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H#HAITTAAKO

ALOITUSIKA

Mité mydhemmin kdytat, sen parempi. Ennen
16-ikévuotta aloitettu kannabiksen kayttd lisada
riskid haittoihin my®és aikuisidllé, varsinkin, jos
kéytté on jatkuvaa. On todenndkdistd, ettd jatkuva
kéyttd vaikuttaa aivojen kehitykseen ja siksi
kannabiksen kaytén lykkddminen ainakin aikuisi-
k&édn on suositeltavaa riskien véhentdmiseksi.

THC/CcBD

On lukuisia kannabislajikkeita ja eri lajikkeiden
hybridejd, joiden vaikutukset méadardaytyvat
lajikkeen kannabinoidipitoisuuksien mukaan.
Haittojen véhentédmisen kannalta THC:n ja CBD:n
suhde on térked. Haittoja voi véihent&dé suosimal-
la miedompia THC-pitoisuuksia seké tuotteita,
jossa THC:n ja CBD:n suhde on tasapainossa.

ALA AJA

Milloin ajaminen voi olla mahdollista kannabiksen
kaytén jalkeen? Alé aja ainakaan kuuteen tuntiin
kannabiksen polttamisesta tai vaporisoinnista.
Kognitiiviset haitat ovat korkeimmillaan puolen
tunnin p&dstd poltettaessa ja vaporisoidessa.
Vdlté ajamista vield kauemmin, jos olet kdyttényt
voimakasta kannabista tai syényt sitd.

HENKILOTEKIJAT

Kannabiksen kielteiset vaikutukset ovat todenné-
koéisempid, jos sinulla tai perheelldsi on ollut
mielenterveyden ongelmia. Kannabis ei valttd-
mattd aiheuta skitsofreniaa, mutta kdytté on
suuri riskitekijé sellaisille, joilla on skitsofreniaan
sukurasite. Hallusinaatiot ja harhaluulot voivat
olla vaaramerkki psykoosialttiudesta.

KAYTTOTAVAT

Jos kaytat kannabista, suosi vaporisointia.
Etenkin méadrdllisesti enemman kannabista
kayttavien kohdalla vaporisoinnin hyédyt koros-
tuvat. Syémallé ja juomalla vaikutukset alkavat
my&hemmin, joten kannattaa odottaa ennen kuin
annostelee liséid. Polttamista tulisi valttad. Mikdali
et pysty kéyttdmadn kannabista vaporisoimalla
tai sydmalld, kaytd vesipiippua. Vesipiippu voi
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suodattaa savusta joitakin myrkyllisié osia ja
viilent&d savua. J&an lisdédminen bongiin tehos-
taa viilentévéad vaikutusta.

TUNNISTA HAITAT

Haitoilla tarkoitetaan yksilén kohdalla toteutunei-
ta riskejd. Haitat ovat aina henkilékohtaisia ja
ihmiset myds kokevat haitat monin eri tavoin. Pyri
tunnistamaan ja tunnustamaan yksilélliset haitat
ja mieti, voisitko vaikuttaa haittoihin? Vinkkejé
haittojen véhentémiseen vinkkipankissa:
https://kannabis.eu/vinkkipankki/

TUNNISTA RISKIT

Suojaavia tekijéitd lisaamallé (esim. harrastukset)
ja riskid véihentdmallé (esim. kdyttéannosten
pienentéminen) riskien todenndkéisyyteen
voidaan vaikuttaa. Vaikka riski haittoihin on
pdihteit& kéyttdessd aina olemassa, riskeihin
kannattaa yrittéid vaikuttaa niin paljon kuin mah-
dollista, jotta myés haitat pysyvét minimissadn.

STIGMA

Kannabista kayttéviin ihmisiin kohdistetaan
tarpeettomia ennakkoasenteita ja toisaalta myés
pelkoja. Tdmaé voi aiheuttaa pahimmillaan
palveluista poisjédmisté myés silloin, kun kanna-
bista kayttéva itse toivoisi saavansa apua ongel-
malliseksi muodostuneeseen kayttdéon. Pysy
avoimena, kuuntele rauhallisesti. Alé luennoi.

VAHENTAMISELLA ON VALIA

On tutkittu, ettd suurin osa ihmisistd voi véhentdd
jopa 25 % viikoittaisesta kéyttémdadrdastd ilman
huomattavia vieroitusoireita. Vaaka on hyvé
vdline kéytédn mittaamiseen. Jos on halu lopettaa
kannabiksen kdyttéiminen kokonaan, kannattaa
lopettamista kokeilla viimeistddn siind vaiheessa,
kun pdivittdinen annos on noin 0,5 grammaa.

Kannabiksen kdyttéon liittyvad
oma-apua verkossa: www.kannabis.eu
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