ALKOHOL

For att kunna jamfora olika typer av alkoholhaltiga drycker
anvander vi ett matt som kallas standardglas.

Ett standardglas motsvarar till exempel:

11,

En folkol En starkol/cider Ett glas vin Starkvin Sprit, t ex
(50 cl) (33cl) (12-15¢l) (8cl) whiskey (4 cl)

Markera ett alternativ pd varje frdga — det du brukar géra!

Hur manga standardglas dricker du under en vanlig vecka?

Jag dricker under en vanlig vecka:

Jag dricker inte alkohol
Mindre an ett standardglas
1-4 standardglas

5-9 standardglas

10-14 standardglas

15 eller fler standardglas

Hur ofta dricker du fyra eller fler standardglas vid ett och
samma tillfalle?

Aldrig

Mer sallan dn en gang i manaden
Varje manad

Varje vecka

Dagligen eller nastan dagligen
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TANK TILL
Det finns halsorisker

Hur ligger du till? | ed att dricka alkoho!
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Att uppmarksamma bade din totala veckokonsumtion och kopS iskfri.
mangden alkohol du dricker per tillfalle. v
-

Har du tankar kring din alkoholkonsumtion?

Riskbruk av alkohol definieras som att dricka nagot av féljande:
e 10 standardglas eller mer per vecka.

e 4 standardglas eller mer per dryckestillfélle (sa kallad
intensivkonsumtion) en gang i manaden eller oftare.

Dessa granser galler for bade méan och kvinnor.
Det finns tillfallen da alkohol bor undvikas helt, till exempel fore 18
ars alder, vid graviditet och infor en operation.

Dricker du fér mycket alkohol per tillfille, till exempel under en och
samma kvall? Har dr nagra tips som du kan prova:

e Bestam att varannan dryck ar alkoholfri.

e Valj dryck med lagre alkoholhalt, till exempel mellandl
i stallet for starkol.

e Drick bara alkoholfritt efter ett visst klockslag.

e Bestdm pa forhand hur manga glas du ska dricka.

e Fyll pd ditt glas sjalv, sa att du har koll pa hur mycket
du dricker.

e Var 6ppen med att du vill dricka mindre.

e Hitta aktiviteter som du inte férknippar med alkohol.

TA KONTAKT
www.alkoholhjalpen.se Ring Alkoholhjdlpen: 020-84 44 48
www.1177.se Din vardgivare
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