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Fiir die Unterstiitzung durch Schaltung einer Anzeige ,
danken wir unseren Sponsoren .

Gruppen im DNB

SHG Celle, Blumlage - : Iris Franzen 015560658763 ab 15.7.

SHG Celle, Jagerstralte — 01520 1963400

Bergen, Anke Schulz 01520 5602300

www.suchthilfe-bergen.de

SHG Hermannsburg, Ulli Witt, 0173 2061431

SHG Ovelgdénne, Ein Gruppenleiter wird gesucht

SHG Unterlif3, Wolfgang Vorewerk 0170 4462395

SHG Knesebeck, Klaus Gerche, 05831-8391

SHG Neudorf-Platendorf, Harald Rymas 05374 - 49 84

SHG Wesendorf, Heinrich Meyer, 05376-7637

SHG Fuhrberg, Hans-H. Hinsch, 05135-16055

SHG Suhlendorf , Matthias Nixdorf, 05820 - 970683

SHG DNB Uelzen , Bernd Merz - 01520 - 1963 400
www.suchthilfe-uelzen.de www.dnb-uelzen.de

SHG Selbsthilfe flir Angehorige von Suchtkranken,Wesendorf
Olga Ehne: 05376/ 7148 01512—5251871

SHG Miiden / O, Martin Paland , 0162 - 7042759

SHG Wietze, Gruppenleiter wird gesucht - 01520 - 1963 400

SHG Diesdorf, Bernd Merz - 01520 - 1963 400

SHG Fassberg - Iris Franzen 015560658763

SHG Salzwedel Georg Born 0173 3533119

www.suchthilfe-saw.de

SHG Adipositas Unterli3 Marion Semler 0173 /8774814

SHG Sucht und Borderline Uelzen,

Diana Devers 01520 6538165

SHG Tinitus Soltau , Bernd Méller 0176 66061650

Im Internet :
www.suchthilfe-nds.de
www.dnb-info.de
www.die-neue-basis.de
www.die-neue-basis.eu
www.voll-daneben.net

Spruch des Monats:

el starker
als deine
starkste -
Ausrede.




Aktonstag in Salzwedel

Bei einem Wetter das einem typischen englischen Sommer

glich haben wir in Salzwedel auf dem Rathausturmplatz einen
Aktionstag veranstaltet. Zum Gliick hatten wir viele helfende
Hinde, so das der Auf und Abbau sehr gut funktionierte. Trotz
des durchwachsenen Wetters kamen doch viele gute Kontakte
zusammen so das dieser Tag ein guter Erfolg war und wir wieder
einmal Prisenz in SAW gezeigt haben. Vielen Dank an alle
Beteiligten fiir diese harmonische Veranstaltung.

Bernd
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in Sachen Gesundheit
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Wir beraten Sie gern:

LVM-Versicherungsagentur

Anika Lihs

HauptstraBBe 46
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Telefon 05835 9687610
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Medikamentensucht — Schmerzmittel ( Quelle DHS)

Anzeichen fiir Abhangigkeit

Es gibt genau sechs Anzeichen, die auf

eine Abhangigkeit hindeuten kdnnen. Dabei ist es ganz

egal um welche Abhéangigkeitsform es sich handelt. Dies
veroffentlicht die Deutsche Hauptstelle fur Suchtfragen ( DHS ).
Der Ubergang zwischen einem regelmaRigem Konsum, auch
Missbrauch genannt, und einer Abhangigkeit ist fliekend.
Folgende sechs Punkte deuten also auf eine Abhangigkeit:

1.
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Das Ubermaliige Verlangen oder Zwang eine Substanz
immer und immer wieder zu konsumieren oder eine
wiederholte Verhaltensweise anzustreben.

Die Isolation aus dem Sozialleben begeht der Betroffene
meist selber. Mit der Abhangigkeit geht das Interesse

an soziale Kontakte, wie zum Beispiel Freunde, an

Hobbys, der Arbeitsstelle oder anderen Beschaftigungen,
die sonst immer gerne gemacht wurden, verloren. Die
Verhaltensweise oder die bestimmte Substanz steht fur den
Betroffenen nun voll und ganz im Mittelpunkt des Lebens.
Abstinenzunfahigkeit bedeutet, dass man auf die
bestimmte Substanz bzw. Verhaltensweise nicht

mehr verzichten kann. Selbst wenn bereits schwere
gesundheitliche oder finanzielle Folgen, zum Beispiel
Kehlkopfkrebs bei Nikotinabhangigen, Leberzirrhose

bei Alkoholabhangigen oder Verlust der Existenz einer
Familie von einem Glucksspielabhdngigen, vorhanden sind,
kann der Konsum nicht eingestellt werden.

Der Kontrollverlust bei abhangigen Menschen ist nicht
mehr gegeben. Hier ist der Betroffene nicht mehr in der
Lage seinen Konsum und sein Verhalten zu kontrollieren.
Er ist sich nicht mehr bewusst wie wann er die bestimmte
Substanz oder die Verhaltensweise an den Tag legt und
auch in welchen Mafen nicht. So wirde ein Kaufabhangiger
zum Beispiel weiter einkaufen gehen, obwohl die

DAK

Unternehmen Leben A

Optimal behandelt. Schneller fit.

[ — www.dak.de

Besuchen Sie uns einfach personlich:

DAK Celle ® Spérckenstr. 5 ® 29221 Celle
Tel. 05141 48493-0  Fax: 05141 48493-7120 ® E-Mail: Service716400@dak.de
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finanziellen Mittel fehlen.

5. Entzugserscheinungen treten beim Absetzen von ,harten
Drogen® wie zum Beispiel Kokain oder Crack auf. Aber auch
bei Alkoholikern oder schweren Rauchern kdnnen diese
auftreten. Entzugserscheinungen machen sich zum Beispiel
durch Zittern, Schwitzen, Schlafstérungen, Kreislaufprobleme
oder auch Halluzinationen bemerkbar. Da man diese
Symptome schnellstmdglich stoppen mochte, greift man
wieder zur Droge. Solch einen Entzug selbststandig und
ohne arztliche Hilfe zu bewaltigen ist kaum maoglich.

6. Toleranzbildung bedeutet, dass sich der Kérper an die Droge
gewohnt und somit immer héhere Dosen verlangt um den
gleichen Effekt zu erzielen. Dies kann zum Beispiel auch fur
die Internetsucht oder Spielsucht moglich sein.

Stoffunabhédngige Verhaltensweisen wie
die Spiel-, Sex-, Internet - oder Esssucht machen

keine korperliche Abhangigkeit, wie beispielsweise

eine Alkoholabhangigkeit. Dennoch kénnen durch einen
biochemischen Prozess im Gehirn Entzugserscheinungen wie
Aggressivitat oder Nervositat auftreten, wenn das Verlangen
nicht befriedigt wird.

Treffen mindestens 3 der oben aufgefuhrten Punkte

auf den Betroffenen zu, so sollten Sie mdglichst schnell
arztlichen Rat einholen, da dies deutliche Warnsignale fur
eine Abhangigkeit sind.

Definition

Wie bei jeder anderen Sucht, handelt es sichauch bei

der Schmerzmittelsucht, auch Analgetikasucht genannt,
um ein standiges unwiderstehliches Verlangen etwas zu
konsumieren; in diesem Fall sind es die Schmerzmittel (
Analgetika ). Die Schmerzmittel werden ohne erkennbare
Beschwerden zur Beeinflussung des eigenen Wohlbefindens
konsumiert. Man unterscheidet zwischen 2 Arten
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von Schmerzmittel, die beide auch unterschiedlich in
unserem Korper wirken:

e Peripher wirkende Schmerzmittel

e Zentral wirksame Schmerzmittel

Die Peripher wirkenden Schmerzmittel arbeiten im aul3eren
Nervensystem gegen die Schmerzen, wo sie auch entstehen.
Bekannte und haufig verwendete Schmerzmittel dieser Art
sind:

e |buprofen

o Paracetamol

e Acetylsalicylsaure (ASS® )

Neben der schmerzlindernden Wirkung weisen sie

zudem auch noch eine entziindungshemmende und
fiebersenkende Wirkung auf. Haufig werden diese Tabletten
in Form einer Selbstmedikation gegen Kopfschmerzen und
Erkaltungsbeschwerden eingesetzt, da sie ohne jegliches
Rezept in der Apotheke zu erwerben sind; zumindest in
gewissen Starken.

Unter den zentral wirksamen Schmerzmitteln versteht

man die Opiate und Opioiden, die die Weiterleitung der
Schmerzsignale im zentralen Nervensystem ( ZNS )
blockieren. Diese Medikamente, wie zum Beispiel Morphium,
werden bei starken bis sehr starken und chronischen
Schmerzen, beispielsweise bei einer Krebserkrankung, nach
Operationen, bei Nervenschmerzen oder Erkrankungen des
Bewegungsapparats, eingesetzt. Manche Opioide werden
auch zu Anti- Durchfall-Medikamenten, wie zum Beispiel
Loperamid, Antitussivum ( hustenstillendes Medikament

), beispielsweise Kodein, oder zu einer Ersatzdroge bei
einer Heroinsucht, dem Methadon, verarbeitet.

Diese Wirkstoffe, ganz gleich ob im Schmerzmittel, Anti-
Durchfall- Medikament, Antitussivum oder der Ersatzdroge
vorhanden, weisen ein extrem hohes Suchtpotenzial auf.

