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Testa dig sjalv:

Hur mycket alkohol
dricker du?




Hur mycket alkohol dricker du?

Hur mycket
alkohol

dricker jag
per vecka?

Det ar bra for oss alla
att nagon gang kontrollera
hur mycket alkohol vi dricker.

Alkohol ar skadligt for halsan.
Hur skadligt det ar
beror hur mycket alkohol du dricker.

Unga, gamla och sjuka manniskor

kan skadas av alkohol ocksa fast

de dricker bara sma mangder.

Darfor ar det bra att da och da testa

hur mycket alkohol du verkligen dricker.

En del manniskor dricker inte alls alkohol.

En del dricker alkohol sallan och bara lite.

En del dricker alkohol ofta och i sa stora mangder
att det ar skadligt for deras halsa.

En olburk, en burk longdrink Ett glas vin, en vinlada

och en vinflaska. och en flaska starksprit.
Exempel som visar Exempel som visar
mangden alkohol mangden alkohol
En liten burk mellanaol Ladvin, 2 liter
eller longdrink =16 portioner alkohol

=1 portion alkohol ) )
En halvliters flaska starksprit

En flaska vin =12 portioner alkohol
= 6 portioner alkohol

® Vet du hur mycket alkohol du dricker?
® Vet du hur ofta du dricker alkohol?

Var vanlig och gor testet

som borjar pa nasta uppslag.

Genom testet far du veta

hur mycket alkohol du dricker.

Ett svar ger mellan O och 4 poang.

Valj det svarsalternativ som bast beskriver dig.
| slutet av testet kan du rakna ihop dina poang.



Gor testet!

1. Hur ofta dricker du él, vin eller ndgon annan alkoholdryck?
Rikna ocksa de ganger nér du har druckit bara lite.

L] Jag dricker inte alls (O poang)
Jag dricker en gang per manad eller mera sallan (1 poang)
L] Jag dricker 2-4 ganger per manad (2 poang)
L] Jag dricker 2-3 ganger per vecka (3 poang)
] Jag dricker 4 ganger per vecka eller oftare (4 poang)

2. Hur mycket dricker du per gang? s3 har riaknar du 1 portion
alkohol i testet:

[11-2 portioner (O poang)

3-4 portioner (1 poang)

[]5-6 portioner (2 poang)

[1 7-9 portioner (3 poang) 1 portion =1 litet glas vin.
(110 portioner (4 poang) 1 portion =1 litet snapsglas
starksprit.

3. Hur ofta har du druckit sex portioner eller mera pa en gang?

L] Aldrig (0 poang)

Mera sallan an en gang per manad (1 poang)
[ ] En gadng per manad (2 poang)

En gang per vecka (3 poang)
[] Varje dag eller nastan varje dag (4 poang)

Rakna ihop poangen du fick for dina svar.

Jag fick sammanlagt poang.

Din egen kommentar:

Vad tanker du sjalv
om resultatet du fick i testet?

1 portion =1 liten flaska eller burk
mellanaol, cider eller longdrink.

Vill du andra dina dryckesvanor pa nagot satt?
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Vad betyder dina poang?

Kvinnor

Kvinna, fick du 5 poang

eller mera?

D3 dricker du

sa mycket alkohol

att det ar skadligt for din halsa.

Man

Man, fick du 6 poang

eller mera?

D3 dricker du

sa mycket alkohol

att det ar skadligt for din halsa.

Ar du yngre an 25 ar?

Alkohol paverkar ungdomar
mera an vuxna.

Ungdomars hjarna utvecklas
anda tills de fyller 25 ar.

Att dricka mycket alkohol
skadar den ungas hjarna.

Den unga kan fa samre minne
och fa svarare att lara sig nya
saker.

Ar du éver 65 ar?

Fick du 4 poang eller mera?

D3 dricker du sa mycket alkohol
att det kan vara skadligt

for din halsa.

For personer som ar aldre

an 65 ar ar ocksa sma mangder
alkohol skadligt.

Testet tar slut har.



Minska pa ditt drickande!

Fick du 5 poang eller mera i testet?

Bestam da att du nu ska minska pa drickandet.
Eller kanske du helt slutar dricka alkohol?
Planera hur du kan halla fast vid ditt beslut.

Olika satt att minska pa alkoholdrickandet:

Jag kan
anvanda
alkohol

i mattliga
mangder.

Lar dig dricka med matta

Drick inte alls alkohol

under nagra veckor.

