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Alkoholi
lisaa syovan
vaaraa




Alkoholi on yksi merkittavimmista elinta-
poihin liittyvistd syopariskeistd. Mita enem-
man alkoholia kayttad, sitd suurempi on
riski sairastua syopaan. Myos kohtuullinen
alkoholinkéytté kasvattaa syopariskia. Yk-
sittdisen ihmisen kohdalla syévidn syyta ei
kuitenkaan voida tietaa.

Alkoholi voi aiheuttaa
ainakin

« suun, nielun, kurkunpéan ja
ruokatorven syopaa

« maksasyopaa ja suolistosyopaa

« rintasyopdd

Mitd enemmén alkoholia kuluttaa, sitd suu-
remmaksi riski sairastua syopaan kasvaa.
Rintasyovassa jo yksikin paivittainen alko-
holiannos lisdd sairastumisen riskia noin
10 prosenttia.

Alkoholi aiheuttaa sytvéan liséksi monia
muita sairauksia, kuten sydan- ja verisuo-
nitauteja, diabetesta ja masennusta. Se
on usein mukana tapaturmissa ja liikenne-
vahingoissa. Alkoholi aiheuttaa kuolemia

Alkoholi aiheuttaa Suomessa vuosittain ar-
violta 1200 sy6pda. Alkoholin aiheuttamat
syovat ovat yleistyneet.

Kaikki alkoholijuomat lisdavat syopariskia.
Syovan kannalta silla ei ole merkitysta, juo-
ko ihminen viinig, olutta, siiderii vai viinaa.
Ratkaisevaa on alkoholin maara.

Niill4, jotka kuluttavat saannollisesi
nelji alkoholiannosta piivissa, on

« 2—3-kertainen riski sairastua suun,
nielun, kurkunpéan ja ruokatorven
syopdan

« 1,5-kertainen riski sairastua rinta-
syopadn tai suolistosyopaan.

suoraan ja valillisesti. Itse asiassa tyoikai-
silla miehilla alkoholi on suurin kuolemia
aiheuttava tekija.

Noin 10 prosentilla suomalaisista alkoho-
linkaytto on ongelmallista. Alkoholin ai-
heuttama riippuvuus kehittyy vihitellen, ja
nautitut alkoholimaarat kasvavat. Alttius
alkoholiriippuvuuteen on osittain perinndl-
listd, mutta geenit eivat mairitd suoraan,
kehittyykd riippuvuus vai ei.



Alkoholi kasvattaa syopdariskia eri tavoin.
Alkoholin sisdltdma etanoli on olennainen
syopda aiheuttava tekija eli karsinogeeni.

Asetaldehydi: Alkoholin etanoli muuttuu
elimistossa asetaldehydiksi, joka on eta-
nolin kanssa karsinogeeni. Asetaldehydi
aiheuttaa ainakin pain ja kaulan alueen
syopid seka suolistosyopia.

Oksidatiivinen stressi: Alkoholin kiytén
seurauksena soluissa muodostuu haitalli-
sia happea sisiltavid ROS-molekyyleja. Ne
voivat vahingoittaa solujen rakenteita, ku-
ten DNA:ta, lisaten syopariskid.

Hormonit: Alkoholin kéytts lisda estro-
geenin miarai elimistdssd. Kohonnut est-
rogeenitaso lisda rintasyovén riskia.

Ylipaino: Alkoholmsélfa‘é paljon energiaa
ja runsas alkoholinkaytto lihottaa. Ylipainon
on todettu lisddvan useiden syépien riskid.

Maksakirroosi:  Alkoholi  vahingoittaa
maksan soluja. Runsas ja pitkdaikainen al-
koholin kéyttd lisda maksakirroosin riskid.
Maksakirroosi puolestaan on maksasyovin
tarkein riskitekija. 10 — 20 prosentille mak-
sakirroosipotilaista kehittyy maksasyopa.




Sy6vén kannalta ei ole turvallista rajaa alko-
holimadrille, ja pienetkin annokset voivat
altistaa syovélle. Olennaista on elinaika-
na juotu alkoholin madra: syovan riski on
sitd suurempi mita enemman alkoholia on
juonut. Merkitysta ei ole silla, juoko olutta,
viinia tai vakevid juomia — maara ratkaisee.
Rintasyovan osalta riski voi nousta jo yhden
paivittaisen alkoholiannoksen myata.

Alkoholin annosmaara lasketaan niin, yksi
annos sisaltad 12 grammaa alkoholia.