Es entwickelt sich sowohl eine korperliche als auch eine
psychische Abhangigkeit. Es werden Unruhen, Angste,
Anspannungen, die Unlust, Probleme verschwinden und daflr
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fuhlt sich der Betroffene euphorisch und in einem Rausch, aber
auch verwirrt.

Aufgrund der hohen Gefahr abhangig zu werden unterliegen alle
zentral wirksamen Schmerzmittel dem Betaubungsmittelgesetz

Ursachen

Werden die Peripher wirkenden Schmerzmittel zu oft und

bzw. oder in zu hohen Dosen eingenommen, so kdnnen diese
einen Dauerkopfschmerz verursachen. In diesem Fall wird der
Betroffene also schon wieder zu einer Schmerztablette greifen.
Darauf entsteht ein boser Teufelskreis. Nimmt man jahrelang und
regelmalig Schmerzmittel ein, so drohen Organschaden und im
schlimmsten Fall das Versage der Nieren. Kombinationspraparate
sind Arzneimittel, die zwei oder mehrere Wirkstoffe beinhalten.
Handelt es sich um analgetische Kombinationspraparate enthalten
dies meistens den Wirkstoff Koffein, damit der analgetische
Wirkstoff schneller und besser ins Blut transportiert wird.
Konsumiert man jedoch solche Kombinationspraparate sollte man
sich im Klaren sein, dass die Risiko wahrscheinlicher auftreten
und die Gefahr einer Abhangigkeit sehr grof3 ist. Die anregende
Wirkung des Koffeins verlockt den Betroffenen zu einer haufigen
Einnahme obwohl die Notwendigkeit nicht besteht. Es wird
empfohlen lieber Monopraparate, also Arzneimittel mit nur einem
Wirkstoff, zu verwenden, da diese nur selten eine Abhangigkeit
entstehen lassen.

WICHTIG:

Jegliche Art von Schmerzmittel sollten im Monat héchstens
zehnmal eingenommen werden. Ansonsten besteht eine

hohe Gefahr abhangig zu werden. Bei den zentral wirksamen
Schmerzmitteln besteht nur ein sehr geringes Risiko eine
Abhangigkeit zu erwerben, wenn die Behandlung von einem
Arzt genau kontrolliert wird. Erfolg dennoch eine dauernde und
regelmalige Einnahme dieser Schmerzmittel, zum Beispiel
auch bei einer Selbstmedikation von dem rezeptfreien Wirkstoff
Tramadol, kann es sehr schnell zu einer Abhangigkeit kommen.
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Auch bei einer unkontrollierten und standigen Anwendung
illegalen Drogen, wie zum Beispiel Heroin, oder der Ersatzdroge
Methadon, ist das Risiko enorm grof}.

Symptome & Folgeschaden

Eine Schmerzmittelabhangigkeit bringt eine erhdhte Unfall-

und Sturzgefahr mit sich. Insbesondere kdnnen schwere

korperliche und auch seelische Folgen auftreten. Mogliche

korperliche Folgen einer Schmerzmittelabhangigkeit sind:

e Es kann zur Entwicklung von Dauerkopfschmerzen kommen,
die einen weiteren Tabletten- Konsum hervorrufen

« Es kann zu Bewegungs-, Gleichgewichts-, Sprach- und
Konzentrationsstérungen kommen

« Bei einer Medikamentenabhangigkeit kann es
zu Organschaden kommen, beispielsweise zu
Leberschadigungen, Magenerkrankungen, Nierenversagen
(Schatzungsweise sind etwa 10 bis 15 Prozent der
Dialysepatienten wegen einer Medikamentensucht an den
Nieren erkrankt )

« Kommt es aufgrund der Schmerzmittelabhangigkeit zu einer
Uberdosierung, so kann Atemlahmungen die Folge sein

o Lasst die Opioide Wirkung nach, so entsteht automatisch
eine depressive Verstimmung

e Die Opioide haben wahrend einer Medikamentensucht
meistens eine stark ausgepragte euphorisierende Wirkung

Psychische Folgen einer Schmerzmittelabhangigkeit konnen

sein:

« Personlichkeitsanderung

o Depressionen

e Angstzustande

e Interessenlosigkeit

« Stimmungsschwankungen

e Merkwirdige Reaktionen

« Der Betroffene kann seine Gefuhle nicht mehr zeigen und
mitteilen
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Setzt man die Schmerzmittel ab oder Iasst die Wirkung

nach, so entstehen mehr oder weniger starke korperliche

Entzugserscheinungen:

o Kopfschmerzen Schwitzen Frieren, Schuttelfrost

o Zittern Schwindel Abgeschlagenheit, Schlappheit,
Erschopfungszustande

e Unruhe Schmerzempfinden, am ganzen Koérper
moglich

e Herzrasen Schlafstérungen Muskelkrampfe

e Magen- Darm- Beschwerden Geweitete Pupillen

o Epileptische Anfalle Hautveranderungen, Schwache
oder neurologische Symptome aufgrund einer
Mangelernéhrung

Auch konnen psychische Entzugserscheinungen
auftreten:

e Gedachtnisstorungen

e Wahrnehmungsstérungen
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e \Verhaltensstorungen
e Leistungs- und Konzentrationsstorungen
e Psychosomatische Stérungen wie Angstzustande oder

Neurosen
¢ Halluzinationen
¢« Demenz

In manchen Fallen waren ein oder mehrere Symptome der
psychischen Entzugserscheinungen schon vorhanden. Weill
der Betroffene diese jedoch ertraglicher machen wollte, griff er
zum Suchtmittel; in diesem Fall die Schmerzmittel.

Diagnose

Die Diagnose , Tablettenabhangigkeit® zu stellen fallt sogar
oft dem Arzt schwer. Denn der Betroffene nimmt meistens nur
eine niedrige Dosis der Schmerztabletten zu sich, dafur aber
ofters. Auch versuchen sie sich eher unauffallig zu verhalten
und sich in das Umfeld einzufugen, zumindest am Anfang der
Schmerzmittelabhangigkeit.

Es gibt einige typische Hinweise, die auf eine Medikamenten-
bzw. Schmerzmittelabhangigkeit hindeuten lassen:

o Heimlichkeit: Der Betroffene lasst sich oft
die Medikamente von vielen unterschiedlichen Arzten
verschreiben um nicht auffallig zu werden. Auch eine
Beschaffung der Arzneimittel auf illegalem Wege sind
moglich

« Dosissteigerung: Der Betroffene konsumiert
die Arzneimittel langer oder in groReren Mengen als der
Arzt eigentlich verordnet hatte

o Indikationserweiterung: Der Betroffene verwendet
die Schmerztabletten auch fur andere Beschwerden oder
in schwierigen Situationen

« Fixierung: Ein Leben ist zurzeit fur den Betroffenen nicht
mehr ohne Schmerzmittel denkbar. Es dreht sich alles
nur noch um die Medikamenteneinnahme. Selbst eine
Reduktion oder sogar eine Beendigung der Einnahme ist

19


http://www.kopfschmerzen.net/

nicht mehr moglich

Therapie

Wie bei jeder Suchterkrankung spielt der Wille des Betroffenen
von dem Suchtmittel wegzukommen eine wesentliche

Rolle. Eine Therapie ohne Einverstandnis und Motivation des
Betroffenen ist nicht denkbar.

Die einzige Moéglichkeit eine Schmerzmittelsucht zu therapieren
ist ein Entzug bzw. eine Entwdhnung. Diese erfolgt in einer Klinik
unter medizinischer Beobachtung. Die

Prognose

Je frGher man eine Schmerzmittelabhangigkeit behandelt

und aus dem Weg raumt, desto besser ist die Prognose.
Wurden Jahre- oder sogar Jahrzehntelang Schmerzmittel ohne
erkennbaren Beschwerden, missbrauchlich eingenommen, ist es
nicht unwahrscheinlich, dass sich in dieser Zeit Organschaden
gebildet haben.

Fassen Sie Mut und trauen sich einen Entzug gegen
ihre Tablettensucht vorzunehmen. Sie werden hinterher froh
sein, dass sie es gewagt haben.

Vorbeugen

Achten Sie darauf, dass sie Schmerzmittel nicht gleich bei
jedem Wehwehchen zu sich nehmen. Legen Sie sich lieber
bei leichten Kopfschmerzen ein wenig hin und ruhen sich aus.
Dies kann manchmal schon Wunder wirken. Oder versuchen
Sie es erst einmal mit bewahrten Hausmitteln in den Griff

zu bekommen. Sind die Kopfschmerzen danach immer

noch nicht verschwunden, so kdbnnen Sie immer noch zu
einem Schmerzmittel greifen.

Beachten Sie jedoch, dass Sie auf keinen Fall mehr als 10 Tage
im Monat zu Schmerzmitteln greifen sollten.
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Medikamentensucht - Stimulanzien

Definition & Allgemeines

Stimulanzien, auch Aufputschmittel genannt, sind
Substanzen, die auf den Korper eine anregende Wirkung
haben. Laut der WHO ( Weltgesundheitsbehorde ) wird die
Aktivitat der Nerven erhoht, verbessert und beschleunigt.
Liegt nun eine Abhangigkeit vor, verspurt der Betroffene ein
dauerndes Verlangen solche Substanz einzunehmen. Die
begehrtestenStimulanzien sind u.a.:

« Xanthine ( z. B. Koffein oder Theobromin )

¢ Nikotin

e Amphetamine

e Ephedrin

e Mesocarb

« lllegale Stimulanzien ( z.B. Kokain, Speed, Ecstasy )

Da viele Stimulanzien eine appetithemmenden Wirkung
haben und waren sie friher in vielen Appetitztiglern bzw.
Schlankheitsmittel vorhanden. Dies verleitete naturlich die
Anwender zu einer dauerhaften Einnahme dieser Mittelchen
und gelangte somit in eine ungewollte Abhangigkeit.
Heutzutage ist dies verboten. Auch in der Medizin werden die
Stimulanzien als Therapie verwendet. Zum Beispiel werden
in der Lungenheilkunde zur Therapie von Asthma bronchiale,
Schlafapnoe oder chronisch obstruktive Lungenerkrankung (
COPD ) die Stimulanzien vom Xanthintyp, hauptsachlich das
Theophyllin, benutzt. Bei einem regelmaliigen Konsum der
Stimulanzien kann es zu einer Abhangigkeit kommen.

