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Alkoholiriippuvuus
voi syntya elakkeella

Eldkkeelle siirtyminen on kéénne-
kohta, jossa alkoholinkdytté saat-
taa lisdéntyd huomaamatta. Aiem-
massa eliminvaiheessa ty6 on
tarjonnut elamansisiltod ja merki-
tyksellisyyden tunnetta. Elikkeelld
vapaa-aikaa on yhtikkii enem-
min. Elim3in voi tulla myés sai-
rautta tai toimintakyky voi heiken-
tyd. Uudessa elimintilanteessa
toimivan arjen muodostaminen on
ehki haastavaa ja juominen voi
lisddntyi salakavalasti.

rajat ovat matalammat kuin

muulla vdestolld. Jos huoli
herdi itselld tai ldheiselld, on
tdrkedd ottaa asia puheeksi.
Apua ja tukea paihderiippu-
vuuteen sekd pdihteiden kay-
ton lopettamiseen ja hallin-
taan on saatavilla.

Ikdantyneiden alkoholin
kdytto on arkipdivdistynyt.
Runsas 10 prosenttia 65 vuotta
tdyttaneistd kayttda liikaa
alkoholia. Erityisesti ikddn-
tyneiden naisten alkoholin-
kaytto on kasvussa. My6s alko-
holikuolleisuus on kasvanut.

Ongelmalliseksi tilanne
muodostuu, kun paihteiden
kdytto aiheuttaa haittaa sekd
kayttdjalleen ettd hanen ympa-
ristolleen. Alkoholiriippuvuu-
desta puhutaan silloin, kun ih-
misen mieli ja elimistd tulevat
riippuvaiseksi alkoholin saa-
misesta.

Ikééntyneiden riskikdyton

Piihteiden moninaiset vaikutukset
terveyteen ja muuhun eliméin

Kehon fysiologisten muutos-
ten vuoksi alkoholin haitallis-
ten vaikutusten riski kasvaa
idn myotd. Vaikutukset ovat
yksilollisid riippuen tervey-
dentilasta, fyysisestd kunnosta
ja mahdollisista lddkityksistd.
Runsas alkoholinkaytto voi
aiheuttaa kaatumisia ja
muistiongelmia. Ikddntyessd
kehon nestepitoisuus vihenee
ja rasvapitoisuus kasvaa, mika
lisdd alkoholin vaikutusta eli-
mistdssd. Taman vuoksi on eri-
tyisen tarkedd huolehtia riitta-
vastd nesteytyksestd alkoholin
kdyton yhteydessa.
Ladkkeiden ja alkoholin
samanaikainen kaytto voi
aiheuttaa sekavuutta tai kaa-
tumisia. Monilla yleisesti kdy-
tetyilld lddkkeilld, kuten diabe-
tes-, verenpaine- tai vereno-
hennusladkkeilld, voi olla ar-
vaamattomia yhteisvaikutuk-
sia alkoholin kanssa. Siksi on
aina suositeltavaa varmistaa
terveydenhuollon ammattilai-
selta tai apteekista alkoholin

lkadntyneiden
riskikdyton rajat ovat
matalammat kuin
muulla viestolla.

yhteensopivuus ladkityksen
kanssa. Alkoholin kiytto
saattaa myos vaikeuttaa perus-
sairauksien hoitoa, ja tarvitta-
vien lddkkeiden otto saattaa
unohtua.

Ihmiset eivit vilttimitti
ole tietoisia liiallisesta
alkoholinkéytostadn

Suosituksia alkoholinkdyton
riskirajoista tai annosmaadrista
ei tunneta. Alkoholin riski-
kdytostd puhutaan juomisen
ylittdessd mddritellyt riskira-
jat. Ikddntyessa riskirajat ovat
merkittavasti matalammat
verrattuna tyoikaisiin. Suosi-
tellut riskirajat yli 65-vuotiai-
den alkoholinkaytolle ovat
enintddn kaksi annosta pai-
vdssd tai enintddn seitsemdn
annosta viikossa. Yksi annos
alkoholia voi esimerkiksi olla

yksi pullo keskiolutta tai pieni
lasi (12 cl) viinia.

Piihteidenkiyton puheeksiotto
kertoo vilittimisesti

Oman tai ldheisen pdihde-
ongelmien ottaminen puheek-
sion erityisen tarkead, koska
vahva hdped ja syyllisyys voi-
vat johtaa ongelmien salaami-
seen sekd ldheisiltd ettd sosiaa-
li- ja terveydenhuollon ammat-
tilaisilta. Avoin vuorovaikutus,
mydtdtunto ja aito kiinnostus
ovat avaimia paihdeongelman
hoitamisessa.
Puheeksiottaminen voi aut-
taa tunnistamaan esimerkiksi
alkoholin riskirajojen ylittymi-
sen tai riskikdyton. Apuaja
tukea pdihteidenkayton lopet-
tamiseen tai vihentdmiseen
voi hakea esimerkiksi oman
alueen ikdantyneiden neuvon-

Alkoholinkayton riskirajat yli 65-vuotiaille

enintiin kaksi
annosta kerralla

eninciin seitsemin
annosta viikossa

nasta, terveysasemalta, tyo-
terveyshuollosta, oman alueen
mielenterveys- ja pdihdepalve-
luista tai paihdehdiriihin eri-
koistuneilta klinikoilta.

Osalla ikddntyneistd pdih-
deriippuvuus saattaa muodos-
tua niin hankalaksi tilaksi, ettd
he eivit valttamattd halua tai
kykene raitistumaan. Ikdanty-
neille, jotka kayttavat pdihteitd
haitallisesti, on saatavilla apua
riippumatta siitd, minkalaiset
ovat omat tavoitteet pdihtei-
denkdyton suhteen.

"lhminen kelpaa sellaisena kuin on”
— Vertaistuellinen
Pilke®-ryhmitoiminta

Vertaistuesta voi olla hyotya
ikdantyneille paihteiden-
kayttdjille. Yksi esimerkki
ryhmaétoiminnasta on ammat-
tilaisten ohjaama vertaistuelli-
nen Pilke®-toiminta, jossa ta-
voitteena on Ioytdd juomisen
rinnalle tai tilalle mielekdstd
tekemistd. Viikoittaisissa

tapaamisissa nautitaan aamu-
palaa jajaetaan kuulumisia.
Pilke-ryhma3 tarjoaa mahdolli-
suuden herattdd uudelleen
eloon unohtuneita arjen taito-
jaja samalla vahvistaa eldaman-
hallintaa. Ryhmaédn voi osallis-
tua ilman vaatimusta pdihteet-
tomyydestd tai raitistumisesta.
Pilke-ryhmid kokoontuu eri
puolilla Suomea. Sininauha-
liitto koordinoi ja levittda
Pilke-toimintaa valtakunnalli-
sesti.

On tdarkedd muistaa, ettd
myos paihteitd kayttavilld
ikdadntyneilld on oikeus arvok-
kaaseen vanhuuteen. He tar-
vitsevat palveluita, jotka vas-
taavat heiddn yksilollisiin tar-
peisiinsa, aivan kuten kaikilla
muillakin ikdantyvilld kansa-
laisilla.

Anna-Leena Nikula

ikddntyneiden paihdetydn kehittdja
Sininauhaliitto
www.ikaantyneidenpaihdetyo.fi
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