me Dosis macht
das Gift - oder allzu

viel ist ungesund.

ALKOHOL
Wie viel darfs sein?

Ab wann Alkoholkonsum schidlich ist, hingt
nebst dem Geschlecht auch vom Alter und
vom generellen Gesundheitszustand einer

Person ab. Eine wichtige Rolle spielt ausserdem,
ob zusitzlich zum Alkohol noch andere
Substanzen konsumiert werden. Die WHO
empfiehlt fiir Mdnner maximal 0,5 bis 0,6 Liter

Bier oder 0,25 bis 0,3 Liter Wein pro Tag, 4 o
fiir Frauen die Hilfte. An mindestens zwei A | -
Tagen pro Woche sollte zudem eine Alkoholpause Carmo
eingelegt werden, damit der Alkohol nicht zu TROPFEN

kérperlicher Abhingigkeit fiihrt.

Fotos iStockphooto, Alamy, HO

Mebhr als eine halbe Million Menschen in der Schweiz
leiden unter dem ALKOHOLPROBLEM naher Familienangehériger. Trotz starken Belastungen

suchen pro Jahr nur knapp vier Prozent von ihnen fachliche Hilfe - und dies meist sehr spit.

in Wechselbad der Gefiihle und die
Ohnmacht waren ihre stindigen Be-

gleiter. «Ich lebte wie eine Gefange-

ne, als Gefangene meiner selbst,

erzihlt Raymonde. Nach sechs Jahren ver-
baler und kérperlicher Gewalt war ihre Ver-
zweiflung so gross, dass sie ins Auto stieg
und ohne Gepick losfuhr. Weg, weit weg
von ihrem alkoholkranken Lebenspartner.
Doch: «Selbst 350 Kilometer von ihm ent-
fernt, war meine Furcht vor ihm allgegen-
wirtign, sagt Raymonde. Sie brauchte noch
finf Jahre, um all die Angste zu iberwinden.
Wihrend der Partnerschaft hatte sie
vieles versucht, um sich anzupassen. Sie
schwieg, um nicht zu provozieren. Sie ertrug
es, wenn er betrunken Auto fuhr und sie
nicht ans Steuer liess. Sie erduldete die
Uberheblichkeit, die gewalttatigen Ausfille
des Alkoholkranken, und sie schépfte immer
wieder Hoffnung, wenn er niichtern liebe-
volle Versprechungen machte. Sie ertrug es
auch, dass er sein Problem stets verleugne-
te. Raymonde nahm die Schuld fiir seine

Krankheit auf sich.
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TEXT VERENA THURNER

Heute, viele Jahre nach der Trennung,
ist die schwierige Situation von Angehéri-
gen alkoholkranker Menschen immer noch
ein Thema in ihrem Leben. Sie engagiert
sich in Selbsthilfegruppen. Spontan hat sie
sich auch entschieden, das Filmprojekt von
Sucht Schweiz - zwei Kurzfilme, in denen
Angehérige und Suchtfachpersonen zu
Wort kommen - zu unterstiitzen. «Ich bin
froh, dass die schwierige Situation von An-
gehérigen alkoholkranker Menschen heute
ffentlich diskutiert wird. Betroffene Ange-
hérige sollen wissen, dass es Unterstiitzung
fur sie gibt und dass es ihr Anrecht ist, den
Fokus auf sich selbst zu richten. Das hat
nichts mit Egoismus zu tun», betont Ray-
monde.

Dass Angehdrige von Suchtkranken,
Manner, Frauen und Kinder, sich schamen,
iber das Problem in der Familie oder Part-
nerschaft zu reden, ist verstandlich. Alkoho-
labhéngigkeit ist noch immer ein Tabu.
Nahestehende versuchen, Einfluss zu neh-
men und den Suchtkranken zum Aufhéren
zu bewegen. Sie wollen ihm helfen, indem

sie ihn kontrollieren und tiberwachen. Meist
ohne Erfolg. Inihrem Engagement verlieren
Angehérige oft sich selbst, ihr Fokus ist nur
noch auf den Alkoholkranken gerichtet. Da-
bei wére es wichtig, dass sich Angehérige
auch um sich selber kimmern. Nur so kén-
nen sie vermeiden, selbst krank zu werden.
Und das Allerwichtigste: Angehérige sind
nicht schuld an der Abhingigkeit, denn die
hat immer mehrere Ursachen.

Ohnmacht, Angste und Sorgen um
das alkoholabhingige Familienmitglied
thematisieren jetzt zwei Kurzfilme von Sucht
Schweiz. Die erste Filmsequenz zeigt die
Belastungen, denen Angehérige ausgesetzt
sind. Der zweite Teil stellt ganz konkrete
Unterstiitzungsangebote vor. Die zwei
Filme sind im Rahmen eines Sensibilisie-
rungsprojektes von Sucht Schweiz entstan-
den, das Angehérige ermutigt, Unterstiit-
zung zu beanspruchen.

Kurzfilme www.alkoholkonsum.ch/fuer-nahestehende
Broschiiren shop.suchtschweiz.ch

Die Alkoholabhingigkeit

zerstort nicht nur das
Leben des Siichtigen,
sondern belastet auch
ganze Familien.