Ursachen

Das Koffein, das aus der Kaffeebohne gewonnen wird, ist
eines der am haufigsten verwendeten Aufputschmittel.
Viele Menschen trinken deswegen jeden Morgen mindestens
eine Tasse Kaffee um wach zu werden bzw. zu bleiben.
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Aber dasKoffein ist nicht nur im Kaffee vorhanden, sondern
auch in Cola, Energy- Drinks, Kakao, Tee, Guarana, in immer
mehr Korperpflegeprodukten und auch in der Apotheke als
Tabletten zu bekommen. Auch ist das Koffein oft ein Bestandteil
mancher Erkaltungs- und Schmerzmittel. Es verstarkt den
schmerzstillenden Effekt und beschleunigt den Wirkungseintritt
der Hauptbestandteile. Wahrend einer Koffeinzufuhr in unserem
Korper wird ein biochemischer Prozess in Gang gesetzt.

Das Koffein hemmt die Enzyme in unserem Organismus, die
Phosphodiesterasen(Gruppe von Enzymen) die eigentlich daflr
verantwortlich ist, dass ein anderer Stoff abgebaut wird (
cyclischen zu acyclischen AMP ). Aufgrund dessen steigt die
cyclische AMP- Konzentration in den Zellen. Somit halt die
Adrenalinwirkung langer an.

Symptome & Folgeschaden
Die Stimulanzien wirken:

e Anregend

¢ Hemmen den Appetit

« Unterdrucken die Mudigkeit

o Lassen den Rededrang steigern

Besteht eine Abhangigkeit von Stimulanzien, ist es mdglich an

eine Uberdosierung des Stoffes zu gelangen. Eine Uberdosierung

von Stimulanzien kann zu folgenden Symptomen kommen:

e Herzrasen

e Bluthochdruck

e Schweillausbriche

« Ubelkeit und Erbrechen
o Pupillenerweiterung

e Aggressivitat

« Schlaflosigkeit

o Erregtheit

o Selbstuberschatzung

e Psychosen ( bei Amphetaminderivaten und Kokain )

Setzt man die Schlaf- & Beruhigungsmittel ab oder lasst die
Wirkung bei einer Abhangigkeit nach, so entstehen mehr oder
weniger starke korperliche Entzugserscheinungen:

« Kopfschmerzen

e Schwitzen

« Frieren, Schuttelfrost

o Zittern

e Schwindel

o Abgeschlagenheit, Schlappheit, Erschopfungszustande

e Unruhe

e Schmerzempfinden, am ganzen Korper moglich

e Herzrasen

« Schlafstorungen

e Muskelkrampfe

« Magen- Darm- Beschwerden

o Epileptische Anfalle

o Hautveranderungen, Schwache oder neurologische
Symptome aufgrund einer Mangelernahrung

Konsumiert man regelmaRig Koffein, ganz egal ob dies als
Getrank oder als Zusatzstoff in Medikamente geschieht,

so gewohnt sich der Korper daran und er wird zunehmend
unempfindlich dagegen gemacht. Man kann jedoch eine
Gewohnung an Koffein erkennen: Sobald kein Koffein mehr
eingenommen wird, tritt ein Entzugskopfschmerzen auf, der
einige Tage bestehen bleibt.

Diagnose

Die Diagnose ,Medikamentenabhangigkeit® ist fur den Arzt
sehr schwer festzustellen und zu diagnostizieren. Bekanntlich
verheimlicht der Betroffene seine Abhangigkeit und verhalt sich
eher unauffallig. Trotz allem gibt es einige typische Hinweise,
die auf eine Medikamentenabhangigkeit hindeuten lassen:
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Heimlichkeit: Der Betroffene lasst sich oft

die Medikamente von vielen unterschiedlichen Arzten
verschreiben, um nicht auffallig zu werden. Auch eine
Beschaffung der Arzneimittel auf illegalem Wege

zieht der Betroffene in Betracht um sein Verlangen zu
beruhigen.

Dosissteigerung: Der Betroffene konsumiert

die Arzneimittel langer oder in groReren Mengen als
der Arzt eigentlich verordnet hatte
Indikationserweiterung: Der Betroffene verwendet

die Stimulanzien auch fur andere Beschwerden oder in
schwierigen Situationen

Fixierung: Ein Leben ist zurzeit fir den Betroffenen nicht
mehr ohne Aufputschmittel denkbar. Es dreht sich
alles nur noch um die Einnahme. Selbst eine Reduktion
oder sogar eine Beendigung der Einnahme ist nicht
mehr maoglich

Therapie

24

ALKOHOL
PROBLEM

WIS

Das A und O fur eine erfolgreiche Therapie ist die Mitarbeit

und Motivation des Betroffenen. Die einzige Moglichkeit eine
Stimulanzien- Abhangigkeit zu therapieren ist ein Entzug bzw.
eine Entwohnung. Diese erfolgt in der Regel in einer Klinik unter
arztlicher Beobachtung. Die Vorgehensweise kdnnen Sie dem
Punkt

Prognose

Es gilt immer: Je frlher man

eine Medikamentenabhangigkeit erkennt und behandelt, desto
besser ist auch die Prognose. Sind die Arzneimittel bereits
etliche Jahre eingenommen worden, so ist es wahrscheinlich,
dass schon Organschaden vorhanden sind.

Sucht von flichtigen Lésungsmitteln

Definition

Die Sucht bzw. die Abhangigkeit von Inhalantien beschreibt
das standige konsumieren von Schnuffelstoffen, wie

zum Beispiel Losungsmitteln. Die Dampfe dieser Stoffe
werden entweder Uber die Nase eingeatmet ( sniffing ) oder
gasartige hochkonzentrierte Stoffe werden Uber den Mund
tief inhaliert ( huffing ). Auch werden haufig dazu gefahrliche
Hilfsmittel, beispielsweise Plastiksacke, verwendet, sodass
die einzuatmende Konzentration der Stoffe héher wird und
es letztendlich zu einem schnelleren Rauschzustand kommt (
bagging ). Hier besteht jedoch eine hohe Erstickungsgefahr!!!

Am haufigsten vertreten ist die Verwendung

bzw. Abhangigkeit der Inhalantien bei den Jugendlichen.
Madgliche Verwendungsgrinde sind:

e Gruppenzwang

e Neugierde

o Als Drogenersatz, Rauschmittel bzw. Halluzinogen entdeckt
« Das unbewusste Kennenlernen des betadubenden Zustands
o Gesetzlich erlaubt ( der missbrauch ist nicht strafbar )
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o Gunstig

« Uberall zu bekommen

o Leicht zu verstecken ( da in jedem Haushalt solche Inhalantien
vorhanden sind, fallen sie nicht auf )

« Es st kein Dealer notig

o Haufig anwendbar

Die Anwendung kann also immer erfolgen, wenn gerade das

Verlangen danach vorhanden ist. Zudem ist der Missbrauch

sehr schwer nachzuweisen. Noch ein Nachteil eines

Schniffelstoffmissbrauches ist, dass es zu einer starken

Suchtentwicklung kommen kann, auch ,heavy user“ genannt.

Inhalantien

Nachfolgend mdchten wir Ihnen gerne aufzahlen, welche
Inhalantien benutzt werden und sich eine Abhangigkeit entwickeln
kann:

Klebstoffe

« Haushaltskleber ( z.B. Uhu )

« Modellkleber ( z. B. fur Eisenbahn- oder Automodelle )
o Tischtenniskleber

Losungsmittel

« Nagellackentferner

e Feuerzeugbenzin, Benzin

e Lackverdunner

« Leuchtstifte

o Markierstifte

« Korrekturlacks ( z. B. Tip Ex)

o \ergasreiniger

Spraydosen

o Haarspray

o Deodorantsprays

o Lackspray

e Raumsprays

o Gebaude- und Farbsprays
Gas

¢ Helium
26

Propan

Erdgas

Butan ( z. B. Feuerzeuggas )
Camping - Gas

Nitro- Oxid

ISI- Boy Nachfullgas

Reinigungsmittel

Fensterputzmittel
Teppichreiniger
Fleckenentferner

Putzmittel

andere Haushaltschemikalien

Medizinische Praparate

Narkosegas
Lachgas

Ether

Chloroform
Desinfektionsmittel

Hochprozentiger Alkohol ( u.a. auch als Desinfektionsmittel

zu benutzen )

Amyl- und Butylnitrit

Poppers ( Rush, Rave oder Hardware )

Snappers ( Stimulantien )
,Bolt*
,Locker roem"

,Climax“ ( Video- Kopf- Reiniger )

Wirkung der Inhalantien

Die Inhalantien I6sen 3 verschiedene Wirkungen aus:
Rauschartige Wirkung: Bei der rauschartigen Wirkung
tritt das Gefuhl der Verlangsamung der Korper- und
Gehirnfunktionen, des Wegetreten seins, des Benommen
seins und auch der Wahrnehmungsverfremdung ein.
Halluzinogene Wirkung: Bei der halluzinogenen Wirkung
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kénnen sowohl optische, taktile ( Uber die Haut ) als auch
akustische Halluzinationen auftreten.
e Narkotische Wirkung: Die narkotische Wirkung bewirkt
Bewulitlosigkeitszustande, die bis zum Koma fuhren kdnnen.
Das Ausmald der Wirkung hangt allerdings von der inhalierten
Dosis ab. Die Wirkung reicht dabei von einer maliigen
Stimulation und Hemmungsverlust bis hin zu der Betaubung und
Verlust des Bewultsseins.

