7y

SELKO

Tietoa alkoholista




Mita alkoholi on?

Alkoholijuomia on
mietoja ja vakevia.

Olut ja viini ovat mietoja alkoholijuomia.
Olutta tehdaan ohrasta ja muista viljoista.
Viinia tehdaan viinirypaleista.

Vakevia alkoholijuomia ovat
esimerkiksi vodka, konjakki ja viski.
Niita tehdaan viljasta tai hedelmista.

Kaupoissa ja ravintoloissa myydaan

myo&s erilaisia juomasekoituksia,

joissa on alkoholia.

Juomasekoituksissa voi olla limsaa ja alkoholia.
Niita ovat esimerkiksi lonkerot ja limuviinat.

Oluttuoppi ja oluttdlkki. Viinilasi, viinipullo, shamppanjalasi,
shamppanjapullo ja konjakkilaski.



Miten alkoholi vaikuttaa?

Alkoholi vaikuttaa aivoihin.

Alkoholi imeytyy ensin vereen.
Verenkierron kautta alkoholi
vaikuttaa aivoihin ja hermostoon.
Alkoholi vahingoittaa ihmisen
hermostoa ja aivoja.

Alkoholi hairitsee aivojen toimintaa.




Mita on humala?

Humala tarkoittaa sita,
etta alkoholi haittaa aivojen toimintaa.

Esimerkiksi puhe muuttuu epaselvaksi.
Ihminen alkaa horjua ja huojua.

Humala on sita voimakkaampi

mita enemman alkoholia juo.

Alkoholi humalluttaa voimakkaammin,
jos ihminen ei ole aiemmin

juonut ollenkaan alkoholia.

Juomme alkoholia luultavasti siksi,

etta pieni maara alkoholia

saattaa rentouttaa ja tehda iloiseksi.
Kutsumme tata tunnetta nousuhumalaksi.

Ihmisesta tulee vasynyt,
surullinen tai vihainen,

jos han juo paljon.

Sita kutsutaan laskuhumalaksi.

Mieti:
Miten sina valtat sen,

etta et humallu liikaa,
jos juot alkoholia?




Mita on krapula?

Humalan jalkeen alkoholi
poistuu hiljalleen ihmisesta.
Tulee krapula.

Krapulaan kuuluu erilaisia oireita,
kuten paansarkya,
hikoilua, pahoinvointia ja vapinaa.
Sydan voi tykyttaa.

Krapulassa ihmisella voi olla
masentunut ja surullinen olo.
Humalassa tehdyt asiat

voivat harmittaa jalkeenpain.

On voinut olla riitoja kavereiden kanssa.
Tavaroita on voinut kadota.



Mika tarkoittavat
alkoholimyrkytys ja sammuminen?

Jos juo lilan nopeasti ja liian paljon alkoholia,
voi tulla alkoholimyrkytys.

Alkoholimyrkytys ja sasmmuminen

voivat nayttaa samanlaiselta.

Sammuminen tarkoittaa,

etta ihminen nukahtaa,

kun han on juonut liikaa alkoholia.
Alkoholimyrkytyksessa ihnminen on sen sijaan tajuton.
Han ei herag, vaikka hanta yritetaan herattaa.
Alkoholimyrkytykseen voi kuolla.

Varmin tapa valttaa alkoholimyrkytys on,
ettei juo alkoholia yhtaan.
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Mieti:

Mita tekisit,

jos kaverisi juo
lilkaa ja sammuu?

Al3 jata kaveriasi yksin,

jos han on juonut liikaa ja voi huonosti.
Soita rohkeasti hatanumeroon 112,

jos olet huolissasi kaverisi kunnosta.
Hatidkeskuksesta saat neuvoja

ja apua paikalle, jos tarvitaan.



Miten alkoholi heikentaa
terveytta ja hyvinvointia?

Alkoholi vaikuttaa ihmisten terveyteen
ja hyvinvointiin eri tavoilla.
Alkoholi vaikuttaa nuoreen
paljon voimakkaammin kuin aikuiseen.

Nuoren aivot kehittyvat 25 ikavuoteen asti.
Runsas alkoholin kaytto vaurioittaa nuoren aivoja.
Kyky muistaa ja oppia voi heikentya.

Jos juot alkoholia, nukut huonommin.

Jos menet nukkumaan humalassa,

et heraa yhta virkeana kuin tavallisesti.

Jo yksi annos alkoholia heikentaa unen laatua.
Et jaksa keskittya kouluun tai téihin,

jos juot paljon alkoholia.

Jos juot alkoholia,
verenpaine nousee ja sydan sykkii nopeammin.
Urheileminen humalassa tai krapulassa on vaarallista.



Miten alkoholi heikentaa
terveytta ja hyvinvointia?

