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BZgA gibt Tipps, um an den Festtagen beim Alkohol im Limit zu
bleiben

Koin, 12. Dezember 2022. Glihwein auf dem Weihnachtsmarkt, ein Glas Wein zum
festlichen Essen und Sekt zum Jahreswechsel — zum Jahresende hiufen sich Anlasse,

an denen Alkohol konsumiert wird. Schon kleinere Mengen Alkohol sind bereits
gesundheitsschadlich und mit Risiken verbunden. Deshalb rat die Bundeszentrale flr
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) auch in diesem Jahr an Weihnachten und Silvester zum
verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol.

Michaela Goecke, Leiterin der Abteilung fiir themenspezifische gesundheitliche Aufklarung
der BZgA: ,An den Festtagen gehort fir viele Menschen das ein oder andere Glas Alkohol
dazu. Was viele nicht wissen: Alkohol ist ein Zellgift und jeder Schluck mit gesundheitlichen
Risiken verbunden. Ratsam ist, beim Alkohol im Limit zu bleiben mit den Empfehlungen fir
risikoarmen Konsum. Frauen sollten maximal ein achtel Liter Wein oder ein kleines Glas
Bier pro Tag trinken, Manner maximal die doppelte Menge. An zwei Tagen in der Woche
sollte ganz auf Alkohol verzichtet werden. Hoher und regelmaRiger Alkoholkonsum kann
das Risiko fur zahlreiche Erkrankungen erhéhen. Aulderdem kann sich schleichend eine
Alkoholabhangigkeit entwickeln, die sehr schwer zu Uberwinden ist.”

Sechs Tipps fiir entspannte Feiertage

Die BZgA-Kampagne ,Alkohol? Kenn dein Limit.“ hat alltagsnahe Tipps flir einen
risikoarmen Umgang mit Alkohol und entspannte Festtage unter: www.kenn-dein-limit.de/
fakten-ueber-alkohol/weihnachten-ohne-stress

- Entschleunigen Sie die Feiertage und nehmen sich wahrend der freien Tage auch Zeit fir
sich selbst.

- Schrauben Sie die Erwartungen herunter, denn zu hohe Erwartungen sind der haufigste
Ausldser fur Weihnachtsstress.

- Spllen Sie Stress nicht mit Alkohol hinunter, regelmafiges Trinken bei belastenden
Situationen kann zur Abhangigkeit fuhren.

- Probieren Sie alkoholfreie Alternativen aus und servieren diese auch Gasten.

- Verzichten Sie auf den Verdauungsschnaps, denn Alkohol greift besonders in Verbindung
mit fettem Essen die Leber an.

- Gehen Sie an die frische Luft, das regt lhren Stoffwechsel an und hilft auRerdem dabei, tief
durchzuatmen und zur Ruhe zu kommen.

Aulerdem gibt es Rezeptideen flir weihnachtliche alkoholfreie Getranke und Cocktails unter:
www.kenn-dein-limit.de/fakten-ueber-alkohol/punsch-alkoholfrei/
www.kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/alkoholfreie-cocktails
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Der BZgA-Online-Selbsttest hilft, den eigenen Umgang mit Alkohol auf den Prifstand zu
stellen und herauszufinden, ob es sich gegebenenfalls schon um einen problematischen
Alkoholkonsum handelt: www.kenn-dein-limit.de/alkohol-tests/alkohol-selbsttest/

BZgA-Infotelefon zur Suchtvorbeugung:

Das BZgA-Infotelefon zur Suchtvorbeugung ist unter der Telefonnummer 0221 89 20 31 zu
Kosten flir Gesprache in das Koélner Ortsnetz erreichbar, von Montag bis Donnerstag 10:00
bis 22:00 Uhr und von Freitag bis Sonntag sowie an den Weihnachtsfeiertagen 10:00 bis
18:00 Uhr.

