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Alkoholberatung // Vorwort

Vorwort

Alkohol ist in unserer Gesellschaft und Kultur ein
sehr haufig konsumiertes Genussmittel. Je nach Kon-
summenge kann der Konsum alkoholischer Getranke
durchaus die Lebensqualitat und Geselligkeit férdern
— aber genauso zu sozialen, psychischen und kérper-
lichen Problemen fiihren. Allein in Oberdsterreich
sind statistisch gesehen 60.000 Personen alkohol-
abhéangig — in Osterreich gesamt 370.000 Personen.

In allen Bezirken in Oberdsterreich gibt es Angebote
der Alkoholberatung, mit dem Ziel, gesundheitliche
und soziale Schaden im Zusammenhang mit Alko-
holkonsum zu verhindern bzw. zu reduzieren.

Auch die Verbesserung und Stabilisierung der
Lebensqualitat der Betroffenen und deren Angehérigen
stehen im Zentrum unseres Bemihens.

Diese Broschiire wurde aus dem Blickwinkel der tag-
lichen Beratungsarbeit entwickelt. Sie finden darin
viele Informationen zum Thema Alkohol, Tipps zur
Selbsteinschatzung Ihres Konsums, Anregungen sowie
Informationen Gber Hilfsangebote.

Wenn der Umgang mit Alkohol zum Problem wird,
kann ein Gesprach Klarheit und Orientierung geben!
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Einleitung

Alkohol wird seit Menschengedenken als Nah-
: rungs-, Heil-, Genuss- und Rauschmittel ver-
»Alle Dinge wendet. Gleichzeitig verursacht Alkoholkon-
sind Gift, und sum Krankheiten, Unfalle und menschliches

nichts ist ohne Leid. Diese Zwiespaltigkeit zwischen Genuss
Gift. Allein die und Gefahr pragt den Umgang mit Alkohol.
Dosis macht, Die folgenden Ausfithrungen rund um das
dass ein Ding Thema Alkohol informieren tiber die Sub-
kein Gift ist. stanz Alkohol, verschiedene Konsummuster
Philippus und die Ursachen und Entstehung von
Theophrastus Sucht. Weiters werden Hilfsangebote fir
Paracelsus Betroffene und Angehdrige beschrieben,

wenn es zu problematischen Auswirkungen
des Alkoholkonsums gekommen ist.

Die Broschire ist ein Produkt aus Texten und Infor-
mationen von diversen Fachinstituten und wissen-
schaftlichen Texten aus Fachliteratur und Internet
und den vielen praktischen Erfahrungen des Teams
der Alkoholberatung Land 00.

Das Team der Alkoholberatung Land
00 méchte Sie:

« informieren,

wie die Substanz Alkohol auf die Gesundheit
von Kérper und Seele wirkt

== anregen,

sich mit dem eigenen Alkoholkonsum ausei-
nander zu setzen

= @rmutigen,

neue Handlungs- und Lésungsschritte im
Umgang mit Alkohol zu erkennen

« unterstiitzen,

wie und wo Sie sich Information und Bera-
tung holen kénnen
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Die Substanz Alkohol

Das Wort Alkohol ist arabischen Ursprungs (al-
kul) und bedeutet soviel wie »das Feinste«.
Von Chemikern wird Alkohol als Ethanol,
C2 H5 OH, bezeichnet. Ethanol oder um-

gangssprachlich Athylalkohol ist eine farb-
Definition lose, Ieicht_ brennbaﬂre Flissigkeit und
Alkohol“ entsteht bei der Vergéarung kohlenhydrat-
" haltiger Materie wie Friichte, Getreide
oder Kartoffeln. Garungsalkohol enthalt
hochstens 18 Volumsprozent (% Vol.).
Durch Destillation des Garungsalkohols kann
der Alkoholgehalt noch erhoht werden (bei
Spirituosen bis zu 80% Vol.). Bei der Garung und
Destillation kénnen zuséatzlich andere hochtoxische
Alkohole wie Methanol und Begleitstoffe wie Aldehyde
oder Fuseldle entstehen.

Aufnahme von Alkohol im Kérper

Alkohol wird nach der Aufnahme zunachst im Blut
und danach in allen Korperflissigkeiten (SchweiB,
Urin, Tranen, Blut...) verteilt. 30 bis 60 Minuten
nach der Aufnahme ist die héchste Konzentration
des Alkohols im Blut erreicht, nach weiteren 30
Minuten ist der Alkohol im gesamten Kérper gleich-
maBig verteilt. Nach der Konsumierung alkoholischer
Getrénke, hangt die Entwicklung des Blutalkohol-
spiegels von folgenden Faktoren ab

w der konsumierten Menge reinen Alkohols

w der Aufnahmegeschwindigkeit in Magen und
Darm, die wiederum von Konzentration und
Temperatur des alkoholischen Getrénks, Art
und Menge von gleichzeitiger Nahrungszu-
fuhr, Kohlensauregehalt etc. abhéngig ist

w dem Gewicht des Kdrperwassers
(=Korperflissigkeiten)

w und der Geschwindigkeit des Alkoholabbaus

Der Alkoholabbau beginnt sofort nach der Alkoholzufuhr.
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Abbau von Alkohol im Kdérper

90 - 95 Prozent des Alkohols werden in der Leber
durch das Enzym ADH (Alkoholdehydrogenase)
abgebaut und in Kohlen- und Essigsaure aufgespaltet;
der Rest wird unverandert durch die Nieren oder
durch die Haut ausgeschieden.

Der Alkoholabbau erfolgt weitgehend gleichméBig
mit einem konstanten Wert pro Stunde. Man kann
von einer durchschnittlichen Abnahme von 0,1 —
0,15 Promille pro Stunde ausgehen.

Wirkung von Alkohol
Wirkung von Alkohol auf das Gehirn

Zur Regelung eines situationsangepassten
Neurobiologi- Gefiihls im Gehirn werden Botenstoffe wie
sche Prozesse Dopamin, Endorphin, Serotonin, Noradre-
nalin, GABA (Gamma

Aminobuttersaure) oder i

Glutamat produziert. Wird C —
ein Botenstoff produziert,
setzt er sich auf den dazupas-
senden Rezeptor (Kontaktstelle
der Nervenzellen) und es kommt
zur entsprechenden Reaktion.

Alkohol ist ein Rauschmittel, das
die Blut-Hirn-Schranke durch-
dringt und direkt auf unsere Vor-

gange im Gehirn Einfluss nimmt. =
Alkohol erhoht die Ausschiittung (&=
von Botenstoffen im Gehirn wie w
z.B. Dopamin und Endorphin,

die fir euphorische Stimmungen

verantwortlich sind. Andererseits kdnnen korpereigene
Botenstoffe wie z.B. Serotonin und Noradrenalin in
ihrer Wirkung blockiert werden. Sie kénnen nicht
mehr an die Rezeptoren ,andocken®, da diese
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bereits durch Alkohol besetzt sind. Durch regelma-
Bigen Alkoholkonsum werden die Nervenzellen un-
sensibler. Korpereigene Botenstoffe wirken nicht
mehr wie friiher. Der Botenstoffhaushalt kann erst
wieder langsam ins Gleichgewicht gebracht werden.

Aufgrund dieser Tatsache ist oft eine medikamentoése
Behandlung wahrend und nach dem Entzug not-
wendig, da sich das Gehirn noch nicht vom Alko-
holkonsum erholt hat. Gefiihle kdnnen in dieser
Zeit nicht so intensiv erlebt werden wie friher.
Viele Menschen fihlen sich in der Zeit wahrend
des Entzugs lustlos oder deprimiert. Zur Genesung
der Rezeptoren ist ein ausgewogener Lebensstil
mit gesundem Essen, Bewegung, Kontakten zu an-
deren Menschen etc. sehr hilfreich.

Wirkung von Alkohol auf die Psyche und das Verhalten

Alkohol wirkt entspannend. Die allgemeine Stimmung
wird gehoben, das Selbstwertgefiihl gesteigert.
Angste lassen sich durch Alkohol mindern, die
Kontaktfreude hingegen steigt und man kommt
leichter miteinander ins Gesprach. Abhangig von
der Grundstimmung und Personlichkeit kann jedoch
auch das Gegenteil eintreten und der Konsument
wird aggressiv und gereizt.

Die Wirkung von Alkohol hangt ab von zahlreichen
Faktoren, wie zum Beispiel der kérperlichen und
psychischen Verfassung, dem Geschlecht, des Alters
etc. Es ist kaum moglich vor der Konsumierung al-
koholischer Getréanke den individuellen Alkoholspiegel
im Kdrper genau zu prognostizieren. Nur NACH dem
Alkoholkonsum ist der Blutalkoholspiegel feststellbar.

Blutalkohol ist die im Blut enthaltene Alkoholmenge.
Sie wird in Promille, also in Tausendstel, angegeben.
1,0 %o entspricht also 1 g Alkohol in 1.000 g Blut.
Der Blutalkoholspiegel ist jener Wert, der tatsachlich
messbar ist und als Beweismittel fiir verschiedene
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Strafdelikte herangezogen wird.

Das eigene ,,Spiren und ,,Empfinden nach kon-
sumiertem Alkohol lasst keinen unmittelbaren Riick-
schluss auf den Blutalkoholspiegel zu. Menschen,
die an groBe Mengen Alkohol gewdhnt sind, zeigen
und spiren bei hohem Blutalkoholspiegel verhalt-
nismaBig weniger Berauschung als jene die gele-
gentlich Alkohol konsumieren.

Je nach Dosis fhrt Alkoholkonsum zu Veranderun-
gen, die man in verschiedene Stadien unterteilen
kann

0,2 - 0,5 Promille
w Veranderung von Seh- und Hérvermdgen

w Veranderung von Aufmerksamkeit und Kon-
zentration

w Sinken des Reaktionsvermégens

w Sinken der Kritik- und Urteilsfahigkeit
w Steigerung der Risikobereitschaft

w= Gangstérungen (ab 0,3 Promille)

von 0,5 - 0,8 Promille

w Enthemmung und Selbstiiberschatzung
w vermindertes Verantwortungsgefihl

w Euphorie, starker Rededrang

w oberflachlicher und verlangsamter Gedanken-
ablauf

w Unterschatzung von Gefahren
w Uberschatzung der eigenen Fahigkeiten etc.

w |leichte Beeintrachtigung psychomotorischer
Fahigkeiten

w Fehlen duBerer Zeichen einer Berauschung
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ab 0,8 Promille
= Verengung des Blickfeldes (Tunnelblick)

w Einschrankung des Tiefensehens und der
Weite des Gesichtsfeldes

w Doppeltsehen

w= Euphorie (mitunter unangemessen gehobene
Stimmung und Hochgefiihl)

w= zunehmende Enthemmung

1 — 2 Promille: Rauschstadium

« deutliche auBere Sichtbarkeit der Berau-
schung

w= unkoordinierte und unprazise Bewegungen

w erhebliche Herabsetzung der Reaktionsfahig-
keit

w= Verwirrtheit

w= Sprechstérungen

w= Orientierungsstérungen

w (ibersteigerte Selbsteinschatzung durch Ent-
hemmung

w= Verlust der Kritikfahigkeit

2 - 3 Promille: Betdubungsstadium

w Muskelerschlaffung

w Gedachtnis- und Bewusstseinsstérungen
w= Verwirrtheit

w= Erbrechen

3 - 5 Promille: Lihmungsstadium
w= allmahliche Lahmung des Nervensystems

w Erléschen der geistigen Fahigkeiten und
Eintreten tiefen schweren Schlafes

w Bewusstlosigkeit
w Gedachtnisverlust
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w Schock
w Schwache Atmung

w Erweiterung der Pupillen — keine Reaktion
der Pupillen auf Lichtreize

w= Unterkihlung
w Verlust der Reflexe

Ab 4 Promille:

w= Lahmungen

= Koma

w= unkontrollierte Ausscheidungen
w= Atemstillstand und Tod

Die Konsummenge von Alkohol, die sich im Einzelfall
todlich auswirkt, hangt dabei ab von der Dauer, der
zeitlichen Verteilung des Alkoholkonsums, der Ge-
wohnung an Alkohol, dem korperlichen Allgemein-
zustand und dem Lebensalter der Person.

