


De fleste unge forventer at fa positive oplevelser, ndr de drikker al-
kohol. Det vil ofte foregd i hyggeligt samvaer med din familie eller

venner. Alkohol ager risikoen for en reekke fysiske, psykiske og so-
ciale skader. Jo starre alkoholforbrug — jo sterre risiko.

| mange familier nydes alkohol i forbindelse med festlige og af-
slappede situationer. Alligevel er der mange overvejelser du er ngdt
til at gare dig, nar det handler om alkohol.

Alkohol er ikke en privat sag, ndr det gar ud over andre og pa-
virker dit daglige liv. Et godt liv handler ikke kun om et godt hel-
bred, men ogsa om glaede, tryghed og overskud. Et tegn pa at
have et uhensigtsmeessigt forbrug af alkohol er, at du mangler
overskud til familie, venner og skole.

Denne pjece giver dig informationer og rdd om alkohol, samt
mulige konsekvenser ved et hgijt forbrug.

Der er en grund til, at du ferst ma kebe alkohol, nar du er 18 ar
gammel. Hjernen er nemlig forst feerdigudviklet i 20-30 ars alderen.
Den del af hjernen, der udvikles sidst, er pandelapperne, hvor bl.a.
selvkontrol og risikovurdering styres. Derfor er du som ung mere
udsat for at komme galt af sted, hvis du drikker alkohol.

Unge drikker for stemningen og selve rusens skyld. De drikker
typisk i weekenden og ved lgn- og studiestatteudbetaling. Unge
drikker ofte meget alkohol pa én gang med stor risiko for sociale
problemer og skader. Mange unge oplever
vold, kriminalitet eller dyrker ubeskyttet sex,
nar de har drukket alkohol. Dette drikke-
menster kaldes for rusdrikkeri.




Den seksuelle debut sker som regel i 15 ars alderen. Drikker du me-
get alkohol pa én gang risikerer du at glemme alt om preevention.
Mange fortryder, at de har haft ubeskyttet sex, for de kender til de
mulige konsekvenser, som kenssygdomme og ugnsket graviditet.

Det frarddes, at du drikker alkohol, nédr du er i darligt humer eller
ked af det, for nedtryktheden forsvinder nemlig ikke. Dagen efter
er du i samme situation igen. Det kan ske, at du foretager sig no-
get dumt, nar du er beruset. Nar du er ked af det, kan det veere
sveert at holde styr pa alkoholforbruget, og til gengeeld bliver du
ramt af voldsom tristhed og hédblgshed, nar du bliver aedru igen.
Mange selvmord og selvmordforsgg sker i pavirket tilstand.

De fleste unge tror, at de andre drikkere mere end de egentlig gor.
Det kan virke som gruppepres, fordi du sa selv drikker mere for at
leve op til den forestilling, du har om vennerne. Flertalsmisforstdel-
ser opstar ofte pa baggrund af "mandagspraleri”, hvor folk praler
med, hvor meget de har drukket i weekenden.

Mandagspraleri er et udtryk for lavt selvvaerd, hvor nogle prever
pa at haevde sig og imponere vennerne.

Mange unge drikker ikke alkohol pd grund af de helbredsmaessige
konsekvenser eller andre interesser fx sport. Nogle bryder sig ikke

om smagen eller om virkningen. Tit deltager de dog stadig i fester-
ne og hygger sig pa lige fod med andre.



HVIS DET GAR GALT

Hvis du er til fest, og én af festdeltagerne
far for meget at drikke, nytter det ikke
bare at smide ham/hende i seng eller
ud af festen. For meget alkohol kan give forgiftning.
| veerste fald kan man dg af en alkoholforgift-
ning eller bliver kvalt i deres eget opkast.

Andre mister bevidstheden og
holder op med at traekke vejret. Tilkald altid en adru voksen, der
kan vurderer situationen, hvis én har faet for meget.

Hvis du gar hjem fra en fest og er meget fuld, er det livsfarligt at
leegge sig til at sove udenders om vinteren. Du kan risikere at de af
kulde. Udover det, kan man fele sig mere beruset, hvis man er ude
i kulden.

Alkohol pavirker alle dine sanser, sa du ser og opfatter darligere,
ligesom din reaktionsevne vil vaere nedsat. Men det farligste er, at
din demmekraft er forringet. Du ber hjelpe en overmodig kamme-
rat, der ikke selv kan vurdere situationen, med at fa ham/hende
sikkert hjem.Hav altid en adru voksen i naerheden, nar du holder
fest!

Kom godt hjem

Planleeg hvordan du kommer hjem pa forhdnd! Aftal med foreeldre
eller sgskende, at de henter dig — eller tag bussen eller have taxa-
penge med — eller sov ved hinanden efter aftale med foreeldre.

Alle skal passe pd hinanden og det er vigtigt, at du tager ansvar
for en beruset kammerat. Hvis han/hende vil kere i bil hjem, kan
du tage deres bilnggler. Promillegraensen er 0,5 promille. Din kam-
merat vil nok takke dig dagen efter.
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Skader som folge af et
stort alkoholforbrug
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Sa meget er en genstand

En genstand svarer til en almindelig ol eller 12 gram alkohol.
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Hvad er alkoholmishrug?

Alkoholmisbrug omfatter bl.a. faste drikkemgnstre. Det kan vaere
hver dag, men ogsa fast rusdrikkeri, altsa hver weekend, hvor gen-
standsgreenserne overskrides. Misbrug kendetegnes ved, at man
oplever kontroltab og ikke kan stoppe igen, ndr man forst er be-
gyndt. Derudover kan man fa black-outs, sa man ikke kan huske
dele af festen. Laes mere om alkoholmisbrug, skader og "Test dig
selv” pa www.peqgik.gl



Nye vaner
Har du et meget stort eller ukontrolleret forbrug, kraeves ofte laen-
gere tids afholdenhed og behandling. Dog kan et mindre forbrug
mange gange tages i oplgbet ved at andre sine vaner.

Hvis du vil hare om dine muligheder for misbrugsbehandling,
kontakt sagsbehandleren i din kommune eller sundhedsvaesenet.

Fa styr pa alkoholen
Her er nogle forslag, som du kan give videre til den, der drikker for
meget:

* Max 7 genstande om ugen for kvinder, max 14 for meend.

e Drik ikke for du er 18 ar gammel.

e Drik ikke mere end 4 genstande ved en lejlighed.

* Undga alkohol mens du er gravid eller prever at blive det, tager
medicin eller hvis du har risiko for at udvikle afhaengighed.

® Drik ikke af vane og kedsomhed.

e Drik vand for at slukke tarsten.

e Seet altid alkoholfrie
drikkevarer pa bordet,
fx vand.

e Drik ikke pa tom mave.
Det giver en mere pludselig
og uberegnelig rus.

e Drik ikke alkohol hvis du
skal kare bil, dyrke sport,
sejle, arbejde eller i skole.

e Planleeg hjemturen for
det forste glas.




Paasissutissanik pissarsiffiit
Kilder:

www.sundhedsstyrelsen.dk
www.sundhed.dk
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Illit inuttut annertuumik ajornartor-
siutegaruit, imminut toqunnissamik
eqgarsaateqaruit imaluunniit allatut
ikiornegarnissamik pisariagartitsi-
guit, taava sianersinnaavutit uunga:
ATTAVIK 146 ullut tamaasa nal.
19-imit 22-mut.

Hvis du har personlige problemer,
selvmordstanker eller pa anden
made har brug for hjelp, kan du
ringe til ATTAVIK 146 alle dage fra
kl. 19-22.
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