henkilokohtaista kysymysté

alkoholinkéytosté

KUN VASTAAT TAHAN TESTIIN, SAAT OMAAN KAYTTOOSI TIEDON,
MITEN ALKOHOLINKAYTTOSI SINUUN VAIKUTTAA JA MITEN SUURIA RISKEJA SE TUOTTAA.

RASTITA SE VAIHTOEHTO,
JOKA LAHINNA VASTAA
OMAA TILANNETTASI.

Paljonko meni?

1 Kuinka usein juot olutta, viini@ tai muita
alkoholijuomia? Koeta ottaa mukaan

myds ne kerrat, jolloin nautit vain

pieni@ m&érid, esim. pullon keskiolutta

tai tilkan viinia.

ei koskaan

noin kerran kuussa tai harvemmin

2-4 kertaa kuussa

2-3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa tai useammin

ANWN—O

Kuinka monta annesta alkoholia
yleensd olet ottanut niindg pdiving,
jolloin kaytit alkoholia?

N

(Taulukko alla kertoo paljonko on annos.)

1-2 annosta
3-4 annosta
5-6 annosta
7-9 annosta
10 tai enemman

NWN—-O

Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi
tai useampia annoksia?

e

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa

kerran viikossa

paivittain tai lahes pdivitt@in

NWN—O

Meniké liian pitkéksi?
Kuinka usein viime vuoden aikana sinulle
kavi niin, eftd et pystynyt lopettamaan
alkoholinkayttéd, kun aloit ottaa?

ei koskaan
harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa

kerran viikossa
paivittdin tai lahes pdivittdin

AN WN—O

Jaivatko muut hommat?

Kuinka usein viime vuoden aikana et ole
juomisen vuoksi saanut tehtyd jotain,
mikd tavallisesti kuuluu tehtaviisi?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa

kerran viikossa

pdivittdin tai lghes paivittdin

NwN—0O

Testin on kehittényt

Maailman terveysjarjesto WHO.

Miten lahti kéyntiin?

6

Kuinka usein viime vuoden aikana
runsaan juomisen jalkeen tarvitsit
aamulla olutta tai muuta alkoholia
paastcksesi paremmin liikkeelle?

0 ei koskaan

1 harvemmin kuin kerran kuussa
2 kerran kuussa

3 kerran viikossa

4 pdivittdin tai lahes pdivittdin

Oliko morkkista?

7

Kuinka usein viime vuoden aikana
tunsit syyllisyyttd tai katumusta juomisen
jalkeen?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

paivittdin tai lahes paivittdin

NWN—O

Meniké muisti?
Kuinka usein viime vuoden aikana
sinulle kévi niin, ettd et juomisen vuoksi

pystynyt muistamaan edellisen illan

tapahtumia?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa

kerran viikossa

paivittain tai lahes paivitt@in

NowN—O

Kolhitko itsedsi tai muita?

9

0 ei
2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana
kylla, viimeisen vuoden aikana

Oletko itse tai onko joku muu satuttanut
tai loukannut itsedidn sinun
alkoholinkayttési seurauksena?

YKSI ALKOHOLIANNOS ON:

pullo (33 cl) keskiolutta tai siideria
lasi (12 cl) mietoa viinia
pieni lasi (8 cl) vakevaa viinia

ravintola-annos (4 cl)  vdkevia

ESIMERKKEJA:
0,5 | tuoppi keskiolutta tai
mietoa siideric 1,5 annosta

0,5 tuoppi A-olutta tai

vahvaa siiderida 2  annosta
0,75 | pullo mietoa (12 %)

viinid 6 annosta
0,51 pullo vakevia 13 annosta

Tuliko sanomista?

Onko joku lgheisesi tai ystavési,
lGéikari tai joku muu ollut huolissaan
alkoholinkaytdstési tai ehdottanut ettd

vahentdisit juomista?

0 ei
2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana
4 kyll, viimeisen vuoden aikana

LASKE NYT VALITSEMIESI VAIHTO-
EHTOJEN NUMEROT YHTEEN.
NAIN SAAT HENKILOKOHTAISEN
PISTEMAARASI.

OMAT PISTEENI

PAIVAYS

ALKOHOLINKAYTTOSI RISKIT

0 - 7  VAHAISET
8 - 10 LIEVASTI KASVANEET
11 - 14 SELVASTI KASVANEET
15 - 19 SUURET
20 - 40  ERITTAIN SUURET
[ | Jos riskisi ovat kasvaneet tai jos juot

joka viikko véhintaén kuusi annosta alkoholia ker-
ralla, kannattaa pohtia, olisiko muutos
paikallaan.

[ | Mieti, miten voisit muuttaa nykyist&
alkoholinkéyttdasi ja mité hydtyd muutoksesta
voisi olla. Haluaisitko véhent&d vai olisiko
lopettaminen sinulle sopivampi tavoite?

[ | Vaikka testituloksesi huolestuttaisivat
sinua, kannattaa muistaa, etté alkoholin mahdol-
lisesti aiheuttamat vahingot yleensa helpottuvat
tai korjaantuvat kokonaan, jos ajoissa vihennat
juomistasi.

[ | Jos paétat véhentdd tai lopettaa, voit
yrittéa ja onnistua omin voimin. Tarkista muuta-
man kuukauden kuluttua, kuinka pistemaardsi on
laskenut.

[ | Kysy asiantuntijalta - sinulla on

oikeus tietdd! Varsinkin jos pistemadrdsi on yli
kymmenen, kannattaa keskustella laékarin kanssa
esimerkiksi terveyskeskuksessa. Saat tietGd, miten
alkoholi vaikuttaa juuri sinuun ja terveyteesi,

ja saat apua muutospyrkimyksissdsi, joko
vahentdmisessd tai lopettamisessa.
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