3,0 bis 6,0 Promille Blutalkoholkonzentrationen
entsprechen 160 bis 320 Gramm reinem Alkohol
im Organismus.

In kurzem Zeitraum getrunken entspricht diese
Menge etwa:

Y bis 1 Liter Spirituosen a 40 Vol. % oder
2 bis 4 Liter Wein oder
4 bis 8 Liter Bier

Sich auf die weitlaufige Meinung zu verlassen, der
Kérper schiitze sich bei Uberdosierung durch Er-
brechen und Bewusstlosigkeit, kann todlich sein.
Pro Jahr sterben ca. 100 Osterreicherinnen und
Osterreicher an einer ,reinen“ Alkoholiiberdosierung
(exkl. Unfallopfer)
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Die Wirkung von Alkohol auf das eigene Erleben
und Verhalten ist nicht nur von der Trinkmenge
sondern von der jeweiligen Trinksituation abhangig.
Je nachdem mit wem, wo und wann getrunken
wird, kann Alkohol enthemmend und anregend
oder ddmpfend und beruhigend wirken. Hier ist es
wichtig zwischen zwei Situationstypen zu unter-
scheiden:

Situationen, die durch Alkohol
verstarkt werden sollen:

Bei Festen oder Feiern, am
Stammtisch oder in der Dis-
kothek werden alkoholische
Getrénke als Hilfsmittel ver-
wendet, um leichter soziale
Kontakte zu kntpfen. Alkohol dient als Stimmungs-
macher und zur Entspannung und Erholung in der
Freizeit. Manche Menschen kdnnen ihren Geflihlen
freien Lauf lassen, sie werden enthemmter, unter-
nehmungslustiger, ausgelassener, witziger oder ein-
fach besser gelaunt.

Situationen, die durch Alkohol ausgeglichen bzw. ge-
dampft werden sollen:

Vielen Menschen verhilft der Alkohol in beruflichen
Stresssituationen, bei seelischen oder kdrperlichen
Problemen, bei allgemeiner
Nervositat und Anspannung,
bei Schlaflosigkeit, bei Arger
oder Konflikten, bei Gefiihlen
von Einsamkeit oder Traurigkeit
etc., zu einer Dampfung der
unangenehmen Gefiihle. Je
nach Situation kdnnen Men-
schen dann leichter abschalten,
vergessen, sich ablenken oder
sie fdhlen sich kurzzeitig ge-
starkt.
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Unterschiedliche Wirkung von Alkohol bei Ménnern
und Frauen

Frauen weisen bei gleicher konsumierter Alkohol-
menge durchschnittlich hdhere Blutalkoholwerte
und Alkoholkonzentrationen im Gewebe auf als
Manner. Dafir sind drei Faktoren verantwortlich:

« Frauen sind meist leichter als Manner

w Frauen haben meist einen héheren Korper-
fettanteil (Alkohol verteilt sich nur im Kor-
perwasser und nicht im Fettgewebe)

w Es gibt bei Frauen hormonbedingt einen
langsameren Alkoholabbau

Wirkung von Alkohol bei dlteren Menschen:

Bei alteren Menschen ist der Kdrperwasseranteil
meist erheblich reduziert. Sie erzielen mit geringeren
absoluten Alkoholmengen eine deutlich héhere
Blutalkoholkonzentration als in mittleren und jin-
geren Jahren. Mit zunehmendem Alter kann die
Alkoholabbaugeschwindigkeit abnehmen und durch
eventuelle Einnahme von Medikamenten zuséatzlich
beeinflusst werden. Weiters ist durch eine alters-
bedingte Beeintrachtigung des Gleichgewichtssinnes
die Sturzgefahr erhoht.

Wirkung von Alkohol bei Schwangerschaft:

Alkohol gelangt durch die Plazentaschranke in den
Blutkreislauf des Fotus und kann diesen in seiner
geistigen und korperlichen Entwicklung schwer
schadigen. Generell kann Schwangeren keine Grenz-
menge empfohlen werden, die als gesichert un-
schéadlich fir das Ungeborene gilt. Deswegen ist
wahrend der Schwangerschaft von Alkoholkonsum
ganzlich abzuraten.
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Wirkung von Alkohol bei Kindern:

Die Entwicklung des Nervensystems, besonders
jene des Gehirns, ist hochst empfindlich. Sie
beginnt im Embryonalstadium und ist groBteils
nach der Pubertat beendet.

Das fir den Alkoholabbau verantwortliche Enzym
ADH (Alkoholdehydrogenase) ist erst bei einem
fnfjahrigen Kind vollstandig entwickelt. Folglich
ist die toédliche Dosis fir Kinder erheblich geringer
als bei Erwachsenen.

Alkoholkonsum kann bei Kindern bereits in geringen
Mengen die Entwicklung von Gehirn, Organen,
Stoffwechsel und Motorik beeintrachtigen. Jede
Alkoholvergiftung fihrt zu bleibenden Schaden.

Alkoholische Getranke konnen Kinder zum Konsum
verleiten und mussen daher unerreichbar aufbewahrt
werden. Alkoholische Getréanke sollen Kindern nicht
»,zum Probieren® angeboten werden. Auch gering-
prozentige Getranke kdnnen bereits zu gefahrlichen
Schéaden fihren.

Wirkung von Alkohol bei Jugendlichen:

Das Gehirn befindet sich besonders wahrend der
Pubertat im Umbruch und kann durchaus als Bau-
stelle bezeichnet werden. Alkohol beeintrachtigt
die Gehirn- und Personlichkeitsentwicklung in dieser
sensiblen Lebensphase. Jugendliche kdnnen schon
nach kurzen Phasen exzessiven Trinkens abhangig
werden.

Einstellungen und Vorbildverhalten der Erwachsenen
spielen eine wichtige Rolle fiir das spatere Trink-
verhalten der jungen Erwachsenen. Kinder und
Jugendliche orientieren sich sehr stark an dem
Verhalten ihrer unmittelbaren Umgebung.



,Jede Sucht

hat einmal
als Suche
begonnen.

Andreas Tenzer
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Ursachen zur Entstehung
von Sucht und Abhéangigkeit

Das Wort ,,Sucht*:

Auch wenn Hintergriinde und Lebensgeschich-

ten von Sucht Betroffenen haufig an eine
Suche erinnern, hat der Begriff ,Sucht”
keine Verwandtschaft mit dem Begriff
,suchen®.

Das Wort Sucht geht auf ,,siechen” (alt-
hochdeutsch siechen, mittelhochdeutsch
siuchan) zurick.

Bereits 1888 definierte Meyers Konversati-
onslexikon ,,Sucht” als ein in der Medizin
veraltetes Wort, das friiher ganz allgemein
Krankheit bedeutete, z. B. in Schwindsucht, Was-
sersucht, Fettsucht, Fallsucht, Gelbsucht.

Daraus entstand im 20. Jahrhundert der moderne
Suchtbegriff im Sinne von Abhangigkeit. Anfanglich
bezog er sich nur auf die Trunksucht (Alkohol-
krankheit). Spater wurden auch andere Abhéngig-
keiten als Sucht bezeichnet.

Im offiziellen Sprachgebrauch der Weltgesundheits-
organisation (WHO) existierte der Begriff Sucht
von 1957 bis 1963. Danach wurde er zunéachst
durch Missbrauch und Abhangigkeit ersetzt.

Die Vermeidung des Terminus Sucht sollte die Stig-
matisierung Betroffener vermeiden und deutlich
machen, dass es sich beim Abh&ngigkeitssyndrom
um eine Krankheit handelt. In der Gesellschaft hat

sich die Neuformulierung

- o T -
- ) m bisher kaum durchgesetzt.

".'v':‘.'.."‘,,."m"::'-,v. (., WSl ,Sucht” ist weiterhin weit
chre iryy Incer L2

fey . . .
Suchimellaot '-"s"'”'"""""?-?" verbreitet und wird auch
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uche, cliee o e | durch di i
s e “his * durch die Medien noch
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mm S ™™ mit dem Begriff ,Abhan-
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Das Suchtdreieck

Das Modell des Suchtdreiecks beschreibt Sucht
als dynamischen Prozess, wobei Faktoren der Per-
sonlichkeit, gesellschaftliche Faktoren und das
Suchtmittel selbst in Wechselwirkung stehen und
einander beeinflussen. Es gibt keinen einzelnen
Ausldser fir die Krankheit, vielmehr sind es mehrere
Faktoren (siehe Schaubild), die zusammentreffen
und so einen ,guten Boden“ fiir die Entstehung

von Abhangigkeit schaffen.

Psychoaktive Substanz
Pharmakologische Eigenschaften

Art der Anwendung
Konsumfrequenz
Konsumdauer
Konsumdosis

Person
Alter, Geschlecht
Konstitution
Familiengeschichte
Frihkindliche Entwicklung
Einstellungen
Selbstwert
Problemlésungskompetenz
Stressbewaltigungsstrategien
Genuss- und Liebesfahigkeit
Umgang mit Gefiihlen
Bewertung der Droge

Soziales Umfeld & Gesellschaft

Alter, Geschlecht

Familie, Freunde
Schulische & berufliche Situation
Sozialstatus
Freizeitmoglichkeiten
Finanzielle Situation
gesellschaftliche Bewertung
der Droge

Werbe- und Modeeinfliisse
Gesetzgebung
Konsumsitten

Verfligbarkeit

Religion

Mobilitat

Wirtschaft
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Das Tankmodell

Dieses praktische Ubungsmodell von Christoph La-
gemann (Leiter des Instituts Suchtpravention Pro
Mente 00.) zeigt Ihnen die Dynamik bei der Ent-
stehung von Sucht, sowie Méglichkeiten und Wege,
der Suchtentwicklung entgegenzuwirken.

Machen Sie diese Ubung alleine, mit lhrem
Partner/lhrer Partnerin oder mit |hrem Kind!

Ein Auto braucht in seinem Tank gewisse Dinge
(Benzin, Diesel), damit es gut fahrt. Wir alle haben
einen sogenannten ,Seelentank”, der im besten
Fall mit gentigend , Treibstoff" (z.B. Liebe, Aner-
kennung, Entspannung, Spal etc.) gefillt ist, den
wir brauchen, um uns gesund und wohl zu fihlen.

Fiigen Sie die Inhalte in lhren Tank ein, die Sie
brauchen, damit Sie sich gesund und wohl fiihlen!

Wenn Sie lhr Leben betrachten, bemerken Sie,
dass lhr Tank nicht immer gleich voll ist. Manchmal
fihlen Sie sich voller Kraft und Zuversicht, gliicklich
und rundherum wohl und gesund — lhr Tank ist
voll. Manchmal fihlen Sie sich jedoch auch gestresst,
Gberfordert, angstlich, traurig oder durch das all-
tagliche Einerlei gelangweilt — Ihr Tank ist vielleicht
nur halb voll. Es gibt manchmal Zeiten, in denen
Sie sich ausgebrannt, hoffungslos und verzweifelt
fahlen — Ihr Tank ist leer.
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Wie schaut es im Moment in Ihrem Tank aus? Zeichnen
Sie ein, wie voll er ist

Machen Sie sich bewusst, dass auch ein leerer
oder halbvoller, ebenso wie ein voller Tank, Teil
eines gelungenen Lebens ist. In unserer erfolgs-
und leistungsorientierten Welt scheint dieses Wissen
verloren zu gehen. Wir sind einem leeren Tank
nicht hilflos ausgeliefert. Wir selbst haben die Mog-
lichkeit unsere Tankstellen selber zu gestalten. Wir
missen unseren Tank immer wieder nachfillen.
Wenn Sie nachdenken und sich umsehen, entdecken
Sie Unmengen an Moglichkeiten, aufzutanken: Fir
manche Menschen stellt die Natur eine wichtige
Tankstelle dar, fur andere ist es der Sport, die
Familie, der Verein etc.

