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Ne perdez pas

le contfrole |

45 000 victimes paran | L'alcool est g 28
cause de mortalite evitable ...

Lalcool, qu'est-ce que c'est?

C'est une substance psychoactive qui agit sur notre
systéme nerveux central, La quantité dalcool pur
sexprime en ¢l dalcool pur par litre de boisson.
1litre de vin a 12° équivaut donc a 12¢l dalcool pur. s

Qu'est ce que l'alcoolémie :
Clest la quantité dalcool dans le sang. Elle est
proportionnelle a la quantité dalcool ingérée, cest-
a-dire que l'on a bue.
Attention le taux dalcoolémie peut étre évalué en
g/ dans le sang ou en mg/| dair expiré.
Lalcoolémie grimpe beaucoup plus vite quelle ne
descend. Surtout si on est a jeun.
Une demie heure suffit pour atteindre le taux maxi-
mum (1 heure si cest au cours d'un repas). Mais, ily]
faut 1h30 a 2 heures pour éliminer un verre dose.

Le taux dalcoolémie varie en fonction de§
personnes (sexe, poids, état du moment, etc.), du
contexte, de ['habitude, etc.

L'alcool et les risques

¥ A court terme

L'aleool au volant : Les accidents de la _
constituent la premiére cause de mortalité

les jeunes agés de 15 a 25 ans.

La plupart de ces accidents ont lieu le week-end

et la nuit, autrement dit, en rentrant de disco-
théque ou d'autres soirées.

Labsorption dalcool réduit la vigilance, rétrécit
le champ visuel, modifie la perception sensc
rielle, diminue les réflexes et augmente le temps
de réaction, désinhibe le conducteur et laméne
a sous-évaluer les risques, a surestimer ses capaci-



tés et a transgresser les interdits (vitesse exces-
sive, négligence du port de la ceinture de sécu-
rité ou du casque, agressivité..).

Attention ! Avec 0,5 g dalcool dans le sang, les
risques d'accidents sont déja multipliés par 2.

Comment faire?

Aprés une soirée arrosée, se tester a laide dun
éthylotest permet de savoir si on peut prendre

la route ou non. L'idéal est d'attendre que son
taux d'alcool diminue, \
#
\

On peut aussi se faire raccompagner par
quelqu'un qui n'a pas consommé dalcool ou bien | 5
prendre un taxi ou un moyen de transport en by
commun. Enfin, on peut également dormir sur
place, éventuellement dans son véhicule.

Livresse et le sexe :
La consommation dalcool, la fatigue et leuphorie
peuvent entrainer:

n 'absence de protection face au VIH et aux
autres IST,

n |'absence de contraception,

= une plus grande vulnérabilité fage
sions et violences sexuelles.

: l'alcuc?rgétend et désinhibe

wuim a effectuer des choix regre .
les effets de l'alcool dissipés.’

= A moyen et long ttnc :
~  Laconsommation d'alcool et
j.déueloppement de nombreus
cancers (boughe, gorge, cesop
du foie et i pancréas, tro
laires, maladies du sy
ychlques-ifﬂﬁiléte de
rte -
spmrewterles ises de risque :
""""rcnnﬁummer mnderatﬁq
Quelle qlie 561t on servie, il y aura tou-
a'wl.&n 10g d'alcool pur par verre standard
%Wl n bar, un restaurant ou une disco-
.

ion ! Chez soi ou chez des amis, les verres
ralement plus remplis que les

%

roubles du

R

/

rﬁes dose.



Tous ces verres contiennent la méme quantité

d'alcool !

1 5 o8 112 @ 45

Attention | Certains médicaments comme les
somniféres, les tranquillisants, augmentent consi-
\ dérablement les effets de l'alcool.

