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DIE KAMPAGNE

BETRUNKENE SAGEN
INFORMIERT DIE WAHRHEIT,

Uber die Wirkung und Risiken

von (zu viel) Alkohol. BLOD, DASS SIE
UNTERSTUTZT EUCH, IMMER SO NUSCHELN,

eine eigene Meinung zu bilden.

LIEFERT GESPRACHSSTOFF -~ ~
zum Thema Alkohol. 4 / | \ \

Kenn dein Limit.

Alkohol verschi
e mnm&:ﬂ erheblich den Sprachiuss

S

aller Jugendlichen méchten
o mehr Gber die Risiken eines
/0 zu hohen Alkoholkonsums

wissen.

....................................................................

WAS WIR NICHT SIND:

»Alkohol? Kenn dein Limit.“ ist keine Anti-

Alkohol-Kampagne. Wir méchten flr einen
verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol
werben.

LIMITS SIND KEINE VERBOTE.

:{}: Ausnahmen: z.B. null Promille im StraBenver-
kehr und die Regeln im Jugendschutzgesetz.

....................................................................

KL'CK MlCH. Mehr zur Kampagne

unter www.kenn-dein-limit.info
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KLARTEXT

WAS IHR UBER DIE RISIKEN VON ALKOHOL SAGT

TIM, 24

Wenn man zu viel Alkohol trinkt, kann es
passieren, dass man die Kontrolle Gber
den eigenen Korper verliert. AuBerdem wird
man schnell ziemlich leichtsinnig.

LUKAS, 18

Mir ist es schon passiert, dass ich im betrunke-
nen Zustand Dinge gesagt habe, die ich am
nachsten Tag bereute. AuBerdem geht es einem
oft auch kérperlich ziemlich mies.

MARIE, 19

Mit zunehmendem Alkoholkonsum sinkt die
Hemmschwelle. Das kann echt peinlich werden.
Zum Beispiel hatte ich einmal das Bedurfnis,
eine wildfremde Person zu umarmen.

LENA, 25 (LINKS)

Gruselig finde ich es, wenn man so viel trinkt,
dass man sich am né&chsten Tag an kaum etwas
erinnern kann. Man weiB3 dann nicht mehr, was
man getan oder zu den Leuten gesagt hat.

JOSEPHINE, 24 (RECHTS)

Wenn man zu viel trinkt, ist der SpaB schnell
vorbei. Dann wird einem Ubel und es kann sogar
passieren, dass man sich Ubergeben muss. Das
kann ziemlich unangenehm werden.




MIT HUMOR AKTIVIEREN,
INFORMIEREN UND
MOTIVIEREN

Auffallig, aufmerksamkeitsstark und mit einem
Augenzwinkern: So machen die neuen ,,Alkohol?
Kenn dein Limit.“-Plakate das Risiko riskanten
Alkoholkonsums zum Thema. Dabei arbeiten
sie mit bekannten Trinkspriichen, die die kurz-
zeitigen und mitunter peinlichen Folgen von zu
viel Alkohol, wie den Kater am nachsten Morgen
oder Sprach- und Gleichgewichtstérungen,
auBer Acht lassen und den Konsum von Alkohol
so verharmlosen.

Die Spriiche werden auf den Plakaten mit
Hinweisen auf die negativen Folgen des Alkohol-
konsums erganzt. Verspielte, aber dezente
lllustrationen runden die Spriiche ab, ohne von
der Hauptbotschaft abzulenken. Mit diesem
humorvollen Zusammenspiel verzichten die
Plakate bewusst auf den ,,erhobenen Zeige-
finger”, um stattdessen auf Augenhohe fur einen
verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol zu
werben.




SO WIRKT
ALKOHOL

Alkohol ist ein Zellgift*, das zum groBen Teil iber die Schleimhaut
des Diinndarms schnell in den Blutkreislauf gelangt. Uber den
Magen und die Mundschleimhaut dringt ein kleinerer Teil des
Alkohols in die Blutbahn. Unser Blutkreislauf ist ein leistungs-
starkes System, das mit seiner feinen Verastelung den Kérper
mit notwendigen Néahrstoffen versorgt. Auch Alkohol wird vom
Blutkreislauf sehr schnell in alle Regionen des Kérpers gepumpt.

HAUT Alkohol erweitert die Blutge-
féaBe. Das sieht man zum Beispiel
bei Leuten, die vom Trinken rote
Wangen kriegen. Am Tag nach einem
Uberhdhten Alkoholkonsum ist die
Gesichtshaut oft fade und blass. Re-
gelmaBiger hoher Alkoholkonsum
lasst die Haut aufgedunsen wirken.

HERZ Haufiges Trinken kann zu
Bluthochdruck, Herzmuskelent-
ziindungen und Herzrhythmus-
stérungen flhren.

