavat ja unilääkkeet, 

yskänlääkkeet ja mielialalääkkeet vaikuttavat keskushermoston 

kautta, ja siten niillä on vaikutusta myös ajokykyyn. Muista aina 

kysyä lääkäriltäsi lääkkeiden vaikutuksista autolla ajoon ja nou-

data saamiasi ohjeita! Lääkkeiden väärinkäyttöön liikenteessä 

suhtaudutaan kuten huumausaineiden käyttöön.

7 d totta Useat lääkeaineet poistuvat elimistöstä hitaasti, joten niiden 

aineenvaihduntatuotteita löytyy elimistöstä jopa viikkoja käytön 

lopettamisen jälkeen. Sama koskee useita huumausaineita. Pienetkin 

pitoisuudet voivat vaikuttaa elimistön toimintaan.

8.1 b Rattijuopumus = sakkoa tai enintään 6 kk vankeutta. 

 Rattijuopumus on aina rangaistava teko, ja siinä voi menettää 

oikeutensa liikenne- ja autovakuutuskorvauksiin.

8.2 c Törkeä rattijuopumus = vähintään 60 päiväsakkoa tai enintään 

2 vuotta vankeutta. Törkeässä rattijuopumuksessa menettää 

oikeudet liikenne- ja autovakuutuskorvauksiin kokonaan. Lisäksi 

joutuu korvaamaan vakuutusyhtiölle summat, jotka yhtiö on 

maksanut ulkopuolisille uhreille. Jos matkustaja on tietoinen 

kuljettajan humalatilasta, hänkään ei saa korvauksia, jos kyseessä 

on törkeä rattijuopumus, ja muissakin rattijuopumustapauksissa 

korvaus on harkinnanvarainen. Kaikista rattijuopumusrikoksista on 

yleensä seurauksena myös määräaikainen ajokielto.

8.3 a Auton luovuttaminen päihtyneelle = sakkoa tai enintään 1 vuosi 

vankeutta.

9 a Mikäli lyhytaikaisen ajo-oikeuden omaava henkilö määrätään 

ajokieltoon, hänen tulee aina suorittaa ajokoe uudelleen 

saadakseen ajo-oikeutensa takaisin.

10 a tarua Rattijuopon uhri ei ole syyllistynyt mihinkään.

10 b totta Kun lyhytaikaisen ajo-oikeuden omaava henkilö on syyllisty-

nyt kerran rattijuopumukseen, törkeään rattijuopumukseen tai huu-

maantuneena ajamiseen, hän ei voi saada ajo-oikeutta takaisin en-

nen kuin on esittänyt erikoislääkärintodistuksen, joka osoittaa, että 

hän ei kärsi päihderiippuvuudesta. Muilta ajo-oikeuden omaavilta 

poliisi vaatii erikoislääkärintodistuksen, jos henkilö on syyllistynyt 

näihin rikoksiin kahdesti kolmen vuoden aikana.

10 c totta Henkilö, joka on syyllistynyt huumausaineen käyttörikokseen, 

joutuu esittämään erikoislääkärintodistuksen päihderiippuvuudesta 

vapautumisesta ennen kuin voi saada ajo-oikeuden takaisin.

10 d totta Jos lyhytaikaisen ajo-oikeuden omaava on puolen vuoden 

aikana otettu kahdesti säilöön päihtymyksen takia, hänen kat-

sotaan vaarantavan liikenneturvallisuutta ja hänen on esitettävä 

erikoislääkärintodistus, joka osoittaa ettei hän kärsi päihderiippu-

vuudesta. Muilta ajokortin haltijoilta tällainen todistus vaaditaan, 

jos säilöönottoja on ollut kolme puolen vuoden aikana. Päihderiip-

puvuutta koskevaa erikoislääkärintodistusta tai päihdealaan 

erikoistuneen lääkärin lausuntoa ei voi saada yhdellä vastaanot-

tokäynnillä: tarvitaan pitempiaikaista seurantaa, jotta lääkäri 

voi arvioida, onko henkilöllä päihderiippuvuus vai ei.

Hanaa?vastaukset




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1 Kannabis säilyy elimistössä pitkään. 
Kuinka kauan?

 a 12 tuntia
 b 3 vuorokautta
 c viikon
 d useita viikkoja.

2 Totta vai tarua? 
 a Kannabis on luonnontuote, joten se ei sisällä 

syöpää aiheuttavia aineita.
 b Kannabiksen käytöstä tulee aina hilpeä olo.
 c Kannabis lisää alttiutta sairastua 

skitsofreniaan.
 d Kannabis ei aiheuta riippuvuutta.

3 Kaverin amfetamiinipäihtymyksen 
tunnistaa käyttäytymisestä. 

 Hän on silloin 
 a rauhallinen ja itsevarma
 b hiljainen ja tokkurainen
 c impulsiivinen ja ylikiihtynyt
 d nokkela ja toiset huomioonottava.

4 Amfetamiinin yliannostus vaikuttaa 
siten, että 

 a ruumiinlämpö laskee
 b hengityskeskus voi lamaantua
 c verenpaine ja pulssi nousee
 d meno sen kuin paranee.

5 Mitä yhteistä on heroiinilla, morfiinilla, 
kodeiinilla, buprenorfiinilla ja 
papaveriinilla?

 a Ne ovat saaneet nimensä kreikkalaisen 
mytologian hahmoilta.

 b Niitä saa apteekista.
 c Ne ovat opiaatteja.
 d Ne ovat jalkasienilääkkeitä.

6 Opiaattien vaikutuksesta 
 a elintoiminnot lamaantuvat
 b elintoiminnot vilkastuvat
 c värit ovat kirkkaampia 
 d refleksit nopeutuvat.

Tekeekö tötsy terää?
7 Totta vai tarua? 
 a Kaikki Suomessa myytävät lääkkeet ovat 

turvallisia.
 b Rauhoittavat ja unilääkkeet ovat eniten 

riippuvuutta aiheuttava lääkeaineryhmä. 
 c Särkylääkkeet eivät aiheuta riippuvuutta.
 d Lääkärin määräämiä lääkkeitä voi antaa 

myös kaverille samaan vaivaan.

8 Oikein käytettynä lääkkeistä on 
huomattavaa apua ihmiselle. 

 Tärkeää on 
 a ottaa aina hiukan pienempi annos kuin 

suositellaan
 b ottaa aina hieman suurempi annos kuin 

suositellaan
 c ottaa aina lääkkeet ruokailun yhteydessä
 d ottaa aina tujaus viinaa vahvistamaan 

lääkkeen vaikutusta
 e lopettaa lääkkeen käyttö heti kun oireet 

hellittävät
 f lopettaa lääkkeen käyttö, jos aikoo ottaa 

alkoholia.

9 Anabolisilla steroideilla on 
 a ainoastaan lihasmassaa lisäävää vaikutusta
 b naisellisia piirteitä korostavia vaikutuksia
 c vaikutuksia psyykeen
 d oma avaruusalus.

 Suomessa kaikkien huumausaineiden 
käyttö on rangaistavaa. 

 Huumeiden käyttö varusmiespalvelus-
aikana johtaa useimmiten

 a ylennykseen
 b ylimääräisten lomien saamiseen
 c palveluksen keskeytymiseen
 d perunateatteriin.

www.paihdelinkki.f i
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1 d Kerta-annos poistuu elimistöstä vasta 2-4 viikon 

kuluessa. Kannabiksen huumaavat ainesosat ovat 

rasvaliukoisia ja kulkeutuvat elimistön rasvaa sisältä-

viin osiin, esim. aivoihin, keuhkoihin, sukusoluihin 

ja rasvakudokseen. Pitkään kannabista käyttäneillä 

aineet varastoituvat elimistöön ja vaikuttavat sen 

toimintaan useita viikkoja viimeisen käyttökerran 

jälkeen.

