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Wenn der Alkohol
zum Problem wird

Auch Angehdrige leiden unter der Sucht —
So kann man BETROFFENEN UND SICH SELBST HELFEN

VON RICARDA
DIECKMANN

BERLIN. Alkoholabhangigkeit
kann ganz unterschiedlich aus-
sehen. Was aber immer gleich
ist: Unter ihr leiden sowohl! die
Betroffenen, als auch ihre Liebs-
ten. Sie sorgen sich nicht nurum
den Gesundheitszustand der al-
koholabhangigen Person.

Laut der Stiftung Ge- g

sundheitswissen
konnen auch die
Angst vor Ag-
gression,  die
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nen oder sogar einer eigenen Al-
koholabhdngigkeit, wie das
Bundesinstitut fir Offentliche
Gesundheit (BIOG) online auflis-
tet. Wie also umgehen mit dem
Alkoholproblem der Mutter, des
engen Freundes oder des Part-

ners?
Wenn die Gedanken nur noch
um die Alkoholabhangigkeit
eines geliebten Menschen

o kreisen, bleibt nur we-

B, nig Raum fur die
eigenen Bedurf-
nisse. Dabei ist
es gerade in so

Auseinander- r—— | wichtig, dass
brechenderfa- | b e “]  Angehodrige an
milie sowie das \ M4 -J;,'_‘/ sich selbst den-

Gefuhl von Hilf-
losigkeit oder Ohn-
macht belasten.

Mitunter wenden An-
gehorige auch viel Energie dafur
auf, das Alkoholproblem zu ver-
heimlichen — um die Fassade vor
Nachbarn oder dem Freundes-
kreis zu wahren.

All das erzeugt enormen
Stress, der sich auf die Gesund-
heit auswirken kann — etwa in
Form von Schlafproblemen, Ma-
generkrankungen, Depressio-
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ken — und Dinge
tun, die ihnen wie-
der Kraft geben. Hel-
fen konnen dabei zwei
Fragen: Was kann ich fur mich
tun? Und: Wie kann ich verhin-
dern, dass Alkohol auch mein Le-
ben ruiniert? Dabei darf die Ant-
wort laut der Stiftung Gesund-
heitswissen auch lauten: ,Ich
nehme mir eine Auszeit, um mich
zu schiitzen.”
Gut gemeint, ist nicht immer
gut gemacht: So rat die Stiftung

Info: ,Dry January” ohne Alkohol

Der ,Dry January” ist eine Aktion,
bei der Menschen im gesamten
Januar freiwillig auf Alkohol ver-
zichten. Die Idee dahinter ist,
einen bewussten Abstand zu
schaffen und die eigenen Ge-
wohnheiten einmal aus einer neu-
en Perspektive zu betrachten.

Viele nutzen den Monat als klei-
nen Reset nach den Feiertagen,
um besser zu schlafen, sich fitter
zu fiihlen oder einfach herauszu-
finden, welche Rolle Alkohol im
Alltag spielt. Oft berichten Teilneh-
mende schon nach kurzer Zeit von
mehr Energie, klarerem Kopf und
einem ruhigeren Schlaf, weil der
Kérper Zeit bekommt, sich zu erho-
len. Gleichzeitig kann der Dry Ja-
nuary auch eine soziale Herausfor-
derung sein, denn viele Anlasse
sind traditionell mit Alkohol ver-

kniipft. Genau darin steckt aber
auch eine Chance: neue Routinen
auszuprobieren, alkoholfreie Alter-
nativen zu entdecken und bewuss-
ter ,Nein” zu sagen, ohne sich da-
fiir rechtfertigen zu missen.

Wichtig ist, dass der Dry Janua-
ry keine medizinische Behandlung
ersetzt. Wer gesundheitliche Prob-
leme hat, regelmaBig viel Alkohol
trinkt oder unsicher ist, sollte vor
einem abrupten Verzicht arztli-
chen Rat einholen. Fir alle ande-
ren kann der alkoholfreie Januar
ein unkomplizierter Selbsttest
sein, der zeigt, was dem eigenen
Kérper und Wohlbefinden guttut.

© Mehr Infos gibt es online:
> dryjanuary.ch/de

> kenn-dein-limit.de

> dhs.de

Die Zukunft
des Wassers

Veranstaltungsreihe der Leibniz Universitat Hannover

HANNOVER. Mit einer offentli-
chen Podiumsdiskussion am 15.
Januar eroffnet das Institut fur
Didaktik der Naturwissenschaf-
ten (IDN) der Leibniz Universitat
Hannover (LUH) die Veranstal-
tungsreihe , Wasser - Mensch —
Zukunft”. Im Mittelpunkt steht
das Lebenselement Wasser im
Kontext des Klimawandels — aus
wissenschaftlichen ebenso wie
aus bildungsbezogenen Pers-
pektiven.