LEBER Die Leber ist das zentrale
Organ zum Alkoholabbau. Dabei pro-
duziert sie auch den giftigen Stoff
Acetaldehyd, der unter anderem fir
den Kater am néchsten Morgen ver-
antwortlich gemacht wird. Uberhh-
ter und dauerhafter Alkoholkonsum
schéadigt die Leber. Leberschwellun-
gen, Fettleber, Leberentziindungen
und die lebensbedrohliche Leberzir-
rhose (Schrumpfung der Leber) sind
mdgliche Folgen.

GESCHLECHTSORGANE Alkohol
kann den Testosteronspiegel und
damit zeitweise die Erektionsféahig-
keit senken. Bei alkoholkranken Man-
nern kann eine bleibende Impotenz
entstehen.

e

PERIPHERE NERVEN Das ,,peri-
phere Nervensystem“ bezeichnet
alle Bereiche des Nervensystems
auBerhalb von Gehirn und Ruicken-
mark. Zu viel Alkohol kann hier auf
lange Sicht fiir Schmerzen und
Krampfe sorgen.

KL'CK MlCH. Ausfuhrliche Informationen

bietet die interaktive Alkohol-Bodymap auf
in-limit.i Ikohol-

www.kenn-dein-limit.infi




RACHEN/MUNDRAUM Wenn man
regelmaBig zu viel Alkohol trinkt, steigt
das Risiko fiir eine Krebserkrankung
im Mund- und Rachenraum, zum
Beispiel in Mundhdhle oder Speise-
réhre. Die Kombination Alkohol und
Rauchen erhéht die Wahrscheinlich-
keit fUr eine Tumorbildung im Mund-
und Rachenraum um ein Vielfaches.

GEHIRN Das Gehirn ist ein Netzwerk
aus vielen Milliarden Nervenzellen.
Durch ein komplexes Zusammen-
spiel verarbeiten sie Sinneseindri-
cke, speichern Informationen und
steuern unsere Bewegungen. Alko-
hol stort diese Zusammenarbeit
zwischen den Nervenzellen. Die
konkreten Folgen héngen vor allem
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von der Menge des aufgenommenen
Alkohols ab: Geringe Mengen kdn-
nen eine angenehme, entspannen-
de Wirkung haben. Viele fuhlen sich
lockerer und werden redseliger. Be-
reits ab etwa 0,2 Promille nehmen
jedoch die Leistungen des Gehirns
deutlich ab: Das Sehvermégen lasst
nach, die Reaktionszeit wird langer,
und die Konzentrationsféhigkeit ver-
schlechtert sich. Gleichzeitig jedoch
nimmt die Risikobereitschaft zu. Bei
gréBeren Mengen Alkohol kann man
die eigenen Bewegungen nicht mehr
kontrollieren, man lallt oder torkelt.
Wer seinem Gehirn regelmaBig Alko-
hol zuflihrt, kann es auf Dauer schadi-
gen. Das Gehirngewebe kann sogar
schrumpfen.

BRUST Langfristiger Alkoholkon-
sum steigert das Risiko fur Brust-
krebs: Je mehr und je langer eine
Frau Alkohol trinkt, umso stérker

nimmt ihr Erkrankungsrisiko zu.

BAUCHSPEICHELDRUSE

Die Bauchspeicheldriise ist die ,,Kom-
mandozentrale® flr die Verdauung.
RegelmaBiger hoher Alkoholkonsum
kann bewirken, dass die Bauchspei-
cheldruse sich entzlindet und der
Korper fette Speisen nicht mehr ver-
tragt.

MAGEN/DARM Zu viel Alkohol
schlagt auf den Magen: Ubelkeit und
Erbrechen sind die Folgen. AuBer-
dem reizt Alkohol die Magenschleim-
haut und den Darm.

SCHWANGERSCHAFT

Frauen sollten wéhrend der gesam-
ten Schwangerschaft keinen Alkohol
trinken, um dem ungeborenen Kind
nicht zu schaden. Denn der Organis-
mus des Embryos reagiert sehr emp-
findlich auf ein Zellgift wie Alkohol.
Es kdnnen bleibende Schaden ent-
stehen. Die schwerste Form der Sché-
digung wird als ,,Fetales Alkoholsyn-
drom* (FAS) bezeichnet: Die betrof-
fenen Babys kommen mit geistigen
und kérperlichen Fehlbildungen auf
die Welt und entwickeln Verhaltens-
stérungen, die oft unheilbar sind.

* Der chemisch exakte Ausdruck fiir Trinkalkohol ist Ethanol. Ethanol ist giftig fir die Zellen,

weil es aus wasserldslichen Molekilen besteht, die in die Zellen des Kérpers eindringen

und sie schadigen oder zerstéren kénnen.
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WIE VIEL ALKOHOL
IST IM DRINK?

