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Deutscher Frauenbund fiir alkoholfreie Kultur e. V.




Alkoholfrei|ist besser

E ine alkoholfreie Lebensweise ist gesund, vielseitig
und gesellschaftsfihig. Davon sind wir Frauen des
Deutschen Frauenbundes fiir alkoholfreie Kultur per-
sonlich liberzeugt.

Wir stellen Ihnen mit dem neuen Kalender erprobte und
bei uns beliebte Rezepte vor. Bei unterschiedlichen Anlas-
sen wurden sie serviert, probiert und hoch gelobt. Diese
Getranke ohne Promille sind kostlich, erfrischend und
von aufmunternder Wirkung und kénnen durch eigene
Kompositionen erweitert werden.

Wir sprechen aus Erfahrung, wenn wir sagen, dass
diese alkoholfreien Mixgetranke keineswegs einfallslos
sind. Sie stellen eine attraktive Alternative fiir diejeni-
gen dar, die in spezifischen Situationen oder dauerhaft
aus gesundheitlichen Griinden — aus Vorsicht, Vernunft
oder aus anderen Griinden — keine alkoholischen Ge-
tranke konsumieren wollen oder diirfen.

Auch die Augen genieBen mit. Ein noch so wohlschme-
ckender Cocktail wird kaum Beachtung finden, wenn er
in einem einfachen Plastikbecher serviert wird. Dieser
dagegen in einem hiibschen Kristallglas kredenzt und
mit passenden Friichten verziert, ist fiir Auge und
Gaumen eine wahre Freude. Ihre Familie oder Gaste
werden staunen, wie frohlich eine alkoholfreie Feier
sein kann. Probieren Sie es aus.

Lassen Sie Ihre eigenen Erfahrungen und raffinierte
Ideen einflieRen. Der eigenen Fantasie sollten Sie ruhig
freien Lauf lassen. Mit Initiative, Kreativitat und Spal
an der Sache konnen sich neue Dinge entfalten.

Prasentieren Sie das Ganze lhren Angehorigen und Sie
werden sehen, dass auch sie schnell davon iiberzeugt
sind, dass alkoholfreie Getranke eine echte Alternative
sind.

Und nun wiinschen wir lhnen viele positive Erlebnisse
mit unseren vielfaltigen Rezepten:

BowLEN, COCKTAILS, LONGDRINKS, MIXGETRANKEN.

D er Deutsche Frauenbund fiir alkoholfreie Kultur ist ein
Zusammenschluss von Frauen, die eine bewusste Lebens-
weise im Umgang mit Alkohol pflegen. Das leben wir in
der Offentlichkeit vor, indem wir alkoholfreie Mixgetrinke
servieren und Info-Material sowie Flyer mit alkoholfreien
Rezepten verteilen.

Mit unseren Angeboten und Aktivitaten sprechen wir Frau-
en an, die einen Austausch tiber sich und ihre Lebenssitua-
tion suchen. Frauen, die Probleme mit Alkohol haben oder
Angehorige von Alkoholkranken sind, finden bei uns die
richtigen Ansprechpartnerinnen. Das gilt auch fiir Frauen,
die sich flr eine alkoholfreie Lebensweise interessieren.
Wir treffen uns regelmafRig zum Austausch und zur gegen-
seitigen Unterstiitzung. Es wird viel iiber Alternativen zum
Konsum von Alkohol und iiber damit zusammenhangen-
de schwierige Lebenssituationen gesprochen. Es werden
andere Umgangsweisen und Verhaltensmaglichkeiten
aufgezeigt und Perspektiven vermittelt.

Fiir die Mitgliedsfrauen des Deutschen Frauenbundes

fiir alkoholfreie Kultur ist die alkoholfreie Lebensweise
selbstverstandlich. Zudem zdhlen wir kulturelle Erlebnisse
zu einer guten Lebensqualitat. Diese Vorziige wollen wir
auch betroffenen und angehorigen Frauen aufzeigen und
anbieten. Wichtig ist ein verantwortungsvoller Umgang
mit Alkohol, um auch anderen Frauen zu helfen.

