DITT LANDSTING

Nér solen gassar ar det skont
att hdmta en iskall svalkande 6/
fran koket.
Och regnar solen bort kan man ju trosta sig med
ett glas vin fran bag-in-boxen som star strategiskt
placerad pa koksbénken. Tisdag eller torsdag?
Vem bryr sig? Det ér ju semester!

Overlag har den vuxne svensken blivit onyktrare. Vi
dricker mer alkohol och under semestern mer in
annars. De flesta av oss dricker tillsammans med goda
vinner eftersom det ir trevligt. Vi dricker for att det
dr ndgot positivt. Oftast blir vi avslappnade, glada och
upprymda. Viktigt dr dock att dtergd till “normalt”
drickande nir semestern ir slut.

Efter det blota 1800-talet kom nykterhetsrorelsen
och motboken. Men sedan vinde det.

Idag har vi riklig tillgdng till alkohol for alla tillféllen.
Alkoholkonsumtionen har 6kat med mer 4n 25 pro-
cent mellan 1996 och 2003.

Och ofta ir det billigare 4n ndgonsin. Den lagligt
inforda alkoholen samt insmugglat och hembrint stér
for 30 procent av konsumtionen.

Och under sommaren ir frestelserna fler in nigonsin.

Men innebir det att du
som druckit mycket i
sommar har gitt och
blivit alkoholberoende?
Nej, det behover inte
betyda det. Att utveck-
la ett alkoholberoende
tar ldng tid och beror
pa minga fakeorer, bide
sociala och irftliga.
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Var bag-in-box en av dina basta sommarkompisar?

Vad &r da ett riskfyllt drickande?
Eftersom kvinnor til alkohol simre in min ser
nivderna olika ut.

Béttre sémn och minskad allmén trétthet.
Kénsla av att ha kontroll och kénna sig i battre allmén form.
Tid och energi for andra aktiviteter.

Mindre risk for vervikt.
Mindre grél och diskussioner med vanner och familj.
e Storre gladje i ditt sexliv.

KVINNOR MAN

Téamligen riskfri zon

Upp till 30 cl sprit/vecka Upp till 40 cl sprit/vecka
=7 burkar folkol =10 burkar folkol
eller 1,5 flaska vin eller 2 flaskor vin

Vilka &r fordelarna just for dig?

Tips for att dricka mindre

Din alkoholkonsumtion kan betraktas som praktisk tager
ofarlig. Det finns knappast nigon fara for skadliga verk-
ningar pd sikt. Forutsatt att du inte dricker hela vecko-
konsumtionen pad en ging.

e Dra en gréns for hur mycket du far dricka per vecka.

e Dra en gréns for hur mycket du far dricka vid enskilda till-
fallen, till exempel restaurangbesok eller fester.

For dagbok dver ditt drickande sa haller du dig lattare inom
granserna och blir mer medveten om i vilka situationer du
dricker.

Berétta for vanner, arbetskamrater och familj att du haller pa
att skdra ner.

Varning fér hemmets lugna vra. De flesta tar storre glas
hemma an ute. Hitta andra sétt att slappna av i stallet for att
ta ett glas vin ndr du kommer hem.

Kop hem alkoholfria alternativ — nagot som du gillar.
Du bestdmmer. Sag nej. L&t ingen truga i dig alkohol.

Ska ditt glas fyllas pa ska du gora det sjélv. Lat ingen annan
gora det.

Dra ner pa takten. Smutta pé glaset, satt ner det och
vila en stund.

Varva alkoholen med négot alkoholfritt, till exempel
mineralvatten.

Ta en liten starkol istéllet for en stor.
Bestall drinkar med lagre alkoholhalt.

Ta vita dagar minst ett par ganger i veckan.
Belona dig sjélv med négot.

Killor: Folkhalsoinstitutet, Systembolaget, prof UIf Rydberg,
STAD-projektets héfte "Att dricka lite mindre”, m fl.
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31-55 cl sprit /vecka
= 5-9 burkar starkol
eller 1,5-2,5 flaskor vin

41-75 cl sprit/vecka
= 7-12 burkar starkol
eller 2-3,5 flaskor vin

Du iir i viskzonen. En hog konsumtion kan i lingden leda
till psykiska och fysiska skador som t ex higt blodtryck,
magproblem, huvudviirk, somnrubbningar, allmin olust
och irritation. Tiink igenom dina vanor och forsik minska
din alkoholkonsumtion.

Over 76 cl sprit/vecka
= 12 burkar starkol
eller 3,5 flskor vin

Over 56 cl sprit/vecka
= 9 burkar starkol
eller 2,5 flaskor vin

Du dricker for mycket. Faran for skador ér stor. Om du .
inte kan liigga om dina alkoholvanor sjiilv, sik hjilp hos o
liikare, din arbetsgivare eller ridgivningsbyrd for alko-
holfrégor. Viinta inte, gor det nu.

Varfor dra ner pa konsumtionen?

Det finns manga fordelar med att dra ner pa alkohol-
konsumtionen som t ex:

e Bittre koncentrationsforméga och klarhet i tanken.

o Férre baksmallor, mindre huvudvérk och mindre magproblem.
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