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Tietoa ikaantymisesta
ja paihteista

Olemme monin tavoin haavoittuvaisempia

kuin aikaisemmin.

Tdmi opas kertoo,

On huomioitava monia asioita, @)

jotta piihteiden kiytto aiheuttaisi : Sydan
haittoja mahdollisimman vihan. Aver

Tamad esite voi toimia apunasi, @)

kun mietit omaa tai liheisen <

péihteiden kdyttoa.

J9 Taméopas e
Kkertoo, miten |
painteet &
vaikuttavat Hermosto
kehoosi.

Ikaantyneiden alkoholin-
kaytto on muuttunut

Suhtautuminen alkoholinkdytt6on on muuttunut.
Nykyéddn yhd useampi ikddntynyt
kayttdd alkoholia.

Etenkin raittiiden naisten maird on vihentynyt.

My6s muut pdihteet saattavat olla osa

Ihmiset eldavit yhd pidempdin, ja

alkoholin yhteisvaikutuksista.




Elama tuo muutoksia

Ihmisen eldmassd tapahtuu suuri muutos,

kun hidn vanhenee tai jdi eldkkeelle.

Monet tuntevat itsensd myos yksindiseksi.

Joskus piihteiden kdytto lisddntyy,

kun elimissd tapahtuu suuri muutos.

Laheisen,
, ystavan tai
lemmikin menetys

Turvattomuus m

, Ero parisuhteesta

MASENNUS m

Ahdistus ja uniongelmat

Mina kaytan alkoholia
ruuan kanssa tai
rentoutumiseen.
Joku voi kayttaa

sita laakkeena.

POHDITTAVAKSI

Miksi sina kaytat alkoholia?

Tai miksi lahipiirisi kayttaa alkoholia?



Alkoholi on huono laake

Joku saattaa ajatella, ettd alkoholi auttaa
masennukseen tai ahdistukseen.
Moni on kokeillut alkoholia unettomuuteen

tai siarkyihin.

Alkoholi on kuitenkin huono ldike.

Aluksi se tuntuu ehki hyvilea,

mutta pian sen vaikutus heikkenee.

On otettava useampia ja suurempia annoksia,

jotta saa saman vaikutuksen kuin aiemmin.

Ongelmia syntyy,
kun alkoholi aiheuttaa haittaa kayttédjille itselleen

tai alkoholin kdytto haittaa muita ihmisid.

,, Alkoholi voi aiheuttaa
Mmielialan laskua,

Alkoholin haittoja

Alkoholi voi aiheuttaa monia sairauksia
tai pahentaa niiden oireita.
Humalatilaan voi liittyd mielialan muutoksia,

tapaturmia tai aineellisia menetyksia.

Alkoholin haittoja ovat esimerkiksi
° vatsavaivat ja ruokahaluttomuus
* vastustuskyvyn lasku
* verenpaineen vaihtelu
* rytmihdiriot

* tasapainovaikeudet

* mielialan lasku

¢ ahdistuneisuus

¢ univaikeudet

-»
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* muistihdiriot

° tapaturmat tai vikivaltaisuus.

Muita haittoja:

¢ lihominen, silld alkoholissa on paljon energiaa
* hampaiden kuluminen ja reikiintyminen

° runsas kiytto voi tehdid ruokavaliosta yksipuolisen.




TESTI ALKOHOLINKAYTOSTA

Voit testata,

onko alkoholinkiytostd haittaa sinulle.

Yksi annos alkoholia on esimerkiksi

tai i

1 pullo Pieni lasi Yksi snapsilasi

keskiolutta viinid viinaa
(33 senttilitraa) (12 senttilitraa) (4 senttilitraa)

Lahde

Oheinen kysely on selkomukautettu lihteestd
Yli 65-vuotias

ARVIOI ALKOHOLIN KAYTTOASI

- Mittari alkoholin kiyton itsearviointiin.

Testi perustuu USA:n geriatrisen seuran suosituksiin.
Testid on kehitelty itdisuomalaisena yhteistyona.
Ikadntyneille ei sovellu perinteinen AUDIT-testi,
koska sen riskirajat on tarkoitettu

terveille tyoikiisille henkiloille.

