Grundkurs

for dig som gillar

att bli full.

Det hér har vi inte skrivit for att du ska sluta dricka alkohol. Vi
vet alltfér vl att ménga ménniskor har upplevt négra av sina roli-
gaste stunder fillsammans med alkohol. Du & véil som folk &r
mest: Du vill géima dricka alkohol. Men du vill ogéira bli alkoholist.

Men vad & ménniskor keinner fill & vilken risk just dom siélva har
att drabbas av alkoholproblem. Nagot som alla borde fycka var
infressant. Det finns alltsa saker som du férmodiigen inte vet om

Det spelar ingen roll att nagon av ens kompisar tycks dricka mer
&n vad man siélv gér. Man har olika férutsétningar. Det &r orétt-
vist. Man méste ha lite koll pé hur man siélv ligger fll

Men naturligtvis har alkoholproblem ocksé med livsstilen att
géra. Man kan inte bli beroende av alkohol om man infe dricker
néagonting. Och den som dricker fillréickligt mycket och ofta blir

'och som har direkt med din egen risk att gora. Darfi inkte vi
beritta réitt upp och ner hur det &r.

Vi intalar oss nog alla att alkoholproblem drabbar andra mén-
niskor. Inte starka, sociala och utdtriktade personer (som vi sjdlva
&r). Problemet &r att det infe &r sant. Ingenting tyder pa att det
bara &r ensamma, svaga eller olyckliga manniskor som blir alko-
holister. Alkisarna man ser pé parkbénkar tycks visserligen vara
allt det dér. Men dom &r ingen representativ grupp. Dom syns rétt
véil. Men dom utgr bara nagra fa procent av landets alkoholister.

Tvértom finns det forskning som visar att impulsiva, sociala och
sensationssskande ménniskor har iittare att rilla dit. (Att alkoho-
lister ofta har psykiska problem &r bevisat. Men alkoholproblemen
har oftast kommit férst och dom psykiska problemen sen.)

Nu kommer vi fill nagot vikfigt: Risken att drabbas av alkoholpro-
blem &r INDIVIDUELL. Det &r som med fetma. Somliga gar upp ett
kilo av att snegla pé en pése godis, andra kan éita vispgréidde med
sked utan att ldgga pd sig ett hekto. Det ér helt enkelt oréttvist
inréittat fréin férsta brjan. Samma sak ér det med alkoholproblem.
5 kan man infe jémfdra sig med ménniskor runtomkring sig.

beroende sa Ddremot tar det olika lang
tid fér olika m@nniskor.

Arvet har betydelse fér hur snabbt det gar. Om man har nagon
férélder eller mor-/farforélder som ér beroende av alkohol har
man hégre risk att siéilv fé alkoholproblem. Det ligger och lurar i
arvsmassan som vilket anlag som helst. At det &r sa kan man se
néir man studerar villingar som har vuxit upp i skilda miljer.
Dom vars biologiska féréldrar r beroende av alkohol Iper helt
enkelt stire risk att siéilva bii det.

Toleransnivén &r ocksa avgdrande. Att man har hég tolerans-
nivé betyder att man kan dricka mycket alkohol utan aft bli full
Kan man det s& &r det storre risk aft man blir beroende én om
man péverkas litt. Det finns manniskor som har en medfstt hig
toleransniva. Du far téinka dig tillbaka till den tid da du bérjade
dricka alkohol. Blev dina kompisar fulla léngt fére dig, frofs att ni
drack ungeféir lika mycket? Kunde du supa vem som helst under
bordet? I sa fall kanske du har en medfétt hog foleransniva. Det
&rinfe & vanlig att man har det. Men fler én hften av dom
som béde har alkoholism i familien och medfétt hdg toleransniva
far alkoholproblem siéilva. Oréittvist men sant.

De flesta som blir beroende av alkohol har hég toleransniva.
Dom allra flesta (ca 75%) har den inte medfstt, utan har jobbat
sig fill den genom att dricka en massa. Folk som tal mycket sprit
brukar ofta skryta om det som om det vore négot bra. Men “bra
slsinne” &r inget annat &n ett bevis pa att man har léttare att
fa alkoholproblem. Om man déremot har lég tolerans och biir
berusad efter nagra fé glas, &r det fakfiskt mindre risk att man
far alkoholproblem. Tvértemot vad ménga fror alltsd. Detta
giiller férstés bara om man later bli att dricka mer och mer s&
att man héjer sin toleransniva.

Hur vet man dé& om man ligger néra beroendegréinsen? Ett st
att beskriva det ér sa héir: Ténk dig att varje ménniska har en
linje réitt &ver kroppen. En slags nivé som ska uppnés innan man
blir alkoholist. Fér somliga sitter linjen vid fotkndlarna. Andra
har sitt streck i dronhdjd. Forr eller senare nar man dit om man
bara blir berusad tillrickligt manga ganger. For dom som har
sitt streck langt ner gar det ganska fort att dricka sig éver det.
For dom som har strecket hagt upp tar det lite lingre tid. Men
nér man har passerat strecket har alkoholen tagit kommandot
dver en och blivit viktigare &n véanner, familjer, hundar, hastar,
jobb och Iften.

