1. Alkoholi

Suomessa alkoholi on laillinen 18 ikdvuodesta alkaen ja vakevien juomien osalta 20 ikdvuodesta eteenpadin.
Suomessa kaytetaan melko paljon alkoholia ja my6s sen ongelmakaytto on yleista. (Pdihdelinkki.)

Alkoholi vaikuttaa nuoren aivoihin eri tavoin kuin aikuisen ja ne vaurioituvat helpommin, silla aivot ovat
vield kehittymdassa. Pahimmassa tapauksessa muisti ja oppimiskyky vaurioituvat pysyvasti. (Potilaan
|aakarilehti.)

Alle 15-vuotiaana tehdyt alkoholikokeilut moninkertaistavat riskin sairastua riippuvuuteen (Potilaan
|aakarilehti.)

On toki madritelty terveyden kannalta kohtuu- ja riskikdayton rajat aikuisilla, mutta jokainen meista on
kuitenkin yksildllinen ja kaikille alkoholi ei sovi lainkaan. Raskaana olevien ja autoilevien tulisi pitda
nollatoleranssi, eika alkoholinkdyttda lasten lasna ollessa suositella lainkaan, silld humaltuneen aikuisen
ndakeminen voi varsinkin pienista lapsista olla hyvin pelottavaa, vaikkei aikuinen kayttaytyisi esimerkiksi
aggressiivisesti.

1.1. Alkoholin vaikutukset

Alkoholinkaytolla on monia vaikutuksia terveyteen. Siita, onko kohtuullisella kdyt6lla positiivisia vaikutuksia,
kiistellaan koko ajan. Vakavimpia terveytta uhkaavia vaikutuksia voivat olla kuolema ja maksakirroosi.
Runsas alkoholinkdytt6 vaurioittaa kaikkia sisdelimia seka voi jattaa keskushermostoon pysyvia vaurioita.
Yleensa kuitenkin suurimmasta osasta vaikutuksia on mahdollista toipua. Juomisen vaikutukset voivat olla
myos hyvin yksil6llisia riippuen henkildsta. Joillakin pienikin maara voi altistaa esimerkiksi tapaturmille.
(Lappalainen-Lehto & Romu & Taskinen 2007, 85-86.)

Paihteet ovat suuressa roolissa tapaturmien aiheuttajana, silla jopa puolet viikonloppuna paivystykseen
saapuvista tapaturmapotilaista on alkoholin vaikutuksen alaisena. Tapaturmaisista kuolemista noin yksi
kolmannes sattuu alkoholin vaikutuksen alla, joissakin ikdryhmissa jopa puolet. (Ehyt.)

1.2. Kohtuukaytto ja riskirajat

Suomessa alkoholinkdyton riskirajat ovat melko korkeat. Miehilld korkean kayton riskirajat ovat 23-24
annosta viikossa tai kolme annosta paivittdin ja naisilla 12-16 annosta viikossa tai kaksi annosta paivittain.
Kohtalaisen riskin aiheuttaa miehilld 14 annosta ja naisilla 7 annosta viikoittain. Ndiden rajojen ylitys
viikoittain on riskikdyttod, jonka vaikutukset ja haitat eivat tietenkdan valttamatta ndy heti. Luonnollisesti
riskeihin vaikuttaa myds henkilon yksilolliset riskit seka elamantilanne, joten naissa rajoissa pysyminen tai
niiden alittaminen ei tarkoita, etteikd haittoja voisi syntya. Joskus taydellinen alkoholista kieltdytyminen on
paras ratkaisu esimerkiksi tydelaman tai tietyn lddkehoidon takia. Alkoholin kaytolle ei

voi varsinaisesti madaritella turvallisia rajoja, silla joskus kohtuullinenkin kaytt6 voi aiheuttaa akuutin riskin,
esimerkiksi tapaturman. Lyhytaikaisella riskirajojen ylittamisella esimerkiksi juhlissa tai lomalla voi myos olla
omat vaikutuksensa ihmissuhteisiin ja tall6in omaa juomistaan on syyta pohtia. Jokaisen, joka alkoholia
kdyttaa, on hyva aika ajoin pohtia omaa juomistaan. (Paihdelinkki 2013.)



2. Kannabis

Kannabis tarkoittaa hamppukasvista (Cannabis sativa) saatuja valmisteita. Kun kdytetdan sanaa marihuana,
silla tarkoitetaan kuivattua kukintoa, hasiksella taas kasvin kuivattua pihkaa tai kukintopuristetta.
Kannabinoidit muodostavat paihdyttavan vaikutuksen, keskeisin naista on THC. Kannabiksen kaytto, osto,
myynti ja hallussapito on laitonta. (Paihdelinkki.)

