Yli 65-vuotias

ARVIOI ALKOHOLIN

KAYTTOASI

Mittari alkoholin
kayton itsearviointiin




Taman mittarin tarkoituksena on auttaa
Sinua arvioimaan alkoholin kayttoasi.

Alkoholin kayttoa olisi hyva tarkastella
aika ajoin uudelleen osana muita
elamantapoja ja elamantilannetta.

lkaantyneen elimistdssa alkoholin
haittavaikutukset korostuvat, minka
vuoksi kohtuullinenkin alkoholin kaytto
voi aiheuttaa riskin.



Arvioi alkoholin kdytt6dsi viimeisen vuoden ajalta ja

valitse sopivin vaihtoehto

1) Kuinka usein kaytat olutta,
siiderid, viinia tai vakevia?

[(J0p En koskaan

(mittarin tayttamista ei
tarvitse jatkaa)

Noin kerran kuukaudessa
tai harvemmin

2-4 kertaa kuukaudessa

2-4 kertaa viikossa
paivittdin tai lahes paivittain

0p
O1lp

O2p
03p

1 annos =

2) Kuinka monta

annosta alkoholia

juot yleensa niina

paiving, jolloin kaytat alkoholia?
(Katso annosten madarittely alla
olevista esimerkeista.)

Vahemman

kuin 1 annoksen

1 annoksen

2 annosta

3 annosta

4 annosta tai enemman

O0p

O0p
O1lp
O4p
O5p

- pieni pullo (tolkki) keskiolutta tai siideria

- lasi (12cl) mietoa viinia

- pieni lasi (8cl) vakevaa viinia

- viinaryyppy (4cl) tai

noin 1% ladkelasillista vakevaa viinaa, esimerkiksi konjakkia

0-2 pistetta.
Alkoholin kayttési on hallinnassa.

3 pistetta.

Kiinnita huomiota alkoholin
kayttoosi. Tamakin maara voi olla
liilkaa joidenkin sairauksien ja
laakitysten kanssa. Pida

huolta siitd, ettd annosten

tai juomakertojen maara

ei lisdanny.

Laske kysymysten 1 ja 2 pisteet yhteen. Mikali sait:

4 pistetta tai enemman.

Alkoholin kayttosi vaikuttaa
huolestuttavalta. Kolme annosta
kerralla on useimmille liikaa, koska
ikdantyminen voimistaa alkoho-
lin pdihdyttavaa vaikutusta.
Esimerkiksi kaatumistapaturmien
riski kasvaa. Jos kaytat alkoholia yli
seitseman annosta viikossa, Sinun
kannattaisi harkita vahentamista
tai kayton lopettamista.




3) Miksi kaytat alkoholia?
(voit valita useita vaihtoehtoja)

[J Ruokajuomana

(] Rentoutumiseen

[J Rohkaisuun

[J Seuran vuoksi

[J Unettomuuden hoitoon

[J Yksindisyyden tunteen
lievittamiseen

[J Mielialan kohentamiseen

J Ihmissuhdeongelmien vuoksi

[J Kipujen lievittamiseen

[J Jonkun muun syyn vuoksi,
minka

- Jos alkoholin kayttési syyt
huolettavat Sinua, mieti
voisitko keskustella asiasta
jonkun laheisesi kanssa.
Loytaisitkd muita parempia
keinoja ratkaista tilanteesi?

Tieddtko,

Alkoholin kayton 4
riskirajat yli etta.
65-vuotiailla:

- Tervekdan henkild ei
saisi juoda kerralla kahta
annosta enempaa.

- Saannollinen viikoittainen
kaytto ei saisi ylittaa seitsemaa
annosta.

- Riskirajat perustuvat laajoille
kansainvalisille vaestotason
terveystutkimuksille.

- Ne ovat ohjeellisia ja niita
tulisi soveltaa yksil6llisesti.

Tiediitko,
Alkoholin kayttd voi ettd.

liittya erilaisiin tilanteisiin,
kuten esimerkiksi ruokailuun
ja juhliin. Alkoholia saatetaan
kayttaa myos erilaisten elaman-
vaikeuksien ja vaivojen lievitta-
miseen. Ladkkeeksi alkoholia ei
kuitenkaan suositella sen moni-
en haittavaikutusten vuoksi.