Zeichnen Sie lhre zur Zeit wichtigsten Tankstellen

JJDER TANK

] IST MANCHMAL
VOLL
] UND MANCHMAL

LEER

2=
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,Bitte volltanken!” funktioniert im Leben nicht.
Manche Tankstellen versiegen, neue missen er-
schlossen werden. Manche Zugange sind verstopft,
manche schlieBen wir selber und eréffnen dafir
neue. Auch der Wert der Tankstellen verandert
sich.

Uberlegen Sie:

Wie und wo tanke ich auf?

Welche Tankstelle brauche ich fiir welchen
Tankinhalt?

Was mache ich, wenn ich von der Arbeit,
moglicherweise frustriert nach Hause kom-
me?

Was mache ich, wenn mir langweilig ist?

Was mache ich, wenn ich traurig oder ver-
zweifelt bin?

Vergleichen Sie |hre Tankstellen mit denen lhres
Partners/Ihrer Partnerin oder denen lhres Kindes:

Wo sehen Sie gleiche Tankstellen?
Wo gibt es Unterschiede?
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Das Auftanken fallt nicht immer leicht. Wenn uns
der leere Tank schon langer qualt, ist die Verlockung
zu Ersatzstoffen oder Ersatzhandlungen zu greifen,
sehr groB:

Alkohol statt Gesprach mit Freunden
Fernsehen statt Bewegung
Alkohol statt Liebe etc.

Ersatzstoffe wie z. B. Alkohol wirken allerdings wie
Stoppel auf unseren Tank. Sie verschlieBen den
Tank und decken unsere Bedirfnisse zu.

L
FAST LEER [

Beobachten Sie, welche Stoppel sich bereits in lhrem
Alltag eingeschlichen haben und was Sie mit diesen
Stoppeln zu verdecken versuchen.

Nicht jeder Stoppel passt auf jeden Tank. Doch hat
man den vermeintlich passenden Stoppel erst
einmal gefunden und verwendet ihn immer wieder,
besteht die Gefahr der Gewdhnung und des proble-
matischen Gebrauchs (siehe nachstes Kapitel Phasen
der Suchtentwicklung)
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Formen des Konsums

Die Suchtentwicklung durchlauft verschiedene
Stufen mit ineinanderflieBenden Ubergéngen. Die
Dauer jeder Phase hangt von zahlreichen Faktoren
ab und kann unterschiedlich verlaufen.

GENUSS -
RISIKOARMER KONSUM

SO

PROBLEMATISCHER

KONSUM

Genuss bzw. risikoarmer Konsum

Genuss wird Uber unsere Sinnesorgane
_GenieRen erlebt und ist immer mit Freude, Spal
war noch nie und Leichtigkeit verbunden. Natirliche
ein leichtes und synthetische Stoffe werden freiwillig
Spiel.“ und ohne Zeitdruck verzehrt, um damit

eine angenehme Wirkung zu erzielen. Ge-
nuss steht immer auch in Verbindung mit
langerem Verzicht auf das Genussmittel,
wobei der Verzicht auf ein bestimmtes Ge-
nussmittel die eigene Lebensqualitdt kaum
beeintrachtigt.

Konstantin
Wecker
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Das Wechselspiel zwischen Verzicht und Genuss
muss gerade in der heutigen Zeit, in der Vieles im
Uberfluss vorhanden ist, erlernt, erlebt und geiibt
werden. Es geht auch hier um die Frage nach der
Grenze und dem richtigen MaB. Versuchen Sie
einmal selber Gber langere Zeit auf Alkohol zu ver-
zichten.

Was bedeutet risikoarmer und gesund-
heitsgefahrdender Alkoholkonsum?

wHarmlosigkeitsgrenze" — ,,Gefihrdungsgrenze*

Taglicher Alkoholkonsum in Gramm Reinalkohol

Risiko Manner Frauen

niedrig bis 24 g/Tag | bis 16 g/Tag | 2 Tage/ Woche
kein Alkoholkonsum

Harmlosigkeitsgrenze

mittel ab 25 g bis ab 17 g bis 2 Tage/ Woche
50 g/Tag 30 g/Tag kein Alkoholkonsum
Gefahrdungsgrenze
hoch 60 g/Tag 40 g/Tag 2 Tage/ Woche

kein Alkoholkonsum

Entnommen aus: Handbuch Alkohol 2009, Seite 93 ff

Risikoarmer Konsum

20 g Alkohol entsprechen 1/2 | Bier (5 %) oder
1/4 Wein/Sekt (12,5 %) oder 3 kleinen Schnapsen a 2 cl (40%)

TR
W I vy

Problematischer Konsum

60 g Alkohol entsprechen 1 1/2 | Bier oder 3/4 | Wein oder
9 kleinen Schnépsen & 2 cl (etwas mehr als 1/8 | Schnaps)

< vevey
R VR R YIYYY
- m veve
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Anmerkungen zur Abbildung auf Seite 22

w Mit der Gefdhrdung muss nicht unweigerlich
eine korperliche Abhéngigkeit einhergehen

« Die Harmlosigkeitsgrenze ist die Obergrenze
des Bereichs mit niedrigem Risiko

« Ab der Gefahrdungsgrenze beginnt der Hoch-
risikobereich.

w Die angegebenen Grenzwerte sind Richtwerte
fir gesunde Erwachsene

« An mindestens zwei Tagen pro Woche sollte
gar kein Alkohol getrunken werden

Beim Genuss von Alkohol gibt es genau genommen
keine Alkoholkonsummenge, die als risikolos oder
harmlos bezeichnet werden kann. Die Grenzen zwi-
schen risikoarmen, gefahrdendem und problemati-
schem Alkoholkonsum sind flieBend und abhangig
von Alter, Geschlecht, Konstitution, korperlicher
Verfassung und psychischer Befindlichkeit. (siehe
auch Kapitel Aufnahme und Abbau)

Berechnung des Alkoholgehalts (=Reinalkohol) eines
Getrénkes

Fur die Berechnung des Reinalkoholgehalts einer
Flasche Bier wird zuerst die Alkoholmenge in ml
ausgerechnet.

Fliissigkeitsmenge x Alkoholprozent
100

= Alkoholmenge (ml)

500 x5:100 = 25ml
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Wenn wir nun den Alkoholanteil eines Getrénkes in
Gramm ermitteln méchten, ist zu berticksichtigen,
dass das spezifische Gewicht von Alkohol 0,8 ist.
Das heiBt, 1 ml reiner Alkohol wiegt 0,8 g. Die
Formel lautet daher:

Alkoholmenge (ml) x 0,8 = Reinalkohl (g)

25 x 0,8 = 20g

Sicherheitstipps zum Umgang mit Alkohol

1. Betrachten Sie ein gelegentliches alkoholi-
sches Getrank als kleinen, aber nicht zentra-
len Bestandteil Ihres Lebens.

2. Wenn Sie Alkohol trinken, tun Sie das be-
wusst und mit Genuss.

3. Achten Sie darauf, dass Sie sich mit lhrem
Alkoholkonsum wohl fiihlen (d.h. nicht heim-
lich trinken, sich nicht standig gedanklich
mit hrem Alkoholkonsum beschéftigen
USW.).

4. Trinken Sie nicht taglich Alkohol — legen Sie
mindestens 1-2 alkoholfreie Tage in jeder
Woche ein.

5. Beschranken Sie sich an Tagen, an denen
Sie Alkohol trinken, auf maximal 20g Alkohol
als Frau und auf 30g als Mann.

6. Trinken Sie nicht vor oder wahrend Aktivita-
ten, die in alkoholisiertem Zustand Gefahren
fir Sie und andere bergen (z.B. Auto fahren,
Maschinen bedienen, schwimmen).

7. Trinken Sie nicht, um besser mit Problemen
zurechtzukommen.

8. Lernen Sie sich auf alkoholfreie Weise zu
entspannen.



Alkoholberatung // Formen des Konsums

9. Pflegen Sie Hobbys und andere Interessen
ohne Alkohol.

aus GK Quest Akademie http://www.kontrolliertes-trinken.de

Anders trinken — Durchbrechen Sie alte Trinkge-
wohnheiten!

Sie haben sich entschlossen, fir lhre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden zu sorgen und schéadliche
Gewohnheiten zu andern. In den nachsten Wochen
kdnnen Sie die folgenden Tipps testen. Nehmen
Sie sich hierflr etwa zwei Wochen Zeit und beurteilen
Sie dann, inwieweit lhnen eine Regel von Nutzen
war.

Werde ich War fiir mich
ausprobieren | nutzlich

Halten Sie zu Hause keine
oder nur eine geringe
Menge alkoholischer Ge-
tranke bereit.

Trinken Sie, z.B. zum

Abendbrot, wenn Sie in
eine Gaststatte gehen oder
nach dem Sport, immer
zuerst ein alkoholfreies
Getrank.
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Werde ich War fiir mich

ausprobieren | nttzlich

ja | nein | sehr |etwas| nein

Trinken Sie, z.B. auf Fes-
ten und Feiern, zwischen-
durch immer wieder ein
alkoholfreies Getrank.

Nehmen Sie bewusst
kleine Schlucke.

Benutzen Sie kleinere Gla-
ser bzw. schenken Sie Ihr
Glas weniger voll.

Gibt es in Threr Umgebung
jemanden, der langsamer
trinkt als Sie? Orientieren
Sie sich an ihm oder ihr.

Gehen Sie spéter in Ihr
Lokal oder Wirtshaus.

Meiden Sie Hochprozenti-
ges wie Korn, Klaren,
Whiskey usw.
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Problematischer Alkoholkonsum

Problematischer Konsum liegt dann vor, wenn da-
durch psychische, kérperliche oder soziale Schaden
und Probleme hervorgerufen oder verstarkt werden,
oder wenn ein konkretes Risiko dafiir besteht. Ob
das eigene Konsumverhalten als problematisch ein-
geordnet wird, unterliegt persénlichen und gesell-
schaftlichen Wertungen.

Kennen Sie Situationen wie die-
se: Sie hatten in ihrer Firma
Streit mit dem Chef und nun
kommen Sie nach Hause und
holen sich sofort ein Bier aus
dem Kihlschrank um damit den
Arger hinunter zu spiilen. Kommt
ein solches Verhalten ofter vor
und benutzen Sie es um Kon-
flikten auszuweichen oder un-

l“ angenehme Geflihle zu vermei-
< den oder diese zu vergessen,
kann dieses Konsumverhalten zur Gewohnheit
werden und den Weg in die Abhangigkeit einleiten.

Sucht/Abhangigkeit

Bei der Abhangigkeit wird die Bedeutung und Wich-
tigkeit der Suchtmittelwirkung so umfangreich und
vielschichtig, dass ein Leben ohne Suchtmittel-
konsum nicht mehr vorstellbar erscheint.

Die Einnahme einer Substanz ist ein derart wichtiger
Teil des Lebensstils geworden, dass ein Ausbleiben
des Konsums ein zwanghaftes Verlangen nach
Zufuhr der Substanz hervorruft. Die Dosis muss ge-
steigert werden, um die Wirkung aufrecht zu erhalten
und mogliche Entzugserscheinungen zu vermei-
den.
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Diagnose der Alkoholabhéngigkeit

Alkoholabhéngigkeit wird seit den 60er Jahren
weltweit als Krankheit anerkannt. Die ,,Internationale
statistische Klassifikation der Krankheiten und ver-
wandter Gesundheitsprobleme” ("International Sta-
tistical Classification of Diseases and Related Health
Problems", 10. Revision - Abkirzung: ICD-10)
wurde von der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
erstellt.

