Alkoholiannoksien kirjaaminen

Riskirajat ovat samat naisille ja miehille. On hyva muistaa,
etta erilaiset sairaudet ja laakitykset heikentavat sietokykya.
Lisaksi sietokyvyssa on yksiléllisia eroja.

Tiesitko, etta alkoholinkayton 2 annosta kerralla ja
riskirajat yli 65-vuotiaille ovat 7 o
enintasn: annosta vilkossa.

Yksi alkoholiannos on:
Yksi pullo olutta, siideria tai lonkeroa (33 cl)
Yksi lasillinen puna- tai valkoviinia (12 cl)

Yksi pieni lasillinen sherrya, madeiraa,
vermuttia tai muuta vakevaa viinia (8 cl)

Yksi ryyppylasillinen viinaa, konjakkia, viskia,
rommia tai likdoria (4 cl)

Yhden alkoholiannoksen palamiseen elimistéssa
kuluu yksilésta riippuen noin 1-2 tuntia.

VINKKI: Pida kirjaa juoduista juomista vaikka
viikon tai kuukauden ajan. Nain saat entista
paremman kuvan omista juomatottumuksistasi.

Kirjaa perinteisesti paperille tai lataa
puhelimeesi maksuton OttoMitta-sovellus!

LISATIETOA: www.ehyt.fi/taitolaji

Tiesitko taman
laakkeistasi ja alkoholista?

LUE TAMA

TIETOPAKETTI

kaikille 55 vuotta tayttaneille
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Tietoa oppaan ladkeluettelosta

Taman oppaan laakeluettelo on tarkoitettu avuksi oman
ladketietouden tarkistamiseen. Viimeisin ja tasmallisin tieto
taytyy aina tarkistaa ladkkeen pakkausselosteesta, Iaakarilta tai
apteekista.

Luettelon tiedot on keratty Ehkdiseva paihdetyd EHYT ry:n
toimesta kevaalla 2016. Lahteina on kaytetty Ladkealan
turvallisuus- ja kehittamiskeskus Fimean ja Ladketietokeskuksen
verkkosivuilta l0ytyvia pakkausselostetietoja. Lisaksi on
hyddynnetty Apteekkariliiton asiantuntemusta.

Luettelossa mainitut laakkeet on valittu niiden kaytén
yleisyyden tai niiden alkoholihaittavaikutusten perusteella. On
siis huomioitava, ettei lista kata kaikkia ladkkeita ja etta alkoholia
on aina hyva valttaa ladakehoidon yhteydessa.

Miten alkoholi vaikuttaa eri laak-
keisiin?

Tarkista tietosi tassa oppaassa Kertaus on
opintojen diti.

olevan laakelistan avulla!

Huomaa, etta lista ei ole
taydellinen. Uusia ladkkeita

ja uutta tietoa tulee

koko ajan. Viimeisin tieto
kannattaakin aina tarkistaa
ladkkeen pakkausselosteesta.
Apua tarkistukseen voit pyytaa
laakariltasi tai apteekista.

Laakeseloste!

Vinkit laaketiedoista huolehtimiseen

» Ladkeselosteet on usein kirjoitettu hyvin pienella tekstilla.
Pyyda kaveriasi tai sukulaistasi tarvittaessa lukuavuksi.

» Kerro laheisillesi, mista ladkkeesi ja laaketietosi [Oytyvat.
Tiedosta voi olla apua, jos tarvitset akillista hoitoa.

» Reseptisi voidaan nykyaan tallentaa suoraan www.kanta.fi
-palveluun. Sielta voit itse tulostaa oman laakelistasi.

» Oman laakelistasi saat myds laakarilta, hoitajalta tai
apteekin henkilokunnalta. Pyyda heita samalla tarkista-
maan, etta listassa ei ole laakkeita, joita et enaa kayta.
Kerro my@s, jos kaytat rohdoksia tai vaihtoehtovalmisteita.

» Muista ottaa ladke- ja terveystietosi mukaan matkoille!



Miksi alkoholi vaikuttaa
ikaantyneeseen voimakkaammin?

Ilkaantyessa lihasmassa ja sita myoten veden osuus
kehossamme pienenee. Samalla suhteellinen rasvaprosentti
kasvaa. Nama muutokset ovat suhteellisesti suurempia
miehilla kuin naisilla, koska miehilla lihasmassaa on alunperin
enemman.

