Det ar viktigt att du uppméarksammar
bade din totala veckokonsumtion och

méangden alkohol du dricker per tillfélle.

Du har en riskfylld konsumtion

om du dricker:

+ 10 standardglas eller mer per vecka.

+ 4 standardglas eller mer per
dryckestillfélle (sa kallad intensiv-
konsumtion) en gang i manaden
eller oftare.

Dessa grénser galler for bade man
och kvinnor. Det finns tillfallen da
alkohol bor undvikas helt, till exempel
fore 18 ars alder, vid graviditet och i
samband med operation.

Dryckesdagbok

Riskfylld alkoholkonsumtion innebér att
din konsumtion av alkohol kan paverka
din hélsa pa ett negativt sétt.

En riskfylld alkoholkonsumtion
kan medfdra:

+ Magproblem

+ Sémnproblem

+ Psykisk ohalsa

Det kan 6ka risken for:

+ Hogt blodtryck

+ Oregelbunden hjartrytm
+ Att drabbas av cancer

Ta hjélp av denna dryckesdagbok for att
se om du har en riskfylld konsumtion.

HFS

Nitverket Halsoftamjande hélso- och sjukvird
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