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Gemeinsam gesinder
Bewegung ins Leben bringen

Oft sind es kleine Alltaglichkeiten, die entscheiden, ob wir ein langes,
gesundes Leben fUhren werden oder in spdteren Jahren mit chro-
nischen Krankheiten rechnen miUssen. Denn Krankheiten tauchen
selten ,,aus dem Nichts" auf, sondern sind oft Folge einer bestimm-
ten Lebensweise — und damit beeinflussbar.

Angebote fir Gewerbetreibende, Neue Selbstdndige und
Freiberufler

Die SVS hat daher funf Gesundheitsziele definiert, die jeder selbst
beeinflussen kann. Sie sollen das Bewusstsein dafir stdrken, dass
jeder Einzelne selbst fir sein Wohlbefinden mitverantwortlich ist.

Halber Selbstbehalt fur Unternehmer

Wenn Sie sich entscheiden, aktiv etwas fUr lhre Gesundheit zu

tun, zahlen Sie nur noch den halben Selbstbehalt, sobald Sie lhre
Gesundheitsziele erreicht haben. Also 10 statt 20 Prozent fur alle
arztlichen und zahndrztlichen Behandlungen. Geldleistungsberech-
tigte Versicherte erhalten eine um 10 Prozent hohere VergUtung. In
der Regel haben Sie sechs Monate Zeit, um lhre Ziele (bei Gewicht
und Bewegung auch Teilziele) zu erreichen. Zahlreiche Gesundheits-
und Vorsorgeangebote der SVS unterstUtzen Sie dabei.

Ganz einfach

Alles was Sie tun muUssen, ist zundchst lhren Hausarzt aufzusu-
chen. Nach einer einfachen Vorsorgeuntersuchung stellt der Arzt
fest, ob Handlungsbedarf besteht. Wenn ja, wird er gemeinsam
mit lhnen kleine, realistische Schritte definieren, mit denen Sie den
fonf Gesundheitszielen ndher kommen kénnen. FUr Diabetiker gibt
es eigene Programme — auch sie kdnnen in den Genuss des halben
Selbstbehalts kommen.



Weitere Reduzierung des Selbstbehaltes fiir Unternehmer

Sie sind bereits erfolgreicher Teilnehmer am Programm Selbstan-
dig Gesund und haben innerhalb der vorgegebenen Zeit Ihre fonf
Gesundheitsziele erreicht und somit lhren Selbstbehalt fUr arztliche
und zahndarztliche Leistungen von 20 auf 10 Prozent reduziert. Dann
bleiben Sie motiviert und reduzieren Sie den Selbstbehalt auf bis zu
5 Prozent. Dies gelingt, indem Sie nachhaltig erfolgreich am Pro-
gramm teilnehmen oder Sie als erfolgreicher Teilnehmer das Pro-
gramm unter dem Motto ,Bring a Friend" weiterempfehlen, dann
wird der Selbstbehalt auf finf Prozent reduziert.

Gesundheitsversicherung

Als Gesundheitsversicherung unterstitzt die SVS Sie nicht erst im
Krankheitsfall — sie méchte auch Gesundheit und Lebensqualitat
fordern. Ihre Gesundheit liegt in lhrer Hand - Ihre Gesundheitsver-
sicherung steht lhnen zur Seite.



Alkohol - einen verantwortungs-
vollen Umgang finden

Ein Glaserl zum Anstof3en, ein G'spritzter beim Heurigen, ein Krigerl
am Stammtisch - in Osterreich sind alkoholische Getrénke oft Teil
des Alltags, besonders bei speziellen Anldssen. Beim Alkoholkonsum
gibt es keine gesundheitlich unbedenkliche Menge. Alkohol ist kein
gewdhnliches Konsumgut, sondern ein Zellgift. Je weniger Sie trin-
ken, desto geringer ist das Risiko, an Krebs zu erkranken oder einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden. Und nicht wenige Oster-
reicher entwickeln - oft ohne es zu merken - Uber die Jahre Konsum-
gewohnheiten, die ihnen schaden: Etwa jeder zehnte erwachsene
Osterreicher trinkt regelmaBig so viel Alkohol, dass seine Gesundheit
gefdhrdet ist. Und finf Prozent aller Osterreicher sind alkoholab-
hdngig: Sie haben ihr Trinkverhalten nicht mehr unter Kontrolle, mit
schwerwiegenden Folgen fUr ihr Leben und ihre Umgebung.

Orientierungshilfe

Was viele nicht wissen: Ernste gesundheitliche Schaden kénnen
bereits durch Trinkgewohnheiten entstehen, die fir viele Menschen
»,ganz normal” sind. Das Gesundheitsziel Alkohol will eine Orientie-
rungshilfe bieten und definiert jene Mengen alkoholischer Getrdnke,
die von erwachsenen, gesunden Menschen genossen werden kdnnen,
ohne dass eine gesundheitliche Gefdhrdung zu befirchten ist.

Die Informationen auf den folgenden Seiten sollen Ihnen einen Uber-
blick Gber die verschiedenen Aspekte des Alkohols verschaffen und
Ihnen helfen, Ihre Trinkgewohnheiten in Hinblick auf ein mégliches
gesundheitliches Risiko einzuschdtzen. Eventuell entdecken Sie auch
einen Zusammenhang zwischen einem Gesundheitsproblem und
Ihrem Alkoholkonsum - und kénnen Uber entsprechende Schritte
entscheiden.



