COMMENT DIRE

SOURCES & RESSOURCES :

CE CONTENU EST UNE SYNTHESE ISSUE DU GUIDE
AGIR EN PREMIER RECOURS POUR DIMINUER LE RISQUE ALCOOL (HAS)
DU DOCUMENT

« Allez, juste un verre, quoi | » « T'es pas dréle | » « Une L'ALCOOL POUR COMPRENDRE (SANTE PUBLIQUE FRANCE)

petite biére, c’est rien | » Ces réflexions, vous les avez sans ERECSIE ALCOOLINEOSERVICE.ER
doute intendues ou pgnorzce‘es‘ vous:rlrzeme. VO'ICI Zuelques ALCOOL-INFO-SERVICE.FR
conseils pour vous aider d résister G la pression de votre 980 980 930
entourage.
" ””"’”PLE«”o”
ERCY 5, PEIITSIIFFIQ £
€ L'ALCOOMETRE
c ENTENPRE EVALUER VOTRE CONSOMMATION ET SES
osEZFA® S RISQUES POUR VOTRE SANTE ?
VoTRE voga -GEUX av! ' https://www.alcool-info-service.fr/alcoometre
av ON,
ng1TENT :).
ST NON UNE —
EXCUSE 5 ENiistowl  CONSEILS POUR OSER DIRE NON

https://www.alcool-info-service fr/agir-sur-sa-
consommation/comment-reduire-votre-
consommation/alcool-7-conseils-pour-oser-dire-non

NON MERC], ...

Je conduis.
Je me léve tét demain.

Jai dez- ] tant. P, o
A I UNE SOIREE REUSSIE, GA SE PREPARE
Je fais une prise de sang demain matin. ) ; )
https://www.alcool-info-service.fr/sinformer-et-

Je fais attention  mon poids / Je suis au régime. evaluer-sa-consommation/alcool-et-fetes/une-

Je me sens déja un peu saoul, je vais m’arréter ld. solree-reussie-ca-se-prepare

Je ne préfére pas, jai lalcool triste / mauvais.

Je prends des médicaments / antibiotiques.
Je fais le défi « mois sans alcool ».

Jrai une session de sport dprés iRl VIDEOS LES RISQUES POUR LA SANTE ET

L alf""l/ (G G e Ve SEAN o Al LES REPERES DE CONSOMMATION®
Clest co‘ntre 2 rel/g/on. i 3 https://www.youtube.com/watch?
Je n’aime pas le godt. ' v=aEWosCd4pdo&feature=youtu.be

Je fais une pause.

MAIS, JE PRENDRAIS DU
AVEC PLAISIR.

Pour que

CHAQUE
ONTACT
OMPTE /
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REPERES DE
CONSOMMATION

\ !, \ .
EVITEZ LES MELANGES 30:‘ o pouT

Alcool et médicaments

PAR JOUR : MAXIMUM 2 VERRES Cumul de différents alcools

S’ALIMENTER ET S’HYDRATER

Commencez par boire de 'eau
pour étancher la soif

Alcool et boissons sucrées
ou énergisantes

SUR UNE SEMAINE : MAXIMUM 10 VERRES
ET AU MOINS 2 JOURS SANS ALCOOL

: Intercalez des verres d’eau entre
Sgm’  Privilégiez de petites quantités ‘& deux verres d'alcool
« Plutot que des doubles doses

ou des bouteilles. Gardez toujours deux verres : un

pour leau, un pour Ualcool.

'

1 verre, st

25 cl de biére a 5°
(demi)

Evitez de boire d jeun : mangez ou
prévoyez de quoi manger.

ov

10 cl de vin a 12°
(vin, champagne)

ov

7 cl de boisson a 18°
(Martini, porto, Muscat, etc.)

ov

2,5 cl de spiritueux a 45°
(whisky, pastis, gin, rhum, etc.)

EN PARLER

Toujours demander
lVaccord avant de
servir ou resservir

Respectez le choix de
chacun-e de consommer
ou non de l‘alcool.

Pensez a proposer de l'eau ,
ou des boissons sans alcool
(jus, soda, etc.).

<

Limitez les discours qui
valorisent Ualcool.
“Tchin” plutét que “santé”

Donnez-vous et donnez
aux autres le droit de
) refuser de l"alcool.

Evitez d’inciter a godter.
N’encouragez pas les mineur-e-s
a consommer de l‘alcool.

=8

Pour que

CHAQUE
CONTACT
COMPTE