UNSERE STARKEN:

Wir ermutigen uns.

Wir horen einander zu.

Wir geben uns Hoffnung.

Wir sind Gleiche unter Gleichgesinnten.

Wir vertrauen uns und sind verschwiegen.

Wir haben Zeit und Verstandnis fiireinander.

Wir sprechen iiber unsere Sorgen und Anliegen.

Wir bieten Seminare zur Personlichkeitsentwicklung.
Wir besuchen gemeinsam kulturelle Veranstaltungen.
Wir treffen uns regelmafig zu Gesprachen in Gruppen.
Wir verbringen einen Teil unserer Freizeit miteinander.

Wir sind Vorbilder fiir eine zufriedene alkoholfreie
Lebensweise.

WARUM:
B Wir sind tiberzeugt, dass Frauen von den
Maoglichkeiten der Hilfe zur Selbsthilfe profitieren.




Dose Ananasstiicke
Ananassaft
Waldmeistersirup
Grapefruitsaft
Mineralwasser

Saft von 4 Zitronen

Ananas, Waldmeistersirup und den Zitronensaftgut
durchziehen lassen. Kurz vor dem Servieren die Safte
und das Mineralwasser eisgekiihlt dazugeben.

tfreilist besser
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1griine Feige aus der Dose
2 EL Feigensaft
1Spritzer Zitronensaft

etwas Gingerale

8 cl Karottensaft
8 cl Orangensaft

1 cl Zitronensaft

freilist besser

Februar

O[NNI R WINE




100 ml Gingerale

150 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
2 cl Holunderbliitensirup

3 Blatter frische Minze

1Limette

Eiswiirfel

Ein'bauchiges Glas mit Minzblattern bestreichen. Limette
zur Halfte ausdriicken, andere Halfte in Scheiben schnei-
den. Mit Mineralwasser und Gingerale aufgieRen, zum
Schluss den Holunderbliitensirup eingieBen. AnschlieBend
die Minzblatter, Limettenspalten und Eiswiirfel in das Glas
geben. Mit einem weiten Strohhalm servieren.

freilist besser
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Alkoholii tS1kasY:

WENN FRAUEN AUS DER
ROLLE FALLEN oODER
WENN DER ALKOHOL
pAs LEBEN BESTIMMT

E s fallt schwer, dartiber zu reden, noch schwerer, es zuzu-
geben:, Ich habe ein Problem.“ Alkoholkranke Frauen sind
nach wie vor ein Tabu-Thema in unserer Gesellschaft.

Statistisch gesehen erkranken immer mehr Frauen an
Alkoholismus. Alkohol bietet fiir viele Frauen eine Flucht-
moglichkeit. Oft fithlen sich diese Frauen iiberfordert: Su-
per-Mutter, Karriere-Frau und Liebhaberin - all diese Rollen
perfekt zu erfiillen, bringt sie ans Limit. Speziell Frauen
mit héherem sozialen Status erliegen diesem Druck und
suchen Erleichterung im Alkohol - mit fatalen Folgen.

»Ich galt als emanzipiert. Meine Selbstsicherheit stiitzte sich
auf eine tadellose Ausbildung und tiberdurchschnittliche
Leistung. Karriere war fiir mich selbstverstdndlich. Ich nahm
es mit der Mdnnerwelt auf. Auch mit den,mdnnlichen
Trinksitten’. Diese behielt ich bei, als ich heiratete und ein
Kind bekam. Das Kind starb unmittelbar nach der Geburt;
es zog mir den Boden unter den FiifSen weg. Die Riickkehr

in meine berufliche Position schaffte ich nicht mehr. Der
Trost aus der Flasche und die Einnahme von Medikamenten
waren damals scheinbar der letzte Ausweg ...“

FRAUEN SIND BESONDERS GEFAHRDET

Etwa 1,3 Prozent der weiblichen Bevolkerung in Deutsch-
land sind alkoholabhdngig. Dennoch gilt es als verpont,
Kritik an regelmaRigen Zechgelagen zu iiben. Dabei sind
besonders Frauen suchtgefahrdet: denn der weibliche
Korper hat einen hoheren Fettanteil, aber einen geringe-
ren Fliissigkeitsgehalt als der mannliche Korper.