So erreichen Sie das Gesundheitsziel Alkohol

Je weniger Alkohol Sie trinken, desto eher erreichen Sie das Ge-
sundheitsziel Alkohol. Achten Sie jedenfalls darauf, dass Sie die
Grenzen fur einen problematischen Konsum nicht Uberschreiten.

Mit Hilfe eines kurzen Fragenkatalogs und einem einfachen
Punktesystem (den vollstdndigen Test finden Sie in dieser Bro-
schire auf Seite 11) kdnnen Sie gemeinsam mit lhrem Hausarzt
einschdtzen, ob lhr Alkoholkonsum unbedenklich ist.

Erreichen Sie zu hohe Punktewerte, liegt es an Ihnen, etwas
zu verdndern, wenn Sie gesundheitliche Probleme vermeiden
wollen.

Nahere Informationen zu den Audit-Punkten finden Sie auf den
Seiten 10 und 11.

lhr derzeitiger Status lhr Ziel

Problematischer Alkoholkonsum

laut Alkoholfragebogen bei der +  bei Frauen weniger als

Vorsorgeuntersuchung: 5 Audit-Punkten

«  bei Frauen ab 5 Audit- +  bei Mdnnern weniger als
Punkten 8 Audit-Punkten

e bei Mdnnern ab 8 Audit-Punkten

Alkoholkonsum mit geringerem
Erkrankungsrisiko It. Alkoholfrage-

bogen bei der Vorsorgeuntersuchung: |* bei Frauen weniger als

5 Audit-Punkten
«  bei Mdnnern weniger als
8 Audit-Punkten

« bei Frauen weniger als 5
Audit-Punkte

« bei Mdnnern weniger als 8
Audit-Punkte




Was macht Alkohol im Kérper?

Alkoholische Getranke enthalten unterschiedliche Mengen an reinem
Alkohol (Ethanol). Das reicht von etwa 4 bis 5 Prozent in Bier Uber
11 bis 14 Prozent in Wein bis zu 30 bis 40 Prozent in Schnaps, Rum
oder Likoren. Alkohol gelangt Uber den DUnndarm und den Magen
ins Blut und wird in der Folge von der Leber abgebaut. Welche Wir-
kung Alkohol auf den Korper hat, hdngt davon ab, welche Menge in
welcher Zeit konsumiert wird.

Wer Uber ladngere Zeit viel Alkohol trinkt, gewdhnt sich daran und
spurt die Wirkung nicht so schnell. Das bedeutet aber nicht, dass
der Korper deshalb mehr ,vertragt” - die gesundheitlichen Folgen
sind dieselben.

Einige Wirkungen von Alkohol

« Alkohol erweitert die BlutgefdaBe. Das fUhrt zundchst zu einem
WarmegefUhl, hat aber auch zur Folge, dass der Kérper rascher
auskihlt.

«  Alkohol wirkt auf Nerven und Gehirn: Kleine Mengen von Alkohol
wirken stimmungsverstdrkend und oft anregend, grof3ere Men-
gen bewirken das Gegenteil: Die Bewegungen werden unkoor-
dinierter. Aufmerksamkeit, Konzentrationsfahigkeit, Reaktions-
zeit und Sinnesleistungen lassen nach. Ein Beispiel ist etwa das
eingeschrdnkte Gesichtsfeld nach UbermaBigem Alkoholkonsum
(,Tunnelblick™).

+  Alkohol greift in den Wasserhaushalt und die Nierenfunktion
ein. Er wirkt entwdssernd und entzieht dem Kdrper so Wasser
und Mineralstoffe. Zu jedem Glas Alkohol sollte daher immer ein
Glas Wasser getrunken werden.

+  Alkohol verlangsamt den Fettstoffwechsel. Die Energie des
Alkohols wird zuerst abgebaut; Kalorien aus einer Uppigen Mahl-
zeit etwa, die dazu eingenommen wird, lagert der Kdrper als
Fett im Gewebe.

+  Alkohol beeinflusst die Qualitat des Schlafs. Zwar schlaft man
schneller ein, schlaft aber schlechter durch. Alkohol verkirzt
auch die sogenannten REM-Schlafphasen (Traumphasen). Zu
wenig REM-Schlaf Gber ldngere Zeit fUhrt unter anderem zu
Nervositat, seelischen Spannungen und Angstgefihlen.



«  Beim Abbau von Alkohol in der Leber entsteht unter anderem
das fUr den Kérper giftige Acetaldehyd. Dieses ist fUr den ,Ka-
ter" am ndchsten Morgen verantwortlich, begiUnstigt die Entste-
hung einer Leberzirrhose und von Krebs im MagenDarm-Trakt.

«  GrofBe Alkoholmengen, in kurzer Zeit getrunken, I6sen schwere
Vergiftungserscheinungen aus, die bis zum Tod fUhren kénnen:
Ab etwa vier Promille besteht Lebensgefahr.

