ALKOHOL | SVERIGE

Halsa och
alkohol

Detta dr ett utdrag frdn ”Sd pdverkas
vi av alkohol”, ett utbildningsmaterialet
pa ldtt svenska.

SYSTEM
BOLAGET



Halsa och alkohol

Forut drack svenskarna mycket alkohol. Idag dricker vi mindre i
Sverige, men mdnga tycker att de dr gott med 0l och vin till mat och
ndr man umgds. Men alkohol kan gora att mdanniskor blir sjuka.
Olyckor kan ocksd hdnda ndr det finns alkohol. Det blir problem for de
som dricker for mycket och for deras familjer. Det blir ocksd problem
for samhdillet.

Problemen blir mindre om alkohol séljs i speciella butiker. | Sverige
ar det bara Systembolaget som far sélja starkdl, vin och sprit.
Systembolaget dgs av den svenska staten som tycker att
manniskors hélsa ar viktigare an att tjana mycket pengar pa alkohol.
Darfor ser du aldrig erbjudanden eller extrapriser pa Systembolaget.

ALLA FAR INTE HANDLA PA SYSTEMBOLAGET

For att handla pa Systembolaget ska du ha fyllt 20 ar.
Alla som handlar alkohol maste kunna visa legitimation
om personalen ber om det.

Systembolaget saljer inte alkohol om personalen tror
att den kommer att séljas eller ges bort till ndgon som
ar under 20 ar eller berusad.

>< Du ar vdlkommen att handla pa Systembolaget om

du ar nykter.

LAS: RATT ELLER FEL

Satt ett kryss i ratt ruta (ratt eller fel).

1. | Sverige saljs starkol, vin och sprit i de flesta matbutiker.
. Systembolaget dgs av den svenska staten.
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aryngre an 20 ar.

DISKUTERA

1. Vilka regler tycker du ska finnas for att kopa alkohol?

2. Vilka fordelar tycker du finns med att alkohol séljs i sarskilda butiker?

. Du méste vara minst 20 ar for att handla alkohol p& Systembolaget.

HALSA OCH ALKOHOL

ORDLISTA

Alkohol Finns i 6l, vin

och sprit.

I Dryck med alkohol

och kolsyra.

Vin Dryck med alkohol
gjord av druvor.

Umgas Vara tillsammans
med andra méanniskor.
Sambhalle En grupp
manniskor som lever till-
sammans i ett omrade.
Sprit Dryck med alkohol
gjord av t ex potatis eller
socker.

Legitimation Papper eller
kort med foto och person-
nummer.

Berusad Person som
druckit mycket alkohol. Full.

Erbjudande T ex "Ta tre,
betala for tva".

RATT FEL

. Systembolagets uppdrag &r att sélja s& mycket 6l, vin och sprit som majligt.

. Om du &r 20 ar och har legitimation sa far du handla alkohol till nA4gon som



Alkohol paverkar din kropp. Hjdrnan och hjdrtat kan skadas av
alkohol. S6mn, graviditet och trdning kan pdverkas. Ol, vin och sprit
paverkar ocksd vikten. Personer som dricker mycket alkohol kan ga
upp i vikt.

Alkohol kan gora att personer blir beroende. Att bli beroende av
alkohol &r att ha svart att sluta dricka eller ha svart att dricka mindre
alkohol. Det kan gora att alkoholen paverkar jobbet och kontakten
med familj och vanner.

Mycket alkohol ar farligt for alla. For unga manniskor ar det extra
farligt. Hjarnan utvecklas till ungefar 25-arsaldern. Darfor ar det
farligare for unga personer att dricka alkohol. Det &r storre risk att
en ung persons hjarna skadas av alkoholen. Det ar ocksa storre risk
att bli beroende for personer som boérjar dricka 6l, vin och sprit néar
de ar unga.

SKRIV: VALJ RATT ORD | MENINGEN

HALSA OCH ALKOHOL

ORDLISTA

Alkohol Finns i 6, vin
och sprit.

Hjarna Finns i huvudet.
Gor att vi kan tanka.

Hjarta Pumpar runt blodet
i kroppen.

Ol Dryck med alkohol och
kolsyra.

Vin Dryck med alkohol
gjord av druvor.

Sprit Dryck med alkohol

gjord av t ex potatis eller
socker.

Skriv det ord som passar i meningen. Valj bland orden: vikt, hjartat, risk, hjarnan, beroende

1. Tva delar i kroppen som kan skadas av alkohol &r hjarnan och

2. En person som dricker mycket alkohol kan ga upp i

3. Om en person blir far den svart att sluta dricka alkohol.
4, utvecklas ungefar till 25-arsaldern.
5. Det ar storre att personer blir beroende om de borjar

dricka alkohol nér de ar unga.



Niklas har ett nytt jobb. Han dr chef for en ny
butik i Malmo. Niklas dr glad for jobbet, men
han har svdrt att sova. Han ligger i singen
mdnga ndtter utan att somna.

