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Hur mycket ar ett standardglas?

mellandl, long
drink, cider lattvin | starksprit
0,331 12 cl 4cl




Sprifen gor mannen...
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Finlandarna drack 2005 omkring 10
liter hundraprocentig alkohol per
person. Hur ménga halvliters flaskor
brannvin blir det per person?

5 flaskor

15 flaskor

55 flaskor

100 flaskor.

Krabbis ér trist, men den gér att fore-
bygga genom att man

badar bastu

ater ett rétt 6gg innan man bérjar dricka
dricker tillrackligt langsamt

joggar en runda genast p& morgonen.

“En kvinna kan inte dricka som en
man” innebér bland annat att en
kvinna blir mer berusad av samma
mangd alkohol én en man. Varfoér?
Kvinnan har mindre magséck.

Kvinnor gillar i allménhet inte alkohol.
Kvinnans kropp har mindre vétskevolym.
Kvinnan har mindre urinblésa.

Det basta skyddet mot att bli beroende
av alkohol ar

vaccin

ett yrke

en make

nykterhet.

Dé alkoholhalten i blodet under sti-
gande berusning nédrmar sig en pro-
mille kéinner man av berusningen,
medan man med samma alkoholhalt
vid avtagande berusning kénner sig
nykter. Hur s&?

Man har druckit p& fastande mage.

Gaéller endast kvinnor.

Beror pd hur snabbt alkoholen absorberas i
kroppen.

Toleransen véixer.

VAD AR EN PROMILLE?

Blodet innehaller ett gram
alkohol per liter.
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Alkoholforgifining innebér att

man druckit oren “svart” sprit

man &r déd

nervsystemet lamslés med livshotande verkan
man druckit skémd alkohol.

Om din kompis slocknar,

[dmna honom inte ensam!

8k hastigt hem

ldgg honom fort i ett slutet rum dér han kan
sova

bjud honom pé& mera alkohol, sé& att fyllan
inte avtar.

Hur manga mellandlsstop (0,5 1)
krévs for att alkoholhalten i blodet
p& en medelstor kille ska stiga till 1,2
promille?

2 stop

4 stop

6 stop

8 stop

Risken for olyckor véixer med stigande
berusning. Vid en promilles berusning
ar risken ungefér tiodubbelt stérre én
normalt. En medelstor man som vill
undvika att berusningen stiger 6ver
en promille bér under en och samma
kvall dricka hégst

2-3 standardglas

5 standardglas

7 standardglas

10 standardglas.

Med storkonsumtion avses att man
dricker sé& stora méngder alkohol att
risken fér halsoskador och sociala
problem é6kar avsevdért. En medelstor
man réknas som storkonsument om
han varje vecka regelbundet dricker
16 standardglas

18 standardglas

24 standardglas

28 standardglas.
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Finléndarnas alkoholkonsumtion 2005 motsvarade
drygt 55 halvliters flaskor Koskenkorva per person.

Du kan férséka férebygga krabbis genom att
dricka ftillréckligt ldngsamt. Krabbis, baksmaélla, &r eft
avvéniningssymptom vid kortvarigt alkoholbruk. Dess
styrka é&r direkt proportionell mot berusningens styrka.
Om du dricker 18ngsamt och mindre méngder hinner
levern forbrénna alkoholen, berusningen férblir méttlig
och baksméllan lindrig. Du kan dra ner pé& takten t.ex.
genom att emellandt dricka alkoholfria drycker. Alkohol
torkar ut kroppen, och alkoholfria drycker bidrar dérfér
till aft upprétthdlla vétskebalansen. Om du likafullt fér
baksmalla och t.ex. kréks och har diarré, drick fillréickligt

mycket vétska s& bériar du mé béttre.

En kvinna blir mer berusad én en man av samma
alkoholméngd, eftersom kvinnans kropp har mindre
vétskevolym. Alkohol é&r eft vattenldsligt &mne som sprids
i kroppens vétskevolym men inte i fettvéivnaden. Kvinnor
har ca 15 procent mindre vétskevolym &n j@mnstora mén,
eftersom kvinnans kropp har mer fettvéivnad. Ocks& mén
av olika storlek blir berusade i olika takt, eftersom den som
&r mindre ocksd har en mindre véitskevolym som alkoholen
kan spridas i. Hos kvinnor pé&verkas berusningen ocksé av
hormonella och andra fysiologiska faktorer.

sdkra  sattet

Det enda att  skydda

alkoholberoende ér nykterhet. Beroende innebdr ett

sig mot

tv&ingsmdssigt behov av att anvénda eft visst dmne eller
gbéra né&gon viss sak trots att man &r medveten om aft
det kan vara skadligt. Férutom olika berusningsmedel kan
ocksé t.ex. spel framkalla beroende.

Vid avtagande berusning “kénner” man inte
promillena, eftersom toleransen &r stérre. Alkoholen
p&verkar centrala nervsystemet. Kroppen anstréinger sig
for aft réitta sig efter alkoholens verkningar. Vid avtagande
berusning blir berusningsupplevelsen oklarare, eftersom

kroppen redan har hunnit anpassa sig.

Vid alkoholférgiftning lamslés nervsystemet med
livshotande verkan. Alkoholens positiva egenskaper yp-
par sig d& alkoholhalten i blodet &r mindre &n en promille.
Vid stigande berusning héjer alkoholen stémningen. Man
kénner sig avslappnad och sjélvséker, man blir talférare
och mindre hédmmad. Samtidigt blir det allt svérare aft
koordinera komplicerade sysslor som kréver koncentra-
tion och noggrannhet. Det blir med andra ord svérare att

t.ex. kora bil, olycksrisken dkar.
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promille, minskar du inte bara risken fér oly-
ckor och brék, du undviker ocksé baksmallan.

Vid en promilles berusning bérjar spelet vara férlorat...
Efterhand som hé&mningarna ger vika blir beteendet allt
klumpigare och burdusare. Vid tvé promille bérjar alkoholen
verka som ett bedévningsmedel: smértkénslan férsvinner
och medvetandet férsvagas. Vid tre promille slocknar
man och vid fyra &r risken stor fér aft andningscentrumet
férlamas. D& alkoholhalten i blodet stiger &ver fyra procent
ar dédsrisken &verhéngande. Om  andningscentrumet

térlamas dér man.

Lédmna aldrig en kompis som slocknat eller héller p&
att slockna ensam! Om han strax innan slocknandet hade
druckit alkohol fortsétter blodets alkoholhalt aft stiga. Hos
en avslocknad kan alkoholhalten stiga fill livsfarlig nivé.
Dessutom utvidgar alkoholen de ytliga blodkérlen, vilket
leder till vérmeforlust. Fér l8g kroppstemperatur, hypo-
termi, &r livsfarlig. Den avslocknade kan ocksé kréikas och

kvéivas av sina egna uppkastningar. Véind din kompis

pé sidan, se till att han har det varmt och att —zui]

luftvéigarna ar éppna. Félj situationen och kalla
pé hjélp om han inte léingre reagerar.

Fyra stop mellanél héjer blodets alkoholhalt till 1,2
promille. Ett standardglas (12 g hundraprocentig alkohol)
hojer blodets alkoholhalt med ca 0,2 promille. Eft stop mel-
lansl innehédller alkohol motsvarande 1'% standardglas. Vi

fé&r med andra ord: 1,5x0,2 = 0,3 och4x0,3 = 1,2.

En medelstor man kan hélla berusningen kring
ungefér en promille genom att inte dricka mer én sju
standardglas. Aft dricka l&ngsamt ger mé&nga férdelar.
Levern hinner férbrénna alkoholen, alkoholhalten stiger
inte f6r mycket och du hélls i gott skick hela kvéllen. Inte
heller olycksrisken véxer okontrollerat. Och s& sparar du

en massa pengar.

En medelstor man réknas som storkonsument om
han varje vecka dricker 24 standardglas eller mer.
Senast p& denna niv& bériar risken f6r olika skadeverknin-
gar véixa kénnbart. Den véxer ocksé om man dricker alko-
hol dagligen eller upprepade génger dricker sig berusad
(minst sju standardglas per dryckestillfélle). Fér kvinnorna
véxer risken markbart redan vid sexton standardglas per
vecka resp. fem standardglas per dryckestillfélle. Ocksé
fér unga, gamla och sjuka ménniskor kan drickandet bli

skadligt redan vid ldgre konsumtionsniv&er.
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Overvikt kan bedomas pa manga olika
satt. Ett ar midjemattet. Hos man bor
det vara under

74 cm

84 cm

94 cm

104 cm.

De overviktigas andel av finlandska
man i aldern 18-29 ar ar

7 procent

17 procent

27 procent

37 procent.

Sant eller falskt?

Alkohol minskar i allmanhet aptiten.