ACHTUNG: Der Konsum von Alkohol gemeinsam mit Medikamenten
kann deren Wirkung deutlich verstarken und die Gesundheit massiv
beeintrachtigen — mit teils gefdahrlichen Nebenwirkungen und Kom-
plikationen. Bei Alkoholmissbrauch Uber einen Idngeren Zeitraum
kénnen Medikamente ihre Wirksamkeit nicht entfalten.

Ist ein Glas Wein pro Tag gesund?

Es gibt keine wissenschaftlichen Belege dafir, dass ein Glas
Wein |hre Gesundheit férdert. Im Gegenteil. Je weniger Alkohol
Sie trinken, desto besser.

Alkohol - eine Kalorienbombe!
Reiner Alkohol hat ziemlich viele Kalorien — etwa mit Butter zu
vergleichen: 7 kcal pro Gramm.

Umgerechnet bedeutet das:

« ein groBes Bier (0,5 Liter) ca. 200 kcal

« ein weiBer Spritzer (0,25 Liter) ca. 90 kcal

. ein Achtel Rotwein (0,125 Liter) ca. 100 kcal
. ein Glas Sekt (0,1 Liter) ca. 80 kcal

« ein Schnaps (0,02 Liter) ca. 50 kcal



Wie viel ist zu viel?

Wie viel Alkohol ,,zu viel” ist, ist von Mensch zu Mensch verschieden
und hdangt nicht zuletzt vom Kérpergewicht und der allgemeinen
Gesundheit ab. Frauen vertragen daher in der Regel weniger Alkohol
als Manner, bei Kindern haben schon geringe Mengen grof3e Wir-
kung. Schwangere Frauen sollten gar keinen Alkohol trinken — Gber
den Blutkreislauf geht Alkohol auf das ungeborene Kind Uber und
kann schwere Schaden anrichten. Besonders vorsichtig missen auch
Menschen mit chronischen Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck
oder Lebererkrankungen sein — Alkohol verschlimmert ihre Erkran-
kung erheblich.

Es geht also nicht darum, Alkohol zu verteufeln, sondern einen ver-
antwortungsvollen Umgang damit zu finden. Mit Hilfe eines einfa-
chen Tests kdnnen Sie feststellen, ob |hr Alkoholkonsum eine Gefdhr-
dung fUr Ihre Gesundheit darstellen kann.

Gewohnheitssache

Alkohol hat nicht nur kérperliche Auswirkungen — er wirkt auch
auf die Psyche. Alkohol wirkt unter anderem zundchst stark ent-
spannend, und nicht wenige Menschen schatzen ein Glas, um
sich nach einem anstrengenden Tag etwas Gutes zu génnen.
Doch bei regelmaBigem Alkoholgenuss tritt ein Gewshnungsef-
fekt ein: Um die angenehme Wirkung zu erreichen, kann irgend-
wann ein zweites Glas — oder ein drittes — nétig werden.

Ohne es zu merken entwickeln viele Menschen so Konsummus-
ter, die ihrer Gesundheit auf die Dauer schaden. Und manche
merken irgendwann, dass sie unruhig werden, wenn sie keinen
Alkohol trinken: die ersten Symptome einer Alkoholerkrankung.
Der Ubergang vom Genuss- zum Suchtmittel kann schleichend
verlaufen.

Manche Konstellationen beginstigen das Entstehen ungesun-
der Konsummuster. So sind etwa Menschen, die unter hoher
(beruflicher) Anspannung stehen, viel leisten missen, sich viel
abverlangen und Alkohol zur Entspannung trinken, besonders
gefdahrdet. Es macht Sinn, seine Konsummuster von Zeit zu Zeit
zuU betrachten und zu entscheiden, ob man etwas verdndern will.
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Liegt bei lhnen ein problematischer Konsum vor?

Bitte beachten Sie: Ein Glas Alkohol entspricht O,3 | Bier, einem
Achtel (0,125 I) Wein oder Sekt oder einem kleinen Schnaps a 0,2 dl.

Wie oft trinken Sie Alkohol?

« nie (0)

« 1 Mal pro Monat oder seltener (1)
« 2-4 Mal pro Monat (2)

« 2-3 Mal pro Woche (3)

« 4 Mal pro Woche oder 6fter (4)

Wenn Sie Alkohol trinken, wie viele Gld@ser trinken Sie dann
Ublicherweise an einem Tag?

« lch trinke nie Alkohol (0)

« 1 oder 2 Glaser (0)

o 3 oder 4 Glaser (1)

« 5oder 6 Glaser (2)

o 7 oder 8 Glaser (3)

« 10 oder mehr Glaser (4)

Wie oft trinken Sie sechs oder mehr Gldser Alkohol bei einer Gele-
genheit (z.B. beim Abendessen, auf einer Party etc.)?

« nie (0)

« seltener als 1 Mal pro Monat (1)

« 1 Mal pro Monat (2)

« 1 Mal pro Woche (3)

«  tdglich oder fast taglich (4)

Auswertung:
Die Ergebnisse sind ein Richtwert fUr gesunde Erwachsene.

Wenn Sie als Frau auf weniger als 5 Punkte beziehungsweise als
Mann auf weniger als 8 Punkte kommen, nehmen Sie eine Alko-
holmenge zu sich, die mit einem geringeren Erkrankugnsrisiko
einhergehen.