Niklas arbetar manga timmar varje dag. Pa
kvallen satter han pa datorn och fortsatter att
jobba. I saingen ligger Niklas och tanker pa hur
han ska hinna allt. Han vill traffa sin familj mer och han vill trana.
Forut spelade Niklas fotboll och simmade tva ganger i veckan. Nu ar
han trétt ndr han kommer hem, men han kan inte sova.

Senaste veckan har Niklas druckit vin innan han lagt sig i sdngen.
Han tycker att vinet gor att han somnar fortare, men sedan vaknar
han pa natten. Han &r torstig och hans hjarta slar snabbt.

Niklas blir trottare och tréttare. Han bokar en tid hos sin lakare. Han
berattar for lakaren att han har problem att sova. Ldkaren ger honom
sju tips for att sova béttre:

Stang av dator och mobil. Las hellre en bok innan du ska sova.
Ha svalt och tyst i sovrummet.

Lagg dig samma tid varje kvall.

Var ute en stund pa dagen.

Motionera och &t bra mat.

Anvand inte alkohol, inte nikotin och inte koffein.

Ga upp ur sdngen om du inte kan sova. Tand inte lampan.

NoO U AN

Niklas gor som lakaren sager. Efter nagra dagar kan han sova béttre.
Det &r |attare att arbeta nar han sover pa natten.

BERATTA OCH DISKUTERA

1. Vad har du for rutiner nar du ska sova?

2. Ar det ndgot du gér, ater eller dricker som gér att du sover
battre eller samre?

@

4. Varfor ar det inte bra att roka innan man ska sova?

Varfor ar det inte bra att dricka vin eller kaffe innan man ska sova?

HALSA OCH ALKOHOL

ORDLISTA

Hjarta Pumpar runt blodet
i kroppen.

Boka Bestélla nagot, t ex
tid eller biljetter.

Torstig Vill dricka.
Svalt Lite kallt.

Motion Rora pa kroppen
for att ma bra.

Nikotin Finns i t ex
cigaretter.

Koffein Finns i te och kaffe.

Foto: Shutterstock. Personen pa bilden &r inte han
som ndmns i texten.



Det drinte bra for din hdlsa att dricka mycket alkohol. Att trina
dagen efter att man har druckit sprit dr inte farligt for de flesta, men
det dr svdrare att fa mer muskler. For att bli stark ska man dricka
mindre 61, vin och sprit eller sluta dricka alkohol.

Konditionen paverkas ganska lite av alkohol. Idrotter dar du ska
gbra manga saker samtidigt paverkas mest, till exempel fotboll och
basket. Det &r storre risk att skada sig for en person som ar bakfull
och spelar fotboll 4n det ar att jogga och vara bakfull.

Manga ar trotta dagen efter de har druckit alkohol. Darfoér kanske
de inte tranar. Det ar battre att inte dricka mycket alkohol. D4 mar
kroppen battre och det blir |attare att trana.

SKRIV

Skriv en text som svarar pa en eller flera av fragorna.
1. Tranar du?

2. Vad tréanar du?

3. Hur ofta tranar du?

4. Varfor tranar du? Varfor tranar du inte?

HALSA OCH ALKOHOL

ORDLISTA

Halsa Hur man mar. Bra
halsa &r nar kroppen
fungerar.

Kondition Det kroppen
orkar. Bra kondition ar t ex
att kunna springa langt.
Bakfull Ma daligt dagen
efter att ha druckit alkohol.



HALSA OCH ALKOHOL -
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Alkohol och graviditet

En kvinna som dr gravid ska inte dricka alkohol. Om en gravid kvinna
dricker 0l, vin eller sprit far barnet ocksd i sig alkohol. Fostret kan fa

stora skador av alkohol. ORDLISTA

Det ar ganska vanligt att kvinnor dricker alkohol innan de vet att de Foster Barn i kvinnas
ar gravida. Det betyder inte att barnet kommer att fa skador. Men mage.

en kvinna ska sluta dricka alkohol nar hon tror att hon ar gravid
eller funderar pa att bli det. Att sluta dricka alkohol ar det béasta for
barnet i magen.

Gravid Kvinna som har
barn i magen.

Missfall Foster som dor i
kvinnans mage.

Amma Ge mjolk fran

VAD KAN HANDA? brostet till ett barn.
Alkohol 6kar risken for missfall. Alkohol kan ocksa skada barnets Nykter En person som inte
utveckling. Det kan till exempel skada barnets syn. har druckit alkohol.

ATT DRICKA ALKOHOL OCH AMMA

En kvinna som ammar ska inte dricka mycket alkohol. Enligt
Livsmedelsverket kan en kvinna dricka 1-2 glas vin eller motsvarande
1-2 ganger i veckan. Inget i 6l, vin och sprit ar bra féor amningen eller
barnet. Andra vuxna som har hand om barn ska inte heller dricka
mycket alkohol. Alkoholen gor att du inte forstar lika bra som nér du

ar nykter.
= =2 EXTRA OVNINGAR
— SKRIV

Fler dvningar finns pa
Varfor ska en gravid kvinna inte dricka alkohol? omsystembolaget.se/sfi
Skriv ditt svar och jamfor sedan svaren i par.
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