





























10 Mythen und Fakten tber Alkohol dku.

s N
Mythos 9 Fakt "
Alkohol hilft beim Alkoholkonsum kann zwar dabei .
Einschlafen. helfen, sich zunachst entspannter
zu fiihlen und schneller einzuschla-
fen, er verschlechtert allerdings die

Schlafqualitat deutlich.™

In der ersten Nachthalfte wirkt Alkohol noch
stabilisierend auf den Schlaf; in der zweiten
Halfte kehrt sich dieser Effekt jedoch
um: Der Schlaf wird unruhiger, man
wacht hdufiger auf, der Tiefschlaf
wird gestort und insgesamt schlaft
man klrzer. Zusatzlich konnen sich
Herzklopfen, Schwitzen, Magen-
beschwerden, Kopfschmerzen oder
eine volle Blase storend auf den Schlaf
& auswirken,'®212239

Um gut und ausreichend zu schlafen, ist es daher
ratsam, Alkoholkonsum zu meiden.
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Mythos 10 Fakt +"
Bewusst genieBen Die Alkoholindustrie verwendet .
schadet nicht. haufig den Begriff ,bewusster
Genuss”. Damit wird der Eindruck
erweckt, es gabe eine gesundheitlich

unbedenkliche Art, Alkohol zu konsumieren.

Tatsachlich gibt es jedoch keine sichere Alkoholmenge
fur einen unbedenklichen Konsum.?>*

Was das Krebsrisiko angeht, gibt es keinen

,bewussten” Konsum: Man kann nicht wissen,
ob gerade dieses eine Glas krebsauslé-
sende Mechanismen in Gang setzt. Schon
kleine Mengen Alkohol kénnen das Risiko
erhdhen.

Der Ausdruck ,bewusst genieBen” ist wissen-
schaftlich nicht definiert. Er sagt nicht, welche
Menge Alkohol gemeint ist, in welchen Situationen er
unproblematisch sein soll oder welche Risiken beste-
hen.' Dadurch bleibt der Begriff fir jede Person indi-
viduell interpretierbar und die Hersteller walzen die
Verantwortung vollstandig auf Einzelpersonen ab. Pro-
bleme und Risiken erscheinen so als persénliches Fehl-
verhalten — und nicht als Folge
eines Produkts, das abhangig
und krank machen kann.

Hinzu kommt: Mit
steigendem Alko-
holkonsum wird es
immer schwieriger,
,bewusst” zu ent-
scheiden. Bereits
nach dem ersten
alkoholischen Getrank
beginnt Alkohol im
Gehirn zu wirken, was Ent-
scheidungen, Urteilsvermdgen
und Selbstkontrolle beeintrachtigt.’>*
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Unterstiitzung zur Anderung des Trinkverhaltens

® BIOG-Infotelefon zur Suchtvorbeugung: 022189 20 31, Preis entsprechend lhrem
Tarif flr Gesprache in das deutsche Festnetz, Mo—Do 10—22 Uhr, Fr—So 10—18 Uhr

® Sucht & Drogen Hotline: 01806 3130 31, 0,20 € pro Anruf, Mo—So 0—24 Uhr

® Digitale Suchtberatung (DigiSucht): suchtberatung.digital, kostenfreie,
professionelle Onlineberatung fir Betroffene und Angehérige

® Weitere Online-Informationen und Unterstiitzung: kenn-dein-limit.de
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