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1. Kaada lasiin yksi ravintola-annos (12 cl) mietoa (10—15 %) viinia.

= 12 cl mietoa viinia (10—15 %) = yksi annos.

= 8 cl vékevaa viinia (16—22 %) = yksi annos.

» Kuinka moni kotonaan mittaa viinin maaran?
= 60 kiloisella palamisaika on n. 2 tuntia.

= 60 kiloisella veren alkoholipitoisuus on n. 0,3 %o viinilasillisen jalkeen
(alkoholin imeytyminen kestda 30—60 min).

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

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

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

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

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

https://www.laskurini.fi/terveys

2. Mittaa lasiin yksi snapsi (4 cl) konjakkia.

» Konjakin vahvuus 35—40 % ja 4 cl vakevaa viinaa (35—40 %) = yksi annos.

= Jos mittasitkin vahingossa kaksi annosta, on hyva tietad, ettd yhden annoksen
alkoholipitoisuus on n. 60 kiloisella henkildlléa n. 0,3 %o palamisajan ollessa kaksi tuntia,
kun taas kahden annoksen alkoholipitoisuus on n. 0,6 %o palamisen tapahtuessa
neljassa tunnissa (alkoholin imeytyminen kestéaa 30—60 min).

https://www.laskurini.fi/terveys

3. Laita kdnnilasit padhasi ja kaada lasiin kaksi ravintola-
annosta (24 cl) mietoa viinia.

= 12 cl mietoa viinia sisaltaa 12 g alkoholia, joka on yksi (ravintola-)annos alkoholia.
» 24 cl juotuaan, n. 60 kiloinen ihminen puhaltaa n. 0,6 %eo.

https://www.laskurini.fi/terveys



http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50028
https://www.laskurini.fi/terveys
https://www.laskurini.fi/terveys
https://www.laskurini.fi/terveys
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4. Laske, kuinka nopeasti sina kulutat yhden ravintola-annoksen
alkoholia (=12 g alkoholia), kun elimisto polttaa tunnissa n. yhden
gramman alkoholia kymmenta kilogrammaa kohti.

= Esim. 80 kiloa painava henkild polttaa alkoholia n. 8 grammaa tunnissa ja
12 gramman polttaminen vie siten n. 1,5 tuntia.

»= Yksi annos alkoholia palaa keskimaarin 1,2—2,4 tunnissa painosta riippuen.

= 60 kiloisella palamisaika on n. 2 tuntia ja veren alkoholipitoisuus on n. 0,3 %o.

https://www.thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/alkoholilaskuri

5. Jos juot kaksi siiderid, kauanko sinun on juostava, jotta kulutat
juomasi kalorimaaran?

— Arvaa tai laske laskurilla:
https:/ /www.laskurini.fi/terveys/kalorilaskuri !

= Sjiderit sisaltavat 30—65 kcal / 100 ml.

Nainen 170 cm, 60 kg, jos juoksuvauhti on 8 km /h:
* Yksi makea siideri 0,33 | sisaltaa 214,5 kcal eli x 2 = 429 kcal, juostava 53 minuuttia.

» Yksi kuiva siideri 0,5 | sisaltda 119 kcal eli x 2 = 238 kcal, juostava 30 minuuttia.

30v mies 180 cm, 80 kg, jos juoksuvauhti on 8 km /h:
» Yksi makea siideri 0,33 | sisaltaa 214,5 kcal eli x 2 = 429 kcal, juostava 42 minuuttia.

» Yksi kuiva siideri 0,5 | sisaltda 119 kcal eli x 2 = 238 kcal, juostava 24 minuuttia.

= Mitd nuorempi on, sita enemman kuluttaa (verrattuna samankokoiseen vanhempaan
henkil6dn), ja miehet kuluttavat naisia enemman, vaikka olisivat samankokoisia.



https://www.thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/alkoholilaskuri
https://www.thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/alkoholilaskuri
https://www.laskurini.fi/terveys/kalorilaskuri
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6. Arvioi, montako sokeripalaa on yhdessa desilitrassa
seuraavia juomia:

Yksi sokeripala sisaltaa n. 10,4 kcal.

