


Alkohol 

Rechtliche Bestimmungen:  legal, kontrollierter Verkauf 
und Ausschank

Aktive Substanz: Ethanol

Hauptwirkungen: entspannt, ruft leichte Euphorie hervor, 
enthemmt, erleichtert den Kontakt und Austausch mit anderen, 
verlangsamt die Re�exe; bei starker Dosis: macht schläfrig, verzerrt 
die Wahrnehmung, ruft Gleichgewichtsstörungen hervor

Hauptrisiken: Alkoholkoma, leichtsinniges Verhalten 
(Prügeleien, riskanter Sex), Stürze oder Unfälle; Langzeitrisiken: 
psychische und körperliche Abhängigkeit, Krankheiten sowie 
Schädigungen der Organe
 
Risikominimierung:
Trink keinen Alkohol um deinen Durst zu stillen. Wechsle zwischen 
alkoholischen und nicht-alkoholischen Getränken ab. Iss vorher. Da 
die maximalen Wirkungen eine halbe Stunde nach Verzehr auftre-
ten, vermeide es mehrere Getränke nacheinander zu trinken, so 
wirst du nicht unangenehm überrascht.
Setze dich nicht ans Steuer, wenn du getrunken hast. Auch beim 
Morgen danach noch aufpassen.
Wenn Du regelmäßig trinkst, verzichte während einiger Tage oder 
gar zwei Wochen darauf, um zu wissen, wo du mit deinem Alkohol-
konsum stehst.  
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Rechtliche Bestimmungen: legal, kontrollierter Verkauf. Rauchen 
in Innenräumen ist aus Gründen des Gesundheitsschutzes in der EU 
gesetzlich begrenzt. So ist der Konsum von Tabak in ö�entlichen 
Transportmitteln und Gebäuden und am Arbeitsplatz verboten. Je nach 
Region weitet sich das Verbot auf Bars, Restaurants und Diskotheken aus. 
Die Verbotsvorschriften sind in der EU nicht einheitlich.

Aktive Substanz: Nikotin. Weitere Substanzen: Teer, Kohlenmono-
xid, Sticksto�, Blausäure, Ammoniak, Aromen, Zusatz- und Geschmacks-
sto�e.

Hauptwirkungen: Stimulierung, aber auch Beruhigung, Steigerung 
der Wahrnehmungs- und Gedächtnisleistung, Stimmungsaufhellung, 
Angst-, Stress-, Schmerz- und  Appetithemmung. Organspezi�sche 
Reaktionen wie Anstieg der Pulsfrequenz, des Blutdrucks, Kontraktion des 
Herzmuskels, Minderdurchblutung der Haut- und Herzkranzgefäße.

Hauptrisiken: Nikotin ist eine der stärksten suchterzeugenden und 
-erhaltenden Substanzen (psychische und körperliche Abhängigkeit). 
Merkmale der Abhängigkeit: wiederkehrendes zwanghaftes Verlangen, 
zwanghafter Konsum, Toleranzentwicklung, Entzugserscheinungen. 
Hauptrisiken: Atemwegserkrankungen wie chronische Bronchitis, 
Lungenentzündung, Raucherhusten, Auswurf, Lungenkrebs.

Risikominimierung: 
Ehe du eine Zigarette anzündest, mach dir Gedanken über dein Umfeld: 
wann? wo? mit wem? Versuche deine Gewohnheiten zu verändern.

Den Atemwegen Erholung gönnen, z.B. durch Bewegung an der frischen 
Luft oder rauchfreie Tage.

Rauche nicht in der Schwangerschaft und in Anwesenheit von Kindern. 
Unterstützung zum Nichtrauchen gibt es bei Ärzten, Krankenkassen, in 
Apotheken und bei spezi�schen Beratungsstellen.

