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FINRISKIZ™

KANSALLINEN TERVEYSTUTKIMUS

KYSELYLOMAKE

Tama lomake otetaan taytettyna mukaan tutkimuspaikalle.

OHJEET VASTAAJALLE

Kysymyksiin vastataan ympyréimalla sopivan vaihtoehdon kohdalla oleva numero
tai kirjoittamalla kysytty tieto sita varten varattuun tilaan.

Lukekaa kysymys huolellisesti ennen vastaamista. Kunkin kysymyksen kohdalla
valitaan vain yksi, parhaiten sopiva vaihtoehto.

ESIMERKKI 1. Mik& on nykyinen siviilisdatynne?

1 naimisissa
@ avoliitossa
3
4
5

naimaton
asumuserossa tai eronnut
leski

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

ESIMERKKI 2. Onko Teilla viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana
ollut mitdan seuraavia laakarin toteamia tai hoitamia

sairauksia?
ei kylla
Nivelreuma @ 2
Muu nivelsairaus @
ESIMERKKI 3. Kuinka moni taloutenne jasenisté on

/)
alle 7 vuotta LI |

7-16 vuotta L 12|
(Merkitkaa O jos ei yksikaan.)

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

Mikali koette johonkin kysymykseen vastaamisen vaikeaksi, voitte kysya neuvoa ja
taydent&é vastauksianne tutkimuspaikalla.

Pyydamme noudattamaan tarkasti tayttoohjeita ja valttamaan kaikkia ylimaaraisia
merkintoja.
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KYSELYLOMAKE

Sukupuoli
1 mies
2 nainen

SUKUP

Kuinka monta lasta teilld on (mukaan lukien
adoptiolapset, sijaisvanhemmuus ja muut

ei biologiset" lapset)* FRO7 2

L J(Merkitkaa 0, jos ei yhtaan.)

Mik& on nykyinen siviilisdatynne?

1 naimisissa

2 avoliitossa KY?2

3 naimaton

4 asumuserossa tai eronnut
5 leski

Mika on koulutuksenne?

Merkitk&a ylin suorittamanne koulutus.
kansakoulu tai peruskoulu
keskikoulu FRO2 3
ammattikoulu tai vastaava

lukio

opistotutkinto
ammattikorkeakoulututkinto
akateeminen tutkinto

~No o~ WNRE

Kuinka monta vuotta olette yhteensa
kaynyt koulua ja opiskellut paatoimisesti?
Kansakoulu tai peruskoulu lasketaan

mukaan. KOULV
I Jvuotta

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

1 1 Jvuotta K5VUOSI
2 minulla ei ole puolisoa

Kuinka monta jasenta kuuluu talla hetkella
talouteenne eli ruokakuntaanne?

K13
L ljasenta
Kuinka moni taloutenne jasenista on
alle 7vuottal | | KI14A

7-16vuottal___I | K14B
(Merkitk&aa 0 jos ei yksikaan.)

FRO7 PERUSLOMAKE

10.

11.

12.

13.

Minkalaista tyotéa teette suurimman osan

vuodesta? AMM

1 maanviljelys, karjanhoito, metsatyo,
emanta

2 tehdas-, kaivos-, rakennus- tai muu
vastaava ty6

3 toimistoty0, palveluty6 (hoitaja, myyja tms.

tyd), henkinen ty6 (suunnittelu-, johto-,

asiantuntija- yms. tehtavat)

opiskelu tai koulunkaynti

kotirouva, kotiaiti, perheenemanta

elékeldinen

tyoton

~No o b~

Mika on ammattinne? (Jos olette talla
hetkella eldkkeella tai tyottomana, merkitkéda
ammatti, jossa viimeksi tyoskentelitte.)

FRO7_10

Mika on tamanhetkinen tyoétilanteenne?

vakituisessa kokopdaivatytssa

vakituisessa osa-aikatytssa

maaraaikaisessa kokopaivatytssa

maaraaikaisessa osa-aikatydssa

itsenaisenda ammatinharjoittajana/yrittajana

paatoimisena opiskelijana

olen ollut tyéttémana alle %2 vuotta

olen ollut ty6ttdméana %2 -1 vuotta

olen ollut ty6ttémana yli vuoden

10 olen lomautettu tai lyhennetylla tyoviikolla

11 olen Aitiys-/isyyslomalla tai hoitovapaalla

12 olen eléakeldinen

13 tyévoimapoliittisella tuella koulutuksessa
tai tyollistettyna FRO7 11

14 muusta syysta tyoelaman ulkopuolella

O©oO~NOOTr,WNPE

Kuinka suuret olivat taloutenne
(ruokakuntanne) kokonaistulot viime
vuonna (veroja vahentamatta)?

alle 10000 €
10001 - 20000 €
20001 - 30000 €
30001 - 40000 €
40001 - 50000 €
50001 - 60000 €
60001 - 70000 €
70001 - 80000 €
yli 80000 €

[EnY

TULOT

O© O ~NO UL WDN

Mika oli kotikuntanne syntyessénne
(tai l&&ni, jos ette tieda kuntaa):

FRO7_13 FRO7_13 KOODI
FRO7_13 LAANI




14.

15.

Mik& on aitinne SyntymakuntaFRO? 14 LAANI
(tai l&&ni, jos ette tieda kuntaa): - -

FRO2_14 FRO7_14_KOODI 22,

Mik&a on isanne syntymakunta
(tai l&ani, jos ette tieda kuntaa): FRO7_15_LAANI
FRO2_15 FRO7_15 KOODI

23.

TERVEYSPALVELUJEN KAYTTO

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Montako kertaa viimeksi kuluneen vuoden
(12 kk) aikana olette kaynyt laakarin
vastaanotolla?

Ei koske hammaslaakarissa kayntia.
(Merkitkaa 0, jos ette ole kaynyt kertaakaan.)

12 24.
|| Jkertaa Q

Montako kertaa viimeksi kuluneen vuoden
(12 kk) aikana olette kaynyt terveyden-
hoitajan, sairaanhoitajan, tai tyoterveys-
hoitajan vastaanotolla tai terveydenhoitaja
on kaynyt Teilla kotikaynnilla?

(Merkitkaa 0, jos ei kertaakaan.)

|| Jkertaa Q13

25.

Kuinka monta paivaa olette ollut sairaala-
hoidossa viimeksi kuluneen vuoden
(12 kk) aikana? (Jos ette yhtaan, vastatkaa 0.)

L | lpaivaa K27

26.

Kuinka monta kokonaista paivaa olitte
viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana
sairauden takia poissa toista tai hoitamat-

Q17A

ta tavallisia tehtavianne? Q17B zydtar;en tOlﬂ:lnktavajaus
Jos ette yhtaan, vastatkaa 0. intakipu rasituksessa
1( y| K26 ! Qlrc (angina pectoris)
t paivaa FRO7_26D Diabetes (sokeritauti)
i i i - Q17D Syopa
e et " Q17E Keuhkoastma

vuoksi tyokyvyttomyyselaketta?

TERVEYDENTILA

Oletteko sairastanut ladkarin toteaman
sydaninfarktin eli sydanveritulpan?

1 en Q15A

2 kyll&, min& vuonna viimeksi:

vuonnal | | | | Q15B

Oletteko sairastanut laakarin toteaman
aivohalvauksen, aivoverenvuodon tai
aivoverisuonitukoksen?

1 en Q16A

2 kylla, mina vuonna viimeksi:

vuonnal___| | | |1 Q16B

Onko teille koskaan tehty sepelvaltimon
(sydan) ohitusleikkausta?

1 ei FRO2_24
2 kylla, mina vuonna viimeksi:
vuonnal | | | | FRO2_24V

Onko teille koskaan tehty sepelvaltimon
(sydan) pallolaajennusta?

