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							Die meisten Menschen in der Schweiz trinken Alkohol massvoll oder gar nicht. Alkohol kann allerdings sehr stark abhängig machen. Übermässiger Alkoholkonsum schadet dem Körper und verursacht viel persönliches Leid. Auch die wirtschaftlichen Kosten sind beträchtlich. Suchtprävention ist möglich und lohnt sich.
						

				

					

		

				
			
						
				
					
			
									Gesetze

									Über Alkohol

									Links

							

			
									Gesetze

					Alkohol ist in der Schweiz grundsätzlich legal. Es gibt verschiedene Vorschriften zum Schutz der Jugend. So darf Alkohol nicht an Kinder verkauft oder abgegeben werden. Vergorene Getränke (Bier, Wein, saurer Most) dürfen ab 16 Jahren verkauft werden; Gebranntes (Schnäpse) und Drinks ab 18 Jahren. Alle gesetzlichen Bestimmungen zu Alkohol finden Sie in unserer Broschüre.


									Über Alkohol

					Was ist Alkohol?
Alkohol wird durch das Vergären von Zucker aus unterschiedlichsten Grundstoffen – häufig aus Früchten – gewonnen.
Wie wirkt Alkohol?
Die Wirkung ist abhängig von genetischen Faktoren und der individuellen Verträglichkeit. Körpergewicht und Geschlecht haben einen Einfluss auf die Wirkung. Darum gelten für Männer andere Empfehlungen als für Frauen. Auch die persönliche Situation, in der man sich beim Trinken befindet, und allfällige Wechselwirkungen mit Medikamenten oder anderen Substanzen spielen eine grosse Rolle. Wenig Alkohol (0.5–1.0 Promille) löst häufig eine gute Stimmung, Enthemmung und angstlösende Effekte aus. Nimmt der Alkoholspiegel im Köper weiter zu (ab ca. 1.5‰), können Gangunsicherheit, Sprach- und Koordinationsstörungen, geistige Abwesenheit und Aggressivität auftreten. Übermässiger Alkohol (ab ca. 2‰) führt zu Vergiftung (Intoxikation). Dabei kann sich ein komatöser Zustand einstellen, was lebensbedrohlich sein kann und die sofortige Einweisung ins Spital nötig macht.


									Links

					www.suchtschweiz.chSucht Schweiz stellt Fakten und Zahlen zum Thema Alkohol in der ganzen Breite dar.
www.alkoholimkoerper.ch Website von Sucht Schweiz zu den Wirkungen von Alkohol im Körper.
www.alkoholkonsum.chWebsite von Sucht Schweiz für Menschen mit Alkoholproblemen und ihre Angehörigen
www.alkoholamarbeitsplatz.chWebsite zum Thema Alkohol am Arbeitsplatz
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							Videoclip von Sucht Schweiz
						

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					

				

				

				
				
			Wie kann man Alkoholsucht verhindern?
		

				

				
				
							Es gibt viele wirkungsvolle Massnahmen, um einer Sucht vorzubeugen (Suchtprävention). Sie setzen auf zwei Ebenen an. Bei den gesellschaftlichen Verhältnissen und beim persönlichen Verhalten. 
						

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					
							
					
													
															
								
														
												Verhältnisse: Was wirkt?
					

						Es ist wissenschaftlich sehr gut belegt, dass folgende Massnahmen riskanten Alkoholkonsum vermindern und präventiv wirken:
	 Den Verkauf von Alkohol beschränken (z. B. Verkauf an Minderjährige verbieten, Verkaufszeiten und Verkaufsstellen begrenzen, Werbeverbote)
	Preise erhöhen. Das gilt insbesondere bei Billigalkohol, der v.a. für Jugendliche und junge Erwachsene attraktiv ist
	Werbung beschränken oder verbieten
	Alkohol im Strassenverkehr limitieren und kontrollieren (Zufallskontrollen, Nulltoleranz bei jungen und professionellen Fahrer*innen etc.)
	Information und Aufklärung über Risiken
	Beratung und Suchtbehandlungen leicht zugänglich machen
	Gesundheitsförderliche Lebenswelten schaffen, etwa in Betrieben, Schulen und Gemeinden



				

							
					
													
															
								
														
												Verhalten: Was wirkt?
					