2 a tarua Kannabisannoksessa on enemmän syöpää ai-

heuttavia aineita kuin tavallisessa tupakka-annoksessa.

 b tarua Ahdistuksen tunne on tavanomainen kan-

nabiksen ei-toivottu vaikutus. Kannabiksen käytön 

on myös havaittu liittyvän itsemurha-alttiuteen.

 c totta Kannabiksen käyttö voi aiheuttaa psykootti-

sia tiloja. Kannabiksen käyttö lisää alttiutta sairastua 

skitsofreniaan, joskin sairastumiseen vaikuttavat 

myös muut tekijät.

 d tarua Kannabikseen kehittyy sietokyky ja riippu-

vuus kuten muihinkin päihteisiin. Vieroitusoireet 

ovat usein psyykkisiä. Pitkäaikainen kannabiksen 

käyttö heikentää ajattelu- ja päättelykykyä ja kykyä 

etsiä elämyksiä muista asioista.

3 c  Kaverin amfetamiinipäihtymyksen tunnistaa im-

pulsiivisesta ja ylikiihtyneestä käyttäytymisestä.

 Amfetamiini aiheuttaa kiihotustilan, joka ilmenee 

kohtuuttomana itsevarmuutena. Käyttäjä on puhe-

lias, itsetietoinen, jopa hyökkäävä. Toisaalta amfe-

tamiini voi aiheuttaa myös tuskaisuutta ja ärtynei-

syyttä. Akuutin vaikutuksen jälkeen olotila kääntyy 

masentuneeksi ja epävarmaksi, vainoharhaiset aja-

tukset ja aistiharhat ovat yleisiä.

4 c  Amfetamiinin yliannostus kiihdyttää pulssia, 

nostaa verenpainetta ja ruumiinlämpöä. Amfeta-

miinin käyttöön liittyvissä kuolemantapauksissa äk-

kikuoleman syynä voi olla esim. aivoverisuonen kat-

keaminen, sydäninfarkti tai lämpöhalvaus. Ekstaa-

sin vaikutukset ovat usein samankaltaisia kuin amfe-

tamiinin, mutta sen koostumus voi olla arvaamaton!

5 c Heroiini, morfiini, kodeiini, buprenorfiini ja 

papaveriini ovat kaikki opiaatteja. Opiaatit ovat 

alun perin voimakkaan kivun lievitykseen kehitel-

tyjä aineita, joiden käyttö johtaa nopeasti sekä fyysi-

seen että psyykkiseen riippuvuuteen. 

6 a Opiaatit vaikuttavat lamaannuttavasti keskusher-

mostoon. Yliannostuksen seurauksena käyttäjä voi va-

jota koomaan ja hengityskeskuksen lamaantuessa kuol-

la. Riskiä lisää muiden keskushermostoa lamaavien ai-

neiden, kuten alkoholin ja rauhoittavien lääkkeiden 

(esim. bentsodiatsepiinien), samanaikainen käyttö.

7 a tarua Kaikilla lääkkeillä on sivu- ja haittavaikutuk-

sia, jotka tulee ottaa huomioon lääkitystä harkit-

taessa. Lääkkeiden toivottu vaikutus on sidoksissa 

oikeaan annostasoon – niitä ei siis pidä ottaa liikaa 

eikä liian vähän ja myös mahdolliset yhteisvaikutuk-

set tulee ottaa huomioon.

 b totta Rauhoittavat ja unilääkkeet vaikuttavat kes-

kushermostoon ja aiheuttavat sietokyvyn nousua jo 

muutamassa viikossa. Riippuvuus voi kehittyä 6-12 

viikon käytön jälkeen.

 c tarua Voimakkaat särkylääkkeet saattavat sisältää 

opiaatteja, samoin eräät yskän- ja ripulilääkkeet. 

Opiaatteja sisältävät lääkkeet heikentävät ajokykyä 

ja niihin kehittyy helposti riippuvuus. Lääkkeiden 

ja alkoholin yhteisvaikutukset saattavat olla vakavia. 

Koska lääkkeet poistuvat elimistöstä vielä 

hitaammin kuin alkoholi, yhteisvaikutuksia 

saattaa esiintyä, vaikka lääkkeitä ja alkoholia ei 

käytettäisi samanaikaisesti.

 d tarua Lääkärin määräämät lääkkeet on aina tar-

koitettu henkilökohtaisesti käytettäviksi! Lääkärin 

tulee arvioida lääkkeiden sopivuus, miettiä mahdol-

liset yhteisvaikutukset ja henkilölle sopiva annostus. 

Älä koskaan käytä muiden lääkkeitä.

8 Kaikki ovat huonoja vaihtoehtoja. Lääkkeet kan-

nattaa ottaa aina sovitusti ja jo aloituksen yhteydessä 

suunnitella lääkkeen käytön kesto ja lopetus. Nou-

data lääkärisi ohjeita ja pidä huolta, että hänel-

lä on tieto myös siitä, mitä muita lääkevalmis-

teita käytät.

9 c Anabolisilla steroideilla on vaikutuksia psyy-

keen. Joidenkin voimailijoiden käyttämien ana-

bolisten steroidien vaikutukset ovat yksilöllisiä ja sik-

si vaikeasti ennakoitavissa. Ne voivat heikentää ajat-

telu- ja päättelykykyä, aiheuttaa nopeita ja voimak-

kaita mielialan vaihteluita, heikentää kykyä itsekont-

rolliin, lisätä aggressiivisuutta ja aiheuttaa kuvitelmia 

kaikkivoipaisuudesta.

10 c Huumeiden käyttö varusmiespalveluksen aika-

na johtaa yleensä palveluksen keskeytymiseen. 

Puolustusvoimilla on erittäin tiukka kielteinen kanta 

huumausaineiden käyttöön!

Tekeekö tötsy terää?vastaukset


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1 Tupakan savu sisältää monenlaisia kemikaaleja. 
Miten monta erilaista?

 a n. 40
 b n. 400
 c n. 4000
 d n. 40 000

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

 a joka toinen
 b joka kolmas
 c joka viides
 d joka kymmenes

3 Nikotiini on voimakkaasti riippuvuutta 
aiheuttava myrkky. Missä muussa sitä on 
käytetty kuin tupakassa?

 a tuholaisten torjunnassa
 b vaatteiden värjäyksessä
 c puhdistusaineissa
 d maalin valmistuksessa

4 Kun tupakansavua imetään keuhkoihin, 
annoksen sisältämästä nikotiinista n. 25 % 
etenee aivoverenkiertoon

 a 7 sekunnissa
 b 20 sekunnissa
 c 1 minuutissa
 d 7 minuutissa.

5 Nk. passiivinen tupakointi on terveydelle 
haitallista. Jos viettää päivän tupakansavussa, 
haitta-aineille altistuminen on samaa tasoa 
kuin jos polttaisi päivässä

 a 1 savukkeen
 b 5 savuketta
 c 10 savuketta
 d 20 savuketta.

6 Tupakoivan elinikäennuste on lyhyempi kuin 
tupakoimattoman ikätoverinsa. Jos päivittäinen 
tupakointi on alkanut 14-16-vuotiaana, 
elinikäennuste lyhenee

 a 2 vuotta
 b 5 vuotta
 c 10 vuotta
 d 20 vuotta

7 Jos käytät noin 15 grammaa nuuskaa päivässä, 
saat annoksesta yhtä paljon nikotiinia kuin 
henkilö, joka polttaa päivässä

 a 5 savuketta
 b 10 savuketta
 c 20 savuketta
 d 30 savuketta.

