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Lomaketarra

FR12_KAKLO12_TARRATNS

FINRISKI>>*

KANSALLINEN TERVEYSTUTKIMUS

KYSELYLOMAKE FINRISKI-tutkimuksessa kayneelle

Tama lomake postitetaan Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselle tutkimuspaikalta saamassanne
kirjekuoressa, jonka postimaksu on jo maksettu.

OHJEET VASTAAJALLE

Kysymyksiin vastataan rastittamalla sopivan vaihtoehdon kohdalla oleva laatikko tai
kirjoittamalla kysytty tieto sita varten varattuun tilaan.

Lukekaa kysymys huolellisesti ennen vastaamista.

ESIMERKKI 1. Onko Teilla koskaan ollut allergisia silmaoireita?

[] i
kylla, viimeisen 12 kuukauden aikana

[]  kylla, viimeksi yli vuosi sitten

Pyydamme vastaamaan kaikkiin kysymyksiin - myds kieltava vastaus on merkittdva nakyviin
joko rastittamalla vaihtoehto "ei" tai merkitsemalla "0" vastaukselle varattuun tilaan.

ESIMERKKI 2. Kuinka moni taloutenne jasenista on
alle 7 vuotta /I
7 - 16 vuotta O

(Merkitk&é 0 jos ei yksikaan.)

Joissakin kysymyksissa on tiettyjen vaihtoehtojen jalkeen merkinta: "Siirtykaa kysymykseen ... ",
jolloin voitte siirtya suoraan tahan kysymykseen ja jattaa valiin jaavat kysymykset vastaamatta.

Pyydamme noudattamaan tarkasti tayttdohjeita ja valttamaan kaikkia ylimaaraisia merkintdja.



Merkitkaa tahan se paivamaara, jolloin paaasiassa
taytitte taman lomakkeen:

2012
paiva kuukausi

KAKLO12_TAYTTOPV



VI Vit Wl IVIF I Ve

TERVEYSPALVELUJEN KAYTTO

1. Montako kertaa viimeksi kuluneen vuoden

(12 kk) aikana olette kaynyt 1aakarin
vastaanotolla? Ei koske hammaslaékéarissé
kayntid.(Merkitkda 0, jos ette ole kdynyt kertaakaan.)

kertaa Q12

. Montako kertaa viimeksi kuluneen vuoden
(12 kk) aikana olette kaynyt terveyden-
hoitajan, sairaanhoitajan, tai tyoterveyshoitajan
vastaanotolla tai terveydenhoitaja on kaynyt
Teilla kotikaynnilla? (Merkitkééa 0, jos ei
kertaakaan.)

kertaa Q13

. Kuinka monta paivaa olette ollut
sairaalahoidossa viimeksi kuluneen vuoden
(12 kk) aikana? (Jos ette yhtaén, vastatkaa 0.)

paivaa K27

. Kuinka monta kokonaista paivaa olitte
viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana
sairauden takia poissa toista tai hoitamatte
tavallisia tehtavianne? (Jos ette yhtaan,
vastatkaa 0.)

paivaa K26

. Saatteko jonkin sairauden tai vamman
vuoksi tyokyvyttomyyselaketta?
[] en
[0 kylla, osaeldke Q14
]  kylla, maaraaikainen elake
(1 kylla, pysyva eléke

. Milloin olette viimeksi ollut terveys-
tarkastuksessa tai ladkarintarkastuksessa,
jonka syyna eivat olleet oireet tai sairaus
(esim. lakisdéateinen tybpaikkatarkastus,
ajokorttitarkastus, neuvolatarkastus)?

viimeksi kuluneen %2 vuoden aikana
Y vuotta - 1 vuotta sitten

1 vuotta - 5 vuotta sitten Q22

yli 5 vuotta sitten

en koskaan

Oododo

7. Onko Teilla pitkaaikaissairaus tai muuta
terveyteen liittyvaa haittaa (kestanyt tai
oletetaan kestavan 6 kk tai enemman)?

[0 ei KAKLO12_ 7
O kylla

8. Missa maarin viimeisen puolen vuoden
aikana elamaanne on rajoittanut jokin
terveyteen vaikuttava asia?

[] eiollenkaan
[] rajoittanut vahan
Ul rajoittanut merkittavasti

VERENPAINEEN KOTIMITTAUS

KAKLO12_ 8

9. Mittaatteko verenpainettanne kotimittarilla?

[0 en (siirtykda kysymykseen 25)
0 kylla FRO7 32

10. Mittaatteko verenpainettanne
] olkavarresta mittaavalla laitteella,

KAKLO12 10A mika merkki ja malli:

KAKLO12_10A_MERKKI

] rannekemittarilla,

KAKLO12 10B mika merkki ja malli:

KAKLO12_10B_MERKKI

11. Minka kokoista olkavarsimansettia kaytatte?

] pieni aikuisten mansetti
(yleisin, mansetin leveys 12-13 cm)

] keskisuuri aikuisten mansetti
(mansetin leveys 14-16 cm)

[0 suuri mansetti
(mansetin leveys n. 18 cm)

12. Valtattekd mittausta edeltavan puolen
tunnin aikana tupakointia ja kofeiini-
pitoisten juomien (kahvi, tee, kolajuomat)
nauttimista?

o en. KAKLO12 12
] kylla -
13. Mittaatteko verenpainettanne
paasaantoisesti
[l  maaten
(] istuen
[] seisten

