Koffein och oro

DRICK MED MATTA

Manga av 0ss njuter av en god kopp kaffe eller te, bade kaffe och de flesta teer innehéller koffein som &r ett
stimulerande amne. Fér mycket koffein kan leda till att du kéanner dig upp | varv och kan fa hjartklappning, pa ett
satt som kan likna dngest. | den rddande situationen nar din oro kanske redan ar hogre an vanligt kan den

forvarras av koffein.

Var uppmarksam péa hur mycket koffein du far i dig och om du paverkas negativt av ditt intag av koffein.

Paverkas du negativt bor du minska ditt intag. Du kan t ex:

* Minska mangden kaffe eller te du dricker tills du uppnar en méangd som du kadnner dig bekvam med

Drick alkohol med méatta

Liksom vi njuter av en kopp kaffe, tar vi ett glas vin eller 61. Men anledningen kan vara
olika, att varva ned, for att starka oss, for att fira, for att gldmma eller for att kanna ett rus.
Att alkohol &r skadligt ar val kant, men kanske inte hur den paverkar oss och att det sker
fran forsta glaset. Men att anvanda alkohol r inte ett bra satt att hantera kanslor.
Alkoholens inverkan pa den

fysiska héalsan ar val kand och i stora stycken val belagd. Att alkohol ocksa kan ha
psykologiska effekter ar aven det ett valkant faktum, allt frdn upprymdhet och gladie till
nedstamdhet och aggressivitet. Manga anvander alkohol for att lindra psykisk lidande av
olika slag, men forskning visar att effekten kan bli den rakt motsatta.

Att dricka for mycket alkohol kan paverka din mentala och fysiska halsa pa flera olika satt,
bland annat:

o Dalig somnkvalitet

e Humorsvangningar

e Langsammare reflexer

e Matsmaltningsproblem

Funderar du pa om du dricker fér mycket? Da &r du inte ensam. Och var lugn, de flesta
som vill dra ned till en halsosammare nivé fixar det helt pa egen hand. Mé&nga blir
forvanade 6ver hur manga som alkoholforskarna klassar som fér hogkonsument eller
riskbrukare av alkohol. Vi pratar om en miljon manniskor. Men dethandlar inte om svart
beroende manniskor, utan helt normala, fungerande ménoch kvinnor i olika aldrar. Manga
funderar ibland pa om de dricker lite mycket, andra upplever inga som helst problem. Det
positiva: De flesta som vill dra ned lyckas. De fortsatter njuta av 6L, vinoch en cocktail
ibland. Fa soker hjalp hos terapeuter, psykologer eller hos varden. De gor jobbet

sjalva. Majoriteten tycker det kanns trist att andra vanorna och ibland tar det tid. Men

efterat kanns det bra. Man mér battre, sover béttre, far mer energi. Guide for dig som vill ta

forsta steget:

o Gor ett sjalvtest Undrar du sjalv om du dricker lite mycket ar det formodligen sa.
Alkoholprofilen.se ar ett snabbt, anonymt test pa natet som visar svart pa vitt svar om
du aririskzonen.

o Lardig mer P4 omsystembolaget.se finns en hel del information om hur alkoholen
paverkar oss, dess faror och hur mycket som forskarna anser vara mattligt drickande
dar halsoriskerna ar laga. Sddan kunskap satter din egen konsumtion i perspektiv.

e Satt mal och for bok Bestam en 6vre grans for hur mycket du far dricka under en vecka
- och en grans for hur mycket du far dricka vid ett och samma tillfalle. Utga garna fran
lagriskkonsumtionen och det som kallas for standardglas. Bestam dig for att aldrig bli
full. Bestam dig for nar du inte ska dricka. For dagbok éver hur mycket du dricker. Forin
alla tillfallen du dricker och hur mycket. Om du 6verskred malen, skriv ned varfor. Skriv
hur det kadnns dagen efter du drack - bakis, trott eller som vanligt? Klandra dig inte om
du inte klarar malen hela tiden. Férandring tar tid och all utveckling at ratt hall ar bra.

Drick ett glas vatten till varje kopp kaffe eller te, for att uppratthalla vatskebalansen
Byt till koffeinfritt kaffe eller valj tesorter som ar koffeinfria (t.ex. rott te, rtteer)
Byt till koffeinfri lask eller byt mot vatten smaksatt med frukt eller kolsyrat vatten

Fordelar med att dricka vatten

Att behélla vatskebalansen ar avgorande for hélsa och
valbefinnande, men manga manniskor dricker inte
tillrackligt med véatska varje dag.

En del av det vatten som kroppen behover far vigenom
mat med hogt vatteninnehall, sdésom soppor, tomater,
apelsiner, men storsta andelen kommer fran dricksvatten
och andra drycker.

Kroppen forlorar vatska hela tiden genom att du andas,
svettas, kissar och den vatskan behéver erséattas. Vatten
ar den absolut basta drycken for att fylla pa kroppens
véatskebalans.

Mangden vatten som behovs varje dag varierar frén
person till person, beroende péd hur aktiv man ar, hur
mycket man svettas och sa vidare. Det finns ingen
bestdmd mangd vatten som bér konsumeras dagligen,
men det finns ett allmant samférstdnd om vad som ar ett
halsosamt vatskeintag.

Enligt the U.S. National Academies of Sciences,
Engineering, and Medicine ar det genomsnittliga
rekommenderade dagliga intaget av vatska frdn
b&de mat och dryck: cirka 15,5 glas fér man och lite
over 11 glas for kvinnor. Omkring 80 procent av
detta bér komma fran drycker, inklusive vatten och
resten frdn mat.
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