Wenn Sie als Frau 5 Punkte oder mehr beziehungsweise als Mann
8 Punkte oder mehr erreichen, ist aus einem Genuss eine Gewohn-
heit geworden. Dieses problematische Konsumverhalten geht mit
einem erhohten Erkrankungsrisiko einher.

Sie selbst entscheiden, ob Sie etwas verdndern moéchten.
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Was bedeutet zu viel Alkohol fur
die Gesundheit?

Wer regelmadf3ig zu viel Alkohol trinkt, riskiert eine Reihe schwerer

Erkrankungen:

«  Beistarkem Alkoholkonsum wird besonders viel Fett in der Leber
abgelagert — die Folgen kdnnen eine Leberentzindung (Hepati-
tis) und schlie3lich eine Leberzirrhose sein, die bis zum Leberver-
sagen fUhrt.

«  Alkohol wirkt auf den Insulin- und den Fettstoffwechsel. Chro-
nischer Alkoholmissbrauch férdert die Entstehung von Zucker-
krankheit (Diabetes mellitus Typ II), frOhzeitiger Arteriosklerose,
Gicht und Neuralgien.

«  Weil Alkohol sehr kalorienreich ist, beginstigt er Ubergewicht.

« Das Risiko fur fast alle Krebserkrankungen, insbesondere Mund-,
Rachen-, Speiseréhren-, Magen-/Darm- oder Brustkrebs steigt -
in Kombination mit Rauchen steigt es besonders stark an.

+  Potenzstdrungen sind oft eine Folge UbermdaBigen Alkoholkon-
sums, ebenso wie Schlafstérungen.

«  Hoher Alkoholkonsum Uber mehrere Jahre verdndert die Funk-
tion des Gehirns, insbesondere durch den Wasserentzug. Wird
Alkohol dann plétzlich abgesetzt, kdnnen kérperliche Fehlregu-
lationen mit schwerwiegenden Folgen (z.B. Delirium tremens)
auftreten.

Auch die Psyche wird durch fortlaufenden Alkoholmissbrauch beein-
flusst: starke Stimmungsschwankungen bis hin zu schweren Aggres-
sionen, Angstzustdnden, Depressionen oder Persdnlichkeitsverdnde-
rungen kdénnen die Folge sein. UbermdéBiger Alkoholkonsum kann zu
Abhdngigkeit (Alkoholkrankheit) fUhren. Alkoholkranke haben ihren
Alkoholkonsum zeitweilig oder auch dauernd nicht mehr unter Kon-
trolle — mit schweren Schdden fUr sich selbst und andere.

Auch ohne alkoholabhéngig zu sein, kann man zu viel trinken
Wenn von Alkoholmissbrauch die Rede ist, denken die meisten an
Alkoholabhdangigkeit (Alkoholkrankheit).
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Doch auch ohne abhdngig zu sein knnen Menschen - ohne es zu
merken — Uber einen ldngeren Zeitraum Alkoholmengen zu sich
nehmen, die ihrer Gesundheit schaden.

So kann sich Uber langere Zeit aus einem Genuss Alkoholmiss-
brauch in Form einer krankmachenden Gewohnheit entwickeln.

. Etwa 18 Prozent aller Osterreicher trinken Alkoholmengen,
die sich negativ auf ihre Gesundheit auswirken kdnnen.

« Etwa 11 Prozent konsumieren Uber einen ldngeren Zeitraum
Alkoholmengen, die ein erhebliches Risiko fur ihre Gesundheit

darstellen.

« Und etwa 5 Prozent sind alkoholkrank und reduzieren so ihre
Lebenserwartung um 15 bis 20 Jahre.

Gefdhrdungsgrenzen
(durchschnittlicher taglicher Alkoholkonsum):
Frauen Médnner
max. 0,4 | Bier mgx. 06
. Bier od. 0,3 | .
od. 0,2 | Wein od. . geringer .
.. Wein od. 3,5 .Geringes
2,5 kl. Schnépse . Konsum
@2¢ch kl. Schndpse Erkrankungs-
@2ch risiko"
max. 1 | Bier od. max. LS|
. Bier od. 0,751 .
0,5 1 Wein od. . mittlerer
.. Wein od. 9 kl.
6 kl. Schnapse .. Konsum
@2ch Schndpse
@&@2ch
> 11| Bier > 1,5 Bier proble- ,Gefdhrdungs-
> 0,51 Wein > 0,75 | Wein matischer grenze"
> 6 kl. Schndpse > 9 Schndpse |Konsum
2 | Bier 3| Bier
11 Wein 1,51 Wein Alkoholismus
12 kl. Schnapse 19 kl. Schnapse
| ]
L 1]
m
=i P o Mpr frevlone
sucht und drogen
Quelle:  koordination wien
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Tipps, um Alkohol zu reduzieren

Viele Menschen trinken alkoholische Getrdnke aus Gewohnheit oder
weil sie nicht an wohlschmeckende Alternativen denken. Wenn lhr
Alkoholkonsum Uber der Harmlosigkeitsmenge liegt und Sie dies
andern mochten, hier ein paar Tipps:

«  Probieren Sie, welche nichtalkoholischen Getrdnke Ihnen gut
schmecken — zum Beispiel alkoholfreies Bier, Soda-Zitron, Obst-
oder GemUsesdfte, Tees oder auch einfach Wasser. Experimen-
tieren Sie mit Krdutern, Eiswirfeln, Fruchtsaften, Sodawasser.
Haben Sie immer einen Vorrat davon daheim.

