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			Préface


			Ce livre sera précieux à tout usager d’alcool qui s’interroge sur sa consommation et les possibilités pour mieux la contrôler. C’est à la fois une mine d’or d’informations et une boîte à outils simples pour agir efficacement et à son rythme. L’auteur, dont je connais la grande empathie et le professionnalisme, accompagne ici son lecteur en le prenant par la main, l’aidant à gravir pas à pas ce qui pourrait apparaître comme une montagne pour certains. Le Docteur Gomet en a aidé plus d’un à gravir des monts, nul doute qu’il vous aidera également sur votre chemin si vous lisez ce livre.


			La première partie du livre, dont on dévore les pages, est une passionnante histoire de l’usage de l’alcool à travers les siècles. Ce bref rappel historique permettra au lecteur de comprendre la place toute spéciale (et envahissante) qu’a l’alcool aujourd’hui dans notre société moderne. Cette compréhension est une des premières clefs pour déconstruire les dictats et pressions sociales qui peuvent entretenir malgré soi les consommations. La suite du livre reste tout autant agréable à lire avec un ensemble de conseils introduits avec simplicité et élégance, accompagnés de différents tableaux à remplir afin de trouver ses propres solutions. Notamment vous apprendrez à évaluer votre consommation d’alcool, vous découvrirez une multitude de choses quant à ses effets et complications possibles, et vous tordrez le cou à un certain nombre de vos fausses croyances. Par ailleurs, une grande partie infiniment précieuse et novatrice de ce livre, aura pour objectif de vous accompagner à changer vos comportements pour être en bonne santé physique et psychique. Bien dans sa peau et bien dans sa tête ! Voilà ce qui est au programme des pages qui suivent.


			Il faut souligner enfin l’angle d’attaque addictologique tout à fait moderne pris par le Dr Gomet. Les usagers expriment majoritairement le souhait de se dégager d’un modèle médical qui serait trop paternaliste et souhaitent être plus autonomes dans leur parcours médical, avec des objectifs de soins qui leurs sont personnalisés et qui passent notamment par des stratégies de contrôle des risques. Il faut donc se féliciter que de tels ouvrages paraissent car ils sont attendus, tant par les patients que par les professionnels de santé.


			Je remercie donc vivement le Dr Gomet pour ce bel et très utile ouvrage où il intervient comme un guide de montagne mêlant expertise, humour et simplicité. Excellente et profitable lecture à tous !


			Dr Pierre A. Geoffroy


		




		

			Introduction


			Vous n’êtes pas sans savoir que l’alcool est une boisson fréquemment consommée et extrêmement banalisée du fait de la place privilégiée qu’elle occupe dans notre culture française. Pour autant, ce produit est très toxique avec une responsabilité engagée pour nombre de dommages aussi bien médicaux que sociaux dont certains peuvent être désastreux.


			Dans ce contexte confusiogène, il est relativement difficile de distinguer la mince frontière séparant le simple usage de celui qui pourrait poser problème. Que cela fasse suite à des remarques de votre entourage ou à une prise de conscience personnelle, vous avez franchi une marche importante en admettant que votre consommation d’alcool a tendance à être excessive et peut poser problème. Entre « amateur d’alcool » ou « bon vivant » et dépendant, vous ne savez probablement pas où vous situer et les premières parties de ce livre sont là pour vous aider à faire le point.


			Cette problématique liée à l’alcool peut vous apparaître comme une montagne que vous ne savez pas par quel versant aborder. La maladie addictive affecte votre liberté de comportement ce qui la rend difficilement surmontable sans aide. Cependant, puisque vous entreprenez la lecture de ce livre, nul doute que vous avez la volonté de surmonter cet obstacle, ce qui est une très bonne chose.


