Denken Sie daran! Hilfe finden Sie hier: Trinken Sie zuviel -
oder kennen Sie jemanden,
der zuviel trinkt?
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Alkoholeinheiten

1 Einheit 1,5 Einheiten 1 Einheit
kleines Bier Schnaps und Glas Wein
andere harte

Getranke

Wochenkonsum

o
Frauen

Manner

Niedriges Wachsendes GroReres

Risiko Risiko Risiko

Das Gesundheitsrisiko beginnt ...
... flir Frauen ab 14 Alkohol-Einheiten pro Woche;
... flir Manner ab 21 Alkohol-Einheiten pro Woche.

Was konsumieren Sie pro Woche?

Wann und wo? | Einheiten

Alkohol ist eine Droge und verandert
Ihre Gefiihlswelt. Sie wird oft dafiir
missbraucht, Gefiihle zu kaschieren
oder zu unterdriicken und Hemm-
schwellen abzubauen.

Je mehr Sie trinken, desto groRer ist
das Risiko. Weniger ist in jedem Fall
besser.

Zuviel Alkohol kann lhrer Gesundheit
schaden und Probleme auslésen —
bei der Arbeit, in der Familie und mit
Freunden.

Schiitzen Sie sich. Beobachten Sie,
wie viele Alkohol-Einheiten Sie pro
Woche trinken.

Uber die Woche verteilt gilt: Gesunde
Frauen konnen bis zu 14 Alkohol-Ein-
heiten trinken, ohne ihrer Gesundheit
zu schaden; gesunde Manner bis zu

21 Alkohol-Einheiten.

Wenn Sie zuviel trinken oder wenn
Ihnen Ihr Alkohol-Konsum Sorge
macht, dann sollten Sie sich an eine
Beratungsstelle oder eine Selbsthilfe-
gruppe wenden.

Alkohol-Probleme?

Trinken sie haufig mehr, als Sie vorhatten?
(lja [Inein

Konnen Sie es kaum abwarten zu trinken
oder denken Sie oft daran?
Uja [nein

Trinken Sie, um lhre Sorgen
und Ihren Arger wegzuspiilen?
[Jja [Inein

Haben Sie Schuldgefiihle,
was das Trinken angeht?
Llja [Inein

Macht Ihr Trinkverhalten Probleme, z. B.
in der Beziehung, in der Familie,

im Beruf - finanziell oder gesundheitlich?
(Jja [Inein

Beschwert sich jemand regelmaRig
dariiber, dass Sie trinken?
Llja [nein

Haben Sie zwei oder mehr Fragen mit
nJa« beantwortet? Dann sollten Sie
unbedingt fachlichen Rat und Hilfe in
Anspruch nehmen, weil ansonsten

Ihr Alkohol-Konsum
macht Ihnen Sorge? -
Je friiher Sie nach Hilfe

fragen, desto besser!

schwerwiegende Probleme auf Sie zu-
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