1 ei _ _ FRO2_25
2 kylla, mind vuonna viimeksi:

vuonna | | | | ] FRO2_25V

Onko Teilla viimeksi kuluneen vuoden
(12 kk) aikana ollut mitdan seuraavia
|aakéarin toteamia tai hoitamia sairauksia?

el kylla

Kohonnut verenpaine, >

verenpainetauti

Keuhkolaajentuma, krooninen

e = T T S o e e e e S
N RN N DMNNMNN NN

; E;]”a, osaelike Q14 Q17F keuhkoputken tulehdus
3 kylla, masraaikainen eléake Q17G Sappikivia, sappirakkotulehdus
4 kylla, pysyva elake Q17H Nivelreuma
. 5 i Q171 Muu nivelsairaus
Milloin olette viimeksi ollut terveystarkas- Selan kulumavika
tuksessa tai ladkarintarkastuksessa, jonka Q173 muu selkésairaus’
syyna eivat olleet oireet tai sairaus B _ .
(esim. lakisadteinen tydpaikkatarkastus, SR W [ ICEIEGITEN YTSEIEeEn 1 2
ajokorttitarkastus, neuvolatarkastus)? tulehdus, munuaistulehdus
1 viimeksi kuluneen %2 vuoden aikana FRO2_26M Masennus 1 2
2 Y vuotta - 1 vuotta sitten Q22 FR0O2_26N Mmuu psyykkinen sairaus 1 2

3 1 vuotta - 5 vuotta sitten
4 yli 5 vuotta sitten
5 en koskaan

FRO7 PERUSLOMAKE 2

Muu krooninen sairaus, mika:
FRO7 260




27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Onko Teilta koskaan tutkittu veren 36.

kolesterolipitoisuutta? Koska viimeksi?
viimeksi kuluneen %2 vuoden aikana

% vuotta - 1 vuotta sitten

1 vuotta - 5 vuotta sitten Q23

yli 5 vuotta sitten

ei koskaan (siirtykaa kysymykseen 31)
en tieda (siirtykaa kysymykseen 31)

OO, WNPEF

Onko Teilld koskaan todettu olevan korkea
tai kohonnut veren kolesterolipitoisuus?

1 ei
2 kylla Q24

Jos verenne kolesterolipitoisuus on
tutkittu, annettiinko Teille tutkimuksen
yhteydessa ruokavalio-ohjeita

veren kolesterolitason alentamiseksi?
1 ei

2 kylla K32

38.

Kaytatteko nykyisin laakarin maaraamia
ladkkeita veren kolesterolipitoisuuden
alentamiseksi? K34

1 en

2 kylla, laadkkeiden nimet:

FRO7_30L

Onko Teiltd koskaan mitattu 39

verenpainetta? Koska viimeksi?

1 viimeksi kuluneen ¥z vuoden aikana

2 Y vuotta - 1 vuotta sitten

3 1vuotta - 5 vuotta sitten Q25

4 yli 5 vuotta sitten

5 ei koskaan (siirtykaa kysymykseen 37)

Mittaatteko verenpainettanne kotimitta- 40

rilla?
Len, FRO7_32

2 kylla -

Onko Teilld koskaan todettu olevan korkea
tai kohonnut verenpaine?

1 ei (siirtykda kysymykseen 37)

2 kylla Q27

Oletteko koskaan kayttanyt
verenpainelaakkeita? Q29
1 en (siirtykéa kysymykseen 37)
2 kyllia

Milloin olette viimeksi ottanut
verenpainelaaketta?

tanaan tai eilen Q30
2 - 7 paivaa sitten

1 viikko - %2 vuotta sitten

1 vuosi - 5 vuotta sitten
yli 5 vuotta sitten

OO, WNPE

FRO7 PERUSLOMAKE 3

37.

15 vuotta - 1 vuosi sitten 41.

Mikali kaytatte verenpainelaakkeita
nykyisin, mainitkaa tassa ladkkeidenne
nimet:

FRO7_36

Onko Teilta koskaan tutkittu veren
sokeripitoisuutta? Koska viimeksi?
viimeksi kuluneen %2 vuoden aikana
%2 vuotta - 1 vuotta sitten
1 vuotta - 5 vuotta sitten
yli 5 vuotta sitten

ei koskaan (siirtykéa kysymykseen 41)
en tieda (siirtykaa kysymykseen 41)

Q39

OO, WNPEF

Onko laakari joskus todennut Teilla
diabeteksen (eli sokeritaudin)?
1 ei (siirtykda kysymykseen 41)
2 ei, mutta koholla olevat sokeriarvot tai
piilevan diabeteksen FRO7_38
3 kyll&, tyypin 1 eli nuoruustyypin
diabeteksen
4 kylla, tyypin 2 eli aikuistyypin diabeteksen
5 kylla, mutta en tieda diabeteksen tyyppia
6 kylla, raskausajan diabeteksen

Maarattiinko Teille tuolloin toteamisen
yhteydesséa diabeteksen (eli sokeritaudin)
takia jotain seuraavista hoidoista?

1 ainoastaan ruokavalio
2 tablettihoito

3 insuliinihoito

4 ei mitaan naista

Q36

Mita laadkarin maaraamia ladkkeita kaytatte
nykyisin diabeteksen (eli sokeritaudin)
takia?

1 en mitdan
2 insuliini

3 tabletti

4 insuliini ja tabletti yhdessa

Q38

Minka nimisia tablettivalmisteita kaytatte?
FRO7_40L

Onko ladkari koskaan todennut Teilla
astman?
1 ei

2 kylla

KY39



42.

43.

44,

45,

Onko iséllanne todettu

Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 60-vuotiaana
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 60-vuotiaana
Aivohalvaus alle 75-vuotiaana

Diabetes (sokeritauti)

Astma

Syopa

Masennus

Onko aidillanne todettu

Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 65-vuotiaana
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 65-vuotiaana
Aivohalvaus alle 75-vuotiaana

Diabetes (sokeritauti)
Astma

Sydpa

Masennus

[ e U e B e S N 1

e i i e e

Kuinka monta veljea tai velipuolta Teilla on tai on ollut?

kylla

N NN DNDNDN

kylla

N NN DNDNDN

L | (merkitkaa 0 jos ei yhtaan ja siirtykaa kysymykseen 45)

Onko ainakin yhdella veljistdnne tai velipuolistanne todettu:

Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 60-vuotiaana
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 60-vuotiaana

Aivohalvaus alle 75-vuotiaana
Diabetes (sokeritauti)

Astma

Syo6pa

Masennus

ei
1

e

Kuinka monta sisarta tai sisarpuolta Teill& on tai on ollut?

kylla
2

N N N DNDNDN

L | (merkitkaa 0 jos ei yhtaan ja siirtykaa kysymykseen 46)

Sydaninfarkti (sydanveritulppa) alle 60-vuotiaana
Sydaninfarkti (sydanveritulppa) yli 60-vuotiaana

Aivohalvaus alle 75-vuotiaana
Diabetes (sokeritauti)

Astma

Syo6pa

Masennus

FRO7 PERUSLOMAKE 4

Onko ainakin yhdella sisarista tai sisarpuolistanne todettu:

ei
1

[ = U S S S

kylla
2

N N N DNDNDN

KY40_1
KY40_2
FRO2_46_3
KY40 4
KY40 5
KY40_6
FRO7 42_7

FRO7 43 1
FRO7 43 2
FRO2 47 3
KY41 4
KY41 5

KY41 6
FRO7 43 7

FRO7 44

FRO7 44 1
FRO7 44 2
FRO7 44 3
FRO7 44 _4
FRO7 44 5
FRO7 44 6
FRO7 44 7

FRO7 45

FRO7 45 1
FRO7_45_2
FRO7_45_3
FRO7_45_4
FRO7 45 5
FRO7 45 6
FRO7_45_7



46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Mita mielté olette nykyisesté terveydentilastanne? Onko se

erittain hyva

melko hyva

keskitasoinen Q40
melko huono

erittain huono

a s~ wN Pk

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

Reumaattisia vaivoja
Nivelsarkya

Selkakipua, selkasarkya
Turvotusta jaloissa
Suonikohjuja
Ummetusta

Toistuvia vatsavaivoja
Pahoinvointia

Kavelyvaikeutta tai ontumista polven vaivan tai vian

takia

Esiintyyko Teilla tavallisesti limaisia
yskoksia heratessanne talviaamuisin?
1 ei

2 kylla Q41

Esiintyyko Teilla tavallisesti limaisia
yskdksia paivisin tai disin talviaikana?
1 ei

2 kylla Q42

Esiintyykd Teilla limaisia yskdksia
useimpina pdaivina tai 6inéd ainakin 3 kk:n
ajan vuosittain?

1 ei Q43

2 kylla

Onko hengityksestanne kuulunut
viimeisen 12 kuukauden aikana koskaan
vinkuvaa tai pihisevaa aanta?

1 ei (siirtyk&d kysymykseen 54)

2 kylla K48

Oliko Teilla hengenahdistusta
samanaikaisesti kun hengityksenne
vinkui?

1 ei

2 kylld KY49

Onko hengityksestanne kuulunut
vinkuvaa tai pihisevaé adanta myos
muulloin kuin flunssan tai
hengitystieinfektion yhteydessa?
1 ei

2 kylla KY50

FRO7 PERUSLOMAKE

54.

55.

56.

57.

58.

ei kylla

1 2 KY44 1
1 2 KY44 2
1 2 KY44 3
1 2 KY44 4
1 2 KY44 5
1 2 KY44_6
1 2 KY44_ 7
1 2 KY44_8
1 2 KY44 9

Oletteko viimeisen 12 kuukauden aikana
koskaan herannyt siihen, ettd hengityk-
senne on tuntunut raskaalta?

1 ei

2 kylla KY51

Oletteko viimeisen 12 kuukauden aikana
koskaan herdnnyt hengenahdistus-
kohtaukseen?

