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1.

Kannattaako alaikaiselle nuorelle tarjota alkoholia kotona?

Alkoholin valittaminen alaikdiselle on laitonta. Se koskee myds vanhempia.

Alkoholin antaminen nuorelle ei ole keino tietaa, mita nuori juo. Usein vanhempien
antamat juomat ovat vain pieni osa kaytetysta alkoholista.

Nuori saattaa ajatella, ettd vanhemmat tarjotessaan hyvaksyvat nuoren
alkoholin kaytoén.

Kuitenkin usein ajatellaan, etta nuoren on turvallisempi kokeilla alkoholia
kotona — miten suhtaudut/ suhtaudutaan tédhan mielipiteeseen?

https://lakihhr.fi/artikkelit/alkoholin-tarjoaminen-alaikaiselle

https://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/nuori-kiinnostuu-alkoholista/

Voiko kaverin alkoholin kdytosta kysyad, jos on huolissaan, vai
onko se jokaisen oma asia?

Voi ja on suositeltavaa kysya!

Voi kertoa, mita on havainnut ja kertoa, etta se huolestuttaa. Voi myoés antaa vinkkeja,
miten vahentaa (juo valilla vettd, pitaa paihteettémia jaksoja jne.).

Iso osa nuoren alkoholinkaytdsta syntyneista ongelmista liittyy ihmissuhteisiin.

Omalla alkoholin kaytélla on aina vaikutusta myds ymparilla oleviin ihmisiin. Talléin
alkoholin kaytto ei ole enaa vain jokaisen oma asia.

Ns. mini-interventio on erittdin toimiva ja kustannustehokas menetelma.

Muista aina laittaa sammunut kaveri kylkiasentoon ja halyta aina tajuttomalle lisdapua.

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=h0i50028

https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/laheiset/laheisen-huoneentaulu

Onko kalja ongelma, jos juo vain yhden oluen viikonloppuna
saunassa?

Taysi-ikaiselle tdssa tapauksessa kalja ei oletettavasti ole ongelma. Maaraa on
kuitenkin hyva tarkkailla.

Voithan menna joskus saunomaan myds ilman olutta? Monet muutkin juomat sopivat
saunajuomiksi, esim. limsat, kivennaisvesi, vesi, smoothiet jne. On hyva muistaa, etta
alkoholi my6s poistaa kehosta nestetta.

Alaikaisen ei tulisi juoda edes yhta kaljaa, silla elimistd ei pysty viela kasittelemaan
alkoholia taysipainoisesti.

Toimintamallit siirtyvat usein lapsille, joten alkoholin kayttétilanteita on hyva tarkkailla.



https://lakihhr.fi/artikkelit/alkoholin-tarjoaminen-alaikaiselle
https://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/nuori-kiinnostuu-alkoholista/
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50028
https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/laheiset/laheisen-huoneentaulu
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4.

Voinko olla alkoholisti, vaikka parjaan aamulla ilman loiventavaa?

Voit olla: jos siitakin huolimatta kokonaiskulutus nousee yli suurkulutuksen rajan.

Terveelld, tyodikaisella miehella korkean riskin taso on viikossa 23-24 pulloa keskiolutta
eli kolme ja puoli pulloa mietoa viinia tai yksi ja kolmeneljasosaa pulloa kirkasta viinaa.
Kohtalaisen riskin taso on 14 pulloa keskiolutta viikossa.

Terveelld, tydikaisella naisella korkean riskin taso viikossa on 12-16 pulloa
keskiolutta eli kaksi ja yksi kolmasosa pulloa mietoa viinia tai yksi ja yksi viidesosa
pulloa kirkasta viinaa. Kohtalaisen riskin taso on 7 pulloa keskiolutta viikossa.

Kohtalaisen riskin annosmaarat muuttavat esim. kehon maksa-arvoja. Pienemmatkin
maarat voivat aiheuttaa ongelmia.

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=ho0i50028

5.

Tarvitseeko juomattomuutta/vahaista juomista selitella?

Ei tarvitse. Usein kuitenkin joutuu tilanteisiin, joissa helposti kokee, etta
juomattomuutta pitdisi selitella.

Jos juomista ei tarvitse selitella, niin ei mydskaan juomattomuutta.

