


On trouve toujours une bonne raison
pour commencer a boire : curiosité,
recherche de sensations fortes,
envie de faire comme les autres, de
se sentir plus sir de soi...

On se dit aussi qu’on encaisse
bien, que c’est juste pour faire la
féte, qu’on sait gérer et qu’on
s’arréte quand on veut.

Et puis, est-ce que c’est grave de
prendre une cuite une fois de temps
en temps ? Non, pas forcément, car
cela ne veut pas dire qu’on boira
toujours plus ou que l’'on deviendra
dépendant.

Mais il est important de savoir
gu’il existe de nombreux risques
liés a ’exces. Si les accidents de la
route dus a l’alcool font toujours
de trop nombreuses victimes,
d’autres dangers moins connus

sont tout aussi graves : violences,
relations sexuelles non voulues
ou non protégées, échec scolaire
ou professionnel, etc.

Alors faut-il &tre ivre ou défoncé pour
s’amuser, faire la féte, déstresser ?

Il semble que non puisqu’une
majorité des jeunes boivent peu
ou méme pas du tout. On les
oublie souvent car les médias n’en
parlent pas, préférant montrer les
situations extrémes. Ce qui est siir,
c’est que personne n’est obligé de
boire.

Parce que la connaissance est la
base de la liberté, cette brochure a
été congue pour vous informer de
facon simple sur l’alcool et vous
aider, sans lecon de morale, a faire
les meilleurs choix pour vous-
méme.
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Biére, whisky, vodka, rhum, pastis, champagne, vin, prémix:

toutes ces boissons contiennent la méme molécule, appelée
éthanol ou alcool pur. Aprés consommation, sa diffusion
dans l’ensemble de l'organisme, et en particulier dans
le cerveau, est rapide. Ces boissons se différencient par leur
godit et leur concentration en éthanol, mais toutes sont
toxiques et peuvent conduire a l’ivresse.

~—> Un verre de vodka (3 cl) a 40° contient-il plus d’alcool pur qu’un demi
de biére a 5°?

Non. Bien siir, certaines boissons sont plus concentrées en alcool pur que d’autres,
mais elles sont aussi servies en plus petites doses. En réalité, une biére, un verre de
whisky, une bouteille de premix, un pastis tels que servis dans les bars ou boites de
nuit contiennent tous la méme quantité d’alcool pur : environ 10 grammes. C’est ce
qu’on appelle un verre standard ou encore une unité alcool. En revanche, chez soi
ou chez des amis, les verres sont généralement plus remplis et contiennent donc
une dose d’alcool pur plus importante.
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PREMIX, ALCOPOPS, VINIPOPS

Comment plaire aux jeunes ?

Les producteurs d’alcool ont développé de nouveaux
produits aux packagings attrayants pour conquérir
les jeunes consommateurs (notamment les filles).
Ces produits sont des mélanges de différents types
d’alcool, de jus de fruits ou de sodas, dont la teneur
en sucre, souvent élevée, masque le goiit de I’alcool.
Les nouveaux consommateurs, une fois captifs car
habitués a I’alcool grace a ces produits, pourront
ensuite évoluer vers d’autres types de boissons
alcooliques et ainsi entretenir ce marché.
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L’alcool est un produit psychoactif, c’est-a-dire qu’il agit sur le
fonctionnement du cerveau : il modifie la conscience et les perceptions,
et donc aussi les comportements.

Les effets au moment ol 'on consomme dépendent surtout de 'alcoolémie,
c’est-a-dire de la concentration d’alcool dans le sang. Celle-ci varie selon la
quantité d’alcool consommée, la vitesse de consommation et le fait d’avoir
mangé ou non. De plus, chaque individu réagit différemment selon son état de
santé, de fatigue, son humeur, etc.

A petite dose, lalcool donne le sentiment d’étre 3
A :\' l’aise, il provoque une sensation de détente, de plaisir,
d’euphorie, voire d’excitation. Mais dés qu’on augmente
les quantités consommeées, il altére rapidement le
w jugement et le comportement : on se croit plus drole,
plus malin, plus fort et on commence a prendre des

d risques sans s’en rendre bien compte.

A forte dose, l'alcool provoque E
livresse : les mouvements sont moins coordonnés,
) |

’élocution se trouble, le champ visuel se rétrécit, les

réflexes et la vigilance s’amoindrissent,

(f, on devient somnolent. Des nausées

et des vomissements peuvent

survenir. L’ivresse peut aussi

prendre des formes plus

inquiétantes avec des pertes

de mémoire, des délires, des
hallucinations.

¢

A plus forte dose encore, la somnolence tourne au
coma éthylique et, sans secours, on peut en mourir.



I’alcool en méme temps que certains

médicaments, du cannabis ou d’autres

drogues amplifie les effets de chacun

de ces produits et entraine des risques
D d’autant plus graves pour la santé.

E’ Attention, consommer de
—
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Enfin, comme toute drogue, sa consommation réguliére peut progressivement

entrainer :

- une tolérance : nécessité d’augmenter les doses pour ressentir le méme effet ;

- une dépendance : impossibilité de s’abstenir de consommer sous peine de
malaise, de souffrances psychologiques et/ou physiques.

