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Det I6nar

Nar dif vi

en ar avsedd for vuxna man och
innor. Minderariga ska inte anvanda
alkohol 6verhuvudtaget.

Information om risker med alkohol-
konsumtion for personer 6ver 65:
www.thl.fi/sv/web/forebyggande-
rusmedelsarbete > Publikationer

Guiden bygger pa kunskap som infor-
skaffats under forsknings- och utveck-
lingsprojekt.




" FINNS DET SKALTILL
FORANDRING?

Det finns ett klart samband
mellan alkoholkonsumtion
och negativa halsoeffekter:

ju storre konsumtion
storre skador.

Det ar bra att da edo-
ma sin alkoholko ion och
de skador ventuellt
fororsak konsumtio-
nen kan‘@ka gradvis och obe-
a a i problembruk.

na guide hjalper dig att
bedoma din alkoholkonsumtion
och vid behov minska drickan-
det eller sluta helt. Manga har
lyckats.




" FORMER AV PROBLEMBRUK

Situationsbundna
skador

skadligt

k3 lang sikt

alkohol-
beroende

Qnsumtion har

ydande alkoholskador eller
beroende inte annu uppstatt.
Fysiska eller psykiska skador ar
kopplade till skadligt alkohol-
bruk och alkoholberoende.

Problembruk av alkohol

Kélla: Aalto M m.fl. (red.) Alkoholiriippuvuus.
Kustannus Oy Duodecim, 2015.



* UTVARDERA NULAGET

Alkoholkonsumtionen hos
uppskattningsvis 600 000 helt
vanliga finlandare ligger pa en
sadan niva att risken for skador
ar forhojd. Manga ar ovetande
om detta. Om du marker at
din alkoholkonsumtion li
pa medelhog eller hog ris
kan du sjalv mi al
madngden du an

forandra di svanor.
Det lOnar % ervaga att
en

ol-
och

minska d t. Da du mins-
kar‘méin ohol du konsu-
r vid enskilda tillfal-

der en langre tidspe-
, minskar ocksa riskerna for
tiva halsoeffekter.

Beddm hur mycket alkohol du
anvander per vecka eller per

tillfalle. Jamfor ditt eget
intag med risk-
nivaerna.



BEDOM DIN KONSUMTION
| PORTIONER

En portion innehaller cirka 12 gram (eller ca
15 ml) hundraprocentig alkohol.

1 portion

1 flaska (33 r&@dl

eller cider

long drin

sa a lhalt
s:;z cl)

-‘eller vitvin

4 cl starksprit




" EXEMPEL PA ANTAL PORTIONER

ett stop IlI-6l eller
cider (50 cl)
= 1,5 portion

@

rod- vin

= er
Q>

ladvin (2 | rod-

eller vitvin)
= 16 portioner

en flaska (50 cl)
starksprit
cirka 40 %

= 12 portioner




ALKOHOLKONSUMTIONENS
RISKNIVAER HOS FRISKA
MAN | ARBETSFOR ALDER

Medelhég riskniva

Kontinuerligt } Alkoholens
over 14 portioner | borjar markas -
per vecka| funktionen. ar
sig overvdga att
o

mi mtionen.

om att begrdansa mangden

hol du dricker vid ett tillfal-
le till hogst 5-6 portioner mins-
kar du risken for olyckor och
andra berusningsskador.
Kéllor: God medicinsk praxis-rekommendation
om behandling av alkoholproblem. Arbetsgrupp
fran Finska Lakarforeningen Duodecim och
Foreningen for addiktionsmedicin i Finland,

4.11.2015. Statens naringsdelegation (2014).
Finska ndringsrekommendationer 2014.




ALKOHOLKONSUMTIONENS
RISKNIVAER HOS FRISKA
KVINNOR | ARBEISFOR ALDER

Medelhég riskniva

Kontinuerligt’ Alkoholens
Over 7 portioner| borjar markas r-
per vecka| funkti . nar
i t rvaga att
i ki

umtionen.

om att begransa mangden

hol du dricker vid ett tillfal-
le till hogst 5-6 portioner mins-
kar du risken for olyckor och
andra berusningsskador.
Kallor: God medicinsk praxis-rekommendation
om behandling av alkoholproblem. Arbetsgrupp
fran Finska Lakarféreningen Duodecim och
Foreningen for addiktionsmedicin i Finland,

4.11.2015. Statens ndringsdelegation (2014).
Finska naringsrekommendationer 2014.




I RISKNIVAERNA AR
RIKTGIVANDE

Risknivaerna bygger pa forsk-
ningsuppgifter om hurudana
alkoholmangder som mark
okar sjukligheten och dodli
heten.

saker konsum-
r att forebygga

s cancer ar det basta
rnativet att undvika alkohol.

