
AUDIT-TEʹSTT
10 kõõččmõõžž alkohool âânnmõõžžâst

10 kõõččmõõžž -teʹstt  
lij ââʹnteei neävv di oʹdinakai õõnnʼja ǥu ämmat-
tuâjjlaid. Tõn veäkka vuäitt tobdsted alkohool 
ââʹnnemnaaʹlid. Âânnmõõžž riisk liâ pâi 
oʹdinaknallšem da lij šiõǥǥ muʹštted, što alkohool 
âânnmõõžžâst vueiʹtte šõddâd hääit samai vännsin 
juukkâm-meäʹrin. Teeʹst lij raajjâm Maaiʹlm 
tiõrvâsvuõtt¬organisaatio WHO.



Mâʹmmet lij čuuʹt jiânnai?  

Ǥu alkohool mâânn jiânnai vuârast leʹbe âânnmõš lij 
kuuʹǩǩab ääiʹj šurr, mainstet alkohool riskkâânnmõõžžâst. 
Riskkâânnmõʹšše šiõttuum tääʹzz teâđte tõn juukkâm-
meäʹr, kooi pâiʹlmõõneen ärvvtõõlât åårram šõrrnam 
riskk tiõrvâsvuõđsââʹj da aalmila pueʹrrjieʹllem 
vaarrtõõvvmõʹšše. Riisk liâ pâi oʹdinaknallšem da lij šiõǥǥ 
muʹštted, što nuuʹbbid alkohool âânnmõõžžâst vueiʹtte 
šõddâd hääit samai vännaz juukkâm-meäʹrin.

Alkohool âânnmõʹšše õhttneei häittriisk käggâʹtte 
juukkâm-meäʹri da juukkâmvuârai lâʹssneen. Persoonliʹžže 
riskkoʹdde vaikkte juukkâm-meäʹri paaldâst määŋg 
oʹdinaknallšem tuejjeei. 

Geeʹn, sooǥǥbieʹll, ââʹǩǩ, vaard šorrâdvuõtt, tiõrvâsvuõtt, 
jeeʹresnallšem taalkummuž, vueʹrddempââʹjj da jeeʹres 
vueʹǩǩtuejjeei vueiʹtte tuejjeed vaiggâdvuõđid jieʹllem 
jeeʹres vueʹssvuuʹdin juʹn samai uuʹcces ââʹnnem-meäʹrin.

Alkohool âânnmõõžž riskktääʹzz 
tiõrvâs noʹrmaalteäddsaž tuâjjâkksaid 
vuõrâsoummuid: (Ââʹnteei håidd –siâzztõs 2015)

Õll riisk tääʹss lij åummain 23–24 juukkâm-meäʹr da 
neezznin 12–16 juukkâm-meäʹr neäʹttlest. Tät vueiʹtet 
ǩiõččâd jieʹttraajjân, kuäʹss alkohool âânnmõʹšše 
mââimõõzzâst õõlǥči kässjõõttâd. Alkohool âânnmõõžž 
riisk liâ samai šuur. 
 
Eža surr riisk tääʹss lij åummain pâʹjjel 14 juuk-kâm- 
meäʹr neäʹttlest da neezznin pâʹjjel 7 juukkâm-meäʹr 
neäʹttlest. Nääiʹt alko-hool âânnmõš älgg tuejjeed vaardâst 
kuʹǩes piʹštti muttsid. Juukkâmnaaʹlid kaʹnnat ǩiʹddjed 
vuâmmšõõzz. 
 
Tiõrvvsa tuâjjâkksaž ooumže ij nuʹt ǩiõččeeʹl leäkku riskk, 
jõs alkohool âânnmõš lij neezznin 0-1 juukkâm-meäʹr da 
åummain 0-2 juukkâm-meäʹr peeiʹvest. 

