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COMMENCEZ ICI
POURQUOI LES CANADIENS DEVRAIENT CONNAÎTRE LES DIRECTIVES.

Les personnes qui boivent avec modération ne connaissent peut-être pas les risques à court et à long terme pour 
la santé associés à une consommation au-delà de leurs limites. Sources de conseils fiables, les Directives de 
consommation d’alcool à faible risque du Canada ont été créées pour permettre aux gens de prendre des décisions 
éclairées par rapport à leur consommation d’alcool. 

Il s’agit de la première série de directives nationales sur la consommation d’alcool à faible risque au Canada. 
S’adressant aux adultes de 25 à 65 ans qui choisissent de boire, les Directives fournissent de l’information sur la 
façon de réduire le risque de méfaits à court et à long terme associés à l’alcool.

Nous vous invitons à utiliser les ressources de cette trousse pour promouvoir, avec le Centre canadien sur les 
dépendances et l’usage de substances (CCDUS), les Directives de consommation d’alcool à faible risque. 
Ensemble, nous :

•	 encouragerons ceux qui boivent à le faire de façon raisonnable;
•	 contribuerons à des modes de vie sains;
•	 ferons la promotion d’une culture de modération.

alcool@ccsa.ca

COORDONNÉES  
COMMUNIQUEZ AVEC NOUS
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TROUSSE D’OUTILS
Cette trousse, qui vous est offerte sans frais par le CCDUS, réunit des ressources sur les Directives de consommation d’alcool à faible 
risque du Canada.

Nous vous invitons à promouvoir ces ressources dans votre organisation et vos réseaux :
•	 Imprimez et distribuez les affiches
•	 Diffusez les messages clés dans votre communauté virtuelle
•	 Utilisez le bouton et la bannière sur votre site Web pour diriger les internautes vers les ressources et les inciter à les télécharger 

Il vous faudra une connexion Internet pour accéder aux liens et aux articles promotionnels inclus dans cette trousse.

Vous pouvez utiliser les documents sans obtenir d’autorisation spéciale, sauf si vous les modifiez pour les adapter à votre contexte. Dans 
ce cas, veuillez remplir notre formulaire d’affranchissement de droit d’auteur en ligne.

COMMUNIQUEZ AVEC NOUS
Si vous avez des questions ou avez besoin d’aide pour utiliser la trousse, écrivez à alcool@ccsa.ca.

N’oubliez pas de nous dire comment vous avez utilisé la trousse.

QUE CONTIENT LA TROUSSE D’OUTILS?
Documents à télécharger contenus dans la trousse :

•	 Directives de consommation d’alcool à faible risque du Canada
•	 Bouton et bannière Web
•	 Affiches et brochures à imprimer
•	 Feuillets d’information et infographie
•	 Articles destinés aux médias sociaux

http://www.ccsa.ca/fra/Pages/copyright.aspx?utm_source=CommToolkit&utm_medium=CopyRightForm&utm_campaign=LRDG2018
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Boire de l’alcool est un choix personnel. Ces directives ont été conçues pour aider les personnes de 25 à 65 ans 
qui choisissent de boire à décider quand, où et pourquoi le faire et en quelle quantité. Elles proposent certaines 
limites recommandées (consommation hebdomadaire et occasions spéciales), précisent dans quelles situations la 
limite est zéro et en quoi consiste réellement un verre et donnent des conseils pour boire de façon sécuritaire.

Il s’agit d’un ensemble de directives normalisées qui offre des renseignements cohérents et à jour, partout au pays, 
pour aider les gens à faire des choix éclairés et à modérer leur consommation.

COMMENT PARLER DES DIRECTIVES DE CONSOMMATION D’ALCOOL À FAIBLE RISQUE DU CANADA

Les points ci-dessous vous aideront à faire connaître et à expliquer les Directives de consommation d’alcool à faible 
risque du Canada à des clients, des collègues, des professionnels de la santé et les membres de vos réseaux. 
Lorsque vous faites la promotion des Directives, n’oubliez pas que :

•	 ce sont des directives de consommation à faible risque, et non à risque nul
•	 ce sont des limites, non des objectifs
•	 elles s’adressent aux adultes de 25 à 65 ans qui choisissent de boire

Les Directives se veulent un moyen positif de conscientiser et de sensibiliser le public. Pour ouvrir la voie à une 
communauté en santé, il faut entamer un dialogue sur une culture de modération et les moments où l’alcool est à 
proscrire.

