Vart att veta om alkohol
och din halsa

Jt Stockholms ldns landsting



Halsa och alkohol

Alkohol ar for manga en naturlig del av livet. En 6l med arbets-
kamraterna efter jobbet eller ett gott vin till middagen med
vannerna. Sa lange vi hanterar alkoholen pa ratt satt kan den
fér manga vara nagot positivt.

Men de flesta som dricker mycket alkohol har nagon gang fun-
derat 6ver sina alkoholvanor. Manga problem kan vara relate-
rade till alkohol, till exempel somnproblem, angest och andra
psykiska sjukdomar. H6g alkoholkonsumtion kan ocksa orsaka
eller forvarra skador och sjukdomar i hela kroppen till exempel
hjartsjukdomar, hégt blodtryck och sjukdomar i mag-tarm-
kanalen. Ett stort intag av alkohol forsamrar ocksa spermiernas
kvalitet och ar en av de vanligaste orsakerna till infertilitet.

Du som har hjartproblem, diabetes eller ar psykiskt skér kan
vara extra kanslig for alkohol. Kansligheten goér att dina symtom
och din sjukdom kan férvarras utan att
alkoholmangderna behéver vara sa stora.
Dina besvar med blodtryck eller blod- )
socker kanske kan bli battre bara av att Ar du nyfiken pa

du halverar din alkoholkonsumtion. dina alkoholvanor?
P4 nésta uppslag kan
du testa dig sjalv i
ett sjdlvskattnings-
formular.
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Vad menas med riskbruk?

En alkoholvana som riskerar att leda till skador och i
forlangningen ett beroende brukar kallas for riskbruk.

For att bedoma risknivan for alkoholkonsumtion bér man alltid
beakta individens k&nslighet. Aven en mindre méangd alkohol
kan hos en kanslig individ orsaka halsoproblem.

Ar det riskfritt att bara dricka pa helgen?

Manga dricker bara alkohol pa helgerna och da kanske nagra
glas extra. Ett berusningsdrickande ar alltid en riskkonsumtion
av alkohol och kan innebara halsorisker. Berusningsdrickande ar
nar en kvinna vid ett tillfalle dricker fyra eller fler standardglas
eller nar en man vid ett tillfalle dricker fem eller fler standardglas.



Tips for en battre halsa

Det béasta du kan géra om du tror att du ar en riskkonsument av
alkohol ar att skara ner pa din konsumtion. Det betyder inte att
du helt maste avsta fran alkohol. Har far du nagra bra tips pa hur
du kan minska din alkoholkonsumtion:

e Drick vatten till maten istallet for ol
* Hoppa 6ver drinken innan festen

e Varva alkohol med nagot alkoholfritt, t.ex. genom att
dricka vatten till vinet
¢ Ha inte 6l, vin eller sprit staende hemma

e Tala om for personer i din omgivning att du tanker andra
dina alkoholvanor

Nyfiken pa dina alkoholvanor?

Om du é&r nyfiken pa hur dina alkoholvanor kan komma att
paverka din halsa sa kan du gora testet pa nasta sida. Testet
heter AUDIT-C och &r ett sjalvskattningsformular dar du kan
testa din alkoholkonsumtion.



Testa dig sjalv med AUDIT-C

1. Hur ofta dricker du alkohol?
O Aldrig (0 p) 0O 1 géang/manad (1 p) [ 2-4 ganger/manad (2 p)

[ 2-3 ganger/vecka (3 p) [ 4 ganger/vecka eller mer (4 p)

2. Hur manga standardglas dricker du en typisk dag
da du dricker alkohol?

\A A/ VVVVYY
v \A A/ VVVVYY VVVVvYY VVVVY
1-2 34 5-6 7-9 10 eller fler
O©p O@p) O@p O @p O (4 p)

3. Hur ofta dricker du sex standardglas eller mer vid
samma tillfalle?

O Aldrig (0 p) O Mer sallan &n en géng i ménaden (1 p) O Varje manad (2 p)

O Varje vecka (3 p) O Dagligen eller nastan varje dag (4 p)

Nar du fyllt i svaren réknar du ihop dina poang
(podngen star inom parentes efter varje svar).
P4 nasta sida kan du lasa om resultatet.




Resultat av testet

Antalet poang du fatt i testet kan ge en fingervisning om hur
din alkoholkonsumtion paverkar din hélsa. Om du efter att ha
lagt samman dina poang har uppnatt en totalpoang 6ver 4 for
kvinnor och 6ver 5 féor man kan det tyda pa att du faktiskt ar pa
vag att bli en riskkonsument av alkohol.

Signaler att uppmarksamma!

Det finns signaler som vi ska vara uppmarksamma pa och som kan
ge oss en varning om att vi konsumerar fér mycket alkohol. Om
du ar orolig att du ar pa vag in i ett beroende, fundera 6éver hur
val dessa pastaenden stammer 6verens med dina alkoholvanor:

Okad konsumtion: Jag dricker oftare eller mer &n jag tankt.

