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Inga problem

Alkoholister, nykterister och allting diremellan. Professorer
och arbetslésa. Rika och fattiga. Sedan mitten av 1990-talet
har jag triffat alla mojliga minniskor som funderat dver sitt
eget drickande.

Vissa har druckit lite varje kvill. Andra har festat loss
rejilt framat helgen. Och manga av dem skulle aldrig
erkinna hur stor roll alkoholen har i deras liv, eftersom det
alltid 4r ndgra andra som har problem.

Jag brukar siga att jag tillhor min egen milgrupp. Hade
jag inte haft de kunskaper och verktyg som jag numera utbil-
dar i, hade jag formodligen druckit fér mycket.

Jag har genomfort tusentals foreldsningar och skrivit flera
bécker om alkohol. Jag har gétt utbildningar f6r att lira mig
mer, studerat forskningsresultat och list allt jag hittat.

Om det ir en sak jag har lirt mig under alla 4r sd ar det
att pekpinnar och att prata problem inte fungerar.

Dirfor dr det hir en bok om 18sningen. Jag vill snacka
alkohol med dig pa en niva dir vi forstar varandra. Punktera
fordomar och ge dig tips och kunskap s& du kan fortsitta ha
en sund relation till 61, vin och allt det andra.
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Men for att kunna ge dig l8sningarna maste vi dven ta
reda pa vilka problem och risker som finns. Det viktiga dr
att vi inte fastnar i dem och enbart fokuserar pd det diliga.

Det dr aldrig for sent att forebygga problem. Och sa linge
du inte har utvecklat ett beroende kan du faktiskt fortsitta
dricka, om du gér det pa et héllbart sitt.

En miljon

Om du ldser den hir boken eftersom du ir bekymrad Gver
ditt eget drickande vill jag berdtta att du verkligen inte 4r
ensam. [ Sverige dricker ungefir en miljon minniskor lite for
mycket for att det ska vara bra f6r dem. Och de allra flesta
vet inte ens om det.
Nir du har ldst klare vill jag att du har fatt svar pé tre

fragor:

» Dricker jag f6r mycket, och hur vet jag det?

» Vad kan jag gora?

» Om jag inte har problem, hur kan jag fortsitta att
ha en hilsosam relation till alkohol?

Genom att folja tipsen i boken kan du 6ka din livskvalitet
och ditt vilmaende ritt rejilt. S jag hoppas att du tycker om
den. Lycka till med ldsningen — och kom ihag att du dr modig
som vigar utmana dig sjilv att tinka och géra annorlunda.
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Hog tolerans ar inget skydd

Jag triffar ofta minniskor som tror att deras hoga tolerans
skyddar dem, men i verkligheten ar det precis tvirtom. Aven
om det kan kinnas bakvint dr det faktiskt lg tolerans som
ger ett bra skydd. Lat mig forklara hur det ligger till.

Toleransnivén ir ett objektivt médtt pd hur paverkad du
4r vid en viss promillenivd. Det 4r alltsd inget du sjilv tycker
och kiinner.

I hogstadiet fick jag lira mig att vid tre promille blir per-
soner medvetsldsa och vid fem promille dér de. Det ir sant,
om vi pratar om minniskor med lig tolerans.

P4 en alkoholmottagning kan det komma in personer
pa morgonen som ser hyfsat nyktra ut och indé blaser 2,5
promille. De har alltsd utvecklat en hég tolerans mot alkohol
och ser dirfor inte paverkade ut. Det beror pa att hjirnan
nu har anpassat sig och kan fungera normalt dven under
siddana forhillanden.

Jag tycker inte att det dr konstigt att minniskor tolkar sin
héga tolerans som ett skydd. Om du fér hjilpa din vin hem
efter varje fest — trots att ni dricker lika mycket — kinns det
saklart som att det 4r du som ér bittre pa att hantera alkohol.
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Drick smartare

Om du ska kunna férebygga alkoholproblem i framtiden
behéver du veta hur mycket och hur ofta du kan dricka utan
att oka risken for problem. En tallriksmodell f6r alkohol
med andra ord.

Du behéver ocksd kunna rikna ut mingden alkohol
du fir i dig genom att dricka olika sorter och mingder. I
forskarvirlden anvinder man ett begrepp som heter stan-
dardglas.

Ett standardglas innehaller s ¢l ren alkohol. Omriknat
i 6l, vin och sprit ser det ut som p4 illustration hir intill.
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Dags- och veckogranserna
S4 hir ser de nya rikelinjerna ut for ligriskdrickande:
» max 3 standardglas for kvinnor, per dag
» max 4 standardglas for min, per dag

» och max 10 standardglas per vecka, oavsett kén

Det frimsta skilet till att grinsvirdet ér ligre for kvinnor ér
att vi ofta har en mindre mingd kroppsvitska att spida ut
alkoholen i. Vi far dirfor en hogre promillehalt ndr vi dricker
samma mingd som min. Ett annat skil 4r act det finns forsk-
ning som visar att kvinnor som dricker stora miangder alkohol
loper storre risk for hilsoproblem.

Exakt hur rekommendationerna ser ut varierar frin land
till land. Samtidigt verkar det som att alkoholforskare virl-
den &ver dr 6verens om att det dr ungefir dessa grinser som
giller per vecka.

TIPS!

Det ar aven vart att saga att riktlinjerna
avrader helt fran att dricka sig berusad.
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Ungefir en miljon svenskar dricker lite for
mycket for att det ska vara bra for dem. Och de
flesta vet inte om det.

Sa hur vet du vem som ir i farozonen, och
vad gir det att gora at saken?

Den hir ir en bok om lésningen. Den vill
ge dig kunskap si du kan fortsitta ha en sund
relation till 6l, vin och allt
det andra. Hur du dricker
smartare, helt enkelt.

Anna Sjostrom, dven kallad
Promilletanten, har utbildat
om alkohol i &ver 20 ar.

Detta ir hennes femte bok.
"En drlig bok som kan bli en gondppnare for

mdnga.”

— Fredrik Sparring, foretagslikare

ISBN 978-91-86951-62-7

I
KUNSKAP
— PA —
NOLLTID
97789186"951627

ft')rlag ——



