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Alkoholin riskikaytosta

Suomalaisistayli puoli miljoonaajuo alkoholia yli riskirajojen. Ris-
kikaytélla tarkoitetaan alkoholin ongelmakayttdd, joka toden-
nakoisesti aiheuttaa kayttdjalleenterveydellistd haittaa. Yksilén
kohdalla riskiragjaa on vaikea madrittad eikd alkoholin kayttod
voida koskaan ndhda taysin turvallisena.

Yleisesti riskirajaksi on kuitenkin madritelty naisilla 7 annosta tai enemman,
miehillé 14 annosta tai enemmadn ja ik&ihmisilla 7 alkoholiannosta tai enem-
man viikossa. Jokaisen yksilén kohdalla on kuitenkin mahdotonta sanoaq,
milloin alkoholin kdyttd aiheuttaa haittoja tai liséd riskid sairastua.

Alkoholin ongelmalliseksi miellettyd kdyttdd voi olla monenlaista. SGanndl-
linen alkoholin kayttd, ollessaan kohtuullistakin, voi lisétd monenlaisia ela-
madnlaatua heikentdvid asioita, joita ei valttdmattd tule ajatelleeksi. Sadan-
néllinen alkoholin kohtuukdyttd voi heikentdd eldmdnlaatua monella tapaa.
Jos laheisesi iimaisevat huolta juomisestasi, myés sinun on hyvé kiinnitt&ad
asiaan huomiota.

Jos oma alkoholinkd@yttési ylittéd riskirajat tai se aiheuttaa sinulle erilaisia
harmeja, kannattaa pohtiag, voisiko alkoholinkdyttdéd véhentdd tai jopa lo-
pettaa sen kokonaan. Kannattaa olla itselleen rehellinen ja miettid, miten
alkoholi vaikuttaa omaan eladmaadn.

Omaan juomiseen liittyvistd huolista voi olla hyvd keskustella Idheisten
kanssa. Laheisiltd saatu tuki voi helpottaa pddtdstd muuttaa alkoholin-
kayttdéd véhemman haitalliseen suuntaan. Muutos Idhtee itsestd, mutta
muutokseen voi hakea tukea myés sosiaali- ja terveyspalveluista, seura-
kunnasta tai jarjestéilta.




Kaytatkd alkoholia kohtuullisestivai ehka likaa? Audit-Criskites-
tin avulla voit arvioida omaa alkoholin kdyttéasi. Ole hyva ja va-
litse se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa omaa tilannettasi. Tes-
tin kysymykset koskevat viimeksi kulunutta vuotta.

1. Kuinka usein juot olutta, viinida tai muita alkoholijuomia?
Koeta ottaa mukaan myds ne kerrat, jolloin nautit vain
pieniad madria, esim. pullon keskiolutta tai tilkan viinid.

Ei koskaan (0)

Noin kerran kuussa tai harvemmin (1)
2-4 kertaa kuussa (2)

2-3 kertaa viikossa (3)

4 kertaa viikossa tai useammin (4)

OoOoooa

2. Kuinka monta annosta alkoholia yleensé olet
ottanut niind pdiving, jolloin kaytit alkoholia?

O 1-2 annosta (0)

O 3-4annosta(1) 1ANNOS

O 5-6annosta(2)

O 7-9 annosta (3) 0,33 | pullo tai tolkKi

O 10 annosta tai enemman (4) lli-olutta tai siiderié
3. Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi tai 12 cl lasi

useampia annoksia? mietoa viinid

0 Eikoskaan (0) 4 cl annos

O Harvemmin kuin kerran kuussa (1) vakevia

O Kerrankuussa (2)

O Kerran viikossa (3)

O Paivittain tai ldhes paivittdin (4) 1,5 ANNOSTA

0,5 | tuoppi tai
TULOS: 0,5 | pullo lll-olutta

Alle 65-vuotias

Nainen, saitko 5 pis-
tetta tai enemman?
Alkoholinkdyttosi voi olla
haitallista terveydellesi.

Yli 65-vuotias

Nainen tai mies (yli 65-
vuotias), saitko 4 pistetta
tai enemman?
Alkoholinkdyttosi voi olla
haitallista terveydellesi.

Mies, saitko 6 pistetta

tai enemman?
Alkoholinkdyttdsi voi olla
haitallista terveydellesi.

Jos olet yli 65-vuotias), alko-
holinkayttési voi olla haitallista
terveydelle jo, mikali nautit kaksi
annosta kerralla tai seitsemdn
annosta viikossa.



