Fachleute ziehen die Grenze fiir einen risikoarmen Konsum,
d.h. einen Konsum, der die Gesundheit nur in Ausnahmefal-
len schadigt, bei folgenden Werten: max. 12g reiner Alkohol/
taglich (0,3l Bier oder 0,15! Wein oder 4 cl einer Spirituose)
fiir Frauen und max. 24g reiner Alkohol/téglich (0,6l Bier
oder 0,3 Wein oder 8 cl einer Spirituose) fiir Manner.

An mindestens zwei, besser drei Tagen pro Woche sollte
komplett auf Alkohol verzichtet werden, um eine Toleranzent-
wicklung zu vermeiden.

Da Alkohol dem Kérper viel Wasser und Nahrstoffe entzieht,
sollte zu jedem alkoholischen Getrénk ein nicht-alkoholisches
getrunken werden. Um Mineralstoffmangel vorzubeugen,
sollten wahrend den Feiern zwischendurch zumindest Salz-
stangen oder Nuisse gegessen werden.

Trinke nicht, wenn es dir schlecht geht, um dich besser
zu fiihlen, aus Langeweile oder wenn andere dich dazu
dréngen. Trinke keine gréBeren Mengen oder regelmaBig
Alkohol alleine.

Trinke nicht auf niichternen Magen! Durch eine Essens-
grundlage wird dein Magen geschont und der Alkohol wird
nicht ganz so schnell ins Blut aufgenommen.

Bereits in kleinen Mengen beeinflusst Alkohol die Reakti-
onsfahigkeit, die motorischen Fahigkeiten und die Féhigkeit
Entfernungen und Geschwindigkeiten einzuschatzen. Setze
dich deswegen nie ans Steuer, wenn du getrunken hast.

Schiebe lieber dein Fahrrad, wenn du dich nicht sicher fiihlst.
Beachte die allgemein erhéhte Unfall- und Verletzungsgefahr.
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Ethanol, im allgemeinen Sprachgebrauch besser bekannt
als Alkohol, ist eine klare, farblose Flussigkeit, die durch
Vergérung von Zucker aus unterschiedlichen Grundstoffen
gewonnen wird. Konsumiert wird Alkohol in Form von Ge-
tranken und Speisen mit unterschiedlichem Alkoholgehalt.
Dabei unterscheidet man in der Regel zwischen Bier, Wein,
Likéren und Spirituosen.

Die Wirkung von Alkohol ergibt sich aus vielen unterschied-
lichen Faktoren. So spielen die konsumierte Menge, die

Art des Getrénks (hoher Alkoholgehalt, zucker- und/oder
kohlens&urehaltig), der Zeitraum des Konsums ebenso wie
individuelle Faktoren (Geschlecht, Gewicht, Alter, Gew6h-
nungseffekte) eine entscheidende Rolle bei der empfunde-
nen Wirkung.

Die Dauer bis zum Eintritt der Wirkung ist vor allem abhéngig
von der Art des Getranks sowie von vorheriger Nahrungsauf-
nahme. Die maximale Alkoholkonzentration im Blut wird nach
etwa 1 — 1,5 Stunden erreicht.

In niedrigen und mittleren Dosierungen wirkt Alkohol
anregend und stimmungsaufhellend. Hemmungen und
Angste werden abgebaut, die Kontakt- und Kommunikati-
onsbereitschaft steigt. Allgemein herrschen Euphorie und
Entspannung vor.

Die Reaktionsfahigkeit ist bereits in diesem Stadium ver-
mindert. Selbstiiberschatzung, Aggressivitat und verstarkte
sexuelle Erregung kénnen auftreten.

Mit steigendem Blutalkoholspiegel tritt die ddmpfende und
betdubende Wirkung immer mehr in den Vordergrund. Es
kommt zu einer Stérung des Sehzentrums (Tunnelblick), des
Gehérs und der Sprache (Lallen) sowie der motorischen
Fahigkeiten allgemein. Damit zusammen héngen Koordina-
tions-, Orientierungs- und Gleichgewichtsprobleme. Die
Merkfahigkeit und Urteilskraft nehmen ab. Stimmungs-
schwankungen besonders in Richtung Aggressivitét oder
Traurigkeit kénnen verstéarkt auftreten. Schwindel, Ubelkeit
und Erbrechen treten vor allem bei ungeiibten Konsument/
innen gehauft auf. Obwohl die Kérpertemperatur absinkt,
kommt es durch die Erweiterung der BlutgefaBe zu einem
Wiérmegefiihl, wodurch das Risiko von Unterkiihlungen
steigt. Am Ende tiberwiegen Benommenheit und eine starke
Schlafrigkeit. Bei sehr hohen Dosierungen von Alkohol
kénnen Koma, Atemldhmung bzw. auch Tod durch Atemstill-
stand oder Ersticken an Erbrochenem eintreten.