Kerro, miten olet kidyttinyt alkoholia

viimeisen vuoden aikana.

1) Kuinka usein kaytat olutta, siideria,

viinia tai vakevia?

L] en koskaan (0 p)

L] noin kerran kuukaudessa tai harvemmin (0 p)
[1 2-4 kertaa kuukaudessa (1 p)

L] 2-4 kertaa viikossa (2 p)

L] pdivittdin tai lihes pdivittiin (3 p)

2) Kuinka monta annosta alkoholia juot niind
paiving, jolloin kaytat alkoholia?

[] 1 annoksen (0 p)

L] 2 annosta (1 p)

L] 3 annosta (4 p)

[1 4 annosta tai enemmin (5 p)
Laske kysymysten 1 ja 2 pisteet yhteen.
Merkitse tdhan saamasi pistemaara

Testin tulos on seuraavalla sivulla.
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Testin tulos

0-2 pistettd: Alkoholin kiyttdsi on hallinnassa.
3 pistettd: Sinun kannattaa kiinnittdd huomiota
jos sinulla on sairauksia tai ladkitys.

4 pistettd tai enemmain: Alkoholin kiyttosi
vaikuttaa huolestuttavalta. Jos kdytit alkoholia
yli seitsemin annosta viikossa, sinun kannattaa

harkita vihentimisti tai kidyton lopettamista.

Liian usein tai liian paljon kerralla on useimmille haitallista.

3) Miksi kaytat alkoholia?
Voit valita useita vaihtoehtoja.
[] ruokajuomana [ rentoutumiseen
[ rohkaisuun [] seuran vuoksi
[Junettomuuden hoitoon
L] lievittimiidn yksindisyyden tunnetta
[ I mielialan kohentamiseen
[ ihmissuhdeongelmien vuoksi
L] lievittimidn kipuja
[]jonkun muun syyn vuoksi.
Minka?

Jos alkoholinkayttosi syy huolestuttaa sinua,

mieti, voisitko keskustella asiasta
jonkun kanssa.

4) Onko alkoholin kaytostési ollut haittaa
viimeisen vuoden aikana?
Voit valita useita vaihtoehtoja.

[ olen satuttanut itseini, esim. kaatunut
[] olen satuttanut toista, esim. lyonyt tai
sanonut loukkaavasti
L] olen ajanut ajoneuvoa piaihtyneend
L] olen joutunut taloudellisiin vaikeuksiin
[ en ole muistanut tapahtumien kulkua
[] olen sammunut
L] olen tarvinnut krapularyypyn seuraavana aamuna
[] joku toinen on huolestunut alkoholin kidytostini
[] Jotain muuta.

Mita?

Rastititko jonkun naisté vaihtoehdoista?
Yksikin naista asioista on huolestuttava.

Olisiko sinulle hyotya
alkoholin kaytén vahentamisesta?

5) Tiedatkd, miten alkoholi ja
ladkkeesi vaikuttavat yhdessa?

LIKylli [JEn [ Minulla ei ole lddkitystd

Valitsitko En-vaihtoehdon?
Kannattaa keskustella 1dakarin tai
apteekin kanssa, miten ladkkeesi ja

alkoholi vaikuttavat yhdessa.




Ikdantyneena humaltuu
ailempaa helpommin

Iin myotd ihmisen keho muuttuu.
Aineenvaihdunta hidastuu.

Tasapainon hallinta ja lihasvoima heikkenevit.

Sen sijaan alkoholin vaikutukset voimistuvat.
Tdmad johtuu siitd, ettd ikddntyessid

kehon rasvapitoisuus kasvaa ja vesipitoisuus pienenee.

Alkoholin juominen poistaa nestettd elimistosta.

kun kiyttidd alkoholia.

79 Juorittavast
vetta.

Alkoholi vaikuttaa
naiseen voimakkaammin
kuin mieheen

Ihmisen koko ja sukupuoli vaikuttavat siihen,
miten paljon hin sietdd alkoholia.

Kevyt ihminen humaltuu nopeammin kuin painava.