Bei der Anwendung der Schnffelstoffe, vor allem aber bei
Propan-, Butan-, Camping- und Feuerzeuggas, kann es zu
einem plétzlichen Schniffeltod kommen. Dabei kann dies sowohl
bei der ersten, hundertsten oder erst nach der tausendsten
Anwendung geschehen.

Anzeichen fiir die Abhangigkeit von Inhalantien

Es gibt einige Hinweise, die auf einen Missbauch bzw. eine

Abhangigkeit von Schniiffelstoffen hindeuten:

o Allgemeine Abwesenheit — der Betroffene ist in Gesprachen
nicht zu erreichen und vollig abwesend

o Dauernde Mudigkeit

e Schulprobleme — der Betroffene schwanzt haufig die
Schule, es werde meistens schlechte Schulnoten mit
nach Hause gebracht und der Betroffene hat erhebliche
Lernschwachen und Verstandigungsprobleme

Auch konnen Auffalligkeiten am bzw. des Betroffenen

ebenso einen Hinweis auf eine Abhangigkeit geben:

e Rote Augen

e Mundgeruch ( nach chemischen Mitteln )

« Der Betroffene macht den Eindruck als sei er betrunken

e Unsicherer Gang, torkeln

e Reizbarkeit

e Nervositat

e Unruhezustande

« Ubelkeit
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e Appetitverlust

e Flecken im Gesicht, vor allem um den Mund herum
e Verstopfte Nase

e Schwindelanfalle

e Herzrasen

« Kollapsneigung

o Klebstoffspuren oder Farbflecken auf der Kleidung

Auch fur die chronische Abhangigkeit, auch ,,heavy User*
genannt, von Inhalantien gibt es einige Anhaltspunkte:

« Der Betroffene ist emotional labil, d.h. es besteht eine
Nervositat, Reizbarkeit, depressive Verstimmung bis hin zu
einem Selbstmordversuch

e Es kommt zum Verlust des Kurzzeitgedachtnisses. Dabei
klagt der Betroffene Uber eine Denkschwache. Es treten
Hirnleistungsstdrungen, eine Gehirnatrophie ( Schwund des
Hirngewebes ) und dementiellen Zustanden auf.

o Der Betroffene entwickelt Schizophreniforme Psychosen

o Zittern der Finger und Augen

e Sehstérungen ( Flimmern bis zur Erblindung )

o Gangunsicherheit ( vor allem ein breitbeiniger Gang )

e Horprobleme bis hin zur Taubheit

e Geschmacks- und Geruchsverlust

e Verwaschene und stolpernde Sprache

e Verlangsamung der Gehirnstrome ( im EEG zu sehen )

Folgeschaden

Bereits bei dem ersten intensiven Inhalieren dieser giftigen
Stoffe kann es zu Folgenschaden kommen. Vor allem wird
das Gehirn bei solch einer Situation stark beeintrachtigt. Die
Schnuffelstoffe 16sen die Zellmembranen der Gehirnzellen auf,
so dass es als erstes zu Funktionsausfallen kommt. Spater
sterben die Gehirnzellen ab.

Wir mochten Ihnen gerne aufzahlen, welche Folge- bzw.
Organschaden das Inhalieren solcher Giftstoffe mit sich bringt:
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Gehirn

Dauerhafte Halluzinationen
Psychiatrische Erkrankungen
Empfindungsstérungen
Vegetativ Stérungen

GrofBhirn

Gedachtnisverlust

Psychosen

Reizbarkeit

Reduktion der Lernfahigkeiten
Merkschwierigkeiten und Konzentrationsstérungen
Veranderung der Personlichkeit

Kleinhirn

Gangunsicherheit

Zittern

Gleichgewichtsstérungen
Verwaschene Sprache
Koordinationsstdérungen
Unkontrollierte Bewegungsablaufe

Gehor (vor allem durch die Inhalation von Toluol)

Schwerhorigkeit
Taubheit

Sehnerv (vor allem durch die Inhalation von Toluol)

Sehverschlechterung
Erblindung

Atemwege (durch Reizungen der Giftstoffe)

Schnupfen
Veratzungen des Mundes und der Nase
Heisere Stimme

Lungen (mehrmaliges Inhalieren fiihrt zu
Lungenveranderungen)

Atemprobleme

Bronchitis

Gestorter Gasaustausch

Interstitielle Lungenerkrankungen ( in den Zwischenradumen )

Herz
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« Plotzlicher Schnuffeltod ( schon bei der ersten Inhalation
moglich! )

e Herzrhythmusstérungen

e \Vagusreizung

o Sensibilisierung fur Katecholamine

o Asystolie ( Stillstand der elektrischen und mechanischen
Herzaktion )

e Herzstillstand

Leber (vor allem bei der Inhalation von Halogenierten

Losungsmittel)

e Gelbsucht

e Leberzellschadigung

Nieren (vor allem bei totuolhaltigen Losungsmittel)

« Nierenschadigungen

e Nierensteine

o Saureausscheidung der Niere beeintrachtigt

Peripheres Nervensystem (vor allem bei der Inhalation

von Nitroverbindungen und Hexangas)

e Lahmungen

e Nervenschmerzen

e Kribbeln am Korper

Muskeln

e Reduzierte Muskelkraft

e Muskelschwund

o Reduzierter Muskeltonus

Blut (vor allem bei der Inhalation von Nitroverbindungen)

o Sauerstofftransport im Blut ist blockiert

o Hypoxamien ( Sauerstoffmangel im arteriellen Blut )

o Erstickungszustande

Inhaliert eine schwangere Frau solche

giftigen Schniiffelstoffe, Uberwinden diese die Plazenta und

verbreiten sich in dem Kreislauf des Ungeborenen Babys.

Dies bedeutet, dass viele Organe, vor allem auch das Gehirn,

beschadigt werden und so das Licht der Welt erblicken. Es

konnen folgende Folgeschaden auftreten:

o Kaorperlich behindertes Kind
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@ Haus Niedersachsen gomm

Fachklinik Oerrel

e  Forderung der beruflichen
Integration

e  Wiedererlangung bzw. Verbesserung
der korperlichen Leistungsfahigkeit

e  Forderung von Selbstsicherheit und
sozialer Kompetenz

e  Verbesserung der Selbstwahrnehmung
und des Selbstwerterlebens

e  Entwicklung neuer Lebensperspektiven

e  Erkennen und Einliben neuer Ver-
haltens- und Probleml|dsestrategien

e  Forderung der Beziehungs- und
Konfliktfahigkeit

e  Einleitung von Klarungsprozessen im
sozialen Umfeld (Familie,
Freundeskreis, Arbeit u.a.)

e Vermittlung in eine ambulante Weiter-
behandlung oder Adaptionsbehand-
lung bzw. in eine Selbsthilfegruppe

Wohnheim Emmen

Betreuung und Begleitung

Adaption Hambihren

bei der Alltagsbewaltigung o
in Konfliktsituationen
bei seelischen Krisen

Training von
lebenspraktischen Fahigkeiten

Haushaltsfiihrung
Tagesstrukturierung
Freizeitgestaltung
Umgang mit Finanzen
Leben in der Gemeinschaft

Unterstltzung und Begleitung
bei Behérdengangen

Unterstlitzung bei der Entwicklung
personlicher Zukunftsperspektiven

Einzelgesprache
Gruppengesprache

Gemeinschaftsaktivitdten

Wir bieten:

eine hohe berufliche
Wiedereingliederungsquote

kompetente Unterstiitzung bei
der Loésung von Problemen

Stabilitat

Starkung der Abstinenzfahigkeit

www.haus-niedersachsen.de

Kontakt:

Fachklinik Oerrel

Haus Niedersachsen gGmbH
Fachklinik Oerrel

Feldstralle 5

29386 Dedelstorf

Tel.: 05832/820

Fax: 05832/8246
oerrel@haus-niedersachsen.de

Wohnheim Emmen

Haus Niedersachsen gGmbH
Wohnheim Emmen

Im Winkel 58

29386 Hankensbittel

Tel.: 05832/8270

Fax: 05832/8290
emmen@haus-niedersachsen.de

Adaption Hambiihren

Haus Niedersachsen gGmbH

Adaption Hambdihren

Nienburger Stralle 24

29313 Hambiihren

Tel.: 05084/5868

Fax: 05084/3435
hambuehren@haus-niedersachsen.de
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o Geistig behindertes Kind
e Fehlgeburten

Verhaltensregeln

Sicher fragen Sie sich, was Sie tun sollen, wenn Sie lhr Kind
oder eine andere Person antreffen, die Schnuffelstoffe inhaliert
haben. Wir mdchten lhnen gerne ein paar Erste Hilfe Tipps
fiir solch eine Situation geben:

1. bewahren Sie Ruhe — Es hilft keinem, wenn Sie nun selbst
in Panik geraten. Versuchen sie ruhig zu bleiben, denn
der Betroffene, sowohl bei bewusstlosen als auch bei
ansprechbaren Betroffenen kann dies der Fall sein spurt
Stresssituationen und Schreckaktionen bei der helfenden
Person. Dadurch kénnen Herzrhythmusstdérungen oder
sogar ein plotzlicher Herztod ausgeldst werden.

