Problem: Alkohol.
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Bitte (abJwenden...



Sich sehen Sich verandern

Den Kreislauf anregen, Spaf3 haben, sich eine
Belohnung genehmigen? Ein Glas in geselliger
Runde, um den Tag abzuschlieBen, zur Entspan-
nung oder auf den Chef...

Fir den Konsum von alkoholischen Getranken gibt U N d ?
es viele gute Griinde. Und viele Entschuldigungen. c 0
.Schwer zu sagen, ob ich abhangig bin“, sagen Be- G | bt d e Fla SC h e NOoC h H a I_t ?
troffene. , Leicht zu beurteilen, ob Sie abhangig sind”,
meinen Experten.

Bei Alkoholsucht bleibt vieles auf der Durststrecke:
erst die Selbstachtung, dann der gesunde Karper, die
Karriere oder der Fihrerschein. Alles immer schon
der Reihe nach. Die Beziehung zur Familie, zu Ange-
horigen, Freunden oder Arbeitskollegen verandert sich
schleichend - und miindet am Ende in eine Katastro-
phe. Ein selbstbestimmtes Leben? Was ist das?

'

Alkoholsucht in Zahlen fiir Deutschland

— 1,6 Millionen Menschen sind alkoholabh&ngig

— Ménner sind mindestens doppelt so haufig
wie Frauen betroffen

— Jahrlich werden 2.200 alkoholgeschadigte
Kinder geboren

— Jahrlich sterben 1.100 Menschen
bei Alkoholunfallen im StraBenverkehr




Sich fragen

Sind Sie es - oder nicht? Ja oder Nein?
Wollen Sie weiter spekulieren?
Oder endlich wissen, was Sache ist?

Beantworten Sie bitte folgende Fragen:

[] Haben Sie haufig einen starken Drang
nach Alkohol?

[] Haben Sie Probleme, Beginn und Ende
des Trinkens zu kontrollieren?

[] Haben Sie korperliche Entzugssymptome
wie Ubelkeit oder Zittern?

[] Missen Sie immer mehr trinken,
um die gleiche Wirkung zu erzielen?

[0 Andern Sie Ihren Tagesablauf,
um trinken zu kénnen?

[] Trinken Sie trotz der schadlichen Folgen?

[] Kommen Sie keine zwei Wochen
ohne Alkohol aus?

Treffen drei oder mehr Punkte auf Sie zu?
Dann sorgen Sie jetzt fiir einen Ausweg!
Sie sind ein abhangiger Trinker.

— Fir Frauen: héchstens 12 g Alkohol pro Tag
(0,3 L Bier oder 0,12 | Wein)

— Fir Manner: hochstens 24 g Alkohol pro Tag
(0,6 L Bier oder 0,25 | Wein)

— 2 Tage pro Woche sollten Sie
keinen Alkohol trinken

— Sie sollten regelmafig 2 Wochen lang
auf Alkohol verzichten

Sich stellen

3 SCHRITTE IN DIE SUCHT
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Schadlicher Gebrauch:

Erleichterungstrinken:

Das Trinkverhalten dient dem Abbau
von inneren Spannungen und duBerem
Stress. Der Alkoholkonsum verhindert

einen adaquaten Umgang mit beidem. Problemen.
Veranderungen im sozialen Umfeld
[ ] [ )

—> Entfernung von Familie, Freunden und Gesellschaft
— Heimlichkeiten flihren zu Misstrauen

— Extreme Belastung des Partners, der mehr Verantwortung
tragen muss und sich Sorgen macht

— Trennung, Scheidung, Kontakt bricht ab
— Verlust des Arbeitsplatzes

Das Trinkverhalten flihrt zu ersten
gesundheitlichen Schaden sowie zu-
nehmenden sozialen|und familidren

Abhangigkeit:

Es kommt zum Auftreten von
korperlichen Entzugserscheinungen
und zum Verlust der Kontrolle iiber
das Trinkverhalten.

Veranderungen der Gesundheit

Akute Folgen

— Euphorie, Rededrang, Aktivitat

— Reduzierte Sinneswahrnehmung

— Erhohter Blutdruck, vermehrtes Schwitzen
—> Erhohte Magensaftproduktion, Brechreiz
—> Vermehrter Harndrang, Unterzuckerung

Langfristige Folgen

Degeneration des Hirns, Erinnerungslicken,
Demenz, Depression bis hin zu Suizid

Gestorte Immunabwehr
Atemwegsinfektionen, Schlafapnoe

Bluthochdruck, Storung der Blutgerinnung,
Herzrhythmusstorungen, plétzlicher Herztod

Ubergewicht, Muskelabbau, Fettleber, Leber-
entziindung, Entziindung der Bauchspeicheldriise
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Verminderte Libido, verminderte Fruchtbarkeit, Ver-
kleinerung der Briiste/Hoden, Brustkrebs, Impotenz

Ein selbstbestimmtes Leben beginnen

Ohne Alkohol Vorbild sein.

3 SCHRITTE AUS DER SUCHT

1. Den Tatsachen ins Auge blicken

—> Sich sehen
— Sich fragen
— Sich stellen

2. Beratung und Hilfe nutzen

— Informationen einholen

— Hilfe suchen

— Beratung in Anspruch nehmen
— www.ichdochnicht.info

3. Ein selbsthestimmtes Leben fiihren

— Gewohnheiten andern

— Verhalten andern

—> Therapieangebote nutzen

— Familie und Freunde fokussieren



Information & Hilfe

www.ichdochnicht.info

Informationen, Tests, anonyme Foren

Nahere Informationen:

Rehaklinik Birkenbuck
Fachklinik fiir Abhangigkeitserkrankungen

79429 Malsburg-Marzell

Telefon: 07626 902-100
Telefax: 07626 902-379

info@rehaklinik-birkenbuck.de
www.rehaklinik-birkenbuck.de

www.rehazentren-bw.de



