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Alkoholberatung Vorwort

Alkohol ist in unserer Gesellschaft und Kultur
ein sehr haufig konsumiertes Genussmittel. Je
nach Konsummenge kann der Konsum alkoho-
lischer Getranke durchaus die Lebensqualitat
und Geselligkeit fordern - aber genauso zu sozi-
alen, psychischen und korperlichen Problemen
fuhren. Allein in Oberdsterreich sind statistisch
gesehen 60.000 Personen alkoholabhéngig - in
Osterreich gesamt 370.000 Personen.

In allen Bezirken in Oberdsterreich gibt es An-
gebote der Alkoholberatung, mit dem Ziel, ge-
sundheitliche und soziale Schiaden im Zusam-
menhang mit Alkoholkonsum zu verhindern
bzw. zu reduzieren.

Vorwort

Auch die Verbesserung und Stabilisierung der
Lebensqualitit der Betroffenen und deren An-
gehorigen stehen im Zentrum unseres Bemii-
hens.

Diese Broschiire wurde aus dem Blickwinkel
der tédglichen Beratungsarbeit entwickelt. Sie
finden darin viele Informationen zum Thema Al-
kohol, Tipps zur Selbsteinschédtzung Ihres Kon-
sums, Anregungen sowie Informationen uber
Hilfsangebote.

Wenn der Umgang mit Alkohol zum Problem
wird, kann ein Gesprach Klarheit und Orientie-
rung geben!

i
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Einleitung

Alkohol wird seit Menschengedenken als Nah-
rungs-, Heil-, Genuss- und Rauschmittel ver-
wendet. Gleichzeitig verursacht Alkoholkon-

sum Krankheiten, Unfille

L *y und menschliches Leid. Die-
Alle Dinge sind Gift, | se Zwiespaltigkeit zwischen
und nichtsistohne | Genuss und Risiko pragt

Gift. | den Umgang mit Alkohol.

Allein die Dosis macht, i Die folgenden Ausfiihrun-
dass ein Ding kein Gift | 9" rund um das Thema Al-
ist I kohol informieren uber <?I|e

: ! Substanz Alkohol, verschie-

Philippus Theophrastus 1 dene Konsummuster und
Paracelsus 14931541 ! die Ursachen und Entste-
N ! hung von Sucht. Weiters

werden Hilfsangebote fur
Betroffene und Angehérige beschrieben, wenn
es zu problematischen Auswirkungen des Al-
koholkonsums gekommen ist.

Die Broschiire ist ein Produkt aus Texten und
Informationen von diversen Fachinstituten
sowie wissenschaftlichen Texten aus Fachlite-
ratur und Internet plus den vielen praktischen
Erfahrungen des Teams der Alkoholberatung
Land 00.

Das Team der Alkoholberatung
Land OO méchte Sie:

=» informieren,
wie die Substanz Alkohol auf die Gesundheit
von Kérper und Seele wirkt

-» anregen,
sich mit dem eigenen Alkoholkonsum aus-
einander zu setzen

- ermutigen,
neue Handlungs- und Lésungsschritte im
Umgang mit Alkohol zu erkennen

=» unterstiitzen,
wie und wo Sie sich Information und Be-
ratung holen kénnen
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Die Substanz Alkohol

Definition 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 umgangssprachlich
Athylalkohol ist eine farblose, leicht brennba-
re Flissigkeit und entsteht bei der Vergéarung
kohlenhydrathaltiger Materie wie Friichte, Ge-
treide oder Kartoffeln. Garungsalkohol enthilt
hochstens 18 Volumsprozent (% Vol.). Durch
Destillation des Garungsalkohols kann der Al-
koholgehalt noch erhéht werden (bei Spiri-
tuosen bis zu 80% Vol.). Bei der Garung und
Destillation kdnnen zuséatzlich andere hochto-
xische Alkohole wie Methanol und Begleitstof-
fe wie Aldehyde oder Fuseléle entstehen.

Aufnahme von Alkohol im Kérper

Alkohol wird nach der Aufnahme zundchst im
Blut und danach in allen Kérperflissigkeiten
(Schweif3, 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 Korper gleichmafiig verteilt. Nach
der Konsumierung alkoholischer Getrénke,
hiangt die Entwicklung des Blutalkoholspiegels
von folgenden Faktoren ab:

-» der konsumierten Menge reinen Alkohols

-» der Aufnahmegeschwindigkeit in Magen
und Darm, die wiederum von Konzentra-
tion und Temperatur des alkoholischen Ge-
tranks, Art und Menge von gleichzeitiger
Nahrungszufuhr, Kohlensduregehalt etc.
abhéngig ist

- dem Gewicht  des Koérperwassers
(=Korperflussigkeiten)

-» und der Geschwindigkeit des Alkoholabbaus

Der Alkoholabbau beginnt sofort nach der Al-
koholzufuhr.
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Abbau von Alkohol im Kérper

90 - 95 Prozent des Alkohols werden in der
Leber durch das Enzym ADH (Alkoholdehyd-
rogenase) abgebaut und in Kohlen- und Essig-
saure aufgespaltet; der Rest wird unverandert
durch die Nieren oder durch die Haut ausge-
schieden.

Der Alkoholabbau erfolgt weitgehend gleich-
mafig mit einem konstanten Wert pro Stunde.
Man kann von einer durchschnittlichen Abnah-
me von 0,1 - 0,15 Promille pro Stunde ausge-
hen.

Wirkung von Alkohol

Wirkung von Alkohol auf das Gehirn

Zur Regelung eines situationsangepassten Ge-
fihls im Gehirn werden Botenstoffe wie Do-
pamin, Endorphin, Serotonin, Noradrenalin,
GABA (Gamma Aminobuttersédure) oder Glu-
tamat produziert. Wird ein Botenstoff
produziert, setzt er sich auf den
dazupassenden Rezeptor (Kon-
taktstelle der Nervenzellen) und es
kommt zur entsprechenden Reak-
tion.

Alkohol ist ein Rauschmittel, das die
Blut-Hirn-Schranke durchdringt und
direkt auf unsere Vorgdnge im Gehirn
Einfluss nimmt. Alkohol erhoht die Aus-
schiittung von Botenstoffen im Gehirn wie |
z.B. Dopamin und Endorphin, die fir eu- g *
phorische Stimmungen verantwortlich
sind. Andererseits kdnnen korpereige-

ne Botenstoffe wie z.B. Serotonin und
Noradrenalin in ihrer Wirkung blockiert
werden. Sie kénnen nicht mehr an die Re-
zeptoren ,andocken®, da diese bereits durch
Alkohol besetzt sind. Durch regelméafigen Al-
koholkonsum werden die Nervenzellen unsen-
sibler. Kérpereigene Botenstoffe wirken nicht
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mehr wie friher. Der Botenstoffhaushalt kann
erst wieder langsam ins Gleichgewicht ge-
bracht werden.

4 \
E Aufgrund dieser Tatsache ist oft eine medika- i
! mentdse Behandlung wihrend und nach dem |
I Entzug notwendig, da sich das Gehirn noch |
i nicht vom Alkoholkonsum erholt hat. Gefiihle |
i konnen in dieser Zeit nicht so intensiv erlebt i
I werden wie friiher. Viele Menschen fiihlen sich |
| in der Zeit wahrend des Entzugs lustlos oder |
| deprimiert. Zur Genesung der Rezeptoren ist |
i ein ausgewogener Lebensstil mit gesundem i
I Essen, Bewegung, Kontakten zu anderen Men- |
! schen etc. sehr hilfreich. ]
\, /

Wirkung von Alkohol auf die Psyche und das
Verhalten

Alkohol wirkt entspannend. Die allgemeine
Stimmung wird gehoben, das Selbstwertge-
fihl gesteigert. Angste lassen sich durch Al-
kohol mindern, die Kontaktfreude hingegen
steigt und man kommt leichter miteinander
ins Gesprich. Abhidngig von der Grundstim-
mung und Persoénlichkeit kann jedoch auch das
Gegenteil eintreten und die Konsumierenden
werden aggressiv und gereizt.

Die Wirkung von Alkohol hdngt ab von zahlrei-
chen Faktoren, wie zum Beispiel der korper-
lichen und psychischen Verfassung, dem Ge-
schlecht, dem Alter etc. Es ist kaum mdglich
vor der Konsumierung alkoholischer Getranke
den individuellen Alkoholspiegel im Korper ge-
nau zu prognostizieren. Nur nach dem Alkohol-
konsum ist der Blutalkoholspiegel feststellbar.
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Blutalkohol ist die im Blut enthaltene Alkohol-
menge. Sie wird in Promille, also in Tausends-
tel, angegeben. 1,0 %o entspricht also 1 g Al-
kohol in 1.000 g Blut. Der Blutalkoholspiegel
ist jener Wert, der tatsdchlich messbar ist und
als Beweismittel fiir verschiedene Strafdelikte
herangezogen wird.

Das eigene ,Spuren“ und ,Empfinden® nach
konsumiertem Alkohol lasst keinen unmittel-
baren Ruckschluss auf den Blutalkoholspiegel
zu. Menschen, die an grofie Mengen Alkohol
gewohnt sind, zeigen und spiiren bei hohem
Blutalkoholspiegel verhaltnismafiig weniger
Berauschung als jene die gelegentlich Alkohol
konsumieren.

Je nach Dosis fuihrt Alkoholkonsum zu Veran-
derungen, die man in verschiedene Stadien
unterteilen kann

0,2 - 0,5 Promille
-» Verianderung von Seh- und Hérvermégen

=» Veranderung von Aufmerksamkeit und Kon-
zentration

- Sinken des Reaktionsvermoégens

=» Sinken der Kritik- und Urteilsfahigkeit
-» Steigerung der Risikobereitschaft

-» Gangstorungen (ab 0,3 Promille)

von 0,5 - 0,8 Promille

-» Enthemmung und Selbstiiberschitzung
-» vermindertes Verantwortungsgefiihl

-» Euphorie, starker Rededrang

- oberflachlicher und verlangsamter Gedan-
kenablauf

-» Unterschatzung von Gefahren
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- Uberschitzung der eigenen Fihigkeiten
etc.

- leichte Beeintriachtigung psychomotori-
scher Fahigkeiten

-» Fehlen dufderer Zeichen einer Berauschung

ab 0,8 Promille
-» Verengung des Blickfeldes (Tunnelblick)

=» Einschriankung des Tiefensehens und der
Weite des Gesichtsfeldes

- Doppeltsehen

=» Euphorie (mitunter unangemessen gehobe-
ne Stimmung und Hochgefiihl)

-» zunehmende Enthemmung

1 - 2 Promille: Rauschstadium

= deutliche dufdere Sichtbarkeit der Berau-
schung

=» unkoordinierte und unprazise Bewegungen

-» erhebliche Herabsetzung der Reaktionsfa-
higkeit

=» Verwirrtheit

-» Sprechstérungen

-» Orientierungsstérungen

-» Ubersteigerte Selbsteinschatzung durch
Enthemmung

=» Verlust der Kritikfahigkeit

2 - 3 Promille: Betdubungsstadium

-» Muskelerschlaffung

-» Gedachtnis- und Bewusstseinsstérungen
=» Verwirrtheit

-» Erbrechen
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3 - 5 Promille: Lihmungsstadium
= allmé&hliche Lshmung des Nervensystems

-» Erloschen der geistigen Fihigkeiten und
Eintreten tiefen schweren Schlafes

- Bewusstlosigkeit

-» Gedachtnisverlust

-» Schock

-» Schwache Atmung

-» Erweiterung der Pupillen - keine Reaktion
der Pupillen auf Lichtreize

-» Unterkiihlung

=» Verlust der Reflexe

Ab 4 Promille:

=» Lahmungen

- Koma

-» unkontrollierte Ausscheidungen
-» Atemstillstand und Tod

Die Konsummenge von Alkohol, die sich im Ein-
zelfall todlich auswirkt, hangt dabei ab von der
Dauer, der zeitlichen Verteilung des Alkohol-
konsums, der Gew6hnung an Alkohol, dem kor-
perlichen Allgemeinzustand und dem Lebens-
alter der Person.