KAKLO12 13

KAKLO12_11



14. Mittaatteko verenpainettanne

vain aamuisin (klo 6-9)

vain paivisin (klo 9-18) kKAKLO12 14
vain iltaisin (klo 18-21) -
aamuisin (klo 6-9) ja iltaisin (klo 18-21)
aamuisin (klo 6-9) ja paivisin (klo 9-18)
paivisin (klo 9-18) ja iltaisin (18-21)
yleensa muuna ajankohtana, milloin

KAKLO12_14_MUUAIKA

OOooodod

15. Mittauspaikalla ennen ensimmaista mittausta

[] asetan mansetin olkavarteeni ja teen
mittaukset valittdmasti KAKLO12_15

[0 istun alle 5 minuuttia, mutta yli 2
minuuttia mansetti olkavarressa

]  istun vahintdan 5 minuuttia mansetti
olkavarressa

16. Kuinka monta mittausta teette yhdella
mittauskerralla?

[l yhden mittauksen KAKLO12 16
[0 kaksi mittausta -

[l kolme mittausta tai enemman

17. Kirjaatteko yl0s KAKLO12 17

kaikki mittaustulokset

vain alimman mittaustuloksen
vain viimeisen mittaustuloksen
en yleensa kirjaa mittauksia
muu kaytanto, mika

KAKLO12_17_MUU

OJOooog

18. Teettekd mittaukset KAKLO12_18

[] satunnaisesti,
KAKLO12_18_ KRT kertaa vuodessa

[0 saanndllisesti useamman paivan
mittaussarjoina KAKLO1 2_1 8_SARJA
(kirjatkaa myos mika alla olevista):

] 2-3 paivan mittaussarja
[] 4-7 paivan mittaussarja
[ ] 8 tai useamman paivan mittaussarja

19. Kuinka monta kertaa vuodessa teette
edelld mainitun verenpaineen saannoéllisen
mittaussarjan?

Yhden kerran

2-3 kertaa
s ke KAKLO12_19
6-7 kertaa

8 kertaa tai useammin

ooooo

20. Lasketteko itse tai laskeeko joku
puolestanne saanndllisesti tehtyjen
mittaussarjojen keskiarvot?

el KAKLO12_ 20

kylld, mina itse

kylla, perheenjasen tai tuttava
kylld, terveydenhuollon
ammattilainen

oo

21. Hyddynnattekd kotona mitattua
verenpainettanne? Voitte valita useita
vaihtoehtoja.

1 enhyddynna KAKLO12_21 1

kylla, elintapojeni KAKLO12_ 21 2
vaikutusten arvioinum

]
[1  kylla, laakehoitoni KAKLO12_21_3
O

vaikutusten arviointiin

muuhun, mihin KAKLO1 2.21 4
KAKLO12 21 4 MIHIN

22. Kirjaako laakari tai hoitaja kotona mitatut
verenpainetuloksenne terveyskertomukseen-
ne (terveydenhuollon tietojarjestelmiin)?

(] ei
] kylla KAKLO12 22
[0 entiedd

23. Kayttaako laakarinne kotona mitattuja
verenpainetuloksianne verenpaineen
hoitotarpeiden (ladkehoito ja sen
muutostarpeet) arviointiin?

[] ei
O Kyl KAKLO12 23
[l entiedd

24. Mika mielestanne olisi Teidan ihanteellinen
kotona mitattu verenpainetasonne?

alle 120/80 mmHg

alle 130/85mmHg, mutta

yli 120/80 mmHg

alle 140/90 mmHg, mutta

yli 130/85 mmHg KAKLO12_24
alle 150/95 mmHg, mutta

yli 140/90 mmHg

alle 160/100 mmHg, mutta

yli 150/95 mmHg

yli 160/100 mmHg

O 0O 0O O g



PAINO

25. Oletteko milloinkaan vakavasti yrittanyt
laihduttaa itsednne? Jos olette, kuinka
monta kertaa?

[l en ole koskaan yrittanyt laihduttaa
(siirtykaa kysymykseen 29)

[1 1-2kertaa

] 3-5kertaa KY113

[ 6 kertaa tai useammin

26. Mika on ollut paras laihdutustuloksenne
laihdutuksen yhteydessa?

] alle2kg
[0 2-5kg KY114
[1 6-10kg
O  yii10 kg

27. Kuinka monta kertaa viimeisen 10 vuoden
aikana olette laihduttanut vahintdan 5 kg?

[l en kertaakaan KY115
(siirtykaa kysymykseen 29)
] kertaa KY115K

28. Monellako naista kerroista kaikki
laihdutetut kilot ovat tulleet takaisin?

KY116
KY116K

[0 ei kertaakaan
L] kertaa

29. Yritatteko laihduttaa talla hetkella?

O kylla KAKLO12 29
[1 en (siirtykda kysymykseen 31)

30. Milla keinolla yritatte talla hetkella
laihduttaa? Valitkaa yksi tai useampi
vaihtoehto.

ruokavaliolla KAKLO12_30_1
likunnalla KAKLO12_30_2
laakarin maaraamilla KAKLO12_30_3
muilla laihdutusvalmisteilla
(luontaistuotteet yms. KAKLO12_30 4

muilla keinoilla (akupunkuo yms.)

KAKLO12 30 5

O OOoon
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TERVEYDENTILAAN,
TAPATURMIIN JA TYOKYKYYN
LUTTYVAT KYSYMYKSET

31. Onko Teilla viimeksi kuluneen kuukauden
(30 pv) aikana ollut seuraavia oireita tai vaivoja?

ei kylla

Nivelsarkya KY44 2 [] []
Selkakipua, selkasarkya KY44_3 ] (]
Turvotusta jaloissa KY44 4 O O
Suonikohjuja KY44 5 [ O
Ummetusta KY44 6 [ (]
Virtsankarkailua, inkontinenssiaT(AKLO1 2_31 _6
Toistuvia vatsavaivoja KY44_7 ] ]
Pahoinvointia KY44 8 [] ]
Kavelyvalkeutta tai ontumista

polven vaivan tai vian takia KY44 9] [

32. Onko diabetesriskidnne arvioitu viimeksi
kuluneen vuoden (12 kk) aikana esimerkiksi
diabeteksen riskitestilla tai veren
sokeriarvojen mittauksella?