Plus de 30 organisations de santé publique, de professionnels de la santé et de l’industrie souscrivent à ces 
directives nationales. Quand vous voulez sensibiliser les intervenants en santé aux Directives, n’hésitez pas à les 
informer des risques associés à la consommation d’alcool et aux maladies chroniques. Le CCDUS propose aussi, 
dans la rubrique Autres ressources, des conseils qu’ils pourront transmettre à leurs patients.

DIRECTIVES
INTRODUCTION AUX DIRECTIVES DE CONSOMMATION D’ALCOOL À 
FAIBLE RISQUE DU CANADA

CONSEILS
• Fixez-vous des limites et respectez-les. 

• Buvez lentement. Ne prenez pas plus 
de 2 verres par période de 3 heures. 

• Pour chaque verre d’alcool, buvez  
une boisson non alcoolisée. 

• Mangez avant et pendant que  
vous buvez. 

• Tenez toujours compte de votre âge, 
de votre poids et de vos problèmes de 
santé qui peuvent justifier la réduction 
des limites suggérées. 

• Même si l’alcool est parfois bon 
pour la santé de certains groupes 
de personnes, ne commencez pas 
à boire et n’augmentez pas votre 
consommation en raison des bienfaits 
de l’alcool pour la santé. 

Une consommation  
à faible risque aide à 
promouvoir une culture  
de modération. 

Une consommation à  
faible risque appuie des 
modes de vie sains.

500-75 rue Albert Street, Ottawa ON K1P 5E7
Tél. : 613-235-4048    |   Téléc. : 613-235-8101 

No de don de charité : 122328750RR0001
Produit au nom du Comité consultatif sur la Stratégie  
nationale sur l’alcool

© Centre canadien sur les dépendances et l’usage de  
substances, 2018. This publication is also available in English.

Le Centre canadien sur les dépendances et l’usage de substances 
transforme des vies en mobilisant les gens et les connaissances 
afin de réduire les méfaits de l’alcool et des drogues sur la 
société. En partenariat avec des organismes publics et privés et 
des organisations non gouvernementales, il travaille à améliorer la 
santé et la sécurité des Canadiens.

Boire de l’alcool est un choix 
personnel. Si vous choisissez 
de boire, ces directives vous 
aideront à décider où, quand, 
comment et pourquoi le faire. 

Visitez notre site Web pour en savoir plus!

www.ccdus.ca

Référence 
Butt, P., D. Beirness, L. Gliksman, C. Paradis et T. Stockwell. 

L’alcool et la santé au Canada : résumé des données 
probantes et directives de consommation à faible risque, 
Ottawa (Ont.), Centre canadien de lutte contre les 
toxicomanies, 2011.

DIRECTIVES DE 
CONSOMMATION 
D’ALCOOL À 
FAIBLE RISQUE
du Canada

Le CCDUS tient à remercier les 
partenaires qui ont participé à 
la création des Directives de 
consommation d’alcool à faible risque 
du Canada. Pour une liste complète 
des organisations qui appuient les 
Directives, visitez le http://www.
ccsa.ca/fra/topics/alcohol/drinking-
guidelines/pages/default.aspx

Télécharger ici

https://goo.gl/tVp6iL
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Le CCDUS vous propose quelques images que vous pouvez afficher sur le compte Twitter de votre organisation. Il suffit de les télécharger et de 
les mettre en ligne, avec un message de 280 caractères. Quelques exemples de gazouillis vous sont fournis ci-dessous, mais n’hésitez pas à 
créer les vôtres.

Nous vous invitons à suivre le CCDUS sur Twitter (@CCDUSCanada) et à utiliser le mot-clic #ConnaissezVosLimites lorsque vous diffusez les 
ressources.

EXEMPLE DE GAZOUILLIS 1:  
Qu’est-ce qu’un « verre »?

