FOLKHALSOENHETEN

Tips till dig som vill dricka
mindre

Om du dricker alkohol i for stora mangder kan det vara skadligt for din halsa. Hur du paverkas av
alkohol ar helt individuellt.

Har dr nagra tips

Vilj alkoholfria alternativ

- Vadlj svagare 6lsorter

- Spad ut drinkarna

— Drick inte alkohol for att slacka torsten

- Drick vartannat glas vatten

- Drick ingen alkohol pa fastande mage

- Undvik alkohol efter tolvslaget

— Drick inte fler an 4 glas om du ar kvinna eller 5 glas om du ar man under en dag/kvall
— Tank igenom for- och nackdelar med ditt drickande och hur du och din halsa paverkas

- Skriv ner hur mycket alkohol du dricker under en veckas tid

Funderar du 6ver dina eller ndgon annans alkoholvanor?
Det finns stod att fa. Ring Alkohollinjen 020-84 44 48 eller kontakta din halsocentral
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