1 ei KY52

2 kylla

Oletteko viimeisen 12 kuukauden aikana

koskaan herannyt yskankohtaukseen?

1 ei

2 kyllé KY53

Onko Teilla viimeisen 12 kuukauden

aikana ollut astmakohtaus?

1 ei

Kaytatteké nykyéan astman hoitoon

mitaan laakkeitd, kuten sumutinta,

inhalaatiojauhetta tai tabletteja?

1 ei KY55

2 kylld, mink& nimiset valmisteet ja valmiste-
muodot (esim. tabletti, suihke):

FRO7 58L




59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

Onko Teilld koskaan ollut heindnuhaa tai muita allergisia nenéoireita?

1 ei

2 kylla, viimeisen 12 kuukauden aikana

3 kylla, viimeksi yli vuosi sitten

KY56

Onko Teilld koskaan ollut allergisia silm&oireita?

1 ei

2 kylla, viimeisen 12 kuukauden aikana

3 kylla, viimeksi yli vuosi sitten

KY57

Onko Teilld koskaan ollut kutisevaa ihottumaa, jota on sanottu maitoruveksi, taiveihottumaksi tai

atooppiseksi ihottumaksi?
1 ei

2 kylla, viimeisen 12 kuukauden aikana

3 kylla, viimeksi yli vuosi sitten

Milloin viimeksi olette kayttanyt seuraavia ladkkeita?
Vastatkaa jokaiselle riville ympyrdimalla oikea vaihtoehto.

Sarkylaakkeitd paansarkyyn
Sarkylaakkeita nivel- tai lihassarkyyn
Sarkylaakkeita muuhun sarkyyn
Unilaakkeita

Rauhoittavia laékkeita
Masennuslaakkeita

Astmalaakkeita

Heinanuhalaakkeita

Sydaninfarktin ehkaisyyn
asetosalisyylihappoa (mm. Aspirin,
Disperin, Primaspan)
Verenohennuslaakkeita (Marevan)
Antibiootteja FR0O2_66 11
Muita laakkeita, mitaé: FRO7_62_12

KY58
aikana sitten
1 Kye0 1 2 3
1 KYB0 2 2 3
1 KY60 3 2 3
1 KY60 4 2 3
1 KY60 5 2 3
1 KY60 6 2 3
1 KYe0 7 2 3
1 KY60 8 2 3
1 KY60 9 2 3
1 KY60 10 2 3
1 2 3

yli vuosi
sitten

4

A A DS DSAD

N

en
koskaan

o1 o1 o1 01 01 01 O

Onko Teilld viimeisen 12 kuukauden aikana ollut vahintdan kahden viikon jaksoa, jolloin olette
suurimman osan aikaa ollut mieli maassa, alakuloinen tai masentunut?

1 ei

2 kylla KY62

Onko Teilla viimeisen 12 kuukauden aikana ollut vahintdan kahden viikon jaksoa, jolloin olette
suurimman osan aikaa menettanyt kiinnostuksenne useimpiin asioihin, kuten harrastuksiin,
tyohon tai muihin asioihin, joista yleensa koette mielihyvaa?

1 ei

2 kylla KY63

Onko Teilld koskaan ollut hammasséarkya? Jos on, niin milloin viimeksi?

1 Viimeksi kuluneen Y2 vuoden aikana

2 % -1 vuotta sitten
3 1 -5 vuotta sitten

4 yli 5 vuotta sitten KY65

5 ei koskaan

Milloin olette viimeksi kaynyt hammaslaakarissa?

5 - 1 vuotta sitten

yli 5 vuotta sitten
en koskaan

b wWN P

FRO7 PERUSLOMAKE

Viimeksi kuluneen ¥ vuoden aikana

1 - 5 vuotta sitten KY66



67.

a b~ wN Pk

hyva

melko hyva
keskitasoinen
melko huono
huono

FRO7_67

TAPATURMAT

68.

69.

Liikennetapaturma, jossa moottoriajoneuvo mukana

Muu liikennetapaturma (esim. polkupyorall&a)
Tyo6tapaturma tyOpaikalla tai muualla sisatiloissa
Tyo6tapaturma ulkona (ei tydmatkalla tapahtunut)
TyOmatkalla tapahtunut tapaturma (jos ei liikennetapaturma)
Kotitapaturma sisalla

Kotitapaturma kodin pihapiirissa

Liikuntatapaturma sisalla (kuntoliikunnassa tai urheilussa)
Liikuntatapaturma ulkona (kuntoliikunnassa tai urheilussa)
Muu vapaa-ajan tapaturma sisalla

Muu vapaa-ajan tapaturma ulkona

P RPRPRRPRPRPRPPRPRERRERRPRO

I [paivaa FRO7_69

TOIMINTAKYKY JA TYOKYKY

70.

71.

Onko hampaidenne kunto ja suunne terveydentila mielestanne nykyisin

kylla
2 QI18A

Q18B
FRO7 68 3
FRO7 68 4
FRO7 68 5
FRO7 68 6
FRO7 68 7
FRO7 68 8
FRO7 68 9

N DNDNDNDNDNMNDNNDNDDNDDN

Kuinka monta kokonaista paivaa teidan oli vaikeaa tai mahdotonta selvita tavanomaisista
paivittaisista tehtavistanne ja toimistanne tapaturman aiheuttamien vammojen takia?
(Jos ei yhtaan paivaa, vastatkaa 0.)

Pystyttek® yleensa seuraaviin suaorituksiin?
pystyn
e mitase en
sia on vaikeaa
Pukeutumaan ilman apua FRO7_70_1 1 2
Leikkaamaan varpaankyntenne FRO7_70 2 1 2
Nousemaan portaita ilman apua (noin yhden kerrosvalin levahtamatta) 1FR07_70_32
Kavelemaan noin puoli kilometria levahtamatta 1FRO7 70 42
Kantamaan noin 5 kg:n painoisen taakan vahintdan sata metria 1FRo7 70 52
Juoksemaan noin sata metria 1FRo7 70 62
Juoksemaan yli puoli kilometria 1rro7 70 72
Ajamaan polkupyoralla FRO7_70_8 1 2
Matkustamaan junalla, linja-autolla tai raitiovaunulla FRO7_70_9 1 2
Lukemaan tavallista sanomalehtitekstia (silmalaseilla tai ilman) 1FRO7_70_102
Kuulemaan, mitd useamman henkilon valisessa keskustelussa 1 °
sanotaan (kuulokojeen kanssa tai ilman) FRO7_70 11
Kaytatteko tietokonetta? 72. Kaytatteko tietokonetta
1 en (siirtykaa kysymykseen 73) en
2 kylla FRO7_71 FRO7_72A Laskujen maksamiseen 1

FRO7_72B Tiedon hakemiseen internetista 1

FRO7_72C Sahkopostiin

FRO7 PERUSLOMAKE 7

Onko Teille viimeisen vuoden (12kk) aikana sattunut jokin seuraavista tapaturmista, jolloin olette
tarvinnut la8karin hoitoa?

FRO7_68_10
FRO7_68 11

pysty

W W W wWwwwwwwwow



73.

74.

76.

77.

Onko Teilla matkapuhelin? 75. Riippumatta siita oletteko ansiotydssa vai
1 ei (§iirtykéé kysymykseen 75) ette, arvioikaa minkélainen tyokykynne on
2 kylla FRO7_73 nykyisin. Oletteko

1 taysin tyokykyinen ~ FRO7_75

Lahetattekd matkapuhelimellanne 2 osittain tydkyvyton

tekstiviesteja? FRO7 74 3 téysin tydkyvyton

1 en

2 kylla

Oletetaan, etta tyokykynne on parhaimmillaan saanut 10 pistettd. Minka pistemaaran antaisitte
nykyiselle tyokyvyllenne? (O=taysin tydkyvytdn, 10=ty6kyky parhaimmillaan).

L | Ipistetta FRO7_76

Tydkuormitus ja vaikutusmahdollisuudet

Miten hyvin seuraavat vaittamat kuvaavat nykyista tydtanne. Mikali ette ole tyossa, arvioikaa
viimeisinta tyotanne. Oletteko vaittdman kanssa samaa vai eri mieltd? Ympyroikaa mielipidettinne
parhaiten kuvaava vastausvaihtoehto kussakin vaittamassa.

taysin jokseen- eisamaa jokseen-
samaa kinsamaa  eika eri kin eri
mielta mielta mielta mielta

taysin eri
mielta

FRO7_77_1 Voin tehda paljon itsenaisia paatoksia tydssani 1 2 3 4 5

FRO7_77_2 Minulla on paljon sananvaltaa omiin téihini 1

FRO7 77 3 Minulla on hyvin vahan vapautta paattaa, miten
~ 7 teen tyoni

2
2
FRO7_77_4 Tyoni vaatii erittain kovaa tyéntekoa 1 2
FRO7_77_5 Minulta edellytetddn kohtuutonta tydmaaraa 1 2
FRO7 77 6 Minulla ei ole tarpeeksi aikaa saada toitani >

1

o o1 o1 o1 O

4
4
4
4
4

w W w w w

tehdyksi

LIIKUNTA

78.