Jos riskirqth Mihin kdytédn alkoholia?
ylittyvat

e Moni voi kayttad alkoholia ladk-
keeksivatsavaivoihin, ruokahalutto-
muuteen, unettomuuteen, sdrkyihin,

. oy AT p By Py ahdistukseen tai mielialan laskuun.
Voit vahentaad juomista kohtuukayton

tasolle asteittain tai kerralla. « Alkoholi on kuitenkin huono l&dke
mihin tahansa vaivaan. Alkoholin al-
Voit olla muutaman viikon juomatta, jonka kuun ehka hyvaitd tuntuva vaikutus

heikkenee, ja siksi sitd tulee otetuk-
siuseammin tai suurempia annoksia.
Té&ma voi johtaa uusien vaivojen il-
Voit lopettaa juomisen kokonaan maantumiseen.

ja pysya raittiina.

jalkeen voit alkaa opetella kohtuukayttoa.

o Alkoholinkdyttdéé ei voi suositella
terveyden yllapitdmiseksi.

Jos oma alkoholinkdyttosi ylittaa
riskirajat tai se aiheuttaa sinulle
erilaisia harmeja, kannattaa poh-
tia, voisiko alkoholinkdayttéa va-
hentdd tai jopa lopettaa sen ko-
konaan. Kannattaa olla itselleen
rehellinen ja miettid, miten alkoholi
vaikuttaa omaan elamadan.




Mieti hetki

Millaisissa tilanteissa ja minkd vuoksi juot?
Merkkaa sitten alla olevaan listaan omalta
kohdaltasi paikkansa pitavat asiat.

Kdaytan alkoholia

Ruokajuomana

Rentoutumiseen

Rohkaisuun

Seuran vuoksi

Unettomuuden hoitoon
Yksindisyyden tunteen lievittdmiseen
Mielialan kohentamiseen

Ihmissuhdeongelmien vuoksi

O O 0O o o o o o 0O

Kipujen lievittdmiseen

Alkoholin
vaikutukset
hyvinvointiin

Alkoholinkaytolla voi olla
yhteys muun muassa :

» Korkeaan verenpaineeseen

o Rytmihdiridihin

» Vatsavaivoihin ja ruokahaluun

* Mielialaan ja lisGddntyneeseen
ahdistukseen

e Unihdiridihin

* Muistin heikentymiseen

* Vastustuskyvyn alenemiseen

« Hampaiden reikiintymiseen

* Lihomiseen

Onko
alkoholin
kaytto
oma asia?

Alkoholinkdytté voi alkoholinkdayttjdan
itsensd lisdksi aiheuttaa haittaa myos
muille Idheisille tai kokonaan sivullisille.
N&ama haitat nayttavat toisille normaalis-
ta poikkeavaksi muuttuneena kdaytéksend
tai muuten epdsopivana kdyttdytymisend.



Alkoholiriippuvuuden
kehittyminen

Unettomuus,
hermostuneisuus,
masentuneisuus

Syddmen rytmihdiriot,

verenpdineen
kohoaminen

Maksatulehdus,
maksakirroosi

Miehilla impotenssi,

naisilla hedelmattémyys,

hormonihdiriét,
sikion kehityshairiot

Keskittymiskyvyn heikkene-
minen, muistihdiriot, aivojen
surkastuminen, liikkeiden
koordinaatiohdiriét

Syovat,
vastustuskyvyn
heikkeneminen

Mahakatarri, maha-
ja pohjukaissuolen
vuodot

Akuutti ja krooninen
haimatulehdus

Sormien ja varpaiden
tunnottomuus, heikkous
ja vapina, kihti

Lahde: https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/juomisen_hallinnan_opas/Pages/2.-Juomisen-seuraukset.aspx
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Ladakkeilla ja alkoholin yhteiskaytélla voi olla odottamattomia
yvhteisvaikutuksia, joko lGddkeaineiden imeytymisen heikenty-

miseen tai vaikutuksen vahvistumiseen liittyen.

Alkoholin ja l&dkkeiden yhteiskdyttdd pdihtymistarkoituksessa kutsutaan
sekakaytdksi ja se voi olla joko tahallista tai tahatonta.

Ladkkeitd, joiden kanssa
ei tule kayttaa alkoholia

* Unildakkeet

* Rauhoittavat Iadkkeet

* Erdaat kipulddkkeet

* Epilepsialddkkeet

* Erddt masennuslddkkeet

* Allergialddkkeet

* Matkapahoinvointil@dkkeet

Kipulddkkeena yleisesti kaytettya
parasetamolia ei tule kayttaa al-
koholin kanssa, silla talléin maksa-
vaurionriski kasvaa merkittavdasti.

