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Det handlar
om din halsa



HUR MYCKET DRICKER DU?

Testa dig sjalv genom att fylla i hur manga glas alkohol du dricker varje dag.

Lagg samman hela veckans konsumtion.
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VECKODAG Lattol 33 cl Folkél 50 cl | Starkél 33 cl Vin 15 cl

Starkvin 8 cl

[

-

Sprit 4 cl

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Loérdag

Sondag

Summa

Min veckokonsumtion motsvarar glas alkohol.

1 standardglas motsvarar:
2x33cllattol eller 33 clstarkol eller 8 cl starkvin eller
50 cl folkol eller 12-15clvineller 4 cl sprit




SA HAR PAVERKAS DIN HALSA

Alkoholkonsumtionen har betydelse for hilsan. En hog alkoholkonsumtion kan leda till
langsiktig paverkan pa kroppens organ.

Som Gvre grans for mattligt drickande raknas:
« 14 standardglas per vecka fér man
. 9 standardglas per vecka for kvinnor

Hog konsumtion vid enstaka tillfdllen, s kallat berusningsdrickande innebar alltid en
risk for hédlsan. Som berusningsdrickande raknas

. 5 standardglas eller fler vid ett och samma tillfille for man.

- 4 standardglas eller fler vid ett och samma tillfalle fér kvinnor.

VAD HANDER MED HUMORET OCH HALSAN?

Det finns risker med att dricka for mycket eller for ofta. P4 samma sitt som att sluta
roka, kan ett minskat drickande vara ett satt att skydda halsan.

Ofta dricker vi i goda vanners lag for att det ar trevligt. Men vi manniskor ar olika.
Vi tal olika mycket alkohol och reagerar pa olika satt. En del blir glada och upprymda,
andra trotta, aggressiva eller nedstdmda. Kvinnor tal mindre alkohol an méan.

De flesta kanner pa sig nar det ar dags att sluta dricka, andra har svart att satta
granser. | det langa loppet kan hog alkoholkonsumtion leda till sémnstérningar, mag-
problem, hogt blodtryck, huvudvark, irritation, angest, oro med mera.



TIPS TILL DIG SOM VILL MINSKA DIN KONSUMTION

Varfor man viljer att minska sin alkoholkonsumtion eller andra sina alkoholvanor &r olika.
Har &r nagra tips du kan prova:

. Tank igenom for- och nackdelar med nuvarande konsumtion och hur din halsa paverkas.
- Forsok att hitta andra alternativ till att dricka.

« Valj alkoholfria alternativ.

- Valj svagare dlsorter.

« Veckoregistrera din konsumtion.

« Fyll drinkarna med mest lask/is/vatten.

« Drick inte for att sldcka torsten.

« Drick vart annat glas vatten.

« Drick ingen alkohol p4 fastande mage.

« Drick ingen alkohol efter midnatt.

Materialet dr framtaget i ett samarbete mellan riskbruksprojekten i Landstingen Gévleborg,
Kalmar, Stockholm, Uppsala, Viistra Gétaland, Vésternorrland och Orebro.
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