Pâʹjjel 65-âkksaid neezznid da åummaid 
šiõttuum riskkâânnmõõžž tääʹzz:  
(American Geriatrics Society Clinical Practice Committee 2003)

2 juukkâm-meäʹr vuârast leʹbe 7 juukkâm-meäʹr neäʹttlest 
Puärrsab oummui riskkâânnmõõžž tääʹzz liâ seämma nuʹt 
åummain ǥu neezznin. Ââʹjj mieʹtt vaard čääʹccvuässõs 
õccan da puõiʹddkoođõõzz vaʹstteei vuässõs lâssan. 
Siisklõõžžâst šâʹdde hormonaalaž muttâz, kook 
õõutsââʹjest jeeʹres âkkõõvvmõʹšše õhttneei aaʹššivuiʹm 
lââʹzzte alkohool âânnmõʹšše õhttneei riiskid. Še alkohool 
õhttsažvaikktõõzz määŋgai talkksivuiʹm vueiʹtte šõddeed 
riiskid. Âkkõõvvmõš lââʹzzad persoonlaž riskkoodd 
siõmmnai siõmmnai, nääiʹt siâzztõõzzin ehdtum ââʹǩǩraajj 
(65 e.) lij sievvõõzzlaž.

Alkoholjuukkâm-mieʹrr

Õhtt alkoholmieʹrr âânn seʹst nuʹt 12 graamm puuʹttes 
alkohool, soorčǩani juukkmõõžž šlaajâst. Uʹcc 
siiderpottlest leʹbe saʹhttjest lij nääiʹt seämma veerd 
alkohool ǥu õõutâst juukkâm-meäʹrest (4cl) čuõʹvves 
veeiʹn.

Õhtt juukkâm-mieʹrr lij: 
0.33 l leʹbe uʹcc siiderpoottâl leʹbe kõskksaʹhtti 
12 cl lääiʹves viin
8 cl kaʹrǩǩes viin
4 cl veeiʹn (40 %)

Ouddmiârk:
0,5 juukkâm-meäʹr = 0,33 l õõuʹtežsaʹhtti
1,25 juukkâm-meäʹr = 0,33 l A-saʹhtti
1,5 juukkâm-meäʹr = 0,5 l kõskksaʹhtti
1,5 juukkâm-meäʹr = 0,5 l siider
2 juukkâm-meäʹr = 0,5 l A-saʹhtti
6 - 7 juukkâm-meäʹr = 0,75 l lääiʹves viin
11 juukkâm-meäʹr = 0,75 l kaʹrǩǩes viin
13 - 14 juukkâm-meäʹr = 0,5 l veeiʹn

Jukkum alkoholmeäʹri laʹsǩǩummuš lij äukkai 
vueʹǩǩaʹrvvõõzz vueʹzzen tâʹl, ǥu haaʹlad ǩieʹppeed 
alkohool âânnmõõžž. Seuʹrrjummuš vieʹǩǩat ouddtuʹmmjed 
alkohool ââʹnnemvueʹjjid da põõššâd meärlaž täävtõõzzin.



Tueʹjjed AUDIT-teeʹst

Vaajtõsmäinnsin pirrceertat pääiʹǩ, kååʹtt kovvad 
pueʹrmõsân vueʹjj mõõnnâm eeʹjj ääiʹj. 
Looppâst jeeʹres paaiʹǩin vuõǯǯum ceäkldõõzz laʹsǩǩeet 
õʹhtte.

1.	 Täujja-a âânak alkohool?  
0	 jiõm ni kuäʹss  
1 	 õõut vuâra määnpââʹjest leʹbe hääʹrvben  
2 	 kueiʹtest nellja vuõrru määnpââʹjest  
3 	 kueiʹtest kouʹmme vuõrru neäʹttlest  
4	 neellj vuâra neäʹttlest leʹbe tääuʹjben 

2.	 Kâʹll juukkâm-meäʹr juuǥǥak 
0 	 1–2 
1 	 3–4 
2 	 5–6 
3 	 7–9 
4 	 10 leʹbe jeänab 

3.	 Täujja-a juuǥǥak vuârast uuʹccmõsân kutt  
0	 jiõm ni kuäʹss 
1 	 hääʹrvben ǥu õõut vuâra määnpââʹjest  
2 	 juõʹǩǩ määnpââʹj 
3 	 juõʹǩǩ neäʹttel  
4 	 âlddsin juõʹǩǩ peeiʹv 

4.	 Juätkak-a juukkmõõžžad täujja kuuʹǩǩab ääiʹj ǥu 
leʹjjiǩ äiggam?  
0 	 pââstam aaibâs looppted  
1 	 hääʹrvben ǥu juõʹǩǩ määnpââʹj  
2 	 juõʹǩǩ määnpââʹj   
3 	 juõʹǩǩ neäʹttel  
4 	 âlddsin juõʹǩǩ peeiʹv 