			Bien que vous soyez sûrement pressé de voir une nouvelle aurore poindre à l’horizon, il vous faudra vous armer de patience car modifier durablement des habitudes ancrées et retrouver une pleine maîtrise de ses comportements peut prendre du temps. Il vous faudra également être bien préparé car comme dit la morale de la célèbre fable de La Fontaine « rien ne sert de courir, il faut partir à point ». Ce guide est justement là pour vous aider à choisir le chemin le plus court mais surtout le moins dangereux afin d’atteindre vos objectifs.


			Avant de vous lancer sur les chemins du changement, vous devez bien connaître l’obstacle que vous avez décidé de franchir afin de ne pas être pris au dépourvu dès que vous rencontrerez les premières difficultés qui lui sont propres. C’est l’objectif de la première grande partie de ce guide qui vous montrera le vrai visage de l’alcool et remettra en question les fausses croyances que vous pouvez avoir ainsi que l’impact des conditionnements sociaux qui sont autant de mauvaises raisons de consommer.


			Comme tout alpiniste qui se respecte, vous devez également apprendre à mieux vous connaître et bien discerner vos forces et vos faiblesses avant de vous lancer dans une telle aventure. Les deux parties suivantes seront réservées à l’évaluation du rapport complexe que vous entretenez avec l’alcool et à la compréhension de vos fragilités par rapport à ce produit. Elles nous offriront l’opportunité d’une mise au point sur les potentielles conséquences que vous pourriez craindre en poursuivant vos consommations excessives, connaissances qui pourraient être source de motivation pour vous aider au cours de votre progression.


			Dernière phase avant de débuter l’ascension à proprement parlé, le choix du chemin qui vous conviendra le mieux. Le plus direct n’étant pas toujours le plus adapté à vos capacités, vous devrez apprendre à planifier différentes étapes afin de ne pas vous épuiser avant d’atteindre le sommet. Voici l’objectif de la quatrième partie de notre guide au cours de laquelle vous découvrirez également les différentes phases à franchir pour aboutir à un changement réussi.


			Une fois cette préparation terminée, il sera grand temps de vous lancer en quête de vos bonnes résolutions. Si vous l’avez déjà emprunté seul par le passé, vous vous êtes sûrement aperçu que ce chemin est pavé d’embûches. La cinquième et dernière partie de ce livre est là pour vous guider tout au long de votre cheminement. Elle se donne pour mission de vous aider à choisir les sentiers les plus sûrs en évitant les situations les plus dangereuses, de vous fournir les outils indispensables pour déjouer les pièges que peuvent représenter vos émotions, vos pensées ou vos envies, de vous épauler si vous trébuchez afin que vous puissiez vous relever encore plus fort… Un simple guide n’étant pas toujours une aide suffisante face à une maladie si complexe, nous ne manquerons pas de vous présenter les autres ressources dont vous pourriez avoir besoin pour vous soutenir tout au long de votre ascension.


			Je vous invite désormais à vous lancer dans cette aventure en y mettant toute votre motivation, le jeu en vaut la chandelle, soyez-en sûr !
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			Le vrai visage de l’alcool


			A.	De l’alcool à la maladie alcoolique : histoire d’une petite molécule dévastatrice


			1.	Mais qu’est-ce que l’alcool ?


			La responsable est une petite molécule appelée éthanol. Sa formation résulte de l’action des levures, microscopiques champignons que l’on utilise pour faire lever le pain par exemple. Ces levures fermentent la matière organique pour obtenir de l’énergie, ce qui revient à transformer les sucres contenus dans les fruits, les céréales, les tubercules ou d’autres plantes en éthanol et dioxyde de carbone (CO2). Ce procédé 100 % naturel permet d’obtenir des boissons modérément alcoolisées comme le cidre (à partir de pomme ou de poire), le vin (à partir de raisin) ou la bière (à partir d’orge, de blé, de seigle, d’avoine, de froment…). La fermentation alcoolique est relativement lente mais est désormais accélérée par l’ajout artificiel de levures. Son rendement est également amélioré par la maîtrise des conditions optimales favorisant ce processus naturel, en ajoutant du sucre (du miel durant l’antiquité) ou encore en maîtrisant la température externe.


