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Evitez de principe I'alcool. La consommation de boissons alcoolisées est
néanmoins permise une fois votre hydratation accomplie, au frais et au re-
pos, en observant les recommandations en la matiére pour une personne
d’age mdar soit 3 verres de vin chez ’'homme et 2 verres chez la femme.

La consommation d’alcool doit étre réduite avec I'age pour en éviter les effets
secondaires : vertiges, HTA, arythmie (AC/FA) et autres troubles.

Diminuez a chaque décennie votre consommation habituelle ou la quantité
par verre de moitié a partir de 60 ans. Vous atteindrez ainsi a 80 ans une
consommation plus adaptée a votre age.

Sous les tropiques, veillez a ne pas vous exposez inutilement au soleil pour
ne pas vous déshydrater. Boire de I'alcool aggrave le risque de déshydrata-
tion liée a la chaleur. En effet, un verre d’alcool bu provoque I'élimination en
eau du double de la quantité absorbée. D'ou la gueule de bois qui n'est autre
chose qu’une déshydratation globale fruit de son retentissement sur les Ii-
quides méningeés.

L'insolation aboutit aux mémes conséquences avec son mal de téte et un
malaise par déshydratation. Portez un couvre-chef et des vétements amples
et longs a I'image des habitants du désert.
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