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Alkohol och din halsa

Hur dricker du?




Alkohol paverkar hilsan

Alkohol paverkar oss pa olika satt. Nya studier visar att ingen niva av alkoholintag
ar helt riskfri. Risken for halsoproblem 6kar ju mer man dricker. Hur kroppen
paverkas av alkohol kan variera. Redan sma méngder alkohol kan ge skador hos
barn, ungdomar, aldre samt vid sjukdom eller medicinering. Alkohol bor aven
undvikas vid graviditet, vid omvardnad av andra och infor operation.

Att dricka alkohol ofta 6kar risken for att bli beroende. Alkohol férsamrar omdome,
tankeférmaga och reaktionsformaga. Det kan Oka risken att skada sig sjalv eller
andra i olyckor. Berusning innebar alltid en risk.

Nagra exempel déralkohol - Diabetes

kan ha betydelse' « Psoriasis och hudbesvar
+ Sjukdomar och besvar i mage,

» Somnbesvar och huvudvark tarm och lever
« Depression och angest « Cancer i mun och svalg, mag-

« Minskad fertilitet tarmkanal, brost och lever
« Sankt immunforsvar « Demens
« Dalig sarlakning « Benskorhet och gikt

« Hjart-karlsjukdomar « Vid olyckor och relationsproblem

Vinster med att dricka mindre

Du kan fa ett battre allmant halsotillstand och battre somn. Minnet och
koncentrationsférmagan kan forbattras och du kan ha lattare att hantera stress.
Du minskar aven risken att drabbas av olika sjukdomar.
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Fundera gérna éver dina egna vanor (@ g

« Nar dricker du 6, cider, vin eller sprit?

« Hur ofta dricker du?

« Hur mycket dricker du vid samma tillfalle?

« Hur paverkas du sjélv och andra nar du dricker?

« Hur skulle du kunna gora om du vill dricka mindre alkohol?

Riskbruk av alkohol

Riskbruk innebar att dricka alkohol pa ett satt som kraftigt kar risken for kroppsliga,
psykiska och sociala besvar.

| Sverige anvands vanligen begreppet "standardglas” for att berakna hur mycket man
dricker. Ett standardglas d&r méangden dryck som innehaller 12 gram ren alkohol:

50clolellercider 33clstarkol, 1litet glas (12 cl) 8 cl starkvin 4 cl sprit
(2,8-3,5%) stark cider eller vin (12,5%) (15-22%) t ex whiskey
alkolask (5%)

En vinflaska (75 cl) innehaller ca 6 standardglas.

Granser for riskbruk av alkohol

o 4 standardglas eller mer vid samma 10 standardglas per vecka
ﬁ tillfalle (till exempel under en kvall). (motsvarar knappt 2 flaskor vin).
n 5 standardglas eller mer vid samma 15 standardglas per vecka
l\ tillfalle (till exempel under en kvall). (motsvarar knappt 3 flaskor vin).
B For gravida, samt barn och ungdomar raknas allt bruk
av alkohol som riskbruk.



Visste du att...

« Alkohol innehaller mycket
kalorier, ju hogre alkoholhalt,
desto mer kalorier i drycken.

« En burk folkdl per dag under
ett ar motsvarar cirka 19

helflaskor starksprit.

Hur mycket dricker du?

Fylli hur manga standardglas du dricker per dag under en vecka.

Vecka | Man Tis Ons Tors Fre Lor Son Antal
standardglas
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For att kunna jamfora olika typer av alkoholhaltiga drycker, anvander du
mattet standardglas. Ett standardglas motsvarar till exempel:

w T o ,l, Q 1‘:"?4
50clolellercider 33clstarkol, 1litetglas (12cl) 8 cl starkvin 4 cl sprit

(2,8-3,5%) stark cider eller vin (12,5%) (15-22%) t ex whiskey
alkolask (5%)

Stod for dig som vill férandra dina alkoholvanor

Du kan alltid vanda dig till personal Pa Alkohollinjen finns radgivare som kan

inom halso- och sjukvérden fér att fa ge information och stod. Tel 020-84 44 48
rad och stod. Det finns receptbelagda eller info@alkohollinjen.se.

lakemedel som kan minska alkoholsug. P& alkoholhjalpen.se finns fakta,

Alla vardmottagningar har tystnadsplikt. tips och diskussionsforum. Tjansterna ar

kostnadsfria och du kan vara anonym.
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