Kannabiksen vaikutukset voidaan jakaa useisiin eri vaiheisiin. Akuutti paihtymystila kestdaa noin 15-45
minuuttia ja sithen kuuluu esimerkiksi huimaus, yska, sydamentykytys, paineen tunne paassa, suun ja nielun
kuivuminen seka silmien valonarkuus ja punoitus. Muita vaikutuksia voivat olla mielialan muuttuminen
ulospain suuntautuneeksi ja hilpeaksi, kdyttdja voi myos olla puhelias ja naureskella. Henkil6illa, jotka
kayttavat kannabista sddannollisesti, tata vaihetta ei valttamatta tule lainkaan. Toinen vaihe kestaa 1,5-3
tuntia, sdannollisesta kadyttavilld yleensa vain noin 1,5 tuntia, ja siihen kuuluu mielenkirkkaus ja
mielleyhtymien syntyminen, sisddanpain kdaantynyt olo ja henkilo tarkkailee Idhinna omia tuntemuksiaan.
Aistikokemukset voivat voimistua ja esimerkiksi varit ja tuoksut koetaan voimakkaammin. Mikali kannabista
kdytetdan saannollisesti, THC varastoituu, ja kdyttdja on apaattinen ja passiivinen kayttokertojen valilla ja
vain kayttamalla kannabista voi saavuttaa “normaalin” olotilan. Kayttajan ajatuskapasiteetti ei enda toimi
normaalisti. (Pdihdelinkki.)

Asenteet kannabista kohtaan ovat muuttuneet, jonka takia myo6s sen kaytto on lisdantynyt. Viikoittain
kayttavien maara on jopa kaksinkertaistunut kymmenen viime vuoden aikana. Joidenkin tutkimusten
mukaan kannabis olisi jopa vdhemman haitallinen aine kuin alkoholi. Kannabiksen saannéllinen kaytto,
esimerkiksi viikonloppuisin alkoholin sijaan, vaikuttaa kuitenkin unen laatuun ja muistiin. Kannabis on myos
laiton paihde ja sen kadytosta voi seurata rangaistus. Se voi ndkya myos testeissa useita viikkoja kdyton
jalkeen. Vaikka kannabis aiheuttaa THL:n tutkimusten mukaan vdhemman riippuvuutta tai esimerkiksi
fyysista ja sosiaalista haittaa kuin alkoholi, sen kaytto voi kuitenkin aiheuttaa muistin heikkenemists,
kognitiivisten taitojen heikkenemista seka apatiaa saanndllisesti kaytettyna. Kannabis voi lisatda myos
alkoholiongelman riskia. Mikali kaytto aloitetaan nuorena, se haittaa aivojen kehitystd, heikentaa
menestysta koulussa ja voi aikaistaa psykoosin puhkeamista. (Kaleva 2017.)

Kannabiksesta puhuttaessa saatetaan usein mainita myos ladkekannabis, joka on myos toteutuessaan iso
bisnes. Kannabiksessa on kuitenkin useita eri vaikuttavia aineita, joiden tutkiminen ja muokkaaminen
ladkkeeksi tulee viemaan useita vuosia. Tutkimusten mukaan lddkekannabiksesta voi olla hyotya, mutta sen
haittoja ei viela ole tutkittu riittdvasti. Suomessa yksi ladkekannabistuote on saanut myyntiluvan ja
erityislupapaatoksella kdyttoon voidaan myontaa tarvittaessa lupa. Ladkekannabista voidaan kdyttaa MS-
taudin, epilepsian, sydpahoitojen, Touretten syndrooman seka anoreksian hoidossa. Viihdekannabista

ja ladkekannabista ei voi sikdli vertailla, ettd ladkekannabiksessa THC, eli kannabiksen paihdyttava aine, on
mahdollisimman matala. (lltalehti 2017.)

3. Tupakka

Tupakka kuuluu stimulantteihin. Yleisin tuote on tietenkin tupakka, jota poltetaan esimerkiksi savukkeissa
tai piipussa. Nuuska ja purutupakka ovat savuttomia tuotteita. Tupakka on laillista 18-vuotta tayttaneille.
On arvioitu ettd 15-17% suomalaisista tupakoi joka pdiva, mutta tupakointi on kuitenkin vahentynyt 2000-
luvun aikana. (Paihdelinkki.)