TABAK
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GHB/GBLAlkoholCannabisCannabis



Gras  Haschisch  Shit  Ganja  Weed 

Rechtliche Bestimmungen:  illegal; je nach Land bestehen 
in der Großregion Unterschiede bei der Anwendung des Gesetzes

Aktive Substanz: THC

Hauptwirkungen: Entspannung, Heiterkeit, Stimmungsver-
stärker, Wahrnehmungsveränderung

Hauptrisiken: psychische Abhängigkeit, Abfallen des Blut- 
zuckerspiegels, beim Rauchen Atemwegserkrankungen

Risikominimierung:
Der Konsum von Cannabis lässt den Blutzuckerspiegel abfallen. Iss 
und trinke bei Unwohlsein etwas Zuckerhaltiges.
Achte beim Verzehr von Cannabis (z.B. Space Cake, Joghurt) auf die 
Nachwirkungen: die Wirkungen treten in einer Zeitspanne von einer 
halben Stunde bis zu mehreren Stunden nach dem Konsum auf, je 
nachdem, was du im Magen hast. In der Zwischenzeit, konsumiere 
keine weitere Dosis, fahre kein Auto. 
Wenn du regelmäßig Cannabis konsumierst, lege Pausen von 
einigen Tagen bis zu 2 Wochen ein, um zu wissen wo du stehst.
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GHB/GBL



X   XTC   Teile   taz   E   Taube   Smiley

Rechtliche Bestimmungen: illegal

Aktive Substanz: MDMA, es können aber auch andere Moleküle 
unter der Bezeichnung Extasy verkauft werden (z.B. mCPP).

Hauptwirkungen: euphorisierend, körperliches und psychisches 
Stimulans, erleichtert den Kontakt zu anderen Personen, dämpft das 
Müdigkeitsgefühl, beschleunigt den Herzrhythmus und lässt die Körper-
temperatur ansteigen.

Hauptrisiken: Dehydrierung; Bereitschaft sexuelle Risiken einzuge-
hen. Panikattacken; je nach psychischer Verfassung des Konsumenten 
und Konsumbedingungen können diese Risiken verstärkt auftreten; das 
Risiko einer Überdosis ist gering, häuft sich jedoch beim Mischkonsum 
mit anderen Drogen sowie Antidepressiva.

Risikominimierung:
Bei unbekannter Herkunft und Zusammensetzung von Pillen oder 
Mischungen, zunächst eine halbe Dosis einnehmen und Wirkungen 
abwarten. 

Um einen Hitzschlag zu vermeiden, unbedingt genügend Wasser trinken.

Das Sni�en von Ecstasy ist schmerzhaft, deshalb raten wir davon 
ausdrücklich ab. Es besteht das Risiko von Schädigungen an der Nasen-
scheidewand.

Da Ecstasy Müdigkeits- und Hungergefühl dämpft, besteht Erschöpfungs-
gefahr. MDMA wirkt sich auch auf die Stimmung aus, mit dem Risiko von 
depressiven Phasen. 

Lege Konsumpausen ein, vermeide es Ecstasy an mehreren Tagen hinter- 
einander einzunehmen, um dich körperlich und psychisch zu erholen. 
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GHB/GBL



Coke    C    Koks    Schnee    Puder 

Rechtliche Bestimmungen: illegal

Aktive Substanz: Kokain

Hauptwirkungen:  Gefühl erhöhter Leistungsfähigkeit, 
erhöhtes Selbstwertgefühl, Gefühl von Energie, Euphorie, 
Allmachtswahn, Beschleunigung des Herzrhythmus

Hauptrisiken: Toleranzentwicklung, psychische Abhängigkeit, 
Risikoverhalten (Straßenverkehr, Sex), manchmal Aggressivität; 
Herzrhythmusstörungen. Bei regelmäßigem Konsum: Depressio-
nen, Appetit-, Libido- und Schlafstörungen

Risikominimierung:
Eigenes Röhrchen benutzen, Entzündungen der Nasenschleim-
häute und Ansteckungsgefahr von Hepatitis C.
Der Mischkonsum mit Alkohol kann leberschädigend sein.
Wenn Du zum ersten Mal oder nur gelegentlich konsumierst, 
nimm nur die Hälfte oder ein Drittel der Dosis eines regelmäßigen 
Konsumenten.
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GHB/GBL



GHB   GBL   Liquid Ecstasy   K.O. Tropfen

GHB: In der Medizin verwendetes Betäubungsmittel; farblose 
Flüssigkeit, muss verdünnt werden.

