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Télen jol esik a hideg elél bemenekiilni egy barba, és a baratokkal meginni egy-két
italt. Egy koktél a fllledt nyari estéket idézi, a bor Ujra a napsutotte topartra repit, egy
felessel pedig ismét a kedvenc fesztivalodon érezheted magad. De vigyazz, nehogy

ott ragadj, reggel pedig a meleg nyari szellé helyett a piacra sietd6 szomszéd néni
ébresszen a fagyos kapualjban!

€@ HAELMULTAL 18, IHATSZ ALKOHOLT

Kattints, és megtudod,
hogy’ igyal mértekkel, okosan!

€ ITAL MELLE viz:

AZ IDEALIS VALASZTAS A BARBAN

Mindig figyelj oda, hogy ha alkoholt iszol, minél gyakrabban igyal

meg mellé egy pohar vizet! igy ellensilyozhatod az alkohol
dehidratalé hatasat, ami miatt a fejed fajna, émelyegnél. Amikor
hazaértél, kiildj be még egy pohar jééjtvizet! igy masnap nem + + +
ébredsz macskajajjal, és a téli szlirkeségben nem éppen hasznos
napszemivegre sem lesz sziikséged, hiszen nem lesz nylzott az

arcod.

€ MEGERI VARNI!

Ugyeismerds az érzés, hogy minéljobban varszvalamire - példaul
a karacsonyi ajandékaidra - annal jobban fogsz neki oriilni? Ha
az els6 pohar ital utan is varsz egy ideig a kovetkezével, a hatas
nem marad el, onfeledten, boldogan bulizol majd a barataiddal,
anélkil, hogy hamar fejbe vagna néhany, gyors egymasutanban
lekiildott pia. Az egész héten vart party igy a j6 hangulat, nem
pedig a rosszullét és a korai tdvozas miatt lehet emlékezetes.

@ EGYEL, IGYAL, AZ EGYUTT JO!

Az alkohol mellé mindig valassz szilard kisérét! Egyél egy
szendvicset, egy zsiros deszkat, vagy par szem sds mogyorot!
igy kisebb eséllyel érzed majd magad rosszul az este utan, vagy
soran, ugyanis ilires gyomorra alkoholt inni egyaltaldan nem jo.
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@ KUTYAHARAPAS MELLE MEG

Egy hosszu, italozassal toltott éjjel utani reggelen a szervezeted
tiszta vizet, vagy egy finom teat kivan. Ne kiildd padlora még
egy adag alkohollal! igy van esélyed arra, hogy este jokedviien,
fitten Ujra bellj meginni valamit a barataiddal. A gyégysor ugyis
tul hideg egy téli reggelre.

A SZORT IS? A LEGROSSZABB KOMBO.

@ SLUSSZKULCS VAGY A POHAR?
CSAK AZ EGYIKET VALASZTHATOD.

A téligumi és a holanc sem nyujt megfeleld biztonsagot akkor, ha
akar egy kortyot is ittal, mieltt volanhoz iltél. Télen a cslszos,
latyakos, fagyos utakon, a szurkiletben, kodben sokkal jobban
szamit minden apré mozdulatod, még fontosabbak a jo reflexek.
Ne ronts rajtuk itallal! Ha példaul szilveszterkor tobb buliba is be
akarsz nézni, ne autéval menj - szallj buszra, vagy a haverokkal
dobjatok ossze taxira! Ha mindenképp sajat autdval mennétek
partyzni, jeloljétek ki az aznapi jozan sofort! A pozicidé persze
korbejarhat, legkdzelebb valaki mas fuvarozza majd a tarsasagot.
Legyél jofej: legyen az a te karacsonyi ajandékod a barataidnak,
hogy most te vallalod a sof6r szerepét!

€ BICIKLI + ALKOHOL =

Melegebb, napsiitéses 6szi és téli napokon Ujra és Ujra el6keril
a tarolobol a bringa. Am fontos, hogy tudd, ha biciklin iilsz,
ugyanugy jarmiivet vezetsz, mintha autéval mennél. A jozan
itéloképességedre és a reflexeidre a nyeregben is sziikséged van,
igy ha ittal, busszal, vagy taxival menj haza! Ittasan biciklizve
megcsUszhatsz a latyakban, atazik a ruhad, és amellett, hogy
megsérilhetsz, meg is fazhatsz, és rogton intéztél magadnak
par nap kényszerpihenot...

@ A SAJAT LECEDEN ERJ LE

A SIPALYA VEGEBE!

Sieléskor napkozben, a lejtékon mozogd ki magad, a hittében
pedig a g6zgombocot valaszd, egy forro teaval! Az jol felmelegit,
és er6t ad a nehezebb palyakhoz. Alkoholt ne igyal, ha még
csUszni akarsz, hiszen a lecsUszéaskor létfontossagl, hogy jol
itéld meg a helyzeteket, igyesen mandverezz, ne iitkozz senkivel,
és lehetéleg mellézd a sériiléseket! Ugyanez vonatkozik rad
akkor is, ha korcsolyazni, vagy szankoézni indulsz - ott is fontos,
hogy mikodjenek a reflexeid és jol donts, minden szituacidoban.
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€ MERTEKKEL!

