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È ÄÓÌÀÅÒÅ, ×ÒÎ ÝÒÎ "ÍÅ ÌÍÎÃÎ"?

ÍÎ BAÌ HE ÁÅÇÐÀÇËÈ×ÍÎ ÂÀØÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ, 
ÎÒÍÎØÅÍÈß  Ñ  ÁËÈÇÊÈÌÈ  È  ÂÀØÀ ÐÀÁÎÒÀ?

Îöåíèòå, êàê âû âûïèâàåòå, ñ ïîìîùüþ òåñòà è óçíàéòå, 
ê êàêîé ãðóïïå ïîòðåáèòåëåé àëêîãîëÿ âû îòíîñèòåñü, 

è êàêàÿ ñòåïåíü ðèñêà ïðîáëåì ñ àëêîãîëåì ó Âàñ èìååòñÿ
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ÏÎÄÑ×ÈÒÀÉÒÅ ÑÓÌÌÓ ÍÎÌÅÐÎÂ ÂÛÁÐÀÍÍÛÕ ÂÀÌÈ ÎÒÂÅÒÎÂ,

È ÂÛ ÏÎËÓ×ÈÒÅ ÐÅÇÓËÜÒÀÒ ÒÅÑÒÀ Â ÁÀËËÀÕ.

Ñòåïåíü ðèñêà àëêîãîëüíûõ ïðîáëåì è 
ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì (òèï ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ)

10 ÂÎÏÐÎÑÎÂ

Î ÏÎÒÐÅÁËÅÍÈÈ

ÀËÊÎÃÎËß
        Åñëè ñîãëàñíî òåñòó ñòåïåíü ðèñêà ïîâûøåíà èëè, êàê ìèíèìóì, õîòÿ áû îäèí 
ðàç â òå÷åíèå íåäåëè Âû âûïèâàåòå áîëåå 180 ìë âîäêè (450 ìë êðåïëåíîãî âèíà, 
600 ìë. ñóõîãî âèíà, 1,5 ë. ïèâà), ñòîèò çàäóìàòüñÿ íàä ñèòóàöèåé è óìåíüøèòü  
ïðèåì àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ.

Ïîäóìàéòå, êàêèå èçìåíåíèÿ â ïðèåìå àëêîãîëÿ Âàì ñòîèò ñäåëàòü è êàêàÿ 
ïîëüçà îò ýòîãî ìîãëà áû áûòü. ×òî ïîäõîäèò Âàì áîëüøå, òîëüêî ñîêðàòèòü ïðèåì 
àëêîãîëÿ èëè ïîëíîñòüþ ïðåêðàòèòü åãî óïîòðåáëåíèå?

Äàæå åñëè Âû îçàáî÷åíû ðåçóëüòàòîì òåñòà, ñòîèò ïîìíèòü, ÷òî âðåä è ïðîáëå-
ìû, âûçâàííûå ïðèåìîì àëêîãîëÿ, îáû÷íî ìîæíî óìåíüøèòü èëè èñïðàâèòü 
ïîëíîñòüþ, åñëè âîâðåìÿ îñòàíîâèòüñÿ è ïèòü ìåíüøå.

Åñëè Âû ðåøèëè ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî âûïèâàåìîãî àëêîãîëÿ èëè ïîëíîñòüþ 
ïðåêðàòèòü åãî ïðèåì, ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ñäåëàòü ýòî ñàìè.

Íî ó Âàñ âñåãäà åñòü ïðàâî îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó.

Îñîáåííî, åñëè ñóììà íàáðàííûõ Âàìè áàëëîâ ïðåâûøàåò 10, Âàì ñòîèò 
ïîñîâåòîâàòüñÿ ñî ñâîèì ó÷àñòêîâûì (öåõîâûì) âðà÷îì. Âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü . 
ðàçúÿñíåíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, êàê àëêîãîëü âëèÿåò èìåííî íà Âàñ è Âàøå çäîðîâüå.  
Åñëè Âû çàõîòèòå, Âàì ïîìîãóò óìåíüøèòü ïðèåì àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ èëè 
ïîëíîñòüþ ïðåêðàòèòü åãî.

Åñëè Âû íå ñìîãëè ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî âûïèâàåìîãî àëêîãîëÿ èëè ïîëíîñ-
òüþ ïðåêðàòèòü åãî ïðèåì, à òàêæå ÷óâñòâóåòå, ÷òî ïðîáëåìû ñ àëêîãîëåì, çàøëè 
ñëèøêîì äàëåêî, Âû âñåãäà ìîæåòå îáðàòèòüñÿ çà àíîíèìíîé êîíñóëüòàöèåé ê  
âðà÷ó- íàðêîëîãó ïî àäðåñó: ã. Ìèíñê, óë. Ï. Áðîâêè, 7

                              è ïî òåëåôîíàì: 8 (017) 331-90-64 èëè 8 (029) 101 - 73 - 73.