Alkohol geht nicht ins Fettgewebe iiber, sondern verteilt
sich auf den geringen Flussigkeitsgehalt. Daher werden
Frauen bei gleicher Menge Alkohol schneller betrunken als
Manner. Auch die Schaden bei Alkoholmissbrauch sind bei
Frauen gravierender, da ihre Leber Alkohol langsamer ab-

baut. Das Risiko von Leber-, Herz- und Gehirnschaden ist
also bei Frauen, die libermaRig Alkohol konsumieren,
hoher.

DAS SCHWEIGEN UBERWINDEN

Anders als bei mannlichen Alkoholabhdngigen fallt es
Frauen oft schwerer, sich mit ihrem Problem an Hil-
festellen zu wenden. Scham, Schuldgefiihle und die
Ablehnung der Umwelt bilden eine Spirale, aus der sich
die Betroffene kaum alleine befreien kann. Die Krankheit
Alkoholismus wird so zum belastenden Geheimnis, was
die betroffenen Frauen immer tiefer in die Sucht treibt.
Dabei ist gesellschaftliche Akzeptanz ein erster Schritt,
den Kreislauf zu durchbrechen.

,»Ich habe den Alkohol als Losungsmittel fiir Probleme
bereits als Kind kennengelernt. Mein Vater hat es mir
vorgelebt, er hat selbst sehr viel getrunken. Als ich mit 20
Jahren den ersten Liebeskummer hatte, griff ich zur Hilfe
,Alkohol’. Probleme gab es immer wieder. In meinem Beruf
hatte ich lange Zeit alles im Griff, der Konsum lief$ sich
lange verbergen. Im privaten Kreis merkte man es friiher,
Freunde distanzierten sich, brachen den Kontakt gcnzlich
ab. Da hatte ich den Alkohol erst recht nétig. Ich musste
tdglich trinken. SchliefSlich verlor ich aber auch meinen
Arbeitsplatz. Immer meinte ich, eines Tages das Trinken
wieder lassen zu kénnen. Das Gegenteil war der Fall ...“

ALKOHOLFREI LEBEN

Viele Menschen konnen sich nicht vorstellen, was es fiir
Betroffene bedeutet, ein alkoholfreies Leben zu fithren.
Dabei reicht es nicht, den Alkoholkonsum direkt zu unter-
lassen, sondern es ist bei jedem Getrank und bei jedem
Lebensmittel darauf zu achten, ob es dort alkoholhaltige
Zutaten gibt oder ein Produkt mit Alkohol angereichert
wurde. In vielen Lebensmitteln gibt es versteckten Alko-
hol oder die Angaben sind einfach fehlerhaft.

Gerade fiir trockene Alkoholike-
rinnen und Alkoholiker ist es
sehr wichtig, jeden Alkoholkon-
sum auszuschliel3en, weil sie
dadurch wieder riickfallig wer-
den konnen. Auch unbewusster
erneuter Alkoholkonsum kann
zu einem Riickfall fithren.

Zum Weiterlesen:
www.bzga.de/infomaterialien/alkoholpraevention




Schweppes-Berry
Gingerale
Zitronensaft

Heidelbeeren oder Blaubeeren
Alles in ein Longdrinkglas fiillen, auf Eis servieren.

Eiswiirfel sollten glasig aussehen. Erst dann sind sie
durchgefroren und man vermeidet ein zu schnelles
Auftauen im Getrdnk.

Alkoholfrei|ist besser

www.deutscher-frauenbund.de
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Gingerale
Limettensirup
Rohrzucker

Limette

freilist besser
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1kg frische Erdbeeren
11 roter Traubensaft
11 Apfelsaft
2 Zitronen

Mineralwasser

Erdbeeren, Traubensaft, Apfelsaft und den Saft der
Zitronen gut durchziehen lassen. Erst kurz vor dem
Servieren mit Mineralwasser auffiillen.