					Wer massvoll oder gar nicht Alkohol trinkt, wird kein Suchtproblem entwickeln. Was braucht es, damit Menschen massvoll konsumieren können? Diese Massnahmen auf persönlicher Ebene tragen dazu bei:
	Entwicklung und Stärkung von Lebenskompetenzen wie z. B. Gefühle regulieren, Stress bewältigen, kreativ und kritisch denken, Probleme lösen, Frust aushalten, sich in andere einfühlen, kommunizieren
	Stärkung von verlässlichen und guten Beziehungen (in Schule, Familie, Partnerschaft, Freundschaft, Beruf etc.)



				

							
					
													
															
								
														
												Eltern: Kann ich Sucht bei meinem Kind verhindern?
					

					Sucht entsteht nie aus nur einem Grund und es gibt keine einfachen Rezepte, wie Sucht verhindert werden kann. Es ist jedoch wissenschaftlich belegt, dass Jugendliche weniger häufig ein Suchtproblem entwickeln,
	wenn sie eine vertrauensvolle Beziehung zu ihren Eltern haben.
	wenn ihre Eltern Bescheid darüber wissen, was die Kinder in ihrer Freizeit unternehmen und mit wem sie unterwegs sind.
	wenn ihre Eltern Regeln zum Alkoholkonsum mit den Kindern vereinbaren.
	wenn sie spät mit dem Alkoholtrinken beginnen.
	wenn die Eltern einen massvollen Konsum vorleben.

Lesen Sie auch unsere Broschüre zum Thema 


				

								

				

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					

				

				

				
				
			Was sind die Risiken von Alkoholkonsum?
		

				

				
				
							Alkohol ist in der Schweiz sowohl Genuss- als auch Rauschmittel. Dies macht den Umgang damit besonders anspruchsvoll. Die Grenzen zwischen Genuss, missbräuchlichem Konsum, und einer Alkoholabhängigkeit sind fliessend. Übermässiger Alkoholkonsum hat viele Risiken. 
						

				

				
				
					
							
					
													
															
								
														
												Gesundheitliche Risiken
					

					Ein übermässiger Alkoholkonsum ist mit erheblichen gesundheitlichen Risiken verbunden. So werden zum Beispiel das Herz und der gesamte Kreislauf, die Leber, das Gehirn und weitere Organe geschädigt. Alkohol ist auch krebserregend und begünstig z. B. Speiseröhren-, Mundhöhlen- sowie Dickdarm und Leberkrebs. Bei Frauen erhöht sich auch das Risiko an Brustkrebs zu erkranken.


				

							
					
													
															
								
														
												Soziale Risiken
					

					Übermässiger Alkoholkonsum verursacht zahlreiche soziale Probleme und führt z. B. zu belasteten familiären Verhältnissen, Arbeitslosigkeit, Gewalt und Unfällen. Schweizweit sind schätzungsweise zehntausende Kinder durch die Alkoholsucht eines oder beider Elternteile betroffen. Viele leiden im Stillen und kämpfen häufig als Erwachsene mit Problemen.


				

							
					
													
															
								
														
												Wirtschaftliche Risiken
					

					Der wirtschaftliche Schaden, der durch Alkohol verursacht wird, ist beträchtlich. Allein in der Schweiz belaufen sich diese Kosten auf rund 4.2 Milliarden Franken jährlich, etwa durch Arbeitsausfall oder Krankheitsbehandlung. Etwa 80% davon müssen durch Betriebe getragen werden. Die Aussage, dass eine Einschränkung des Alkoholkonsums «die Wirtschaft» schädige ist daher sehr undifferenziert.


				

								

				

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					

				

				

				
				
			Wie kann man risikoarm Alkohol konsumieren? 
		

