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Gemassigt und bewusst trinken

LTI Vor allem die

jungen Leute sehnen sich
mittlerweile danach, endlich
mal wieder so richtig Party zu
machen. Doch es ist wichtig,
seine Grenzen zu kennen. Denn
man kann schneller ins Alkohol-
koma fallen, als man denkt.

Estelle Baur

Aus denjiingsten Studien des Bundes-
amtes fur Statistik BFS zu Alkoholkon-
sum in der Schweiz geht hervor, dass
der tagliche Konsum seit 25 Jahren
abnimmt und auch der chronisch risi-
koreiche Alkoholkonsum unter der Be-
volkerung leicht riicklaufig ist. Alles in
allem also gute Neuigkeiten! Der punk-
tuell risikoreiche Konsum hingegen
nimmt seit zehn Jahren in allen Alters-
klassen zu. Laut internationalen Richt-
linien steht «punktuell risikoreicher
Konsum» flir den Konsum einer gros-
sen Menge Alkohol - bei Frauen min-
destens vier Glaser und bei Mannern
mindestens flinf Glaser innerhalb einiger
Stunden mindestens einmal pro Monat.
Das Bundesamt fiir Gesundheit BAG gibt
an, dass rund 20 % der Schweizerinnen
und Schweizer ab 15 Jahren punktuell
risikoreich trinken, mit 26.5 % etwa dop-
pelt so viele Manner wie Frauen (14.9 %).
In der Altersgruppe der 20- bis 24-J3h-
rigen trinken laut BAG 38.2 % mindes-
tens einmal im Monat punktuell risiko-
reich (Suchtmonitoring 2016).

Worin liegen die Gefahren?

Ein exzessiver, das heisst Uibermassiger
Alkoholkonsum zieht in erster Linie Ver-
giftungssymptome nach sich - Ubelkeit,
Black-outs und Gedéachtnisliicken bezie-
hungsweise Durchblutungsstorungen,
die zum Koma oder sogar zum Tod flih-
ren konnen (Anm. d. Red.: 2016 waren
rund 4.5 % der Todesfalle in der Schweiz
dem Alkohol zuzuschreiben. Auf das
Wallis libertragen sind das rund 120 To-
desfélle pro Jahr.) Dieser episodisch ri-
sikoreiche Alkoholkonsum erhoht aber
auch das Unfallrisiko - und damit die Ver-
letzungsgefahr - erheblich, ebenso Ge-
waltbereitschaft oder Aggressionen,
nicht einvernehmlichen und/oder unge-
schitzten Geschlechtsverkehr usw.
«Sucht Schweiz weist darauf hin, dass
Alkoholkonsum fiir Kinder und Jugend-
liche besonders problematischist», pra-
zisiert Sébastien Blanchard, Projektleiter
bei Gesundheitsforderung Wallis. «Kin-
der und Jugendliche haben ein geringe-
res Korpergewicht als Erwachsene und
ihr Korper befindet sich noch mitten in
der Entwicklung. Darum reagieren sie -
und vor allem ihr Gehirn - empfindlicher
auf Alkohol. Er kann die Entwicklung und
Aktivitat der Nervenzellen schadigen und
damit auch die Gehirnleistung beein-
trachtigen. Je friiher jemand ausserdem
mit dem Trinken von Alkohol beginnt,
desto grosser ist die Gefahr, im Erwach-
senenalter alkoholabhangig zu werden.»

und aufeinander achten.

Den sicheren Heimweg planen,

bevor man das Haus verlsst:
niichterne/r Fahrer/in, OV, Taxi,
bei Bekannten iibernachten usw.

Getrdinke trinken.

Langsam trinken

Nicht auf leeren Magen
Alkohol trinken.

Priaventionsansitze

auf kantonaler Ebene

Aufgrund dieser Feststellungen ist das
Programm Fiesta, mit dem an Partys und
Events Pravention betrieben wird, eher
auf punktuellen Alkoholmissbrauch, statt
auf den taglichen Konsum ausgerichtet.
«Im Ausgang tendieren die Jugendli-
chen eher dazu, mal Giber die Stréange zu
schlagen. Das ist durchaus nachvollzieh-

«Alkohol sollte man
langsam und vor allem
nicht durcheinander
trinken - doch vor allem
sollte man keine anderen
psychotropen Substanzen
einnehmen, wenn man
Alkohol trinkt.»

Sébastien Blanchard
Projektleiter bei Gesundheitsforderung Wallis

bar: Die Verlockung, Alkohol zu trinken,
ist im Ausgang omniprasent - gleichzei-
tig konnen die verschiedenen Verbote
und Einschrankungen einenunerwiinsch-
ten Effekt haben.» Gesundheitsforde-
rung Wallis bietet aber nicht nur Fiesta,
sondern noch andere Praventionspro-
gramme an, beispielsweise direkt an den
Schulen: «In der Orientierungsschule
bieten wir einen Escape Room zum The-
ma Sucht an. Uber zwei neue Aufgaben
- Quests - kdnnen die Schiilerinnen und
Schiiler das Game zuhause mit ihren EI-
tern weiterspielen. Auf der Sekundarstu-
fe Il bieten wir zusammen mit der Kan-
tonspolizei das Programm «T’assures,
t'es slr?» («Alles klar! Bist du sicher?») an,
mit dem die Schilerinnen und Schiiler fiir

In der Gruppe in den Ausgang gehen

Zwischen alkoholischen Getrdnken
geniigend nicht alkoholische

(Vorsicht vor Binge Drinking).