			Afin d’obtenir des boissons plus alcoolisées, les spiritueux (whisky, vodka, rhum…), le produit fermenté doit être distillé. La distillation consiste à concentrer la boisson en alcool en séparant par ébullition l’éthanol de l’eau, le premier devenant volatil dès 78 °C alors que la seconde le devient à 100 °C. Si l’utilisation de ce procédé permettait déjà l’obtention d’huiles aromatiques et de parfums dès l’antiquité, la première trace de distillation d’alcool fut décrite par des alchimistes orientaux autour du viiie siècle alors que son utilisation à des fins de consommation n’apparut qu’à partir du xve siècle.


			2.	Histoire d’un poison devenu patrimoine culturel


			La consommation d’alcool est si anciennement ancrée dans nos mœurs qu’elle a pris une place prépondérante dans notre culture française au fil des siècles. La coutume se transmet de génération en génération et conditionne chaque français à remplir son verre d’alcool dans diverses situations sociales. Et pourtant les motivations à boire du passé sont pour la plupart désormais obsolètes. Afin de bien comprendre la place de l’alcool dans notre société moderne, il faut en connaître au moins succinctement l’histoire. Je vous propose de remonter ensemble le temps à la recherche des origines de ces traditions qui influencent encore nos modes de consommation contemporains.


			Une vieille histoire…


			La consommation d’alcool est une pratique très ancienne. Bien qu’aucune trace archéologique ne permette de la dater exactement, l’étude des céramiques laisse penser que la fermentation naturelle a probablement été découverte au Néolithique autour du 9e millénaire avant notre ère. Elle s’est certainement faite au hasard d’une fermentation de produits alimentaires à une époque où les hommes commencent à se sédentariser en développant l’agriculture et donc le stockage des denrées. Du fait de sa curiosité et de son intelligence, l’homme ne tarda pas à transformer ces premières expériences hasardeuses en une production maîtrisée. Durant les milliers d’années d’utilisation qui suivirent, les modes de consommation d’alcool varièrent au gré des besoins et de l’évolution des diverses civilisations. Focalisons notre enquête sur l’histoire de nos plus proches contrées.


			Une boisson au service du divin


			À une époque où l’homme considérait tout ce qui lui était mystérieux comme relevant des divinités, il n’est pas étonnant qu’il vît dans l’étrange pouvoir enivrant de l’alcool une manière de se lier au monde du divin. À travers le monde, nombre de peuples ont utilisé et utilisent encore l’altération de la conscience due à l’alcool au service du culte.


			En ce qui nous concerne, notre culture antique est un subtil mélange entre héritage gaulois et influence romaine. Les premiers fêtaient les dieux celtes et la nature à force de bière et d’hydromel, boisson qu’ils considéraient comme étant celle des dieux. Les seconds avaient pour habitude de consacrer des jours entiers aux dieux – les festi, ancêtre latin du mot « fête » – où le vin était distribué sans compter. Et s’il existe un dieu que les romains fêtaient avec excès, il s’agit bien de celui dévolu au vin, Bacchus digne successeur du Dionysos grec. Ces célébrations ne se déroulaient évidemment pas sans dommage, les abus entraînant nombre de débordements en tout genre.


			Mais notre culture française a surtout été modelée par deux millénaires de christianisme. Or la religion donna malheureusement à l’alcool ses plus belles lettres de noblesse : en considérant comme miraculeuse la transformation de l’eau en vin par Jésus durant les noces de Cana mais surtout en érigeant ce même vin au rang de liquide divin, produit de la transsubstantiation du sang du fils de Dieu. Alors que l’alcool fut proscrit par Mahomet ou Bouddha dans de lointaines contrées, nos ancêtres commencèrent à partager ce fameux « sang du Christ » au moment de l’eucharistie, sacrement ayant lieu à la fin de chaque messe, tous les dimanches mais également au cours des très nombreuses fêtes religieuses émaillant notre calendrier. Il est à noter que l’on doit d’ailleurs aux successives générations d’hommes d’Église l’important développement de la viticulture qui a longtemps fait de la France le premier producteur mondial mais malheureusement aussi le premier consommateur…