				

				
				
							Für einen risikoarmen Konsum wird vom Bundesamt für Gesundheit empfohlen:
						

				

				
				
					
							
					
													
															
								
														
												Männer
					

						Nicht mehr als 2 Gläser pro Tag (ein Glas entspricht dabei ca. 3dl Bier, etwas mehr als 1dl Wein, knapp 4cl Schnaps)
	Mindestens 2 alkoholfreie Tage pro Woche
	Wenn es ausnahmsweise einmal mehr wird, nicht mehr als 5 Gläser pro Gelegenheit
	Kein Alkohol im Strassenverkehr, beim Bedienen von Maschinen und bei anderen Tätigkeiten mit erhöhtem Unfallrisiko
	Vorsicht bei gleichzeitigem Medikamentenkonsum. Die Wirkung vieler Medikamente kann durch Alkohol negativ beeinflusst werden oder umgekehrt.
	Junge Männer sind besonders häufig in Unfälle und Gewalttaten im Zusammenhang mit Alkohol verwickelt. Rauschtrinken (mehr als 5 Getränke) ist bei jungen Erwachsenen besonders häufig und führt zu mehr Unfällen und Verletzungen. Alkohol ist darum in der Altersgruppe der 15- bis 24-Jährigen die häufigste Todesursache überhaupt.



				

							
					
													
															
								
														
												Frauen
					

						Nicht mehr als 1 Glas pro Tag (ein Glas entspricht dabei ca. 3dl Bier, etwas mehr als 1dl Wein, knapp 4cl Schnaps)
	Mindestens 2 konsumfreie Tage pro Woche
	Wenn es ausnahmsweise einmal mehr wird, nicht mehr als 4 Gläser pro Gelegenheit
	Kein Alkohol im Strassenverkehr, beim Bedienen von Maschinen und bei anderen Tätigkeiten mit erhöhtem Unfallrisiko
	Vorsicht bei gleichzeitigem Medikamentenkonsum. Die Wirkung vieler Medikamente kann durch Alkohol negativ beeinflusst werden oder umgekehrt.
	Junge Frauen sind häufiger als ältere in Unfälle und Gewalttaten im Zusammenhang mit Alkohol verwickelt. Insbesondere Rauschtrinken (mehr als 4 Getränke) führt zu mehr Unfällen und Verletzungen. Alkohol ist darum in der Altersgruppe der 15- bis 24-Jährigen die häufigste Todesursache überhaupt.



				

							
					
													
															
								
														
												Ältere Menschen
					

					Mit dem Älterwerden baut der Körper Alkohol weniger gut ab. Warum? Der Stoffwechsel verlangsamt sich und das Verhältnis von Körperflüssigkeit und Fettanteil verändert sich, was den Alkoholpegel im Blut erhöht. Trinkmengen, die früher gut vertragen wurden, können darum plötzlich zu viel sein. Häufig müssen im Alter auch Medikamente eingenommen werden, die zu gefährlichen Wechselwirkungen führen können. Ältere Menschen sollten darum ihren Konsum überprüfen und nur noch vorsichtig konsumieren.


				

							
					
													
															
								
														
												Kinder, Jugendliche
					

					Kinder und Jugendliche sollten aus gesundheitlichen Gründen keinen Alkohol konsumieren.
	Alkohol kann die Entwicklung des Körpers, insbesondere des Gehirns, empfindlich stören. Dies kann bleibende Schäden nach sich ziehen.
	Ein früher Konsumbeginn erhöht ausserdem das Risiko, später ein Alkoholproblem zu entwickeln.
	Wegen Alkohol kommt es auch zu deutlich mehr Unfällen und Gewalttaten. Darum ist Alkohol in der Altersgruppe der 15- bis 24-Jährigen die häufigste Todesursache überhaupt.



				

							
					
													
															
								
														
												Schwangere, Stillende
					

					Es ist bislang nicht restlos geklärt, wie genau Alkohol dem ungeborenen Kind schadet. Sicher ist, dass wegen Alkohol jedes Jahr viele Kinder mit gesundheitlichen Schäden zur Welt kommen. Ein Verzicht auf Alkohol ist in der Schwangerschaft sehr zu empfehlen. Wer bei einer besonderen Gelegenheit trotzdem einmal trinkt, soll die Menge auf ein absolutes Minimum beschränken. 
Auch in der Stillzeit wird vom Alkoholkonsum abgeraten, da Alkohol über die Muttermilch in den Körper des Kindes gelangt. Wird in der Stillzeit trotzdem einmal Alkohol konsumiert, gilt diese Faustregel: Nicht mehr als ein Glas, mindestens drei Stunden vor dem Stillen.


