EN VIT MANAD

N3gra goda argument for en alkoholpaus

LAT HJARNAN VARA IFRED ETT TAG. Det finns flera goda skil for en helnykter
period. Inte minst mar saval kropp som hjarna bra av detta. Oavsett om du har ett
alkoholberoende eller inte. Under ditt drickande bombarderar du hjarnan med alkohol. Har
du druckit en langre tid, kanske flera ar, har detta lett till forandringar i hjarnan. Flera viktiga
funktioner har paverkats, i princip allt som hjarnan styr. Och, forsatligt nog, formagan att
kontrollera ditt beteende. Planering, rationellt tinkande, och impulskontroll ar funktioner
som sitter i den fraimre delen av hjirnan — som tenderar att sldckas ner nar du dricker. I
flertalet fall kan hjarnan aterhamta sig om den far vara i fred. Darfor ar detta ett bra forsta
steg.

BATTRE PSYKISKT MAENDE. En av de vanligaste effekterna av ett uppehall ir att man
blir piggare, far mer energi och far mer gjort. Man far mindre angest och depression dampas.
Alkohol kan dampa angest effektivt for stunden, men eftersom alkohol aktiverar kroppens
stressystem, med en 0kad insondring av stresshormonen kortisol, noradrenalin och adrenalin
som sitter i under flera dagar, sa far man faktiskt mer dngest nar man dricker regelbundet.
Regelbunden alkoholkonsumtion kan ocksa ha en depressiv effekt for manga.

De flesta marker att alkohol ar passiviserande, man sitter inte i gdng med sina olika projekt
nir man tagit ett glas utan blir mer passiv. Man blir litt sittande i TV-soffan i stillet for att ta
itu med saker. Sarskilt betydelsefullt dr detta om man har svarigheter i livet som man maste
ta itu med, eller vid en depression. D4 ar det ju extra viktigt att utnyttja all energi man kan fa
fram. Det ar fa som inte tydligt marker av det battre maendet av en alkoholpaus. Du kan
rakna med att du borjar marka av effekter redan inom forsta veckan.

BATTRE SOMN. Man somnar oftast gott av lite alkohol, men alkoholens aktiverande
effekt pa kroppens stressystem gor att den vilgérande djupsomnen férsvinner. Det hir har
nog de flesta markt av efter en festkvill, somnen ar ytligare, kroppen &r aktiverad, vi snurrar i
sdngen, ar svettiga och tankar mal i huvudet. Resultatet av den saimre sémnkvalitén blir
trotthet dagen efter. Aven mindre mangder alkohol har denna effekt, &ven om vi inte méarker
det lika tydligt. Det ar alkoholens farmakologiska effekt helt enkelt.

FRIHET. Har man druckit alkohol blir man begransad i sitt handlingsutrymme. Forutom
den passiviserande effekten av alkohol sa’ kan man faktiskt inte gora vissa saker, t.ex. kora bil
eller g pa gym. Ménga vill inte ha kontakt med andra manniskor nar man druckit pa grund
av risken att de upptacker det. Detta kan gora att man undviker svara i telefon, prata med
barn eller viinner eller att man blir ridd for spontana besok. Ar man alkoholfri s& 4r man
handlingsfri, det finns inga hinder.

BATTRE HALSA. Om du har nigot hilsoproblem si far du ett utmérkt tillfille att ta reda
pa hur mycket detta beror pa alkoholen. Om du héller uppe med alkoholen s& kommer vissa
forbattringar att ga snabbt, andra kan ta langre tid. For till exempel hogt blodtryck, gikt och
ldngdragna infektioner kan forbattringar borja ske redan efter nagon vecka, for exempelvis
psoriasis och muskelsvaghet lar det ta ndgon manad.

MEDICINSK ATERHAMTING

Tiden for organens aterhamtning beror pa flera faktorer. Naturligtvis pa hur mycket man
dricker, men dven hur linge man haft denna héga alkoholkonsumtion. Monstret spelar ocksa
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roll, aterkommande intensivkonsumtion, dvs nir man dricker mer an 3 glas per tillfalle, ar
sarskilt skadligt.

