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SIE IHRE
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ALKOHOL, CANNABIS,
DROGEN: DIE LOSUNG FUR
PROBLEME?

Einige Personen behaupten,
dass Alkohol, Cannabis oder andere
Suchtmittel ihnen helfen, um

¢ sich besser zu fliihlen

e Sorgen zu vergessen

¢ sich in einem Freundeskreis

zu integrieren
e die Zeit zu vertreiben
® besser zu schlafen

Die Wirkung des Konsums erweckt
den Eindruck, dass Probleme fiir
einen Moment weg sind. Aber das ist
keine Losung. Im Gegenteil - neue
Probleme entstehen.

Es gibt auch andere Moglichkeiten,
um sich besser zu fiihlen oder
Probleme zu l6sen:
e Zeit mit Freunden und Familie
verbringen
¢ (iber Sorgen sprechen
¢ sich bewegen, Sport machen
e Aktivitaten austben,
die uns Spass machen
* neue Sachen lernen

Wenn Sie deprimiert sind und
wenn es scheint, als konnten

Sie lhre Probleme nicht bewaltigen,
bleiben Sie nicht alleine.

Reden Sie mit jemandem, um sich
besser zu fiihlen.



ABHANGIG SEIN —
WAS HEISST DAS?

Verschiedene Substanzen kénnen
zu einer Abhangigkeit fihren:
Alkohol, Tabak, Cannabis, Drogen,
Medikamente.

Es gibt auch Verhalten, von welchen
man abhangig werden kann: zum
Beispiel Internet- oder
Glucksspielsucht.

Eine abhangige Person
¢ kann nicht aufhoren,
zu konsumieren
¢ flhlt sich schlecht, wenn sie
nicht konsumieren kann
¢ konsumiert immer mehr und
immer haufiger

Trotz negativer Folgen fiir die geistige
und korperliche Gesundheit oder

das Sozialleben, konsumiert eine
abhangige Person weiter.

Abhéngig sein bedeutet der Verlust
der eigenen Freiheit.

Viele Personen schamen sich oder
fihlen sich schuldig. Sie trauen sich
nicht Gber ihre Probleme zu sprechen.

Sucht ist eine Krankheit,

keine Frage der Willenskraft.

Es gibt Behandlungsméglichkeiten.
Holen Sie sich Hilfe!



WAS IST LEGAL?
WAS IST VERBOTEN?

Tabak und Alkohol
Tabak und Alkohol sind in der Schweiz legale Substanzen.
Aber es ist verboten:
e Tabak an unter 16- bzw. 18-Jahrige zu verkaufen (je nach Kanton)
¢ Alkohol an unter 16-Jahrige und starken Alkohol
an unter 18-Jahrige zu verkaufen
¢ in geschlossenen 6ffentlichen Orten zu rauchen
(Bar, Zug, Restaurant, etc.)

Cannabis, Kokain, Heroin, Khat, Amphetamine etc.

Diese Drogen sind illegal.

Personen, die diese Drogen verkaufen, konsumieren oder besitzen,
machen sich strafbar. In einigen Fallen kann dies Auswirkungen auf den
Erhalt einer Aufenthaltsbewilligung haben.

Beim Auto- oder Fahrradfahren
Fahrzeuglenker/innen konnen bestraft werden, wenn sie:
e mehr als 0,5 Promille Alkohol im Blut haben
(oder 0,25 mg/l in der Atemluft)
e Cannabis, andere illegale Drogen oder bestimmte
Medikamente konsumiert haben






ALKOHOL, EIN GETRANK
WIE JEDES ANDERE?

In der Schweiz ist Alkohol all-
gegenwartig. Man sieht Alkohol in
Zeitschriften, in den Bars, in der
Werbung, im Fernsehen ...

Alkohol ist jedoch kein Getrank wie
jedes andere!
¢ Alkohol schadet der Gesundheit.
¢ Alkohol kann abhangig machen.
¢ Alkohol erhéht die Unfallgefahr.
e Zu viel Alkohol zu trinken kann
dazu fiihren, dass man Dinge tut,
die man spater bereut
(Gewalt, Risikoverhalten).

Keinen Alkohol

e fiir Jugendliche

¢ fiir schwangere Frauen

e flr Personen, die
Medikamente einnehmen

® bevor man Auto
oder Fahrrad fahrt

e vor der Arbeit

Um die Gesundheit zu schiitzen,

wird dazu geraten, pro Tag nicht

mebhr als

— 2 Glaser zu trinken fiir einen
gesunden erwachsenen Mann

— 1 Glas zu trinken fiir eine
gesunde erwachsene Frau

1 Glas
= ca. 3dl Bier
=ca. 1dlWein
= ca. 2c¢l Schnaps

Frauen und Manner sollten
zudem mehrere Tage pro Woche
tiberhaupt keinen Alkohol trinken.




OB ZIGARETTEN ODER SHISHA
— RAUCHEN IST SCHADLICH

Rauchen gefidhrdet lhre Gesundheit.
Rauchen schadigt die Organe
(Lunge, Herz, etc.) und erhoht das
Erkrankungsrisiko. Das im Tabak
enthaltene Nikotin, fihrt sehr schnell
zu einer Abhangigkeit.