3,0 bis 6,0 Promille Blutalkoholkonzentratio-
nen entsprechen 160 bis 320 Gramm reinem
Alkohol im Organismus.

In kurzem Zeitraum getrunken entspricht diese
Menge etwa:

14 bis 1 Liter Spirituosen & 40 Vol. % oder
2 bis 4 Liter Wein oder
4 bis 8 Liter Bier

Sich auf die weitlaufige Meinung zu verlassen,
der Koérper schiitze sich bei Uberdosierung
durch Erbrechen und Bewusstlosigkeit, kann
todlich sein. Pro Jahr sterben ca. 100 Osterrei-
cher*innen an einer ,reinen® Alkoholiiberdo-
sierung (exkl. Unfallopfer)
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Die Wirkung von Alkohol auf das eigene Erle-
ben und Verhalten ist nicht nur von der Trink-
menge sondern von der jeweiligen Trinksitua-
tion abhingig. Je nachdem mit wem, wo und
wann getrunken wird, kann Alkohol enthem-
mend und anregend oder dampfend und be-
ruhigend wirken. Hier ist es wichtig zwischen
zwei Situationstypen zu unterscheiden:

Situationen, die durch Alkohol verstirkt werden
sollen

Bei Festen oder Feiern, am Stammtisch oderin
der Diskothek werden alkoholische Getranke
als Hilfsmittel verwendet, um leichter soziale
Kontakte zu knipfen. Alkohol dient als Stim-
mungsmacher und zur Entspannung und Er-
holung in der Freizeit. Manche Menschen kon-
nen ihren Gefuhlen freien Lauf lassen, sie
werden enthemmter, unternehmungslustiger,
ausgelassener, witziger oder einfach besser
gelaunt.

Situationen, die durch Alkohol ausgeglichen
bzw. gedampft werden sollen

Vielen Menschen verhilft der Alkohol in be-
ruflichen Stresssituationen, bei seelischen
oder korperlichen Problemen, bei allgemeiner
Nervositdt und Anspannung, bei Schlaflosig-
keit, bei Arger oder Konflikten, bei Gefiihlen
von Einsamkeit oder Traurigkeit etc., zu einer
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Dampfung der unangenehmen Gefiihle. Je
nach Situation kdnnen Menschen dann leichter
abschalten, vergessen, sich ablenken oder sie
fuhlen sich kurzzeitig gestarkt.

Unterschiedliche Wirkung von Alkohol bei Man-
nern und Frauen

Frauen weisen bei gleicher konsumierter Alko-
holmenge durchschnittlich héhere Blutalko-
holwerte und Alkoholkonzentrationen im Ge-
webe auf als Manner. Dafiir sind zwei Faktoren
verantwortlich:

=» Frauen sind meist leichter als Manner

-» Frauen haben meist einen hoheren Kérper-
fettanteil (Alkohol verteilt sich nur im Kér-
perwasser und nicht im Fettgewebe)

Wirkung von Alkohol bei dlteren Menschen

Bei dlteren Menschen ist der Korperwasser-
anteil meist erheblich reduziert. Sie erzielen
mit geringeren absoluten Alkoholmengen
eine deutlich hohere Blutalkoholkonzentra-
tion als in mittleren und jlingeren Jahren. Mit
zunehmendem Alter kann die Alkoholabbau-
geschwindigkeit abnehmen und durch even-
tuelle Einnahme von Medikamenten zusatzlich
beeinflusst werden. Weiters ist durch eine al-
tersbedingte Beeintrachtigung des Gleichge-
wichtssinnes die Sturzgefahr erhoht.

Wirkung von Alkohol bei Schwangerschaft

Alkohol gelangt durch die Plazentaschranke in
den Blutkreislauf des Fétus und kann diesen in
seiner geistigen und kérperlichen Entwicklung
schwer schadigen. Generell kann Schwange-
ren keine Grenzmenge empfohlen werden, die
als gesichert unschédlich fiir das Ungeborene
gilt. Deswegen ist widhrend der Schwanger-
schaft von Alkoholkonsum ganzlich abzuraten.
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Wirkung von Alkohol bei Kindern

Die Entwicklung des Nervensystems, beson-
ders jene des Gehirns, ist héchst empfind-
lich. Sie beginnt im Embryonalstadium und ist
grofiteils nach der Pubertdt beendet.

Das fiir den Alkoholabbau verantwortliche En-
zym ADH (Alkoholdehydrogenase) ist erst bei
einem filinfjahrigen Kind vollstindig entwi-
ckelt. Folglich ist die tédliche Dosis fur Kinder
erheblich geringer als bei Erwachsenen.

Alkoholkonsum kann bei Kindern bereits in
geringen Mengen die Entwicklung von Ge-
hirn, Organen, Stoffwechsel und Motorik be-
eintrachtigen. Jede Alkoholvergiftung fiihrt zu
bleibenden Schaden.

Alkoholische Getrianke koénnen Kinder zum
Konsum verleiten und missen daher uner-
reichbar aufbewahrt werden. Alkoholische Ge-
tranke sollen Kindern nicht ,,zum Probieren®
angeboten werden. Auch geringprozentige
Getranke kénnen bereits zu gefahrlichen Scha-
den fiihren.

Wirkung von Alkohol bei Jugendlichen

Das Gehirn befindet sich besonders wahrend
der Pubertat im Umbruch und kann durchaus
als Baustelle bezeichnet werden. Alkohol be-
eintréchtigt die Gehirn- und Personlichkeits-
entwicklung in dieser sensiblen Lebensphase.
Jugendliche kénnen schon nach kurzen Phasen
exzessiven Trinkens abhangig werden.

Einstellungen und Vorbildverhalten der Er-
wachsenen spielen eine wichtige Rolle fiir das
spatere Trinkverhalten der jungen Erwachse-
nen. Kinder und Jugendliche orientieren sich
sehr stark an dem Verhalten ihrer unmittelba-
ren Umgebung.

\
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|
|
|
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|
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Ursachen zur Entstehung von
Sucht und Abhéngigkeit

Das Wort ,,Sucht®:

Auch wenn Hintergriinde und Lebensge-

schichten von Betroffenen haufig an eine
Suche erinnern, hat der

P —— ~. Begriff ,Sucht“ keine Ver-
_ Beg
Jede Sucht hat einmal | Wé;'rdt“h;ft mit dem Be-
riff ,suchen®.
als Suche begonnen. | °
| Das Wort Sucht geht auf
Andreas Tenzer | ,siechen“ (althochdeutsch
S ! siechen, mittelhochdeutsch

siuchan) zuriick.

Bereits 1888 definierte Meyers Konversations-
lexikon ,Sucht® als ein in der Medizin veralte-
tes Wort, das friher ganz allgemein Krankheit
bedeutete, z. B. in Schwindsucht, Wasser-
sucht, Fettsucht, Fallsucht, Gelbsucht.

Daraus entstand im 20. Jahrhundert der mo-
derne Suchtbegriffim Sinne von Abhingigkeit.
Anfanglich bezog er sich nur auf die Trunk-
sucht (Alkoholkrankheit). Spater wurden auch
andere Abhingigkeiten als Sucht bezeichnet.

Im offiziellen Sprachgebrauch der Weltge-
sundheitsorganisation (WHOQO) existierte der
Begriff Sucht von 1957 bis 1963. Danach wurde
er zunachst durch Missbrauch und Abhiangig-
keit ersetzt.

Die Vermeidung des Terminus Sucht sollte die
Stigmatisierung Betroffener vermeiden und
deutlich machen, dass es sich beim Abhin-
gigkeitssyndrom um eine Krankheit handelt.
In der Gesellschaft hat sich die Neuformulie-
rung bisher kaum durchgesetzt. ,Sucht” ist
weiterhin weit verbreitet und wird auch durch
die Medien noch sehr hiufig benutzt. Deswe-
gen wird auch in dieser Broschire der Begriff
»oucht® gleichbedeutend mit dem Begriff ,Ab-
hangigkeit” verwendet.
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Das Suchtdreieck

Das Modell des Suchtdreiecks beschreibt
Sucht als dynamischen Prozess, wobei Fakto-
ren der Personlichkeit, gesellschaftliche Fak-
toren und das Suchtmittel selbst in Wechsel-
wirkung stehen und einander beeinflussen.
Es gibt keinen einzelnen Ausloser
fur die Krankheit, vielmehr sind
es mehrere Faktoren (sie-
he Schaubild), die zusam-
mentreffen und so einen
»guten Boden® fir die
Entstehung von Ab-
hangigkeit schaffen.

erson

Psychoaktive Soziales Umfeld
Substanz & Gesellschaft

Sucht
Problematischer Konsum

Psychoaktive Substanz
=» Pharmakologische = Konsumfrequenz
Eigenschaften =» Konsumdauer

=» Art der Anwendung - Konsumdosis

Soziales Umfeld & Gesellschaft
=» Alter, Geschlecht =» gesellschaftliche Be-
=> Familie, Freund*innen wertung der Droge

- Schulische & beruf- = Werbe- und Mode-

liche Situation einfliisse

-» Sozialstatus = Konsumsitten

-» Freizeitméglich- = Verfugbarkeit
keiten =» Religion

=» Finanzielle Situation = Mobilitat

=» Gesetzgebung =» Wirtschaft

Person

=» Alter, Geschlecht =» Selbstwert

=» Konstitution =» Problemlésungs-

=» Familiengeschichte kompetenz

= Friihkindliche Ent- = Stresshewaltigungs-
wicklung strategien

=» Genuss- und Liebes-

=» Einstell
instellungen fahigkeit
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Das Tankmodell

Dieses praktische Ubungsmodell von Chris-
toph Lagemann (ehemaliger Leiter des Ins-
tituts Suchtpravention Pro Mente 00.) zeigt
Ihnen die Dynamik bei der Entstehung von
Sucht, sowie Moglichkeiten und Wege, der
Suchtentwicklung entgegenzuwirken.

Machen Sie diese Ubung alleine, oder mit einer
lhnen nahestehenden Person.

Ein Auto braucht in seinem Tank gewisse Din-
ge (Benzin, Diesel), damit es gut fahrt. Wir alle
haben einen sogenannten ,Seelentank®, der
im besten Fall mit genligend , Treibstoff (z.B.
Liebe, Anerkennung, Entspannung, Spaf} etc.)
gefullt ist, den wir brauchen, um uns gesund
und wohl zu fiihlen.