			Culte et alcool ont toujours été étroitement liés dans nos contrées occidentales. Cet héritage a forgé des habitudes culturelles qui sont encore inconsciemment très ancrées de nos jours. Vous pouvez noter à quel point il est difficile de partager un repas de fête traditionnelle sans l’alcool qui l’accompagne et ce indépendamment de nos croyances. D’ailleurs, si vous essayez d’échapper à ce dictat social, vous ne manquerez pas d’être rattrapé par un oncle ou une cousine « tu vas bien boire un peu avec nous, c’est Pâques tout de même, c’est la coutume »…


			Une boisson au service de la guerre


			Dans notre histoire, guerre et religion furent très souvent mêlées et l’alcool servit indépendamment ces deux causes. Très tôt l’alcool eut un rôle à jouer au cours des nombreux combats que menèrent les hommes. Avant les grandes batailles, nos valeureux ancêtres gaulois prenaient un peu de la « potion magique » concoctée par les druides. L’alcool qu’elle contenait avait pour vertu de les exciter et de les désinhiber afin qu’ils puissent libérer toute la violence nécessaire à un retour victorieux de ces combats au corps à corps.


			Puis la guerre évolua et, avec l’essor des armes à feu dès le xive siècle, la survie du soldat tenait tout autant à la chance qu’au mérite. C’est alors que l’alcool prit toute sa place : afin d’anesthésier les peurs légitimes de ces hommes devenus chair à canon, on n’hésita pas à les enivrer volontairement avec des alcools plus forts encore, les spiritueux. On peut citer en exemple la fameuse gnole qu’on offrait aux poilus afin qu’ils acceptent l’horreur des tranchées pendant la 1re guerre mondiale.


			Plus récemment et jusqu’en 1997, le service militaire restait le dernier lien entre l’homme civil et son hypothétique devoir combatif. Force est de constater que cette période passée sous les drapeaux fut l’occasion d’une initiation à la consommation régulière d’alcool de plusieurs générations d’entre eux. Et pourtant l’ombre de la guerre s’était nettement éloignée de nos frontières depuis plusieurs décennies. Vous aurez évidemment compris que je ne parle pas ici des traumatismes de guerre que vivent encore de nos jours nos valeureux soldats professionnels envoyés au combat et qui peuvent d’ailleurs constituer une porte d’entrée dans l’addiction à l’alcool.


			De ces nombreux siècles guerriers, une idée de virilité reste fortement associée à l’alcool. N’avez-vous jamais entendu une critique du genre « tu bois comme une gonzesse » ? D’ailleurs, la prise d’alcool représente encore traditionnellement une sorte de passage initiatique d’entrée dans l’âge adulte, pour devenir « un homme, un vrai ». C’est également une étape quasi inexorable d’intégration au sein de certaines communautés notamment étudiantes, comme si on pouvait encore y voir le reliquat de ce que furent les « frères d’armes ». Reconnaissez que ces rituels sont un peu désuets de nos jours où le seul combat reste souvent celui du quotidien !


			Une boisson pour se protéger des dangers du passé


			Dans l’antiquité puis au Moyen-Âge, l’eau n’était que rarement potable alors, par peur de la dysenterie (une colite parfois mortelle), on préférait boire du vin à table ou parfois un spiritueux qui ne porte pas son nom par hasard, l’eau-de-vie. Il existait pourtant des alternatives : nos cousins orientaux ont par exemple choisi de faire bouillir cette eau sous forme de thé pour la rendre propre à la consommation. Si nombreux sont ceux qui ont gardé la coutume du vin à table, je vous rassure, ce n’est plus du tout une nécessité !


