Alkohol

En del i din halsoprofil
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GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 2 - ALKOHOL

Hur mycket dricker du under en vecka,
har kan du testa dig!

Berdkna din konsumtion omrdknat i antal “standardglas” per vecka!
1 standardglas motsvarar 4 cl 40%-ig starksprit

Omvandling till “standardglas”

1 lieeol 33 cl = V2 7standardglas”
1 burk folkél 45 cl 1 7standardglas”
1 burk starksl 33c 5% = 1 7standardglas”
1 burk starksl 45d 5% 15 standardglas”
1 burk starksl 45 7% = 2 7standardglas
1 burk starkél 45c 10% 3 7standardglas”
1 glas vin 15 = 1 7standardglas”
1 glas starkvin 6l 1 7standardglas”
1 flaska starkcider 33c 4-7% = 1%2 7standardglas”
1 flaska vin 75 d 5 7standardglas”
1 bag in boxvin 31 = 20 7standardglas”

Son

OBS! Berusningsdrickande bedéms alltid som “inte helt bra” eller "risk”.
Kvinna 4 standardglas eller mer vid ett och samma tillfille 1 - 2 ggr/manad
Man 5 standardglas eller mer vid ett och samma tillfille 1 - 2 ggr/manad

D4 du summerat antal standardglas under en vecka, kryssar du i motsvarande cirkel (giller vuxna fran 20 &r och
uppit). Resultatet for du sedan ver till bladet "Min HilsoProfil”

o O @

Lag risk Inte helt bra Risk
Kvinna Upp till 9 standardglas Mellan 10-14 standardglas Fran 15 standardglas/
Man Upp till 14 standardglas Mellan 15-19 standardglas Fran 20 standardglas

Har du kryssat i cirkeln ”Inte helt bra eller Risk” rekommenderar vi dig att dven fylla i AUDIT-test som ar
ett hjilpmedel for att ge ytterligare vigledning om man har ett "riskbruk”, skadligt bruk eller sitter fast i ett
beroende. Du hittar AUDIT-test pé sidan 5.
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Nar blir det farligt?

Det finns givetvis granser for hur mycket manniskokroppen tél, dessa granser kan variera mycket fran
individ till individ. Men om vi utgar fran totalkonsumtionen dvs den sammanlagda konsumtionen,
alltsa dven raknar in en lattol till maten, finns det vissa granser man ar éverens om.

Berusningsdrickande bedéms alltid som "inte helt bra” eller "risk”

Kvinna
Man

4 standardglas eller mer vid ett och samma tillfélle 1 - 2 ggr/manad
5 standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle 1 - 2 ggr/manad

Obs! Ingen alkohol under graviditet! Vid viss medicinering och vissa sjukdomar giller sirskild forsiktighet.

Riskgrinserna ir under stindig omprévning - senare studier har t.ex. visat att brostcancerrisken 6kar redan vid

en konsumtion av 3-6 standardglas/vecka

Lag risk

V2 standardglas per dag, vilket
motsvarar en littol, bedoms vara
riskfritt.

Man som dricker upp till 14 standard-
glas bedoms ha lag risk.

Kvinna som dricker upp till 9 stan-
dardglas bedoms ha lig risk. Risken
dkar med 6kad konsumtion och
kvinnor til mindre 4n min.

J

Inte helt bra

”Riskbruk av alkohol”

Man som dricker 15-20 standard-
glas bedéms ha ett “riskbruk” av
alkohol.

Kvinna som dricker mellan 10-14
standardglas bedoms ha ett “risk-
bruk” av alkohol. Med denna
konsumtion finns det risker for
hilsoproblem: t.ex. trétthet,
depression, magproblem, sémn-
rubbningar, hogt blodtryck,
irritation, oregelbunden hjirtrytm,
oro. Det kan iven leda till ett

alkoholberoende.

Hir ser man dven en 6kning av
sociala problem. Hos min t.ex.
i form av okat vald.

Risk
”Kraftigt 6kad risk”

Man som dricker > 20 standardglas
bedéms ha ett skadligt bruk” av
alkohol.

Kvinna som dricker > 14 standard-
glasbedéms ha ett "skadligt bruk”
av alkohol.

Hir 4r en hog risk att dra pa sig
allvarliga skador, varav vissa 4r svara
att reparera. Det kan rora sig om
hogt blodtryck, ryggbesvir och andra
muskelbesvir, infektioner, psykiska
besvir, leverskador, impotens eller
infertilitet och sociala problem.
Hir foreligger dven kognitiva
(tankemissiga) storningar. Risken
dr dessutom stor att hamna i ett
beroende.

