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L’alcool. . .
On recherche tous le plaisir. Le plaisir d’être avec des amis, de

s’amuser, d’avoir des projets, de faire de nouvelles expériences. 

Dans notre société, l’alcool est souvent associé au plaisir et à des

activités sociales comme des «partys». Le vin, la bière, les spiritueux

sont des produits de consommation courante. Pour la plupart des

personnes, la consommation d’alcool ne pose pas de problèmes. Elle

s’intègre à un mode de vie sain. Mais avant de décider où, quand et

quelle quantité on va boire, on doit être bien informé pour pouvoir

faire les bons choix et consommer de façon réfléchie.

Si l’on choisit de boire, consommer de l’alcool de

façon réfléchie, c’est :

• boire modérément;

• boire lentement plutôt que de vider notre consommation 

d’un trait;

• savoir pour quelles raisons on consomme (par exemple, boit-on

pour le plaisir ou pour fuir des problèmes ?);

• s’assurer que notre consommation ne nuit pas à notre santé et

à nos activités normales comme étudier, conduire, travailler;

• savoir qu’on peut avoir du plaisir sans consommer d’alcool.
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Avec l’alcool.. .
On peut choisir d’éviter de boire :

• parce qu’on peut avoir du plaisir sans boire d’alcool;

• parce qu’on n’aime pas le goût de l’alcool;

• parce qu’on veut se maîtriser en tout temps;

• parce qu’on ne veut pas prendre l’habitude de boire;

• parce qu’on ne veut pas tomber sous la dépendance de l’alcool.

On peut choisir de boire de facon réfléchie, c’est-à-dire :

• boire lentement, en prenant le plaisir de déguster;

• prendre de la nourriture en buvant pour ralentir les

effets de l’alcool;

• limiter nos consommations en les espaçant;

• ne jamais vider un verre d’un seul coup;

• boire au cours de rencontres sociales ou occasionnellement, pour

se détendre.

On peut choisir de faire des abus, c’est-à-dire :

• croire pouvoir en prendre beaucoup sans que cela paraisse;

• croire avoir une forte résistance;

• boire au point de perdre la maîtrise de soi;

• boire jusqu’à être saoul;

• boire de plus en plus souvent et pour toutes sortes de raisons.
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L’alcool et ses
effets physiques

Il se mêle rapidement au sang

Il passe rapidement de l’estomac au sang. La présence de nourriture

ralentit son action.

Il engourdit le cerveau

Il fausse notre jugement. Il déséquilibre notre comportement et la

coordination de nos mouvements. Il nous fait faire des choses qu’on ne

ferait pas autrement. 
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Le contexte

• Le lieu

• le moment de la journée

• les conflits familiaux

• les relations avec les autres, 

etc.

Le produit

• La quantité

• la qualité

• la fréquence de consommation

• la tolérance au produit

• la combinaison avec 

d’autres produits, etc.

La personne

• La taille

• le sexe

• le poids

• l’état de santé

• l’état d’esprit,

etc.

Il est transformé par le foie

Il est très lentement éliminé par le foie qui le filtre. De façon générale,

pour la plupart des personnes, le corps a besoin d’une heure pour

éliminer chaque consommation d’alcool; c’est-à-dire une petite bière

(350 ml), un verre de rhum (45 ml) ou un verre de vin (150 ml). Si vous

avez pris plus d’une consommation par heure ou si, pendant une

soirée, vous avez pris plusieurs consommations, vous devrez patienter 

plus d’une heure pour retrouver tous vos esprits ! L’effet de l’alcool se

fera sentir plus vite s’il est consommé à jeun, trop rapidement, ou

combiné à un autre produit comme un médicament ou une drogue. Son

effet se fera aussi sentir plus rapidement chez une personne de petite

taille ou fatiguée. Enfin, il faut savoir que l’effet de l’alcool est

influencé par l’interaction de trois facteurs : la personne, le contexte

et le produit.



8

L’usage prolongé
et abusif d’alcool

provoque.. .
DANS L’ORGANISME

Foie : risque de cirrhose, de cancer et autres dommages.

Muscles : relâchement et affaiblissement.

Système digestif : risques d’ulcères à l’estomac, de cancer de la

bouche, de la gorge, de l’estomac.

Cœur et circulation : maladies cardiaques et problèmes de tension

artérielle.

Système nerveux : dommages aux nerfs et au cerveau.

Organes sexuels : risque d’impuissance et de stérilité. Chez la femme

enceinte, augmentation des risques de malformation du fœtus.

