Laskekaa vastaustenne mukaan 4. a) Hienoa. Tieddtte, ettei laakkeilldnne ole

pisteet itsellenne ja tarkistakaa, onko haittavaikutuksia alkoholin kanssa. 0 p.
alkoholinkaytossanne korjaamista. b) Olkaa varovainen. Tiedétte laakkeillanne
olevan haittavaikutuksia alkoholin kanssa. 1 p.
1. a) Eihuolta. 0 p. c) Ette tiedd yhteisvaikutuksista. Pyytakad
b) Eihuolta, ellette juo péivittdin. 1 p. tietoa esim. hoitajalta tai 14dkdriltd. 3 p.
¢) Pitdkad huoli, etteivat alkoholiannokset kasva
tastd. 2 p. 5. a) Eihuolta. 0 p.

d) Ndmd ovat haitallisen suuria médrid. Harkitkaa b) Ei huolta, mutta harkitkaa, kuinka paljon K S e l
véahentdmistd! 3 p. kdytatte alkoholia. 1 p.

¢) Alkoholin vaikutuksesta tasapaino,

2. a) Eihuolta. 0 p. tarkkaavaisuus ja reaktiokyky heikkenevt. oo
h) Eivield huolta, ellei kerralla kulu yli 2 annosta tai Harkitkaa alkoholinkdyttonne vdhentamistd. 3 p. I KAI H M I SEN
viikossa yli 7 annosta. 1 p. 'y 22 o
¢) Pitdkdd huoli, ettei alkoholinkdytttnne lisdanny 6. a) Eihuolta. 0 p. AI-KOHOI-I N KAYTOSTA
téstd. 2 p. b) Ei huolta, mutta harkitkaa, kuinka paljon
d) Sadnndllinen alkoholinkdyttd ei ole hyvaksi. kdytatte alkoholia. 1 p.
Harkitkaa vahentdmista! 3 p. ¢) Huolestuttavaa, jos alkoholinkéyton takia
esim. lddkkeet jddvat ottamatta. Harkitkaa
3. a) Juhlissa on usein alkoholia. Tarkkailkaa, kuinka alkoholinkdyttonne vdhentamistd. 3 p.
paljon juotte! 0 p.
b) Tanssipaikoilla tai ravintoloissa on usein 7. a) Eihuolta. 0 p.
tapana kdyttad alkoholia, mutta yksikin annos b) Annosméadrad tulisi laskea idn karttuessa.
riittdd. 1 p. Harkitkaa véhentdmistd. 2 p.
¢) Aina ystdvien seurassa ei tarvitse kéyttda ¢) Huomioikaa, ettd ikddntymisen myota
alkoholia. 1 p. elimiston toiminta muuttuu ja siten alkoholin
d) Yksin ei ole aina viisasta juoda. Keksisittekd vaikutukset voimistuvat. Harkitkaa
muuta tekemistd? 2 p. véahentdmistd! 3 p.
e) Lasillinen esim. viinid ei ole haitaksi, mutta ei
enempdd. 0 p. 8. a) Eihuolta. 0 p.
f) Rentoutumiseen voi ottaa alkoholia, mutta b) Arvioikaa omaa alkoholinkdyttéanne. éﬁ\@
tarkkailkaa maérial 1 p. Olisiko syytd vahentdd? 2 p. N2 ATJTOOS
0) Keksisittekd jotain muuta, mikd auttaisi? 2 p. c) Keskustelkaa luotettavan henkilon kanssa (Gg) -HANKE
h) Alkoholia ei kuulu kdyttad |ddkkeend. alkoholinkdyttddnne ja pohtikaa yhdessd, Www.aijjoos f
Pyytakédd apua |adkdriltdnne! 2 p. miten alkoholinkdyttodnne

i) Riippuvuus on suuri ongelma. Pyytdkdd apua! 3 p. voisi vahentdd. 3 p.




Ympyroikaa sopiva vaihtoehto ja laskekaa
lopuksi pisteet kdantopuolelta.