Q56

79.

Q57

Miten rasittavaa tydnne on ruumiillisesti? Olemme jakaneet tyon rasittavuuden 4 ryhmaan. Jos ette
tee tyota, ympyroikaa 1.

1

Tyoni on paaasiassa istumatyotéd enké kavele paljonkaan tydaikanani (esim. kellosepéan,
radiomekaanikon ja teollisuusompelijan tyd, toimistoty6 kirjoituspdydéan aéressa).

Kavelen tydsséni melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan raskaita esineita
(esim. tybnjohtajan ja myymalaapulaisen ty6, kevyt teollisuustyd, liikkumista vaativa toimistotyo).

Joudun tydssani kavelemaan ja nostelemaan paljon tai nousemaan portaita tai ylaméakea (esim.
kirvesmiehen ja karjanhoitajan ty6, konepaja- yms. raskaampi teollisuustyo).

Tyoni on raskasta ruumiillista ty6td, jossa joudun nostamaan tai kantamaan raskaita esineita,
kaivamaan, lapioimaan tai hakkaamaan, jne. (esim. metsatyot, raskaat maataloustyot, raskas
rakennus- ja teollisuusty6).

Kuinka paljon liikutte ja rasitatte itseanne ruumiillisesti vapaa-aikana? Jos se vaihtelee paljon eri
vuodenaikoina, merkitkaa se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimaaraista tilannetta.

1

4

Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljonkaan liiku ja jotka
eivat rasita minua ruumiillisesti.

Vapaa-aikanani kavelen, pyoréilen tai likun muulla tavalla vahintd&n 4 tuntia vilkkossa. Tahan
lasketaan kéavely, kalastus ja metsastys, kevyt puutarhatyd yms., mutta ei tydmatkoja.

Harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa, kuten juoksemista, lenkkeilyd, hiihtoa,
kuntovoimistelua, uintia, pallopeleja tai teen rasittavia puutarhatéita tai muuta vastaavaa
keskimaarin vahintaan 3 tuntia viikossa.

Harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessa saanndllisesti useita kertoja viikossa juoksua,
suunnistusta, hiihtoa, uintia, pallopeleja tai muita rasittavia urheilumuotoja.

FRO7 PERUSLOMAKE 8



80.

81.

82.

83.

84.

Kuinka monta minuuttia kavelette,
pyoréailette tai kuljette muilla ruumiillista
liikuntaa vaativilla tavoilla tydmatkoil-
lanne? (Huom! Tarkoitetaan yhteensd meno-
ja tulomatkaan kaytettya aikaa.)

1 en ole ty6ssa tai kuljen tydmatkan
kokonaan moottoriajoneuvolla

alle 15 minuuttia paivasséd Q58

15 - 29 minuuttia paivassa
30 - 44 minuuttia paivassa
45 - 59 minuuttia paivassa
yli 1 tunnin paivassa

OOl WD

Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan
lilkuntaa vahintdan 20 min. niin, etta
ainakin lievasti hengastytte ja hikoilette?
Alkaa laskeko mukaan tyomatkoihin kaytettya
likuntaa.

1 envoi vamman tai sairauden vuoksi har-

rastaa liikuntaa (siirtykaa kysymykseen 83)
harvemmin kuin kerran viikossa

kerran viikossa FRO7_81
2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa tai useammin

N o ok 0N

Kuinka pitkdan harrastatte vapaa-ajan
liikuntaa tavallisesti kerrallaan?
0 en harrasta vapaa-ajan liikuntaa

alle 15 minuuttia
15- 29 minuuttia
30 - 59 minuuttia
yhden tunnin tai kauemmin

Q61

A WDN PP

Kuinka monta minuuttia keskimaarin
paivassa kavelette, pyorailette tai teette
muuta lilkkkumista vaativaa vapaa-ajan
toimintaa (piha- ja puutarhaty6t, korjausty6t,
siivoaminen, kaupassa asiointi)? Alkaa
laskeko t&han lukuun mukaan tyon,
tydmatkojen (kys. 80) ja vapaa-ajan
kuntoliikunnan (kys. 81-82) aktiivisuutta.

1 alle 15 minuuttia paivittain

15-29 minuuttia paivassa
30-44 minuuttia paivassa
45-59 minuuttia paivassa
yli tunnin paivassa

KY74

a b wDN

Millainen on mielestdnne nykyinen
ruumiillinen kuntonne?
1 erittain hyva

2 melko hyva

3 tyydyttava

4 melko huono

5 erittain huono

Q63

FRO7 PERUSLOMAKE

85.

86.

FRO7 86_1Tvastaavassa || |t |  IminFro7_86_1m

Arvioikaa miten vapaa-ajan liikuntanne
jakautuu eri ymparistoihin. Merkitkaa 0, jos
ette liiku yhtaan. FRO7_85_1

LI | o sisaliikuntatiloissa (liikunta- ja
uimabhalli, kuntosali ym.)

~ FRO7_85_2
% kotona tai kodin pihapiirissa

FRO7 85 3
% ulkona rakennetussa

ymparistossa (kadut, pyoratiet,
ulkoliikuntapaikat)

FRO7 85 4
% ulkona luonnossa kodin

l&aheisyydessa

FRO7_85_ 5
% ulkona luonnossa vapaa-ajan
asunnon ymparistossa

FRO7 85 6
% ulkona muualla = —

luontoymparistossa
yht. 100 %

Kuinka monta tuntia istutte keskimaarin
arkipaivana? Merkitkaa 0, jos ette yhtaan.

Ty6paivan aikana toimistossa tai

FRO7_86_2T Kotona televisiota tai videoita katsellen

|t 1t 1 IminFro7_ss_am

FRO7_86_3T Kotona tietokoneen aaressa

FRO7_86_5T Muualla

Lt Jelt 1 MiNFRO7_86_3M
FRO7_86_4TKulkuneuvossal | 1 t| | IminFro7_s6 am
[ L 1t I IminFro7_ss_sm

TUPAKOINTI

87.

88.

89.

90.

Oletteko koskaan tupakoinut elaméanne
aikana? Q67

1 en (siirtykaa kysymykseen 101)

2 kylla (jatkakaa kysymyksestéa 88)

Oletteko tupakoinut elamanne aikana
vahintdan 100 kertaa (savukkeita, sikareita
tai piippua)? KY77

1 en (siirtykaa kysymykseen 101)

2 kylla

Oletteko koskaan tupakoinut saannol-
lisesti (Iahes joka paiva ainakin yhden
vuoden ajan)? Q68A

Kuinka monta vuotta yhteensa?

1 en ole koskaan tupakoinut séannéllisesti

2 olen tupakoinut saanndllisesti

1 Jvuotta Q68B
Minké ik&isené aloititte tupakoinnin?

|| J-vuotiaana K66



91. Tupakoitteko nykyisin (savukkeita, sikareita

tai piippua)?

1 kylla, paivittain

2 kylla, satunnaisesti
3 en lainkaan

Q69

92. Koska olette tupakoinut viimeksi? Jos

tupakoitte jatkuvasti, merkitkaa vaihtoehto 1.

1 eilen tai tanaan

2 2pv-1Kksitten KY82

3 1Kkk - puoli vuotta sitten (siirtykaa
kysymykseen 99)

4 puoli vuotta - vuosi sitten (siirtykaa
kysymykseen 99)

5 1-5v. sitten (siirtyk&a kysymykseen

101)

6 6-10v. sitten (siirtykaa kysymykseen
101)

7 yli 10 v. sitten (siirtyk&a kysymykseen
101)

93. Kuinka pian heraamisen jalkeen
tupakoitte?

5 minuutin kuluessa FRO7_93

2 6-30 minuutin kuluessa

1 31-60 minuutin kuluessa

0 60 minuutin jalkeen

w

94. Miten paljon poltatte tai poltitte ennen
lakkoa keskimaarin paivassa? Vastatkaa
jokaiseen kohtaan. (Jos ette polta tai ole
polttanut lainkaan, merkitk&aa 0.)

tehdasvalmisteisia
savukkeita

itse kaarittyja

LI Jkpl paivassa KY83_1

savukkeita || |kpl paivassa KY83_2
piippua I Ikpl paivassa KY83_3
sikareita LI lkpl paivassa Kyg3 4

95. Mita mieltd olette nykyisesta
tupakoinnistanne? Tupakoitteko
mielestanne
1 huomattavasti lilan paljon
2 hieman liian paljon
3 kohtuullisesti
4 en tupakoi nykyisin

KY84

96. Haluaisitteko lopettaa tupakoinnin?
1 en
2 kylla KY85
3 en osaa sanoa
4 en tupakoi nykyisin

97. Jos yrittaisitte lopettaa tupakoinnin, niin
luuletteko, ettd onnistuisitte siina?

1 en 75
2 kylla Q

3 en osaa sanoa
4 en tupakoi nykyisin

FRO7 PERUSLOMAKE
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98.

