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Den har broschyren ar avsedd for man och kvinnor
som fyllt 18 ar. De som ar yngre och de som lider
av alkoholberoende bor 6verhuvudtaget inte dricka
alkohol. For dig som redan fyllt 65 rekommenderar
vi: Fragor och svar om aldrande, alkohol och ldke-
medel. Social- och halsovardsministeriets broschyrer
2006:6swe.

Den har broschyren bygger pa kunskap och infor-
mation fran ett flertal forsknings- och utvecklings-
projekt.
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Bor du andra dina vanor?

Det finns ett klart samband mellan
alkoholbruk och halsoskador: nar
konsumtionen stiger 6kar ocksa
de skadliga verkningarna. Den har
broschyren vill hjalpa dig att
beddma och vid behov minska pa
ditt drickande, eller att sluta dricka
helt och hallet.

Uppskattningsvis 600 000 helt van-
liga finlandare konsumerar alkohol i
mangder som klart dverskrider risk-
granserna. Manga av dem vet inte
sjalva om det. Om du marker att din
egen alkoholkonsumtion ligger dver
riskgranserna kan du sjdlv dndra
din konsumtion och dina dryckes-
vanor. Manga har lyckats med det.



Gor en lagesbeddmning

Vi gor alla klokt i att da och da
bedoma vart eget drickande och
dess eventuella skadliga effekter.
Det dr namligen vanligt att drickan-
det 6kar i sma steg, oféormarkt.

Bedom hur mycket du normalt bru-
kar dricka, antingen per vecka eller
per gang. Jamfor din egen kon-
sumtion med riskgrdnserna.

Om din alkoholkonsumtion standigt
ligger ovanfor riskgranserna gor du
klokt i att ta dig en funderare.

For att undvika halsovadliga effekter
racker det normalt med att minska
pa drickandet sa att det ligger under
riskgranserna.



Anvandargrupper

Finlandare i arbetsfor alder delas in i féljande
grupper visavi alkoholvanor:

MAN

alkohol-
beroende

stor-
konsumenter

mattlighets-
brukare

nyktra

KVINNOR

alkohol-
beroende

stor-
konsumenter

mattlighets-
brukare

nyktra

riskgrans

= 24 eller fler standard-
glas per vecka

20% = 7 eller fler standard-
glas per gang
riskgrans
= 16 eller fler standard-
2% glas per vecka
= 5 eller fler standard-
10% glas per gang

Vilken grupp hor du sjalv till?



Berdkna din konsumtion
i standardglas

Ett s.k. standardglas ar ungefar 12 gram
(15 milliliter) hundraprocentig alkohol.

1 standardglas =

1 flaska (0,33 I)
mellandl eller

lika stark cider
eller long drink

1 glas (12 cl)
rod- eller vitvin

8 cl starkvin
(t.ex. sherry eller
madeira)

2 cl 80-procentig starksprit
3 cl 60-procentig starksprit
4 cl 40-procentig starksprit



Standardglas:

exempel

en flaska (0,33 I) starkol =
1,3 standardglas

ett stop (0,50 I) mellanol =
1,5 standardglas

ett stop (0,50 I) starkol =
2 standardglas

en flaska (0,75 ) rod- eller vitvin =
6 standardglas

en flaska (0,50 I) 40-procentig starksprit =
12 standardglas

en flaska (0,50 |) 80-procentig starksprit =
24 standardglas

tolv flaskor (0,33 I) mellanal,
cider eller long drink =
12 standardglas

en lada (2 1) rod- eller vitvin =
16 standardglas



Riskgranser

De flesta finlandare dricker alkohol i
mattliga mangder som ligger under
riskgranserna*.

Att kontinuerligt dricka mangder
som ligger 6ver riskgransen kan
orsaka eller forvdrra olika symptom
och besvir, vilkas samband med
alkoholen ofta ar svara att upptacka.
Ocksa sporadiskt superi 6kar t.ex.
risken for olycksfall.

* Las mer: Lakarforeningen Duodecims Gangse
vard-rekommendation géllande alkohol,
www.kaypahoito.fi > patientinformation pa svenska.



Riskgranserna ar baserade pa veten-
skapligt forankrad kunskap om hur
sjukdomsbendgenheten och dodlig-
heten 6kar med stigande konsum-
tion.

De skall dock inte tolkas som sa-
kerhetsgranser; ocksa mindre
mangder 6kar i nagon man
riskerna.

Jamfor din egen alkoholkonsumtion
med riskgranserna pa nasta upp-
slag.



Riskgranser

for friska medelstora

man

VECKOKONSUMTION

24 standardglas per vecka

= 24 flaskor mellandl eller

= 3 5 flaskor rod- eller vitvin eller

=1 % flaska starksprit

ENGANGSKONSUMTION

7 standardglas per gang
varje vecka

= 7 flaskor mellandl eller
=1 flaska rod- eller vitvin eller

=¥ flaska starksprit



Riskgranser

for friska medelstora

kvinnor

VECKOKONSUMTION

16 standardglas per vecka

= 16 flaskor mellandl eller

= 2 1/3 flaska rod- eller vitvin eller

=1 1/5 flaska starksprit

ENGANGSKONSUMTION

5 standardglas per gang
varje vecka

= 5 flaskor mellandl eller
= 2/3 flaska rod- eller vitvin eller

= 1/3 flaska starksprit
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Minska eller sluta?