Viinit = 8—10,5 sokeripalaa (80—110 kcal/dl)

= Noin 10 sokeripalaa / yksi ravintola-annos, 12 cl

Siideri = 6,3 sokeripalaa (65 kcal/dl)

= Lahes 21 sokeripalaa yhdessa siideritolkissa, 0,33 |

Long drink = yli 5 sokeripalaa (55 kcal/dl)
= Noin 18 sokeripalaa yhdessa Long drink -télkissa, 0,33 |

III olut = 4 sokeripalaa (45 kcal/dl)

= Noin 15 sokeripalaa yhdessa oluttélkissa, 0,33 |

Viski = 24 sokeripalaa (250 kcal)

= Lahes 10 sokeripalaa yhdessa ravintola-annoksessa, 4 cl

Konjakki = 21,1 sokeripalaa (220 kcal)

= Lahes 9 sokeripalaa yhdessa ravintola-annoksessa, 4 cl

Viina = 24,5 sokeripalaa (255 kcal)

= Lahes 10 sokeripalaa yhdessa ravintola-annoksessa, 4 cl

Likoori = 25,4 sokeripalaa (265 kcal)

= Lahes 11 sokeripalaa yhdessa ravintola-annoksessa, 4 cl
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Kannilasitehtavien lisa-/taustatietoja:

Kannilasit simuloivat 0,8—1,5 promillen humalatilaa.

Alkoholi heikentaa huomiokykyd, reaktiokykyad, paatoksentekokykya ja kykya impulssien
hallintaan. Selkedaa kompelyyttd on havaittavissa jo 0,8 %o humalassa.

Kannilasit osoittavat liikkeiden kémpelyytta, koordinaatiokyvyn heikkoutta ja heikentynytta
kykya saadella liikkkumistaan. Aivotoiminnan heikentymista ei kuitenkaan voida laseilla
osoittaa. Harkintakyky sailyy normaalina.

Kannilasien kokeileminen voi olla hauskaakin, mutta on hyva miettia, etta jos
koordinaatiokyky on vastaava esim. autoa ajaessa, kuinka turvatonta se on itselle ja muille
tielldliikkujille? Kuinka tarkkaa tyota voi tehda lasit paassa (eri ammatit)? Miten voi liikkua
turvallisesti esim. liukkaalla? Miten nopeasti I16ytdaa hamarassa ulos palavasta talosta?
Kuinka dlykkaaltd nayttaa lilkkkuessaan lasit padssa? Kuinka sujuvasti toimii esim.
kondomia laittaessa? Jne.

Kannilasitehtavat loytyvat seuraavista korteista:

7. Laita kannilasit paahasi ja kosketa ensin oikealla etusormellasi
nenanpaatdsi. Tee sama vasemmalla. Taman jalkeen tuo
etusormet yhteen edessasi.

8. Laita kannilasit paahasi ja kavele lattiaan merkattua rataa pitkin.

9. Aseta kannilasit paahasi. Heita pallo parin metrin padssa

sijaitsevaan sankoon.

10. Laita kannilasit paahasi ja kuljeta sormellasi reitti huoneistossa

seuraavasti: Olet makuuhuoneessa. Syttyy tulipalo. Poistu pian
etuovesta kompastumatta tyhjaan pulloon.

11. Laita kannilasit padhasi ja kuljeta sormellasi reitti huoneistossa

seuraavasti: Olet terassilla. Hae keittiosta vesilasi.

12. Aseta kannilasit padhasi ja nouki poydalla olevat tavarat kippoon.

13. Laita kdnnilasit paahasi ja sujauta kondomi dildon/kurkun paalle.
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14. Ndet kadulla sammuneen/tajuttoman henkilon. Miten toimit?
= Syy tajuttomuuteen voi olla muukin kuin padihtymys: sairaskohtaus, lyényt paansa jne.

