15-METODEN: INFORAMTION OG FAKTA OM BEDRE VANER

Hvad ger alkohol?

Viden om alkohols virkning

—
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FAKTA OM ALKOHOL

Alkohol kan forarsage eller forvaerre en lang raekke symptomer
eller sygdomme, bade fysiske og psykiske.

Alkohol er et kemisk stof

Alkohol fordeler sig i kroppens vasker og pavirker hver eneste celle. Alkohol
pavirker 0gsa vores hjerne og hjernens processer, og vi bliver lidt mere slgve og
afslappede, nar vi drikker. Drikker vi for meget, kan vi miste bevidstheden.

Alkohol, forhgjet blodtryk (hypertension) og hjerneblgdning

Alkohol kan gge blodtrykket. Blodtrykket stiger med cirka 1 mm Hg for hver gen-
stand om dagen, du drikker. Alkohol pavirker ogsa blodets evne til at sterkne og

gger risikoen for slagtilfaelde. Alkohols virkning pa blodtryk og blodets evne til at
stgrkne bliver normal i Ipbet af fa uger, hvis du holder pause med alkohol.

Alkohol og hjerteflimmer (atrieflimren)

Alkohol er en vigtig risikofaktor for hjerteflimmer, og risikoen stiger, jo mere og
jo laengere tid man drikker over de anbefalede graenser (hgjst 10 genstande om
ugen). Hvis du har hjerteflimmer, ber du helt undgd alkohol.

Alkohol og type 2-diabetes

Et hgjt alkoholforbrug gger risikoen for at udvikle type 2-diabetes, men gor det
0gsa svaerere at requlere blodsukkeret, hvis du har diabetes. Det skyldes blandt
andet, at alkohol indeholder mange kalorier, og at leveren prioriterer at nedbry-
de alkohol frem for at holde blodsukkeret stabilt. Det kan fgre til lavt blodsukker.
Alkohol kan ogsa pavirke effekten af diabetesmedicin.

Alkohol og knogleskgrhed (osteoporose og osteopeni)

Et stort forbrug af alkohol giver stgrre risiko for at fa svage og skere knogler.
Hvis du har knogleskgrhed, er det en god idé at skaere ned - eller helt stoppe.
Det kan hjaelpe med at bremse forandringerne i knoglerne.
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Alkohol og problemer med maven

Alkohol kan give sure opstad (refluks), betaendelse i maveslimhinden (gastritis)
og diarré. Diarré er almindeligt ved et stort forbrug, men forsvinder ofte hurtigt
nogle fa dages pause fra alkohol og ved at spise sundt.

Alkohol og risiko for infektioner

Alkohol i store maengder svaekker kroppens immunforsvar og g@r det sveerere
at bekampe infektioner. Du har gavn af at skaere ned, hvis du ofte bliver syg el-
ler har sar, der ikke heler. For en operation anbefales det at holde sig fra alkohol
eller at drikke mindre end 10 genstande om ugen i mindst fire uger fgr. Det redu-
cerer risikoen for komplikationer efter operationen.

Alkohol gor det sveert at tabe sig og giver pget mavefedt

Alkohol indeholder naesten lige s mange kalorier som fedt. Alkohol indeholder
7 kilokalorier per gram, fedt 9 og sukker kun 4. Da leveren prioriterer kroppen at
nedbryde alkohol fgrst bremses forbraendingen af fedt og kulhydrater, som der-
for kan ophobes som fedt om bughulens organer. At skaere ned pa alkohol kan
derfor hjalpe med at opna eller fastholde en sund vaagt og undgad mavefedt, der
gger risikoen for at udvikle diabetes og hjertekarsygdom.

Alkohol og kraeft

Alkohol gger risikoen for visse kraeftsygdomme, isaer kraeft i de omrader, der
kommer i kontakt med alkoholen, fx mundhule, hals, mave-tarm og lever, men
0gsa brystkraeft. Jo mere du drikker, jo mere gges din risiko for en kraeftsygdom.

Alkohol og leversygdom
Nar alkohol er kommet ind i kroppen, nedbrydes den iszer i leveren. Drikker man
meget og ofte gges risikoen for at udvikle leversygdomme.

Alkohol og sgvnproblemer

Alkohol forstyrrer sgvn. Alkohol giver problemer med at falde i sgvn, ggr sgvnen
urolig og fgrer til, treethed om dagen. Hvis du har sgvnproblemer, er det derfor
en god idé at skaere ned. Men der kan ga et stykke tid, for du kan maerke en
forandring.
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Alkohol som folelsesforstaerker

Alkohol Igfter ikke humegret, men forstaerker det humer, man allerede er i. Hvis
man drikker nar man er ked af det, risikerer man at blive mere nedtrykt. Hvis
man er angst, kan alkohol over tid ggre angsten varre. Hvis man er frustreret,
kan alkohol ggre det endnu veerre. Hvis du har psykiske symptomer som ned-
trykthed, angst eller tanker om selvmord, eller hvis du har svaert ved at styre dit
temperament er det en god ide at drikke mindre.