Reaktioner fran andra: Andra tycker att jag har problem med
mina alkoholvanor men jag anser att jag har kontroll.

Lattvackt alkoholbegar: En liten mangd alkohol skapar sug
efter mer.

Aterstillarbehov: Jag kanner ett sug efter att dricka dagen
efter och mér battre av det.

Kontrollforlust: Jag tappar kontrollen éver mitt drickande eller
mitt beteende nar jag dricker.

Minnesluckor: Jag minns inte allt som hant nar jag druckit.

Okad tolerans: Jag behéver mer alkohol fér att uppna
samma effekt.



Om du kanner att ett eller flera av pastaendena stammer in pa
dig ar det en god idé att tanka over fragan "ar jag pa vag in

i ett beroende?”. Ta det da pa allvar innan alkoholen tar 6ver
och orsakar riktiga problem fér dig. Det finns lakemedel som
kan hjalpa pa flera satt ocksd mot “suget”. Ar du orolig fér att
du har ett beroende ar det bra att veta att manga manniskor
kan ha stor hjalp av stéd och lakemedel fér att komma ur sitt
alkoholberoende.

Alla kan behova stéd

Om du har funderingar kring dina alkoholvanor och vill ha
rad eller stéd, vand dig i forsta hand till din vardcentral,
din foretagslékare eller nagon av
I"'a'nets beroendemottagningar. bl .
Ar ditt arende akut och inte kan attand ar det skont
tas om hand av din vardcentral Kon,:;itta Med nagon,
kan du vénda dig till Beroende- finns lénuppglf’cgr
akuten Stockholm eller till Maria broschyrgst bak i
Ungdom (fér barn och ungdomar .

upp till 20 ar). Akutmottagning-
arna ar 6ppna dygnet runt, aret
runt.

Tips pa hur du kommer i kontakt med dessa och var du kan fa
mer information finns langst bak i den har broschyren.



Det finns lakemedel f6r behandling
av alkoholberoende

Du kan behova ta hjalp av lakemedel for att ta dig ur ditt
beroende. De lakemedel som finns idag ar sakra och effektiva
vid langtidsbehandling av alkoholberoende. Biverkningarna ar
i huvudsak milda, som till exempel 6vergaende magproblem.

Om naltrexon

Naltrexon (Naltrexon flera fabrikat) verkar genom att ta bort
de positiva effekterna som upplevs av alkohol, som kanslor av
upprymdhet och valbefinnande. Naltrexon minskar pa sa satt
risken att en liten méngd alkohol medfor ett aterfall i en dryck-
esperiod.

Om akamprosat

Vid alkoholberoende éar signaléverféringen mellan hjarnans
celler férandrad vilket gor att man upplever ett stort sug efter
alkohol. Akamprosat (Campral) paverkar vissa av signalamnena i
hjarnan och gér att suget minskar.

Om disulfiram

Disulfiram (Antabus) gor att du dricker mindre genom att ge
kraftiga besvar vid alkoholintag. Du kan till exempel fa kraftig
rodnad i ansiktet eller dunkande huvudvark.



Om nalmefen

Nalmefen (Selincro) tas vid behov, det vill saga de dagar da du

upplever en risk for att du kommer att dricka alkohol, 1-2 tim-
mar innan alkoholintag. Nalmefen paverkar processer i hjarnan
som dampar ditt begar att fortsatta dricka.




Tveka inte att fraga .
din doktor o du -

har funderingar

kring din hélsa och
dina alkoholvanor!




Hit kan du vanda dig for att fa stod
och ldsa mer om hélsa och alkohol

www.1177.se/alkohol 1177 Vardguiden ger r&d om vard p& webb och
telefon (1177). En nationell tjanst fran Sveriges landsting och regioner som ger svar
pa frdgor om sjukdomar och halsa samt om 6ppettider och adresser till varden. Har
hittar du kontaktuppgifter till din vardcentral och lanets beroendemottagningar.

www.alkohollinjen.se Behéver du prata med ndgon som kan ge stéd och
rad kring dina egna eller nagon anhérigs alkoholvanor? Alkohollinjen erbjuder
personlig radgivning pa telefon 020-84 44 48. Du kan vara anonym.

www.alkoholhjalpen.se Alkoholhjélpen &r en sida fér dig som funderar Gver
ditt eget eller ndgon annans drickande. Har finns bland annat sjalvhjdlpsprogram och
forum for att diskutera med andra i samma situation.

WWwWw.iq.se |Q verkar for ett smart férhaliningssatt till alkohol och &r ett
fristdende dotterbolag till Systembolaget. 1Q riktar sig till enskilda manniskor, for
att 6ka medvetenheten om riskerna med alkoholkonsumtion. Priméar malgrupp ar
unga vuxna och sekundar malgrupp ar tonarsforaldrar.



Detta ar ett informationsmaterial
fran Stockholms ldns lakemedelskommitté

Vill du ha fler exemplar av broschyren gar de att
bestalla via e-post: medicinsk.fortbildning@sll.se

J& Stockholms lans landsting
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