Alkoholfrei|ist besser

www.deutscher-frauenbund.de
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Alkoholii tS1kasL:

ABHANGIG VOM SUCHTKRANKEN?

Stichtige sind nicht allein. Was sich zunachst positiv
anhort, kann sich schnell zum Negativen verkehren. Denn
eine Sucht hat haufig mehr als ein Opfer: Neben dem
direkt Betroffenen werden oft auch Kinder, Lebenspart-
ner und sogar Freunde mit in die Sucht hineingezogen.
Eine banale Feststellung, die oft unter dem Begriff ,Co-
Abhangigkeit” zusammengefasst wird. Aber so einfach
ist die Sache nicht.

Es ist ein Teufelskreis, der sich nur schwer durchbrechen
lasst. Der Partner (Vater, Sohn) gerdt in eine Krise und
sucht sein Heil in der Flucht vor der Realitat. ,Fluchthel-
fer“ kénnen Drogen und Alkohol sein, aber auch Spiel-
sucht zahlt dazu. Als Partner hat man nun den verstiand-
lichen Wunsch, zu helfen. Glaubt man zunachst noch an
gelegentliche Ausrutscher, greift die Krise bald auch auf
das eigene Leben {iber. Wenn beispielsweise der Job leidet
oder Freunde misstrauisch werden, wird haufig versucht,
den Krisen-Zustand zu vertuschen. Da sich der Siichtige
selber aber wenig darum kiimmert, geht die Verantwor-
tung auf den Partner iiber. Was als intuitives und nach-
vollziehbares Verhalten beginnt, ndmlich dem Partner in
einer Krisensituation helfen zu wollen, kann oft in eine
Abhdngigkeit des Partners vom Suchtkranken iibergehen;
es entsteht eine Beziehungs-Abhangigkeit.

WIE AUSSERT SICH SUCHTUNTERSTUTZENDES
VERHALTEN?

Schwachen helfen, jemandem helfen, der in der Krise ist —
das sind zunachst einmal Verhaltensweisen, die wertvoll
sind, gesellschaftlich gutgeheifen und erwiinscht. Doch
die Hilfe, die Angehdrige ihren stichtigen Familien-
mitgliedern zukommen lassen, fithrt oft dazu, dass sie
unwissentlich das siichtige Verhalten des Betroffenen
unterstiitzen. Da es sich zunachst um intuitiv richtiges
Verhalten handelt, ist fiir die Angehorigen schwer zu
erkennen, dass sie genau Gegenteiliges bewirken.

Angehorige Frauen versuchen, nach aulen Entschuldi-
gungen und Erklarungen fiir das Verhalten des Ab-
hangigen zu finden. So entschuldigen sie zum Beispiel
das Fehlen bei der Arbeit, sein seltsames Benehmen,
seine Unzuverldssigkeit und sein nachlassendes Interesse

an Freundschaften etc. Damit libernehmen sie bereits
Verantwortung fiir den Siichtigen und bewahren ihn so
oft vor den Konsequenzen seines Verhaltens.

Frauen, die mit einem (suchtmittel-) abhangigen Partner
leben, sind in einer kraftzehrenden und manchmal
aussichtslos erscheinenden Situation. Sie leben in einer
Beziehung, die ihren Wiinschen nach Warme, Geborgen-
heit, Partnerschaft usw. in keiner Weise mehr gerecht
wird. Dennoch hoffen sie verzweifelt, eines Tages (wieder)
gliicklich mit ihrem Partner leben zu kénnen, und enga-
gieren sich mit ganzer Kraft fiir dieses Ziel.

Andere wiirden sich gerne von ihrem Partner trennen,
meinen aber, ihren Kindern den Vater erhalten zu miissen,
oder konnen sich aus verschiedenen Griinden (z. B. finan-
zielle Probleme, Schuldgefiihle, Angst vor dem Alleinsein)
nicht zu diesem Schritt entschliefRen.

Viele Frauen zogern lange. Nicht, weil sie sich scheuen, fiir
sich selbst Hilfe anzunehmen, sondern aus Ruicksicht auf
ihren Partner. Sie haben Angst, ihrem Partner unrecht zu
tun, ihn zu verraten.

