TAGEBUCH

£L ich habe genug.

Bitte notieren Sie sich taglich, in welcher Situation und Stimmung

Medi- Wein Bier Bier Sekt |Schnaps| Andere

kament 0,21 0,51 0,31 0,11 0,2 cl

Sie Alkohol getrunken haben, wie Sie sich dabei fihlten und wie viel
Alkohol Sie getrunken haben.

Sollten Sie bereits Medikamente einnehmen, die Einfluss auf lhren
Alkoholkonsum haben, dokumentieren Sie die Einnahme entspre-
chend in der ersten Spalte.

Alkoholmenge verschiedener Getranke

Wein 0,2 | Sekt O11
! 20g 109
Bier 0,5 | Schnaps 2 cl
209 | ] 69
Bier 0,3 | Getrank
9 Ny 9
)
Alkoholmenge in g: W *x0,8g/ml'=Xg
Beispiel: 500 ml (0,5 1) Bier 5Vol.-% 1 Liter reiner
Alkohol =0,8 kg
_0
500 ml * 5Vol.-% +0.8g/ml=20g
100 —_—
——

Weitere Informationen finden Sie unter
www.alkohol-reduzieren.de und www.alkohol-reduzieren.at

Impressum: Zentrum fur interdisziplinare Suchtforschung der Uni-
versitat Hamburg; Osterreichische Gesellschaft fur Allgemein- und
Familienmedizin; Unter Mitarbeit des Anton Proksch Instituts

Mit freundlicher Unterstitzung von Lundbeck GmbH
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Stimmung:
1=sehr schlecht / 2=schlecht / 3=0k /
4=gut / 5=sehr gut
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