Noin 5000 ihmista vuosittain kuolee Suomessa tupakan aiheuttamiin sairauksiin ja syopakuolemista noin
kolmannes on tupakan aiheuttama. Tupakka usein pahentaa jo olemassa olevia sairauksia tai aiheuttaa
riskin sairastua. Tupakasta on tehty tutkimuksia, joissa samoja henkil6ita seurataan jopa vuosikymmenia.



Useat meistd mainitsevat keuhkosydvan tupakan aiheuttamana haittana ja noin 90% keuhkosyovista
aiheutuukin tupakasta. Tupakointi ei vahingoita pelkastaan polttajaa itsedan, vaan myds sen savu on
syOpaa aiheuttava aine. (Duodecim terveyskirjasto 2017.)

Tupakan merkittavimmat terveyshaitat:

Sydamen ja verenkiertoelinten sairaudet
Sepelvaltimotauti

Sydaninfarkti

Sydanperainen akkikuolema

Kohonnut verenpaine

Katkokavely

Keuhkosairaudet

Krooninen ahtauttava keuhkoputkitulehdus (COPD)
Krooninen keuhkoputkitulehdus

SyOpdasairaudet

Keuhkosyopa

Virtsarakon sy6pa

Kurkunpaan syopa

Ruokatorven syopa

Haimasyopa

Mahasyopa

Maksasyopa

Kohdunkaulan sy6pa

Suusyopa

Suusairaudet

lentulehdus ja hampaiden kiinnityskudoksen sairaudet
Raskauteen ja synnytyksen jalkeiseen aikaan liittyvat riskit
Sikion pienipainoisuus

Keskenmeno

Ennenaikainen synnytys

Katkytkuolema

Imetys- ja maidoneritysvaikeudet



Lapsen hidastunut kasvu
Hedelmattomyysongelmat

Impotenssi

Hedelmattomyys

Lapsella tupakansavulle altistuminen lisda
Allergioita

Toistuvia infektioita

Muita terveyshaittoja

Kohonnut tyypin 2 diabetes riski

Ihon ennenaikainen vanheneminen
Haavojen hitaampi paraneminen
Leikkauksiin liittyvat jalkitaudit

Silman rappeumasairaus

Mahan ja pohjukaissuolen limakalvovaurioriskin kasvu
Osteoporoosi eli luukato

Kilpirauhasen vajaatoiminnan paheneminen
Selkarangan vililevyn rappeumat

Vaihdevuosien varhaistuminen

4, Ladkkeet

Ihmisten hoitoon kaytetaan erilaisia ladkeaineita. Naita on kuitenkin mahdollista valitettavasti kayttaa
vaarin huumaavan tai rauhoittavan vaikutuksen vuoksi. Yleistd on myds kayttaa ladkkeita alkoholin kanssa
ja tdma voi tiettyjen yhteisvaikutusten takia olla jopa hengenvaarallista. Taytyy muistaa, etta
tietyntyyppista vaarinkdytt6a on myos esimerkiksi antibioottikuurin tai sarkylddkkeen ottaminen ihan vaan
varmuuden vuoksi.

Eniten vaarinkaytettyja [ddkkeita ovat esimerkiksi uniladkkeet, rauhoittavat ladkkeet, vahvat kipuldadkkeet
tai ADHD-laakkeet. Mikali kdytetdaan muille kuin itselle maarattyja ladkkeita, on se lddkkeiden vaarinkayttoa.
Sitd on myds laakkeiden kayttaminen paihtymistarkoituksessa tai suurempien kuin maarattyjen annosten
kdyttaminen. Usein ladkkeiden kaytto liittyy sekakayttoon esimerkiksi alkoholin kanssa. Kaytolla saattaa olla
arvaamattomia vaikutuksia etenkin alkoholin ja/tai useiden eri ladkkeiden yhdistelmien kanssa. Pdihtymys
saattaa olla paljon voimakkaampi kuin ajateltu tai kdyttdaytyminen voi olla hallitsematonta tai vihamielista.
Seurauksena voi olla my6s myrkytys tai kuole-ma jo hyvin pienilld annoksilla. Lédkkeet aiheuttavat myos
riippuvuutta, kuten muutkin paihteet. (Nuortenlinkki 2016.)



5. Energiajuomat

Lahestulkoon jokainen nuori varmasti tietda, mita ovat energiajuomat. THL:n suositus on, ettei juomia
myytaisi alle 15-vuotiaille. Ndiden juomien mainonta tarjoaa mielikuvia jaksamisesta, suorituskyvysta ja
lisdenergiasta, jota kaytetadan uupumuksen torjuntaan. Kofeiini ei kuitenkaan ole haittavaikutukseton
virkistaja. (THL 2019.)

