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Terve Suomi - kansallinen tutkimus terveydesta, hyvinvoinnista ja palveluista

Pyyddamme sinua ystavallisesti vastaamaan kyselyyn mahdollisimman pian, mielelldan 10 padivan
kuluessa. Kiitos vastauksistasi!

Vastaamalla kyselyyn suostun siihen, ettd henkilotietojani kasitellaan tietosuojaselosteen mukaisesti ja
kyselyvastaukseni voidaan yhdistaa terveytta ja hyvinvointia koskeviin rekisteritietoihin.

Vastaaminen on vapaaehtoista.

OHJEET VASTAAJALLE

Kysymyksiin vastataan:

IXI Rastittamalla kuulakarkikynalla sopiva vaihtoehto tai kirjoittamalla kysytty tieto sille
varattuun tilaan.

Mikali teet merkint6ja vastausruutuun, johon et ole niita tarkoittanut, pyydamme etta
mustaat koko ruudun

IXI Kunkin kysymyksen kohdalla valitaan vain yksi, Sinulle parhaiten sopiva vaihtoehto, ellei
kysymyksen kohdalla erikseen mainita, ettd vaihtoehtoja voi valita useita.

Erdiden kysymysten kohdalla on tdydentavia vastaamisohjeita.
IXl Toivomme, ettd vastaat kaikkiin kysymyksiin - merkitse myos kieltdva vastaus nakyviin joko
rastittamalla vaihtoehto "ei" tai merkitsemalld "0" vastaukselle varattuun tilaan.

ESIMERKKI 1. ESIMERKKI 2.

Onko terveydentilasi nykyisin
I:l v Nykyinen pituutesi ja painosi
yva

IXl melko hyva pituus 1@5 cm
I:l keskitasoinen

I:l melko huono paino éz kg
I:l huono

Lisdtietoja tutkimuksesta:

www.thl.fi/tervesuomi
Terve Suomi-ilmaisnumero p. 0800 97730 (arkipaivisin klo 9-11)
sahkoposti: tervesuomi@thl.fi

Voit vastata tutkimukseen myos katevasti netissa!l

Kysely l6ytyy verkosta osoitteesta www.thl.fi/tervesuomi/osallistu
Voit kirjautua vastaamaan vahvaa tunnistautumista kayttaen tai kayttajatunnuksella ja salasanalla. Kayttajatunnus ja

salasana loytyvat taman lomakkeen etukannen ylakulmasta.

Vastatessasi netissa, toimi nain:

Kirjoita internetselaimesi osoitekenttdaan thl.fi/tervesuomi/osallistu ja paina "enter".

Valitse haluamasi kirjautumistapa (vahva tunnistautuminen tai kdyttdjatunnus ja salasana).
Paina "Jatka"-painiketta kohdassa "Kysely 1”.

Vastaa kysymyksiin.

Vahvista vastauksesi painamalla lopuksi ”Laheta”.

Toivomme sinun vastaavan kyselyyn 10 paivan kuluessa.

ok e
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TAUSTATIEDOT

O DOgogoo s

Mika on kotitaloutesi rakenne?

yhden hengen talous - siirry kysymykseen 5
yksinhuoltaja ja vahintaan yksi alle 25-vuotias lapsi
yksinhuoltaja ja kaikki lapset yli 25-vuotiaita
pariskunta ilman lasta/lapsia

pariskunta ja vahintaan yksi alle 25-vuotias lapsi
pariskunta ja kaikki lapset yli 25-vuotiaita

muu kotitaloustyyppi (esimerkiksi useamman kuin yhden perheen, sukulaisten, ystévien tai tuttavien jakama
kotitalous)

Kuinka monta henkil63 asuu/kuuluu kotitalouteesi itsesi mukaan lukien?

henkiloa

Kuinka moni kotitalouteesi kuuluvista henkiloista on 13-vuotiaita tai nuorempia?

henkiloa

R

i ®

NNk

Asutko talla hetkellda kumppanisi tai puolisosi kanssa samassa taloudessa?

kylla

en

Oletko talla hetkelld paaasiassa:
Valitse yksi tilannettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Jos olet lomautettu, valitse "tyéssd" tai "tydton".

tyossa

tyoton > siirry kysymykseen 8

elakkeella - siirry kysymykseen 8

tyokyvyton - siirry kysymykseen 8

opiskelija, koululainen > siirry kysymykseen 8

omaa kotitaloutta tai perheenjasenta hoitamassa - siirry kysymykseen 8
asepalvelusta tai siviilipalvelusta suorittamassa > siirry kysymykseen 8

muu

Teetko paatyossasi koko- vai osa-aikatyota?
Pddtyési on se, johon kulutat eniten aikaa. Jos olet osa-aikaeldkkeelld, valitse osa-aikatyo.

kokoaikatyota

osa-aikatyota

Ammattiasemasi

yrittdja, jolla on tyontekijoita

yrittdja tai itsendainen ammatinharjoittaja ilman tyontekijoita
tyontekija tai viranhaltija

perheyrityksessa ilman palkkaa tydskenteleva
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TERVEYS

Millainen terveytesi on yleisesti ottaen?