Totuttuja tapoja ja alkoholin liittymista eri tilanteisiin voi aina kyseenalaistaa. Vain
siten ihmiset heraavat ajattelemaan asiaa, ja tavat ja tottumukset muuttuvat.

6.

Voiko/kannattaako arjen stressia helpottaa esim. lasillisella
viinia iltaisin?

Alkoholi ei tuo ratkaisua tilanteeseen vaan voi jopa hankaloittaa sita.

Keho tottuu nopeasti alkoholiin ja saman rentoutuksen tunteen saamiseksi se vaatii
aina isompia annoksia alkoholia.

Riippuvuus voi syntya nopeasti tai ajan kuluessa, -huomaamatta.
Rentoutumiseen on hyva etsia muita keinoja: hieronta, hyva ruoka, musiikki, sauna jne.

Stressin aiheuttajan syy on myds hyva selvittda ja poistaa/vahentaa, jos mahdollista.

7.

Ilo ilman viinaa on teeskentelya, vai onko?

Viinasta saatu ilo on kemiallista eika siten aitoa.
Paihteetdn juhliminen on mahdollista, -seka turvallista ja mukavaa.
Paihteettémat baarit ja alkoholittomat oluet/drinkit ovat yleistymassa.

Onko lasten riemu teeskentelya?



http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50028
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8. Vaikuttaako alkoholimainonta ihmisten ostopaatoksiin?

»= Ellei se vaikuta, niin miksi sita tehdaan?

» Vaikuttaako alkoholimainonta johonkin tiettyyn ikaryhmaan enemman kuin toiseen?
Nuoret ovat tutkitusti herkempia mainonnalle.

= Miten sina muuttaisit/rajoittaisit alkoholin mainontaa?

https://suomenash.fi/asiaa-alkoholista/alkoholipolitiikka/alkoholimainonta

9. Voiko lounaalla juoda lasin viinia?

* Onko ammattialalla valia? Tarkkuutta vaativat tyot, liikenne, |adketiede...

*» Luoko esim. haju asiakkaalle/tyokaverille/lapselle mielikuvia tai epavarmuutta?
* Lounas on omaa aikaa, mutta voiko sen jalkeen palata viela téihin?

= Miten seurataan, paljonko on juonut?

» Ainakin toistaiseksi suomalainen kulttuuri eroaa humalahakuisuudellaan
eurooppalaisesta kulttuurista. My6s Euroopassa lounasjuomista on rajoitettu ja
se on tuottanut ongelmia esim. maksasairausten lisaantymisena.

10. Saako toihin tulla krapulassa?

» Onko ammattialalla valia?
= Voitko olla varma, etta alkoholi on poistunut elimistéstasi kokonaan?
= Kuinka edustava on vanhalle viinalle lemahtava tydntekija?

= Tyypillisid krapulan oireita ovat paansarky, vasymys ja yleinen huono olo. My&s
vapina, narastys, hikoilu, lihasheikkous, kalpeus, artyneisyys ja jano ovat yleisia
oireita. Miten nama vaikuttavat tydsuoritukseen?

= Keskittyminen on krapulassa heikompaa. Siten riskit liikenteessa kasvavat
krapulassakin.

11. Kuuluuko kuohuviini kastejuhliin tai rippijuhliin?

» Naissa juhlissa lapsi/nuori on etusijalla.
= Olisiko alkoholin aika vasta, kun juhlija itsekin voi kayttaa sita laillisesti?

= Perheilla erilaiset arvot ja perinteet, jonkun mielesta kuohari kuuluu juhliin.
Toki perinteitakin voi muuttaa.



https://suomenash.fi/asiaa-alkoholista/alkoholipolitiikka/alkoholimainonta
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Voiko lasten seurassa juoda pari lasillista viinia tai olutta?

Onko silla merkitysta, etta onko juoja oma vanhempi/omat vanhemmat tai
esimerkiksi lapsenvahti?

Lapsi huomaa helposti pienenkin muutoksen omassa vanhemmassaan. Lapsi voi
pelatad tai haveta aikuista.

Miten selitat alkoholin kayton lapselle?

Siirrammeko kulttuuria lapsille? Rentoutumiseen/juhlimiseen tarvitaan paihteita?

http://www.lastenseurassa.fi/

13.

Miten lapsi kokee ldaheisen pdihteiden kayton?