Naisen kehossa on vihemmin vettd kuin miehelld,
joten hdn humaltuu pienemmaistd madrastd

alkoholia kuin mies.



Yli 65-vuotiaiden alko-
holinkayton riskirajat

Alkoholinkiyton riskirajat yli 65-vuotiaille:

* enintdin kaksi annosta kerralla

* enintdin seitsemin annosta viikossa

Alkoholinkaytén

enintiin kaksi
annosta kerralla

riskirajat yli 65-vuotiaille

enintdin seitseman
annosta viikossa

\

Yksi annos alkoholia on esimerkiksi

. \\ J
) w A\
1 pullo Pieni lasi Yksi snapsilasi
keskiolutta viinid viinaa
(33 senttilitraa) (12 senttilitraa) (4 senttilitraa)

J

Riskikayttd

Ikddntyneilld alkoholi vaurioittaa elimist6d
herkemmin kuin nuoremmilla.
Keho ei endid korjaa alkoholivaurioita

samalla tavoin kuin aiemmin.

Alkoholin vaikutukset riippuvat esimerkiksi
tyysisestd kunnosta ja yleisestd terveydentilasta.
Myos lddkkeet ja sairaudet vaikuttavat siihen,

miten keho kestid alkoholia.

HUOM.

Osalle ikdihmisista oheiset riskirajat
ovat liian suuret. Esimerkiksi laakitys,

sairaudet, yleiskunnon ja tasapainon
ongelmat vaikuttavat siihen,
miten paljon alkoholia voi kayttaa.




Huumeidenkaytto Huumeita ovat esimerkiksi
heikentaa ihmisen
toimintakykya.,

a%.

| ' \ muunto-

kannabis amfetamiini

huumeet

lkaantyneiden
huumeidenkaytto

yleistyy

Huumeet ovat huumausaineita
ja nithin rinnastettavia aineita.

Ne ovat laittomia pdihteitd.

Huumeita ovat esimerkiksi kannabis,
amfetamiini, heroiini ja muunto-huumeet.
Huumeiden tuottajat kokeilevat ja

tuottavat jatkuvasti uusia kemiallisia yhdisteita.

Niitd kutsutaan muuntohuumeiksi.




Huumeet ikaannyttavat

Jos ihminen on kdyttinyt runsaasti tai
pitkddn huumeita, hin voi olla esimerkiksi

jo neljakymmenvuotiaana ikddntynyt

toimintakykynsi perusteella.

Jo varsin lyhytaikainen kidyttd voi muuttaa

Huumeiden kiytto voi johtaa

monenlaisiin sairauksiin tai kuolemaan.

Eroon huumeista®?

On yksilollistd, kuinka nopeasti
ihminen voi tulla riippuvaiseksi huumeiden kaytosta.
Henkil6 saattaa tarvita asiantuntijoiden apua,

jos hdn haluaa lopettaa huumeiden kiyton.




Paihderiippuvuudet

Piihteitd ovat alkoholi ja huumeet.
Ladkkeetkin ovat pdihteitd,
jos niitd kidytetddn pdihtymiseen.

Myés liimoja ja liuottimia saatetaan kiyttdd pdihteind.

Riippuvuus alkoholista
ja huumeista

Elimistd voi tottua alkoholiin.

Ihminen ei ehki endd paihdy niin kuin ennen.
Sietokyky eli toleranssi kasvaa,

ja hidn saattaa suurentaa annoksia.

Jos alkoholia on kiytetty pitkin aikaa,
lopettaminen voi aiheuttaa

voimakkaita vieroitusoireita.

Huumeiden kiytostd luopuminen
voi aiheuttaa vieroitusoireita.
Niihin kannattaa hakea apua lddkiriled

tai pdihdehoitopaikoista.

Riippuvuus laakkeista

Lazkidri madria lidkkeitid erilaisten sairauksien hoitoon.
Joskus ihminen jatkaa ladkkeen kdyttod,

vaikka hin ei enai tarvitsisi siti.

Varsinkin unilidikkeet tai rauhoittavat liikkeet

voivat aitheuttaa riippuvuutta,

jos niitd on kdytetty pitkdin.