Kehon suodattimet eivat ole enaa niin Kehomme muuttuu
ikaantyessa entista
"kuivemmaksi".
Siksi alkoholi

tehokkaita kuin ennen. Munuaisten
toiminta heikentyy ja maksan
pilkkomiskyky vahenee. Elimiston
suolatasapaino hdiriintyy entista
helpommin. My&s hormonitoiminta
muuttuu.

vaikuttaa aiempaa
voimakkaammin!

Kehon nestetasapainoon vaikuttavat

myds nestetta poistavat diureetit. Diureetteja on monissa
tarpeellisissa Iadkkeissa, kuten verenpainelaakkeissa tai
sydamen vajaatoiminnan laakkeissa. Muita diureetteja ovat
esimerkiksi kofeiini ja alkoholi.

Huh

e s
helletta!

VINKKI: Ikaantyessa

janon tunne vahenee.
Nestehukan valttamiseksi
kannattaa juoda vetta ennen
nukkumaanmenoa. Vesilasi
kannattaa laittaa yopoydalle
valmiiksi yoherailyja tai aamua
varten. Tama on tarkeaa
erityisesti lampimalla saalla!

Arkea
ja juhlaa

Alkoholi on arkipaivaistynyt
elamanmenossamme. Alkoholin

kulutus on lahes

Usein juomme pitadksemme hauskaa
tai juhlistaaksemme merkkipaivia ja
onnistumisia. Etenkin 65-74-vuotiaiden
alkoholinkayttd on lisdantynyt.

viisinkertaistunut
1960-luvun alusta.

Tama tarkoittaa sitd, etta ne jotka
juovat, juovat enemman kuin edeltava sukupolvi samassa
idssa. My0s raittiiden maara on vahentynyt.

Tilastojen valossa nayttaa silta, etta elakkeella sailytamme
keski-idssa omaksumamme juomatavat.

Paljon onnea
Rauni...

VINKKI: Jos elakkeelle jaadessa vaihdat tydterveyshuollosta
muualle, varmista, etta tarpelliset tiedot siirtyvat mukanasi
uuteen paikkaan.



Taman laakelistan tarkoitus on auttaa selvittamaan, onko Huomioi, etta taman oppaan ladkelistaus ei kata kaikkia

kayttamillasi 1adkkeilld mahdollisia yhteisvaikutuksia al- ladkkeita ja uutta tietoa tulee koko ajan. Tarkistathan
koholin kanssa. Tietojen kertaus auttaa valttamaan viimeisimman tiedon aina ladkkeesi pakkausselosteesta.
vahinkoja. Noudata ladkkeiden otossa aina ladkarin ohjeita Jos jokin asia mietityttaa, kysy rohkeasti neuvoa apteekista
ja valta alkoholia, jos se haittaa hoitoasi. tai laakariltasi.
. — . i rmar i s Mahdollisia reaktioita yhdessa Yhteensopivuus
Laakkeiden kauppanimia Esimerkkeja lddkeaineista alkoholin kanssa kaytettyns alkoholin kanssa

Allergialaakkeet

TR , Ei sovi yhteen runsaan
5 T Pienilld maarilla alkoholia A,
Gardex, Heinix, Zyrtec setiritsiini ) . o . tai saannollisen
ei todettuja yhteisvaikutuksia e
alkoholinkayton kanssa.

Antibiootit

Ei sovi yhteen alkoholin
kanssa. Alkoholia pitaa
valttaa vield vahintaan 48
tuntia kuurin loppumisesta.

Flagyl, Helipak A, Trikozol metronidatsoli Antabusreaktio

Diabetesladkkeet

Alhainen verensokeri erityisesti
sydmisen unohtuessa.

metformiini Maitohappoasidoosi erityisesti
paaston, aliravitsemuksen ja
maksan vajaatoiminnan yhteydessa

Ei sovi yhteen alkoholin
kanssa. Valtettava erityi-
sesti runsasta ja saannol-
lista alkoholinkayttda.