Alkohol gér att fetter lagras effektivare.
Energimangden i alkohol ar ungefar lika stor
som i fett.

D& man har baksmalla vill man inte ata fet mat.

Cannabis gor dig

soétsugen

starkare i musklerna
mer energisk
snabbare.

Om du dricker en flaska mellanol om
dagen utan att forbruka den energi den
ger, sa kan du stoltsera med ett extra
kilo kring midjan

efter en manad

efter tva manader

efter tre manader

efter fyra manader.
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Alkohol innehaller s.k. tom energi, men
om du likafullt tanker tillfredsstalla ditt
dagliga niaringsbehov med alkohol, sa
kan foljden bli

en fitness-kropp

ett okuvligt muskelknippe

en tajt typ

alkoholférgiftning.

En flaska mellanél innehaller 130
kalorier. Samma méangd far du genom
att

ata en morot

dricka tva koppar kaffe

ata en rejal ostmacka eller en jultarta

dricka en flaska cokis light.

Sex flaskor mellanél innehaller omkring
780 kalorier. For att forbruka den
energimangden maste en 75 kilos karl
gno pa gymmet i

20 minuter (] h

50 minuter

80 minuter

100 minuter.

Den som ddremot har atit en dubbel-
hamburgare och skoljt ner den med ett
par flaskor mellandl och en flaska cokis
har forsett sig med hela 1 130 kalorier.
For att forbruka hela maltiden far han
promenera med en hastighet av sex
kilometer i timmen

60 minuter

90 minuter

120 minuter

180 minuter.

Bést haller du kroppen i trim genom att
ata

hela tiden

ofta, lagom och mangsidigt

pa kvallen och natten

endast snabbmat.
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Midjemattet hos man bér vara under 94
cm.

Forutom viktindex kan ocksa just midjemattet
anvandas da man bedomer halsoeffekterna
av fetma. Da midjemattet stiger till 94 cm hos
man resp. 80 cm hos kvinnor okar risken for
sjukdomar. Ta ditt midjematt ungefar tva cm
ovanfér naveln da du andats ut naturligt.

Omkring 37 procent av finlandska man
i dldern 18-29 ar ar 6verviktiga, dvs.
deras viktindex ar 6ver 25. Viktindex (BMI
= Body Mass Index) raknas ut genom att
man dividerar vikten (kg) med langden (m) i
kvadrat, t.ex. 77 kg / (1,75 x 1,75 m) = 25,14
Ar 2002 var 49 procent av de finlandska
kvinnorna och 66 procent av mannen
atminstone lindrigt éverviktiga (viktindex éver
25). For narvarande vaxer overviktsproblemen
snabbast bland de unga.

falskt Alkohol 6kar oftast aptiten.

sant Alkohol gor att fetter lagras effektivare.
Da vavnaderna forbranner alkoholenergin
minskar anvandningen av fetter som
energikalla med en tredjedel.

sant Ren alkohol innehaller 7 kcal/g, dvs.
lika mycket som smor...

falskt Den som har baksmalla vill ha fet och
kaloririk mat.

Cannabis gor dig sétsugen.
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Du har lagt till ett extra kilo vid midjan
redan inom tva manader om du dagligen
dricker en flaska mellandl utan att forbruka
den extra energi du da far. Och mer blir

det, i samma takt. Da alkoholen férbrinner
forblir ofdrbrukad fettenergi kvar i kroppen,
dar den lagras och dels gor levern fet, dels
lagger sig under huden som fetma. Ocksa
sockret i alkoholdryckerna ar en energikalla.
Alkoholdrycker ar desto mer
kaloririka ju starkare och sotare de ar.

Alkohol innehaller kalorier, men om du
forsoker tillfredsstalla ditt naringsbehov
genom att dricka sa skaffar du dig

en alkoholférgiftning. Alkohol saknar
nddvandiga naringsamnen, sasom proteiner,
vitaminer, mineralamnen och jarn.

En flaska mellandl innehaller lika mycket
kalorier som en rejal ostmacka eller en
jultarta. Dock saknar den de naringsamnen
som ostmackan har.

En medelstor karl far gno pa gymmet i
100 minuter for att forbruka energin fran
sex flaskor mellandl.

For att férbruka kalorierna fran hela din
skrapmatsmaltid maste du promenera
med en hastighet pa 6 km i timmen i
180 minuter, dvs. tre timmar.

At ofta, lagom och mangsidigt.
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Hur léinge tar det innan alkoholen i sju flaskor
(33 cl) mellandl har avgdtt fran kroppen pd en
70 kilos man?

7 timmar

10 timmar

12 timmar

14 timmar

Alkoholens forbrinningstid uppskattas ofta for
ldgt. Hur mdnga procent av de rattfyllerister
som dkt fast har gjort det pa formiddagen?

10 procent N

15 procent T/
20 procent %
25 procent

I Nyland har man allt sedan 1979 med hjdlp av
féltundersékningar féljt hur antalet rattfylleri-
ster i trafiken utvecklats. I dagens lige gdr det
en rattfyllerist pa ungefir

30 bilister

300 bilister

3000 bilister

30 000 bilister.

Redan sma méngder alkohol i blodet forsdmrar
kdrformdgan och okar olycksrisken. En eller ett
par flaskor mellanél multiplicerar olycksrisken
med

0,2

0,5

1,2

1,5

Unga chaufforer bildar en sdrskild riskgrupp
i trafiken. Fyra av tio dodsolyckor som
orsakats av unga mdn under 26 dr dr s.k.
héghastighetsolyckor. Hur ofta har alkoholen
spelat en roll i dessa olyckor?

var femte olycka

var tredje olycka

varannan olycka

sju av tio olyckor
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VAD AR EN PROMILLE?

Blodet innehaller ett gram
alkohol per liter.

Alkoholberusning och trétthet pdverkar korfor-
mdgan pd liknande sdtt. En person som vakat
24 timmar har lika nedsatt kérférmdaga som en
person vars alkoholhalt i blodet dr

0,2 promille

0,6 promille

1,0 promille

1,2 promille

Sant eller falskt?

Cannabis och alkohol tillsammans férsvagar korfér-
mdgan mer dn ndgotdera dmnet var for sig.

Om en chauffdr i en polisrazzia inte dr akut berusad
anses eventuella rester av narkotiska dmnen 1
kroppen inte forsdmra kérformdgan.

Likemedel som sdljs pd apotek pdverkar inte kirfor-
mdgan.

Efter att ett lGkemedels kdnnbara verkan upphért
drdjer det ldnge innan ldkemedlet avdunstat frdn
kroppen.

Kombinera brott och straff:
rattfylleri a hdgst ett dr fingelse
grovt rattfylleri b hdgst sex mdnader

overldtelse av en bil fingelse
till en berusad chauffor ¢ hdgst tvd dr fingelse

En person vars kérkort dr “pad tork”, dvs. som
fatt korforbud, maste avligga ett nytt kérprov
om kérkortet dr kortvarigt

om kérférbudet dr kort

om personen inte har yrkeskérkort

om chauffdren kért endast personbil.

Sant eller falskt?

Polisen krdver ett likarutldtande av en special-
liikare eller en likare som specialiserat sig pd
beroendefrdagor

av en person som blivit dverkord av en rattfyllerist
dd en innehavare av ett kortvarigt kérkort gér sig
skyldig till rattfylleri

dd en kérkortsinnehavare déms fér anvéndning av
narkotika

dd en innehavare av ett kortvarigt kérkort tas 1 for-
var i berusat tillstand tva gdnger inom ett halvt dr.
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Det tar 12 timmar innan alkoholen avgdtt frdan kroppen. Levern
forbrinner hundraprocentig alkohol i en takt av ca ett gram i timmen
per 10 kilo kroppsvikt. Hos en man pd 70 kg forbrinns sdledes ca
7 gram alkohol per timme. Eftersom en flaska (33 cl) mellandl
innehdller omkring 12 gram ren alkohol innehdller sju flaskor omkring
84 gram. Férbrdnningstiden fds genom att man dividerar mdngden
fortdrd alkohol med den mdngd som férbrinns per timme, dvs. i det
hdr fallet 84/7 = 12 timmar. Férbréinningen varierar emellertid
individuellt, och alltid har man inte heller en klar bild av hur
stora méngder man druckit. Trétthet och baksmiilla forsdmrar
i alla héndelser korférmdgan, och det viktiga dr dirfor att

=

Av alla rattfyllerister som dkt fast har 15 procent gjort det

beddoma sitt skick ur ett helhetsperspektiv.

uttryckligen pd férmiddagen. Vid avtagande berusning kan man
kdnna sig relativt nykter trots hog alkoholhalt i blodet. Ddrfor gor
man ldtt en felbedomning. Ta det sdkra for det osdkra och ldt bli att
alls kora dagen efter att du druckit alkohol.

