AUDIT-1esTi

10 kysymysta alkoholinkaytosta

10 kysymysta -testi on kdyttokelpoinen vdline seka
kuluttajalle ettd paihdetyon ammattilaiselle. Sen
avulla voi tunnistaa alkoholinkadyttotavat. Kayton
riskit ovat aina yksil6llisia ja on hyva muistaa, etta
alkoholinkdytosta voi aiheutua haittoja varsin vahai-
silld annosmaarilla. Testin on kehittanyt Maailman
terveysjarjestéo WHO.

Muutos on uuden kokeilemista ja tekemista.
Audit-testintulos kannustaa ja antaa apuvalineita
omakohtaiseen muutokseen.



Kuinka paljon on liian paljon?

Kun alkoholia kuluu paljon yhdella kertaa tai kdytté on pitkaan
runsasta, puhutaan alkoholin riskikaytosta. Riskitasoilla kuvataan
juomamaaria, jotka todenndkoisesti vaarantavat terveyden ja
yleisen hyvinvoinnin. Riskit ovat aina yksil6llisia ja on hyva muis-
taa, etta toisille alkoholinkaytosta voi aiheutua haittoja varsin
vahaisilla annosmaarilla.

Alkoholinkdyttoon liittyvat haittariskit kohoavat, kun annokset

ja juomiskerrat lisdantyvat. Henkilokohtaiseen riskialttiuteen
vaikuttavat juomismaarien ohella monet yksilolliset tekijat. Peri-
man, sukupuolen, idn, kehon koon, terveydentilan, ladkkeiden,
raskauden tai muiden tilannetekijéiden takia pienetkin alkoholin-
kayttomaarat voivat aiheuttaa ongelmia.

Alkoholinkdyton riskitasot terveille normaalipainoisille
tyoikaisille aikuisille: (kdypd hoito —suositus 2015)

Suuren riskin taso on miehilla 23-24 annosta ja naisilla 12-16
annosta viikossa. Tama voidaan katsoa halytysrajaksi, jolloin
alkoholinkayttoon viimeistaan pitdisi puuttua. Alkoholinkayton
riskit ovat erittdin suuria.

Kohtalaisen riskin taso on miehilla yli 14 annosta viikossa ja nai-
silla yli 7 annosta viikossa. Talloin alkoholinkaytto alkaa aiheuttaa
kehossa pitkakestoisia muutoksia. Juomistapoihin kannattaa
kiinnittaa huomiota.

Alkoholinkadytosta ei ole todennakoisesti riskia terveelle tyoi-
kaiselle naiselle, jos han juo alkoholia korkeintaan 1 annoksen
paivassa. Miehilla raja on korkeintaan 2 annosta paivassa.

Yli 65-vuotiaille naisille ja miehille asetetut riskikdayton
tasot: (American Geriatrics Society Clinical Practice Committee 2003)

2 annosta kerralla tai 7 annosta viikossa

Ikdihmisten riskikdayton tasot ovat samat seka miehilld ettd nai-
silla. Ian myota kehon nestepitoisuus vahenee ja rasvakudoksen
suhteellinen osuus lisdantyy. Elimistéssa tapahtuu hormonaa-
lisia muutoksia, jotka yhdessa muiden ikdantymiseen liittyvien
seikkojen kanssa lisdavat alkoholinkayton riskeja. My6s alkoholin
yhteisvaikutukset monien ldakkeiden kanssa voivat aiheuttaa ris-
keja. Ikdantyminen lisaa henkilokohtaista riskialttiutta vahitellen,
joten suosituksissa esitetty ikaraja (65 v.) on viitteellinen.



Kohtuukaytoksi luokitellaan alkoholinkaytto, joka ei aiheuta
terveydellisia, sosiaalisia tai taloudellisia vaikeuksia. Yleensa
se tarkoittaa sitd, ettd alkoholia kdytetaan harvoin, sita juo-
daan kerralla vdhan ja humalajuominen on poikkeuksellista.

Alkoholiannos

Yksi alkoholiannos sisdltaa noin 12 grammaa puhdasta alko-
holia, riippumatta juoman laadusta. Pienessa pullollisessa
siideria tai olutta on siis saman verran alkoholia kuin yhdessa
annoksessa (4cl) kirkasta viinaa.

Yksi annos on:

0,33 | eli pieni pullo keskiolutta tai siideria (4,5 %)
12 cl mietoa viinid (10-15%)

8 cl vakevaa viinia (15-22%)

4 cl viinaa (40 %)

Esimerkkeja:

0,5 annosta = 0,33 | ykkdsolutta
1,25 annosta = 0,33 | A-olutta

1,5 annosta = 0,5 | keskiolutta

1,5 annosta = 0,5 | siideria

2 annosta = 0,5 | A-olutta

6—7 annosta = 0,75 | mietoa viinia
11 annosta = 0,75 | viakevaa viinia
13-14 annosta = 0,5 | viinaa

Juotujen alkoholiannosten laskeminen on hyddyllista tilan-
nearvion osana silloin, kun haluaa vdhentaa alkoholinkdyttoa.
Seuranta auttaa ennakoimaan alkoholinkayttétilanteita ja
pysymdan maarallisissa tavoitteissa. Sen voit tehda vaikkapa
tukkimiehen kirjanpidolla tai lataamalla dlypuhelimeen mak-
suttoman OttoMitta-sovelluksen.



