Tietoa paihteista
ikdiihmisille

KOUVOLA

KYMIJOEN KAUPUNKI



Téssd oppaassa kerrotaan alkoholin ja tupakan vaikutuk-
sista kehoon, mieleen ja ympdiristoon. Suomessa vuonna
2008 kdytettiin puhdasta alkoholia 12,5 litraa jokaista yli
15-vuotiasta henkilod kohden. Tupakka tunnetaan terve-
ydelle vaarallisena tuotteena, se sisdltdd yli 4.000 erilaista
kemikaalia. Tdmdn oppaan tarkoitus on herdttdd ihmisid
ajattelemaan omaa alkoholinkdyttéd ja tupakointia.

Tupakka

Jo ensimmaisesta imaisusta
tupakan sisaltamat vaaralliset
aineet kulkeutuvat ihmisen
kehoon. Sisaanvedetty tupakan-
savu on todellinen myrkkypilvi.
Tupakan sisaltama nikotiini
aiheuttaa helposti riippuvuutta.
Aineet vaikuttavat valittomasti
ihmisen elimistossa, mutta seu-
raukset saattavat nakya vasta
vuosien tai vuosikymmenien
kuluttua.

Tupakointi altistaa monille vaa-
rallisille terveysongelmille kuten
+ keuhkoahtaumatautiin

+ sydan- ja verisuonitaudeille
+ keuhko- ja suusyopiin

Tupakointi vaikuttaa heikenta-

vasti yleiskuntoon seka ulkona-
kdon. Tupakka vanhentaa ihoa,
kellastuttaa hampaat ja kynnet.

Alkoholi

Mihin kaikkeen alkoholi
vaikuttaa?

« lhmissuhteet, perhe ja lapset
+ Eldmanlaatu ja mieliala

+ Yleiskunto ja toimintakyky

«  Muisti ja oppimiskyky

« Terveys
« Unenlaatu
« ltsetunto

«  Keskittymiskyky

+ lkaa vastaava ulkonako
+ Vastustuskyky

+ Seksuaalinen kyvykkyys

Turvallisen juomisen rajat ylit-
tava alkoholinkdytto vaikuttaa
negatiivisesti kaikkiin yllamai-
nittuihin asioihin.



Jokaiseen humalaan
liittyvat vaarat

Runsas alkoholinkadytto vaikut-
taa kehoon ja mieleen. Jokainen
humala on riskitila, johon voi
liittya oman kontrollin menet-
taminen ja vaara saada koko
elaman kestavia haittavaikutuk-
sia, esimerkiksi onnettomuudet
ja sairaskohtaukset.

« Lasten, lastenlasten turvat-
tomuus ja pelot

« Perheriidat, sekoilut ihmis-
suhteissa

« Vakivaltainen kaytos

« Rattijuopumus, liikenneon-
nettomuudet

« Tapaturmat, esimerkiksi
kaatuminen

«  Myrkytysriskit

« Itsensa naurunalaiseksi
tekeminen

« Rahan kulutus

« Mielenterveysongelmat

«  Muistihairiot, vapina, kavely-
kyvyn ja tasapainon heikke-
neminen

« Maksan, mahalaukun,
haiman ja monien muiden
sisaelinten vauriot

« Alkoholisoituminen

Turvallisen juomisen rajat
On muistettava, etta jokainen
ihminen on yksilg, joten alkoho-
li vaikuttaa meihin eritavoin.

65 vuotta tayttanyt ei saisi ker-
ralla juoda kahta annosta enem-
paa seka viikoittainen kaytto ei
saisi ylittaa seitsemaa annosta.
Toisille kaksi annosta paivassa
on liikaa. Ikdihmisella alkoholin
vaikutukset voimistuvat, koska
elimiston nestepitoisuus piene-
nee ja aineenvaihdunta hidas-
tuu.

Mika on alkoholiannos?

