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La modeération en quatre chiffres : 2-3-4-0

A l'occasion des fétes de fin d'année et de Noél qui approchent, la consommation d'alcool fait souvent
partie des réceptions et traditions pour plusieurs. Boire de I'alcool avec modération s'integre parfaitement
dans I'effervescence du temps des fétes.

D’ou vient la formule 2-3-4-0 ?

Les femmes qui souhaitent consommer avec modération et éviter les problemes a long terme devraient
limiter leur consommation a 2 verres par jour et a 10 par semaine, alors que pour les hommes, ces limites
sont respectivement de 3 verres par jour et de 15 par semaine. C’est le 2-3 de la formule.

Il est vrai aussi que I’on peut, de temps a autre, consommer un peu plus. Ainsi, lors d’une occasion
spéciale, les femmes peuvent prendre 3 verres et les hommes 4. C’est le 3-4 de la formule.

Enfin, pour éviter I’accoutumance, tant physique que psychologique, il est recommandé de s’abstenir
totalement de consommer de I’alcool au moins un jour par semaine. C’est ¢a, le 0.
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Un verre de biére Un verre de vin UI‘I verre d Un verre de Deux verres
340 ml /12 0z 140 ml/ 5oz vin fortifi spirfugux de cidre
5% alcoal 12% alcool B5ml/ 30z 45 ml /1,5 oz 140 mi /5 oz
20%: alcoal 40% alcool 6% alcool

Voici quelques conseils pour diminuer la quantité d’alcool que vous consommez :

e Buvez lentement.

o Alternez votre consommation avec des boissons non alcoolisées.
« Mangez avant et pendant que vous buvez.

« Planifiez de boire dans un environnement sécuritaire.

L alcool au volant, un geste lourd de conséquences . )
_ Raccompagnements Point Zéro 8
Chaque année, les accidents dus a I'alcool causent en moyenne : Une alternative sécuritaire a la
190 déces. conduite avec facultés affaiblies,
tout au long de I'année.
514-953-0008
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e 410 blessés graves.

e 2070 blessés légers.
Opération Nez Rouge

On estime a 90 millions de dollars par année les colts ,
Du 5 au 31 décembre 2014

d'indemnisation des victimes de la route.

(Source : www.educalcool.gc.ca)
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Vivre un hiver en santé

Rendez-vous au www.santemontreal.qgc.ca/externe/hiverensante
pour prendre les bonnes décisions si vous étes malade.
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e Appelez au 811 pour parler a une
infirmiére 24h sur 24, 7 jours sur 7

e Rendez-vous dans une clinique-
réseau

L'urgence? C’est pour les urgences!
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(Source : www.santemontreal.gc.ca/externe/hiverensante)
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