Ungefiir 300: i Nyland dr ungefir var 320:e chauffor rattfyller-
ist, dvs. han eller hon har mer dn 0,5 promille alkohol i blodet.
Fler dn sd — inemot var hundrade chauffor — kor bil med ldgre alko-
holhalt 7 blodet. Ténk efter: hur ofta moter du en alkoholpdverkad
chauffor i trafiken...

En eller ett par flaskor mellandl 6kar olycksrisken 1,5 gdnger,
dvs. med hilften. Ett standardglas (12 g hundraprocentig
alkohol), t.ex. en flaska mellandl, héjer blodets alkoholhalt med
ca 0,2 promille. Redan det férsvagar koncentrationsférmdgan.
(Ogonen far svart att folja ett rorligt objekt vid 0,3-0,5 promilles
berusning, reaktionsférmdgan blir l[dngsammare vid 0,3 promille.
Dad alkoholhalten i blodet dr 0,2-0,4 promille dr olycksrisken
1,5 gdnger storre dn for en nykter person. Vid 0,8 promille dr
olycksrisken tredubbel, vid 1,5 promille redan fyrtiodubbel.

Alkoholen har spelat en roll i sju av tio s.k. héghastighetsolyckor
som orsakats av unga chauffarer. For unga chaufforer vixer olycks-
risken mest redan vid lindrig berusning, eftersom alkoholen pdverkar
sddana firdigheter som pd grund av deras obetydliga kérerfarenhet
inte dnnu blivit automatiserade. Av alla 18-20-dringar som skadats

eller omkommit i trafiken har inemot en tredjedel alkohol i blodet.

En mdnniska som vakat 24 timmar dr i ett tillstdnd som mots-
varar 1 promilles berusning. Redan 17 timmars vak hdjer olycks-
risken till samma nivd som vid 0,5 promilles berusning. Trétthet och

promille dr en forodande kombination! E

sant Tillsammans forsvagar cannabis och alkohol kérformdgan mer

@n ndgotdera dmnet var for sig.

falskt Om man i kroppen finner spdr av narkotika eller deras me-
taboliska Gmnen anses personen ha gjort sig skyldig till rattfylleri.

I trafiken gdller nolltolerans for narkotika.

falskt Mdnga starka virkmediciner, lugnande medel och sémnme-
del, hostmediciner och ldkemedel som pdverkar sinnesstdmningen
pdverkar centrala nervsystemet och ddrigenom ocksd kérférmdgan.
Kom alltid ihdg att frdga ldkaren hur dina mediciner pdverkar kérfor-
mdgan och folj ldkarens anvisningar! I trafiken betraktas likeme-
delsmissbruk som jimforbart med narkotikabruk.

sant Mdnga likemedel avgdr ldngsamt ur kroppen, och ddrfor kan
metaboliska produkter fran dem finnas kvar rentav flera veckor efter
att de senast anvindes. Detsamma gdller for mdnga droger. Ocksd

smd halter kan pdverka kroppsfunktionema.

Rattfylleri = boter eller hogst sex mdanader fiingelse.

Rattfylleri dr alltid en straffbar handling, och den skyldige kan férlora
sin rdtt till ersdttning frdn trafik- och bilforsdkringen.

Grovt rattfylleri = minst sextio dagsbéter eller hégst tva dr
fingelse. Den som gjort sig skyldig till grovt rattfylleri forlorar
helt ratten till ersdttning frdn trafik- och bilférsdkringen. Dessutom
mdste den skyldige ersdtta forsdkringsbolaget for belopp som det
betalat till utomstdende offer. Om medpassageraren varit medveten
om chaufférens berusning fdr inte heller han eller hon ersdttning
frdn férsdkringsbolaget vid grovt rattfylleri, och dven i lindrigare fall
av rattfylleri kan ersdttningen nekas. Samtliga rattfyllerifall leder i
allménhet ocksd till korforbud for en viss tid.

Overldtelse av en bil till en berusad chauffor = boter eller hogst
ett dr fingelse. -
Ifall en person med kortvarig kérritt meddelas korforbud, mdste

han alltid avldgga kérprovet pd nytt for att dterfd sin korrdtt.

falskt Rattfylleristens offer har inte begdtt ndgot brott.

sant En person med kortvarig korrdtt som en gdng gjort sig skyldig
till rattfylleri, grovt rattfylleri eller kirning under pdverkan av rusme-
del kan dterfd sin korrdtt forst efter att ha uppvisat ett specialldkar-
intyg som visar att personen inte Gr beroende av rusmedel. Av andra
personer med korrdtt krdver polisen ett specialldkarintyg om personen
gjort sig skyldig till dessa brott tvd gdnger under tre drs tid.

sant En person som démts for att ha anvint narkotika mdste for att
dterfd sin korrdtt forete ett specialldkarintyg som visar att han eller
hon inte dr beroende av rusmedel.

sant En person med kortvarig korrétt som inom loppet av ett halvt dr
tva ganger har tagits 7 forvar pd grund av berusning anses dventyra
trafiksiikerheten och mdste for att dterfd sin korrdtt forete ett spe-
cialldkarintyg som visar att han eller hon inte dr beroende av rusme-
del. Av dvriga korkortsinnehavare krdvs ett sadant intyg om de tagits
i forvar tre gdnger inom loppet av ett halvt dr. Ett sddant intyg av
en specialldkare eller utldtande av en likare som specialiserat
sig pd beroendefrdgor fds inte efter ett enda ldkarbesok: situa-
tionen kriver ldngvarigare observation for att likaren skall

kunna gora en bedomning av personens eventuella beroende.
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Cannabis stannar kvar i kroppen linge.
Hur linge?

tolv timmar

tre dygn

en vecka

flera veckor.

Sant eller falskt?

Cannabis dr en naturprodukt och innehaller
darfor inga cancerframkallande &mnen.
Man blir alltid glad och uppsluppen av
cannabis.

Cannabis Okar risken for schizofreni.
Cannabis ar inte beroendeframkallande.

Man ser pa beteendet om nagon har tagit
amfetamin.

Han eller hon éar da

lugn och sjdlvsdker

tystlaten och omtocknad

impulsiv och 6verspand

kvick och hansynsfull.

En 6verdos amfetamin leder till att
kroppstemperaturen sjunker
andningscentrumet kan lamslas
blodtrycket och pulsen stiger
stdmningen stiger, fullt os.

Vad har heroin, morfin, kodein,
buprenorfin och papaverin gemensamt?
De har dopts efter gestalter i den antika
grekiska mytologin.

De kan kopas pa apotek.

De ar opiater.

De botar fotsvamp.

Opiater har foljande verkningar:
livsfunktionerna passiveras
livsfunktionerna aktiveras

fargerna blir klarare

reflexerna blir snabbare.
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Sant eller falskt?

Alla lakemedel som séljs i Finland ar trygga
att anvanda.

Lugnande medel och somnmedel

ar den mest beroendeframkallande
lakemedelsgruppen.

Smartstillande medel ar inte
beroendeframkallande.

Receptbelagda ldkemedel kan ges ocksa at en
kompis med samma symptom.

Da likemedel anvinds korrekt ar de till
stor hjilp fér manniskan.

Det ar viktigt att

alltid ta en lite mindre dos dn den
rekommenderade

alltid ta en lite storre dos 4n den
rekommenderade

alltid ta sina ldkemedel i samband med en
maltid

alltid ta en liten sup for att starka
lakemedlets effekt

sluta ta lakemedlet sa fort symptomen lattar
avbryta ladkemedelskuren da man tanker
dricka alkohol.

Anabola steroider

Okar endast muskelmassan
forstarker feminina egenskaper
paverkar psyket

har ett eget rymdskepp.

I Finland ir anvidndning av alla slag av
narkotika en straffbar handling.

Den som anvinder droger under
varnplikten kan motse

en befordran

extra permis

avbruten varnplikt

potatisskalning.

—---——ﬁ
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1 d Efter en gangs anviandning forsvinner cannabis
ur kroppen férst efter 2-4 veckor. De berusande
bestandsdelarna i cannabis ar fettlosliga och sprids
till de delar av kroppen som innehaller fett, sasom
hjarnan, lungorna, kénscellerna och fettvavnaden. Hos
personer som anvint cannabis under en lang tid lagras
amnena i kroppen och paverkar dess funktioner flera

veckor efter den senaste anvandningen.

2 a falskt En cannabisdos innehaller mer cancerframkal-
lande &mnen dn en cigarrett.

b falskt Angestkansla ar en vanlig oonskad effekt av
cannabis. Man har ocksa upptackt ett samband mel-
lan cannabisbruk och sjdlvmordsbendgenhet.

