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Hur du pratar med
en aldre slakting
om alkohol
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Sa dricker aldre

Aldre dricker oftare an yngre i
dag. Hur har vanorna férandrats?

Sa paverkar alkohol en

aldre hjarna och kropp

Det har ar inget for

kroppen mer med aren. Har ar

— barn. Det ar for dig

Varfor dricker

i GpAlE Som ar vuxen nu.

lever annorlunda - " "
An forr. Hur Tillfallen nir alkoholvanor kan &ndras
Pension, relationer eller nya rutiner.

paverkar det A
alkoholvanorna? Livet férandras - ibland ocksa drickandet.
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) i Nar du var tonaring kanske dina foraldrar pratade med
Vad kan jag siga? dig om alkohol. Av omtanke, for att skydda dig och for
Nagra satt att prata med nyfiken- att de brydde sig.

het och omtanke som grund.

Tips infor ett bra samtal
Vill du prata om alkohol med
din foralder? Har finns tips for

CIIRENS T Nu ar det din tur att ta snacket med dem — av samma skal.

Idag dricker manga aldre mer &n vad tidigare generationer
gjorde i samma alder. Samtidigt blir kroppen mer kanslig
for alkohol med aren. Det betyder forstas inte att alla

Efter samtalet — hur kan det bli? dricker for mycket. Men det gér samtalet viktigt.

Léttnaod, tystnad - eller mer prelt Hur kan vi i famﬂjen forhalla Pappaparléren ar vart satt att stotta dig som vill prata med
el el SR L [k e oss till alkohol framover? dingpféﬁéldrar eller andra aldre sléktingar om alkghol
manga olika satt. Hur vill ni ha det nar ni ses? Sm& '
saker kan gora det bra for fler.

Bra kontakter,

las mer & kéllor

Vill du veta mer eller f&
stod? Har finns mer att
lasa och bra kontakter.

S& skulle vi ta samtalet
N&r Hjalmar var tonaring
pratade pappa Lennart med
honom om alkohol. Hur skulle
de prata med varandra idag?

Innehall



Dagens 65-plussare dricker mer an tidigare generationer
gjorde i samma alder. Samtidigt dricker yngre generationer
mindre. Skillnaderna i alkoholkonsumtion minskar alltsa
mellan aldersgrupperna.

Sa dricker

Mer - och langre upp i aldrarna

S& har drickandet &ndrats

Sedan bdrjan av 2000-talet har
drickandet hos personer 6ver 65 okat
med ungefér 30 procent. Konsum-
tionen har ddremot minskat i flera
yngre aldersgrupper.

Det betyder inte att vi bérjar dricka
mer nar vi blir aldre — i stallet tar nya
generationer med sig sina dryckes-
vanor upp i aldrarna.

For 20 &r sedan var det vanligt att
drickandet minskade i 50-&rsaldern,
idag sker det forst i 70-arsaldern.

Oftare - men mindre per gang
Aldre dricker oftare &n yngre. Personer
i den &ldsta dldersgruppen uppger

att de dricker cirka sex ganger i
manaden i genomsnitt. Det ar dubbelt
sa ofta jamfort med den yngsta
aldersgruppen: de dricker omkring

tre gdnger i manaden.

Samtidigt &r det inte lika vanligt att
aldre dricker sig berusade. De fordelar
sitt drickande &ver fler tillfallen och
dricker mindre per gang.
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Kvinnors alkoholkonsumtion
har 6kat mest

Okningen &r tydligast bland sldre
kvinnor. Man dricker fortfarande mer
an kvinnor, men skillnaden mellan
kdnen har minskat dver tid.
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De flesta dricker mattligt

Att aldre dricker mer &n tidigare
generationer betyder inte att alla

gor det - de flesta har mattliga vanor.

Samtidigt férandras kroppen med &ren
och blir mer kanslig for alkohol.



Sa paverkar alkohol en
aldre hjarna och kropp

Nar vi blir aldre forandras kroppen. Alkohol paverkar
darfér mer an férr - &ven om man dricker pa samma

satt som tidigare.

Ett glas ger hogre promille
Med aren minskar bdde muskel-
massan och mangden vatska i
kroppen. Det gor att alkoholen
inte spads ut p&d samma s&tt som
forut. Samma méangd ger alltsd

hdgre promille och starkare effekt.
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Okad sjukdomsrisk

och kénsligare hjirna

Alkohol paverkar risken for hjart- och
karlsjukdom, cancer, stroke, diabetes
och demens. En aldre hjarna ar ocksa
kansligare for padverkan och behover
langre tid for dterhamtning.

