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Att ta ett glas vin for att koppla av ndr tillvaron
gar pd hogvarv kan forvdrra stressen. Om det och
andra samband mellan alkohol och stress handlar
den hdr kunskapsoversikten.
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Om alkohol och stress

Det ar formodligen ganska vanligt att dricka alkohol for
att koppla av ndr man ar stressad, och det finns en hel
del forskning som pekar at det hallet. Bland annat har
forskare i ett flertal studier sett att langa arbetsveckor
pa gruppniva 6kar risken fér att dricka mycket alkohol.

I en studie bland 1019 unga vuxnaiNya Zeeland jamfordes
alkoholkonsumtionen hos personer som jobbade mycket
overtid med konsumtionen hos dem som jobbade mindre.
Bland dem som arbetade mer dn 50 timmar per vecka
fanns fler som drack ofta och hade alkoholproblem an
bland 6vriga. Risken for alkoholrelaterade problem var hela
1,8-3,3 ganger hogre om man hade sé langa arbetsdagar.
Sambandet géllde bade kvinnor och man.

Den riskdékning som framkom i en annan, storre, studie var
inte riktigt lika stor, men anda tydlig. Denna studie var en
sammanvagande analys av resultaten av 61 tidigare
studier med totalt 333693 deltagare i 14 lander, bland
annat Sverige. Aven har syntes ett samband mellan
langa arbetsdagar och riskabla alkoholvanor, bade
bland kvinnor och mén. Enligt analysen 6kade en arbets-
vecka pa mer 4n 48 timmar sannolikheten for riskabelt
drickande med drygt 10 procent.

Vad ar riskbruk?

Riskbruk ar ett bruk av alkohol som 6kar
risken for skadliga fysiska, psykiska eller
sociala konsekvenser, men dar diagnoserna
skadligt bruk, missbruk eller beroende inte
foreligger. Nagon helt riskfri alkoholkonsum-
tion finns inte.

Riskbruk av alkohol foreligger vid hogkon-
sumtion, det vill sdga nar:

- en man dricker mer dn 14 standardglas
per vecka

- en kvinna dricker mer dn 9 standardglas
per vecka

Riskbruk av alkohol foreligger dven vid
intensivkonsumtion, det vill sdga nar:

- en man dricker mer dn 4 standardglas vid
ett och samma tillfalle

- en kvinna dricker mer dn 3 standardglas
vid ett och samma tillfalle

Riskbruk av alkohol kan aven foéreligga vid
lagre alkoholkonsumtion exempelvis under
graviditet, i madnga situationer i arbetslivet, i
trafiken samt under uppvaxtaren. Detsamma
galler nar man har vissa sjukdomar, ater vissa
mediciner samt for dem med 6kad kdnslighet
for alkohol.

Kaélla: Riddargatan 1- mottagningen for alkohol och
halsa.
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SOCIAL STRESS HAR STARKAST EFFEKT

Sambandet som beskrivs ovan behoéver inte betyda att det
ar sjalva arbetsmangden som bidrar till ett 6kat drickande.
Nej, forskningen visar att det framfor allt &r de sociala

aspekterna av stress som hos vissa kan oka viljan att Va,d menas med
dricka alkohol. StandardglaS?

Forskarna talar om social stress. Med den termen menas
stress pa grund av situationer som pa nagot satt hotar
personens relationer eller kdnsla av att hora till en viss
grupp eller ett storre socialt sammanhang.

Ett “standardglas” innehaller
12 gram alkohol. Detta finns i
till exempel 50 cl folkdl, 33 cl
starkol, 12-15cl vin eller 4cl

Social stress kan uppkomma i en rad olika situationer. sprit.

Ett exempel ar konflikter hemma eller pa jobbet, ett
annat ar att man &r radd for kritik och avstandstagande
om man inte klarar sina uppgifter. Det kan handla om att
forvantningarna fran chefer och kollegor kédnns orimligt
hoéga, om att inte racka till for partnern och barnen, om
sociala masten som man inte orkar med och om en méangd
andra situationer dar den psykiska éverbelastningen ar
kopplad till relationen till andra.

Utifran den kunskapen kan man tanka sig att langa arbets-
veckor skapar social stress, till exempel om man &r orolig
for att inte hinna med sitt jobb och for hur andra da ska
reagera.
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Stora individuella skillnader

Alkohol har som bekant en lugnande och angest-
dampande effekt. Hjarnans stresshormonsystem och
dess beléningssystem samspelar pa ett satt som gor att
negativa stresskanslor och spanningar lindras for stunden
om man dricker. Detta kan ge aen tillvanjningseffekt s
att man garnaanvander alkohol igen fér att lindra stress.

Men den héar kopplingen mellan stress och alkoholsug
uppstar inte lika latt hos alla, tvartom ar de individuella
skillnaderna stora. Arftligheten spelar hir en stor roll,
men ocksé livsomstandigheterna paverkar.

En betydelsefull genetisk betingad faktor verkar vara vilken
typ av personlighet man ar. | en studie av 6ver 1000
personer visade det sig till exempel att det enbart var
bland dem med en mer depressiv personlighetstyp som
stress 6kade alkoholdrickandet. Aven &vriga upplevde
stressfaktorerna negativt, men det paverkade inte deras
alkoholkonsumtion.

