Alcool




FR

Alcool

L'alcool est, tout comme le tabac,
ladrogue Iégale la plus largement
consommeée.

L'alcool est produit par la
fermentation du sucre provenantde
fruits et d'autres produits contenant
du sucre (pommes de terre, céréales
ou mais). [l estconsommé p. ex. sous
forme devin ou de biére. Fermenté,

il peut étre distillé en eau de vie ou
autres spiritueux.

Substance active principale

« éthanol (alcool consommable)

Modes de consommation

« orale (boissons, repas, composants
de médicament)

Début et durée des effets

« début:quelques minutes apréesla
consommation, effet maximal aprés
laconsommation:30a60 min

* durée:letauxd'éliminationde
I'alcooldansle sangestde 0,1 a

0,2 %o par heure
\ﬁ/
Statut juridique Effets
« légal = stimulant, favorise le contact et le

« vente etdistribution interdites aux
mineurs/es de moinsde 16 ans
taux d’alcoolémie autorisé pourla
conduite de véhicules:

0,5 %0 (0,2 %0 pour les conduc-
teurs/rices mineurs/es, les jeunes
conducteurs/rices pendant la
période d‘essai, les conducteurs/
rices professionels/les accompa-
gnateurs/rices lors de la
«conduite accompagnée »)

besoin de parler

désinhibant, anxiolytique, relaxant
musculaire

stimule le désir sexuel

sédatif, anesthésiant
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Risques et effets secondaires

diminution de laréceptivité etde la
concentration

laréactivité est limitée

problémes de coordination et
d‘équilibre, troubles de la parole
augmentation de I'agressivité,
violence (comme agresseur/se
et/ou victime)

I'esprit critique et lafaculté de
jugementdiminuent, le goGt
durisque augmente, a savoir :
comportements arisque (p. ex.
dans la circulation routiére), chutes,
accidents, sexualité non protégée/
nondésirée

latempérature du corps chute, les
vaisseaux sanguins se dilatent

i

* nausées etvomissements

« fatigue, endormissement

« troubles delavue
(la « vue en tunnel », « voir double »)

« perte de mémoire (« oubli
d’événements », « blackout »)

» «gueule de bois » (le jour
suivant):maux de téte, nausées,
étourdissements, fatigue, humeur
dépressive

+ dangerde mort: empoisonnement
éthylique, hypothermie, paralysie
respiratoire, arrét respiratoire

Risques a long terme

dépendance

troubles du sommeil

dépressions, anxiété, changement
de personnalité

troubles de lamémoire

atteinte des organes (foie,
pancréas, circulation sanguine,
tractus gastro-intestinal, cerveau,
systeme nerveuxe.a.)

- cancers (foie, sein, estomac,
cesophage, larynx, cavité
buccale etpharyngée e.a.)
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Bon a savoir ...

v L'alcool est un toxique cellulaire qui pénétre dans le sang via I'estomac et
I'intestin. Il se répartit ensuite dans tout le corps, de telle sorte que tous les
organes peuvent étre atteints.

v lIn'existe pas de trucs et astuces pour accélérer I'élimination de I'alcool dans
I'organisme. La plus grande partie de I'alcool est éliminée par le foie : nile
sommeil, le café, le sport ou l'air frais ne peuvent forcer I'élimination, méme
sile bien-étre peut parfois subjectivement s'améliorer.

v Le sucre et I'acide carbonique accélérent I'assimilation de I'alcool et ses
effets. De plus, le goGt sucré peut couvrir le go(it de I'alcool et amener a une
sous-estimation de l'effet.

v Pour une méme quantité d'alcool consommée, les femmes ont
généralement une valeur d'alcoolémie supérieure aux hommes. Cela est
da ala plus faible proportion de fluide corporel chez les femmes et a une
élimination plus lente de I'alcool par le foie.

v Le poids corporel proportionnellement moins élevé chez les enfants et les
jeunes méne a un effet (drastique) plus intense de I'alcool.

v La plupart des personnes, qui boivent excessivement de I'alcool, n'ont
pas pour but de boire jusqu'a la perte de connaissance. Celles qui ont été
hospitalisées pour empoisonnement éthylique, ont généralement sous-
estimé |'effet de I'alcool.

v Encasdedépendance al'alcool, un sevrage physique (désintoxication) doit
toujours étre réalisé sous surveillance médicale, car un arrét brutal de la
consommation d'alcool peut entrainer des symptémes de sevrage pouvant
constituer une menace vitale.
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Recommandations pour un usage responsable de I’alcool