Silloin ihminen ei enid nukahda

tai rentoudu ilman ladketti.

Laakkeesta luopuminen
voi aiheuttaa vieroitusoireita
— kuten ahdistusta tai paansarkya.

Silloin kannattaa keskustella asiasta
ladkarin kanssa.




Alkoholi ja
laakkeet

Edes kohtuullinen alkoholinkdytto

Lidkkeiden ja alkoholin yhteisvaikutus
voi aitheuttaa terveydelle vakavia haittoja,
kuten sekavuutta,

kaatumisia tai hengityksen lamaantumista.

, , Laakkeiden ynteisvalkutus
alkoholin kanssa voi aiheuttaa
terveydelle vakavia haittoja,
kuten sekavuutta tai
hengityksen lamaantumista.

Kun ihminen kidyttdd paihteitd
ja lddkkeitd yhtd aikaa,
esimerkiksi sisdelimiin voi tulla pysyvid vaurioita

tai mieliala voi muuttua nopeasti.

Kannattaa keskustella 188karin kanssa
tai apteekissa siitd, miten laadkkeesi sopii
yhteen alkoholin tai muiden paihteiden
kanssa.

Laakari voi tehda
muutoksia laakitykseen

Lihes kaikki ikdihmiset kdyttavit

Oikea lddkehoito parantaa ikdihmisen eliminlaatua.

Keskustele aina laakarin kanssa,
kun haluat lopettaa ladkkeen kayton.

Joskus voi olla jopa hengenvaarallista
lopettaa ladkkeen kayttd hyvin akkia.




Paihteiden ja ladkkeiden sekakaytto

Joskus alkoholia tai huumetta

Laakelista

koska ladke voimistaa pdihtymysta.

Tilloin puhutaan sekakdytosta.
Seuraavissa taulukoissa (sivut 28 - 31)

.. . S T aakkeitd, jotka voivat aiheuttaa
Toisinaan rauhoittavaa lddkettd kdytetdin, on lueteleu lidkkeits, jo ° cu

koska se helpottaa alkoholin tai huumeen ongelmia yhdessi alkoholin kanssa.

epimiellyttivid seurauksia.

o ) o i hteistyossa Lidketietokeskuksen kanssa.
Niitd ovat esimerkiksi krapula, unettcomuus, Lista on tehty yhteistyGss ctictokeskuise S
) . - . i dikevalmisteiden k nimisti el ole katt

ahdistuneisuus, mielialan lasku ja pelot. ez Blsevelimisicucln leuppe S (S8 (G e

Tillainenkin Kiytts on sekakiytto. koska uusia valmisteita tulee markkinoille jatkuvasti.



2 8 Esimerkkeja ladkkeista, joiden kanssa alkoholia ei

tule kayttaa

Keskushermostoon vaikuttavat laakkeet
ja muut ns. kolmiolaékkeet

Vaikuttava aine

bentsodiatsepiinit (mm. diatse-
paami, tematsepaami, loratse-
paami, oksatsepaami, midat-
solaami), tsopikloni, tsolpideemi

Uni-, nukahtamis- ja
rauhoittavat ladkkeet

Mielialaldakkeet trisykliset masennusldakkeet
(mm. amitriptyliini, nortripty-
liini, imipramiini, klomi-
pramiini, doksepiini)

SSRI:it eli selektiiviset serotonii-
nin takaisinoton estdjat (mm. si-

talopraami, essitalopraami, fluok-
setiini, paroksetiini, sertraliini)

SNRI:it eli serotoniinin ja
noradrenaliinin takaisinoton
estdjait (mm. venlafaksiini,
mirtatsapiini, vortioksetiini)