Juoma

1 pullo keskiolutta tai
siiderid

1 lasillinen (12 cl) viinia

1 pullo A-olutta

1 lasi mietoa viinia (12 cl)
1 drinkki (4 cl)

1 IV-tuoppi (0,5 1)

pullo mietoa viinia (75 cl)
(punaviini, valkoviini,
kuohuviini)

pullo vakevaa viinia (75 cl)
(sherry, Madeira, Vermutti)
pullo viinaa (50 cl)
(kirkkaat, konjakki, viski,
rommi, likéori konjakki)

1 ruokalusikallinen pirtua




Alkoholinkdytto taytyy

lopettaa kokonaan

+ Josjuomisen jalkeen on
vieroitusoireita

« Jos kayttaa laakkeita, joilla
on yhteisvaikutuksia alkoho-
lin kanssa

Vieroitusoireet eivat ole syy
aloittaa alkoholin kayttoa
uudelleen tai tekosyy lopetta-
misen lykkaamiseen. Alkoholin
kayton lopettaminen on ainoa
toimiva vaihtoehto, mikali
alkoholin kaytto on ollut hyvin
runsasta tai pitkaaikaista.
Korkea verenpaine ja alkoholi ei
ole hyva yhdistelma. On huo-
mattu, etta verenpainelaakityk-
sen tarve vahenee, kun alkoho-
lin kaytto on lopetettu.

Alkoholi ja ikdantyvian

terveys

+ Alkoholijuomat lihottavat,
mita vakevampia ja sokeripi-
toisempia juomat ovat

« Hygienian laiminlyonti

+ Suun ja limakalvojen kuivu-
minen

« Hampaiden reikiintyminen

- Altistaa tulehduksille

» Diabeteksen ja verenohen-
nushoidon vaikutukset

« Mielialan muutokset

+ Ruokailujen laiminlyonti

Alkoholi ja ladkkeet
Alkoholi voi joko lisata tai
vahentaa joidenkin ladkkeiden
vaikutuksia. Jotkut ladkkeet
voivat nopeuttaa tai hidastaa
alkoholin imeytymista ja vaikut-
tavat siten my0s veren alkoholi-
pitoisuuteen. Muista aina lukea
ladkepakkauksien selosteet.

Runsas alkoholin kaytto voi

aiheuttaa

« Ladkkeiden kayton epdsaan-
nollisyytta

- Laakkeiden ottamisen unoh-
tamista

- Laakkeiden liikaa ottamista

« Koko ladkekuurin keskeytta-
misen

Alkoholia ei saa nauttia

« Rauhoittavien ladkkeiden

+ Erdiden kipu- ja masennus-
ladkkeiden

« Uniladkkeiden

« Epilepsialaakkeiden

+ Allergia- ja matkapahoin-
vointiladkkeiden kanssa



Keskustele ladkarisi kanssa seu-
raavien ladkeaineiden kohdalla:
diabetes-, tulehduskipu-,
nesteenpoisto-, sydan- ja
verenpaine-, verenohennus-
seka eturauhasen liikakasvu- ja
potenssiladakkeet.

Ladkeaineiden ja alkoholin

yhteisvaikutuksia

- Ladkeaineen pitoisuuden
muutokset

« Verenpaineen liiallinen lasku

« Matala verensokeri

« Mahasuolikanavan veren-
vuotoriskin kasvu

Alkoholista johtuvien

haittojen ehkaisy

Omien juomatapojen

pohtiminen

«  Onko juomisesi sosiaalista
vai onko taustalla muita
tekijoita

- Valta tilanteita, joissa tiedat
juovasi paljon

Tyhjaan vatsaan juomisen valt-

taminen

« Huolehdi, etta sy6t saannol-
lisesti samalla, kun nautit
alkoholia

« Juominen tyhjaan vatsaan
lisaa alkoholin haittavaiku-
tuksia

« Alkoholittomien ruoka-
juomien suosiminen

Omien rajojen tunnistaminen

« Alkoholi vaikuttaa jokaiseen
yksil6llisesti

- Al3d matki muita

Kunnosta ja terveydesta

huolehtiminen

« Saannollinen liikunta

« Terveelliset ruokailutottu-
mukset

Jos juot, et aja!







Lisaa tietoa
Ikdaseman Seniori-infosta
puh. 020615 8439
Kayntiosoite

Torikatu 3, Hansakeskus, 2. kerros







