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 Om riskerna för din del har ökat eller om du varje 
vecka dricker minst sex portioner alkohol vid ett och samma 
tillfälle lönar det sig att fundera på om det fi nns orsak att 
ändra på ditt sätt att handskas med alkohol.

 Fundera på hur du kunde ändra på dina nuvarande 
dryckesvanor och vilken nytta du skulle ha av det. Vill du 
minska på ditt drickande eller är det bättre att sluta helt.
 Även om testresultatet oroar dig skall du komma 
ihåg att de skador som alkoholen eventuellt förorsakar kan 
lindras eller i bästa fall försvinna helt om du i tid minskar på 
ditt drickande.
 Om du bestämmer dig för att dricka mindre eller 
sluta helt, kan du försöka klara av det på egen hand. Gör om 
testet efter några månader för att se hur mycket ditt poängtal 
har sjunkit.
 Fråga en expert – du har rätt att få veta! I synnerhet 
om du fi ck mer än 10 poäng lönar det sig att diskutera med 
en läkare vid t.ex. hälsovårdscentralen. Då får du veta hur 
alkoholen inverkar just på dig och på din hälsa. Du får också 
hjälp med att försöka minska på drickandet eller sluta helt.

Testet har sammanställts av
Världshälsoorganisationen WHO.
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