Confédération suisse

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra Commissione federale per i problemi inerenti all'alcol

o Schweizerische Eidgenossenschaft Eidgendssische Kommission fiir Alkoholfragen
Commission fédérale pour les problémes liés al'alcool

Cumissiun federala per dumondas d'alcohol

Botschaften fir eine Orientierungshilfe zum Alkoholkonsum
Kurzversion

Der Konsum von Alkohol ist mit gesundheitlichen Risiken verknipft. Risiken unterscheiden sich je
nach Person, Trinkumstanden, Alter und Gesundheitszustand. Entsprechend differenziert miissen die
Botschaften sein, was als ,risikoarmer Konsum* gelten kann.

Der Gesundheit zuliebe sollte Folgendes eingehalten werden:

Ein alkoholfreier Lebensstil soll respektiert und unterstiitzt werden.
Respekt fur alkohol-
freien Lebensstil Es braucht keinen Alkohol, um Herz-Kreislauferkrankungen vorzubeu-
gen. Gesunde Erndhrung und genigend Bewegung sind weit wirksame-
re Massnahmen dafur.

Gesunde erwachsene Manner sollten nicht mehr als zwei bis maximal
drei Glaser und Frauen nicht mehr als ein bis maximal zwei Glaser al-
koholische Getranke pro Tag zu sich nehmen.

Gesunde Erwachsene
Pro Woche sollten mindestens zwei alkoholfreie Tage eingehalten
werden.

Wenn bei seltenen Gelegenheiten im Verlauf mehrerer Stunden
ausnahmsweise etwas mehr getrunken wird, dann sollten Manner nicht
mehr als finf und Frauen nicht mehr als vier Glaser konsumieren.

Kinder und Jugendliche bis 16 Jahren sollten keinen Alkohol konsu-
Kinder, Jugendliche mieren.

und junge Erwachsene | Junge Erwachsene sollten wenig und selten Alkohol konsumieren.
Insbesondere Rauschtrinkepisoden sind zu vermeiden.

Altere Menschen reagieren sensibler auf Alkohol. Es lohnt sich mit zu-

Altere Menschen nehmendem Alter, den Alkoholkonsum zu reduzieren.

Mdoglichst kein e ...wahrend der Schwangerschaft und der Stillzeit

Alkohol... e ...bei Einnahme von Medikamenten
e ...im Strassenverkehr
e ...beider Arbeit/Tatigkeiten, die erh6hte Konzentration bendtigen
e ...beisportlichen Aktivitaten
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