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HUR PAVERKAS DIN HALSA?

Det kan vara svart att veta hur mycket alkohol du
kan dricka utan att det paverkar din halsa negativt.
Jumer du dricker desto storre ar risken att bli
beroende av alkohol eller drabbas av sjukdom och
det finns ingen saker lagsta grans.

Det finns flera symtom och sjukdomar som kan bero pa
en hog alkoholkonsumtion. Till exempel:

Tidiga tecken Senare tecken

Skador genom olycksfall. Hjartklappning och oregelbundna
Sociala problem — hjartslag.

exempelvis inom arbetet, Infertilitet och impotens.

studier eller i relationer.

Samre minne, yrsel och dalig balans.

Hogt blodtryck. Leversjukdomar och
Somnsvarigheter och samre cancersjukdomar.
somnkvalitet. - ..

) Sura uppstotningar och halsbranna.
Oro, nedstamdhet och Besvir fré hi
ingest. esvar fran mage och tarm.

Vad ar en riskfylld alkoholkonsumtion?

Maénniskor ar olika kénsliga for alkohol. Lakemedel och sjukdom kan
ocksa paverka hur kanslig du ar for alkohol. Nagon tydlig grans
under vilken alkoholkonsumtion &r helt riskfri finns inte.

Vid graviditet ska du avsta helt fran alkohol for att fostret inte ska
utsittas for onodiga risker.

Vid operation rekommenderas alkoholuppehéll minst 4 veckor
innan operation och en tid efter, tills sarlakning och gott
allmantillstdnd uppnatts for att minska risken fér komplikationer.
For dig som opereras inom kort tid ar det viktigt att gora
alkoholuppehall den tid som &r kvar till operationen och efter
operationen.

Vid sjukdom och medicinering bor du alltid radgora med din ldkare
om vilka risker det kan innebéra att dricka alkohol.

Prata garna med din vardkontakt om hur alkohol
kan paverka din halsa.

- Tips till dig som vill minska din alkoholkonsumtion

For att du ska fa en uppfattning om dina alkoholvanor rekom-
menderar vi dig att uppméarksamma hur mycket alkohol du dricker
sammanlagt under en vecka och méngden alkohol du dricker per
tillfalle. Standardglas ar ett begrepp for att kunna jamfora olika
typer av alkoholhaltiga drycker. Ett standardglas motsvarar till

exempel:

En folkol En starkol/(lder Ett glas vin Starkvin Sprit, t ex
(50 cl) (33cl) (12-15¢l) (8cl) whiskey (4 cl)

Som riskbrukskonsumtion riknas idag i Sverige:
Veckokonsumtion 10 standardglas eller mer per vecka

Intensivkonsumtion 4 standardglas eller mer vid samma tillfélle, en
gang i manaden eller oftare.

Aven konsumtion under riskbruksgrinserna kan i vissa sammanhang
medfora okad risk, exempelvis vid graviditet, infor operation eller vid
hog alder.

Att éindra alkoholvanor

Tre av fyra personer som har utvecklat ett riskabelt alkoholberoende och
som bestamt sig for att ndra sina dryckesvanor kan gora det pa egen
hand. For en del racker inte de egna anstrangningarna att dricka mindre.
Da finns det effektiva metoder och olika majligheter att fa stod.

e Tank igenom for- och nackdelar med nuvarande konsumtion
och hur din hilsa kan péverkas, nu eller i framtiden.

e Var 6ppen med att du vill dricka mindre.

e Hitta aktiviteter som du inte forknippar med alkohol.
e Vilj dryck med lagre alkoholhalt.

* Avstd fran alkohol fore och efter bestimda klockslag.

e Lat varannan dryck vara alkoholfri, till exempel vatten.

e Undvik att dricka ensam eller for att minska besvar sésom
smarta, nedstimdhet och insomningssvérigheter.