2. Raum liften — Bringen Sie frische Luft in den Raum, indem
Sie die Fenster und gegebenenfalls auch die Turen o6ffnen.

3. Keine Medikamente geben — Geben Sie dem
Betroffenen bloR keine Medikamente, vor allem keine
Kreislaufmedikamente, da das Herz in dieser Situation auf
adrenalinhaltige Substanzen Uberempfindlich reagiert

4. Prufen Sie die Korperfunktionen — Kontrollieren Sie
die Bewusstseinslage, die Atmung und den Puls des
Betroffenen. Hier gibt es 3 Situationen:

o Der Betroffene ist wach - ruhig zureden

- fur ausreichende frische

Luft sorgen
- kein Streit bzw.

Diskussionen mit dem

Betroffenen beginnen (
Aufregung kann zu

Aggressivitat, schweren
Halluzinationen und

Herzrhythmusstérungen
fuhren )
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o Der Betroffene ist bewusstlos - Schocklagerung
- Atemwege freimachen
- Notarzt rufen

o Der Betroffene atmet nicht mehr - Notarzt rufen
- sofortige

WiederbelebungsmalRnahmen

Was konnen Eltern, Verwandte und Freunde tun?

Viele Menschen kommen das erste Mal in der Pubertat mit

legalen aber auch illegalen Drogen in Kontakt. Dabei bleibt es

bei einigen Jugendlichen wirklich nur beim ,ausprobieren®

der Drogen, aber andere Jugendliche kommen nicht mehr so

schnell davon weg. Entweder sie kommen erst nach einiger Zeit

von den Drogen wieder weg, erhdhen den Konsum so, dass

es unproblematisch ist oder sie geniefl3en die Droge immer und

immer wieder, dabei wird standig der Konsum erhoht, sodass
eine Abhangigkeit nicht mehr zu umgehen ist. Je friher man
das erste Mal mit solch einem Suchtmittel in Kontakt gerat,
desto haufiger ist die Abhangigkeit die Folge. Das wichtigste
ist also, den Betroffenen so fruh wie mdglich zu erreichen und
eine Unterstutzung zu geben - vor einer Abhangigkeit ist dies
naturlich am besten und wirkvollsten.

Man sollte als Eltern, Verwandte und Freunde darauf achten,

dass den Jugendlichen folgende Schutzfaktoren gegeben

werden, um eine Abhangigkeit durch das ,ausprobieren der

Droge“ zu umgehen:

« Vermitteln Sie ein gesundes Selbstwertgefuhl

o Geben Sie ein sicheres, bestandiges soziales Umfeld

« Achten Sie auf ein Freundeskreis ihres Kindes, in dem
keine Suchtmittel konsumiert werden.

« Machen Sie Ihrem Kind bewusst, dass Suchtmittel teuer und
schwer zu beschaffen sind. Zahlen Sie auch die moglichen
Konsequenzen auf.

e Gehen Sie selber als Eltern, Verwandte und Freunde
verantwortungsvoll mit Alkohol um und rauchen Sie
moglichst nicht.
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Je mehrere Risikofaktoren auf den Betroffenen zutreffen,

desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass aus dem Konsum

eineAbhangigkeit entsteht:

o Der Betroffene hat traumatische Erlebnisse, soziale und /
oder familiare Probleme

o Taglicher Alkohol- und Tabaksucht in der Familie oder auf der
Arbeit bzw. in der Schule

o Die Drogen sind leicht zu beziehen

o Regelmaliiger und nicht notwendiger Umgang mit
Medikamenten

Seien Sie ein gutes Vorbild

Versuchen Sie als Eltern, Verwandte und Freunde ein

gutes Vorbild zu sein. Es ist erwiesen, dass Kinder,

deren Elternregelmafig Alkohol zu sich nehmen, rauchen

oder andere Drogen konsumieren, sehr oft ebenso

eine Abhangigkeit von Suchtmitteln entsteht. Viele Menschen
brauchen abends zum Abschalten eine Flasche Wein oder Bier
und der andere nimmt bei jedem kleinen Wehwehchen gleich ein
Medikament ein. Diese Handlungen schauen sich Kinder bzw.
Jugendliche, vor allem vor dem 10. Lebensjahr, ab und eifern
sie spater nach. Sie denken, die Suchtmittel sind die einzigen
Lésungen fur das anstehende Problem. Naturliche kann es auch
mal Situationen geben, wo man ein Glas zu viel trinkt und tber
die Strange schlagt. Dennoch sollten Sie auch zum Beispiel auf
einer Familienfeier trotz Alkoholverzehr ,Nein“ sagen, damit lhr
Kind lernt, spater selbst bei einem Gruppendruck ,Nein“ sagen
zu konnen.

Setzen Sie klare Regeln

Es ist naturlich wichtig seinem Kind gewisse Freiraume
einzurdumen. Aber auch feste Regeln sind nicht zu umgehen.
Seien Sie dabei stets konsequent. Zum Beispiel ist es wichtig
als Eltern darauf zu achten, dass das Kind unter 16 Jahren
keinAlkohol bekommt. Auch sollte es da keine Ausnahme
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bei besonderen Gelegenheiten geben. Einem Uber 16
jahrigendugendlichen jeglichen Alkohol zu verbieten ist vielleicht
Ubertrieben, dennoch sollte ein stark angetrunkener Jugendlicher
Uber seine Grenzen klar aufgeklart werden.

Zeigen Sie Verstandnis und geben genug Freiraum

Gibt es Probleme in der Schule oder bei der Ausbildung, so

ist es wichtig seinem Kind Mut zu machen und ihm zu zeigen,
dass es Dinge im Leben gibt, die einen aufmuntern kdnnen,

zum Beispiel ein Sportverein, Musikschule, Jugendzentren,
Freizeitbeschaftigungen wie ins Kino gehen usw. Naturlich sind
diese Aktivitaten, mit Erfolge und Spal3 aber auch mit eventuellen
Enttaduschungen verbunden. Zudem ist es unumganglich, dass
der Jugendliche einen Ort zum zurickziehen und entspannen
hat. Es gibt ndmlich eine Menge an Jugendlichen, die keinen
anderen Ausweg mehr finden, vor den alltaglichen Problemen
und Sorgen zu fliehen, aulRer mit einem Drogenkonsum.
Naturlich muss der Jugendliche selber die Erfahrungen sammeln,
aber sie brauchen dabei viel Unterstutzung und Rat, um nicht in
die falsche Richtung zu laufen. Was nicht heif3en soll, dass sie
fur Ihr Kind alle Aufgaben und Pflichten ubernehmen sollten, um
ihm das Leben so Leben angenehm wie moglich zu machen. In
jedem Leben gibt es Enttauschungen, die man machen muss
um aus den Fehlern zu lernen. Man sollte als Eltern viel Liebe,
Anerkennung und Verstandnis aufbringen, um eine gewisse Hilfe
zu sein und eine Unterstltzung zu gewahrleisten.

Achten Sie auf Warnhinweise und nehmen Sie diese ernst

Es gibt einige Warnhinweise, die auf eine Sucht bei

Jugendlichen hindeuten:

« Der Betroffene kann keine Probleme I6sen und weicht der
Situation immer aus

« Lustlosigkeit bei Tatigkeiten, die vorher gerne gemacht
wurden

« Fehlende Kritikfahigkeit
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« Bindungsangst, d.h. es werden jegliche Freundschaften
beendet und keine neuen geknupft

o Einsamkeit und Isolation der Au3enwelt. Dies kann sich zum
Beispiel durch ein Ubermaliges Essen aulern

o Kein oder geringes Selbstvertrauen

Bieten Sie Hilfe an, aber erzwingen Sie sie nicht

Haben Sie den Verdacht, dass eine Abhangigkeit bei

Ihrem Kind besteht, so sollten Sie nicht untuberlegt handeln. Denn
dies kann schnell zu einem Verlust des Vertrauensverhaltnisses
fuhren. Das allererste, was sie tun sollten, ist sich gentigend Uber
die jeweilige Droge und deren Abhangigkeit zu informieren.
Suchen Sie zunachst ein Gesprach zum Beispiel mit Inrem Mann
| Lebensgefahrten, mit einem Suchtberater, Familienberater,
engen Freunden oder Verwandten. Als nachstes ware das
Gesprach mit dem Betroffenen an der Reihe. Dabei ist es
durchaus wichtig, keine Vorwirfe auszusprechen. Denn dadurch
erreichen sie lediglich das Gegenteil von dem, was sie gerne
erreichen mdchten. Versuchen Sie bei dem Gesprach mit Ihrem
Kind Ihre Gefiihle, Sorgen und Angste deutlich zu machen.
Zahlen Sie auch die mdglichen Folgen der Droge auf. Rechnen
Sie auch damit, dass |hr Kind Sie auf Ihren eigenen Konsum

mit Zigaretten oder Alkohol ansprechen und kritisieren wird.
Neben den Vorwurfen sind auch die Gabe von Hausarrest oder
der Versuch, die Drogen zu vernichten auf3erst Kontraproduktiv.
Auch kdnnen Sie nicht verlangen, dass der Betroffene zu einem
sofortigen Verzicht der Suchtmittel bereit ist. In der Regel braucht
dieser eine gewisse Zeit, um Hilfe von aul’en anzunehmen.