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

Spafd
Anerkennung
Liebe
Abenteuer
Sinnhaftigkeit
Geborgenheit
etc.

Wenn Sie |hr Leben betrachten, bemerken
Sie, dass lhr Tank nicht immer gleich voll ist.
Manchmal fiithlen Sie sich voller Kraft und Zu-
versicht, glicklich und rundherum wohl und
gesund - |hr Tank ist voll. Manchmal fiihlen
Sie sich jedoch auch gestresst, Uberfordert,
angstlich, traurig oder durch das alltdgliche
Einerlei gelangweilt - Ihr Tank ist vielleicht nur
halb voll. Es gibt manchmal Zeiten, in denen Sie
sich ausgebrannt, hoffungslos und verzweifelt
fihlen - Ihr Tank ist leer.
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Wie schaut es im Moment in lhrem 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 er-
folgs- und leistungsorientierten Welt scheint
dieses Wissen verloren zu gehen. Wir sind
einem leeren Tank nicht hilflos ausgeliefert.
Wir selbst haben die Méglichkeit unsere Tank-
stellen selber zu gestalten. Wir kénnen unse-
ren Tank immer wieder nachfiillen. Wenn Sie
nachdenken und sich umsehen, entdecken Sie
Unmengen an Méglichkeiten, aufzutanken: Fir
manche Menschen stellt die Natur eine wichti-
ge Tankstelle dar, fur andere ist es der Sport,
die Familie, der Verein etc.

Zeichnen Sie lhre zur Zeit wichtigsten
Tankstellen ein!

Familie

Freunde J Der Tank

J ist manchmal
Schule/ voll

Beruf und manchmal
leer

Hobby ~

Genussmittel
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,Bitte volltanken!“ funktioniert im Leben nicht.
Manche Tankstellen versiegen, neue miissen
erschlossen werden. Manche Zuginge sind
verstopft, manche schlief3en wir selber und er-
offnen dafiir neue. Auch der Wert der Tankstel-
len 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?

%

1
1‘!

Vergleichen Sie Ihre Tankstellen mit denen ei-
ner ihnen nahestehenden Person:

-» 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 quilt, ist die
Verlockung zu Ersatzstoffen oder Ersatzhand-
lungen zu greifen, sehr grof3:

=» Alkohol statt Gesprach mit Freund*innen
-» Fernsehen statt Bewegung
=» Alkohol statt Liebe etc.

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

N\

Fast leer

L
[

N—”

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

Nicht jeder Stoppel passt auf jeden Tank. Doch
hat man den vermeintlich passenden Stoppel
erst einmal gefunden und verwendet ihn im-
mer wieder, besteht die Gefahr der Gewo6h-
nung und des problematischen Gebrauchs
(siehe nachstes Kapitel Phasen der Suchtent-
wicklung)
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Formen des Konsums

Die Suchtentwicklung durchlauft verschiede-
ne Stufen mit ineinanderfliefenden Ubergan-
gen. Die Dauer jeder Phase hangt von zahl-
reichen Faktoren ab und kann unterschiedlich

verlaufen.

Genuss bzw. risikoarmer Konsum

Genuss wird Uber unsere Sinnesorgane erlebt
und ist immer mit Freude, Spaf® und Leichtig-

GenieRen war noch nie
ein leichtes Spiel.

[Konstantin Wecker

-

keit verbunden. Natirliche
und synthetische Stoffe
werden freiwillig und ohne
Zeitdruck verzehrt, um da-
mit eine angenehme Wir-
kung zu erzielen. Genuss
stehtimmer auch in Verbin-
dung mit langerem Ver-

zicht auf das Genussmittel, wobei der Verzicht
auf ein bestimmtes Genussmittel die eigene
Lebensqualitdt kaum beeintrachtigt.
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Das Wechselspiel zwischen Verzicht und Ge-
nuss muss gerade in der heutigen Zeit, in der
Vieles im Uberfluss vorhanden ist, erlernt, er-
lebt und gelibt werden. Es geht auch hier um
die Frage nach der Grenze und dem richtigen
Maf3. Versuchen Sie einmal selber tiber langere
Zeit auf Alkohol zu verzichten.

NS ——————

Was bedeutet risikoarmer und gesundheits-
gefihrdender Alkoholkonsum?

»Harmlosigkeitsgrenze® - ,,Gefahrdungsgrenze®

Risiko | Manner | Frauen
Harmlosigkeitsgrenze: bis 24 g/Tag bis 16 g/Tag
Konsum wird als (reiner Alkohol) (reiner Alkohol)
unbedenklich eingestuft | - 0,6 Liter Bier = 0,4 Liter Bier
= 0,3 Liter Wein = 0,2 Liter Wein
Gefahrdungsgrenze: ab 60 g/Tag ab 40 g/Tag
Konsum wird als (reiner Alkohol) (reiner Alkohol)
gesundheitsgefshrdend ~ 1,5 Liter Bier = 1 Liter Bier
eingestuft = 0,75 Liter Wein = 0,5 Liter Wein

Quelle: Health Education Council (1984)

Risikoarmer Konsum

20 g Alkohol entsprechen

: \
I mww
Y2 | Bier (5 %) Y4 Wein/Sekt 3 kleinen
oder (10 %) Schnipsend 2 cl
oder (40%)

Problematischer Konsum
60 g Alkohol entsprechen

\ A A J W
'I ”I 'I mwwmm
1Y% | Bier % 1 Wein 9 kleinen

Schnipsen d 2 cl
(etwas mehrals %5 |
Schnaps)

oder oder
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Anmerkungen zur Abbildung auf Seite 22

=» Mit der Gefdhrdung muss nicht unweiger-
lich eine korperliche Abhingigkeit einher-
gehen

-» Die Harmlosigkeitsgrenze ist die Obergren-
ze des Bereichs mit niedrigem Risiko

- Ab der Gefidhrdungsgrenze beginnt der
Hochrisikobereich.

-» Die angegebenen Grenzwerte sind Richt-
werte fiir gesunde Erwachsene

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

Beim Genuss von Alkohol gibt es genau genom-
men keine Alkoholkonsummenge, die als risiko-
los oder harmlos bezeichnet werden kann. Die
Grenzen zwischen risikoarmen, gefahrdendem
und problematischem Alkoholkonsum sind
flieBend und abhingig von Alter, Geschlecht,
Konstitution, kérperlicher Verfassung und psy-
chischer Befindlichkeit.

(Siehe auch Kapitel Aufnahme, Seite 7 und Abbau, Seite 8)

Berechnung des Alkoholgehalts (=Reinalko-
hol) eines Getrinkes

Fiir die Berechnung des Reinalkoholgehalts ei-
ner Flasche Bier wird zuerst die Alkoholmenge
in ml ausgerechnet.

Flissigkeitsmenge x Alkoholprozent + 100 =
Alkoholmenge (ml)

Beispiel:
500 x 5 = 100 = 25 ml

e ———————
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Wenn wir nun den Alkoholanteil eines Getran-
kes in Gramm ermitteln méchten, ist zu be-
ricksichtigen, dass das spezifische Gewicht
von Alkohol 0,8 ist. Das heif3t, 1 ml reiner Alko-
hol wiegt 0,8 g. Die Formel lautet daher:

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

Beispiel:
25%x0,8=20¢g

Sicherheitstipps zum Umgang mit Alkohol

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

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

3. Achten Sie darauf, dass Sie sich mit |hrem
Alkoholkonsum wohl fiihlen (d.h. nicht
heimlich trinken, sich nicht stindig gedank-
lich mit lhrem Alkoholkonsum beschaftigen
usw.).

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

5. Beschrianken 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.

9. Pflegen Sie Hobbys und andere Interessen
ohne Alkohol.

aus GK Quest Akademie www.kontrolliertes-trinken.de



http://www.kontrolliertes-trinken.de
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Anders trinken - Durchbrechen Sie alte
Trinkgewohnheiten!

Sie haben sich entschlossen, fiir lhre Gesund-
heit und ihr Wohlbefinden zu sorgen und
schadliche Gewohnheiten zu &dndern. In den
nichsten Wochen kénnen Sie die folgenden
Tipps testen. Nehmen Sie sich hierfiir etwa
zwei Wochen Zeit und beurteilen Sie dann, in-
wieweit lhnen eine Regel von Nutzen war.

Werde ich War fiir mich
ausprobieren niitzlich

B EnEa s

Halten Sie zu Hause
keine oder nur eine
geringe Menge alko-
holischer Getrdnke
bereit.

Trinken Sie alkohol-
haltige Getranke
nicht als Durst-
l6scher. Léschen

Sie lhren Durst mit
Wasser, Fruchtsiften
oder koffeinfreiem
Tee.

Trinken Sie, z.B. zum
Abendbrot, wenn Sie
in eine Gaststitte
gehen oder nach
dem Sport, immer
zuerst ein alkohol-
freies Getrank.

Trinken Sie zu Wein
stets Wasser.

Trinken Sie, z.B. auf
Festen und Feiern,
zwischendurch
immer wieder ein al-
koholfreies Getrank.

Setzen Sie das Glas
nach jedem Schluck
ab.
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Werde ich War fiir mich
ausprobieren nutzlich

nein | sehr | etwas

Nehmen Sie bewusst
kleine Schlucke.

Legen Sie jeweils
eine Uhrzeit fest, zu
der Sie frihestens
das nichste alkoholi-
sche Getrink trinken
werden.

Benutzen Sie klei-
nere Glaser bzw.
schenken Sie lhr Glas
weniger voll.

Bestellen Sie in Gast-
statten die nachst
kleinere Einheit. Ein
Seidel statt eine Hal-
be Bier, ein Achterl
statt ein Vierterl
Wein.

Gibt es in lhrer Um-
gebung jemanden,
der langsamer trinkt
als Sie? Orientieren
Sie sich an ihm oder
ihr.

Behalten Sie einen
Rest im Glas, wenn
Sie in einer Runde
sind, in der niemand
vor einem leeren
Glas sitzen darf.

Gehen Sie spaterin
lhr Lokal oder Wirts-
haus.

Trinken Sie gerne
»Longdrinks“? Viele
Bars bieten auch
alkoholarme und -
besser - alkoholfreie
Mixgetranke an.

Meiden Sie Hochpro-
zentiges wie Korn,
Klaren, Whiskey usw.
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Problematischer Alkoholkonsum

Problematischer Konsum liegt dann vor, wenn
dadurch psychische, kérperliche oder soziale
Schiden und Probleme hervorgerufen oder
verstirkt werden, oder wenn ein konkretes
Risiko dafiir besteht. Ob das eigene Konsum-
verhalten als problematisch eingeordnet wird,
unterliegt personlichen und gesellschaftlichen
Wertungen.

Kennen Sie Situationen wie diese:

Sie hatten in ihrer Firma Streit mit ihren Vor-
gesetzten und nun kommen Sie nach Hause
und holen sich sofort ein Bier aus dem Kiihl-
schrank um damit den Arger hinunter zu spii-
len. Kommt ein solches Verhalten &fter vor und
benutzen Sie es um Konflikten auszuweichen
oder unangenehme Gefiihle zu vermeiden oder
diese zu vergessen, kann dieses Konsumver-
halten zur Gewohnheit werden und den Weg in
die Abhangigkeit einleiten.