¢ sant Cannabis kan framkalla psykotiska tillstand.
Cannabis 6kar risken for schizofreni, aven om sjuk-
domen ocksa beror pa en mangd andra faktorer.

d falskt Liksom andra droger utvecklar ocksa can-
nabis vaxande tolerans och beroende. Avvianjnings-
symptomen adr ofta psykiska. Langvarigt cannabis-
bruk forsvagar tanke- och slutledningsférmagan och
formagan att soka upplevelser pa annat stt.

3 ¢ Den som tagit amfetamin beter sig impulsivt och

overspint.
Amfetamin framkallar en upphetsning som
framtrader som granslost sjalvfortroende. Den

drogade dr pratsam, sjdlvmedveten, rentav pastridig.
Amfetamin kan dock ocksa orsaka dngslan och
stingslighet. Efter den akuta effekten blir man
deprimerad och osdker, paranoida forestdllningar
och hallucinationer ar vanliga.

4 ¢ En 6verdos amfetamin hojer pulsen, blodtrycket

dodsfall  vid

amfetaminbruk kan bero t.ex. pa hjarnblodning,
=

5 ¢ Heroin, morfin, kodein, buprenorfin och papa-

och kroppsviarmen. Plotsliga

hjartinfarkt eller varmeslag. Ecstasy har ofta
en liknande effekt som amfetamin, men dess

sammansattning kan vara oforutsiagbar!

verin dr samtliga opiater. Opiater 4r amnen som
ursprungligen tagits fram som smartstillande medel.
De ar saval fysiskt som psykiskt beroendeframkal-
lande redan efter kortvarig anvandning.

6 a Opiaterna har en passiverande inverkan pa

centrala nervsystemet. Overdos kan resultera i
koma. Om andningscentret lamslas dor man. Risken

vaxer vid samtidig anvandning av andra lamslaende

10c

amnen, sasom alkohol och lugnande medel (t.ex.
benzodiazepiner).

falskt Alla lakemedel har bieffekter och skadliga ef-
fekter som man alltid bor beakta vid medicinering.
For att ett lakemedel skall ge 6nskad effekt ar dose-
ringen viktig - man skall med andra ord inte ta vare
sig for mycket eller for lite, och ocksa olika ldkeme-
dels samverkan bor beaktas.

sant Lugnande medel och somnmedel paverkar
centrala nervsystemet och hogjer toleransnivan pa
bara nagra veckor. Beroende kan man bli efter 6-12
veckors bruk.

falskt Starka viarkmediciner kan innehalla opiater.
Det galler ocksa for vissa host- och diarrémediciner.
Lakemedel

korformagan och kan latt leda till beroende. I

som innehaller opiater forsvagar
kombination med alkohol kan de ha allvarliga
effekter. Eftersom likemedlen avgar ur kroppen
annu langsammare dn alkohol kan samverkan
upptrida trots att man inte intagit lékemedelﬂ
och alkohol samtidigt.

falskt Receptbelagda likemedel som ordinerats av
en ldkare ar alltid avsedda for personligt bruk! Det ar
lakaren som skall avgora om ett ldkemedel ar lamp-
ligt, bedoma eventuell samverkan med andra lake-
medel och fastsla den lampliga dosen. Ta aldrig

nagon annans mediciner.

Alla alternativ dr daliga. Man skall alltid ta lake-
medel enligt anvisningarna och redan fran borjan
planera kurens langd och avslutning. Folj din lika-
rens anvisningar och se till att likaren far veta
vilka andra likemedelspreparat du anvinder.

Anabola

steroider som anvands av nagra styrketrdnare har

Anabola steroider paverkar psyket.

individuella verkningar som ar svara att forutse.
De kan forsvaga tanke- och slutledningsformagan,
orsaka tvdra kast i humoret, forsvaga formagan till
sjalvkontroll, oka aggressiviteten och framkalla

illusioner om allmakt.

Den som ertappas med att anvinda droger un-
der varnplikten maste i allmédnhet avbryta sin
tjanstgoring. Forsvarsmakten har en starkt av-
visande installning till droger!
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Tobaksrék innehaller en méngd olika
kemikalier. Hur manga?

ca 40

ca 400

ca 4000

ca 40 000

Varje ar dér omkring fyra miljoner ménniskor
till foljd av rokning. Hur stor andel av alla
dédsfall i industrilinderna beror pa rékning?
vartannat

vart tredje

var femte

vart tionde

Nikotin dr ett starkt beroendeframkallande

gift. I vilka andra sammanhang har det anvints

forutom i tobak?
bekdampning av skadeinsekter
textilfargning

som rengoringsmedel
tillverkning av malarfirg

Da man drar tobaksroék in i lungorna gar ca
25 procent av nikotinet vidare till hjarnans
blodomlopp

inom sju sekunder

inom tjugo sekunder

inom en minut

inom sju minuter.

S.k. passiv rokning skadar hilsan. Om man
tillbringar en dag i tobaksrok utsétts man for
lika mycket skadliga amnen som om man hade
rokt

en cigarrett

fem cigarretter

tio cigarretter

tjugo cigarretter.

WWW.tupak k
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En rokares forvantade livslangd &r kortare &n
en jamnarig icke-rokares. Om man bérjat réka
dagligen vid 14-16 ars alder férkortas den
forvantade livslingden med

tva ar

fem ar

tio ar

tjugo ar

Om du anvinder ungefir 15 gram snus om
dagen far du lika mycket nikotin i dig som en
person som dagligen roker

fem cigarretter

tio cigarretter

tjugo cigarretter

trettio cigarretter.

Sant eller falskt?

Snus skadar tanderna.

Snus dr ett tryggt alternativ till cigarretter,
eftersom det inte dr beroendeframkallande.
Bade snus och cigarretter dkar risken for
muncancer.

Snus hdgjer blodtrycket och pulsen.

Sant eller falskt?

Bara de slutar roka som maste.

Det ar ldtt att sluta roka ndr som helst.

Man har ingen nytta av att sluta roka om man inte
lider av lungcancer.

Déa man en gang borjat roka gar det inte att sluta.

Det gar lattare att sluta réka om man anvinder

napp
tuggummi

plaster
sanitetsbinda.
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Tobaksrok innehaller ca 4 000 olika
kemikalier. Man vet att minst femtio av dem &r
cancerframkallande.

Rokning &r orsak till vart femte dédsfall

i de industrialiserade landerna. Omkring
varannan rokare dor pa grund av sin rokning.
Vérldshalsoorganisationen WHO har uppskattat

att rékningens dodsoffer stiger till tio miljoner

ar 2030. Da &r rokning den vanligaste enskilda
dédsorsaken i vdrlden, och den skordar fler offer dn
hiv, narkotika, trafikolyckor, malaria och tuberkulos
tillsammans.

Nikotin har anvants i bekampning av
skadeinsekter. Rent nikotin dr mycket giftigt:
60 milligram rdcker for att déda en vuxen
ménniska. Om ett ettarigt barn svalt en cigarrett
blir férgiftningen sa stark att man bér kontakta

ﬁ Giftinformationscentralen, tfn 09-471 977.

4a

5b

6d

25 procent av nikotindosen gar vidare till
blodomloppet i hjarnan redan inom sju
sekunder.

Nikotinet i tobaksréken ar bundet till tjarféreningar.
Tjarpartiklarna kommer latt in i lungblasorna,
varifran de sprider sig i blodomloppet.

I urinen fran personer som under en hel dag
exponerats fér tobaksrék har man funnit lika
mycket nikotin som i en person som roker fem
cigarretter om dagen. Av de skadliga @mnena i
tobak hamnar 80-90 procent i omgivningen.

Den som bérjat roka dagligen vid 14-16 ars
alder och aldrig slutar dor i genomsnitt 20 ar
yngre &n sin jamnariga rokfria kamrat. Gifterna

i tobaksroken ar sarskilt farliga fér vavnader som
fortfarande vixer. Rokning har blivit vanligare bland
unga, och man bdrjar vid allt tidigare alder. Var
fjarde person som bérjat réka i skolaldern kommer
i framtiden att drabbas sa hart av tobaksrelaterade
sjukdomar att livstiden férkortas. Den som slutar

vinner mera tid! 8

12

7 c

Femton gram snus innehaller ca 160 milligram
nikotin, vilket ar lika mycket som i tjugo
cigarretter. De som anvénder snus har ofta hdgre
nikotinhalt i blodet &n rokarna.

sant Snus gor andedrikten illaluktande och fargar
tdnderna bruna. Snus innehaller sandkorn som
sliter pa tdndernas yta. Tandkottet skadas av bade
kemiska dmnen och mekaniskt slitage.

falskt Liksom tobak innehaller ocksa snus nikotin,
som 4r starkt beroendeframkallande oavsett i vilken
form man tar det.

sant Risken fér muncancer &r hog for
snusanvandare. Ocksa rokning oknar risken, i
synnerhet i kombination med starksprit.

sant Det dr nikotinet som hojer pulsen och
blodtrycket; dven har har snus och tobak saledes en
liknande effekt.

falskt Hilften av alla rékare i dldern 15-24 ar
skulle vilja sluta. Det I6nar sig att gora det innan
beroendet blir dnnu starkare.

falskt Det &r inte litt alla ganger att sluta roka,
men det &r alltid mojligt! Avvénjningssymptomen
varierar individuellt, somliga slipper dem helt och
hallet. De svaraste avvanjningssymptomen gar
over inom nagra veckor. Det psykiska och det
sociala beroendet far man ofta kimpa langre med.
falskt De positiva effekterna av att sluta roka
framtrader relativt snart: syreupptagningsférmagan
forbittras, lukt- och smaksinnet skirps, huden

blir battre och de sjukdomar som drabbar
andningsorganen, t.ex. influensa, minskar.

d falskt Det trodde du vil dnda inte pa???