Nicht durcheinandertrinken
und Alkohol nicht mit anderen
psychotropen Substanzen mischen.

Tipps fiir Partygdnger/innen:

die Problematik von Alkohol am Steuer
sensibilisiert werden. Das interkantonale
Programm «Ready4life» seinerseitsist an
Lernende gerichtet. Dabei werden zu-
sammen mit einem interaktiven Coach
Themen wie Alkohol, Tabak, Stress und
soziale Kompetenzen angegangen. Des
Weiteren gibt es das Programm «cool
and clean» fur Sportvereine, mit dem die
Themen Sucht und Fairplay im Sport be-
handelt werden.»

Das richtige Verhalten

Auf der Website von Fiesta gibt es einen
Link «Ratschlage flir Partyganger*in-
nen». Zu diesen Ratschlage gehdren: in
der Gruppe in den Ausgang gehen, auf-
einander achten und den sicheren Heim-
weg planen, bevor man das Haus ver-
lasst. Sébastien Blanchard ruft auch
einige grundlegende Einstellungen in
Erinnerung: «kMan sollte stets daran den-
ken, gentigend Flissigkeit aufzuneh-
men, indem man zwischen alkoholischen
Getranken auch Softdrinks oder Mineral-
wasser trinkt. Ausserdem sollte man
nicht auf leeren Magen Alkohol trinken,
langsam trinken, nicht durcheinander-
trinken und auch keine anderen psycho-
tropen Substanzen einnehmen, wenn
man Alkohol trinkt.» Er fordert zudem die
Veranstalter auf, Alkkoholmissbrauch vor-
zubeugen, indem flir geniigend Unter-
haltung gesorgt wird, damit die Jugend-
lichen nicht aus Langeweile trinken: «Auf
einem Festival mit Konzerten, Standen,
Unterhaltung usw. ist es leichter, einen
unterhaltsamen Abend ohne Alkohol zu
verbringen und danach nilichtern nach
Hause zu fahren. In einer Mehrzweckhal-
le mit Musik, die so laut ist, dass man sich
nicht einmal unterhalten kann, ist die
Versuchung zu trinken hingegen viel
grosser.»

Weitere Infos und Tipps unter
www.fiesta.ch und www.suchtschweiz.ch
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TAG DER GESUNDHEITSFORDERUNG 2022

Gesundheitsforderung Wallis freut sich, Sie am 26. Januar
2022 zum Tag der Gesundheitsférderung in der Lonza Arena
in Visp begriissen zu diirfen.

Zusammen mit Humorberater Pello zeigen wir Thnen, wie
humorvolle Kommunikation gesundheitsforderndes Verhal-
ten und intrinsische Motivation hervorrufen kann.

Infos und Anmeldung:
www.gesundheitsfoerderungwallis.ch/2022

Gesundheit: die Ombudsstelle informiert

SAGEN SIE MAL ...

LUDIVINE DETIENNE
LEITERIN DER OMBUDSSTELLE

N

Kann ich Bedenkzeit haben, bevor ich eine
medizinische Entscheidung falle?

Ausser im Notfall muss der Patient* zwischen der Informa-
tion durch die Gesundheitsfachperson und seiner Entschei-
dung Zeit zum Uberlegen haben - beispielsweise im Falle
einer Operation. Die Idee besteht darin, zu verhindern, dass
der Patient unter Druck gesetzt wird. Das Bundesgericht hat
festgelegt, dass dem Patienten bei nicht schwerwiegenden
und nicht mit grossen Risiken verbundenen Eingriffen eine
Bedenkfrist von mindestens einem Tag eingeraumt werden
muss. Bei schwerwiegenden oder mit gravierenden Risiken
verbundenen Eingriffen betragt die Mindestdauer der Be-
denkfrist zwischen Aufklarung und Einwilligung/Eingriff drei
Tage. Diese Zeit ist erforderlich, um seine Angehorigen um
ihre Meinung zu fragen oder um eine Zweitmeinung einzu-
holen. In einigen Gesetzen ist eine Bedenkfrist festgelegt,
beispielsweise flir medizinisch unterstiitzte Fortpflanzung.
Zwischen dem Gesprach mitdem Paar und der Behandlung
ist eine Bedenkfrist von vier Wochen einzuraumen. Weitere
Infos unter info@ombudsman-vs.ch oder 027 32127 17

*Jede Personenbezeichnung gilt fir Frauen und Manner gleichermassen.
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