«  Greifen Sie in Situationen, in denen Sie aus Gewohnheit alkoho-
lische Getrdanke trinken, ab und zu bewusst zu etwas Nichtalko-
holischem.

« Trinken Sie fUr den ersten Durst oder wenn Sie heimkommen zu-
ndchst ein nichtalkoholisches Getrank.

« VerdUnnen Sie alkoholische Getrdanke: Trinken Sie einen G'sprit-
zen statt einem Viertel WeiBwein, mischen Sie Sekt mit Oran-
gensaft.

«  Wadhlen Sie immer wieder Getrdanke mit weniger Alkoholgehalt:
Bier statt Wein, gespritzter WeiBwein statt Rotwein, Wein statt
harter Getrdnke.

«  GenieBBen Sie, statt hastig hinunterzukippen: Trinken Sie be-
wusst und in kleinen Schlucken.

« Benutzen Sie kleinere Glaser, schenken Sie |hr Glas nicht ganz
voll ein.

«  Wer nach jedem alkoholischen Getrdank ein Glas Wasser trinkt,
fOhlt sich insgesamt besser.

«  Trinken Sie an zwei Tagen pro Woche bewusst keinen Alkohol.

14



Wann Sie Alkohol aus gesundheitlichen Grinden meiden sollten
Trinken Sie keinen Alkohol, wenn ...

Sie deprimiert oder witend sind, wenn Sie Schmerzen haben
oder sich aus einem anderen Grund nicht wohlfthlen.

Sie an Krankheiten wie Diabetes, Hepatitis, grippalen Infek-
ten, Epilepsie, Schilddrisenerkrankungen oder anderen chro-
nischen Krankheiten leiden.

Sie Medikamente nehmen. Alkohol verstarkt die Wirkung der
Medikamente, bei fortgesetztem Alkoholmissbrauch wirken
Medikamente nicht mehr richtig.

Sie schwanger sind.

Sie danach Auto fahren oder Maschinen bedienen wollen.

Reduzieren Sie lhren Alkoholkonsum, wenn ...

Sie lhre Gesundheit erhalten und starken wollen.

Sie Ihr Gewicht reduzieren wollen.

Sie Sport betreiben.

Sie wichtige Termine (auch am ndchsten Tag) haben, fur die
Sie lhre ganzen Fahigkeiten einsetzen wollen.

Sie unter standiger MuUdigkeit leiden.

Sie Magen/Darm-Probleme wie AufstoBen, Sodbrennen,
Durchfdlle o0.@. haben.

Sie an Durchschlafstérungen leiden.

Sie Potenz- oder Zyklusprobleme haben.

15



Gesunder Ausgleich

Sind Arbeit und Freizeit in Balance, nimmt meist auch der Wunsch,
zur Entspannung Alkohol zu trinken, ab. Wer hingegen stark unter
Druck ist und sich keinen Ausgleich génnt, betreibt nicht nur Raub-
bau an der eigenen Gesundheit, er gerat auch in Gefahr, Warnsigna-
le des eigenen Kérpers nicht mehr zu spUren.

Die Freizeit genieBBen - Talente leben

FUr Menschen, die relativ viel trinken, gehort der Genuss alkoholi-
scher Getrdnke zur Freizeit dazu. Weniger Alkohol zu trinken bedeu-
tet daher auch, in der Freizeit weniger oder manchmal gar keinen
Alkohol zu trinken. Das fdallt dann leicht, wenn Freizeiterlebnisse
wirklich Spa3 machen. Geeignet ist jede Art von Bewegung: von
Tanzen Uber Radfahren und Wandern bis zum Besuch eines Sport-
clubs und vieles mehr. Hobbys, die Konzentration und Kreativitat
erfordern — wie Musizieren, Singen, Lesen, Gdrtnern, die Wohnung
verschonern, etwas basteln oder reparieren — lassen die Lust auf
Alkoholisches nicht so schnell aufkommen.

Wichtig ist, angenehme Freizeitbeschdftigungen bewusst einzu-
planen und sich auch Zeit dafir zu nehmen. Einfach nur vor dem
Fernseher ,abhdngen” ist oft gewohnheitsmafBig mit alkoholischen
Getrdnken verbunden.

Gezielt entspannen

Viele Menschen, die zu viel Alkohol trinken, tun dies, weil sie das
GefUhl haben, sich so besser zu entspannen. Um ihren Alkohol-
konsum zu reduzieren, brauchen sie wirksame Alternativen gegen
die innere Anspannung. Was hilft, ist allerdings von Typ zu Typ
verschieden.