O e KAKLO12 32
O kyla -

33. Onko sydantautiriskianne arvioitu viimeksi
kuluneen vuoden (12 kk) aikana esimerkiksi
FINRISKI-laskurilla tai riskipistelomakkeella?

] ei
0 Kyl KAKLO12_ 33

34. Onko Teille viimeisen vuoden (12kk) aikana
sattunut jokin seuraavista tapaturmista,
jolloin olette tarvinnut 1aakarin hoitoa?

ei kylla

Liikenne_tapaturma, jossa Q18A [ [

moottoriajoneuvo mukana

Muu liikennetapaturma (esim. Q18B []
polkupydralld)

Tyoétapaturma tydpaikalla tal
muualla sisétiloissa 7_68_3 [

Tyotapaturma ulkona (ei Fro7 68 4 n
tydmatkalla tapahtunut)

Tyo6matkalla tapahtunut tapaturma [
(jos ei likennetapaturma) FR07_68_5

Kotitapaturma sisalla FRO7_68_6 []
Kotitapaturma kodin pihafmR07_68_7 ]

Liikuntatapaturma sisalla FR07_68_8 =
(kuntoliikunnassa tai urheilussa)

Liikuntatapaturma ulkona FR07_68 9 0
(kuntoliikunnassa tai urheiussa

Muu vapaa-ajan tapaturma sisalla
Muu vapaa-ajan tapaturma ulkona FR07_68_117]

I I R O R

FR07_68_10



35. Kuinka monta kokonaista paivaa teidan oli 36. Riippumatta siita oletteko ansiotyossa vai

vaikeaa tai mahdotonta selvita ette, arvioikaa minkalainen tyokykynne on
tavanomaisista paivittaisista tehtavistanne nykyisin. Oletteko
ja toimistanne tapaturman aiheuttamien AT .
vammojen takia? - ta;l/sml tyolfykym?n FRO7_75
' [] osittain tydkyvytdon
(Jos ei yhtédén péivaa, vastatkaa 0.) [] taysin tydkyvyton

paivaa FRO7_69

37. Oletetaan, etta tydokykynne on parhaimmillaan saanut 10 pistetta. Minka pistemaaran antaisitte
nykyiselle tyokyvyllenne? (0=taysin tyokyvytdn, 10=tyokyky parhaimmillaan).

pistetta FRO7_76

38. Tydkuormitus ja vaikutusmahdollisuudet
Miten hyvin seuraavat vaittamat kuvaavat nykyista tyétanne. Mikali ette ole tydssa, arvioikaa
viimeisinta tyétanne. Oletteko vaittdman kanssa samaa vai eri mielta?

Rastittakaa mielipidettdnne parhaiten kuvaava vastausvaihtoehto kussakin véittdéméssé
taysin jokseenkin ei samaa jokseenkin

taysin eri
p 7 ol S A T

Voin tehdé paljon itsenaisia paatoksia tydssani FRO7_77_1 m O O
Minulla on paljon sananvaltaa omiin téihini FRO7_77_2 ] (] (] ]
Minulla on hyvin vahan v tta paattaa, miten
tee:t;i)'(:\i y ahan vapautta paattaa, mite FRO7.77.3 = ] ]
Tyo6ni vaatii erittain kovaa tydntekoa FRO7_77 4 ] O O m
Minulta edellytetdan kohtuutonta tydmaaraa FRO7_77.5 ] O ] ]
Minulla ei ole tarpeeksi aikaa saada toitani tehdyksi FR07_77_6  [] L] (] (]
LAHISUVUN SAIRAUDET
39. Onko isallanne todettu

ei kylla en tieda
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 60-vuotiaana KAKLO12_39_1 [] ]
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 60-vuotiaanaKAKLO12_39_2 ] ] O]
Aivohalvaus alle 75-vuotiaana KAKLO12_39_3 ] ] ]
Diabetes (sokeritauti) KAKLO12 39 4 O O
Kohonnut verenpaine, verenpainetauti KAKLO12_39.5 7 m W
Astma KAKLO12_39_6 _] ] L]
Syodpa KAKLO12_39 7 [] O O
Masennus KAKLO12_39 8 L[] L] L]
40. Onko aidillanne todettu

ei kylla en tieda
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 65-vuotiaana KAKLO12_40_1 O O
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 65-vuotiaana KAKLO12_40_2 ] O] O]
Aivohalvaus alle 75-vuotiaana KAKLO12 40 3 |] [] L]
Diabetes (sokeritauti) KAKLO12_40_4 [] ] []
Kohonnut verenpaine, verenpainetauti KAKLO12 40 5 [] ] ]
Astma KAKLO12_40_6 [] [] ]
Syépa KAKLO12_40_7 [] ] ]
Masennus KAKLO12_40_8 ] 0 o



41. Kuinka monta veljea tai velipuolta Teilla on tai on ollut? FRO7 44
(merkitk&da 0 jos ei yhtdan ja siirtykda kysymykseen 43)