Tee AUDIT-testi

Vaihtoehdoista ympyroéidaan kohta, joka kuvaa parhaiten
tilannetta kuluneen vuoden aikana. Lopuksi eri kohdista saadut

pisteet lasketaan yhteen.

Kuinka usein kaytat alkoholia?

en koskaan

kerran kuussa tai harvemmin
kahdesta neljaan kertaan kuussa
kahdesta kolmeen kertaan viikossa
neljasti viikossa tai useammin

HPWNEFRO

Kuinka monta annosta juot kerralla?

0 1-2
1 3-4
2 5-6
3 7-9
4 10 tai enemman

Kuinka usein juot kerrallaan vdahintaan kuusi annosta?

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
kuukausittain

viikoittain

lahes paivittdin

APWNEFRO

Jatkatko juomistasi usein pidempaan kuin olit aikonut?

pystyn aina lopettamaan
harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

lahes paivittain

hPwWNERLRO

Kuinka usein olet joutunut muuttamaa suunnitelmiasi juo-
misen takia?

0 ei estd suunnitelmiani

1 harvemmin kuin kuukausittain
2 kuukausittain

3 viikoittain

4 paivittdin

Kuinka usein olet tarvinnut krapularyyppyja?

en koskaan

harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

lahes paivittdin

hPwWNERLRO

Kuinka usein olet tuntenut syyllisyytta tai katumusta
juomisen jilkeen?

en koskaan

harvemmin kuin kuukausittain

kuukausittain

viikoittain

lahes paivittdin

APWNEFRO



1. Kuinka usein olet unohtanut edellisen illan tapahtumat?

muistan aina mita tapahtui
harvemmin kuin kuukausittain
kuukausittain

viikoittain

|ahes paivittdin

APWNEFRO

2. Oletko juomisen takia aiheuttanut tapaturmia
vuoden aikana itsellesi tai seuralaisillesi?
0 en

2 kylla, mutten viimeisen vuoden aikana
4 kylla, viimeisen vuoden aikana

3. Onko joku toinen henkil6 ollut huolissaan juomisestasi?

0 ei
2 kylla, muttei vimeisen vuoden aikana
4 kylla, vimeisen vuoden aikana

Yhteensa pistetta

Tulos miehet 0-7 pistettd / naiset 0—6 pistetta
Alkoholin kulutuksesi on todennakdisesti haitattomalla tasolla ja
siita koituvat terveydelliset ja sosiaaliset riskit ovat vahaisia.

Huomioi:

e alkoholin kdyttokerrat ja maarat

e hyvin olevat asiat, voimavarasi ja vahvuutesi
e yksilolliset tekijat

Hyvia kysymyksia:
e Mitd itse ajattelet alkoholinkaytostasi?
e  Oletko tyytyvdinen?

Vinkkeja muutokseen:
e Jatka sitd mika toimii.
e Vahvista hyvinvointiasi edistavia asioita.

Tulos miehet 8-10 pistettd / naiset 7-10 pistetta

Alkoholinkaytt6osi liittyvat riskit ovat lievasti kasvaneet.
Sinun kannattaa tarkkailla toimintatapojasi.

Huomioi:

e Mistd pisteet muodostuvat?

e Miten paljon juot kerralla? Kuinka usein?
e Onko muutostarpeita?

e onnistumiset ja hallinnan keinot

Hyvia kysymyksia:

e Mitd hyotya sinulle on alkoholinkdytosta?

e Milla muilla keinoilla voisit saada samoja hyotyja?

e Miten voit vahvistaa hyvinvointiasi edistavia asioita omassa



eldméssasi?

Vinkkeja muutokseen:

e Huomaa omat vahvuutesi ja onnistumisesi. Muista alkoho-
linkdyton yksilolliset vaikutukset ja mahdolliset riskikohdat.

Tulos 11-14 pistetta

Alkoholinkayttoosi liittyy riskeja, jotka voivat vaarantaa terveytesi
ja hyvinvointisi. Toimintatapojen muuttaminen on helpointa, kun
haitat ovat pienia tai niita ei viela esiinny.

Huomioi:

e alkoholinkaytto ja sen vaikutukset hyvinvointiin

o kdyttomaarat, juomiskerrat ja alkoholittomat paivat

e onnistumiset ja hallittu juominen

. muutostarpeet

e  kokonaistilanne

e  eldamassasi hyvin olevat asiat, vahvuudet ja valmiudet

Hyvid kysymyksia:

e Mitd ajattelet omasta alkoholinkdytostasi?

e Mitd ajattelet muutoshalukkuudestasi?

e Mika on pienin mahdollinen muutos, jonka voit toteuttaa
heti?

e Mitd voit tehda jatkossa toisin?

e Mieti muutoksen hyétyja ja mahdollisuuksia.