Psyykenldakkeet esim. risperidoni, klotsapiini

esim. tramadoli, morfiini,
oksikodoni, fentanyyli, kodeiini

Opioidikipuldikkeet

esim. karbamatsepiini,
topiramaatti

Epilepsialdikkeet

Laakkeiden kaupallisia nimia

esim. Alprox, Diapam, Dormicum, Halcion, Imovane, Insomin,
Lorazepam Orifarm, Lorazepam Orion, Medipam, Opamox,
Oxamin, Somnor, Stella, Stesolid, Stilnoct, Temesta, Tenox,
Xanor, Zolpidem-Ratiopharm, Zopinox, Zopiclone Actavis

esim. Triptyl, Klotriptyl, Pertriptyl, Limbitrol, Doxal,
Anafranil, Surmontil, Noritren

esim, Seromex, Seronil, Fluoxetin Mylan, Optipar, Seroxat,
Paroxetin Orion, Zoloft, Sertralin Hexal, Sepram, Cipralex,
Escitalopram Lundbeck, Esipral

esim, Efexor Depot, Venlafaxin Orion, Remeron Soltab,
Mirtazapin Actavis, Brintellix

esim. Leponex, Froidir, Clozapine Actavis, Risperdal,
Risperidon Orion

esim. Tramal, Tramadin, Tramadol Hexal, Depolan, Dolcontin,
Oramorph, Oxycontin, Oxynorm, Oxycodone, Fentanyl
Ratiopharm, Abstral, Instanyl, Effentora, Breakyl, Durogesic,
Matrifen ja Panacod, Paracetamol/Codein Orion, Ardinex

esim. Tegretol, Neurotol, Topimax, Topiramat Ratiopharm
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Lisaksi seuraavat

Eriit antibiootit
Alkoholivieroitusliike
Lihasrelaksantit

Kutinalidike

Esimerkkeja laakkeista, joiden kanssa alkoholia tulee

Vaikuttava aine

metronidatsoli

disulfiraami

esim. titsanidiini,

esim. meklotsiini, syklitsiini

hydroksitsiini

Laakkeiden kaupallisia nimia

esim. Flagyl, Trikozol, Helipak A
Antabus

esim. Sirdalud, Tizanidin Teva
Postafen, Marzine

Atarax

kayttaa varoen

Verenpainelaakkeet

Beetasalpaajat

ACE-estdjit

Nesteenpoistolddkkeet

Lisaksi seuraavat

Diabetesliaikkeet

Verenohennusliike

Erddt suun kautta
otettavat allergialddkkeet

Kipulédike

Eriit erektiohiiriolaikkeet

HUOM! Tama lista on suuntaa-antava. Tarkista aina laakarilta tai

esim. bisoprololi,
atenololi, labetaloli,
propranololi

esim. lisinopriili,
ramipriili, enalapriili

esim. hydroklooritiatsidi

esim. metformiini

varfariini

esim. setiritsiini

asetyylisalisyylihappo

avanafiili, tadalafiili

Propral, Atenolol Sandoz, Albetol, Emconcor

esim. Cardace, Ramipril Orion, Linatil, Renitec,
Lisinopril Ratiopharm

esim. Hydrex, Emconcor Comp, Cozaar Comp,

Enalapril Comp Ratiopharm, Lisipril Comp

Metforem, Diformin retard, Glucophage,
Oramet, Metformin Actavis, Metformin Mylan

Marevan

esim. Zyrtec, Alzyr, Cetirizin Sandoz, Gardex, Heinix

esim. Aspirin, Disperin, Primaspan, ASA-Ratiopharm

esim. Spedra, Adcirca, Cialis

apteekista, aiheuttaako alkoholi yhteisvaikutuksia laédkkeen kanssa.




TASSA ON VINKKEJA PAIKOISTA,
79 Joskus JOISTA SAAT NEUVOJA JA
tarvitaan KESKUSTELUSEURAA

ammatti-

auttajaa.

Terveysasemat ja
paihdetyontekijat

Saat apua omalta terveysasemalta, jos sini tai
joku liheinen ihminen kidyttdd paihteitd litkaa.
Sielld ladkiri tai terveydenhoitaja

MlSta Saa apua? VoI neuvoa sinua.

Apua ja tukea voit hakea myos

pdihdetyontekijiltd tai paihdepoliklinikalta.

Moni etsii paihteistd apua esimerkiksi suruun,

yksindisyyteen tai toimettomuuteen.

Usein piihteiden kaytto kuitenkin Katkaisuhoito

Joskus ihminen tarvitsee katkaisuhoitoa,

jotta kuntoutuu liiallisesta pdihteiden kadytosta.