Manche Menschen entspannen, indem sie vor oder nach der Arbeit
ausgiebig joggen, walken oder einfach eine Stunde mit dem Hund
spazieren gehen. Andere wiederum kommen mit Hilfe von Medita-
tion, autogenem Training, Yoga oder Tai Chi zur Ruhe. Auch hier gilt
es, Routinen zu entwickeln, die eine angenehme Alternative zum
Alkoholkonsum sind.
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Wer das Gefihl hat, keine Zeit fUr Entspannung zu haben oder sich
keine Pausen gonnen zu dirfen, sollte sich bewusst machen, dass
wer entspannt arbeitet, am besten arbeitet. Ist der berufliche Druck
sehr hoch, kann z.B. ein Coaching helfen, Abldufe stressfreier zu
gestalten.

Ist die innere Anspannung besonders grof3, macht es Sinn, die Ursa-
chen dafir zu erforschen. Oft ist die Anspannung ein Warnsignal,
das mit einem Arzt des Vertrauens besprochen werden sollte.

Besser schlafen

Chronische Schlafstérungen qudlen etwa jeden finften Osterreicher
irgendwann in seinem Leben und nicht wenige von ihnen versuchen,
dem Problem mit Alkohol zu begegnen. Doch auch wenn man auf
Alkohol schneller einschlaft, schadet er insgesamt der Qualitat des
Schlafs, was wiederum zu vermehrter Anspannung fUhrt.

Gesunde Alternativen sind eine Tasse Krdutertee (Melisse, spezielle
+Abendtee-Mischungen" aus der Drogerie oder Apotheke) oder ein
Glas heiBe Milch mit Honig. Achten Sie auf Schlafhygiene: Verban-
nen Sie den Fernseher aus dem Schlafzimmer, sorgen Sie fir Ruhe!

Bei Schlafproblemen, die ladnger als vier Wochen anhalten, ist eine
arztliche Beratung sinnvoll.
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Wenn aus Gewohnheit Sucht wird

1 Million Osterreicher (= jeder 8.) haben ein problematisches Trink-
verhalten. Alkoholsucht entsteht oft schleichend, ohne dass sich die
Betroffenen dessen bewusst sind. Auch Menschen, die nach auBen
hin angepasst scheinen, kénnen eine Alkoholabhdngigkeit entwickelt
haben.

Warum werden manche Menschen alkoholabhdngig und manche
nicht? Warum trinken viele Menschen regelmdfig Alkohol ohne eine
Sucht zu entwickeln, andere hingegen entwickeln bereits nach kurzer
Zeit alle Kriterien sUchtigen Verhaltens?

Die Antwort darauf ist nicht einfach. Genetische Faktoren spielen
ebenso eine Rolle wie die Persénlichkeit; Erfahrungen in der Kindheit
kénnen, missen aber nicht ausschlaggebend sein; auch Freunde und
die Lebensumstdnde haben einen Einfluss.

Soziale Folgen

Alkoholabhdngigkeit ist nicht nur fur die Betroffenen selbst eine
furchtbare Belastung. Da zwischen Alkoholabhd&ngigkeit und erhéh-
ter Aggression ein Zusammenhang besteht, leiden (Ehe-)Partner
und Kinder oft besonders. Aber auch am Arbeitsplatz kommt es zu
Problemen, die Unfallgefahr steigt, die Kontakte zu den Mitmen-
schen leiden. Der Umgang mit der Alkoholkrankheit erfordert viel
Geduld und Kraft — und den Mut, die Krankheit anzusprechen. Die
Erkenntnis, krank zu sein und drztliche Hilfe zu bendtigen, ist der
erste Schritt aus der Abhdngigkeit.
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Haben Sie lhren Alkoholkonsum noch unter Kontrolle?

Vielleicht ahnen Sie, dass es zu viel ist. Vielleicht haben Sie
sich auch schon 6fter beruhigt: ,Ich kdnnte aufhoéren, wenn ich
wollte." Ein einfacher Test bietet verldssliche Anhaltspunkte.

Haben Sie jemals daran gedacht, weniger zu trinken?
N jq

« nein

Haben Sie sich schon mal Gber Kritik an lhrem Trinkverhalten

gedrgert?
N jq
+ nein

Haben Sie sich jemals wegen lhres Trinkens schuldig gefUhlt?
N jq
+ nein

Haben Sie jemals morgens zuerst Alkohol getrunken, um sich
nervlich zu stabilisieren oder den Start in den Tag zu erleichtern?
N jq

+ nein

Wenn Sie eine dieser Fragen mit ,ja" beantwortet haben, sollten
Sie Hilfe suchen - bei Inrem Arzt, einem Psychotherapeuten oder
einer Selbsthilfegruppe, auch wenn Sie noch keine kdrperlichen
Beschwerden haben.

19




Hinschauen, nicht wegschauen

Alkoholabhdngigkeit ist keine isolierte Krankheit. Sie geht immer mit
anderen Erkrankungen einher: Etwa mit Angst, Depression, Schlaf-
stérungen oder psychischen Stérungen aber auch mit chronischen
Schmerzen und anderen chronischen Erkrankungen, etwa der Leber
oder des Magens. Der Ubermdfige Alkoholkonsum ist meist nichts
anderes, als ein Versuch, mit diesen Erkrankungen fertig zu werden:
Wer die Erfahrung macht, dass er sich nach einem Glas entspann-
ter, angstfreier oder starker fUhlt, entwickelt rasch die Gewohnheit,
regelmaBig etwas Alkoholisches zu trinken.