8 Totta vai tarua?

 a Nuuskan käyttö huonontaa hampaiden kuntoa.
 b Nuuskan käyttö on tupakoinnin turvallinen 

vaihtoehto, koska se ei aiheuta riippuvuutta.
 c Nuuska ja tupakka lisäävät suusyövän riskiä.
 d Nuuskan käyttö nostaa verenpainetta ja sydämen 

lyöntitiheyttä.

9 Totta vai tarua?

 a Tupakoinnin lopettavat vain ne, joiden on pakko.
 b Tupakointi on helppo lopettaa milloin vain.
 c Tupakoinnin lopettamisesta ei ole hyötyä, jollei 

sairasta keuhkosyöpää.
 d Tupakoinnin lopettaminen ei onnistu, kun on  

kerran aloittanut.

10 Tupakoinnin lopettamisessa auttaa

 a tutti
 b purukumi
 c laastari
 d terveysside.

Stikkaa yks!

f
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Tekeekö tötsy terää?vastaukset
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Stikkaa yks! vastaukset

1 d Tupakan savu sisältää n. 4000 erilaista 
kemikaalia. Näistä ainakin 50 tiedetään syöpää 
aiheuttaviksi. 

2 c Tupakka aiheuttaa teollisuusmaissa joka 
viidennen kuolemantapauksen. Noin joka toinen 
tupakoitsija kuolee tupakointinsa seurauksena. 
Maailman terveysjärjestö on arvioinut tupakoinnin 
seurauksiin kuolevien lukumäärän nousevan 
10 miljoonaan vuoteen 2030 mennessä. 
Se on tuolloin yleisin yksittäinen kuolinsyy 
maailmassa ja merkittävämpi kuin HIV, huumeet, 
liikenneonnettomuudet, malaria ja tuberkuloosi 
yhteensä.

3 a Nikotiinia on käytetty tuholaisten torjunnassa. 
Puhdas nikotiini on hyvin myrkyllistä: 60 mg 
nikotiinia kerralla elimistössä on aikuiselle ihmiselle 
tappava annos. Jos vuoden vanha lapsi on niellyt 
kokonaisen savukkeen, on myrkytys niin vakava, että 
on otettava yhteys Myrkytystietokeskukseen, 

 puh. (09) 471 977.

4 a 25 % annoksen sisältämästä nikotiinista päätyy 
jo 7 sekunnissa aivoverenkiertoon. 

 Tupakan savussa nikotiini on sitoutuneena 
tervayhdisteisiin. Tervahiukkaset pääsevät helposti 
keuhkorakkuloihin ja niistä verenkiertoon. 

5 b Ympäristön tupakansavulle koko päivän 
altistuneiden virtsasta on todettu nikotiinia yhtä 
paljon kuin viisi savuketta päivässä polttavalta 
tupakoitsijalta. Tupakan haitta-aineista 80-90 % 
joutuu savun mukana tupakoijan ympäristöön. 

6 d Päivittäisen tupakoinnin 14–16-vuotiaana 
aloittanut kuolee keskimäärin 20 vuotta 
nuorempana kuin tupakoimaton ikätoverinsa 
– jollei lopeta. Tupakan sisältämät myrkyt ovat 
erityisen vaarallisia kasvaville kudoksille. Nuorten 
tupakointi on lisääntynyt ja aloitusikä laskenut. 
Joka neljäs tupakoinnin kouluiässä aloittanut kärsii 
tulevaisuudessa tupakasta aiheutuvista sairauksista 
niin paljon, että se lyhentää hänen elinikäänsä. 
Lopettaja voittaa lisää elinikää!

7 c 15 gramman vuorokausiannos nuuskaa sisältää 
nikotiinia noin 160 mg, mikä vastaa 20 
savukkeen nikotiinimäärää. Nuuskaajilla veren 
nikotiinipitoisuus nousee helposti korkeammalle 
kuin tupakoitsijoilla.

8 a totta Nuuska aiheuttaa pahanhajuista hengitystä 
ja värjää hampaat ruskeiksi. Nuuska sisältää  
hiekanjyväsiä, jotka aiheuttavat kulumista 
hampaiden pinnalla. Ienvaurioita syntyy sekä 
kemiallisten aineiden että mekaanisen ärsytyksen 
seurauksena.

 b tarua Nuuskassa on yhtä lailla nikotiinia kuin 
tupakassa, ja nikotiini on voimakkaasti riippuvuutta 
aiheuttava aine nautittiin sitä missä muodossa 
hyvänsä.

 c totta Suusyövän riski on ominaista nuuskaajille. 
Myös tupakointi lisää suusyövän riskiä, etenkin jos 
tupakointiin liittyy väkevien alkoholijuomien käyttö.

 d totta Sykettä ja verenpainetta nostaa nikotiini, 
joten tässäkin suhteessa nuuskalla ja tupakalla on 
samanlainen vaikutus. 

9 a tarua Puolet 15-24 -vuotiaista tupakoijista 
haluaisi lopettaa. Se kannattaa tehdä ennen kuin 
riippuvuus kehittyy vielä sitkeämmäksi.

 b tarua Tupakoinnin lopettaminen ei ole aina 
helppoa, mutta se on mahdollista! Vieroitusoireet 
vaihtelevat yksilöllisesti, joillekin niitä ei tule 
lainkaan. Pahimmat vieroitusoireet menevät 
ohi muutaman viikon kuluessa. Psyykkisen ja 
sosiaalisen riippuvuuden kanssa joutuu usein 
kamppailemaan pidempään.

 c tarua Tupakoinnin lopettamisen positiiviset 
vaikutukset tulevat esiin melko nopeasti: 
hapenottokyky paranee, haju- ja makuaisti 
paranevat, ihon kunto kohenee ja hengityselinten 
sairaudet, kuten ~unssat, vähenevät.

 d tarua Et kai sentään tätä väitettä uskonut???

10 b nikotiinipurukumi ja 
    c nikotiinilaastari. Nikotiinikorvaus pehmentää 

vieroitusoireita ja saattaa auttaa psyykkisen ja 
sosiaalisen riippuvuuden nujertamisessa.




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� Sukupuolitaudeilta suojaa 
tehokkaimmin

 a kierukka
 b liukuvoide
 c peseytyminen
 d kondomin käyttö.

� Kannabiksen käyttö vaikuttaa 
elintoimintoihin. Miten?

 a Se lisää estrogeenin (naishormonin) 
tuotantoa.

 b Se vähentää testosteronin 
(mieshormonin) tuotantoa.

 c Se vähentää unen tarvetta.
 d Se heikentää ruokahalua.

� Kannabiksen vaikutuksia 
seksuaalisuuteen on tutkittu apinoilla. 
Mitkä seuraavista väitteistä pitävät 
paikkansa?

 a Naaraat eivät voi vastustaa kannabista 
käyttävä urosta.

 b Erektio kestää ja kestää.
 c Kannabis heikentää seksuaalista 

halukkuutta. 
 d Hedelmällisyys lisääntyy.

� Tupakointi heikentää potenssia. 
Tupakoivan miehen riski saada 
erektiohäiriö on tupakoimattomaan 
verrattuna 

 a kaksinkertainen
 b kolminkertainen
 c nelinkertainen
 d kymmenkertainen.

� Tupakoinnin lopettamisen jälkeen 
potenssin on todettu parantuneen

 a 2 viikon kuluttua 
 b 6 viikon kuluttua
 c puolen vuoden kuluttua
 d vuoden kuluttua.

� Alkoholi
 a lisää seksuaalista halukkuutta
 b vähentää seksuaalista halukkuutta
 c ei vaikuta lainkaan seksiasioihin.