STRESS OCH ATERFALL | DRICKANDE

Om man utvecklar ett beroende av alkohol, férandras
signalsystemen i hjarnan pa olika satt. Man skulle kunna
sdga att hjarnan "byggs om”. Bland annat férandras
hjarnans sétt att reagera pa stress. Bade djurférsdk och
studier av manniskor har visat att individer som blivit
alkoholberoende reagerar annorlunda pé stress an indivi-
der utan alkoholberoende. Bada grupperna reagerar med
angest och oro, men det &r bara individer med alkohol-
beroende som da ockséa upplever ett sug efter alkohol.
Stressfyllda livshandelser ar dven en av de vanligaste
orsakerna till aterfall i alkoholmissbruk.

ALKOHOL KAN OKA STRESSKANSLIGHETEN

De forandringar i hjarnan som alkoholberoende leder till
gor dessutom personen kansligare for stress an tidigare.
Aven hér finns stdd i bade djurférsdk och studier av
maénniskor. Alkoholberoende individer reagerar starkt pa
sa kallade stressorer (stresskapande sinnesintryck) som
icke alkoholberoende individer inte alls reagerar pa.
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Alkoholstord somn gor det
svarare att klara stressen

Risken att utveckla beroende och de onda cirklar det for
med sig &r som vi sett ett bra skél att undvika att anvanda
alkohol som stresslindrare. Men dven om vi bortser fran
beroenderisken, finns goda skal att vara férsiktig med
alkohol nar man ar stressad. Alkoholens effekter i kroppen
gor att man klarar psykiska och fysiska utmaningar sémre,
vilket forstas ockséa kan forvarra upplevelsen av stress.

Eftersom man somnar snabbare nar man druckit alkohol
ar det latt att tro att en “sdngfosare” ar ett bra somnmedel.
Men dven om man somnar lattare av alkohol s& férsamras
samtidigt somnkvaliteten, vilket innebar att smnen inte
ger lika mycket valbehovlig aterhamtning. | stallet for att
vakna utvilad och med férnyad ork kunna ta itu med livet,
ar man fortfarande trott efter att ha sovit.

| en sammanvagande analys av 27 forskningsstudier av
nattsdmn hos friska frivilliga utvarderades effekten av
att dricka alkohol fore sdnggaendet. Bade ldga och hogre
doser av alkohol medférde att forsdkspersonerna som-
nade fortare och sov djupare under de forsta timmarna.
Under andra halvan av natten ledde dock alkoholen i
kroppen till att somnen i stéllet blev oroligare, med fler
tillfalliga uppvaknanden som férsamrar den aterhamtning
sdmnen kan ge. Forskningsresultaten visade ocksa att
alkohol fére sdnggaendet forsamrar sémnkvaliteten
genom att minska mangden REM-somn under natten.

REM stéar for Rapid Eye Movement. REM-sémn ar viktig for
minneskonsolidering och maéjligen aterstallning av den
emotionella balansen. REM-sémn infaller normalt forsta
gangen under natten cirka 90 minuter efterinsomnandet
och adterkommer sedan flera ganger under natten. | fler-
talet av de studier somingick i analysen minskade medel-
hoéga och hoga alkoholdoser den totala procentandelen
REM-sOmn under natten. Nattens forsta REM-somnperiod
forsenades dessutom av alla alkoholdoser, dven laga.
Dartill stor alkohol djupsémnen (Stadium N2) som &r
viktig for dterhamtningen fran dag till dag och for en
frasch hjarna pa morgonen.

En annan sémnstérande effekt av alkohol har med dess
muskelavslappnande inverkan att géra. Muskelavslapp-
ningen gor att andningsvagarna sjunker ihop sé att man
|attare snarkar. Personer som redan ar snarkare borjar
snarka mer om de sover med alkohol i kroppen och kan
dven drabbas av tillfalliga andningsuppehall, somnapné.
Snarkning och sdmnapné férsdmrar somnkvaliteten
och darmed sémnens aterhamtande verkan.
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SAMRE PRESTATIONSFORMAGA

DAGEN EFTER

Nar man har mycket att tdnka pa och att gora, ar det
vanligen lattare att klara kraven om man kanner att man ar
igod form - utvilad och klar i huvudet. Har kan alkoholens
sdmnstorande effekt som vi sdg hér ovan ha en negativ
inverkan. Dessutom kan det finnas andra kvarvarande
effekter av alkoholen dagen efter som forsamrar presta-
tionsformagan bade fysiskt och kognitivt. Reaktionstider
och koordination dr nedsatta dagen efter. Forsamringen ar
storre ju mer man druckit och méarks mer om det handlar
om komplicerade uppgifter och om man blir stérd. Nar
det géller kognitiva funktioner tycks det vara framfor allt
minne och koncentrationsférmaga som &ar séamre dagen
efter att man druckit alkohol.

Sammantaget kan alkohol genom sina effekter pa héalsa
och prestationsformaga alltsa bade akut och pé sikt gora
att man blir mer sarbar fér negativ paverkan av stress.
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Kontakt och mer information

Las garna mer om Systembolagets arbete med alkohol-
forskning pa systembolaget.se/forskning.

Vid fragor och bestallningar av material, var vanlig skicka
ett mejl till alkoholforskning@systembolaget.se.

Det popularvetenskapliga innehallet i detta kunskaps-
underlag ar granskat av Torbjorn Akerstedt, professor
vid Stressforskningsinstitutet vid Stockholms Universitet
samt Institutionen for klinisk neurovetenskap och Institu-
tionen for folkhélsovetenskap vid Karolinska Institutet.
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Systembolagets tidigare
kunskapséversikter:

Alkohol och barn

Alkohol och vald

Alkohol och kvinnor
Alkohol och fysisk traning

Alkohol och cancer

Hur paverkas vi av
andras drickande?
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