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Sommarens alkoholvanor sitter kvar efter
semestern: "Da marker manga att de inte kan
sluta”

Midsommar, uteserveringar, semesterveckor och langa grillkvillar.
For manga ar alkohol en sjalvklar del av sommaren. Statistik visar att
svenskar dricker mer under sommarméanaderna in under resten av
aret. Samtidigt visar forskning att fler soker vard for alkoholproblem
efter sommaren.

— Pa sommaren ar det mer accepterat att dricka oftare, flera dagar i rad och
tidigare pa dagen. Manga klarar att halla sitt drickande inom vissa ramar under
resten av aret. Men under sommaren forandras de ramarna. Nar vardagen sedan
aterviander uppticker en del att det ar svarare dn véntat att dra ner eller sluta,
sdger Martina Malmstrém, behandlingschef pA Nimndemansgérden.

Enligt Martina Malmstrom handlar det inte om att ett alkoholproblem uppstar
under nagra fa semesterveckor. Daremot kan sommaren gora det svarare att halla
fast vid de rutiner som annars hjalper personer med riskbruk att begransa sin
konsumtion.

Forskningen bekraftar monstret

I en rapport frain CAN om svenskarnas sjdlvrapporterade alkoholvanor ar det
tydligt att bade antalet konsumtionstillfillen och den totala alkoholkonsumtionen
okar under juli ménad. En undersokning fran IQ visar att drygt vare tredje person
dricker alkohol varannan dag eller oftare under sommarsemestern.

Bilden att fler sedan ocksa soker hjalp efter sommaren bekraftas av forskningen.
En studie ledd av psykologen och forskaren Sara Wallhed Finn visar tydliga
sdsongsvariationer i vardsokandet for alkoholproblem, dar fler soker hjilp efter
sommarmaénaderna.

— Det finns sannolikt flera forklaringar till att fler soker hjalp efter sommaren.
For vissa blir det tydligt att de inte lyckas aterga till sina tidigare vanor nar
semestern ar over. For andra kan det vara konsekvenserna som blir tydligare —
man sover samre, kianner sig trottare eller sa kan alkoholen ha paverkat
relationer under sommaren, sager Sara Wallhed Finn, psykolog och
alkoholforskare vid Karolinska institutet.

"Alla andra dricker ju”

For den som redan funderar over sina alkoholvanor kan sommaren bli en period
da grianserna gradvis flyttas fram.
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— Manga jamfor sig med omgivningen och tanker att ”alla andra dricker ju”. Men
beroende utvecklas ofta gradvis. Forst kanske det bara handlar om ytterligare
nagon dag i veckan, eller ett extra glas. Skillnaderna kan kidnnas sma, men 6ver
tid blir de betydelsefulla, sdger Ann S6derholm, casemanager och behandlare pa
Niamndemansgarden.

De som soker hjalp har ofta levt med problemen ldange. Inte sillan har de sokt
stod for somnsvarigheter, stress, nedstimdhet eller annan psykisk ohélsa utan att
koppla besviren till alkoholen.

— Skam och skuld gor att manga vantar. Nar manniskor vl hor av sig har det ofta
hant ndgot som gor situationen omdjlig att bortse fran. Det kan vara att man inte
lyckas dra ner nir semestern ar 6ver, att relationer har paverkats eller att nagon
anhorig reagerar. Men ju tidigare man soker stod, desto storre mojligheter finns
att bryta utvecklingen innan problemen far allvarliga konsekvenser, sdger Ann
Soderholm.

Nar alkoholen bérjar ta for stor plats

Enligt uppskattningar har omkring var femte person nagon form av riskbruk,
skadligt bruk eller beroende. Samtidigt betonar experterna att det inte kravs
omfattande behandling for alla som reagerar pa sina alkoholvanor.

— Om man redan gar och funderar pa om alkoholen tar lite for stor plats ar det
ofta ett tecken pé att man behover stanna upp och reflektera 6ver sina vanor. Ju
tidigare man gor det, desto mindre risk dr det att problemen vixer sig storre,
siager Martina Malmstrom.

— Forsok minska mangden. Fraga dig sjialv om du verkligen behover det dar extra
glaset eller om du kan vilja ett annat alternativ. Varje glas mindre gor skillnad.
Testa ocksa nagra alkoholfria dagar under sommaren. Om det visar sig vara
svarare dn du trodde kan det vara en signal om att alkoholen har fétt en storre
plats i livet 4n du onskar, siger Ann Séderholm.

Om det kinns svért att dra ner pa egen hand kan det vara ett tecken pa att det ar
dags att soka stod.
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