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Otetaan selvaa!
Ikaantyminen, alkoholi ja ladkkeet

Ikadntyminen tuo muutoksia elamaan ja terveydentilaan.
Monet tarvitsevat lddkitysta terveytensa yllapitamiseksi.
Myo6s alkoholista etsitaan helpotusta erilaisiin oireisiin.

ldan myota elimisto kuitenkin reagoi ladakkeisiin ja alkoholiin
eri tavalla kuin aiemmin. On tarkedd muistaa, etta
alkoholi sopii huonosti tai ei sovi lainkaan
joidenkin ladkkeiden kanssa.

Alkoholinkaytosta ei valttamatta tarvitse luopua,
jos hallitsee kayttonsa ja tietdd, mika on liikaa
ja haitallista.

Ikaantymisen vaikutukset ovat yksilollisia ja siksi
alkoholinkayttoakin on arvioitava suhteessa kunkin
ihmisen terveyden ja elamantilanteen kokonaisuuteen.

Usein alkoholia tulee kdytetyksi haitallisella tavalla
tahattomasti. Tdssa esitteessa on kysymyksia, jotka
auttavat Sinua arvioimaan, onko alkoholinkayttosi
haitallista.

Kysymyksid voi pohtia itsendisesti tai yhdessa vaikkapa
ladakarin, terveydenhoitajan tai kotihoidon tyontekijan
kanssa.



Kuinka usein juot olutta, siideria,
viinia tai vakevia?

Ota mukaan myds ne kerrat, jolloin nautit alkoholia “vain
ladkkeeksi” enemman kuin ruokalusikallisen.

Noin kerran kuussa Ei aihetta huoleen.
tai harvemmin

2-4 kertaa Ei huolta, ellei kerralla
kuussa kulu yli 2 annosta.

2-3 kertaa Pida huoli, ettei juomisesi
viikossa lisadnny tasta!

4 kertaa viikossa Harkitse vahentamista!

tai useammin

Seuraavilla sivuilla on lisda tietoa annoksista.

Saannollinen alkoholinkaytto ei ole hyvaksi,
edes laakkeeksi.

Kayttomaadra saattaa kasvaa huomaamatta.
Valta padivittaista alkoholinkayttoa.




* Ldhde:
Yhdysvaltain
geriatrian seuran
ohjeet 65 vuotta
tayttaneiden
alkoholi-
ongelmien
ehkdisemiseksi.

WWW.
americangeriatrics.
org/products/
positionpapers/
alcohol.shtml
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Kuinka monta annosta olet yleensa
ottanut niina padivina, jolloin olet
kayttanyt alkoholia?

Vahemman kuin 1 annoksen Ei huolta.

1 annoksen Ei huolta, ellei
toistu paivittain.

2 annosta Tarkkaile, ettei
tama maara ylity!

3 annosta tai enemman Tama on liikaa!

Ikddntymisen myodta elimistdon toiminta muuttuu vaikka
terveys olisi muuten hyva. Alkoholin vaikutukset
voimistuvat, koska elimiston nestepitoisuus pienenee
ja aineenvaihdunta hidastuu. Alkoholinkdytto saattaa
muuttua haitalliseksi, vaikka tavanomaisesti kayttamasi
maara ei olisi kasvanut.

65 vuotta tayttdanyt ei saisi kerralla juoda kahta
annosta enempaa. Saannoéllinen viikoittainen
kaytto ei saisi ylittda seitsemaa annosta.”

Monien sairauksien tai ladkityksien yhteydessa namakin
maarat ovat liikaa.




Kuinka paljon on 1 annos?

Yksi pullo (33 cl) ruokakaupan olutta, siideria tai lonkeroa.
Yksi lasillinen (12 cl) puna- tai valkoviinia.

Yksi pieni lasillinen (8 cl) sherryda, madeiraa tai vermuttia tai
muuta vakevaa viinia.

Yksi ryyppylasillinen (4 cl) viinaa, konjakkia, viskia, rommia tai likooria.