99.

100.

101.

102.

103.

Oletteko milloinkaan vakavasti yrittanyt
lopettaa tupakointia? Jos olette, niin
milloin viimeksi?

1 en koskaan Q76
2 ylivuosi sitten

3 puoli vuotta - vuosi sitten

4 1 kk - puoli vuotta sitten

5 viimeisen kuukauden aikana

Onko laakari viimeksi kuluneen vuoden
aikana kehottanut Teitd lopettamaan
tupakoinnin?

1 eikertaakaan
2 kerran

3 useita kertoja

Q77

Onko terveydenhoitaja tai tydterveys-
hoitaja viimeksi kuluneen vuoden aikana
kehottanut Teitd lopettamaan
tupakoinnin?

1 eikertaakaan
2 kerran

3 useita kertoja

Q78

Oletteko viimeksi kuluneen vuoden (12 kk)
aikana kayttanyt nikotiinikorvaushoitoa
(purukumi, laastari, pilleri ym.)?

1 en ole kayttanyt FRO2_95

2 kyll&, tupakoinnin lopettamisen tukena

3 kylla, muusta syysta

Nuuskaatteko nykyisin? FR02_96

1 kylla, paivittain LI |annosta

2 satunnaisesti FRO7_102_ANNOS
3 en lainkaan

Montako tuntia paivassa olette sisatilois-
sa, joissajoudutte hengittdmaan muiden
aiheuttamaa tupakansavua?

(Jos ette lainkaan merkitkda 0.)

Pyoristakda vastauksenne lahimpéaén tayteen
tuntiin.

1 t |tuntia FR02_97A
kotona || Jtuntia FRO2_97B

muissa tiloissa || ltuntia FR02_97C

tydpaikalla

RAVINTO

104.

Kuinka monta ateriaa tai valipalaa syotte
tavallisesti arkipaivina (aterioiden/
valipalojen yhteismaara paivassa)?

1 1-2 ateriaa/vélipalaa FRO2 98

2  3-4 ateriaa/valipalaa -

3 5-6 ateriaa/valipalaa

4 7 tai useampi ateria/vélipala



Vastatkaa jokaiselle riville. Ympyr6ik&a vain yksi, parhaiten kayttotiheyttd vastaava kohta.

ESIMERKKI:

puuroja 2-4 kertaa
vilkossa
VILJAVALMISTEET
Pullaa, pullapohjaista
piirakkaa

Makeita kekseja

Muita makeita
leivonnaisia (esim.
viineri, taytekakku)
Suolaisia piirakoita ja
pasteijoita (esim.
karjalanpiirakka)
Pizzaa

Hampurilaisia
Makaronia, pastaa tai
riisia

Puuroja

Muroja tai myslia
MAITOTUOTTEET
Maustamatonta
jogurttia tai viilia
Maustettua jogurttia tai
viilia

Vaharasvaisia juustoja
(rasvaa 17% tai alle)
Muita juustoja (esim.
Edam, Emmental,
Aura, Brie)

Jaatelda, vanukkaita,
marija- tai
hedelméarahkaa
PERUNA, KASVIKSET
Perunaa keitettyna tai
soseena

Paistettuja tai
ranskalaisia perunoita
Kasvisruokia (keittoja,
laatikoita, pataruokia)

Keitettyja
lisakekasviksia tai
palkokasviksia

Tuoresalaattia, tuoreita
kasviksia

Salaatinkastiketta tai
Oljya kasvisten kanssa
HEDELMAT, MARJAT
Hedelmia

Tuoreita tai o
pakastettuja marjoja

Hedelmé-tai
marjataysmehuja (ei
lisattyd sokeria)

FRO7 PERUSLOMAKE

Kuukaudessa

Harvem-
min kuin

. 1-3
kerrgin tai kertaa
lainkaan

1FRO7106 12
1MAR07 1065 22

1FRO7 105 32

1FR07 105 42

1FRO7 106 52
1 FRO7 1065 6 2

1FRO7 105 72

1FRO7 106 8 2
1FRO7 105 92

1FRO7 106 10 2
1FRO7 106 11 2

1FR07 106 12 2

1FRO7 106 13 2

1FAR07 1065 14 2

1FRO7 106 15 2
1FRO7 105 16 2
1FR07 106 17 2
1FRO7.106 18 2
1FRO7 106519 2

1071620 2

107106621 2

1R 1662 2

1FR07106 23 2

Kerran

W w W ww

11

Viikossa

2-4
kertaa

A L

5-6
kertaa

o o1 o1t 01 O

Kerran

oo 0O O O O

Paivassa

2-3
kertaa

N NN NN

105. Kuinka usein tavallisesti kaytatte seuraavia elintarvikkeita? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kKk).

Yli 4
kertaa



106.

KALA

Kalaa ja kalaruokia
yhteensa

Kirjolohta, lohta (esim.

paistettuna, keitossa)
Silakkaa (esim.

pihveina, savustettuna,

maustekalana)

Muuta kalaa (esim.
hauki, ahven, muikku,
pakastekala)

LIHA, MAKKARA, MUNA

Liharuokia
(esim. palapaisti,
jauhelihakastike, pihvi)

Broileria, kalkkunaa,
kanaruokia

Makkararuokia,
nakkeja,
lenkkimakkaraa
Leikkelemakkaroita
(esim. meetvursti,
lauantaimakkara)
Lihaleikkeleita (esim.
keittokinkku,
kalkkunaleike)
Kananmunaa,
(keitettyna, paistettuna,
munakkaana)

MUUTA
Suklaata

Muita makeisia

Suolaisia naposteltavia
(esim. sipsit, popcornit)

Kaupan valmisruokia

Kuinka paljon syotte tavallisesti erilaisia ruokaleipia? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kk).

Kuukaudessa

Harvem-
min kuin
kerran tai

ei

lainkaan

1FRO7.106 24

1RR071B 5 2

1FR07106 26 2

1ARO7 106 27 2

1R 1628 2

1RR07 106629 2

1FRR07 10630 2

1FROAG 3L 2

10716 R 2

1071063 2

1071634 2
1RR07 1635 2

107106 3% 2

1RR07 106 37 2

1-3
kertaa

Kerran

W W ww

Viikossa

2-4
kertaa

L

5-6 kertaa

o o1 o1,

Kerran

o O O O

Vastatkaa jokaiselle riville. Ympyr6ik&a vain yksi, parhaiten kayttta vastaava kohta.

ESIMERKKI:

Hiivaleipaa pala paivassa
RUOKALEIPA

Ruis- tai nakkileipaa FRO7_106_1 1

Hiiva-, graham- tai

sekaleipaa

Ranskanleipdd, patonkia,
muuta valkoista leipaa FR07_106_3

FRO7 PERUSLOMAKE

FRO7_106_2

Viipaletta viikossa

alle 1 tai
ei
lainkaan

1

1

1

1

2-4

12

1

2-3

4-5

Paivassa

2-3
kertaa

e N NN

Viipaletta paivassa
6 viipaletta

tai
enemman

8

Yli 4
kertaa

o 0 0 0



107. Misséa syodtte useimmiten pdadaterianne (lammin ateria/ leipa-salaattiateria) arkipaivisin?
Ympyroikda vain yksi vaihtoehto.
a) lounasaikaan

108. Noudatatteko jotakin erityisruokavaliota?

109.

OO WNPRE

en sy0 lounasta
syon evaita tyopaikalla
kotona

ravintolassa, baarissa, pikaruokapaikassa
tydpaikkaruokalassa tai muussa ruokalassa

muualla

laktoositon ruokavalio

gluteeniton ruokavalio (valtan kotimaisia viljoja)

ruoka-aineallergia

diabeetikon ruokavalio
kolesterolia alentava ruokavalio
laihdutusruokavalio
kasvisruokavalio
vahasuolainen ruokavalio

muu ruokavalio

FRO2_99A

b) paivallisaikaan

1 en sy0 paivallista FR02_99B

2 syon evaita tyopaikalla

3 kotona

4 ravintolassa, baarissa, pikaruokapaikassa
5 tyOpaikkaruokalassa tai muussa ruokalassa
6 muualla

en kylla

1 2 FRO02_100A

1 2 FRO02_100B

1 2 FRO02_100C

1 2 FRO02_100D

1 2  FRO2_100E

1 2 FRO02_100F

1 2 FRO02_100G

1 2 FRO07_108 9

1 2 FRO02_100H

Jos vastasitte "kylla” kohtaan ruoka-aineallergia, mille ruoka-aineelle/aineille olette allerginen?

