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Omgaan met alcohol

Voordelen van minder drinken

Als u weinig of geen alcohol drinkt, presteert u beter. U bent fitter en alert,
denkt helder en u kunt zich beter concentreren. U kunt uw problemen thuis of op
het werk beter aan. Bovendien voorkomt u de schadelijke lichamelijke effecten
van alcohol (zoals bijvoorbeeld leverbeschadiging, verhoogde kans op borst- en
dikke darmkanker en hersenbeschadiging) en het ontstaan van gewenning en
afhankelijkheid. Net zoals bij roken het geval is, is het gevoel afhankelijk te zijn
van alcohol, voor veel mensen een last. Als u weinig of geen alcohol drinkt, bent u
(weer) de baas over uw eigen gedrag. Dit geeft een zelfverzekerd gevoel en
geeft zelfvertrouwen.

"Drink ik teveel ?"

Begin met uw drinkgewoonte eens onder de loep nemen.

Een gulden regel is het tellen van het aantal glazen dat u drinkt per week. Elk
glas telt voor één eenheid (met andere woorden één glas bier, één glas wijn, één
glas sterke drank,..). Voor vrouwen rekent men maximum 16 en voor mannen




maximum 21 eenheden per week. Dit verschil is onder andere te wijten aan de
verschillende stofwisseling van man en vrouw. Drinkt u meer dan deze eenheden,
dan bestaat de kans dat u teveel drinkt.

Het is niet goed als u al deze glazen ineens op één dag drinkt. Het is nodig om in
een week minstens twee alcoholvrije dagen in te lassen.

Een goede vragenlijst om na te gaan of uw alcoholgebruik problematisch is, is de
CAGE-test (een acroniem dat staat voor Cutdown, Annoyed, Guilty, Eye-opener).
Bekijk de vier volgende vragen en antwoord met ja of nee:

e Heeft u wel eens het gevoel gehad uw alcoholgebruik te moeten minderen
(Cutdown)?

e Heeft u zich ooit verveeld of geirriteerd gevoeld over opmerkingen van
anderen over uw alcoholgebruik (Annoyed)?

e Heeft u zich ooit schuldig gevoeld over iets wat u gedaan heeft toen u
had gedronken (Guilty)?

e Heeft u ooit 's morgens alcohol gedronken om u rustiger te voelen of om
minder last fe hebben van frillende handen of misselijkheid (Eye-
opener)?

Als u op twee vragen ja antwoordt, dan hebt u een alcoholprobleem. Het is
belangrijk dat u dat ter harte neemt en er met uw huisarts over praat.

Drinkt U als vrouw meer dan 16 en als man meer dan 21 eenheden per week of
kan u ja antwoorden op twee van bovenstaande vragen,
dan moet U eens ernstig over uw drinkgewoonte nadenken.

Gewenning en afhankelijkheid

Wanneer u regelmatig alcohol drinkt, begint uw lichaam hieraan te wennen. Als u
dan enkele dagen niet meer drinkt, kan uw lichaam gaan ‘protesteren’: u voelt
zich slecht, onrustig of prikkelbaar.

U kunt last krijgen van ontwenningsverschijnselen zoals hoofdpijn, slapeloosheid,
angst, zweten, trillen of hartkloppingen. Wanneer u steeds (meer) alcohol nodig
heeft om u goed te voelen of om een bepaalde situatie aan te kunnen, dreigt u
van de drank afhankelijk te worden. Eigenlijk gaat op dat moment het drinken en
het verlangen naar alcohol uw leven beheersen. Wanneer het zo ver gekomen is,
lukt het niet goed meer om zelf te minderen of te stoppen.




Nadelen van alcoholgebruik

Alcohol heeft nadelen, zowel op korte als op lange termijn. Onder invloed van
alcohol bent u minder alert, u kunt situaties minder goed beoordelen, uw reactie-
en coordinatievermogen wordt minder en u raakt ontremd. Dit kan ernstige
gevolgen hebben bijvoorbeeld in het verkeer, op het werk of in uw sociale
contacten. U neemt verkeerde beslissingen, krijgt mogelijks financiéle
problemen, u zegt of doet dingen waar u later spijt van krijgt, u maakt ruzie,
krijgt woede aanvallen of wordt agressief en gebruikt geweld. Alcohol kan dus
problemen geven, voor uzelf en voor uw naaste omgeving.

Overmatig gebruik van alcohol is ook schadelijk voor uw lichamelijke gezondheid.
Niet alleen wordt uw lever aangetast maar alcohol is ook schadelijk voor de
slokdarm, maag en darmen, de alvleesklier, het hart, de hersenen en de
zenuwbanen. U kunt last krijgen van moeheid, slapeloosheid, angst, somberheid,
concentratie- en geheugenstoornissen, oprispingen, brandend maagzuur, diarree,
erectiestoornissen, gewichtstoename of juist gewichtsverlies.

Zwangeren (en dan vooral het ongeboren kind), ouderen, en mensen met een
psychische of chronische ziekte zoals bijvoorbeeld diabetes, kunnen door alcohol
extra schade ondervinden. Ook in combinatie met bepaalde medicijnen kan
alcohol vervelende gevolgen hebben.

Hoe pak ik het aan?

Misschien heeft u al eens het gevoel gehad dat u zou moeten minderen, maar
wist u niet hoe? Begin dan met op te schrijven wat u per dag drinkt: noteer het
aantal glazen met streepjes in uw agenda en kijk na een of twee weken hoeveel u
per week drinkt. Het is een goede stap om eerst een soort “alcoholdagboek” bij
te houden, zo krijgt u een beter beeld van uw drinkgedrag.