Diformin Retard, Glucophage,
Metformin Actavis,
Metformin Mylan,

Metforem, Oramet

Epilepsialaakkeet

Uneliaisuus, huimaus,
Neurotol Slow, Tegretol, karbamatsepiini, yliannostuksen vaara, Ei sovi yhteen

Topimax, Topiramat Orion topiramaatti hengitysvaikeudet, hidastunut alkoholin kanssa.
motoriikka, muistihairiot




Erektiohadiriolaakkeet

Adcirca, Cialis, Spedra, Viagra

avanafiili, sildenafiili,
tadalafiili

Huimaus, verenpaineen lasku

Ei sovi yhteen runsaan
alkoholinkaytén kanssa.

Kipuladkkeet ja tulehduskipulaakkeet

Abstral, Ardinex, Breakyl,
Depolan, Durogesic, Dolcontin,
Fentanyl Ratiopharm, Effentora,
Instanyl, Tramadin, Matrifen,
Oxycodone, Oxycontin,

fentanyyli, kodeiini,
morfiini, oksikodoni,

Uneliaisuus, huimaus,
yliannostuksen vaara,
verenpaineen aleneminen,

Ei sovi yhteen
alkoholin kanssa.

tramadoli hengitysvaikeudet, hidastunut
Oxynorm, Panacod, .. R
g motoriikka, muistihairiot, kooma
Paracetamol/Codein Orion,
Tramadol Hexal, Tramal, Oramorph
S— . Ei sovi yhteen runsaan
Burana, Ibumax, Ibutabs ibuprofeeni ga;ﬂac:giia’:ét?ﬁ:ﬁiﬁ;ﬁtsm tai saanndllisen
J alkoholinkaytén kanssa.
’ ; Haitalliset vaikutukset vatsaan Gl e yh’Eee_en HrSH
Ketomex, Ketorin ketoprofeeni . tai saanndllisen
ja ruoansulatuskanavalle e
alkoholinkayton kanssa.
Miranax, Naprometin, naprokseeni Haitalliset vaikutukset vatsaan ,E_:'l issogé r{ EETI?;e;unsaan
Pronaxen ja ruoansulatuskanavalle alkoholinkéytén kanssa.
Pamol, Panadol, Para-Tabs parasetamoli Maksavauriot Elepy| VSR TURsH

alkoholinkaytén kanssa.

ASA-Ratiopharm, Aspirin,
Disperin, Primaspan

asetyylisalisyylihappo

Haitalliset vaikutukset vatsaan
ja ruoansulatuskanavalle

Ei sovi yhteen runsaan
tai saanndllisen
alkoholinkaytén kanssa.

Kolesterolildaakkeet

Atorvastatin, Lipcut, Lipitor,
Pravastatin, Rosuvastatin

atorvastatiini, pravastatiini,
rosuvastatiini, simvastatiini

Lihashaittavaikutukset, veren
rasva-arvojen muutokset

Ei sovi yhteen runsaan
alkoholinkaytén kanssa.



Lihasrelaksantit

Sirdalud, Tizanidin Orion

titsanidiini

Uneliaisuus, pahoinvointi

Ei sovi yhteen
alkoholin kanssa.

Matkapahoinvointiladakkeet

Marzine, Postafen

meklotsiini, syklitsiini

Uneliaisuus, huimaus,
yliannostuksen vaara

Ei sovi yhteen
alkoholin kanssa.

Mielialalaakkeet

Trisykliset masennuslaakkeet
kuten: Anafranil, Doxal,
Klotriptyl, Kloptriptyl Mite,
Limbitrol, Noritren, Pertriptyl,
Surmontil, Triptyl

amitriptyliini, doksepiini,
imipramiini, klomipramiini,
nortriptyliini,

Uneliaisuus, huimaus, alkoholin
keskushermostoa lamaavan
vaikutuksen voimistuminen,
hidastunut motoriikka,
maksavauriot

Ei sovi yhteen alkoholin
eika erityisesti runsaan
tai saanndllisen
alkoholinkaytén kanssa.

Mielialaladkkeet (SSRI ja
vastaavat) kuten: Brintellix,
Cipralex, Efexor Depot,
Escitalopram Lundbeck, Esipral,
Fluoxetin Mylan, Optipar,
Paroxetin Orion, Sepram,
Seronil, Seroxat, Sertralin Hexal,
Venlafaxin Orion, Zoloft

essitalopraami,
fluoksetiini, paroksetiini,
sertraliini, sitalopraami,
venlafaksiini, vortioksetiini

Laakehoidon tehon
heikentyminen

Ei suositella kaytettavaksi
alkoholin kanssa.