FR0O2_100C2

Jos vastasitte "kyll&” kohtaan muu ruokavalio, mita muuta erityisruokavaliota noudatatte?

FRO2_100H2

Kuinka monta annosta seuraavia juomia juotte tavallisesti paivassa TAIl viikossa? Merkitkaa
annosten lukumaara joko paivéa- tai viikkkosarakkeeseen. Jos ette juo kyseisté juomaa lainkaan,

merkitkdd molempiin sarakkeisiin nolla.

Juomat

ESIMERKKI 1. kahvia 4 kupillista paivittain
ESIMERKKI 2. energiajuomaa ei lainkaan

kahvia

teeta

kaakaota

maitoa

piimaa

kunnallista vesijohtovetta

kaivovetta

pullotettua vetta tai kivennaisvetta

taysmehuja (ei lisattya sokeria)

energiajuomaa (esim. Battery, Red Bull, ED)

alkoholitonta tai I-olutta
sokeroitua kolajuomaa

vahakalorista kolajuomaa

muuta sokeroitua virvoitusjuomaa tai

sokeroitua mehujuomaa

muuta vahékalorista virvoitusjuomaa tai

vahéakalorista mehujuomaa

FRO7 PERUSLOMAKE

Annos

1 kahvikuppi =n. 1 di
1 tolkki = 0,33 |

1 kahvikuppi = n. 1 dI
1 teekuppi = n. 2 dI
1 kaakaokuppi = n. 2 dl

llasi=n.2dl
llasi=n.2dl
llasi=n.2dl
llasi=n.2dl
llasi=n.2dl
llasi=n.2dl
1 t6lkki = 0,33 1
1 t6lkki = 0,33 1
llasi=n.2dl
llasi=n.2dl
llasi=n.2dl
llasi=n.2dl

13

Annosta
paivassa

| Annosta
viikossa

[«] ]
[o] o]

| | FrRo7_100_1P [ | mRo7.200 1v
D FRO7_109 2P D FRO7 100 2V
| | FRO7_100 3P | | FRO71003v
D FRO7_109_4P D FRO7 100 4V
| ] FRO7_109_5P [ | Fro7_109.5v
| | FRO7_109 6P [ | mRo7.1006v
| | FRO7_109_7P [ | FRO7109.V
D FRO7_109 8P D FRO7 109 8V
D FRO7_109 9P D FRO7 109 9V
D FRO7_109 _10P D FRO7_109 10V
| | FrRo7_100 11P [ | FRo7100 11v
D FRO7_109 12P D FRO7_109 12V
[ ] FrRo7_109_13P [ | FRo7_109 13

D FRO7 109 _14P D FRO7 109 14V

|:| FRO7_109_15P D FRO7 109 15V



110.

112. Mitéa rasvaa kaytatte enimmakseen leivalla? Ympyroikaa vain yksi vaihtoEtE\)tg.

113.

114.

Millaista kahvia tavallisesti juotte? 111. Millaista maitoa tavallisesti juotte?
Ympyroik&a vain yksi vaihtoehto. Ympyroik&a vain yksi vaihtoehto.

1 suodatinkahvia KY97 1 tilamaitoa FRO2_112
2 suodattamatonta pannukahvia tdysmaitoa (entinen kulutusmaito)

3 pikakahvia (murukahvia) kevytmaitoa

4 muuta kahvia (esim. espresso, ykkdsmaitoa

cappuccino)
0 enjuo kahvia

rasvatonta maitoa
en juo maitoa

Ul WN

1 en mitdan 7112

2 rasvalevitettd, jossa korkeintaan 40 % rasvaa (esim. Keiju Kevedmpi 30, Keiju Kevyt 40,
Flora Kevyt 40, Kevyt Becel 35, Kevyt Levi 40)

rasvalevitettd, jossa 60 % rasvaa (esim. Keiju 60, Becel 60, Kultarypsi 60)
rasvalevitettd, jossa 70 - 80 % rasvaa (esim. Flora 70, Keiju 70)

voi-kasvibljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Enilett)

voita

kasvisterolimargariinia (esim. Becel pro.activ, Benecol)

~No ok~ Ww

Mita rasvaa kotonanne kaytetddn enimmakseen ruoan valmistuksessa?
Leivontaa ei oteta huomioon. Ympyroikaa vain yksi vaihtoehto. FRO7_113
kasvidljya tai juoksevaa kasvidljyvvalmistetta (esim. Flora Culinesse, Juokseva Sunnuntai)
rasvalevitettd, jossa 60 % rasvaa (esim. Keiju, Kultarypsi)

rasvalevitettd, jossa 70 - 80 % rasvaa (esim. Flora, Keiju)

talousmargariinia (esim. Sunnuntai)

voi-kasvitljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Enilett)

voita

kasvisterolimargariinia (esim. Becel pro.activ, Benecol)

ei mitdan rasvaa

kotitaloudessamme ei valmisteta ruokaa

© O ~NOO O WDNPRP

Oletteko kayttanyt vitamiini-, kivennaisaine- tai muita ravintoainevalmisteita viimeisen

6 kuukauden aikana?

1 en FRO2_114

2 kylla -

Merkitkaa alla oleville riveille esimerkkirivien tapaan kayttamanne valmisteen nimi/valmisteiden nimet,
valmistemuoto (esim. tabletti) seké kayttdmanne annos paivassa TAI annos viikossa.

. e Valmiste- ANnos Annos K?yttf..j
Valmisteen nimi A . saannol-
muoto paivassa viikossa lists
ista
ESIM. Ladyvitaw tablettt 1 - X
ESIM. Jekovit tippaav 3 - %
ESIM. Mollerinv Omega-3, nestemdiinen ml - 10

FRO7 114 NIMI

FRO7_114_MUOTO

FRO7 114 PV

FRO7_114 VKO

FRO7_114_KAYTTO
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ALKOHOLIN KAYTTO

115. Kaytatteko nykyisin edes satunnaisesti 116. Oletteko viimeksi kuluneen vuoden
mitdan alkoholijuomia (esim. olutta, viinia (12 kuukautta) aikana kayttanyt mitaan
tai véakevia)? Q128A alkoholijuomia (olutta, viinia tai vakevia)?
1 kylla, vahintdan kerran kuukaudessa 1 kylla Q129
2 kylla, harvemmin kuin kerran kuukaudessa 2 en (siirtykaa kysymykseen 120)

3 en, silla lopetin alkoholinkaytdn kokonaan
I | vuotta sitten Q128B

4 en ole koskaan kayttanyt alkoholijuomia
(siirtyk&aé kysymykseen 120)

117. Montako lasillista (tavallista ravintola-annosta) tai pullollista olette juonut edellisen viikon

(edelliset 7 vrk) aikana seuraavia: (ellette ole juonut yhtdan, merkitkaa 0.)

Keskiolutta (lll-olutta) tai keskivahvaa siideria L Jpullollista (1/3 litraa) ~ FR02_145A
(myydaan ruokakaupassa, alkoholipitoisuus 2,9-4,7%)

A olutta (IV-olutta, alkoholipitoisuus yli 4,7%) LI Jpullolista 1/3 litraa) ~ FR02_145B
Vahvaa siideri tai long drink -juomia L1 | pulloliista (1/3 littaa) FR02_145C
(myydaan vain ALKO:ssa, alkoholipitoisuus yli 4,7%)

Viinaa tai muuta vakevaa alkoholia LI | ravintola-annosta (n. 4 cl) FR02_145D
Punaviinia LI ] lasillista (1 lasillinen= n. 12 cl) Fro2_145€
Muuta viinia LI | lasillista (1 lasillinen= n. 12 cl) FRO2_145F

118. Kuinka usein viimeisten 12 kuukauden aikana joitte seuraavia méarid alkoholia yhtena paivana?

Ohje: Aloittakaa vastaaminen ylimmalta vastausriviltd. Ympyroikaa talle riville numero sopivimman
'Kuinka usein?' vaihtoehdon kohdalle. Jatkakaa sitten rivi kerrallaan alaspain samalla tavalla.

Pyydamme ympyrdim&an vain yhden numeron joka rivilta.
Esimerkiksi "5-7 annosta” tarkoittaa vahintaan viitta ja enintdén seitsemaa annosta.