Pour la santé physique, il est préférable de ne pas consommer d’alcool.
Ceux quichoisissent néanmoins de boire de I'alcool :

Pour un/e adulte en bonne santé, une consommation a faible risque est
considérée:

- pour les hommes, maximum 2 verres standard par jour

- pour les femmes, maximum 1 verre standard par jour

-renoncer alaconsommation d'alcool au moins 2 jours/semaine

Unverre standard est considéré comme unverre contenantentre 10et 12 g
d’alcool pur, p. ex. biére (0,31), vin (0,11), spiritueux (4 cl)

ne pas boire trop ni trop rapidement (pas de jeux de « consommation », faire
des pauses avec, p. ex., des boissons sans alcool)

ne pas avoir recours a l'alcool pour étancher la soif

ne pas boire d‘alcool quand une performance, des capacités de
concentration et des réactions rapides sont demandées: circulation
routiere, au travail/al'école, pendant le sport

renoncer al'alcool durantla grossesse et I'allaitement

évaluer lesrisques de
consommation d'alcool en Faites des pauses de consommation, p. ex.
cas de maladies avérées renoncez a l'alcool pendant 4 semaines,

. testez vos habitudes de consommation et
prendre soin les uns des

autres tout en s’amusant
ensemble (féte, soirée-privée,
etc.) et chercher un moyen str
de rentrer chez soi.

En cas de doute ou d’urgence, composez @ 1 1 2
toujours le numéro d’urgence.

évaluez I'importance que I'alcool occupe
dans votre vie (si nécessaire, modifiez votre
comportementen matiére de consommation
dalcool).
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Signes d’'une consommation arisque

+ quand l'alcool joue unréle de plusen
plusimportantdanslavie (forte envie de
consommer)

quand malgré de mauvaises
expériences avec I'alcool, on ne limite
paslaconsommation (p. ex. oublis
d'évenements, disputes avec des amis/
es oulafamille, violence)

perte de contrdle concernant le début
etlafin delaconsommation d'alcool :

- sivousvous engagez plusieurs fois
ane pasboired'alcool etque vousle
faites malgré tout

- sivous ne parvenez pas alimiter la
quantité d'alcool lors d’'une soirée

* sivous pouvez boire de plus en plus d'al-
cool sans vous enivrer (accoutumance)

+ si vous avez besoin de toujours plus
d’alcool pour obtenir I'effet souhaité
(augmentation de la dose)

Recommandation

» consommation d’alcool dans
des situations inappropriées,
p.ex.:

- quand une performance,
concentration et réactivité
sontrequises (circulation
routiere, travail/école, sport)

- pendantlagrossesse

- avec|'utilisation simultanée
de médicaments

- encasde maladies
existantes

Siunou plusieurs de ces criteres s‘appliquent, vérifiez soigneusementvotre
comportement face al‘alcool et changez-le sinécessaire. En cas de besoin,
uneassistance supplémentaire estdisponible (médecins, centres de consul-

tation, groupes d'entraide, etc.).



Pour la consommation de chaque drogue légale et illégale, les effets
subjectifs dépendent de divers facteurs (forme de consommation, dose,
dge, sexe, environnement, humeur, expérience et attentes).

La consommation de toute drogue peut conduire a une
dépendance.

L'usage de drogues légales et illégales n’est pas recommandé :

« al’adolescence (développement physique et mental)
+ dans la circulation routiére et dans d’autres activités nécessitant un
« esprit clair » (p. ex. sports, conduite de machines, ...)

« autravail/aI’école
« pendant la grossesse et pendant I'allaitement
« en cas de maladies existantes

De plus, une attention particuliére est requise :

« sila qualité du produit est inconnue et ne peut pas étre contrdlée

+ lors d’'une consommation mixte, p. ex. de I’alcool avec d’autres
drogues
+ lors de la prise simultanée de médicaments
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Alkohol

* Wenn Alkohol im Leben eine immer
wichtigere Rolle spielt (starkes Verlan-
gen)

* Trotz schlechter Erfahrungen mit Al-
kohol wird der Konsum nicht einge-
schrankt (z. B. Filmriss, Streit mit Freun-
den/Familie, Gewalttéatigkeit)

Verlust der Kontrolle tiber Anfang und
Endebeim Trinken:

- wenn man sich z. B. mehrfach vor-
nimmt, mal keinen Alkohol zu trinken
und esdanndochtut

