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13. Alkoholi

Tehtävien vastaukset

1. Miten raittius tukee terveyttä?
Laadi käsitekartta raittiuden terveysvaikutuksista.

Opiskelijan oma tuotos. Näkökulmina voi tulla esiin hyödyt:
· sydämelle
· maksalle
· haimalle
· aivoille
· ruuansulatuskanavalle
· mielenterveydelle
· seksuaaliterveydelle
· hedelmällisyydelle
· sikiölle
· nuoruusiän kasvulle ja kehitykselle
· sosiaaliselle terveydelle

2. Selitä, mistä seuraavat alkoholin terveyshaitat johtuvat.
a. Krapula on terveysriski.
Humalaa seuraava krapula on alkoholin vieroitusoire. Krapulalle on tyypillistä muun muassa jano ja päänsärky, jotka johtuvat elimistön kuivumisesta. Krapula voi aiheuttaa sydämen rytmihäiriöitä ja lisätä sydän- ja aivoinfarktin vaaraa. Krapulassa suoritettu rankka liikunta on elimistölle jopa hengenvaarallista. Kohtuullinenkin alkoholinkäyttö voi haitata seuraavaa päivää. Se heikentää unen laatua, laskee vireyttä, lisää havaintovirheitä, kasvattaa onnettomuusalttiutta ja heikentää työsuorituksia. Estojen vähenemisen takia humalassa saatetaan tehdä asioita, joita ei selvänä tehtäisi. Tämä voi aiheuttaa seuraavana päivänä häpeää ja laskea mielialaa. 
b. Alkoholi on maksalle haitallista.
Alkoholi on merkittävä maksasairauksien aiheuttaja. Yksi alkoholinkäytön seurauksista on rasvamaksa. Se syntyy, kun rasvan kertyminen maksasoluihin lisääntyy ja maksa turpoaa. Runsaan alkoholinkäytön jatkuessa rasvamaksa etenee maksasolujen krooniseksi tulehdukseksi. Vuosien mittaan tulehdus voi kehittyä hengenvaaralliseksi maksakirroosiksi. Siinä maksa kovettuu, kun maksakudos muuttuu vähitellen sidekudokseksi. Muutos on peruuttamaton. Kirroosissa maksan verenkierto häiriintyy, eikä se pysty enää hoitamaan maksan monia tehtäviä.


c. Runsas alkoholinkäyttö on yhteydessä mielenterveyden ongelmiin. 
Runsas alkoholinkäyttö vaikuttaa mielenterveyteen. Alkoholi aiheuttaa muutoksia aivojen hermosolujen ja välittäjäaineiden toiminnassa. Yksi näistä välittäjäaineista on esimerkiksi mielialaan vaikuttava serotoniini. Juominen voi siis pahentaa ahdistus- ja masennusoireita sekä lisätä alakuloisuutta ja ärtyisyyttä. Kääntäen myös monet psyykkiset häiriöt lisäävät alkoholin ongelmakäyttöä.
d. Äidin alkoholinkäyttö vaarantaa sikiön kehityksen.

Raskaudenaikaiselle alkoholinkäytölle ei ole kyetty määrittelemään ehdotonta turvarajaa, joten täysraittius on ainoa turvallinen vaihtoehto. Istukka ei pysty estämään alkoholin kulkeutumista sikiöön ja lapsiveteen. Sikiö juo lapsivettä kohdussa ja altistuu alkoholille sitäkin kautta. Sikiön elimistö toiminta ei ole vielä kehittynyt, joten se poistaa alkoholia huomattavasti äidin elimistöä hitaammin. 