8.

D erittain hyva
D hyva

D keskinkertainen
|:| huono

[]

erittdin huono

©

kylls

ei

0]

Rajoittaako jokin terveysongelma sinua toimissa, joita ihmiset tavallisesti tekevat?

kylla, rajoittaa vakavasti

kylla, rajoittaa, mutta ei vakavasti

L0 s

ei rajoita lainkaan - siirry kysymykseen 12

11. Onko rajoituksia ollut ainakin kuuden viime kuukauden ajan?

[ kylts
D ei

12 . Onko sinulla yleensa vaikeuksia suoriutua seuraavista toiminnoista ilman apua?

véahan paljon
eivaikeuksia vaikeuksia vaikeuksia

Syominen I:l I:l I:l
Vuoteeseen meno tai tuolille istuutuminen ja niilta ylosnousu

Pukeutuminen tai riisuuntuminen

WC:ssa kayminen

Kylvyssa tai suihkussa kdyminen

. Saatko yleensa apua jossain edelld mainituissa toiminnoissa?

13
|:| kylld, véhintdan yhdessa toiminnossa

en

. Tarvitsisitko apua, tai lisaa apua, joissain edella mainituissa toiminnoissa?

14
|:| kylla, vahintaan yhdessa toiminnossa

en

4/18

Onko sinulla jokin pitkaaikainen yli 6 kuukautta kestanyt sairaus tai muu pitkaaikainen terveysongelma?

en pysty
lainkaan
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15. Onko sinulla yleensa vaikeuksia suoriutua seuraavista arkiaskareista ilman apua?

ei vdhan paljon en pysty ei koske
vaikeuksia vaikeuksia vaikeuksia lainkaan minua

i Ruoan valmistaminen

Puhelimen kayttaminen (puhelun soittaminen tai
puhelun vastaanottaminen)

- Ostoksilla kdyminen

 Laskkeiden annostelu ja ottaminen

Kevyiden kotitoiden tekeminen (esim. astioiden pesu,
silittdminen, vuoteen sijaaminen)

O ot O

Raskaiden kotitoiden tekeminen (esim. lattioiden tai
ikkunoiden peseminen, imurointi)

L O OOt O
O Oond o
O Oond o
O Oond o

Raha-asioista huolehtiminen (esim. laskujen
maksaminen)

[ ]

. Saatko yleensa apua jossain edelld mainituissa arkiaskareissa?

16
|:| kylla, vahintaan yhdessa arkiaskareessa

en

. Tarvitsisitko apua tai lisda apua joissain edelld mainituissa arkiaskareissa?

17
D kylla, vahintaan yhdessa arkiaskareessa

en

18. Onko sinulla ollut seuraavia sairauksia tai vaivoja 12 viime kuukauden aikana?

o,

Astma

Pitkaaikainen keuhkoputkentulehdus, keuhkoahtaumatauti tai keuhkolaajentuma
Sydanveritulppa eli sydaninfarkti tai siita aiheutuneet pitkaaikaiset seuraukset
Sepelvaltimotauti, angina pectoris (rintakipua rasituksessa)

Kohonnut verenpaine, verenpainetauti

Aivohalvaus (aivoverenvuoto tai aivoinfarkti) tai siitd aiheutuneet pitkaaikaiset seuraukset
Nivelrikko eli nivelkuluma (ei sisalla niveltulehdusta)

Alaselan vaivoja tai muita kroonisia selkdsairauksia

Niskan tai hartian alueen oireita tai sairauksia

Diabetes

Allergia (esim. allerginen nuha, allergiset silmaoireet, allerginen ihottuma, ruoka-aineallergia)
Virtsankarkailu (virtsainkontinenssi)

Munuaissairaus

Masennus

- Kohonnut veren kolesteroli tai kohonneet veren muut rasva-arvot

OO0000 0 00000dOo0nod:
OO0 O O0oogoooon

§Sy6pé
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. Millainen on ikeniesi ja hampaidesi (omat, hammasproteesit tai hammasimplantit) kunto?