Om ditt drickande overskrider risk-
granserna, avgor sjalv om du vill dra
ner pa drickandet eller sluta helt och
hallet. Planera darefter hur du skall
borja satta ditt beslut i verket. Du
kan till exempel

= helt lata bli att dricka under
nagra veckor och darefter borja
lara dig att dricka mattligt

= omedelbart minska pa drickandet
och se till att det inte okar

= dra ner pa drickandet stegvis,
med t.ex. en tredjedel till att
borja med, och sedan fortsatta
pa den vdgen tills du har natt
den niva du efterstravar

= sluta upp att dricka pa en gang
och halla dig helnykter.



Du gor klokast i

att sluta

= om du ar gravid

= om du har en sjukdom eller ett
handikapp som drickandet
forvarrar

= om du far avvanjnings-
symptom, t.ex. stark darrning,
da du slutar dricka

= om du inte lyckas beharska
drickandet da du val kommit i

gang

= om du ar valdsam eller gral-
sjuk da du ar berusad.
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Det IOonar sig

att minska

Da drickandet kontinuerligt ligger
ovanfor riskgranserna tar hela
kroppen skada. Har du funderat om
nagot besvar eller problem som du
kanske lider av i sjdlva verket beror
pa alkohol? Att minska pa drickan-
det ar nyttigt pa manga olika satt:

= Mindre viktproblem
= Fdrre magbesvar
= Ldgre blodtryck

=  Fdrre rytmstérningar



= Farre olycksfall

= Starkare immunitet
= Djupare sé6mn
= Battre humor

= Farre konflikter i manskliga
relationer

= Mera ork i arbetet
Langvarigt rikligt alkoholbruk kan

leda till beroende och svara skador i
olika organ.
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Da du vill dricka mindre

= Slack inte torsten med alkohol.

= Drick alkoholfria drycker
emellanat.

= Spdd ut starka drycker.

= Drick langsamt, inte allt pa
en gang.

= Mat upp vad du dricker sa att
du har mangderna under
kontroll.

= Sla fast ett klockslag da du
borjar och/eller slutar.

= Kom ihag att ocksa ata da
du dricker.



Undvik sadana situationer dar du
ofta dricker for mycket.

Drick inte dagligen.

Gor inte drickandet till en
slentrian: lat varje glas vara ett
medvetet val.

Drick inte for att klara dig:
alkohol I6ser inga problem, den
forvarrar dem.

Lar dig att tacka nej da nagon
bjuder pa alkoholdrycker. Att
kunna tacka nej ar en viktig del
av minskandet. Ett nej kraver
inga forklaringar. Det racker med
att saga: "Nej tack, jag star over
den har gangen”.

Ge inte upp fast du kanske inte

lyckas pa forsta forsoket: fundera
over varfor det gick snett och hur
du kan undvika att det sker igen.
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Dryckesdagbok

Med hjalp av en dryckesdagbok kan

du félja din egen alkoholkonsumtion
och se hur ndra du ar det uppstallda
malet. Skriv upp i dagboken

= helnyktra dagar

= antalet standardglas de dagar
du druckit alkohol.

For dagbok under minst tva veckor.
Om du inom en eller ett par mana-
der inte har fatt ner dryckesmang-
derna, overvdg att sluta dricka helt
och hallet.
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Mer information och stéd
=  www.paihdelinkki.fi/svenska

Professionell hjilp

= pa hdlsocentralen av sjukskotare,
hdlsovardare och ldkare

= pa foretagshadlsovarden

= pa a-kliniken

A-kliniker i Helsingfors

=  www.hel2.fi/socialverket/> verk-
samhetsstallen

A-kliniker i dvriga landet
= www.a-klinikka.fi > yhteystiedot

Karkulla samkommun
=  www.karkulla.fi > missbrukarvard

Mindre ger mer.

Broschyr for dig som vill dricka mindre.
Social- och hélsovardsministeriets
broschyrer 2006:10swe.

ISSN 1236-2123

ISBN 952-00-2083-7 (haft.)

ISBN 952-00-2084-5 (PDF) Alkohol
Bestéll broschyren fran: Iriogrammit
alkoholiohjelma@stm.fi 2004-2007

ALLA BILDER AR FRAN LUONNONKUVA-ARKISTO. FOTOGRAFERNA: PENTTI JOHANSSON, ARTO
LEHTINEN, REIJO JUURINEN, MARKKU TANO, ANTTI VIRTA, MARTTI ROININEN, JARKKO MAKINEVA
GRAFISK FORMGIVNING TIINA PAJU



