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Die wichtigste Erkenntnis zuerst: Es ist zentral zu wissen, dass es keinen vollkommen
risikofreien Konsum von Cannabis gibt. Der sicherste Konsum von Cannabis ist kein
Konsum. Dennoch kannst du, ausgestattet mit dem richtigen Wissen, die Wahrschein-
lichkeit unerwtinschter Folgen reduzieren. Hier sind drei grundlegende Hinweise, die
du stets beachten solltest:



Diese Hinweise sollen dir helfen, liberlegte Entscheidungen zu treffen, wenn du
Cannabis konsumieren mochtest. Denke daran, dass dein Wohlbefinden und
die Sicherheit anderer immer an erster Stelle stehen sollten. Wenn du Fragen
hast oder weitere Informationen benoétigst, nutze Angebote von unabhangigen
und fachlich gesicherten Quellen oder wende dich an Fachleute. Sei vorsichtig,
konsumiere mit Bedacht und schiitze deine Gesundheit.

Verstehe die Risiken des Konsums

Vielleicht empfindest du einige der
Wirkungen von Cannabis als positiv.
Doch es ist wichtig zu wissen, dass es
keinen 100%ig sicheren Konsum gibt.
Jeder Korper ist anders und deine
Reaktionen auf Cannabis konnen sogar
je nach Tagesform unterschiedlich
ausfallen. Achte darauf, wie du dich
fuhlst, und hore auf deinen Korper.
UbermaBiger Konsum kann zu
unerwunschten Nebenwirkungen
fuhren.

(#B |
Kenne die Abhangigkeitsgefahr

Cannabisgebrauch kann zu einer
Cannabisgebrauchsstorung und
Abhangigkeit fihren. Du stellst fest,
dass du immer haufiger konsumierst
und es schwierig fur dich ist, ohne
Cannabis auszukommen? - Dann kann
dies ein Zeichen dafur sein, dass du ein
Problem mit deinem Cannabiskonsum
entwickelt hast. Dann solltest du
unbedingt nach Hilfe fragen. Wenn du
das Gefuhl hast, dass du Unterstitzung
brauchst, um deinen Konsum zu
kontrollieren, zogere nicht, professio-
nelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Denke an die Auswirkungen
auf andere

Deine Entscheidung, Cannabis zu
konsumieren, kann Auswirkungen

auf unbeteiligte Dritte haben. Achte
darauf, dass dein Konsum andere nicht
beeintrachtigt. Vermeide es, unter dem
Einfluss von Cannabis Tatigkeiten
auszuflhren, die deine Sicherheit und
die anderer gefahrden konnten.
Respektiere die Rechte und Geflhle
der Menschen um dich herum.



Du kannst bewusst mit Cannabis umgehen. Die folgenden Ratschlage sind Empfeh-
lungen fur den Gesundheitsschutz beim Cannabisgebrauch. Deine Verhaltensweisen
beim Konsum haben einen grof3en Einfluss auf die moglichen Folgeschaden. Du hast
es also selber in der Hand. Die folgenden Tipps konnen dir dabei helfen, eine gut
uberlegte Entscheidung zu treffen und Risiken zu minimieren.



Bedenke:
Friiher Beginn, groBeres Risiko

Je friher du mit dem Konsum beginnst,
desto grofB3er kann das Risiko fur
psychische Gesundheitsprobleme sein.
Seidir darliber im Klaren, dass
Cannabiskonsum deine Entwicklung
stort. Dieses besondere Risiko sinkt
erstim jungen Erwachsenenalter, also
mit ca. Mitte 20.

Verwende nur Cannabis
mit niedrigem THC-Gehalt

Denke daran, je hoher der THC-Gehalt,
desto grofer das Risiko. Wenn du
konsumierst, solltest du auf Produkte
mit niedrigeren THC-Gehalten zurick-
greifen, um unerwinschte Auswirkun-
gen zu vermeiden. Produkte, die einen
hoheren CBD-Wert im Vergleich zum
THC haben, sind in der Regel weniger
riskant.