Sucht/Abhingigkeit

Bei der Abhangigkeit wird die Bedeutung und
Wichtigkeit der Suchtmittelwirkung so um-
fangreich und vielschichtig, dass ein Leben
ohne Suchtmittelkonsum nicht mehr vorstell-
bar 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 hervor-
ruft. Die Dosis muss gesteigert werden, um die
Wirkung aufrecht zu erhalten und mogliche
Entzugserscheinungen zu vermeiden.
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Diagnose der Alkoholabhingigkeit

Alkoholabhingigkeit wird seit den 60er Jahren
weltweit als Krankheit anerkannt. Die ,,Inter-
nationale statistische Klassifikation der Krank-
heiten und verwandter Gesundheitsproble-
me®“ (,International Statistical Classification
of Diseases and Related Health Problems®, 10.
Revision - Abkiirzung: ICD-10) wurde von der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) erstellt.

Demnach liegt die Krankheit ,Alkoholabhan-
gigkeit® vor, wenn wahrend des letzten Jahres
drei oder mehr der folgenden Kriterien vor-
handen waren:

Craving (Gier, Verlangen nach Suchtmittel)

ein starker Wunsch oder eine Art Zwang, Alko-
hol, zu konsumieren

Kontrollverlust
verminderte Kontrollfahigkeit beziiglich des

Beginns, der Beendigung und der Menge des
Alkoholkonsums

Alkohol zur Alltagsbewiltigung
Alkoholkonsum mit dem Ziel, Entzugssympto-

me zu mildern und die entsprechenden positi-
ven Erfahrungen herbeizufiihren

Entzug

ein kérperliches Entzugssyndrom

Dosissteigerung

Nachweis einer Toleranz - um die urspriinglich
durch niedrigere Dosen erreichten Wirkungen
des Alkohols hervorzurufen, sind zunehmend
héhere Dosen erforderlich

Einengung auf das Suchtmittel

ein eingeengtes Verhaltensmuster im Umgang
mit Alkohol, wie z.B. die Tendenz, Alkohol an
Werktagen wie an Wochenenden zu trinken
und die Regeln eines gesellschaftlich tblichen
Trinkverhaltens auf3er acht zu lassen




Alkoholberatung Formen des Konsums

Vernachlassigung anderer Interessen

fortschreitende Vernachlissigung anderer
Vergnligen oder Interessen zugunsten des Al-
koholkonsums

Folgeschiaden

Anhaltender Alkoholkonsum trotz Nachweises
eindeutiger schadlicher Folgen. Die schad-
lichen Folgen kénnen koérperlicher Art sein,
wie z.B. Leberschiadigung, oder sozial, wie Ar-
beitsplatzverlust durch eine alkoholbedingte
Leistungseinbufle, oder psychisch, wie bei de-
pressiven Zustidnden nach massivem Alkohol-
konsum.

Folgeerkrankungen und Symptome

Korperliche Folgeerkrankungen

=» Lebererkrankungen; Hepatitis, Fettleber/
Leberzirrhose, etc.

-» Erkrankungen des Magen-Darm Trak-
tes; Bauchspeicheldriisenentziindung,
sKrampfadern“ in der Speisershre (=Oso-
phagusvarizen), etc.

-» Herz-Kreislauf-Erkrankungen;  Herzfunk-
tionsstérungen, Herzschwiéche

=» Erhohtes Risiko zur Entstehung von Krebs;
Mundhdéhlenkrebs, Speisershrenkrebs, Ma-
genkrebs, Leberzellkrebs, Bauchspeichel-
drisenkrebs

-» Schlaganfall

-» Nervenstorungen; in den Beinen, Muskel-
atrophie (Muskelschwund) an den Beinen
und Armen

-» Erhohte Empfindlichkeit fur Lungenerkran-
kungen

Einige typische Symptome aufgrund dieser kor-
perlichen Folgeerkrankungen

-» Appetitstérungen, besonders morgens,
trotzdem anfangs Gewichtszunahme (Al-
koholkalorien), spater deutlicher Gewichts-
verlust, bis hin zur Abmagerung



Alkoholberatung Formen des Konsums

-» Verdauungsbeschwerden aller Art, vor al-
lem anhaltende Verstopfung oder haufiger
wassriger Durchfall, Blahungen, Véllege-
fuhl, Aufstof3en

- Ubelkeit und Brechneigung, besonders
morgens

-» oft unklare Entziindungen von Nase, Neben-
hohlen, Rachen, Luftleitern, Lunge, Magen-
Darm-Schleimhaut, Bauchspeicheldruse,
Gallenblase, Harnblase, Vorsteherdrise,
etc.

= Erbrechen von Blut

- schwammiges und aufgedunsenes Gesicht
mit Neigung zu Hautveranderungen

-» Feinere bis grébere Gefaflerweiterungen im
Gesicht

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

-» Nachlassen von sexuellem Verlangen und
Potenz

Psychische und neurologische Folgeerkrankun-

gen und -symptome

-» Stérungen des Langzeitgedachtnisses und
der Merkfahigkeit

-» Herabsetzung der Aufmerksambkeit, der
Konzentration, der Urteils- und Kritikfahig-
keit

-» gesteigerte Mudigkeit

=» verminderte Kritikfahigkeit

=» Verlust von Interessen, Stimmungsschwan-
kungen, depressive Verstimmungen

= krankhafter Eifersuchtswahn

-» Delirium Tremens: das Delirium ist durch
starke vegetative Stérungen (Schwit-
zen, Zittern, Herzjagen) und durch
Bewusstseins- und Wahrnehmungs-
stérungen (,Weifde-Mause-Sehen“) gekenn-
zeichnet und kann lebensbedrohend sein.
Nach lange andauerndem, chronischem
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Alkoholismus kann das lebensbedrohende
»Alkoholdelirium® bei jeder Veridnderung
der Trinkgewohnheiten, insbesondere bei
Entzug, eintreten

-» OPS - Organisches Psychosyndrom (psychi-
sche Veranderung des Menschen als Folge
einer organischen Erkrankung des Gehirns)

=» Halluzinationen, die sich hauptsachlich

durch  Wahrnehmungsstoérungen, meist
akustischer Natur (,,Stimmen-Hoéren®) aus-

zeichnen
=» Angst- und Panikattacken
- Demenz
=» alkoholinduzierte epileptische Anfille
-» alkoholische Polyneuropathie aufgrund

chronischem Alkoholismus (schmerzhafte
Lahmungen der Beine, auch strumpf- oder
handschuhféormige Sensibilitatsstorungen)

Durch eine abstinente Lebensweise und einen
ausgewogenen Lebensstil kénnen die meisten
korperlichen oder seelischen Symptome ge-
mildert oder geheilt werden.

Aufgrund von gefahrlichen Entzugssympto-
men ist bei einem korperlichen Entzug unbe-
dingt eine arztliche Begleitung notwendig. Ein
korperlicher Entzug ohne arztliche Hilfe bei re-
gelméafiigem uberhohtem Alkoholkonsum kann
schwerwiegende Folgen haben.

Primarer und sekundarer Alkoholismus

Geht der Alkoholkrankheit eine psychische
Grunderkrankung voraus so spricht man von
sekunddrem Alkoholismus. Das heif3t, dass
eine psychiatrische Grunderkrankung als pri-
mare Erkrankung definiert wird. Die Entwick-
lung der Alkoholabhangigkeit basiert dabei
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auf einer Selbstmedikation, mittels derer ver-
sucht wird, die Grunderkrankung mit Alkohol
zu ,heilen®.

Umgekehrt gibt es Menschen, die jahrelang
tibermiflig Alkohol konsumiert haben (prima-
rer Alkoholismus) und dann aus unterschied-
lichen Grunden zu trinken aufhéren und eine
Alkoholdepression bekommen. Hierbei ist die
Depression als sekundare Krankheit zu sehen.

Soziale Folgeschiden

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

Die Folgen von jahrelangem Alkoholkonsum
kénnen sein:

-» Verlust des Arbeitsplatzes
=» Vernachldssigung der Familie

-» seelische Verstorung der Kinder durch un-
berechenbares Verhalten des alkoholkran-
ken Elternteils

=» Trennung oder Scheidung
-» Verlust des Fiihrerscheins

-» Gesetzesubertretungen durch Gewaltan-
wendung

-» sozialer Abstieg
- Uberschuldung
-» Obdachlosigkeit
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Anfang wohnt

Her

Selbsthilfe und fachliche Hilfe

»Unser wichtigstes Selbstgefihl als Menschen
ist das im Kern unversehrte Gefiihl von Urhe-
berschaft und Wirksamkeit. Gemeint ist: Wir
sind Herr im eigenen Haus, wir halten die Fa-
den unseres Lebens in der Hand und spinnen
sie weiter im Verfolgen von Lebensplanen und
Zielen.“ (Kuntz, 2007)

Wird dieses Selbstverstind-
nis eingeschrankt, bescha-
digt oder zerstoért, sind wir
auf die Versprechungen von

Und jedem
in Zauber inne,

der uns hilft
zu leben.

mann Hesse, Stufen

Wir sind selbst dafiir ver-
antwortlich wie wir mit der
Bewiltigung von schwie-
rigen Lebenssituationen

[ X 4 umgehen. Haufig probieren
wir, uns selber zu helfen. Dabei kdnnen Ange-
horige und der Freundeskreis eine Unterstiit-
zung sein. Gerade in krisenhaften Zeiten ist die
Selbsthilfe alleine oft nicht ausreichend. Hier
kann die Inanspruchnahme von fachlicher Hilfe
eine gute Ergdanzung sein.

\
]
|
|
|
|
|
:

Der uns beschiitzt und E Rauschmittel sehr anfillig.
|
|
|
|
|
|
|
|

Selbsthilfe

Wie kann ich mir selbst helfen, wenn mein
Alkoholkonsum problematisch geworden ist?

- Meine Lebensweise kritisch hinterfragen:
bin ich zufrieden, sollte ich etwas dndern?

=» Mich informieren, mein Wissen uber das
Thema Alkohol erweitern (Information aus
Zeitungsartikeln, Buchern, Filmen, Veran-
staltungen, Internet, ...).

- Mein Trinkverhalten genau beobachten,
vielleicht Tagebuch dartiber schreiben.

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

i -» Verdnderungen ausprobieren: andere Ent-
! spannungsmoglichkeiten versuchen, mit
: Aktivitaten, Hobbys, Sport den Alltag inter-
: essant gestalten, mich vom Thema Alkohol
i ablenken.

\
!
:
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

-> Wenn konkrete Probleme das Trinken ausl6-
sen: Hilfe fiir die Bewaltigung dieser Schwie-
rigkeiten suchen. Z. B. bei Depression haus- |
arztliche oder fachéarztliche Unterstiitzung
aufsuchen, bei familidren Problemen Famili-
enberatung, bei finanziellen Schwierigkeiten
Schuldnerberatung in Anspruch nehmen ...

-» Telefonische Auskunft (ev. anonym) bei Be-
ratungsstellen einholen.