Alkoholille altistuminen haittaa sikiön keskushermoston kehitystä kaikissa raskauden vaiheissa, mutta varsinkin sikiön aivojen kehittyminen on alkoholin vaikutuksille herkkä vaihe. Sikiöaikana syntyneet keskushermostovauriot ilmenevät esimerkiksi oppimisvaikeuksina. Lisäksi sikiön kasvu voi hidastua tai elimet vaurioitua. Myös ennenaikaisen synnytyksen riski kasvaa. Raskauden aikainen alkoholialtistus voi aiheuttaa vakavan sikiövaurion. Fetaalialkoholisyndrooma (FAS) aiheuttaa vaurioita sikiön keskushermostossa sekä myös muissa elimissä. Vauriot näkyvät erilaisina kasvuhäiriöinä, aivojen toimintahäiriöinä, oireyhtymälle tyypillisinä kasvojenpiirteinä ja joskus myös kehityshäiriöinä. Alkoholin sikiölle aiheuttamat vauriot ovat pitkälti pysyviä, joten äidin alkoholinkäyttö vaikuttaa suuresti myös lapsen myöhempään kehitykseen. 


3. Miten käsiteparit liittyvät toisiinsa?

a. alkoholi ja maksa

Alkoholi poistuu elimistöstä maksan toiminnan kautta. Maksa polttaa alkoholia tasaisella nopeudella niin, että puhdasta alkoholia palaa noin yksi gramma tunnissa kymmentä painokiloa kohden. Koska alkoholi poistuu elimistöstä lähes yksinomaan maksan kautta, alkoholi on merkittävä maksasairauksien aiheuttaja. Alkoholi lisää myös rasvan kertymistä maksasoluihin, mikä taas lisää riskiä rasvamaksan kehittymiselle.

b. alkoholi ja raskaus
Runsas alkoholinkäyttö heikentää sekä naisen että miehen hedelmällisyyttä. Alkoholinkäyttö kasvattaa sekä keskenmenon että ennenaikaisen syntymän riskiä. Äidin alkoholinkäyttö lisää myös sikiövaurioiden riskiä. 
c. alkoholi ja lainsäädäntö
Lainsäädännöllä pyritään säätelemään alkoholijuomien saatavuutta ja käyttöä. Säätelyllä pyritään ehkäisemään alkoholin käytöstä johtuvia yksilöön ja yhteisöön liittyviä haittoja, jotka kuormittavat myös yhteiskuntaa. 
4. Pohdi raittiuden seurauksia.
On arvioitu, että jos suomalaiset lakkaisivat juomasta alkoholia, muutokset olisivat merkittäviä. Pohdi, mitä nuo muutokset olisivat

a. terveydenhuollolle

Opiskelijan oma pohdinta. Esille voi tuoda alkoholin aiheuttamat moninaiset terveyshaitat ja niiden välttämisen. 
Raittiuden myötä suomalaisten aivot voisivat paremmin. Aivojen hermosolujen ja välittäjäaineiden toiminnassa olisi vähemmän muutoksia. Muun muassa keskittymiskyky, muisti ja looginen ajattelu toimisivat paremmin. Tämä vaikuttaisi etenkin nuorten kohdalla positiivisesti oppimistuloksiin. Reaktioaika ei hidastuisi. Hermosoluja tuhoutuisi myös vähemmän, jolloin ihmisten toimintakyky säilyisi pidempään. Pikkuaivojen solumassa ei vähenisi, joten liikkeiden koordinaatio ja tasapaino sekä käsien yhteistoiminta ja puhelihasten toiminta pysyisivät kunnossa. Humalatila nostaa kipukynnystä. Nämä muutokset näkyisivät esimerkiksi onnettomuuksien vähenemisenä. Suuri osa suomalaisten vakavista aivovammoista syntyykin alkoholin vaikutuksen alaisena.  
Alakuloisuutta, masennusta ja ärtymystä esiintyisi vähemmän, koska mielihyväkeskuksen dopamiini- ja serotoniinivarastot eivät kuluisi. Humala laskee verensokeria etenkin nuorilla. Liian alas laskenut verensokeri haittaa aivojen energiansaantia ja aiheuttaa pahimmillaan aivovaurioita. Alkoholinkäyttö lisää myös dementiariskiä. 
Sydämen terveyteen alkoholi vaikuttaa myös monin tavoin negatiivisesti. Seuraavat sydämen terveyshaitat vähenisivät raittiuden myötä. Alkoholinkäyttö heikentää sydänlihaksen supistumista, joka taas vaikuttaa sydämen pumppaustoimintaan. Runsas kertakäyttö lisää sydämen rytmihäiriöiden vaaraa ja voi aiheuttaa kammiovärinää, lisätä sydäninfarktin ja jopa sydänperäisen äkkikuoleman riskiä. Alkoholi nostaa verenpainetta, joka lisää sepelvaltimotaudin todennäköisyyttä. Alkoholinkäyttö vaurioittaa sydänlihasta ja voi aiheuttaa vakavan sydämen toiminnanvajauksen. Alkoholi voi aiheuttaa sydänlihaksen hapen puutteesta johtuvan angina pectoris -kipukohtauksen tavallista pienemmässä rasituksessa. 
Tutkimukset antavat viitteitä siitä, että pieni annos alkoholia päivässä lisää hyödyllisen HDL-kolesterolin määrää veressä ja sillä on edullisia vaikutuksia veren hyytymisjärjestelmään. Niinpä kohtuullinen alkoholin käyttö suojaa sydäntä ja pienentää riskiä sairastua sepelvaltimotautiin. Sama terveyshyöty on kuitenkin saavutettavissa monella muullakin tavalla ilman riskiä juoda alkoholia liikaa ja saada sen ikävät seurannaisvaikutukset. 

