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Tupakka
Jo ensimmäisestä imaisusta 
tupakan sisältämät vaaralliset 
aineet kulkeutuvat ihmisen 
kehoon. Sisäänvedetty tupakan-
savu on todellinen myrkkypilvi. 
Tupakan sisältämä nikotiini 
aiheuttaa helposti riippuvuutta. 
Aineet vaikuttavat välittömästi 
ihmisen elimistössä, mutta seu-
raukset saattavat näkyä vasta 
vuosien tai vuosikymmenien 
kuluttua. 

Tupakointi altistaa monille vaa-
rallisille terveysongelmille kuten
•	 keuhkoahtaumatautiin
•	 sydän- ja verisuonitaudeille
•	 keuhko- ja suusyöpiin

Tupakointi vaikuttaa heikentä-
västi yleiskuntoon sekä ulkonä-
köön. Tupakka vanhentaa ihoa, 
kellastuttaa hampaat ja kynnet.

Alkoholi

Mihin kaikkeen alkoholi 
vaikuttaa?
•	 Ihmissuhteet, perhe ja lapset
•	 Elämänlaatu ja mieliala
•	 Yleiskunto ja toimintakyky
•	 Muisti ja oppimiskyky
•	 Terveys
•	 Unenlaatu
•	 Itsetunto
•	 Keskittymiskyky
•	 Ikää vastaava ulkonäkö
•	 Vastustuskyky
•	 Seksuaalinen kyvykkyys

Turvallisen juomisen rajat ylit-
tävä alkoholinkäyttö vaikuttaa 
negatiivisesti kaikkiin yllämai-
nittuihin asioihin. 

Tässä oppaassa kerrotaan alkoholin ja tupakan vaikutuk-
sista kehoon, mieleen ja ympäristöön. Suomessa vuonna 
2008 käytettiin puhdasta alkoholia 12,5 litraa jokaista yli 
15-vuotiasta henkilöä kohden. Tupakka tunnetaan terve-
ydelle vaarallisena tuotteena, se sisältää yli 4.000 erilaista 
kemikaalia. Tämän oppaan tarkoitus on herättää ihmisiä 
ajattelemaan omaa alkoholinkäyttöä ja tupakointia.
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Jokaiseen humalaan 
liittyvät vaarat
Runsas alkoholinkäyttö vaikut-
taa kehoon ja mieleen. Jokainen 
humala on riskitila, johon voi 
liittyä oman kontrollin menet-
täminen ja vaara saada koko 
elämän kestäviä haittavaikutuk-
sia, esimerkiksi onnettomuudet 
ja sairaskohtaukset.
 
•	 Lasten, lastenlasten turvat-

tomuus ja pelot
•	 Perheriidat, sekoilut ihmis-

suhteissa
•	 Väkivaltainen käytös
•	 Rattijuopumus, liikenneon-

nettomuudet
•	 Tapaturmat, esimerkiksi 

kaatuminen
•	 Myrkytysriskit
•	 Itsensä naurunalaiseksi  

tekeminen
•	 Rahan kulutus
•	 Mielenterveysongelmat
•	 Muistihäiriöt, vapina, kävely-

kyvyn ja tasapainon heikke-
neminen

•	 Maksan, mahalaukun,  
haiman ja monien muiden 
sisäelinten vauriot

•	 Alkoholisoituminen

Turvallisen juomisen rajat
On muistettava, että jokainen 
ihminen on yksilö, joten alkoho-
li vaikuttaa meihin eritavoin. 
65 vuotta täyttänyt ei saisi ker-
ralla juoda kahta annosta enem-
pää sekä viikoittainen käyttö ei 
saisi ylittää seitsemää annosta. 
Toisille kaksi annosta päivässä 
on liikaa. Ikäihmisellä alkoholin 
vaikutukset voimistuvat, koska 
elimistön nestepitoisuus piene-
nee ja aineenvaihdunta hidas-
tuu.

Mikä on alkoholiannos?
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Alkoholinkäyttö täytyy 
lopettaa kokonaan
•	 Jos juomisen jälkeen on  

vieroitusoireita
•	 Jos käyttää lääkkeitä, joilla 

on yhteisvaikutuksia alkoho-
lin kanssa

Vieroitusoireet eivät ole syy 
aloittaa alkoholin käyttöä  
uudelleen tai tekosyy lopetta-
misen lykkäämiseen. Alkoholin 
käytön lopettaminen on ainoa 
toimiva vaihtoehto, mikäli 
alkoholin käyttö on ollut hyvin 
runsasta tai pitkäaikaista.  
Korkea verenpaine ja alkoholi ei 
ole hyvä yhdistelmä. On huo-
mattu, että verenpainelääkityk-
sen tarve vähenee, kun alkoho-
lin käyttö on lopetettu.

