10 kysymysta alkoholinkaytosta

Alkoholin
riskikayton testi

yli 65-vuotiaille




Kuinka paljon on liikaa?

Alkoholin riskikdytdsta puhutaan, jos ihminen juo
alkoholia paljon yhdellad kertaa tai kdytto on pitkdan
runsasta. Riskikaytolla tarkoitetaan alkoholinkay-
ton todennadkoista vaikutusta ihmisen terveyteen ja
hyvinvointiin. Riskit ovat aina yksil6llisid ja on hyva
muistaa, etta toisille alkoholinkdytdsta voi aiheutua
haittoja varsin vahaisilla annosmaarilla.

Alkoholinkadyttdon liittyvat riskit kohoavat, kun
annokset kasvavat ja juomiskerrat lisddantyvat.
Henkilokohtaiseen riskialttiuteen vaikuttavat juo-
mismaarien ohella monet yksil6lliset tekijat. Perima,
sukupuoli, ika, kehon koko, terveydentila ja kaytetyt
ladkkeet saattavat vaikuttaa siihen, ettd aiempaa
pienemmat alkoholimaarat voivat aiheuttaa yllattdaen
ongelmia.

Yli 65-vuotiaille on riskikdyton rajaksi maaritelty 2
annosta kerralla ja 7 annosta viikossa. 1an myota
kehon nestepitoisuus vahenee ja rasvakudoksen
suhteellinen osuus lisddntyy. Elimistdssa tapahtuu
hormonaalisia muutoksia, jotka yhdessa muiden
ikdantymiseen liittyvien seikkojen kanssa lisaavat
alkoholinkdyton riskeja. Myos alkoholin yhteisvaiku-
tukset monien ladkkeiden kanssa voivat aiheuttaa
riskeja. Ikddantyminen lisaa henkilokohtaista riskialt-
tiutta vahitellen, joten suosituksissa esitetty ikdraja
(65 v.) on viitteellinen.

Kohtuukdytoksi luokitellaan alkoholinkaytto, joka
ei aiheuta terveydellisia, sosiaalisia tai taloudellisia
vaikeuksia. Yleensa se tarkoittaa sita, etta alkoholia
kaytetdaan harvoin, sita juodaan kerralla vahan ja
humalajuominen on poikkeuksellista.



Alkoholiannos

Yksi alkoholiannos sisaltda noin 12 grammaa
puhdasta alkoholia, 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 viinia (10-15%)

8 cl vakevaa viinia (15-22%)

4 cl viinaa (40 %)

Esimerkkeja:

0,5 annosta = 0,33 litraa ykkosolutta
1,25 annosta = 0,33 litraa A-olutta

1,5 annosta = 0,5 litraa keskiolutta

1,5 annosta = 0,5 litraa siideria

2 annosta = 0,5 litraa A-olutta

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

Juotujen alkoholiannosten laskeminen on hyodyllista
silloin, kun haluaa vdahentaa alkoholinkaytt6a. Kayt-
tomaaran arvioiminen auttaa tiedostamaan kadytetyn
alkoholin maaraa, tekemaan alkoholinkdytén vdahen-
tamisesta konkreettisempaa ja my6s pysymaan hel-
pommin itse asetetuissa tavoitteissa. Voit hyodyntaa
alkoholinkdyton itsearvioinnissa Juomapadivakirjaa tai
maksutonta OttoMitta-tyokalua.



Alkoholin riskikayton testi yli 65-vuotiaille

Vaihtoehdoista ympyroidaan kohta, joka kuvaa parhaiten
tilannetta kuluneen vuoden aikana. Lopuksi eri kohdista
saadut pisteet lasketaan yhteen.

1. Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita
alkoholijuomia?

En koskaan

Kerran kuussa tai harvemmin
Kahdesta neljaan kertaan kuussa
Kahdesta kolmeen kertaan viikossa
Neljasti viikossa tai useammin

A WNEFO

2. Kuinka monta annosta alkoholia tavallisesti
juot kerralla?
0-1
2
3-4
5 tai enemman

WL oO

3. Kuinka usein juot kerralla vihintdan kuusi
annosta?

En koskaan

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
Kuukausittain

Viikoittain

Lahes paivittdin

A WNPEFO

4. Jatkatko juomistasi pidempain kuin olit aikonut?

Pystyn aina lopettamaan
Harvemmin kuin kuukausittain
Kuukausittain

Viikoittain

Lahes paivittdin

MAWNRFRO

5. Kuinka usein olet joutunut muuttamaan
suunnitelmiasi juomisen takia?

Ei esta suunnitelmiani
Harvemmin kuin kuukausittain
Kuukausittain

Viikoittain

Lahes paivittdin

A WNEFO



10.

Kuinka usein olet tarvinnut krapularyyppyja?

En koskaan

Harvemmin kuin kuukausittain
Kuukausittain

Viikoittain

Lahes paivittdin

P WNERLO

Kuinka usein olet tuntenut syyllisyytta tai
katumusta juomisen jilkeen?

