Bueno

Pastaenden om alkohol
iInstruktioner

De har pastaenden ar avsedda som stod i diskussioner och for att 6ka pa
kunskapen om alkohol.

Du kan anvanda dessa pastaenden:

vid evenemang

vid en monter

| en stationsuppgift

pa en halsokunskapslektion.

Las igenom pastaendena och besvara dem. Hur manga fick du ratt?
Ga sedan igenom de ratta svaren mera noggrant.

Instruktioner

Skriv ut pastaendepapper och ett exemplar av handledarens instruktioner
till dig sjalv.

Forbered t.ex. stationen genom att ldgga fram pastaendepapper och
pennor. Skriv ut instruktionerna till dig sjalv. Be deltagarna fylla i
pastaendena och ga igenom svaren tillsammans efterat. Svaren kan vara
sant, falskt eller bade och.

Nar deltagarna i grupp eller for sig sjalva svarat pa fragorna gar ni igenom
svaren, ett pastaende i taget. Rakna ihop poangen.

Du kan ge en liten bel6ning till deltagarna som svarar ratt pa ett visst antal
fragor. En lamplig mangd kan vara 6 av 10 ratt.



Svar pa pastaenden

1. Storsta delen av varldens befolkning dricker

ingen alkohol alls.
Sant

Mer an 60 procent av varldens vuxna befolkning har inte anvant alkohol under det senaste aret. |
vastlander konsumeras betydligt mer alkohol pa global niva. | Finland ar alkohol det mest anvanda
rusmedlet, eftersom majoriteten av den finska vuxna befolkningen anvander alkohol atminstone i
viss utstrackning. Helt nyktra ar 12 % av Finlands vuxna befolkning (2023). Alkohol ar inte en
nodvandig produkt for manniskan och ska inte jamstallas med livsmedel.

2. Ett glas vin skyddar mot halsoskador.
Falskt

Studier som gjorts for flera ar sedan om vinets positiva effekter pa hjarthalsan har motbevisats i
senare forskning. Ett glas vin skyddar alltsd inte mot halsorisker, d&ven om manga tror det. Aven sma
mangder alkohol kan orsaka skador.

3. Baksmalla ar ett abstinenssymptom fran

alkohol.
Sant

Baksmalla stor nervsystemets funktion. Dessutom ar kroppen uttorkad och blodsockret Idgt. Nar
alkohol forbranns i kroppen atergar nervsystemet till sitt normala tillstand, vilket orsakar bland annat
illamaende, skakningar och huvudvark. Det daliga maendet forvarras ocksa av somnbrist och
eventuell skam 6ver saker man gjort eller sagt i fyllan.

4. Alkohol forsamrar somnen
Sant

Alkohol kan hjalpa vissa att somna, men det minskar mangden aterhamtande somn. P& grund av
alkohol ar hjartfrekvensen hogre an normalt och kroppen ar i ett stresstillstand. Alkohol dkar
nattliga uppvaknanden, dven om man kanske inte kommer ihag dem pa morgonen. Personer som
druckit alkohol snarkar lattare och somnapné kan forvarras. Stort alkoholintag orsakar ocksa
somnldshet. Festande och alkoholanvandning paverkar ofta sémnrytmen och darmed energin.

5 Y U



Svar pa pastaenden

5. Alkohol kan orsaka aggressivitet.
Sant och falskt

Alkohol i sig orsakar inte aggressivitet, men forstarker kanslotillstdnd. Om en person redan kdnner sig
irriterad kan alkoholen forstarka den kanslan. Alkoholen kan férsamra omdomet, vilket gor att
formagan att kontrollera sitt eget beteende blir sdmre som kan leda till aggressivitet.

Aggressivitet kan uppsta i vissa situationer och hanger ofta ihop med individens personliga
egenskaper som temperament. Att inte ata nar man dricker alkohol kan bidra till aggressivitet,
eftersom lagt blodsocker kan vara en faktor bakom aggressivt beteende.