Viele Menschen, die alkoholabhdngig sind, trinken schon lange Zeit
zu viel, bevor es ihrer Umgebung auffdllt oder kérperliche Beschwer-
den auftreten. In manchen Kreisen werden Mdanner, die ,viel vertra-
gen" auch besonders bewundert — und wer nichts oder wenig trinkt,
wird nicht ernst genommen oder gilt als SpafBverderber.

Wenn der Ubermdfige Alkoholkonsum sich schlie3lich negativ auf
die Familie oder die Arbeit auswirkt oder einen Unfall verursacht,
reagiert die Umgebung meist mit Vorschriften und Regeln: Doch
dann ist es bereits zu spat. Alkoholkranke kénnen ihren Konsum
nicht mehr kontrollieren — ihnen Versprechen wie ,nicht mehr zu
trinken" abzuverlangen fUhrt zu nichts. Sie brauchen — wie jeder
Kranke - fachliche Hilfe.

Die richtige Therapie

Welche Therapie bei Alkoholkrankheit die richtige ist, hdngt vom
Patienten ab. In der Vergangenheit lautete die Lésung streng ,,nie
wieder trinken”. Doch die Aussicht, nie wieder ein Glas Wein oder
ein Glas Bier zu trinken, schreckt viele, die etwas verdndern wollen,
ab. Manche Betroffene (aber nicht alle!) kénnen Techniken erlernen,
mit deren Hilfe sie in vielen Situationen keinen Alkohol mehr brau-
chen oder das Trinken kontrollieren kénnen. So kénnen sie zu einem
gemaBigten Alkoholkonsum zurickkehren.
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Soll man einen Mitarbeiter, der zu viel trinkt, darauf ansprechen?
Die Antwort lautet: prinzipiell ,ja" — aber es sollten ein paar
Grundregeln beachtet werden.

Idealerweise gibt es eine Betriebsvereinbarung zum Thema
betriebliche Suchtpravention.

Zwischen lhnen sollte ein Vertrauensverhdltnis bestehen.
Andernfalls ist es besser jemanden anzusprechen, der dem
Betroffenen ndher steht. Ein Freund, ein Partner, der Haus-
arzt ...

Sind Sie der Arbeitgeber des Betroffenen, ist ein personliches
Gesprdch im Interesse des Unternehmens unabdingbar.
Wenn der Betroffene alkoholisiert ist, macht ein Gesprdch
wenig Sinn. Vereinbaren Sie einen Termin am ndchsten Tag,
am besten am Morgen, und nehmen Sie darauf Bezug.
Wdhlen Sie einen ruhigen Ort, wo Sie mdglichst nicht von
Telefon oder Kollegen unterbrochen werden. Nehmen Sie
sich ausreichend Zeit. Motivieren Sie im Gesprdch den Be-
troffenen zu einem realistischen und erreichbaren Ziel: Eine
Beratung aufsuchen, etwas verdndern ...

Das Gesprdich sollte auf Augenhdhe ablaufen. Uberlegen Sie
vorab, wie Sie das Gesprdch fUhren wollen. Was angebracht
ist, ist von Situation zu Situation verschieden.

Denken Sie daran: Wesen einer Abhdngigkeit ist, dass der
Betroffene nicht aufhéren kann — fordern Sie keine Verspre-
chen ein, drohen Sie nicht.

Viele Betroffene sind dankbar, wenn das Thema in einer vor-
wurfsfreien Atmosphdre endlich zur Sprache kommmt. Seien
Sie sich aber bewusst, dass es unter Umstdnden nicht bei
dem einen Gesprdch bleibt.

Erkundigen Sie sich vorab, welche Arzte/medizinischen Ein-
richtungen/spezialisierte Anlaufstellen es in Ihrer Umgebung
gibt. Bieten Sie an, den Betroffenen zu begleiten.

Nehmen Sie es nicht personlich, wenn der Betroffene Hilfs-
angebote ausschldgt oder eine angefangene Therapie ab-
bricht, bieten Sie ein neues Gesprdch an.

Bei Problemen soll der Arbeitgeber nach einem Stufenplan
der betrieblichen Suchtprdvention vorgehen.
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Ndhere Informationen und
Anlaufstellen zum Thema Alkohol

Wer sich entschlieBt, etwas gegen seine Alkoholsucht zu unterneh-
men, ist nicht allein. Zahlreiche ambulante oder stationdre Einrich-
tungen, aber auch Selbsthilfegruppen in ganz Osterreich bieten kos-
tenlose Beratung und ein breites Spektrum an Therapien an. Auch
Menschen, die in ihrem persoénlichen oder beruflichen Umfeld mit
dem Thema Alkohol konfrontiert sind und sich informieren méchten,
kénnen sich an diese Stellen wenden.