 

  

  

            

 

 

 

 

 

 
Âîäêà, êîíüÿê
(ìë) 40 îá %

Êðåïëåíîå âèíî
(ìë) 17-20 îá %

Ñóõîå âèíî  (ìë)
11-13 îá %

Ïèâî (áóò. ïî  
0,5 ë.) 4-6 îá %)
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400 1,5 áóò. - 2 áóò. 
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600 2,5 áóò. - 3 áóò.

 (3)  210  -  240  525  -  600  700  -  900 3,5 áóò. - 4 áóò.

 (4)  300 è áîëåå  750 è áîëåå  1000 è áîëåå 5 áóò. è áîëåå
 

ÏÎÌÅÒÜÒÅ (ïîñòàâüòå çíà÷îê  èëè X  â ), ÏÎÆÀËÓÉÑÒÀ, 

ÒÎÒ ÂÀÐÈÀÍÒ ÎÒÂÅÒÀ, ÊÎÒÎÐÛÉ ÍÀÈÁÎËÅÅ ÑÎÎÒÂÅÒÑÒÂÓÅÒ

 ÂÀØÅÉ ÑÈÒÓÀÖÈÈ Â ÎÒÍÎØÅÍÈÈ ÏÐÈ¨ÌÀ ÀËÊÎÃÎËß.

3 < 5. Ñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå ïðîøëîãî ãîäà èç-çà óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ îñòàëèñü 
íåâûïîëíåííûìè äåëà, êîòîðûå Âû îáû÷íî äåëàåòå (êîòîðûå Âû 
çàïëàíèðîâàëè)?

 <(0) íèêîãäà   < (3) 1 ðàç â íåäåëþ (åæåíåäåëüíî)

 < (1) ìåíåå, ÷åì 1 ðàç â ìåñÿö   < (4) åæåäíåâíî èëè ïî÷òè åæåäíåâíî
1. Êàê ÷àñòî Âû óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëüíûå íàïèòêè (âîäêà, êîíüÿê è äðóãèå 

 < (2) 1 ðàç â ìåñÿö (åæåìåñÿ÷íî)êðåïêèå íàïèòêè, âèíî êðåïëåíîå, âèíî ñóõîå, øàìïàíñêîå, ïèâî, 
ñëàáîàëêîãîëüíûå íàïèòêè)? Ïîñòàðàéòåñü ïðèïîìíèòü òàêæå è òå ñëó÷àè, 

6. Êàê ÷àñòî â òå÷åíèå ïðîøëîãî ãîäà óòðîì (èëè â òå÷åíèå äíÿ) Âàì êîãäà Âû ïðèíèìàëè ñïèðòíîå â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå, íàïðèìåð, 
íåîáõîäèìî áûëî âûïèòü ïèâà èëè äðóãîãî àëêîãîëüíîãî íàïèòêà, ÷òîáû ïîëáóòûëêè ïèâà, íåìíîãî ëèêåðà, âèíà èëè êîíüÿêà.
ïðèéòè â ñåáÿ ïîñëå ÷ðåçìåðíîãî ïðèåìà ñïèðòíîãî íàêàíóíå (îïîõìåëèòüñÿ)?

 (0) íèêîãäà     (3) 2 - 3 ðàçà â íåäåëþ
 <(0) íèêîãäà   < (3) 1 ðàç â íåäåëþ (åæåíåäåëüíî)

 <(1) 1 ðàç â ìåñÿö èëè ðåæå < (4) 4 è áîëåå ðàç â íåäåëþ
 < (1) ìåíåå, ÷åì 1 ðàç â ìåñÿö   < (4) åæåäíåâíî èëè ïî÷òè åæåäíåâíî

 <(2) 2-4 ðàçà â ìåñÿö
 < (2) 1 ðàç â ìåñÿö (åæåìåñÿ÷íî)