42. Onko ainakin yhdella veljistanne tai velipuolistanne todettu:

ei kylla en tieda
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 60-vuotiaana KAKLO12_42_1 ] ]
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 60-vuotiaana KAKLO12_42_2 | O O
Aivohalvaus alle 75-vuotiaana KAKLO12_42_3 ] O O
Diabetes (sokeritauti) KAKLO12_42_4 [] ] ]
Kohonnut verenpaine, verenpainetauti KAKLO12 42 5 [] ] ]
Astma KAKLO12_ 42 6 [ ] ]
Syopa KAKLO12 42 7 ] H H
Masennus KAKLO12 42 8 _] ] L]
43. Kuinka monta sisarta tai sisarpuolta Teilla on tai on ollut? FRO7 45

(merkitkéé 0 jos ei yhtdan ja siirtykda kysymykseen 45) o

44. Onko ainakin yhdella sisarista tai sisarpuolistanne todettu:

ei kylla en tieda
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 65-vuotiaana KAKLO12_44_1 ] ]
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 65-vuotiaanakAKLO12_44_2 ] ]
Aivohalvaus alle 75-vuotiaana KAKLO12_44_3 [] ] ]
Diabetes (sokeritauti) KAKLO12_44_4 [] ] ]
Kohonnut verenpaine, verenpainetauti KAKLO12 44 5 [] ] ]
Astma KAKLO12_44 6 [] H H
Syoépa KAKLO12_44_7 7] ] ]
Masennus KAKLO12 44 8 0 0
LIIKUNTA

45. Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan
liikuntaa vahintaan 20 min. niin, etta
ainakin lievasti hengastytte ja hikoilette?
Alkéa laskeko mukaan tyématkoihin kéytettyé
liikuntaa.

en voi vamman tai sairauden vuoksi
harrastaa liikuntaa

harvemmin kuin kerran viikossa
kerran viikossa

2 kertaa viikossa FRO7_81

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai useammin

Jododd

46. Kuinka pitkaan harrastatte vapaa-ajan
likuntaa tavallisesti kerrallaan?

en harrasta vapaa-ajan liikuntaa
alle 15 minuuttia

15- 29 minuuttia Q61

30 - 59 minuuttia

yhden tunnin tai kauemmin

Oodoood

47. Millainen on mielestanne nykyinen
ruumiillinen kuntonne?

erittain hyva
melko hyva
tyydyttava
melko huono
erittdin huono

Q63

Oodood



48. Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikottain ty6ssa, tydmatkalla tai vapaa-aikana?

Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kk). Ottakaa huomioon sellainen saanndéllisesti viikottain
toistuva fyysinen rasitus, joka kestaa vahintaan 10 minuuttia kerrallaan.

Rastittakaa kaikki tilannettanne vastaavat vaihtoehdot kohdista 2-6, ja merkitkaa lokeroihin kuinka
paljon kyseista liikuntaa harrastatte (paivia viikossa, tunteja ja minuutteja yhteensa viikossa).

Jos ette juuri ollenkaan likku sdanndllisesti viikottain, valitkaa vaihtoehto 1 ja jattdkaa muut kohdat
tayttamatta.

[1 1. eijuuri mitédn sadanndllista liikuntaa joka viikko kakL0O12 48 1

[J 2. verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (=ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista,

esim. rauhallinen kavely) KAKLO12_48_2
KAKLO12 48 2 PV KAKLO12 48 2. T KAKLO12 48 2 MIN

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

[J 3. ripea3 ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista,

esim. reipas kavely) KAKLO12 48 3
KAKLO12 48 3 PV KAKLO12_48 3 T KAKLO12 48 3 MIN

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

[] 4. voimaperaista ja rasittavaa kestévyysliikuntaa (=voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen

kiihtymista, esim. holkka tai juoksu) KAKLO12_48_4
KAKLO12 48 4 PV KAKLO12 48 4 T KAKLO12 48 4 MIN

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

[1 5. lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin

vaikuttavia likkeita tehdaan vahintaan 8-12 kertaa) KAKLO12_48_5
KAKLO12 48 5 PV KAKLO12_48_5_T  KaKLO12_48 5 MIN o
paivana viikossa, yhteensa tunua imimuJuttia vilkkossa

[ 6. tasapainoharjoittelua (= esim. tai chi, tanssi, liikuntapelit, tasapainoharig{’éuléset esimerkiksi
yhdella jalalla, epatasaisella alustalla tai konttausasennossa) -

KAKLO12_48 6_ PV KAKLO12 48 6. T  KAKLO12 48 6 MIN
paivana viikossa, yhteensa untia minuuttia viilkossa

FIANTDTOT T AN1A o 21



TUPAKOINTI

49. Tupakointia on rajoitettu Suomessa viime vuosina entisestaan. Seuraavassa vaitteita, jotka liittyvat
tupakointiin ja sen rajoituksiin. Rastittakaa joka riviltéd Teille sopivin vaihtoehto.

Tupakointiin suhtaudutaan yhteiskunnassa hyvaksyvasti
Tybpaikkojen savuttomuus toteutuu hyvin Suomessa

Tupakoijat ottavat tupakoimattomat huomioon tupakoidessaan

Alaikaisten on vaikea saada tupakkatuotteita
Tupakointirajoituksia valvotaan riittavasti

Nuorten tupakointia pitaa rajoittaa

Tupakan myyntipaikkoja pitaa vahentaa
Terveydenhuoltohenkildston pitaa saada tupakoida tyGaikana
Opettajien pitda saada tupakoida tydaikana

sysin Jossain jossain
taé/ﬁm maarin  silta  maarin
mielta M . valita samaa
mielta mielta

KAKLO12_49_1 []
KAKLO12_49 2 []
KAKLO12 49 3 []
KAKLO12_49_4 []
KAKLO12_49_5 []
KAKLO12_49_6 []
KAKLO12 49 7 7]
KAKLO12 49 8 []
KAKLO12_49_9 []

