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" FINNS DET SKAL

TILL FORANDRING?

Det finns ett klart samband mellan
alkoholkonsumtion och negativa
halsoeffekter: ju storre konsum-
tion desto storre skador.

Det &r bra att da och da bedoma
sin alkoholkonsumtion och de
skador som den eventuellt for-
orsakar. Alkoholkonsumtionen
kan oka gradvis och obemarkt
Overga i problembruk.

Denna guide hjalper dig att bedo-
ma din alkoholkonsumtion och
vid behov minska drickandet eller
sluta helt. Manga har lyckats.




" FORMER AV PROBLEMBRUK

Problembruk av alkohol

riskbruk skadligt alkohol-
bruk beroende

Vid riskkonsumtion har betydande
alkoholskador eller beroende inte
annu uppstatt. Fysiska eller psykiska
skador ar kopplade till skadligt
alkoholbruk och alkoholberoende.

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




” UTVARDERA NULAGET

Alkoholkonsumtionen hos upp-
skattningsvis 600 000 helt vanliga
finlandare ligger pa en sddan niva
att risken for skador ar forhojd.
Manga ar ovetande om detta.
Om du marker att din alkohol-
konsumtion ligger pa medelhog
eller hog riskniva kan du sjalv
minska alkohol- mangden du
anvander och férdndra dina
dryckesvanor.

Det l6nar sig att 6vervaga att minska
drickandet. D& du minskar mangden
alkohol du konsu- merar, bade

vid enskilda tillfallen och under

en langre tidsperiod, minskar ocksa
riskerna for negativa halsoeffekter.

Bedom hur mycket alkohol du an-
vander per vecka eller per tillfalle.
Jamfor ditt eget intag

med risknivaerna.




BEDOM DIN KONSUMTION
| PORTIONER

1 portion

= 1 flaska (33 cl)
mellandl eller cider
eller long drink med
samma alkoholhalt

= 1glas(12cl)
rod- eller vitvin

= 4 cl starksprit

En portion innehaller cirka

12 gram (eller ca 15 ml)
hundraprocentig alkohol.




" EXEMPEL PA ANTAL PORTIONER

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

en flaska (75 cl)
réd- eller vitvin
= 6 portioner

[advin (2 1)
réd- eller vitvin
= 16 portioner

en flaska (50 cl)
starksprit cirka 40 %
= 12 portioner




ALKOHOLKONSUMTIONENS
RISKNIVAER HOS FRISKA
MAN | ARBETSFOR ALDER

Lag riskniva

I medeltal Alkoholen utgor
hogst 2 portioner  sannolikt inte
perdag en hélsofara.

Medelhog riskniva

Kontinuerligt  Alkoholens paverkan
over 14 portioner boérjar mérkas i lever-
pervecka funktionen. Det [6nar
sig att dvervaga att
minska konsumtionen.

Hog riskniva

23-24 portioner  Problemkonsumtion
ellermer av alkohol: Negativa
pervecka halsoeffekter ar
sannolika. Senast i
detta skede bor
konsumtionen
minskas.

Kalla: God medicinsk praxis-rekommendation
om behandling av alkoholproblem.




ALKOHOLKONSUMTIONENS
RISKNIVAER HOS FRISKA
KVINNOR | ARBETSFOR ALDER

Lag riskniva

I medeltal Alkoholen utgér
hogst 1 portion  sannolikt inte
perdag en hélsofara.

Medelhdg riskniva

Kontinuerligt  Alkoholens paverkan
Over 7 portioner  borjar markas i lever-
pervecka funktionen. Det l6nar
sig att dvervaga att
minska konsumtionen.

Hog riskniva

12-16 portioner Problemkonsumtion
ellermer av alkohol: Negativa
pervecka halsoeffekter ar
sannolika. Senast i
detta skede bor
konsumtionen
minskas.

Kalla: God medicinsk praxis-rekommendation
om behandling av alkoholproblem.
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I RISKNIVAERNA AR
RIKTGIVANDE

Risknivderna bygger pa
forskningsuppgifter om hurudana
alkoholméangder som markbart
okar sjukligheten och dédligheten.

Vid manga symptom kan det vara
svart att identifiera en koppling till
alkohol. Ocksa manga individuella
faktorer inverkar pd uppkomsten
av skador.

