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Mit der BZgA-Online-Aktion ,Kannst du ohne?* bis Ostern alkoholfrei |eben

Koln, 05. Februar 2018. Besser schlafen, mehr Energie und nebenbei ein paar Uberfllissige Pfunde verlieren —das ales sind Vorteile einer Auszeit vom Alkohol. Wer die Fastenzeit fir
eine Pause vom Alkohol nutzen méchte, den unterstiitzt die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklérung (BZgA) mit der Online-Fastenaktion ,, Kannst du ohne?* auf
www.kenn-dein-limit.de [1]. Die Mitmachaktion startet am 14. Februar und endet am 31. M&rz 2018. Ab sofort kann man sich online anmelden und alle M églichkeiten des Online-Tools
nutzen.

Dr. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA, betont: ,, Durch regelméafiigen und riskanten Alkoholkonsum wird das Risiko fur zahlreiche Erkrankungen — darunter Krebs-, Leber- und
Herz-Kreidauf-Erkrankungen — erhéht. Die Fastenzeit ist eine gute Gelegenheit, personliche Trinkmuster auf den Priifstand zu stellen und der eigenen Gesundheit durch sieben
alkoholfreie Wochen etwas Gutes zu tun. Insbesondere Menschen, die regelméidig Alkohol trinken, profitieren von einer Alkoholpause, in der wichtige Regenerationsprozesse im Korper
stattfinden konnen.”

Die BZgA unterstiitzt alle, diein der Fastenzeit keinen Alkohol trinken wollen, mit der Online-Aktion ,, Kannst du ohne?‘. Wer sich auf www.kenn-dein-limit.de [1] registriert, kann die
eigenen Erfahrungen rund um das Alkoholfasten festhalten. Zusétzlich unterstiitzt das Team von ,,Kenn dein Limit.“ mit Tipps und Informationen fir die alkoholfreie Zeit. Die
Teilnehmenden der Aktion kénnen sich auf der Website und in den Social Media-Kanéen von ,, Alkohol ? Kenn dein Limit.“ untereinander austauschen. Dariiber hinaus gibt esin jeder
Aktionswoche Aufgaben, der sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer stellen kdnnen. Auf dem Blog zur Aktion berichten Karriere-Coach Carolin und Musik-Redakteur Ben von ihren
personlichen Héhen und Tiefen in der alkoholfreien Fastenzeit. Zudem finden Interessierte auf www.kenn-dein-limit.de [1] Rezept-ldeen fiir alkoholfreie Cocktails.

Die Online-Fastenaktion ,, Kannst du ohne?‘ ist Teil der BZgA-Kampagne ,, Alkohol ? Kenn dein Limit.“ fir Erwachsene.

www.kenn-dein-limit.de [1]

www.facebook.com/kenndeinlimiterwachsene [2]

www.twitter.com/Alkohol _Limit [3]
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Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung ist eine Fachbehdrde im Geschéftsbereich des Bundesministeriums fir Gesundheit
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