






Jos riskisi ovat kasvaneet tai jos juot joka viikko 
vähintään kuusi annosta alkoholia kerralla, kannattaa 
pohtia, olisiko muutos paikallaan.

Mieti, miten voisit muuttaa nykyistä alkoholinkäyt-
töäsi ja mitä hyötyä muutoksesta voisi olla. Haluaisitko 
vähentää vai olisiko lopettaminen sinullesopivampi tavoite?

Vaikka testituloksesi huolestuttaisivat sinua, kannattaa 
muistaa, että alkoholin mahdollisesti aiheuttamat vahingot 
yleensä helpottuvat tai korjaantuvat kokonaan, jos ajoissa 
vähennät juomistasi.

Jos päätät vähentää tai lopettaa, voit yrittää ja onnis-
tua omin voimin. Tarkista muutaman kuukauden kuluttua, 
kuinka pistemääräsi on laskenut.

Kysy asiantuntijalta – sinulla on oikeus tietää!
Varsinkin jos pistemääräsi on yli kymmenen, kannattaa 
keskustella lääkärin kanssa esimerkiksi terveyskeskuksessa. 
Saat tietää, miten alkoholi vaikuttaa juuri sinuun ja 
terveyteesi, ja saat apua muutospyrkimyksissäsi, joko 
vähentämisessä tai lopettamisessa.

Testin on kehittänyt Maailman terveysjärjestö WHO.
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