Yksi annos on esimerkiksi:

Yleisesti terveyden kannalta haittoja alkaa
ilmetd, jos naiset juovat yli 7 annosta ja
miehet 14 annosta viikossa. Riskit suuren-
tuvat merkittavasti naisilla 16 viikkoannok-
sen jalkeen ja miehilld 24 annoksen jalkeen.
Alkoholia ei pitdisi nauttia joka paiva.

Ilhmisen ikdantyessd hinen alkoholin sie-
tokykynsa pienenee. 60-vuotias kestad vain
puolet 30-vuotiaan alkoholimadrasta. La-
hes jokaisella eldkeikiisella on ainakin yksi
lagke, jonka tehoa alkoholi sekoittaa.

« Pieni pullo tai tolkki (0,33 1) keskiolutta tai siiderid

« 12 cl viiniad
« 4 cl vikevai alkoholia, kuten viinaa

Alkoholin ja tupakoinnin yhdistelma on
erityisen vaarallinen, silla tupakka ja al-
koholi moninkertaistavat toistensa vaiku-
tuksen.

Alkoholin ja tupakoinnin yhdistelma kasvat-
taa olennaisesti riskia sairastua erityisesti
suun, nielun, kurkunpaan ja ruokatorven
syopdan. Tamd johtuu siitd, ettd alkoholi
helpottaa tupakan haitallisten kemikaalien
tunkeutumista suun ja kaulan alueen solui-

hin. Tupakkatuotteita ja runsaasti alkoholia
kayttavilla riski sairastua syépaan on jopa
10 — 100-kertainen verrattuna ihmisiin, jot-
ka eivat tupakoi tai kayta alkoholia.

Alkoholijuomat sisaltavat paljon energiaa,
ja joskus juomiseen liittyy epaterveellisia
ruokavalintoja, jotka kummatkin altistavat
ylipainolle. Runsaasti alkoholia juovilla voi
olla yksipuolinen ruokavalio, jolloin tarkeita
ravintoaineita jd4 saamatta.



ALKOHOLINKAYTON
VAHENTAMINEN TAI
LOPETTAMINEN
KOKONAAN

pienentdd monen
sairauden vaaraa ja tuo
runsaasti terveys-
hyotyja

ALKOHOLIN VAHENTAMINEN KANNATTAA

Vihentimisen seurauksena

- nukut paremmin
« tunnet olosi aamuisin virkeimmaksi

» saat vdhemman kaloreita, joten paino
voi pudota

- néristys voi helpottaa
- muisti voi alkaa toimia paremmin

« seksieldmé voi kohentua

Suomalaiseen arkeen ja juhlaan kuuluu monesti alkoholi. Joskus
voi olla sosiaalista painetta juoda alkoholia, koska sen ajatellaan
kuuluvan tiettyihin tilanteisiin. N&in ei kuitenkaan ole.

Elaman kriiseissa alkoholinkaytto voi lisdantya. Onkin tarkeda
pitdd mielessd, etta alkoholia ei kaytettdisi sellaiseen, mihin se e
voi auttaa.

Omaa alkoholinkdyttodan voi tarkkailla siitd aiheutuvia terveys-
haittoja ajatellen. Vihentdmisestd on aina hyotya terveydelle.



VINKKEJA ALKOHOLINKAYTON VAHENTAMISEEN:

- Seuraa omaa alkoholinkulutustasi niin, ettei alkoholia tule juotua
huomaamatta. Voit pitda vaikka kirjaa siita, kuinka paljon alkoholia
kulutat viikossa.

- Mieti missa tilanteissa juot. Jos juot joka paiva samaan aikaan, mieti
miten voit rikkoa tavan.

- Vdhenna tissuttelua. Joka ilta, tai edes useampana iltana viikossa, ei
tarvitse nauttia viinilasillista tai olutpulloa. Saunakaljan voi vaihtaa
alkoholittomaan janojuomaan.

- Kun juot alkoholia, mieti etukateen, kuinka monta annosta aiot ottaa
ja pysy paatoksessasi.

- Juhlissa tulee helposti juotua useita annoksia alkoholia. Rajoita ker-
ta-annoksia niin, ettd ne eivat ylita suosituksia. Kokeile erilaisia alko-
holittomia vaihtoehtoja.

- Voit illan aikana vaihtaa juoman alkoholittomaan. Hyva tapa on
myds vaihtaa joka toinen juoma alkoholittomaan.

- Vaihda miedompaan juomaan tai laimenna drinkkejasi.
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