2. Åñëè Âû óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü, òî êàêîâà Âàøà îáû÷íàÿ äîçà àëêîãîëüíûõ 
7. Ñêîëüêî ðàç çà ïîñëåäíèé ãîä Âû ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ èñïûòûâàëè íàïèòêîâ â òèïè÷íûé äåíü óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ (ñ óòðà äî âå÷åðà èëè çà 
÷óâñòâî âèíû ïåðåä áëèçêèìè, ðàñêàÿíèÿ èëè óãðûçåíèÿ ñîâåñòè çà ñâîå ñóòêè)? Åñëè Âû óïîòðåáëÿëè åãî ðàíåå, à ñåé÷àñ íå ïüåòå, òî îòâåòüòå, êàê Âû 
ïîâåäåíèå?âûïèâàëè ðàíüøå? Åñëè Âàì ïîäõîäÿò íåñêîëüêî âàðèàíòîâ îòâåòîâ (íàïðèìåð, 
 <(0) íèêîãäà   < (3) 1 ðàç â íåäåëþ (åæåíåäåëüíî)Âû îáû÷íî âûïèâàåòå âîäêó è ïèâî âìåñòå), îòìåòüòå âñå ïîäõîäÿùèå îòâåòû â 

ñîîòâåòñòâóþùèõ ãðàôàõ.  < (1) ìåíåå, ÷åì 1 ðàç â ìåñÿö   < (4) åæåäíåâíî èëè ïî÷òè åæåäíåâíî

 < (2) 1 ðàç â ìåñÿö (åæåìåñÿ÷íî)

8. Ñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå ïðîøëîãî ãîäà íà ñëåäóþùåå óòðî ïîñëå ïðèåìà 
àëêîãîëÿ Âû íå ìîãëè âñïîìíèòü, ÷òî áûëî íàêàíóíå âå÷åðîì?

 <(0) íèêîãäà   < (3) 1 ðàç â íåäåëþ (åæåíåäåëüíî)

 < (1) ìåíåå, ÷åì 1 ðàç â ìåñÿö   < (4) åæåäíåâíî èëè ïî÷òè åæåäíåâíî

 < (2) 1 ðàç â ìåñÿö (åæåìåñÿ÷íî)

9. ßâëÿëîñü êîãäà-íèáóäü óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ïðè÷èíîé òåëåñíûõ 3. Êàê ÷àñòî Âû âûïèâàåòå áîëåå 180 ìë âîäêè (450 ìë êðåïëåíîãî âèíà, 600 
ïîâðåæäåíèé ó Âàñ èëè äðóãèõ ëþäåé?ìë. ñóõîãî âèíà, 1,5 ë. ïèâà), â òå÷åíèå îäíîãî äíÿ (ñ óòðà äî âå÷åðà äíÿ, â 

òå÷åíèå êîòîðîãî Âû âûïèâàëè, èëè çà ñóòêè)?  < (0) íèêîãäà
 <(0) íèêîãäà   < (3) 1 ðàç â íåäåëþ (åæåíåäåëüíî)  < (2) äà, íî ýòî áûëî áîëåå ÷åì ãîä íàçàä 
 < (1) ìåíåå, ÷åì 1 ðàç â ìåñÿö   < (4) åæåäíåâíî èëè ïî÷òè åæåäíåâíî  < (4) äà, â òå÷åíèå ýòîãî ãîäà
 < (2) 1 ðàç â ìåñÿö (åæåìåñÿ÷íî)

10. Ñëó÷àëîñü ëè, ÷òî Âàø ðîäñòâåííèê, çíàêîìûé, äîêòîð, èëè äðóãîé 
ìåäèöèíñêèé ðàáîòíèê èëè ñîòðóäíèê íà ðàáîòå ïðîÿâëÿë îçàáî÷åííîñòü ïî 4. Óäàåòñÿ ëè Âàì êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ? Ñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå ïðîøëîãî 
ïîâîäó Âàøåãî óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ ëèáî ïðåäëàãàë âûïèâàòü ìåíüøå ãîäà ñëó÷àëîñü òàê, ÷òî Âû áûëè íå â ñîñòîÿíèè îñòàíîâèòüñÿ, ïðåêðàòèòü 
(ïðåêðàòèòü âûïèâàòü)?óïîòðåáëåíèå ñïèðòíîãî ïîñëå òîãî, êàê íà÷àëè åãî ïðèíèìàòü?

 < (0) íèêîãäà <(0) íèêîãäà   < (3) 1 ðàç â íåäåëþ (åæåíåäåëüíî)

 < (2) äà, íî ýòî áûëî áîëåå ÷åì ãîä íàçàä  < (1) ìåíåå, ÷åì 1 ðàç â ìåñÿö   < (4) åæåäíåâíî èëè ïî÷òè åæåäíåâíî

 < (4) äà, â òå÷åíèå ýòîãî ãîäà < (2) 1 ðàç â ìåñÿö (åæåìåñÿ÷íî)

< <


	Страница 1
	Страница 2