Demnach liegt die Krankheit ,,Alkoholabhéngigkeit*
vor, wenn wahrend des letzten Jahres drei oder
mehr der folgenden Kriterien vorhanden waren:

Craving (Gier, Verlangen nach Suchtmittel)
w= ein starker Wunsch oder eine Art Zwang, Al-
kohol, zu konsumieren
Kontrollverlust

w verminderte Kontrollfahigkeit beziglich des
Beginns, der Beendigung und der Menge des
Alkoholkonsums

Alkohol zur Alltagshewiéltigung

w5 Alkoholkonsum mit dem Ziel, Entzugssymp-
tome zu mildern und die entsprechenden po-
sitiven Erfahrungen herbeizufihren

Entzug
w= ein korperliches Entzugssyndrom

Dosissteigerung

w Nachweis einer Toleranz — um die urspriing-
lich durch niedrigere Dosen erreichten Wir-
kungen des Alkohols hervorzurufen, sind zu-
nehmend héhere Dosen erforderlich

Einengung auf das Suchtmittel

w= ein eingeengtes Verhaltensmuster im Um-
gang mit Alkohol, wie z.B. die Tendenz, Alko-
hol an Werktagen wie an Wochenenden zu
trinken und die Regeln eines gesellschaftlich
Ublichen Trinkverhaltens auBer acht zu lassen
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Vernachldssigung anderer Interessen

=S

fortschreitende Vernachlassigung anderer
Vergniigen oder Interessen zugunsten des Al-
koholkonsums

Folgeschiden

=S

Anhaltender Alkoholkonsum trotz Nachwei-
ses eindeutiger schadlicher Folgen. Die
schadlichen Folgen kénnen korperlicher Art
sein, wie z.B. Leberschadigung, oder sozial,
wie Arbeitsplatzverlust durch eine alkoholbe-
dingte LeistungseinbuBe, oder psychisch, wie
bei depressiven Zustadnden nach massivem
Alkoholkonsum

Folgeerkrankungen und Symptome:

Korperliche Folgeerkrankungen

=S

=S

=S

=S

=S

=S

=S

Lebererkrankungen; Hepatitis, Fettleber/Le-
berzirrhose, etc.

Erkrankungen des Magen-Darm Traktes;
Bauchspeicheldriisenentziindung, ,,Krampf-
adern* in der Speiseréhre (=0sophagusvari-
zen), etc.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen; Herzfunktions-
stérungen, Herzschwache

Erhohtes Risiko zur Entstehung von Krebs;
Mundhohlenkrebs, Speiserdhrenkrebs, Ma-
genkrebs, Leberzellkrebs, Bauchspeicheldri-
senkrebs

Schlaganfall

Nervenstérungen; in den Beinen, Muskelatro-
phie (Muskelschwund) an den Beinen und
Armen

Erhohte Empfindlichkeit fir Lungenerkran-
kungen
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Einige typische Symptome aufgrund dieser kdrperlichen
Folgeerkrankungen

w Appetitstérungen, besonders morgens, trotz-
dem anfangs Gewichtszunahme (Alkoholkalo-
rien), spater deutlicher Gewichtsverlust, bis
hin zur Abmagerung

w Verdauungsbeschwerden aller Art, vor allem
anhaltende Verstopfung oder haufiger wassri-
ger Durchfall, Blahungen, Voéllegefihl, Auf-
stoBen

w Ubelkeit und Brechneigung, besonders mor-
gens

w= oft unklare Entziindungen von Nase, Neben-
hoéhlen, Rachen, Luftleitern, Lunge, Magen-
Darm-Schleimhaut, Bauchspeicheldrise,
Gallenblase, Harnblase, Vorsteherdrise, etc.

w Erbrechen von Blut

w= schwammiges und aufgedunsenes Gesicht
mit Neigung zu Hautverédnderungen

w Feinere bis grobere GefalBerweiterungen im
Gesicht

w= Brustentwicklung und typisch weibliche
Schambehaarung beim Mann (Hormonver-
schiebungen)

w Nachlassen von sexuellem Verlangen und Po-
tenz

psychische und neurologische Folgeerkrankungen und
-symptome

w Stérungen des Langzeitgedachtnisses und
der Merkfahigkeit

w Herabsetzung der Aufmerksamkeit, der Kon-
zentration, der Urteils- und Kritikfahigkeit

w gesteigerte Mdigkeit
w verminderte Kritikfahigkeit

w Verlust von Interessen, Stimmungsschwan-
kungen, depressive Verstimmungen
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« krankhafter Eifersuchtswahn
w= Delirium Tremens:

das Delirium ist durch starke vegetative Sto-
rungen (Schwitzen, Zittern, Herzjagen) und
durch Bewusstseins- und Wahrnehmungssto-
rungen (,,WeiBe-Méause-Sehen") gekenn-
zeichnet und kann lebensbedrohend sein.
Nach lange andauerndem, chronischem Al-
koholismus kann das lebensbedrohende ,,Al-
koholdelirium* bei jeder Veranderung der
Trinkgewohnheiten, insbesondere bei Entzug,
eintreten

= OPS - Organisches Psychosyndrom (psy-
chische Veranderung des Menschen als Folge
einer organischen Erkrankung des Gehirns)

w Halluzinationen, die sich hauptsachlich
durch Wahrnehmungsstérungen, meist akus-
tischer Natur (,,Stimmen-Hoéren*) auszeich-
nen

w= Angst- und Panikattacken
= Demenz
w alkoholinduzierte epileptische Anfalle

w alkoholische Polyneuropathie aufgrund chro-
nischem Alkoholismus (schmerzhafte Lah-
mungen der Beine, auch strumpf- oder hand-
schuhférmige Sensibilitatsstérungen)

Durch eine abstinente Lebensweise und einen aus-
gewogenen Lebensstil kdnnen die meisten korper-
lichen oder seelischen Symptome gemildert oder
geheilt werden.

Aufgrund von geféhrlichen Entzugssymptomen ist
bei einem kérperlichen Entzug unbedingt eine arzt-
liche Begleitung notwendig. Ein kérperlicher Entzug
ohne arztliche Hilfe bei regelmaBigem tberhéhtem
Alkoholkonsum kann schwerwiegende Folgen haben.
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Primarer und sekundérer Alkoholismus

Geht der Alkoholkrankheit eine psychische Grund-
erkrankung voraus so spricht man von sekundarem
Alkoholismus. Das heil3t, dass eine psychiatrische
Grunderkrankung als primare Erkrankung definiert
wird. Die Entwicklung der Alkoholabhangigkeit
basiert dabei auf einer Selbstmedikation, mittels
derer versucht wird, die Grunderkrankung mit
Alkohol zu ,,heilen®.

Umgekehrt gibt es Menschen, die jahrelang Gber-
maBig Alkohol konsumiert haben (priméarer Alkoho-
lismus) und dann aus unterschiedlichen Griinden
zu trinken aufhéren und eine Alkoholdepression
bekommen. Hierbei ist die Depression als sekundéare
Krankheit zu sehen.

Soziale Folgeschéden

Suchtkranke Menschen gefahrden sich selbst und
sehr haufig auch die Existenz ihrer Familie.

Die Folgen von jahrelangem Alkoholkonsum kénnen
sein:

w Verlust des Arbeitsplatzes

w Vernachlassigung der Familie

w seelische Verstdrung der Kinder durch unbe-
rechenbares Verhalten des alkoholkranken
Elternteils

w= Trennung oder Scheidung
« Verlust des Fiihrerscheins

w Gesetzeslbertretungen
durch Gewaltanwendung

w= sozialer Abstieg
w Uberschuldung
w Obdachlosigkeit
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Selbsthilfe und
fachliche Hilfe

yU”d ,Unser wichtigstes Selbstgefiihl als Menschen
jedem ist das im Kern unversehrte Gefiihl von Ur-
Anfang heberschaft und Wirksamkeit. Gemeint ist:
wohnt el Wir sind Herr im eigenen Haus, wir halten
Zauber inne, die Faden unseres Lebens in der Hand
Der uns und spinnen sie we_iter im Verfolgen von
beselhli une Lebensplanen und Zielen.“ (Kuntz, 2007)

der uns hilft Wird dieses Selbstverstandnis einge-
zu leben.” schrankt, beschadigt oder zerstért, sind
Hermann wir auf die Versprechungen von Rauschmittel
Hesse, sehr anfallig.

Stufen

Wir sind selbst dafiir verantwortlich wie wir mit
der Bewaltigung
von schwierigen
Lebenssituatio- /f
nen umgehen.
Haufig probieren Th T
wir, uns selber eraple

zu helfen. Dabei
kénnen Angeho-
rige und Freunde
eine Unterstit-
zung sein. Gera- &\ ud ud /j
de in krisenhaf-

ten Zeiten ist die Selbsthilfe alleine oft nicht aus-
reichend. Hier kann die Inanspruchnahme von
fachlicher Hilfe eine gute Ergdnzung sein.

J

Selbsthilfe

Wie kann ich mir selbst helfen, wenn mein Alkohol-
konsum problematisch geworden ist?

w= Meine Lebensweise kritisch hinterfragen: bin
ich zufrieden, sollte ich etwas andern?

w Mich informieren, mein Wissen tber das
Thema Alkohol erweitern (Information aus
Zeitungsartikeln, Blchern, Filmen, Veranstal-
tungen, Internet, ...).
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= Mein Trinkverhalten genau beobachten, viel-
leicht Tagebuch dartiber schreiben.

= Zusammenhange, Trinkmuster hinterfragen:
was fihrt mich zum Trinken, in welchen Si-
tuationen fallt es schwer, auf Alkohol zu ver-
zichten, wann fallt es leicht?

w= \eranderungen auspro-
bieren: andere Ent-
spannungsmoglichkei-
ten versuchen, mit Ak-
tivitaten, Hobbys,
Sport den Alltag inte-
ressant gestalten, mich
vom Thema Alkohol ab-
lenken.

= \Wenn konkrete Proble-
me das Trinken auslé-
sen: Hilfe fir die Be-
waltigung dieser Schwierigkeiten suchen. Z.
B. bei Depression den Hausarzt oder Fach-
arzt aufsuchen, bei familiaren Problemen Fa-
milienberatung in Anspruch nehmen, bei fi-
nanziellen Schwierigkeiten Schuldnerbera-
tung ...

= Telefonische Auskunft (ev. anonym) bei Bera-
tungsstellen einholen.

= Mit Angehérigen, Freunden, reden — andere
Meinungen, Erfahrungen anhéren.

= Selbsthilfegruppe besuchen.

Das Erreichen meines Zieles hangt von unterschiedlichen
Faktoren ab:

= Wie hoch habe ich mir mein Ziel gesteckt
(dauerhafte Abstinenz, Trinkpause, reduzier-
tes Trinken)?

= Wie groB3 ist meine Bereitschaft etwas zu ver-
andern und mich auf etwas Neues einzulas-
sen?



=S

=S

=S

=S
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Was bin ich bereit fiir mein Ziel aufzugeben?

Wie viel investiere ich fir mein Ziel an Zeit,
an Aufwand, an Geld?

Wie zuversichtlich bin ich, dass ich die Fa-
higkeit habe, das Ziel zu erreichen?
Welchen Sinn macht es, das Ziel zu errei-
chen?
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Stadien der'

Langfristige Alkoholfreiheit
Risikoarmer Konsum

6.

AUFRECHTERHALTUNG DER
VERANDERUNG, INTEGRA-
TION IN DEN ALLTAG

Jetzt habe ich mein Trinkver-
halten veréndert. Meine Familie freut
sich und ich fihle mich kérperlich bes-
ser. Ich méchte jetzt auch mal eine lan-
gere Trinkpause einhalten. Mal sehen
ob mir das gelingt?

HANDLUNGEN,
KONKRETE SCHRITTE DER
VERANDERUNG

Der/Die Hausarzt/-arztin meint es
sei héchste Zeit etwas gegen den Alko-
holkonsum zu unternehmen. Sie wird
mich unterstitzen und ich rufe mal in
einer Alkoholberatungsstelle an und
lasse mich beraten.

So kann es nicht
weitergehen. Ich muss
etwas verandern, aber was?
Ich werde mit meinem
Hausarzt sprechen.

ENTSCHEIDUNGSFINDUNG,
VORBEREITUNG DER VER-
ANDERUNG, ZIEL
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/eranderung

Ich kann
jederzeit mit dem
Alkohol aufhéren,
wenn ich will. 2.

Ich fihle mich

ohne Alkohol nicht gut.
Abends kann ich nicht ab-
schalten ohne Alkohol.