6. Alkoholbruk kan paverka den sexuella halsan.
Sant

Nar man ar berusad kan omddmet svikta, vilket 6kar risken for att ha oskyddat sex. Vid oskyddat sex
finns risken att smittas av en kdnssjukdom eller att bli oavsiktligt gravid. Dessutom ar en berusad
person mer utsatt for risken att bli utnyttjad.

Hog alkoholkonsumtion kan ocksd forsamra formagan till erektion och minska kanslan av njutning.
Forutom de fysiska konsekvenserna uppstar aven psykiska besvar.

7. En person kan bedoma nar hen ar korduglig

efter att ha druckit alkohol.
Falskt

Aven om man kanner sig nykter kan verkligheten vara en annan. Det &r svart att bedoma det egna
berusningstillstandet vilket gor det krangligt att avgora det egna korskicket. Hur snabbt kroppen
forbranner alkohol paverkas bland annat av alder, kroppssammansattning, mangden och typen av
alkohol som konsumerats, samt om man har &tit eller inte. Man kan inte paskynda alkoholens
forbranning i kroppen.

Att rakna alkoholportioner ger inte heller helt tillforlitlig information om korskicket, eftersom for lite
somn och det kdnslomassiga tillstandet dven paverkar. Endast en alkoholmatare kan ge en palitlig
promillehalt, men mataren berdattar inte om korskicket. Redan vid en promillehalt under 0,5 kan
olycksrisken vara tre ganger storre an i nyktert tillstand
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8. | arbetslivet och pa arbetsplatser ar

alkoholkonsumtion inte en privat fraga.
Sant

AAtt dricka alkohol ar en privat angelagenhet, men eventuella alkoholrelaterade skador i
arbetslivet paverkar hela arbetsgemenskapen. Skador som orsakas av hog alkoholkonsumtion och
alkoholberoende pa arbetsplatser ar bland annat arbetssakerhetsrisker, hdlsoskador (t.ex.
somnldshet, sjukdomar, nedsatt immunforsvar och darmed 6kad mottaglighet for t.ex.
forkylningar), sociala skador (t.ex. ovantad franvaro och kollegor som backar upp ogjort jobb
som kan orsaka konflikter i arbetsgemenskapen). Ekonomiska skador (6kad sjukfranvaro,
nedsatt arbetsférmaga). Anvandningen av alkohol har berdknats kosta arbetslivet minst 535
miljoner euro.

Ingen behover anpassa sitt arbete pa grund av ndgon annans problem. Ta upp problemet till tals
t.ex. med sin chef for att I6sa situationen och fa hjalp,

9. Lakemedel kan riskfritt anvandas tillsammans

med alkohol.
Falskt

Alkohol kan anvandas tillsammans med lakemedel avsiktligt eller oavsiktligt. Oavsiktlig anvandning
beror ofta pa att man inte helt enkelt tanker efter. Effekterna av blandmissbruk kan vara
oforutsagbara och pdverkas av manga faktorer. Blandmissbruk kan férsvaga eller forstarka
lakemedlets effekter. Den kan ocksa forstarka effekterna av alkohol. Under alkoholpaverkan kan
man ocksa glémma att ta egna lakarordinerade mediciner. Det ar viktigt att fraga lakaren eller
kontrollera lakemedlets produktinformation for att se om lakemedlet kan anvandas tillsammans
med alkohol.

10. Alkoholskador galler framst storkonsumenter

av alkohol eller personer med alkoholberoende.
Falskt

De storsta alkoholrelaterade skadorna drabbar vanligtvis de som &r konsumerar alkohol med matta.
Det kan intraffa olyckor och andra skador som kraver sjukhusvard. Sma, sporadiska mangder alkohol
leder troligen inte till stora halsoproblem. Daremot ar ofta forekommande, sa kallat smuttande (sma
mangder alkohol under en langre tid) inte riskfritt, eftersom det kan leda till alkoholberoende.
Alkoholtoleransen kan ocksd hojas, vilket gor att man kanner behovet av att dricka mer for att fa den
onskade effekten. Denna typ av alkoholkonsumtion belastar inre organ, sarskilt levern och kan
forsamra somnkvaliteten och aterhamtningen. Alkoholrelaterade sjukdomar forekommer ofta hos
dem som tror sig dricka med matta.
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