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Die Corona-Zeit hat auch dazu gefiihrt, dass viele Menschen zu viel Alkohol konsumierten, sagt Martina Soltau.
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,Wir haben ein grof3es Alkoholproblem*

45 000 Menschen in Schleswig-Holstein gelten als krank - Suchtexpertin rat, Bekannte auf Konsum anzusprechen

VON JONAS BICKEL

KIEL. Alkohol ist eine Volks-
droge — und die Zahl der Ab-
hangigen steigt. Fast 45 000
Menschen in Schleswig-Hol-
stein waren 2020 laut einer
neuen Untersuchung der Bar-
mer Krankenkasse alkohol-
krank. Die Zahl der Betroffe-
nen ist im Zeitraum von 2016
bis 2020 um rund 11,5 Prozent
gestiegen.

Wie merkt man selbst,
wann aus einem gelegentli-
chen Bier oder Wein eine
Sucht wird? Suchtexpertin
Marina Soltau kennt die Ant-
wort. Sie leitet die Task Ta-
gesrehabilitation fiir sucht-
kranke Menschen in Kiel. Im
Interview erkléart sie, wie ein
verantwortungsvoller Um-
gang mit Alkohol aussieht.

Frau Soltau, die Zahl der Alko-
holkranken in Schleswig-Hol-
stein ist in den vergangenen Jah-
ren angestiegen. Hat die Corona-
Zeit die Lage noch einmal zu-
satzlich verscharft?

Marina Soltau: Die Corona-Zeit
hat - wie auf alle psychischen
Erkrankungen - wie ein
Brennglas draufgehalten. Wir
erleben viel mehr Zulauf von
betroffenen Menschen, was
nattrlich mit dem Wegfall der
sozialen Kontrolle zu tun hat.
Es gibt eine Verscharfung des
noch grenzwertigen Konsum-

%Y Ein wichtiges
Anzeichen ist es, wenn
man seine eigenen
Vorsadtze nicht mehr
einhalten kann.

Marina Soltau,
Suchtexpertin

verhaltens hin zu einem miss-
brauchlichen, abhdngigen
Verhalten.

Ab welchen Mengen wird der Al-
koholkonsum fiir die Gesundheit
gefahrlich?

Die Weltgesundheitsorgani-
sation WHO definiert einen
risikoarmen Konsum. Das be-
deutet fiir Frauen: nicht mehr
als ein Standardgetrdank am
Tag, also beispielsweise 0,3
Liter Bier. Bei Mannern soll-
ten es nicht mehr als zwei

Standardgetranke sein. Wo-
bei dabei wichtig ist, dass
man mindestens zwei, besser
drei Tage in der Woche absti-
nent ist und sich das auch
nicht fiirs Wochenende auf-
spart, um dann alles auf ein-
mal zu trinken. Die definier-
ten Mengen sind aber ehrli-
cherweise auch nur risikoarm
—und nicht risikofrei.

Woran erkennt man, dass man
eventuell in eine Abhdngigkeit
gerat?

Ein wichtiges Anzeichen fiir
einen selbst ist es, wenn man
seine eigenen Vorsatze nicht
mehr einhalten kann: Man
hat sich vorgenommen, am
Abendnur ein Bierzu trinken,
und das klappt nicht. Wenn
man seine inneren Vorhaben
bricht und dafiir immer wie-
der Griinde findet, ist das ein
Warnsignal. Woran man es
auch noch merken kann: Das
eigene Umfeld spricht einen
vermehrt auf den Alkohol-
konsum an, oder man trinkt
Zu unangemessenen Anlds-
sen und Zeiten.

Wie schafft man es, einen ver-
antwortungsvollen Umgang mit
alkoholischen Getranken zu ent-
wickeln?

Wichtig ist, sich tiber die risi-
koarmen Mengen bewusst zu
sein, es sollte immer absti-
nente Tage geben. Man sollte

auch aufpassen, dass man
keine  Trinkgewohnheiten
entwickelt, mit denen man
seine Emotionen reguliert.
Als Beispiel: Man trinkt im-
mer Alkohol, wenn man ge-
frustetist—dasist sehr proble-
matisch.

Im gesellschaftlichen Rah-
men sollte man sich nicht mit
dem am Tisch messen, der so-
wieso total viel trinkt. Es ist
ein fatales Phanomen, dass
viele sagen: Mein Nachbar
hatjavielmehralsich getrun-
ken. Daran sollte man sich
nicht orientieren — denn wir
haben in Deutschland tat-
sachlich ein groBes Alkohol-
problem.

Sollte man Freunde und Bekann-
te darauf ansprechen, wenn Sie
auffallig viel Alkohol trinken?
Das sollte man tun, weil es

eine ganz wichtige Riuckmel-
dung ist. Es ist ein bisschen
wie Erste Hilfe an der Seele.
Wenn derjenige die Riickmel-
dung nicht bekommt, bleibt
er in seinem eigenen Kon-
sumverhalten drin und merkt
es gar nicht. Wichtig ist, dass
man seine Wahrnehmung
und Sorgen &auBlert. Es geht
dabei ums wertfreie Anspre-
chen und nicht um eine Ver-
urteilung - denn Alkohol-
sucht ist eine Erkrankung.
Man wirde ja auch nieman-
dem, der eine Krebsdiagnose
hat, vorwerfen, dass er
schlecht aussdhe.

© Ratsuchende kénnen sich
unter anderem an die Stadtmis-
sion Mensch in Kiel wenden: tele-
fonisch unter 0431/26 044 500
oder online unter www.stadtmis-
sion-mensch.de.

Heute startet die Aktionswoche Alkohol

Aufklarung vor den Gefahren
von Alkohol: Heute startet die
bundesweite Aktionswoche
Alkohol. Auch in Schleswig-
Holstein informieren Fachleu-
te und Freiwillige aus der
Suchthilfe und Suchtpraven-
tion mit vielfaltigen und kreati-
ven Veranstaltungen Gber die
Risiken des Alkoholkonsums.
In Kiel gibt es zu diesem An-
lass eine besondere Wander-

ausstellung: Unter dem Titel
»,Schlucken und Schweigen*
zeigen Betroffene mit beein-
druckenden Fotocollagen und
Texten, wie hart der Weg aus
der Sucht ist.

Die Ausstellung wird morgen
um 11 Uhr mit einem Themen-
gottesdienst in der Thomaskir-
chengemeinde in Kiel-Metten-
hof erdffnet und lauft bis zum
22. Mai.