			En outre, boire ensemble représente depuis longtemps une marque de confiance comme si le manque de contrôle induit par l’alcool pouvait nous donner accès à une relation plus franche avec autrui. Le Moyen-Âge et tous ses dangers ont nettement contribué au développement de cette coutume. C’était une période trouble où les empoisonnements étaient fréquents. Mythe ou réalité, l’histoire dit que l’on cognait le bord supérieur des verres remplis à ras bord afin qu’un peu de liquide s’échange entre eux, puis on buvait ensemble en se regardant dans les yeux afin de vérifier que l’autre n’allait pas sourciller. Cette tradition de trinquer reste encore un acte symbolique et pourtant, rares sont les empoisonneurs de nos jours…


			Une place privilégiée dans la gastronomie française


			Une partie du rayonnement français à travers le monde est due à sa gastronomie. Depuis la Renaissance, elle est la marque du raffinement de notre pays. Nos ancêtres travaillèrent ardemment au développement des mets mais également des alcools les plus fins.


			De nos jours, ces deux entités font la fierté de notre pays, à tel point que nos sénateurs ont voté à l’unanimité un amendement reconnaissant le vin et les terroirs viticoles comme « partie du patrimoine culturel, gastronomique et paysager de la France » en 2012. Sur le plan international, le « repas gastronomique des français » a été inscrit au patrimoine culturel immatériel de l’humanité en 2010 alors que les vignobles de Bourgogne ainsi que les coteaux de Champagne ont fait leur entrée au patrimoine mondiale de l’UNESCO en 2015. L’association entre gastronomie et alcool est inévitable en France, allant de l’apéritif au digestif en passant par le mariage mets-vins.


			Les consommations d’alcool dans ce contexte sont plus que banalisées, elles sont désormais valorisées. Nous sommes passés du traditionnel « bon vivant » à l’image du mondain sophistiqué pour lequel la connaissance notamment en matière de vin, l’œnologie, est devenue quasiment indispensable. Chaque mets est traditionnellement associé avec un type d’alcool (vin blanc et poissons ou crustacés, vin rouge et viandes, champagne et dessert…) que nous nous devons d’apprécier. On parle « d’éduquer le palais » des plus jeunes comme s’il s’agissait d’un enseignement nécessaire au même titre que les mathématiques ou la philosophie. Parfois on va jusqu’à le considérer comme un talent, le fameux « art de la dégustation »… Grandir avec ce patrimoine culturel pesant nous conditionne dès notre plus jeune âge à la consommation d’alcool, a minima pour les repas privilégiés et les « grandes occasions » (mariage, anniversaire, retrouvailles…) où ne pas boire est parfois vécu par l’hôte comme un manque de respect. Avant même de parler de dépendance, nous ne sommes pas toujours libres de nos consommations de par la pression autour du « savoir-vivre à la française » exercée par la société…


			Alcool et milieu social : le tournant de la révolution industrielle 


			Jusqu’au xixe siècle, la faible production et le peu de moyen de conservation restreignaient les quantités d’alcool disponibles. Si nos ancêtres avaient malgré cela tendance à abuser de vin et de bière, il n’en allait pas de même pour les alcools distillés dont les importantes taxes limitaient le risque de consommation excessive aux seules populations aisées.


			Mais le xixe siècle vit la révolution industrielle optimiser l’agriculture, les méthodes de production ainsi que de transport. La donne changea rendant malheureusement l’alcool très accessible et abordable. Si la technique avançait à grands pas, c’était au détriment de la population qui quittait son traditionnel milieu rural pour la précarité de la vie ouvrière. Et, tel le Dr Guillotin mort sur l’échafaud, les pions de cet essor industriel furent les premières victimes de ce qu’ils produisaient à la sueur de leur front. L’alcool, utilisé pour oublier cette vie de labeur dénuée de plaisir, venait de se lier pour la première fois à la misère.