				

								

				

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					

				

				

				
				
			Wie erkennt man Alkoholismus? 
		

				

				
				
							Eine Alkoholsucht ist eine Krankheit, die nur durch eine Fachperson diagnostiziert werden kann. Gemäss dem Internationalen Klassifikationssystem für medizinische Diagnosen (ICD-10) müssen für eine Suchtdiagnose innerhalb der letzten 12 Monate mindestens drei der folgenden Symptome erfüllt sein:
	Starker Wunsch oder Zwang zu Trinken
	Kontrollverlust in Bezug auf Konsumzeit und -menge
	Mindestens ein körperliches Entzugssymptom bei Konsumreduktion
	Toleranzentwicklung (es braucht immer mehr Alkohol, um die gewünschte Wirkung zu erzielen)
	Vernachlässigung anderer Interessen zugunsten des Trinkens
	Anhaltendes Trinken trotz eindeutiger Folgeschäden

Unser Selbsttest bietet die Möglichkeit, den eigenen Konsum kritisch zu beleuchten.
						

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					

				

				

				
				
			Was kann man tun, bei Alkoholsucht? 
		

				

				
				
							Die Alkoholsucht ist eine sehr gut erforschte Krankheit. Ein Ausstieg aus der Sucht ist möglich. Es gibt verschiedene Therapieansätze, die auf die Persönlichkeit der Betroffenen sowie ihre Situation eingehen. Beratungsangebote stehen übrigens nicht nur Suchterkrankten offen, sondern unterstützen auch Angehörige im Umgang mit ihrer oftmals sehr belastenden Situation. Beratungsfinder öffnen
						

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					

				

				

				
				
			Zahlen und Fakten
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							Todesursache Nummer 1: 15- 24-Jährige sterben am häufigsten im Zusammenhang mit Alkoholkonsum.
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							22 Prozent der Schweizer Bevölkerung trinken so, dass sie ihre eigene Gesundheit oder die anderer gefährden.
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							Schätzungsweise 250'000 Menschen in der Schweiz sind alkoholabhängig. 

					

				

				

					

		

					

		
					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			

		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Mehr Informationen
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
							Alkohol noch im Griff?

Zum Alkohol Selbsttest
Unser Selbsttest hilft, den eigenen Konsum besser einzuschätzen. 
						

				

				
				
					
			
						
						Zu den Selbsttests
		
					
		

				

				

					

		

				
			
						
				
							Für Menschen mit Suchtproblemen


Sucht-Behandlung im Kanton Zürich

Wir machen Sucht-Prävention.  Wir machen keine Sucht-Behandlung.

Menschen mit Suchtproblem und ihre Angehörigen finden Hilfe bei den Sucht–Beratungsstellen. Unser Beratungsfinder hilft Ihnen, ein passendes Angebot zu finden.
						

				

				
				
					
			
						
						Beratungsfinder öffnen
		
					
		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			

		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Mehr Wissen
		

				

					

		

				
			
						
				
							Alle Substanzen
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								laut & leise online abonnieren

Gerne senden wir Ihnen kostenlos dreimal jährlich das PDF unseres Magazins zu. Füllen Sie dazu die Felder unten aus. Zusätzlich können Sie hier die Print-Ausgabe abonnieren.
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                        	Die meisten der im Folgenden genannten Stellen beraten auch Angehörige und Freunde


	In welchem Bereich suchst Du Unterstützung?	
				