19

[ ] erittsin hyva
D hyva

D keskitasoinen
D huono

[]

erittdin huono

. Oletko loukkaantunut kotona tai vapaa-ajalla tapahtuneessa tapaturmassa 12 viime kuukauden aikana?

20
[ kylia
[]

en

21. Oletko ollut oman sairauden, tapaturman tai muun terveysongelman vuoksi poissa toistd 12 viime
kuukauden aikana?

kylla

[]
|:| en - siirry kysymykseen 23
[]

en ole toissa - siirry kysymykseen 23

22. Kuinka monta paivaa olet ollut poissa toistd 12 viime kuukauden aikana?

paivaa

KIPUTUNTEMUKSET

23. Oletko kokenut ruumiillista kipua neljadn viime viikon aikana?

en ole > siirry kysymykseen 25
hyvin lievaa

lievaa

kohtalaista

voimakasta

HiNnnn.

erittdin voimakasta

24, Missa maarin kipu on vaikuttanut tavanomaiseen toimintaasi toissa tai kotona neljan viime viikon aikana?
D ei lainkaan

[ ] vahan

D jonkin verran

D melko paljon

D erittdin paljon

6/18 TS25-2-Fl



MIELENTERVEYS

25. Kuinka usein seuraavat ongelmat ovat vaivanneet sinua kahden viime viikon aikana?

useammin
useina kuin puolet ldhes joka
ei lainkaan paivina ajasta paiva
Asioiden tekeminen kiinnostaa hyvin vahan tai ei juuri I:l I:l I:l I:l

| tuota mielihyvaa
- Alakuloisuus, masentuneisuus tai toivottomuus

Nukahtamis- tai nukkumisvaikeudet tai liiallinen
i nukkuminen

| Vasymys tai energian puute

- Huono ruokahalu tai ylensydminen

Tyytymattomyys omaan itseen - tai tunne, etta olet
i epaonnistunut tai laiminlyonyt itsesi tai perheesi

Vaikeus keskittya asioihin, kuten lehden lukemiseen tai
- television katseluun

O o o o O
O o o o O
O o o o O
O o o o O

Liikutko tai puhutko niin hitaasti, ettd muut ihmiset
ovat saattaneet huomata? Tai painvastoin - oletko ollut
niin hermostunut tai levoton, etta olet liilkkunut paljon
 tavallista enemmain?

[]
[]
[]
[]

26. Valitse jokaisen vdittaman kohdalla se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa tuntemuksiasi kahden viime
viikon aikana:

kaiken enimmian  ylipuolet alle puolet pienen en
aikaa osan aikaa ajasta ajasta osan ajasta lainkaan

Olen ollutiloinen ja hyvantuulinen I:l I:l I:l I:l I:l I:l

Olen ollut levollinen ja rentoutunut

Heratessani olen tuntenut itseni virkedksi ja
levanneeksi

L] L]
Olen ollut toimelias ja tarmokas [ ] [ ]
L] L]
L] L]

Jokapaivaiseen eldamdani on kuulunut paljon
asioita, jotka kiinnostavat minua
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Seuraavat kaksi kysymysta kdsittelevdt ajatuksia ja tekoja, jotka liittyvét oman itsen vahingoittamiseen.
Osa ihmisistd on eldmdnsd aikana kohdannut vaikeuksia, joiden yhteydessdi tdllaisia ajatuksia ja tekoja voi
esiintyd.

27. Onko sinulla ollut itsemurha-ajatuksia 12 viime kuukauden aikana?
D ei

kylla

28. Oletko joskus yrittianyt itsemurhaa?

D en koskaan
D kylla, mutta en 12 viime kuukauden aikana
|:| kylld, 12 viime kuukauden aikana

TOIMINTAKYKY

Kaytatko silmalaseja tai piilolinsseja?
kylla

en

Ny

olen sokea - siirry kysymykseen 31

30. Onko sinulla vaikeuksia nahda?
Jos kaytdt silmdlaseja tai piilolinssejd, arvioi nakokykysi niiden kanssa.

ei vaikeuksia
vahan vaikeuksia

paljon vaikeuksia

NN

en nae lainkaan

Kaytatko kuulolaitetta?
kylla

en

NNy

olen taysin kuuro - siirry kysymykseen 34

32. Onko sinulla hiljaisessa huoneessa vaikeuksia kuulla, mita toinen henkil6 keskustellessanne sanoo?
Jos kdytdt kuulolaitetta, arvioi kuuloasi sen kanssa.