Als u wilt minderen, bedenk dan van tevoren hoe u dat gaat doen: wilt u in één
keer of geleidelijk minderen? Sommige mensen vinden geleidelijk minderen
makkelijker. Bepaal het maximale aantal glazen alcohol dat u per dag en per week
mag drinken. Als u geleidelijk wilt minderen, leg dan van tevoren vast met
hoeveel glazen per week u gaat minderen. Wilt u ook het aantal dagen beperken
waarop u mag drinken, bepaal dan van tevoren op welke dagen u wel of niet mag
drinken. Het is verstandig minimaal twee dagen in de week niet te drinken om
gewenning te voorkomen.



Stoppen: tijdelijk of definitief?

Als u minderen erg moeilijk vindt, kunt u besluiten eerst een periode,
bijvoorbeeld een maand of een half jaar, helemaal niet te drinken. Voor sommige
mensen geeft dit meer houvast: u hoeft zich dan niet af te vragen wanneer u wel
of niet mag drinken.

Zoek steun!

Wanneer uw lichaam aan een bepaalde hoeveelheid alcohol gewend is geraakt,
heeft u extra wilskracht nodig om te minderen of te stoppen. Naast de hulp van
uw huisarts, zult u ook steun moeten krijgen van de mensen thuis en in uw
directe omgeving. Het is daarom belangrijk dat u erover praat: thuis, met een
goede vriend(in), eventueel met een vertrouwde collega op uw werk. Zoek mensen
in uw omgeving die samen met u willen minderen of stoppen. Dan kunt u elkaar
steunen.

Hoe gaat het verder?

Wanneer u besloten heeft minder fe gaan drinken, of tijdelijk of helemaal te
stoppen, maak dan een afspraak om dit verder voor te bereiden. Tijdens een
consultatie kunnen we u helpen bij het maken van een plan. Met ondersteuning en
begeleiding vanuit de praktijk is de kans dat u slaagt groter.

Nuttige telefoonnummers en contactadressen:

- Vereniging voor alcohol- en andere drugproblemen: www.vad.be
tel 02 423 03 33

- www.alcoholhulp.be

- www.teleac.nl

- www.aavlaanderen.org

- www.stoppen.be

Stoppen met drinken of minderen is een belangrijke beslissing die alleen maar
voordelen heeft voor uw gezondheid. Steun bij dit voornemen kan u zeker helpen!



http://www.vad.be/
http://www.alcoholhulp.be/
http://www.teleac.nl/
http://www.aavlaanderen.org/
http://www.stoppen.be/

Heeft u na het lezen van deze informatie nog vragen of hulp nodig om de
volgende stap te zetten, we helpen u graag verder!

Het UGP-team

Mythen over alcohol

Als je maag gevuld is, wordt je minder viug dronken.

Alcohol wordt niet alleen in de lever maar ook in de maag afgebroken. In de
maagwand zitten enzymen die alcohol afbreken. Deze enzymen zijn minder
werkzaam als de maag leeg is, zodat er meer alcohol in de bloedbaan terecht
komt. Bovendien blijft alcohol langer in de maag als je gegeten hebt en komt zo
trager in de bloedbaan. Eten is dus belangrijk om het alcoholgehalte in het bloed
lager te houden. Als je maag gevuld is laten de effecten van alcohol langer op
zich wachten. .

Na een avondje uit, ontnuchtert men sneller door een fysieke inspanning omdat
de alcohol wordt uitgeademd.

Alcohol wordt niet verbruikt in de spieren, maar wordt voor 90 procent omgezet
in de lever. Vandaar dat de lever, bij frequent alcoholgebruik wordt overbelast
en beschadigd. Fysieke inspanningen of snel in- en uitademen hebben geen enkel
effect op de snelheid waarmee de alcohol in het lichaam wordt verwerkt.

Een borrel helpt tegen de kou.

Koude doet de huidbloedvaten samentrekken om zoveel mogelijk warmteverlies
te verhinderen. Alcohol is een krachtig vaatverwijdend middel en zal zo de
huiddoorbloeding verhogen en het koudegevoel doen afnemen. Als we echter in
een koude omgeving blijven, dan zal de verhoogde bloeddoorstroming van de huid
leiden fot warmteverlies. Het drinken van een borrel veroorzaakt wel een
aangename sensatie maar na lange tijd kan je onderkoeld geraken met mogelijk
ernstige gevolgen.

Beter slapen na een alcoholisch slaapmutsje ?

Het inslapen na een glaasje alcohol verloopt inderdaad wat vlotter. Maar alcohol
wijzigt ook de structuur van de slaap en dit al vanaf twee glaasjes. De slaap
wordt oppervlakkig, er kan verhoogde transpiratie optreden, ook episodes van
ontwaken en nachtmerries kunnen voorkomen. Waarschijnlijk heeft dit te maken
met een beperkt ontwenningssyndroom dat optreedt zodra de alcoholspiegel in



het bloed daalt. Alcohol vermindert dus de kwaliteit van de slaap en men slaapt
slechter door.

Een frisse pint is een goed dorstlesser.

Alcohol werkt waterafdrijvend en zorgt ervoor dat je vaker moet gaan plassen.
Na een zware fysieke inspanning met veel vochtverlies door zweten, zullen de
uitdrogingsverschijnselen nog versterkt worden.
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