5.	 Täujja-a leäk jõuddam muʹtted plaanääd juukkâm 
diõtt?  
0 	 ij hääit plaanään 
1 	 hääʹrvben ǥu juõʹǩǩ määnpââʹj  
2 	 juõʹǩǩ määnpââʹj  
3 	 juõʹǩǩ neäʹttel  
4 	 âlddsin juõʹǩǩ peeiʹv 
 
 
 

6.	 Täujja-a leäk taarbšam poohmeʹljolstõõǥǥid?  
0 	 jiõm ni kuäʹss 
1 	 hääʹrvben ǥu juõʹǩǩ määnpââʹj  
2 	 juõʹǩǩ määnpââʹj  
3 	 juõʹǩǩ neäʹttel 
4 	 âlddsin juõʹǩǩ peeiʹv 

7.	 Leäk-a täujja tobddâm vieʹrrvuõđ leʹbe  
pokkjõõttmõõžž juukkmõõžž mâŋŋa?  
0 	 jiõm ni kuäʹss 
1 	 hääʹrvben ǥu juõʹǩǩ määnpââʹj  
2 	 juõʹǩǩ määnpââʹj  
3 	 juõʹǩǩ neäʹttel  
4 	 âlddsin juõʹǩǩ peeiʹv 

8.	 Leäk-a täujja väjldâttam õõuʹdab jeäʹǩǩaa  
šõddmõõžžid?  
0 	 mooštam kâʹl aaibâs šõddmõõžžid 
1 	 hääʹrvben ǥu juõʹǩǩ määnpââʹj  
2 	 juõʹǩǩ määnpââʹj  
3 	 juõʹǩǩ neäʹttel 
4 	 âlddsin juõʹǩǩ peeiʹv 

9.	 Leäk-a juukkmõõžžad diõtt tuejjääm paarcttum-
mšid eeʹjj poodd jiõccsad leʹbe taaurõʹšše?  
0 	 jiõm 
2 	 kâʹl, leša jiõm mââimõõzz eeʹjj poodd 
4 	 kâʹl, mââimõõzz eeʹjj poodd 

10.	 Lij-a ǩii-ne nuʹbb ooumaž leämmaž piâkkõõttâm 
tuu juukkmõõžžâst? 
0 	 iʹlla 
2 	 kâʹl, leša ij mââimõõzz eeʹjj poodd 
4 	 kâʹl, mââimõõzz eeʹjj poodd 
 
 
 
 
 
Õhttseʹžže  _______ ceäkldõõzz



Puåđõs åumma 0-7 ceäkldõõzz/ 
neezzan 0 - 6 ceäkldõõzz
Alkohool juukkmõš lij ǩiõččeeʹl hääitʼteʹmes tääʹzzest da 
tõʹst šõddi tiõrvâsvuõđla da sosiaalʼla riisk liâ vännaz.

Vääʹld lokku:
alkohool ââʹnnemvuâr da meäʹr
puârast åårrai ääʹšš, resuurs da raavâsvuõđ
oʹdinaknallšem tuejjeei

Šiõǥǥ kõõččmõõžž:
mâid jiõčč jõõrdak alkohool âânnmõõžžâst?
leäk-a tååđvaž?

Viiŋk muttsa:
jueʹtǩ tõn mii tåimmai. Ravvâd pueʹrrjieʹllmad ooudeei 
aaʹššid

Puåđõs åumma 8-10 ceäkldõõzz/ 
neezzan 7-10 ceäkldõõzz 

Alkohool âânnmõʹšše õhttneei riisk liâ lääiʹveld šõddâm. 
Tuʹst kaʹnnat taʹrǩstõõllâd tåimmjemnaaʹlääd.

Vääʹld lokku:
måkam aaʹššin ceäkldõõzz šâʹdde?
jiânnai-a juuǥǥak vuârstad? mõõn täujja?
liâ-a muuttâstaarb?
oʹnnstummuž da vaaldšem kuånst

Šiõǥǥ kõõččmõõžž:
måkam aauʹǩid vuäǯǯak alkohool âânnmõõžžâst?
mâin jeeʹres kuånstin vuäitčiǩ vuäǯǯad seämma aauʹǩid?
mäʹhtt vuäitak  raʹvvjed pueʹrrjieʹllem ooudeei aaʹššid 
jiijjad jieʹllmest? 