ei vaikeuksia
vahan vaikeuksia
paljon vaikeuksia

en kuule lainkaan

NN

33. Onko sinulla meluisassa huoneessa vaikeuksia kuulla, mita toinen henkilo keskustellessanne sanoo?
Jos kaytdt kuulolaitetta, arvioi kuuloasi sen kanssa.

ei vaikeuksia
vahan vaikeuksia

paljon vaikeuksia

Hinnn

en kuule lainkaan
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34. Onko sinulla vaikeuksia:

ei vahan paljon en pysty
lainkaan vaikeuksia vaikeuksia lainkaan

:s\ésgﬁr?eut;li;kllometna tasaisessa maastossa ilman mitdaan I:l l:l l:l l:l
Nousta tai laskeutua portaita yhden kerrosvalin, noin 12 porrasta? |:| I:l I:l I:l
Muistamisessa tai keskittymisessa? |:| D D D
Kommunikoida omalla kielellasi niin, ettd ymmarrat muita ja muut D I:l I:l I:l

Onko sinulla vaikeuksia haukata ja pureskella kovia ruokia kuten kiintedd omenaa?
ei vaikeuksia
vahan vaikeuksia

paljon vaikeuksia

NN

en pysty lainkaan

36. Onko sinulla jonkin pitkadaikaisen terveysongelman vuoksi vaikeuksia seuraavissa asioissa?

ei vahan paljon enpysty ei koske
lainkaan vaikeuksia vaikeuksia lainkaan minua

Liikkuminen kodin ulkopuolella I:l I:l D I:l I:l

(ulkoilu, asiointi, kaupassa kaynti)

Erilaisten liikennevalineiden kaytto

(auto, linja-auto, juna, taksi)

Asiointi julkisissa rakennuksissa seka liikkuminen
rakennusten sisatiloissa

Kanssakdayminen ihmisten kanssa (perheen tai ystavien
kokoontuminen, illallinen tai muu tapahtuma)

(10 0O O
(10 0O O
L0 D O
(10 0O O
(10 0O O

Internetin kaytto

TERVEYSPALVELUJEN KAYTTO

Oletko ollut hoidettavana sairaalassa vahintaan yon yli 12 viime kuukauden aikana?

kylla

R

en > siirry kysymykseen 39

38. Kuinka monta y6ta yhteensa olet ollut sairaalahoidossa 12 viime kuukauden aikana?

39. Oletko ollut sairaalassa tutkittavana tai hoidettavana ilman, etta jouduit jaamaan sairaalaan yon yli 12
viime kuukauden aikana?

L] kylts
D en > siirry kysymykseen 41

40. Kuinka monena paivdna yhteensa 12 viime kuukauden aikana?
________ paivana
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41. Milloin viimeksi kdvit hammashoidossa?
Hammashoitokédynteihin kuuluvat kédynnit hammaslddkdérin, suuhygienistin, hammashoitajan ja/tai
hammasteknikon luona.

alle 6 kuukautta sitten
6 - 12 kuukautta sitten

yli vuosi sitten

Hinnn

en koskaan

42. Milloin viimeksi olet tavannut yleisladkarin vastaanotolla tai etayhteydella oman terveytesi vuoksi?
Huomioi hyvinvointialueen, tyéterveyshuollon ja yksityisen palveluntarjoajan tuottamat palvelut. Ald laske
mukaan niitd kertoja, jolloin olet ollut potilaana sairaalassa.

|:| 12 viime kuukauden aikana
|:| yli vuosi sitten - siirry kysymykseen 44

en koskaan - siirry kysymykseen 44
43. Kuinka monta kertaa neljan viime viikon aikana?

kertaa

44. Milloin viimeksi olet tavannut erikoislaakarin tai kirurgin vastaanotolla tai etayhteydelld oman terveytesi
vuoksi?
Huomioi hyvinvointialueen, tyéterveyshuollon ja yksityisen palveluntarjoajan tuottamat palvelut. Ald laske
mukaan niitd kertoja, jolloin olet ollut potilaana sairaalassa.

[ ] 12viime kuukauden aikana
|:| yli vuosi sitten > siirry kysymykseen 46

en koskaan - siirry kysymykseen 46

45. Kuinka monta kertaa neljan viime viikon aikana?

kertaa

kylla en
Fysioterapeutilla tai vastaavalla (esim. koulutettu hieroja, osteopaatti) I:l I:l
Psykologilla, psykoterapeutilla tai psykiatrilla I:I I:I

47. Oletko saanut perheenjdsenelti tai tuttavalta hoitoa tai apua pitkaaikaissairauden, heikentyneen
toimintakyvyn tai korkean ikasi vuoksi 12 viime kuukauden aikana?
Huomioi vdhintddn kerran viikossa saamasi hoito tai apu. Avulla tarkoitetaan esimerkiksi siivousta, kaupassa
kéyntid tai henkistd tukea.