-> Mit Angehérigen, Freund*innen, reden - an-
dere Meinungen, Erfahrungen anhéren.

= Selbsthilfegruppe besuchen.

I Das Erreichen meines Zieles hiangt von
unterschiedlichen Faktoren ab:

=» Wie hoch habe ich mir mein Ziel gesteckt
(dauerhafte Abstinenz, Trinkpause, redu-
ziertes Trinken)?

-> Wie grof ist meine Bereitschaft etwas zu
verandern und mich auf etwas Neues einzu-
lassen?

=» Was bin ich bereit fiir mein Ziel aufzugeben?

= Wie viel investiere ich fiir 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?

e, ————————————————————
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Stadien der

Rickfall,
Neuerliche
Symptomatik

Jetzt habe ich mein
Trinkverhalten verdndert.
Meine Familie freut sich und
ich fuihle mich kérperlich
besser. Ich mochte jetzt
auch mal eine langere Trink-
pause einhalten. Mal sehe
ob mir das gelingt?

Der hausiarztliche Rat
ist, dass es hochste
Zeit sei etwas gegen
den Alkoholkonsum
zu unternehmen. Ich
werde dabei unter-
stitzt und ich rufe
mal in einer Alkohol-
beratungsstelle an und
lasse mich beraten.
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Veranderung

Ich kann jederzeit mit
dem Alkohol aufhoren,
wenn ich will.

Ich fuhle mich ohne
Alkohol nicht gut.
Abends kann ich nicht

abschalten ohne Alkohol.

So kann es nicht
weitergehen. Ich
muss etwas veran-
dern, aber was? Ich
werde mir die haus-
drztliche Meinung
einholen.
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Selbsttest Alkohol der WHO

Kreuzen Sie die treffendste Aussage an und
zdhlen die Punkte zusammen. Als Maf3einheit
gilt 1 Standardgetrank = 1 Seidel Bier oder %2 |
Wein oder ein kl. Stamperl Schnaps.

AUDIT
(Alcohol Use Disorders Identification Test)

Wie oft trinken Sie alkoholhiltige Getranke?

niemals 1-malim 2-3 mal 2-3 mal 4 oder
Monat im Monat in der mehrmals
oder Woche in der
seltener Woche
0 M @) 3 4)

Wie viele Standardgetrédnke trinken Sie an einem typischen
Tag an dem Sie trinken?

1-2 3-4 5-6 7-9 10 oder
mehr
O] Q) (2) 3 4

Wie oft trinken Sie 6 oder mehr Standardgetrénke bei einer
Gelegenheit?

niemals weniger 1-malim | 1-mal pro taglich
als 1-mal Monat Woche oder fast
im Monat taglich
©) Q) &) ) “

Wie oft im letzten Jahr haben Sie erlebt, dass Sie nicht mehr
mit dem Trinken aufhéren kénnen, nachdem Sie einmal be-
gonnen haben?

niemals weniger 1-malim | 1-mal pro taglich
als 1-mal Monat Woche oder fast
im Monat taglich
) M &) €] “

Wie oft passierte es im letzten Jahr, dass Sie nicht in der Lage
waren |lhre Aufgaben zu erfiillen, weil Sie getrunken haben?

niemals weniger 1-malim | 1-mal pro taglich
als 1-mal Monat Woche oder fast
im Monat taglich

© Q) @ 3 “
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Wie oft brauchten Sie im letzten Jahr schon morgens ein
alkoholisches Getriank, um sich nach einem Abend mit viel
Alkoholgenuss wieder gut zu fiihlen?

niemals weniger 1-malim | 1-mal pro taglich
als 1-mal Monat Woche oder fast
im Monat taglich
© Q) @) 3 “)

Wie oft haben Sie im letzten Jahr nach dem Alkohol trinken
Gewissensbisse gehabt oder sich schuldig gefiihlt?

niemals weniger 1-malim | 1-mal pro taglich
als 1-mal Monat Woche oder fast
im Monat taglich
© M @ (3 “

Wie oft haben Sie sich im letzten Jahr nicht mehr an Ereignis-
se erinnern kénnen, weil Sie Alkohol getrunken hatten?

niemals weniger als 1-malim 1-mal pro
1-malim Monat Woche
Monat
Q) 0 &) ©)

Haben Sie sich oder eine andere Person infolge lhres Trinkens
schon einmal verletzt?

nein ja, aber nichtim ja, im letzten Jahr
letzten Jahr
© @ “

Hat eine nahestehende oder eine andere im Gesundheits-
bereich arbeitende Person schon einmal Bedenken wegen
lhres Trinkverhaltens gedufert oder lhnen empfohlen lhren
Alkoholkonsum einzuschranken?

nein ja, aber nichtim ja, im letzten Jahr
letzten Jahr
0 @ “)
Auswertung

riskanter und schadlicher
Alkoholkonsum

ab 8 Punkten:

ab 7 Punkten: beiFrauen und Mannern ab
dem 65. Lebensjahr riskanter
oder schadlicher Alkoholkon-

sum

Dieser Selbsttest dient einer ersten groben Einschdtzung der
eigenen Trinkgewohnheiten. Bei 8 bzw. 7 Punkten empfehlen
wir lhnen, sich mit ihren behandelnden Arzt*innen oder mit
einer Alkoholberatungsstelle in Verbindung zu setzen.
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Fachliche Hilfe

Beratungs- und Behandlungsangebote

Beratung / Behandlung Alkoholberatungsstellen

NMC Linz, Ambulanz fir
Alkohol- und Medikamenten-
abhangigkeit

Psycholog*innen
Psychotherapeut*innen
Hausérztin bzw. Hausarzt
Facharztin bzw. Facharzt

Selbsthilfegruppen

Entzugsbehandlung ambulant
Hausérztin bzw. Hausarzt
Fachéarztin bzw. Facharzt

NMC Linz, Ambulanz fir
Alkohol- und Medikamenten-
abhangigkeit

stationdr

Krankenh&user:
KH Braunau,
Psychiatrische Abteilung

KH Steyr,
Psychiatrische Abteilung

KH Vécklabruck,
Psychiatrische Abteilung

NMC Linz, Ambulanz fir
Alkohol- und Medikamenten-
abhangigkeit

KH Wels-Grieskirchen,
Psychiatrische Abteilung

KH Freistadt,
Interne Abteilung
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Beratungs- und Behandlungsangebote

Entwéhnungsbehandlung | ambulant

NMC Linz, Ambulanz fur
Alkohol- und Medikamenten-
abhingigkeit

Alkoholberatungsstellen
Psycholog*innen

Psychotherapeut*innen

stationar

NMC Linz, Psychiatrie mit
Schwerpunkt Suchtmedizin,
Aufdenstandort Bad Hall

und spezifische Einrichtungen
in anderen Bundeslandern

teilstationar

NMC Linz, Tagesklinik fur
Alkohol- und Medikamenten-
abhangigkeit

Nachsorge Alkoholberatungsstellen
Hausérztin bzw. Hausarzt
Fachérztin bzw. Facharzt

NMC Linz, Ambulanz fur
Alkohol- und Medikamenten-
abhangigkeit

Wohneinrichtungen
Selbsthilfegruppen
Clubs
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Beratung/Behandlung

Es gibt verschiedene Formen der Beratung: Im
Zusammenhang mit der Alkoholproblematik
werden anbei die psychosoziale, psychothera-
peutische, psychologische und &rztliche Bera-
tung/Behandlung naher erldutert.

Psychosoziale Beratung

Professionelle Beratung in Abgrenzung zur all-
taglichen Beratung ist eine wissenschaftlich
fundierte, konkrete Entwicklungs- und Lebens-
hilfe. Beratung wird in der Fachliteratur als
eine soziale Interaktion definiert, in der kom-
petente Berater*innen die Klient*innen dabei
unterstitzen, ein aktuelles oder zukiinftiges
Problem zu l6sen. Freiwilligkeit und Eigen-
verantwortlichkeit der Klient*innen sowie die
Formulierung von Beratungszielen werden
als charakteristische Merkmale der Beratung
herausgestellt. Beratung in dieser Definition
bezieht sowohl die kurzfristige informations-
orientierte Beratung als auch die mittel- bis
langerfristig angelegte, problemlésungsorien-
tierte Beratung mit ein. Die Aufgabe der Bera-
ter*innen beschriankt sich dabei nicht nur auf
die Vermittlung von Sachinformationen, son-
dern sie versuchen auch, den Probleml|dsepro-
zess durch Reflexion der Lésungsalternativen
zu strukturieren und zu steuern.

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

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

Mit Antragstellung bei der OGK 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 28,93 Euro pro Sit-
zung (Stand 2022). Weiters gibt es auch die
Moglichkeit einer kostenlosen Psychotherapie
tiber die Clearingstelle der Osterreichischen
Gesundheitskasse.

Psychologische Behandlung

Ambulante Beratung kann auch in Form einer
klinisch-psychologischen Behandlung statt-
finden. Im Vordergrund dieser Behandlung
stehen, &dhnlich wie in der Psychotherapie,
die Verdnderungsprozesse. Die Behandlungs-
methoden - wie z.B. Gespriche, Ubungen,
Trainings,... sollen auf moglicherweise beein-
trachtigte Bereiche eines Menschen einwirken
und zu Veradnderungen und Verbesserungen
fihren.

Die Kosten fiir eine Beratungseinheit betragen
mindestens 70 Euro. Es gibt keinen Kostenzu-
schuss von der Osterreichischen Gesundheits-
kasse.

Arztliche Behandlung

Die medizinische Behandlung wird von Haus-
arzt*innen oder Facharzt*innen tibernommen.
Wichtig ist hierbei eine gute Vertrauensbasis
zwischen den Beteiligten.
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Die medizinische Behandlung beinhaltet im
Wesentlichen:

-» die Abklarung des allgemeinen Gesund-
heitszustandes

-» die Diagnose der Abhidngigkeit und mégli-
cher Begleit- und Folgeerkrankungen

- die (medikamentdse) Behandlung, auch
eventuell auftretender Entzugserscheinun-
gen

Universitatsklinikum - Neuromed Campus - Psy-
chiatrie mit Schwerpunkt Suchtmedizin (NMC
Linz), Ambulanz fiir Alkohol- und Medikamen-
tenabhingigkeit

Hier finden nach telefonischer Terminverein-
barung Beratungsgesprache fiir Betroffene
und Angehdrige, medizinische Untersuchun-
gen, ambulante Behandlungen, Vorbereitung
fur stationdre Aufnahme fur Entzung- oder
Entwohnungsbehandlung sowie Nachsorge
nach stattgefundener Behandlung statt.

Medizinische Ambulanz:
Mo. bis Fr. von 11.00 bis 11.30 Uhr

Ambulante Entzugs- und Ruckfallbehandlung
(ausschliefdlich nach stattgefundenem Erst-
gesprach bzw. nach Behandlung an der Abtei-

lung)

Nachbetreuungsambulanz:

Mo., Mi. und Fr. von 13.00 bis 15.00 Uhr (Num-
mernausgabe ab 12.30 Uhr)

Begleitung im Anschluss an abgeschlossene
Enzugs- bzw. Entwéhnungsbehandlungen

Erstgespriachsambulanz:
Montag bis Freitag von 7.30 bis 12.00 Uhr

Beratungsgesprache nach Terminvereinba-
rung
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Selbsthilfegruppen

In Oberésterreich werden Selbsthilfegruppen
von verschiedenen Vereinen angeboten, wie
z.B. dem Blauen Kreuz, den Anonymen Alkoho-
likern, dem GEA Club, Club fiir Alkoholkranke
CfA-Vécklabruck, ...