� Miehillä jatkuva runsas alkoholinkäyttö 
 a lisää testosteronin tuotantoa
 b helpottaa hengitystä
 c parantaa unen laatua
 d lisää estrogeenin tuotantoa.

� Jo 7-8 annosta alkoholia vähentää 
seuraavaan aamuun mennessä 
testosteronin määrää. Kuinka pieneksi?

 a puoleen
 b viidesosaan
 c kymmenesosaan
 d sadasosaan

� Totta vai tarua? 
 Alkoholin käyttö ennen seksiä
 a suojelee sukupuolitaudeilta
 b toimii raskauden ehkäisykeinona
 c parantaa naisen orgasmia
 d estää HIV-tartunnan.

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

 a lisäävät sperman tuotantoa
 b aiheuttavat kivesten surkastumista
 c ehkäisevät eturauhassyöpää
 d pienentävät miesten rintarauhasia.

kumi puhki
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1 d Sukupuolitaudeilta suojaudut tehokkaimmin 

käyttämällä kondomia. Kondomin käytön 

turvallisuutta lisää liukuvoiteen käyttö: se ehkäisee 

kondomin rikkoutumista. Liukuvoide saattaa myös 

lisätä seksuaalista nautintoa…

2 b Kannabiksen käyttö vähentää testosteronin tuotantoa.

 Kun testosteronin tuotanto vähenee kannabiksen 

käytön myötä, myös sperman laatu heikkenee ja 

siittiöissä on todettu runsaasti epämuodostumia. 

Mahdollisia vaikutuksia ovat sekä uneliaisuus että 

nälän tunne. 

3 c Kannabis heikentää seksuaalista halukkuutta ja voi 

johtaa seksuaalisen mielenkiinnon katoamiseen. 

Murrosiässä aloitettu kannabiksen käyttö vaikeuttaa 

normaalin hormonaalisen kehityksen kulkua, minkä 

johdosta murrosikä pitenee.

4 a Tupakoivan miehen riski saada erektiohäiriö on 

kaksinkertainen tupakoimattomaan verrattuna.

 Pitkäaikainen tupakointi ja siihen liittyvä kolesterolin 

kohoaminen ahtauttaa lantion ja peniksen verisuonia. 

Erektiohäiriö voi olla ensimmäinen varoitusmerkki 

alkavasta valtimosairaudesta. Peniksen valtimot ovat 

läpimitaltaan noin 1/3 sydämen sepelvaltimoiden 

koosta. Siksi valtimoiden kalkkeutuminen saattaa 

vaikuttaa peniksen toimintaan jo ennen sydänoireita. 

Nikotiini vähentää veren virtausta peniksen 

paisuvaiskudokseen. Tupakansavun häkä heikentää 

veren hapenkuljetusta ja alentaa sukupuolielinten 

verisuonia laajentavan typpidioksidin määrää. 

Tupakoivilla miehillä on harvemmin yhdyntöjä 

kuin tupakoimattomilla. Tupakointi vähentää 

siemennesteen siittiöiden määrää ja liikkuvuutta ja 

voi vaikuttaa siittiöiden DNA:han (perimäainekseen). 

Lapsen saaminen voi vaikeutua. 

5 b Miehen potenssin on tutkimuksissa todettu paranevan 

jo noin kuudessa viikossa tupakoinnin lopettamisesta. 

 Vanhemmistakin, yli 45-vuotiaista impotenssista 

kärsineistä lähes puolet kokee vaivansa helpottuneen 

muutamassa kuukaudessa tupakoinnin lopettamisen 

jälkeen. 

kumi puhki vastaukset

6 a Kyllä se halukkuutta lisää nousuhumalassa, mutta 

veren alkoholipitoisuuden noustessa kyky lopahtaa ja 

koko juttu saa useammin nolon lopun!

7 d Pitkään ja paljon juoneille miehillä testosteroni 

vähenee eli karvan kasvu ja potenssi heikkenee. 

Samalla estrogeeni lisääntyy eli kivekset surkastuvat 

ja rintarauhaset suurenevat. Runsas alkoholin käyttö 

aiheuttaa unihäiriöitä. Se heikentää REM-unta eli 

aamuyön unta, jolle on ominaista unien näkeminen 

ja joka on erityisen tärkeä oppimisen kannalta. Runsas 

alkoholinkäyttö veltostuttaa ylähengitysteitä ja nielun 

lihaksia ja aiheuttaa sen vuoksi kuorsausta. Kuola 

valuen kuorsaava petikaveri tuskin saa hormoneita 

hyrräämään… 

 

8 b Jo 7-8 alkoholiannoksen nauttiminen vähentää 

mieshormonin määrää viidesosaan seuraavaan 

aamuun mennessä.

9 Pötyä kaikki. Pitkään jatkunut runsas alkoholinkäyttö 

vähentää testosteronin tuotantoa, heikentää 

sperman laatua ja aiheuttaa impotenssia. Raskauden 

alkuun saattamiseen riittää kuitenkin yksikin 

hengissä säilynyt siittiö. Vähäinen alkoholimäärä 

rentouttaa ja poistaa estoja ja saattaa innostaa 

seksiin niin naista kuin miestäkin. Vähäistä suurempi 

alkoholimäärä kuitenkin heikentää potenssia ja 

vuorovaikutustaitoja, joita tarvitaan, jotta nautinto 

riittäisi orgasmiin asti. Päihtymyksen takia kondomin 

käyttö saattaa unohtua tai käyttötekniikka pettää. 

Pahimmillaan pettää sekä harkinta että muisti eikä 

jälkeenpäin tiedä, mitä on tehnyt ja kenen kanssa. 

Sukupuoliyhdynnässä tarttuvien tautien, myös HIV-

tartuntojen riski kasvaa. Suomessa vuonna 2003 

aidsiin sairastuneista lähes kaksi kolmesta oli saanut 

hiv-tartunnan sukupuoliyhteydessä. Miehen ja naisen 

välisessä seksissä saatuja hiv-tartuntoja oli vuonna 

2003 enemmän kuin koskaan aikaisemmin.

 

10 b Anaboliset steroidit aiheuttavat kivesten 

surkastumista. Jos anabolisten steroidien käyttö 

jatkuu pitkään, seksuaalinen halukkuus ja sperman 

tuotanto vähenee, impotenssia ja eturauhasen 

liikakasvua alkaa esiintyä ja syöpäriski kasvaa. Miehillä 

anabolisten steroidien käyttö kasvattaa rintarauhasia 

ja jopa maidontuotantoa saattaa esiintyä. 

Rintarauhaset eivät yleensä palaudu entiselleen 

käytön lopettamisen jälkeen ilman kirurgisia 

toimenpiteitä.

*
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1 Nikotiini vaikuttaa liikuntasuoritukseen. 
 Miten?
 a Se auttaa tsemppaamaan.
 b Se vähentää lihasten hapensaantia.
 c Se edistää notkeutta.
 d Se lisää ponnistusvoimaa.

2 Tupakansavun häkä
 a parantaa ilmanlaatua
 b toimii hengitysteiden avaajana
 c estää hapen kulkua elimistössä
 d parantaa lihasten suorituskykyä.

3 Alkoholin vaikutuksen aikana, myös krapulassa 
liikunnan harjoitusvaste heikkenee. Mikä tähän 
vaikuttaa?

 a Testosteronin lasku.
 b Heikentynyt näkökyky.
 c Heikentynyt koordinaatio.
 d Ei se heikkene.

4 Totta vai tarua? 
 a Alkoholi laskee verensokeria.
 b Alkoholi kiihdyttää maitohappojen poistumista 

lihaksista.
 c Alkoholi altistaa elimistön nestetasapainon 

häiriöille.
 d Alkoholi korjaa nestehukkaa.