Alkoholi lisää monien sisäelinten ongelmia, jotka vähenisivät raittiuden myötä. Koska suurin osa alkoholista poistuu elimistöstä maksan kautta, alkoholi voi vaurioittaa maksaa monin tavoin. Se voi aiheuttaa rasvamaksan, maksatulehduksen eli alkoholihepatiitin sekä maksakirroosin eli maksan kovettumisen, jossa maksan toiminta heikkenee. Haimassa alkoholinkäyttö voi aiheuttaa akuutin haimatulehduksen, joka on sairaalahoitoa vaativa vakava sairaus. Haimatulehdus voi olla myös krooninen, jonka seurauksena voi syntyä haiman vajaatoiminta. Tällöin ruoansulatusentsyymien tuotanto vähenee tai loppuu kokonaan, jolloin seuraa ruoansulatusongelmia, aliravitsemusta, ripulia ja vatsakipuja. Haiman vajaatoiminnassa tuhoutuu myös insuliinia tuottavia soluja, mikä johtaa yleensä diabetekseen. Alkoholinkäyttö aiheuttaa monia muitakin vaivoja ruoansulatuskanavassa. Seurauksena voi olla närästystä, pahoinvointia, oksentelua, ripulia ja ilmavaivoja. Alkoholi ärsyttää ruokatorvea ja mahan limakalvoa. 

Alkoholi lisää suun, nielun, kurkunpään ja ruokatorven syöpäriskiä. Se voi lisätä myös maksasyövän ja paksusuolen syöpäriskiä. Lisäksi sillä on mahdollisesti yhteyttä rinta- ja haimasyövän syntyyn. Alkoholinkäyttö lisää infektioihin sairastumisen riskiä, koska se heikentää elimistön immuunipuolustusta eli vastustuskykyä. Alkoholinkäyttö saattaa peittää myös hoitoa vaativia oireita.

Alkoholi vaikuttaa monin tavoin mielenterveyteen. Se lisää masennus- ja ahdistusoireita. Se huonontaa unen laatua, mikä taas altistaa mielenterveysongelmille. Mikäli aivot oppivat jo nuorena, että mielihyvä saadaan alkoholista tai muista päihteistä, aivojen mielihyväkeskuksen kehitys häiriintyy. 

Alkoholinkäyttö vaikuttaa hormonitoimintaan. Esimerkiksi naisilla testosteronipitoisuus suurenee. Alkoholi häiritsee myös munasolun kypsymistä ja irtoamista. Kuukautiset saattavat jäädä pois tai muuttua epäsäännöllisiksi. Alkoholi voi aiheuttaa naisilla myös hedelmättömyyttä. Miehillä veren testosteronipitoisuus pienenee ja estrogeenipitoisuus suurenee. Tästä voi seurata impotenssia, kivesten surkastumista, rintarauhasten suurentumista ja hedelmättömyyttä. 

