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’alcool chasse I’ennui

Lennui peut également étre un
motif de consommation d'alcool.
Peut-étre fais-tu toi aussi partie de

y
' C \ < “ ceux qui esperent étre stimulés ou
\ =1 - détendus grace a la biére, la vodka
J ? 1 QA ?
L'alcool met de |"alcool est cool I’alcool met et autres boissons alcoolisees -
meilleure humeur uw | ianc s0ireé ’ .
Tu trouves cela vraiment cool I"ambiance en soiree alcool résout
Au départ, tu peux trouver que ge faire des choses gui sont OK a\ A SEs-tu toi aussi de ceux qui pensent les problemes
normalement réservées aux

les effets de l'alcool sont vraiment \ . Qgu'une féte est plus réussie ou plus
\

adultes. Ou bien tu trouves

positifs. Tu te sens décomplexe, _ o _ amusante si tout le monde boit de Peut-étre aimes-tu aussi l'alcool
plus détendu et plus str de toi. {’rrlportfll"nt dene pss te sentir a - Falcool ? Pour beaucoup de jeunes ~ POUr oublier des problemes &
ecart. Tu penses donc que, st tu comme toi la consommation l'école ou dans ta famille, ou des
bois, tu es accepté par ton groupe . T ; ;
plep group d'alcool est méme au coeur de deceptions ?

d'amis.

chaque féte. Lobjectif de départ est
vraiment d'étre soul.




Alcool et sport ne
font pas bon ménage

L'alcool affaiblit ton organisme. La
consommation d'alcool entraine
une dilatation des vaisseaux
sanguins, ton cceur a plus de mal a
pomper le sang dans l'organisme.
Ta force musculaire diminue
également. En outre, ton pouls et
ta respiration s'accélerent, le risque
de se blesser augmente. D'ailleurs,
savais-tu que l'alcool figure sur

la liste des produits interdits de
I'Agence mondiale antidopage
(AMA) ?

’alcool
endom-
mage le
cerveau

Avant 20 ans, le cerveau n'est
pas encore arrivé a maturité et

il est particuliéerement sujet aux
dommages causeés par l'alcool.
Lalcool détruit les cellules du
cerveau et ces derniéres ne se
régénerent plus, contrairement

a ce qui se passe chez l'adulte.
De plus, a ton age, de nombreux
circuits nerveux se constituent,
comme par exemple le systeme
de récompense du cerveau. Cela
signifie qu'a ton age déja, ton
cerveau est programme pour une
dépendance a la biére, a la vodka
et aux autres boissons.

|”alcool fait grossir

Un gramme d'alcool contient sept
calories (kcal) ! Pire encore, l'alcool
entraine une élimination plus
lente des graisses de
ton corps. Les boissons a‘
alcoolisées provoquent
des fringales quil faut
ensuite assouvir.

’alcool rend
ramollo

Lalcool affecte la capacité érectile
des garcons parce qu'il fait baisser
le taux de testostérone dans le
sang. Les garcons ont alors plus de

~*" difficultés a obtenir une érection

Ou un orgasme.

|”alcool est un facteur
cde risque du cancer

Chaque verre d'alcool — quelque
soit l'alcool - consommé augmente
ton risque de développer un
cancer plus tard. Lalcool peut
causer plusieurs cancers : de la
bouche, de l'cesophage, de la
gorge (pharynx et larynx), du foie,
du gros intestin (célon et rectum)
et du sein.

|”alcool rend agressif

Lalcool joue sur le psychisme

et peut accroitre ton agressivité.
Lorsque tu bois de l'alcool, ton
risque de recourir a la violence
mais aussi celui détre victime de
violence augmente.

Alcool au volant =
le non absolu!

Quiconque a bu ne peut
conduire, qu'il s'agisse d'une
voiture, d'un scooter ou d'un
vélo. Lorsque tu as ingurgité une
a deux biéres, ta perception et
tes réflexes diminuent déja. Le
risque d'accident augmente ainsi
significativement, et les accidents
mortels ne sont alors pas rares.
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Que se passe-t
en fonction det

gl:
|a concentration
d’alcool par litré cle
sang, également
appelée pour mille

[“/m)]

-y
F
o

A partir de
0,5g/l

® acuité visuelle
s " réduite (de 15 pour
A partir de cent)
0 ,: g I | e capacités auditives
diminuées

e capacité visuelle,
concentration,
réflexes et
discernement
diminués

e estimation erronée
des vitesses

on alcooléemie :

ganisme
-il clans ton Ol ganisl

?

