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Information om
alkoholforbrug til dig, der
har oplevet krig og flugt
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Svaere livsomstaendigheder
kan fare til @get alkoholforbrug

| denne folder kan du laese om alkoholforbrug i relation til oplevelser
med krig, flugt og den nye tilveerelse i Danmark.

Langt de fleste mennesker vil reagere
pa at forlade deres hjemland, flygte
og etablere sig i et nyt land. Det er
almindeligt, at man kan have sveert
ved at sove, opleve usikkerhed og
bekymringer, samt fole smerte i for
eksempel hoved eller mave. Du kan
ogsa fole dig ked af det eller stresset
og miste lysten til at veere sammen
med familie og venner.

Nar man befinder sig i en sveer livssi-
tuation, kan det fore til et @get alko-
holforbrug.

Drikker du for meget?

Mange mennesker nyder at drikke en
ol, et glasvin ellerspiritus et par gange
om ugen, og det er ikke et problem.
Men det er vigtigt at vaere opmaerk-
som pa mangden af sit eget forbrug
og arsagerne til, at man drikker.

Hvisduselvellerandreidinomgangs-
kreds er bekymret for, om du drikker
for meget, eller drikker for at deempe
angst, stress eller depressive tanker,
kan du opsgge professionel hjeelp
og vejledning. Det er helt alminde-
ligt i Danmark. Regelmaessigt indtag
af sterre maengder alkohol kan vaere
skadeligt for dig selv, dine bgrn og
dem, der lever teet pa dig.

Alkoholradgivning og
-behandling er gratis
i Danmark

| denne folder kan du laese mere om,
hvordan du undgar at dit alkoholfor-
brug far negativ indflydelse pa dit og
dine berns liv. Og du far gode rad til,
hvordan du kan drikke mindre eller
holde op med at drikke.



Anbefalinger om alkohol

Der kan vaere forskellige normerforhvor ~ Her er anbefalingerne fra de danske
meget, hvor ofte og i hvilke sammen-  sundhedsmyndigheder (Sundheds-
haenge det er naturligt at drikke alkohol. styrelsen) om alkohol:

Sundhedsstyrelsens anbefalinger om alkohol

Er du 18 ar eller over?

Hejst 10 genstande om ugen
Hgjst 4 genstande pa samme dag

Er du under 18 ar?

Lad veere med at drikke alkohol

Er du mellem 18 og 25 ar?
Veer seerlig opmaerksom pa ikke at overskride anbefalingerne

Er du gravid, eller prover du at blive det?
Lad vaere med at drikke alkohol

Ammer du?
Veer forsigtig med at drikke alkohol

Vzer opmaerksom pa at intet alkoholforbrug
er risikofrit for dit helbred.

1 genstand svarer til 33 cl almindeligt ol, 1 glas vin eller 1 drink.
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Bruger du alkohol til at
handtere dine bekymringer?

Der kan veere forskellige arsager til,
at ens alkoholforbrug er eskaleret.
Maske har du altid vaeret vant til at
drikke alkohol. Maske er dit forbrug
steget i tiden omkring og efter, |
matte forlade jeres hjem og flygte til
Danmark.

Nogle drikker alkohol i forsgget pa
at lindre bekymringer og depressive
tanker. Alkohol kan fa os til at fele os
afslappede og i bedre humer for en
stund.

Effekten er dog kun kortvarig. Hvis
man drikker alkohol i stgrre maeng-
der over laengere tid, vaenner hjer-
nen sig til at veere pavirket af alko-
hol. Drikker man eksempelvis for at
daempe sin angst eller bekymringer,
betyder det, at hjernen over tid vil
blive mindre i stand til at handtere
disse folelser naturligt. Det kan fore
til, at man drikker endnu mere for at
fole samme kortvarige effekt.
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Risici ved alkohol

Et stort forbrug af alkohol gennem laengere tid pavirker dit helbred negativt og
gger risikoen for at udvikle en lang raekke sygdomme.

Ofte har et stort forbrug af alkohol ogsa psykiske og sociale konsekvenser, som
kan gore det sveert at fungere optimalt i hverdagen og for eksempel passe et
arbejde. Det kan opleves som blandt andet uoplagthed, folelse af at veere traet
og udbraendt, savnbesveer, stress og depression.

Hvis man drikker meget, har det ofte en negativ indvirkning pa ens omgivelser,
herunder familie og barn. Udover at medfere en gget risiko for vold i hjemmet
haemmer et hejt alkoholforbrug ens opmaerksomhed og forzeldreevne.

