Finns det nagon riskfri konsumtion?

Att dricka alkohol medfér alltid en risk och den niva som har lagst risk dr noll. Om du
dricker alkohol bér du inte dricka mer n sju standardglas per vecka. Drick inte heller
mer 4n tva standardglas vid ett och samma tillfille. Bilden nedan visar hur mycket ett
standardglas ir. Drick inte alkohol i syfte att forbéttra din hilsa.
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Paverkar alkoholen dig och ditt maende?

Det gér att forindra. Du kan forindra dina vanor péd egen hand eller ta hjilp frin
hilso- och sjukvarden. Frigorna nedan kan vara en hjilp till att bérja reflektera dver
hur alkohol paverkar hur du mér.

e Hurvill jag att mitt liv ska vara?
e Hurvilljag ma?
e Finns det nagot jag skulle vilja géra som jag inte gor i dag pa grund av alkoholen?

Hiir éir ndgra saker som du kan gira for att forindra dina alkoholvanor:
*  Provaatt vélja dryck med ldgre alkoholhalt eller ett alkoholfritt alternativ.
e Om du dricker alkohol varje dag, prova att avsta en eller nagra dagar i veckan.

e Provaatt halvera din alkoholkonsumtion under en period, till exempel en manad.
Maérker du nagon skillnad pa exempelvis din mage eller din sémn?

e Tahjdlp fran dina nérstaende. Beritta att du vill dricka mindre eller inte alls. Sag
att du skulle uppskatta hjalp.

Vad som fungerar bra kan vara olika frin person till person. Prova vad som ir

bist for dig.

Vill du veta mer eller behover du ytterligare stod? Da kan du kontakta
e 1177.se/alkohol

e Din hélsocentral

e Alkohol och drogmottagningen i Umea 090-785 47 00

e Radgivningen Oden i Skellefted 0910-73 65 54 eller 020-99 59 09

e Alkohollinjen ger stod per telefon till dig som vill ha hjdlp att férandra dina
alkoholvanor. Det kostar inget att ringa och du kan vara anonym. Du nar
Alkohollinjen pa telefon 020-84 44 43.
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Alkohol nar du blir dldre
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Minga forknippar alkohol med avkoppling och trevligt umginge. Men alkoholen
har ocksé negativa konsekvenser. P kort sikt kan negativa konsekvenser vara att
det 4r svart at sluta dricka i tid, att det ofta blir f6r mycket och att det 4r kopplat
till 6kat risktagande. Flera vanliga hilsoproblem péverkas negativt av alkohol, till
exempel somnsvérigheter och magproblem.

Nir vi blir dldre kan livet forindras. Arbetslivet byts ut mot pensionstillvaron och
naturliga sociala sammanhang kan f6rindras. Nigra kinner sig mer ensamma eller
uttrikade nir de gatt i pension, andra har férlorat vinner och familj. Fér nagra kan
pensionen innebira ett rikt socialt liv med manga mojligheter att dricka alkohol.
Har man inget jobb eller dtaganden sé finns inga naturliga spirrar att laca bli att

dricka.

Hur paverkar alkoholen oss?
Nir vi blir dldre férindras kroppen vilket innebir en stérre kinslighet for bade
alkoholens omedelbara och lingsiktiga effekter. Redan sma mingder alkohol gor
att du fir simre omddme, tankeformaga, minne och reaktionsforméaga. Du sover
simre och kinslorna paverkas. Risken att drabbas av angest och depression dkar
starkt vid hog alkoholkonsumtion.
Aven sma mingder alkohol kan ¢ka problemen med de sjukdomar och skador
som redan frdn bérjan foljer av 6kad dlder.
e Nér du blir dldre minskar muskelmassan och vitskan i kroppen. Det gor att
alkoholen paverkar dig mer och du far en hogre promillehalt.
*  Dinhjdrna och inre organ arbetar inte lika effektivt och paverkas mer.
*  Alkoholen paverkar balans, motorik och reflexer och du kan kinna dig
ostadig pa benen dven nér du druckit lite.
*  Alkoholen kan ocksa gora dig yr och &kar risken for att falla.
»  Skelettet blir skérare nar vi blir dldre och risken for frakturer okar.

e Hog alkoholkonsumtion forsamrar dven naringsupptaget och okar risken
for magkatarr, sur mage och diarré.

Ar ett glas vin om dagen bra for hjartat?

Alkohol ar inte bra for hjirtat och det finns ingen anledning att dricka
alkohol av hilsoskil. Utifran den senaste forskningen finns ingen skyd-
dande effekt. Alkoholen har for stora negativa hilsoeffekter for att kunna
rekommenderas som medicin. Bista sittet att skydda hjirtat dr genom
hilsosam mat och motion.

Ar mattliga mingder alkohol bra for minnet och motverkar det
demenssjukdom?

Nej, ingen mingd alkohol ir bra fér hjirnan. Hjirnan krymper med
dldern och den krymper mer for de som dricker mycket alkohol.

Paverkar alkohol risken att fa cancer?

Alkohol 6kar risken for cancer i flera organ. Det finns klara samband till
cancer i mun och svalg, matstrupe, lever, brost, prostata, bukspottkdrtel
och tjocktarm.

Hur paverkas immunférsvaret av alkohol?

Nir vi har alkohol i blodet fungerar de vita blodkropparna simre. De
kan inte skydda oss frin infektioner lika bra. Det kan exempelvis leda till
svarlikea sdr eller upprepade och lingdragna luftvigsinfekeioner.

Alkohol och vald

Alkohol ir en bidragande orsak till manga valdsfall i Sverige och minn-
iskor i alla dldrar kan utdva eller bli utsatta for vild. Forestillningar om
att dldre minniskor inte dr valdsutsatta eller valdsutévare gor ate dldre som
utsitts for vdld manga ganger osynliggors. Om du lever med vald kan du
vinda dig till bland annat hilso- och sjukvérden eller socialtjinsten i din
kommun for stdd och hjilp.

Var extra uppmdrksam om du dter ndagon medicin och samtidigt
dricker alkohol

Du bér aldrig blanda alkohol och medicin. Om du dricker alkohol nir
du samridigt tar vissa mediciner kan du fa fler biverkningar, simre effekt
av likemedlet och din hilsa paverkas negativt. Om du exempelvis tar
medicin fr hégt blodtryck och samridigt dricker alkohol kan det leda «ill
att blodtrycket faller plotsligt, ibland ner till farligt 1aga nivaer. Atc dricka
och samtidigt ta en del smirtstillande eller sémn-mediciner kan vara livs-
hotande. Kontakta din forskrivande likare om du ir orolig eller har fragor.