Diese Treffen dienen dem Erfahrungsaus-
tausch und der Selbsthilfe von Betroffenen. lhr
Ziel ist es, ein zufriedenes Leben ohne Alkohol
zu fithren. Es werden auch Selbsthilfegruppen
fiir Angehorige angeboten.

Jede Beratungsstelle gibt Auskunft tiber aktu-
elle Selbsthilfegruppen in ihrer Ndhe.

Entzugsbehandlung

Die Entzugsbehandlung wird auch kérper-
licher Entzug oder Entgiftung genannt und
dient der koérperlichen Stabilisierung. Wah-
rend eines 5- bis 10-tdgigen Krankenhausauf-
enthalts werden die auftretenden Entzugs-
symptome wie Unruhe, Schwitzen, Zittern
und mogliche Begleit- und Folgeerkrankungen
behandelt. Der Entzug wird bei Bedarf mit Be-
ruhigungsmittel behandelt. Krankenhauser, in
denen eine Entzugsbehandlung durchgefiihrt
wird, sind in der Abbildung auf Seite 40/41 an-
gefiihrt.
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Ein ambulanter Entzug kann nur mit hausarzt-
licher oder fachéarztlicher Begleitung vorge-
nommen werden.

Entwohnungsbehandlung

Nach dem kérperlichen Entzug kann man mit
einer teilstationdren oder stationaren Behand-
lung beginnen

Teilstationdre Behandlung (Tagesklinik)

Die Therapie beginnt um 8.00 und endet um
15.30 Uhr. Gearbeitet wird in einer Gruppe
von Montag bis Freitag. Die Angebote sind
dhnlich wie bei der stationdren Entwéhnung,
allerdings ohne Verzicht der Patient*innen auf
ihr hdusliches Umfeld.

In Oberosterreich befindet sich die Tagesklinik
am NMC Linz.

Stationdre Entwohnung

Die Entwohnungsbehandlung oder stationire
Alkoholtherapie beinhaltet ein ganzheitliches
Aufarbeiten des eigenen Trinkverhaltens. Hier-
zu werden individuelle Behandlungsschritte
mit den Mediziner*innen oder Therapeut*in-
nen vereinbart. Die Gruppentherapie hat sich
grundsatzlich als eine gangige und zielfiihrende
Form der Bearbeitung durchgesetzt. Weiters
kénnen verschiedene Angebote in Anspruch
genommen werden wie z. B. Einzelgespréche,
bewegungstherapeutische Mafnahmen, Ent-
spannungsiibungen, Anregungen zur aktiven
Freizeitgestaltung, Stressbewiltigung... Die
Therapie soll eine Vorbereitung auf ein Leben
ohne Alkohol nach dem Aufenthalt sein.

In Oberdsterreich wird vom NMC Linz am Au-
fRenstandort Bad Hall, die stationdre Entwoh-
nungstherapie angeboten. Nach vorheriger
Entzugsbehandlung dauert der Aufenthalt 6
Wochen.
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Die Anmeldung erfolgt ausschlief3lich tiber die
Erstgesprachsambulanz.

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

Langzeittherapie

In einem 10- bis 18-monatigen Aufenthalt kon-
nen sich veranderungswillige Suchtkranke be-
handeln und betreuen lassen. Diese Behand-
lungsform ist vor allem fiir all jene gedacht, die
sich selbst neu organisieren und ihr Leben neu
ordnen miissen. Langzeittherapieeinrichtun-
gen gibt es z. B.

=» in Salzburg in der Suchthilfeklinik
(3 Monate)

-» in Karnten im Therapiezentrum Agil

- in der Steiermark in stationaren Einrich-
tungen des ,,Griinen Kreises“ - Johnsdorf

=» in Oberosterreich in der Pro mente Ein-
richtung ,,Erlenhof - Therapiestation fiir
Suchtmittelabhidngige ,, Prambachkirchen

= in Deutschland in der Fachklinik in Schleh-
reuth ( nur fur Frauen)

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

Stabilisierungsaufenthalt bei Ruickfall

Bei Wiederauftreten des Alkoholproblems
kann fallweise ein 1- bis 2-wéchiger Aufenthalt
in einer stationaren Therapie zur Stabilisierung
ausreichend oder nétig sein. Aufgrund einer
gewissen Vertrautheit kommen die Betroffe-
nen in jene Therapieeinrichtung zuriick, in der
bereits die Entwéhnung durchgefiihrt wurde.
Die Aufnahmebedingungen miissen vorweg
mit der Einrichtungsleitung abgeklart werden.
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Nachsorge

Unter Nachsorge versteht man eine absti-
nenzorientierte Weiterbetreuung nach einer
Entwohnungstherapie. Ziel der Nachsorge-
phase ist die Sicherung der Abstinenz im tég-
lichen Leben. In der Regel wird wahrend der
Entwohnung ein individueller Nachsorgeplan
erarbeitet. Ein wichtiger Bestandteil ist die
Inanspruchnahme eines Nachsorgeangebo-
tes in Form von Gruppen, Einzelberatungen,
Clubtreffen bis hin zu betreuten Wohngemein-
schaften ohne Alkohol. Die Angebote in den
Bezirken sind recht unterschiedlich und kén-
nen in den Alkoholberatungsstellen vor Ort er-
fragt werden.

Wohneinrichtungen fiir Alkoholkranke

Es gibt unterschiedlichste Griinde, warum al-
koholkranke Menschen nicht mehr in ihrer ge-
wohnten Umgebung wohnen moéchten oder
kénnen. Daher gibt es bei Bedarf verschiedene
Wohneinrichtungen, die fiir die Betroffenen
leistbar sind und in denen sie auch betreut
werden. Die Bewohner*innen werden bei der
Arbeits- oder Wohnungssuche unterstitzt
und kénnen therapeutische Hilfen in Anspruch
nehmen, um ihre persénliche und soziale Situ-
ation zu stabilisieren.
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In Oberosterreich gibt es derzeit folgende Ein-
richtungen:

=» GOA in Attnang-Puchheim (fiir Frauen und
Mitter mit Kindern, Verein FAB)

-» GOA Gmunden und Gallspach (fiir Ménner,
Verein FAB)

=» ALOA in Linz (Verein B37)

- Integrationshofe Liebenau und Gilgenberg
(pro mente Oberésterreich)

Kosten

Kosteniuibernahme fiir stationire und teilstatio-
nire Behandlungen

Alkoholabhangigkeit ist medizinisch und so-
zialrechtlich als Krankheit anerkannt. Wird die
Notwendigkeit einer Behandlung &rztlich be-
scheinigt, Ubernehmen die Krankenkassen die
Kosten.

Je nach Versicherung werden den Patient*in-
nen Tagsatze oder Selbstbehalte verrechnet.

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

Selbstzahler*innen miissen mitihrer Kranken-
versicherung in Kontakt treten und ihren Kos-
tenrtickersatz erfragen.

Uber die Kostentragung fiir stationire Sucht-
therapien und Wohneinrichtungen entschei-
det die Abteilung Soziales des Landes OO auf
Antrag nach dem O&. Chancengleichheits-
gesetz. Ein Antrag auf Bewilligung der Uber-
nahme der Kosten wird vom jeweiligen Trager
gestellt.
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Wer andere kennt,

Mitbetroffen von
Alkoholkrankheit

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

Es werden oft entmutigende Erfahrungen von

a8 den Mitbetroffenen ge-

y macht. Meist sind die Ange-
| hoérigen genauso hilflos und
ist klug, i ratlos wie die Abhingigen.
wer sich kennt, ! lhre Gedanken kreisen um
ist weise. | das Leben der Betroffenen
| und ihr eigenes Leben ist

Lao-tse i massiv eingeschrinkt.

oo Um in dieser schwierigen

Situation,  Unterstiitzung

fir neue eigene Lésungsansatze zu finden, la-

den wir Angehérige ein, Beratung in Anspruch
zu nehmen.

Warum ist es so schwierig, problema-
tischen Alkoholkonsum zu erkennen?

Im Anfangsstadium der Erkrankung ist das
Ausmaf? des Alkoholproblems sowohl fur die
Betroffenen als auch fir die Angehorigen
meist schwer einzuschitzen. Die Grenzen zwi-
schen gelegentlichem, problematischem Alko-
holkonsum und Abhéngigkeit sind flieffend und
nicht klar erkennbar. Es besteht die Neigung
abzuwarten und darauf zu hoffen, dass sich
die Problematik von selbst verbessert. Infor-
mationsdefizite, Falschinformationen und Ver-
harmlosungen erschweren das Erkennen einer
sich entwickelnden Abhéngigkeit.

Welche Rollen nehmen wir durch
unsere Mitbetroffenheit ein?

Suchtkranke sehen oft keinen Weg, die Trink-
gewohnheiten zu verdndern oder aufzugeben
und manipulieren daher das soziale Umfeld so,
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dass sie den Alkoholkonsum ohne besondere
Konsequenzen fortsetzen kénnen. Dem zufol-
ge entwickeln sich bei den Menschen im Um-
feld meist typische Verhaltensmuster:

Retter*in

Haufig sind das Mitmenschen aus dem sozialen
Umfeld, z.B. Arbeitskolleg*innen, Freund*in-
nen, Angehérige, ...

Diese bemiihen sich, bei der Lésung der Pro-
bleme zu helfen, in dem sie Trinkschulden be-
gleichen, versdumte Termine Ulibernehmen,
Leistungseinbriiche kompensieren, Ratschla-
ge erteilen, stundenlang zuhoren.

Die Abhingigen versprechen weniger zu trin-
ken, was selten langerfristig gelingt. Diese Art
von Hilfe erspart den Abhangigen meistens die
unmittelbare Konfrontation mit den Folgen
des Trinkens.

Nérgler*in

Oft libernehmen Lebenspartner*innen oder
die Vorgesetzten am Arbeitsplatz diese Rolle.
Dabei werden Vorwiirfe und Drohungen aus-
gesprochen, ohne diese konsequent umzuset-

zen.

Stumme Helfer*in

Aus der Hoffnungslosigkeit und Ohnmacht
entstehen im sozialen Umfeld h&ufig Resigna-
tion. Veranderungen werden als nicht realis-
tisch eingeschéatzt und Probleme werden nicht
mehr angesprochen.
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Verbindungsmensch

Haufig Ubernehmen Gastwirt*innen, Nach-
bar*innen, Angehérige etc., die Versorgung
der Betroffenen mit Alkohol. Oft sind diese
Menschen die Letzten, die noch regelmafig in
Verbindung mit den Betroffenen stehen.

Warum ist Helfen so schwierig?

=» Mitleid fuhrt in der Regel zu Hilfsangeboten
(z.B. finanzielle Unterstiitzung), die kurzfris-
tig den Leidensdruck der Abhingigen bzw.
der Helfer*innen verringern, aber langerfris-
tig wenig oder nichts am Problem dndern.