10 b nikotintuggummi och

c nikotinplaster. Det ersattande nikotinet lindrar
avvanjningssymptomen och kan hjélpa dig att bli
kvitt det psykiska och sociala beroendet.
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Det effektivaste skyddet mot
konssjukdomar ar

spiral

glidkrédm

tvattning

kondom.

Cannabis paverkar livsfunktionerna.
Hur?

Produktfionen av &strogen (kvinnligt
kédnshormon) dkar.

Produktionen av testosteron (manligt
k&nshormon) minskar.

Sémnbehovet minskar.

Aptiten sjunker.

Cannabis effekt pa sexualiteten har
undersdkts hos apor. Vilka av féljande
pastdenden stdmmer?

Honor kan intfe motsté& en hane som
anvander cannabis.

Cannabis forlénger erektionen.
Cannabis dampar den sexuella lusten.
Cannabis dkar fruktsamheten.

RAkning férsvagar potensen. Jamfort
med en icke-rékare ar rékarens risk for
att f& erektionsstorningar

dubbelt s& stor

fre génger stérre

fyra génger storre

tio génger storre,

Hos mdn som slutat roka har potensen
blivit battre efter

tvé veckor

sex veckor

ett halvt ér

ett ér.

www.sjukvardsr
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Alkohol

Okar den sexuella lusten

minskar den sexuella lusten

pdverkar inte det sexuella beteendet,

Md&n som kontinuerligt dricker rikligt
med alkohol

f&r 6kad testosteronproduktion

fér |&ttare att andas

sover battre

f&r dkad oGstrogenproduktion.

Redan 7-8 standardglas alkohol minskar
testosteronmdngden. Hur mycket
minskar den under en natt?

fill h&lften

till en femtedel

till en tiondedel

till en hundradedel

Sant eller falski?

Alkohol fore sex

ger skydd mot kénssjukdomar
fungerar som eft preventivmedel o o
férodttrar kvinnans orgasm \
skyddar mof hiv.

Anabola steroider dr syntetiska édmnen
som utvecklats ur testosteron och

som pdverkar mannens hormonella
funktioner. Anabola steroider

okar produktionen av sperma

leder fill att testiklarna fértvinar
férebygger prostatacancer

f&rminskar mannens bréstkdrtlar,

adgivningen.se

13
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Kondomen d@r det bdsta skyddet mot kénssjukdomar.
| kombination med glidkréim blir kondomen é&nnu

6a

tryggare: kr&men hindrar att kondomen rivs sénder. E;

Glidkr&m kan ocksd 6ka den sexuella njutningen. .

Cannabis minskar produktionen av testosteron.
Efterhand som testosteronproduktionen fill folid av
cannabisbruk minskar forséimras ocksd spermans
kvalitet; i undersdkningar har man upptdckt
missbildade spermier. Eventuella félidverkningar &r en
ké&nsla av trétthet och hunger.

Cannabis dadmpar den sexuella lusten och kan slécka
den helt och hdllet. Hos den som bdrjar anvénda
cannabis | puberteten bromsas den normala
hormonella utvecklingen upp, vilket leder fill att
puberteten drar ut p& tiden.

Rokarens risk for att & erektionsstdrningar dr dubbel i
jémforelse med icke-rékarens.

Langvarig rokning i samband med forhojd
kolesterolhalt skapar fortrangningar i blodkarlen

i backenet och penis. Erektionsstérningar kan

vara den forsta varningssignalen fér begynnande
artarsjukdomar. Artérerna i penis har en diameter som
ar ungefdr en tredjedel av kransartérens diameter.
Darfor kan forkalkning av artérerna paverka penis
funktioner redan innan négra hjértsymptom upptécks.
Nikotinet minskar blodfiddet fill svallkropparna i penis.
Oset i tobaksroken férsvagar syretransporten i blodet
och sénker mangden kvévedioxid, som krévs for att
blodkdrlen i kdnsorganet skall expandera. R6kande
mdén har samlag mer sdllan én icke-rékande.
R&kningen minskar antalet spermier i s&idesvétskan
och gor spermierna mindre rérliga. Den kan ocksé
paverka spermiernas DNA (arvsmassan). Det kan bli
svdrare att f& barn.

Undersékningar har visat att mannens potens
forbattras redan omkring sex veckor efter att han
slutat réka.

Ocksé bland dldre, dver 45-&riga man som lidit av
impotens uppger inemot halften att problemet har
lindrats inom nagra mdnader efter att de slutat roka.

7d

8b

141

10b

Visst 6kar den sexuella lusten vid stigande berusning,
men efterhand som alkoholhalten i blodet stiger
sjunker den sexuella férmdgan, och oftast slutar det
hela snopet!

Man som druckit mycket och Iénge producerar
mindre testosteron, dvs. h&rvéixten minskar och
potensen férsvagas. Samtidigt 6kar 6strogenhalten,
dvs. testiklarna fértvinar och bréstkértlarna véxer. Den
som dricker mycket far ocksd sdmnproblem. Den s.k.
REM-sémnen pd& efternatten forséimras. Det ér under
REM-s&émnen vi drébmmer, och den &r sdrskilt viktig

for var inlérningsformaga. Riklig alkoholférrukning
férslappar de dvre luftvéigarna och musklerna i
svalget med snarkning som féljd. En séngkamrat som
bdde dréglar och snarkar sétter knappast spraft pd
hormonerna...

Redan 7-8 standardglas alkohol minskar
testosteronméngden till en femtedel féljande morgon.

Struntprat alltihopa. L&ngvarig riklig alkoholkonsumtion
minskar testosteronproduktionen, férsémrar spermans
kvalitet och leder fillimpotens. For befruktningen
récker dock en enda spermie som klarat livhanken.
Smd mangder alkohol gér oss avslappnade och
mindre hdmmade och kan stimulera savdl kvinnors
som mdans sexuella lust. S& fort de smé mdngderna
blir stérre forsvagas emellertid sdval potensen som
kommunikationsférmégan. Bagge behdvs i ett lyckat
sexuellt umgdnge. Den som &r berusad kan IGtt
glémma bort kondomen. Eller hur man anvénder den.
I varsta fall sviker bdde omddmet och minnet, och
efterdt vet man inte riktigt vad man har gjort och med
vem. Vid samlag okar risken fér sexuellt dverforda
sjukdomar, ocksé hiv. Av alla som 2003 insjuknade i
aids i Finland hade néstan tva tredjedelar fatt smittan
via kénsumgdnge. Ar 2003 var antalet hiv-smittor vid
heterosexuellt umgdnge hogre én ndgonsin tidigare.

Anabola steroider fdr testiklarna att fértvina. Vid
ldngvarig anvéndning minskar bdde den sexuella
lusten och spermaproduktionen, impotens upptrader,
prostatan véxer onaturligt och cancerrisken okar.
Hos man far anabola steroider brostkortlarna att
vaxa, och dven mjdlkproduktion kan férekomma.
Brostkortlarna atergdr i allmdénhet inte till normal
storlek efter avslutad anvandning med mindre an att
man gor kirurgiska ingrepp.
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Nikotin paverkar vara idrottsprestationer.
Hur?

Det ger oss kdmpatag.

Det minskar syretillférseln till musklerna.

Det gér oss spdnstigare.

Det ger ork.

Oset i tobaksroken

forbattrar luftkvaliteten

Oppnar vara luftvégar

hindrar syretransporten i kroppen
héjer musklernas prestationer.

Da man &r alkoholpaverkad, ocksa under
baksmalla, forsvagas traningseffekten. Vad
beror det pa?

Sjunkande testosteronhalt.

Forsémrad syn.

Forsédmrad kroppskoordination.

Inte férsdmras den.

Sant eller falskt?

Alkohol sénker blodsockret.

Tack vare alkoholen férsvinner mjdlksyrorna
snabbare ur musklerna.