Mit dem Rauchen aufzuhoren

ist méglich ...

... aber oft schwierig. Manchmal
muss man es mehrmals versuchen,
bevor es gelingt.

Es gibt viele Vorteile, wenn Sie mit
dem Rauchen aufhoren:
¢ Sie schiitzen lhre Gesundheit.
¢ Sie sparen Geld.
¢ Sie sind weniger ausser Atem
und in einer besseren korperlichen
Verfassung.

Sie haben sich entschieden mit dem
Rauchen aufzuhéren? Hier einige Tipps.
¢ In der Gruppe aufzuhdren ist
motivierender.
¢ Machen Sie eine Liste mit allen
Vorteilen, die Ihnen ein rauchfreies
Leben verschafft.
¢ Legen Sie einen Zeitpunkt fest, ab
dem Sie nicht mehr rauchen. Riihren
Sie danach keine Zigarette mehr an.

Wenn Sie Zweifel haben oder

Hilfe bendtigen, sprechen Sie mit
einer medizinischen Fachperson
oder rufen Sie die Rauchstopplinie
an (0848 000 181 — Gratisnummer).

Schiitzen Sie die Menschen in lhrem
Umfeld! Den Rauch der anderen
einzuatmen ist ebenfalls schadlich fir
die Gesundheit. Um Angehoérige zu
schiitzen, rauchen Sie nie drinnen oder
in der Nahe von Kindern.



MEDIKAMENTE - WELCHE
RISIKEN BESTEHEN?

Medikamente helfen zu heilen,
Schmerzen zu lindern, sich besser zu
fihlen oder Schlaf zu finden.
Medikamente kdnnen aber auch
abhangig machen. Wenn sie nicht
korrekt eingenommen werden,
konnen sie Risiken fiir die Gesundheit
beinhalten.

Um lhre Gesundheit zu schiitzen

¢ Nehmen Sie keine Medikamente
ohne Riicksprache mit einem
Arzt ein.

¢ Wenn Sie bereits Medikamente
einnehmen, sprechen Sie mit
Ihrem Arzt dariber.

¢ Wenn Sie Medikamente
einnehmen, konsumieren Sie
keinen Alkohol oder Drogen.

¢ Fragen Sie einen Arzt, ob Sie
Auto oder Fahrrad fahren
dirfen mit den Medikamenten,
die Sie einnehmen.

Schlafmittel - es gibt andere
Maoglichkeiten!
Manchmal fallt es schwer
einzuschlafen ...
Bevor Sie zu Schlafmitteln greifen,
versuchen Sie einfache und natiirliche
Vorgehen, zum Beispiel:
¢ Atem- und Entspannungstbungen,
einen Krautertee trinken
* mit jemandem Uber die Probleme
sprechen, sich Hilfe holen

Alkohol darf nicht als Schlafmittel
verwendet werden. Auch wenn
Alkohol den Anschein gibt, beim
Schlafen zu helfen, stort er den Schlaf.



KINDER UND JUGENDLICHE
SCHUTZEN!

Kinder und Jugendliche sollten
keinen Alkohol, Tabak oder Drogen
konsumieren.

Der Korper und die Organe von
Jugendlichen, besonders das Gehirn,

befinden sich noch in der Entwicklung.

Tabak, Alkohol und Drogen kénnen
diese Entwicklung beeintrachtigen.

Jugendliche mussen in der Schule,

in der Berufswelt und im Umgang

mit anderen viel lernen. Sie miissen
ebenfalls ihre eigene Identitat
aufbauen. Alkohol, Tabak oder Drogen
helfen dabei nicht.

Erwachsene sind Vorbilder fiir die
Jugendlichen.

¢ Leben Sie einen gemassigten
Alkoholkonsum vor.

¢ Bieten Sie ihnen keinen Alkohol
oder Zigaretten an.

¢ Erklaren Sie ihnen die Risiken des
Konsums.

e Zeigen Sie ihnen andere Wege auf,
um mit Problemen umzugehen
anstatt auf Alkohol oder Drogen
zuruckzugreifen.



«|CH ERWARTE EIN KIND.»
«|CH STILLE MEIN KIND.»

Alles, was eine Mutter konsumiert,
gelangt zum Kind. Auch Alkohol,
Tabak, Medikamente und andere
Drogen. In der Schwangerschaft
nimmt das ungeborene Baby
Schadstoffe durch die Plazenta auf,

beim Stillen durch die Muttermilch.

Das ist gefahrlich fir das Baby.

Um die Gesundheit lhres Babys
wiahrend der Schwangerschaft und
der Stillzeit zu schiitzen, sollten Sie
¢ auf Alkohol und Drogen verzichten
¢ nicht rauchen
¢ keine Medikamente ohne
Ricksprache mit dem Arzt/der
Arztin nehmen

Mit Alkohol- oder Tabakkonsum
aufzuhoren, ist fir Mutter und Kind
jederzeit von Vorteil.