}

A partir de
0,8 g/l

® baisse considérable
de la concentration

e champ visuel
restreint (de 25 pour
cent) = « vision en
tunnel »

e temps de réaction
allongé (jusqua 50
pour cent)

¢ surestimation des
capacites, prise de
risque accrue

Entre 1,0 et
2,5g/l

e capacités visuelles
limitées
e troubles d'élocution

e troubles de la
meémoire et de la
perception

e forte désinhibition

* vitesse de réaction
ralentie

e difficultés
d'orientation
e troubles de
I'équilibre

e confusion

- —

Entre 2,0 et
3,09/l

e stade de la torpeur
¢ importants troubles
de l'équilibre, de la
concentration, de

la mémoire et de la
conscience

e grande confusion

® relachement
musculaire

e fortes nausées

—

A partir de
3,0 g/l

¢ baisse de la
température
corporelle

e perte de contrdle
des muscles et

des mouvements
(incluant le
sphincter !)

e perte des réflexes
e respiration faible

® conséquences
possibles : arrét
respiratoire, coma ou
mort

-

|

et les femmes sont plus sensibles a l'alcool parce quelles ont moins de masse musculaire ou
de liquide corporel dans lesquels leur organisme peut diluer l'alcool.

Attention : ces données ne valent que pour les adultes. La consommation d'alcool a des
effets préjudiciables encore plus importants sur les jeunes comme toi ! Par ailleurs, les filles
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1 verre gtandal o

Peu importe le type de boisson alcoolisée que tu choisis de boire, la
quantité d'alcool absorbée est la méme, a savoir environ dix grammes.
Un verre de biére contient donc exactement autant d'alcool qu'un shot
de vodka, qu'un verre de vin ou qu'une coupe de champagne.

Verres standard pour diverses hoissons
contenant de I'alcool

1 coupe

de cham-
Pagne
10 ¢l

Pour rester gsohre

Tu as peut-étre toi aussi un ami qui se vante toujours de la quantité qu'il
a bue a la derniére féte. La pression du groupe est parfois vraiment forte.
Il te faut donc étre sacrément fort pour pouvoir la gérer et dire « non »,
ce qui n'est possible que si tu es sobre. Ces petites phrases vont t'aider
lorsque ton groupe d'amis veut te convaincre de boire aussi :

#AWESOME

« Tl faut bien
que que\q‘u'““
yous ramene
chez vous ! »

. .:." ' <« L'alc° « Non mercy,

Mal 3 |, ‘:l Me donne j'ai encore un
MauVafste Me mey  vendez-vOus
, e . U i. »
fe Nest p c:umeur. aujourd’hut
OUs voulez, ; ; ie

Et n'oublie pas : plus tu défendras avec
conviction ton opinion et te montreras ferme,
plus tes amis te laisseront tranquille.
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] Oui ] Non
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L'alcool s'élimine-t-il plus
rapidement durant le sommeil ?

] Oui ] Non
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Les boissons alcoolisées pétillantes
te rendent-elles sotle plus rapidement ?

] Oui ] Non

Peux-tu éviter la gueule de bois
quand tu manges gras

en buvant de l'alcool ?

] Oui ] Non
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Virgin Iceland -

Recette pour un verre

Ingrédients :
-1 citron vert -3-4 glacons b e T
-1-2 cuilleres a cafe de -1 tranche ou 1 rondelle |
sucre glace de citron vert pour
-6 feuilles de menthe décorer
-1 paille

-10 ml de sirop de menthe

- Eau minérale pour
compléter

presser le jus du citron vert et le verser dans un verre.
Dissoudre le sucre glace dans le jus de citron, ajouter le sirop de menthe
et les feuilles de menthe puis remuer briévement avec une cuillere.
Compléter le verre avec de l'eau minérale puis ajouter selon le gout la
tranche de citron vert et les glagons.

GANTE!

A Bon a savoir
s
j@@ N'oublie pas que les cocktails sans alcool
n contiennent des sucres. Essaie de les boire

avec modération !

.
e

Lipstick Kiss

Recette pour un verre

Ingrédients :

-3-4 glacons ou l'équivalent -2 cl de jus de citron

en glace pilee -1 fraise pour décorer

-6 cl de coulis de fraise .
-1 paille

-6 cl de jus de fraise d
~ey,

M7 LT mettre les glacons concassés ou la glace pilée dans le mixeur
et mixer avec tous les autres ingrédients. Décorer d'une demi-fraise.

Sundowner

Recette pour un verre

Ingrédients :

-9 cl de jus d'ananas -1 tranche d'orange

-9 cl de jus d'orange ou d'ananas pour N
décorer
-1,5 cl de jus de citron
e : -3-4 glagons
-1 trait de « Sanbitter .
-1 paille

Rosso »

-1 trait de grenadine

LA el =Lile) g bien mélanger tous les liquides et les glagons au shaker
puis verser dans un grand verre. Décorer avec les fruits.
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Abonnement gratuit

Intéressé(e)? ', te

Il suffit de remplir le formulaire et de I'envoyer par e-mail * .'.-';'.'..'.- .‘..‘.

a fondation@cancer.lu ou par la poste a l'adresse ci-dessous. ol . .:-:-.

O Qui, je veux recevoir le magazine ‘den ins!der’ e
gratuitement & x par an. '

Nom Prénom

Adresse

sode postal
Ville

Date de naissance ) /

:-Mail
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