Energiajuomien kaytto voi aiheuttaa univaikeuksia, paansarkya ja vasymysta. Liikasaanti voi aiheuttaa myos
sydamentykytystd, pahoinvointia ja ripulia. Niiden kdyttaminen yhdessa alkoholin kanssa voi aiheuttaa jopa
kuoleman. Energiajuomien sisdltama kofeiini aiheuttaa riippuvuutta, ja vieroitusoireisiin kuuluu paansarkya,
vasymysta, voimattomuutta ja artyisyytta.

6. Huumeiden kdytén tunnistaminen

Usein niin aikuisen kuin nuorenkin kohdalla esimerkiksi huumeiden kaytto voi olla hyvinkin runsasta siina
vaiheessa, kun ulkopuoliset sen huomaavat, koska alkuvaiheessa sité voi olla todella vaikea tunnistaa.
Ihmisilla on myos usein tietynlainen kuva huumeidenkayttdjasta tai niiden valittajasta. Mitd muutoksia
kaytto sitten voi aiheuttaa? Nuoresta voi tulla salaperdisempi tai hanessa tapahtuu muulla tavoin jokin
akillinen muutos. Myds kaveripiiri voi vaihtua tai nuori saattaa sotkeentua rikolliseen toimintaan
rahoittaakseen huumeidenkayton. Voi myos olla, ettd kouluarvosanat laskevat tai harrastuksessa ei enda
parjatakaan niin hyvin. Voimakkaat tunnevaihtelut, vasymys, silmien punoitus seka joskus myds
kayttovalineiden 16ytyminen saattavat kertoa huumeiden kaytosta. Toisaalta esimerkiksi tunnevaihtelut
kertovat normaalista nuoruudesta, joten kdyttoa voi olla hankala tunnistaa, mikali nuori ei siita itse puhu.
(Kemppinen 1997, 109-110)

7. Riippuvuuden syntyminen

Riippuvuus voi syntyda muuhunkin kuin pdihteisiin, esimerkiksi toimintaan. Periaatteena riippuvuuksilla
kuitenkin on, etta niista saa mielihyvan tunteita ja siitd karsiva henkild kayttda elamastaan paljon aikaa seka
vaivaa pystydkseen esimerkiksi kdyttamaan jotakin ainetta. Mikali kaytto estyy, henkilé hermostuu,
ahdistuu ja kokee vieroitusoireita. Kaytolla voi olla sosiaalisia tai terveydellisia haittoja, mutta henkil6 ei silti
lopeta kayttda. Riippuvuus voi kehittya erilaisista syistd, esimerkiksi vaikean eldamantilanteen kohdatessa
pyritddn ahdistusta lievittdmaan paihteilla. Myos perinndlliset ominaisuudet voivat vaikuttaa.

8. Pohdittavaa paihteista
1. Onko mielestasi oikein, etta alaikdinen juo? Miksi, miksi ei?

2. Onko oikein, ettd vanhemmat ostavat alkoholia alaikaiselle ajatellen, etta nuori juo silloin
turvallisessa paikassa?

3. Mika on mielestasi alkoholin kohtuullista kdyttda ja mika ongelmallista kayttoa?



4. Millaisia seurauksia alkoholinkaytolla voi olla? Oletko nahnyt sellaisia tai tunnetko esimerkiksi
henkil6a, jonka tiedat kdyttavan paljon alkoholia?

5. Miksi alkoholinkdytto voi altistaa tapaturmille?

6. Millaisia vaikutuksia kannabiksella voi olla?

7. Miksi sen kdytto on lisdantynyt?

8. Mita eroa on lddkekannabiksella ja paihdyttdavassa tarkoituksessa kadytettavalla kannabiksella?
9. Mita vaikutuksia tupakalla voi mielestasi olla?

10. Miksi nuoret polttavat? Miksi aikuiset polttavat?

11. Mita on mielestasi ladkkeiden vaarinkaytto?

12. Millaisia haittavaikutuksia silla voi olla?

13. Mita vaikutuksia energiajuomilla mielestdsi on?

14. Miksi juot energiajuomia?

15. Mista voit tunnistaa huumeidenkayttajan?

16. Voiko esimerkiksi kayttaytymiselle olla muita syita kuin huumeet?

17. Mita itse arvioit, oletko tavannut/tunnistanut kayttajaa?
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