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Arets mest spritfyllda dag narmar sig —
undvik bakfylleangest pa midsommardagen

Midsommarafton ar en alskad hogtid fylld av sang, dans och god mat. Och i flera fall
aven en hel del dryck. For manga ar det startskottet pa semestern och i samband med
det kommer andra vanor. Enligt statistik fran 1Q dricker namligen sex av tio svenskar
oftare och mer alkohol under semestern @n under andra tider pa aret. Midsommarafton
ar en av arets mest spritfyllda dagar, vilket i sin tur innebar att midsommardagen for
manga ar en av arets mest angestfyllda. | samband med detta tipsar Mendlys
chefsterapeut om hur den populara hogtiden kan bli trevlig for alla — @ven dagen efter.

Att vakna upp och kanna sig angestfylld efter att ha druckit alkohol ar nagot som manga
kanner igen sig i. Allt du drack kvallen innan paverkar hjarnan och goér att du kan kanna dig
extra nere. Detta beror pa flera olika faktorer, inte minst den kemiska reaktionen. Alkohol
Okar namligen produktionen av gladjeamnet dopamin, vart beléningshormon som far oss att
kanna oss glada och upprymda. Nar drickandet upphér gor sa aven producerandet av
dopamin. Detta ar en av de framst orsakerna till den fruktade bakfylleangesten som manga
kanner dagen efter ett kalas.

— Om du 6nskar férandra dina dryckesvanor sa kan det vara bra att bérja med att titta
narmare pa varfér du dricker. Ar det fér att ha roligt eller for att bli av med angest? Dricker du
for att fa ut nagot positivt eller for att bli av med nagot negativt? Fraga aven dig sjalv om du
ofta dricker pa rutin, sager Adriano C. Marino, legitimerad psykoterapeut och chefsterapeut
pa Mendly.

Adriano lyfter 8 varningstecken pa att du dricker for mycket:
Du dricker mer &n vad du tankt dig

Du har svart for att sluta dricka

Du tappar kontrollen nar du dricker

Du har svart att minnas vad du gjorde da du drack

Du dricker ensam

Du dricker dagen efter

Du dricker for att ma bra

Du har svart for att skara ner pa drickandet
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Forutom beléningssystemet paverkar alkohol oss pa flera andra satt som kan gora att vi
kanner oss hangiga dagen efter. Sémnbrist, uttorkning, minnesluckor, hunger, for att inte tala
om att fundera pa vad som faktiskt hande kvallen innan. Sa hur ska man gora for att slippa
bakisangesten och hur hanteras den bast nar den val har smugit sig pa?

— Latta fysiska aktiviteter, exempelvis en promenad, har lindrande effekt pa bakfylleangest.
Ett annat tips ar att stimulerar det sociala sinnet och umgas med manniskor som far dig att
ma bra. En vanlig sysselsattning vid bakfylla ar att ligga inne i sin ensamhet, men det ar
faktiskt det samsta du kan goéra, avslutar Adriano C. Marino.

Mendlys chefsterapeuts tipsar hur du slipper bakisangesten:
- Bodrja med att bestdmma dig hur mycket du far dricka som mest. D& ar det storre
chans att du faktiskt haller dig till det. Visar det sig att du druckit mer &n planerat ar
det en varningssignal.
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- Setill att ata ordentligt. Mitt i allt dansande och sjungande kan det vara latt att
glémma bort maten. En ordentlig maltid saktar ner kroppens upptag av alkoholen,
vilket gor att du inte blir berusad lika snabbt.

- Varva med ett alkoholfritt alternativ under kvallen. Det hjalper dig att du inte blir lika
berusad. Dessutom minskar det vatskebristen dagen efter.

- Undvik starksprit, det slar snabbare och gor att det blir svarare att kontrollera nivan pa
din berusning.

- Sluta drick efter midnatt, férbranningen ar namligen langsammare under natten.

- Sist men inte minst, ignorera grupptryck om nagon férsdker hetsa dig till att dricka
och alkoholtjata inte pa andra. Kann istallet efter vad du sjalv vill och hall dig till det.
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