Saviez-vous que la taille d’un « verre » 
dépend de sa teneur en alcool? Portez 
attention au nombre de « verres » que 
vous buvez. #ConnaissezVosLimites

EXEMPLE DE GAZOUILLIS 2 : 
La modération en cadeau

La période des Fêtes sera mémorable 
si vous respectez vos limites. 
#ConnaissezVosLimites

MÉDIAS SOCIAUX
ENGAGER LA CONVERSATION EN LIGNE

Télécharger ici Télécharger ici

http://www.ccsa.ca/SiteCollectionImages/LRDG-Twitter-Whats-a-Drink-fr.jpg
http://www.ccsa.ca/SiteCollectionImages/LRDG-Twitter-Gift-of-Moderation-fr.jpg
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Les feuillets d’information et l’infographie ci-dessous présentent des données 
statistiques sur la consommation d’alcool et les maladies chroniques. Ces ressources 
résument brièvement les Directives et aident les professionnels de la santé à parler de 
consommation d’alcool avec leurs patients.

AUTRES RESSOURCES
FEUILLETS D’INFORMATION ET INFOGRAPHIE

FEUILLETS D’INFORMATION

INFOGRAPHIE

Directives pour aider les 
fournisseurs de soins de 
santé à promouvoir la
consommation d’alcool à faible
risque chez les patients Patients

À noter : Les directives de consommation 
d’alcool à faible risque du Canada ne cherchent 
pas à inciter les personnes abstinentes pour 
des raisons d’ordre culturel, spirituel ou autre à 
commencer à boire, ni à encourager les gens
à commencer à boire pour en retirer des bienfaits. 
Les personnes de faible poids ou celles non 
habituées à l’alcool devraient boire en deçà des 
limites présentées.

Cette version des directives de 
consommation d’alcool à faible risque 
du Canada s’adresse aux fournisseurs 
de soins de santé et vise à réduire les 
méfaits de l’alcool grâce au dépistage, 
à l’intervention brève et à l’aiguillage 
vers des services spécialisés.

Les directives s’appliquent aux adultes 
de 25 à 65 ans.

Dans ces
directives,
un « verre » 
correspond à

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

Bière 
341 ml 
(12 oz) 

5 % 
d’alcool

Vin 
142 ml (5 oz) 
12 % d’alcool

Cidre / 
cooler 

341 ml 
(12 oz) 

5 % 
d’alcool

Spiritueux
(ex. rye, gin ou rhum)

43 ml (1,5 oz)
 40 % d’alcool

Télécharger ici

Le présent document aidera les professionnels de la santé à aborder avec leurs 
clients le risque de plusieurs maladies graves associées à divers niveaux de 
consommation d’alcool.
Les tableaux 1, 2 et 3 ci-dessous – tirés du rapport1 technique scientifique à la base des directives de consommation d’alcool 
à faible risque du Canada2 – montrent les variations du risque encouru pour de nombreuses maladies graves liées à l’alcool en 
fonction du nombre de verres qu’une personne consomme en moyenne par jour. Ces estimations proviennent d’une analyse 
faite à partir d’un répertoire exhaustif d’études scientifiques et préparée sous forme de document interne à la demande du 
Centre de toxicomanie et de santé mentale3.

Le tableau 1 résume les risques pour 12 maladies graves, y compris sept types de cancer, s’appliquant tout autant aux 
femmes qu’aux hommes âgés de moins de 70 ans. À noter dans ce tableau :

• Boire un seul verre par jour augmente, jusqu’à 42 %, le risque de développer l’une des neuf maladies soulignées 
en jaune. Pour ces neuf maladies, le risque s’accroît selon le nombre de verres bus chaque jour.

• La tuberculose était la seule maladie pour laquelle on ne remarquait aucun changement important dans le niveau 
de risque, jusqu’à ce qu’un certain « seuil » de consommation soit atteint (c.-à-d. à trois verres ou plus par jour).

• Dans le cas de la cardiopathie ischémique, le risque diminue de 14 à 19 % avec une consommation de 3 ou 4 
verres par jour, est nul avec 5 ou 6 verres par jour et est en hausse avec une plus forte consommation.