SUR LE PLAN PSYCHOLOGIQUE

Faible estime de soi

Difficultés d’affirmation de soi

Modifications du comportement : 

Altération du jugement, colère, nervosité, tendance à s’isoler ou à se

renfermer, difficultés à affronter les problèmes de la vie.
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Avoir un problème de consommation d’alcool, c’est :

• boire de façon excessive (en trop grande quantité et trop 

fréquemment);

• boire pour fuir des problèmes, pour s’isoler;

• avoir besoin de plus d’alcool pour obtenir les mêmes effets 

qu’avant (plus grande tolérance au produit);

• négliger ses activités habituelles à cause de sa consommation 

d’alcool;

• poser des gestes que l’on regrette après que l’effet de l’alcool 

soit passé;

• consommer de l’alcool jusqu’à nuire à sa santé, à sa sécurité, 

à son bien-être;

• ne plus pouvoir se passer d’alcool.
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On s’intoxique
progressivement

Après une heure : on relaxe

• On parle un peu plus.

• On est moins gêné.

• On a du plaisir.

• On a la sensation de s’évader.

• On peut devenir plus émotif, plus sentimental, plus excité.

En buvant plus ou trop, on devient éméché

• Notre jugement est moins sûr et on éprouve des vertiges.

• Nos réactions sont ralenties et on voit moins bien.

• On marche en titubant.

• Nos paroles sont embrouillées.

• On peut devenir colérique.

• On a de la difficulté à mettre de l’ordre 

dans nos idées.

• On perd l’équilibre.

• On voit double. 

• On ne sait plus très bien où on est.
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Si on ne s’arrête pas :

• On dit des mots incompréhensibles.

• Nos idées sont totalement embrouillées.

• On est incapable de marcher.

• Pris à fortes doses et trop rapidement, l’alcool peut 

provoquer un arrêt respiratoire et peut entraîner la mort.
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Le calage
DANGER !

«

«

Femme (125 lb ou 57 kg)
5 à 6 consommations

Homme (175 lb ou 80 kg)
8 à 12 consommations

200 à 300 mg/100 ml

* Niveau d’alcoolémie pour une femme et pour un homme.

Source : Drogues : Savoir plus, risquer moins. 

Comité permanent de lutte à la toxicomanie, 2003.

EXEMPLES DE

CONSOMMATION ALCOOLÉMIE*

• Langage incohérent

• Confusion mentale

• Diminution de la

sensation de douleur

• Somnolence

• Vomissements

Femme (125 lb ou 57 kg)
7 à 9 consommations

Homme (175 lb ou 80 kg)
13 à 16 consommations

300 à 400 mg/100 ml

• Sommeil profond

• Diminution importante 

de réaction

• Transpiration excessive

ou peau froide

• Vomissements

Femme (125 lb ou 57 kg)
10 consommations 
et plus

Homme (175 lb ou 80 kg)
17 consommations 
et plus

Plus de 
400 mg/100 ml

• Inconscience

• Pouls faible

• Absence de réflexes

• Coma

• Mort par arrêt 

respiratoire

EFFETS

Le « calage », c’est l’action de boire une grande quantité d’alcool en

très peu de temps. Souvent, l’action de caler de l’alcool est faite par

défi ou à l’occasion d’une épreuve.
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QU’EST-CE QU’UNE GRANDE QUANTITÉ D’ALCOOL ?

Lorsque le taux d’alcoolémie dans le sang d’une personne est de

200 mg/100 ml ou plus, on parle d’une intoxication aiguë. 

QUOI FAIRE ?

attention ! 

Assistance médicale requise

N
e pas laisser la personne seule

Essayer de com
m

uniquer avec elle pour savoir 
quelle quantité d’alcool elle a consom

m
é

Peut avoir besoin 
d’assistance médicale

ATTENTION !
ZO N E  À  R I S Q U E

ATTENTION !

911
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Le « calage » peut provoquer une intoxication dangereuse et même la

mort. Les médias ont parlé maintes fois de décès de jeunes causés

par une intoxication aiguë à l’alcool.

Une intoxication aiguë à l’alcool peut causer la mort en moins d’une

heure, d’où l’importance de suivre de près l’évolution des signes chez

une personne qui semble avoir absorbé une grande quantité d’alcool

en peu de temps.

Que faire en cas d’intoxication aiguë ?

Après avoir consommé de l’alcool ou d’autres drogues, si l’un de tes

amis présente un ou plusieurs des signes suivants : 

• diminution importante ou absence de réaction

• perte de conscience ou sommeil profond

• difficultés respiratoires 

• pouls faible 

• vomissements répétés

• transpiration excessive

• peau moite ou hypothermie (peau froide)

tu dois composer sans hésiter le 911. La personne présentant un

ou plusieurs de ces signes ne doit jamais être laissée seule.

Tu es dans le doute sur le degré de gravité de l’intoxication

d’une personne ? 

Ne la laisse pas seule et appelle le service Info-Santé de ta région

ou le Centre Anti-poison (1 800 463-5060), on saura t’aider.