- wenn man es nicht schafft, die Alkohol-
menge an einem Abend zu begrenzen

* Wenn man immer mehr Alkohol trin-
ken kann, ohne betrunken zu werden
(Gewdbhnung)

Wenn man mehr Alkohol bendtigt, um
die gewtinschte Wirkung zu erzielen
(Dosissteigerung)

Empfehlung

Anzeichen fiir riskantes Trinkverhalten

+ Alkoholkonsum in unpassen-
den Situationen, z.B.:

wenn es auf Leistungsver-
mogen, Konzentrations- und
Reaktionsfahigkeitankommt
(StraBenverkehr, Arbeit/Schule,
Sport)

inder Schwangerschaft

bei gleichzeitiger Medika-
menteneinnahme

beiVorerkrankungen

Wenn ein oder mehrere dieser Kriterien zutreffen, sollte man sein
Trinkverhalten genau Uberprifen und ggf. &ndern. Bei Bedarf
stehen dazu auch weiterfiihrende Hilfen zur Verfiigung (Arzt/Arztin,
Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen, ...).



Beim Konsum jeder legalen und illegalen Droge hédngen
die subjektiv empfundenen Wirkungen von verschiedenen
Faktoren ab (Konsumform, Dosis, Alter, Geschlecht, Umfeld,
Stimmungslage sowie Erfahrung und Erwartung).

Der Konsum jeder Droge kann zu einer Abhéngigkeit fiihren.
Vom Konsum legaler und illegaler Drogen ist abzuraten:

» Im Jugendalter (kérperliche und psychische Entwicklung)

« Im StraBenverkehr und bei anderen Tatigkeiten, die einen ,klaren
Kopf* erfordern (z. B. Sport, Bedienen von Maschinen, ...)

» Am Arbeitsplatz / in der Schule

«  Wahrend der Schwangerschaft und der Zeit des Stillens

+ Bei Vorerkrankungen

Zudem ist besondere Vorsicht geboten:

«  Wenn die Qualitdt des Produkts unbekannt ist und nicht
kontrolliert werden kann

« Bei Mischkonsum, z. B. beim Konsum von Alkohol
und anderen Drogen

« Bei gleichzeitiger Einnahme von Medikamenten
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Alkohol

Gut zu wissen ...

Alkoholist ein Zellgiftund erreicht tiber Magen und Dinndarm die Blutbahn.
Daher verteilt er sich im ganzen Korper, sodass alle Organe geschadigt wer-
denkénnen.

Es gibt keine , Tricks", um den Alkoholabbau im Kérper zu beschleunigen. Der
groBte Teil des Alkohols wird von der Leber abgebaut: Weder Schlaf, Kaffee,
Sport noch frische Luft konnen den Abbau beschleunigen, selbst wenn sie
subjektiv vielleicht das Wohlbefinden erhohen.

Zucker und Kohlensédure beschleunigen die Alkoholauf-
nahme und -wirkung. AuBerdem wird durch SiBe der Alkohol-
geschmack Uberdeckt und die Wirkung dadurch oft unterschatzt.

Frauen haben bei der gleichen konsumierten Menge meistens einen héhe-
ren Promillewert als Manner. Dies liegt am geringeren Anteil an Kérperflus-
sigkeit bei Frauen und einem langsameren Alkoholabbau in der Leber.

Das in der Regel geringere Kérpergewicht flhrt bei Kindern und Jugend-
lichen zu einer (ggf. drastisch) starkeren Wirkung des Alkohols.

Der haufig benutzte Begriff ,Komasaufenist irrefiihrend. Die meisten Jugen-
dlichen, aber auch Erwachsene, haben nicht das Ziel, sich bewusstlos zu
trinken. Diejenigen, die mit einer Alkoholvergiftung ins Krankenhaus einge-
liefert werden, haben in der Regel die Wirkung des Alkohols unterschétzt.

Bei einer Alkoholabhangigkeit sollte ein kérperlicher Entzug (Entgiftung)
immer unter arztlicher Aufsicht erfolgen, weil ein abruptes Beenden des Al-
koholkonsums lebensbedrohliche Entzugssymptome ausldsen kann.
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Tipps fiir einen verantwortungsbewussten Umgang
mit Alkohol

+ Furdie korperliche Gesundheit ist es am besten, keinen Alkohol zu trinken.
Wer sich dennoch fiir den Konsum von Alkohol entscheidet:

» Furgesunde Erwachsene gilt als risikoarmer Konsum:
- fir Manner maximal zwei Standardgléser Alkohol pro Tag
- flir Frauen maximal ein Standardglas Alkohol pro Tag
- an mindestens zwei Tagen pro Woche alkoholfrei bleiben

Unter einem Standardglas Alkohol versteht man ein Glas, das zwischen 10 und
12 Gramm reinen Alkohol enthalt, z. B. Bier (0,3 1), Wein (0,1 1), Schnaps (4 cl).