GBL: Chemisches Produkt, das als Lösungs- oder Abbeizmittel 
verwendet wird; farblose, dick�üssige Flüssigkeit, muss verdünnt 
werden.

Rechtliche Bestimmungen: GHB ist illegal, GBL ist legal, 
kann aber juristisch geahndet werden, wenn es zum Konsum 
angeboten oder verkauft wird.

Hauptwirkungen:  Entspannung, Euphorie, Enthemmung, 
aphrodisierend, Libido steigernd

Hauptrisiken: Schwindel, Übelkeit, Atemnot, Gedächtnisver-
lust, Schläfrigkeit, Koma
  
Risikominimierung:
Achte sehr genau auf die Dosierung: die Schwelle zwischen einer 
angenehmen Dosis und einer Überdosierung ist schnell überschrit-
ten.
Mischkonsum vermeiden, vor allem mit Beruhigungsmitteln und 
Alkohol!
GBH/GBL wirkt enthemmend: Kondome nicht vergessen.
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Spice  Legal Highs  Räuschermischungen 

Rechtliche Bestimmungen: zum Teil legal, zum Teil illegal je 
nach chemischer Zusammensetzung

Aktive Substanz: synthetisch hergestellte Cannabinoide. Spice 
und co sind ein Gemisch verschiedenster Kräuter und P�anzen, die 
meistens vom Hersteller mit synthetischen Cannabinoiden getränkt 
und vom Konsumenten, mit Tabak gemischt, geraucht werden.

Hauptwirkungen: synthetische Cannabinoide wirken ähnlich wie, 
das im Cannabis erhaltene THC: Entspannung, Heiterkeit und veränder-
te Sinneswahrnehmung. Da die Zusammensetzung von Mischung zu 
Mischung variiert, können die Wirkungen sehr verschieden und 
unvorhersehbar ausfallen.

Hauptrisiken: psychische Abhängigkeit; erhöhtes Risiko von 
gesundheitlichen Schäden da die Zusammenstellung der Mischungen, 
sowie deren Langzeitwirkungen, unbekannt sind; beim Rauchen 
erhöhtes Risiko der Atemwegerkrankungen.

Risikominimierung: 
Die rechtlichen Bestimmungen zu den synthetischen Cannabinoiden 
ändern sehr schnell und sind von Land zu Land unterschiedlich.
Die Inhaltsangaben auf den Packungen sind meistens inkomplett und / 
oder irreführend sowie die Gebrauchsanweisungen. Es gibt keine 
Qualitätskontrollen bei diesen Produkten!
Konsumiere nie bei schlechter Ausgangsstimmung. Kein Fahrzeug 
führen, keine Maschine bedienen.
Bei Unwohlsein nach dem Konsum iss und trinke etwas Zuckerhaltiges.
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Sex nur, wenn alle Beteiligten es wollen. Achtung, 
das gesetzliche Mindestalter ist je nach Land unter-
schiedlich: 14 Jahre in Deutschland, 15 Jahre in 
Frankreich, 16 Jahre in Belgien und Luxemburg.

Kondome schützen vor ungewollter Schwanger-
schaft/Vaterschaft und sexuell übertragbaren 
Krankheiten. Auch bei Oralsex Gummis oder Leck- 
tücher verwenden.

Notfall: Nach einer Verhütungspanne kann die Pille 
Danach eine ungewollte Schwangerschaft verhin-
dern. Innerhalb 72 Stunden, je eher desto besser. 
Die Pille danach ist in Belgien, Frankreich und 
Luxemburg rezeptfrei in Beratungsstellen und Apo-
theken erhältlich. In Deutschland besteht Rezept-
p�icht, deshalb unbedingt eine Beratungsstelle 
oder einen Arzt aufsuchen.

Verschiedene psychoaktive Substanzen wirken 
enthemmend (Alkohol, GHB/GBL, Poppers, Kokain) 
– in diesen Situationen ganz besonders auf Safer 
Sex achten. Wenn du unterwegs bist, spreche dich 
mit deinen Freunden und Freundinnen ab und passt 
gegenseitig auf Euch auf.

