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Brosjyra er laget av URO med god hjelp fra:
GREP Grenland, NFU Vestfold og Telemark
og Radgivningsgruppa i Kristiansand kommune.

Vi har fatt inspirasjon fra brosjyrer utviklet av
Metodecenteret i Danmark og ULF,
Utviklingsheemmedes Landsforbund.

I\I\ETOI?CENTRET GEF

virkningsfulde lesninger pa socialomradet UDVIKLINGSHEMMEDES L AMDS{oRBUND




FAKTA

Det er ulike drikker som inneholder alkohol. Det er mange drikker uten alkohol.

Noen drikker inneholder mye alkohol. Det kan vaere vanskelig a se om det er alkohol i drikkene.
Noen inneholder lite.



Hvordan kjennes det i hodet og kroppen
hvis en drikker alkohol?
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LETT PAVIRKET

Mindre sjenert

Ler hgyere

Snakker mer og hgyere

Gira

TYDELIG PAVIRKET
Ukonsentrert

Vanskelig med a feste blikket

Mumler
Kan forstyrre andre

KRAFTIG PAVIRKET

Ser uklart

@ Sngvler
Sjangler

Kaster opp

&
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6 Kan dg av forgiftning




FARER

IKKE drikke alkohol:

Nar du kjerer bil.

Nar du er syk.

Nar du kjerer bat.

g

Nar du er pa jobb.

IKKE drikke alkohol:

Loy

Nar du er gravid. Nar du passer barn.

Nar du driver med sport.




NAR DU ER FULL

Det blir vanskelig a huske.

Du kan ta darlige valg.

Du blir darligere til 8 kjenne smerte og kulde.
Det kan vaere livsfarlig.
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Du kan bli utnyttet.

HVA GJOR ALKOHOL
MED KROPPEN?

Alkohol er ikke bra for helsa.
Alkohol kan gjore deg syk.

Du kan fa kreft. Du kan fa
problemer med
a bli gravid.

Du kan bli avhengig.

Du kan bli Du kan fa

overvektig. hjerteproblemer.

Du kan fa
skrumplever.

Du far hayt
blodtrykk.

Det tar lenger tid 3 bli frisk hvis du er syk eller har blitt operert.
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Hva kan du gjore hvis du har drukket for mye?

Du ma ta det med ro. Be noen felge deg til
et trygt sted.

Ikke ga alene ut. Ikke ta en dusj. Ikke bad.
Du kan skade deg!

Drikk vann.
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Hva kan du gjore hvis en annen har drukket for mye?

N\
m Ringe til noen som kan hjelpe,

en du kjenner eller politiet.

Ikke la noen vaere alene om
de ikke kan passe pa seg selv.
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Fyllesyk

Dagen etter du har drukket alkohol kan du kjenne deg trist og syk.
Det kalles fyllesjuk eller bakrus.

Kroppen din har
blitt uttgrret av
alkoholen.

Du kan kaste opp.

Du kan veere redd,
trist og lei degq.

Du kan ha glemt hva
som skjedde dagen far.

Det kan verke Du kan bli ekstra redd
i kroppen. nar du ikke husker.
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Du kan fa vondt i hodet.

Fyllesyk

Kroppen din trenger vaeske.

Drikk vann, ikke
drikk alkohol.

Noen synes det
hjelper a spise.

Ta det med ro.
Vent til det gar over.

Hvis du er kvalm, kan
du spise tarr kjeks.

15



For mye alkohol kan gjore deg ensom.

Du kan miste venner.

Familie og venner kan si at de ikke vil
vaere sammen med deg nar du er full.

Alkohol stjeler pengene dine.
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AVHENGIGHET

De som drikker ofte, trenger mer og mer
for a oppleve rus.

Det er fare for a bli avhengig av alkohol.
Hvis du har drukket for mye, kan det vaere vanskelig & slutte.

JEG MA
HA MER!




HJELP LES MER:

Bruker du alkohol og vil slutte. Om Uro:
Vil du drikke mindre. lettomrus.no
Det kan vaere lurt 8 be om hjelp. Om rus:

Snakk med en du stoler pa.
Du kan snakke med fastlegen.
Du kan snakke med rusteam i kommunen.

rusinfo.no
rusfeltet.no
Om utviklingshemming:

naku.no
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