Plus on commence a boire tot, plus on risque de devenir dépendant a
l’alcool par la suite. De plus, s’il y a un probléme d’alcool dans sa famille,
la probabilité d’avoir soi-méme une consommation a risque est plus importante.

En cas de déprime, d’insomnies, de stress ou lorsqu’on est mal dans sa peau,
on peut étre tenté de boire de l'alcool pour se réconforter. Mais cela ne fait
qu’aggraver la situation.

Il est déconseillé de consommer de I’alcool avec
des boissons énergisantes. Celles-ci diminuent la perception
des effets de I’alcool et peuvent donc entrainer une consommation

excessive. Par ailleurs, méme quand les boissons énergisantes
sont consommeées seules, il est recommandé de les boire
avec modeération.




L’alcool augmente la libido

Faux : I'alcool perturbe I’érection chez ’homme
et atténue le plaisir chez la femme.

= L’alcool désaltéere

——1 Faux: bien au contraire, [’alcool fait uriner davantage
i call et provoque une déshydratation qui est a 'origine de
’effet « gueule de bois ».

JE FAS UFER

L’alcool fait grossir

Vrai : l'alcool fournit des calories et favorise le
stockage des graisses. En effet, ’organisme briile
d’abord les calories apportées par l’alcool plus
celles apportées par 'alimentation.




Le café ou la douche dessaoule

Faux : ces « trucs » procurent la sensation d’étre réveillé
mais ce n’est qu’une illusion. Seul le temps permet
d’éliminer l’alcool et il n’existe aucune potion miracle.
L’alcoolémie commence a baisser 1 h aprés le dernier
verre et il faut compter environ 1 h3o pour éliminer
chaque verre d’alcool.

L’alcool réchauffe, l’alcool stimule

Faux : I’alcool procure une sensation de chaleur en
dilatant les vaisseaux sanguins, mais la chaleur
produite s’échappe par les pores de la peau.
Par ailleurs, a cause de son effet désinhibant, on a
parfois 'impression que l’alcool stimule. En réalité,

les calories apportées par l'alcool ne sont pas
utilisables pour l’activité musculaire.

Les hommes supportent mieux
alcool que les femmes
£ Vrai : les femmes sont en général plus petites et moins corpulentes
? que les hommes. De plus, 'organisme d’une femme contient

proportionnellement plus de graisses que celui d’'un homme.
Comme lalcool ne se dilue que dans l’eau et pas dans les
graisses, le volume dans lequel l’alcool se répartit est donc
plus faible chez les femmes. Résultat : pour une méme
quantité d’alcool consommée, l’alcoolémie (ou concentration
d’alcool dans le sang) sera plus élevée chez une femme

que chez un homme.
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En France, 23 jeunes sont tués sur la route chaque semaine,
prés de 1 250 par an. C’est ainsi la premiére cause de mortalité
des 15-24 ans, sans compter les milliers de blessés graves.

Or, l'alcool est en cause dans 30 % des accidents mortels de
circulation. Le plus souvent, les conducteurs responsables de ces
accidents sont des buveurs occasionnels. Il suffit souvent d’une féte
de famille, d’un pot ou d’une féte entre amis, chez soi ou dans un bar,
d’une sortie en bofte...

L’alcool diminue les réflexes, la vigilance et la résistance a
Q ﬁ la fatigue. Il perturbe la vision, ’estimation des distances
a et provoque un allongement du temps de réaction.
Son effet désinhibant améne a sous-évaluer les risques.
On ne s’en rend pas compte quand on a bu, mais ces

troubles commencent a apparaitre dés le premier verre.

Le risque d’accident mortel augmente trés rapidement en fonction
du taux d’alcool dans le sang : dés o,5 g d’alcool/l de sang, le risque est multiplié
par 2, puis par 10 a 0,8 g/l, par 35 avec 1,2 g/l, etc. Lorsque [’alcool est associé
au cannabis, le risque d’accident mortel est multiplié par 15.

En France, on est autorisé a conduire avec une alcoolémie inférieure a 0,5g/l de
sang et en moyenne cette limite est atteinte dés 2 verres. Ce taux est le méme que
’on conduise une voiture ou un deux-roues motorisé.
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Aprés quelques verres, vous « branchez » plus
facilement en soirée ? C’est peut-étre vrai, mais
attention : quand on a bu et qu’on est un peu
« parti », on peut oublier de se protéger. Un seul

rapport sexuel sans préservatif suffit pour
ey

étre contaminé par le virus du sida, par d’autres

; . infections sexuellement transmissibles, ou pour se
RN g i’ retrouver enceinte contre sa volonté.

]

Quand on a bu, le ton monte trés vite et on passe

‘%Z E::» facilement a l'acte. Une remarque, un regard mal
interprété peuvent dégénérer.

Une grande partie des agressions (injures, coups,

= agressions sexuelles) sont ainsi commises sous
linfluence de l’alcool. En plus de cela, lorsqu’on
X est ivre, on est moins capable de se défendre et on

devient plus vulnérable.