Ytterligare en faktor ar skillnader i den genetiska sarbarheten i varje organ. Vi ar inte bara
olika individer emellan, i var kropp kan kinsligheten for alkohol vara olika stor i vara olika
organ. En individ far leverskador, en annan som dricker lika mycket har en frisk lever men
far hjartpaverkan, en tredje nervskador med domningar i f6tter och ben.

Den goda nyheten ar att de flesta organen aterhamtar sig sa smaningom. Tiden for detta
varierar. Dock ses och kanns en tydlig forbattring efter en méanads nykterhet.

SOCIALA HINDER

Mainniskan ar en social varelse, vi har traditioner och riter som binder oss samman. Méanga
tvekar att ta en alkoholpaus d& man inte vet vad man ska sdga om nigon undrar. Kommer de
att stilla fragor eller tycka man sviker da man valjer alkoholfritt?

Oftast ar detta en obefogad farhaga, de flesta bryr sig inte eftersom det oftast ar god mat och
samvaron som ar viktigt snarare an alkoholinnehallet. Men om alkoholen i sig ar en viktig del
i din umgingeskrets och du ar orolig kan du ha nytta av att forbereda dig mentalt nar du gar
till festen och tanker avsta alkohol. Det finns inget som stammer for alla, en del siger till
redan innan, andra viljer bara alkoholfritt utan att siga nagot om det, och blir da ofta
forvanade Gver att ingen bryr sig om vad man dricker. I umgéngeskretsar dar man kant
varandra sedan ungdomen kan ibland 6verdrivna dryckesmonster vara svara att fordandra.
Den som tar steget upplevs ofta som en forebild.

Har far du en lista pa anviandbara argument som du kan testa om ndgon ifragasatter eller vill
truga dig att dricka. En del av svaren ar mer frimodiga, andra lite mer forsiktiga.

e Nej tack, jag har bestimt mig for att ta en vit manad.

e Sanningen ir att jag druckit for mycket och nu tar jag tag i det, sa jag avstar tack.
e Negj tack, jag har kommit fram till att jag inte méar bra av alkohol.

e Nej tack, tinkte ta en hdlsomanad.

e Nu far jag inte ga upp mer i vikt.

e Vill testa och se om jag mar/sover battre.

e Jag dricker for mycket, jag tinkte borja andra pa det.

e Min ldkare ville att jag skulle halla uppe ett tag for att se om magen blir battre.
e Tankte borja trana och vill vara i form.

e Vill inte ha just nu!

e Tar bilen.

e Jagbehover vara frasch i morgon.

e Maste tinka pa blodtrycket.

e Nej tack, jag tar en medicin som inte passar sa bra med alkohol.

e Du kan ocksa fylla ditt glas med nagot alkoholfritt for att slippa fa fragan.
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Ar det du som ordnar en bjudning si underliitta girna valfriheten for giisterna, det dr god
gastfrihet att erbjuda goda alkoholfria drycker ocksa. En del vill kanske bara dricka
alkoholfritt, andra kanske vill viaxla, som alternativ till "vartannat vatten”. Det kan ocksa vara
spannande for alla att upptiacka nya drycker. Om du ska pa fest och misstanker att det inte
finns alkoholfritt sa kan man ju ta med sig.

HUR FAR JAG DET ATT FUNGERA?

Manga som vill ha en alkoholpaus hittar aldrig ett 1ampligt tillfdlle, det ar alltid nagon viktig
héndelse, dar alkohol ingér, som kommer i vigen. Det kan vara en fodelsedag, jul och nyar,
en arlig kompistraff eller annat. En pragmatisk 16sning kan vara att ta sin alkoholpaus dnda,
men gora ett undantag genom att tillata sig att dricka vid nagot specificerat tillfalle. Eftersom
det ingar i planen sa ar det ju inget misslyckande att man dricker den gangen. Ett skal for att
ha en siddan strategi ar just att komma till skott s& snart som mojligt, utan att hindras av att
det inte passar just nu.
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