puheeksiottoo

1. Palaute: Onko sinulla riski saada alkoholista haittoja?

AUDIT-PISTEET YLEISIA VAIKUTUKSIA

« ajoittainen humalajuominen voi altistaa tapaturmille ja syddmen rytmihairigille
Miehet: 0-7 pistetta riskit vahaisia « joissakin tapauksissa kohtuukayttokin on riski
Naiset: 0-5 pistetta riskit vahaisia (autolla ajaminen, raskaus, jotkut sairaudet ja ladkkeet)

Miten itse koet oman alkoholinkayttosi?

e vasymys

* unettomuus, unihiiriét

« korkea verenpaine

* tapaturmariski, rattijuopumus

* ongelmat ihmissuhteissa

« alakulo, masennus, seksuaalitoimintojenhairiot

Miehet: 8-10 pistetta riskit lievasti kasvaneet
Naiset: 6-10 pistetta riskit lievasti kasvaneet
11-14 pistetta riskit selvasti kasvaneet

15-19 pistetta riskit suuria « kaikki ylla olevat riskit seka:
20+ pistetta riskit erittdin suuria * maksan, haiman, aivojen vaurioituminen
(mahdollinen alkoholiriippuvuus) e suun, nielun, kurkunpééan, ruokatorven ja mahan sydpa

« fyysinen alkoholiriippuvuus

Yli 65-vuotiaat: » vahaista alkoholin kaytt6a on enintdan yksi alkoholiannos paivassa
0-4 pistetta riskit vahaisia « alkoholin riskikayton rajan ylittava kaytto vaarantaa terveyden
5 pistettd tai enemman riskikaytto

2. Riskirajat

KETKA? VAHAISEN RISKIN TASO KOHTALAISEN RISKIN TASO KORKEAN RISKIN TASO
Terveet, tydikdiset naiset 0-1 annosta paivassa 7 gnnosta . 12.-16 anno%ta .
tai enemman viikossa tai enemman viikossa

14 annosta 23-24 annosta

Terveet, tydikdiset miehet 0-2 annosta paivassa . R tai enemman
tai enemman viikossa viikossa

Raskaana olevat Ei ollenkaan

Henkil6t, joilla on todettu alkoholin

terveyshaittoja tai riippuvuus Zleloneen

Yli 65-vuotiaat Enintddn 0-2 annosta paivassé, 7 annosta viikossa

Huom! Alkoholin kdyton riskirajat eivat ole suosituksia tai turvarajoja. Yksil6kohtainen vaihtelu haittojen esiintymisessa voi olla suurta.
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3. Haitat

Riskikulutuksen aiheuttamia

terveysriskeja

unettomuus

tapaturmat

masennustilat ja muistihairiét
sydamen rytmihairiét ja
verenpaineen kohoaminen
mahaverenvuoto ja mahakatarri
miehilld impotenssi

naisilla hedelmattémyys,
hormonihairiét

raskaana olevilla sikién
kehityshairiot

tajuttomuus- ja kouristus-
kohtaukset

sydankohtaus

maksatulehdus ja maksakirroosi
haimatulehdus

kohonnut riski sairastua sy6paan
juomisen muuttuminen
pakonomaiseksi

Riskikulutuksen mahdollisia
sosiaalisia haittoja

parisuhteen muuttuminen
huoltosuhteeksi, perheriidat, ero
vanhemmuuden katoaminen,
lasten laiminlydnti
eristdytyminen

talous- ja rahavaikeudet,
velkaantuminen

ty6n menettimisen uhka

Mita vanhemman alkoholin suur-
kulutus voi aiheuttaa lapselle

perusturvallisuus jarkkyy
korostunut vastuu perheesta
huoli vanhemmista ja
vanhempien kayttiytymisen
seuraaminen

hiapedn tunne, valehtelu
vanhempien puolesta
sulkeutuminen tai ylivilkkaus
koulunkayntivaikeudet
eristaytyminen ja pelkotilat
alttius kiusata tai

joutua kiusatuksi
koulupinnaus, omat
paihdekokeilut
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4. Mita hyoédyt, kun
vahennit tai lopetat
kokonaan?

* nukut paremmin ja
olet energisempi

* ei krapuloita

* muisti paranee

* kohentunut fyysinen kunto

* mielialan kohentuminen

* vahemman riitoja
laheisten kanssa

* rahaa saastyy

* pienempi riski saada
terveyshaittoja

5. Viahentaa
vai lopettaa
kokonaan?

Lievemmissi tapauksissa alko-

holin kdytdn vahentamisesta voi

olla hy6tya. Jos vihentdminen ei

riitd, on syyta harkita alkoholin

kayton lopettamista kokonaan.

Jos haluat vdhentaa alkoholin

kayttodasi, mieti itsellesi sopivat

tavat:

* Vaihda miedompaan,
laimenna juomaa

* Juo vetta alkoholiannosten
valilla

» Jata kierroksia valiin - tilaa
harvemmin, juo hitaammin

* Pida kirjaa juomisestasi:
laske annosmaarit

* Aseta selva ylaraja,
jota et ylita, kun otat

* Mieti etukdteen syy aikaiselle
lopettamiselle

* Opettele kieltdytymaian
tarjotusta alkoholista

« Ali juo alkoholia janoon

* Keksi muuta tekemista niihin
hetkiin, joina aiemmin olet
juonut alkoholia

1 ANNOS =

0,33 | pullo tai tolkki
keskiolutta tai siideria,
12 cl lasi mietoa viinia,

4 cl annos vikevia

1,5 ANNOSTA =

tuoppi keskiolutta tai
siideria (0,5 1)

6 ANNOSTA =

pullo mietoa viinia
(0,75 1)

13 ANNOSTA =

pullo vikevia
(0,51)
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Vinkkeja ”
tavoitteessa /

pysymiseen

Tunnista haastavat tilanteet:
Koska kiusaus on suurimmil-
laan? Valta niita tilanteita tai
kehita niihin selviytymistapa.
Harjoittele mielessasi tilanteita
etukateen.

Miten motivoin itseani?

Kirjaa ylés syyt, joiden vuoksi
vahennit tai olet paattanyt lo-
pettaa alkoholin kdytén. Miten
voisit palkita itsedsi onnistumi-
sesta?

Tarvitsetko enemman apua?

Al3 epirdi hakea lisineuvoa
esimerkiksi hyvinvointialueesi
terveyspalveluista, paihdepal-
veluista tai tyoterveyshuol-
losta. Ota vertaistuki avuksesi
(AA, A-kilta, Paihdelinkin
vertaiskanavat).

Tukea ja neuvoa saat myos
verkosta: paihdelinkki.fi
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