Alcohol en gezondheid

U krijgt deze informatie omdat u in contact bent gekomen met iemand van het wijkteam.
Minder alcohol drinken kan problemen met bijvoorbeeld werk, gezondheid of relaties
verminderen. Misschien is deze informatie voor u van belang.

1. Drinkadvies

2. Drink ik te veel?

Alcoholgebruik noemen we problematisch wanneer
iemand lichamelijke of psychische klachten krijgt of
wanneer het alcoholgebruik problemen oplevert voor de
omgeving. Hoeveel u precies drinkt is minder belangrijk.

Typische kenmerken van te veel alcoholgebruik zijn:

+ lichamelijke klachten: veel moe zijn, slecht slapen,
maagklachten (oprispingen, zuurbranden), diarree,
hartkloppingen, zweten, trillen, vallen, minder kracht
en gevoel, vage of onbegrepen lichamelijke klachten.

+ psychische klachten: onrustig, bang, somber of
vergeetachtig zijn.

(relatie)problemen met anderen thuis of op uw werk.

« moeite met het oplossen van problemen in het
dagelijks leven.

Het is belangrijk om te weten dat alcoholgebruik

deze klachten (verder) kan versterken. Dit geldt ook
andersom: minder drinken kan klachten verminderen en
de gezondheid verbeteren.

Online is veel (gezondheids)informatie te vinden over
alcoholgebruik, zie bijvoorbeeld www.alcoholinfo.nl.

Doe een zelftest om meer inzicht in uw alcoholgebruik te
krijgen via www.drinktest.nl.
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3. Zelf minderen of stoppen



http://www.alcoholinfo.nl/
http://www.drinktest.nl/
http://www.minderdrinken.nl
http://www.alcoholinfo.nl/

4. Als u hulp nodig heeft om te 5. Verschillende 6. Wat kan de wijkwerker voor
minderen of te stoppen behandelmogelijkheden mij doen?

Probeer erachter te komen wat de voor- en nadelen
zijn van verschillende behandelmogelijkheden. In alle
gevallen wordt een behandeling afgestemd op de ernst
van de problematiek en wensen van u als cliént. Denk
bijvoorbeeld aan:
« Erzijn online zelfhulpprogramma’s, bijvoorbeeld
de cursus www.minderdrinken.nl, of een online
behandeling of training, zoals: www.alcoholdebaas.nl
en www.alcoholenik.nl.

Deelname aan groepsgesprekken.

Opname in een verslavingskliniek.

Medicijnen voor ontwenningsverschijnselen en het
aanvullen van een vitaminetekort (medicatie wordt
altijd in combinatie met ondersteunende gesprekken
gegeven).

Zelfhulpgroepen (zoals de AA) en contact met
ervaringsdeskundigen (lotgenoten)
www.aa-nederland.nl en www.zelfhelp.nl.

Behandeling van teveel drinken is succesvoller als
ook tegelijkertijd wordt gewerkt aan uw dagelijks
functioneren, verbeteren van relaties en sociale

contacten, het vinden van (plezierig) werk en zingeving
cliént in uw leven. Vraag naar de mogelijkheden als u zich

aanmeldt voor een behandeling.

Zorgdriehoek:
samenwerking
en afstemming
tussen alle
betrokkenen
is nodig voor
optimaal herstel.

familie / naasten
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