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

Forritiden drack svenskarna mycket alkohol. Idag dricker vi mindre i
Sverige, men 0l och vin dr vanligt ndr mdnniskor umgds. Manga tycker
ocksd att det dr gott med 6l och vin. Men alkohol kan leda till beroende,
sjukdomar, dédsfall och olyckor. Det blir problem bdde for de som
dricker for mycket, deras familjer och samhdllet som helhet.

Eftersom alkohol kan orsaka problem sa séljs det bara i speciella
butiker. Det gor det svarare att fa tag pa starkdl, vin och sprit &n om
det saldes i mataffarer. Butikerna dar alkoholen séljs kallas System-
bolaget och &dgs av den svenska staten som tycker att manniskors
halsa ar viktigare an att tjdna mycket pengar pa alkohol. Darfor ser du
aldrig erbjudanden eller extrapriser pa Systembolaget.

ALLA FARINTE HANDLA PA SYSTEMBOLAGET

For att handla pa Systembolaget
Systembolaget >< séljer inte alkohol

ska du ha fyllt
20 ar. Alla som handlar alkohol
maste kunna visa legitimation
om personalen ber om det.

om personalen tror
att den kommer att séljas
eller ges bort till nAgon som
ar under 20 ar eller berusad.

HALSA OCH ALKOHOL

ORDLISTA

Beroende Nagot man har
svart att sluta med eller
anvanda mindre.

Berusad Druckit mycket
alkohol sa att man inte kan
tanka klart. Full.

Nykter Nagon som inte ar
paverkad av alkohol.
Legitimation Papper eller
kort med foto och
personnummer.

Du ar valkommen
att handla pa
Systembolaget om

du ar nykter.

LAS: RATT ELLER FEL
Satt ett kryss i ratt ruta (ratt eller fel). RATT FEL
1. | Sverige séljs starkdl, vin och sprit i mataffarer.
Systembolaget dgs av den svenska staten.
Systembolagets uppdrag ar att sélja s mycket 6l, vin och sprit som majligt.

Du maste vara minst 20 ar for att handla alkohol pa Systembolaget.

AR E ol Bl I

Om du &r 20 ar och har legitimation s& far du handla alkohol till ndgon
som &r yngre dn 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?



HALSA OCH ALKOHOL

Alkohol paverkar kroppen pd flera sdtt. Kroppens organ kan skadas.
Det kan orsaka sjukdomar. Soémn, stress, foster och trdaning kan ocksd
pdverkas av alkohol. Ol, vin och sprit innehdller mdnga kalorier sd ORDLISTA

ddrfor paverkar alkohol ocksad vikten. -

Organ Del i kroppen,
Alkohol kan ocksa skapa ett beroende. En person som har ett tex hjarna, hjarta, lever.
alkoholberoende kan ha svért att sjalv sluta dricka alkohol eller att Kalorier Ett matt for energi,
dricka mindre. Alkoholen kan da paverka andra delar i en persons liv, el eEn Gl

som jobbet och relationen till familj och vanner. 2L el Gl

manniskor.

Vision En 6nskan om hur

Mycket alkohol ar farligt for alla och séarskilt farligt for unga. Praen el e,

Manniskans hjarna utvecklas énda till 25-arsaldern och det gor
att det ar storre risk for unga hjarnor att skadas av alkohol dn
vuxna hjarnor.

SKRIV: MATCHA RATT ORD MED RATT PASTAENDE
Fyll i genom att skriva ratt ord pa raden. Valj bland orden: beroende, risk, kalorier, relationen
1. Ol, vin och sprit innehaller m&nga och péaverkar darfor en persons vikt.
2. Alkohol kan skapa ett
3. Om en person ar beroende av alkohol kan det paverka med andra.