Im Internet finden Sie, nach Bundesldndern geordnet, unter folgen-
den Adressen Listen aller Institutionen und

Anlaufstellen:

« alkohol.at
Informationen, Links als auch Anlaufstelle fUr betroffene Perso-
nen Uber das Regionale Kompetenzzentrum
(Tel.: 01 4000-53640)

» dialogwoche-alkohol.at
Die Osterreichische Dialogwoche Alkohol weist auf die Risiken
von Alkoholkonsum hin. Sie regt dazu an, Uber das eigene Trinken
von Alkohol nachzudenken und zeigt Vorteile von Konsum-Reduk-
tion auf. Ziel ist ein bewusster und verantwortungsvoller Um-
gang mit Alkohol. Die Dialogwoche Alkohol findet alle zwei Jahre
fir eine Woche statt. Wdhrend dieser Woche gibt es in ganz
Osterreich Veranstaltungen, Vortrdage und Aktionen. Die Home-
page informiert ganzjahrig Gber bewussten Alkoholkonsum.

.« Osterreichischer Suchthilfekompass -
suchthilfekompass.goeg.at/presentation
Diese umfangreiche Datenbank erleichtert die Suche nach
geeigneten Therapie- und Hilfsangeboten mit Hilfe praktischer
Suchfilter.

«  Bundesministerium fur Gesundheit — bmg.gv.at: Themen -
Gesundheit — Drogen und Sucht — Alkohol
Hier finden Sie zahlreiche Informationen und weiterfUhrende
Links
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Telefonisch kénnen sich SVS-Versicherte an das Anton Proksch Ins-
titut, Europas grof3te Suchtklinik fUr alle Arten der Abhdngigkeit,
wenden: Unter Tel. 01 88010-1480 erhalten. Betroffene und Ange-
horige kompetente Auskunft zu allen Fragen rund ums Thema Alko-
holsucht und -entzug.

Via E-Mail an info@api.or.at erreichen Sie ebenfalls Mitarbeiter
des Anton Proksch Instituts. SGmtliche Anfragen werden selbstver-
standlich vertraulich behandelt!

Auch Angehérige brauchen Hilfe

Das Leben mit einem Alkoholkranken bedeutet fUr Partner,
Eltern, Kinder und Freunde eine enorme Belastung. Im Aus-
tausch mit anderen Betroffenen fallt es vielen leichter, sich mit
dem Thema Sucht auseinanderzusetzen und fir sich einen bes-
seren Umgang damit zu finden. Unter den angefihrten Adres-
sen finden auch Sie passende Angebote.

Kostenersatz fir den Entzug

Alkoholabhdangigkeit ist eine ernst zu nehmende Krankheit.

Betroffene kénnen eine breite Palette von Versicherungsleistun-

gen in Anspruch nehmen. Gedeckt sind die Kosten fur

« ambulanten oder stationdren Entzug in Spitdlern.

« alle bei Haus- und Fachdarzten anfallenden Untersuchungen
und Behandlungen.

. die Behandlung kérperlicher und psychischer Folgeschdden.

Einzel- oder Gruppentherapie bei freiberuflichen Psychothera-
peuten wird mit einem Kostenzuschuss unterstitzt.

23



Auf einen Blick:
Mythos & Wahrheit

Ein Glas Rotwein pro Tag ist gut fir die Gesundheit.

Es gibt keine wissenschaftlichen Belege dafir, dass ein Glas Wein
Ihre Gesundheit fordert. Im Gegenteil. Je weniger Alkohol Sie trin-
ken, desto besser.

Alkohol warmt

Im ersten Moment fUhlt es sich so an, denn Alkohol erweitert die
GefdfRe, und so kann warmes Blut schneller in Arme und Beine flie-
Ben. Allerdings fUhrt das auch dazu, dass der Kérper schneller aus-
kihlt und man die Kdlte weniger stark spUrt.

Ein Schnaps ist gut fir die Verdauung.

Das Gegenteil ist der Fall: Alkohol verlangsamt die Verdauung. Die
betdubende Wirkung des Alkohols mindert lediglich das Vollegefuhl.
Bewiesen hingegen ist die positive Wirkung von Pfefferminztee.

Wer vorher ordentlich isst, vertrégt mehr.

Vor allem fettes Essen sorgt dafir, dass Alkohol langsamer ins Blut
gelangt. Unter Umstdnden trinkt man dann aber mehr, weil man die
Wirkung nicht so schnell spirt.

Kaffee macht nichtern

Leider nein. Dank dem enthaltenen Koffein fUhlt man sich vielleicht
frischer, aber Alkohol muss von der Leber abgebaut werden. Und die
schafft nur etwa 0,15 bis 0,28 Promille pro Stunde.

Nach der Sauna oder wenn es sehr hei3 ist, tut ein Bier gut, um den
FlUssigkeitsverlust auszugleichen.

Da Alkohol dem Kérper zusdtzlich Wasser entzieht, ist es keine gute
Idee, Alkohol zu trinken, wenn man viel schwitzt. Besser sind Wasser,
Fruchtsdafte oder erfrischende Tees.
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Weitere Informationen

Tel.Nr.: 050 808 808
Mehr Informationen — auch allgemein zur SVS - finden Sie jederzeit
unter svs.at/selbstaendiggesund

Weitere Informationen zu den Gesundheitsangeboten finden Sie
unter svs.at/gesundheitsangebote

Alle fUnf Gesundheitsziele auf einen Blick.
«  Gesundheitsziel Bewegung

«  Gesundheitsziel Gewicht

«  Gesundheitsziel Blutdruck

«  Gesundheitsziel Tabak

+  Gesundheitsziel Alkohol
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