Alkohol rubbar kropjpens vétskebalans.
Alkohol rattar till vatskeforlust.

Efter ett stop mellandl behéver en sprinter en
sekund extra for ett hundrameterslopp. En
hojdhoppare underpresterar med

2-5cm

5-8cm

8-11cm

12-15 cm.
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Under alkoholpaverkan nar musklerna
mjolksyratréskeln snabbare. Varfor?
Prestationerna kréver mer styrka.

Pulsen sjunker.

Levern bryter ned mjolksyran ldngsammare.
Cirkulationen i de vytliga blodkérlen blir
langsammare.

Om du &r alkoholpéverkad eller har baksmalla
fungerar ditt hjdrta samre. Hur sa?

Du ér forélskad.

Dina lungor har utvidgats.

Syrséttningen av musklerna fungerar tillrackligt bra
&nda.

Pulsen &r hog redan fran borjan.

Vid stigande berusning vaxer risken for
olyckor sa det knakar. Hur stor andel av alla
15-24-ariga méan rakar under ett ars tid ut for
en olycka déar alkohol spelar en roll?

Var tredje.

Var femte.

Vart tionde.

Var tjugonde.

Den huvudsakliga energikallan for ett organ
som é&r viktigt ocksa i idrottsprestationer ar
socker som lagrats i musklerna och levern,
dvs. glykogen. Vilket organ &r det fraga om?
Hjarnan.

Hjartat.

Lungorna.

Benen.

4 Q) En vakfull lagkamrat &r rena lottovinsten

o 0 o 2o

i savél ishockey som fotboll. Ett lampligt
smeknamn for denna hjélte kunde vara
kdmpen

kaptenen

den betrodde

knolen.



2 4 L 4
Citius, altius... sar

1b

2c

4a

5d

6c

Nikotin hdjer tillfalligt bade blodtrycket och
pulsen. Hjartat anstréngs mer &n normalt och
pulsen blir snabbare. Blodet strommar snabbare
i artarerna, men samtidigt minskar blodcirku-
lationen i och syretillférseln till musklerna.

Os forsvagar syretransporten, eftersom den
binds till blodets hemoglobin, vars uppsift ar
att transportera syre. Hjértat forsdker kompensera
musklernas syrebrist genom att sla fortare, vilket i
sin tur forbrukar allt mer syre. Trots hjartats anstran-
gningar far musklerna inte tillrackligt mycket syre,
och darfor tréttnar de fortare an normalt.

Alkohol forsvagar traningseffekten bade un-
der berusningen och under den eventuella
baksmallan. Detta beror bl.a. pa att stress-
hormonerna 6kar medan testosteronet mins-
kar. D& man druckit &r det med andra ord [6nlost
att forsoka.

sant Alkoholen forbrukar kroppens glykogen-,
dvs. sockerreserver och leder latt till nedsatt blod-
sockervarde (hyposlykemi).

falskt Med alkohol i blodet behdver kroppen
mer tid for att dterhdmta sig, och det tar t.ex.
l&ngre innan mjolksyrorna férsvunnit ur musklerna.
sant Alkohol rubbar kroppens salt- och
vétskebalans.

falskt Alkoholhaltiga drycker, sdsom &I, kan inte
rétta till eventuell vatskeforlust (dehydrering).
Alkohol 6kar urinutséondringen och uttorkar
saledes kroppen. Foljderna kan bli fatala i
sadana idrottsgrenar déar vatskeforlusten ar
stor.

Héjdhopparen hoppar 12-15 cm ldagre dn nor-
malt.. Ribban forefaller ligga bra mycket hogre...

Laktatet eller mjolksyran i blodet nedbryts
langsammare &n normalt i levern. Efter
nagra flaskor mellandl ligger mjdlksyrehalten

pa topp 12-15 timmar senare. Da &r det
|6nlost att trana. Traning ger maximal nytta
forst ett drygt dygn efter drickandet.
Alkoholen aktiverar cirkulationen i de ytliga
blodkarlen, varvid mindre blod blir dver for
att forsla bort nedbrytningsprodukterna frén
musklernas amnesomséttning. Foljden blir lagre
prestationsférmasa.

7d
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Pulsen &r hég redan fran bérjan. Pulsen stiger
under alkoholpaverkan. Hjartat ar sdledes pafrestat
och har dérfér begransade majligheter att ge den
extra kick som behdvs vid en anstrangande presta-
tion. Dagen efter drickandet &r vilopulsen alltjgmt
hog, vilket tar sig uttryck som allman svaghet och
trotthet.

I intervjuundersokningar har var tredje 15-24-
arig man uppgett att han under det gangna
aret har rakat ut for en olycka dér alkoholen
har spelat en roll. Arligen rakar éver 40 000
finlandare ut for sddana olyckor. Halften av de
alkoholrelaterade olycksfallen handlar om fall och
halkning. De vanligaste skadorna &r blessyrer, for-
strackningar, krosskador, brandskador och frakturer.

Glykogen &r hjarnans energikalla.

Alkohol tar pa glykogenreserverna. Blodsockret &r
lagst da alkoholen avgétt fran blodet. Lag socker-
halt kan forsvara hjarmverksamheten och skapa en
kénsla av trotthet och hunger. Ladgger man dartill
den sockerforlust som idrottsprestationen orsakar,
kan det atminstone i uthallighetsgrenar resultera
rentav i medvetsloshet. Alkoholen forsvarar bild-
ningen av nytt glykogen, och det tar darfor langre
tid for nya reserver att uppsta.

Hjarnans forsvagade tillgang till energi ar
ofta forklaringen till sadana obegripliga

fel som man ibland ser i t.ex. fotboll,
ishockey och orientering, som alla kraver
god omdémesférmaga under stark fysisk
pafrestning.

10 d Sannolikt knélen. Alkohol fororukar dopamin-

L J
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och serotoninreserverna i hjérnans lustcentrum.
Foljden blir nedstémdhet, depression och irrita-
tion. Ofta &r det lagkamraterna som far ta emot
den bakfulle spelarens stingslighet. Dessutom rub-
bas bade avsdndringen av melatonin, som hjélper
0ss att somna, och REM-sémnen, som &r viktig

for vart psykiska vélbefinnande. Foljden blir dalig
sémn, sémre terhamtning och trétthet.



Redo att ragga!
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Du sitter pa krog och forsoker ragga

sdllskap. Vilket av alternativen nedan ar den

minst ddliga taktiken?

Du grundar med en rejdl fylla och gar rakt pa
sak.

Du tar flera styrketdrar och fragar:

“Gjorde det ont” "

Qe —
“...ndr du f6ll fran himlen?”

Du tar flera styrketdrar och fragar:

“Vad heter du?”

Du dr forsiktig med styrketararna och forsoker
gissa dig till vilken film personen sett senast

och fragar sedan om han eller hon faktiskt har

sett den.
Vilka av foljande pastienden stimmer?

I en god parrelation gralar man inte.

Gral hor till livet.

Den vinner grélet som skriker hogst.

Man kan avgora ett grdl genom att ruska om
motparten.

Polisen far arligen vetskap om ca 30 000
misshandelsfall. Var rakar en man mest
sannolikt ut for vald?

I bastun.

Hemma.

Pa krogen.

Hos grannen.

I Finland sdldes 2005 omkring 8,3 liter
hundraprocentig alkohol per person. I
vilken form saldes storsta delen?

oL

Cider.

Vin.

Starksprit.

Konsumtionen av alkoholdrycker har
vuxit de senaste aren. Hur har skadorna
utvecklats?

De har inte paverkats namnvart.
Skadorna har minskat, vi har lart oss
“europeiska dryckesvanor”.

Med vidxande konsumtion vaxer ocksa
skadorna.

a0 o
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Alkohol orsakar arligen staten och
kommunerna omedelbara kostnader pa
drygt 900 miljoner euro. Var dr beloppen
storst?

Inom flaskreturen.

Inom hélsovdrden.

Inom ordnings- och rdddningssektorn.
Inom gaturenhdllningen efter forsta maj.

I Finland dr det forbjudet att sdlja och
servera alkoholdrycker till personer under
18 ar. Likasa dr det straffbart att formedla,
dven utan ersdttning, alkoholdrycker till
personer under 18 ar. Foljden av det kan bli
dra och ryktbarhet

fangelse

en anmadrkning

indraget korkort.

I USA ar dldersgrdnsen for forsdljning och
servering av alkoholdrycker samma i alla
delstater. Grdnsen dr

15 ar

17 ar

18 ar

21 ar.

Om du under en fyra veckors semester tre
kvillar i veckan sitter pa uteserveringen
och dricker atta stop mellano6l per kvaill, hur
mycket har din semesterkassa da krympt
120 €

300 €

480 €

720 €

Tobaksindustrin satsar hart pa marknaderna
i u-landerna. Varfor?