Wie viel Alkohol in einem Getrénk enthalten ist, kann sehr unterschiedlich sein.
Es kommt auf das Verhéltnis zwischen reinem Alkohol und den anderen flissigen
Zutaten (etwa Wasser oder Saft) an. Wodka zum Beispiel wird destilliert, das heift,
bei seiner Herstellung wird Wasser entzogen. Der Alkoholgehalt ist entsprechend
hoch. Beim Bierbrauen wird hingegen Wasser dazugegeben, der Alkoholgehalt
ist niedriger.

AUGENMASS BEHALTEN!

Um die Menge des reinen Alkohols in einem Getrénk auszurechnen, gibt es eine
einfache Formel. Dazu werden zwei Angaben benétigt: der Alkoholgehalt und die
Menge des Getranks. Der Alkoholgehalt von Getrénken wird in Volumenprozent
(Vol.-%) angegeben, die Menge meist in Millilitern (ml).

Vol.-%

00 " 0,8 = GRAMM REINER ALKOHOL

Menge in ml »

0,251 BIER = 10 GRAMM
5 Vol.-% reiner Alkohol

Bier hat einen Alkoholgehalt von 5 Vol.-% Alkohol. Ein viertel Liter Bier sind 250 ml. '
5 Prozent davon sind 12,5 ml: Das ist die Menge reinen Alkohols. Weil Alkohol leichter :
ist als Wasser, wird dieser Wert mit dem Faktor 0,8 malgenommen. Das Ergebnis:
Ein viertel Liter Bier enthélt 10 Gramm reinen Alkohol.

KL'CK MlCHZ Wo ist mehr Alkohol drin: in einer kleinen Flasche
Bier oder in zwei Glasern Weinschorle? Mit dem Einheitenrechner
unter www.kenn-dein-limit.info/einheitenrechner kannst du aus-
rechnen, wie viel Alkohol in verschiedenen Mengen verschiedener
Getrénke enthalten ist.




SHOT WODKA LONGDRINK GLAS WEIN

GLAS SEKT BIER-MIX* BIER
4cl 0,2 1/4 cl Wodka 0,11 0,11 0,51 0,251
(38 Vol.-%) (38 Vol.-%) (11 Vol.-%) (11 Vol.-%) (2,5 Vol.-%) (5 Vol.-%)
12¢g

1

reiner
Alkohol

RECHNEN

i i Alkohol in
ausrechnen, wie viel reiner
Man kann

\NFORN\EREN

IS ber den Alko‘ 10 geha\t von
= t gut SICh u |
S )

snken (Angabe » : - on.
Geftr:lg‘;che oder Dose) U informie
au

3

AUFPASSEN

i tigem:
Hochprozen
aufpassen bei e
Besonde;:ngepMengen schnaps/ Sp\l:’:::: ‘
Sc.hon ° us, um schnell viel reinen A o e
remhene?\m’en und sO auch schnell ein
aufzun

Bluta\koho\konzentr

12¢g 9g
reiner
Alkohol

reiner
Alkohol

ten geht
jst. Am einfachs
inem Getra Kk enthalten ist. AN ® e,
g d::\arrr\\an in Standardglaser umre
das, In

Vol.-%" = Volumenprozent

ation ZU erreichen.

9g
reiner
Alkohol

109
reiner
Alkohol

109
reiner
Alkohol

FAUSTREGEL:

Alkoholmengen kann man leichter aus-
rechnen, wenn man sich ein ,,Standard-
glas“ vorstellt. Ein Standardglas enthélt
immer etwa 10 bis 12 Gramm reinen
Alkohol. Ein Glas Bier mit 0,25 Litern
entspricht einem Standardglas. Wei-
tere Standardgléser: ein Glas Sekt (0,11),
ein Glas Wein (0,11) oder 4cl Schnaps.

*VORSICHT:

Bei Biermixgetranken ist der Alkoholgehalt
oft unterschiedlich. Einige Sorten haben
2,5 Vol.-% Alkohol, wéhrend andere zum
Teil doppelt so viel Alkohol enthalten.

T' PP: Immer auf das Etikett schauen!
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VON PROZENT
ZU PROMILLE

Wenn Alkohol getrunken wird, verteilt er sich Uber den Blutkreislauf schnell im
gesamten Kdrper. Das Verhéltnis zwischen dem Alkohol und der eigenen Kérper-
flissigkeit wird als Promille bezeichnet. Frauen haben von Natur aus einen
geringeren Korperflissigkeitsanteil als Manner. Er liegt bei etwa 60 Prozent
ihres Kérpergewichts. Bei Mannern wird von 70 Prozent ausgegangen — vor allem
aufgrund des hdheren Anteils an Muskelgewebe im ménnlichen Kérper.

WIE ERRECHNET MAN DIE BLUTALKOHOLKONZENTRATION?

Frauen haben einen
Kérperfliissigkeitsanteil
von etwa 60 %.

BEI FRAUEN?