Mehr Informationen der BZgA fiir Erwachsene zum Thema Alkohol:
* www.kenn-dein-limit.de

» www.facebook.com/alkoholkenndeinlimit

* http://www.twitter.com/Alkohol_Limit

Weitere Alkoholpriaventionskampagnen der BZgA im Uberblick:
» www.null-alkohol-voll-power.de fir Jugendliche unter 16 Jahren

* www.kenn-dein-limit.info far Jugendliche ab 16 Jahren

+ www.alkoholfrei-sport-geniessen.de flr Sportvereine

Kontakt:

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung

K 1 — Presse und Offentlichkeitsarbeit, Ubergreifende Kommunikation
Maarweg 149-161

50825 Koln

pressestelle@bzga.de

www.bzga.de

www.twitter.com/bzga_de

www.facebook.com/bzga.de

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung ist eine Fachbehoérde im
Geschaftsbereich des Bundesministeriums flr Gesundheit


https://www.kenn-dein-limit.de/alkohol-tests/alkohol-selbsttest/
http://www.kenn-dein-limit.de
http://www.facebook.com/alkoholkenndeinlimit
http://www.twitter.com/Alkohol_Limit
http://www.null-alkohol-voll-power.de
http://www.kenn-dein-limit.info
http://www.alkoholfrei-sport-geniessen.de
mailto:pressestelle%40bzga.de?subject=
http://www.bzga.de
http://www.twitter.com/bzga_de
http://www.facebook.com/bzga.de 

	Pressemitteilung        
	BZgA gibt Tipps, um an den Festtagen beim Alkohol im Limit zu bleiben
	Mehr Informationen der BZgA für Erwachsene zum Thema Alkohol: 
	Weitere Alkoholpräventionskampagnen der BZgA im Überblick: 
	Kontakt: 




Barrierefreiheitsbericht



		Dateiname: 

		22_12_12_PM_Alkoholfreie Festtage.pdf






		Bericht erstellt von: 

		Steffen Wolf


		Firma: 

		





 [Persönliche und Firmenangaben aus Dialogfeld „Voreinstellungen > Identität“.]


Zusammenfassung


Es wurden keine Probleme in diesem Dokument gefunden.



		Manuelle Prüfung erforderlich: 3


		Manuell bestanden: 0


		Manuell nicht bestanden: 0


		Übersprungen: 0


		Bestanden: 29


		Fehlgeschlagen: 0





Detaillierter Bericht



		Dokument




		Regelname		Status		Beschreibung


		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit		Bestanden		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit muss festgelegt werden.


		PDF (nur Bilder)		Bestanden		Dokument ist nicht eine nur aus Bildern bestehende PDF-Datei


		PDF (mit Tags)		Bestanden		Dokument ist PDF (mit Tags)


		Logische Lesereihenfolge 		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokumentstruktur ist logisch in Lesereihenfolge geordnet


		Hauptsprache		Bestanden		Sprache ist im Text festgelegt


		Titel		Bestanden		Dokumenttitel ist in Titelleiste sichtbar


		Lesezeichen		Bestanden		In umfangreichen Dokumenten sind Lesezeichen vorhanden


		Farbkontrast		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokument verfügt über geeigneten Farbkontrast


		Seiteninhalt




		Regelname		Status		Beschreibung


		Inhalt mit Tags		Bestanden		Alle Seiteninhalte verfügen über Tags


		Anmerkungen mit Tags		Bestanden		Alle Anmerkungen verfügen über Tags


		Tab-Reihenfolge		Bestanden		Tab-Reihenfolge ist mit der Ordnungsstruktur konsistent


		Zeichenkodierung		Bestanden		Zuverlässige Zeichenkodierung ist vorhanden


		Multimedia mit Tags		Bestanden		Alle Multimediaobjekte verfügen über Tags


		Bildschirmflackern		Bestanden		Seite verursacht kein Bildschirmflackern


		Skripten		Bestanden		Keine unzugänglichen Skripts


		Zeitlich abgestimmte Antworten		Bestanden		Seite erfordert keine zeitlich abgestimmten Antworten


		Navigationslinks		Manuelle Prüfung erforderlich		Navigationslinks wiederholen sich nicht


		Formulare




		Regelname		Status		Beschreibung


		Formularfelder mit Tags		Bestanden		Alle Formularfelder verfügen über Tags


		Feldbeschreibungen		Bestanden		Alle Formularfelder weisen eine Beschreibung auf


		Alternativtext




		Regelname		Status		Beschreibung


		Alternativtext für Abbildungen		Bestanden		Abbildungen erfordern Alternativtext


		Verschachtelter alternativer Text		Bestanden		Alternativer Text, der nicht gelesen wird


		Mit Inhalt verknüpft		Bestanden		Alternativtext muss mit Inhalten verknüpft sein


		Überdeckt Anmerkung		Bestanden		Alternativtext sollte keine Anmerkung überdecken


		Alternativtext für andere Elemente		Bestanden		Andere Elemente, die Alternativtext erfordern


		Tabellen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein


		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Bestanden		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Bestanden		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Bestanden		Geeignete Verschachtelung







Zurück zum Anfang
