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Gute Gewohnheiten schaffen:

Anacmcsscncr Umaang
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- Was versteht man unter Alk.oholmissbrauch?
Ab wann ist Alkoholk.onsum schadlich?

=5 Folacn von Alk.oholmissbrauch
Warum besteht Handluna«;bcdar@?

- Tipps zur Vermeidung von Alkohomissbrauch

= Hilfe bei Alk-oholproblemen
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Die wichtigsten Fakten 0
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<> L]Iocrmé[%igcr Alk.oholk.onsum verursacht Krankheiten
- Weltweit sterben johrlich 3 Milionen Menschen durch Alkohol

- UbermaBiger Alkoholkonsum verursacht soziole und wirtschaftiche

Verluste Far die Betroffenen und die Gesellschaft

o |In den letzten 10 Jahren ist der Alkohomissbrauch bei J'unacn Menschen

stark gcs’ricgcn

- |n der Gruppe der 20-39 Johrigen werden ca. 135 %der Tode durch

Alkohol verursacht
- Es ailaJr einen direkten Zusammenhang zwischen Alk.oholmissbrauch und

¢

psychischen Krankheiten oder Verhaltensstorungen

- Jeder dritte Erwachsene in der EU 3'||0+ zu, mindestens
einmal im Monat grof>e Mcnacn Alkohol zu trinken (mehr

als 5 Einheiten) D

4 Die wich+ig€+cn Faokten
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Was versteht man unter Alkoholmissbrauch? 2
Ab wahn ist Alkoholkonsum schadlich?




- Unter Alkohomissbrauch versteht man den Konsum von alk.oholischen

Getranken in gesundheitsschadichen Mengen
= Alkoholkonsum wird in Einheiten gemessen:

o | Einheit = 8 bis 9 g reiner Alkohol

o | Einheit = ca. | Glass Wein (10c))

- | Einheit = ca. 2 Glaser Bier (25¢l)
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Ab wann ist Alkohol schadlich?

o Mehr dls 4 Einheiten pro Tag bei Mannern oder
mehr als 2 Einheiten pro Tag bei Frauen ﬁilJr

als acsundhci’rsschéchich

- Fuar Kinder und Juacndlichc aler es keine

unschadiche Menge

- Wahrend der Schwan@crschaﬁ- sind schon
kleine Mengen Alk.ohol schadich far das

ur\aclaorcr\c Kind
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Folgen von Alkoholmissbrauch (3, 5)
Warum besteht Handlunaslocdar'«c?

.
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Gesundheitliche Kurzzciﬂlolgcn von Alkoholk.olmissbrauch

Unter anderem:
- Verletzungen, unfalle mit KraPHlahrzcuﬂcn, Starze, Ertrinken

- Gewalt: Mord, Selbstmord, sexuelle Notigung, Gewalt in

Bczichunacn
< A\koholvcrai@l-una

o Riskante sexuelle Verhatensweisen, unacwoch

Schwanacrschapr, sexuell ulachrraabarc Krankheiten
(einschliePlich HIV), Fehlgeburt

9 = olgcr\ von Alkohomissbrauch
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Gesundheitliche Langzciﬂlolgcn von Alkoholk olmissbrauch

Unter anderem:

-+ Chronische Krankheiten Bluthochdruck, Herzkrankheiten,

5ch|agan£all, Krcloscrkrankunﬂcn

- Lern- und ﬁcdéch’misprololcmc: Demenz, schlechte schulische

I_ci9+uhacn

= Psychische Krankheiten: Depressionen oder Anaerc,
Alkoholalahénaiakcﬁ

- Sozidle Probleme: Familiare und schulische Probleme

Folacr\ von Alkoholmissbrauch
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Warum besteht Handlungsbcdarﬁ?

Der schadiche Alk.oholkonsum hat erhebliche Auswirkunﬂcn auf
die Gesellschaft und sorgen Far Probleme und hohe Kosten im

privaten, ofFLentlichen und beruflichen umfeld

Einige Probleme treten héuPia auf wie
z. B. Trunkenheit bei Mindcrjahriﬂcn
oder alkolnolbcdinaJrc

Verkehrsunfalle. Daher besteht

Handlunacsbcdar?.