10 g reiner Alkohol
(= 0,251 Bier)

33 kg Korperfliissigkeit
(bei 55 kg Gewicht)

0,3 PROMILLE

BEI FRAUEN verteilt sich der Alkohol auf
eine geringere Fliissigkeitsmenge.

Die Folge: Der Promillewert liegt bei Frauen
automatisch héher als bei Mannern, wenn sie
die gleiche Menge Alkohol trinken — selbst
wenn beide gleich groB und gleich schwer
sind. Frauen kommen beim Alkohol dadurch
schneller in einen riskanten Bereich.

BEIDE TRINKEN DIE GLEICHE MENGE
ALKOHOL - UND HABEN TROTZDEM
UNTERSCHIEDLICH VIEL PROMILLE.

Manner haben einen
Kérperfliissigkeitsanteil
von etwa 70 %.

B D o

BEI MANNERN?
M
BIER
5 (\)/jsfy) 10 g reiner Alkohol
o (= 0,25 | Bien)

56 kg Korperfliissigkeit

"H B (bei 80 kg Gewicht)
—] 0,18 PROMILLE

BEI MANNERN steigt die Blutalkohol-
konzentration ebenfalls schnell an. Hinzu
kommt: Manner trinken im Schnitt haufiger
und mehr als Frauen.

Die Folge: Sie verungliicken haufiger im
StraBenverkehr und haben laut Kriminal-
statistik haufiger mit Gewalt zu tun — als Tater
und Opfer. Auch sind mehr Manner als
Frauen alkoholabhéngig. Sie leiden haufiger
an alkoholbedingten Krankheiten.
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LIMITS BEIM
ALKOHOL

RISIKOARMER ALKOHOLKONSUM BElI GESUNDEN ERWACHSENEN

FRAUEN:

Ein Standardglas pro Tag
(10 — 12 Gramm reiner Alkohol)

MANNER:

Zwei Standardglaser pro Tag
(20 — 24 Gramm reiner Alkohol)

MO|DI [MI [DO|FR|SA (SO

FUR BEIDE GESCHLECHTER GILT:
An mindestens zwei Tagen pro Woche sollte
gar kein Alkohol getrunken werden, damit sich
keine Gewohnung entwickelt.

WO KOMMEN DIE GRENZWERTE HER?
Experten haben Hunderte von medizinischen
Studien ausgewertet, die sich alle mit der Frage
beschaftigt haben: Ab welcher Menge wird der
Konsum von Alkohol zum Gesundheitsrisiko?
Dabei zeigten sich Unterschiede zwischen den
Geschlechtern. Bei Frauen stieg das Gesund-
heitsrisiko, wenn sie mehr als 10 bis 12 Gramm
reinen Alkohol (ein Standardglas) pro Tag kon-
sumierten. Bei den Ménnern lag diese Grenze
bei etwa zwei Standardglasern.

WAS HEISST RISIKOARMER KONSUM?
Fachleute gehen davon aus, dass Alkohol
grundsatzlich das Risiko fur Gesundheitsscha-
den erhoht, es also keinen ganz risikofreien
Alkoholkonsum gibt. Bei Einhaltung der ge-
nannten Grenzwerte ist jedoch von einem
verhaltnismaBig niedrigen Risiko auszugehen.

WICHTIG: Die Grenzwerte gelten
fir Erwachsene ohne gesundheitliche
Vorbelastungen.

WICHTIG ZU WISSEN:

Pro Stunde baut der Kérper etwa 0,1 bis
0,15 Promille ab. Um auf Nummer sicher
zu gehen, sollte man mit einer Abbauge-
schwindigkeit von 0,1 Promille pro Stunde
rechnen. Der Alkoholabbau lasst sich nicht
beschleunigen — weder durch Wasser-
trinken, Sport oder Schlafen.

WARUM GIBT ES KEINE GRENZWERTE FUR
JUGENDLICHE UND JUNGE ERWACHSENE?

Bis zum 20. Lebensjahr finden im Gehirn wichti-
ge Umbau- und Entwicklungsprozesse statt.
Alkohol kann diese Prozesse gefahrden. Mogli-
che Folgen: Aufmerksamkeits- und Gedé&chtnis-
probleme. Vor allem Alkoholrdusche schadigen
das junge Gehirn.

Fachleute raten Jugendlichen deshalb, grund-
satzlich méglichst wenig Alkohol zu trinken.



SEX MIT ALKOHOL
IST KURZER

EURE FRAGEN UND STATEMENTS ZUM
THEMA ALKOHOL UND SEXUALITAT

Manche denken, dass Alkohol ein ,Flirthelfer* ist. Denn in geringen Mengen kann er ent-
spannend wirken. So féllt es scheinbar leichter, auf andere zuzugehen. Mit steigenden

Promillezahlen &ndert sich das aber schnell — mit negativen Folgen fir Flirts, Sex und die
Beziehung.

