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CETTE BROCHURE
CONTIENT

DES INFORMATIONS
ESSENTIELLES

SUR L'ALCOOL

ET PEUT

VOUS PERMETTRE
DE CALCULER
VOTRE ALCOOLEMIE.



L'ALCOOL

L’alcool est une drogue licite et réglementée
dont la substance psychoactive est I'alcool
éthylique (ou éthanol) obtenu soit par fer-
mentation de végétaux riches en sucre
(raisins>vin, pommes>cidre, céréales>biere),
soit par macération (anis>pastis), soit par
distillation (pommes de terre>vodka), soit
par fermentation puis macération (seigle,
froment, orge>whisky).

La France est parmi les pays les plus con-
sommateurs d'alcool, elle se situe au 7¢ rang
européen. Chaque année, I'alcool provoque
49 000 morts OFDT, Drogues, Chiffres clés, 7¢ édi-
tion, juin 2017 (cancers, cirrhoses, psychoses,
dépendances alcooliques, accidents de la
route, accidents professionnels et domes-
tiques, maladies cardiovasculaires, etc.).
L'alcool est la deuxiéme cause de mortalité
évitable, aprés le tabac.

LES MOTIVATIONS A CONSOMMER

Selon les circonstances et les personnes,
I'alcool peut étre consommé par golt ou



curiosité, dans une recherche de sociabilité
(convivialité, désir de s'intégrer, pressions
sociales), de mieux-étre (faire la féte, se
déstresser, se désinhiber), de performance
(recherche de sensations fortes, défis), pour
rompre avec la réalité (fuir les problémes,
oublier, se « défoncer ») ou par dépendance.

LES EFFETS ET RISQUES DE L'ALCOOL

Il existe plusieurs facons de consommer
de l'alcool et les effets de ce produit sont
différents en fonction :

- de la personne qui consomme: la corpu-
lence, le sexe, I'état de santé physique et
psychique, le fait de s'étre alimenté ou pas,
les motivations a consommer,

- du contexte de la consommation : au cours
des repas, festive, au travail, solitaire, a l'oc-
casion d'événements, les fins de semaine,

- des quantités consommées, de la rapidité
de consommation, de la fréquence des
consommations et de son éventuelle asso-
ciation avec d‘autres produits psychoactifs
(polyconsommation).



LES EFFETS RECHERCHES

L’action de l'alcool est a la fois excitante et
calmante. Sa consommation peut provoquer
une certaine euphorie, désinhiber, aider a
lever la timidité et les interdits sociaux, et
donner la sensation d'étre plus sdr de soi.

L'alcool peut également produire une
ivresse, une sensation d'évasion de l'es-
prit, apaiser I'angoisse et détendre, parfois
jusqu'a I'endormissement.

LES EFFETS INDESIRABLES

Dépasser une certaine dose d‘alcool,
variable suivant les personnes, conduit a
I'ébriété.

Cet état d'ébriété peut étre accompagné
de troubles digestifs (nausées, vomisse-
ments), de difficultés de langage, de trous
de mémoire, de problémes de coordination
motrice, d'une perte de contréle de soi, d'un
sentiment mélancolique voire de dépression,
de pleurs, d'une somnolence, parfois d'agres-
sivité et d'acces de violence.



L'EXPOSITION A DES RISQUES
ET DES COMPORTEMENTS
DANGEREUX

>Les accidents o
de la route ou du travail

L'alcool, méme a petites doses, et malgré la
sensation de maitrise de soi qu'il procure,
diminue la vigilance et les réflexes. Le ris-
que d‘accident de la route sous I'empire de
I'alcool est multiplié par sept. Des 0,5g/l, le
risque d'accident mortel est multiplié par
deux et augmente de facon exponentielle
avec I'alcoolémie. Dans 85% des cas d'acci-
dents mortels de la route liés a l'alcool, les
responsables étaient des buveurs occasion-
nels. L'alcool est la principale cause (38,7%)
des accidents mortels touchant les jeunes
de 18 a 24 ans.

