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Was Alkohol mit dem Korper anstelit

Gewicht und Gesundheitszustand sind massgebend bei der Frage, wie viel Alkohol man vertragt. Untenstehende

Angaben beziehen sich auf gesunde, 70 Kilo schwere Ménner, die zum Konsum von Alkohol nichts essen. Fiir Frauen

gelten tiefere Werte: Ihr Korper enthalt weniger Wasser, und ihr Stoffwechsel verarbeitet Alkohol weniger gut.
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0,2 bis 0,5 Promille

Nachlassen der Aufmerksamkeit

und des Reaktionsvermdgens.

Seh- und Horvermdgen leicht ver-
mindert. Kritik- und Urteilsfahigkeit :
sinken, hohere Risikobereitschaft.

ab 0,5 Promille

Probleme bei Nachtsichtigkeit und
mit der Konzentrationsfahigkeit.
Erste Gleichgewichtsstorungen,
deutlich langere Reaktionszeit.
Selbstiiberschatzung nimmt zu.

ab 0,8 Promille

QUELLE: SCHWEIZERISCHE FACHSTELLE FOR ALKOHOL- UND ANDERE DROGENPROBLEME; INFOGRAFIK: BEOBACHTER/DR

Wenn Genuss zum Zwang WIrd

Wer regelmassig Alkohol trinkt, ist nicht automatlsch stchtig. Doch der Grat zwischen angenehmer
Gewohnbheit und Sucht ist schmal. Wie man sein Trinkverhalten niichtern anschaut. Text: Vera Sohmer

as Bierchen mit den Kollegen hilt
Dman in Ehren, und den Wein zum

Essen ldsst man sich auch nicht ver-
wehren. Zu viel Alkohol? Ach wo, ein bis
zwei Glaser am Tag liegen drin, hat der Arzt
gesagt. Das sagen alle und ist im Prinzip
auch richtig: Gesunde erwachsene Manner
sollten nicht mehr als zwei Standardgléser
pro Tag trinken, Frauen nicht mehr als ein
Glas, lautet die Faustregel.

Mit Standardglas sind folgende Mengen
gemeint: drei Deziliter Bier, ein Deziliter
Wein oder zwei bis vier Zentiliter Schnaps
oder Likér. Doch Vorsicht: Die Angaben be-
ziehen sich nur auf kérperliche Schiden.
Fiir Fragen der psychischen Abhéngigkeit
ist die konsumierte Alkoholmenge unwich-
tig. Das massgebliche Kriterium hierfiir:
Genusstrinken oder eben nicht.

Alkohol geniessen bedeute, bewusst zu
riechen und zu schmecken, sagt Monique
Helfer von der Fachstelle fiir Alkohol- und
andere Drogenprobleme. «In kleinen Men-

gen trinken - und niemals nur nebenbei.»
Und man miisse Nein sagen kénnen, wenn
man keine Lust auf Alkoholisches hat.

Viele machen sich etwas vor
«Der Geniesser trinkt nicht wegen der stim-
mungs- und verhaltensverdndernden Wir-

_kung des Alkohols», sagt Gerhard Wiesbeck,

Suchtmediziner an den Universitéiren Psy-
chiatrischen Kliniken Basel. ‘Seiner Mei-
nung nach sind echte Genusstrinker weit-
aus seltener als angenommen. Urs Am-
bauen vom Blauen Kreuz Ziirich: «Viele
Trinker bezeichnen sich als Genusstrinker.
Sie spielen aber nur Versteckis.» |,