kylla, padasiassa samassa tai eri taloudessa asuvalta perheenjasenelta

kylla, padasiassa tuttavalta tai muulta henkilolta

NN

en ole tarvinnut tai saanut apua
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48. Oletko kdyttanyt sdannollisesti kotona asumista tukevia palveluja pitkdaikaissairauden, heikentyneen
toimintakyvyn tai korkean ikdsi vuoksi 12 viime kuukauden aikana?
Huomioi véhintdan kerran viikossa saamasi palvelu. Kotipalveluita ovat hyvinvointialueen jérjestdma tai
yksityisen tarjoama kotihoito (sisdltéden kotisairaanhoidon), sekd tukipalvelut kuten ateriapalvelu, siivouspalvelu,
kuljetuspalvelu tai ulkoiluapu.

kylla

0]

en > siirry kysymykseen 50

Kuinka monta tuntia viikossa saat kotona asumista tukevia palveluja?
alle 5 tuntia viikossa

5-9

10-19

20-29

30-39

40 tuntia tai enemman viikossa

HOOodoo s

50. Oletko kayttanyt kahden viime viikon aikana?

kylla en
Laakarin maaraamia reseptilaakkeita (muita kuin raskauden ehkaisyyn tarkoitettuja) I:l I:l
Muita kuin laakarin maaraamia ladkkeita (esim. sarkyladkkeitd, luontaistuotteita tai I:l I:l

vitamiineja)

51. Milloin olet saanut viimeisimman influenssarokotuksesi?
Jos olet saanut influenssarokotuksen vuonna 2024 tai myéhemmin, merkitse vuosi ja kuukausi.

D vuonna 2024 tai myéhemmin vuosi  __ kuukausi
|:| aiemmin kuin vuonna 2024
|:| en koskaan

52. Milloin terveydenhuollon ammattilainen on viimeksi mitannut sinulta?

1-alle3 3-alle5 vahintadan
alle 12kk vuotta vuotta 5 vuotta
sitten sitten sitten sitten ei koskaan

Verenpaineen l:l I:l l:l l:l l:l
Veren kolesterolipitoisuuden I:l D I:l I:l I:l
- Veren sokeripitoisugden I:l D I:l I:l D

53. Milloin sinulle on viimeksi tehty ulosteen veritesti?
Testid kdytetddn mm. paksusuolisyévén seulonnassa.

alle 12 kuukautta sitten
1- alle 2 vuotta sitten
2- alle 3 vuotta sitten

3 vuotta sitten tai aiemmin

HininnN

ei koskaan
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Milloin sinulle on viimeksi tehty paksusuolen tdhystys (kolonoskopia)?
alle 12 kuukautta sitten

1- alle 5 vuotta sitten

5- alle 10 vuotta sitten

10 vuotta sitten tai aiemmin

OOOoon &

ei koskaan

Seuraava kysymys koskee vain naisia. Miehet voivat siirtyd kysymykseen 56

alle 12 3 vuotta
kuukautta 1-alle2 2-alle3 sitten tai
sitten vuotta sitten vuotta sitten aiemmin ei koskaan

Mammografia (rintojen rontgentutkimus) I:l D I:l I:l I:l
Papakoe (kohdunkaulan irtosolututkimus) I:l D I:l I:l I:l

TERVEYSPALVELUJEN SAATAVUUS

56. Onko hoitosi tai tutkimuksiin padsemisesi viivastynyt pitkien jonotusaikojen vuoksi 12 viime kuukauden
aikana?
Viiveelld tarkoitetaan sitd, ettd et saanut hoitoa tai et pddssyt tutkimuksiin riittdvdn nopeasti tai et lainkaan.

kylla

el

HinIn

en ole tarvinnut terveydenhuollon palveluita

57. Oletko 12 viime kuukauden aikana tarvinnut mielenterveyden palveluita?
Esim. psykologi, psykoterapeutti tai psykiatri.

kylla

0]

en > siirry kysymykseen 60

Saitko mielenterveyden palveluja aina kun tarvitsit niita?

kylla - siirry kysymykseen 60

0] &

en

Mika oli paaasiallisin syy ettet saanut tarvitsemaasi mielenterveyspalvelua?