En cas de consommations associées d'alcool
et de cannabis, le risque d'accident mortel
est multiplié par quatorze.

L'alcool est aussi responsable de 10 a 20%
des accidents professionnels.



>Les rapports sexuels non protégés
L'alcool a un effet désinhibiteur et les per-
sonnes peuvent étre amenées, lors d'un rap-
port sexuel, a oublier de mettre un préser-
vatif masculin (externe) ou féminin (interne)
pour se protéger du VIH et des infections
sexuellement transmissibles (IST).

>Les actes de violence agis ou subis

La consommation d'alcool peut favoriser,
chez certaines personnes, des réactions
agressives et des passages a l'acte délic-
tueux comme les violences physiques ou
sexuelles. Elle peut également conduire
la personne qui a consommé de l'alcool a
accepter ou subir des relations sexuelles
non consenties pouvant aller jusqu'au viol.

>L’alcoolisation massive et rapide

(binge drinking)
Cette pratique de consommation peut provo-
quer un coma éthylique qui se caractérise
par une perte totale de la conscience et qui
peut conduire a la mort.



>La consommation d’alcool
pendant la grossesse

Méme occasionnelle ou faible, elle peut
entrainer le syndrome d'alcoolisation foetale
qui se caractérise par des troubles du com-
portement, des difficultés d'apprentissage
et d'adaptation, des retards de croissance,
des anomalies psychomotrices et des mal-
formations du visage et du crane. Une absti-
nence totale de consommation d'alcool pour
les femmes enceintes est préconisée.

>La dépendance a l'alcool

Elle se définit comme Iimpossibilité de
réduire ou d'arréter sa consommation, sous
peine de difficultés, de malaise ou de souf-
frances psychologiques et/ou physiques.
Les consommations trés fréquentes comme
les consommations importantes liées a une
situation (ivresses du week-end...) peuvent
entrainer une dépendance a l'alcool. Plus les
consommations réguliéres d'alcool ont lieu
t6t, plus il y a de risques d'en consommer de
maniere excessive ou d'en étre dépendant
a l'age adulte.



>Lles risques a long terme

L'alcool peut entrainer des maladies du foie
(cirrhose) et du pancréas, des cancers, des
maladies cardio-vasculaires et du systéme
nerveux, une impuissance ou une frigidité.

Le tabac, les médicaments psychoactifs et la
consommation d’autres drogues aggravent
les effets et les risques liés a la consom-
mation d‘alcool.

DES QUESTIONS POUR EVALUER
SA CONSOMMATION

Q Vous arrive-t-il de boire plus
que vous ne le souhaiteriez ? .
O Vous arrive-t-il souvent de regretter
d'avoir trop bu la veille ?
0 Constatez-vous une évolution
de vos consommations d'alcool ?
Q Avez-vous parfois besoin de boire
de I'alcool pour vous sentir mieux ?

O Vous arrive-t-il de boire de I'alcool
quand vous étes seul ?



Q Vous arrive-t-il de vous retrou-
ver dans des situations ol vous
consommez systématiquement
plus de quatre verres d'alcool ?

Q Avez-vous déja eu des
problemes aprés avoir .
consommé de I'alcool :
conséquences sur les relations
avec votre entourage, les études ou au
travail, rapport sexuel non protégé et/
ou non consenti, blessure, agression
provoquée ou subie, accident de la
route... ?

QO Une personne de votre entourage s'est-
elle déja inquiétée de votre facon de
boire ?

Si vous avez répondu « oui » a une ou

plusieurs de ces questions, votre consom-

mation d'alcool est peut-étre problématique.

N'hésitez pas a en parler avec un profession-
nel de santé ou a vous informer aupres d'Al-
cool Info Service ou de Drogues Info Service
(voir les coordonnées en derniére page).