Tupakoinnin ei pitéisi olla sallittua missdan ammatissa tydaikana KAKLO12_49_10

Pidan tupakoinnista

Pidan tupakan hajusta

Parveketupakointi tulisi kieltaa lailla

Kaikki tupakointi ei ole haitallista

Tupakoimaton voi sairastua tupakansavun hengittamisen
seurauksena

Tupakka-askien varoitusteksteista on hyotya
Nikotiinikorvaushoitotuotteita on helppo hankkia
Nikotiinikorvaustuotteet ovat liian kalliita

Yhteiskunnan tulisi tukea tupakasta sairastuneita
tupakoinnin lopettajia

Yhteiskunnan tulisi tukea kaikkia tupakoinnin lopettajia
Tupakointi on tietoinen valinta, on turha syyllistaa
tupakkateollisuutta

Salakuljetettua tupakkaa on tarjolla elinymparistossani
Lopettaja tarvitsee terveydenhuollon ammattilaisten tukea

Lopettamisen keskeinen este on riittamaton tieto tupakoinni

vaaroista
Lopettamisen keskeinen este on haluttomuus lopettaa

KAKLO12_49_11 []
KAKLO12_49_12 []
KAKLO12_49 13 []
KAKLO12_49_14 []

KAKLO12_49_15 []

KAKLO12749 16 []
KAKLO12_49_17 []
KAKLO12_49_18 []

KAKLO12_49_19 []
KAKLO12 49 20 []
KAKLO12_49 21 []
KAKLO12_49 22 []

KAKLO12_49 23 []
'KAKLO12 49 24 []
KAKLO12_49_25 []

O 0O 0000 0000 0 oddboobodboodddd

O 000000000 4 oboooodobodabodanOdn

taysin
samaa
mielta

O 000000000 4 odgoouaodooagdanog

Seuraavat kysymykset koskevat henkildita, jotka tupakoivat tai ovat joskus eldamassaan tupakoineet.
Mikali ette ole koskaan tupakoinut, siirtykaa kysymykseen 60.

50. Mita mielta olette nykyisesta
tupakoinnistanne? Tupakoitteko mielestanne

[1 huomattavasti liian paljon
hieman liian paljon
kohtuullisesti Kyg4

en tupakoi nykyisin

]
]
]

Oodn

en

kylla

en osaa sanoa

en tupakoi nykyisin

51. Haluaisitteko lopettaa tupakoinnin?

KY85



Seuraavaksi kertokaa tupakointitavoistanne. Vaikka olisitte lopettanut, muistelkaa millaista
tupakointinne oli ennen lopettamista.

52. Onko Teidan vaikeaa olla polttamatta 55. Tupakoitteko, jos olette niin sairas, etta
paikoissa, joissa tupakointi on kielletty? joudutte olemaan vuoteessa suuren osan
O kvl  KAKLO12 52 paivaa’?
[l ei O kylia KAKLO12_55
[l en
53. Mista savukkeesta Teidan on kaikkein [1 enosaasanoa
ikavinta luopua?
[] aamun ensimmaisesta 56. Mika on suurin maara savukkeita, jonka
[0 jostakin muusta KAKLO12_33 olette koskaan polttanut vuorokauden
aikana?
54. Onko Teilla yleensa tapana polttaa tai kappaletta KAKLO12_ 56
nuuskata tihedmmin ensimmaisten
heraamisen jalkeisten tuntien aikana kuin 57. Kaytattekd nykyisin sahkdsavukkeita?
muuhun aikaan paivasta? 00 paivittain
O kylla KAKLO12_54 [0 satunnaisesti KAKLO1T2_57
O e [] enkoskaan

58. Mika merkitys seuraavilla painonhallintaan liittyvilla asioilla on tai oli tupakoinnissanne?
Jos ette enédé polta savukkeita, vastatkaa sen ajan mukaisesti, kun viimeksi tupakoitte.

ei
lainkaan | .1 kohtalai- melko  erittdin
taiémﬁg.\/ri]n vahan ™cocti palion  paljon
\

Kuinka tarkeaa laihduttaminen tai nykyisen painon pitaminen on [] KAKLO12 58 1 0 .

Teille muihin terveyteen vaikuttaviin seikkoihin verrattuna?

Kuinka tarkeaa tupakointi on Teille painonhallinnassa? KAKLO12_58_2

Kuinka paljon tupakointi auttaa Teita painonhallinnassa? KAKLO12_58_3

Jos lopettaisitte tupakoinnin, kuinka huolissanne olisitte painon
noususta sen jalkeen?

Jos lopettaisitte tupakoinnin, kuinka todennakdisesti painonne
nousisi?

Kuinka tarkea merkitys aterioiden korvaamisella savukkeella
/nuuskalla on painonhallinnassanne?

KAKLO12_58_4

KAKLO12 58 5

O 0O O oo
O O 0O OO
O 0O O 0o

KAKLO12_58 6

59. Jos olette lopettanut tupakoinnin, nousiko painonne tupakoinnin lopettamisen jalkeen?

el _ KAKLO12 59KG
[0 kylla. Kuinka paljon: kg

KAKLO12_59



RAVINTO

60. Mitka seuraavista seikoista kuvaavat ruokavalintojanne?
Rastittakaa parhaiten nakemystanne kuvaava vaihtoehto kunkin vaittaman kohdalla.