Viiŋk muttsa:
vuâmmâž jiijjad raavâsvuõđid da oʹnnstummšid da muuʹšt
alkohool âânnmõõžž oʹdinaknallšem vaikktõõzzid da 
vueiʹtlvaid riskkpaaiʹǩid

Puåđõs  11–14 ceäkldõõzz

Alkohool âânnmõʹšše õhttne riisk, kook vueiʹtte vaaʹreed 
tiõrvâsvuõđad da pueʹrrjieʹllmad. Tåimmjemnaaʹli muttmõš 
lij hiâlpab, ǥu hääit liâ siõm leʹbe tõk jiâ võl kuõsttu.

Vääʹld lokku:
•	 alkohool âânnmõš da tõn vaikktõõzz pueʹrrjieʹllma
•	 ââʹnnem-meäʹr, juukkâmvuâr da nollpeeiʹv
•	 oʹnnstummuž da vaaldšum juukkmõš
•	 muuttâstaarb
•	 obbvueʹǩǩ
•	 jieʹllmest puârast åårrai ääʹšš, raavâsvuõđ da  

vaalmâšvuõđ

Šiõǥǥ kõõččmõõžž:
•	 mâid jõõrdak jiijjad alkohool âânnmõõžžâst?
•	 mâid jõõrdak muuttâshaaʹleemvuõđâst?
•	 mii lij uuʹccmõs vueiʹtlvaž muuttâs, koon vuäitak 

teâuddjâʹtted tâʹlles?
•	 mâid vuäitak tuejjeed juätkast nuuʹbbnalla?
•	 smiõtt muttâz aauʹǩid da vueiʹtlvažvuõđid

Viiŋk muttsa:
•	 raʹvved oʹnnstummšid da resuursid
•	 ooʒʒ smeʹllkõttjid
•	 vuâmmâž oʹnnstummšad da juʹn vuõǯǯum muttâz 

pueʹrab årra
•	 ǩiččâl tuõsttlõnji vaajtõsmäinnsaž tåimmjemnaaʹlid

Puåđõs 15-20 ceäkldõõzz

Alkohool âânnmõʹšše õhttne riisk, kook vueiʹtte vaaʹreed 
tiõrvâsvuõđad. Tuõʹđeld ǩiõččeeʹl juukkmõõžž vaikktõõzz 
vuälla še âʹlddpirrõʹsse.

Vääʹld lokku:
•	 alkohool âânnmõš da tõn vaikktõõzz pueʹrrjieʹllma
•	 ââʹnnem-meäʹr, juukkâmvuâr da nollpeeiʹv 
•	 oʹnnstummuž da vaaldšum juukkmõš
•	 muuttâstaarb
•	 obbvueʹǩǩ
•	 vueiʹtlva muttâz pueʹrab årra
•	 puârast åårrai ääʹšš, raavâsvuõđ da vaalmâšvuõđ



Šiõǥǥ kõõččmõõžž:
•	 mâid jõõrdak jiijjad alkohool âânnmõõžžâst?
•	 mâid jõõrdak muuttâstaarbin?
•	 mii lij uuʹccmõs vueiʹtlvaž muuttâs, koon vuäitak 

teâuddjâʹtted?
•	 mâid vuäitak tuejjeed juätkast nuuʹbbnalla?
•	 smiõtt muttâz aauʹǩid da vueiʹtlvažvuõđid
•	 taarbšak-a veäʹǩǩneävvaid ouddmiârkkân jiijjad 

veäʹǩǩvuäppsid

Viiŋk muttsa:
•	 raʹvved oʹnnstuʹmmmšad da resuursid. Jõs mii-ne ij 

oʹnnest tueʹjjed nuuʹbbnalla da kååit oʹđđest. 
•	 ooʒʒ smeʹllkõttjid
•	 vuâmmâž oʹnnstummsad da juʹn vuõǯǯum muttâz 

pueʹrab årra
•	 muuʹšt persoonlaž riiskääd

Puåđõs pâʹjjel 20 ceäkldõõzz

Alkohool âânnmõõžžad riisk liâ samai šuur. Tuʹst kaʹnnat 
uuʹcceed alkohool âânnmõõžžad leʹbe looppted vooʹps 
meädda. Mõõn ääiʹjab uuʹccääk juukkmõõžžad, tõn 
sõõrǥab vueiʹtlva hääit hiâlpte leʹbe koʹrjjâʹvve samai puk. 
Ooʒʒ tuõsttlõnji vieʹǩǩ.