Lapset kokevat padihteiden kaytdn kotona pelottavaksi. Lapsi ei ymmarra aikuisten
"hauskaa” paihtymistilaa, vaan kokee aikuisen kayttaytyvan omituisesti.

Paihtyneen toiminta ei ole johdonmukaista. Samasta asiasta voidaan laskea leikkia ja
sitten olla vihaisia (viimeistaan krapulassa). Lapsi kokee olonsa epavarmaksi ja
tilanteet usein epaoikeudenmukaisiksi.

Suomalaisista noin neljannes kertoo, etta heidan lapsuudenkodissaan on kaytetty
lilkaa paihteita. Arviolta 70 000 lasta asuu kodissa, jossa ainakin toisella
vanhemmalla on vakava alkoholi- tai huumeongelma.

https://lasinenlapsuus.fi/

14.

Saako lapsen seurassa tupakoida?

Alle 15-vuotiaan lapsen seurassa ei saa tupakoida autossa (laki).

Lasten altistumista tupakansavulle ja sen aiheuttamille terveyshaitoille halutaan
vahentaa.

Passiivisen tupakoinnin riskit on yhdistetty esim. keuhkosy6pé&an ja korvatulehduksiin.

Tupakan savu on erityisen vaarallista kasvavien lasten ja nuorten terveydelle. On
aikuisten vastuulla tarjota savuttomia eldmyksia ja kannustaa terveellisiin elintapoihin.

https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2016/20160549#Lidp445986016

Passiivinen tupakointi - Hengitysliitto



http://www.lastenseurassa.fi/
https://lasinenlapsuus.fi/
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2016/20160549#Lidp445986016
https://www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-hyvinvointi/savuttomuus/passiivinen-tupakointi/
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15. Saako raskaana oleva polttaa tupakkaa / juoda alkoholia?

= Raskauden aikana tupakoivat altistavat lapsensa monille vaaroille. Sikién kasvuhairiot,
ennenaikainen synnytys ja lapsen dkkikuolemat ovat yleisempia riskeja.

= Alkoholi aiheuttaa aivojen kasvun hairidita ja rakennepoikkeamia. Seurauksena voi olla
hermostolliset oireet, kehitys viivastyma tai henkinen jalkeenjaaneisyys.

= Alkoholin siki6lle aiheuttamat vauriot ovat suurelta osin pysyvia, joten aidin
alkoholinkayttd vaikuttaa ratkaisevasti myds lapsen mydhempdaan kehitykseen.

Tupakka: https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00984

Alkoholi: Alkoholin kayttd raskausaikana - Terveyskirjasto

16. Mika on paihteiden ongelmakayttoa?

= Yksilolle itselleen: vaikeuttaa arkea, terveyshaitat.
» Laheisille: pelkoa, huolta, sopimukset eivat pida, pettymyksia.
= Tyoyhteisolle: tydtehtavat karsivat, sairauspoissaolot.

* Yhteiskunnalle: kulut sosiaali- ja terveydenhuollossa, mahdollisesti myds rikos- ja
oikeusjarjestelmissa

= Onko ongelmakayttda riskirajat ylittava kayttd vai kaytto, josta ilmenee ongelmia?

17. Onko kannabiksen kotikasvatus hyvaksyttavaa?

» Kannabis sisaltaa aina myds haitallisia kannabinoideja, jotka altistavat esim.
mielenterveyden hairidille ja riippuvuudelle.

» Kotikasvatus paihdekayttédn on aina huumausainerikos ja siita ei selvia kayttorikoksella.

» Kasvattaminen voi aiheuttaa kosteus- ja vesivahinkoja (homevauriot) ja tulipaloja
(ldmpoélamput). Haju leviaa naapureihin.

» Saako myyda eteenpéain / onko vain omaan kayttéén?
»  Tietdd mitd kayttaa, kun on itse kasvattanut aineen.

= Ainetta ei tarvitse hankkia myyijilta. Lisdmarkkinointi muista aineista ja kontaktit
rikolliseen toimintaan vahenevat.



https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00984
https://www.terveyskirjasto.fi/odk00035

Valot vintissa -vastaukset / 2-2023

TAHTO

18.

Pitaisiko kannabis laillistaa tai dekriminalisoida?