«GIBT ES EINE PHASE IN
DER SCHWANGERSCHAFT,
IN DER ALKOHOL WENIGER
ODER GAR NICHT SCHAD-
LIcH FUR DAS KIND IST?*

2

LUISA (20)

«MEIN KUMPEL BEHAUPTET,
DASS ES BEI IHM IM BETT
BESSER KLAPPT, WENN ER
ETWAS GETRUNKEN HAT.”

FINN (18)
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«WIR HABEN FESTGESTELLT:

SEX MIT ALKOHOL IST KURZER,

WENIGER INTENSIV UND MACHT
@AUCH WENIGER SPASS. AUSSER-

DEM GAB ES BElI UNS OFT STREIT,

WENN EINER VON UNS ODER BEIDE

ZU VIEL GETRUNKEN HATTEN.”

TIM (19) und FRANZISKA (20)

EINE FREUNDIN VON MIR HATTE VOR KURZEM EIN BLODES ERLEBNIS.
SIE HATTE ZU VIEL GETRUNKEN UND HAT DANN MIT EINEM TYPEN

RUMGEMACHT, DEN SIE GAR NICHT MAG UND AUCH NICHT ATTRAKTIV
FINDET. NUCHTERN HATTE SIE DAS NIE GEMACHT.”

JANA (19) v
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ALKOHOL

UND
SPORT

® Die Koordinations- und Reaktionsféhigkeit
lasst unter Alkoholeinfluss deutlich nach,
die Gefahr von Sportunfallen steigt.

® Alkohol nach dem Sport kann die Trainings-
effekte zunichtemachen. Studien zeigen,
dass der Trainingseffekt deutlich geringer
ist, wenn nach dem Training Alkohol ge-
trunken wird.

® Wenn Muskeln wachsen sollen, mussen sie
nach dem Training mit Energie versorgt
werden. Diese Energieversorgung aber wird
durch Alkohol behindert, der Muskelaufbau
gehemmt.

PASSEN NICHT
ZUSAMMEN

® AuBerdem muss die Leber miihsam den |
Alkohol im Kérper abbauen: Sie kann sich
wahrenddessen um die Stoffwechselvor-
gange, die fur den Muskelaufbau nétig sind,
nur eingeschrankt kimmern.

® Das Zellgift Alkohol entzieht dem Korper
Wasser, wodurch der Abtransport von
Schadstoffen in den Muskeln erschwert
wird. Die Muskelzellen werden in der Folge
nicht ausreichend mit Nahrstoffen versorgt.

® Durch Alkohol geht Energie verloren, auch
nach dem Sport. Die BlutgefaBe weiten
sich, sodass der Kérper schneller auskihlt.

FAZIT: ALKOHOL ENTZIEHT DEM KORPER
KRAFT UND ENERGIE UND IST
DESHALB UNVEREINBAR MIT SPORT.
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VIELE ,,LEERE“ KALORIEN

SHOTWODKA  CAIPIRINHA GLASWEIN GLASSEKT BIER-MIX* BIER
4cl 0,21/4 cl Branntwein 0,11 0,11 0,331 0,251

86 300 67 80 129 108
Kalorien Kalorien Kalorien Kalorien Kalorien Kalorien

1 GRAMM REINER ALKOHOL HAT 7 KALORIEN - fast so viele wie 1 Gramm Fett
(9 Kalorien) und mehr als 1 Gramm Zucker (4 Kalorien). Trotz der vielen Kalorien
liefert Alkohol dem Korper keine Vitamine oder Spurenelemente. Bei den Kalorien
im Alkohol handelt es sich also um ,leere Kalorien®. Zusétzlich kann Alkohol Hunger-
gefiihle und Appetit auf fettiges Essen auslésen. Gleichzeitig hemmt Alkohol den
naturlichen Fettabbau im Kérper.
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DAS GEHIRN

WIRD

VERANDERT

INTERVIEW MIT EINER HIRNFORSCHERIN

tudien zeigen: Je frither Jugendliche

beginnen, Alkohol zu trinken, desto

groBer ist das Risiko einer spateren

Abhéangigkeit. Warum das so ist und
was sich im jugendlichen Gehirn abspielt, wenn
es in Kontakt mit Alkohol kommt, ist noch nicht
vollstéandig geklart. Forscherinnen und Forscher
auf der ganzen Welt untersuchen dieses Thema.
Eine davon ist Frau Dr. Miriam Schneider vom
Zentralinstitut flr seelische Gesundheit (ZI) in
Mannheim. Wir haben sie getroffen und gefragt,
was sie herausgefunden hat.

Frau Dr. Schneider, was verédndert sich
im Gehirn von Jugendlichen? Und wie kann
Alkohol diese Prozesse beeinflussen?