lilan korkeat maksut

olin jonossa ilman lahetetta

en ehtinyt tyon, lasten hoidon tai muiden kiireiden vuoksi

liian pitka matka / ei kulkuneuvoa

huoli luottamuksellisuudesta ja luotettavuudesta

pelko kielteisistd reaktioista perheelta, ystavilta tai kollegoilta

pelko kaynnista tai hoidosta (esim. huono lopputulos tai ladkkeen sivuvaikutukset)

en tieda, mista hakea apua

DOOdogodn e

muu syy
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PITUUS JA PAINO

60. Kuinka pitka olet? cm, merkitse senttimetrin tarkkuudella.

61. Paljonko painat kevyissa vaatteissa?
kg, merkitse kilogramman tarkkuudella.

LIIKKUMINEN

62. Kuinka rasittavia tyosi tai arkeesi liittyvat tyotehtavat ovat ruumiillisesti?
Mieti aikaa, jonka kéytdt tydn tekemiseen ja valitse tilanteeseesi parhaiten sopiva vaihtoehto. Tydlld tarkoitetaan
asioita, joita sinun tdytyy tehdd, kuten palkallinen ja palkaton tyd, kotityét, perheen hoitaminen, opiskelu ja
tyonhaku (tyéttémadt).

tyoni on padasiassa istuma- tai seisomaty6ta (esim. kirjoittaminen, ajaminen, nayttopaatetyoskentely)

kavelen tyossani paljon tai tyoni vaatii kohtalaista ruumiillista ponnistelua (esim. siivoaminen, kevyiden lastien
kantaminen, lastenhoito)

tyoni on padasiassa raskasta ruumiillista ty6ta (esim. raskaiden lastien kantaminen, kaivostyd, rakennustyo)

OO o

en ole toissa tai suorita tyonkaltaisia tehtdvia

Seuraavat neljd ( 63 - 66 ) kysymystd kdsittelevit asiointiliikkumista (esim. tyd- ja koulumatkat seké
kaupassa kdynti), ei tydhon tai harrastuksiin liittyvdd likuntaa.

63. Kuinka monena péaivana viikossa kuljet kdvellen vahintdaan 10 minuuttia yhtdjaksoisesti?
Esim. tyématkat, koulumatkat tai kaupassa kdynti, muulloin kuin tyéaikana.

|:| en lainkaan / ei koske minua - siirry kysymykseen 65

1 paivana viikossa 2 3 4 5 6 T pdivand viikossa

T e S L o I P A

64. Kuinka paljon kuljet kdvellen yhteensa tavallisen pdivan aikana vahintdan 10 minuutin jaksoissa?
Esim. tyématkat, koulumatkat tai kaupassa kdynti, muulloin kuin tyéaikana.

65. Kuinka monena paivana viikossa kuljet pyoraillen vahintaan 10 minuuttia yhtadjaksoisesti?
Esim. tyématkat, koulumatkat tai kaupassa kdynti, muulloin kuin tyéaikana.

|:| en lainkaan / ei koske minua - siirry kysymykseen 67

1 paivéana viikossa 2 3 4 5 6 Tpaivdna viikossa

T e S L o I P A

66. Kuinka paljon kuljet pyoraillen yhteensa tavallisen paivan aikana vahintaan 10 minuutin jaksoissa?
Esim. tyématkat, koulumatkat tai kaupassa kdynti, muulloin kuin tyéaikana.

10-29 minuuttia 30-59 minuuttia 1- alle 2 tuntia 2- alle 3 tuntia 3 tuntia tai enemman
77777777777777 paivassa

O o oo oo o
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Seuraavat kolme ( 67 - 69 ) kysymystd kdsittelevdt vapaa-ajan harrastus- ja virkistysliikuntaa (esim. kdvely-
ja juoksulenkit, palloilulajit, pyordily, uinti), ei tyéhén tai asiointiin liittyvad liikkkumista.

67. Kuinka monena paivana tavallisen viikon aikana harrastat vapaa-ajan liikuntaa vahintaan 10 minuuttia?

|:| en lainkaan / ei koske minua - siirry kysymykseen 69

1 paivana viikossa 2 ) 3 ) 4 ) 5 ) 6 7 paivana viikossa

o o o o o o 0

68. Kuinka paljon harrastat vapaa-ajan liikuntaa tavallisen viikon aikana yhteensa?
Mukaan ei lasketa siirtymisid paikasta toiseen kdvellen tai pyérdillen. Laske viikon tunnit ja minuutit yhteensd:

tuntia minuuttia viikossa

69. Kuinka monena pdivana tavallisen viikon aikana harrastat lihaskuntoa kehittavaa tai yllapitavaa liikuntaa?
Esim. kuntosaliharjoittelua tai kuntopiirid.