5 Yhden keskioluttuopillisen nauttimisen 
jälkeen sprintterin suoritus satasella 
heikkenee sekunnin ja korkeushyppääjä jää 
suoritustasostaan

 a 2-5 cm
 b 5-8 cm
 c 8-11 cm
 d 12-15 cm.

6 Alkoholin vaikutuksen alaisena lihasten 
maitohappokynnys saavutetaan nopeammin. 
Miksi?

 a Suoritukset vaativat enemmän voimaa.
 b Sydämen lyöntitiheys hidastuu.
 c Maitohapon hajoaminen maksassa hidastuu.
 d Pintaverenkierto hidastuu.

7 Alkoholin vaikutuksen alaisena ja krapulassa 
sydän ei pysty huippusuoritukseen. Miksi?

 a Olet rakastunut.
 b Keuhkot ovat laajentuneet.
 c Lihasten hapetus toimii muutenkin.
 d Syke on jo valmiiksi koholla.

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

 a Joka kolmas.
 b Joka viides.
 c Joka kymmenes.
 d Joka kahdeskymmenes.
 

9 Mikä liikuntasuorituksissakin tärkeä elin 
tarvitsee energianlähteekseen pääasiassa 
lihaksiin ja maksaan varastoitunutta sokeria eli 
glykogeenia?

 a Aivot
 b Sydän.
 c Keuhkot.
 d Jalat.

10 Krapulainen joukkuetoveri on lottovoitto 
sekä jääkiekossa että jalkapallossa. Häntä 
voitaneen kutsua nimellä

 a tsemppari
 b kapteeni
 c luottopakki
 d äkäpussi.

Pelimiehen vehkeet!

f fp.uku.f i/ intro/varo.htm
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1 b Nikotiini nostaa tilapäisesti verenpainetta ja sydä-
men sykintänopeutta. Sydän rasittuu enemmän 
kuin normaalisti ja pulssi nopeutuu. Veren virtaus 
valtimoissa kiihtyy, mutta samanaikaisesti 
lihasten verenkierto ja hapensaanti vähenee.

2 c Häkä heikentää hapen kulkua, koska se si-
toutuu veren hemoglobiiniin, jonka tehtävänä 
on hapen kuljettaminen. Sydän yrittää korvata 
hapenpuutetta lihaksistossa sykkimällä nopeam-
min, mikä kuluttaa happea entistä enemmän. Lihak-
set eivät sydämen ponnisteluista huolimatta saa 
tarpeeksi happea, ja siksi ne väsyvät helpommin. 

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

4 a totta Alkoholi kuluttaa elimistön glykogeeni- eli 
sokerivarastoja ja aiheuttaa helposti verensokerin 
laskua (hypoglykemiaa).

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

 c totta Alkoholi altistaa elimistön suola- ja 
nestetasapainon häiriöille.

 d tarua Alkoholipitoiset juomat kuten olut eivät sovi 
nestehukan (dehydraation) korjaamiseen.

 Alkoholi lisää virtsaneritystä ja aiheuttaa 
siten elimistön kuivumista. Seuraukset voivat 
olla kohtalokkaat sellaisissa urheilusuorituk-
sissa, joissa nestehukka on suuri.

5 d Korkeushyppääjä jää suoritustasostaan 
 12-15 cm. Rima siis nousee melko paljon… 

6 c Veren laktaatti eli maitohappo hajoaa 
maksassa tavanomaista hitaammin. 
Muutaman olutpullon jälkeen maitohappotaso 
on korkeimmillaan 12-15 tunnin kuluttua. Tuolloin 
harjoittelu on hyödytöntä. Harjoittelun hyöty 
on maksimaalista vasta yli vuorokauden 
kuluttua alkoholin nauttimisesta. Alkoholin 
vaikutuksesta pintaverenkierto vilkastuu ja 
silloin verta on vähemmän huolehtimassa 
lihasten aineenvaihdunnan hajoamistuotteiden 
poiskuljetuksesta ja suorituskapasiteetti jää 
pienemmäksi.

Pelimiehen vehkeet! vastaukset

7 d Syke on jo valmiiksi koholla. Sydämen lyöntiti-
heys kasvaa alkoholin vaikutuksen alaisena, näin ol-
len kuormitettu sydän kykenee heikommin lisärutis-
tukseen suorituksen aikana. Alkoholin nauttimisen 
jälkeisenä päivänä lepopulssi on edelleen kohon-
nut, mikä tuntuu yleisenä huonovointisuutena ja 
väsymyksenä. 

8 a 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 tällaiseen tapaturmaan. 
Alkoholitapaturmista noin puolet on kaatumisia ja 
liukastumisia. Yleisimpiä seurauksia ovat haavat, 
venähdykset, ruhjeet, palovammat sekä luunmurtu-
mat.

9 a  Aivojen energialähde on glykogeeni. 
 Alkoholi kuluttaa glykogeenivarastoja. Verensokeri 

on matalimmillaan silloin, kun alkoholi on poistunut 
verestä. Matala sokeritaso voi haitata aivojen toi-
mintaa, tekee olon väsyneeksi ja lisää ruokahalua. 
Kun tähän lisätään urheilusuorituksen aiheuttama 
sokerikato, seurauksena voi kestävyyslajeissa olla 
jopa tajuttomuus. Uuden glykogeenin muodosta-
minen vaikeutuu alkoholin nauttimisen yhteydessä, 
joten uusien varastojen kerääminen on hitaampaa. 

 Aivojen energiansaannin vaikeutuminen 
selittää usein käsittämättömät virheet 
esimerkiksi jalkapallossa, jääkiekossa ja 
suunnistuksessa, joissa vaaditaan tarkkaa 
harkintakykyä voimakkaan fyysisen 
rasituksen aikana.

10 d Todennäköisesti äkäpussi. Alkoholi kuluttaa 
aivojen mielihyväkeskuksen dopamiini- ja sera-
toniinivarastot. Seurauksena on alakuloisuutta, 
masennusta ja ärtymystä. Krapulaisen pelaajan 
yliärtyisyys kaatuu usein joukkuetovereiden niskaan. 
Lisäksi alkoholin vaikutuksesta nukahtamista helpot-
tavan melatoniinin eritys ja psyykkistä hyvinvointia 
ylläpitävä REM-uni häiriintyvät. Seurauksena ovat 
huonosti nukuttu yö, huonompi palautuminen ja 
väsymys.

t
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1 Olet baarissa ja yrität iskeä seuraa. Mikä 
seuraavista on sinun mielestäsi vähiten 
huono taktiikka?

 a Pohjustat kunnon kännillä ja tartut suoraan 
asiaan.

 b Otat useita rohkaisevia ja kysyt: 
 “Sattuiko se” 
 – “Täh???” –
 “…ku sä putosit taivaasta?”
 c Otat useita rohkaisevia ja kysyt: 
 “Mikä sun nimi on?”
 d Otat rohkaisevaa vain varovasti ja yrität arvata, 

minkä leffan kiinnostuksesi kohde on viimeksi 
nähnyt, ja kysyt, onko hän nähnyt sen.

2 Mitkä seuraavista väitteistä pitävät 
paikkansa sinun mielestäsi?

 a Hyvässä parisuhteessa ei riidellä.
 b Riita kuuluu normaaliin elämänmenoon.
 c Riidan voittaa se, joka huutaa kovempaa.
 d Riidan voi ratkaista rytyyttämällä vastapuolta.

3 Poliisin tietoon tulee Suomessa noin 
 30 000 pahoinpitelytapausta vuodessa. 
 Missä mies todennäköisimmin joutuu 

väkivallan kohteeksi?
 a Saunassa.
 b Kotona.
 c Ravintolassa.
 d Naapurissa.