Efter det kan du lara dig dricka
i mattliga mangder.

Att dricka med matta
betyder att du dricker alkohol

sallan och bara i sma mangder.

Pa en fest kan du dricka

langsamt. Ta bara sma klunkar.

Da dricker du inte sa mycket
under en kvall.

Nej tack,
jag dricker
D\inte alkohol.

Tacka artigt nej

Nar ndgon bjuder pa alkohol
kan du till exempel artigt saga
- Nej tack, inte den har gangen!

Du behover inte forklara
varfér du tackar nej.

Att tacka nej ar ett bra satt
om du vill minska

pa ditt drickande.

Drick mindre per gang

Minska pa drickandet

lite i taget.

Du kan till exempel satta
som mal att den har gangen
dricka mindre an senast.

Valj en alkoholfri dryck

Tank dig att du ar i en bar.
Du kan da och da

valja en dryck som inte
innehaller alkohol.

Du kan bestalla

en alkoholfri drink eller
en alkoholfri ol i baren.

Drick inte alls
Hall dig nykter.

Att vara nykter betyder att du
inte alls dricker alkohol.

Jag kan
bestamma mig
for att dricka
mindre.

Skriv dagbok om drickandet

Skriv dagbok

om ditt alkoholbruk.

Med hjalp av dagboken

kan du senare se hur du har
minskat pa drickandet.

Se till att drickandet inte dkar.
Minska p3a drickandet
tills du har uppnatt ditt mal.



Kom ihag foljande!

&)

Drick inte alkohol om:

® du ar gravid.

® du har en sjukdom
eller en funktions-
nedsattning som kan bli
allvarligare om du dricker.

® du har baksmalla.

® du inte kan begransa
ditt drickande.

® du ar borta fran skolan
eller jobbet pa grund
av drickande.

@ du blir valdsam eller borjar
braka nar du ar berusad.

® du rakar ut for olyckor
nar du ar berusad.

® familj och vanner
ar bekymrade for
ditt drickande.

Fundera pa féljande fragor:

® Hur ofta dricker du alkohol?

® Hur mycket dricker du
per gang?

® Hur ofta ar du berusad?
® Hur paverkar drickandet dig?

® Hur paverkar drickandet
andra manniskor?

® Hur paverkar drickandet
din familj?
® Hur paverkar drickandet
ditt arbete eller dina studier?

® Hur paverkar drickandet
ditt sovande?

Dagbok om alkoholanvandning

Skriv dagbok om din
alkoholanvandning
Skriv i dagboken

i minst en manad,

skriv hur mycket alkohol
du dricker pa en dag.

Skriv in hur manga portioner
alkohol du dricker per dag.
Anvand siffror.

Om du inte dricker alls

skriver du O.

Om du dricker en portion alkohol
skriver du 1 och sa vidare.

Dagbok om alkoholdrickande

@

Planera hur du minskar

Bestam forst att du vill minska
ditt alkoholdrickande.

Satt sedan upp ett klart mal
for dig sjalv.




Dagbok om alkoholdrickande Var kan du fa hjalp?

Med hjalp av den har listan kan du stalla upp
ditt mal mera noggrant.
Vill du prata om ditt

alkoholdrickande
med nagon?

Fyll i de tomma raderna:

1. De har dagarna nasta vecka dricker jag ingen alkohol alls:

2. Om du dricker, bestam hur mycket du hogst dricker.
Jag dricker hogst portioner per dag.

® EHYT rf: Radgivning per telefon

3. Hur mycket dricker du hogst per vecka? Telefonnummer 0800 900 45
Du kan ringa nar som helst.
Jag dricker hogst portioner per vecka. Du behover inte saga ditt namn

nar du ringer.
Det kostar ingenting att ringa.

4, Satt upp granser for drickandet. Ga aldrig 6ver gransen. Fraga om du kan fa service pa svenska.
Jag dricker aldrig mera an portioner. ® Halsostationen i din egen kommun

® Ungdomsmottagningen i din kommun
5. 1 vilka situationer vill du vara helt utan alkohol?

® Halsovarden dér du studerar

® A-kliniken

www.a-klinikka.fi (service pa finska)

6. | vilka situationer kan du dricka alkohol? ® Verkko-Kerttu

Radgivning pa natet pa latt finska:
verneri.net/selko/verkko-kerttu/kysy-kertulta

10 11

Ring till oss!
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