Gevinster ved at skare ned pa alkoholforbruget

Der kan vaere mange positive effekter ved at skaere ned pa sit alkoholforbrug
eller helt stoppe med at drikke alkohol. For eksempel:

Mere stabilitet i hverdagen

En bedre gkonomi

Forbedret sgvn

Mere kontrol over egne fglelser

Bedre relationer til barn, familie og venner
Helbredet bliver bedre

Det fjerner ikke alle problemer at skaere ned pa sit alkoholforbrug. Men det
giver plads og overskud til at laere at handtere sveaere fglelser og tanker uden at
skulle dulme dem med alkohol.
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Hvad kan du selv gore?

Hvis du gnsker at skaere ned pa dit alkoholforbrug, er her nogle rad til hvad du
selv kan ggare:

o Registrer dit forbrug. Skriv ned hvor mange genstande du drikker, og hvornar
du feler seerligtrangtil alkohol. Nar du kender dine vaner, er det ogsa nemmere
at saette et mal for, hvordan du bryder dem.

¢ Del dine mal. Skriv dine malseetninger ned og tal om dem med andre. For
eksempel din zegtefalle eller ven, personalet der hvor du bor, din laege eller
andenvoksen, du ertryg ved. Det hjeelper dig med at holde fast i din beslutning.

o Skab gode rutiner. Drik ikke alkohol i hverdagene, nar du er alene eller
sammen med dine barn.

¢ Gor ting du kan lide. Sgrg for at seette tid af i labet af dagen til ting, du godt
kan lide - ga en tur eller se en ven.

o Givikke op. Givikke op hvis du en dag kommer til at drikke mere end planlagt.
At @ndre vaner tager tid. Du starter bare pa en frisk naeste dag.

e Bed om hjalp. Uanset hvor meget man gerne vil, er det ikke meningen, at
man skal klare alle problemer selv. | Danmark er det helt almindeligt at fa
professionel hjzelp til at handtere sit alkoholforbrug og de sveere tanker og
felelser, som ofte falger med. Pa naeste side kan du leese om, hvor du kan
henvende dig.

Det er som foraelder desuden vigtigt at vaere opmaerksom pa sine berns alko-
holforbrug, og at tage snakken om alkohol med sine barn. Alkoholvaner bliver
typisk grundlagt i teenagearene, og som foraelder til en teenager kan det derfor
veere en god idé at vaere seerligt opmaerksom i denne periode - ogsa pa egne
alkoholvaner.
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Sadan kan du fa hjzelp

Det kan veere en stor udfordring at aendre sine alkoholvaner. For mange men-
nesker kraever det professionel hjaelp og vejledning.

Det er vigtigt at s@ge hjeelp, hvis du oplever ikke at kunne szaenke dit forbrug,
selvom du beslutter dig for det. Hvis familie, venner eller kollegaer udtrykker
bekymring for dine alkoholvaner, er det ogsa et tegn pa, at du ber skaere ned
og maske sgge hjeelp.

Alle borgere i Danmark har ret til gratis alkoholbehandling. Du kan sgge hjeelp hos
din egen laege eller direkte hos kommunens alkoholbehandling. Hvis du er i tvivl om,
hvor du skal henvende dig, kan du altid sperge din kontaktperson i kommunen.

Alkoholbehandlingen er samtalebaseret og tilpasses den enkelte borger. Den
kan besta af samtaler individuelt og/eller i grupper. Dem, du mgder i alko-
holbehandlingstilbuddet, har tavshedspligt. Hvis du @nsker det, kan du ogsa
veelge at veere anonym - dog ikke ved medicinsk behandling.

Hvis du har brug for tolk, sa forteel det, nar du henvender dig hos laegen eller
kommunen. Du har ret til gratis tolkning i forbindelse med din behandling.

Telefonradgivning pa dansk og engelsk

Hvis du har problemer med alkohol, kan du ringe til Alkolinjen og fa statte og
vejledning. Du kan ogsa ringe, hvis du er teet pa nogen, der drikker for meget
- for eksempel dine barn eller forzeldre. Alkolinjen er en gratis og anonym rad-
givning, hvor erfarne radgivere hjeelper dig videre over telefonen. Det er muligt
at tale med en radgiver pa dansk eller engelsk.

Ring til Alkolinjen pa telefon 80 200 500
e Mandag fra kl. 9-17
e Tirsdag til fredag fra kl. 11-17

Denne folder bygger pa viden indhentet fra sundhed.dk, alkohologsamfund.dk og sst.dk
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Center for Udsatte Flygtninge

Borgergade 10, 3. sal
1300 Kebenhavn K

Telefon: +453373 5339
E-mail: udsatte@drc.ngo