WAHRNEHMUNG
DES PROBLEMS,
ABSICHTSBILDUNG
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Selbsttest Alkohol der WHO.

Kreuzen Sie die treffendste Aussage an und zdhlen die Punkte
zusammen. Als MaBeinheit gilt 1 Standardgetrénk = 1 Seidel
Bier oder 1/8 | Wein oder ein kl. Stamperl Schnaps.

AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test)
0

1. Wie oft trinken Sie alkoholhéaltige Getranke niemals

3. Wie oft trinken Sie 6 oder mehr Standard-
getranke bei einer Gelegenheit

niemals

5. Wie oft passierte es im letzten Jahr, dass
Sie nicht in der Lage waren |hre Aufgaben zu niemals
erflillen, weil Sie getrunken haben?

7. Wie oft haben Sie im letzten Jahr nach dem

Alkohol trinken Gewissensbisse gehabt oder niemals
sich schuldig gefuhlt?

9. Haben Sie sich oder eine andere Person in-
folge Ihres Trinkens schon einmal verletzt?

Auswertung:

ab 8 Punkten: geféhrlicher und schédlicher Alkoholkonsum
ab 7 Punkten: bei Frauen und Mannern ab dem 65. Lebensjahr
gefahrlicher oder schadlicher Alkoholkonsum
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1 2 3 4

1-mal im
Monat oder
seltener

weniger als
1-mal im
Monat

weniger als
1-mal im
Monat

weniger als

1-mal im
Monat

ja, aber nicht ja, im letzten
im letzten Jahr Jahr

2-3 mal im
Monat

1-mal
im Monat

1-mal
im Monat

2-3 mal in der
Woche

1-mal pro
Woche

1-mal pro
Woche

1-mal pro
Woche

4 oder mehr-
mals in der
Woche

taglich oder
fast taglich

taglich oder
fast taglich

taglich oder
fast taglich

Dieser Selbsttest dient einer ersten groben Einschatzung der
eigenen Trinkgewohnheiten. Bei 8 bzw. 7 Punkten empfehlen wir
Ihnen, sich mit ihrem Hausarzt oder mit einer Alkoholberatungsstelle
in Verbindung zu setzen.
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Beratungs- und Behandlungsangebote

Beratung / Behandlung Entzugshehandlung

i

Alkoholberatungsstellen
Kepler Universitatsklinikum-
Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedi-
zin-Ambulanz fiir Alkohol- und
Medikamentenabhangigkeit
Psychologlnnen
Psychotherapeutinnen
Hausarzt/arztin

Facharzt/arztin
Selbsthilfegruppen

ambulant

Hausarzt/arztin

Facharzt/arztin

Kepler Universitatsklinikum-
Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedi-
zin-Ambulanz fir Alkohol- und
Medikamentenabhangigkeit

stationar

Krankenhé&user:

KH Braunau,

Psychiatrische Abteilung

KH Steyr,

Psychiatrische Abteilung

KH Vécklabruck,

Kepler Universitatsklinikum-
Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedizin
Klinikum Wels-Grieskirchen,
Psychiatrische Abteilung *)
KH Bad Ischl, Interne Abtei-
lung/Neurologische Station
KH Freistadt,

Interne Abteilung

KH Gmunden,

Interne Abteilung

KH Barmherz. Schwestern
Ried/Innkreis

KH Rohrbach,

Interne Abteilung

*) Eine Einrichtung der Kreuz-
schwestern und Franziskane-
rinnen
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ambulant

Alkoholberatungsstellen
Psychologlnnen
Psychotherapeutinnen

stationar

Kepler Universtiatsklinikum-
Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedi-
zin

Ambulanz fur Alkohol- und
Medikamentenabhangigkeit
AuBenstandort Bad Hall

und spezifische Einrichtungen
in anderen Bundeslandern

teilstationér

Kepler Universtiatsklinikum-
Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedi-
zin

Station H102

Tagesklinik

Alkoholberatungsstellen
Hausarzt/arztin
Facharzt/arztin

Ambulanz fur Alkohol- und
Medikamentenabhangigkeit
Kepler Universtiatsklinikum-
Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedi-
zin

Ambulanz fur Alkohol- und
Medikamentenabhangigkeit
Wohneinrichtungen
Krankenhausambulanzen
Selbsthilfegruppen

Clubs
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Beratung/Behandlung

Es gibt verschiedene Formen der Beratung: Im Zu-
sammenhang mit der Alkoholproblematik werden
anbei die psychosoziale, psychotherapeutische, psy-
chologische und arztliche Beratung/Behandlung
naher erlautert.

« Psychosoziale Beratung

Professionelle Beratung in Abgrenzung zur all-
taglichen Beratung ist eine wissenschaftlich
fundierte, konkrete Entwicklungs- und Le-
benshilfe. Beratung wird in der Fachliteratur
als eine soziale Interaktion definiert, in der
eine kompetente Beraterin/ein kompetenter
Berater die Klientinnen bzw. Klienten dabei
unterstitzt, ein aktuelles oder zukinftiges
Problem zu I&sen. Freiwilligkeit und Eigenver-
antwortlichkeit der Klientinnen und Klienten
sowie die Formulierung von Beratungszielen
werden als charak-
teristische Merk-
male der Beratung
herausgestellt. Be-
ratung in dieser
Definition bezieht
sowohl die kurz-
fristige informati-
onsorientierte Be-
ratung als auch die
mittel- bis langer-
fristig angelegte,
problemlésungsorientierte Beratung mit ein.
Die Aufgabe der Beraterin/des Beraters be-
schrankt sich dabei nicht nur auf die Vermitt-
lung von Sachinformationen, sondern sie/er
versucht auch, den Problemléseprozess durch
Reflexion der Lésungsalternativen zu struktu-
rieren und zu steuern.

In Alkoholberatungsstellen erhalten Sie psy-
chosoziale Beratung rund um das Thema Sucht
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und Alkohol, Begleitung zu verschiedenen Ein-
richtungen, Vermittlung zu stationaren Ein-
richtungen, Koordination vor, wahrend und
nach dem stationaren Alkoholentzug, usw.

= Psychetherapeutische Behandlung

Psychotherapeutische Behandlung bedeutet
wortlich Ubersetzt Behandlung der Seele be-
ziehungsweise von seelischen Problemen. Die
Behandlung umfasst den Menschen in seinem
gesamten Kontext betrachtet. Dies beinhaltet
seine Biographie, die momentane Lebenssi-
tuation und sein Umfeld samt der Gesellschaft,
in der er sich befindet.

Mit Antragstellung bei der GKK wird ein Teil
der Kosten riickerstattet.

Die Kosten einer Psychotherapieeinheit sind
unterschiedlich und liegen zwischen 70 und
150 Euro. Der Kostenzuschuss der meisten
Krankenkassen betragt 21,80 Euro pro Sitzung
(Stand 2017). Weiters gibt es auch die Mog-
lichkeit einer kostenlosen Psychotherapie tber
die 06. Gebietskrankenkassa.

« Psychologische Behandlung

Ambulante Beratung kann auch in Form einer
klinisch-psychologischen Behandlung stattfin-
den. Im Vordergrund dieser Behandlung stehen,
ahnlich wie in der Psychotherapie, die Veran-
derungsprozesse. Die Behandlungsmethoden
— wie z.B. Gesprache, Ubungen, Trainings,...
sollen auf méglicherweise beeintrachtigte Be-
reiche eines Menschen einwirken und zu Ver-
anderungen und Verbesserungen fihren.

Die Kosten fir eine Beratungseinheit betragen

rund 70 Euro und mehr, es gibt keinen Kos-
tenzuschuss von der Gebietskrankenkasse.
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= Rrztliche Behandlung

Die medizinische Behandlung wird durch den
Hausarzt/die Hausarztin oder durch einen
Facharzt/arztin Gbernommen. Wichtig ist hierbei
eine gute Vertrauensbasis zwischen den Be-
teiligten.

Die medizinische Behandlung beinhaltet im
Wesentlichen:

w die Abklarung des allgemeinen Gesund-
heitszustandes

w die Diagnose der Abhangigkeit und mogli-
cher Begleit- und Folgeerkrankungen

= die (medikament6se) Behandlung, auch
eventuell auftretender Entzugserschei-
nungen

== Ambulanz fiir Alkohol- und Medikamentenabhangigkeit
Universitétsklinikum-Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedizin
Hier finden nach telefonischer Terminverein-
barung Beratungsgesprache fir Betroffene und
Angehdrige, medizinische Untersuchungen,
ambulante Behandlungen, Vorbereitung fir
stationdre Aufnahme fir Entzung- oder Ent-
wohnungsbehandlung sowie Nachsorge nach
stattgefundener Behandlung statt.
Medizinische Ambulanz:
Mo. bis Fr. von 11.00 bis 11.30 Uhr
Ambulante Entzugs- und Rickfallbehandlung
(ausschlieBlich nach stattgefundenem Erstgespréch
bzw. nach Behandlung an unserer Abteilung)
Nachhetreuungsambulanz:

Mo., Mi. und Fr. von 13.00 bis 15.00 Uhr
(Nummernausgabe ab 12.30 Uhr)

Begleitung im Anschluss an abgeschlossene
Enzugs- bzw. Entwéhnungsbehandlungen

Erstgesprachsambulanz:

Montag bis Freitag von 7.30 bis 12.00 Uhr
Beratungsgesprache nach Terminvereinbarung
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= Selbsthilfegruppen

In Obero6sterreich werden Selbsthilfegruppen
von verschiedenen Vereinen angeboten, wie
z.B. dem Blauen Kreuz, den Anonymen Alko-
holikern, dem GEA Club, Club fir Alkoholkranke
CfA-Vocklabruck, ...

Diese Treffen dienen dem
Erfahrungsaustausch und
der Selbsthilfe von Be-
troffenen. Ihr Ziel ist es,
ein zufriedenes Leben
ohne Alkohol zu fihren.
Die meisten Selbsthilfe-
gruppen sind auch fir
Angehorige von Alkohol-
kranken offen.

Jede Beratungsstelle gibt Auskunft Gber aktuelle
Selbsthilfegruppen in ihrer Nahe.

Entzugshehandlung

Die Entzugsbehandlung wird auch kérperlicher Ent-
zug oder Entgiftung genannt und dient der koérper-
lichen Stabilisierung. Wahrend eines 5- bis 10-ta-
gigen Krankenhausaufenthalts werden die auftre-
tenden Entzugssymptome wie Unruhe, Schwitzen,
Zittern und mogliche Begleit- und Folgeerkrankungen
behandelt. Der Entzug wird bei Bedarf mit Beruhi-
gungsmittel behandelt. Krankenhauser, in denen
eine Entzugsbehandlung durchgefiihrt wird, sind
in der Abbildung auf Seite 40/41 angefiihrt.

Ein ambulanter Entzug kann nur mit Begleitung
durch den Hausarzt/der Hausérztin oder Facharzt/arz-
tin vorgenommen werden.
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Entwdhnungshehandlung

Nach dem korperlichen Entzug kann man mit einer
teilstationaren oder stationaren Behandlung beginnen

« Teilstationdre Behandlung (Tagesklinik)

=S

Die Therapie beginnt um 8.00 und endet um
15.30 Uhr. Gearbeitet wird in einer geschlos-
senen Gruppe von Montag bis Freitag. Die An-
gebote sind ahnlich wie bei der stationdren
Entwoéhnung, allerdings ohne Verzicht der Pa-
tientInnen auf ihr hausliches Umfeld.

In Oberosterreich befindet sich die Tagesklinik
in Linz im Kepler Universitatsklinikum-Neu-
romed Campus-Psychiatrie mit Schwerpunkt
Suchtmedizin, Station H102

Stationédre Entwohnung

Die Entwéhnungsbehandlung oder stationare
Alkoholtherapie beinhaltet ein ganzheitliches
Aufarbeiten des eigenen Trinkverhaltens. Hierzu
werden individuelle Behandlungsschritte mit
dem Arzt oder Therapeuten vereinbart. Die
Gruppentherapie hat sich grundsatzlich als
eine gangige und Ziel fihrende Form der Be-
arbeitung durchgesetzt. Weiters kénnen ver-
schiedene Angebote in Anspruch genommen
werden wie z. B. Einzelgesprache, bewegungs-
therapeutische MaBnahmen, Entspannungs-
Gbungen, Anregungen zur aktiven Freizeitge-
staltung, Stressbewaltigung... Die Therapie
soll eine Vorbereitung auf ein Leben ohne Al-
kohol nach dem Aufenthalt sein.