Alkohol-
Sehtest:

BIER

SCHMNAPS
TEQWVI L A
B oo T W OE A oW
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Tag der Senioren in Gifthorn
Nach anfianglichen Unklarheiten mit dem
Veranstalter hatten wir trotz der wenigen
helfenden Hianden, einen schonen erfolgreichen
Tag. Leider standen wir sehr nah an der
Hauptbiihne so das die Darbietungen sehr laut
waren und Gespriche sehr schwierig wurden.
Herzlichen Danke an alle Beteiligten.

Bernd
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Tipps zum Umgang mit
Suchtdruck

UNG RN, Lty

IE o rq frg eI Was ist Suchtdruck?
| .
|

-_jg ' . 5' :

Suchtdruck, auch als Craving bekannt,

beschreibt ein intensives Verlangen nach

einer Substanz wie Alkohol oder einem
bestimmten Verhalten wie Glucksspiel.
Suchtdruck wird haufig als drangende Unruhe oder
uberwaltigendes Bedurfnis empfunden. Es ist ein
typisches Merkmal psychischer Abhangigkeit.

Viele glauben, dass es allein an ihrer Willenskraft
liegt, den Suchtdruck zu uberwinden. Doch

diese Annahme kann trlgerisch sein. Effektiver
ist es, passende Strategien fur sich selbst zu
finden, um besser mit diesen herausfordernden
Situationen umzugehen.

Strategien im Umgang mit
Suchtdruck

Es gibt eine Reihe bewahrter Strategien, die
helfen konnen, den Suchtdruck zu Uberwinden.
Welche Methode am besten wirkt, ist individuell
verschieden und hangt oft von der personlichen
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Situation und den eigenen Erfahrungen ab.

Maogliche Strategien kdnnen sein:

Im Vorhinein planen

Eine der effektivsten Methoden im Umgang mit
Suchtdruck ist es, sich im Vorfeld einen konkreten
Plan zurechtzulegen. Denn wenn man bereits vorher
uber Alternativen nachdenkt, fallt es spater leichter,
diese umzusetzen.

Uberlegen Sie sich im Voraus, welche
Aktivitaten oder Hobbys Ihnen helfen konnen,
sich abzulenken. Gibt es Sportarten, kreative
Tatigkeiten oder Entspannungsubungen, die Sie
ausprobieren mochten? Oder haben Sie Freunde
oder Familienmitglieder, auf die Sie in kritischen
Momenten zahlen kdnnen?

Hilfreich ist es zudem, sich bereits im Vorfeld die
eigenen Beweggrinde bewusst zu machen und diese
schriftlich festzuhalten. Wenn die Motivation einmal
nachlasst, konnen Sie darauf zurtckgreifen. Auch ein
inspirierendes Zitat, ein personliches Mantra oder ein
Symbol fur den Neuanfang — wie etwa ein Armband
oder ein Stein — kann unterstltzend wirken.

Indem Sie sich rechtzeitig Gedanken machen
und Alternativen parat haben, erhohen Sie die
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Wahrscheinlichkeit, dem Suchtdruck erfolgreich
zu widerstehen.

Step by Step

Der Suchtdruck kann Uberwaltigend erscheinen,
besonders in den ersten Minuten. Eine bewahrte
Strategie ist es, sich kleine Ziele zu setzen und
Schritt fur Schritt vorzugehen. Nehmen Sie

sich vor, den Suchtdruck zunachst nur fiir die
kommenden 10 Minuten auszuhalten und
lenken Sie sich in dieser Zeit gezielt ab. Sobald
diese ersten Minuten Uberstanden sind, wird

es oft leichter, auch den restlichen Drang zu
uberwinden.

Ablenkung

Es hilft auch sich gezielt abzulenken. Korperliche
Aktivitaten wie Sport, ein Hausputz oder kreative
Hobbys konnen helfen, das Verlangen zu
uberwinden und sich auf andere Gedanken zu
bringen. Bei akutem Suchtdruck konnen zudem
MalRnahmen wie eine kalte Dusche, korperliche
Betatigung, scharfes Essen, das Riechen an
Duftdlen oder das Drlcken eines Stressballs
Linderung verschaffen.

Neue Eindriicke
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Manchmal hilft es, sich bewusst aus der

aktuellen Umgebung zu entfernen und neue Orte
aufzusuchen. Gehen Sie an Orte, die nicht mit
Ihrem Konsumverhalten in Verbindung stehen, und
treffen Sie Menschen, die nichts damit zu tun haben.
Neue Eindricke und Begegnungen konnen lhre
Gedanken in eine andere Richtung lenken und Ihnen
helfen, Abstand vom Suchtdruck zu gewinnen. Sei
es durch einen Spaziergang im Park, einem Besuch
in einem Café oder das Treffen mit Freunden, die Sie
unterstutzen.

Distanz

Schaffen Sie Abstand zu Auslosern des
Konsums. Das konnen Personen sein, mit denen
Sie fruher konsumiert haben, bestimmte Orte, die
mit dem Konsum in Verbindung stehen, oder sogar
Gegenstande, die Erinnerungen an diese Zeiten
wecken. Wer sich bewusst von solchen Auslosern
fernhalt, dem fallt es auch leichter, nicht in alte
Muster zurtckzufallen.

Anders driiber denken

Es kann auch eine wirksame Strategie sein, die
eigene Perspektive bewusst zu verandern.
Erinnern Sie sich daran, dass das Verlangen meist
nur von kurzer Dauer ist und von selbst wieder
nachlasst. Richten Sie |lhren Fokus auf die Grunde,
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warum Sie den Konsum beenden wollen, und
visualisieren Sie die positiven Veranderungen, die
dies in lhrem Leben bewirken kann.

Telefonieren

Einigen kann es helfen, eine nahestehende Person
anzurufen, wenn der Suchtdruck Ubermachtig wird.
Denn oft reicht es schon, daruber zu sprechen,
damit sich der innere Druck verringert und

eine Erleichterung eintritt. Sie mussen diese
Herausforderung nicht alleine bewaltigen.

Professionelle Hilfe

Manchmal ist es sinnvoll, sich professionelle
Unterstutzung zu holen. In einer Beratung, wie
sie beispielsweise uber DigiSucht angeboten
wird, konnen individuelle Strategien

entwickelt werden, die speziell auf lhre Situation
abgestimmt sind. Professionelle Berater:innen
helfen Ihnen dabei, lhre personlichen Ausldser zu
identifizieren und effektive Bewaltigungsstrategien
zu erarbeiten, die fur Sie langfristig am besten
funktionieren.

Suchtdruck umgehen - Trigger
meiden und Alternativen schaffen
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Um langfristig abstinent bleiben zu kénnen, ist es entscheidend,
den Alltag so zu gestalten, dass Triggersituationen vermieden
werden. Du kannst auch neue Hobbies oder Aktivitaten fir dich
entdecken, die das Belohnungssystem im Gehirn auf gesunde
Weise aktivieren.

Beispiele fur Trigger konnen sein:

1.

Stress: Wenn du hohen Druck im Beruf, in der Schule
oder in personlichen Beziehungen erlebst, kann das
Suchtdruck auslosen.

Emotionale Zustiande: Wenn du dich angstlich, traurig,
einsam, wiitend oder gelangweilt flhlst, kann das als
Trigger wirken.

Soziale Situationen: Der Umgang mit bestimmten
Personen oder in Gruppen, die den Konsum von
Substanzen fordern, kann deinen Suchtdrang erhéhen.

Bestimmte Orte: Orte, die du mit dem Konsum
einer Substanz verbindest, kdnnen Erinnerungen und
Verlangen in dir wecken.

Jahrestage: Besondere Daten, die mit dem Konsum oder
bestimmten Ereignissen in deinem Leben verbunden sind,
kénnen Trigger sein.

Konflikte: Auseinandersetzungen in deinen Beziehungen,
bei der Arbeit oder mit Freunden kdnnen den Wunsch
nach Suchtmitteln verstarken.

Wenn Du Suchtmittel oder zugehorige Gegenstande
siehst: Wenn du Substanzen oder damit verbundene
Gegenstande siehst, kann das den Wunsch danach in dir
auslosen.

Geriiche: Bestimmte Dufte, die du mit dem Konsum
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10.

11.

12.

assoziierst, kbnnen machtige Trigger sein.

Musik, Filme oder Medien: Inhalte, die den Konsum
glorifizieren oder darstellen, konnen in dir Verlangen
hervorrufen.

Langeweile oder Untatigkeit: Wenn du nicht beschaftigt
bist oder keine strukturierte Routine hast, kann das zu
Suchtdruck fuhren.

Erfolg oder Feiern: Positive Ereignisse oder das Gefiihl,
etwas erreicht zu haben, konnen paradoxerweise

auch in dir den Wunsch wecken, zu feiern und dabei
moglicherweise zu Substanzen zu greifen.

Korperliche Schmerzen oder Unwohlsein: Wenn du
physische Beschwerden erlebst, kann das den Griff zu
Suchtmitteln als eine Form der Linderung verleiten.

Kopf sagt:
“Yergiss sie einfach.”

Herz sagt:
“Ruf sie an und sag ihr,
dass du sie liehst.”