FRAU DR. SCHNEIDER: In der Zeit der Jugend,
insbesondere in der Phase der sexuellen Rei-
fung des Menschen, also der Pubertét, finden im
Gehirn massive Umbauprozesse statt. Zu den
Entwicklungsprozessen wéhrend der Pubertat
zdhlen beispielsweise die Ausreifung verschiede-
ner Botenstoffsysteme und die abschlieBende
Bildung einer Isolierschicht um die Nervenfa-
sern. Besonders starke Entwicklungsprozesse
durchlaufen den vorderen Teil der GroBhirnrinde
und Regionen des limbischen Systems wie z. B.
Nucleus accumbens und Amygdala. Das sind
Hirnareale, die der Verarbeitung von Geflhlen,
der Bewertung von Belohnung und risikoreichem

Verhalten zugrunde liegen und damit auch eine
wichtige Rolle bei Suchterkrankungen spielen.
Alkohol kann die Umbauprozesse hier empfind-
lich beeinflussen. Auf welchem konkreten Wege
Zellen durch Alkohol verandert bzw. geschéadigt
werden, ist noch nicht genau geklart.

STORUNGEN SIND
NACH ZEHN JAHREN NOCH

NACHWEISBAR.

Was haben Sie bei Ihrer Untersuchung
herausgefunden?

Wir haben 283 Personen Uber einen langen Zeit-
raum befragt bzw. untersucht — zum ersten Mal
im Alter von drei Monaten und dann regelmaBig
bis zu ihrem 23. Lebensjahr. Die Ergebnisse
waren eindeutig: Jugendliche, die schon in der
Zeit ihrer Pubertét ihr erstes alkoholisches Ge-
trank konsumierten, tranken spater deutlich
haufiger und mehr Alkohol. AuBerdem zeigten
sich bei ihnen in einem speziellen Test zur Be-
stimmung schéadlichen Alkoholkonsums riskan-
tere Konsummuster.
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GROSSHIRNRINDE

NUCLEUS
ACCUMBENS

AMYGDALA

» Was raten Sie Jugendlichen und jungen
Erwachsenen zum Umgang mit Alkohol? eeeaeraitiiieiiiiiaes Ceeetteectntitattnttiatintenees
Ich empfehle ihnen, beim Alkohol allgemein vor- DR. MIRIAM SCHNEIDER
sichtig zu sein, und wenn sie trinken, im Limit zu
bleiben. Amerikanische Forscher haben heraus-
gefunden, dass durch Rauschtrinken zentrale
Hirnleistungen eingeschrankt werden kénnen.
Das bedeutet, dass kognitive Leistungen wie Ge-
déchtnis, Aufmerksamkeit, Handlungsplanung
und abstraktes Denken beeintrachtigt werden.
Auch die Impulskontrolle kann betroffen sein. Die
Stérungen waren auch nach zehn Jahren noch
nachweisbar.

arbeitet am Institut fir

Psychopharmakologie

des Zentralinstituts fur :
Seelische Gesundheit in :
Mannheim. Dort erforscht 3
sie die Neurobiologie der
Pubertat. Sie wurde mit
dem Wilhelm-Feuerlein- :
Forschungspreis ausge-
zeichnet.

cececscecesecesesssccscscssssesesone
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WARUM TRINKEN

MENSCHEN UBER
IHR LIMIT?

Ein Bier oder ein Glas Wein - in geringen Mengen
konsumiert ist Alkohol ein Genussmittel. Viele
Menschen trinken jedoch regelméBig tber ihr
Limit. Einige werden alkoholabhangig. Warum
trinken Menschen zu viel Alkohol?

ALKOHOL UND DIE
EIGENE PERSONLICHKEIT

Oft wird Alkohol getrunken, um positive
Stimmungen zu verstérken, zum Beispiel
bei Treffen mit Freunden oder auf Partys.
Aber auch bei Sorgen und Problemen
kommt Alkohol hdufig zum Einsatz. Im
Laufe der Zeit kann Alkohol eine feste
Rolle im Leben einer Person bekommen —
je wichtiger er wird, desto mehr steigt
das Risiko einer Abhangigkeit.

Es hilft, sich bewusst zu machen, zu welchen Anléssen
und aus welchen Griinden Alkohol getrunken wird.
Dann ist es leichter, selber zu entscheiden, ob, wie oft
und wie viel Alkohol man trinkt. Denn fiir sein person-
liches Limit beim Alkohol ist jeder selbst verantwortlich.
www.kenn-dein-limit.info




ALKOHOL IM FREUNDES-
KREIS UND IN DER FAMILIE

» TRINK DOCH EINEN MIT!”: Die Trinkge-
wohnheiten im Freundeskreis beeinflussen den
eigenen Alkoholkonsum stérker, als man oft
glaubt. Das ergeben unter anderem wissen-
schaftliche Studien: Wenn Menschen meinen,
dass ihre Freunde und Bekannten viel Alkohol
konsumieren, trinken sie selber mehr.