LA LOI
LA PROTECTION DES MINEURS

Pour protéger les plus jeunes, il est inter-
dit de vendre ou d’offrir de I'alcool aux
personnes de moins de 18 ans dans les
débits de boissons et tous commerces ou
lieux publics, sous peine de 7 500 euros
d’'amende. La personne qui délivre la boisson
peut exiger du client qu'il établisse la preuve
de sa majorité.

Dans le cadre privé, il est interdit de faire
boire une personne de moins de 18 ans
jusqu'a l'ivresse, sous peine de 7 500 euros
d’amende, voire du retrait de l'autorité
parentale et de l'obligation d'accomplir un
stage de responsabilité parentale.

L'IVRESSE PUBLIQUE
Pour préserver I'ordre public, l'ivresse
publique et manifeste est punie d'une
amende de 150 euros.



LA LOI ET LA ROUTE

En France, le taux dalcool limite autorisé
pour la conduite d’un véhicule motorisé ou
d'un vélo est fixé a 0,49 gramme d‘alcool par
litre de sang (soit a 0,24mg/| d'air expiré).
Pour un permis probatoire ce taux est réduit
a 0,19 gramme d‘alcool par litre de sang
(soit a 0,08mg/I d'air expiré).

Les risques d'accident et les sanctions
encourues augmentent avec le taux d'alcool
dans le sang::

- Dés 0,2 gramme d‘alcool par litre de sang
(soit 0,10 mg/I d'air expiré), pour un permis
probatoire, 135 euros d'amende, I'immobili-
sation du véhicule et |a perte de six points.

- Entre 0,5 et 0,79 gramme d‘alcool par litre
de sang (soit entre 0,25 mg et 0,39 mg/I
d'air expiré), 135 euros d'amende et perte
de six points du permis de conduire.

- A partir de 0,8 gramme d'alcool par litre de
sang (soit a partir de 0,4 mg/| d'air expiré),
deux ans d'emprisonnement, 4 500 euros
d’amende et perte de six points du permis
de conduire.



Un conducteur qui est a la fois au dessus du
seuil légal d'alcoolémie et sous l'influence
de stupéfiants (cannabis ou autre produit
illégal) encourt une peine maximale de
trois ans d'emprisonnement et 9 000 euros
d'amende.

En cas d'accident mortel, la consommation
d’alcool et/ou de stupéfiants constitue
une circonstance aggravante pouvant por-
ter les peines jusqu'a dix ans de prison
et 150 000 euros d'amende. Par ailleurs,
toutes les personnes coupables de I'un des
délits mentionnés ci-dessus pourront étre
condamnées a une peine complémentaire
(suspension ou annulation, pour une durée
de trois ans au plus, du permis de conduire,
ou de l'obligation de suivre, a leur frais,
un stage de sensibilisation a la sécurité
routiere).

Un dépistage d'alcoolémie peut étre effec-
tué lors d'une infraction au code de la route
lige a la vitesse, au port de la ceinture de
sécurité ou du casque et lors d'un accident
de la circulation. Lors d’'un accident ayant
occasionné un dommage corporel, il est
systématique.



DES STRATEGIES
POUR REDUIRE LES RISQUES

LA SURCONSOMMATION D'ALCOOL

Il est préférable de manger, d'alterner les
boissons alcoolisées et les boissons sans
alcool, de boire de I'eau pour éviter la déshy-
dratation, d'éviter les défis et les tournées.

- Si une personne ayant consommé de l'al-
cool semble s'endormir : s'assurer qu'elle
n'a pas perdu connaissance et la surveiller
pour lui porter assistance si nécessaire.

- Si la personne a perdu connaissance :
appeler le numéro unique européen
d'urgence (112) ou le Samu (15) ou les
pompiers (18), I'allonger sur le coté,
dégager sa bouche et son nez, la couvrir
d'une couverture ou d'un manteau afin de
la maintenir au chaud et la surveiller pour
lui porter assistance si nécessaire. Il n'est
absolument pas recommandé de déplacer
la personne, d'essayer de la faire boire ou
manger ou de 'asperger d’eau.



