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Les risques de la consommation excessive d'alcool

formée par le foie et ce processus de transformation prend beaucoup de temps : ... Boire pour célébrer un événement est acceptable, pour autant qu'il n'y. 
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Les risques de la consommation excessive d’alcool Tout d’abord, que se passe-t-il quand tu bois de l’alcool ? Quand tu consommes une boisson alcoolisée, la plus grande partie est trans formée par le foie et ce processus de transformation prend beaucoup de temps : il faut une heure pour éliminer l’équivalent d’une consommation. Tant que le foie n’a pas terminé son travail, l’alcool reste présent dans ton corps, notamment dans ton sang et dans ton cerveau, dont il ralentit et perturbe l’activité. Après une courte période d’excitation, l’alcool « engourdit » le cerveau : quand tu bois beaucoup d’alcool, cela se traduit par une mauvaise coordination de tes mouvements, un ralentissement de tes réflexes et de la difficulté à te concentrer. Tu peux avoir la fausse impression que l’alcool te stimule mais, en fait, c’est le contraire qui se passe ; l’alcool ralentit l’activité de ton cerveau, diminue ta vigi lance, augmente la prise de risques et rend la conduite d’un véhicule motorisé très dangereuse.



Les risques sont nombreux Lorsqu’une personne consomme de l’alcool de façon excessive, c’està-dire lorsqu’elle boit souvent ou en grande quantité, elle court les risques suivants : Sains et actifs W11111



à court terme, l’alcool est lié à la plupart des problèmes sociaux : • les accidents de la circulation (un tiers des morts sur la route) ; • les accidents du travail et de la vie courante ;
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• la violence (on agresse les autres ou, au contraire, on devient sans défense) et la délinquance ; 



à moyen ou à long terme, l’alcool joue un rôle dans de nombreuses pathologies :



• les cancers de la bouche, de la gorge, de l’œsophage, de l’intestin et du foie ; • les maladies cardiovasculaires, l’hypertension artérielle, la cirrhose du foie, la pancréatite ; • les maladies du système nerveux ; • certains troubles psychiques (mémoire, anxiété, dépression, insomnie et suicide).
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Les problèmes d’alcool touchent habituellement des personnes qui ont une grande tolérance et qui ne sont pas souvent ivres : ces personnes qui pen sent « bien tenir le coup » ne se disent pas : « Je bois trop. » Tant qu’elles ne souffrent pas à cause de l’alcool, elles ne prennent pas facilement conscience qu’elles dépassent le seuil d’une consommation à moindre risque. Il n’existe pas de frontière nette entre une consommation d’alcool sans risque et une consommation dangereuse. Aussi, il n’y a pas que la quantité qui compte ; le mode de vie et les raisons pour lesquelles on boit jouent un rôle et peuvent faire la différence entre une consommation problématique ou une consommation normale. Il faut apprendre à se méfier des excuses que l’on se donne souvent pour justifier sa consommation d’alcool, par exemple :



« Je ne bois pas trop, puisque je bois uniquement avec mes amis. » « Je ne bois pas trop, puisque je ne bois que la fin de semaine. » « Je ne bois pas trop, puisque je ne suis jamais ivre. »



Les bonnes raisons peuvent devenir des faux-fuyant Boire pour se détendre, d’accord, mais pas pour oublier ses soucis.
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Boire par plaisir est justifié, mais il faut demeurer capable d’apprécier ce qu’on boit et d’en distinguer le goût.







Boire parce qu’on en a besoin pour faire la fête est acceptable, mais il faut apprendre à s’amuser autrement et à se contrôler.
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Boire parce qu’on en a envie et non par gêne de refuser un verre.











Boire pour célébrer un événement est acceptable, pour autant qu’il n’y ait pas d’événement chaque jour et qu’on n’en cherche pas les occasions. Boire pour se sentir bien est probablement l’une des pires raisons de boire et constitue la source imminente de problèmes de dépendance. Boire pour avoir davantage confiance en soi ou être plus à son aise est aussi l’une des pires raisons de boire ; la confiance en soi ne sera certai nement pas renforcée par le développement d’un problème de dépendance. Boire par habitude et de façon régulière sans vraiment s’en rendre compte entraîne des risques élevés de développer une bien mauvaise habitude et peut avoir des conséquences. Rappelle-toi que l’alcool peut être à l’origine de tes difficultés : sentiment de fatigue, problèmes de sommeil, tension et stress, problèmes de diges tion, problèmes de mémoire et difficulté à te concentrer. Si tu penses avoir un problème de consommation excessive d’alcool, parles-en à un ami ou une amie, à un membre de ta famille ou à une personne signifiante à tes yeux. Ne garde pas cela pour toi.
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