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Kdln, 17. Juli 2018. Der Sommer ist daund auch in Deutschland steigen die Temperaturen. Doch Vorsicht: Hitze und Alkohol vertragen sich nicht. Wenn die Sonne brennt, wirkt Alkohol
im Koérper schneller und intensiver. Besonders an heif3en Tagen kann zu viel Alkohol zu Kreislaufproblemen oder sogar zur Bewusstlosigkeit fiihren. Die Folge durch die Kombination
von Alkohol und Hitze: Der Blutdruck sinkt, man fihlt sich miide und schiapp.

Ob nun beim Baden in Deutschland oder an der Adria, Wandern in Frankreich oder Tirol, Urlaub soll entspannen und Spal? machen. Fir Viele gehdren Bier, Wein oder Cocktail zu einem
gelungenen Urlaub dazu. Bei allem Spal3 sollte fir den Umgang mit Alkohol bei sommerlichen Temperaturen dennoch Vorsicht gelten. Die Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklérung (BZgA) nennt vier gute Griinde, warum man im Urlaub besser im Limit bleiben sollte:

1

Urlaub auch fir die Leber

Alkohol kann nicht einfach ausgeschwitzt werden. Die Leber Ubernimmt die Hauptarbeit beim Alkoholabbau. Wenn der Alkoholspiegel also dauerhaft hochgehalten wird, kann die Leber
den Alkohol nie vollig abbauen und ist sténdig Uberlastet. Im Limit bleiben, bedeutet daher auch Urlaub fir die Leber.

2.
Sicher baden

Alkohol schrankt die Koordinationsfahigkeit ein. Betrunken schwimmen gehen kann daher auch in sicheren Gewassern geféhrlich werden. Und: Wer alkoholisiert badet, kann selbst bei
einer Wassertemperatur von 20 bis 22 Grad einen Kéalteschock erleiden.

3.
Vorsicht vor unangenehmen Kontakten

Unter Alkoholeinfluss kommt es schneller zu Gewalt und man kann eher Opfer von Diebstéhlen werden. Alkohol spielt oftmals eine Rolle bei ungewolltem und/ oder ungeschiitztem
Geschlechtsverkehr.

4,

Hitzschlag durch Flissigkeitsverlust
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Sommerhitze fuhrt zu vermehrtem Schwitzen. Alkohol entzieht dem Korper weiteres Wasser und wertvolle Mineralstoffe. Das beglinstigt die Gefahr von Hitzschlégen. Vor alem dtere
Menschen haben einen erhthten Fliissigkeitsbedarf und sollten an heil3en Tagen ausrei chend nicht-alkoholische Getrénke zu sich nehmen. Am besten eignen sich Wasser, ungesuifdter Tee
oder isotonische Getranke.

Frauen sollten nicht mehr als 12 Gramm reinen Alkohol taglich trinken. So viel steckt in einem kleinen Glas Bier (0.251) oder Wein (0,11). Fir Manner gilt als Grenzwert doppelt so vidl,
also nicht mehr als 24 Gramm reinen Alkohol. Das sind ein halber Liter Bier oder zwei kleine Glaser Wein. Fir ale gilt: Es sollte an mindestens zwei Tagen in der Woche gar kein
Alkohol getrunken werden.

Mehr Informationen und Tipps zum Thema bieten die Internetseiten der BZgA-Alkohol préventionskampagnen , Kenn-dein-Limit*:

Fur Erwachsene gibt es Hinweise fiir den verantwortungsbewussten Umgang mit Alkohol im Urlaub unter: https://www.kenn-dein-limit.de/al kohol/themenspecial s'themenspecial -somm...

[1] sowie eine Ubersicht tiber die Altersgrenzen fiir Alkoholkonsum im Ausland firr ale, die mit ihren heranwachsenden Kinder verreisen:
https://www.kenn-dein-limit.de/alkohol/themenspeci al Sthemenspecial -somm... [2]

Auf der Internetseite der Praventionskampagne der BZgA fur Jugendliche und junge Erwachsene ,, Alkohol ? Kenn dein Limit.“, die vom Verband der Privaten Krankenversicherung e.V.
(PKV) unterstiitzt wird, stehen Tipps unter: http://www.kenn-dein-limit.info/7-tipps.html [3]

Kontakt:

Pressestelle der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklérung
Maarweg 149-161

50825 Kdln

pressestelle@bzga.de [4]

www.bzga.de [5]
www.twitter.com/bzga de [6]

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung ist eine Fachbehdrde im Geschéftsbereich des Bundesministeriums fir Gesundheit
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