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DRINKING DO YOUR THINKING”
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your night begins.

Plan your drink count and your ride home before
fluence oW much alcoholyou consume. e

Don't let anyone in

e

p

Anks. It can be easy to overpour.
[ tandard drink.

o

#COUNT
Know your own Linits.

Track the number of drinks you consume.

.

hour. Pace yourself by slternating your

If to 1 drink per
1 water/juice/ Pop:

#BALANCE

Eat before and W
a night out with a

IT'S SIMPLE - TIPS:

drinksrr_lart.ca/tips
#@D_rmkSmart.ca
DrinkSmartTips
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par?/ c\)/;)Irl;sclalssez pas controler
onsommation d'alcool >

" #PLANIFIEZ N &
ommerez ainsl que yvotre

Le nombre de verres 9
avantle déebut de la soiree.
[

e

retour a la maison,

( #VERSEZ |
ons lorsque possible. Il faut de

Et mesurez VOs P
60a90 minutes 2 isme pour absorbe

#COMPTEZ
e VouS consommez et conna'\ssez

Le nombre de verres qu

vos limites.

#TEMPS

Limitez-vous a1verrep
le temps nécessaire poura

#EQU\L\BREZ
\coolen lternant avec de leau,
tion d'alcool.

\otre consommat'\on da
et mangez Jvant de boire et pendant yotre consomma

g

ar heure. Donnez avotre organisme

bsorber Lalcool

dC'.est simple -Conseils:
rinksmart.ca/conseils
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