				Alkohol
			
	
				
				Cannabis
			
	
				
				Tabak
			
	
				
				Kokain
			
	
				
				Andere
			



	Ich will meinen Konsum reduzieren und zwar so:	
				
				Alleine mit Onlinetools
			
	
				
				Mit anderen Suchtbetroffenen
			
	
				
				Mit einer Fachperson vor Ort
			
	
				
				Mit einer Fachperson online
			



	Unser Tipp:

Viele hilfreiche Angaben und Erklärungen, wie der Konsum alleine reduziert werden kann

drink-less-schweiz.ch
	Unser Tipp:

Onlinetool zur selbstständigen Reduktion des Konsums

canreduce.ch
	Unser Tipp:

App zum Aufzeichnen des eigenen Konsums


Konsumtagebuch
	Unser Tipp:

Onlinetool zur selbstständigen Reduktion des Konsums

www.snowcontrol.ch
	Unser Tipp:

App zum Aufzeichnen des eigenen Konsums


Konsumtagebuch
	Unser Tipp:

Selbsthilfegruppe finden im Kanton Zürich 

Selbsthilfe Zürich
	Unser Tipp:

Selbsthilfegruppe finden im Kanton Zürich 

Selbsthilfe Zürich
	Unser Tipp:

Selbsthilfegruppe finden im Kanton Zürich 

Selbsthilfe Zürich
	Unser Tipp:

Selbsthilfegruppe finden im Kanton Zürich 

Selbsthilfe Zürich
	Unser Tipp:

Selbsthilfegruppe finden im Kanton Zürich 

Selbsthilfe Zürich
	Unsere Tipps:

Onlineberatung des Blauen Kreuz Zürich 

Blaues Kreuz Zürich
	Online-Sprechstunde, Chat, E-Mail-Beratung und mehr


Safe Zone
	Unser Tipp:

Online-Sprechstunde, Chat, E-Mail-Beratung und mehr


Safe Zone
	Unser Tipp:

Online-Sprechstunde, Chat, E-Mail-Beratung und mehr


Safe Zone
	Unser Tipp:

Online-Sprechstunde, Chat, E-Mail-Beratung und mehr


Safe Zone
	Unser Tipp:

Online-Sprechstunde, Chat, E-Mail-Beratung und mehr


Safe Zone
	Welche Art fachlicher Hilfe wünschen Sie?	
				
				Beratung durch nicht-medizinische Fachperson
			
	
				
				Medizinische Beratung und Therapie in der Praxis /Ambulatorium
			
	
				
				Medizinische Therapie in der Klinik
			



	Cannabis: Welche Art fachlicher Hilfe wünschen Sie?	
				
				Beratung durch nicht-medizinische Fachperson
			
	
				
				Medizinische Beratung und Therapie in der Praxis /Ambulatorium
			
	
				
				Medizinische Therapie in der Klinik
			



	Kokain: Welche Art fachlicher Hilfe wünschen Sie?	
				
				Beratung durch nicht-medizinische Fachperson
			
	
				
				Medizinische Beratung und Therapie in der Praxis /Ambulatorium
			
	
				
				Medizinische Therapie in der Klinik
			



	Andere: Welche Art fachlicher Hilfe wünschen Sie?	
				
				Beratung durch nicht-medizinische Fachperson
			
	
				
				Medizinische Beratung und Therapie in der Praxis /Ambulatorium
			
	
				
				Medizinische Therapie in der Klinik
			



	Unsere Tipps:



Beratung beim Blauen Kreuz Zürich 


Mehr Infos
	Suchtberatungsstellen im Kanton Zürich. Finden Sie die Stelle in Ihrer Region:


Stelle finden

	Beratung oder Therapie bei Psycholog*in



Fachperson finden
	Unsere Tipps:
Suchtberatungsstellen im Kanton Zürich. Finden Sie die Stelle in Ihrer Region:


Stelle finden

	Für junge Menschen: Jugendberatungsstelle


Stelle finden

	Beratung oder Therapie bei Psycholog*in



Fachperson finden
	Unsere Tipps:

Rauchstopp mit der Lunge Zürich 

Mehr erfahren 

	Rauchstopp am Unispital


Mehr erfahren
	Rauchstopp mit der Krebsliga


Mehr erfahren
	Suchtberatungsstellen im Kanton Zürich. Finden Sie die Stelle in Ihrer Region:


Stelle finden

	Unsere Tipps:
Suchtberatungsstellen im Kanton Zürich. Finden Sie die Stelle in Ihrer Region:


Stelle finden

	Beratung oder Therapie bei Psycholog*in



Fachperson finden
	Unsere Tipps:
Suchtberatungsstellen im Kanton Zürich. Finden Sie die Stelle in Ihrer Region:


Stelle finden

	Beratung oder Therapie bei Psycholog*in



Fachperson finden
	Beratung und Therapie bei Spielsucht und anderen Verhaltenssüchten 


Gehe zu Radix
	Unsere Tipps:

Arud Zentren für Suchtmedizin: Unterstützung und Behandlung 

Tel. 058 360 50 00
Arud Zentren für Suchtmedizin
	Suche nach Psychiater*in 


therapievermittlung.ch

	PUK-Tagesklinik für therapeutische Hilfe und stützende Strukturen 

Tel. 044 205 58 00

Tagesklinik PUK
	Forelklinik Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 

Tel.  0800 76 76 76 kostenlos

Ambulante Angebote Forel Klinik 
	Oberland und andere Orte: Clienia Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 


Ambulante Angebote Clienia
	Winterthur und Unterland: Diverse Angebote der Integrierten Suchthilfe

Tel.  052 267 59 59 


Zur Integrierten Suchthilfe

	Unsere Tipps:

Arud Zentren für Suchtmedizin: Unterstützung und Behandlung 

Tel. 058 360 50 00
Arud Zentren für Suchtmedizin
	Suche nach Psychiater*in 


therapievermittlung.ch

	PUK-Tagesklinik für therapeutische Hilfe und stützende Strukturen 

Tel. 044 205 58 00

Tagesklinik PUK
	Forelklinik Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 

Tel.  0800 76 76 76 kostenlos

Ambulante Angebote Forel Klinik 
	Oberland und andere Orte: Clienia Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 


Ambulante Angebote Clienia
	Winterthur und Unterland: Diverse Angebote der Integrierten Suchthilfe

Tel.  052 267 59 59 


Zur Integrierten Suchthilfe

	Unsere Tipps:

Arud Zentren für Suchtmedizin: Unterstützung und Behandlung 

Tel. 058 360 50 00
Arud Zentren für Suchtmedizin
	Suche nach Psychiater*in 


therapievermittlung.ch

	PUK-Tagesklinik für therapeutische Hilfe und stützende Strukturen 

Tel. 044 205 58 00

Tagesklinik PUK
	Forelklinik Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 

Tel.  0800 76 76 76 kostenlos

Ambulante Angebote Forel Klinik 
	Oberland und andere Orte: Clienia Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 


Ambulante Angebote Clienia
	Winterthur und Unterland: Diverse Angebote der Integrierten Suchthilfe

Tel.  052 267 59 59 


Zur Integrierten Suchthilfe

	Unsere Tipps:

Arud Zentren für Suchtmedizin: Unterstützung und Behandlung 

Tel. 058 360 50 00
Arud Zentren für Suchtmedizin
	Suche nach Psychiater*in 


therapievermittlung.ch

	PUK-Tagesklinik für therapeutische Hilfe und stützende Strukturen 

Tel. 044 205 58 00

Tagesklinik PUK
	Forelklinik Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 

Tel.  0800 76 76 76 kostenlos

Ambulante Angebote Forel Klinik 
	Oberland und andere Orte: Clienia Ambulante Therapie und Entzüge, Beratung 


Ambulante Angebote Clienia
	Winterthur und Unterland: Diverse Angebote der Integrierten Suchthilfe

Tel.  052 267 59 59 


Zur Integrierten Suchthilfe

	Unsere Tipps:

Psychiatrische Universitätsklinik, Zürich


Mehr
	Forel Klinik, Ellikon an der Thur


Mehr
	Clienia Schlössli Oetwil am See


Mehr
	IPW Winterthur und Embrach


Mehr
	Unsere Tipps:

Psychiatrische Universitätsklinik, Zürich


Mehr
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			Vielen Dank! 
 Die Information zu Ihrem "Laut&Leise" Abo ist bei uns eingegangen und wird umgehend verarbeitet.


Ihr "Laut&Leise"-Team
		

				

					

		

					

		
				

		









































			
			



	