ei R ,
lainkaan €l kovin saman- s a2 hyvin

Minulle on tarkeaa... tarkeas tarkeaa tekevaa tarkeaa

sy6da runsaasti kasviksia, hedelmia tai marjoja KAKLO12_60_16 [T]
lohduttaa itseani ruoalla (surullisena tai stressaakAKLO12 60 _17 []
valita ruokaa, joka auttaa pysymaan terveena  KAKLO12_60_18 []
valita ruokaa, joka on hyvaksi iholle, kynsille tai IKAKLO12_60_19 []

ettd ruoka on nopea valmistaa KAKLO12_60_1 [7] H [] (] L]
ettd ruoka on lahiruokaa KAKLO12.60_2 O O O O
ettd ruoka on luomuruokaa KAKLO12_60_3 [] ] [] [] []
ettd ruoka on edullista KAKLO12_60_4 [] O m [ [
ettd ruoka maistuu hyvalta KAKLO12_60_5 ] O O O O
ettéd ruokavalioni sisaltaa runsaasti lihaa, kanaa KAKLO12_60_6 ] O OJ W ]
valttaa leipaa, perunaa tai pastaa KAKLO12_60_7 [] [] L] [] []
etta ruokavalioni siséltaa kalaa KAKLO12_60_8 [] [] ] [] L]
etta ruoka sisaltaa vain vahan lisaaineita KAKLO12 60 9 [] ] ] ] ]
sy0da kohtuullisesti KAKLO12_60_10 [] ] O ] ]
valita vahan rasvaa sisaltavia elintarvikkeita KAKLO12_60_11 [] L] ] L] ]
suosia runsaskuituisia elintarvikkeita KAKLO12_60_12 [] ] [] (] []
vélttda runsassuolaisia elintarvikkeita KAKLO12_60_13 [] O ] O [
noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota KAKLO12_60_14 [] (] L] ] L]
suosia kasvidljya tai kasvirasvalevitteitd KAKLO12_60_15 [] H [] [ [
(] L] (] L]
] ] ] ]
O ] O ]
[] L] [] L]
pureskella ruoka hyvin tai syddéa hitaasti KAKLO12_60_20 [] l ] L] []
ettd ruoka on samanlaista kuin mita yleensé syonKAKLO12_60_21[] [] L] [ [
ettd ateria on varikas KAKLO12_60_22 [T] ] ] ] ]
61. Miten usein lisaatte ruokaanne suolaa 63. Syodessanne kodin ulkopuolella onko
poydassa? FR02_105 ruoka kotiruokaan verrattuna
[1 enkoskaan [1 suolaisempaa FR02_ 107
[] yleensa silloin, kun ruoka ei maistu [0 yhta suolaista
riittdvan suolaiselta [[] vahemman suolaista

[] jokseenkin aina
. I 64. Onko mielestanne valmisruoka (einekset,
62. Mita suolaa kotonanne paaasiassa pakasteruoka) kotiruokaan verrattuna

rem o
kaytetaan? FRO02_106 [] suolaisempaa FRO2 108
[] tavallista jodipitoista ruokasuolaa [0 yhta suolaista B

(esim. Jozo) [0 vahemman suolaista
jodioimatonta merisuolaa, ruususuolaa,
sormisuolaa

mineraalisuolaa (esim. Pansuola, Seltin)
maustesuolaa, yrttisuolaa (esim.
aromisuola, Herbamare)

ei kayteta suolaa

o OO0 O



ALKOHOLIN KAYTTO

65. Kuinka usein viimeisten 12 kuukauden aikana joitte seuraavia maaria alkoholia yhtena paivana?

Ohje: Aloittakaa vastaaminen ylimmélta vastausriviltd. Rastittakaa télle riville sopivimman
'Kuinka usein?' vaihtoehdon kohdalle. Jatkakaa sitten rivi kerrallaan alaspéin samalla tavalla.
Rastittakaa yksi kohta joka rivilt§

Esimerkiksi ”5-7 annosta” tarkoittaa vahintaan viitta ja enintddn seitseméa annosta.

1 annos = pullollinen/ télkillinen (1/3 litraa) keskiolutta
tai lasillinen (12 cl) mietoa viinia
tai lasillinen (8 cl) vékevéé viinia
tai lasillinen (4 cl) viinaa tai muuta vakevéaa alkoholijuomaa

Pullo/télkki (0,33 1) A-olutta, Gin Long Drinkié tai vahvaa siideriad = 1,25 annosta

Iso pullo/télkki (0,5 1) keskiolutta tai keskivahvaa siideriéd = 1,56 annosta

Iso pullo/télkki (0,5 [) A-olutta = 2 annosta

Pullo (0,75 1) viinia = 7 annosta

Pullo (0,75 1) vékevéé viinié = 10 annosta

Pullo (0,5 |) vdkevééa alkoholijuomaa (esim. Koskenkorva) = 12 annosta

annoksia vahintaan noin 1-2 kertaa 3-10

paivaa 4 kertaa 2-§kkertaa kerran kuukau- kertaa 1-2 l;ertaa
kohti viikossa viikossa viikossa dessa vuodessa vuodessa
18 tai

enemman [] [] FRO7_118A [] []
1317 . . FRO7_118B . .
8-12 ] [] FRO7_118C ] O
5-7 ] ] FRO7_118D ] ]
3-4 ] ] FRO7_118E ] ]

1-2 ] ] FRO7_118F [] [

en
kertaakaan

ODoood 0O

66. Kuinka usein olette viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana juonut niin paljon olutta, viinia tai

vakevia alkoholijuomia, etta olette tuntenut itsenne paihtyneeksi?

