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Cat de des in ultimul an ai avut
sentimente de remuscare sau de
vinovatie dupa ce ai baut?

Niciodata 0
Lunar sau mairar 1
Lunar 2
Saptamanal 3
Zilnic sau aproape zilnic 4

Cat de des in ultimul an nu/ai putut sa iti
amintesti ce s-a intamplat in noaptea trecuta
din cauza ca ai baut?

Niciodata 0
Lunarsaumairar 1
Lunar 2
Saptamanal 3
Zilnic sau aproape zilnic 4

Termen scurt

O Greata, varsaturi / dureri de

stomac, arsuri / dureri de cap /
probleme de mers / accidente,
cazaturi, vatamari corporale;

Sentimente de deprimare / vorbire
si exprimare dificile / confuzie,
probleme de memorie si atentie /
emotii greu de controlat;

Te certi mai usor / probleme in
familie / faci lucruri regretabile

(acte violente, condus periculos, O

cheltuielinejustificate).

Indiferent de preferintele personale sau de impactul pe care
credem ca alcoolul il poate avea asupra noastra, trebuie sa fim
constienti ca efectele consumului abuziv de alcool se resimt
asupranoastrd, atat pe termen scurt, cat si pe termen lung.

Termen lung

O Tremuraturi, frisoane / boli de

stomac (ulcer, gastrita) / boli de
ficat (ciroza, cancer) / boli de
pancreas (diabet, pancreatita) / boli
de inima / dureri in muschii
picioarelor, amorteli, mers dificil;
Stare de frica, nervozitate / tulburari
de somn, insomnie / gelozie,
iritabilitate / scade capacitatea de
control a emofiilor / depresie /
scade dorinta si capacitatea
sexuala/ halucinafji;

Probleme la locul de munca /
probleme in familie / izolare in
societate / pierderi financiare
insemnate.

Tu sau altcineva a fost ranit.ca rezultat al
faptului ca ai fost baut?

Nu 0
Da, dar nu in ultimul an

Da, in ultimul an 4

O ruda, un prieten, un doctor sau o alta
persoana a fost ingrijorata de bautul tau
sau te-a sfatuit sa reduci.consumul?

Nu 0
Da, dar nu in ultimul an 2
Da, in ultimul an 4

Interpretarea rezultatelor

TESTULUI AUDIT

Ce poti face daca ai o problema legata de
consumul abuziv de alcool?

0-7 Consum nepericulos pentru sanatate. Se recomanda
informarea.

8-15 Consum riscant: desi consumul de alcool poate sa nu
producd probleme in prezent, cantitatea si frecventa
consumului pun consumatorul la risc in viitor. Se
recomanda consultarea unuispecialist.

16-19 Consum nociv: consumul de alcool se asociaza in
prezent cu efecte negative asupra sanatatii. Se
recomanda consultarea unuispecialist.

20-40 Consum extrem de nociv: Consumul de alcool se
asociaza in prezent cu efecte negative serioase asupra
sanatatii. Se recomanda consultarea urgentd a unui
specialist.

Recomandare:

Daca scorul tau este mai marede8 puncte, te invitam sa accesezi

pagina noastra www.alcohelp.ro sau sa ne contactezi direct la

office@aliatong.ro.

I. Acceseaza www.alcohelp.ro — program online de tratament

destinat persoanelor care au un consum problematic de alcool.

O 10 sedinte de consiliere psihologica online, care ofera solutii de
tratament destinate consumului ddunator de alcool

O Forum de suport, unde peste 2400 de persoane Tsi impartdsesc
experientele si ofera ajutor, pornind de la propriile experiente
de viata;

O Posibilitatea de a trimite mesaje unui consilier specializat in
problemele legate de consumul de alcool;

O Mesaje de motivare: din ziua in care v-ati inscris in programul
AlcoHelp, veti primi pe adresa de mail pe care ati furnizat-o la
inscriere e-mail-uri care au fost create sa va dea forta de a
continua pe drumul uneori dificil al schimbarii.

I1. Poti discuta si cu medicul tau de familie despre efectele negative

asupra sanatatii ale consumului problematic de alcool.
Dependenta de alcool poate fi tratata. Succesul depinde
in primul rand de identificarea si acceptarea problemei.