Tableau 1. Variation en pourcentage du risque de décès prématuré des hommes et des femmes pour  
12 maladies liées à l’alcool, selon la consommation quotidienne habituelle

Faire connaître les risques de l’alcool pour la santé
Directives de consommation d’alcool à faible risque du Canada

Type d’affection ou 
de maladie

Proportion 
de tous 
les décès, 
2002-2005

Pourcentage d’augmentation ou de baisse du risque 
Risque nul ou réduit

Risque accru

1 verre 2 verres 3 à 4 verres 5 à 6 verres + de 6 verres

Tuberculose 1 sur 2500 0 0 +194 +194 +194

Cancer de la 
cavité 
buccale et du 
pharynx

1 sur 200 +42 +96 +197 +368 +697

Cancer oral de 
l’œsophage

1 sur 150 +20 +43 +87 +164 +367

Cancer du colon 1 sur 40 +3 +5 +9 +15 +26

Cancer du rectum 1 sur 200 +5 +10 +18 +30 +53

Cancer du foie 1 sur 200 +10 +21 +38 +60 +99

Cancer du larynx 1 sur 500 +21 +47 +95 +181 +399

Cardiopathie 
ischémique 

1 sur 13 -19 -19 -14 0 +31

Épilepsie 1 sur 1000 +19 +41 +81 +152 +353

Dysrythmie 1 sur 250 +8 +17 +32 +54 +102

Pancréatite 1 sur 750 +3 +12 +41 +133 +851

Faible poids de 
naissance

1 sur 1000 0 +29 +84 +207 +685

Jusqu’à +49 %    +50 à 99 % +100 à 199 %     Plus de +200 %

0 %      -1 à -24 %  -25 à -50 %

Télécharger ici

Foire aux questions

Directives de 
consommation d’alcool 
à faible risque du Canada

Cette foire aux questions aidera les organisations à faire mieux connaître et à 
expliquer les directives de consommation d’alcool à faible risque du Canada à 
leurs clients, collègues et réseaux. Elle ne s’adresse pas spécifiquement au grand 
public, mais sera quand même utile aux Canadiens. 

En faisant la promotion des directives, il importe de garder à l’esprit que :
•  ce sont directives de consommation à faible risque, et non sans risque;
•  les directives proposent des limites, non des objectifs;
•  les directives s’adressent aux adultes de 25 à 65 ans qui choisissent de boire.

Nous ajouterons les nouvelles questions que nous recevrons à ce document, accompagnées 
d’une réponse. Si vous aimeriez qu’on réponde à une question, écrivez-nous à alcool@ccsa.ca. 

Les directives de consommation d’alcool à faible risque du Canada, qu’est-ce que c’est?
Il s’agit de la première série de directives nationales de consommation d’alcool à faible risque au Canada. S’adressant 
aux adultes de 25 à 65 ans qui choisissent de boire, les directives donnent de l’information sur la façon de réduire le 
risque de méfaits à court et à long terme associés à l’alcool. 

Pourquoi avons-nous besoin de directives nationales sur la consommation d’alcool?
Au cours des 20 dernières années, quatre séries de directives ont été publiées au Canada, soit celles du Centre de 
toxicomanie et de santé mentale, du Centre de recherche en toxicomanie de la Colombie-Britannique, d’Éduc’alcool et 
du Collège des médecins de famille du Canada. Ce faisant, les Canadiens recevaient des renseignements et des conseils 
contradictoires. Avec une série normalisée de directives, l’information communiquée partout au pays est uniforme et à 
jour, et les Canadiens peuvent faire des choix éclairés et modérer leur consommation. 

Quels sont certains des risques pour la santé associés à l’alcool?
Un niveau moyen de consommation à long terme (c.-à-d. un verre ou deux seulement par jour) peut causer huit types de 
cancers (bouche, pharynx, larynx, œsophage, foie, sein, colon et rectum), ainsi que d’autres états pathologiques graves, 

1

Télécharger ici

Dans ces directives, un 
« verre » correspond à

© Centre canadien de lutte contre les toxicomanies, 2014. Produit au nom du Comité consultatif sur la Stratégie nationale sur l’alcool

www.ccdus.ca

Cancer
du côlon

Cirrhose

Hypertension 
artérielle

Diabète

Accident 
ischémique 

cérébral

Le risque 
varie en 
fonction de

Directives de consommation d’alcool à faible risque du Canada
Diminuez les risques à long terme pour votre santé en respectant les limites suivantes :

BAISSE DU 
RISQUE EN %

HAUSSE DU 
RISQUE EN %

CONSOMMATION 
QUOTIDIENNE 

MOYENNE À LONG 
TERME

MALADIE 
CHRONIQUE 

1
2

3–4
5–6
6+

1
2

3–4
5–6
6+

1
2

3–4
5–6
6+

1
2

3–4
5–6
6+

1
2

3–4
5–6
6+

MALADIES CHRONIQUES 
ET ALCOOL

Le lien entre l’alcool et les 
maladies chroniques est 
complexe.