Dekriminalisointi tarkoittaa kaytdn rangaistavuuden poistoa ja laillistaminen sallii
my6s mm. laajan julkisen myynnin.

Minka ikdiselle kannabis olisi sallittua?
Nayttd on vahva kannabiksen haitoista alle 25-vuotiailla.

Vaikuttaako ammattiryhma? Esim. lastenhoitaja, lentokapteeni, autonkuljettaja,
kirurgi jne.

Miten raja asetetaan esim. liikenteessa ajamiseen.
Enta synteettiset kannabinoidit? Ne ovat aiheuttanut jopa kuolemia.
Onko rankaisemisesta hyotya itse kayttajalle ja viekd poliisien resursseja?

Heikentaako laittomuus hoitoon hakeutumista?

19.

Onko hyvaksyttavaa tilata netista muuntohuumeita, jos ne eivat
ole laittomia?

Tiedatkd, mita niissa on?
70 % poikkeaa tuoteselosteesta.

Jos jotain tapahtuu, niin miten terveydenhoito voi auttaa, kun et itsekdan tieda, mita
olet kayttanyt?

Enta jos tilattu lahetys onkin laitonta huumausainetta? Nain on melko usein. (Olet esim.
tilannut jotain muuntostimulanttia, mutta se onkin ollut amfetamiinia =>
huumausainetuomio.)

Uusia muuntohuumeita siirretdan huumausainelistalle useasti vuodessa. Muutos voi
tulla juuri, kun olet tilannut ko. ainetta.

Moni muuntohuume kuuluu kuitenkin ladkelakien piiriin ja tulli voi ne takavarikoida.

Pitdisikd omatoiminen aineiden koostumuksen testaaminen sallia Suomessa, jotta
kayttaja tietdisi, mita ainetta aikoo kayttaa? (Voisi jattada haitallisen ja tilauksesta
poikkeavan aineen kayttamatta ja valttaa vaaratilanteita.)

https://paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/huumeet-ja-muut-paihdyttavat-aineet/muuntohuumeet
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20. Pitaisiko parveketupakointi kieltaa lailla?

= Tupakkalaki antaa taloyhtidille mahdollisuuden hakea kunnalta tupakointikieltoa
parvekkeille ja huoneistojen kaytdssa oleviin muihin ulkotiloihin, jos tiloista voi niiden
rakenteiden tai muiden olosuhteiden vuoksi muutoin kuin poikkeuksellisesti kulkeutua
tupakansavua toiselle parvekkeelle, toiseen huoneistoon kuuluvan ulkotilan
oleskelualueelle tai toisen huoneiston sisatiloihin.

» Tupakkalainsaaddanndn keskeisimpina tavoitteina on suojella uusia sukupolvia seka
varmistaa ettei kukaan altistu vastoin tahtoaan tupakansavulle.

= Omalla parvekkeella saa tehdd, mita haluaa? Omalla parvekkeella pitdisi voida nauttia
olostaan, ilman haittatekij6itd? (Oikeus polttaa - oikeus olla altistumatta
tupakansavulle.)

Tupakkalaki 549/2016 - Saaddkset alkuperdisind - FINLEX ®

21. Kuuluuko alkoholi ja saunailta yhteen pelireissuilla?

= Voihan saunoa myds ilman alkoholia vai onko se jo pinttynyt ehdollistuma?

* Monet muutkin juomat sopivat saunajuomiksi, esim. limsat, kivenndisvesi, vesi,
smoothiet... On hyva muistaa, etta alkoholi myo6s poistaa kehosta nestetta.

= Alkoholi ei ole hyva palautusjuoma. Alkoholi vaikuttaa kehon lammdnsaatelyyn ja
hidastaa palautumista.

» Jatkuuko urheilu seuraavana paivana? Alkoholi heikentdaa unen laatua ja maaraa.
Krapulassa liikkuminen on raskaampaa (esim. syke noussut ja hapenottokyky
heikentynyt).

= Alaikaisen ei tulisi juoda edes yhta kaljaa, silla elimistd ei pysty viela kasittelemaan
alkoholia taysipainoisesti.

=  Toimintamallit siirtyvat usein lapsille, joten alkoholin kayttétilanteita on hyva tarkkailla.

* Onko eroa: harrastus/firmajoukkueet, kilpaurheilu, junioriurheilu?