-» Helfen erzeugt soziale Anerkennung und
verschafft den Helfenden das Gefiihl, ein
geschatzter, wertvoller Mensch zu sein und
ethisch und moralisch das Richtige zu tun.
Dagegen erzeugt die Verweigerung von Hil-
fe meist das Gefiihl, jemanden im Stich zu
lassen.

-» Praktische Hilfe bietet die Méglichkeit, Kon-
trolle lGiber das Verhalten eines anderen zu
erlangen.

-» Angst: Freund*innen, Kolleg*innen, Fami-
lienmitglieder ,verrat® man nicht. Es ent-
steht Angst, liber ein Alkoholproblem offen
zu reden und womdglich etwas ins Rollen zu
bringen, was der ganzen Familie schaden
kénnte.

-» Manchmal fordert eine suchtkranke Person
indirekt oder direkt zur Unterstiitzung oder
Erduldung des Trinkens auf und setzt An-
gehdrige mit Einschiichterung, Drohungen,
Selbstmorddrohungen oder Gewalt unter
Druck.

-» Manche Angehérige haben Angst vor weit-
reichenden Veridnderungen, z.B. vor einer
Trennung, vor dem Alleinsein, vor Verlust
der materiellen Grundlage und erdulden
deshalb das Trinken und die Folgewirkun-
gen.
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Was kann ich als nahestehende
Person tun?

= ich spreche offen liber das Trinken

=» ich informiere mich Giber das Thema Alkohol

=» ich ermutige die betroffene Person, professio-
nelle Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen

= ich lasse mich durch Versprechungen nicht
von meiner Haltung abbringen

=» ich bleibe konsequent

= ich bin nicht verantwortlich fiir das Trink-
verhalten der betroffenen Person und fuhle
mich nicht schuldig

=» ich wihle den Zeitpunkt fur Gesprache,
wenn die betroffene Person méglichst we-
nig alkoholbeeintrachtigt ist

= ich weif3, dass Riickfille vorkommen kon-
nen, sie sind aber kein Grund dafir, wieder
alles aufzugeben

-» ich lGiberlege mir einen ,Notfallplan®, der mir
in schwierigen Situationen weiterhilft

=» ich lasse der alkoholkranken Person die An-
forderungen des Alltags spiiren und rdaume
die entstandenen Schwierigkeiten nicht be-
dingungslos aus dem Weg

=» ich plane den Tag nach meinen eigenen Be-
durfnissen

= wenn ich bedroht werde, verlasse ich die
Situation rechtzeitig oder hole mir Hilfe von
Dritten (auch Polizei - ich informiere mich
auch tiber die Méglichkeiten einer Wegwei-
sung)

- ich spreche liber meine eigenen Néte mit
Personen meines Vertrauens

=» ich hole mir Hilfe in Form einer Beratung
oder Therapie

-» ich achte und respektiere die Erfiillung
eigener Bedirfnisse und sorge besonders
jetzt fur eigene ,Tankstellen®

=» ich nehme mir ,Auszeiten® (eigener Urlaub,
Wochenende mit Freund*innen, etc.)

b G
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Was kann sich alles durch eine
Entwohnung verandern?

Wenn der suchtkranke Mensch sich entschei-
det, eine Behandlung in Anspruch zu nehmen,
dann kommen verschiedenste Verdnderungen
auf alle Beteiligten zu.

Angehorige haben oft schon die Hoffnung auf-
gegeben, das Vertrauen auf Verdnderung ver-
loren und werden nun mit ungewohnten Ver-
haltensmustern konfrontiert. Trotz der vielen
Enttduschungen der letzten Jahre sollten Sie
als nahestehende Person versuchen, wieder
langsam Vertrauen aufzubauen. Vorwiirfe sind
hier wenig hilfreich, wenn auch Angst und
Misstrauen verstandlich sind.

- Nehmen Sie wahrend des stationaren Auf-
enthalts ihrer/ihres Partner*in das Angebot
fur Angehorigenberatung in Anspruch.

-> Sprechen Sie liber die Neuordnung lhrer Be-
ziehung.

Person stort, wenn Sie in ihrer Gegenwart
Alkohol trinken - eine véllig alkoholfreie Welt
konnen Sie ohnehin nicht schaffen.

-» Besprechen Sie auch, wie Sie in Gegenwart
anderer mit dem Thema Alkoholabhingig-

\
]
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|
|
|
|
|
|
i
=» Besprechen Sie auch, ob es die betroffene i
|
|
|
|
|
|
|
|
i
keit umgehen wollen. ]

7/

Das obige Kapitel soll Sie als nahestehende
Person ermutigen, Strategien zu
entwickeln und neue Wege zu gehen.

Dazu laden wir Sie herzlich zu
einem Gespré&ch in einer unserer
Alkoholberatungsstellen ein.
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Wahrheiten und Unwahrheiten
uber Alkohol

... oder was der Volksmund spricht ...

Das Betthupferl - Ist Alkohol gut fiirs Ein-
schlafen?

Alkohol erhéht die ,,Bettschwere®, dampft und
betdubt und wirkt letzten Endes uber dhn-
liche Rezeptoren, liber die auch viele Schlaf-
mittel wirken. Alkohol ist trotzdem nicht als
Schlafmittel geeignet, weil die Schlafqualitat
schlechter wird. Man kann zwar schneller ein-
schlafen wie bei einer Betdubung, die Schlaf-
qualitat wird aber schlechter und fihrt dazu,
dass man am nachsten Morgen weniger aus-
geschlafen und erholt ist.

Stimmt es, dass Alkohol wérmt?

Subjektiv ist die Wahrnehmung richtig. Alko-
hol erweitert die Blutgefif’e und fiihrt dazu,
dass das warme Blut aus dem Kérperinneren in
die Peripherie, also in die Arme und Beine flie-
f3en kann. Das fiihrt dazu, dass man einerseits
angenehme Warme in Handen und Fiifien ver-
spirt, andererseits die Warme an die Umge-
bung abgegeben wird. Man kann ungefihr sa-
gen, dass pro halbe Flasche Wein, also 40-50
Gramm Alkohol, die Kérpertemperatur um ein
halbes Grad sinkt. Der natiirliche Warmehaus-
halt wird aufder Kraft gesetzt. Nicht selten wird
die bedrohliche Kélte von alkoholbeeintrach-
tigten Personen nicht wahrgenommen. Das
kann zu Erfrierungen bis zum Kaltetod fuhren.

Mit einer guten ,,Unterlage® vertrdgt man
mehr

Durch fettes und 6liges Essen wird der Magen
eingefettet und der Eintritt der Alkoholwir-
kung verzogert. Somit ist der Alkoholanstieg
nach dem Essen langsamer und die Gesamt-
belastung durch Alkohol geringer. Verlassen
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sollte man sich auf die ,gute Unterlage® aber
nicht, insbesondere auch wenn es um’s Auto-
fahren geht.

Kaffee macht niichtern

Vor dem Heimweg noch ein Kaffee? Das hilft
nach dem Genuss von zu viel Hochprozenti-
gem, das Gleichgewicht zu halten - meinen
viele. Dem ist aber nicht so. Koffein regt zwar
die Lebensgeister an, aber auch die Durchblu-
tung und damit den Alkoholpegel im Korper.
Mit Kaffee die Promillezahl zu senken, funktio-
niert also nicht.

Wer sich viel bewegt und schwitzt, wird wie-
der niichtern

Alkohol kann zum Beispiel beim Tanzen nicht
ausgeschwitzt werden. Den Grofiteil des Al-
koholabbaus tbernimmt mit 95 Prozent die
Leber. Der Rest wird liber Haut, Lunge und
Nieren ausgeschieden. Die Leber hat es dabei
nicht besonders eilig:

Pro Stunde werden durchschnittlich etwa 0,1-
0,15 Promille abgebaut.

Biertrinker bekommen Briiste

Bei Ménnern ist das bedingt der Fall. Eine
Vergréfderung der Brustdrisen beim Mann
(Gynakomastie) wird durch eine Sto-
rung des Hormonhaushalts zugunsten
weiblicher Sexualhormone verursacht.
Durch Leberschaden kénnen weibliche
Sexualhormone - beim Mann in kleinen
Mengen vorhanden - nicht mehr voll-
standig abgebaut werden. Aber auch
Phytodstrogene, die im Hopfen vor-
kommen, kénnen beteiligt sein: Diese
haben dann eine Chance zu wirken,
wenn die méinnlichen Sexualhormone
mit dem Alter abnehmen. Grof3e tigliche -
Biermengen kénnen unter Umstdnden

auch zu Fetteinlagerungen rund um —
die Brustdriisen fiihren.
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Schnaps als Verdauungshilfe

Ein Schnaps férdert die Verdauung. Das Prin-
zip funktioniert nur teilweise. Alkoholika mit
mehr als zwolf Prozent zeigen keine Wirkung
auf die Verdauung. Bier und Wein hingegen
konnen die Magensauresekretion und die Aus-
schuttung von Gastrin anregen. Der Schnaps
durfte durch sein wohliges berauschendes Ge-
fiihl eher vom Véllegefiihl ablenken. 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
Abbaurate des Alkohols beschleunigt werden
kann. Kaffeetrinken, fettes Essen, Schlaf etc.
werden als Ausniichterungshilfen angesehen.
Aber egal welches ,Hausmittel“ auch ange-
wandt wird, die Abbaurate des Alkohols kann
nicht beeinflusst werden. Pro Stunde werden
0,1 bis 0,15 Promille Alkohol im Korper ab-
gebaut - nicht mehr und nicht weniger. Ein
besonders gefahrlicher Trugschluss ist die
Meinung, dass nach der Nachtruhe der Alko-
holspiegel wieder auf Null gesunken sei. Auch
wenn man sich wieder fit fihlt, kann noch eine
Restalkoholisierung mit den damit verbunde-
nen Leistungsbeeintrachtigungen vorliegen.

Wenn man viel wiegt, vertrigt man mehr Al-
kohol

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

Die Verteilung des Alkohols im Kérper hiangt
vorwiegend von der Menge des Koérperwas-
sers ab. Der Wassergehalt beim erwachsenen
Menschen betragt ca. 63 % und istin allen Kor-
perflissigkeiten enthalten. Fettgewebe ent-
halt kein Kérperwasser!

Folglich vertragen tbergewichtige Menschen
nicht unbedingt mehr Alkohol als Normalge-
wichtige.
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Quiz ’

Was entspricht 20 Gramm Reinalkohol?
Auflésung siehe Seite 23

Was verstehen Sie unter Craving?
Auflésung siehe Seite 29

Ist die Wirkung von Alkohol bei Frauen und
Méannern unterschiedlich?
Auflésung siehe Seite 14

Wird Alkoholabhidngigkeit als Krankheit an-
erkannt?
Auflésung siehe Seite 29

Nach wie viel Minuten ist die hochste Blutal-
koholkonzentration erreicht?
Auflésung siehe Seite 7

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

Ab wie viel Promille kommt es zu Gangsto-
rungen?
Auflésung siehe Seite 10

Gibt es harmlosen Alkoholkonsum?
Auflésung siehe Seite 23

Wie viel alkoholfreie Tage sollten wihrend
einer Woche eingelegt werden?
Auflésung siehe Seite 23

Kann man nach Alkoholkonsum die H6he des
Blutalkoholspiegels selbst einschitzen?
Auflésung siehe Seite 10

Kann man den Alkoholabbau selbst be-
schleunigen (z.B. durch Schwitzen, Schlafen,
Muntermacher...)