Les Directives de 
consommation d’alcool à faible 
risque du Canada appuient 
des modes de vie sains.

2 VERRES/JOUR
10/SEMAINE

pour les femmes

3 VERRES/JOUR
15/SEMAINE

pour les hommes

Vous prenez des 
médicaments? Vérifiez les 

avertissements sur l’emballage 
et consultez votre médecin ou 
pharmacien pour savoir s’il est 
dangereux de boire. L’alcool 
peut exacerber ou atténuer 
les effets d’un médicament 

et causer des réactions 
indésirables.

Bière 
341 ml 
(12 oz) 

5 % 
d’alcool

Vin 
142 ml (5 oz) 
12 % d’alcool

Cidre/ 
cooler 

341 ml 
(12 oz) 

5 % 
d’alcool

Alcool
distillé

(p. ex. rye, gin ou rhum)
43 ml (1,5 oz)
 40 % d’alcool

L’ÂGE LE SEXE L’ÉTAT DE 
SANTÉ 

LA QUANTITÉ 
D’ALCOOL 

CONSOMMÉE

LES
ANTÉCÉDENTS 

FAMILIAUX

-200 %       0 %     200 %     400 %     600 %     800 %     1000 %     1200 %     1400 %     1600 %

HOMMES ET FEMMES  
(risque similaire)

HOMMES
FEMMES

Ce tableau montre comment l’alcool peut augmenter
ou réduire le risque de développer certaines

maladies chroniques, selon le sexe.

Même si l’alcool est 
parfois bon pour la santé 
de certains groupes de 
personnes, il ne faut 

PAS commencer à boire 
ou augmenter votre 

consommation d’alcool
en raison de bienfaits 

pour la santé

Télécharger ici

https://goo.gl/XSFRRo
https://goo.gl/L977kP
https://goo.gl/t4TW2i
https://goo.gl/Pfj6n6
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Voici quelques ressources, dans des formats variés, pour véhiculer les messages 
clés des Directives. Elles permettent d’amorcer des conversations et rappellent à 
ceux qui boivent, dans divers contextes, de respecter leurs limites. Vous pouvez 
télécharger le bouton et la bannière Web pour amener les visiteurs de votre site 
Web à se renseigner sur les Directives.

ARTICLES PROMOTIONNELS 
PUBLICITÉS ET AFFICHES

PUBLICITÉS ET AFFICHES

BOUTON ET BANNIÈRE WEB

VOS LIMITES
Diminuez les risques à long terme pour votre 
santé en respectant les limites suivantes : 

• 10 verres par semaine pour les 
femmes – au plus 2 verres par jour,  
la plupart des jours de la semaine

• 15 verres par semaine pour les 
hommes – au plus 3 verres par jour,  
la plupart des jours de la semaine 

Chaque semaine, prévoyez des jours  
sans alcool pour ne pas développer une 
habitude. 

OCCASIONS SPÉCIALES 
Diminuez vos risques de blessures et 
de méfaits en ne buvant pas plus de 3 
verres (femmes) et de 4 verres (hommes) 
en une même occasion. 

Prévoyez boire dans un milieu sûr et 
respectez la limite hebdomadaire décrite 
dans Vos limites.

LIMITE ZÉRO 
• utilisez un véhicule, une 

machine ou un outil 

• prenez un médicament ou  
d’autres substances qui  
interagissent avec l’alcool

• faites une activité physique 
dangereuse

• vivez avec une maladie  
physique ou mentale

• avez une dépendance à 
l’alcool 

• êtes enceinte ou prévoyez  
le devenir

• êtes responsable de la sécurité  
d’autres personnes

• devez prendre d’importantes 
décisions 

ENCEINTE? VAUT  
MIEUX S’ABSTENIR
Si vous êtes enceinte ou prévoyez le 
devenir, ou avant d’allaiter, le choix le  
plus sûr est de ne pas boire d’alcool.