Ladkkeitd, joiden
kanssa alkoholia tulisi
nauttia varoen

Diabetesladkkeet
Nesteenpoistolddkkeet

Syddn ja verenpainelddkkeet
Eturauhasen liikakasvulddkkeet
ja potenssilddkkeet
Verenohennuslddkkeet

Kayttamiesi ladkkeiden ja al-
koholin mahdolliset yhteis-
vaikutukset kannattaa var-
mistaa esimerkiksiladkariltasi,
apteekista, ladkkeiden pak-
kausselostuksista tai verkko-
palvelusta.

Lahde: laakeinfo.fi



Vain raittiina
rattiin!

Jokainen on itse vastuussa omasta
ajoterveydestdadn ja samalla omasta
ja muiden tielld liikkujien turvallisuu-
desta. Muistathan siis ajoterveyden! Lahde: www.liikenneturva.fi

Miksi vahentaisin
alkoholinkulutustani?

Tdssa etuja, jotka perustuvat tutkittuun tietoon.
Loyddatko sind kolme syytd, joiden vuoksi voisit juoda
vdhemman tai jopa lopettaa alkoholinkéytén?

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Elén vuosia pidempd&dén

Nukun paremmin

Koen eldmadn elémisen arvoisena

Rahaa riittdd enemman muuhun

Ihmissuhteeni paranevat

Naytan silminndhden hyvinvoivalta

On todenndkdéisempdd, ettd dilytdn aivoni terveind vanhaksi asti
Jaksan tehdd tydni paremmin

Valtan alkoholin sisaltémat ylimadrdiset kalorit
Masennuksen ja itsetuhoisuuden vaara pienenee

Voin alentaa verenpainettani

Riski kuolla ruoansulatuskanavan sydpiin pienenee

En oletettavasti joudu kahnauksiin poliisin kanssa

Riski kuolla maksasairauteen pienenee ratkaisevasti
Olen gjokuntoinen ratissa ja ruorissa

Mieskuntoni todenndkdisesti paranee

Tullessani raskaaksi sikidn vaurioitumisen vaara véhenee
Huolehdin perheestdni ja tunnen olevani sille tarked

Voitan alakuloisuuteni ja saan aikaan enemman

Alkoholin Jos olet huolestunut alkoholinkulutuk-

Kulutuk tasi sestasi tai sen kaytté aiheuttaa sinulle

u uu ses asi harmeja, ryhdy madardatietoisesti toimiin
paatat itse. kulutuksesi véhentdmiseksi.

Lahde: www.julkarifi/handle/10024/129977
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Jos olet padattényt véhentdad alkoholinkayttédsi, yksi tapa to-
teuttaa se, on asettaa tavoite. Kuvittele hetken Iahipdividsi tai
tulevaa viikkoasi. Mihin tilanteisiin alkoholinkdyttda voi liittyéd ja
mihin yhteyteen se ei sovi?

Mitkd ovat ensi viikon tdysin selvat paivat?

O Moaanantai O Perjontai

O Tiistai O Lauantai

O Keskiviikko O Sunnuntai

O Torstai

Jos paatat juoda pdivana

tai tilaisuudessa, mikd on ylarajasi?

e Enintadn annosta / pdivassa tai tilaisuudessa.

Miké on enimmadismadrdsi koko tulevan viikon aikana?

e Enintddn annosta.

Mikda on sinun ehdoton yldarajasi, jota et ylita?

e Enintddn annosta.

Millaisissa tilanteissa ja minkd tekemisen yhteydessa
haluat olla selvana?

Millaisissa tilanteissa voisit ottaa?

Usein alkoholia paljon kuluttavat ihmiset huomaavat véhentd-
misyritysten epdonnistumisen toisensa jalkeen. Talldin on paikal-
laan miettié olisiko alkoholin kaytdstd jarkevad luopua kokonaan.

Mita syita sinulla olisi lopettaa
alkoholin kaytt6?

O Alkoholi on aiheuttanut
minulle terveyshaittoja

O Olen kokenut henkisen tai
hengellisen her@dmisen

O

Olen rakastunut

O Laheisenivoivat pahoin
alkoholin kayttoni vuoksi

O

Muu suuri eldmdan muutos

O

Rattijuopumus tai muu rikostuomio

O Olen téppdillyt humalapdissani



Jos tarvitset apuq,
ota yhteyttad!
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