Auflésung siehe Seite 8 und Seite 57

Sy
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Alkoholberatung
Land Oberosterreich

Wer sind wir?

Die Alkoholberatung des Landes Oberé&ster-
reich ist ein professionelles Team zur Beratung
und Begleitung von Alkoholkranken, Alkohol-
gefahrdeten, deren Angehérigen und Interes-
sierten. Unsere Beratungsstellen gibt es in 14
Bezirken.

Die Alkoholberatung des Landes Oberéster-
reich ist keine Behérde. Wir erstellen keine
Gutachten bzw. Stellungnahmen. Auf Wunsch
erhalten Sie eine Bestitigung tber die Termi-
ne.

Zu unseren Journaldienstzeiten stehen lhnen
Mitarbeiter*innen unseres Teams fir Aus-
kunfte und Informationen rund um das Thema
Alkohol sowie fir Terminvereinbarungen zur
Verfligung.

Unsere Grundsatze

-» Verschwiegenheit
Wir behandeln die erhaltenen Informatio-
nen und Daten streng vertraulich.

-» Wertschidtzung und Respekt
Wertschatzender und respektvoller Um-
gang sind fiir uns die Basis einer guten
Vertrauensbeziehung.

-» Optimismus
Auch wenn die Situation oft ausweglos
scheint, ist Verdanderung dennoch moglich.
Beratung kann dabei helfen.

= Hilfe zur Selbsthilfe
Wir férdern die Selbstandigkeit der Be-
troffenen und stirken ihr Vertrauen in ihre
Fahigkeit zur Selbsthilfe.

-» Individuelle Zielorientierung
Unser Ziel ist es, gemeinsam mit lhnen
Losungen zu finden.
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Sie sind bei uns richtig, wenn

= Sie sich Giber das Thema Alkohol informieren
wollen.

-» Sie Sorge und Befiirchtungen wegen des Al-
koholkonsums einer nahestehenden Person
haben.

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

-» Sie aufgrund lhres Alkoholkonsums ver-
mehrt unter gesundheitlichen Problemen
leiden.

-» Sie Alkohol konsumieren, um Schlaflosig-
keit, Angstzustinde und Depressionen zu
bewiltigen.

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

=» lhre berufliche, familidre, finanzielle Situa-
tion durch Alkohol gefihrdet ist.

= Es im Zusammenhang mit Alkoholkonsum
zu Gesetzesverletzungen oder Verkehrs-
Ubertretungen gekommen ist.

-» Sie in der Vorbereitung auf eine stationare
Entzugsbehandlung oder Entwéhnungsthe-
rapie professionelle Unterstiitzung mochten.

=» Sie lhre Abstinenz sichern wollen.

Alkoholberatung heift auch, einen Men-

schen zum Reden haben, der

=» fir mich und meine Probleme Verstédndnis
hat

=» personliche und berufliche Erfahrung und
Fachwissen zur Verfligung stellt

= mit mir ldeen durchdenkt, und die Entschei-
dung tber die nachsten Schritte mir selbst
Uberlasst

-» mich und meine Kréfte herausfordert

=» mir Anstofe gibt

=» mir freundlich aber ehrlich seine Meinung

sagt und mir gelegentlich einen Spiegel vor-
halt
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= 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 Oberésterreich

Journaldienst

Tel.: 0664/60072-89563

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

a
<

Beratungsstelle Bad Ischl

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

Beratungsstelle Eferding

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

Beratungsstelle Enns
4470 Enns, Dr.-Karl-Renner-Straf3e 31
Tel.: 0664/60072-89552

Beratungsstelle Freistadt

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

Aussenstelle Pregarten
4230 Pregarten, Tragweinerstrafie 29

Beratungsstelle Gmunden
4810 Gmunden, Krankenhaus,

Miller v. Aichholzstrafe 49
Tel.: 0664/60072-89554

Beratungsstelle Grieskirchen

4710 Grieskirchen, Manglburg 17
Tel.: 0664/60072-89562


mailto:alkoholberatung%40ooe.gv.at?subject=
https://www.land-oberoesterreich.gv.at
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Beratungsstelle Kirchdorf

4560 Kirchdorf/Krems, Garnisonstrafie 3
Tel.: 0664/60072-89235, 0664/60072-89089

Beratungstelle Linz Land

4021 Linz, Bahnhofsplatz 1,
Eingang Karntnerstrafie 1
Tel.: 0664/60072-89552, 0664/60072-89561

Beratungstelle Perg

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

Beratungstelle Ried

4910 Ried, Bahnhofstrafe 27
Tel.: 0664/60072-89560

Beratungsstelle Steyr

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

Beratungsstelle Schirding

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

Beratungsstelle Urfahr-Umgebung

4040 Linz, Peuerbachstrafe 26, BH Urfahr
LDZ, Karntnerstr. 1

Tel.: 0664/60072-89550, 0664/60072-89559
Aufienstelle Bad Leonfelden

4190 Bad Leonfelden, Béhmerstrafie 3

Tel.: 0664/60072-89550

Beratungsstelle Vocklabruck

4840 Vocklabruck, Salzburger Strafie 28
Tel.: 0664/60072-89556, 0664/60072-89557

Beratungsstelle Wels Land

4600 Wels, Herrenstr. 8, BH-Wels-Land
Tel.: 0664/60072-89559
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Weitere Alkoholberatungsstellen
und Adressen in Oberosterreich

Alkoholberatungsstelle der Stadt Wels
4600 Wels, Dragonerstrafie 22

Tel.: 07242/61669

tel. Terminvereinbarung erwiinscht
E-Mail: alkberatung.spb@wels.gv.at

Homepage: www.wels.gv.at

ABS - Alkoholberatungsstelle

4020 Linz, Blumauerstrafye 29 / Schubert-
strafde 48

Tel.: 0732/776767/370

E-Mail: abs@b37.at

Homepage: www.b37.at

Point-Alkoholberatung Rohrbach

4150 Rohrbach, Berggasse 7

Tel.: 07289/6815-30

E-Mail:
alkoholberatung.rohrbach@promenteooe.at
Homepage: www.praevention.at

EGO Braunau,

Beratungsstelle fiir Suchtfragen

5280 Braunau/Inn, Ringstrafe 45/11. Stock
Tel.: 07722/84678, Fax: 07722/846782
E-Mail: ego.braunau@promenteooe.at
Homepage: www.praevention.at
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Entzugsbehandlungen

Psychiatrische Abteilungen:

Kepler Universitatsklinikum-Neuromed
Campus-Psychiatrie mit Schwerpunkt
Suchtmedizin

(+4350) 76 80 87-295 71

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

KH Steyr, Psychiatrische Abteilung
Tel.: 05055466-26501

KH Vécklabruck, Psychiatrische Abteilung
Tel.: 05055471-0

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

KH Freistadt, Interne Abteilung
Tel.: 05055476-0
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Stationare und tagesklinische
Entwohnungbehandlungen

Kepler Universitdtsklinikum-Neuromed
Campus
Psychiatrie mit Schwerpunkt Suchtmedizin

Tagesklinik fiir Alkohol- und Medikamenten-
abhingigkeit

4020 Linz, Wagner-Jauregg-Weg 15,
Neuromed Campus

Stationdre Entwéhnungstherapie
Aufienstandort Bad Hall

4540 Bad Hall, Parkstrafe 14

Anmeldungen:

Durch ein personliches Gespriach nach Voran-
meldung an der Ambulanz fur Alkohol- und Me-
dikamentenabhiangigkeit am Neuromed Cam-
pus. Eine Direktzuweisung ist nicht moglich.

Kontakt: (+43 50) 76 80 87 - 39571
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Wohnbetreuung

Pro Mente - Sucht

Integrationshof Gilgenberg

5133 Gilgenberg, Revier 22

Tel.: 07728/8596-50

E-Mail: igp.gilgenberg@promenteooe.at

Integrationshof Liebenau

4252 Liebenau, Schéneben 26

Tel.: 07953/696

E-Mail: ih.liebenau@promenteooe.at

ALOA - Aktiv leben ohne Alkohol

Ubergangswohnheim fiir alkoholkranke
Erwachsene

4020 Linz, Goethestrafte 23

Tel.: 0732/776767-350

E-Mail: aloa@b37.at

GOA - Gemeinschaft ohne Alkohol

Wohnhaus fur Manner

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

E-Mail: goa.gmunden@fab.at

Wohnhaus fiir Manner

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

E-Mail: goa.gallspach@fab.at

Wohnhaus fiir Frauen

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

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

Infos liber aktuelle Gruppenangebote der Al-
koholberatung und anderer Anbieter erhalten
Sie bei lhrer regionalen Alkoholberatungsstelle

(siehe ab Seite 61).

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 Telefonseelsor-
ge: Tel.: 142 - 3sterreichweit ohne Vorwahl,
entgeltfrei

E-Mail: ooe@anonyme-alkoholiker.at
Homepage: www.anonyme-alkoholiker.at

Blaues Kreuz Osterreich

4050 Traun, Tischlerstrafe 27
Tel.: 0699/14651901

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

GEA Club Linz - Gemeinschaft entwéhnter
Alkoholiker

4020 Linz, Makartstrafde 11
Tel.: 0732/382092
E-Mail: alkoholhilfe@geaclub.at

Hompage: www.geaclub.at

Club fiir Alkoholkranke (CfA)
4840 Vocklabruck, Stadtplatz 19/l
Tel.: 07672/25242,0650/7025490
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Priavention

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

N~—

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

Gewaltschutzzentrum 00 - Linz
Tel.: 0732/607760

Frauenhiuser

Sollten Sie sich trotz Wegweisung des Ge-
fahrders zuhause nicht sicher fiihlen, kénnen
Ihnen die Frauenh&user eine voriibergehende
geschitzte Unterkunft gewahren. Die Frau-
enhiduser sind rund um die Uhr erreichbar, es
wird dort auch Beratung angeboten.

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

0732/602200 Notruf bei sexualisierter Gewalt

Online Frauenberatung 00
www.frauenberatung-ooe.at
Frauenhelpline, Tel.: 0800/222 555
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Schutz fur Kinder

Die Kinder- und Jugendhilfe im zustindigen
Wohnbezirk bietet fiir Kinder aus suchtbelas-
teten Familien Unterstiitzungs- und Hilfeleis-
tungen an. Zusatzlich kénnen Sie sich an fol-
gende Einrichtungen wenden:

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 Oberésterreich
Tel.: 0732/7720/15200
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Internetadressen zum Thema
Alkohol und Angehérige
www.praevention.at

tiber den Link Bibliothek ist Ausleihen von
Fachblichern méglich

www.api.or.at

www.anonyme-alkoholiker.at

www.blaueskreuz.at

www.alkoholohneschatten.at

www.geaclub.at

www.kontrolliertes-trinken.de

www.dialogwoche-alkohol.at

www.kenn-dein-limit.de

—
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