4 Suomessa myytiin vuonna 2005 henkeä 
kohden 8,3 litraa sataprosenttista alkoholia. 
Minä juomana suurin osa siitä myytiin?

 a Oluena.
 b Siiderinä.
 c Viineinä.
 d Väkevinä.

5 Alkoholijuomien kulutus on kasvanut viime 
vuosina. Mitä tapahtuu haitoille?

 a Ei mitään, ero ei ole ollut niin merkittävä.
 b Haitat ovat vähentyneet, koska olemme 

oppineet “eurooppalaista juomatapaa”.
 c Kun kulutus kasvaa, myös haitat lisääntyvät.

Aina iskuvalmiina!
6 Alkoholinkäyttö aiheuttaa valtiolle ja 

kunnille joka vuosi runsaan 900 miljoonan 
euron edestä välittömiä kustannuksia. 
Missä seuraavista alkoholin aiheuttamat 
kustannukset ovat euroissa mitaten 
suurimmat?

 a Pullonpalautuksen järjestämisessä.
 b Terveydenhuollossa.
 c Järjestyksen ylläpidossa ja pelastustoimessa.
 d Katujen siivouksessa vapun jälkeen.

7 Suomessa alkoholijuomia ei saa myydä 
eikä anniskella alle 18-vuotiaille. 
Alkoholijuomien korvauksetonkin 
välittäminen alle 18-vuotiaille on 
rangaistava teko. Siitä voi seurata

 a mainetta ja kunniaa
 b vankeutta
 c huomautus
 d ajokortin menetys.

8 Yhdysvaltojen kaikissa osavaltioissa 
alkoholijuomien myynnin ja anniskelun 
ikäraja on sama. Alkoholijuomia saa 
hankkia, kun on täyttänyt

 a 15 vuotta
 b 17 vuotta
 c 18 vuotta
 d 21 vuotta.

9 Jos neljän viikon kesälomasi aikana juot 
terassilla kolmena iltana viikossa kahdeksan 
keskioluttuoppia iltaa kohden, kuinka 
paljon kesälomarahoistasi on huvennut?

 a 120 €
 b 300 €
 c 480 €
 d 720 €

 Tupakkateollisuus satsaa voimakkaasti 
kehitysmaiden markkinoille. Miksi?

 a Tupakasta saa siellä paremman hinnan.
 b Luku- ja kirjoitustaidottomat ihmiset eivät saa 

tietoa tupakoinnin vaaroista.
 c Tupakointi ei ole yhtä vaarallista 

kehitysmaissa.

10

www.realcitizen.info

^

www.apua.info
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1 d toimii parhaiten! Tolkuton humala ja 
päällekäyvä öykkäröinti on huonoin 
mahdollinen taktiikka. Pieni määrä alkoholia 
saattaa rentouttaa mutta pientä suurempi 
määrä heikentää taktista kykyäsi. Älä kysy 
tyhmiä. Kokeile sellaisia aiheita, joista 
voi keskustella pitempään kuin yhden 
repliikin verran. Osoita kiinnostusta hänen 
kiinnostuksiaan kohtaan.

2 b Erimielisyydet kuuluvat normaaliin 
elämänmenoon ja riiteleminenkin on OK, 
jos se on rauhallista ja rakentavaa. Joistakin 
asioista voi saavuttaa yhteisymmärryksen, 
toisista ei. Erimielisyyksien ratkomisessa 
rakentavaa on mm. se, että yrittää kuunnella 
ja ymmärtää, mitä toinen asiasta ajattelee. 
Kuunteleminen ei tarkoita omasta kannasta 
luopumista, mutta helpottaa mahdollisen 
yhteisen maaperän löytämistä. Jos tärkeäksi 
koetut asiat eivät etene, tunnetila saattaa 
muuttua kiihtymykseksi. Pulssi nousee 
ja huomiokyky kapenee. Kun sydän lyö 
useammin kuin 95 kertaa minuutissa, 
et enää kykene selkeään ajatteluun. 
Mittaa pulssisi laittamalla kaksi sormea 
kaulavaltimolle ja katsomalla kelloa. 
Ota vähintään 20 minuutin aikalisä 
kiihtymyksen rauhoittamiseksi. 
Voimankäyttö ei ratkaise erimielisyyksiä. 
Voimankäyttö voi olla rangaistava rikos.

3 c Kyselytutkimusten mukaan miehet 
joutuvat väkivaltatilanteisiin tyypillisesti 
ravintoloissa ja tanssipaikoissa (28 %). 
Katuväkivallan kohteeksi joutuminen on lähes 
yhtä yleistä (24 %). Väkivaltaan syyllistyneistä 
noin 80 % on humalassa. Lähes puolessa 
tapauksista myös väkivallan kohteena oleva 
mies on humalassa. Naiset kokevat väkivaltaa 
yleisimmin työssään (37 %). 

4 a Suomessa vuonna 2005 myydystä alkoholista 
suurin osa myytiin oluena. Sataprosenttiseksi 
alkoholiksi muunnettuna olutta oli 46 % 
myydystä määrästä. Väkevien juomien osuus 
oli 28 %.

5 c Kulutuksen kasvaessa myös haitat 
lisääntyvät ikävä kyllä aina. Suomalaisten 
juomatavat eivät ole “eurooppalaistuneet” 
ainakaan siten, että humalajuominen olisi 
vähentynyt.

6 c Vuonna 2003 alkoholinkäyttö aiheutti 
järjestyksen ylläpidossa ja pelastustoimessa 
kustannuksia lähes 150  miljoonan euron 
edestä. Terveydenhuollolle koituneet 
kustannukset olivat lähes 90 miljoonaa euroa.

7 b Alkoholijuomien välittämisestä alaikäisille 
seuraa sakkoja tai enimmillään 6 kk 
vankeutta. Alaikäisille kavereille ei kannata 
hakea alkoholijuomia.

8 d 21 vuotta. Yhdysvaltojen liittovaltio sääti 1980-
luvulla lain, joka velvoitti kaikki osavaltiot 
nostamaan alkoholin myynnin ja anniskelun 
ikärajan 21 vuoteen. Tavoitteena oli vähentää 
rattijuoppoudesta johtuvia nuorten kuljettajien 
kolareita. Alemmasta ikärajasta kiinni pitävät 
osavaltiot olisivat menettäneet liittovaltion tuen 
maanteiden rakentamiseen. Ikärajoilla sinänsä 
ei kuitenkaan ole suojaavaa vaikutusta, jollei 
niitä myös noudateta.

9 c 480 €. Jos tuoppi keskiolutta maksaa noin 
 5 €, illassa palaa kahdeksan tuopin vauhdilla 

40 €. Kolme iltaa viikossa tekee 120 € ja 
samalla tahdilla palaa kuukaudessa 480 €. 
Jos tahti jatkuu ympäri vuoden, on rahaa 
palanut pelkkään keskiolueen lähes 6000 €.

10 b Monet kehitysmaiden asukkaista ovat 
tietämättömiä tupakoinnin vaaroista, 
mm. koska lukutaidottomuus vaikeuttaa 
riskitiedotusta. Terveysvaaroista ei ehkä 
yritetäkään tiedottaa kovin pontevasti, koska 
tupakkateollisuudella on kehitysmaissa vankka 
asema. Tupakointi aiheuttaa väestössä niin 
suurta sairastavuutta ja kuolleisuutta, että 
voidaan puhua epidemiasta. Kun kehitysmaat 
ovat vähitellen selviämässä monista vanhoista 
epidemioistaan, tupakasta on tulossa uusi 
kansanterveysongelma. Epidemia ei synny 
itsestään, vaan sitä kaupitellaan köyhille maille 
tietoisesti.

