@ PREMICARE

Paverka sjalv din hdlsa genom férandring av dina

Alkoholvanor

Visste du att?

J Alla kroppens organ paverkas nar du dricker alkohol.

. Nagon lagre riskfri grans kan inte pavisas

. Bade frekvensen och volymen for intag av alkohol paverkar halsan.
J 4 6l motsvarar 10 bullar i mangd kolhydrater.

Alkoholkonsumtion okar risken for:

. ... att drabbas av cancer, leversjukdomar samt skador pa hjarnan

J ... hogt blodtryck

Minskad alkoholkonsumtion:

. ... forbattrar sdmnkvalitén, minne, koncentrationsformaga, omdémet och relationer
J ... vid depression ger samma effekt som antidepressiva lakemedel

. ... sanker ett hogt blodtryck

Nar man pratar om alkohol skiljer man pa riskbruk och missbruk. Generellt drar man gransen vid tio
standardglas per vecka for bade kvinnor och man. Ett riskbruk foreligger ocksa om man, oavsett
kon, dricker mer an fyra standardglas per tillflle. Vid missbruk foreligger ett beroende.

Hur gor jag for att minska min alkoholkonsumtion?

Det ar viktigt med en egen vilja till férandring
e En helt nykter period kan gora det lattare att forandra dina vanor.

e Satt upp mal. Du kan t ex bestdmma i forvdag hur mycket du far dricka
per tillfalle eller vecka.

e Tank igenom situationer eller umgange som innebar en risk for att du dricker for mycket.

e Haen plan och var forberedd for tillfallen da det kan vara lockande att dricka alkohol.
Tex alternativ dryck eller annan l6sning.

e Ta hjalp av narstaende, beratta om din dnskan till férandring och dina mal.

For ytterligare hjalp och radgivning:

. Vardcentral/hélsocentral eller foretagshalsovard
J Socialtjansten i din kommun

o www.alkohollinjen.se eller ring 020-84 44 48

. www.alkoholhjalpen.se

o www.beroendecentrum.se

o Virdval
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