Le calage
c’est jouer

a la roulette russe
«

«



15

Si tu choisis de consommer de l’alcool, il faut savoir que plus tu

prends de consommations en une même occasion, plus le risque pour

ta santé augmente. Tu ne devrais pas prendre plus de quatre con-

sommations standards en une seule occasion. 

Au-delà de la deuxième consommation chez la femme et de la

troisième chez l’homme, le taux d’alcoolémie autorisé pour conduire

un véhicule moteur au Québec peut être dépassé (80 mg/100 ml).

Associée à des médicaments ou à des drogues, une seule dose

d’alcool, même faible, peut avoir des conséquences néfastes immédiates.

QU’EST-CE QU’UNE CONSOMMATION STANDARD ? 

Ne pas jouer
avec le feu

Source : Drogues : Savoir plus, risquer moins. Comité permanent de lutte à la toxicomanie, 2003.

BIÈRE CHAMPAGNE VIN VIN APÉRITIF SPIRITUEUX

5 % alc. 12 % alc. 12 % alc. 20 % alc. 40 % alc.

341 ml 142 ml 142 ml 85 ml 43 ml

(12 oz) (5 oz) (5 oz) (3 oz) (1,5 oz)
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Les émotions

Avec l’alcool, on oublie nos déceptions et notre gêne, notre stress

peut disparaître, nos sentiments peuvent nous paraître forts.

Mais…

L’alcool peut nous empêcher de voir nos vrais problèmes, 

il peut nous faire fuir la réalité, il peut empêcher nos sentiments

d’évoluer librement, il peut nous éloigner de nos amis, il peut 

nous conduire à la solitude.

On peut y trouver
mais... il y a 

des inconvénients
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Au lieu de prendre de l’alcool pour fuir un 

problème, tu devrais :

• essayer de le régler plutôt que d’espérer qu’il 

disparaisse de lui-même;

• en parler à quelqu’un en qui tu as confiance ;

• demander de l’aide pour régler ton problème.

 des avantages,
aussi
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La personnalité

Avec l’alcool, on s’affirme, on se fait remarquer, on se sent brillant et

intelligent, certains peuvent même se prendre pour d’autres.

Mais…

On oublie que notre sensibilité est diminuée, on perd facilement

toute maîtrise de nous-même, on exagère, on devient maussade,

on dépasse nos limites, on n’est plus nous-même.
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La sexualité

L’alcool peut nous aider à faire les premiers pas et à parler aux

autres. Il peut libérer notre sexualité. Il nous permet de nous défouler

et peut faire tomber nos tabous.

Mais…

Notre capacité sexuelle diminue rapidement. Notre sens des

valeurs et notre jugement sont perturbés. On devient sujet à 

des comportements sexuels risqués.

La résistance

L’alcool nous donne le coup de fouet espéré, il nous donne 

des calories.

Mais…

Il n’a aucune valeur nutritive. Il ne fournit pas les vitamines et les 

protéines dont on a besoin. Il réduit nos réflexes et notre 

résistance aux infections.
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Combinaisons 
dangereuses

L’ALCOOL ET LES AUTRES DROGUES

L’alcool est une drogue. Mélangé avec d’autres, il en intensifie 

les effets.

Les tranquillisants

Un peu d’alcool pris avec un petite dose de sédatifs ou de somnifères

peut entraîner des pertes de conscience.

La marijuana, le haschich

Le mélange de ces drogues avec de l’alcool est dangereux, il peut

désorganiser l’individu et rendre sa pensée confuse.  

Les médicaments

Certains médicaments en vente libre que l’on prend pour le rhume, la

fièvre, etc., sont dangereux quand ils sont absorbés avec de l’alcool.
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Conduire après
avoir consommé

de l’alcool
Les faits

Au Québec, l’alcool est la première cause des accidents de la route.

La conduite avec des facultés affaiblies est aussi la première cause de

mortalité sur les routes.  Un jeune de 16 à 19 ans qui conduit avec un

taux d’alcoolémie de 80 mg/100 ml (0,08)1 court un risque 40 fois plus

élevé d’avoir un accident qu’un jeune du même âge qui conduit

sobrement. (Source : Société de l’assurance automobile du Québec)

La loi

Le degré d’alcool permis est de 80 mg/100 ml. Au delà de cette limite,

le conducteur commet une infraction au Code criminel. Le jugement et

les réflexes sont déjà affectés avec un taux de 30 mg/100 ml d’alcool. 

Pour les conducteurs en état d’ébriété, les sanctions sont sévères: 

suspension du permis sur-le-champ, fortes amendes, risque 

d’emprisonnement.

Nouveaux conducteurs : tolérance zéro
La loi interdit aux nouveaux conducteurs, soit les titulaires d’un

permis d’apprenti conducteur ou d’un permis de conduire 

probatoire, de consommer de l’alcool.