Dom far ett battre pris for tobaken.

Mainniskor som varken kan ldsa eller skriva
saknar kunskap om tobakens faror.

Det dr inte lika farligt att roka i u-landerna.
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funkar bast! Redlos berusning och paflugen
klantighet dar den sdamsta tankbara taktiken. En
liten mdngd alkohol kan gora dig avslappnad,
men sd fort den blir storre forsvagar den din
taktiska beredskap. Stdll inte dumma fragor.
Forsok i stdllet med dmnen som du har mer
dn en replik att sdga om. Visa intresse for det
som den andra dr intresserad av.

Meningsskiljaktigheter hor till livet och till
och med gral ar OK, sa linge det dr lugnt
och konstruktivt. Vissa saker kan man enas
om, andra inte. En konstruktiv instdllning i

en konfliktsituation innebdr att man forsoker
lyssna och forsta vad den andra tdanker. Det
innebdr inte att ge upp sin egen stdndpunkt,
men det kan bana vdg for en kompromiss. Om
saker och ting som kdnns viktiga stampar pa
stdllet, kan kdnslorna sla over i upprordhet.
Pulsen stiger, iakttagelseférmdgan avtrubbas.
Da hjartat slar tdtare dan 95 slag i minuten
kan du inte ldngre tinka klart. Mdt pulsen
genom att halla tva fingrar pa halspulsadern
och titta pa klockan. Ta en minst 20 '
minuters timeout och forsok lugna ner

dig. Vald for inga asikter ndrmare varandra.
Dédremot kan det vara straffbart.

Intervjuundersokningar visar att typiska
platser ddr man rakar ut for vald ar
restauranger och dansstdllen (28 %). Att bli
offer for gatuvald dr praktiskt taget lika vanligt
(24 %). Av dem som brukar vald dr omkring
80 procent berusade. I ndstan hdilften av
fallen dr ocksa valdsoffret berusat. Kvinnor
upplever vald oftast pa sin arbetsplats (37 %).

Storsta delen av all sald alkohol i Finland
2005 saldes som 6l. Omvandlad till
hundraprocentig alkohol var 6lets andel 46
procent av all sald alkohol. Starkspritens andel
var 28 procent.

Med vixande konsumtion okar dessvarre
alltid ocksa skadorna. Finldndarnas
dryckesvanor har inte blivit mer “europeiska”,
dtminstone inte sa att det rusfixerade
drickandet skulle ha minskat.

6c¢C
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Ar 2003 orsakade alkoholen ordningsmakten
och rdddningsvasendet kostnader pa
sammanlagt ndstan 150 miljoner euro. For
halsovdrdens del blev kostnaderna ndrmare 90
miljoner euro.

Den som langar alkoholdrycker till
minderdriga doms till boter eller maximalt
sex mdnaders fangelse. Det 10nar sig inte att
kopa sprit &t minderdriga kompisar.

21 ar. I USA stiftades pd 1980-talet en federal
lag som forpliktade alla delstater att hoja
aldergransen for forsdljning och utskankning
av alkohol till 21 dr. Avsikten var att minska
antalet trafikolyckor ddr unga forare varit
berusade. De delstater som hade velat
bibehdlla en lagre dldersgrans skulle ha gatt
miste om federala anslag for vagbyggen.
Aldersgranser i sig har dock ingen skyddande
effekt om de inte iakttas.

480 €. Om ett stop kostar omkring fem euro
blir notan for en dtta stops kvall fyrtio euro.
Tre sddana kvallar i veckan gor 120 euro, fyra
sddana veckor 480 euro. Hdller man samma
takt dret ut spenderar man inemot 6 000
euro enbart pa mellanol.

10 b I u-linderna dr manga manniskor

omedvetna om faran med att roka, bl.a.

pa grund av analfabetism. Alltid forsoker
ingen ens sprida information sdrskilt aktivt,
eftersom tobaksindustrin har en stark position
i dessa lander. Rokningen orsakar sd hog
sjukdomsfrekvens och dodlighet att man

kan tala om en epidemi. D4 u-landerna nu
smaningom hadller pd att bli kvitt mdnga av
sina tidigare epidemier, drabbas de i stéllet av
tobaken som det nya hotet mot folkhalsan.
Epidemin uppstdr inte av sig sjdlv: den salufors
medvetet till fattiga lander.
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Testa ditt eventuella nikotinberoende.

% Kryssa for det svarsalternativ som
bast motsvarar din situation.

1
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a
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Hur snabbt efter att det hant att du
vaknat pd morgonen tédnder du din
forsta cigarrett?

inom 5 minuter

inom 6-30 minuter

inom 31-60 minuter

efter 60 minuter

Ar det svart for dig att 1ata bli att
roka pa stédllen déar det &r férbjudet
att roka?

ja

nej

Vilken cigarrett skulle du ha
svarast att sluta med?

den férsta pa8 morgonen

nagon annan

Hur ménga cigarretter roker du per
dygn?

1-10 cigarretter

11-20 cigarretter

21-30 cigarretter

31 cigarretter eller mera

Roker du mera under morgonens
forsta timmar an under resten av
dagen?

ja

nej

Roker du nar du ar sé sjuk att du
maste ligga till sdngs storsta delen
av dagen?

ja

nej

personliga fragor om

Fagerstroms test for nikotinberoende

Rakna ut ditt resultat och ga vidare till
nasta sida for mer information.

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

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

www.tupakka.org/asp2r
I I I D B e
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Do kning
Testresultat

mindre an 2 ditt nikotinberoende ar svagt
2-6
7-10 ditt nikotinberoende ar starkt
Det Ionar sig att sluta!

1 dag - 1 vecka efter att du slutat:

- oset forsvinner fran kroppen

= lukt- och smaksinnet skarps

= du andas lattare

« blodets syrehalt atergar till normal niva
= blodtrycket och pulsen blir normala

2-12 veckor efter att du slutat:
= blodcirkulationen fortsatter att bli battre,
prestationsférmagan stiger

3-9 manader efter att du slutat:
« hosta och andningssvarigheter minskar,
lungorna fungerar battre

5 &r efter att du slutat:
= risken for en hjartattack har sjunkit till
halften

10 &r efter att du slutat:

= risken for lungcancer har sjunkit till halften

= risken for en hjartattack ar lika stor som
om du aldrig hade rokt

Tips for dig som vill sluta

& Det &r inte latt alla ganger att sluta
roka, men det ar alltid méjligt!
Avvanjningssymptomen varierar
individuellt, somliga slipper dem
helt och hallet. De svaraste
avvénjningssymptomen gar éver inom
nagra veckor. Det psykiska och det
sociala beroendet far man ofta kdmpa
ldangre med.

ditt nikotinberoende &r mattligt

personliga fragor om

& Avgor nar du skall sluta och skriv upp

det i almanackan. Se till att du inte har
cigarretter i huset den dag du skall sluta.
Slang ocksa cigarrettédndaren och tand-
stickorna. Beratta for din familj och dina
vanner att du tanker sluta och be dem
I&ta bli att erbjuda dig cigarretter.

Drick mycket vatska - men inte alkohol!
At ordentligt, motionera och vila i [dmp-
liga proportioner. Fundera i férvag vad du
skall géra da du far lust att roka: andas
djupt, gor armhavningar eller borja sys-
sla med ndgonting dér du maste anvéanda
handerna. Skaffa ndgonting kalorifattigt
som du kan tugga pa.

Nikotinersattning lindrar
avvanjningssymptomen och kan hjalpa
dig att bli kvitt det psykiska och sociala
beroendet. Du kan fradga rad om
ersattande produkter t.ex. pa apoteket.

Undvik rokare dtminstone under de forsta
veckorna. Undvik situationer dar du har

haft for vana att réka. G& pa bio eller gér
nagonting annat dar det ar svart att roka.

Lagg undan de inbesparade pengarna och
beléna dig med nagonting som du alltid
har velat ha. Gor en dnskelista och rakna
ut till priset av hur manga cigarrettaskar
du kan uppfylla dina énskningar.

Var beredd pa aterfall. Om du tander

en cigarrett, rok den inte till slut. Slang
asken. Fundera over varfor du tande och
hur du kan undvika nya aterfall. Lat inte
ett svagt 6gonblick omintetgéra hela
projektet.

Bli inte deppig dven om du inte lyckas pa
forsta forsoket. Préva igen: chanserna att
lyckas nésta gang &r storre!
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Kryssa for det alternativ som narmast motsvarar din
situation.

Hur mycket tar du?

1 Hur ofta dricker du &I, vin eller andra alkoholdrycker?
Rakna &ven de ganger du dricker bara litet, t.ex. en
flaska mellandl eller en skvatt vin.