pari kertaa viikossa tai useammin

n0|r.1 kerran viikossa Q137
pari kertaa kuukaudessa

noin kerran kuukaudessa

noin kerran parissa kuukaudessa

nelja-viisi kertaa vuoden aikana

pari-kolme kertaa vuoden aikana

kerran vuoden aikana

en kertaakaan

Ooooooodd



ELINTAPAMUUTOSKEHOTUKSET

67. Onko joku alla mainituista henkildista kehottanut teita terveyssyista viimeisen vuoden (12 kk) aikana:

Voitte valita jokaiselta riviltéd useampia vaihtoehtoja

ei
kukaan
lisdamaan liikuntaa KAKLO12 67 1A
muuttamaan ruokailutottumuksia KAKLO12_67_2A
laihduttamaan KAKLO12_67_3A
vahentaméan alkoholin kayttoa KAKLO12_67_4A
lopettamaan tupakoinnin KAKLO12_67_5A

UNI JA NUKKUMINEN

68. Kun oletetaan sopivat ympariston
olosuhteet, kuinka helppoa teille on
aamuisin vuoteesta nouseminen?

[] eilainkaan helppoa
[] eikovin helppoa

[1 melko helppoa

[ hyvin helppoa

FRO7 127

70. Oletetaan etta olette paattanyt ruveta
harrastamaan jotakin urheilulajia. FRo7 129
Ystavanne suosittelee teille -
harjoitusohjelmaksi kaksi kertaa viikossa
tunti kerrallaan. Paras aika hanelle on
aamuisin kello 7.00-8.00. Pitaen
mielessanne vain oman ’parhaalta tuntuu’
-rytminne, kuinka luulisitte suoriutuvanne?

[0 olisin hyvassa vireessa
[] olisin kohtuullisessa vireessa
[] tuntuisi melko vaikealta
[]  tuntuisi hyvin vaikealta

|adkari tai
hammas-
laakari

1B
7B
3B
4B

5B

terveyden-/

R i ioku
salr?:}ghm perheenjasen  JOXU
_1C _1D _1E
3¢ 2D T2F
“3C 3D 3E
~4c 4D 4E
“5C 5D “5E

69. Kuinka vasyneeksi tunnette itsenne
aamuisin ensimmaisen puolen tunnin aikana?

[l
]
]
]

hyvin vasyneeksi

melko vasyneeksi
melko levanneeksi
hyvin levanneeksi

FRO7_ 128

71. Oletetaan etta teidan taytyy osallistua
kahden tunnin kovaan fyysiseen tyohon.
Voitte taysin vapaasti suunnitella
aikataulunne. Ottaen huomioon vain oma
‘parhaalta tuntuu’ -rytminne, minka
seuraavista vaihtoehdoista valitsisitte?

ood

kello 8.00-10.00
kello 11.00-13.00 107130

kello 15.00-17.00
kello 19.00-21.00

72. Oletetaan, etta voitte valita tydaikanne. Otaksukaa, etta tyépaiva on viiden tunnin mittainen, tyé on
mielenkiintoista ja palkkaa maksetaan tulosten mukaan. Mitké viisi PERAKKAISTA tuntia
valitsisitte? Rastittakaa valitsemanne viisi kellonaikaa:

L 12 L] 23 ] 34 L] 45
O 970 0O 1017 0O 117-12 0O 12:13

(1 1718 [0 1819 [ 1920 [ 20-21

KAKLO12 72 1 KAKLO12 72 24

] 56
O] 13-14

(1 21-22

O 67 ] 78 [ 89
O 14-15 0O 1516 0O 16-17

(1 2223 [ 2324 [ 2401



MUITA KYSYMYKSIA

73. Missa maarin seuraavat asiat ovat Teille erilaisia eri vuodenaikoina eli vaihtelevat vuodenaikojen

mukaan?
ei vaihtelee selvas huomattavaa
muutosta jonkin vaihtelua vaihtelua
verran
Unen pituus KAKLO12_73_1 ] ] ]
Sosiaalinen aktiivisuus KAKLO12_73_2 O O n
Mieliala (yleinen hyvinvoinnin tunne) KAKLO12_73_3 O] O H
Paino KAKLO12_73 4 ] ] ]
Ruokahalu KAKLO12_73 5 ] ] ]
Toimintatarmo KAKLO12_73_6 m B ]

74. Jos Teilla on edella mainittuja vaihteluita vuodenaikojen mukaan, niin kuinka vaikea ongelma se
Teille on?

ei ole ongelma

lieva ongelma KAKLO12_74

kohtalainen ongelma
huomattava ongelma
vakava ongelma

MIELIALA

Oooon

75. Seuraavassa on joukko neljan tai viiden vaittaman sarjoja. Lukekaa jokainen sarja vaittamia
kerrallaan huolellisesti lapi ja rastittakaa kustakin sarjasta se vaittama, joka parhaiten kuvaa
nykyista tilannettanne.

en ole alakuloinen, enka surullinen

tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi

olen alakuloinen, enka paase siita tunteesta eroon
olen niin surullinen tai onneton, etta se tekee kipeaa
olen niin surullinen tai onneton, etten kesta enaa