4) Onko alkoholin kadytostasi
aiheutunut jotain seuraavista
viimeisen vuoden aikana?
(voit valita useita vaihtoehtoja)

O Olen satuttanut itseani,
esim. kaatunut

O Olen satuttanut toista, esim.
lyonyt tai sanonut loukkaavasti

[J Olen ajanut ajoneuvoa
pdihtyneena

[J Olen joutunut taloudellisiin
vaikeuksiin

[J En ole muistanut tapahtumien
kulkua

[J Olen sammunut

[J Olen tarvinnut krapularyypyn
seuraavana aamuna

(] Joku toinen on huolestunut
alkoholin kaytostani

[J Jotain muuta, mita?

- Mikali valitsit jonkun edelld
esitetyista vaihtoehdoista,
alkoholin kayttosi vaikuttaa
huolestuttavalta. Pohdi, mita
hyotya alkoholin kayton
vahentamisesta tai
lopettamisesta voisi
olla Sinulle?

~

isint Tieditko,
cantyneen etti.
elimistéssa

alkoholin haitta-
vaikutukset
korostuvat:

- Alkoholi heikentaa tasa-
painon hallintaa, tarkkaa-
vaisuutta ja reaktiokykya,
jotka voivat altistaa
esimerkiksi kaatumis-
tapaturmille.

- Runsas alkoholin kaytto
heikentaa yleiskuntoa ja
on muutenkin haitallista
terveydelle. Tama voi
ilmeta esimerkiksi
unettomuutena, vatsavai-
voina, verenpaineen
kohoamisena, sydamen
rytmihairioina tai veren-
sokeritasapainon suurina
heilahteluina.



5) Oletko tietoinen kayttamiesi
ladkkeiden ja alkoholin
yhteisvaikutuksista?

[J Olen
0 En
[J Minulla ei ole laakitysta

- Mikali valitsit En-vaihto-
ehdon, keskustele ladkarin
tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa
kayttamiesi [aakkeiden
ja alkoholin yhteis-
vaikutuksista!

~

Tiediitko,

ettd.

Ladkkeiden ja alkoholin
samanaikaisessa
kaytossa on oltava
varovainen.

- Ota ladkkeet saanndllisesti.
Laakkeenottoaikoja ei saa muut-
taa alkoholin kayton vuoksi eika
jattaa ladketta ottamatta.

- Seuraavien ladkkeiden kanssa ei
tule kayttaa alkoholia lainkaan:
uni- ja rauhoittavat ladkkeet,
eraat masennuslaakkeet,
vahvat kipulaakkeet, tietyt
antibiootit seka epilepsia-
ladkkeet.

- Huomioi alkoholin kayttosi eri-
tyisesti, mikali Sinulla on kaytos-
sasi esimerkiksi diabetes-,
tulehduskipu-, nesteenpoisto-
tai sydan- ja verenpainelaakkei-
ta. Muita tallaisia 1adkkeita ovat
eraat allergialaakkeet, veren
hyytymiseen vaikuttavat laak-
keet seka potenssi- ja eturau-
haslaakkeet.

- Lisatietoja ikdihmisten alkoholin
ja ladkkeiden yhteiskdytosta
loydat “Otetaan Selvaa!
Ikddntyminen, alkoholi ja
ladkkeet” —oppaasta.

Voit kysya opasta esimerkiksi
terveyskeskuksesta tai etsia
sen internetista hakusanalla
”Otetaan selvaa”.



Nain voit vahentaa juomista

Jos huolestuit alkoholin kaytostasi ja haluat vahentaa
juomistasi, voit aloittaa muutoksen vaikka heti. Monet
ihmiset ovat onnistuneet vahentamaan juomistaan

joillakin seuraavista tavoista:

—=ll Valitse naistd YKSI
ja aloita siita
muutoksen toteuttaminen.
Al3 anna periksi,
vaikka et kerralla
onnistuisikaan!

juon vahemman kerralla

- lisaan raittiita paivia viikkoon

- siirryn laimeampiin juomiin

- valtan paikkoja ja tilanteita,
joissa juodaan runsaasti

- pidan kirjaa juomisestani

en osta kotiin alkoholia

Sinun ei tarvitse jaada yksin huolesi kanssa.
Alkoholin kayttoon liittyvat keskustelut ovat osa ladkareiden,

hoitajien ja sosiaalityontekijoiden tyota.

Voit ottaa taman lomakkeen mukaasi terveyskeskukseen,
jotta voitte sen avulla yhdessa ammattihenkilon kanssa pohtia

mahdollista avun tarvettasi.



Alkoholin kayton itsearviointimittari on
kehitetty itasuomalaisena yhteistyona.
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