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Alkohol gehért fur viele zum Alltag, sei es beim Feiern, Entspannen oder zu einem besonderen Anlass. Lange Zeit galt ein Glas
Wein sogar als gesund. Auch wenn man heute weil3, dass Alkohol fur den Kérper immer belastend ist, ist es besonders wichtig
wie viel du trinkst und vor allem warum. Wenn du regelmal3ig zu viel Alkohol trinkst, merkst du irgendwann, dass du den
Alkohol brauchst, damit es dir gut geht. Ohne Alkohol bekommst du dann Entzugserscheinungen (z.B. starke Unruhe,
Schwitzen, Ubelkeit). Eine Abhangigkeit ist entstanden.

Bevor es so weit kommt, ist es sinnvoll, Gber den eigenen Konsum von Alkohol nachzudenken.

Was trinkst du gerne?

@W@ Bier, Alkopops Schnaps, Wodka, Gin, -

Wein, Prosecco, Likor Tequila, Rum
..enthalten ungefahr ..enthalten ungefahr ..enthalten ungefahr
5% reinen Alkohol 10-15% reinen Alkohol 40% reinen Alkohol

Alkohol gelangt Uber die Schleimhaute ins Blut und wirkt dann im Gehirn auf unser Erleben, unsere Wahrnehmung und unsere Motorik.
Der Anteil von reinem Alkohol im Blut wird mit Promille gemessen. Nach einem groRen Bier (0,5 Liter) oder drei kleinen Schnapsen
(jeweils 2 Zentiliter) hat man etwa 0,3-0,4 Promille, nach zwei Achteln Wein (jeweils 0,125 Liter) bereits etwas mehr. Ab 0,5 Promille
ist deine Koordination und Wahrnehmung bereits deutlich beeintrachtigt. Ab 1 Promille kannst du nicht mehr sicher Auto fahren und
ab 3 Promille ist die Alkoholvergiftung lebensgefahrlich. Wie viel Promille du nach einem Getrank genau hast, hdngt von deinem
Kérpergewicht und deinem Muskelanteil ab und davon wie schnell du trinkst. Ab wann du dich betrunken fuhlst ist sehr individuell.
Wichtig ist: Lass dir Zeit beim trinken und hére auf sobald du dich unwohl fuhlst!

Warum trinkst du?

Menschen trinken zum Beispiel aus diesen Grinden Alkohol...
* weil sie dazugehdren wollen Wichtig ist: Denke dariber nach, warum du trinkst!
e weil sie ihre Probleme vergessen wollen
e weil es einen Anlass gibt, wie einen Geburtstag,...
e weil sie Spal3 haben wollen
e weil sie unangenehme Gefuhle betduben oder vermeiden wollen
e welil sie sich entspannen wollen und es ihnen schmeckt

Vielleicht geht es auch ohne Alkohol - was tut dir
sonst gut?

Wie geht es dir danach?
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Y . X ,Sobald Alkohol im Blut ist, baut ihn der Kérper langsam wieder ab. Wenn kein Alkohol mehr im Kérper ist, ist man wieder
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y nuchtern. Der Kérper baut durchschnittlich O,15 Promille pro Stunde ab. Das ist bei allen gleich und héngt nicht von
Kérpergewicht oder Muskelanteil ab.
Schneller nichtern werden geht nicht! Den Alkohol durch Sport ausschwitzen, durch Essen aufsaugen oder durch Erbrechen
wieder nichtern werden: All das funktioniert nicht.

Wenn man viel getrunken hat, bekormmt man wahrscheinlich einen sogenannten “Kater”. Dieser kann kérperlich (z.B.
Kopfschmerzen, Muidigkeit, Ubelkeit) oder psychisch (z.B. negative Gedanken, Konzentrationsprobleme) sein.
Wichtig ist: Ruh dich aus und mach, was dir gut tut, nachdem du viel getrunken hast!

Trinke auf3erdem viel Wasser - so kannst du deinem Kérper am besten helfen.

Achte darauf, wenn du trinken willst:

e |ss davor gut und gesund!

e Trink zwischendurch immer Wasser!

e Mach dir bewusst, warum du gerade trinkst!

e Konsumiere Alkohol nicht mit anderen Medikamenten oder Drogen, wie zum Beispiel:
Benzodiazepine, Antibiotika, Schmerzmittel, Schlafmittel... !

e Trink nicht bei extremer Hitze!

e Trink nicht, wenn du schwanger bist!

e | ege Trinkpausen ein, sowohl wahrend du konsumierst, als auch im Alltag!

o Falls es mal doch zu viel war: Gib jemandem Bescheid! Im Notfall die Rettung rufen! {144

e Pass gut auf dich und auf andere auf!

Safer Use

Falls du das Gefuhl hast, der Konsum von Alkohol tut dir nicht gut oder ist problematisch:
Wir beim Projekt NEDA helfen dir gerne dabei, dass es dir wieder besser geht! Ruf uns an!
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