Vääʹld lokku:
•	 alkohool âânnmõš da tõn vaikktõõzz tiõrvâsvuõʹtte, 

õõldâsoummuid da âʹlddpirrõʹsse
•	 ââʹnnem-meäʹr da juukkâmvuâr, nollpeeiʹv
•	 ääiʹjbuž muuttâsvuâr/räʹtǩǩeemkuånst
•	 vueiʹtlva muttâz pueʹrab årra
•	 mokstummuž da oʹnnstummuž leʹbe nåkam vueʹjj, 

koin alkohool âânnmõõžžad lij jiijjad vaaldšmest
•	 obbvueʹǩǩ, puârast åårrai ääʹšš
•	 resuurs
•	 åålǥbeällsaž veäʹǩǩtarbb

Šiõǥǥ kõõččmõõžž:
•	 mâid jõõrdak jiijjad alkohool âânnmõõžžâst?
•	 kuäʹss alkohool âânnmõõžžad leäi vännsab?
•	 mii tâʹl leäi jeeʹresnalla?
•	 muʹvddem vaikktõõzz alkohoolâst liâ leämmaž oou-

mažkõskkvuõđid, tuõjju, frijjäigga da tällõʹsse?
•	 mähtt vuäitak ǩieʹppeed alkohool âânnmõõžžad da 

lââʹzzted pueʹrrjieʹllmad?
•	 mâid jõõrdak alkohool âânnmõõžž aauʹǩin da hääi-

tain?
•	 måkam uuʹccab hääitlaž kuånstin vuäitak vuäǯǯad 

seämma aauʹǩid?
•	 mâid jõõrdak muuttâstaarbin?

Viiŋkid muttsa:
•	 vuâmmâž oʹnnstummšid da resuursid
•	 ooʒʒ smeʹllkõttjid
•	 ärvvtõõl muttâz vueiʹtlvažvuõđid da aauʹǩid
•	 vuâmmaž še uuʹccid muttsid pueʹrab årra
•	 ǩiččâl tuõsttlõnji mõõn-ne ođđ. Piij täävtõõzz, smiõtt-

kuånstid da čõõđât plaanääd. 
 
 
 
 

Jiijjad aʹrvvõs:
•	 Mâid jiõčč jõõrdak teʹsttpuåđõõzzâst?
•	 Leäk-a tååđvaž?



ALKOHOOL ÂÂNNMÕŠ LIJ 
TÄIDDŠLAAJ

Vieʹǩǩ vaʹlljummšid 
Šuurmõs pieʹǩǩ vuõrâsoummuin pâstt jiõčč vaaldšed 
peäʹnci ¬âânnmõõžžâs. Ehyt.fi –seeidai Tuärjjõõzz 
da vuäʹpstõõzz –pääiʹǩest kaaunak teâđ alkohoolâst, 
lokkčooudid jiõččtåimmliʹžže muttsa di harjtõõllâmtuâjaid. 
Teeʹst vieʹǩǩte vueʹjj ärvvtõõllmõõžžâst. 

Seiddõõzz pääiʹǩ vuäitak še tiʹllʼjed âânnmõʹšše 
tuärjjõsmateriaal. Šõddmõškalenteeʹrest vuäinak, koʹst 
vuäitak vuõinnlõõttâd mijvuiʹm da saǥstõõllâd vueʹjjstad 
persoonlânji.

Ehyt.fi –seiddõs âânn seʹst še ämmat-tuâjjlaid viiŋkid 
muttâz da äʹššneeʹǩǩ ohjjeem tuärjjõssân. 
Cõggeei peäʹnectuâjj EHYT rõ lij peäʹnectuâj meerlaž- 
da äʹšštobddiorganisaatio, kååʹtt tåimmai veeʹzz 
Lääʹddjânnmest da puki puäʹres oummui paaldâst. 
Tåimmjummuš lij ååskvânji da peällõkpolitiiklâsânji 
čõnnõõttʼtem.  

www.ehyt.fi/taitolaji

 EHYT ry, Elimäenkatu 27, 00510 Helsinki

 0800 900 45
 

Päihdeneuvonta 24/7