Att ta ett glas vin fill maten eller en | efter jobbet ér for dom
flesta inte négot steg pa viigen mot eft beroende. Det &ir berus-
ningsdrickandet som &r boven. Varje géng man blir full héjer
man sin foleransnivé och varje géng man hdjer sin foleransniva
nérmar man sig det férbaskade strecket. Ur det perspektivet r
det biittre att sprida ut sitt drickande éver veckan &n att hélla
i'sig allt pé fredagar och lérdagar.

Det finns ménga som tror tt definitionen pé en alkoholist &r
négon som dricker varie dag, medan det & fritt fram fér vanligt
hederligt folk att ta sig en bliicka varie helg. Sa & det infe.

I verkligheten finns det ménniskor som kan dricka et eller eft par
glas vin om dagen i hela sittliv utan aft nagonsin fa problem.
Sedan finns det en massa ménniskor som bérjar med att festa
pé helgerna, forfséitter festandet pé vardagar och hamnar i eft
beroende s sméningom. Det spelar dessvéirre ingen roll om man
r glad eller ledsen nér man dricker. Att ha kul & lika riskabelt
som att dréinka sina sorger.

Hur man reagerar pé alkohol spelar déremot roll. Det finns
manniskor som helt enkelt inte mér sérskilt bra nér dom dricker.
Som blir s5mniga, flammiga pé halsen och létt ilaméende efter
ett enda glas vin. Att en sédan person ska bli alkoholist &r ju rétt
osannolikt. | gengld finns det en massa folk som mér finemang
under berusning. Som upplever att dom blir roligare, modigare,
gladare, snyggare. Som éilskar sidiva ruset. Som efterstrévar
sidlva ruset. Sjéivklart & man ute pa halare is om man &r en
sadan figur.

Nér man vl har blivit fysiskt beroende av alkohol r det omdiligt
att dricka normalt. D& har alkoholen blivit chef dver alltihop och
man dricker mer och mer trots att man borde halla sig nykter
resten av livet. En ynka &1 kan fa en person som dr beroende att
stilla allt som egentligen dr viktigt &t sidan.

Men innan man har blivit beroende dyker det upp varnings-
signaler. | det léget har man fortfarande god chans att géra
nagot at saken. Varningssignalerna kan exempelvis vara att
man alltid &r den som ér sist kvar pa fester. Att man gér bort
sig pa fyllan och sger saker man angrar. Att man kommer
for sent till jobbet for att man ér bakis och aft man far
minnesluckor ibland. Exempelvis. Om man inte trappar ner

i det ldget gar man snart éver sin gréins och blir beroende.
Det &r ganska sidivklart. Folk med hagt kolesterolvérde
byter ut smér mot olivolia. Trénar mer. Ater féirre éigg och tar
det lite lugnt med revbensspiélen. Det hér & inte konstigare
ansa.

Man kan ocksa jamféra med solariesolande. Pa attiotalet hade
alla med sjélvaktning tiokort pé solarium. Manga solade flera
ganger i veckan och talade gdrna om det till hger och vdnster.
Nufértiden ér det lite annorlunda. Nog solar folk solarium &@n
idag. Men kanske inte flera ganger i veckan. Kanske viftar man
inte heller med sitt fiokort och kanske tycker man inte ldngre
att det dr fanigt att vara blek. Det beror formodligen pé att
man vet mer om riskerna med solande nu fér fiden. Man vet att
man riskerar cancer, sérskilt om man har ljus hy och rott har.
Och att huden dldras i fortid.

Att man pratar hégt om sina fylleminnen pé jobbet, att man vill
ha medii fér sin ohyggliga att man tiatar pé
den som dricker mineralvatten att skéirpa fill sig och bestélla en
drink - beror kanske ocksé pa kunskapsbrist.

For om alla visste det du vet nu skulle dom kanske hlla detal-
jerna om sin baksméilla fér sig sjéiva. Manga skulle férmodiigen
fortsitta att ha kul och bii fulla négon gang. Men kanske infe
fullt lika fulla och kanske infe fullt lika ofta. Dom skulle inte géra
livet surt fér den som tar eft glas vatten. Och dom skulle nog
inte léta sig imponeras av den som alltid ér sist kvar pa fester.
Utan snarare oroa sig lite grann.

Det hér var en vildig massa information, men vi har anledning
att fro att den behdvs. Fér att fa eft av méanga obehagliga
statistikexempel: 19% av alla mén i Sverige far allvarliga alkohol-
problem nagon gang i livet. Detta & inte som det brukar vara
i landet dar det str att hissen tar 500 kilo nér den egentiigen
far tvé ton. Detta & faktiskt sant. Det ér ldttare att bli alko-
holist @n du tror.

www.alkoholkommitten.se

Hej da fran alkoholkommittén