4. Unga hjarnor har storre att skadas av alkohol an vuxna hjéarnor.

FILM: VI BRYR OSS

Ga in pa omsystembolaget.se/sfi-film och titta pa filmen. Fyll sedan i lucktexten genom att skriva ratt ord pa

raden. Valj bland orden: hélsa, vision, barn, indirekt, omsorg, samhéllet

Var ar ett samhalle dar alkoholdrycker njuts med om hélsan
s4 att ingen tar skada. Den innebér i grunden en omtanke om allas , badde den fysiska
och den psykiska. Vi bryr oss och vi vet att alkohol kan vara en njutning men att alkohol ocksa

kan skada, bade direkt och . Darfor finns vi till for alla i Sverige. Badde den som
handlar hos oss men ocksa deras , familj, vanner och

runt omkring.



Niklas har bérjat pd ett nytt jobb. Han har blivit
chef for en nydéppnad butik i Malmé. Det nya
jobbet gor Niklas glad och han har stora planer
Jor butiken. Men pd sista tiden har han haft
svdrt att sova. Mdnga ndtter ligger han och
vdnder sig i singen utan att somna.

Jobbet innebar mycket ansvar och langa

arbetsdagar. Niklas satter ofta pa datorn pa kvallen och fortsatter att
jobba. Nar han ligger i singen téanker han pa hur han ska hinna gora
allt. Niklas har daligt samvete for att han inte hinner tréffa sin familj
lika mycket som forut. Han skulle ocksa vilja ha tid att trana. Forut
spelade Niklas fotboll med vanner och han gick och simmade tva
ganger i veckan. Nu ar han for trétt nar han kommer hem, och dnda
kan han inte sova.

Den senaste veckan har Niklas druckit vin innan han gatt och lagt
sig. Vinet gor att han somnar fortare tycker han, men sedan vaknar
han p& natten. Han &r torstig, han kdnner sig orolig och hans hjarta
slar snabbt.

Niklas blir bara trottare och trottare sa han bokar en tid hos sin
lakare. Han berattar for lakaren om sina sdmnproblem. Lékaren ger
honom sju tips for battre somn:

1. Tadet lugnt innan du ska sova. Stang av dator och mobil.
Las hellre en bok.

Ha svalt och tyst i sovrummet.

Lagg dig pa regelbundna tider.

Var ute en stund pa dagen. Dagsljus ar bra for sémnen.
Motionera och at bra kost.

Anvand inte alkohol, nikotin och koffein.

No o s e

G4 upp en stund om du inte kan somna. Helst utan att tdnda
lampan.

Niklas gor som lakaren sdger och marker efter ndgra dagar att det
fungerar. Han marker ocksa att det ar lattare att koncentrera sig pa
jobbet. Han far aven mer tid 6ver att géra andra saker pa fritiden.

HALSA OCH ALKOHOL

ORDLISTA

Vinda sig Andra p3
kroppen, t ex fran att ligga
pa rygg till mage.
Samvete Kansla for vad
som &r ratt och fel.

Svalt Lite kallt.

Kost Mat.

Nikotin Amne som finns

i tobak.

Koffein Finns i te och kaffe.
Gor att man kanner sig
piggare.

DISKUTERA

. Vad har du for rutiner nar du

ska sova?

. Ar det ndgot du gor, ater

eller dricker som gor att du
sover battre eller samre?

. Varfor ar det inte bra att

dricka alkohol och kaffe
eller att roka innan man ska
sova?

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



Det drinte farligt att trdna dagen efter att man har druckit alkohol.
Men att dricka mycket 01, vin och sprit dr inte bra for ndgon och det
blir svdrare for kroppen att bygga muskler. Sd om man vill bli stark
ska man dricka lite alkohol eller ingen alkohol alls.

Manga tror att det ar konditionen och uthéalligheten som paverkas
mest av alkohol, men det ar fel. Konditionen paverkas ganska lite.
Forskning visar att idrotter dar du ska géra manga saker samtidigt
paverkas mest. Det &r idrotter som kraver bade koordination och
precision, exempelvis fotboll och basket. Risken att skada sig ar
alltsa storre for en person som spelar fotboll och ar bakfull &n om
personen joggar och ar bakfull. For de flesta ar det inte farligt att
trana dagen efter att man har druckit alkohol, men om man kanner
sig trott kanske man véljer att inte trana. Det ar béattre att valja att
inte bli bakfull!