[?et‘fﬂnn
tions

Sﬁoradiskt berusningsdrickande
i:(ayr exempelvis risken for att
\

/ P

a ut for olyckor.
Mer information: God medicinsk praxis-rekommen-
dation om behandling av alkoholproblem. Arbets-
grupp fran Finska Lékarféreningen Duodecim
och Foreningen for addiktionsmedicin i Finland,
4.11.2015.




I PROBLEMBRUK
AV ALKOHOL

Fortsatt riskbruk av alkohol
forvarrar symptomen och okar
sannolikheten for att skado
ska uppsta.

Langvarig riklig alkoholko

sumtion kan leda till l@
beroende och allvarli
organskador.

\

Mer information: God medicinsk praxis-rekommen-
dation om behandling av alkoholproblem. Arbets-
grupp fran Finska Lakarforeningen Duodecim

och Foreningen for addiktionsmedicin i Finland,
4.11.2015.




" MINSKA ELLER SLUTA?

Om din alkoholkonsumtion
ar pa en sadan niva att skade-
risken har hojts bor du besluta
huruvida du vill minska ditt
drickande eller sluta helt.

Planera hur du ska gora {6
att genomfora ditt bi.

Du kan till exemp

= under ett pakyVv
och hallé Ja i
och se @
dri;ka%

*

i ckandet omedelbart
h'se-till att det inte okar
inska drickandet gradvis,

u kan till exempel borja med
att minska med en tredjedel,

och fortsdtta minska anda
tills du nar din malsattning

tid helt
tt dricka
ara dig att

= sluta med en gang, och forbli
nykter.



" DET REKOMMENDERAS ATT
DU SLUTAR DRICKA OM

= du planerar graviditet
eller ar gravid

= du har en sjukdom ell
ett handikapp som

forvarras av drickand
du far abstinens @v
att sluta drickaytill.exempel

kraftiga darrni

= duint att
hejda d ande nar
dge a ar borjat

ai oIbruk orsakar

o fran arbetet
alkoholen gor dig valdsam
ller stridslysten

= du upprepade ganger
rakar ut for olyckor
i berusat tillstand

= ditt drickande oroar dina
narstaende.



" DET LONAR SIG
ATT MINSKA DRICKANDET

Langvarigt rikligt alkoholbr
har skadliga effekter pa hel
kroppen. Har du tankt pa at

nagot besvar eller problén

som du lider av kan béro -9

alkoholen?

Att minsk dx kan vara

nyttigt pé% att:

" Ett b&!'arl re att
Q a vikten
agbesvar minskar

= \Blodtrycket sjunker

= Farre rytmstorningar

aa
CC"
e

-
-




(o)
Fa’re@ [
g\@e munforsvar

u er battre

umoret forbattras

Farre konflikter i manskliga
relationer

Du orkar battre i arbetet




NAR DU VILL MINSKA
DRICKANDET

= Drick inte alkohol for att
slacka torsten.

= Drick ocksa alkoholfria
drycker och kom ihag att z

= Spad ut starka drycke
= Drick langsamt, in

en gang. K

= Hall rakning p t
portion & vet hur
mycket% ruckit.

= WUndvik situationer dar du
ofta dricker for mycket.

e




= Drick inte varje dag.

= Undvik vanemadssigt
drickande: se varje glas
som ett medvetet val.

= Forsok inte I6sa dina
problem genom att dricka:
alkoholen I6ser inga
problem, utan forvarrar
dem.

= Lar dig att sdga n Q
nar du blir bj %

alkoholdryck

ar en
Vv att minska

ver inte forklara

@ u tackar nej. Det
r r

att du sdager "Nej
tack, inte den har gangen”.

Ge inte upp fastan du
inte lyckas med en gang:
fundera pa vad som fick
dig att aterga till ditt
tidigare beteende och hur
du kan forhindra att det
hander igen.



" KONSUMTIONSDAGBOK

Med hjalp av en dagbok kan du
félja med din alkoholkonsum-
tion och dina malsattningar.
Anteckna i dagboken

= dags- och veckomal-
sdttningar

= helt nyktra dagde @
= hur mang o‘r du
drack ar nar du
drack al

under minst tva

m du inte inom en
er tva lyckats minska




KONSUMTIONSDAGBOK
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KONSUMTIONSDAGBOK

1 portion =i eller elleri

PORTIONER

PORTIONER MAL

TO

LO
SO
PORTIONER TOTALT




TILLAGGSUPPGIFTER

= paihdelinkki.fi/sv
= omahoitopolut.fi
> pa svenska

OM DU VILL KAN DU SOKA
PROFESSIONELL HJALP

fran halsovardscentralen;
sjukskotare, hdlsovarda
lakare

fran arbetshalso ]
a-klinikka. a-sve
konta r
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