Nach Abklingen der Wirkung kann es zu einem ,Kater*
kommen, der sich durch Ubelkeit, Kopfschmerzen und allge-
meine Ersch6pfung auszeichnet.

Ein besonderes akutes Risiko besteht im sogenannten
Rauschtrinken (Binge Drinking). Dabei werden innerhalb kiir-
zester Zeit groBe Mengen Alkohol aufgenommen, wodurch
der Blutalkoholspiegel schnell stark ansteigt und das Risiko
einer Alkoholvergiftung sehr hoch ist.

Alkohol verteilt sich durch das Blut im gesamten Korper,
wodurch bei anhaltendem Konsum sémtliche Organe in
Mitleidenschaft gezogen werden. Besonders belastet und
gefdhrdet ist die Leber (Leberentziindung, Leberzirrhose,
Fettleber). In Magen, Darm und der Bauchspeicheldriise
kann es zu Entziindungen kommen. Da Alkohol besonders
kalorienhaltig ist und dem Kérper sowohl Wasser als auch
Nahrstoffe entzieht, sind Mangelerscheinungen auf Grund
von Fehlerndhrung bei dauerhaft hohem Konsum dblich.
Auch Stérungen des gesamten Nervensystems kénnen
auftreten, die sich in Form von verminderter geistiger Leis-
tungsfahigkeit auBern.

Langfristig hoher Alkoholkonsum kann zu einem Verlust
von sozialen Bindungen sowie zu einem gesamten sozialen
Abstieg fiihren (Verlust des Arbeitsplatzes, Verlust der
Wohnung, etc.).

Es gilt als nachgewiesen, dass bei langfristigem massivem
Alkoholkonsum ein erhéhtes Krebsrisiko insbesondere fiir
Leber-, Magen-, Speisershren- und Kehlkopfkrebs besteht.

Das Risiko einer psychischen und kérperlichen Abhangigkeit
ist gegeben. Ein Entzug sollte nur unter &rztlicher Aufsicht
durchgefiihrt werden, da die Entzugserscheinungen lebens-
bedrohliche Formen annehmen kénnen.

Der Mischkonsum von Alkohol mit anderen Substanzen
verstarkt im Normalfall die negativen Wirkungen beider
Substanzen. In Einzelfallen kann der Mischkonsum lebensbe-
drohliche Auswirkungen haben.

(Speed, Crystal, MDMA, etc.)
Durch die Stimulanzien spiirst du die Wirkung des Alkohols
kaum. Das verleitet zu einem erhéhten Alkoholkonsum, was
mit einer Alkoholvergiftung enden kann. AuBerdem wird der
Kérper verstarkt ausgetrocknet und Leber und Niere werden
zusitzlich beansprucht. Dadurch kann es zu einer geféhrli-
chen Uberhitzung kommen.

Cannabis verstarkt die Wirkung des
Alkohols. Geistige und motorische Féhigkeiten werden
stérker eingeschrankt als beim Monokonsum. Mischkonsum
kann Ubelkeit verursachen und den Alkoholkater mit den
typischen Kopfschmerzen beférdern. Der Kreislauf wird
besonders stark belastet.

(Heroin, Benzodiazepine, GHB/GBL)
Das Risiko einer Atemdepression bis hin zum Atemstillstand
steigt massiv, da sich die Substanzen gegenseitig potenzie-
ren und sich jeweils auf das Atemzentrum auswirken.

Alkohol und Medikamente kénnen
sich auf viele unterschiedliche Weisen beeinflussen, was
zum Teil auch bedrohliche Auswirkungen haben kann. Des-
wegen sollten Medikamente und Alkohol nur nach arztlicher
Absprache bzw. nach Lesen der Packungsbeilage kombiniert
werden.



