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KRYSSA FOR DET ALTERNATIV SOM
NARMAST MOTSVARAR DIN SITUATION.

Hur mycket tar du?

AWN—O

AWN—O

A WON—O

:
:
@

Hur ofta dricker du &I, vin eller andra alkoholdrycker
Rakna éven de génger du dricker bara litet, t.ex. en
flaska mellandl eller en skvétt vin.

aldrig

hégst en gang i ménaden
2-4 génger i ménaden
2-3 génger i veckan
minst 4 génger i veckan

Hur mé&nga portioner alkohol har du vanligen druckit
de dagar nér du druckit nagote
(Vad en portion &r ser du i tabellen nedan.)

1-2 portioner
3-4 portioner
5-6 portioner
7-9 portioner
10 portioner eller fler

Hur ofta har du vid ett och samma tillfélle druckit sex
portioner eller mer?

aldrig

mindre &n en géng i ménaden
en gdng i ménaden

en gang i veckan

dagligen eller nastan dagligen

Svart att sluta i tid?

A WN—O

Hur ofta har det under det senaste @ret hént att du inte
lyckats sluta dricka nér du val kommit i géng?

aldrig

mindre &n en géng i ménaden
en gang i mé&naden

en géng i veckan

dagligen eller néstan dagligen

EN PORTION ALKOHOL AR T.EX.:

en flaska (33 cl) mellandl eller cider

eft glas (12 cl) vin

ett litet glas (8 cl) starkvin

en restaurangportion (4 cl) starksprit

EXEMPEL:

0,51 Eft stop mellandl eller svag cider 1,5 portioner
0,51 Eft stop A6l eller stark cider 2  portioner
0,75 | En flaska vin (12 %) 6  portioner
0,51 En flaska starksprit 13  portioner



Har dina 6vriga sysslor blivit lidande?

Hur ofta under det senaste aret har det hént att du pa
grund av ditt drickande inte lyckats utrétta ndgot som du
egentligen skulle ha gjorte

aldrig

mindre &n en géng i ménaden
en gang i mé&naden

en géng i veckan

dagligen eller nastan dagligen

AN WN—O

Svart att komma i gang?

Hur ofta har du under det senaste aret efter ett sjéslag
behovt &l eller alkohol av annat slag fér att komma i
gdng ordentligt p& morgonen?

aldrig

mindre &n en géng i ménaden

en géng i mé&naden

en gdng i veckan

dagligen eller nastan dagligen

Moralisk baksmalla?

Hur ofta har du under det senaste &ret haft moralisk
baksmalla eller &ngerkanslor nar du druckite

A WN—O

aldrig

mindre &n en géng i ménaden
en géng i ménaden

en gang i veckan

dagligen eller nastan dagligen

AN WN—O

Tappat minnet?

Hur ofta har det under det géngna é&ret hént att du pa grund
av ditt drickande glémt vad som hénde féregdende kvill2

aldrig

mindre &n en géng i ménaden
en gang i mé&naden

en géng i veckan

dagligen eller néstan dagligen

AN WN—O

Fysiska skador?

Har du fysiskt skadat dig sjélv eller négon annan till fsljd
av ditt alkoholbruk?

0 nej
2 ja, men inte under det senaste dret

4 ja, under det senaste aret

Har nagon sagt nagot?

Har nadgon anhérig, vén, lékare eller annan person varit
bekymrad &ver ditt alkoholbruk eller féreslagit att du
skulle dricka mindre?

0 nej
2 ja, men inte under det senaste dret

4 ja, under det senaste aret



RAKNA NU IHOP SIFFRORNA INVID DE SVAR DU
KRYSSAT FOR. SUMMAN AR DITT PERSONLIGA
POANGTAL.

MINA POANG DATUM
0-7 SMA
8 - 10 EN ANING FORHOJDA
11 - 14 KLART FORHOJDA
15 - 19 STORA
20 - 40 MYCKET STORA

Om riskerna fér din del har dkat eller om du varje
vecka dricker minst sex portioner alkohol vid ett och samma
tillfélle 1nar det sig att ﬁmdero p& om det finns orsak att
andra pa ditt satt att handskas med alkohol.

Fundera pd hur du kunde éndra pé dina nuvarande
dryckesvanor och vilken nytta du skulle ha av det. Vill du
minska pd ditt drickande eller ar det battre att sluta helt.

Aven om testresultatet oroar dig skall du komma
ihdg att de skador som alkoholen eventuellt férorsakar kan
lindras eller i basta fall férsvinna helt om du i tid minskar pa

ditt drickande.

Om du bestdmmer dig fér att dricka mindre eller
sluta helt, kan du férséka klara av det p& egen hand. Gér om
testet efter ndgra manader fér att se hur mycket ditt podngtal
har sjunkit.

Fraga en expert — du har ratt att fa vetal | synnerhet
om du fick mer &n 10 podng I6nar det sig att diskutera med
en lgkare vid t.ex. hdlsovardscentralen. Dé fér du veta hur
alkoholen inverkar just pa dig och pé din hélsa. Du far ocksa
hjdlp med att férséka minska pa drickandet eller sluta helt.

Testet har sammanstdillts av
Varldshalsoorganisationen WHO.

Alkohol-

programmet

p—— iy
2008-2011

www.alkoholiohjelma.fi
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