Alkoholi ja ikääntyvän 
terveys
•	 Alkoholijuomat lihottavat, 

mitä väkevämpiä ja sokeripi-
toisempia juomat ovat

•	 Hygienian laiminlyönti
•	 Suun ja limakalvojen kuivu-

minen
•	 Hampaiden reikiintyminen
•	 Altistaa tulehduksille

•	 Diabeteksen ja verenohen-
nushoidon vaikutukset

•	 Mielialan muutokset
•	 Ruokailujen laiminlyönti

Alkoholi ja lääkkeet
Alkoholi voi joko lisätä tai 
vähentää joidenkin lääkkeiden 
vaikutuksia. Jotkut lääkkeet 
voivat nopeuttaa tai hidastaa 
alkoholin imeytymistä ja vaikut-
tavat siten myös veren alkoholi-
pitoisuuteen. Muista aina lukea 
lääkepakkauksien selosteet.

Runsas alkoholin käyttö voi 
aiheuttaa
•	 Lääkkeiden käytön epäsään-

nöllisyyttä
•	 Lääkkeiden ottamisen unoh-

tamista
•	 Lääkkeiden liikaa ottamista
•	 Koko lääkekuurin keskeyttä-

misen

Alkoholia ei saa nauttia
•	 Rauhoittavien lääkkeiden
•	 Eräiden kipu- ja masennus-

lääkkeiden
•	 Unilääkkeiden
•	 Epilepsialääkkeiden
•	 Allergia- ja matkapahoin-

vointilääkkeiden kanssa
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Keskustele lääkärisi kanssa seu-
raavien lääkeaineiden kohdalla: 
diabetes-, tulehduskipu-,  
nesteenpoisto-, sydän- ja  
verenpaine-, verenohennus- 
sekä eturauhasen liikakasvu- ja 
potenssilääkkeet. 

Lääkeaineiden ja alkoholin 
yhteisvaikutuksia
•	 Lääkeaineen pitoisuuden 

muutokset
•	 Verenpaineen liiallinen lasku
•	 Matala verensokeri
•	 Mahasuolikanavan veren-

vuotoriskin kasvu

Alkoholista johtuvien 
haittojen ehkäisy
Omien juomatapojen  
pohtiminen
•	 Onko juomisesi sosiaalista 

vai onko taustalla muita 
tekijöitä

•	 Vältä tilanteita, joissa tiedät 
juovasi paljon

Tyhjään vatsaan juomisen vält-
täminen
•	 Huolehdi, että syöt säännöl-

lisesti samalla, kun nautit 
alkoholia

•	 Juominen tyhjään vatsaan 
lisää alkoholin haittavaiku-
tuksia

•	 Alkoholittomien ruoka- 
juomien suosiminen

Omien rajojen tunnistaminen
•	 Alkoholi vaikuttaa jokaiseen 

yksilöllisesti
•	 Älä matki muita

Kunnosta ja terveydestä  
huolehtiminen 
•	 Säännöllinen liikunta
•	 Terveelliset ruokailutottu-

mukset

Jos juot, et aja!
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Yleiset uskomukset alkoholista
Tarua:
Alkoholi suojaa sydäntaudeilta.
Totta:
Sydäntaudeilta suojaava vaikutus ei johdu alkoholista, 
vaan muista viineissä olevista aineista. Itse alkoholi on 
haitallinen. 

Tarua:
Alkoholi antaa paremman unen.
Totta:
Alkoholi häiritsee unen normaalia rakennetta ja pahen-
taa univaikeuksia. 

Tarua:
Alkoholi takaa paremman seksielämän.
Totta:
Alkoholi voi lisätä sukupuolista halua, mutta alentaa sa-
manaikaisesti fyysistä suorituskykyä. 

Tarua:
Alkoholi lisää sosiaalisia taitoja.
Totta:
Alkoholi saattaa hetkellisesti vähentää sosiaalisia estoja, 
mutta pidemmän päälle heikentää sosiaalisia taitoja. 

Tarua:
Alkoholi rentouttaa ja vapauttaa ahdistavista ajatuksista.
Totta:
Runsas alkoholinkäyttö lisää ärtymystä, väsymystä ja 
aiheuttaa keskittymisvaikeuksien lisääntymistä.
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Lisää tietoa 
Ikäaseman Seniori-infosta 
puh. 020 615 8439
Käyntiosoite
Torikatu 3, Hansakeskus, 2. kerros
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