En liten tankestdllare...

Ibland kan det vara svart att veta hur mycket alkohol man far i sig. Da
kan det vara till hjélp att skriva en Alkoholdagbok. Hir kan du fylla i
vad du dricker varje dag. Det du dricker ska du omvandla till s.k.
standardglas. Med ett standardglas menas:

50¢cl 33 cl 1 glas rott 1 litet glas 4 ¢l sprit
fr::nlknl starkal el. vitt vin starkvin t ex whisky

Mandag | Tisdag Onsdag | Torsdag | Fredag Lordag Sondag

Om din totala veckokonsumtion Overstiger 14 glas (for médn) och 9
glas (for kvinnor), da befinner du dig pa en riskniva och bor fundera
over dina alkoholvanor.




Stoppljuset hir nedan 4r ett annat sitt att se ungefér var grinserna gar.
Det utgar fran en sammanrikning av en veckokonsumtion omvandlat
till ¢l sprit.

@ over 63 cl sprit/vecka for mén, over 41 for kvinnor
38 - 63 cl sprit/vecka for mén, 20 - 41 for kvinnor

@ mindre dn 37cl sprit/vecka for mén, mindre 4n 19 f6r kvinnor

Rott ljus = Hogrisk zon

Du dricker for mycket. Risken for kroppslig och psykisk ohilsa,
sociala problem och beroende ir stor om du fortsétter pa samma sétt.
Om du inte kan l4gga om dina alkoholvanor sjélv, sok hjilp hos
lakare, arbetsgivare eller socialtjinst.

Gult ljus = Riskzon

Se till att din konsumtion inte dkar och att du inte dricker for mycket
vid varje tillfalle. Om du ligger nédra den Ovre griansen dr du i riskzon
och du bor forsoka minska din konsumtion. En hog konsumtion kan 1
langden leda till psykiska och fysiska skador, t.ex. hogt blodtryck,
magproblem, huvudvirk, somnrubbningar, olust och irritation.

Gront ljus = Tamligen riskfri zon
Om du dr vuxen och frisk och fordelar din konsumtion dver flera
tillfdllen i veckan &r risken for skador och problem lag.

Om du tycker att det &dr svart att omvandla din konsumtion pa egen hand sa kan
du fa hjilp att gora det automatiskt om du gar in pa www.alna.se och sedan
klickar pa Fragor och fakta, och sedan viljer Missbruk/beroende.




DRICK
VARARMMNAMN VATTEM

- SA BLIR DU ATTRAKTIVARE!
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DRICK
VARANNAN VATTEN

-SA FAR DU EN SKON DAG | MORGON!

Biahdll kallen - drick med matta, Om du varear mad vattan
Bahall kollen - drick med matta. Om du varvar med vatten mr du bttre bide i kvéll och i morgan.

mér du battre bade i kvall och i morgon.
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Visste du att...
e Ju hogre alkoholhalt, desto mer kalorier 1 drycken
10 cl starksprit ger 245 kcal
10 cl starkol ger 50 kcal
10 cl vin ger 70 kcal
10 cl cider ger 80 kcal

¢ En burk folkol per dag under ett &r motsvarar 19 flaskor
starksprit och en burk starkol per dag under ett ar motsvarar 29
flaskor starksprit




Hit kan du vinda dig om du kédnner att du behover hjilp att titta
narmare pa dina alkoholvanor:

e Socialforvaltningen 0173-86219
e Beroendekliniken 1 Uppsala 018-6112100
¢ Folkhilsoinstitutets informationslinje 020-555666 (tips och rad)

e www.alkoholprofilen.se

® www.ig.se

o www.alkoholhjalpen.se

¢ Anonyma Alkoholister, Narcotics Anonymous — métestider och
dagar pa olika orter hittar du pa www.aa.se och
WWW.nasverige.org