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

Pullo (0,33 1) A-olutta, Gin Long Drinkia tai vahvaa siideria = 1,25 annosta
Iso pullo (0,5 1) keskiolutta tai keskivahvaa siideria = 1,5 annosta
Iso pullo (0,5 ) A-olutta = 2 annosta
Pullo (0,75 1) viinia =7 annosta
Pullo (0,75 1) vakevaa viinia =10 annosta
Pullo (0,5 I) vékevaa alkoholijuomaa (esim. Koskenkorva) =12 annosta

Agir\}glgsm Vf rllie?rttiin 2-3 kertaa  Noin kerran 1[(?][';'?;5}& 3-10 kertaa  1-2 kertaa En
thti Vilses viikossa viikossa dessa vuodessa vuodessa kertaakaan
éﬁ;ﬁ:man 1 2 3 4 5 6FRO7_118A 7
13-17 1 2 3 4 5 6 FRO7_118B 7
8-12 1 2 3 4 5 6 FRO7_118C 7
5-7 1 2 3 4 5 6 FRO7_118D 7
3-4 1 2 3 4 5 6FRO7_118E 7
1-2 1 2 3 4 5 6 FRO7_118F 7
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119. Kuinka usein olette viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana juonut niin paljon olutta, viinia tai
vakeviad alkoholijuomia, ettd olette tuntenut itsenne paihtyneeksi?

1 pari kertaa viikossa tai useammin

2 noin kerran viikossa

3 pari kertaa kuukaudessa Q137

4 noin kerran kuukaudessa

5 noin kerran parissa kuukaudessa

6 nelja-viisi kertaa vuoden aikana

7 pari-kolme kertaa vuoden aikana

8 kerran vuoden aikana

9 en kertaakaan
PAINO
120. Kuinka paljon painoitte 20-vuotiaana? 123. Miten paljon nykyinen painonne eroaa

FRO7 120 painostanne vuosi sitten?
| kg - 1 lisaantynyt: noinl__I kg KY108L

121. Miké on ollut alin painonne aikuisiassa KY108 2 pysynyt ennallaan

(yli 20-vuotiaana)? 3 vahentynyt: noinl___ | kg KY108V

L1 kg KY111 124. Pidatteko itsednne

1 liian laihana

122. Kuinka paljon olette painanut enimmilld&n
(naisilla raskaus- ja imetysaikaa
lukuunottamatta)?

L[ [ Jkg KY112

2 hieman liian laihana KY106
3 sopivan painoisena

4 hieman ylipainoisena

5 liian lihavana

UNI JA NUKKUMINEN

125. Kuinka monta tun'ki%fu?kzutte keskimaarin: FRO7_125 VRK
yossa? LI | tuntia vuorokaudessa? || | tuntia
126. Nukutteko mielestanne tarpeeksi?
1 kylla, lahes aina FRO7_126

2 kylla, usein
3 harvoin tai tuskin koskaan
4 en osaa sahoa

127. Kun oletetaan sopivat ymparistén olosuhteet, kuinka helppoa teille on aamuisin vuoteesta
nouseminen?
1 eilainkaan helppoa
2 ei kovin helppoa
3 melko helppoa FRO7_127
4 hyvin helppoa

128. Kuinka vasyneeksi tunnette itsenne aamuisin ensimmaisen puolen tunnin aikana?
1 hyvin vasyneeksi
2 melko vasyneeksi
3 melko levénneeksi
4 hyvin levanneeksi FRO7_128

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

1 olisin hyvassa vireessa
2 olisin kohtuullisessa vireessa FRO7 129
3 tuntuisi melko vaikealta -

4 tuntuisi hyvin vaikealta
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130.

131.

132.

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

1 kello 8.00-10.00

2 kello 11.00-13.00 FRO7_130

3 kello 15.00-17.00

4 kello 19.00-21.00

Oletetaan, ettéa voitte valita tybaikanne. Otaksukaa, etta tyépaiva on viiden tunnin mittainen, ty6
on mielenkiintoista ja palkkaa maksetaan tulosten mukaan. Mitka viisi PERAKKAISTA tuntia

valitsisitte? Ympyro6ikaa valitsemanne viisi kellonaikaa:
FRO7_131_ALKU
1-2 2-3 3-4 4-5 5-6 6-7 7-8 8-9 9-10  10-11  11-12  12-13

13-14 14-15 15-16 16-17 17-18 18-19 19-20 20-21 21-22 22-23 23-24 24-01

On olemassa niin sanottuja "aamuihmisia” (aamunvirkku, illantorkku) ja "iltaihmisi&” (illanvirkku,
aamuntorkku). Kumpaan ryhmaan Te kuulutte?

1 Ehdottomaftl aarr:wh.mlfun. . FRO7 132

2 Enemman "aamu-" kuin "iltaihmisiin —
3 Enemman "ilta-" kuin "aamuihmisiin”
4 Ehdottomasti "iltaihmisiin”

133. Seuraavaksi esitamme Teille joitakin henkil6kohtaisia kysymyksia. Ajatelkaa viimeksi kulunutta
kuukautta. IImoittakaa, kuinka usein kysytty asia on ollut mielessanne tai oire Teita vaivannut.
Usein Joskus Ei lainkaan
Tunnetteko itsenne uupuneeksi ja
ylirasittuneeksi? P J 1 2 3 Q45F 97
Néaetteko painajaisunia? 1 2 3 Q451 97
Vaivaako Teita unettomuus? 1 2 3 Q45K 97
Onko Teilla paénsarkya? 1 2 3 Q45L_97
MUITA KYSYMYKSIA
134. Millaiseksi koette oman riskinne sairastua 136. Millaiseksi koette oman riskinne sairastua
Sydén- tai verisuonitautiin elamanne vakavaan masennukseen elamanne
aikana? aikana?
1 erittain suureksi 1 erittiin suureksi
2 suureksi FRO? 138 2 suureksi FRO7_136
3 kohtalaiseksi - 3 kohtalaiseksi
4 pieneksi 4 pieneksi
5 erittdin pieneksi 5 erittéin pieneksi
0 minulla on Sydan- tai verisuonitauti 0 minulla on vakava masennus
135. Millaiseksi koette oman riskinne sairastua 137. Millaiseksi koette oman riskinne
syopaan elamanne aikana? sairastua diabetekseen eli sokeritautiin
1 erittdin suureksi elamanne aikana?
2 suureksi 1 erittiin suureksi
3 kohtalaiseksi FRO2 139 2 suureksi FR02_140
4 pieneksi - 3 kohtalaiseksi
5 erittain pieneksi 4 pieneksi
0 minulla on tai on ollut syopa 5 erittéin pieneksi
0 minulla on sokeritauti
138. Onko diabetesriskidnne arvioitu viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana esimerkiksi

diabeteksen riskitestilla tai veren sokeriarvojen mittauksella?

1 kylla
5 o FRO7_138
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139.

140.

142.

143.

Seuraavaksi pyydamme Teitd arvioimaan, kuinka hyvaksi koette nykyisen elamanne
kokonaisuutena eli elamanlaadun viimeksi kuluneen kuukauden (30 vrk) aikana. Arvioikaa
elaméanlaatuanne ympyroéimalla alla olevista numeroista se, joka parhaiten kuvastaa elaméanlaatuanne.
Huonointa mahdollista elaméanlaatua kuvaa luku 0 ja parasta mahdollista luku 10.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Huonoin Paras
mahdollinen FRO7_139 mahdollinen
elamanlaatu elamanlaatu
Kuinka tyytyvainen olette taloudelliseen 141. Kuinka tyytyvainen olette siihen, mita
tilanteeseenne? olette saavuttanut elamasséanne?

1 erittain tyytyvainen Q112 1 erittdin tyytyvainen

2 tyytyvédinen 2 tyytyvédinen Q113
3 jokseenkin tyytyvainen 3 jokseenkin tyytyvéinen

4 tyytyméaton 4 tyytymaton

5 erittdin tyytymatén 5 erittain tyytyméaton

Kuinka tyytyvainen olette perhe-elamaénne

1 erittain tyytyvainen 4 tyytymatodn

2 tyytyvainen Q114 5 erittain tyytymaton

3 jokseenkin tyytyvainen 0 minulla ei ole perhetta

Kuinka hyvin seuraavat vaittamat pitavat paikkansa teidan mielestanne?

A— pitéd melko ei juuri pida ei pida
p'gﬁ;ggg? lailla paikkaansa lainkaan
P paikkaansa paikkaansa

Olen sita mielta, ettd useimmat
ihmiset ovat valmiita valehtelemaan 1 2 3 FR02 136 14
oman etunsa vuoksi

Useimmat ihmiset ovat rehellisia ja
kunniallisia paaasiassa 1 2 3 FR02_136_2 4
kiinnijoutumisen pelosta

Useimmat ihmiset ovat etuja
saavuttaakseen valmiita kayttdméaan
eparehellisiakin keinoja, elleivat
rehelliset auta

1 2 3 FR02_136 3 4

Mietin usein, mitk& voisivat olla ne
todelliset syyt, jotka saavat toiset 1 2 3 FRO2_136_4 4
tekem&an jotain hyvéakseni

Kukaan ei valita paljoakaan siita,

mita toiselle tapahtuu 1 2 3 FRO2_136 54
On parasta olla luottamatta

kehenkaan il 2 3 FR0O2 136 6 4
Useimmat ihmiset hankkivat ystavia

siksi, etta naista on todennakoisesti 1 2 3 FRO2_136_7 4
heille hybtya

Useimmat ihmiset eivat oikeastaan

haluaisi nahda vaivaa auttaakseen 1 2 3 FRO2_136_8 4

toisia
MIESTEN OSALTA LOMAKE PAATTYY TAHAN.