In Oberdsterreich wird vom Kepler Universi-
tatsklinikum-Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedizin-Ambulanz fir
Alkohol- und Medikamentenabhangigkeit, Au-
Benstandort Bad Hall, die stationare Entwoh-
nungstherapie angeboten. Nach vorheriger
Entzugsbehandlung dauert der Aufenthalt 6
Wochen.
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Die Anmeldung erfolgt ausschlieBlich (ber
die Erstgesprachsambulanz.

Osterreichweit gibt es mehrere stationare Ein-
richtungen mit verschiedenen Konzepten und
unterschiedlicher Behandlungsdauer.

= Langzeittherapie

In einem 10- bis 18-monatigen Aufenthalt
kénnen sich veranderungswillige Suchtkranke
behandeln und betreuen lassen. Diese Be-
handlungsform ist vor allem fir all jene
gedacht, die sich selbst neu organisieren und
ihr Leben neu ordnen missen. Langzeitthera-
pieeinrichtungen gibt es z. B.

«= in Oberdsterreich in der Pro mente Ein-
richtung , Erlenhof — Therapiestation fir
Suchtmittelabhédngige” Prambachkirchen

«= in der Steiermark in stationaren Einrich-
tungen des ,,Griinen Kreises* — Johnsdorf

w= in_Karnten im Therapiezentrum Agil,
Flattnitz

«= in Deutschland in der Fachklinik in
Schlehreuth

Zur Aufnahme in das Programm einer Lang-
zeittherapie missen Kostentragung und Moti-
vation der Betroffenen abgeklart werden.

« Stahilisierungsaufenthalt bei Riickfall

Bei Wiederauftreten des Alkoholproblems kann
fallweise ein 1- bis 2-wdchiger Aufenthalt in
einer stationaren Therapie zur Stabilisierung
ausreichend oder nétig sein. Aufgrund einer
gewissen Vertrautheit kommen die Betroffenen
in jene Therapieeinrichtung zuriick, in der be-
reits die Entwdhnung durchgefiihrt wurde. Die
Aufnahmebedingungen miussen vorweg mit
der Einrichtungsleitung abgeklart werden.
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«= Nachsorge

Unter Nachsorge versteht man eine abstinen-
zorientierte Weiterbetreuung nach einer Ent-
wohnungstherapie. Ziel der Nachsorgephase
ist die Sicherung der Abstinenz im téglichen
Leben. In der Regel wird wahrend der Ent-
woéhnung ein individueller Nachsorgeplan er-
arbeitet. Ein wichtiger Bestandteil ist die In-
anspruchnahme eines Nachsorgeangebotes in
Form von Gruppen, Einzelberatungen, Club-
treffen bis hin zu betreuten Wohngemein-
schaften ohne Alkohol. Die Angebote in den
Bezirken sind recht unterschiedlich und kénnen
in den Alkoholberatungsstellen vor Ort erfragt
werden.

«= Wohneinrichtungen fiir Alkoholkranke

Es gibt unterschiedlichste Griinde, warum al-
koholkranke Menschen nicht mehr in ihrer ge-
wohnten Umgebung wohnen mdéchten oder
kdnnen. Daher gibt es bei Bedarf verschiedene
Wohneinrichtungen,
die fur die Betroffe-
nen leistbar sind und
in denen sie auch
betreut werden. Die
Bewohner/innen wer-
x ‘ den bei der Arbeits-
‘ oder Wohnungssuche
unterstiitzt und kon-
nen therapeutische
Hilfen in Anspruch nehmen, um ihre persénli-
che und soziale Situation zu stabilisieren.

In Oberdsterreich gibt es derzeit folgende Ein-

richtungen:

= GOA in Attnang-Puchheim (fir Frauen
und Mitter mit Kindern — Verein FAB)

= GOA Gmunden und Gallspach (fiir Man-
ner) (Verein FAB)
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w ALOA in Linz (Verein B37)

w |ntegrationshof Liebenau und Gilgenberg
(pro mente Oberdsterreich)

Kosten

«= Kosteniibernahme fiir stationdre und teilstationére
Behandlungen

Alkoholabhangigkeit ist medizinisch und sozi-
alrechtlich als Krankheit anerkannt. Wenn
eine Arztin oder ein Arzt die Notwendigkeit
einer Behandlung bescheinigt, Gbernehmen
die Krankenkassen oder ggf. auch die Sozial-
hilfeabteilung der jeweiligen Bezirkshaupt-
mannschaft wie bei jeder anderen Behandlung
die Kosten.

Je nach Versicherung werden den Patientinnen
Tagséatze oder Selbstbehalte verrechnet

Bei einem teilstationaren Aufenthalt werden
nur die Tage des tatsachlichen Aufenthalts
verrechnet. Der Kostenbeitrag ist der gleiche
wie bei einem Krankenhausaufenthalt.

« Personen ohne Krankenversicherung konnen ei-
nen ,,Antrag auf Kosteniibernahme einer Sucht-
therapie” bei der Sozialhilfeabteilung stellen.

« Selbstzahler missen mit ihrer Krankenversi-
cherung in Kontakt treten und ihren Kosten-
rickersatz erfragen.

= (Uber die Kostentragung fiir stationire Suchtthe-
rapien und Wohneinrichtungen entscheidet die
Abteilung Soziales des Landes 00 auf
Antrag nach dem 06. Chancengleichheitsgesetz.
Ein Antrag auf Bewilligung der Ubernahme
der Kosten wird vom jeweiligen Trager gestellt.
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Mitbetroffen von
Alkoholkrankheit

Mit einem alkoholkranken Menschen zusammen
zu leben, ihn zu unterstiitzen oder ihm zu helfen,
ist eine sehr belastende Situation.

Es werden oft entmutigende Erfahrungen

von den Mitbetroffenen gemacht. Meist
sind die Angehorigen genauso hilflos und
ratlos wie die Abhangigen. Ihre Gedanken
kreisen um das Leben des/der Betroffenen

wer sich und ihr eigenes Leben ist massiv einge-

kennt, ist schrankt.

WEIRER

Wer
andere
kennt, ist
klug,

Um in dieser schwierigen Situation, Unter-
Lao-tse stlitzung fiir neue eigene Lésungsansatze zu
finden, laden wir Angehdrige ein, Beratung in
Anspruch zu nehmen.

Warum ist es so schwierig, problematischen Alkohol-
konsum zu erkennen?

Im Anfangsstadium der Erkrankung ist das Ausmaf
des Alkoholproblems sowohl fiir die Betroffenen
als auch fir die Angehérigen meist schwer einzu-
schatzen. Die Grenzen zwischen gelegentlichem,
problematischem Alkoholkonsum und Abhéngigkeit
sind flieBend und nicht klar erkennbar. Es besteht
die Neigung abzuwarten und darauf zu hoffen,
dass sich die Problematik von selbst verbessert.
Informationsdefizite, Falschinformationen und Ver-
harmlosungen erschweren das Erkennen einer sich
entwickelnden Abhangigkeit.

Welche Rollen nehmen wir durch unsere Mithetroffenheit
ein?

Suchtkranke sehen oft keinen Weg, die Trinkge-
wohnheiten zu verandern oder aufzugeben und ma-
nipulieren daher das soziale Umfeld so, dass sie
den Alkoholkonsum ohne besondere Konsequenzen
fortsetzen konnen. Dem zufolge entwickeln sich
bei den Menschen im Umfeld meist typische Ver-
haltensmuster:
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w Retter / Retterin

Haufig sind das Mitmenschen aus dem sozialen
Umfeld, z.B. Arbeitskollegen/Kolleginnen,
Freunde/Freundinnen, Angehorige...

Diese bemihen sich, bei der Lésung der Pro-
bleme zu helfen, in dem sie Trinkschulden
begleichen, versaumte Termine Gbernehmen,
Leistungseinbriiche kompensieren, Ratschlage
erteilen, stundenlang zuhéren.

Der Abhéngige verspricht weniger zu trinken,
was selten langerfristig gelingt. Diese Art von
Hilfe erspart dem Abhéngigen meistens die
unmittelbare Konfrontation mit den Folgen
des Trinkens.

w Norgler/Norglerin

Oft Gbernimmt der Lebenspartner/die Lebens-
partnerin, die Vorgesetzte/der Vorgesetzte am
Arbeitsplatz diese Rolle. Dabei werden Vorwiirfe
und Drohungen ausgesprochen, ohne diese
konsequent umzusetzen.

w Stummer Helfer / stumme Helferin

Aus der Hoffnungslosigkeit und Ohnmacht
entstehen im sozialen Umfeld haufig Resig-
nation. Veranderungen werden als nicht rea-
listisch eingeschatzt und Probleme werden
nicht mehr angesprochen.

«= Verbindungsmensch

Haufig tbernehmen Gastwirte, Nachbarn, An-
gehodrige etc., die Funktion des Versorgers,
die fir den Betroffenen Alkohol besorgen. Oft
sind diese Menschen die Letzten, die noch
regelmaBig in Verbindung mit den Betroffenen
stehen.



Alkoholberatung // Mitbetroffen von Alkoholkrankheit

Warum ist Helfen so schwierig?

=S

=S

=S

=S

=S

=S

Mitleid fuhrt in der Regel zu Hilfsangeboten
(z.B. finanzielle Unterstiitzung), die kurzfristig
den Leidensdruck der Abhéangigen bzw. des
Helfers verringern, aber langerfristig wenig
oder nichts am Problem andern.

Helfen erzeugt soziale Anerkennung und ver-
schafft den Helfenden das Gefihl, ein ge-
schatzter, wertvoller Mensch zu sein und
ethisch und moralisch das Richtige zu tun.
Dagegen erzeugt die Verweigerung von Hilfe
meist das Gefiihl, jemanden im Stich zu las-
sen.

Praktische Hilfe bietet die Méglichkeit, Kontrolle
Uber das Verhalten eines anderen zu erlangen.

Angst: Einen Freund/Freundin, Kollegen/Kol-
legin, ein Familienmitglied ,,verrat“ man nicht.
Es entsteht Angst, Gber ein Alkoholproblem
offen zu reden und womoglich etwas ins Rollen
zu bringen, was der ganzen Familie schaden
kdnnte.

Manchmal fordert eine suchtkranke Person
indirekt oder direkt zur Unterstitzung oder
Erduldung des Trinkens auf und setzt Ange-
hoérige mit Einschiichterung, Drohungen, Selbst-
morddrohungen oder Gewalt unter Druck.

Manche Angehoérige haben Angst vor weitrei-
chenden Verédnderungen, z.B. vor einer Tren-
nung, vor dem Alleinsein, vor Verlust der ma-
teriellen Grundlage und erdulden deshalb das
Trinken und die Folgewirkungen.

Was kann ich als Angehérige/r tun?