1. Kuinka monta annosta yleensa juotte
niina paivina, kun kaytatte alkoholia?

a) Vahemmadn kuin 1 annoksen (esimerkiksi
ruokalusikallinen, tilkka viinid, fingerporilainen)

b) 1 annoksen
- pieni pullo (33 cl) olutta, siiderid tai lonkeroa
- lasillinen (12 cl) puna- tai valkoviinid
- lasillinen (8 cl) cherryd, madeiraa, vermuttia tai muuta
vakevdd viinid
- ryyppylasillinen (4 cl) viinaa, konjakkia, viskid,
rommia tai likdorid
¢) 2annosta
d) 3annosta tai enemman

2. Kuinka usein kaytatte alkoholia?
Huomioikaa myds ne kerrat, kun otatte
esimerkiksi vain ruokalusikallisen.

a) Noin kerran kuussa tai harvemmin
b) 2-4 kertaa kuussa

¢) 2-3 kertaa viikossa

d) 4 kertaa viikossa tai useammin

3. Millaisissa tilanteissa yleensa kaytatte
alkoholia? (Voitte valita useamman vaihtoehdon.)

a) Juhlatilaisuuksissa

b) Tanssipaikoilla tai ravintoloissa

¢) Léheisten seurassa

d) Ollessani yksin

e) Ruuan kanssa

f) Rentoutumiseen

g) Yksindisyyteen / tekemisen puutteeseen
h) L&akkeeksi, mihin?
i) Riippuvuuteen

Onko kayttamillanne ladkkeilld haitallisia
yhteisvaikutuksia alkoholin kanssa?

Eiole

On

En tiedd

. Oletteko kaatunut tai muuten loukannut

itsednne, kun olette kdyttanyt alkoholia?

En koskaan
Kylld, mutta en viimeisen puolen vuoden aikana
Kylld, viimeisen puolen vuoden aikana

. Oletteko alkoholin kayton takia jattanyt

tekematta tai unohtanut tehda jotain?

En koskaan
Kylld, mutta en viimeisen puolen vuoden aikana
Kylld, viimeisen puolen vuoden aikana

. Onko alkoholinkdyttonne muuttunut

eldkkeelle jaamisenne jalkeen?

Juon nykyddn vahemmaén alkoholia kuin
tydikdisend

Juon nykyddn saman verran alkoholia kuin
tyGikdisend

Juon nykyddn enemmadn alkoholia kuin
tyGikdisend

. Onko laheisenne tai ystdvéanne,

ladkari tai joku muu ollut huolissaan
alkoholinkdytostanne?

Ei koskaan

Kylld, mutta ei viimeisen puolen vuoden aikana
Kylld, viimeisen puolen vuoden aikana

Pistemaarat:

Pisteitd 0—7: Alkoholinkdyttonne ei ole liial-
lista. Teiddn ei tarvitse olla huolissanne alko-
holinkdytostanne. Jos alkoholinkéytto ja siitd
koituvat vaikutukset kuitenkin mietityttavat teitd,
kannattaa asiasta keskustella esimerkiksi hoita-
jan tai 1adkarin kanssa. Sosiaali- ja terveysalan
ammattilaiset ottavat selvdd asioista ja vastaavat
mielellddn kysymyksiinne.

Pisteita 8-15: Alkoholinkéyttonne ei ole vield
liiallista. Olkaa kuitenkin varovainen, ettei alko-
holinkdyttonne lisddnny tastd. Jos alkoholinkdyt-
t0 ja siitd koituvat vaikutukset mietityttavat teitd,
kannattaa asiasta keskustella esimerkiksi hoita-
jan tai 1a8kdrin kanssa. Sosiaali- ja terveysalan
ammattilaiset ottavat selvad asioista ja vastaavat
mielellddn kysymyksiinne.

Pisteitd yli 15: Alkoholinkdyttdnne on run-
sasta. Harkitkaa alkoholinkdyton véhentédmistd.
Liiallinen alkoholinkdytt ei ole hyvaksi tervey-
dellenne. Teiddn kannattaa keskustella alkoho-
linkdytostanne esimerkiksi hoitajan tai 1&8karin
kanssa. Sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset
auttavat mielelldén teitd [0ytdmdan keinoja va-
hentdd alkoholinkdyttodnne. Pyytakdd rohkeasti
apua!