Ziel ist es, den Austausch zwi-
schen Wissenschaft, Bildungs-
praxis, Kommunen sowie Blrge-
rinnen und Birgern zu starken.
Die Veranstaltungen finden im
Leibnizsaal des Leibnizhauses,
Holzmarkt 5, statt. Der Eintritt ist
frei; eine Anmeldungist nicht er-
forderlich.

Als zentrales Ergebnis soll ein
Wasserwegweiser entstehen —
eine Informationsbroschure far
die Stadt und Region Hannover,
die  Handlungsmdglichkeiten
und Anlaufstellen blndelt und
auf der Abschlussveranstaltung
prasentiert werden soll.

DIE TERMINE

» Podiumsdiskussion ,Was-
ser — Mensch - Zukunft: Wis-
senschaftliche Perspekti-
ven”: Zum Auftakt ricken am

Donnerstag, 15. Januar, von 18
bis 19.30 Uhr, unter anderem
der WasserfuBabdruck, urbanes
Wassermanagement und das
Schwammstadt-Konzept in den
Fokus. Forschende diskutieren
aktuelle  Herausforderungen
und Loésungsansatze rund um
Wasser im Kontext des Klima-
wandels und einer nachhaltigen
Entwicklung.

» Podiumsdiskussion ,Was-
ser — Mensch - Zukunft: Bil-
dungsbezogene Perspekti-
ven™: Die zweite Podiumsdis-
kussion am Donnerstag, 12.
Marz, 18 bis 19.30 Uhr, beleuch-
tet innovative Ansatze einer zu-
kunftsfahigen Bildung fur nach-
haltige Entwicklung: Wie l3sst
sich Wasserbewusstsein fordern?
Welche Best-Practice-Beispiele
gibt es in der Region? Vorgestellt
und diskutiert wird unter ande-
rem das Projekt ,, Aqua Citizens"”.
» Den Abschluss bildet am Don-
nerstag, 20. August, von 18 bis
19 Uhr, die feierliche Prasenta-
tion des Wasserwegweisers
fiir die Stadt und Region Han-
nover sowie eines Impuls-
papiers. Die Veranstaltung wird
musikalisch von Musikerinnen
und Musikern der NDR Radio-
philharmonie Hannover beglei-
tet, die dem Orchester des Wan-
dels angehoren. RED

Gesundheitswissen davon ab,
Aufgaben zu Ubernehmen, fur
die eigentlich die alkoholabhan-
gige Person verantwortlich ist.
Hier sollte man als Angehoriger
nur einspringen, wenn ansons-
tenein groBer Schaden entsteht.

Und wie spricht man gut tber
den Elefanten im Raum — den
problematischen  Alkoholkon-
sum? Auch wenn die Emotio-
nen stark sind: Vorwdrfe sind
tabu. Am besten schildert man
als Angehdriger seine Beobach-
tungen aus der Ich-Perspektive
und signalisiert, dass man ein
offenes Ohrhat. Eine Sache soll-

ten sich Angehérige unbedingt
klarmachen: Sie kénnen die al-
koholabhangige Person zwar
dazu ermutigen, ihr Trinkverhal-
ten zu verandern und Hilfe zu
suchen. Die Entscheidung, das
Problem anzugehen, liegt aber
bei ihr.

Gut zu wissen: Suchtbera-
tungsstellen stehen nicht nur
Betroffenen offen, sondern
auch ihren Angehdrigen. Die
Deutsche Hauptstelle fur Sucht-
fragen (DHS) bietet eine Online-
Suche an, Uber die man Hilfsan-
gebote in der Nahe des Wohn-
orts finden kann.

Gesundheitsgefahr: Viele Anlasse sind
traditionell mit Alkohol verkniipft.
Symbolfoto: Alessandro Avilés / Pexels
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FRUHSTUCK AB 9 UHR

Der beliebte Hainhélzer Wintermarkt

GroRe Tombola mit tollen Gewinnen von Aktion Sonnenstrahl
Showkochen von BORA bei Kiichen Staude
Olivenél-Manufaktur Villa Oliveto

Kunstausstellung und neue Edelmarken-Trends im

Concept Store

Mediterrane Spezialitéten

AUSSTELLUNG GEOFFNET AB 10 UHR

@ Flammlachs
@ Wildfleisch
@® Glicksrad

VERKAUF AB 12 UHR

@ Bilderausstellung von Hassan Mahramzadeh
@ Leckere Essensangebote wie Spezialitéten vom Grill, Wein, uvm.
@ Frisches Obst und Gemiise

DEINE STADT
pEIN MOBEL STAUDE

Mébel Staude - Kiichen Staude - Concept Store - MeelbaumstraBe - 30165 Hannover f




