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Yksi annos sisaltaa

12 grammaa puhdasta alkoholia:

g7 1

33 cl 12cl 4cl
keski- mietoa vakevia
olutta viinia

Alkoholin ongelmakdytto

m Riskikaytto: kulutus on
runsasta ja/tai humala-
juominen toistuvaa,
mutta merkittavia
haittoja ei ole vield
ilmaantunut.

Riskikayton jatkuminen
lisad vakavien haittojen
todennakoisyytta.

m Haitallinen kaytto:

fyysisia tai psyykkisia
haittoja on havaittavissa
mutta ei riippuvuutta.

m Alkoholiriippuvuus:
tyypillista on juomi-
sen pakonomaisuus,
vieroitusoireet,
toleranssin kasvu ja
juomisen jatkuminen
haitoista huolimatta.

www.thl.fi/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet

ALKOHOLIN

terveydelle aiheuttamien riskien vahentaminen

Alkoholinkdyton vahentaminen vahaisen riskin tasolle on eduksi terveydelle, oli kyse juo-
matta jattamisestd, kayton harventamisesta tai kerralla juodun maarén rajoittamisesta.
Seka paivittaista alkoholinkdyttoa ettd humalajuomista tulisi valttaa. Monessa tilanteessa
ja elamdnvaiheessa on parempi olla kdyttamatta alkoholijuomia.

ALKOHOLIN TERVEYSRISKIT TERVEELLE TYOIKAISELLE

Jokaisen alkoholinkayttajan on hyva aika ajoin arvioida alkoholinkayttoaan.
Monien terveyshaittojen vaara kasvaa alkoholin kulutuksen lisaantyessa. Turvallista kayton
tasoa ei ole. Esimerkiksi sydvan ehkaisemiseksi paras vaihtoehto on valttaa alkoholinkayttoa.

Erilaisen ruumiinrakenteen takia veren alkoholipitoisuus kohoaa naisilla yleensa nopeammin kuin miehilla.
Siksi riskitasot arvioidaan erikseen naisille ja miehille. Haittojen ilmenemiseen vaikuttavat myos yksilolliset
tekijat. Riskitasot ovat suuntaa antavia.

Alkoholinkayton riskitasot terveille tydikaisille naisille ja miehille
Naiset Miehet

Kohtalainen riski Jatkuvasti yli 7
annosta viikossa

Jatkuvasti yli 14
annosta viikossa

Alkoholin vaikutukset alkavat nakya maksan
toiminnassa. Kayton vahentamista kannat-
taa harkita.

1) Naisilla enintdan 10 g ja miehilld enintdan 20 g puhdasta alkoholia paivaa kohden.
2) Naisilla alkaen 20 g ja miehilld alkaen 40 g puhdasta alkoholia paivaa kohden.

HUMALAJUOMINEN

Humalajuominen lisaa tapaturmien riskia. Humala heikentda suorituskykya ja suojarefleksien toimintaa
seka vaikuttaa mielentilaan ja kayttaytymiseen. Humala on erityisen usein kaatumisen, pyorailytapa-
turmien ja pahoinpitelyn yhteydessa saatujen vammojen taustalla. Noin puoleen aivovammoista liittyy
alkoholinkaytto.

Humalahaittojen ehkaisemiseksi tulisi vilttda runsasta kertajuomista (5-6 annosta kerralla) *.

1) Suomalaiset ravitsemussuositukset.

NUORET

Alkoholinkayton riskit ovat sita suurempia mitd nuoremmasta henkilésta on kyse. Nuoret ovat aikuisia
herkempia humalajuomisen haitoille, kuten tapaturmille, myrkytyksille ja riippuvuuden kehittymiselle.
Tapaturmaisesti kuolleista 15—24-vuotiaista miehista joka kolmas on paihtynyt, naisista joka viides.

Nuorilla vihdinenkin alkoholinkdytto lisdad haittojen riskid. Alkoholinkdyton aloittamista tulisi lykata
mahdollisimman pitkaan.
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IKAANTYVAT

Ikaantyneilla alkoholinkayton riskit ilmenevat vahaisemmalld kulutuksella kuin tyoikaisilla. Alkoholin vaiku-
tukset voimistuvat, kun elimiston nestepitoisuus pienenee ja aineenvaihdunta hidastuu. Haittoja saattaa
ilmeta, vaikka kaytto ei lisdantyisi. Myos alkoholin ja ladkkeiden yhteisvaikutukset lisdavat haittojen riskia.

