Har kan du fa rad och stod

Idag finns olika typer av hjélp att fa. Minga
som far stod kan fordandra sina alkoholvanor
utan att helt sluta dricka alkohol. Det behover
Inte vara sa svart.

Du hittar mer information pé:

Alkoholhjilpen | alkoholhjilpen.se (alkoholhjalpen.se)

Séa kan du andra dina alkoholvanor — 1177
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Alkohol och din halsa
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Vad kdnner du till om hur alkohol paverkar din hélsa?

Det kan vara svért att veta hur mycket alkohol du kan dricka utan att
det paverkar din hilsa negativt. Ju mer du dricker desto storre ar
risken att bli beroende av alkohol eller drabbas av sjukdom. Det finns
ingen sédker ldgsta gréins.

Vad vécker detta for tankar hos dig?

Det ar en myt att hjartat skyddas

av ett glas vin om dagen.

Visste du att...
... hogt blodtryck ofta forbittras snabbt vid minskat alkoholintag.

... kroppens sarlakningsféorméga och forsvaret mot
infektioner forbattras vid minskat alkoholintag.

... somnkvaliteten forbattras om man minskar sitt alkoholintag.

... alkoholberoende ir lika vanligt som diabetes, men
ofta léttare att behandla.

Vad ar enriskfylld alkoholkonsumtion?

Riskbruk definieras som att dricka nagot av foljande:

e 10 eller fler standardglas i veckan

e 4 eller fler standardglas vid ett och samma tillfélle en géng i
manaden eller oftare

Standardglas ar ett begrepp for att kunna jaimfora olika typer av
alkoholhaltiga drycker. Ett standardglas motsvarar till exempel:

50 cl 33 ¢l . 1 glas rétt 1 litet glas 4 cl sprit
folkal starkol eller vitt vin starkvin t ex whisky
‘L (10-15cl) (8cl)

Det finns dock tillfdllen d& alkohol bor undvikas helt, till exempel fore
18 &rs alder, vid graviditet och infor en operation.

Prata om alkohol

med din vardgivare

Tips till dig som vill minska din alkoholkonsumtion

e Tank igenom for- och nackdelar med nuvarande

konsumtion och hur din hélsa kan paverkas, nu eller i framtiden.
Var 6ppen med att du vill dricka mindre.

Hitta aktiviteter som du inte forknippar med alkohol.

Vilj dryck med ldgre alkoholhalt.

Avsta fran alkohol fore och efter bestdmda klockslag.

Lat varannan dryck vara alkoholfti, till exempel vatten.

Undvik att dricka ensam eller for att minska besvér

sasom smadrta, nedstimdhet och insomningssvarigheter.




