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Aivovammaliitto ry Aivovammaliitto

* Muistuttaa turvallisen juhlimisen tarkeydesta

* Antaa vinkkeja turvalliseen juhlimiseen ja siihen, kuinka voi
vahentaa omaa alkoholinkayttéaan

 Kohderyhmana itsensa kohtuukayttajiksi kokevat taysi-ikaiset
 Kampanja-aika 24.-30.4.2025

* Tapahtumia ja tempauksia eri puolille Suomea EHYTin ja
Aivovammaliiton jasenyhdistysten yhteistyona

* Nakyy myos EHYTin ja Aivovammaliiton somessa

» Lisatietoja kampanjasta ehyt.fi/kippistakohtuudella



https://ehyt.fi/tule-mukaan/osallistu-kampanjoihin/kippista-kohtuudella/

Nain jarjestat Kippista kohtuudella
-tempauksen tai -tapahtuman

* Suunnitelkaa tempaus
* Paikka: maksuton/edullinen paikka, jossa kohtaa aikuisia
* Kesto: esimerkiksi 2-3 tuntia

* Sovi halutessasi yhteistyosta EHYTin tai Aivovammaliiton
paikallisyhdistyksen kanssa

ehyt.fi/jasenyhdistykset

aivovammayhdistykset.fi

* |Imoita paikka, aika ja yhteyshenkilo EHYTiin ja/tai
Aivovammaliittoon, niin saatte materiaaleja
e ehyt.fi/aluetoiminta

e jarjestosihteeri anu.kainulainen@aivovammaliitto.fi

Aivovammaliitto


https://ehyt.fi/jasenyhdistykset
https://aivovammayhdistykset.fi/
https://ehyt.fi/ehyt-ry/alueellinen-toiminta/
mailto:pia.kilpelainen@aivovammaliitto.fi

Tempauksessa toimiminen

Mita tehdaan?

 Tempauksen voi toteuttaa teille sopivimmalla tavalla

Aivovammaliitto
» Sisaltona voi olla jotain toiminnallista, esimerkiksi

mocktailtarjoilu, onnenpyora, tehtava tai kilpailu

e Jaettavana materiaalina Kippista kohtuudella -kampanjan esite eli
flyer ja mahdollisesti muita esitteita (esimerkiksi EHYTin
Paihdeneuvonta-kortti ja Aivovammaliiton ensiapuohje, ei liian
suurta valikoimaa kuitenkaan)

* Vinkkeja saat EHYTin ja Aivovammaliiton tyontekijoilta


https://ehyt.fi/tuote/paihdeneuvonnan-kayntikortti/
https://aivovammaliitto.fi/tuote/ensiapuohje-pdf/

Tempauksessa toimiminen

Miten kohdataan?
* Juttele heille, jotka kiinnostuvat tempauksesta (ala juokse Aivovammaliitto
peraan)

* Alaikaisille ei puhuta alkoholin kohtuukaytosta vaan yleisesti
kivasta vapun vietosta

* Alkoholin kayttaminen ei ole valttamatonta vappunakaan

©

* Liikenteessa aina paihteettomana



Kippista kohtuudella
-materiaaleja

Juhlia kannattaa, kun on sen aika.
Juhliminen tekee hyvaa ihmisen mielenterveydelle

* Postikorttikokoinen 2-puoleinen flyer ja sosiaalisille suhteille.
(painettu)

e Sosiaalisen median julkaisut Instagramissa ja
Facebookissa tykattavaksi, kommentoitavaksi
ja jaettavaksi

o . .
NayttOta U|u kuva Kippista kohtuudella -kampanja haluaa muistuttaa
o I h . turvallisen juhlimisen tarkeydesta ja antaa vinkkeja
Julisteponhja siihen, kuinka vahentai omaa alkoholinkayttéaan.

» Kysy lisda EHYTista ja/tai Aivovammaliitosta Kampanja-aika 24.-30.4.2025

ehyt.fi/kippistikohtuudella .3/
Aivovammaliitto



Kippista
kohtuudella -flyer

ITALIAN SPRIZERO

0,5 dl appelsiinimehua

10-15 ml tyrni-, puolukka- tai karpalomehua
1 dl sooda- tai tonic-vetta, jaita

Koristeeksi appelsiinisiivu ja kukkia

JY

Kippistad kohtuudella:

ehyt.fi/kippistakohtuudella

Suosi mietoja alkoholijuomia ja pienia
annoskokoja. Jos juot yhta useamman annoksen,
juo vdlissa aina lasi vetta tai muu alkoholiton
juoma.

Al3 juo tyhjaan vatsaan. Veren alkoholipitoisuus
nousee hitaammin, kun olet sydnyt hyvin.

Pida taukoa. Paata esimerkiksi, etta et juo
enempada kuin yhden annoksen tunnissa ja pida
paatoksestasi kiinni.

Tunnista vaikutukset. Tapaturmariski kohoaa
jo kahdesta alkoholiannoksesta, silla alkoholi
vaikuttaa mm. tasapainoon ja reaktioaikoihin.

limaise tahtosi. Kerro haluavasi pysya
kohtuudessa ja pyyda, etteivat muut pyri
vaikuttamaan p3atokseesi. Valmistaudu
sanomaan myos ei. Reilu I3hipiiri auttaa
pysymadan padtoksessa.

Aivovamm aliﬁﬁ‘ ’ @



Suomalaisten juomatavoista

e Saanndllisesti eli vahintaan viikoittain alkoholia kayttavien osuus oli
vuonna 2023 miehilla 48 prosenttia ja naisilla 22 prosenttia, kun
vastaavat osuudet vuonna 2016 olivat 52 ja 29 prosenttia.