|:| en lainkaan / ei koske minua

1 paivana viikossa 2 3 4 5 6 7 pdivand viikossa

S monaaoon T o

12 tuntia tai
enemman

RAVINTO

Kuinka usein tavallisesti syot hedelmia tai marjoja (ei mehuja)?
kerran paivassa tai useammin

4-6 kertaa viikossa - siirry kysymykseen 73

1-3 kertaa viikossa - siirry kysymykseen 73

harvemmin kuin kerran viikossa - siirry kysymykseen 73

oo #

en lainkaan - siirry kysymykseen 73

72. Kuinka monta annosta syot hedelmia tai marjoja paivassa (ei mehuja)?

annosta

ESIMERKKI:
Yksi annos on esimerkiksi keskikokoinen hedelmd tai kourallinen marjoja.
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73. Kuinka usein tavallisesti syot kasviksia tuoreena tai kypsennettyna?
Ei perunaa missdén muodossa, ei kasvismehuja tai kasviksia ruokalajien osana, esimerkiksi keitossa.

kerran paivassa tai useammin
4-6 kertaa viikossa - siirry kysymykseen 75

harvemmin kuin kerran viikossa - siirry kysymykseen 75

[]
[]
|:| 1-3 kertaa viikossa - siirry kysymykseen 75
[]
[]

en lainkaan > siirry kysymykseen 75

74. Kuinka monta annosta kasviksia syot tuoreena tai kypsennettyna paivassa? annosta

ESIMERKKI:
Yksi annos kasviksia on esimerkiksi 1,5 dl salaattia, raastetta tai hoyrytettyjé kasviksia.

75. Kuinka usein tavallisesti kaytat seuraavia juomia tai ruokia?

kerran harvemmin
pdivassatai  4-6 kertaa 1-3 kertaa  kuin kerran |
useammin viikossa viikossa viikossa en lainkaan |

hedelmista tai kasviksista vastapuristettua 100%

 tdysmehua?

- Ald laske mukaan tdydennettyjd, makeutettuja tai I:l I:l I:l I:l I:l
tiivisteestd valmistettuja mehuja tai mehujuomia.

sokeroituja virvoitus- tai energiajuomia?

Ald laske mukaan keinotekoisesti makeutettuja I:l I:l I:l I:l I:l
juomia, kuten light juomia.

punaista lihaa?

Alé laske mukaan vaaleaa lihaa kuten broileri tai

kalkkuna. Punaisella lihalla tarkoitetaan naudan, I:l I:l I:l I:l I:l
sian, lampaan, vuohen, peuran, poron ja hirven

i lihaa sekd niiden elimid.

prosessoitua lihaa, kuten kaikista lihalaaduista

valmistettuja makkaroita seka liha- ja I:l I:l I:l I:l I:l

- ma kkaraleikkeleita?

TUPAKKA

Tupakoitko nykyisin? (savukkeita, sikareita tai piippua)
kylla, paivittdin

kylla, satunnaisesti - siirry kysymykseen 78

U0 s

en lainkaan - siirry kysymykseen 78

77. Kuinka monta savuketta poltat keskimaarin paivassa?

savuketta
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. Oletko koskaan polttanut paivittdin tai lahes paivittdin vahintdan vuoden ajan?

78
(] kylts
[]

en > siirry kysymykseen 80

79. Montako vuotta olet tupakoinut paivittdin?
Huomioi kaikki erilliset pdivittdisen tupakoinnin jaksot. Jos et muista, arviokin riittéd.

. Kuinka usein altistut tupakansavulle sisatiloissa?

paivittain, 1 tunnin tai enemman

paivittdain, vdhemman kuin 1 tunnin

80
D vahintaan yhden kerran viikossa (mutta ei paivittain)
D harvemmin kuin yhden kerran viikossa

en koskaan tai hyvin harvoin

81. Kaytatko seuraavia tuotteita talla hetkelld?

kaytin enole
kylla, kylla, aiemmin koskaan
paivittdin satunnaisesti mutta en enaa kayttanyt

sahkosavukkeita I:l I:l I:' I:l
kuumennettavaa tupakkatuotetta I:l I:l D I:l

ALKOHOLI

82. Oletko kadyttanyt alkoholijuomia 12 viime kuukauden aikana?

en ole koskaan elamani aikana kayttanyt alkoholia > siirry kysymykseen 89
en 12 viime kuukauden aikana - siirry kysymykseen 89

kylla

HinIn

Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita alkoholijuomia?

harvemmin kuin kerran kuukaudessa - siirry kysymykseen 88
kerran kuukaudessa - siirry kysymykseen 88

2-3 paivana kuukaudessa - siirry kysymykseen 88

1-2 pdivana viikossa

3-4 paivana viikossa

5-6 paivana viikossa

OOodogn s

paivittdin tai lahes paivittain

®
»

Kun ajattelet tavallista vilkkoa maanantaista torstaihin, kuinka monena paivana naista neljasta paivasta
kaytit alkoholia?

kaikkina neljana paivana
kolmena pdivana
kahtena paivana

yhtena paivana

HimnnN

en lainkaan - siirry kysymykseen 86
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85.