Unser Tipp: Gegen ,,automatisches Mit-
trinken” hilft es, Bescheid zu wissen und eine
eigene Meinung zu haben. Mehr Leute, als
man denkt, finden es véllig okay, wenn man
wenig oder keinen Alkohol trinkt. Die meisten
Jugendlichen und jungen Erwachsenen trinken
sowieso nicht regelmaBig Alkohol*. Gruppen-
druck findet also meistens ,,nur im Kopf* statt.

Auch der Umgang mit Alkohol in der Familie
hat einen Einfluss. Das Trinkverhalten der

Eltern hat fir viele Vorbildcharakter. Kinder, die
in suchtbelasteten Familien aufwachsen, haben
oft schwierigere Ausgangsbedingungen. Des-
halb gibt es flir sie besondere Hilfsangebote.

* regelmaBiger Alkoholkonsum = mindestens einmal
pro Woche, unabhéngig von der Menge.

ALKOHOL IN DER
GESELLSCHAFT

»AUF DIE GESUNDHEIT!“,
»PROST!: In unserer Gesellschaft
gehort Alkohol bei vielen Gelegen-
heiten ganz ,automatisch” dazu.
Manchmal wird es geradezu erwar-
tet, dass man ein Glas mittrinkt —
vor allem von Mannern. Denn ,echte
Manner missen etwas vertragen
kénnen®, heiBt es oft. Doch wer viel
vertragt, hat ein hoheres Risiko, ein
Suchtproblem zu entwickeln. Zudem
geben die Hersteller von alkoholischen
Getranken eine Menge fiir Werbung
aus. Im Jahr 2014 waren es allein

561 Millionen Euro fir klassische
Werbung. Mit Erfolg, denn Studien
zeigen: Je haufiger Jugendliche
Alkoholwerbung sehen, desto mehr
Alkohol trinken sie.




TIPPS, UM IM LIMIT
ZU BLEIBEN

Lass dir Zeit beim
Trinken. Dann weift du
auch besser, was und
A wie viel du getrunken hast.

p

Du hast Durst?
Dann bestell erst mal

was ohne Alkohol! Du kriegst einen Drink

angeboten, sag freundlich,

/ aber bestimmt . Nein”,
\> wenn du keine Lust auf
L den Drink hast.

>\

\->
Meide Trinkspiele
oder Flatrate-Partys.

/1 N
A k
Schau auf Freunde,
die weniger oder keinen
Alkohol trinken-und
orientier dich dran.

Eine Runde fur alle?
Setz lieber mal aus oder
bestell etwas Alkoholfreies. Hast du SOrgen oder Stress?
Dann bleib besser nichtern.
Alkohol 16st keine Probleme und
Zieht dich oft noch mehr runter.




UBRIGENS:

® Alkohol entzieht de
auf ausreichend Fj

m Koérper Wasse
L'Jssigkeitszufuhr

n sich hier gut an,
Kalorien und kénne

Mengen getrunken

r. Deshalb Solltest dy
achten, Schorlen

Sii
N deshalp problem
werden,

KL'CK MlCH Komm deinen Trinkgem;ol&r:]l;e(:lt(en
; ine-Selbsttest ,,
i : Mach den Online Ibsttest,
?(Uf (:Ilie)ri?(tijr:g” auf www.kenn-dein-limit.info
ou
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WAS TUN, WENN
ALKOHOL ZUM
PROBLEM WIRD?

WARNSIGNALE - mdgliche Anzeichen fiir ein

riskantes Trinkverhalten
/N ﬂ\ ﬂ\ :

wenn Alkohol im Leben eine

immer wichtigere Rolle spielt. Wann,
wo, mit wem kann ich als Nachstes
trinken? Wer sich diese Fragen haufig
stellt, sollte sein Trinkverhalten genau
uberpriifen.

wenn man immer mehr Alkohol
vertragt, ohne betrunken zu werden und
ohne dass einem libel wird. Die Experten
sprechen von einer ,Toleranzentwick-
lung®. Der Ubergang zu einer Alkohol-
abhéangigkeit ist oft flieBend.
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4

wenn trotz schlechter Erfahrungen
mit Alkohol - wie Vollrausch mit Filmriss,
Streit mit Freunden und Familie oder
Priigeleien — der Alkoholkonsum nicht
eingeschrankt wird.

ANGEBOTE
Wo finde ich Hilfe?

KLICK MICH: Auf der Website
www.kenn-dein-limit.info gibt es
einen Beratungsstellenfinder, tiber
den man eine Suchtberatungsstelle
in der Nahe findet. Dort kann man sich
telefonisch oder persénlich ganz unver-
bindlich informieren. Die Fachleute dort

wenn jemand beim Trinken die
Kontrolle tiber Anfang und Ende ver-
liert, sich also zum Beispiel mehr-
fach vornimmt, mal keinen Alkohol
zu trinken, und es dann doch tut.
Oder es schwierig findet, die Alkohol-
menge an einem Abend zu begren-
zen. Das ist oft ein Zeichen fiir eine
beginnende Abhéngigkeit.

helfen weiter, wenn man sein eigenes
Trinkverhalten nicht mehr okay findet

oder wenn man sich Sorgen um einen
Mitmenschen macht, der viel trinkt.