"Riskbruk” av alkohol

Alkohol anvinds till 90% av bade mén och kvinnor i Sverige. Vanligtvis i goda vinners lag och for att det ér

trevligt. For de flesta skapar detta inga problem.

Det ir svért att avgora hur mycket man kan dricka utan att dra pé sig skador av alkohol dé grinserna

paveras av individuella faktorer.

Om svaret blivit gult eller rétt indikerar detta att ditt alkoholintag innebir ett risktagande.

Du bor vara observant pa orsaker bakom och fundera 6ver eventuella konsekvenser. Ensamdrickande kan

vara riskabelt. P4 sida 4 kan du lisa om tidiga tecken.
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De tidiga tecknen

Forutom foregaende halsoproblem finns det ocksa andra tecken som man kan vara uppmarksam pa:

* Att bérja fundera pi att ta en eller flera vita veckor,
kan f6r en del vara tecken pd att den totala
konsumtionen bér ses ver.

* Att prata om att sluta helt, men inte just nu,
utan lingre fram ndr det passar bittre med humor,
stimningar, tid och annat.

* Att bérja dricka ensam

* Att ha ett littvicke alkoholbegir. Dricka lite,
utvecklas till mycket. Den forsta drinken sitter igang
betéendet!

* At for sig sjilv inte erkinna hur mycket man dricker.

* Att dolja hur mycket man dricker genom tex ta lite
storre groggar eller flera groggar 4n andra.

* Att plotsligt mirka att alkoholen gar svért at
ekonomin.

* Att dricka fore en fest frimst for att vara riktigt
siker pa att fa tillrickligt for att bli berusad.

* Att hitta ursikter for att fa anledning att dricka
* Att se till att det alltid finns alkohol hemma
* Att borja dricka redan pa morgonen.

* Att inte bli piverkad av samma mingd alkohol som
tidigare (tolerensokning).

Tecken pa alkoholberoende ar:

* Behov av att ta en aterstallare.
e Svart att kontrollera sitt drickande.

» Okad tolerans av alkohol dvs man behéver
mer alkohol for att fa samma effekt.

» Aterkommande minnesluckor.

* Mycket tid gar at att skaffa alkohol,
till att inta drogen eller till aterhamtning.

* Ger upp viktiga sociala/yrkesmassiga
/fritidsaktiviteter pga alkoholbruket.

Stammer nagot eller nagra av tecknen in pa
dig, bor du ta kontakt med din vardcentral.

Lankar:
http://vard.vgregion.se
(Har kan du soka din vardcentral)

www.1177.se
(Har kan du lasa mer om riskbruk, missbruk och
beroende)

www.alkoholhjalpen.se
(Har kan bade du som dina anhériga fa stod
och hjalp)

pa sig kan ga tillbaka.

* Bestim dig f6r hur mycket du vill dricka per vecka,
hall dig «ill det.

* Varannat glas vatten — man dricker ofta mer pga av
att man ar torstig.

* Var tydlig i din grinssittning — drick endast det du
frin bérjan bestimt dig for.

¢ Gor dina val — nir smakar det som bist, du kan
kanske ldtt byta ut folkélen till lunch mot vatten.

* Undvik fester dir du i férvig vet att det blir mycket
alkohol. Eller ta bilen dit sa du har ett obestridligt
skal att siga “nej tack”.

Det I6nar sig alltid for halsan att dra ner pa eller sluta med alkohol, manga av de skador man dragit

Tips till dig som tror att du kanske dricker fér mycket och som kiinner att du vill dra ner pa din konsumtion:

e Servera alkoholfritt alternativ — och alternera eller

* Trina upp férmégan att bryta upp nir du har

* Ta en lingre period helt fri frin alkohol ibland.

* Mot slutet av en festkvill 4r man oftast vildigt

hall dig till det under en kvill.

uckit precis lago cket. Det idr inte sa sva
druckit precis lagom mycket. Det ir int rt
att lira in en ny nivd nir man dr "lagom” berusad.

torstig pga alkoholintag under kvillen, drick nagot
annat in alkohol under senare delen av kvillen.
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Audit

Har ar ett antal fragor om dina alkoholvanor.

