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Hur mycket dricker du?

Dricker du mer alkohol &n 14 standardglas/vecka fér man eller 9 standardglas/
vecka for kvinnor réknas det som riskkonsumtion. Ditt alkoholintag ses da som en
mojlig risk for ohélsa och alkoholproblem.

Testa dig sjalv genom att fylla i hur manga glas alkohol du dricker varje dag. Lagg
samman veckans konsumtion. Ett standardglas alkohol definieras enligt nedan.

VECKODAG Lattol 33 cl Folkol 50 cl | Starkol 33 cl Vin 15 cl Starkvin 8 cl Sprit 4 cl “

Mandag

Tisdag

Alkohol

Torsdag

Fredog —nagra fragor & svar
Lordag

Séndag

Veckodaghok

Summa

Min veckokonsumtion motsvarar glas alkohol.

Du kan ta med dig dagboken till nagon vardgivare om du vill prata mer kring dina
levnadsvanor.

Las mera pa alkohollinjen.se, alkoholhjalpen.se, alkoholprofilen.se eller 1177.se.
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. ) . . 5 Om mitt drickande inte forstér na-
Hur vet jag om jag dricker for mycket?  gq4 konkret i mitt liv (jobb, famili),
Manga som dricker for mycket kdnner pa sig

= = 2 a
att det inte enbart &r positivt med drickandet. (a)r ddet.apda eltt proobletm. S Hur far jag hjélp att hjdlpa
M du Inte upplever nagot problem, kan de ndgon annan som dricker for
ju anda vara sa att anhdriga eller vanner gor
mycket?

det. De kanske har papekat ndgot? Ett annat s it e Tl
svar kan vara att ingen alkoholkonsumtion B?_”a e 2 as'a e ana °° o
hjalpen.se. Det finns ocksa rad pa

ar helt riskfri. Alkohol kan ge upphov till ett - -~ .
60-tal olika sjukdomar och det ar svart att 1177.se."Det g ol bat.t.re o ?er?tta
vad du kdnner, snarare an att forsoka

i forvag veta vem som drabbas. Men lagre . ) N
korrigera drickandet eller papeka vad

konsumtion ger alltid en lagre risk. e e
den andra gor for fel. Du kan sjalv ska
Jag dricker oftare for att varva ner dn for att det ar hjalp for att fa stod, bade for att du
gott - har jag ett alkoholproblem? mar daligt av situationen och for att fa

Kanske, kanner du att du maste ha alkohol for att varva ner rad om hur du kan forhalla dig.
sa kan det ju tyda pa ett beroende. Alkohol ger

Man kan utga fran Folkhalsomyndighetens
granser for riskbruk. De anger att kvinnor inte
bor dricka mer an 3 standardglas och man 4
standardglas per tillfdlle. Man bor heller inte
dricka mer an 9 glas per vecka (kvinnor) och 14
glas per vecka (man).

avslappning fér stunden, men leder till en 6kad Vin till maten varje dag, har

spanning nar alkoholen gar ur kroppen. Detta man alkoholproblem da? Jag tycker inte att jag drick-
beror bl.a. pa att stresshormoner ékar i kroppen. Ja, det &r stor risk och kan leda er for mycket men far ofta
Pa sa vis .I.<an onda cirklar uppsta dar du behover till p'roblem om m:{n dricker vin . minnesluckor, borde jag dra
alkohol for att slappna av. dagligen. Det kan latt utvecklas till

ner pa alkoholen?

Ja definitivt. Minnesluckor tyder
pa allvarligt tillstand. Troligen
dricker du i alla fall ratt myck-

et jamfort med de flesta, men
oavsett volymen ar det en allvarlig

beroende och dven om det inte ar
sa mycket vin varje dag sa blir det

Jag far ofta hora att jag dricker for ju latt mycket pd en vecka. Det dr
mycket, men tycker sjilv inte att bra att ha minst ndgra vita dagar

.. - .. varje vecka, sa att lever och andra
det ar ett problem. Ar det forne- organ far aterhimta sig.

kelse, eller kan man dricka mycket reaktion med minnesluckor
utan att ma daligt av det?
Man kan definitivt dricka for mycket utan Har den som dricker sig full pa sprit, ett storre

att ma daligt av det. Det ar t.o.m. sd att
om man tal att dricka mycket sa utvecklar
man lattare alkoholberoende med tiden.
Upplever du sjalv inget problem kan det
nog vara bra for dig att skaffa mer kun-
skap om varfor det kan vara problem for
halsan och beroenderisken. Fraga ocksa
dem som tycker du dricker fér mycket om
varfor de tycker sa.

problem an den som dricker t ex 61?

Nej, risken for alkoholberoende ir lika stor. Oldrickare kan-
ske tycker att en 6l efter jobbet inte ar sa farligt, och da blir
det latt alkohol varje dag, forutom helgdrickande, och det
ar definitivt riskfyllt. For ovrigt ar halsoriskerna lite olika om
man dricker mycket ibland eller sprider ut det. Mycket pa
en gang ger mer olycksfall och hjarnskador.