Skor sémn blir skorare
Alkohol kan géra det lattare att
somna — men forsamrar somnen
under natten. Med &ren blir
sdmnen ofta kansligare, och
alkohol kan gora att man
vaknar tidigare och kan-
ner sig mindre utvilad.

Risken att falla okar

Syn, balans och muskelstyrka
forandras med aldern. Nar alkohol
ar med i bilden o6kar risken for
fallolyckor.
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Mediciner och alkohol:
ingen bra kombo

Ungefar atta av tio 65-plussare
anvander lakemedel regel-
bundet. Alkohol kan paverka
b&de hur mediciner fungerar
och 6ka risken for biverkningar.




Manga av dagens 70-plussare lever ett annat liv &n tidigare
generationer gjorde i samma alder, och det paverkar hur de
dricker. Att ha koll pa den bakgrunden kan goéra det lattare

att prata om alkoholvanor med en aldre slakting.

Varfor dricker aldre

mer i dag?

Dryckesvanor hinger med

De som &r aldre i dag har haft ett
annat forhallande till alkohol genom
livet an tidigare generationer.

Aven om de &ver 75 &r dricker valdigt
mattligt pa vardagar har den alders-
gruppen andrat uppfattning mest av
alla och blivit mycket mer tilldtande
senaste aren.

Det betyder inte att aldre borjar
dricka mer nar de aldras — manga
tar helt enkelt med sig sina vanor
fréntidigare i livet.

Langre liv, fler sammanhang
Manga lever langre och &r friskare

an tidigare generationers pensionarer.
Flera har ocksa fatt battre ekonomi:
de kan resa, g ut och &ta och ha ett
mer socialt liv p& ett annat satt &an for
nagra decennier sedan. Det kan ocksa
betyda fler tillfallen dar alkohol finns
med i bilden.

Instillningen till
alkohol forandras

Synen pa att dricka forandras 6ver

tid. | dag har alkohol en annan plats

i vardagen och sociala sammanhang
an tidigare — aven hogre upp i aldrarna.



Tillfallen
nar alkohol-
vanor kan

Alkoholvanor ser sallan likadana ut genom hela livet.
Psykologen Sara Wallhed Finn berattar att olika perioder
och handelser kan paverka hur mycket — och hur ofta - vi

dricker. Det behdéver inte vara ett problem, men kan vara

bra att veta om.

Jobb och pension

Vissa jobb innebar middagar och
representation. Andra nolltolerans mot
alkohol. Efter arbetslivet forsvinner
s&dana ramar.

Aldrande

Rutiner, energi och vardag: med
aren andras mycket i livet. Hur vi
dricker skiftar ocksé i olika perioder.

Relationer

Att forlora ndgon som star en nara
eller traffa nya manniskor kan vénda
upp och ner pa livet. Ibland ocksa
hur man dricker.

%

e

,®

Ekonomi

Frén bra lon till begréansad pension
— eller ett ovantat arv! Varierande
ekonomi betyder alltifran mindre
drickande till fler flaskor hemma.

Flytt och nya milj6er

Att flytta eller komma in i nya
sammanhang ger tillvaron en annan
riktning. Nya monster tar form.

Sjukdom

Att ha ont, vara orolig eller kdnna
sig ensam kan paverka alkohol-
konsumtionen.

Fritid

Golfresor, matlagningskurser och
vinprovningar - men ocksé traning
eller svampplockning. Nya intressen
skapar nya sallskap och vanor.
Ibland &ar alkohol med, ibland inte.
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OM EXPERTEN

Sara Wallhed Finn &r legitimerad
psykolog och alkoholforskare vid
Karolinska Institutet. Hon ar éven verk-
sam vid Beroendecentrum Stockholm
och arbetar med behandling, forskning
& utbildning inom beroendeomrédet.
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Som vuxen kanske du ar nyfiken pa hur din féralder
tanker kring alkohol - och vill prata om det. Hur
kan du férbereda dig sa att samtalet blir bra for er
bada? Har hittar du ndgra rdd som gor det lattare
att komma igang.

Tips Infor e
bra samtal
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Ga in i samtalet med nyfikenhet

Var uppriktigt intresserad av hur din foralder
tanker. Ett samtal fungerar ofta bast nar man
vill férsta - inte 6vertyga.

Borja i ndgot konkret

Det kan vara lattare att starta i ndgot utanfér
er sjalva: till exempel ndgot du last, hort eller
pratat om med andra.