Mielialalaakkeet (SNRI) kuten:
Mirtazapin Orion,
Remeron SolTab

mirtatsapiini

Alkoholin keskushermostoa
lamaavan vaikutuksen
voimistuminen, laakehoidon
tehon heikentyminen

Ei sovi yhteen
alkoholin kanssa.

Psyykenlaakkeet

Froidir, Leponex, Risperdal,
Risperidon Orion

klotsapiini, risperidoni

Uneliaisuus, huimaus,
yliannostuksen vaara,
alkoholin vaikutuksen
voimistuminen, hidastunut
motoriikka, maksavauriot

Ei sovi yhteen
alkoholin kanssa.



Unilaakkeet ja sedatiivit

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

bentsodiatsepiinit (esim.
diatsepaami) tsolpideemi,
tsopikloni

Uneliaisuus, huimaus,
hengitysvaikeudet, hidastunut
motoriikka, alkoholin
keskushermostoa lamaavan
vaikutuksen voimistuminen

Ei sovi yhteen
alkoholin kanssa.

Verenohennuslaakkeet

Marevan

Verenpainelaakkeet, nesteenpois

varfariini

tolddkkeet

Sisainen verenvuoto,
erityisesti maksan
toimintahairididen yhteydessa

Ei sovi yhteen runsaan
tai saanndllisen
alkoholinkayton kanssa.

Beetasalpaajat kuten: Albetol,
Atenolol Sandoz, Emconcor

atenololi, bisoprololi,
labetaloli, propranololi

Asentoon liittyvaa verenpaineen
laskua seisomaan noustessa,
jolloin kaatumisalttius kasvaa.
Alkoholin pitkaaikainen kaytto
nostaa verenpainetta ja heikentaa
verenpainelaakkeen vaikutusta

Suositellaan varovaisuutta
alkoholinkayttoon.

Nesteenpoistoladkkeet ja
yhdistelmavalmisteet kuten:
Cozaar Comp, Emconcor Comp,
Enalapril Comp Ratiopharm,
Hydrex, Lisipril Comp

hydroklooritiatsidi +
toinen verenpaineladke

Asentoon liittyvaa verenpaineen
laskua seisomaan noustessa,
jolloin kaatumisalttius kasvaa.
Alkoholin pitkaaikainen kaytto
nostaa verenpainetta ja heikentaa
verenpaineladkkeen vaikutusta

Suositellaan varovaisuutta
alkoholinkayttoon.

ACE-estajat kuten: Cardace,
Linatil, Lisinopril Ratiopharm,
Ramipril Orion, Renitec

enalapriili, lisinopriili,
ramipriili

Huimaus, pahoinvointi, paansarky,
verenpaineen akillinen
aleneminen seisomaan noustessa

Suositellaan varovaisuutta
alkoholinkayttoon.



- . "
Rentoutumista s alisia Muistiinpanoja

ja rutiineja idea tama lenkki

koiran kanssa!

Omat laakkeeni

Ystavyyssuhteet ovat

kultaakin kalliimpia.
Laheisten ihmisten seura ja

tuki vaikuttavat tutkimusten
mukaan jopa fyysiseen

terveyteemme.

Ihmisilla on erilaisia rutiineja.
Jonkun on saatava aamulla kahvia

Tutkimusten mukaan tai mistaan ei tule mitaan. Toinen

alkoholia kaytetaan ottaa yémyssyn, jotta saisi unen
myos yksinaisyyden paasta kiinni.

tunteen lievittamiseen

ja rentoutumiseen. Kun tietda omat tapansa ja
tunnistaa alkoholinkayttétilanteet,

on juomista helpompi vahentaa.

Mita haluaisin harrastaa? Keita voisin kutsua mukaan?
——— Nyt on

VINKKI: Rennon olotilan ja kunnollista!

hyvan unen voi saavuttaa
monella tapaa.

Voit puhua asiasta laakarin tai

hoitajan kanssa. Kerro myos
rohkeasti, jos sinulla on kipuja.

Yhdessa jutellen voi I6ytya uusia

tapoja toimia.
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