Belgien: Planning Familial  +32 (0)63 232243
Deutschland: Pro Familia  +49 (0)1805 – 776326
Frankreich: Planning Familial  +33 (0)3 87 69 04 77
Luxemburg: Planning Familial  +352 485976 
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Gute Fahrt

In der gesamten Großregion liegt die Alkoholobergrenze 
bei 0.5‰ (g/l). Für Fahranfänger liegt die Obergrenze  bei 
0.2‰ im Großherzogtum Luxemburg und bei 0.0‰ in 
Deutschland. In jeder Region können Strafen für Fahran-
fänger und für Berufsfahrer strenger ausfallen. Im Einzel-
fall kann man auch unterhalb der Promilleobergrenzen 
für Trunkenheit am Steuer bestraft werden.

Berücksichtige die langfristigen Wirkungen: Manchmal 
reicht eine Nacht Schlaf nicht aus, um den Alkoholspiegel 
ausreichend zu senken. Die Blutalkoholkonzentration 
sinkt in der Regel um  0.1‰ pro Stunde. 

Das Fahren unter Drogenein�uss (wie z.B. Cannabis, 
Heroin, Kokain, Amphetamine, XTC) ist in allen Ländern 
der Großregion verboten. Die Polizei ist berechtigt, bei 
Kontrollen im Straßenverkehr Schnelltests durchzuführen 
(Speichel, Schweiß, Urin). Auch wenn Du selbst keinerlei 
Wirkung mehr spürst, kann der Test dennoch positiv 
ausfallen und zu Strafmaßnahmen führen: sofortiger 
Entzug der Fahrerlaubnis, juristische Folgen, Vorstrafe. 

Du solltest grundsätzlich nicht ans Steuer wenn Du 
psychoaktive Substanzen konsumiert hast.

Es gelten immer die Gesetze des Landes, in dem Du Dich 
be�ndest!
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40 dB Flüstern  

100 dB schädlich ab 90 Min./Woche 
mp3-Player voll aufgedreht, 
Presslufthammer

über 120 dB Gefahr der 
sofortigen Zerstörung
der Hörzellen

120 dB schädlich 
ab 1 Min./Woche, 
Schmerzgrenze,
Flugzeugtriebwerk 

105 dB schädlich
ab 30 Min./ Woche 
Rockkonzert, Disko

90 dB Gefahrengrenze, ab 15 Std./Woche  schädlich 
Rasenmäher, schreiende Stimmen

80 dB Auto 

60 dB 
normales
Gespräch 

Volle Lautstärke

Ungefährliche und gefährliche Lautstärken

Musik in voller Lautstärke zu hören, gefällt Dir?
Bei Konzerten, im Club, im Auto, mit dem mp3-Player unterwegs?
Wenn Du Musik so am liebsten magst, ist das für die Ohren belastend: die Hörzellen 
können sich abnutzen, das Gehör kann dauerhaften Schaden nehmen. Tinnitus 
(Ohrgeräusche) können ein Anzeichen für zu starke Hör- und Stressbelastung sein.
Die Gefährlichkeit der Lärm-/Musikbelastung hängt auch von der Hördauer ab.

Wenn Du weiterhin den vollen Musikgenuss haben willst, achte auf Deine Ohren:
die Musikanlage, den mp3-Player nicht voll aufdrehen
bei Konzerten die Plätze vor den Lautsprechern meiden
die Dauer der Hörbelastung kontrollieren und begrenzen (siehe Skala)
Ohrstöpsel mind. zeitweise benutzen (Reduktion um 10-20 dB möglich) 
gönne deinen Ohren regelmäßig Pausen, geräuscharme Tage einlegen
Achte auf Deine Gesundheit: Müdigkeit, Tabak-, Alkohol-/Drogenkonsum  schwächt die 
Aufmerksamkeit, die Hörzellen werden eher geschädigt.

Wenn ein Freund/eine Freundin über beginnende Ohrgeräusche oder plötzlich einsetzen-
de Gehörlosigkeit klagt, sofort einen Arzt bzw. die nächstgelegene Klinik aufsuchen: es 
kann sich um eine ernsthafte Erkrankung handeln, die umgehend behandelt werden muss 
(Tinnitus, Hörsturz u.a.). 