i Die Grenze zw1schen Geniessen und
psychlscher Abhéngigkeit ist schmal (siche

.«Wo beginnt 'die Sucht?»). «Typisch beim

Ubergang zur Abhéngigkeit sind-das ‘zu-
nehmende: Bagatellisieren” und 'Verheim-

“lichen des Trinkens», sagt Heike Schwem-

mer von der Forel-Klinik, ‘einer Fachklinik
fiir Alkoholabhingige ini Ellikon ZH. Oder
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Réumliches Sehen ist beeintrachtigt,
Blick verengt. Gleichgewichtsstorun-
gen. Stark verlangerte Reaktions-
zeit. Selbstiiberschétzung, Euphorie
und zunehmende Enthemmung.
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1 bis 2 Promille (Rauschstadium)
Starke Gleichgewichtsstdrungen, Ver-
wirrtheit, Sprech- und Orientierungs-
storungen. Lange Reaktionszeiten.
Ubersteigerte Selbsteinschtzung und
Verlust der Kritikfahigkeit.

wenn man sich’ zu rechtfertlgen begmnt
Odeér wenn man einien immer stirker-wer-
denden Druck zum Trinken verspiirt.

Den Arger runterspiilen, Schiichtern-
heit iiberwinden, Stress abbauen, Lange-
weile iiberbriicken, Trauer ertréglicher ma-
chen: In als unangenehm empfundenen
Situationen bietet sich Alkohol als Lésung
an - man fiihlt sich rasch besser. Das Ge-
hirn speichert diese positive Wirkung und
erinnertsich in der ndchsten vergleichbaren
Situation daran. «Mit der Zeit verlernt man,
Schwierigkeiten niichtern zu bewdltigen»,
meint Urs Ambauen.

Besonders anfillig sei man bei Lebens-
iibergéingen: vom Kind zum Erwachsenen,
Berufseinstieg, Kinder bekommen, Midlife-
Crisis, Pensionierung. Aber auch bei Brii-
chen wie Scheidung, Tod, Arbeitslosigkeit
oder Krankheit - lauter gute Gelegenheiten,
Alkohol als Bewiltigungshilfe einzusetzen.
Spitestens dann sei die Grenze zur psychi-
schen Abhidngigkeit iiberschritten, der Weg
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2 bis 3 Promiille (Betdubungsstadium)
Ausgeprdgte Gleichgewichtsstorungen.
Reaktionsvermdgen kaum mehr vor-
handen. Gedéchtnis- und Bewusstseins-
storungen, Verwirrtheit. Muskelerschlaf-
fung und Erbrechen.

zuriick eine Herausforderung. «Alkohol-
abhingigkeit ist eine Krankheit, die von
einer Fachperson diagnostiziert und be-
handelt werden muss», so Monique Helfer.

Eine schleichende Erkrankung

Die typische Alkoholkarriere gibt es nicht,
der Krankheitsverlauf ist von Mensch zu
Menschverschieden. Aber es gebe Gemein-
samkeiten, sagt Heike Schwemmer, «Meist
entwickelt sich die Erkrankung langsam, es
vergehen oft 10 bis 15 Jahre, bis es zu einer
Behandlung kommt.» Denn die meisten
Patientenleiden unter starken Schuldgefiih-
len und versuchen, ihre Probleme zu ver-
heimlichen. Viele gestehen sich ihr Problem
erst ein, wenn eine Reihe sozialer Probleme
auftreten: Partnerschaftskonflikte, Arbeits-
losigkeit, Fahrausweisverlust.

Alkohol sei eine Substanz, die direkt auf
das zentrale Nervensystem wirkt und hoch-
gradig abhéngig machen konne, warnt Urs
Ambauen. Er empfiehlt: «Geniessen Sie mit
Mass.» Zudem sollte man an mehreren Ta-
gen in der Woche auf Alkohol verzichten,
rit Gerhard Wiesbeck. Und man miisse
achtsam sein: «Betroffene verdringen ihr
Alkoholproblem viel zu lange, und ihr Um-
feld verschliesst die Augen - aus falsch ver-
standener Solidaritat.» n

3 bis 5 Promille (Léhmungsstadium)
Ab 3 Promille: Bewusstlosigkeit,
schwache Atmung, keine Reflexe.
Ab 4 Promille: Lshmungen, Koma,
unkontrollierte Ausscheidungen, N
Atemstillstand und Tod. ﬁ\

- An der Grenze zur Abhﬁnqigkeit

_Psychische Abhingigkeit .

