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(¥) PARCE QUE MA SAN'[E EST PRECIEUSE...
“»® JE CONNAIS LES REPERES DE CONSOMMATION D'ALCOOL
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= 4 olecule
ALCOOL... DE QUOI PARLE-T-ON ? 7y [, St
Une boisson alcoolisée est une boisson qui contient de I'éthanol. o
Vin, biére, alcopop, champagne, porto, whisky... sont toutes des boissons alcoolisées.

DANS MON VERRE...

1
,,E;;’ Un verre de
- § pastis & 45°

(3c) Une chope

de biére & 5°
(25cl)

1verre =10 g d'alcool pur = 1 unité
Une coupe de

champagne a 12°
(10cl)

Un verre d'apéritif
&118° (7el)
Un verre de

— vin & 12° (10cl) ‘

ET DANS MA BOUTEILLE...

Petite bouteille  Canette Canette de Bouteille Bouteille de Bouteille Bouteille Bouteille Bouteille
de biére de biére biére spéciale de vin Champagne de Porto de Whisky de digestif de Pastis
5°(25¢l) 5°(33cl) 10°(50cl) 12°(75¢) 12°(75¢l) 20°(75¢l) 40° (70cl) 40°(70cl) 45°(70cl)

Tunité  1,5Unité  &Unités 7 Unités 7Unités  12Unités 22 Unités 22 Unités 25 Unités

MAXIMiJM 10 UNITES D'ALCOOL

lE EEEES JOURS D'ABSTINENCE

PAR SEMAINE

MAXIMUM 2 UNITES D'ALCOOL PAR JOUR
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JE ME TESTE

Cochez une réponse par question

Quelle est la fréquence de votre consommation d'alcool ?
Q Jamais (O pt)
Q 1fois/mois (1 pt)
Q 2 a4 fois/mois (2 pts)
Q 2 & 3 fois/semaine (3 pts)
Q 4 fois/semaine (4 pts)

Combien de verres contenant de |'alcool consommez-vous un jour
typique ou vous buvez ?

a 1ou2(0pt)

Q 3ous(1pt)

Q 5ou6(2pts)

Q 7a9@3pts)

Q 10 ou plus (4 pts)

Avec quelle fréquence buvez-vous six verres ou davantage lors
d'une occasion particuliére ?

Q Jamais (0 pt)

O Moins d'1 fois/mois (1 pt)

Q 1fois/mois (2 pts)

Q 1fois/semaine (3 pts)

Q Chaqgue jour ou presque (4 pts)

MES RESULTATS
Additionnez les points entre parenthéses et calculez votre total.

Un score supérieur & 4 chez I'nomme ou supérieur a 3 chez la femme
témoigne d'une consommation d'alcool & risque pour votre santé.

Parlez-en a un professionnel de santé.
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Parce que ma santé est précieuse... -—

Apreés 2 verres, c'est... NON MERCI !

—
—

Boissons alcoolisées : Il n'y a pas de consommation sans risque.
Au deld de deux verres par jour, je prends trop de risques pour ma santé.
Alors ... Pas plus de 2 verres par jour et pas tous les jours.
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