ANDEREN HELFEN?

Mehr Tipps, wie man das sensible
Thema ansprechen und anderen helfen
kann, unter www.kenn-dein-limit.info.

Mehr zum Thema ,riskanter Alkohol-
konsum® am Infotelefon der BZgA:
02 21 - 89 20 31

Mo. bis Do. 10.00 bis 22.00 Uhr

Fr. bis So. 10.00 bis 18.00 Uhr
(kostenpflichtig. Es gilt der Preis
entsprechend der Preisliste deines
Telefonanbieters fir Gesprache in
das Kolner Ortsnetz.)




GESETZE

DIE WICHTIGSTEN GESETZLICHEN REGELUNGEN ZUM
THEMA ALKOHOL STEHEN IM JUGENDSCHUTZGESETZ
(JuSchG) UND IM STRASSENVERKEHRSGESETZ (StVG).

JUGENDSCHUTZGESETZ

Das Jugendschutzgesetz dient dem Schutz von
Kindern und Jugendlichen in der Offentlichkeit.
Kinder sind dabei alle im Alter unter 14 Jahren,
Jugendliche alle zwischen 14 und 17 Jahren.

An Personen unter 16 Jahren darf in Deutschland
grundsatzlich kein Alkohol verkauft oder abge-
geben werden. In Begleitung einer personen-

sorgeberechtigten Person (Vater oder Mutter)

durfen Jugendliche ab 14 Jahren Bier oder Wein
trinken, allerdings keine Spirituosen oder Ge-

tranke, die Spirituosen enthalten.

Personen ab 16 Jahren dirfen zum Beispiel Bier,
Wein oder Sekt kaufen.

Spirituosen und Getrénke, die Spirituosen ent-
halten, durfen nur an Personen ab 18 Jahren
verkauft oder abgegeben werden.

Jugendliche durfen erst ab 16 Jahren alleine -
also ohne personensorge- oder erziehungsbe-
rechtigte Begleitung — in Kneipen, Clubs oder
Discos sein. Solange sie nicht volljahrig sind,
durfen sie sich dort nur bis 24:00 Uhr aufhalten.

STRASSENVERKEHR

Fur Fahranfanger in der zweijahrigen Probezeit
und alle unter 21 Jahren gilt die Null-Promille-
Grenze. Wer im StraBenverkehr Auto, Mofa
oder Motorrad fahrt und dartberliegt, begeht
automatisch eine Ordnungswidrigkeit, die mit
einem BuBgeld von 250 Euro und einem Punkt
in Flensburg geahndet wird.

Wer im StraBenverkehr unsicher féahrt, in einen
Unfall verwickelt wird oder durch sogenannte
»alkoholtypische Ausfallerscheinungen® auffallt,
begeht bereits ab einer Blutalkoholkonzentration
von 0,3 Promille eine Straftat und bekommt den
Fuhrerschein entzogen.

Sonstige Promilleregeln im StraBenverkehr: Wer
mit einer Blutalkoholkonzentration von 0,5 oder
mehr Promille ein Kraftfahrzeug fuhrt — ganz
egal, ob das ein Auto, ein Motorrad oder Motor-
roller ist —, begeht eine Ordnungswidrigkeit. Ein
Fahrverbot zwischen ein und drei Monaten und
ein saftiges BuBgeld kénnen die Folge sein.

Wer mit 1,1 Promille am StraBenverkehr teilnimmt,
begeht eine Straftat, die zu einem Entzug des
Flhrerscheins, zu Punkten im Verkehrszentralre-
gister und zu einer Geld- oder Freiheitsstrafe
fuhrt. Wer mit 1,6 Promille ein Kraftfahrzeug nutzt,
muss verpflichtend zur Medizinisch-Psychologi-
schen Untersuchung (MPU).




AUF EINEM BEIN KANN
MAN NICHT STEHEN.

AUF ALLEN VIEREN
UCH NICHT.

P

ALKOHOL?

enn dein Limit.

Alkohol stort den Gleichgewichtssinn und . |
beeintrichtigt das Koordinationsvermégen. o oszen=te

iir
gesundheitliche
Verband der Privaten

Weitere Informationen: www.kenn-dein-limit.info Krankenversicherung AT

Eine Aktion der Bundeszentrale fiir gesundheitiiche Aufkldrung (BZgA), mit Unterstiitzung des Verbandes der Privaten Krankenversicherung e.V. (PKV) und gefdrdert durch die Bundesrepublik Deutschiand.
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