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Skriv dagbok

Nar du satt upp ett mal fér hur mycket du vill minska din alkoholkonsumtion kan det VECKA 2 DATUM

vara bra att féra dagbok fér att halla koll pa hur mycket du faktiskt dricker. Anvand

tabellen pa néasta sida. Skriv ner hur manga standardglas du dricker varje dag och om STANDARD-
du tagit medicin eller inte. | slutet av veckan jamfér du din faktiska alkoholkonsumtion CRDINERADEIMALE IR TOTAL

med malet du satt upp. Fortsatt féra dagbok i tre till fyra veckor eller &nnu ldngre om MANDAG TISDAG oNsDAG | Torspac | EREDAG

det hjalper dig att na ditt mal.
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Socialstyrelsens rekommendationer

For méan réaknas mer an 14 standardglas i veckan som
riskbruk. Fér kvinnor réknas mer én 9 standardglas i veckan
som riskbruk. Att som man dricka mer &n 5 standardglas per
tillfalle, eller som kvinna mer an 4 standardglas, definieras
ocksa som ett riskbruk.
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VECKA 3 DATUM
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Ett standardglas innehaller 12 g alkohol. Det motsvarar:
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