Auf einen gewohnten Konsum zu
verzichten, kann schwierig sein. Wenn
das bei Ihnen der Fall ist, wenden Sie
sich an eine Fachperson.



SPIELEND GELD GEWINNEN?

Gllcksspiele (Rubbellose, Sportwetten, Manche Personen verlieren die

Casinospiele, Onlinespiele, usw.) Kontrolle tUber das Spielverhalten

werden haufig als Freizeitaktivitat und werden suchtig.

angesehen. ¢ Sie verspielen mehr Geld als sie
besitzen.

Diese Spiele geben den Anschein, ¢ Sie spielen immer mehr.

man konne schnell viel Geld e Sie spielen, um ihre Probleme

verdienen. Zu vergessen.

Dies kann verlockend sein, ¢ Sie belligen ihre Angehorigen.

insbesondere, wenn man nicht viel ¢ Sie leihen Geld, um zu spielen

Geld oder keine Arbeit hat. und verschulden sich.

In Wirklichkeit verlieren Personen,

die spielen, jedoch meistens mehr Das Spiel schadet schliesslich der

als sie gewinnen. Familie, den Finanzen, der Gesundheit

und dem sozialen Leben.

Genau wie Alkohol- oder
Tabakabhéangigkeit ist auch
Gliicksspielsucht eine Krankheit.
Beratungsstellen kdnnen helfen.






«HABE ICH
EIN PROBLEM?»

e Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie nicht konsumieren
(Alkohol, Cannabis, Tabak, Spiele, usw.)?
Fuhlen Sie sich korperlich und/oder psychisch schlecht?
Horen Sie von Ihren Angehorigen, Sie sollten weniger konsumieren?
Hatten Sie schon Probleme wegen Ihres Konsums?
Schadet der Konsum lhren Beziehungen mit Freunden oder der Familie?
Konsumieren Sie manchmal, um Probleme zu vergessen?
e Konsumieren Sie trotz der negativen Auswirkungen
(auf Ihre Gesundheit, Ihr soziales Leben und die Familie)?

Wenn Sie eine oder mehrere dieser Fragen mit JA beantworten,
haben Sie vielleicht ein Suchtproblem.

Bleiben Sie nicht alleine. Sprechen Sie mit einer Person aus dem
Bekanntenkreis (Familie, Freund/in) oder mit einer Fachperson.



HELP

«/CH HABE EIN
SUCHTPROBLEM. WAS TUN?»

Es ist mutig, Unterstiitzung zu suchen. Medizinische Fachkrafte unterstehen
Das ist oft der erste Schritt zur der Schweigepflicht. Alles, was Sie
Besserung. gemeinsam besprechen,
wird vertraulich behandelt.
Es gibt Angebote im Internet oder
Apps, die Unterstltzung bieten
kéonnen, um mit dem Konsum
aufzuhoren.

Sie konnen auch eine medizinische
Fachperson aufsuchen (Arzt/Arztin,
Pflegefachperson, Psychotherapeut/in,
usw.). Diese kann lhnen Auskunft
geben oder Sie an spezialisierte
Einrichtungen verweisen.

Oft sind Beratungen in kantonalen
Suchtberatungsstellen gratis.



EIN FAMILIENMITGLIED,
EINE FREUNDIN, EIN FREUND
HAT EIN SUCHTPROBLEM.

WIE HELFEN?

Hat eine Person ein Suchtproblem,
sind Familie und Freunde ebenfalls
betroffen.

lhr Mann trinkt viel Alkohol? lhre Frau
nimmt oft Medikamente? lhr Kind

konsumiert Cannabis? lhr Freund gibt
sein ganzes Geld fur Onlinespiele aus?

Um mit der betroffenen Person
dariber zu sprechen, hier einigeTipps.

e Sprechen Sie in der «lch-Formy,
zum Beispiel: «Ilch mache mir
Sorgen um dich.».

¢ Teilen Sie Beobachtungen mit:
«Ich habe bemerkt, dass du taglich
trinkst/Ich stelle fest, dass du
nicht dieselbe Person bist, wenn du
Cannabis geraucht hast.».

e Sprechen Sie Uber lhre
Verunsicherung: «Es beunruhigt
mich, dass du ...».

¢ Denken Sie an sich und an lhre
Bedlrfnisse.

e Ziehen Sie Grenzen, um sich zu
schiitzen (zum Beispiel: «Ich gehe
nicht mit dir aus, wenn du
getrunken hast.», «lch leihe dir
kein Geld flrs Spielen.»).

Sie sind nicht flir den Konsum der
anderen Person verantwortlich. Sie
kénnen nicht die Entscheidung fir
jemanden treffen, sich Hilfe zu holen.

Bleiben Sie nicht allein. Reden Sie
mit jemandem dariiber, holen Sie
sich Hilfe.

Fir Rat oder Auskunft:

gratis Telefondienst «Rat und Hilfe» von Sucht Schweiz

(deutsch) 0800 104 104
(franzésisch) 0800 105 105