Dr. Heike Schwemmer,
Stv. Chefarztin, Forel Klinik,
Ellikon an der Thur ZH.

www.forel-klinik.ch.

SECHS FRAGEN AN DIE EXPERTIN

«Riickfille sind die Regel,
nicht die Ausnahme»

Dr. Heike Schwemmer, wie
lange dauert der medizi-
nische Entzug eines Alko-
holkranken in der Forel
Klinik?

Der kérperliche Entzug dau-
ert durchschnittlich 14 Tage.
Im Rahmen des qualifizier-
ten Entzuges gibts neben
der medizinischen Uberwa-
chung und medikament&sen
Behandlung auch ein thera-
peutisches Behandlungs-
angebot.

Was folgt danach?

Nach Abschluss der Entzugs-
behandlung gibts verschie-
dene weitere Behandlungs-
méglichkeiten. Wichtig ist,
jeweils mit dem Betroffenen
zu klaren, welche in seiner
Situation die beste ist. Die
Forel Klinik bietet neben
dem qualifizierten Entzug
eine voll- und teilstation&re
sowie eine ambulante Be-

handlung an. Damit ist die
sogenannte Behandlungs-
kette geschlossen. Eine am-
bulante suchtspezifische
Behandlung ist auch an je-
der Suchtfachstelle méglich.
Gilt nach dem Austritt
striktes Alkoholverbot,
oder tendiert die Thera-
pie zu kontrolliertem
Trinken?

Die beste Behandlung der
Erkrankung ist unveréndert
die Totalabstinenz. Dabei
sind aber Konsumereignisse
und Riickfalle die Regel und
nicht die Ausnahme. Und
mit diesen gilt es, umzuge-
hen. Der Versuch des kon-
trollierten Trinkens ist h&u-
fig ein Schritt auf dem Weg
zur Abstinenz. Denn natiir-
lich ist der Wunsch oft vor-
handen, Alkohol wieder
kontrolliert konsumieren zu
kénnen - damit wird dann »

® Nervositat?

® Unwobhlsein?

® Schlafstorungen?

® Magenbeschwerden?

Carmol
tut wohl.
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Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Enthalt 64 Vol.% Alkohol.

Erhiltlich in Apotheken und Drogerien.
Iromedica AG, 9014 St. Gallen

www.carmol.ch



Check-up

» das «normale» Trinkver-
halten verwechselt. Erst die
eigene Erfahrung zeigt, dass
ein nicht abhingiges Trinken
nicht mehr méglich ist.
Spielen Angehérige in
der Therapie eine Rolle?
Angehérige werden in der
Regel in die gemeinsamen
Gespriche miteinbezogen,
die Frequenz ist unter-
schiedlich. Sinnvoll sind die-
se Gesprache zu Beginn
und sicher vor dem Austritt
und sonst noch abhingig
von der jeweiligen Situation.
Wie kénnen nahe Ange-
hérige Betroffenen helfen,
damit sie sich fiir einen
Entzug entscheiden?
Leider kénnen Angehérige
nicht viel machen, damit
sich Betroffene fiir einen
Entzug entscheiden. Wich-
tig ist, die Krankheit nicht
auch selber zu bagatellisie-
ren und zu verheimlichen
und nicht vollstiandig die
Verantwortung fiir den Be-

troffenen zu tibernehmen.
Oft ist es leider lange ein
Zuschauen-Mussen.

Und wie kénnen sie den
Betroffenen nach dem
Austritt helfen, damit es
nicht zu einem Riickfall
komm¢t?

Da besonders im ersten
Jahr nach der Behandlung
das Riickfallrisiko erh&ht ist,
raten wir dringend zu einer
suchtspezifischen ambulan-
ten Weiterbetreuung. Diese
sogenannte Nachsorge ist
ein wichtiger Schritt zur
Festigung der Abstinenz.
Fiir Angehérige ist es wich-
tig, mit dem Betroffenen im
Gesprich zu bleiben, was
unterstiitzend erlebt wird.
Sie kénnen aber auch be-
reits noch in der stationéren
Behandlung klsren, wie mit
Risikosituationen umgegan-
gen werden soll. Das wich-
tigste Hilfsmittel aber ist
die eigene Motivation zur
Abstinenz.

Check

Das miissen Sie wissen

- Lange Leidenszeit
«Angehorige, die sich an uns wenden, stehen
haufig unter grossem Druck. Sie kommen mit
dem Gefiihl hierher, dass sich etwas verin-
dern muss.» (Lea Ruckstuhl, Beratungsstelle
fiir Alkoholprobleme Bezirk Hinwil)

- Hoffnung
«Angehorige machen sich jahrelang Hoff-
nung, dass sie es selber schaffen, die sucht-
kranke Person zu tiberzeugen, das Problem
anzugehen.» (Filip Pavlinec, Psychotherapeut
und Suchtberater beim Blauen Kreuz Thun)

—> Anfillig fiir Krankheiten
«Angehorige leiden oft langfristig unter Er-
schopfung. Sie sind ausserdem anfélliger fir
Krankheiten wie Depressionen oder Schlaf-
storungen.» (Pascale Ernst, Sozialberaterin)

www.omida.ch
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v Zum Auflésen und Trinken

v/ Praktisch zum Mitnehmen
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v Geeignet fiir die ganze Familie
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