Var med i stunden och
lyssna mer 4n du pratar
Lagg ifrdn dig mobilen — se det som en

chans att lara kdnna en ny sida av din foralder.

Ibland racker det med att stilla en fréga och
sedan lyssna.

Se det som ett samtal, inte en diskussion
Poangen &r inte att komma fram till om ndgon
har ratt eller fel. Det kan vara en fin start att
f& héra hur din foralder tanker.
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Du ar nyfiken pd hur din féralder tanker kring alkohol - dags att
prata. Hur kan du bdrja, halla samtalet 6ppet och visa omtanke?

JAG HAR PRECIS
LART M/G ATT...

DET VORE iNTRESIANT
ATT HSRA om...

Visa att du ar nyfiken och vill
forstd. Pappaparléren kan vara
bra att ha som grund.

o

VAD TANKER du
SIALY KRinG pErrqe

Lat det vara ett samtal dar
b&da pratar och ingen hamnar
i underlage.

=
JAG Vill Pearq
MED pj6 om Hug
DU DrickEe.

Vad kan jag saga.

12

+

4G unvese

HUR Du T4nkee
RRING...

Nar du pratar utifran dig sjalv
blir samtalet ofta mer 6ppet.
Det minskar ocksa risken for
att din foralder gér i forsvar.

KAV Vi PRATA4

MER OM DET ke
SENARE2

Om din foralder inte verkar vilja
prata — slapp det. Ni kan prata
mer en annan gang.

Undvik att konfrontera eller skamma. Din
foralder bestammer sjalv 6ver sina vanor
- men om du eller ndgon annan paverkas
negativt ar det bra att prata om det.

Nu AR DET
MiN TUR ATT
ViSA OMTANKE

HELLRE SAGT
AN OSAGT...
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Ni har pratat. Kanske kdndes det bra, lite Som andra prat om livet Stam av laget senare

ovant - eller bade och. Hur samtalet landar Att prata om alll<ohol\./.anor behdver Ipland b.l.ir dgt lattare att pra}a
. . inte vara konstigare an att prata om vidare nar bada har hunnit ténka
kan se olika ut, och det ar helt normalt. annat i era liv. F6r manga familjer lite. Stam av efter ndgra dagar
ar det anda ett nytt amne. Se forsta hur samtalet landade.

samtalet som ett av manga.
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Mojliga reaktioner

Din foralder kan reagera pa manga Hur det tas emot kan ocksa hanga
olika satt. En del blir nyfikna och vill ihop med hur ni brukar prata i familjen.
prata mer. Andra behdver tid att tanka. Den forsta reaktionen séger inte
. Vissa kan bli 6verraskade, oroliga alltid allt — ibland forandras den efter
— hur kan det bh‘? eller skratta bort det. ett tag.

15



Hur kan viifamiljen
forhalla oss till o
alkohol framover? e,

det lattare for alla att valja det som
passar for stunden — utan att det blir

Ni har pratat om alkohol - fint! Kanske vackte det en grej.
tankar om hur ni vill ha det nar ni ses framéver?

. . o . Det kan vara s& enkelt som att
Det behdver inte handla om att nagon ska andra stalla fram flera olika drycker pa
sig — utan om att hitta satt som funkar for alla. middagsbordet.

Testa fler sétt att ses pa
Det finns manga olika satt att
umgas, och alkohol behéver
inte alltid finnas med i bilden:
ak pa loppisrunda, bowla, ses
over en fika eller gé pa bio
tillsammans.

Stam av med varandra

Prata om hur ni vill ha det nar ni
ses. Finns det ndgot som behdver
justeras for att det ska kannas bra
for alla?

Vissa bryr sig inte om vad andra
har i glaset. Andra tycker att det :
ar sként om man tar hansyn. Sma férandringar i vad man
hittar p& kan gora att fler

kénner sig bekvama.
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SA SKULLE VI TA SNACKET

Att prata med pappa
— for att man bryr sig

Lennart och Hjalmar Ekdal kan prata om det mesta
- som till exempel drickande under tonaren. | dag
ar Hjalmar vuxen, och perspektiven har forandrats.
Hur skulle samtalet se ut i dag?

Med tiden férandras samtalen i en
familj. Amnen som en gang hade en
sjalvklar riktning kan borja réra sig

pé nya sétt, inte minst nar det galler
alkohol. Hjalmar och hans pappa har
pratat mycket genom &ren, men aldrig
riktigt om Lennarts alkoholvanor.

