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AUDIT -KYSELY ALKOHOLIN KAYTOSTA

Ympyroikéé se vaihtoehto, joka l&hinné vastaa omaa tilannettanne.
1. Kuinka usein juotte olutta, viinia tai muita alkoholijuomia?

Koettakaa ottaa mukaan myds ne kerrat, jolloin nautitte vain pienia

madrid, esim. pullon keskiolutta tai tilkan viinid.
ei koskaan

noin kerran kuussa tai harvemmin

2-4 kertaa kuussa

2-3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa tai useammin
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2. Kuinka monta annosta alkoholia yleensa olette ottanut niina
paiving, jolloin kaytitte alkoholia?
(Taulukko alla kertoo, paljonko on annos)

1-2 annosta

3-4 annosta

5-6 annosta

7-9 annosta

10 tai enemmaén
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3. Kuinka usein olette juonut kerralla kuusi tai useampia
annoksia?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

paivittdin tai lahes paivittain
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4. Kuinka usein viime vuoden aikana teille kavi niin, etta ette
pystynyt lopettamaan alkoholinkaytt6a, kun aloitte ottaa?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

paivittdin tai lahes paivittain
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5. Kuinka usein viime vuoden aikana ette ole juomisenne vuoksi
saanut tehtya jotain, miké tavallisesti kuuluu tehtéviinne?

0 ei koskaan

1  harvemmin kuin kerran kuussa
2 kerran kuussa

3 kerran viikossa

4 paivittain tai lahes pdivittéin

LASKEKAA NYT VALITSEMIENNE VAIHTOEHTOJEN
NUMEROT YHTEEN. NAIN SAATTE HENKILOKOHTAISEN
PISTEMAARANNE.

Pisteita yhteensa:

Alkoholin kayton riskit:

0 ei riskia 11-14 selvasti kasvaneet
1-7 vahaiset 15-19  suuret
8-10 lievasti kasvaneet 20-40 erittain suuret

YKSI ALKOHOLIANNOS ON:

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

pieni lasi (8cl) vakevaa viinia
ravintola-annos (4 cl) véakevid
ESIMERKKEJA:

0,51 tuoppi keskiolutta tai mietoa siiderida 1,5 annosta

0,51 tuoppi A-olutta tai vahvaa siideria 2 annosta
0,751 pullo mietoa viinié (12%) 6 annosta
0,51 pullo vakevia 13 annosta
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Kuinka usein viime vuoden aikana runsaan juomisen jalkeen
tarvitsitte aamulla olutta tai muuta alkoholia paastaksenne
paremmin liikkeelle?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa

kerran kuussa

kerran viikossa

péivittdin tai l&hes pdivittain
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Kuinka usein viime vuoden aikana tunsitte syyllisyytta tai
katumusta juomisen jélkeen?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa

kerran viikossa

péivittdin tai l&hes pdivittain
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Kuinka usein viime vuoden aikana teille kavi niin, etta ette
juomisen vuoksi pystynyt muistamaan edellisen illan tapahtumia?

ei koskaan

harvemmin kuin kerran kuussa
kerran kuussa

kerran viikossa

péivittdin tai l&hes pdivittain
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Oletteko itse tai onko joku muu satuttanut tai loukannut itsedan
teidan alkoholinkaytténne seurauksena?

0 ei

2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana

4 kylla, viimeisen vuoden aikana

10. Onko joku laheisenne tai ystavanne, ladkari tai joku muu ollut

huolissaan alkoholink&ytdstéanne tai ehdottanut ettd vahentaisitte
juomista?

0 eikoskaan

2 on, mutta ei viimeisen vuoden aikana

4 kylla, viimeisen vuoden aikana

Lomakkeen taytti
1 it
2 isa

= Jos riskinne ovat kasvaneet tai jos juotte joka viikko vahintdén
kuusi annosta alkoholia kerralla, kannattaa pohtia, olisiko
muutos paikallaan.

= Miettikdd, miten voisitte muuttaa nykyista alkoholinkdyttdanne
ja mité hyotyd muutoksesta voisi olla. Haluaisitteko vahentda vai
olisiko lopettaminen Teille sopivampi tavoite?

= Vaikka testituloksenne huolestuttaisivat Teitd, kannattaa
muistaa, ettd alkoholin mahdollisesti aiheuttamat vahingot
yleensd helpottuvat tai korjaantuvat kokonaan, jos ajoissa
vahennétte juomistanne.

= Jos paatatte vahent&a tai lopettaa, voitte yrittdd ja onnistua omin
voimin. Tarkistakaa muutaman kuukauden kuluttua, kuinka
pistemdéranne on laskenut.

= Kysykaé asiantuntijalta — Teill4 on oikeus tietdd! Varsinkin, jos
pistemddranne on yli kymmenen, kannattaa keskustella 1&&karin
kanssa esimerkiksi terveyskeskuksessa. Saatte tietdd, miten
alkoholi vaikuttaa juuri Teihin ja terveyteenne ja saatte apua
muutospyrkimyksissanne, joko vahentdmisessa tai
lopettamisessa.

Testin on kehittanyt Maailman terveysjarjesté WHO