Vastaustapa A
Jos on tilaa toimia rastille tulevien kanssa: Ota mukaasi viltti ja kdy kylkiasento
konkreettisesti lapi. Rastilla olijat voivat tehda kylkiasennon ja lisdavun héalyttdmisen
pareittain.

Vastaustapa B
Jos sinulla on kaytdssasi pieni tila ja vahan aikaa: Anna vastaajan kertoa, miten
tilanteessa toimisi ja esita tarkentavia kysymyksia. Kay toimintaohje lopuksi yhdessa lapi.

o Herattele, ellei han heraa, soita 112.

o Jos han ei hengita normaalisti, aloita elvytys. Pyyda jotakuta noutamaan
defibrillaattori, jos sellainen on lahistolla.

o Jos han hengittaa normaalisti, laita hanet kylkiasentoon.

Suora linkki ohjeisiin:
https://www.punainenristi.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedost
olataukset/2016 suomi_tajuttoman ensiapu- final.pdf

Tai etsi netistda: SPR tajuttoman ensiapu

15. Nimed mielessasi — kenet sina tekisit onnelliseksi juomalla
vahemman alkoholia? Kuka voisi tukea sinua terveytta edistavassa
paatoksessasi?

» Jos vastaaja on raitis, anna positiivista palautetta ja ota uusi kortti.

= Alkoholin liiallinen kayttédminen aiheuttaa paljon sosiaalisia ongelmia. Léheiset karsivat
ja ovat huolissaan. Lapset, vanhemmat, (aidot) ystavat, naapurit, isovanhemmat,
tydkaverit, kaikki ovat yleensa tyytyvaisia alkoholin kaytdn vahenemisesta.

» Laheiset ovat usein valmiita auttamaan ja tukemaan.

= Myds monet epdviralliset ja viralliset tahot voivat auttaa: nettikanavat (itseapuryhmat,
chat), auttavat puhelimet, viranomaiset, jarjestét ja yhteisot.

https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit

https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/yli-65-vuotiaan-alkoholimittari

https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/juomisen-hallinnan-opas



https://www.punainenristi.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedostolataukset/2016_suomi_tajuttoman_ensiapu-_final.pdf
https://www.punainenristi.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedostolataukset/2016_suomi_tajuttoman_ensiapu-_final.pdf
https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit
https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/yli-65-vuotiaan-alkoholimittari
https://paihdelinkki.fi/fi/oma-apu/alkoholi/juomisen-hallinnan-opas

Valot vintissa -vastaukset / 2_

23 TAITO

16. Osoita kehostasi maksa ja
maksan toimintaan.

kerro, miten alkoholi vaikuttaa

Jatkuva alkoholinkayttd aiheuttaa rasvamaksan.

Alkoholinkaytdn jatkaminen voi johtaa maksan
tulehdusreaktioon ja maksakirroosiin.

Noin 90 prosenttia maksakirrooseista Suomessa on
alkoholin aiheuttamia.
(https://www.is.fi/terveys/art-2000006089048.html

17. Osoita kehostasi haima ja kerro, miten alkoholi vaikuttaa

haiman toimintaan.

Haiman tehtavana on tuottaa ruuansulatusnesteita
ja hormoneja seka insuliinin tuottaminen.

Alkoholi hajottaa haimakudosta ja aiheuttaa
suurimman osan haimatulehduksista Suomessa.
Akuutti haimatulehdus voi johtaa vakaviin
sisaelinvaurioihin.

Krooninen haimatulehdus oireilee, kun 90 %
haimasta on muuttunut sidekudokseksi.
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-
riippuvuudet/alkoholi/alkoholihaitat/alkoholi-ja-
terveys/alkoholi-ja-haima

18. Osoita kehostasi sydan ja kerro miten alkoholi siihen vaikuttaa.

Nostaa verenpainetta ja vdhentaa verenpaine-
laakityksen vaikutusta (voi myds ensin tehostaa
verenpainelddkkeen vaikutusta). Koholla oleva
verenpaine kasvattaa sepelvaltimotaudin ja
sydaninfarktin vaaraa.