 Nichtzu schnell und zu viel trinken (keine Trinkspiele, Pausen machen,
z. B. mitalkoholfreien Getrénken)

Alkohol nichtals Durstléscher nutzen

Keinen Alkohol trinken, wenn Leistungsféahigkeit, Konzentrationsvermogen
und schnelle Reaktionen gefragt sind: StraBenverkehr, Arbeitsplatz/Schule,
Sport

In der Schwangerschaft und wahrend der Stillzeit alkoholfrei leben

» Abklaren, welche Risiken der Konsum
von Alkohol bei vorliegenden

Bl Konsumpausen machen, z. B. 4

Wochen alkoholfrei leben und
Beim gemeinsamen Feiern (Fest, Party JRIEIEHMTaENTENENET WG] a o]}
etc.) aufeinander aufpassen und auf EECEMVeITESAVTeRWEI ST Y TNV s e}
einen sicheren Heimweg achten. er hat (danach ggf. Trinkverhalten
veréndern).

Bei Notsituationen im Zweifel @ 1 1 2
immer den Notruf wahlen.

DE
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Alkohol

Alkohol gehort neben Tabak zu
den am haufigsten konsumierten
legalen Drogen.

Erentstehtdurch die Garung

von Zucker aus Friichten und anderen
zuckerhaltigen Rohstoffen (Kartoffel,
Getreide oder Mais)und wird z.B.in
Form von Bier oder Wein konsumiert.
Gegorenes kann zu Schnaps oder
anderen Spirituosen gebrannt
(destilliert) werden.

)

Hauptwirkstoff

« Ethanol (trinkbarer Alkohol)

&

Konsumformen

« Oral (Getrénke, Speisen, Bestandteil
von Medikamenten)

Wirkungseintritt
und -dauer

« Eintritt: einige Minuten nach dem
Konsum; maximale Wirkung nach
30-60 Minuten

« Dauer: pro Stunde werden
0,1-0,2 %o Alkoholim Blutabgebaut

\/

N\

Rechtlicher Status

* Legal

* Verkaufund Ausschankan unter
16-Jahrige verboten

» Promillegrenze im StraBenverkehr:
0,5 %o (0,2 %o flir Minderjéhrige
Fahranféngerinnen in der
Probezeit, Berufskraftfahrerlnnen,
Begleitpersonen wéhrend der
,conduite accompagnée”)

Wirkungen

» Anregend, gesteigerte Kontaktfreu-
digkeitund Redseligkeit

* Enthemmend, angstldsend, muskel-
entspannend

 Fordert sexuelles Verlangen

« Dampfend, betdubend
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Risiken und Nebenwirkungen

+ Aufnahme-und
Konzentrationsfahigkeit lassen
nach

» Reaktionsvermogenist
eingeschrankt

* Koordinations-und

Gleichgewichtsprobleme,

Sprachstoérungen

Aggressivitat steigt, Gewalt

(als Téter und/oder Opfer)

Kritik- und Urteilsfahigkeit

nehmen ab, Risikobereitschaft

steigt: riskantes Verhalten (z. B.im

StraBenverkehr), Stiirze, Unfalle,

ungeschtzter/ungewollter Sex

Kérpertemperatur sinkt, BlutgefaBe

weiten sich

i

Ubelkeitund Erbrechen
Ermudung, Einschlafen
Sehstorungen (, Tunnelblick’,
doppeltsehen)
Gedachtnisverlust (, Filmriss’,
,Blackout”)

JKater" (am Tag danach):
Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Schwindel, Miidigkeit, depressive
Stimmung

Lebensgefahr: Alkoholvergiftung,
Unterkihlung, Atemlahmung,
Atemstillstand

Langfristige Risiken

+ Abhangigkeit

+ Schlafstérungen

+ Depressionen, Angststérungen,
Personlichkeitsveranderungen

+ Gedachtnisstorungen

» Schadigungen der Organe (Leber,
Bauchspeicheldrise, Herz-Kreis-
laufsystem, Magen-Darm-Trakt,
Gehirn, Nervensystemu. a.)

+ Krebserkrankungen (Leber, Brust,
Magen, Speiseréhre, Kehlkopf,
Mund-und Rachenhdéhle u. a.)
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