[ Folﬂcn voh Alkohomissbrauch
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= Es ist wichtig zu verstehen dass Alkohol ein Risiko £ar die

Gesundheit und Sicherheit darstellt.

- Wehn man von zu Hause aus arbeitet, halt man sich an die Ublichen
Regeln om Arbeitsplatz und trinkt keinen Alkohol wahrend der
Arbeitszeit.

Alk.oholmissbrauch vermeiden
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- Alkohol ist kein no+wcnc|iacr Bestand+teil der Ernahrung und gehort

nicht an die erste Stelle der Einkaufsliste.

- Vermeiden Sie es, Alkohol zu Hause zu horten, da dies Ihren eigenen

Alk.oholkonsum und den, anderer Personen erhohen konnte.

o Zeit, Geld und andere Ressourcen sind
besser investiert, wenn man gesunde
und nahrhafte Lebensmittel kouft und
Alkohol nie oder nur selten ouf dem

SPcicscplan steht.

14 Alk.oholmissbrauch vermeiden
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- Man konnte meinen, dass Alkohol bei der Stressbewaltigung hil-t, aber
in Wirklichkeit ist er kein guter Bewaltigungsmechanismus, da er
bekanntermafPen die Symptome von Poanik- und Angststorungen,
Depressionen und anderen psychischen Storungen sowie das Risiko von

Gewalt in der Familie und hauslicher Gewalt erhoht.

5 Alk.oholmissbrauch vermeiden
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- Anstatt Alkohol zu konsumieren, um sich die Zeit zu Hause zu
vertreiben konnte man es mit einem Indoor-Work.out versuchen oder

einer anderen Aktivitat, die SpaR macht und ablenkt.

o Korperliche Aktivitat starkt das Immunsystem und ist insgesomt -

sowohl kurz- als auch Ianaﬁric;ﬁa gesehen - sehr vorteilhatt.

& Alk.oholmissbrauch vermeiden
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- Man soll seine Kinder oder andere Jur\ac Menschen hicht an den Alkohol

heranfOhren oder sich in ihrer Gegenwart betrinken.

Kindesmissbrauch und Vernachlassigung konnen durch Alkoholkonsum
verschlimmert werden.

Alkohol steht in engem Zusammenhang

mit Gewalt, auch mit Gewalt in der

Partnerschaft. Manner Uben die meiste \
Gewalt gegen Frauen ous, die durch \

Alk.oholkonsum noch verschlimmer+t

werden kann. @ :
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Wennh man ein Alkoholproblem hat, oder sich unsicher ist, ob das
Trinkverhalten in Or'dnuna ist, sollte man sich Proqcccssior\cllc HilFe
suchen.

Behalte deine Sorgen und Probleme bitte nicht Far dick

Fur eine Diaghose sollte man immer in eine Ar'erPr'axic; ehen. Auch
PsychoJrhcraPquric;chc uh+cr9+u+zun3 kann sehr natzlich sein.

Hife bei Alk-oholproblemen
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AuRerdem ﬁilaJr es Beratungsstellen oder TclcPon-HclPIir\c;, die
oftmals auch ahonyme éera’runacn anbieten.

Anonym' bedeutet dass man keine personlichen Daten, wie zB.
seinen echten Namen ar\acbcn MuUSs.

Ob es so eine Beratungsstelle in der Nahe ﬂibe/ Findet man Gber
Suchmaschinen im Internet heraus.

In Deutschland ware dies zB.

N DS N\WW. puriadcsar ogerivcau ATC AC

~ », -
= /pberatungsanagebote/# ™ text=Bundesweite%

O ) N %02-0% 2% OD .4'.0 .l. l'lAA % .e
0, 0, 0, 0, I .

20 Hife bei Alkoholpr'oblcmcr\


https://www.bundesdrogenbeauftragter.de/service/beratungsangebote/
https://www.bundesdrogenbeauftragter.de/service/beratungsangebote/
https://www.bundesdrogenbeauftragter.de/service/beratungsangebote/
https://www.bundesdrogenbeauftragter.de/service/beratungsangebote/
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