,Vielleicht ist er ja gar nicht abhdngig.“ Sie wollen erst
sichergehen. Aber Sucht ist vielgestaltig und in den An-
fangsstadien oft nur schwer fassbar. Die einzigen verlass-
lichen Kriterien sind die eigenen Sorgen und Angste.

SELBSTHILFEGRUPPEN UND SUCHTBERATUNGEN

Auch fiir Angehorige von Suchtkranken kann die Sucht-
beratung eine erste Anlaufstelle sein. Oft arbeiten hier
Menschen, die durch ihre eigenen Erfahrungen und Le-
bensgeschichten genau wissen, was zu tun ist. Sie zeigen
nicht nur Verstandnis fiir die Situation und fiir die Note.

Sie geben konkrete Hilfestellung und
bieten in regelmaligen Treffen die

Méaglichkeit, mit anderen Betroffenen ﬁ Lz

zu sprechen. Das Verstandnis, das Tt
Geflihl, mit seinen '
Problemen nicht

-
allein zu sein, und die ﬂ -

Erfahrungen von Men-
i #pgebat -

5

schen, die es geschafft

haben, mit der Sucht an alle,
zu leben, konnen Kraft
geben und Hoffnung
vermitteln.

Zum Weiterlesen: www.dhs.de/informationsmaterial/
broschueren-und-faltblaetter.html



BEPPONE

Grapefruitsaft
Orangensaft
Blue Curacao-Sirup

frischer Zitronensaft

Alles eisgekuihltin einem Longdrinkglas servieren.

tfreilist besser
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Orangensaft
Gingerale

groRe Dose Pfirsiche
Bananen

Kiwis

Saft von 4 Zitronen

jst besser
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rote Apfel

weiller Traubensaft
Apfelsaft

Gingerale
Mineralwasser

Vanillezucker oder Zimt

Apfel in Wiirfel oder Scheiben schneiden, mit Traubensaft,
Apfelsaft und nach Geschmack mit Vanillezucker oder
Zimt 3 Stunden ziehen lassen. Vor dem Servieren Ginger-
ale und Mineralwasser eisgekiihlt dazugeben.

Alkoholfrei|ist besser

www.deutscher-frauenbund.de
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Hreilist besser

ALKOHOL iN DER

S eit Langem ist bekannt, dass Alkohol ein Zellgift ist,
welches, neben vielen Krankheiten und gesundheitlichen
Beeintrachtigungen, in der Schwangerschaft Missbildun-
gen auslésen kann. Schon vor ca. 30 Jahren wurden die
typischen Schadigungen bei Neugeborenen beschrieben,
die durch Alkoholkonsum der Mutter bedingt sind. Auch
heute trinken noch viele Frauen wahrend der Schwan-
gerschaft Alkohol, teils weil sie noch nicht wissen, dass
sie schwanger sind, teils weil sie der falschen Ansicht
sind, ein bisschen Alkohol wiirde nicht schaden. Zu dieser
irrigen Meinung tragen auch die vielen Berichte bei, die
in unverantwortlicher Weise angeblich gesundheits-
forderliche Aspekte von Alkoholkonsum hervorheben.
Manche Frauen wiederum sehen sich nicht in der Lage,
ihren Alkoholkonsum aufgrund einer bestehenden Alko-
holabhangigkeit zu beenden oder zu reduzieren. In der
Schwangerschaft kann Alkoholkonsum jedoch bleibende
Schadigungen beim Kind hervorrufen.

Schatzungen gehen allein fiir Deutschland pro Jahr von
bis zu 2.200 Neugeborenen aus, die stark durch Alkohol
geschadigt sind. Es gilt mittlerweile als erwiesen, dass
nicht nur intensiver Alkoholkonsum zu Schaden fuihrt,
sondern dass auch ein geringer Alkoholkonsum zu einem
ganzen Spektrum von gesundheitlichen Beeintrachtigun-
gen beim Ungeborenen fithren kann.

