Somnapné och alkohol 12/2022

| denna text hittar du information om hur alkoholbruk paverkar somnapnésymtom
samt tips och lankar som stoder dig att minska eller avsluta alkoholbruket.

En vasentlig del i varden av en smnapnépatient ar att minska riskfaktorer for hjart-
och kéarlsjukdomar. Rejalt alkoholbruk 6kar risken for hjart- och karlsjukdomar.

For somnapnépatienter rekommenderar man att de undviker alkoholbruk, eftersom
alkohol 6kar mangden och langden av andningsstillestand. Alkoholen forlamar
hjarnans andningscentrum och andningsvagarnas muskler, s& a&ven sma mangder
alkohol paverkar forekomsten av somnapnéer.

Viktkontroll och att undvika dvervikt utgor en viktig del av egenvarden av smnapné.
Kalorierna som du far av alkoholbruket 6kar risken for dvervikt.

Nar man dricker for att bli full 6kar olycksrisken, och &ven mindre bruk medfér 6kade
mentala problem, sémnrubbningar och forhéijt blodtryck.

Alkohol 6kar mangden och langden av andningsstillestand.

Vill du utreda riskerna och nackdelarna med anknytning till ditt
alkoholbruk?

Olika tester har utvecklats fér bedémning av alkoholbruket for att utvardera riskerna
anknutna till bruket. Nar du funderar dver testresultatet ar det dock bra att komma
ihag att de inte tar i beaktande individuella faktorer, sdsom halsotillstandet. Sma
mangder alkohol som druckits i synnerhet precis fore laggdags kan paverka
valbefinnandet av en person som har somnapné och orsaka en risk for halsan,
fastan alkoholbrukets normala riskgranser inte éverskrids.

Pa Droglankens webbsidor hittar du olika tester som hjalper dig att kartlagga
mangderna, riskerna och satten av ditt alkoholbruk. Via denna lank kan du goéra det
allmant anvanda AUDIT—testet: paihdelinkki.fi/sv/tester-och-matarn/alkohol/hur-
riskabelt-ar-alkoholbruket-audit/

Har du 6vervagt att avsluta eller minska ditt alkoholbruk?

Om eget alkoholbruk har orsakat oro eller irritation l6nar det sig att fatta ett beslut att
antingen minska eller helt och hallet avsluta alkoholbruket. Det ar vettigt att
realistiskt bedoma de egna malen och det lonar sig att uppstalla mal pa vilken
alkoholbruksmangd du tillater dig sjalv. Alkoholbruk orsakar aven fysiskt, psykiskt
och socialt beroende. Risken for att bli alkoholberoende ar individuell. Risken hdjs
bland annat av en arftlig predisposition och ett av langvarigt alkoholbruk, samt ocksa
av alkoholtoleransen som vuxit i och med det langvariga alkoholbruket. En person
som ar mottaglig for att bli alkoholberoende kan ha det mycket svart att halla sig vid


https://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit
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mattliga alkoholbruksméangder och da kan malet med mattligt bruk av alkohol vara
svart att uppna. | féljande stycke hittar du lankar till kallor som erbjuder stod till att
minska eller avsluta alkoholbruket.

Stod for att minska eller avsluta alkoholbruket ar tillgangligt per
telefon och pa natet

e En avgiftsfri alkohol- och drogradgivningstelefon, 6ppen dygnet runt, pa arets
alla dagar: 0800 900 45

e Pa webbsidan Suomi.fi tjanster finns instruktioner pa kartlaggning av egen
situation och en meny pa tjansteleverantorer
www.suomi.fi/quider/missbruk?a=6a53&mun=853

e Webbsidorna for Forebyggande rusmedelsarbete EHYT rf erbjuder stdd och
hjalp vid olika livssituationer: ehyt.fi/sv/fakta-om-rusmedel-och-spelande/stod-
for-olika-livssituationer/minskad-alkoholkonsumtion-hur-kommer-jag-i-gang/

e Natradgivning anknuten till anvandning av rusmedel och beroende:
paihdelinkki.fi/fi/neuvonta (pa finska)

e Egenvardsanvisningar pa Halsobyns lunghus:
www.terveyskyla.fi/sv/lunghuset/egenvard

e Sjalvhjalpsmaterial och -uppgiftsbdcker for att stdda minskning och avslutning
av rusmedel: paihdelinkki.fi/sv/sjalvhjalp/alkohol/

e En kurs pa natet som ar avgiftsfri och som borjar genast efter
prenumerationen: Uusi alku - 30 paivaa ilman alkoholia (pa finska)

e Ett egenvardsprogam om alkoholbruk som publicerad av psykporten:
Tervetuloa alkoholinkéytén vahentdmisen omahoito-ohjelmaan! |
Mielenterveystalo.fi (pa finska)

e En telefon som hjalper anonyma alkoholister, dppen kl. 9-21: 09 750 200

Du far stod for att minska eller avsluta alkoholbruket via din egen
hélsocentral

Vard av rusmedelsmissbrukare hor till de offentliga halso- och sjukvardstjansternas
verksamhet. Du kan till exempel kontakta foretagshalsovarden, egen halsocentral
eller narmaste A-klinik. Missbrukarvarden utfors oftast som oppenvard. Via
halsocentralen far du ocksa hjalp med behandlingen av alkoholabstinenssyndromet
och handledning att séka dig till en eventuell avgiftningsvard.

Det I6nar sig att be om hjdlp om du k&nner att du behover
stod for att minska eller avsluta alkoholbruket!

Som kallor har anvéants artikeln frdn Duodecim—terveyskirjasto “Alkoholi ja terveys” fran
2022, “Uniapnea - opas uniapneaa sairastaville” publicerad av Hengitysliito, den 3:e
reviderade utgavan fran 2020, Paihdelinkki-webbsidor, God medicinsk praxis-
rekommendationer “Alkoholiongelmat” fran 2015 och “Alkoholiriippuvuus” fran 2018.
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