Rad om alkohol - kort udgave

MAX 4 TASSA!

Videnskaben udvikler sig, og anbefalingerne om alkoholforbrug eendres, jo mere viden vi far.
Forskning viser, at alkohol, selv i sma maengder, er skadeligt for alle, uanset alder, kan, etnicitet
eller livsstil. Det er ligegyldigt, hvilken form for alkohol det er — vin, gl, cider eller spiritus.

FOLG ALKOHOL- OG NARKOTIKARADETS ANBEFALINGER

Jo mindre alkohol, jo bedre. Ingen alkohol betyder ingen risiko.

Max 4 genstande ved samme lejlighed (1 genstand svarer til 1 @l eller et glas vin)
Unge under 18 ar bar helt undga alkohol

Unge mellem 18 og 25 ar bar veere forsigtige med deres alkoholindtag

Undga alkohol far og under graviditeten samt ved amning

Alkohol gger din risiko for sygdom. Mere end 4 genstande ved en lejlighed eger risikoen for
skade pa dig selv og andre.

GODE RAD OM ALKOHOL

Undga alkohol, nar der er bgrn til stede

Erstat alkoholiserede drikke med alkoholfri alternativer, nar du deltager i en sammenkost.
Undga alkohol, hvis du planlaegger at blive gravid, er gravid eller ammer

Tal med dit barn om alkohol og saet greenser - unge under 18 ar bar helt undga alkohol
Stet dit barn i et ungdomsliv uden alkohol

Undga alkohol hvis du er ked af det eller nedtrykt. Alkohol forstaerker dine folelser

Pas pa hinanden i sammenhange, hvor der indtages alkohol

Beslut pa forhand, hvor meget du vil drikke i labet af en aften, s& undgar du at drikke for
meget

At drikke mindre gavner dig selv og andre. Det reducerer din risiko for skader og vold samt
mange helbredsproblemer, der kan forkorte livet.

Ved indtagelse af alkohol, sa hold dig til kun en type, f.eks. kun gl eller vin. At blande f.eks.
@l med steerk spiritus @ger oftest den totale indtagelse af alkohol.
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