BESONDERE ASPEKTE BEIM ALKOHOLKONSUM
VON FRAUEN

Experten belegen, dass gesunde Frauen insgesamt we-
niger und seltener Alkohol trinken als gesunde Manner.
Dies darf jedoch nicht dariiber hinwegtauschen, dass der
riskante Alkoholkonsum der Frauen in den letzten Jahren
zugenommen hat, besonders bei den jungen Frauen. Fiir
das Ansteigen des Alkoholkonsums bei Frauen gibt es
zahlreiche Griinde. Schutzfaktoren gegen ein riskantes

Konsumverhalten sind u. a. Leben in einer Partnerschaft
oder Ehe, RegelmaRigkeit und Sicherheit in der berufli-
chen Situation sowie Uberschaubarkeit der Anforderun-
gen. Alleinleben und Alleinerziehen von Kindern sowie
mangelnde soziale Unterstiitzung dagegen erh6hen
das Risiko des riskanten Alkoholkonsums (Berghofer &
Willich, 2006).

Mit dem steigenden Alkoholkonsum der Frauen hat auch
ihr Anteil an den Alkoholkranken zugenommen. Die
Tatsache, dass alkoholkranke Frauen starker als Manner
dazu neigen, ihren Alkoholkonsum zu verheimlichen, da
Alkoholabhdngigkeit bei Frauen eher gesellschaftlich ge-
dchtet wird, hat im Falle von einer bestehenden Schwan-
gerschaft gravierende Konsequenzen: Fragen nach dem
Alkoholkonsum werden in der Schwangerenberatung
ausweichend beantwortet. Der Konsum wird, zum
groRen Teil aus Scham, heruntergespielt oder ganzlich
negiert. Das Kindeswohl tritt gegeniiber dem Verlangen
nach Alkohol in den Hintergrund.

Da immer mehr Frauen in gebarfahigem Alter Alkohol
regelmaRig konsumieren, gibt es zum einen immer mehr
unwillentlichen Alkoholkonsum wahrend

der Frithphase der Schwangerschaft,
wenn Frauen noch nicht wissen, dass sie
schwanger sind.

Zum anderen kann es haufiger zu einer
Unterschatzung des Risikos kommen,
wenn Frauen, die regelmaRig Alkohol
trinken, vor der Entscheidung stehen,
wie stark sie ihren Konsum reduzieren
sollen oder auch nur kénnen.

Zum Weiterlesen:
www.kenn-dein-limit.de/infomaterial




Hreilist besser

ALKOHOL iN DER

SENSIBILISIERUNG FUR DAS THEMA

Es bleibt daher eine dringende Aufgabe, schwangere
Frauen und diejenigen, die eine Schwangerschaft
planen, sowie ihre Partner so zu informieren, dass die
Botschaft , kein Alkohol wahrend der Schwangerschaft”
auch ankommt. Das Thema darf nicht unter den Teppich
gekehrt werden.

Diejenigen, fiir die der Verzicht oder die Reduzierung
des Alkoholkonsums wahrend der Schwangerschaft
schwierig ist, sollten geeignete Unterstiitzung erfahren,
um die Gefahren so gering wie méglich zu halten. Es

ist zu berticksichtigen, dass Alkoholabhdngigkeit eine
Krankheit ist und dass schwangere Frauen, die auf Alko-
hol nicht verzichten kénnen, nicht moralisch verwerflich
sind, sondern Hilfe benétigen.

Die Verantwortung fiir das ungeborene Kind tragt nicht
die Schwangere allein. Auch die Vater und das familiare /
soziale Umfeld sind gefragt. Die werdenden Vater kon-
nen ihre Partnerinnen unterstiitzen, indem sie selbst
auf Alkohol verzichten. Freunde, Bekannte, Kollegen und
Kolleginnen sollten Schwangere nicht nétigen, ,doch
ausnahmsweise ein Glaschen mitzutrinken“.