Wo beginnt die Sucht?

® Man denkt haufig an Alkohol: Sind
geniigend Vorrate vdrhanden”
® Schuldgefiihle wegen des Alkohol-
konsums.
® Man vermeidet An’splelungen auf
den Alkoholkonsum.

m Heimliches Trinken, «vorsorg-
lichesy» Trinken.

u Gieriges Trinken der ersten Glaser.

Wie Patrick V.
Alkoholiker wurde

as Interesse an Alkohol war beim

heute 43-jdhrigen Patrick V. (Name
der Redaktion bekannt) frith geweckt.
Schon als Jugendlicher wollte er wissen:
Welche Sorte ist in der Patisserie? Wie
verarbeitet man Likore, Schnidpse, Wein
und Bier? Was ist wo drin? Spéter - einen
Weinkeller hatte er langst - faszinierte ihn
das Mixen von Cocktails. Alkohol bedeu-
tete ein Stiick Lebensqualitdt. Wenn er
trank, sagte er sich: «Ich frone meinem
Genuss und pflege mein Hobby.» So hatte
er fiir sich das Genusstrinken definiert.
«Damit habe ich mich viele Jahre selber
betrogen», gesteht er heute ein.

Obwohl es immer wieder Dinge gab,
die ihn nachdenklich stimmten: etwa dass
er kaum mehr Sport trieb. Regelméssig
nahm er sich vor, weniger zu trinken. Das
ging meist ein, zwei Monate lang gut,
«dann war ich wieder im alten Fahrwas-
ser». Kam mal die Erkenntnis auf, dass er
ziemlich viel trank, sagte er sich: «Du
trinkst edle Sachen - teure Weine, Whisky

«Arbeiten ging ich
immer. Keiner hat mir
etwas angemerkt.»

fiir 300 Franken. Alkoholiker sind Penner,
Leute, die Schlégereien anzetteln. Mit de-
nen hast du nichts zu tun.»

Doch der Alkohol wurde zum Lebens-
inhalt. «Arbeiten ging ich immer. Es gab
auch nie Beschwerden. Keiner hat mir
etwas angemerkt.» Aber am Feierabend
wurde er nervés: «Ich musste einfach trin-
ken.» Eines Tages sagte seine Freundin:
«Du hast ein Alkoholproblem.» Er meinte:
«Wenn ich so weitermache, werde ich
zum Alkoholiker - ich werde das angehen,
morgen.»

m Starker Wunsch oder eine Art
Zwang, Alkohol zu konsumieren.

m Verminderte Kontrollfahigkeit
beziiglich Beginn, Beendlgung und
Menge des Konsums, -

® Eingeengte Verhaltensmuster
Trinken beeinflusst den Tagesablauf
m Fortschreitende Vernachla551qung
anderer Vergniigen und Interessen
zugunsten des Tnnkens

® Anhaltender Konsum trotz korper-
lichen, sozialen oder psychlschen
Folgeproblemen

Vor acht Jahren verliess ihn die Freun-
din, und er ging zu den Anonymen Alko-
holikern. Heute trinkt er nicht mehr. Zu
Beginn fiel ihm das sehr schwer, doch ha-
be er Leute kennengelernt, die schon seit
10, 20 Jahren trocken sind - und gliicklich
und zufrieden. «Das hat mir imponiert,
das wollte ich auch erreichen.»

Sein Rat an Genusstrinker: einfach
mal ausprobieren, wie es ist, nichts zu
trinken. Mal einen Abend lang, mal eine
Woche - und beobachten, was geschieht.
So merke man, wie stark man den Alkohol
brauche - oder dass es auch ohne geht.
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