=S

=S

=S

ich spreche offen ber das Trinken
ich informiere mich tber das Thema Alkohol

ich ermutige den Betroffenen/die Betroffene,
professionelle Unterstiitzung in Anspruch zu
nehmen
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w ich lasse mich durch Versprechungen nicht
von meiner Haltung abbringen

w ich bleibe konsequent

w= jch bin nicht verantwortlich fir das Trinkver-
halten des Betroffenen und fihle mich nicht
schuldig

w= ich wahle den Zeitpunkt fir Gesprache, wenn
der/die Betroffene mdéglichst wenig alkoholbe-
eintrachtigt ist

w jch weiB, dass Rickfalle vorkommen kbénnen,
sie sind aber kein Grund dafir, wieder alles
aufzugeben

w= ich Gberlege mir einen ,Notfallplan®, der mir
in schwierigen Situationen weiterhilft

w= ich lasse der alkoholkranken Person die An-
forderungen des Alltags splren und rdume
die entstandenen Schwierigkeiten nicht be-
dingungslos aus dem Weg

w ich plane den Tag nach meinen eigenen Be-
dirfnissen

« wenn ich bedroht werde, verlasse ich die Si-
tuation rechtzeitig oder hole mir Hilfe von
Dritten (auch Polizei — ich informiere mich
auch Uber die Moglichkeiten einer Wegwei-
sung)

w= ich spreche Uber meine eigenen Noéte mit Per-
sonen meines Vertrauens

w ich hole mir Hilfe in Form einer Beratung
oder Therapie

w= ich achte und respektiere die Erfiillung eigener
Bedirfnisse und sorge besonders jetzt fir
eigene ,, Tankstellen“

w ich nehme mir ,,Auszeiten* (eigener Urlaub,
Wochenende mit FreundInnen, etc.)

)



Alkoholberatung // Mitbetroffen von Alkoholkrankheit

Was kann sich alles durch eine Entwdhnung verin-
dern?

Wenn der suchtkranke Mensch sich entscheidet,
eine Behandlung in Anspruch zu nehmen, dann
kommen verschiedenste Veranderungen auf alle
Beteiligten zu.

Angehorige haben oft schon die Hoffnung aufgege-
ben, das Vertrauen auf Veranderung verloren und
werden nun mit ungewohnten Verhaltensmustern
konfrontiert. Trotz der vielen Enttauschungen der
letzten Jahre sollten Sie als Angehériger/Angehorige
versuchen, wieder langsam Vertrauen aufzubauen.
Vorwiirfe sind hier wenig hilfreich, wenn auch Angst
und Misstrauen verstandlich sind.

= Nehmen Sie wahrend des stationaren Aufent-
halts ihres Partners/ihrer Partnerin das Angebot
flr Angehdrigenberatung in Anspruch.

= Sprechen Sie tber die Neuordnung |hrer Be-
ziehung.

w= Besprechen Sie auch, ob es den Betroffenen/die
Betroffene stort, wenn Sie in seiner/ihrer Ge-
genwart Alkohol trinken — eine véllig alkoholfreie
Welt kdnnen Sie ohnehin nicht schaffen.

w Besprechen Sie auch, wie Sie in Gegenwart
anderer mit dem Thema Alkoholabhéngigkeit
umgehen wollen.

Das obige Kapitel soll Sie als Angehdriger bzw. An-
gehorige ermutigen, Strategien zu entwickeln und
neue Wege zu gehen. Dazu laden wir Sie herzlich
zu einem Gesprach in einer unserer Alkoholbera-
tungsstellen ein.
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Wahrheiten und Unwahr-
heiten Uber Alkohol

...oder was der Volksmund spricht...

Das Betthupferl — Ist Alkohol gut fiirs Einschlafen?

Alkohol erhéht die ,,Bettschwere®, dampft und be-
tdubt und wirkt letzten Endes tber ahnliche Re-
zeptoren, Uber die auch viele Schlafmittel wirken.
Alkohol ist trotzdem nicht als Schlafmittel geeignet,
weil die Schlafqualitat schlechter wird. Man kann
zwar schneller einschlafen wie bei einer Betaubung,
die Schlafqualitat wird aber schlechter und fihrt
dazu, dass man am nachsten Morgen weniger aus-
geschlafen und erholt ist.

Stimmt es, dass Alkohol warmt?

Subjektiv ist die Wahrnehmung richtig. Alkohol er-
weitert die BlutgefdBe und fihrt dazu, dass das
warme Blut aus dem Korperinneren in die Peripherie,
also in die Arme und Beine flie-
Ben kann. Das fihrt dazu, dass
man einerseits angenehme War-
me in Handen und FiBen ver-
splrt, andererseits die Warme
an die Umgebung abgegeben
wird. Man kann ungefahr sagen,
dass pro halbe Flasche Wein,
also 40-50 Gramm Alkohol, die
Korpertemperatur um ein halbes Grad sinkt. Der
natilrliche Warmehaushalt wird auBer Kraft gesetzt.
Nicht selten wird die bedrohliche Kélte von alko-
holbeeintrachtigten Personen nicht wahrgenommen.
Das kann zu Erfrierungen bis zum Kéltetod fihren.

Mit einer guten ,,Unterlage” vertragt man mehr

Durch fettes und d&liges Essen wird der Magen ein-
gefettet und der Eintritt der Alkoholwirkung verzogert.
Somit ist der Alkoholanstieg nach dem Essen lang-
samer und die Gesamtbelastung durch Alkohol ge-
ringer. Verlassen sollte man sich auf die ,,gute Un-
terlage” aber nicht, insbesondere auch wenn es
um'’s Autofahren geht.



Alkoholberatung // Wahrheiten und Unwahrheiten

Kaffee macht niichtern

Vor dem Heimweg noch ein Kaffee? Das hilft nach
dem Genuss von zu viel Hochprozentigem, das
Gleichgewicht zu halten — meinen viele. Dem ist
aber nicht so. Koffein regt zwar die Lebensgeister
an, aber auch die Durchblutung und damit den Al-
koholpegel im Koérper. Mit Kaffee die Promillezahl
zu senken, funktioniert also nicht.

Wer sich viel bewegt und schwitzt, wird wieder niich-
tern

Alkohol kann zum Beispiel beim Tanzen nicht aus-
geschwitzt werden. Den GroBteil des Alkoholabbaus
Gbernimmt mit 95 Prozent die Leber. Der Rest
wird Gber Haut, Lunge und Nieren ausgeschieden.
Die Leber hat es dabei nicht besonders eilig:
Pro Stunde werden durchschnittlich etwa 0,1- 0,2
Promille abgebaut.

Biertrinker bekommen Briiste

Bei Mannern ist das bedingt der Fall. Eine Vergro-

Berung der Brustdriisen beim Mann (Gynakomastie)

wird durch eine Stérung des Hormonhaushalts zu-

gunsten weiblicher Sexualhormone verursacht.

Durch Leberschaden kénnen weib-

liche Sexualhormone — beim Mann

in kleinen Mengen vorhanden —

i nicht mehr vollstandig abgebaut

werden. Aber auch Phytodstrogene,

die im Hopfen vorkommen, kénnen

beteiligt sein: Diese haben dann

eine Chance zu wirken, wenn die

mannlichen Sexualhormone mit dem

= Alter abnehmen. GroBe tagliche

Biermengen kdnnen unter Umstén-

den auch zu Fetteinlagerungen rund um die Brust-
drisen fuhren.
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Schnaps als Verdauungshilfe

Ein Schnaps foérdert die Verdauung. Das Prinzip
funktioniert nur teilweise. Alkoholika mit mehr als
zwolf Prozent zeigen keine Wirkung auf die Verdau-
ung. Bier und Wein hingegen kdnnen die Magen-
sauresekretion und die Ausschittung von Gastrin
anregen. Der Schnaps dirfte durch sein wohliges
berauschendes Gefiihl eher vom Véllegefihl ablen-
ken. Ubrigens: Auch eine Tasse Kaffee kurbelt die
Verdauung an.

Die Abbaurate von Alkohol kann beschleunigt werden

Nach wie vor halt sich der Irrglaube, dass die Ab-
baurate des Alkohols beschleunigt werden kann.
Kaffeetrinken, fettes Essen, Schlaf etc. werden als
Ausnlchterungshilfen angesehen. Aber egal welches
,Hausmittel” auch angewandt wird, die Abbaurate
des Alkohols kann nicht beeinflusst werden. Pro
Stunde werden 0,1 bis 0,2 Promille Alkohol im
Korper abgebaut — nicht mehr und nicht weniger.
Ein besonders gefahrlicher Trugschluss ist die Mei-
nung, dass nach der Nachtruhe der Alkoholspiegel
wieder auf Null gesunken sei. Auch wenn man sich
wieder fit fihlt, kann noch eine Restalkoholisierung
mit den damit verbundenen Leistungsbeeintrachti-
gungen vorliegen.

Wenn man viel wiegt, vertragt man mehr Alkohol

Es kommt ganz darauf an, wieviel Muskelmasse
und Fettgewebe vorhanden ist.

Die Verteilung des Alkohols im Kérper hangt vor-
wiegend von der Menge des Kdrperwassers ab. Der
Wassergehalt beim erwachsenen Menschen betragt
ca. 63 % und ist in allen Koérperflissigkeiten ent-
halten. Fettgewebe enthalt kein Kérperwasser!

Folglich vertragen tbergewichtige Menschen nicht
unbedingt mehr Alkohol als Normalgewichtige.
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Was entspricht 20 Gramm Reinalkohol?
Auflésung siehe Seite 22

Was verstehen Sie unter Craving?
Auflésung siehe Seite 28

Ist die Wirkung von Alkohol bei Frauen und Ménnern

unterschiedlich?
Auflésung siehe Seite 13

Wird Alkoholabhéngigkeit als Krankheit anerkannt?
Auflésung siehe Seite 28

Nach wie viel Minuten ist die hochste Blutalkoholkon-

zentration erreicht?
Auflésung siehe Seite 6

Wovon ist die Wirkung von Alkohol abhzngig?
Auflésung siehe Seite 8

Ab wie viel Promille kommt es zu Gangstdrungen?
Auflésung siehe Seite 9

Gibt es harmlosen Alkoholkonsum?
Auflésung siehe Seite 22

Wie viel alkoholfreie Tage sollten wéhrend einer
Woche eingelegt werden?
Auflésung siehe Seite 22

Kann man nach Alkoholkonsum die Hiohe des Blutal-
koholspiegels selbst einschitzen?
Auflésung siehe Seite 9

Kann man den Alkoholabbau 1
selbst beschleunigen (z.B. durch ﬂ. r!“.
Schwitzen, Schlafen, Munterma- ?
20
cher...) . . .

Auflésung siehe Seite 7, 56

L B
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Wer sind wir?

Die Alkoholberatung des Landes Oberosterreich ist
ein multiprofessionelles Team zur Beratung und
Begleitung von Alkoholkranken, Alkoholgefahrdeten,
deren Angehdrigen und Interessierten. Unsere Be-
ratungsstellen gibt es in 14 Bezirken.

Die Alkoholberatung des Landes Oberosterreich ist
keine Behorde. Wir erstellen keine Gutachten bzw.
Stellungnahmen. Auf Wunsch erhalten Sie eine
Bestatigung tber die Termine.

Zu unseren Journaldienstzeiten steht |hnen jeweils
ein/e Mitarbeiter/in unseres Teams fir Auskinfte
und Informationen rund um das Thema Alkohol
sowie flr Terminvereinbarungen zur Verfligung.

Unsere Grundséitze:

Verschwiegenheit

Wir behandeln die erhaltenen Informationen
und Daten streng vertraulich.

Wertschétzung und Respekt

Wertschatzender und respektvoller Umgang
sind flr uns die Basis einer guten Vertrau-
ensbeziehung.

Optimismus

Auch wenn die Situation oft ausweglos
scheint, ist Veranderung dennoch méglich.
Beratung kann dabei helfen.

Hilfe zur Selbsthilfe

Wir férdern die Selbstandigkeit der Betroffe-
nen und stérken ihr Vertrauen in ihre Fahig-
keit zur Selbsthilfe.

Individuelle Zielorientierung

Unser Ziel ist es, gemeinsam mit lhnen L&-
sungen zu finden.
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Sie sind bei uns richtig, wenn:

Sie sich Uber das Thema Alkohol informieren
wollen.

Sie Sorge und Beflrchtungen wegen des
Alkoholkonsums eines Angehdrigen oder
Bekannten haben.

Sie mehr Alkohol konsumieren, weil sie mehr
vertragen als friher.

Sie aufgrund lhres Alkoholkonsums vermehrt
unter gesundheitlichen Problemen leiden.

Sie Alkohol konsumieren, um Schlaflosigkeit,
Angstzustande und Depressionen zu bewalti-
gen.

Sie glauben, lhr Leben nur mit Alkohol be-
waltigen/ertragen zu kénnen.