SKRIV

Valj ett pastdende och skriv en text om varfor du tycker séa.
1. Attidrotta ar viktigt for att du ska ma bra.

2. Det ar onodigt att idrotta.

3. Du ska inte dricka alkohol om du styrketranar.

FILM: HUR PAVERKAS STYRKETRANING AV ALKOHOL?

HALSA OCH ALKOHOL

ORDLISTA

Uthallig Gora nagot lange
utan att bli trott.
Koordination Rora pa flera
delar av kroppen samtidigt.
Precision Gora ndgot noga
och exakt.

Bakfull Nar man mar daligt

dagen efter att man druckit
alkohol.

Férmaga Det man kan eller
ar duktig pa.

G4 in pad omsystembolaget.se/sfi-film och titta pa filmen. Kryssa sedan for ratt svar:

a) Férmagan att bygga muskler férsamras av alkohol.
b) Formagan att bygga muskler forbattras av alkohol.
c) Alkohol gor att du inte kan bygga muskler.

a) Testosteron ar daligt for vara muskler.
b) Nar vi dricker alkohol sdnks vara hormonnivaer.

c) Hormoner har ingen paverkan pa var forméaga att bygga muskler.

a) Om man styrketrdnar ska man for béasta traningsresultat undvika att dricka alkohol.

b) Om man styrketranar paverkas man inte av alkohol.

c) Det ar farligt att styrketrana dagen efter att man druckit alkohol.



HALSA OCH ALKOHOL
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Ndr en kvinna blir med barn ska hon inte dricka ndgon alkohol under
hela graviditeten. Om en blivande mamma dricker él, vin eller sprit
far barnet i sig alkoholen via henne. Promillehalten hos fostret blir
samma som hos kvinnan, men fostret kan inte bryta ned alkoholen pd
sammoa sdtt. Barnet kan ddrfor fd stora skador.

ORDLISTA

Promillehalt Mdngd
alkohol i blodet.

.. . . . . .. Bryta ned Forstora.
Det ar ganska vanligt att kvinnor dricker alkohol innan de upptéacker Y

att de ar gravida. Det betyder inte att barnet kommer att fa skador,
men det béasta ar att sluta dricka alkohol nér du tror att du ar gravid
eller helst nar du planerar att bli det. Det ar det bésta bade for att ditt
barn ska ma bra i magen och senare i livet.

Missfall Foster som dor i
kvinnans mage.

Beteende Satt att vara eller
gora nagot.

Utseende Hur nagon eller
nagot ser ut.

VAD KAN HANDA OM EN KVINNA DRICKER

NAR HON AR GRAVID?

Alkohol 6kar risken fér missfall. Alkoholen riskerar ocksa att skada
barnets utveckling och beteende. Det kan vara barnets langd och
vikt, syn, ansiktets utseende och koncentration.

Undvika Inte gora. Inte
komma i kontakt med.

Mattligt Liten méngd.
Enstaka Nagra fa.

ALKOHOL OCH AMNING

Att dricka lite alkohol vid amning paverkar inte barnet pa samma
satt som det paverkar ett foster, men aven nér en kvinna ammar ska
hon undvika att dricka for mycket alkohol. Enligt Livsmedelsverket
kan en kvinna dricka 1-2 glas vin eller motsvarande 1-2 ganger i
veckan. Men det finns inget med alkohol som ar positivt for
amningen. Aven andra vuxna som har hand om barn bér dricka
mattligt eller inte alls. Alkohol férsdmrar deras férmaga att ta hand
om barnet pa ett ansvarsfullt satt.

SKRIV OCH DISKUTERA EXTRA OVNINGAR

Fler 6vningar finns pa
Skriv ditt svar och jamfor sedan svaren i par. J P

omsystembolaget.se/sfi

1. Varfor ska en kvinna som ar gravid inte dricka alkohol?
2. Varfor ska en person som har hand om barn bara dricka lite alkohol eller ingen alkohol?
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