Toate serviciile oferite in cadrul programului Alcohelp
sunt anonime si confidentiale.
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Programul ALCOHELP -

program online de tratament
al consumului abuziv de alcool

TESTUL AUDIT

Evaluarea consumului de alcool in 10 pasi

Ne gasitipe ~ www.alcohelp.ro
saula office@aliatong.ro



Ce este testul audit? | Ce inseamna un Jurnalul de consum
consum responsabil de alcool? Cat de des bei o bautura continand alcool? Cat de des bei 6 sau mai multe bauturi de Instrumentul tau N ~ . . oL
Niciodats 0 alcool la o singuri ocazie? pentru a tine sub control consumul de alcool! Cét de des in ultimul an nu ai reusit sa faci
Ce se intelege printr-o bauturd/unitate? Lunar sau mai rar 1 Niciodatd 0 . . cewea ce ‘era de asteptat s3 faci din cauza
. oo La fel ca si celelalte comportamente de consum, si cel de alcool bautului?
Testul AUBIT este: . 1 béuturd/unitate =12 g alcool pur 2-4 ori pe lund 2 Lunar sau mai rar 1 poate fi urmarit prinintermediul unuijurnal de consum: Niciodat3 0
e  Testul de evaluare si auto-evaluare a =1 bere (330 ml) 2-3 ori pe s3ptAmans 3 Lunar 2 Tu stii cat alcool i Lunar sau mai rar 1
comportamentului personal de consum de alcool, = 1 pahar vin (125 ml) ! pe sap o ustica va coolconsumi: . ' . ' '
utilizat in peste 190 de tari din lume L tarie (40 mi Mai mult de 4 ori pe sapt. 4 Sdptamanal 3 Te provocam I:':\ un sEutt calcul. Tine evidenta jurnalului de mai Lunar 2
e Uninstrument stiintific de evaluare a consumului = 1 tarie (40 ml) ] Zilnic sau aproape zilnic a Jostimp de osaptamana. _ . Sdptamanal 3
personal de alcool, dezvoltat si recomandat de ) 5 ) o CE AM CONSUMAT |CATE UNITATI Zilnic sau aproape zilnic 4
Organizatia Mondiald a Sanatatii Ce inseamna un consum nepericulos pentru sanatate? R . . N N 4% R ) y . . Luni
e Cel mai deincredere instrument pentru Organizatia Mondiald a Séndtétii recomandd urmdtoarele Cate bauturi consumi intr-o zi obisnuita? Cat de des ai constatat in ultimul an ca nu Mart Cat de des in ultimul an ai‘avut nevoie sa bei
diagnosiilarea in faza tiourie a undiiEBnsum la TE cantitdti ca fiind nepericuloase pentru séndtate: Una sau doud 0 te poti opri din baut o data ce aiinceput? _ : o bautura de dimineata ca sa iti revii dupa o
de alcool. Barbati: maxim 2 bauturi/zi Trei saulpatru 1 Niciodat3 0 M'jr‘?u” betie zdravina?
Femei: maxim 1 bauturd/zi ) ol ici 3
2 1 zi/séptdmadné /v < Cinci sau sase 2 Lunar sau mai rar 1 o Niciodata 0
in doar 5 minute poti sa iti evaluezi singur consumul de alcool zi/sdptdmand fard consum T Lunar 5 Vineri Lunar sau mai rar 1
iar dacd punctajul tdu este mai mare de 8 puncte, te invitdm sa . >apte sau noua 3 Sambata Lunar 2
accesezi pagina noastrd www.alcohelp.ro sau sd ne contactezi Cat e prea mult? Zece sau mai mult 4 Saptamanal 3 Duminica S&ptimanal 3
direct la office@aliatong.ro. Barbati: peste 14 bduturi/sdptdmana sau peste 4 la o ocazie Zilnic sau aproape zilnic 4 Zilnic sau aproape zilnfl 4
Femei: peste 7 bauturi/sdptamana sau peste 3 la o ocazie 1 UNITATE = zsgfkll;: ‘ =1 PA(\::?RI}IIN ! = 1(Z:RII)E
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