Lisda sydamen rytmihairididen vaaraa.

Vaurioittaa sydanlihasta ja voi aiheuttaa vakavan
sydamen toiminnanvajauksen.

Lisaa sydaninfarktin ja akillisen sydankuoleman
vaaraa.


https://www.is.fi/terveys/art-2000006089048.html
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/alkoholihaitat/alkoholi-ja-terveys/alkoholi-ja-haima
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/alkoholihaitat/alkoholi-ja-terveys/alkoholi-ja-haima
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/alkoholi/alkoholihaitat/alkoholi-ja-terveys/alkoholi-ja-haima
http://www.stemcellclinic.com/wp-content/uploads/2013/09/heart.jpg

= Humalatila heikentaa ihmisen kognitiivisia kykyja
kuten reaktionopeutta, tarkkaavaisuutta, muistia ja
keskittymiskykya.

= Myd0s tasapainoaisti heikkenee humalan myéta.
Nama muutokset kasvattavat tapaturmariskia
humalassa merkittavasti.

= Aijvovaurioiden vaara kasvaa etenkin nuorilla.

Kirjoita aloitusrepliikki pelinvetdjan osoittamalle alustalle/kerataan esim. flapille kaikkien
ideoita. Kaikki ideat ovat hyvia.

= Juo vetta valilla, niin pysyt menossa mukana.

» Pidetdankd juomaton tunti?

= Alat oleen ylihumalassa. Ei kiva.

» Teikan kanni on jo liikaa. Pida paussia.

= Sun vauhti kiihtyy nyt kovaa vauhtia. Pitaiskd hidastaa menoa?

= Toinen taisi pahastua sanomisestasi. Et taida nyt télléd hetkelld ihan pystya
kontrolloimaan toimiasi.

» Huudat ja olet vihainen. Mua alkaa huolettamaan ja jotenkin pelottamaan.
* Meinasit asken kaataa kaverin tanssilattialla. Nyt himmataan tahtia.

= Kohta ei oo enaa kivaa ja aamulla harmittaa...

= Sun kannitilas on jo nolo. Kandee rajoittaa.

= Qisko meidan aika lahtea kotiin?
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21. Katso video linkista, jonka saat pelin ohjaajalta.

https://www.youtube.com/watch?v=9u9l-zvK6II
Alkoholin liikakaytodn riskit (kesto 3:24).

https://www.youtube.com/watch?v=408Scxp65Mw
Paihdeilmid (kesto 3:51, paihteista ja niihin liittyvista ilmidistad).

https://www.youtube.com/watch?v=cxLTH gQT7E
Alkoholin kulutustottumukset (kesto 1:38).

https://www.youtube.com/watch?v=A4T7yPi2GKo
Alkoholinkdyttd puheeksiotto (ikdihmiset, kesto 1:32).

= Videosta voi keskustella: Mita ajatuksia heratti? Oletko samaa mielta? Mika mielestasi
oli viesti? Mika oli tarkeaa? Mita jai mieleen?

22. Etsi netista tietoa huumeista GHP ja Lakka.

Netissa kannattaa muistaa lahdekriittisyys. Wikipedia ei ole aina oikeassa: sinne kun voi
lisata tietoa tai "tietoa” kuka tahansa.

Tietoa I16ytyy mm. seuraavilta sivuilta:

https://nuortenlinkki.fi/tietopiste/pikatieto/gamma-ja-lakka

https://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/pikatieto/gamma-ja-lakka

23. Etsi netista 24 h paivystavan paihdeneuvonnan puhelinnumero ja
nayta se pelinvetadjadlle / pelikavereille.

Numero on: 0800 900 45
Ilmaiseksi, anonyymisti, vuorokauden ympari, vuoden jokaisena paivana.

http://www.ehyt.fi/fi/paihdeneuvonta
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