LES ACCIDENTS DE LA ROUTE

Il est recommandé au conducteur de ne
pas boire d'alcool, aux consommateurs de
recourir au covoiturage (Sam, Capitaine de
soirée), aux transports en commun ou taxis.

Aux personnes qui recoivent, il est recom-
mandé de prévoir des boissons non
alcoolisées, des alcotests, de faire attendre
leurs convives avant qu'ils ne repartent
afin de faire baisser leur alcoolémie ou de
leur proposer une solution d'hébergement
sur place.

Samed

CELUI QuI CONDUIT,
CEST I:Ellll QU NE BOIT PAS.




LA QUANTITE D'ALCOOL
DANS UN VERRE

Un verre standard correspond a un
verre d‘alcool servi dans le commerce e
(bar, restaurant, discothéque, etc.) et
contient 10 g d‘alcool pur quelle que
soit la boisson alcoolisée.

Attention, lorsque I'on est chez soi ou chez
des amis, la dose d'alcool servie dans un
verre est souvent bien plus importante.




CHACUN DE CES
VERRES CONTIENT
LA MEME DOSE
D'ALCO0L




10 GRAMMES D'ALCOOL PUR DANS :

>UNE COUPE DE CHAMPAGNE (10 cL, 12°)
SN VERRE DE VIN (10 ¢l 12°)
SUN PASTIS 25[:, 45°)
SUN PREMIX (33 ¢L, 6°)
SUN WHISKY (2,9 L, 40°)
SUN APERITIF (7 L, 18°)
>N DEMI DE BIERE (25 €L, 5°)




L'ALCOOLEMIE

Elle correspond au taux d‘alcool présent
dans le sang. Elle se mesure soit en grammes
par litre de sang, soit en milligrammes par
litre d'air expiré. D'une personne a l'autre,
elle varie selon le sexe, la corpulence et le
fait d'étre a jeun ou d'avoir pris un repas.
Elle se calcule en fonction du nombre de
verres standards consommés. En moyenne,
chaque verre d'alcool standard fait monter
I'alcoolémie de 0,20g a 0,25g/I de sang (soit
de 0,10mg a 0,12mg/I d'air expiré).

ESTIMEZ VOTRE ALCOOLEMIE

Prenez en compte votre sexe, votre poids,
le fait d'étre a jeun ou d‘avoir pris un repas
(attention, si vous avez mangé il y a plus de
deux heures vous devez vous considérer
comme a jeun!). A jeun, I'alcoolémie est
maximale 45 minutes aprés l'ingestion
d'alcool. Si I'alcool est consommé pendant
un repas, l'alcoolémie est maximale 1h15
apres l'ingestion.



L'ELIMINATION DE L'ALCOOL

Seul le temps permet d'éliminer I'alcool
dans le sang. A partir de son pic maxi-
mal, I'alcoolémie baisse de 0,15g/I par
heure, en moyenne, pour les personnes @
en bonne santé. Boire de I'eau ou du café,
faire du sport, mélanger de I'alcool avec du
soda ou avec du jus de fruit, etc. ne font pas
baisser l'alcoolémie.

GRAPHIQUES
ALCOOLEMIE/POIDS

Retrouvez dans les pages suivantes
les graphiques indiquant l'alcoolémie
correspondante au nombre de verres bus,
et le temps d'élimination nécessaire en
fonction du poids du consommateur.

Attention : les chiffres donnés ci-aprés sont
des estimations, ils n‘ont pas de valeur
Iégale et ne peuvent en aucun cas étre
opposables a la loi.
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FACE A UNE SITURTION D'URGENCE :
>Numeéro unique européen d'urgence : 112
>Samu: 15

>Police:17

>Pompiers : 18

POUR TOUTES VOS QUESTIONS :
>Alcool Info Service : 0 980 980 930
7j/7, appel anonyme,
co(t d'un appel local
>Drogues Info Service: 0800231313
7j/7, appel anonyme et gratuit
>drogues-info-service.fr
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