“Nimm diese .
Baustellenbeleuchtung mit
und du wirst dich

hesser filhlen!”

e

Cannabis-Entzug-Dauer

Weil Haschisch und Marihuana als cool und eher ungefahr-
lich gelten, steigt die Zahl derjenigen, die regelméaflig zur
Droge greifen, um runterzukommen, sich gut zu fithlen oder
die Welt um sich herum zu vergessen. Doch das Rauchen
von Joints kann vor allem bei jungen Menschen schnell zur
Abhingigkeit fiihren.

Hat sich eine Abhéngigkeit eingestellt, wird es schwer,

auf den Konsum von Cannabis zu verzichten. Der

Grund: Der Drogenverzicht geht mit unangenehmen
Entzugserscheinungen einher, die fiir mehrere

Wochen anhalten kdnnen — und selbst wenn sie vorbei

sind, ist der Entzug noch nicht abgeschlossen. Wie lang die
Cannabis-Entzug-Dauer ist, hdngt von verschiedenen Faktoren
ab. Dabei sind die individuelle Disposition, die personliche
Suchthistorie und die Form des Entzugs entscheidend.

Wie lange dauert ein Cannabis-Entzug?

Eine pauschale Aussage ist nicht moglich. Grundsatzlich gilt
jedoch die Devise, dass der Entzug umso langwieriger ist, je
exzessiver Cannabis konsumiert wurde. Fiir Dauerkiffer ist die
Entzugs-Dauer also meist linger als fiir Konsumenten, die nur
gelegentlich einen Joint geraucht haben.
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Phasen des Cannabis-Entzugs

Bei der Frage nach der Dauer eines Cannabis-Entzug sind ver-
schiedene Phasen zu beriicksichtigen:

« reine Entgiftung und

o psychische Entwohnung.

Insgesamt sollten Betroffene von einer Zeitspanne von 4 Wo-
chen bis hin zu mehreren Monaten ausgehen. Danach ist das
Kapitel ,,Abhéngigkeit* jedoch keineswegs abgeschlossen.
Betroffene miissen immer wieder mit Riickfallrisiken rechnen
— das Suchtgedéchtnis wird sie noch lange Zeit begleiten. Die
Frage nach der Cannabis-Entzug-Dauer sollte sich nicht nur
auf den reinen Entzugsprozess beziehen. Denn eine Cannabis-
Abhiéngigkeit entwickelt sich meist schleichend, iiber viele
Jahre hinweg.

Cannabiskonsum alleine beenden -
geht das?

Der Entschluss, tatsachlich mit dem Kiffen aufzuhoren, ist
hiufig ein ldngerer Prozess. Viele Cannabis-Konsumenten ver-
suchen im Laufe ihrer Abhdngigkeit mehrfach, sich von der
Droge zu l6sen und den Konsum eigenmachtig zu beenden.
In den meisten Fillen gelingt dieses Vorhaben nicht. Schuld
daran sind oft eine instabile Motivation, der Suchtdruck und
die korperlichen Entzugserscheinungen, die sich vor allem bei
Dauerkiffern bereits in den ersten Tagen nach dem Absetzen
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einstellen. Auch die zeitliche Spanne, von der ersten Uberle-
gung, mit dem Kiffen aufzuhoéren, bis hin zum motivierten,
qualifizierten Entzugsversuch mit dem Wunsch nach dauerhaf-
ter Abstinenz, sollte in die Dauer des Therapieprozesses einbe-
zogen werden.

Was Sie iiber den Cannabis-
Entzug wissen sollten

Uber 0,5 % aller Erwachsenen weltweit rauchen Cannabis
taglich und nahezu 20 % sind von der Substanz abhéangig. Mal
eben nach Amsterdam und einen Cookie im Coffeeshop genie-
Ben, das gemeinsame Abhédngen auf der Parkbank mit einem
Joint in der Hand oder der Konsum mit Freunden auf der Party
am Wochenende: Im Gegensatz zu hirteren Drogen sind Mari-
huana und Haschisch deutlich leichter verfiigbar. Dazu kommt,
dass das Rauchen eines Joints unter Jugendlichen als cool und
trendy gilt. Durch den im Laufe der Jahre permanent gestie-
genen THC-Gehalt und immer neue auf den Markt drangende
synthetische Designerdrogen wird die Gefahrlichkeit des Can-
nabiskonsums allerdings hdufig unterschitzt.

Welche Symptome treten
beim Cannabis-Entzug auf?

Die Auspragung der Cannabis-Entzug-Symptome hingt von
verschiedenen Faktoren ab, darunter die Dauer und Hohe des
Cannabis-Konsums, mdgliche Begleiterkrankungen und die
allgemeine gesundheitliche Verfassung.
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Physische Symptome

Schwitzen

Schiittelfrost

Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Magenprobleme
Verminderter Appetit

Muskelzittern

Nervositit, innere Unruhe

Schlafstorungen mit wirren Trdumen (sehr hdufig)
Schmerzen z. B. der Muskulatur

Sehstorungen

Erhohte Temperatur

Kopfschmerzen

Psychische Symptome
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Reizbarkeit, Aggressivitat
Angstlichkeit
Depressive Verstimmungen / Innere Leere

Gefuhle der Einsamkeit

Wie lange dauert ein Canna-
bis-Entzug?

Die Cannabis-Entzug-Dauer kann bis zu mehreren Wochen in
Anspruch nehmen, da die Abbauprodukte des THCs — wie be-
reits erwahnt — beispielsweise im Vergleich zum Alkohol nur
sehr langsam aus dem Korper ausgeschieden werden. Schliel3-
lich lagern sie sich durch ihre hohe Fettloslichkeit besonders
leicht in Korperregionen mit Fettgewebe an. Studien zufolge
findet man Halbwertszeiten von bis zu 7 Tagen. Im Urin sind
Cannabinoide und deren Metaboliten rund 30 Tage nachweis-
bar. Bei einem regelméBigen Konsum von Cannabis dauert
der vollstindige Abbau meist noch linger.

Dartiber hinaus ist es beim Cannabis-Entzug — wie bei allen
anderen Suchtstoff-Entziigen — mit einer rein korperlichen
Entgiftung nicht getan. Zusédtzlich muss die psychische Ab-
hingigkeit durch eine intensive therapeutische Behandlung
durchbrochen werden und die fiir den Cannabiskonsum typi-
schen begleitenden psychischen Erkrankungen (Komorbidi-
taten) miissen behandelt werden. Bis das Verlangen (Craving)
nach Marihuana / Gras deutlich weniger wird, kénnen also
durchaus 5 bis 6 Wochen ins Land gehen. Auch danach sind
abhéngige Menschen nicht geheilt, denn durch das entstande-
ne Suchtgedéchtnis wird die Gier nach der Droge immer mal
wieder aufflackern, eine Sucht hat man sein Leben lang. Je-
doch sind die betroffenen Patienten durch einen qualifizierten
Entzug in der Lage, addquat mit dem Verlangen umzugehen
und nicht jedem Trigger sofort nachzugeben.

55



Weshalb sollte ein Cannabis-
Entzug durchgefiihrt werden?

Obwohl Cannabis allgemein als weiche Droge gilt, tritt bei
Cannabis-Konsumenten ein sechsfach hoheres Risiko fiir die
Entwicklung einer Psychose auf als bei Nichtkonsumenten. Bei
einem chronischen, irreversiblen Verlauf kann diese den Kiffer
derart schiadigen, dass ein eigenstandiges und selbstbestimmtes
Leben auch nach Beendigung des Konsums nicht mehr
moglich ist. Dariiber hinaus besitzt Cannabis eine sehr

lange Halbwertszeit, so dass der Korper durch regelmifiges
Kiffen Wirkstoffdepots anlegt. Auf diese Weise kommt es zu
einer hohen Anhidufung von THC und damit verbunden zu
einer grofen Lethargie, welche die Bewiltigung des Alltags
immer schwieriger gestaltet. Man spricht hier von einem
amotivationalen Syndrom.

Welche Schwierigkeiten sind mit einem
Cannabis-Entzug verbunden?

Ein wesentliches Problem des Cannabis-Entzugs ist der hohe

,»Chill-Faktor” der Droge, der die Einsicht fiir die Notwendigkeit

einer Suchttherapie stark erschwert. Die sogenannte Abstinen-
zmotivation, d. h. der feste Wille, von Cannabis loszukommen

und das Leben ohne den Suchtstoft zu bewiltigen, bildet sich bei
den meisten Betroffenen daher sehr spit heraus. Dariiber hinaus
sorgt die Depot-Wirkung der Droge dafiir, dass den Konsumen-

ten erst dann ausreichend Energie fiir die konstruktive Ausein-
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andersetzung mit der eigenen Sucht zur Verfiigung steht, wenn
alle THC-Depots und Metaboliten vollstindig abgebaut sind.

Warum ist der Entzug von Cannabis fiir
jugendliche Konsumenten besonders wichtig?

Stark gefdhrdet durch Cannabis sind junge Menschen in der
Pubertit, bei denen sich das Gehirn sowieso in einer neurona-
len Umbauphase befindet und daher leicht aus dem Gleichge-
wicht gebracht werden kann. Dass ein starker Cannabiskonsum
bei Jugendlichen negative Folgen fiir die Entwicklung des
Gehirns und die kognitiven Fahigkeiten des Betroffenen haben
kann, wurde durch mehrere Studien bestétigt.