Alkohol, psykotiske symptomer og hukommelsestab

Alkohol kan forveerre de fleste psykotiske symptomer som hallucinationer og
hukommelsestab. Det er fordi alkohol pavirker hjernens signalstoffer og dermed
forstyrrer den kemiske balance i hjernen. Alkohol kan ogsa gere det sveert at
overholde behandlingen for sygdommen bag symptomerne. Det er derfor en
god idé at skaere ned pa alkohol eller helt ophgre med at drikke alkohol, hvis

du indimellem har hallucinationer, andre psykotiske symptomer eller hukom-
melsestab nar du bruger alkohol.

Alkohol, hukommelse og kognitive funktioner

Nar man drikker alkohol hyppigt, vil man over tid opleve, at man mister over-
skud. Dagligdagen kan opleves mere uoverskuelig og man kan fa svaerere ved at
forsta og huske ting. Pa laengere sigt @ger et stort forbrug af alkohol din risiko
for demens. Hvis du fgler dig uoplagt og synes, at du har svart ved at koncen-
trere dig og sveert ved at huske, vil det derfor vaere en god idé at lade vaere med
at drikke alkohol eller kun drikke lidt.

Alkohol og medicin

Alkohol er et kemisk stof, og det samme er medicin. Alkohol kan reagere sam-
men med den medicin, du tager, bade ved at forstaerke dens effekt eller betyde,
at medicinen far en svagere virkning. Noget medicin kan ogsa forstaerke eller
mindske den made, alkohol pavirker dig pa. Derudover kan alkohol pavirke effek-
ten af de mange typer medicin, som aldre ofte tager - nogle gange pa en made,
der kan veere farlig. Hvis du tager medicin, er det derfor klogt at tale med leegen
eller apoteket om, om det er bedst, at du lader vaere med at drikke alkohol.



Alkohol, ulykker og vold

Alkohol gger risikoen for ulykker og ikke mindst at opleve og udseaette andre for
vold. Det er et kendt faktum. Hos aldre kan selv sma maangder alkohol kan gge
risikoen for fald fordi man far en darligere balanceevne med alderen.




Kldre og alkohol

Selv sma mangder alkohol kan gge risikoen for fald hos aldre. Da man i for-
vejen ofte far en darligere balanceevne med alderen, er det derfor vigtigt at
vaere opmaarksom pa dette. Derudover kan alkohol pavirke effekten af de mange
typer medicin, som &ldre ofte tager - nogle gange pa en made, der kan vaere
farlig.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger om alkohol
Intet alkoholforbrug er risikofrit for dit helbred

Er du 18 ar eller over?

* Hgjst 10 genstande om ugen

* Hgjst 4 genstande pa samme dag

Er du under 18 ar?
e Lad vaere med at drikke alkohol

Er du mellem 18 og 25 ar?
o Viaer saerlig opmaerksom pa ikke at overskride anbefalingerne

Er du gravid, eller prgver du at blive det?
e L ad vaere med at drikke alkohol

Ammer du?
e Ver forsigtig med at drikke alkohol

Sundhedsstyrelsens anbefalinger er for mennesker, der er raske og har det godt.
Hvis man har det skidt, er i behandling med medicin eller har symptomer eller
sygdomme, er det ofte bedst at drikke mindre alkohol.
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Rad, hvis du gerne vil stoppe med at drikke alkohol

Hvis du har drukket meget eller dagligt i leengere tid, veenner hjernens signal-
systemer sig til dit forbrug. Systemerne forsgger at tilpasse sig, at alkohol er

i hjernen hele tiden. Hvis du efter en laengere periode med et stort forbrug
beslutter dig for at stoppe med at drikke, kan det dels fgre til abstinenser, dels
fore til en midlertidig nedtrykthed. Det skyldes, at hjernens signalsystem nu skal
tilpasse sig, at alkohol nu ikke mere er til stede.

Nedtryktheden hanger isaer sammen med a&ndringer i det system i hjernen, der
regulerer serotonin (et sdkaldt "lykkehormon"). Nedtryktheden forsvinder som
regel helt af sig selv i Igbet af nogle uger.

Abstinenser giver symptomer som hurtig puls, uro, rysten pa handerne og ofte
forhgjet blodtryk. Hvis du oplever abstinenser, skal du s@ge laege. Laegen kan
tilbyde dig medicin, som du skal tage i en uge eller to, mens din hjerne langsomt
vaenner sig til at veere uden alkohol.
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