Jos juot paljon alkoholia monen vuoden ajan,
VOi seurauksena olla erilaisia sairauksia.

Jotkut [dakkeet ja alkoholi eivat sovi yhteen.
Jos kaytat yhtaikaa laakkeita ja juot alkoholia
silloin humalasta voi tulla tavallista voimakkaampi.

Jos kaytat saannollisesti
jotain ladketta,

kysy laakarilta

tai apteekista,

voitko kayttaa alkoholia
ladkkeidesi kanssa.

Se voi olla hengenvaarallista.

Humalassa ihmiselle sattuu helposti onnettomuuksia.
Ihmisen kyky arvioida vaaratilanteita heikkenee ja hidastuu,
kun han on humalassa.

Humalassa inminen tekee asioita,

joita han ei tee selvin pain.

Usein ihminen ajattelee,

ettei hanelle humalassa satu mitaan.
Humalassa ihmisille tapahtuu kuitenkin

usein onnettomuuksia.

Onnettomuudet voivat olla vakavia.

Naita ovat esimerkiksi liikenneonnettomuudet,
hukkumiset, kaatumiset ja tulipalot.



Miten alkoholi heikentaa
terveytta ja hyvinvointia?

Pienikin maara alkoholia heikentaa kuljettajan ajotaitoa.
Humalaiset ihmiset aiheuttavat paljon

onnettomuuksia lilkenteessa.

Nuorille sattuu humalan takia enemman
onnettomuuksia lilkenteessa kuin muille.

Al3 ole yllytyshullu!
Jos juot, ala aja!

Ole rohkea!

Jos kaverisi juo,
ala paasta hanta
liikenteeseen.

Myos humalaiset kaverit voivat hairita nuoren ajamista
Ja jopa yllyttaa nuorta ajamaan kovaa.
Myds krapula heikentaa kykya ajaa autoa.

Mieti:
Miten sina pidat huolta siita,
etta nukut hyvin?

Miten sina pidat huolta siita,
etta pysyt terveena?




Miten alkoholi aiheuttaa
riippuvuutta?

Ihminen tottuu alkoholiin, jos ihminen juo alkoholia usein.
Ihminen kaipaa alkoholia yha enemman ja yha useammin.
Jos ihminen ei saa alkoholia, syntyy vieroitusoireita,

jotka muistuttavat voimakasta krapulaa.

Ihminen voi kaivata myéds mielihyvan tunnetta,
jonka alkoholi aiheuttaa aivoissa.

Ihminen voi tulla riippuvaiseksi alkoholista niin,
etta han ei sita itse huomaa.

Nuorille kehittyy helpommin riippuvuus alkoholiin
kuin aikuisilla.

On hyva testata valilla,

pystytko olemaan ilman alkoholia.

Voit osallistua esimerkiksi tipattomaan tammikuuhun
ja olla juomatta alkoholia kuukauden ajan.

Tehtava:

Testaa miten paljon sina
kaytat alkoholia

Testin [6ydat EHYT ry:n tai
verneri.netin verkkosivuilta

ehyt.fi/tuote/selkokielinen-audit

verneri.net/selko/
testaa-kuinka-paljon-juot

10


https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2020/08/Testaa-itsesi_Paljonko-juot-alkoholia_selkokieli_sahkoinen-versio_s.pdf
https://verneri.net/selko/testaa-kuinka-paljon-juot/ 

Miksi ihmiset juovat alkoholia?

Alkoholia juodaan usein, kun ollaan yhdessa.

Ihmiset juovat alkoholia usein, kun on juhla:
syntymapaiva tai on vappu, uusi vuosi tai juhannus.

Juhlissa ihmiset ovat rohkeampia,
rennompia ja iloisempia kuin arjessa.

Jotkut juovat esimerkiksi olutta saunan jalkeen.
Jotkut juovat viinia ruuan kanssa.

Nuoret juovat usein siksi,

etta kaveritkin juovat.
Juominen yhdessa voi lisata
vhteenkuuluvuuden tunnetta
kavereiden kanssa.

Suhteet kavereihin vahvistuvat.

Kun nuori juo alkoholia,

han saattaa tuntea olonsa itsevarmemmaksi.
Muihin nuoriin on helpompi tutustua.
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Miten alkoholi vaikuttaa
ihmissuhteisiin?

Runsas alkoholin kaytto aiheuttaa monia ongelmia
ihmissuhteissa.

Alkoholin haitat koskettavat myods niita ihmisia,
jotka eivat kayta alkoholia.

Humalassa ihmisesta voi tulla riidanhaluinen.
Riidat voivat muuttua vakivaltaisiksi.

Alkoholin kayttaja usein salaa, etta han juo.
Se voi aiheuttaa epaluottamusta ihmissuhteissa.