En koskaan

Harvemmin kuin kuukausittain
Kuukausittain

Viikoittain

Lahes paivittain

P WONELO

Kuinka usein alkoholin juomisen jilkeen olet
unohtanut edellisen illan tapahtumat?

En koskaan

Harvemmin kuin kuukausittain
Kuukausittain

Viikoittain

Lahes paivittdin

A WNRELO

Oletko juomisen takia aiheuttanut tapaturmia
vuoden aikana itsellesi tai seuralaisillesi?

En 0
Kylla, mutten viimeisen vuoden aikana 2
Kylla, viimeisen vuoden aikana 4

Onko joku toinen henkil6 ollut huolissaan
juomisestasi?

En 0
Kylla, mutten viimeisen vuoden aikana 2
Kylla, viimeisen vuoden aikana 4

Yhteensa pistetta



Tulos 0-4 pistetta: Riskit vihiisiz

Alkoholin kulutuksesi on todennakdisesti haitatto-
malla tasolla ja siitd koituvat terveydelliset ja sosiaali-
set riskit ovat vahaisia. Alkoholin kokonaiskulutus on
kohtuullista, eika alkoholinkadyttd hallitse eldamaasi.

Huomioi:

e Alkoholin kayttokerrat ja maarat

e Hyvin olevat asiat, voimavarasi ja vahvuutesi
e Yksilolliset tekijat

e Sairaudet ja laakitykset

Hyvia kysymyksia:
e Mitd itse ajattelet alkoholinkdytostasi?
¢ Oletko tyytyvdinen?

Vinkkeja muutokseen:

e Jatka sitd mika toimii
e Vahvista hyvinvointiasi edistavia asioita

Oma arvio:

e Mitd itse ajattelet testituloksesta?
e Oletko tyytyvainen?

Tulos 5-10 pistetta: Riskit lievisti kohonneet

Alkoholinkayttoosi liittyvat riskit ovat lievasti kasva-
neet. Sinun kannattaa tarkkailla toimintatapojasi.
Alkoholinkdytdn vahentaminen on helpompaa, mita
aiemmin siihen ryhtyy. Tukea vahentamiseen on saa-
tavilla.

Huomioi:

e  Mista pisteet muodostuvat?
e Miten paljon juot kerralla? Kuinka usein?
e Onnistumiset ja hallinnan keinot



Hyvia kysymyksia:

e Mita hyotya sinulle on alkoholinkaytosta?

e  Milla muilla keinoilla voisit saada samoja
hyotyja?

e Miten olet ehkd aiemmin eldamadssasi onnistu-
nut juomaan vahemman alkoholia? Mika silloin
toimi hyvinvoinnin tuojana?

Vinkkeja muutokseen:

e Huomaa omat vahvuutesi ja onnistumisesi.
Muista alkoholinkayton yksil6lliset vaikutukset
ja mahdolliset riskitekijat. Pohdi myos sairauden
tai ladkityksen mahdollista vaikutusta.

Tulos 11-14 pistetta

Alkoholinkayton tasosi uhkaa hyvinvointia ja se
on terveyden kannalta liiallista. Toimintatapojen
muuttaminen on helpointa, kun haitat ovat pienia
tai niita ei vield esiinny. lkaantyessa elimisto sietaa
alkoholia huonommin ja haitat ilmenevat nopeam-
min.

Mikali vahentaminen ei onnistu, on hyva kaantya
ammattilaisen puoleen. Apua saat terveydenhuol-
losta.

Huomioi:

e Alkoholinkaytto ja sen vaikutukset hyvinvointiin

e Kayttomaarat, juomiskerrat ja alkoholittomat
paivat

e Onnistumiset ja hallittu juominen

e Muutostarpeet

e Kokonaistilanne

e Elamadssasi hyvin olevat asiat, vahvuudet ja
valmiudet

e Sairaudet ja ladkitykset



Hyvia kysymyksia:

e Mita ajattelet omasta alkoholinkaytdstasi?

e Mita ajattelet muutoshalukkuudestasi?

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

e Miten voisit vahentada kayttomaaraa tai kaytto-
annosta vahan kerrallaan?

e Mieti muutoksen hyotyja ja mahdollisuuksia

Vinkkeja muutokseen:

e Vahvista onnistumisia ja voimavarojasi

e Kerro vahentamisaikomuksesta ystavillesi. Voit
yllattyd, miten saatkin heilta tukea.

e Huomaa omat onnistumisesi. Al lannistu
pienista repsahduksista.

e Kokeile rohkeasti vaihtoehtoisia toimintatapoja

Oma arvio

e Mitd itse ajattelet testituloksesta?
Oletko tyytyvainen?

Tulos 15-20 pistetta

Alkoholinkayttoosi liittyy suuria riskeja, jotka
vaarantavat terveyttasi. Todennakoisesti juomisen
vaikutukset ulottuvat myds lahiymparistoosi. Alkoho-
lin riskikdytto saattaa johtaa sairauksiin tai siihen voi
liittya alkoholiriippuvuutta.