DODdogon

©

6.

NN

-]

7.

HEN NN En.

DOOHOOoorn 8

Kun ajattelet tavallista viikkoa maanantaista torstaihin, kuinka monta annosta alkoholia otit niinad paivina
joina kaytit alkoholia?

16 annosta tai enemman paivassa YKSI ALKOHOLIANNOS ON:

10-15 annosta paivassa pullo (33cl) niin kutsuttua keskiolutta tai siideria tai,
6-9 annosta paivassa lasi (12cl) mietoa viinia tai
pieni lasi (8cl) vakevaa viinia tai

4-5 annosta paivassa ] e
ravintola-annos (4cl) vakevia.

3 annosta paivassa

2 annosta paivassa
1 annos paivassa

en lainkaan

Kun ajattelet tavallista viikonloppua perjantaista sunnuntaihin, kuinka monena paivana naista kolmesta
paivasta kaytit alkoholia?

kaikkina kolmena péaivana ESIMERKKEJA:

kahtena paivana 0,5 | tuoppi keskiolutta tai siiderid = 1,5 annosta
yhtené paivana 0,5 | tuoppi A-olutta tai vahvaa siiderid = 2 annosta
0,75 | pullo mietoa (12%) viinia = 6 annosta

0,5 I pullo vakevia = 13 annosta

en lainkaan - siirry kysymykseen 88

Kun ajattelet tavallista viikonloppua perjantaista sunnuntaihin, kuinka monta annosta alkoholia otit niina
paivina joina kaytit alkoholia?

16 annosta tai enemman paivassa
10-15 annosta paivassa

6-9 annosta paivassa

4-5 annosta paivassa

3 annosta paivassa

2 annosta paivassa

1 annos paivassa

en lainkaan

Kuinka monta kertaa 12 viime kuukauden aikana kaytit 5 annosta tai enemman alkoholia?
joka paiva tai lahes joka paiva

5-6 paivana viikossa

3-4 paivana viikossa

1-2 paivana viikossa

2-3 pdivana kuukaudessa

kerran kuukaudessa

harvemmin kuin kerran kuukaudessa

en koskaan 12 viime kuukauden aikana

en ole koskaan kayttanyt
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SOSIAALINEN TUKI

2 O

NN

|-

. Kuinka monta ldheista ihmista sinulla on, joihin voit turvautua kohdatessasi vakavia henkilokohtaisia

ongelmia?
ei yhtaan
1-2 ihmista
3-5ihmista

6 ihmista tai enemman

Kuinka paljon uskot muiden ihmisten valittavan tekemisistasi?
paljon

kohtalaisesti

en 0saa sanoa

vahan

ei lainkaan

Miten helppoa sinun on tarpeen vaatiessa saada apua naapureiltasi?

erittain helppoa
helppoa
mahdollista
vaikeaa

erittdin vaikeaa

AVUN ANTAMINEN

92.

[
L]

94,

NN

-

Autatko jotakuta pitkaaikaissairasta, toimintakyvyltaan heikentynytta tai ikdantynytta henkiloa
vahintaan kerran viikossa?
Ala huomioi palkkatyétd esimerkiksi hoitajana tai henkilékohtaisena avustajana.

kylla
en - siirry kysymykseen 95

Onko tama henkilo jota autat vahintaan kerran viikossa:
Jos autat useampaa henkildd, vastaa sen mukaan, jota autat eniten.

perheenjasen

muu kuin perheenjdsen

Kuinka monta tuntia yhteensa autat yhta tai useampaa henkiloa viikon aikana?
Ota huomioon kaikki henkilét, joita autat. Jos mddrd vaihtelee viikoittain, arvioi kuinka monta tuntia keskimddirin.

alle 5 tuntia viikossa
5-9

10-19

20-29

30-39

vahintdan 40 tuntia

Taytitko lomakkeen itse vai auttoiko sinua siina joku toinen henkil6?
taytin itse
minua auttoi samassa kotitaloudessa asuva henkilo

minua auttoi joku muu kuin samassa kotitaloudessa asuva henkilo
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KITOS VASTAUKSESTASI.

Voit tutustua tuloksiin osoitteessa www.thl.fi/tervesuomi
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