LECKER & GESUND HOCH ZWEI - ALKOHOLFREIE
DRINKS NICHT NUR FUR SCHWANGERE

Eine Schwangerschaft verandert das Leben in vielen
Bereichen. So hangt ab jetzt die gesunde Entwicklung des
Kindes eng mit der eigenen Lebensweise zusammen. Ein
ganz wichtiger Aspekt ist der Verzicht auf Alkohol. Die
Broschiire bietet fiir eine alkoholfreie Schwangerschaft
und Stillzeit viele weitere kostliche und raffinierte Drinks,
die leicht zubereitet werden kénnen.

Zum Weiterlesen:
www.kenn-dein-limit.de/infomaterial




1Glas Schattenmorellen
100 ml Bananensirup
1Fl.  Kirschsaft

1Fl. * Tonic

1Fl.  Mineralwasser
40 ml Zitronensaft

3 Bananen

Obst und die gekiihlten Safte in ein BowlengefaR fiillen.
Kurz vor dem Servieren die Bananen in Scheiben
schneiden, dazugeben und alles mit dem Zitronensaft
abschmecken.

Alkoholfrei|ist besser

www.deutscher-frauenbund.de
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In drei Tassen kaltes Wasser,
1/, Tasse Kakaopulver,

1TL gemahlenen Zimt,

1/, Tasse Zucker und

1 Prise Salz rithren

und aufkochen.

Zwei Tassen starken Kaffee kochen
und zwei Tassen heifle Milch
dazugeben.

Mit Milchschaum servieren und mit Schokoraspeln garnieren.

Alkoholfrei|ist besser

www.deutscher-frauenbund.de
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roter Traubensaft

Apfelsaft

Nelken

Zimtstangen

Saft von 2 Zitronen

Saft von 4 Apfelsinen
3TL  Bienenhonig

Die Safte und den Saft der Sudfriichte sowie die Gewiirze
in einem Topf erhitzen, jedoch nicht kochen. Nach 10 Mi-
nuten die Gewtirze herausnehmen. Den Bienenhonig und
etwas abgeriebene Zitronenschale dazugeben. Das Ganze
abseihen und in vorgewarmten, mit einer Apfelsinen-
Scheibe verzierten Punsch-Gldsern servieren.
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Hreilist besser

ALKOHOL unD
MEDIKAMENTE -
GEFAHRLICHE MISCHUNG

Alkoho] und Wirkstoffe in Medikamenten haben
vieles gemeinsam: Beide gelangen meist tiber die
Schleimhdute von Magen und Diinndarm ins Blut,
beide wirken oft an denselben Schaltstellen im Gehirn,
beide werden in der Leber abgebaut. Sie konnen daher
ihre Wirkung gegenseitig verstarken oder abschwa-
chen. Dadurch steigt die Unfallgefahr — nicht nur im
Verkehr. Es konnen auch lebensbedrohliche Herz-Kreis-
lauf-Probleme oder Vergiftungen auftreten.

»~Am Anfang ging es mir nur um ein wenig Schlaf! Meine
Probleme, Griibeleien und Angste sollten vertrieben wer-
den. Erst als die herkémmlichen Tabletten nicht mehr die
erforderliche Wirkung zeigten, suchte ich Hilfe bei star-
ken Beruhigungs- und Schlafmitteln. Ich tiberwarf mich
mit Menschen aus meiner Umgebung, verlor Freunde
und Bekannte und zog mich mehr und mehr in mein
ganz persénliches Schneckenhaus zurtick. Bis die vollige
Isolation und der Zusammenbruch kamen ...“

ARZNEIMITTEL, DIE BERUHIGEN ODER ANREGEN

Ahnlich wie Arzneimittel, die das Gemiit beeinflussen,
wirken schon geringe Mengen Alkohol: angstlésend,
entspannend und beruhigend. Somit verstarkt Alkohol
die Wirkung aller Medikamente, die dampfend auf das
Gehirn wirken. Das sind vor allem Schlaf- und Beru-
higungsmittel, insbesondere Benzodiazepine, aber
auch Arzneimittel gegen Depressionen, Psychosen,
Epilepsien oder opiathaltige Schmerzmittel. Weil der
Wirkstoff langsamer abgebaut wird, verlangert Alkohol
zudem die Wirkung des Medikaments — man nimmt
die nachste Tablette eventuell zu friih. Die Folge: Arz-
neimittel, bei denen die ddmpfende Wirkung norma-
lerweise kaum auffillt, senken schon nach einem Glas
Bier die Aufmerksamkeit deutlich.