Kenne die Risiken verschiedener
Konsumarten — besonders des
Rauchens

Ob du rauchst, dampfst oder essbare
Produkte wahlst, alle haben ihre
Risiken. Aber das Rauchen kann
besonders gefahrlich sein. Das gilt
besonders, wenn Tabak hinzugeflgt
wird. Erwage alternative Methoden, um
deine Lunge zu schonen.

Atme normal - vermeide tiefes
Inhalieren und Luft anhalten

Tiefe ZUge oder das Luft anhalten
fUhren nicht zu starkeren Effekten,
sondern setzen dich unnotigen Risiken
aus. Atme normal, um deine Atemwege
zu schonen.

Hohe Konsumfrequenz
=hohes Risiko

Haufiger und intensiver Konsum
erhoht die Wahrscheinlichkeit von
negativen Auswirkungen auf die psy-
chische Gesundheit. Pausen zwischen
den Konsumphasen konnen helfen,
potenzielle Risiken zu reduzieren. Je
weniger und je seltener du konsu-
mierst, desto geringer ist das Risiko.

Wenn moglich, wahle gepriifte
und legale Cannabisprodukte

Verwende Produkte, die legal und
qualitatsgepriuft sind. Dies verringert
das Risiko von Verunreinigungen oder
unerwarteten Effekten.



Esist entscheidend, bei Cannabiskon-
sum auf deine Gesundheit zu achten.
Hier sind einige Ratschlage, die dir
helfen konnen, mogliche Risiken zu
verringern.



Hore auf, wenn deine geistige
Leistungsfahigkeit sinkt

Wenn du bemerkst, dass deine
geistigen Fahigkeiten beeintrachtigt
sind — wie Gedachtnisverlust, Auf-
merksamkeits- oder Konzentrations-
schwierigkeiten —, solltest du deinen
Konsum Uberdenken, einschranken
oder besser: damit aufhoren.

Die eigene geistige Gesundheit hat
hochste Prioritat.

Unterlasse das Fiihren von
Fahrzeugen und das Bedienen
von Maschinen

Unter dem Einfluss von Cannabis zu

fahren oder Maschinen zu bedienen,
kann gefahrlich sein. Sorge fiir deine
Sicherheit und die anderer, indem du
in solchen Situationen niemals unter
Cannabiseinfluss stehst.

Vermeide Cannabis bei
Kinderwunsch, Schwangerschaft
und Stillzeit

Wenn du einen Kinderwunsch hast,
schwanger bist oder stillst, solltest du
auf den Konsum von Cannabis verzich-
ten. Dies schitzt deine Gesundheit und
die deines Kindes.

Mische Cannabiskonsum nicht mit
dem Konsum anderer Substanzen

Die gleichzeitige Nutzung von Cannabis
und anderen psychoaktiven Substan-
zen (auch Medikamente) kann unvor-
hersehbare Auswirkungen auf deine
psychische Gesundheit haben.
Vermeide solche Kombinationen,

um potenzielle Risiken zu verringern.

Priife, ob du ein erhohtes Risiko hast

Einige Menschen haben ein hoheres
Risiko fur psychische Gesundheits-
probleme im Zusammenhang mit
Cannabiskonsum. Dazu gehoren
Personen mit psychischen sowie
korperlichen Erkrankungen und
familiarer Vorgeschichte. In solchen
Fallen ist es ratsam, ganzlich auf
den Konsum zu verzichten.

Vermeide die Kombination
schéadlicher Verhaltensweisen

Die Kombination von mehreren der
genannten Risikofaktoren erhoht die
Wahrscheinlichkeit von schwer-
wiegenden Folgeschaden fir deine
Gesundheit. Sei achtsam, um dich
und deine Gesundheit zu schutzen.
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