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MARKIGE RISTIGA VARIANT, MIS PEEGELDAB
TEIE OLUKORDA KOIGE PAREMINI.

Kui palju tarbisite?

Kui tihti joote dlut, veini véi muid alkohoolseid jooke?
Vatke arvesse ka need korrad, kui tarbite alkoholi ainult
vihesel madral, néiteks pudeli lahjat (Ill) lut véi natuke
veini.

mitte kunagi
umbes iiks kord kuus voi harvemini
2-4 korda kuus
2-3 korda nadalas
4 korda nédalas v&i sagedamini

NowN—O0

Kui mitu annust alkoholi olete keskmiselt joonud nendel
pdevadel, kui olete tarbinud alkoholi? (Tabel allpool
selgitab, kui palju on iks annus.)

0 1-2 annust
1 3-4 annust
2 5-6 annust
3 7-9 annust
4 10 annust v&i rohkem

mitte kunagi

harvemini kui ks kord kuus

tks kord kuus

tks kord nadalas

iga pdev voi peaaegu iga pdev

3 Kui tihti olete joonud korraga kuus v&i rohkem annust?

NowN—O0

Kas Uletasite piiri?

4 Kui tihti juhtus méédunud aasta jooksul, et Te ei suutnud

|5petada joomist, kui olite kord alustanud?

mitte kunagi

harvemini kui iiks kord kuus

ks kord kuus

ks kord nadalas

iga pdev voi peaaegu iga pdev

ANWN—O

UKS ALKOHOLIANNUS ON:

pudel (33 cl) lahjat (lll) Blut vai siidrit

klaas (12 cl) lahjat veini

vdike klaas (8 <l kanget veini

restoraninaps (4 cl) kanget alkoholi

NAITEKS:

0,51  allekruus lahjat (lll) lut vai lahjat siidrit 1,5 annust
0,51  allekruus kanget (IV) 8lut véi kanget siidrit 2 annust
0,751 pudel lahjat (12 %) veini 6 annust
0,51  pudel kanget alkoholi 13 annust




Kas muud t66d jaid tegemata?

ANWN—-O

Kui tihti jétsite mdddunud aasta jooksul joomise tattu
selliseid 16id tegemata, mis tavaliselt kuuluvad Teie
t66de hulka?

mitte kunagi

harvemini kui Uks kord kuus

iks kord kuus

iks kord nadalas

iga pdev voi peaaegu iga pdev

Kuidas pdev algas?

ANWN—-O

Kui tihti vajasite méddunud aasta jooksul peale kdva
joomingut hommikul 8lut véi muud alkoholi, et vaisite
alustada péeva?

mitte kunagi

harvemini kui tks kord kuus

uks kord kuus

iks kord nadalas

iga pdev voi peaaegu iga pdev

Kas podesite moraalset kassiahastust?

NWwWN-—O

7

Kui tihti tundsite méddunud aasta jooksul peale joomist
sUUtunnet véi kahetsust?

mitte kunagi

harvemini kui iks kord kuus

ks kord kuus

iks kord nadalas

iga pdev voi peaaegu iga pdev

Kas tekkis maluauk?

NWN—O
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Kui tihti juhtus médunud aasta jooksul, et joomise 3ty
Te ei suutnud enam meenutada eelmise dhtu sindmusi?

mitte kunagi

harvemini kui iks kord kuus

iks kord kuus

iks kord nadalas

iga pdev voi peaaegu iga pdev

astasite ennast voi teisi?

Kas on juhtunud, et Te ise vai keegi teine on Teie
alkoholi tarbimise tagajérjel saanud viga?

ei ole
jah, aga mitte viimase aasta jooksul
jah, viimase aasta jooksul on seda juhtunud

Kas tuli Gtlemist?

0
2
4

g

Kas moni Teie ldhedane inimene voi sGber, arst voi
keegi muu on olnud mures Teie alkoholi joomise parast
voi on soovitanud Teil vahendada alkoholi tarbimiste

ei ole
jah, aga mitte viimase aasta jooksul
jah, viimase aasta jooksul on seda juhtunud



LITKE NUUD KOKKU VALITUD VASTUSEVARIANTIDE
EES OLEVAD ARVUD. SEDASI SAATE OMA ISIKLIKU
PUNKTISUMMA.

Minu punktid Kuupéev

TEIE ALKOHOLI TARBIMISEST TULENEVAD RISKID

0 - 7  VAHESED

8 - 10  VAHESEL MAARAL KASVANUD
11 - 14  SUUREL MAARAL KASVANUD
15 - 19  SUURED

20 - 40 VAGA SUURED

®  Kui riskid on suurenenud vai kui joote iga nadal véhemalt
kuus annust alkoholi korraga, tasub jérele méelda, kas oleks pdhjust
muudatusteks.

m Matelge jarele, kuidas vaiksite muuta praegust alkoholi tarbise
harjumust ja mis kasu muudatustest oleks. Kas sooviksite véhendada
tarbimist vdi oleks mattekam paris maha jatta?

B [segi kui festi tulemused paneksid Teid muretsema, tasub
meeles pidada, et kui alkoholi tarbimist aegsasti vahendada,
annavad alkoholist tulenevad hadad tavaliselt jarele vai kaovad
taielikult.

= Kui ofsustate tarbimist véhendada vai maha jétta, vaite
proovida seda teha ja dnnestuda omapdi. Kontrollige paari kuu
parast kui palju Teie punktisumma on véhenenud.

®  Kisige ndu asjatundjalt — Teil on Gigus infole! Eriti juhul, kui
Teie punktisumma oli suurem kui 10, tasub konsulteerida arstiga.
Saate teada, kuidas m&jutab alkohol just nimelt Teid ning Teie
tervist, ning saate abi harjumuste muutmisel, kas siis Uritades
véhendada v3i maha jétta.
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