Alkoholi ja urheilu eivat sovi yhteen | Alko



https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2016/20160549#Pidp447822480
https://www.alko.fi/vastuullisesti/alkoholi-ja-terveys/alkoholi-ja-urheilu-eivat-sovi-yhteen
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Kannattaako alkoholia kayttaa terveyssyista?

Alkoholin terveyshyodyt kohtuukaytdssa jakavat tutkijoiden mielipiteita ja tulos riippuu
katsontakannasta.

Pienikin annos lisaa aina syopariskia.

Tervehdyshyddyt saa helpommin muualta. Kuten B-vitamiinin (maito, lehtivihrea,
kananmuna jne.) ja antioksidantit (marjat, hedelmat ja vihannekset). Verisuonia suojaa
lilkunta huomattavasti enemman.

Alkoholismi aiheuttaa tiamiinin (B1-vitamiinin) puutetta, joka voi johtaa aivovaurioon.
Runsas kertajuominen tekee tyhjaksi mahdollisetkin terveyshyddyt.

Joissakin tutkimuksissa tdysraittiit parjaavat kohtuukayttdjia huonommin. Naissa
taysraittiit- ryhma sisdltaa usein entiset riskikdyttdjat, jotka ovat nyt taysraittiita ja ko.
ryhma vaaristaa tuloksia.

23.

Onko nuuskan kaytto yhta haitallista terveydelle kuin tupakointi?

Kaikki tupakkatuotteet ovat haitallisia riippumatta siitd, kaytetaankd niita
polttamalla, nuuskaamalla vai pureskelemalla vai altistutaanko niille passiivisesti.

Nuuska sisaltaa nikotiinia tupakkaa enemman ja nikotiini on tupakkatuotteiden
aineista haitallisin. On laskettu, etta Suomeen myytdvaa nuuskaa kayttava saa n.
20 kertaa enemman nikotiinia kuin tupakoija. Nain ollen nuuskaa pidetaan
tupakkaa haitallisempana.

Nuuska sisaltda noin 2 500 kemikaalia, joista 28 karsinogeenisia eli sy6épaa aiheuttavia.
Tupakka sisaltaa n. 4 000 kemikaalia, joista n. 40 aiheuttaa syépaa.

Nuuska lisaa haima-, ruokatorvi- ja mahasyoévan riskia. Tupakka sen sijaan lisaa
eniten keuhkosyo6paa.

Nuuska aiheuttaa muutoksia ja tulehduksia suun limakalvoilla ja vetaytymia ikenissa.

Nikotiinilla on urheilusuorituksia heikentava vaikutus ja se on voimakkaasti
riippuvuutta aiheuttava aine.

https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/tupakka/tupakkatuotteet-ja-sahkosavuke/nuuska

<Tupakka- ja nikotiinituotteiden terveyshaitat | FressisEdu



https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/tupakka/tupakkatuotteet-ja-sahkosavuke/nuuska
https://fressisedu.fi/materiaalit/tupakka-ja-nikotiinituotteiden-terveyshaitat/
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24. Montako viinilasillista viikossa on liikaa tyodikaiselle naiselle?

= Yksittainen viinilasi silloin talléin ei ole uhka terveydelle. On kuitenkin hyva muistaa,
etta yksikin viinilasi liséa esim. rintasydvan riskia. Yksikin lasi ennen nukkumaan menoa
voi heikentaa unen laatua. Rentoutumiseen on hyva olla erilaisia keinoja, kuten
hieronta, hyva ruoka, elokuva, musiikki, sauna jne.

Korkea riski = hdlytysraja, toistuvasti:
Miehet: 23—24 Naiset: 12—16 annosta/vko

Kohtalainen riski, toistuvasti:
Miehet: 14 Naiset: 7 annosta/vko

Ei todenndkdoista riskia terveelle tydikdiselle:
Miehet: 0—2 Naiset: 0—1 annosta/pv

= 12 cl mietoa viinia (10—15 %) = yksi annos tai 8 cl vakevaa viinia (16—22 %) = yksi
annos. Kuinka moni kotonaan mittaa viinin maaran?

= Huomioi, ettd nama rajat on asetettu terveelle tydikdiselle. Ikaihmisille on omat rajansa.

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=h0i50028
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