RETARDER L’USAGE
L’alcool peut nuire au développement du 
cerveau et du corps. Les adolescents 
devraient parler de l’alcool avec leurs 
parents. S’ils choisissent de boire, ils 
devraient le faire sous la supervision 
parentale, sans jamais prendre plus d’un 
ou deux verres par occasion et jamais 
plus d’une ou deux fois par semaine. Ils 
devraient être prévoyants, respecter les lois 
locales concernant l’alcool et tenir compte 
des conseils au verso de cette page.

De la fin de l’adolescence à 24 ans, les 
jeunes ne devraient jamais dépasser les 
limites quotidiennes et hebdomadaires 
décrites dans Vos limites.

Boire de l’alcool est un choix personnel.
Si vous choisissez de boire, ces directives vous aideront à décider où, quand, comment et pourquoi le faire. 

CONSEILS
• Fixez-vous des limites et respectez-les. 
• Buvez lentement. Ne prenez pas plus de 2 verres par période de 3 heures. 
• Pour chaque verre d’alcool, buvez une boisson non alcoolisée. 
• Mangez avant et pendant que vous buvez. 
• Tenez toujours compte de votre âge, de votre poids et de vos problèmes de 

santé qui peuvent justifier la réduction des limites suggérées. 
• Même si l’alcool est parfois bon pour la santé de certains groupes 

de personnes, ne commencez pas à boire et n’augmentez pas votre 
consommation en raison des bienfaits de l’alcool pour la santé. 

Une consommation à faible risque aide à promouvoir une culture 
de modération. 

Une consommation à faible risque appuie des modes de vie sains.

Le CCDUS tient à remercier les 
partenaires qui ont participé à la création 
des Directives de consommation d’alcool 
à faible risque du Canada. Pour une liste 
complète des organisations qui appuient 
les Directives, visitez le http://www.
ccdus.ca/fra/topics/alcohol/drinking-
guidelines/pages/supporters-lrdg.aspx 

VISITEZ NOTRE SITE WEB 
POUR EN SAVOIR PLUS!

www.ccdus.ca

Référence 
Butt, P., D. Beirness, L. Gliksman, C. Paradis et T. Stockwell. 

L’alcool et la santé au Canada : résumé des données 
probantes et directives de consommation à faible risque, 
Ottawa (Ont.), Centre canadien de lutte contre les 
toxicomanies, 2011.
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DIRECTIVES DE CONSOMMATION 
D’ALCOOL À FAIBLE RISQUE DU CANADA

Le Centre canadien sur les dépendances et l’usage 
de substances transforme des vies en mobilisant 
les gens et les connaissances afin de réduire les 

méfaits de l’alcool et des drogues sur la société. En 
partenariat avec des organismes publics et privés et 
des organisations non gouvernementales, il travaille à 

améliorer la santé et la sécurité des Canadiens.

Dans ces
directives, 
un « verre » 
correspond à

Bière 
341 ml 
(12 oz) 

5 % d’alcool

Vin  
142 ml (5 oz) 
12 % d’alcool

Cidre / 
cooler 

341 ml 
(12 oz) 

5 % d’alcool

Spiritueux
(ex. rye, gin ou rhum)

43 ml (1,5 oz)
 40 % d’alcool

Télécharger ici

RESTEZ COOL CET ÉTÉ GRÂCE À LA MODÉRATION

CONNAISSEZ VOS LIMITES.
RESTEZ PRUDENTS ET EN SANTÉ.

SI VOUS ÊTES ENCEINTE OU PRÉVOYEZ LE DEVENIR, OU AVANT 
D’ALLAITER, LE CHOIX LE PLUS SÛR EST DE NE PAS BOIRE D’ALCOOL.

LIMITES POUR 
LES FEMMES

LIMITES POUR 
LES HOMMES

VERRES
PAR JOUR

VERRES
PAR SEMAINE

2
10

VERRES
PAR JOUR

VERRES
PAR SEMAINE

3
15

Télécharger ici
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LIMITES POUR 
LES FEMMES
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BUVEZ AVEC MODÉRATION ET RESTEZ JOYEUX 

Télécharger ici

728x90

300x250Télécharger ici

Des soirées inoubliables, 
on s’en souvient aussi 
le lendemain

 Atteints par la

 FOMO   ?
(frousse obsessionnelle de manquer une occasion)

Respecter
les LIMITES,

réduire les 
RISQUES

pour les
femmes

verres
/jour

verres
/semaine

2
10

3
15

pour les
hommes

verres
/jour

verres
/semaine

www.ccdus.ca
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