Aina iskuvalmiina!Aina iskuvalmiina! vastaukset
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Testaa, onko kohdallasi kyse 
nikotiiniriippuvuudesta.

 Rengasta omaa tilannettasi lähinnä 
vastaava vaihtoehto.

1 Kuinka pian heräämisen jälkeen 
tupakoit ensimmäisen kerran?

 a 5 minuutin kuluessa
 b 6-30 minuutin kuluessa
 c 31-60 minuutin kuluessa
 d 60 minuutin jälkeen

2 Onko sinusta vaikeaa olla 
tupakoimatta tiloissa, joissa se on 
kiellettyä?

 a kyllä
 b ei

3 Mistä tupakointikerrasta sinun olisi 
vaikeinta luopua?

 a aamun ensimmäisestä
 b jostain muusta

4 Kuinka monta savuketta poltat 
vuorokaudessa?

 a 1-10 savuketta
 b 11-20 savuketta
 c 21-30 savuketta
 d 31 savuketta tai enemmän

5 Poltatko aamun ensimmäisinä 
tunteina enemmän kuin 
loppupäivän aikana?

 a kyllä
 b en

6 Tupakoitko, jos olet niin sairas, 
että joudut olemaan vuoteessa 
suurimman osan päivää?

 a kyllä
 b en

1 a = 3  b = 2  c  = 1 d = 0

2 a = 1 b = 0

3 a = 1 b = 0

4 a = 3 b = 2 c = 1 d = 0

5 a = 1 b = 0

6 a = 1 b = 0

www.tupakka.org

Laske pisteet yhteen ja tarkista 
tuloksesi seuraavalta sivulta.



6 henkilökohtaista kysymystä 
tupakoinnista 

Fagerströmin nikotiiniriippuvuustesti

tulos 
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Testin tulos

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

Lopettaminen kannattaa!

1 päivä – 1 viikko lopettamisesta:
▪ häkä häviää elimistöstä
▪ haju- ja makuaisti paranevat
▪ hengittäminen tulee helpommaksi
▪ veren happipitoisuus palautuu normaaliksi
▪ verenpaine ja syke normalisoituvat

2-12 viikkoa lopettamisesta:
▪ verenkierto paranee entisestään, 

suorituskyky nousee

3-9 kuukautta lopettamisesta:
▪ yskä ja hengitysvaikeudet vähenevät, 

keuhkojen toiminta paranee

5 vuotta lopettamisesta:
▪ riski saada sydänkohtaus puolittuu 

tupakoitsijaan verrattuna

10 vuotta lopettamisesta
▪ keuhkosyövän riski puolittuu tupakoitsijaan 

verrattuna
▪ sydänkohtauksen riski on samalla tasolla 

kuin ei olisi koskaan tupakoinut

6 

Vinkkejä lopettamiseen

 Tupakoinnin lopettaminen ei ole aina 
helppoa, mutta se on mahdollista! 
Vieroitusoireet vaihtelevat yksilöllisesti, 
joillekin niitä ei tule lainkaan. Pahimmat 
vieroitusoireet menevät ohi muutamassa 
viikossa. Psyykkisen ja sosiaalisen 
riippuvuuden kanssa joutuu usein 
kamppailemaan pidempään.

 Päätä, milloin lopetat, ja merkitse se 
kalenteriisi. Huolehdi siitä, että sinulla ei 
enää ole tupakkaa jäljellä lopetuspäivänä. 
Heitä pois myös sytytin tai tulitikut. Kerro 
läheisillesi, että aiot lopettaa, ja pyydä, 
etteivät he tarjoa sinulle tupakkaa.

 Juo paljon nestettä – ei kumminkaan 
alkoholia! Syö kunnolla, liiku ja lepäile 
sopivassa suhteessa. Mieti etukäteen, 
mitä teet, jos mieli tekee tupakkaa: 

 hengitä syvään, tee punnerruksia tai 
ryhdy johonkin askareeseen, jossa 
tarvitset käsiäsi. Varaa itsellesi jotain 
vähän kaloreita sisältävää järsimistä.

 Nikotiinikorvaus pehmentää vieroitus-
oireita ja saattaa auttaa psyykkisen ja 
sosiaalisen riippuvuuden nujertamisessa. 
Ohjeita korvaustuotteiden käyttöön voit 
kysyä vaikka apteekista.

 Vältä tupakoitsijoita ainakin alkuviikkoina. 
Vältä tilanteita, joissa sinulla on tapana 
tupakoida. Käy leffassa tai keksi jotain 
muuta ajanvietettä, jossa tupakointi on 
vaikeaa.

 Pane tupakkarahat säästöön ja palkitse 
itseäsi hankkimalla niillä jotain, mitä olet 
aina halunnut. Tee toivelista ja laske, 
monenko askin hinnalla saat toiveesi 
täytetyiksi.

 Valmistaudu retkahdukseen. Jos 
kumminkin sytytät tupakan, sammuta se 
ennen kuin olet polttanut sen kokonaan. 
Heitä aski pois. Mieti, mikä sai sinut 
retkahtamaan ja miten voit estää 
tilanteen uusiutumisen. Heikon hetken 
takia ei kannata luopua koko hommasta.

 Älä masennu vaikka et kerralla onnistuisi-
kaan lopettamaan. Yritä uudestaan: 
onnistumisen mahdollisuudet lisääntyvät 
seuraavalla kerralla.

F

C

C

C

C

C

C

C

henkilökohtaista kysymystä 
tupakoinnista
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Miten lähti käyntiin?

6 Kuinka usein viime vuoden aikana runsaan juomisen 

jälkeen tarvitsit aamulla olutta tai muuta alkoholia 

päästäksesi paremmin liikkeelle?

 0 ei koskaan

 1 harvemmin kuin kerran kuussa

 2 kerran kuussa

 3 kerran viikossa

 4 päivittäin tai lähes päivittäin

Oliko morkkista?

7 Kuinka usein viime vuoden aikana tunsit syyllisyyttä tai 

katumusta juomisen jälkeen?

 0 ei koskaan

 1 harvemmin kuin kerran kuussa

 2 kerran kuussa

 3 kerran viikossa

 4 päivittäin tai lähes päivittäin

Menikö muisti?

8 Kuinka usein viime vuoden aikana sinulle kävi niin, 

että et juomisen vuoksi pystynyt muistamaan edellisen 

illan tapahtumia?

 0 ei koskaan

 1 harvemmin kuin kerran kuussa

 2 kerran kuussa

 3 kerran viikossa

 4 päivittäin tai lähes päivittäin

Kolhitko itseäsi tai muita?

9 Oletko itse tai onko joku muu satuttanut tai 

loukannut itseään sinun alkoholinkäyttösi 

seurauksena?

 0 ei

 2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana

 4 kyllä, viimeisen vuoden aikana

Tuliko sanomista?

  Onko joku läheisesi tai ystäväsi, lääkäri tai joku muu 

ollut huolissaan alkoholinkäytöstäsi tai ehdottanut, 

että vähentäisit juomista?

 0 ei

 2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana

 4 kyllä, viimeisen vuoden aikana

  Rastita omaa tilannettasi lähinnä vastaava vaihtoehto.

Paljonko meni?

1 Kuinka usein juot olutta, viiniä tai muita 

alkoholijuomia? Koeta ottaa mukaan myös ne 

kerrat, jolloin nautit vain pieniä määriä, esim. pullon 

keskiolutta tai tilkan viiniä.