Alkoholinkdytt6a on arvioitava suhteessa terveydentilaan ja ladkitykseen. Vahentamista kannattaa har-
kita joka tapauksessa idn karttuessa.



m Varhaisia oireita, kuten vatsavaivoja,
univaikeuksia tai kohonnutta veren-
painetta ei usein yhdisteta alkoholin-
kayttoon.

m Alkoholi lisaa esimerkiksi maksa-
kirroosin, sydansairauksien, veren-
painetaudin, aivoverenvuodon ja
haimatulehduksen riskia.

m V3ihainenkin alkoholinkaytto lisaa
ruoansulatuskanavan, maksa-,
paksusuoli-, perdsuoli- ja rintasyovan
riskia.

m V3hainen alkoholinkadytto saattaa
vahentaa diabeteksen ja sepelvaltimo-
taudin riskia keski-ian ohittaneilla.
Terveellinen ruokavalio ja liikunta

ovat kuitenkin ensisijaiset keinot
sairauksien ehkaisyyn.
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TILANTEITA, JOISSA ALKOHOLIN KAYTTOA TULISI VALTTAA

RASKAUS JA IMETTAMINEN

Runsas alkoholinkdytté heikentaa seka naisen ettda miehen hedelmallisyytta. Alkoholi lisaa
keskenmenon, ennenaikaisuuden ja pienipainoisuuden riskia. Alkoholi voi vaikuttaa haitalli-
sesti kaikissa sikion kehitysvaiheissa ja jo ennen kuin aiti on tietoinen raskaudesta. Satunnai-
nenkin humalajuominen lisaa haittariskia. Pahimmillaan seurauksena voi olla pysyvia elin- ja
hermostovaurioita (Fetal Alcohol Spectrum Disorders).

Runsasta alkoholinkdyttod kannattaa valttda jo raskautta suunniteltaessa. Sikidlle riskin
aiheuttavaa alkoholialtistuksen maaraa ei tunneta, joten turvallisinta on luopua alkoholin-
kaytosta raskausaikana. Alkoholin toistuva tai runsas kaytté imetysaikana voi olla haitallista
lapsen kehityksen ja diti-lapsi-vuorovaikutuksen kannalta.

PAINONHALLINTA

Alkoholinkdyton vahentaminen helpottaa painonhallintaa. Yksi gramma puhdasta alkoholia
antaa energiaa 30 kJ eli noin 7 kcal. Alkoholista saatu ylimaardinen energia kertyy erityisesti
vyotaron seudulle.

Pdivittdisessd energiansaannissa alkoholin osuuden tulisi olla korkeintaan 5 E%.

LAAKITYS

Alkoholi voi voimistaa tai heikentaa ladkkeiden vaikutuksia. Yhteisvaikutukset voivat olla yllatta-
vid ja niitd voi esiintya, vaikka alkoholia ja laakkeita ei kaytettdisi samaan aikaan vaan perakkain.

Alkoholia vain varoen — esimerkiksi: beetasalpaajat, ACE-estdjat, nesteenpoistoladkkeet, dia-
beteslaakkeet, verenohennuslaake, eraat suun kautta otettavat allergialaakket, eraat erktio-
hairiolaakkeet.

Ei alkoholia — etenkin: uni-, nukahtamis- ja rauhoittavat laakkeet, mielialalaakkeet, psyykenlaak-
keet, opioidikipuladkkeet, epilepsialaakkeet, eraat antibiootit, alkoholivieroituslaake, lihasrelak-
santit, matkapahoinvointiladkkeet, kutinalddke.

MIELENTERVEYDEN HAIRIOT

Runsas alkoholinkaytto lisaa mielenterveyden hairididen riskia ja pahentaa niita. Alkoholi-
ongelmaan saattaa liittya masennustila tai alkoholia saatetaan kayttaa masennuksen lie-
vittamiseen.

Talloin tulisi valttaa alkoholinkadyttoa.

LIIKENNE

Pienikin maara alkoholia veressa heikentaa havainto- ja reaktiokykya ja lisda onnettomuusris-
kia liikenteessa. Erityisesti nuorilla kuljettajilla riski on suuri, koska alkoholi vaikuttaa taitoihin,
jotka eivat ole automatisoituneet ajokokemuksen myéta. Veren alkoholipitoisuuden ylittaessa
0,5 %0 onnettomuusriski kasvaa voimakkaasti kaikilla.

Paihtymys ja liilkenne on huono yhdistelma.

TYO

Alkoholin vaikutuksen alaisena tyoskentely lisaa tapaturmariskia tyontekijalle itselleen, muille
tyontekijoille tai asiakkaille. Alkoholin riskikayton vaikutukset heijastuvat tyopanokseen. Pit-
kaaikainen runsas alkoholinkaytto lisaa tyokyvyn menettamisen riskia.

Alkoholin luvaton kdytto ja paihtymys eivat kuulu tyopaikalle.
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