Az linnepekkor, ha akarod, ha nem, jon a nagycsalad. Ilyenkor
ovatosan igyal! Ne tul sokat, hogy

- méltdsaggal viseld a ,de megnéttél”, a .hogy megy a munka”,
és a ,mikor lesz eskiiv6” tipusu beszélgetéseket

- ne a csUnya berUgasodrol széljanak a rokonok kovetkezd
anekdotai,

- meg tudd magyarazni a nagyinak, miért nem kérsz tobb toltott
kaposztat

- még fel tudj kelni a vacsoraasztaltol.

Haakotelezé program utanabarataiddaliinnepelsz, éskaracsonyi
kocsmaturara mentek, mindenhol maximum egy italt igyal, hogy
az utolso tervezett dllomasra is eljuss, a sajat labadon!

) LEGYEL GRANGYAL!

Ha a tarsasagban valaki tul sokat ivott

- a kovetkez6 korben alkohol helyett egy narancslevet vagy egy
pohar vizet kérj neki

- ajanld fel, hogy megfelezel vele egy melegszendvicset - te
koltséghatékonyan laksz jol, az 6 gyomraban pedig felszivja az
étel az alkoholt

- hivj neki taxit, a soférnek mondd meg a cimét, igy biztosan
épségben hazajut, és legkdzelebb is egyiitt mulathattok, persze
okosabban

- ne engedd volan magé ilni, bicajra szallni, ha kell, vedd el a
slusszkulcsat, vagy a biciklizarja kulcsat!

Nem mindenki olyan jéindulatd, mint a Mikulas és a Jézuska,
akkor sem, ha ajandékot hoz. Ha ismeretlentdl kapsz italt,
inkabb utasitsd vissza, ha nem lattad, mikor a csapos kitoltotte!
Nem tudhatod, mi van a poharban, és azt sem, hogy a “josagos
idegen” mit akarhat téled.

@ NE KEVERD!

Ha elég feln6tt vagy az ivashoz, legyél elég felnétt a valasztashoz
is: dontsd el, mit iszol, és maradj is amellett az este folyaman!
A sokféle alkohol keverésétél nagy eséllyel rosszul leszel,
és a kovetkez6 napot agyban tdltheted, igy sok mas mellett a
karacsonyi ajandékok beszerzésével is elmaradsz.

AMERTEK A LENYEG!
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Mikor hazaindulsz a barbol, oltézz fel alaposan, ne hagyd
hatra a kabatod! Hamis hoérzeted lehet az alkoholtdl, és egy
szal pulcsiban konnyen dsszeszedhetsz egy betegséget, amivel
napokra kivonhatod magad a forgalombdl. Felejtsd el, hogy az
alkohol melegit! Id6legesen Ugy érezheted ugyan, de az energia,
amivel a szervezeted az alkohol lebontasan dolgozik, azoknal a
folyamatoknal fog hianyozni, amik tobbek kozt azért is felelnek,
hogy ne fagyj meg a hidegben hazafelé.

@ Az1DG A MEGOLDAS

Tudod, az id6 mindent megold: azt is, ha nem sikerilt mértéket
tartanod, és tul sokat ittal. Hogy kijézanodj, bizony varnod kell,
ez az egyetlen megoldads! Hagyd a majadat dolgozni - amig
megtisztitja az alkoholtdl a véredet, pihenj, iilj le, dolj le aludni!
Legkdzelebb pedig, mikor alkoholt innal, emlékezz, milyen
kellemetlen érzés volt a legutdbbi j6zanodas, és ezt figyelembe
véve igyal, mértékkel!

@ TUDD A SZAMOD!

Ne csak a mobilodét, hanem azt is, hany italt ihatsz, hogy jézanul
ésvonzon legyen esélyed ra, hogy valaki elkérje az elébbit, vagy ne
akadjon 0ssze a nyelved, ha te kérnéd el valakiét, aki megtetszett.
2 a szamod, ha lany vagy - maximum két italt igyal meg egy nap!
3 a szamod, ha fil vagy - a napi adagod legfeljebb 3 ital legyen!
4, a kivételes szam - kiilonleges, ritka alkalmakon, Ginnepeken
néha ihatsz 4 italt.

0, a tabu szinonimaja - egy korty alkoholt se igyal, ha barmilyen
jarmivet vezetnél utana, legyen az autd, motor, jet ski, vitorlas
vagy bicikli! De a 0 a szamod akkor is, ha kisbabat varsz, vagy
gydgyszeres kezelés alatt allsz. Ha épp’ egyik sem illik a
helyzetedre, akkor is vonatkozik rad ez a szam: barmennyire is
szereted a sort, a bort, vagy barmilyen mas italt, legyen hetente
minimum egy nap, mikor semmi alkoholosat nem iszol!

&) AZ ALKOHOL NEM FOLYEKONY KABAT

@ TARTS VELUNK A TOVABBI INFOKERT!

Hogy mindig tudd, mi a legjobb dontés egy buliban, egy barban,
vagy akar egy otthoniiszogatasnal, gyere a Facebook-oldalunkra,
és latogass el a honlapunkra is!
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