Vinkkeja muutokseen:

e Vahvista onnistumisia ja voimavarojasi.

e Hanki kannustajia.

. Huomaa onnistumiset ja jo tapahtuneet muutokset parepaan.
e  Kokeile rohkeasti vaihtoehtoisia toimintatapoja

Tulos 15-20 pistetta

Alkoholinkaytt6osi liittyy suuria riskeja, jotka ilmeisesti vaaranta-
vat terveyttasi. Todennakoisesti juomisen vaikutukset ulottuvat
myos Iahiymparistdosi.

Huomioi:

e alkoholinkaytto ja sen vaikutukset hyvinvointiin

o kdyttomaarat, juomiskerrat ja alkoholittomat paivat
e onnistumiset ja hallittu juominen

. muutostarpeet

e  kokonaistilanne

e mahdolliset muutokset parempaan

e hyvin olevat asiat, vahvuudet ja valmiudet

Hyvid kysymyksia:

e Mitd ajattelet omasta alkoholinkdytostasi?

. Mitd ajattelet muutostarpeista?

e Mika on pienin mahdollinen muutos, jonka voit toteuttaa?
e Mitd voit tehda jatkossa toisin?



Mieti muutoksen hyotyja ja mahdollisuuksia.
Tarvitsetko apuvalineitd esimerkiksi oma-apuoppaita?

Vinkkeja muutokseen:

Vahvista onnistumista ja voimavarojasi. Jos jokin ei onnistu,
tee toisin ja kokeile uudelleen.

Hanki kannustajia.

Huomaa onnistumisesi ja jo tapahtuneet muutokset parempaan.
Muista henkilokohtaiset riskit.

Tulos yli 20 pistetta

Alkoholinkayttosi riskit ovat erittdin suuret. Sinun kannattaa
vahentaa alkoholinkdytt6asi tai lopettaa se kokonaan. Mita aiem-
min vahennat, sitd nopeammin mahdolliset haitat helpottuvat tai
korjaantuvat kokonaan. Hae rohkeasti apua.

Huomioi:

alkoholinkaytt6 ja sen vaikutukset terveyteen, lahimmaisiin
ja lahiymparistoon

kayttdomaarat ja juomiskerrat, alkoholittomat paivat
aiemmat muutosyritykset ja ratkaisukeinot

mahdolliset muutokset parempaan

poikkeukset ja onnistumiset eli tilanteet, joissa alkoholin-
kayttd on hallinnassasi

kokonaistilanne, hyvin olevat asiat

voimavarat

ulkopuolinen avuntarve

Hyvia kysymyksia:

Mita ajattelet omasta alkoholinkaytostasi?

Milloin alkoholinkayttosi oli vahdisempaa?

Mika silloin oli eri tavalla?

Millaisia vaikutuksia alkoholilla on ollut ihmissuhteisiin,
tyohon, vapaa-aikaan ja talouteen?

Miten voit vahentaa alkoholinkayttdasi ja lisata hyvinvoin-
tiasi?

Mita ajattelet alkoholinkaytén hyodyista ja haitoista?
Milla vahemman haitallisilla keinoilla voit saada samoja
hyotyja?

Mita ajattelet muutostarpeistasi?

Vinkkeja muutokseen:

Huomaa onnistumisesi ja voimavarasi.

Hanki kannustajia.

Arvioi muutoksen mahdollisuuksia ja hyotyja.

Huomaa pienetkin muutokset parempaan.

Kokeile rohkeasti jotain uutta. Aseta tavoite, mieti keinot ja
toteuta suunnitelmasi.

Mita itse ajattelet testituloksesta?
Oletko tyytyvdinen?



Alkoholinkaytt6 on taitolaji

Suurin osa aikuisista pystyy itse hallitsemaan paihteidenkadyttonsa.
Ehyt.fi-sivuilta 10ydat tietoa alkoholista, avaimia omatoimi-
seen muutokseen seka harjoitustehtavia. Testit auttavat tilanteen
arvioinnissa.

Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry on kansalais- ja asiantuntijajar-
jesto, joka toimii koko Suomessa ja kaikkien ikaryhmien parissa
terveiden elamantapojen edistamiseksi. Alkoholiin, tupakkaan
ja huumeisiin liittyvan ehkaisevan tyon ohella EHYT ry ehkaisee
pelaamisesta syntyvia haittoja.

ehyt.fi/taitolaji

Sivuston kautta voit my0s tilata kdytt6osi tukimateriaalia. Tapahtumaka-
lenterista ndet, missa voit tavata meidat ja keskustella tilantees-
tasi henkilokohtaisesti. Ehyt.fi-sivustolla on myds vinkkeja am-
mattilaisille, joiden avulla voi ohjata asiakasta ja tukea muutosta.

Paihdeneuvonta 24/7

0800 900 45

EHYT ry, Elimdenkatu 27, 00510 Helsinki


https://ehyt.fi/taitolaji