Mikali vahentaminen ei onnistu, on hyva kaantya
ammattilaisen puoleen. Apua saat terveydenhuol-
losta.

Huomioi:

e Alkoholinkdytto ja sen vaikutukset hyvinvointiin

o Kayttomaarat, juomiskerrat ja alkoholittomat
paivat

e Onnistumiset ja hallittu juominen



e Muutostarpeet

e Kokonaistilanne

e Mahdolliset muutokset parempaan

e Hyvin olevat asiat, vahvuudet ja valmiudet
e Sairaudet ja ladkitykset

Hyvia kysymyksia:

e Mitd ajattelet omasta alkoholinkaytostasi?

e Mitd ajattelet muutostarpeista?

e Mika on pienin mahdollinen muutos, jonka voit
toteuttaa?

e Mitd voit tehda jatkossa toisin?

¢ Mieti muutoksen hyotyja ja mahdollisuuksia

e Tarvitsetko apuvilineita, esimerkiksi oma-
apuoppaita?

Vinkkeja muutokseen:

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

e Kerro vahentamisaikomuksesta ystavillesi. Voit
yllattya, miten paljon saatkin heilta tukea.

e Huomaa omat onnistumisesi. Al lannistu
pienistad repsahduksista.

e Muista henkilokohtaiset riskit

Oma arvio

e Mitd itse ajattelet testituloksesta?
e Oletko tyytyvainen?

Tulos yli 20 pistetta

Alkoholinkayttosi riskit ovat erittdin suuret. Sinun
kannattaa vahentaa alkoholinkdyttoasi tai lopettaa se
kokonaan. lkdantymisen tuomat muutokset elimis-
tossa ja runsas alkoholinkdytté muodostavat erittdin
suuren riskin tapaturmille, sairauksille seka alkoholi-
riippuvuudelle. Mitd aiemmin vahennat, sita nopeam-
min mahdolliset haitat helpottuvat tai korjaantuvat
kokonaan.



Mikali vahentdminen ei onnistu, on hyva kaantya
ammattilaisen puoleen. Apua saat terveyden-
huollosta.

Huomioi:

Alkoholinkadytto ja sen vaikutukset terveyteen,
[ahimmaisiin ja l[ahiymparistoon

Kayttdmaarat ja juomiskerrat, alkoholittomat
paivat

Aiemmat muutosyritykset ja ratkaisukeinot
Mahdolliset muutokset parempaan
Poikkeukset ja onnistumiset eli tilanteet, joissa
alkoholinkayttoé on hallinnassasi
Kokonaistilanne, hyvin olevat asiat
Voimavarat

Ulkopuolinen avuntarve

Sairaudet ja laakitykset

Hyvia kysymyksia:

Mita ajattelet omasta alkoholinkdytostasi?
Milloin alkoholinkdyttdsi oli vahdisempaa?

ja mika silloin oli eri tavalla?

Millaisia vaikutuksia alkoholilla on ollut ihmis-
suhteisiin, tydhon, vapaa-aikaan ja talouteen?
Miten voit vahentda alkoholinkdyttdasi ja lisata
hyvinvointiasi?

Mita ajattelet alkoholinkdyton hyddyista ja
haitoista?

Milla vahemman haitallisilla keinoilla voit saada
samoja hyotyja?

Mita ajattelet muutostarpeistasi?

Vinkkeja muutokseen:

Huomaa onnistumisesi ja voimavarasi

Kerro vahentamisaikomuksesta ystavillesi. Voit
yllattyd, miten saatkin heilta tukea.

Arvioi muutoksen mahdollisuuksia ja hyotyja
Huomaa omat onnistumisesi. Al lannistu
pienista repsahduksista.



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

Oma arvio

e Mitd itse ajattelet testituloksesta? Oletko
tyytyvdinen?

Alkoholinkdyton vahentamiseen
on tyokaluja

Alkoholinkayttd on jokaisen aikuisen oma asia. Mikali
haluat pohtia alkoholinkadyttoosi liittyvia riskeja tai
lisata tietoisuuttasi kdayttamasi alkoholin maarasta eri
tilanteissa, ota rohkeasti asia puheeksi esimerkiksi
hyvan ystavan kanssa keskustelussa tai kayta apunasi
OttoMitta-tyokalua.

Mikali omat keinot tuntuvat toimimattomilta, on
apua ja tukea alkoholinkdyton vahentamiseen
tarjolla. Ota talloin yhteytta |ahimpaan terveys-
asemaasi.

Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry on kansalais- ja asian-
tuntijajarjestd, joka toimii koko Suomessa ja kaikkien
ikdryhmien parissa terveiden eldmantapojen edista-
miseksi. Alkoholiin, tupakkaan ja huumeisiin liittyvan
ehkaisevan tyon ohella EHYT ry ehkéisee pelaamisesta
syntyvia haittoja.