Arki voi tuntua raskaalta,
jos on huolissaan laheisen ihmisen alkoholin kaytosta.

Mieti:

Miten alkoholin kaytto
vaikuttaa naihin ihmisiin
ja asioihin:

- perheenjasenet

- kaverit ja ystavat

- seurustelukumppani

- koulunkaynti

- harrastukset
- rahankaytto

Jos olet huolissasi,
juttele luotettavan ihmisen kanssa.
Puhuminen auttaa!
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Miten voit kieltaytya alkoholista?

Joskus voi olla vaikeaa
kieltaytya alkoholista.

Voit kuitenkin oppia
kieltaytymaan alkoholista.
Kieltaytya voi monella tavalla.

Tassa on muutamia vaihtoehtoja alkoholin juomiselle.
Nuoret ovat kertoneet niista itse.

Uskallan sanoa aaneen,

ettd minua el saa painostaa ﬂ
juomaan tai tupakoimaan.

Sanon, etta en jaksa juoda, 1 P
koska minua vasyttaa. ]

"._I
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Otan juoman, jossa ei ole alkoholia.
Esimerkiksi oluen tai lonkeron,
jossa ei ole alkoholia.

Tai otan limsaa.

Menen vain sellaisiin juhliin, f

missa ei juoda alkoholia.
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Miten voit kieltaytya alkoholista?

Sovin kavereiden kanssa,

etta he eivat kayta alkoholia silloin,
kun olen itse mukana.

Tai en vieta aikaa porukassa,

jossa kaverit juovat.

Voin lahtea pois sellaisesta porukasta.

Voin etsia uusia harrastuksia
ja kavereita.

Alkoholista kieltaytyminen voi pelottaa,
Jos joku painostaa juomaan.

Pelosta kannattaa jutella jonkun
ulkopuolisen kanssa.

Voit jutella ohjaajan, opettajan tai
jonkun hyvan ystavan kanssa.

Tehtava:

Katso Alkoholista voi kieltaytya -video
ehyt.fi/tuote/alkoholista-voi-kieltaytya-video-selkokieli
Miten videon hahmot kieltaytyvat alkoholista?
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https://ehyt.fi/tuote/alkoholista-voi-kieltaytya-video-selkokieli/

Miksi alkoholin kaytolle
on kieltoja ja ikarajoja?

Suomessa alkoholin myyntia ja kayttoa
saadellaan laeilla.

Niiden tarkoitus on ehkaista alkoholin haittoja.
Lain tarkoitus on suojella

lapsen ja nuoren terveytta alkoholin haitoilta.

Lain mukaan alle 18-vuotiaat

eivat saa juoda tai pitaa hallussaan alkoholia.

Poliisi saa esimerkiksi kaataa alle 18-vuotiaan

repussa olevan alkoholin maahan.

Lain mukaan alkoholia

el saa myyda tai tarjota alle 18-vuotiaille.

Taysi-ikaiset kaverit eivat saa

ostaa tai tarjota alkoholia alle 18-vuotiaille.

Omat vanhemmat eivat saa

ostaa tai tarjota alkoholia alle 18-vuotiaalle lapselleen.

Tehtava:

Lue SELVIS-sarjakuva alkoholista
Sarjakuvan [6ydat EHYT ry:n verkkosivuilta
ehyt.fi/tuote/selvis-sarjakuva-alkoholista-selkokieli

Mita muuta kavereiden kanssa voi tehda, kuin juoda alkoholia?
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https://ehyt.fi/tuote/selvis-sarjakuva-alkoholista-selkokieli

Mista saa apua,
jos alkoholi on ongelma?

EHYT ry:n Piaihdeneuvonta-puhelin:

0800 900 45

Voit soittaa mihin aikaan tahansa.
Voit soittaa nimettomana.
Soittaminen ei maksa mitaan.

- Oman kunnan terveysasema
- Oman kunnan nuorisoasema
- Oppilaitoksen terveydenhuolto

Verkko-Kerttu
Selkokielinen nettineuvonta
verneri.net/selko/kysy-kertulta

A-klinikka
a-klinikka.fi

Tehtava:

Opitko jotain uutta alkoholista?
Kokeile vastata Alkoholi-tietovisan kysymyksiin.

ehyt.fitietovisa-alkoholista-selkokielella
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https://verneri.net/selko/kysy-kertulta/
http://a-klinikka.fi
http://nuortenlinkki.fi/nettineuvonta
https://www.ehyt.fi/tietovisa-alkoholista-selkokielella

A
K >
v
Kehitysvamma-
liitto

&

SELVIS-hanke 2021

Kuvat: © Papunetin kuvapankki, Shutterstock, taitto: Carnivore Oy


https://verneri.net/selko/kysy-kertulta/
http://a-klinikka.fi
http://nuortenlinkki.fi/nettineuvonta