Boire beaucoup d’alcool en peu de temps (ce que l'on appelle parfois « binge
drinking » ou cuite express) a des effets directs sur 'organisme. Ils sont d’autant
plus graves que la quantité d’alcool consommée est importante. L’ivresse peut
s’accompagner de nausées, de vomissements, mais aussi de pertes de mémoire,
de délires, etc. De trés fortes doses peuvent faire perdre connaissance : c’est le coma
éthylique, véritable intoxication a l'alcool qui nécessite une hospitalisation en
urgence et qui peut, faute de soins, provoquer la mort.



Womo = ETAT
FONCEDE RANDE
pAR TERRE BT

Ji FAIS: ¥ pEY
~Es pEAD OV vt

ET L\ Y FAIT:
ITAIN CHUIS BOURRE™
ET MO\ MOORT DE




ez

Boire trop et trop souvent peut provoquer une fatigue, un manque de concentration,
des pertes de mémoire. Ces problémes peuvent avoir des conséquences sur
les études ou le travail : absentéisme, démotivation, baisse des résultats, voire
décrochage scolaire.

Il existe aussi un risque de se couper des autres, de se refermer sur soi-méme,
d’arréter des activités que l’on pratiquait depuis longtemps et qui procuraient un
vrai plaisir, de ne choisir ses sorties et ses fréquentations que pour pouvoir boire,
bref d’organiser son quotidien autour de l’alcool. Les relations avec son entourage
(famille, amis) peuvent également se détériorer.

Une personne qui consomme de l'alcool de facon réguliere et
excessive (a partir de 21 verres par semaine pour les hommes et
de 14 pour les femmes) augmente ses risques de développer
de nombreuses maladies : cancers, maladie du foie (cirrhose),
problémes cardiovasculaires et digestifs, ainsi que des troubles

psychiques comme la dépression et 'anxiété.

Une consommation importante peut a terme détériorer la matiére

grise et nuire ainsi au fonctionnement du cerveau.

Enfin, la consommation d’alcool pendant la grossesse, méme en faible quantité,

est dangereuse pour l’enfant a naitre. Elle peut provoquer des déficiences

intellectuelles, des malformations, etc. Sivous avez des questions, n’hésitez pas

a en parler a votre médecin.



QUELQUES (ONSEILS ,
POUR NE PAS GACHER SA SOIREE

e Mangez avant de boire.

¢ Décidez a I’avance du nombre de verres que vous allez boire et
respectez-le.

* Pensez a boire de I’eau pour éviter la déshydratation et ’envie
de boire toujours plus d’alcool.

¢ Alternez boissons alcooliques et boissons sans alcool.

e Essayez de ne pas entrer dans la logique des « tournées » qui
entrainent souvent une consommation d’alcool a un rythme plus
rapide et vous aménent a boire plus que prévu. Sivous n’avez
pas envie d’un autre verre ou si vous voulez boire a votre propre
rythme, de vrais amis respecteront ce choix.




QUELLES QUESTIONS SE POSER (ONCERNANT
SA TROPRE CONSOMMATION D ALCOOL 7

e Etes-vous ivre de facon réguliére ?

* Vous arrive-t-il de boire plus que vous ne souhaiteriez le faire ?

* Vous arrive-t-il souvent de regretter d’avoir trop bu la veille ?

e Vous arrive-t-il de boire de I’alcool quand vous étes seul(e) ?

* Avez-vous parfois besoin de boire de [’alcool pour vous sentir mieux
ou pour tenir le coup ?

e Avez-vous déja consommeé de ’alcool en méme temps que d’autres
produits (cannabis, autres drogues) ?

e Avez-vous déja eu des problémes aprés avoir consommé de [’alcool :
violence provoquée ou subie, blessure, accident de la route,
conséquences sur les relations avec I’entourage, sur les études, etc. ?

e Un(e) ami(e) ou un membre de votre famille s’est-il(elle) déja
inquiété(e) de votre facon de boire ?

Si vous avez répondu « oui » a une ou plusieurs de ces questions, votre consommation
d’alcool est peut-étre problématique.

N’hésitez pas a en parler a un professionnel : votre médecin, Uinfirmiére scolaire
ou le personnel de santé de votre lieu d’études ou de travail pourront vous écouter
et vous aider si besoin. Diminuer ou arréter sa consommation n’est pas qu’une
question de volonté, un soutien médical est souvent indispensable.

(ONTACTS UTILES

Pour obtenir des informations ou parler d’une situation qui vous préoccupe,
la vétre ou celle d’un proche, vous pouvez appeler :

- Ecoute alcool : 0 811 91 30 30
- Fil santé jeunes : 0 800 235 236

Il existe également dans toute la France des structures spécialisées qui peuvent
vous aider a faire le point sur votre consommation d’alcool et si nécessaire de
prendre en charge un probléme d’alcool. Pour trouver une adresse prés de chez |
vous : www.drogues.gouv.fr, rubrique « Annuaire : Agir, réagir, aider, étre aidé ». 7
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