Ihre berufliche, familidre, finanzielle Situati-
on durch Alkohol gefahrdet ist.

Es im Zusammenhang mit Alkoholkonsum zu
Gesetzesverletzungen oder Verkehrsiibertre-
tungen gekommen ist.

Sie in der Vorbereitung auf eine stationare
Entzugsbehandlung oder Entwdhnungsthera-
pie professionelle Unterstiitzung méchten.

Sie |hre Abstinenz sichern wollen.

Alkoholberatung heiit auch, jemanden zum Reden ha-
ben, der/die

fir mich und meine Probleme Verstandnis
hat

personliche und berufliche Erfahrung und
Fachwissen zur Verfligung stellt

mit mir Ideen durchdenkt, und die Entschei-
dung Uber die nachsten Schritte mir selbst
Uberlasst

mich und meine Krafte herausfordert
mir AnstoBe gibt
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mir freundlich aber ehrlich seine Meinung
sagt und mir gelegentlich einen Spiegel vor-
halt

mir manchmal seine "Brille" leiht, damit ich
auch meine blinden Flecken unter die Lupe
nehmen kann

durch persénliche Kontakte Wege zu Selbst-
hilfegruppen, anderen Beratungsstellen oder
Therapieeinrichtungen erleichtert

Wie kénnen Sie uns erreichen?

Alkoholberatung Land Oberdsterreich,
Journaldienst

Tel.: 0664/60072-89563

Mo, Di, Do, Fr: 8.00-12.30 Uhr
E-Mail: alkoholberatung@ooe.gv.at
www.land-oberoesterreich.gv.at

Beratungsstelle Bad Ischl
4820 Bad Ischl, BahnhofstraBe 10
Tel.: 0664/60072-89555

Beratungsstelle Eferding
4070 Eferding, Stadtplatz 1, BH
Tel.: 0664/60072-89561

Beratungsstelle Enns
4470 Enns, Dr.-Karl-Renner-StraBe 31
Tel.: 0664/60072-89552

Beratungsstelle Freistadt
4240 Freistadt, Promenade 5, BH-Freistadt
Tel.: 0664/60072-89551
Aussenstelle Pregarten

4230 Pregarten, Tragweinerstralle 29

Beratungsstelle Gmunden

4810 Gmunden, Krankenhaus,
Miller v. AichholzstraBBe 49
Tel.: 0664/60072-89554
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Beratungsstelle Grieskirchen
4710 Grieskirchen, Manglburg 17
Tel.: 0664/60072-89562

Beratungsstelle Kirchdorf
4560 Kirchdorf/Krems, Garnisonstrafle 3
Tel.: 0664/60072-89235

Beratungstelle Linz Land

4021 Linz, Bahnhofsplatz 1,

Eingang KarntnerstraBBe 1

Tel.: 0664/60072-89552, 0664/60072-89561

Beratungstelle Perg
4320 Perg, DirnbergerstraBe 11, BH-Perg
Tel.: 0664/60072-89552

Beratungstelle Ried
4910 Ried, BahnhofstraBe 27
Tel.: 0664/60072-89558, 0664/60072-89560

Beratungsstelle Steyr
4400 Steyr, SpitalskystraBe 10a, BH-Steyr
Tel.: 0664/60072-89210, 0664/60072-89553

Beratungsstelle Scharding
4780 Scharding, Ludwig-Pfiegl-Gasse 12
Tel.: 0664/60072-89209

Beratungsstelle Urfahr-Umgebung

4040 Linz,PeuerbachstraBe 26, BH Urfahr
Tel.: 0664/60072-89550, 0664/60072-89559
AuBenstelle Bad Leonfelden

4190 Bad Leonfelden, BohmerstraBe 3

Tel.: 0664/60072-89550

Beratungsstelle Vicklabruck
4840 Voécklabruck, Salzburger StraBe 28
Tel.: 0664/60072-89556, 0664/60072-89557
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Beratungsstelle Wels Land
4600 Wels, Herrenstr. 8, BH-Wels-Land
Tel.: 0664/60072-89559

Weitere Alkoholberatungsstellen
und Adressen in Oberf6sterreich

Magistrat der Stadt Wels,

Beratungsstelle bei Alkohol Problemen

4600 Wels, DragonerstraBBe 22

Tel.: 07242/61669, Fax: 07242/2351750
tel. Terminvereinbarung erwiinscht

E-Mail: alkberatung.spb@wels.gv.at
Homepage: www.wels.gv.at

ABS — Alkoholberatungsstelle

4020 Linz, BlumauerstraBe 29 / SchubertstraBe 48
Tel.: 0732/776767/370,Fax: 0732/776767371
E-Mail : abs@b37.at

Homepage: www.b37.at

Point-Alkoholberatung Rohrbach

4150 Rohrbach, Berggasse 7

Tel.: 07289/6815-30, Fax: 07289/681522
E-Mail: alkoholberatung.rohrbach@promenteooe.at
Homepage: http://sucht.promente.at

EGO Braunau, Beratungsstelle fiir Suchtfragen
5280 Braunau/lnn, RingstraBe 45/I1. Stock
Tel.: 07722/84678, Fax: 07722/846782
E-Mail: ego.braunau@promenteooe.at
Homepage: http://sucht.promente.at
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Entzugsbehandlungen

Psychiatrische Abteilungen:

Kepler Universititsklinikum-Neuromed Campus-Psychia-
trie mit Schwerpunkt Suchtmedizin

(+43 50) 76 80 87-295 71

KH Braunau,
Psychiatrische Abteilung,
Tel.: 07722/804-7704

KH Steyr,
Psychiatrische Abteilung,
Tel.: 05055466-26501

KH Vicklabruck,
Psychiatrische Abteilung,
Tel.: 05055471-0

Klinikum Wels-Grieskirchen,
Psychiatrische Abteilung,
Tel.: 07242/415-0

KH Freistadt, Interne Abteilung,
Tel.: 05055476-0

KH Gmunden, Interne Abteilung,
Tel.: 05055473-0

KH Rohrbach, Interne Abteilung,
Tel.: 05055477-0
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Stationare und tagesklinische
Entwdhnungbehandlungen

Kepler Universititsklinikum-Neuromed Campus-Psy-
chiatrie mit Schwerpunkt Suchtmedizin:

Tagesklinik fiir Alkoholabhdngige in der Landes-Ner-
venklinik

AuBenstandort Bad Hall

4540 Bad Hall, ParkstraBe 14

Tel.: (+43 50) 76 80 87-26590

Anmeldungen zur Entwdhnungstherapie in der Ta-
gesklinik und in Bad Hall sind ausschlieBlich Gber
Erstgesprache und Therapieplanung im Kepler Uni-
versitatsklinikum-Neuromed Campus-Psychiatrie
mit Schwerpunkt Suchtmedizin méglich; eine Di-
rektzuweisung ist nicht moglich!

Anmeldung: (+43 50) 76 80 87-295 71

Wohnbetreuung
GOA - Gemeinschaft ohne Alkohol:

Wohnhaus fiir Mdnner

4810 Gmunden, LannastraBBe 10
Tel.: 0732/6922-1808

E-Mail: goa.gmunden@fab.at

Wohnhaus fiir Ménner

4713 Gallspach, AnzengruberstraBBe 1
Tel.: 0732/6922-1807

E-Mail: goa.gallspach@fab.at

Wohnhaus fiir Frauen

4800 Attnang, SchillerstraBe 2
Tel.: 0732/6922-1800

E-Mail: goa.attnang@fab.at
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Selbsthilfe

Infos Gber aktuelle Gruppenangebote der Alkohol-
beratung und anderer Anbieter erhalten Sie
bei Ihrer regionalen Alkoholberatungsstelle (siehe
S 61 bis 67)

Infos per Internet erhalten Sie unter:
www.selbsthilfe-ooe.at

Al-Anon Familiengruppen

Konventhospital Barmherzige Briider Linz,
4020 Linz, Seilerstatte 2 / 142
Regionalhandy: 0676/ 93 88 856

E-Mail: alanon.linz@gmx.at

Homepage: www.al-anon.at

AA Anonyme Alkoholiker

KH Barmherzige Briider, 4020 Linz, Seilerstatte 2,
Tel. Kontaktaufnahme bei der Telefonseelsorge:
Tel.: 142 - 6sterreichweit ohne Vorwahl, entgeltfrei
E-Mail: ooe@anonyme-alkoholiker.at

Homepage: www.anonyme-alkoholiker.at

Blaues Kreuz Osterreich

4050 Traun, TischlerstraBe 27
Tel.: 0699/14651901

E-Mail: info@blaueskreuz.at
Hompage: www.blaueskreuz.at

GEA Club Linz — Gemeinschaft entwdhnter
Alkoholiker

4030 Linz, Grenzweg 2 b

Tel.: 0732/382092

E-Mail: alkoholhilfe@geaclub.at
Hompage: www.geaclub.at

Club fiir Alkoholkranke (CfA)
4840 Voécklabruck, Stadtplatz 19/11
Tel.: 07672/25242, 0650/7025490
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Pravention

Institut Suchtprivention

4020 Linz, Hirschgasse 44

Tel.: 0732/778936-0, Fax.: 0732/778936-20
E-Mail: info@praevention.at

Homepage: http://www.praevention.at/

Notrufnummern

Telefonseelsorge
Notruf-Nr.: 142 — rund um die Uhr

Krisenhilfe 00
Tel.: 0732/2177 - rund um die Uhr

Gewaltschutzzentrum 00 — Linz
Tel.: 0732/607760

Frauenhduser

Sollten Sie sich trotz Wegweisung des Geféhrders
zuhause nicht sicher fihlen, kénnen lhnen die
Frauenhauser eine voriibergehende geschiitzte Un-
terkunft gewahren. Die Frauenhauser sind rund um
die Uhr erreichbar, es wird dort auch Beratung an-
geboten.

Frauenhaus Linz, Tel.: 0732/606700
Frauenhaus Innviertel, Tel.: 07752/71733
Frauenhaus Wels, Tel.: 07242/67851
Frauenhaus Vicklabruck, Tel.: 07672/22722
Frauenhaus Steyr, Tel.: 07252/87700

Autonomes Frauenzentrum, Tel.: 0732/602200
Notruf bei sexualisierter Gewalt
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Schutz fir Kinder

Zum Schutz lhrer Kinder wenden Sie sich an die
zustandige Jugendwohlfahrtsstelle (Bezirkshaupt-
mannschaft) /das zustandige Jugendamt (Magistrat)
in Ihrem Bezirk oder an folgende Einrichtungen:

Kinder- und Jugendanwaltschaft
Tel.: 0732/7720-14001

Kinderschutz-Zentrum Linz
Tel.: 0732/781666

Kinderschutz-Zentrum Tandem Wels
Tel.: 07242/67163

Kinderschutz-Zentrum Wigwam Steyr
Tel.: 07252/41919

Kinderschutz-Zentrum Ranshofen
Tel.: 07722/85550

Kinderschutz-Zentrum Vécklabruck
Tel.: 07672/27775

Kinderschutz-Zentrum Institut Balance Bad Ischl
Tel.: 06132/28290

Kinder- und Jugendhilfe Oberdsterreich
Tel.: 0732/7720/15200

Kinder- und Jugendhilfe im Bezirk:
zustandige Bezirkshauptmannschaft, Magistrat
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Internetadressen zum Thema
Alkohol und Angehdérige

www.praevention.at

(ber den Link Bibliothek ist Ausleihen
von Fachbiichern moglich

www.api.or.at, Link: Info fiir Anghdrige
www.anonyme-alkoholiker.at
www.blaueskreuz.at
www.alkoholohneschatten.at
www.geaclub.at

www.saufnix.com
www.kontrolliertes-trinken.de

www.dialogwoche-alkohol.at

Buchtipps

Johannes Lindenmayer: ,,Lieber schlau als blau“, PVU
Psychologie Verlags-Union

Ralf Schneider: ,,Suchtfibel“, Gerhard Rottger Verlag

Caroline Knapp: ,Alkohol. Meine gefdhrliche Liebe",
Walter-Verlag
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