KIITOS VASTAUKSISTANNE!

OTTAKAA LOMAKE MUKAANNE TERVEYSTARKASTUKSEEN.
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SEURAAVAT KYSYMYKSET KOSKEVAT VAIN NAISIA

144. Oletteko kayttanyt tai kaytatteko talla hetkella ehkaisypillereita?

Ky151 1 kylld, kéytan talla hetkella ja olen kayttanytl | lvuoden ajan KY151V1
2 en, mutta olen aiemmin kayttanyt___ | Jvuoden ajan KY151Vv2
3 en ole koskaan kayttanyt

145. Oletteko kayttanyt tai kaytatteko talla hetkella ehkaisyyn tavallista kierukkaa?

1 kylla, kaytan talla hetkelld ja olen kayttanyt L | | vuoden ajan  KY152V1
2 en, mutta olen aiemmin kayttanytL___ | Jvuoden ajan KY152v2
3 en ole koskaan kayttanyt

KY152

146. Oletteko kayttanyt tai kaytatteko talla hetkella hormonikierukkaa?

1 kylla, kaytan talla hetkella ja olen kayttanyt | Ivuoden ajan ~ KY153V1
2 en, mutta olen aiemmin kayttanyt___ | |vuoden ajan KY153V2
3 en ole koskaan kayttanyt

KY153

147. Oletteko viimeksi kuluneen kuukauden aikana kayttanyt hormonikorvaushoitoa tabletteina,
geelina tai laastarina? KY155

1 kylla, valmisteen nimi:
KY155 NIMI

2 en (siirtykaa kysymykseen 151)

148. Kuinka kauan olette kayttanyt hormonikorvaushoitoa yhteensa?
LI Jvuoden ajan KY156

149. Minka ikaisena aloititte hormonikorvaushoidon kayton?

L1 Jvuoden iassa KY157
150. Olivatko luonnolliset kuukautisenne loppuneet ennen hormonikorvaushoidon aloittamista?
KY158V KY158
1 kylla,l__I Jvuoden iassa

2 ei

151. Onko Teilla viela kuukautiset?
K129

1 kylla, sdanndlliset
2 kylla, epasaanndlliset
3 ei, viimeiset kuukautiset tulivat|__|__Ivuotta siten KY139V

152. Kuinka pitkdan kuukautisvuotonne normaalisti kest&a/ kesti?

| | | paivaa KY160
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153. Kuinka pitka on/ oli kuukautiskiertonne tavallisesti
(=aika ensimmaisesté vuotopdaivasta seuraavien kuukautisten ensimmaiseen vuotopaivaan)

|| lpaivaa KY161

154. Oletteko talla hetkella raskaana?

GRAVID
1 en

2 kylla

155. Oletteko synnyttanyt lapsen/ lapsia? FRO7_155

1 en
2 kylla,vuosinal___ I | ( L ¢ @ ( L 1 @ [ [ |

I T (O N IO (O O A
FRO7 155V1 FRO7_155V2 FRO7_155V3 FRO07_155VvV4 FRO7_155V5
FRO7 _155V6 FRO7_155V7 FRO7 _155V8 FRO07_155V9 FRO7_155JATKO

(jatkakaa tahan tarvittaessa)

156. Onko teilla ollut koskaan vaikeuksia tulla raskaaksi ja saada lasta?

en tied4, koska en ole yrittanyt (siirtykaa kysymykseen 158) ~ FRO7_156
ei (siirtykaa kysymykseen 158)

kylla, viimeksi alle 2 vuotta sitten

kylla, viimeksi 2-5 vuotta sitten

kylla, yli 5 v sitten

a b~ wN Pk

157. Jos teilla on ollut vaikeuksia tulla raskaaksi ja saada lasta, oletteko hakenut siihen laakarilta
apua? (Vastatkaa viimeisimman kerran mukaan. Voitte ympyrdida useita vaihtoehtoja.)

1 en FRO7_157_1
2 kylla, olen ollut tutkimuksissa FRO7_157_2
3 kylla, olen ollut leikkauksessa FRO7_157_3
4 kylla, olen saanut keinohedelmoityksen/ siemennyksen FRO7_157_4
5 kylla, olen saanut hormonihoitoa FRO7_157_5
6 kylla, olen saanut koeputkihedelmoityshoitoa FRO7_157_6
7 kyll&, muuta hoitoa: FRO7 157 7

FRO7 157 MUU

158. Onko Teille tehty kohdunpoisto? KY165

1 ei
2 kylla, poistettiin kohtu ja munasarjat,L__| | vuoden ikaisena KY165_1
3 kylla, poistettiin kohtu ja enintaan yksi munasarja, | lvuoden ikaisena ~ KY165_2

KIITOS VASTAUKSISTANNE!

OTTAKAA LOMAKE MUKAANNE TERVEYSTARKASTUKSEEN
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HOITAJA TAYTTAA ALLA OLEVAT KOHDAT TUTKIMUSTILANTEESSA
TUTKPV TUTKKK

1. Saapumisaika pvm L1 |l | [2007

2. Suostumus

Kyllal  Ei2
Kohta 1 [ ] [ |  FRO7_SUOST1
Kohta 2 [ ] [] FRO7_SUOST?2
3. Pituus LI /L lcm (2 mm:ntarkkuudella) ~ PITUUS
4. Paino I | | [__lkg (100 g:n tarkkuudella) PAINO

5. Verenpaineen mittaagja L[ [ | VERENP_MITTJA

6. Rasvan maara leivalla

1 [ | 2,59/ leipaviipale
2 | | 5g/leipaviipale
3 [ ] 109/ leipaviipale RASVAM
4 [ ] 15g/leipaviipale
0 [ | eilainkaan rasvaa
7. Leipapalojen maara vuorokaudessa I | kpl LEIVAT
8. Verenpaine 1 Ly | mmHg SYS1/DIAS1
2 Loty mmHg SYS2/DIAS?2
3 L fy L [ | mmHg SYS3/DIAS3

9. Olkavarren ympéarysmitta 1 L, cm (puolen cm:n tarkkuudella) OLKAVARSI

10. Pulssi LI _1/30s PULSSI
11. Lantion ymparysmitta I | 1, L__1| em (puolen cm:n tarkkuudella) ~ LANTIO
Vyotaron ymparysmitta | | 1,L__| cm (puolen cm:n tarkkuudella) ~VYOTARO
12. Paasto LI Jtuntia PAASTO
13. Akuutti infektio INFEKTIO
[] 1 e
[ ] 2 kylla, hengitystieinfektio
| | 3 kylld, muu, mika? INFEKTIO_MUU
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14. Verinayte otettu VERINAYTE

1 ei

[]
(1 2 «kylla
[] 3 kylla, osittain: VERIN_OSA

Naytteenottaja I N NAYTEOTTAJA

Naytteenkasittelija | [ [ | NAYTEKASIT
NAYTEPVM VERIAIKA
15. Naytteenottoaika pvm | L | 12007 Klo | L L

16. Huomautuksia naytteenotossa
FRO7_NAYTE_HUOMI1 1 payte otettiin makuulla
FRO7_NAYTE_HUOMZ2 2 infektioriski
FRO7_NAYTE_HUOM3A3 muuta, mita

FRO7_NAYTE_HUOM3B

17. Huomautuksia

FR02_HUOM1 [] 1 itseilmoitettu pituus
FR02_HUOM?2 | | 2 itseilmoitettu paino
FR02 HUOMS3 [ ] 3 epasaannéllinen epatasainen rytmi (flimmeri)
FR02_HUOMA4 | | 4 verenpaine mitattu vasemmasta kasivarresta
FR02_HUOM5 [ ] 5 diastoliseksi arvoksi merkitty Korotkoffin IV vaihe
FRO2 HUOMGA [] 6 muuta, mita: FR02_HUOMG6B

18. Typpioksidimittaus | NO, FRO7_TYPPI

19. Tupakoinut tunnin aikana ennen mittausta Ei1l Kylla 2

[] [] FRO7_TUP_TUNTI

20. Sairastanut hengitystie- tai suolistoinfektion viimeisen kahden viikon aikana

Eil Lievia oireita 2  Selva infektio 3
D D D FRO7_INF_2VKO

Lahtoaika Ko LI .1 I | LAHTOAIKA

Havaintotunnus Tutkittavan nimikirjaimet
HAVTUN NIMIK
N N N N R R B N S N

FRO7_TARRATNS2
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