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Anviander du alkohol méttligt, lagom eller for mycket? Ar ditt alkoholbruk till glidje eller besvar?
Har du nagon gang velat minska ditt drickande? Du kan sjalv testa och bedoma ditt alkoholbruk.

Kryssa for det svarsalternativ som bast motsvarar din situation (poangen ar inom parentes).

1. Hur ofta dricker du 6l, vin eller andra alkoholdrycker?
[ aldrig (0)

O cirka en gang i manaden eller mindre (1)

[0 2-4 gdnger i manaden (2)

[0 2-3 ganger i veckan (3)

[0 4 ganger i veckan eller oftare (4)

2. Hur manga portioner alkohol har du vanligen druckit de dagar nér du
druckit nagot?

[J 1-2 portioner (0)

[J 3-4 portioner (1)

[J 5-6 portioner (2)

[0 7-9 portioner (3)

[J 10 portioner eller fler (4)

3. Hur ofta har du vid ett och samma tillfdlle druckit sex portioner eller
mer?

[J aldrig (0)

[0 mindre @n en gang i manaden (1)

[J en gang i manaden (2)

[ en gang i veckan (3)

[ dagligen eller nastan dagligen (4)

4. Hur ofta har det under det senaste aret hant att du inte lyckats sluta
dricka nér du vl kommit i gang?

O aldrig (0)

O mindre dn en gang i manaden (1)

[J en gang i manaden (2)

[ en gang i veckan (3)

[ dagligen eller nastan dagligen (4)

0,33 | flaska
eller burk lll-ol

12 cl glas
svagt vin

ﬁ 4 cl starksprit
1,5 portion

0,5 | stop eller
0,5 | flaska
11-61

5. Hur ofta under det senaste aret har det hant att du pa grund av ditt drickande inte lyckats utrétta

nagot som du egentligen skulle ha gjort?
O aldrig (0)

O mindre @n en gang i manaden (1)

[J en gang i manaden (2)

[J en gang i veckan (3)

[ dagligen eller ndstan dagligen (4)



6. Hur ofta har du under det senaste aret efter ett sjoslag behovt 6l eller alkohol av annat slag for att
komma i gang ordentligt pa morgonen?

[ aldrig (0)

O mindre &n en gang i manaden (1)

[ en gdng i manaden (2)

[J en gang i veckan (3)

[J dagligen eller nastan dagligen (4)

7. Hur ofta har du under det senaste aret haft moralisk baksmalla eller angerkénslor nar du druckit?
[J aldrig (0)

[0 mindre @n en gang i manaden (1)

[ en gdng i manaden (2)

[0 en gang i veckan (3)

[J dagligen eller nastan dagligen (4)

8. Hur ofta har det under det senaste aret hint att du pa grund av ditt drickande glémt vad som hinde
foregaende kvall?

[J aldrig (0)

[0 mindre @n en gang i manaden (1)

[ en gadng i manaden (2)

[ en gang i veckan (3)

[ dagligen eller nastan dagligen (4)

9. Har du fysiskt skadat dig sjalv eller ndgon annan till féljd av ditt alkoholbruk?
[J nej (0)

[ ja, men inte under det gangna aret (2)

0 ja, under det senaste aret (4)

10. Har nagon anhorig, van, ldkare eller annan person varit bekymrad over ditt alkoholbruk eller
foreslagit att du skulle dricka mindre?

[J aldrig (0)

[J ja, men inte det senaste aret (2)

[ ja, under det gangna aret (4)

Kdlla: Vdrldshdlsoorganisationen WHO (AUDIT-test).
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Respons - Riskerar DU skadeverkningar av alkoholen?

AUDIT-poéang Vanliga verkningar

0 - 7 poang o Relaxe_r_ande _ i
riskerna r sma e Underlattar socialt umgange
« | vissa fall ar aven mattlig konsumtion en risk
(bilkorning, graviditet, vissa sjukdomar och mediciner )
e Tillfalligt berusningsdrickande kan bidra till olycksfall

8 — 10 podng ¢ Nedstamdhet e Hogt blodtryck

riskerna ar mattligt férhdjda e Depression * Risk for olycksfall

11 - 14 poéng « Somnloshet/somnproblem  Relationsproblem
riskerna &r tydligt férhojda * Impotens * Rattfylleri

15 — 19 poang « Alla ovanstaende risker samt:

riskerna ar stora « Skador pa levern, bukspottskorteln och hjarnan

20 + poang  Cancer i mun, svalg, struphuvud, matstrupe och mage
riskerna ar mycket stora « Fysiskt alkoholberoende

Vad vinner du pa att minska?

Du... - minnet forbattras - familjegralen minskar
- sover battre - humoret blir battre - arbetsformagan forbattras
- blir mer energisk - fysiska konditionen forbattras - Ekonomin blir battre
- gar ner i vikt - foraldskapet normaliseras Mindre risk
- har inte baksmallor - familjen/barnen mar battre  _ 5 problem med halsan

Tips hur du kan uppna dit mal

Kann igen utmanande situationer: Hall dig motiverad!

Nar ar risken storst? Undvik risksituationer eller Paminn dej om orsakerna till varfor du vill
gor i forvag upp strategier for, hur du klarar dig minska pa drickandet.

genom sadana situationer.

Be om hjalp!
Folj upp din konsumtion: Var inte radd att kontakta vardpersonalen pa
For da och da bok 6ver hur mycket du nytt och be om mera information. Om du vill

konsumerar: Hur manga dagar i veckan drack  far du hjalp med att soka dig till
du? Hur mycket drack du per gang? Hur mycket specialenheter. Hjalp far du ocksa genom
blev det sammanlagt under en vecka? Internet, t.ex. Droglanken

www.droglanken. fi