On hyvi keskustella pdihteiden kaytostid R T e

liheisen tai asiantuntijan kanssa. o
J terveysasemalta, kotihoidosta

Keskustelu ja huolien kertominen helpottaa oloa.

tai paihdepoliklinikalta.

Se myos auttaa selkiyttimaiin tilannetta . . . .
y y Piihdekierteen katkaisuhoito voi toteutua

ja saamaan apua. . .
J P ohjattuna myos kotona.

Liheisten tuki on tirkei,

mutta se ei korvaa ammattiapua.
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Vertaisryhmat

Hyviid tukea saa vertaisryhmista.
Vertaisryhmi tarkoittaa,

ettd voit keskustella ihmisten kanssa,

joilla on tai on ollut samanlaisia kokemuksia.

Vertaistukiryhmiid jirjestdvit kunnat,

monet jirjestot ja seurakunnat.

: .
(\»i

Saat tietoa kunnan vertaisryhmistd

ja muista paihdepalveluista
terveysasemalta tai sosiaalitoimistosta.
Jirjestot ja seurakunnat tiedottavat

omasta vertaistukitoiminnastaan.



VINKKEJA PAIKOISTA,
JOISTA SAA APUA

TERVEYSASEMAT
B terveydenhoitaja, ladkari,
paihdetyontekija

B psykiatrinen sairaanhoitaja

KOTIHOITO

B kotihoidon hoito- ja palvelutarpeen arvio

SEURAKUNTIEN DIAKONIATYO

B diakoniatyontekijd

VANHUSPALVELUT

B sosiaali- ja ldhityon sosiaalityontekijat
tai sosiaaliohjaaja
monet palvelukeskukset ja

niissd toimivat ryhmit

PAIHDEHOITOPAIKAT/
PAIHDEPOLIKLINIKAT/A-KLINIKAT

B sosiaaliterapeutti, pdihdeldikari,
B sosiaaliohjaaja, sairaanhoitaja tai

paihdeterapeutti

PSYKIATRIAN POLIKLINIKAT/
MIELENTERVEYSTOIMISTOT

B kotihoidon hoito- ja palvelutarpeen arvio

YKSITYISET LAAKARIASEMAT

B tarjoavat maksullisia palveluita

OMA-APU JA VERTAISRYHMAT
B kuten AA, Al-Anon ja A-kilta
B myoOs padivikeskuksissa toimii

vertaisryhmid

PILKE-PORUKAT

m Pilke-porukat ovat yli 60-vuotiaiden
vertaistuen pienryhmii.
lisdtietoja:

www.ikaantyneidenpaihdetyo.fi
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Kuntoutuminen
voi kestaa

Pdihdeongelmista voi kuntoutua monilla tavoin.

Toisille riittdd keskusteluapu,

ja toinen voi tarvita paljon kuntoutusta.

Riippuvuus ja halu kayttdd litkaa paihteitd
voi olla hyvin voimakas.

Ihminen saattaa joutua varomaan siti,

ettd ei ala uudelleen kidyttdd pdihteitd liikaa.
Joillekin ainoa vaihtoehto on

lopettaa pdihteiden kayttd kokonaan.

MITA VOIT ITSE TEHDA?

. Suojelet terveyttasi,
kun et ylitd alkoholinkayton riskirajoja.
. Jos kaytat alkoholia, juo riittdvasti vetta.
. Tarkista aina laakarilta tai apteekista,
voitko kayttaa alkoholia |Adkkeen kanssa.
. Huolehdi levon, liikunnan, ruoan
ja inmissuhteiden tasapainosta.

. Pyyda apua ammatti-ihmiselta,
jos olet huolissasi omasta tai laheisesi
paihteiden kaytdsta.



Ikaantyminen ja paihteet

LYHYESTI JA SELKEASTI

IPT

Ikdc'intyneiden péihdetyo

WWW ikaantyneidenpalhdetyo i

A
‘ Selkokeskus on
tarkistanut esitteen .. .
ja myéntanyt sille * Sininauhaliitto

SELKOESITE  selkotunnuksen.