1.  80 mg d’alcool par 100 ml de sang.
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Nous sommes responsables envers nous-mêmes 

et envers les autres.

Si on a bu, on ne conduit pas !
L’organisation d’un party

• Établir des règles claires pour la conduite automobile avec 

les amis à l’occasion d’un party.

• Désigner un chauffeur qui ne consommera pas d’alcool et 

lui remettre les clés à l’arrivée.

• Offrir de la nourriture et des boissons gazeuses, des jus de 

fruit ou de l’eau aux invités.

• Faire alterner l’alcool et l’eau pour étancher sa soif.

• Après le party, marcher, ou prendre un transport en commun, 

un taxi, ou appeler ses parents ou des amis.

• Attendre que l’alcool soit éliminé de l’organisme avant 

de conduire.
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Choisir
de boire ?

Boire intelligemment

• On espace nos consommations.

• On en limite le nombre et on évite de boire tous les jours.

• On mange en buvant.

• On ne boit jamais pour montrer qu’on est « capable ».

• On ne boit surtout pas pour régler nos problèmes.

Connaître les risques

Si on boit trop, on risque d’être malade. Si on boit trop souvent, on

risque de devenir dépendant.

Respecter 

les non-buveurs

• On tient compte de 

leur choix.

• On comprend que les 

raisons de ne pas 

boire sont aussi

bonnes que 

celles de 

boire.
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Choisir
de ne pas boire ?

Se fier à ses raisons

On est convaincu de la justesse de sa décision. On résiste 

aux pressions.

Pas d’excuses à donner

C’est difficile de dire « non merci », mais on le dit naturellement et

fermement. On n’a pas à se défendre et à s’expliquer.

Choisir ses activités

Il n’est pas toujours nécessaire d’avoir de l’alcool pour s’amuser. Le

sport, la musique, les jeux vidéo sont aussi

agréables sans alcool.

Respecter ceux qui boivent

Si certains ont pris la décision de boire, on

tient compte de leur choix. Si une personne

boit trop, on ne s’en moque pas et on ne se

sent pas supérieur. Si elle devient trop

grossière ou gênante, on s’en va ou, si c’est

possible, on lui vient en aide. Il est difficile

de discuter avec une personne qui a trop

bu, mais on peut essayer de lui faire

comprendre que son comportement

dérange. Lorsqu’elle aura dégrisé, on pourra

lui rappeler comment elle a agi et comment

son comportement a été dérangeant. On

pourra aussi essayer de l’amener à comprendre

les raisons qui l’ont fait trop boire. 
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Des questions ?
Si on boit du café, 

est-ce que les effets de l’alcool vont diminuer ?

Il n’y a pas de potion magique qui empêche l’alcool de se mêler au

sang. Manger avant et pendant qu’on boit en ralentit les effets…

Mais, quoi que l’on fasse, si on boit trop, on sera ivre.

Quel est le moyen le plus rapide pour se dégriser ?

Il n’y a pas de méthode rapide. Le temps

est l’unique moyen de dégriser.

Danser, faire de l’exercice,

prendre une douche froide,

boire un café, etc., sont des

activités qui ne peuvent

nous dégriser. Ce sont

des mythes. Il faut

attendre que le corps

ait éliminé l’alcool

consommé. 

Après avoir bu,

quand peut-on

conduire ?

Ce n’est pas une

réponse facile mais, 

en général, on devrait

attendre au moins une heure pour

chaque verre consommé. La règle d’or : dans le doute, on devrait

s’abstenir de conduire et choisir plutôt une solution sécuritaire pour

finir la soirée (prendre un taxi, se faire raccompagner, rester sur

place jusqu’au matin, etc.).
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As-tu des 
problèmes de 

consommation
d’alcool ?

Parles-en à quelqu’un en qui tu as confiance : un membre de 

ta famille, un ami, une amie, un professeur, un travailleur social, 

le psychologue de l’école, une infirmière, un éducateur, etc.

Si tu as besoin d’aide ou de renseignements, 

tu peux aussi appeler :

Drogue : aide et référence

Montréal et environs : (514) 527-2626

Ailleurs : 1 800 265-2626

Sans frais. Confidentiel.

24 heures sur 24, 7 jours sur 7.

Tel-jeunes

Montréal et environs : (514) 288-2266

Ailleurs : 1 800 263-2266

Sans frais. Confidentiel.

24 heures sur 24, 7 jours sur 7.

Au Québec, il existe aussi des services spécialisés d’aide et de 

soutien qui s’adressent aux adolescentes et aux adolescents qui 

ont un problème d’alcool. Pour en savoir plus sur ces services, 

communique avec ton centre de santé et de services sociaux.
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