ALKOHOL

Vi minniskor ir olika. Vi tal olika mycket alkohol och reagerar pa olika sitt.

Vad ir din relation til|
alkohol?

De flesta av oss dricker i goda vinners lag, for att det ir trevligt. En del blir glada
och upprymda, andra trotta, aggressiva eller deppiga. De flesta kinner pa sig nir
det dr dags att sluta dricka, andra har svart att sitta grinser. Alkoholkonsumtion
kan paverka hilsan dels genom regelbundet intag av alkohol vilket kan leda till
langsiktig paverkan pa kroppens organ, dels genom hog konsumtion vid enstaka
tillfillen, s k berusningsdrickande.

Riskbruk av alkohol 4r nir konsumtionen av alkohol kan paverka hilsan, men
det finns inga sikra nivier av alkoholkonsumtion.

TESTA DIG SJALV

Notera antalet standardglas du dricker under en vecka.
Summera sedan antalet glas.

Lattol Folkol Starkol Vin Sprit

2x33 cl burk 50 cl flaska 33 cl glas 12-15cl glas 4 cl
Mandag oo
e RIKTVARDEN
Tisdag
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" RISKBRUK OAVSETT KON
Onsdag
Torsda """"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Hag genomsnittlig konsumtion
.............. A AN A AU SR SRS 10 standardglas eller mer per vecka
Fredag __________________________________________________________________________________________________________________________________ Intensivkonsumtion
Lérdag 4 standardglas eller mer vid samma
Séndag tillfalle, en gang i ménaden.
Summa

Jamfor ditt resultat med riktvirdena for riskbruk, var ligger du?
Vid riskbruk fyll i ytterligare en vecka och se vilka mojligheter du
har att gora forindringar. Var kan du dra ner?

Lattol Folkol Starkol Vin Sprit
2x33 cl burk 50 cl flaska 33 cl glas 12-15cl glas 4 cl

**Mangden beroende av
vinets styrka/volymprocent

REGION
KRONOBERG



RISKGRANSEN KAN VARA LAGRE OM DU T.EX.

> har nagot hilsoproblem som kan péverkas av alkohol
<> tar nigon medicin

<> mar psykiskt diligt

<> har alkoholproblem i slikten

Det ir vildigt individuellt hur mycket man kan dricka utan att ta
skada av sin alkoholkonsumtion. Riktlinjerna skall ses som generella.
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Alkohol kan paverka

din halsa.

OKAD RISK )
Dricker man alkohol pa en riskfylld niva

iala och
finns en okad risk att drabbas av sociala

Jsom:
hélsorelaterade problem sas

> relationsproblem .
5 somnstorningar
= trotthet

= irritation

- huvudvark

- olycksfall

- magproblem
- &ngest
- depression
= hogt blodtryck ‘

=» cancer

DRICK...

* Vartannat glas vatten

¢ Alkoholfria alternativ
* Lingsamt

DRICK INTE...

e For att slicka torsten

* Pi fastande mage

* Om du kinner dig trott, ledsen
och arg, alkohol forstirker
sinnesstimningen

MER INFORMATION
OM ALKOHOL

www.1177.se
Las under Hélsa och livsstil/Alkohol och tobak

www.alkoholhjalpen.se
www.omsystembolaget.se/
alkoholproblematik
Alkohollinjen 020-84 44 48

Vill du ha rad och stdd — kontakta din
vardcentral eller primarvardens
halsoenhet 0470-59 22 90




