Alkoholguiden

Sa har mycket drack jag forra veckan.

Ga forst igenom fredag—sondag, sedan 6vriga veckodagar

och rakna sedan ut Din veckokonsumtion.

Motsvarar i Antal under Mangd i
40 % starksprit | veckan 40 % sprit
Folkol (3,5 %)
Flaska, 33 cl 3cl X = cl
Burk, 50 cl 4 cl X = cl
Starkol (5,2 %)
Flaska, 33 cl 4 cl X = cl
Burk, 50 cl 7 cl X = cl
Vin (12 %)
Glas, 15 cl 5cl X = cl
1/2 flaska, 37,5 cl 11 cl X = cl
Flaska, 75 cl 23 cl X = cl
Starkvin (18 %)
Glas, 7 cl 3cl X = cl
1/2 flaska, 37,5 cl 17 cl X = cl
Starksprit = cl
Summa starksprit cl




Dricker Du for mycket?

Man upp till 37 cl sprit/vecka Kvinnor 19 cl sprit/vecka
Om Du ar vuxen, frisk och normalviktig och férdelar Din
konsumtion 6ver flera tillféllen i veckan ar Din risk for pro-
blem 13g.

Man 38-63 cl/vecka Kvinnor 20—-41 cl/vecka

Se till att Din konsumtion inte 6kar och att Du inte dricker
for mycket pd en gdng. Om Du ligger ndra den ovre
gransen ar Du inne i riskzon och bor forstka minska
Din konsumtion.

Man over 63 cl/vecka Kvinnor over 41 cl/vecka

Du dricker for mycket. Risken for kroppslig och psykisk
ohalsa, sociala problem och beroende ar stor om Du fort-
satter pd samma satt. Kan Du inte sjalv lagga om Dina
alkoholvanor s& sok hjalp hos Din lékare eller pd Din lokala
alkoholmottagning.

Kalla: Socialstyrelsen 2001 & Folkhalsoinstitutet 2005
Tllustrationer: Christina Alvner



Var ligger Du jamfort med
ovriga befolkningen?

Veckokonsumtion matt i 40 % sprit

% 70r Manliga alkoholkonsumenter 2004
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Kélla: SORAD, Stockholms universitet



Tips till Dig som vill skara ner

e Tank noga igenom for- och nackdelar med Din nuvarande alkoholkon-
sumtion, inklusive hur Din hdlsa pdverkas. Besluta Dig for en dvre
grans for Din veckokonsumtion med hjalp av veckoregistreringen pa
sidan 2.

e Det kan underlatta att komma in i nya vanor om Du inleder nedtrapp-
ningen med 1-2 vita veckor. Uppmarksamma hur Du mar de veckor
Du inte dricker alkohol.

e Forsok hitta alternativ till att dricka alkohol. Fundera pd vad Du haft
gladje av tidigare. Kanske kan Du dteruppta tidigare intressen och hob-
bies eller skaffa nya.

e Nar Du dricker alkohol, drick l&dngsamt. Bestam Dig for att 13ta viss
tid g3 mellan varje pafylinad av glaset, spad drinkarna och vaxla med
alkoholfria drycker.

e Det kan vara vardefullt att kartldagga de risksituationer (till exem-
pel situationer och kanslor) som for Dig brukar leda till att Du dricker
mycket. Trana pd att finna ut andra satt att klara dessa situationer utan
alkohol, gérna med hjélp av ndgon som stdr Dig nara.

e Betdnk att ett dterfall i Dina tidigare alkoholvanor kan vara en er-
farenhet att lara av. Fundera 6ver vad Du kan gbra annorlunda i
fortsattningen for att battre klara just Dina risksituationer.

e Ar Du pd ritt vdg? Upprepa veckoregistreringen, till en borjan
ndgon géng per manad.

e Berom Dig sjalv nar Du lyckas uppfylla Din malsattning.

e Om Du inte lyckas med att skara ner, 6vervag att andra Din malsattning
till att helt avstd fran alkohol under langre eller kortare tid.
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