1 annos =

IT1 !

pieni pullo keskiolutta lasi viinia viinaryyppy

Kuinka paljon?

Iso tuoppi tai tolkki (50 cl) keskiolutta = 1,5 annosta.

Pullo (33 cl) Alkon olutta tai vastaavaa = 1,3 annosta.

Kolmen vartin pullo (75 cl) puna- tai valkoviinia = noin 6 annosta
Hanapakkaus (2 I) puna- tai valkoviinia = noin 16 annosta

Kolmen vartin pullo (75 cl) vakevaa viinida = noin 9 annosta

Puolen litran pullo (50 cl) viinaa tai esim. konjakkia = noin 12 annosta



Kuinka usein juot kerralla
kolme annosta tai enemman?

En koskaan Ei huolta.

Kerran kuussa tai Ole ndissa tilanteissa
harvemmin erityisen varovainen!

Kerran viikossa Koeta harventaa ja ole

erityisen varovainen!

Useita kertoja viikossa  Tama on liikaa!

Ikaantyminen voimistaa alkoholin paihdyttavaa
vaikutusta, samoin useat ladakkeet. Jo yksi alkoholiannos
lisaa kaatumisen ja muiden tapaturmien riskia.

Kolme annosta lisaa tapaturmariskia
huomattavasti.




Oletko kaatunut tai muuten
loukannut itseasi otettuasi alkoholia?

En koskaan Ei huolta.

Joskus Syy kannattaa selvittaa,
jotta tilanne ei toistuisi!

Alkoholi heikentaa tasapainon hallintaa,
tarkkaavaisuutta ja reaktiokykya. Samanlaisia
vaikutuksia on erailla ladkkeilld, ja varsinkin
alkoholilla ja laakkeilla yhdessa.

Jos olet kaatunut tai loukannut itsesi,
syy kannattaa selvittda ja pohtia,

milla keinoin tapaturman riskia voidaan
vahentaa.




Jos olet kayttanyt alkoholia ladkkeeksi,
millaisia vaivoja olet pyrkinyt silla
lievittamaan?

Moni kokeilee alkoholia ladkkeeksi vatsavaivoihin,
ruokahaluttomuuteen, unettomuuteen, sarkyihin,
ahdistukseen tai mielialan laskuun. Alkoholi on
kuitenkin huono ladke mihin tahansa vaivaan.
Alkoholin alkuun ehka hyvalta tuntuva vaikutus
heikkenee, ja siksi sitd tulee otetuksi useammin tai
suurempia annoksia. Tama voi johtaa uusien vaivojen
ilmaantumiseen.

Alkoholinkayttoa ei voi suositella terveyden
yllapitamiseksi.

Aina kannattaa harkita muita vaihtoehtoja.




Alkoholi ja ikadantyvan terveys

» Alkoholijuomat lihottavat sita enemman, mita vakevampia
ja sokeripitoisempia ne ovat. Runsaasti alkoholia kayttavilla
syominen jda usein yksipuoliseksi tai lilan vahaiseksi.

= Runsaaseen alkoholinkdyttdéon saattaa liittya suun
hygienian ja yleisen hygienian laiminlyonti.

= Monet ladkkeet vahentdvat syljen eritysta.
Alkoholi voi viela lisdata suun limakalvojen kuivumista.

» Happamat ja sokeripitoiset alkoholijuomat pahentavat
hampaiden kulumista ja aiheuttavat reikiintymista.

= Runsas alkoholinkdaytto heikentaa vastustuskykya ja
altistaa tulehduksille.

= Alkoholinkdytto voi vaikeuttaa esimerkiksi
diabeteksen hoitoa ja verenohennushoitoa.

= Alkoholi voi aiheuttaa monia sairauksia tai pahentaa
niiden oireita — esimerkiksi:

ruokahaluttomuus, vatsavaivat
korkea verenpaine, rytmihadiriot
univaikeudet, muistihairiot

mielialan lasku, ahdistuneisuus

= Pdihtymys voi aiheuttaa arvaamattomia mielialan
muutoksia, jopa yllattavda vakivaltaisuutta.