Raskauden aikana alkoholinkäyttö lisää muun muassa keskenmenoriskiä. Alkoholi läpäisee istukan ja kulkeutuu sikiöön aiheuttaen epämuodostumia, sikiön kasvun hidastumista, rakennepoikkeamia sydämessä ja luustossa sekä kohdun ja sikiön kasvun hidastumista. Alkoholi saattaa huonontaa istukan toimintaa. Keskimmäisien raskauskuukausien aikainen alkoholinkäyttö voi aiheuttaa sikiön aivojen alikehittyneisyyttä, henkistä jälkeenjääneisyyttä, aivojen pienen koon ja pienipäisyyden (mikrokefalian), jotka ovat vakavimman sikiöalkoholivaurion eli fetaalialkoholisyndrooman (FAS) oireita. Viimeisten raskauskuukausien alkoholinkäyttö altistaa verenvuodolle ja istukan ennenaikaiselle irtoamiselle, joka on vakava komplikaatio ja voi johtaa sikiön kuolemaan.

Alkoholismi aiheuttaa moninaisia haittoja, jotka ovat sekä fyysisiä, psyykkisiä että sosiaalisia ja jotka kohdistuvat sairastuneeseen itseensä ja hänen läheisiinsä. Nuoren elimistö on huomattavasti herkempi päihteiden haittavaikutuksille kuin aikuisen elimistö. Alkoholiriippuvuus syntyy aikuiselle vuosien kehityksen tuloksena. Nuoren kehon tottumattomuus alkoholiin, aineenvaihduntaprosessin kehittymättömyys ja huono sietokyky saattavat aiheuttaa riippuvuuden kehittymisen jo muutamassa kuukaudessa. Mitä varhaisemmassa iässä kokeilut aloitetaan sekä mitä useammin ja enemmän kerralla juodaan, sitä todennäköisemmin sairastutaan päihderiippuvuuteen. Jo muutamasta nuoruusiän päihdekokemuksesta syntyy läpi elämän kestävä mielihyvämuisti, joka edesauttaa riippuvuuden syntymistä vielä aikuisenakin. Alkoholilla on huomattu olevan vaikutusta mielen ja ihmissuhdetaitojen kehittymiseen sekä fyysisen kasvun heikentymiseen. Nuoren alkoholinkäyttö saattaa aiheuttaa jo muutamassa kuukaudessa maksa- ja haimasairaudet, jotka aikuisille syntyvät vasta usean vuoden juomisesta. 

b. yhteiskunnalle.
Opiskelijan oma pohdinta. Esille voi tuoda muun muassa terveydenhuollossa ja sosiaalipalveluissa, kuten lastensuojelussa, tapahtuvat säästöt ja muutokset. Vastauksessa voi huomioida myös muutokset poliisin toiminnassa ja resursseissa. Iso osa poliisien työtehtävistä liittyy alkoholinkäyttöön. Raittius parantaisi myös liikenneturvallisuutta. Raittiuden vaikutukset yleiseen järjestykseen ja turvallisuuteen olisivat myös huomattavat.

5. Keskustelkaa yhdessä. 
Mikä olisi mielestäsi tehokkain tapa säädellä suomalaisten alkoholinkulutusta?

Opiskelijoiden omat perustellut näkemykset.


6. Pohdi viinin myynnin rajoituksia.
Joissakin maissa viiniä saa ostaa ruokakaupoista. Joidenkin mielestä yli 5,5-prosenttisten viinien myynti pitäisi sallia myös Suomen ruokakaupoissa. Mitä mieltä olet asiasta? Voitte järjestää asiasta myös väittelyn.

Opiskelijoiden omat perustellut näkemykset.


7. Perustele näkemyksesi.
Suomalaisten juomatapoja on tutkittu vuodesta 1968 alkaen kahdeksan vuoden välein 15–69-vuotiaan väestön kattavilla Juomatapatutkimuksilla.

a. Hyvä vai huono uutinen? Valitse laatikosta kolme tutkimustulosta ja perustele, ovatko ne hyviä vai huonoja uutisia.

b. Keskustelkaa näkemyksistänne ryhmissä tai järjestäkää paneelikeskustelu.

Opiskelijoiden omat perustellut näkemykset.
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