Bei Medikamenten, die Angst I6sen und in heitere Stim-
mung versetzen, ist es dhnlich. Schon wenig Alkohol
kann ihre Wirkung um ein Vielfaches verstarken. Im
StraRenverkehr ist das gefahrlich: In beschwingter Stim-
mung flihlen sich die Autofahrer fit und merken nicht,
wie unaufmerksam sie sind.

Altere Menschen bauen Alkohol langsamer ab und
reagieren bisweilen empfindlicher auf Wirkstoffe. Bei
ihnen kann Alkohol einerseits die ddmpfende Wirkung
eines Medikaments verstarken, er kann aber auch zu
Verstarkung der Erregung fithren —im Prinzip eine
widersinnige Wirkung. Altere Menschen nehmen
haufig mehrere Medikamente gleichzeitig. Trinken sie
zudem noch Alkohol, sind die Wechselwirkungen noch
unberechenbarer.

MITTEL GEGEN BLUTHOCHDRUCK, DIABETES
UND ALLERGIEN

Alkohol wirkt tiberall im Kérper — nicht nur im Gehirn.
Er weitet die BlutgefaRe und senkt dadurch den Blut-
druck. So kann er die Wirkung von Blutdruck senkenden
Mitteln verstarken: Es kann zu gefahrlichen Blutdruck-
abfallen und Kreislaufproblemen kommen. Der Alkohol
kann auch Diabetes-Medikamenten, die den Blutzu-
ckerspiegel senken sollen, in die Quere kommen. Denn
Alkohol stort die Leberfunktion und bremst die Leber
dabei, neuen Zucker zu bilden, sodass der Blutzucker
starker abfallt als gedacht.

SchlieRlich vertragt sich Alkohol schlecht mit Mitteln
gegen Allergien. Deren gefiirchtete Nebenwirkung ist
Miidigkeit. Alkohol verstarkt

die Miidigkeit, sogar bei Mit- 5

teln, die normalerweise nicht
miide machen.

Zum Weiterlesen:
www.dhs.de/informationsmaterial/
broschueren-und-faltblaetter.html
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WEITERFUHRENDE
HILFEN unp ADRE

D ie Frauen des Deutschen Frauenbundes fiir alkohol-
freie Kultur stehen fiir eine alkoholfreie Lebensweise. Sie
geben Beispiel und Vorbild dafiir, dass ein aktives, gesel-
liges Leben auch ohne Alkohol méglich und er-
strebenswert ist.

B Haben Sie Fragen zum Thema Frau und Sucht?

B Mochten Sie mehr liber unsere Arbeit erfahren?

B Suchen Sie Informationen und Anregungen iiber eine
alkoholfreie Lebensweise?

Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme:

Deutscher Frauenbund fiir alkoholfreie Kultur e. V.,
Bundesverband

www.deutscher-frauenbund.de

Es gibt vielfdltige Hilfe fiir Frauen, die Unterstiitzung bei
der Uberwindung eines Suchtproblems oder anderer
psychischer und sozialer Probleme wiinschen.

PERSONLICHE BERATUNG

In Deutschland gibt es etwa 1.800 Beratungseinrichtun-
gen, die auf die Beratung bei Alkohol- und anderen Ab-
hangigkeitsproblemen spezialisiert sind. Ein umfassendes
Verzeichnis (mit entsprechender online-Suche zur Post-
leitzahl) bietet die Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen
unter www.dhs.de und www.dhs.de/einrichtungssuche.

TELEFONISCHE BERATUNG — RUND UM DIE UHR
Beratungstelefone halten die Adressen von Beratungs-
stellen und Suchtselbsthilfegruppen in Ihrer Nahe bereit.

B Hotline der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung: 01805 3130 31 (kostenpflichtig), www.bzga.de

B Bundesweite Telefonseelsorge: 0800 111 0 111 oder
0800 111 0 222 (kostenfrei), www.telefonseelsorge.de
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