Durch das bereits erwdahnte amotivationale Syndrom werden
die Jugendlichen ausgerechnet in der Phase, in der die Wei-
chen fiirs spétere Leben gestellt werden, stark ausgebremst. Die
Schullaufbahn oder Ausbildung werden unter dem Einfluss von
Cannabis auf die leichte Schulter genommen und schlimms-
tenfalls sogar ganz geschmissen. Nicht selten fiithrt diese ,,Easy-
Going-Mentalitét” ins soziale und berufliche Abseits, aus dem
die Jugendlichen auch spater nur sehr schwer wieder heraus-
kommen. In einigen Fillen kommt es durch das Rauchen von
Gras zum Konsum anderer Drogen.

57


https://www.mywaybettyford.de/suchtkompendium/cannabis/
https://www.mywaybettyford.de/suchtkompendium/cannabis-psychose/
https://www.mywaybettyford.de/suchtkompendium/abstinenzmotivation/
https://www.mywaybettyford.de/suchtkompendium/abstinenzmotivation/
https://www.mywaybettyford.de/suchtkompendium/cannabis-und-jugendliche/
https://www.mywaybettyford.de/suchtkompendium/cannabis-und-jugendliche/

Wo kann man einen Cannabis-Entzug
durchfiihren?

Der Cannabis-Entzug kann entweder als ambulante Behandlung
unter drztlicher Begleitung oder als stationdrer Entzug durch-
geflihrt werden. Aufgrund der lethargisch machenden Wirkung
der Droge ist der Entzug in einer Suchtklinik allerdings die
erfolgversprechendere Entzugsvariante. Schlief3lich wird der
Suchtkranke im Gegensatz zum ambulanten Entzug hier rund
um die Uhr drztlich und therapeutisch betreut, so dass Motiva-
tionskrisen und ,,Durchhiangern® sofort entgegengewirkt werden
kann. Auch die Gabe von z.B. stimmungsstabilisierenden oder
antidepressiven Medikamenten ist moglich. Bei einer Psychose
ist die Gabe eines Neuroleptikums notwendig. Von einem kal-
ten Entzug ist wegen der Entzugserscheinungen und der hohen
Riickfallgefahr dringend abzuraten.

Wie riskant ist Cannabis im
Vergleich zu anderen Drogen?

Im Gegensatz zu harten Drogen wie Kokain oder Heroin fiihrt
Cannabis nicht zu einer richtigen korperlichen Abhangigkeit.
Das Risiko psychisch abhiangig zu werden, ist aufgrund der eu-
phorisierenden Wirkung des Bestandteils Delta-9-Tetrahydro-
cannabinol (THC) allerdings relativ hoch. Eine Uberdosis wirkt
nicht todlich, ist allerdings mit sehr unangenehmen Begleiter-
scheinungen verbunden. Die Betreffenden glauben zu sterben,
leiden an Halluzinationen oder Angststorungen und haben mit
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Kreislaufproblemen und Taubheitsgefithlen zu kimpfen.

Nun konnte man sich die Frage stellen, weshalb die Substanz
so verteufelt wird, wenn sie in den Kopfen vieler Menschen

gar nicht so gefahrlich ist. Zum einen ist ein frither Beginn des
Konsums problematisch. So wird Cannabis iiblicherweise von
jungen Konsumenten eingenommen, deren Gehirn-Entwick-
lung noch nicht abgeschlossen ist und daher durch die Subs-
tanz starker beeinflusst wird. SchliefSlich ist das junge und un-
reife Gehirn anfilliger, Stérungen zu entwickeln. Die meisten
Erwachsenen, die unter den negativen Folgen eines jahrelangen
Cannabiskonsums leiden, haben bereits in der Jugend mit dem
Kiffen angefangen, so dass auch hier der Zeitaspekt relevant ist.

Zudem ist Cannabis in den letzten Jahren so geziichtet worden,
dass es in seiner Potenz um ein Vielfaches hoher ist als friither,
und somit die Gefahr, eine Psychose zu entwickeln, deutlich
gestiegen ist. Infolgedessen sehen die Arzte in Kliniken sehr
viele cannabisinduzierte Psychosen. Beziiglich der Entwick-
lung einer Psychose besteht allerdings nicht zwangsldufig ein
Zusammenhang mit der Hiufigkeit des Konsums, so dass es
Patienten gibt, die nach einem einmaligen Konsum eine irre-
versible Psychose entwickelt haben.

durch ihre Abgestumpftheit gar nicht auf, so dass auch fiir den
fritheren Einser-Schiiler eine Klassenwiederholung auf einmal
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gar kein Problem mehr ist. Der Cannabiskonsum bei Jugend-
lichen kann also schnell im sozialen und beruflichen Abseits
miinden.

Ist der betroffene Jugendliche von Cannabis abhéngig, wird
sein Leben von der Droge bestimmt. Durch den Kontrollver-
lust ldsst sich der Substanzgebrauch nicht mehr steuern, so
dass Probleme in der Schule, Ausbildung oder Studium vor-
programmiert sind. Zwar sind die Auswirkungen einer Can-
nabisabhingigkeit weniger auffillig als bei anderen Drogen,
sind aber dennoch vorhanden. In vielen Fillen konnen die
Jugendlichen gar nicht richtig einschitzen, ob ihre Schwie-
rigkeiten im sozialen Bereich oder die gelegentlich auftreten-
den Depressionen auf das Kiffen zuriickzufithren sind oder
bereits vorher vorhanden waren. Dementsprechend schwie-
rig ist es, sie zu einer addquaten Behandlung zu motivieren.
SchliefSlich kdnnten aus ihrer Sicht die Probleme durch den
Verzicht auf die Droge noch schlimmer werden.Die oben
bereits geschilderte Entwicklung einer Psychose durch Can-
nabis ist eine weitere hiufig gesehene Folge des Konsums und
ist zumeist durch Angst, Wahn und auch Halluzinationen

gepragt.
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Was passiert, wenn Jugendliche Cannabis und Alkohol
gemeinsam konsumieren?

Obwohl Cannabis und Alkohol auf den ersten Blick eher ge-
gensitzlich wirken, werden sie auf Partys haufig zusammen
konsumiert. Schliefflich senkt Alkohol massiv die Hemm-
schwelle, so dass viele Jugendliche ihre erste Erfahrung mit
Cannabis beim gemeinsamen Alkoholkonsum mit Freunden
machen. Obwohl es durch diesen Mischkonsum nicht zum
kompletten korperlichen Zusammenbruch kommt, miissen
die betreffenden Jugendlichen mit starken Leistungseinbuflen,
Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel und Orientierungsstérungen
rechnen. Ebenso kommt es zu einer enormen Selbstiiberschit-
zung und damit verbunden zu einem erhdhten Risiko im Stra-
enverkehr. Der Motorroller oder das erste eigene Auto sollten
daher nach der Feier unbedingt stehen bleiben.

Die Wirkung beider Substanzen fillt unterschiedlich aus, je
nachdem, welche davon zuerst konsumiert wurde. So verstéarkt
ein vorhergehender Alkoholgebrauch die Effekte des THCs;
umgekehrt wird durch ein vorausgehendes Kiffen das Betrun-
kenheitsgefiihl gefordert. Unabhéngig von der Reihenfolge
steigt die Wahrscheinlichkeit fiir Angst- und Panikanfille, de-
pressive Verstimmungen und die Entwicklung psychotischer
Symptome.
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Eintrittserkldrung zum DNB e.V

Ich erkldre meinen Beitritt zum Verein DIE NEUE BASIS e. V.
Landesverband Niedersachsen. Mit meiner Unterschrift erkenne ich

die Satzung an und erklire mich bereit, einen jdhrlichen Beitrag von

Euro ............. zu zahlen.

Name: oo Geb.Dat.............. Telefon: ...
Vorname: ........cccceeeeeeeiniiiinnnnn. Vorname Partner..........................
Anschrift: ..o, SHG:......ccovvvvee.
E-Mail: ..

............ ,den ......occcceeiiiiieeeeeeee... Unterschrift: .....................
z. Zt. giiltiger Mindestbeitrag: a) Einzelperson 20.-€ jdhrlich

Paar 30.-€ jéhrlich

An DIE NEUE BASIS e.V. Landesverband Niedersachsen

Felicitas Rose Weg 13, 29328 Miiden
Einzugsermédchtigung
Hiermit erméchtige(n) ich/wir Sie widerruflich, den von mir/uns zu
entrichtenden jdhrlichen Mitgliedsbeitrag bei Filligkeit zu Lasten
meines/unseres Girokontos
beider e,
IBAN @ e
BIC: e,
mittels Lastschrift einzuziehen. Wenn mein/unser Konto die
erforderliche Deckung nicht aufweist, besteht seitens des
kontofiihrenden Kreditinstituts (sieche oben) keine Verpflichtung zur
Einlosung. Teileinlésungen werden im Lastschriftverfahren nicht
vorgenommen. Wir erkliren uns mit der Speicherung der Daten
einverstanden.
Ot e s den. o

Unterschrift(en) ..o

Bei Anderung der Bankverbindung bitten wir um Benachrichtigung.
eventl. Gebiihren gehen zu Lasten des Mitgliedes.
62

Unsere gemiitlichen Cafés finden Sie in vielen
Heide-Backerei Meyer Filialen.

Hier kénnen Sie in entspannter Atmosphare Kaffee-Spezialitaten trinken
und liebevoll zubereitete Meyer-Backwaren genieflen. Torten und
Kuchen werden ganz frisch gebacken, naturlich auch am Sonntag!

Lassen S sich versauber ...

Unter www.baeckerei-meyer.de
ﬂ finden Sie das Café Magie in lhrer
Nahe.
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