Det finns ingen saker konsumtions-
niva. For att forebygga exempelvis

cancer ar det basta alternativet att
undvika alkohol.

Sporadiskt berusningsdrickande

Okar exempelvis risken for att raka
ut for olyckor.

Mer information: God medicinsk praxis-
rekommendation om behandling av alkohol-

problem.
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I PROBLEMBRUK AV
ALKOHOL

Fortsatt riskbruk av alkohol forvar-
rar symptomen och 6kar sannolik-
heten for att skador ska uppsta.

Langvarig riklig alkoholkonsumtion
kan leda till alkoholberoende och
allvarliga organskador.

Mer information: God medicinsk praxis-
rekommendation om behandling av alkohol-
problem.
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" MINSKA ELLER SLUTA?

Om din alkoholkonsumtion ar pa
en sadan niva att skaderisken har
hojts bor du besluta huruvida du
vill minska ditt drickande eller
sluta helt. Planera hur du ska gora
for att genomfora ditt beslut.

Du kan till exempel

= under ett par veckors tid helt
och hallet [ata bli att dricka och
sedan borja lara dig att dricka
mindre

= minska drickandet omedelbart
och se till att det inte okar

= minska drickandet gradvis,
du kan till exempel borja
med att minska med en tredje-
del, och fortsatta minska anda
tills du nar din malsattning

= sluta med en gang, och forbli
nykter.
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" DET REKOMMENDERAS ATT
DU SLUTAR DRICKA OM

= du planerar graviditet eller ar
gravid

= du haren sjukdom eller ett
handikapp som forvarras av
drickandet

» dufar abstinensbesvar av att
sluta dricka, till exempel kraftiga
darrningar

= duinte klarar av att hejda
ditt drickande nar du en géng
har borjat

= ditt alkoholbruk orsakar fran-
varo fran arbetet

= alkoholen gor dig valdsam eller
stridslysten

= duupprepade ganger rakar ut
for olyckor i berusat tillstand

= ditt drickande oroar dina
narstaende
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" DET LONAR SIG ATT
MINSKA DRICKANDET

Langvarigt rikligt alkoholbruk har
skadliga effekter pa hela kroppen.
Har du tankt pa att nadgot besvar
eller problem som du lider av kan
bero pa alkoholen?

Att minska drickandet kan vara
nyttigt pd mdnga satt:

= detblir lattare att kontrollera
vikten

= magbesvar minskar

= blodtrycket sjunker

= farre rytmstorningar
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farre olycksfall
starkare immunférsvar
du sover battre
humoret forbattras

farre konflikter i manskliga
relationer

du orkar battre i arbetet




'NIR DU VILL MINSKA

DRICKANDET

Drick inte alkohol for att slacka
torsten.

Drick ocksa alkoholfria drycker
och kom ihag att ata.

Spad ut starka drycker.

Drick ldngsamt, inte allt pd en
gang.
Hall rakning pa antalet

portioner, sa att du vet hur
mycket du har druckit.

Bestam vilken tid du borjar och/
eller slutar.

Drick aldrig alkohol nar du ar
bakfull.

16




= Undvik situationer dér du ofta
dricker for mycket.

= Drick inte varje dag.

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

= FOorsok inte l6sa dina problem
genom att dricka: alkoholen
[6ser inga problem,
utan forvarrar dem.

= Lardigattsaga nej nardu blir
bjuden pa alkoholdrycker.

= Attkunnasaga nej ar en viktig
del av att minska drickandet.

= Du behover inte forklara varfor
du tackar nej. Det racker att du
sager "Nej tack, inte den har
gangen”.

= Geinte 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.

17




" KONSUMTIONSDAGBOK

Med hjalp av en dagbok kan du
folja med din alkoholkonsumtion
och dina malsattningar.

Anteckna i dagboken
= dags- och veckomalsattningar
= helt nyktra dagar

= hur manga portioner du drack
under de dagar nar du drack
alkohol.

For daghok under minst tva
veckor. Om du inte inom en
manad eller tva lyckats minska
ditt drickande bor du 6vervaga att
helt sluta dricka.
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TILLAGGSUPPGIFTER

= paihdelinkki.fi/sv
= suomi.fi/hemsidan

OM DU VILL KAN DU SOKA
PROFESSIONELL HJALP

= fran arbetshalsovarden
= halsobyn.fi
= a-klinikka.fi
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