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Planificar antes cuándo y cuánto vamos a 
beber. Y empezar lo más tarde posible.

Comer algo antes de la fiesta.

L levar preservativos, por si...

Ir a nuestro ritmo, sin competir.

Alternar bebidas con y sin alcohol.

No mezclar con otras drogas o bebidas energéticas.

R ecordar siempre que ¡no es no!

Planificar cómo volver a casa. Y no conducir,
aunque creamos que podemos.

Y si nos sentimos mal, pedir ayuda si es necesario.
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