 0 ei koskaan

 1 noin kerran kuussa tai harvemmin 

 2 2-4 kertaa kuussa

 3 2-3 kertaa viikossa

 4 4 kertaa viikossa tai useammin

2 Kuinka monta annosta alkoholia yleensä olet 

ottanut niinä päivinä, jolloin käytit alkoholia? Katso 

seuraavalta sivulta, mikä on alkoholiannos.

 0 1-2 annosta

 1 3-4 annosta

 2 5-6 annosta

 3 7-9 annosta

 4 10 tai enemmän

3 Kuinka usein olet juomut kerralla kuusi tai useampia 

annoksia?

 0 ei koskaan

 1 harvemmin kuin kerran kuussa

 2 kerran kuussa

 3 kerran viikossa

 4 päivittäin tai lähes päivittäin

Menikö liian pitkäksi?

4 Kuinka usein viime vuoden aikana sinulle kävi niin, 

että et pystynyt lopettamaan alkoholinkäyttöä, kun 

aloit ottaa?

 0 ei koskaan

 1 harvemmin kuin kerran kuussa

 2 kerran kuussa

 3 kerran viikossa

 4 päivittäin tai lähes päivittäin

Jäivätkö muut hommat?

5 Kuinka usein viime vuoden aikana et ole juomisen 

vuoksi saanut tehtyä jotain, mikä tavallisesti kuuluu 

tehtäviisi?

 0 ei koskaan

 1 harvemmin kuin kerran kuussa

 2 kerran kuussa

 3 kerran viikossa

 4 päivittäin tai lähes päivittäin

henkilökohtaista kysymystä 
alkoholinkäytöstä

Laske nyt valitsemiesi vaihtoehtojen numerot yhteen ja 
tarkista riskitasosi seuraavalta sivulta.
Omat pisteeni ___________ Päiväys __________________

10

10

Testin on kehittänyt Maailman terveysjärjestö WHOý 
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Näin lasket annosmääriä:
       litraa  annosta

keskiolut, siideri, lonkero (max 4,7 %) tuoppi  0,50 l 1,5

vahva olut, siideri, lonkero (5-7 %)  pullo  0,33 l 1,3

vahva olut, siideri, lonkero (5-7 %)  tuoppi  0,50 l 2

mieto viini (12 %)   pullo  0,75 l 6

väkevä viina (32-40 %)   pullo  0,50 l 11-13

Huoleen on syytä, jos jatkuva 
alkoholinkulutuksesi on:

Nuorilla, ikääntyneillä ja sairauksien yhteydessä haittoja 
voi ilmaantua jo alemmalla kulutustasolla. Raskauden 
aikana pienetkin määrät lisäävät haittariskiä.

Kertakulutuksen rajoittaminen keskikokoisilla miehillä 
alle 7 annokseen ja keskikokoisilla naisilla alle 5 
annokseen hillitsee vahvaan humalaan liittyvien riskien, 
esim. tapaturmariskin kasvua. Naisilla annosmäärä on 
pienempi, koska naisten elimistössä on vähemmän vettä 
kuin miesten elimistössä; tämän takia naiset humaltuvat 
samasta alkoholimäärästä voimakkaammin kuin 
samankokoiset miehet.

pullollinen

(0,33 l)

keskiolutta, siideriä

tai lonkeroa

lasillinen 

(12 cl) 

mietoa

viiniä

ravintola-annos 

(4 cl)

väkevää

viinaa

Alkoholinkäyttösi riskit

0-7 vähäiset
8-10 lievästi kasvaneet
11-14 selvästi kasvaneet
15-19 suuret
20-40 erittäin suuret

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

Mieti, miten voisit muuttaa nykyistä alkoholinkäyttöäsi ja 
mitä hyötyä muutoksesta voisi olla. Haluaisitko vähentää 
vai olisiko lopettaminen sinulle sopivampi tavoite?

Vaikka testituloksesi huolestuttaisivat sinua, kannattaa 
muistaa, että alkoholin mahdollisesti aiheuttamat 
vahingot yleensä helpottuvat tai korjaantuvat kokonaan, 
jos ajoissa vähennät juomistasi.

Jos päätät vähentää tai lopettaa, voit yrittää ja onnistua 
omin voimin. Tarkista muutaman kuukauden kuluttua, 
kuinka pistemääräsi on laskenut.

Varsinkin, jos pistemääräsi on yli kymmenen, kannattaa 
keskustella esimerkiksi lääkärin kanssa. 
Saat tietää, miten alkoholi vaikuttaa juuri sinuun, ja saat 
apua muutospyrkimyksissäsi.

Vinkkejä vähentämiseen

Juo omaan tahtiisi, älä muiden. Päätä etukäteen, mikä on 
se annosmäärä, jota et illan aikana halua ylittää, ja pidä 
päätöksestäsi kiinni.

Vaihda pienempään tuoppiin, pulloon tai lasiin. 
Juo pienempiä kulauksia. Juo välillä alkoholittomia.

Pidä kirjaa ja arvioi tilannetta. Juomispäiväkirjaan voi 
kirjata, mitä lajia ja montako annosta kului, milloin 
ja missä. Voit myös kirjata, millaiset olivat fiilikset 
jälkeenpäin tarkasteltuina ja paljonko paloi rahaa.

henkilökohtaista kysymystä 
alkoholinkäytöstä10

annosta
viikossa

tai
annosta
kerralla7
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Pidät kädessäsi nuorille miehille suunnattua 
tietotestimuotoista elämänhallintaa tukevaa 
aineistoa. Testaa tietosi on laadittu 
ensisijaisesti asevelvollisuusikäisille eli 
varusmiespalvelusta tai siviilipalvelusta 
suorittaville nuorille miehille. Miehille siksi, 
että nimenomaan miehiä askarruttaviin 
kysymyksiin paneutuvaa elämänhallinta-
aineistoa ei juuri ole saatavilla. 

Aineistoa voi käyttää monenlaisissa 
tilanteissa. Kysymyksiä ja vastauksia voi 
tutkailla yksin oman kiinnostuksen mukaan 
tai niillä voi haastaa kaverin kilpaan. 
Sotilaskodit voivat liittää aineiston muuhun 
tarjolla olevaan lukemistoon. Kouluttajat ja 
terveydenhuollon työntekijät voivat käyttää 
yhtä tai kahta teemaosiota kerrallaan 
koulutuksen tai terveysneuvonnan tukena. 
Tätä varten aineisto on saatavissa myös 
helposti tulostettavassa pdf-muodossa.

Testaa tietosi! 
Elämänhallinta-aineisto nuorille miehille

Testaa tietosi on osa alkoholiohjelman 
ilmaisaineistotuotantoa. Sosiaali- ja 
terveysministeriön toimeksiannosta 
aineiston kokoamisesta vastasi 
psykiatrinen sairaanhoitaja Kirsi Jokela. 
Yhteistyökumppaneina aineiston tuotannossa 
ja jakelussa ovat puolustusministeriö, 
työministeriö, Pääesikunta, Sotilaskotiliitto 
ja Siviilipalveluskeskus. Testaa tietosi 
–aineisto pohjautuu uusimpaan tutkimus- ja 
asiantuntijatietoon. Kysymyksiä ja vastauksia 
ovat kommentoineet lukuisat päihde- ja 
terveysasiantuntijat.

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

Lisätietolinkkejä

A-klinikkasäätiön Päihdelinkki
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/

Väestöliiton Seksuaaliterveysklinikka
www.seksuaaliterveys.org

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

Portti auttaviin verkkopalveluihin
www.apua.info

Oletko sinä kunnon kansalainen?
www.realcitizen.info

Testaa tietosi! Elämänhallinta-aineisto nuorille miehille. Graafinen suunnittelu: Mary Woolley.
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