A partir de 0.5g/1 d'alcool dans le sang et jusqu'a
0.79g/1 c'est la contravention et a partir de
. 0.8g/1 clest un délit.

o Risques encourus en fonction de l'alcoolémie
I 4 constatée (en date du 05/09-/07) :
\ = amende allant de 750 €.a 4500 €,
= suspension de permis de 3 ans.maxi,
» perte de 6 points sur le permis,
» immobilisation et confiscation du véhicule,
n peine de prison de 2 ans,
w travail d'intérét général.

Le chemin de la dépendance: |

Ce nest pas seulement une question

c'est avoir besoin dalcool pour se se .

plus pouvoir s'en passer. La nécessité ire de

plus en plus pour ressentir les effets et, avec elle,

les symptomes de manque peuvent apparaitre :
! nervosité, troubles de I'h r, de la concentra-

%  tion, du sommeil, tremblements....

t i

Ma consommdation

':" Quelques questions a se poserpmré«.raluersap@pre
=2 consommat  dalcool: =

. I, Etes:vous ivre de facon zeguJM Qoui Qnon

2. Vous arrive t-il de boire plus que
vous ne sotﬂmmr ‘!gpfarr? ? Ooui Onon
3. Vous arrivet-il souvent de regretter
d'avoir trop bu b**f' veme ? Ooui Onon

a ouT__EI non

de lalcool pour vous sentir mieux ou
pour tenir le coup ? ~ QOoui Onon



6. Avez-vous déja consommé de ['al-
cool en méme temps que dautres
produits (cannabis, autres drogues)?

7 Aver-vous déja eu des problémes
aprés avoir consommé de lalcool :
violence provoguée ou subie, blessure,
accident de la route, conséquences sur
les relations avec l'entourage, sur les
études, etc.?

8 Unfej amr(e} ou un membre de votre
famille s'est-il(elle) déja inquiété(e) de
votre facan de bmre ?

Si vous avez répnndu «oui» & une ou plusmurs de ces
questions, ou si vous avez le moindre doute sur votre
consommation, n'hésitez pas a en parler 3 un profession-
nel : votre médecin, linfirmiére scolaire ou le personnel
de santé de votre lieu d'études ou de travail pourront vous

I:I oui dnon

I:l Dl..tl EI non

écouter et vous aider si besoin.

L'alcool associé a d'autres substances
(medicaments, cannabis, ecstasy ...)
augmente les degats Dhysiques el
psychologiques |

L5 .

medeCarments

Cannais

W 4

tabac

. cocktails
— -
a risques

Quelques repéres (a relativiser selon le lieu de
consommation, le moment, |'état de santé, etc):

| 1 VERRE 030 036 ‘
2 VERRES 062 07 :
| 3VERRES 094 I 10 |
1 VERRE 0.26 0,30 '
2 VERRES 052 0,61 g
_ 3 VERRES _ 078 08 |
| 1 VERRE 022 0,26 ;
2 VERRES 0.44 052 :
3 VERRES _ 067 078 |
1 VERRE 019 0.22 _
2 VERRES 039 045 ;
3 VERRES 058 0,68 _
1 VERRE 017 0,20 |
2 VERRES 045 040
3 VERRES 0,68 0,61




Coordonnées

utiles

Pour s'informer, demander de laide, comprendre,
pour en parler
ECOUTE ALCOOL : 0811913 030

AMPAA
Association Nationale de Prévention en Alcoologie
et Addictologie de votre département
www.anpaa.asso.fr
ANPAA Nice: 04 93 62 62 10
ANPAA Marseille: 04 91 84 07 71

ANPAA Montpellier: 04 99 7710 77

Tous les renseignements sur la santé et le mal-étre,
7 jours sur 7, de 8h a 24h.
FILSANTE: 0 BOO 235 236
www.filsantejeunes.com

ESPACES MEP :
Wous pouvez venir retirer gratuitement
vos documents prévention,
MEP : 04 26 317 929 (e

www.mep.fr
MEP,
> EN
fﬁi‘rmW |
die [rr—
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