Vi dr tacksamma om du besvarar dem sa noggrant och irligt som méjligt genom att markera det alternativ som

giller for dig.
é " “k. ‘ - -
50 cl 33 cl 25 cl stark 12-15cl 8l 4l
folksl starkol starkol vin starkvin sprit
1. Hur ofta dricker du alkohol? Aldrig 1 ging i 2—4 ganger 2-3 ginger =~ 4 ginger/vecka
manaden eller i minaden i veckan eller mer
mer sillan
Oop O1p O2p O3p O4p
2. Hur minga “standrdglas” (se ex- 1-2 34 5-6 7-9 10 eller fler
empel) dricker du en typisk dag di
du dricker alkohol? Oop Olp O2p O3p O4p
3. Hur ofta dricker du sex sidana Aldrig Mersillan dn en  Varje mdnad =~ Varje vecka  Dagligen eller
“glas” eller mer vid samma tillfille? ging i mdnaden nistan varje dag
op Olp O2p O3p 4 p
4. Har det hint under det senaste Aldrig Mer sillan dn en  Varje manad = Varje vecka ~ Dagligen eller
aret att du inte kunnat sluta dricka gang i mnaden nistan varje dag
sedan du borjar? Oop Olp O2p O3p L4p
5. Hur ofta under det senaste aret har Aldrig Mersillan in en  Varje manad =~ Varje vecka ~ Dagligen eller
du latit bli att géra nigot som du gang i mdnaden nistan varje dag
borde for att du drack? Oop O1p O2p O3p O4p
6. Hur ofta under senaste dret har du Aldrig | Mersillandnen = Varje manad ~ Varje vecka  Dagligen eller
behévt en ”drink” pd morgonen efter gang i manaden ndstan varje dag
mycket drickande dagen innan? Oop O1p O2p O3p O4p
7. Hur ofta under senaste aret har du Aldrig Mersillan dn en  Varje mdnad =~ Varjevecka  Dagligen eller
skuldkinslor eller samvetsforebra- gang i manaden ndstan varje dag
else pa grund av ditt drickande? top Olp O2p O3p O4p
8. Hur ofta under senaste aret har Aldrig Mersillan dn en  Varje mdnad =~ Varjevecka  Dagligen eller
du druckit s att du dagen efter gang i mdnaden ndstan varje dag
inte kommit ihag vad du sagt eller
gjort? Oop O1p O2p O3p O4p
9. Har du eller nigon annan blivit Aldrig Ja, men inte Ja, under det
skadad pd grund av ditt drickande? under det senaste dret
senaste aret
Oop O2p O4p
10.  Hur en slikting eller vin, en likare Aldrig Ja, men inte Ja, under det
(eller ndgon annan inom sjukvarden) under det senaste dret
oroat sig over ditt drickande eller senaste dret
antytt att du borde minska pd det? Oop O2p 4 p
Din totalpodng:.......ccooovveiiiiiiiiin, for tolkning se nasta sida!
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Tolkning av AUDIT

Rékna poang

| formularet finns fem kolumner for svar pa de tio fragorna. Svar i vanstra kolumnen ger O poang, nasta
kolumn 1 podng, tredje kolumnen 2 poang, nasta 3 podang och hogra kolumnen 4 poang.

lllustration: Eva Kraft

For frdga 9 och 10 saknas svarsmojlighet i andra och fjarde kolumnen och man kan darfér bara fa
0, 2 eller 4 poang pa dessa fragor.

Poangen sammanraknas.

Resultat AUDIT-test

Mindre én 8 podang man, respektive 6 kvinnor

Om du ir siker pa att du svarat riktigt, befinner du dig inte i ett beroende, i varje fall inte om du svarat "aldrig”
eller "mindre 4n en gang / minad pa fraga 5.

Mellan 8-15 podng man, respektive 6-13 kvinnor

Om du ir siker pé att du svarat riktigt riskerar du att fastna i ett alkoholberoende och kan riskera att skada dig
sjilv. Kontrollera hur mycket du dricker och tink igenom din alkoholkonsumtion nir och hur du kan minska den.

Mer @n 15 poang man, respektive 13 kvinnor

Din alkoholkonsumtion ir ett klart hot mot din hilsa och utgor stor risk for beroende (=alkoholism).
Du bér genast minska ditt drickande. Du kan {4 stdd for att minska dite drickande, kontakta din vardcentral!

Vill du veta mer om hur din alkoholkonsumtion paverkar just for dig.

Kontakta din virdcentral Lis mer pa webben:
http://vard.vgregion.se www.alkoholhjalpen.se
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