- Jag gar ju inte runt och funderar pa
hur manga 6l pappa drack i gér - for det
behdvs inte. Om jag mérkte att du blev
en annan person nar du drack, d& skulle
jag reagera. De flesta sddana samtal
hander nog forst nar nagot faktiskt
behdver tas upp, sager Hjalmar.

Lennart héller med om att amnet l4tt
blir problemorienterat. Samtidigt tyck-
er bada att det inte behdver vara sa.

Nyfikenhet — en bra start

Skulle Hjalmar ndgon gang vilja prata
med sin pappa om alkohol tror han att
det ar viktigt hur samtalet borjar.

- Jag tror att jag skulle utga fran
nyfikenhet och kanske fraga: "Hur
tdnker du kring alkohol?" F6r mig
skulle det inte handla om att kritisera
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eller trigga. Om jag reagerar pa nagot
ar det ju for att jag bryr mig.

Perspektiv kan ocksa férandras Gver
tid: nér Hjalmar var yngre handlade en
eventuell oro mest om att situationen
skulle kdnnas pinsam.

- Aven om det fortfarande skulle
vara skammigt eller obehagligt att
som vuxen se sina foéraldrar paverkade
skulle det handla om hélsa idag. Jag
skulle vilja prata utifran att jag vill att
pappa mar sa bra som majligt.

Att ta fragan pa allvar

Lennart skulle inte ta illa upp om
Hjalmar n&gon gang ville prata alkohol
med honom - tvartom — dven om han
nog forst skulle tro att sonen hade
synpunkter pa hans drickande.

- Om mitt barn vill prata maste man
naturligtvis lyssna. Jag tillmater mina
soner bade férnuft och klokskap — det
vore valdigt dumt att avfarda négot
sadant och inte ta det p3 allvar. Dess-
utom skulle jag skdmmas enormt om
jag utsatte dem for en situation dar jag
var knall som en groda och betedde
mig illa.

DET HANDLAR Ju
OM ATT MAN
BRYR Si6G,

Tréana pa kommunikationen

Far och son tror att manga familjer
helt enkelt &r ovana vid att prata om
vissa saker — som alkohol.

- All kommunikation mér bra av
trédning, sadger Lennart. Blir du nervos
av att prata infér publik? Utsatt dig for
det nagra ganger. Den femte gédngen
ar alltid lattare @n den forsta — den
sjunde ar det riktigt kul.

Samma sak gér att 6versatta till
samtal i en familj.

om MITT
BARN VilLL PRATA
LYSSNAR JA G.

FAKTA

Hjalmar Ekdal ar professionell
fotbollsspelare i Premier League
och det svenska landslaget.
Hans pappa, Lennart Ekdal, ar
journalist och programledare.

— Man kan bérja med mindre laddade
amnen och vanja sig vid att prata mer
Oppet. For Hjalmar handlar det till sist
mycket om balans kring alkohol och
umgange.

- Det viktigaste ar nog att man bade
som ung och aldre vuxen ar medveten
om sina vanor och hittar en niva som
funkar. Ibland kan ett samtal vara ett
bra satt att visa omtanke.
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Ar du orolig for en néra dldre?

Det finns hjalp att f& om du upplever att ndgon
nara dig har problem med alkohol.

alkoholhjalpen.se alkoholsnacket.se
020-84 44 48 IQ:s stéd och rad till den
R&dgivningen ar gratis som &r orolig for ndgon
och du kan vara anonym. annans alkoholvanor.

1177.se/alkohol
Har finns réd och stéd for den som vill &ndra sina vanor.

Omsystembolaget.se

Information och fakta om
alkohol och halsa.

CAN.se

Centralférbundet fér alkohol- och
narkotikaupplysning. Statistik och
kunskap om alkohol och droger.

Folkhdlsomyndigheten.se
Fakta, statistik och forskning om
alkohol och andra droger.
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Kéllor

CAN-rapport 237: Sjalvrapporterade
alkoholvanor i Sverige 2004-2024

Webbartiklar

* Rapport om aldres alkoholvanor
omsystembolaget.se

* 6 anledningar att dra ner pa alkoholen efter 65
omsystembolaget.se

« Aldre dricker mer &n tidigare
omsystembolaget.se

Experter och faktagranskare

Sara Wallhed Finn

Legitimerad psykolog och docent,

Karolinska Institutet och Beroendecentrum Stockholm

Karolina Dahlbeck Nobel
Expert folkhalsa, Systembolaget
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