0 aldrig

hogst en gang | manaden

9-4 ganger i manaden

9-3 ganger i veckan

A W N =

minst 4 ganger i veckan

Hur manga standardglas av alkohol har du vanligen
druckit de dagar nér du druckit ndgot? Vad ett
standardglas &r ser du pa nasta sida.

0 1-2 standardglas

3-4 standardglas

5-6 standardglas

7-9 standardglas

10 standardsglas eller fler

Hur ofta har du vid ett och samma tillfélle druckit sex
standardglas eller mer?

0  aldrig

mindre &n en gang i manaden

en gang i manaden

en gang i veckan

SEREE SRR R

A W N =

dagligen eller nastan dagligen

Svart att sluta i tid?
Hur ofta har det under det senaste &ret hant att du
inte lyckats sluta dricka nér du vél kommit i gang?
0  aldrig

mindre &n en gang i manaden

en gang i manaden

en gang i veckan

A W N =

dagligen eller nastan dagligen

Har dina 6vriga sysslor blivit lidande?

5 Hur ofta under det senaste aret har det hant att du
pa grund av ditt drickande inte lyckats utratta nagot

som du egentligen skulla ha gjort?

0 aldrig

mindre &n en gang i manaden

en gang i manaden

en gang i veckan

N W o =

dagligen eller nastan dagligen

personliga fragor
om ditt alkoholbruk

Testet har sammanstallts av Varldshélsoorganisationen WHO

Svart att komma i gang?

6 Hur ofta har du under det senaste aret efter ett
sjoslag behovt ol eller alkohol av annat slag for att

komma i gdng ordentligt i morgonen?

0 aldrig

mindre &n en gang i manaden

en gang i manaden

en gang i veckan

ENQENTURN N QN

dagligen eller nastan dagligen

Moralisk baksmaélla?
Hur ofta har du under det senaste &ret haft moralisk
baksmélla eller dngerkanslor nér du druckit?
0 aldrig

mindre &n en gang i manaden

en gang i manaden

en gang i veckan

ENQENTURN N QN

dagligen eller nastan dagligen

Tappat minnet?
Hur ofta har det under det gangna aret hant att du
pa grund av ditt drickande glémt vad som hénde
féregdende kvall?
0 aldrig

mindre &n en gang i manaden

en gang i manaden

en gang i veckan

ENQENTURN N QN

dagligen eller nastan dagligen

Fysiska skador?
Har du fysiskt skadat dig sjélv eller ndgon annan till
foljd av ditt alkoholbruk?
0 nej
2 ja, men inte under det senaste aret
4 ja, under det senaste aret

Har nagon sagt nagot?

10 Har nagon anhorig, van, ldkare eller annan person

varit bekymrad dver ditt alkoholbruk eller féreslagit
att du skulle dricka mindre?

0 aldrig

2 ja, men inte det senaste &ret

4 ja, under det gangna aret

Rakna nu ihop siffrorna invid de svar du kryssat for och
ga vidare till nasta sida for mer information.

Mina poang Datum




16

Riskerna med ditt alkoholbruk

0-7 sma

8-10 nagot storre
11-14 klart storre
15-19 stora

20-40 mycket stora

Om riskerna &r storre eller om du dricker dig berusad
varje vecka gor du klokt i att ta dig en funderare.

Hur kunde du &ndra dina nuvarande alkoholvanor och
vilken nytta kunde det ge? Vill du minska pé drickandet
eller ar det ett béttre alternativ att sluta helt och hallet?

Om du &r bekymrad 6ver ditt testresultat, kom ihag att
de eventuella skador som alkoholen orsakat i allmanhet
lindras eller avhjalps helt och hallet om du i tid drar ner
pa drickandet.

Om du beslutar att dra ner eller sluta sa har du alla
majligheter att forsdka och lyckas pa egen hand.
Kontrollera om ndgon manad hur mycket ditt poéngtal
har sjunkit.

I synnerhet om du fick dver tio podng énar det sig att
diskutera t.ex. med en lakare.

Da far du veta hur alkoholen paverkar dig individuellt,
och du far hjélp i dina forsok att andra dina vanor.

Tips for dig som vill dricka mindre

p<5°Drick i egen takt, inte andras. Fastsld i forvag en grans
som du inte vill dverskrida, och hall fast vid ditt beslut.

g Overgé till mindre stop, flaska eller glas. Drick i mindre
klunkar. Drick alkoholfritt emellanat.

[ For dagbok och beddm laget. | dryckesdagboken kan
du anteckna vad och hur manga standardglas du druckit
samt var och nar du gjorde det. Du kan ocksa géra en
efterhandsbeddmning av hur det kéndes och hur mycket
pengar det gick at.

personliga fragor
om ditt alkoholbruk

g
i

1 STANDARDGLAS =

en flaska ett glas | en restaurangportion
(0,331) (12cl) (4cl)
mellandl, cider eller lattvin starksprit
long drink

Sa hér raknar du ut standardglas:

liter standardglas
mellandl, cider, long drink (max 4,7 %) stop 0501 15
starkol, cider, long drink (5-7 %) flaska 0331 1,3
starkol, cider, long drink (5-7 %) stop 0,501 2
&ttvin (12 %) flaska 0,751 6
starksprit (32-40 %) flaska 0501 11-13

Du har anledning till oro om du
kontinuerligt dricker:

standardglas 16
per vecka

Man 24 Kvinna
9399399 7 33593
For unga, samla och sjuka manniskor kan drickandet bli

skadligt redan vid lagre konsumtionsnivaer. Vid graviditet
Okar risken fér skador redan vid sma méngder alkohol.

eller
standardglas
per dag 5

Om en medelstor man dricker mindre &n sju och en
medelstor kvinna mindre an fem standardglas vid ett
dryckestillfalle véxer de risker som férknippas med
berusning, t.ex. olycksrisken, inte lika mycket. Att
kvinnornas grénsvarde &r lagre beror pa att kvinnans
kropp innehaller mindre vatten an mannens; det &r
darfor kvinnor blir mer berusade &n jamnstora man av
samma mangd alkohol.



Testa dina kunskaper!
Infopaket om livskompetens for unga man

I din hand haller du ett infopaket om livs-
kompetens. Det @r uppbyggt som en kun-
skapstest och riktar i forsta hand sig till unga
maén i varnpliktsdldern som fullgér sin varn-
plikt eller civiltjanstgdring. Att den riktar sig
till man beror pd att det har funnits knapp-
handigt med material om livskompetens som
behandlar uttryckligen sddana fragor som
intresserar man.

Testa dina kunskaper hor till det gratisma-
terial som framstélls inom alkoholprogram-
met. Materialet ar sammanstallt av psyki-
atriska sjukvardaren Kirsi Jokela p& uppdrag
av social- och halsovardsministeriet. Samar-
betspartners har varit férsvarsministeriet,
arbetsministeriet, Huvudstaben, Soldathems-
forbundet och Civiltjanstcentralen. Materi-
alet i “Testa dina kunskaper” bygger pa den
farskaste vetenskapliga kunskapen. Fragorna
och svaren har kommenterats av ett flertal
experter inom missbruks- och hélsofragor.

Materialet kan anvandas i ett flertal olika
sammanhang. Man kan studera det for sig
sjalv eller utmana en kompis i en fragesport.
Soldathemmen kan ha materialet framme
tillsammans med annat Iasmaterial. Utbildare
och héalsovardspersonal kan anvanda en-
skilda avsnitt som stdd i utbildningen eller
halsorddgivningen. Foér detta andamal finns
materialet tillgéngligt ocksd i pdf-format som
enkelt kan skrivas ut.

Varnpliktiga far Testa dina kunskaper bade
i tryckt form och i pdf-format fran truppfor-
bandens socialkuratorer, som ocksa tillhan-
dah&ller materialet fér utbildningséandamal.
De som gor civiltjanst far materialet frén
Civiltjanstcentralen. Ovriga kan bestélla ma-
terialet fran alkoholprogrammet.

l'-'é:-----------------1

Lankar med mer information

A-klinikstiftelsens Droglank
www.paihdelinkki.fi/svenska

Trafikskyddets sdkerhetsinfo
www.lilkenneturva.fi/sv

Det europeiska HELP-programmet for tobaksbekampning
en.help-eu.com

Medborgarnas databank om tobaksfrdgor
www.tupakka.org/asp2r

Ta reda pa din energiférbrukning
ffp.uku.fi/svenska/index.html

Vaestoliittos sexualhalsoklinik (p§ finska)
www.seksuaaliterveys.org

Allt som ar viktigt for valbefinnandet
www.sjukvardsradgivningen.se

Ar du en skétsam medborgare?
www.realcitizen.info

Testa dina kunskaper! Infopaket om livskompetens fér unga mén.
Oversattning: Markus Sandberg. Grafisk formgivning: Mary Woolley.
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