= Runsas alkoholinkdytto saattaa johtaa ongelmiin
ihmissuhteissa ja raha-asioissa.



Tiedadtko, onko kayttamillasi laakkeilla
haitallisia yhteisvaikutuksia alkoholin
kanssa?

Alkoholi voimistaa tai heikentaa joidenkin ldakkeiden
vaikutusta. Yhteisvaikutukset voivat olla yllattavia ja
hyvinkin vakavia.

Monet ladkkeet sdilyvat elimistossa pitkddn, etenkin
ikaantyneilla.

Jokaisen alkoholiannoksen poistuminen elimistdsta
kestaa kaksi tuntia.

Haitallisia yhteisvaikutuksia voi esiintya,
vaikka alkoholia ja ladkkeita ei kaytettadisi
samaan aikaan vaan perakkain.




Valta alkoholia, kun kaytat
kolmiolaakkeita!

Laakkeitd, joiden kanssa
ei tule kayttaa alkoholia:

unilaakkeet
rauhoittavat ladkkeet
eraat kipuldaakkeet
epilepsialdaakkeet

eradt masennusldaakkeet
allergialdaakkeet

matkapahoinvointildaakkeet

Laakkeitd, joiden kanssa alkoholia
tulisi nauttia varoen:

diabeteslaakkeet

tulehduskipulaakkeet

nesteenpoistoladkkeet

sydan- ja verenpainelddkkeet

eturauhasen liikakasvulddkkeet ja potenssilaakkeet

verenohennuslaakkeet



* www.apteekit.net
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Onko Sinulle kdaynyt niin, etta unohdit
ottaa ladakkeet alkoholinkdayton takia?

Ei koskaan Ei huolta.

Joskus Varmista laakitys
kaikissa tilanteissa!

Usein Alkoholinkayttéa on
vahennettava!

Laakityksen suhteen paras asiantuntija on
oma laakarisi. Kysy laakariltasi, sopiiko alkoholi
ladkkeittesi kanssa. Laakkeen ja alkoholin
yhteisvaikutuksista voi kysella myos apteekista.*

Jata ottamatta mieluummin alkoholi kuin laakkeet.




Onko alkoholinkdyttosi tai sen
mahdolliset haittavaikutukset
tulleet puheeksi jonkun kanssa?

Oletko harkinnut alkoholinkayton
vahentamista?

Jos olet huolissasi alkoholinkaytostasi, pysahdy
arvioimaan tilannetta. Alkoholista voi aiheutua
haittoja, vaikkei alkoholiongelmaa olisikaan.

Voit muutaman viikon ajan merkita ylos kaiken
juomasi alkoholin. Kaytetyn alkoholimadaran
arviointia kotioloissa helpottaa, jos mittaat, paljonko
tavallisesti kayttamasi lasi vetda. Pulloon tai
viinipakkaukseen voi merkita avauspadivamaaran ja
tarkkailla, missa ajassa pullo tai pakkaus tyhjenee.
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Keskustele alkoholinkaytostasi
- ala jaa yksin

Keskustele alkoholinkaytostasi sellaisen henkilon
kanssa, johon luotat. Han voi olla ystavasi, tuttavasi tai
asiantuntija, esimerkiksi laakarisi tai terveydenhoitajasi.

Jos etsit alkoholista apua esimerkiksi yksindisyyteen

tai toimettomuuteen, voit asiantuntijan kanssa pohtia,
millaiseen toimintaan voisit osallistua. Osallistumis-
mahdollisuuksia on kunnan palveluissa seka jarjestdjen
tai seurakunnan tarjonnassa.

Kohtuullinen ja varovainen alkoholinkaytto
ei valttamatta ole haitaksi ikadantyneellekaan.
Ikadantyessdaan ihminen on kuitenkin

monella tavalla aiempaa hauraampi.

On hyva pohtia omaa alkoholinkadyttda ja ottaa mahdolliset
haitat puheeksi, jos asia askarruttaa Sinua.

Tavoitteena on Sinun hyvinvointisi!
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