Aivovammaliitto
* Vaikka alkoholinkaytt6 yleisesti ottaen on vahentynyt, saannoéllinen

humalakulutus vuonna 2023 oli yhta yleista kuin aiemmin.

Vahintaan kuukausittain humalaan eli kuusi annosta tai enemman joi

21 prosenttia vastaajista, kun vuonna 2016 vastaava osuus oli 22 prosenttia.

e Taysin raittiiden osuus vuonna 2023 oli 12 prosenttia vaestosta,
miehista 10 ja naisista 14 prosenttia.

« Humalaan juominen ja suurten alkoholimaarien kerralla kayttaminen lisaavat jarjestyshairioita ja
tapaturmien riskia merkittavasti. Vuonna 2016 saannollinen humalakulutus oli selvasti yleisinta
20—-34-vuotiailla, mutta vuoteen 2023 mennessa ikaryhmien erot olivat kaventuneet pieniksi.

e Alkoholia juodaan kerralla enemman yleensa loppuviikosta ja juhlapyhina. Suomessa juhannus,
vappu ja uudenvuodenaatto ovat olleet perinteisesti isoja juhlia, joiden aikana kuluu runsaasti
alkoholia.

LAHDE: THL 2023, Suomalaisten alkoholinkdyttotavat 2023



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/147677/Tilastoraportti_59_2023_Suomalaisten_alkoholink%c3%a4ytt%c3%b6tavat_2023_s.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Tapaturmariski kasvaa humalan
voimistuessa

 Humalassa alttius tapaturmille kasvaa: harkintakyky heikkenee
ja impulsiivisuus ja riskinotto lisaantyvat. Aivovammaliitto

e Paihteiden kaytto lisaa riskia niin myrkytys-, palo-, hukkumis-,
kaatumis-, tukehtumis- kuin liikuntatapaturmiin seka vakivaltaan.

* Jo kaksi annosta alkoholia hidastaa merkittavasti koordinaatiokykya, tasapainoa,
kehon hienomotoriikkaa ja reaktioaikoja, jolloin loukkaantumis- ja tapaturmariski
kasvaa merkittavasti. 0,6 promillen paihtymyksessa tapaturmariski on kasvanut jo

melkoisesti. Kun ihminen on noin promillen humalassa, suorituskyky heikkenee ja
tapaturmariski kasvaa merkittavasti.

* |kaihmisilla alkoholi vaikuttaa viela nopeammin.
Muista varovaisuus:
Selvillékin pddilla
voi sattua.



Alkoholin vaikutus aivovammoihin

* Noin puolet aivovammoista syntyy alkoholin vaikutuksen
alaisena. Vain pieni osa alkoholin kayton yhteydessa

tulleista aivovammoista liittyy alkoholin ongelmakayttoon. Alvovammaliitto

e Suurin osa (78 %) aivovammoista tapahtuu humalahakuisesti toisinaan juoville.

* |hminen, jolla on aivovamma, sietaa yleensa heikommin alkoholin vaikutusta.
Tama voi ilmeta helpompana humaltumisena, muuttuneena kaytdksena alkoholin
vaikutuksen alaisena tai aiempaa voimakkaampina krapulaoireina. Jos
aivovammaan liittyy epilepsiakohtausten riski, saattaa alkoholin kaytt6 laukaista
kohtauksen.

 Aivovamman saaneen ihmisen kannattaisi valttaa ainakin humalajuomista, koska
uuden vamman riski on merkittavasti kohonnut.



Humalahakuisen juomisen vahentamisella

voi vahentaa tapaturmariskia

* Juhliminen tekee hyvaa ihmisen mielenterveydelle ja

sosiaalisille suhteille. . y
Alvovammaliitto

* Paihteiden aiheuttamaa tapaturmariskia voi ehkaista ja
vahentaa muun muassa humalahakuisen juomisen
vahentamisella.

* On keinoja valttaa riskialtista juomista. Alkoholittomien juomien
valitseminen alkoholillisten sijaan on hyva ratkaisu, ja veden ja

virvoitusjuomien vaihtoehtona voit kokeilla vaikkapa herkullisia Juhlia kannattaa, kun on
o . sen aika!
mockta|IeJa. Kippistd kohtuudella
e Hauskaa voi pitda yhdessa aivoja ja turvallisuutta suojellen ja e

herdtellé meitd
suomalaisia miettimdan
omia juomis-
tottumuksiamme.

kohtuudella alkoholia kayttaen tai ilman alkoholia.

* Sosiaaliset suhteet ja hauskanpito ovat tarkeita hyvinvoinnille ja
aivoille.



Lisatietoja . @

ehyt.fi/kippistikohtuudella ﬁ’
Alvovammaliitto

e Aivovammaliitto
e Alkoholi - EHYT ry

e QOttoMitta-sovellus alkoholin kdyton seurantaan - EHYT ry

e Padihdeneuvonta: Maksutonta tukea paihteidenkayton
aiheuttamaan huoleen - EHYT ry

e Paihteiden kayton aiheuttamat tapaturmat —
Kotitapaturma.fi

ehyt.fi/kippistikohtuudella ﬁ' a \
EHY
tto \j

Aivovammalii


https://ehyt.fi/vaikuttamistyo/kampanjat/kippista-kohtuudella/
https://aivovammaliitto.fi/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/alkoholi/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/tukea-eri-elamantilanteisiin/ottomitta-alkoholin-kayton-seurantaan/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/paihdeneuvonta/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/paihdeneuvonta/
https://www.kotitapaturma.fi/tapaturmatyypit/paihteiden-aiheuttamat-tapaturmat/#695ad4d5
https://www.kotitapaturma.fi/tapaturmatyypit/paihteiden-aiheuttamat-tapaturmat/#695ad4d5
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