KAKLO12_75_1

en suhtaudu tulevaisuuteeni erityisen toivottomasti KAKLO12 75 2
tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta -
minusta tuntuu, ettei minulla ole mitdan odotettavaa tulevaisuudelta

minusta tuntuu, etten koskaan paase eroon huolistani

tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta, enka jaksa uskoa asioiden muuttumiseen
parempaan pain

oo Ooodgdano

en tunne ep&aonnistuneeni elamassa KAKLO12 75 3
minusta tuntuu, etta olen epaonnistunut useammin kuin muut ihmiset

minusta tuntuu, etten ole saanut aikaan paljoakaan mainitsemisen arvoista

elamani on tahan saakka ollut vain sarja epaonnistumisia

tunnen epaonnistuneeni taysin ihmisena

OOodgdo



oododno oodo ooono ooobo ool oo ggoodg ggggd

en ole erityisen tyytymaton

olen ikAvystynyt suurimman osan ajasta KAKLO12 75 4
en nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

en saa enaa mistaan tyydytysta

olen tyytymaton kaikkeen

en tunne olevani muita huonompi

arvostelen itsedni heikkouksistani ja erehdyksistani KAKLO12_75_5
moitin itseani kaikesta, mika menee pieleen

minulla on mielestani lilan paljon huonoja puolia

pidan itseani taysin kelvottomana

en ole pettynyt itseeni

olen pettynyt itseeni KAKLO12 75 6
en pida itsestani -
inhoan itseani

vihaan itseani

en ole koskaan ajatellut vahingoittaa itseani
joskus ajattelen itseni vahingoittamista, mutta en kuitenkaan aio tehda sita
minusta tuntuu, etta olisi parempi, jos olisin kuollut

minusta tuntuu, etta perheelleni olisi parempi, jos olisin kuollut KAKLO12_75_7
haluaisin olla kuollut
en ole menettanyt kiinnostusta toisiin ihmisiin KAKLO12 75 8

olen vdhemman kiinnostunut toisista inmisista kuin ennen
olen menettanyt mielenkiintoni seka tunteeni toisia inmisia kohtaan lahes kokonaan
olen menettanyt kaiken mielenkiintoni muihin ihmisiin, enka valita heista enaa lainkaan

teen paatdksia yhta helposti kuin ennenkin

varmuuteni on vahentynyt ja yritan lykata paatosten tekoa
minulla on vaikeuksia paatdsten teossa

en pysty enaa lainkaan tekemaan paatodksia

KAKLO12 75 9

minusta tuntuu, etten nayta sen huonommalta kuin ennenkaan KAKLO12 75 10
olen huolissani siita, ettd naytan vanhalta tai etten nayta miellyttavalta -
minusta tuntuu, ettd ulkonakoni on muuttunut pysyvasti niin, etten nayta miellyttavalta
minusta tuntuu, ettéd naytan rumalta ja vastenmieliselta

voin tehda ty6ta yhta hyvin kuin ennenkin

mink& tahansa tydn aloittaminen vaatii minulta ylimaaraisia ponnistuksia

en enaa tee tyota yhta hyvin kuin ennen KAKLO12 75 11
tehdakseni jotain minun on todella pakotettava itseni siihen -
en pysty enaa tekemaan ollenkaan tyota



en vasy enempaa kuin tavallisestikaan
vasyn helpommin kuin ennen

mika tahansa vasyttda minua

olen liian vasynyt tehdakseni mitaan

KAKLO12_75 12

OooQan

[] ruokahaluni ei ole sen huonompi kuin ennenkaan
[l ruokahaluni on huonompi kuin ennen KAKLO12_75_13
[ 1 ruokahaluni on nyt paljon huonompi kuin ennen
[] minulla ei ole enda lainkaan ruokahalua
TAUSTATIEDOT

76. Oletteko koskaan ollut palkka- tai
ansiotydssa?

o en. KAKLO12_76

] kylla

77. Mikd on ammattinne? (Jos olette talla
hetkella elakkeella tai ty6ttdmana,
merkitkaa ammatti, jossa viimeksi

tydskentelitte.)
FRO7_10

78. Mika on tamanhetkinen tyoétilanteenne?

vakituisessa kokopaivatyossa
vakituisessa osa-aikatydssa
maaraaikaisessa kokopaivatydssa
maaraaikaisessa osa-aikatyossa
itsendisena ammatinharjoittajana /
yrittaj&na FRO7_11
paatoimisena opiskelijana -
olen ollut ty6ttdmana alle %2 vuotta
olen ollut tyéttdbmana 2 -1 vuotta

olen ollut tyéttdbmana yli vuoden

olen lomautettu tai lyhennetylla
tyoviikolla

olen aitiys-, isyys- tai hoitovapaalla
olen elékelainen

tydvoimapoliittisella tuella koulutuksessa
tai tyollistettyna

muusta syysta tydelaman ulkopuolella

O O4dd Ooodd gdgood

KIITOS VASTAUKSISTANNE!

79. Mika on puolisonne tai avopuolisonne
koulutus? Kuinka monta vuotta han on
yhteensa kaynyt koulua ja opiskellut
paatoimisesti? Kansakoulu tai peruskoulu
lasketaan mukaan.

[] vuotta
K5 : . .
[0 minulla ei ole puolisoa

K5VUOSI

80. Missa ja miten olette syntynyt?

[0 alatiesynnytys
sairaalassa/synnytyslaitoksessa

[] alatiesynnytys kotona tai muualla
sairaalan ulkopuolella

[0 syntynyt keisarinleikkauksella
sairaalassa FR02_18

[] enosaasanoa

81. Mika oli syntymakotikuntanne
(tai l&éni, jos ette tiedd kuntaa. Jos olette
syntynyt ulkomailla, merkitkdad maa)
FRO7 13
FRO7_13_NIMI

82. Mika on aitinne syntymé'\k'f)ﬁ(c&?w’ca1 SO

(tai 1aani, jos ette tieda kuntaa)

FRO2 14
FRO2 14 NIMI

83. Mika on isénne syntymélklgl:ﬁ((a%’ta1 4_KOODI
(tai I4éni, jos ette tiedd kuntaa)

FRO2_15
FRO2 15 NIMI
FRO2_15_KOODI

LOMAKKEEN VOI POSTITTAA ILMAN MAKSUA
TUTKIMUSPAIKALTA SAAMASSANNE KIRJEKUORESSA.



