What's
your |Q?

Do you think you're smart? Take the
quiz to get your DrinkSmart IQ.

drinksmart.ca/quiz
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‘Don't let your drinking do your thinking.” Get more tips @drinksmart.ca




Pace Yourself.

Alternate your drinks with water or
another non-alcoholic beverage.

Don’t forget to eat!

‘Don't let your drinking.d




Count.

Keep track of how many drinks you
have had and avoid top-ups.

Know your lLimit.
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‘Don't let your drinking do your thinking” Get more tips @drinksmart.ca




What is a STANDARD DRINK?

LIQUOR
40% Alcohol
= 1.50Z

BEER
5% Alcohol
= 1207

WINE
12% Alcohol = 50z

Time.

Not all drinks are equal. Give your
body time to process the alcohol.

1 drink per hour.
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‘Don't let your drinking.doyeur thinking.” Get more tips @drinksmart.ca
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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
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Anks. It can be easy to overpour.
[ tandard drink.
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#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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Don't let your
drinking do
your thinking.

Learn More:
a N

N QW

DR NK

Sriar T

Do you think you're smart? Get your DrinkSmart 1Q: drinksmart.ca/QUIZ




Quel est
votre QI?

Vous pensez-vous intelligent?
Répondez au questionnaire pour
connaitre votre Ql DrinkSmart.

drinksmart.ca/quiz
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Ne vous laissez pas contréler par Pour plus de conseils, consultez
votre consommation d'alcool. @drlnksmart ca
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Prenez votre temps.

Alternez vos boissons. Prenez un
verre d'eau ou une autre boisson
non alcoolisee.

N'oubliez pas de manger!




Comptez vos verres.

Surveillez le nombre de verres
que vous avez deja pris et evitez
de remplir votre verre avant de
l'avoir vide.

Connaissez vos limites.
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Ne vous laissez pas contréler par Pour plus de conseils, consultez
votre consommation d'alcool. @drlnksmart ca




Qu'est un VERRE STANDARD?

Biére
A 5 % d'alcool
= 1207

‘ Liqueur
A 40 % d'alcool
= 1,507

‘ Vin
A 12 % d'alcool = 50z

Prenez votre temps.

Les boissons ne sont pas toutes
pareilles. Donnez a votre organisme
le temps d'absorber l'alcool.

1 verre par heure.
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Ne vous laissez pas contréler par Pour plus de conseils, consultez
votre consommation-d‘alecol; @drlnksmart ca
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" #PLANIFIEZ N &
ommerez ainsl que yvotre

Le nombre de verres 9
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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,
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Ne vous laissez pas
controler par votre
consommation
d'alcool.

Pour en apprendre davantage :
4 N

\Pensez—vous que vous éetes intelligent? ‘ '
STartT

Pour connaitre votre Ql DrinkSmart : drinksmart.ca/QUIZ
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