			Depuis ce tournant, bien des choses ont changé mais précarité sociale et problèmes d’alcool restent fortement associés dans un grand cercle vicieux. Cependant les dictats sociaux autour de l’alcool, aussi bien traditionnels que de marketings (publicité, cinéma…), n’ont épargné personne : l’alcoolisation mondaine s’est poursuivie, la libération des femmes a offert une égalité des (mal)chances face à l’addiction, les jeunes subissent désormais les affres de la mode anglo-saxonne du « binge drinking » (dont le seul objectif est d’atteindre le plus rapidement possible l’ivresse).


			Quant à l’offre en matière d’alcool, elle n’a eu de cesse d’augmenter. Vous n’êtes pas sans savoir que de nos jours, il est possible d’acheter quasiment tout sans limite de quantité, n’importe quand et n’importe où, même depuis son canapé. Cette efficacité contemporaine peut nous donner une fausse impression de maîtrise de notre environnement. Mais encore plus en matière d’alcool qu’autre chose, cette apparente liberté n’est qu’un leurre : comment pourrait-on se sentir plus libre de consommer à volo un produit qui nous enferme petit à petit dans le carcan de la dépendance ?


			Et aujourd’hui ?


			L’alcool a servi bien des causes qui sont pour la plupart désuètes de nos jours. Cependant le poids des traditions impose encore son dictat sur nos comportements modernes, induisant une sorte de « pression à la consommation » sur chacun d’entre nous. Ce conditionnement existe dès l’enfance par l’observation du comportement social des adultes et est ancré de manière bien inconsciente. Il est souvent consolidé par des premières consommations généralement associées à des contextes positifs : lors d’occasions familiales réjouissantes (réussites sociales, fêtes de famille, anniversaire, mariage…) avec une valorisation de l’évolution vers le statut d’adulte tant recherché par les adolescents, ou encore dans un contexte de sociabilisation avec ses pairs (ses amis) où s’associent les idées d’acceptation par le groupe et de liberté.


			Il est important que vous preniez conscience des raisons sociétales qui vous poussent à consommer en certaines occasions afin de vous en détacher et limiter votre consommation à votre seul choix. Non, il n’est pas impoli de refuser un verre et ce quelle que soit la situation. Oui, on peut trinquer avec un verre sans alcool. Non, un verre de vin n’est pas indispensable pour déguster un bon petit plat. Oui, on peut faire la fête sans abuser de l’alcool.


			Tout au long de ce livre, je vous soumettrai différents tableaux à remplir afin d’adapter les concepts théoriques à votre propre réalité. Je vous suggère de vous munir d’un cahier ou de feuilles afin de pouvoir les compléter.


			Je vous propose ici de prendre un temps pour lister les situations sociales où vous vous sentez « obligés » de consommer (fêtes de famille, rencontre amicale, mariage, repas mondain, pot avec des collègues…) puis de réfléchir à la question suivante : consommez-vous dans ces occasions par réel intérêt personnel (plaisir, recherche d’effets positifs…) ou par simple habitude sociale, « parce que ça se fait » ?
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			B.	Que se passe-t-il quand vous buvez de l’alcool ?


			Refermons les portes de ce voyage dans le temps en espérant qu’il vous aura permis de prendre conscience de l’emprise des dictats sociaux sur votre consommation, afin que vous puissiez vous en libérer à l’avenir. Outre les traditions, vous subissez également l’influence de vos idées préconçues sur l’alcool et sur les effets que vous pouvez en attendre : je vous propose de mener l’enquête pour démêler le vrai du faux…


			1.	L’odyssée de l’éthanol


			Une fois ingéré, l’alcool va être rapidement absorbé par votre corps en passant dans le sang au niveau de la muqueuse buccale, de l’œsophage, de l’estomac puis de l’intestin. Pourquoi l’alcool est-il absorbé plus rapidement qu’un aliment lambda ? Tout simplement parce que les molécules d’éthanol sont très petites ce qui leur permet de passer dans votre sang sans avoir besoin d’être « découpées » au préalable par les enzymes digestives. De plus, l’alcool se dissout facilement dans l’eau et le gras qui sont les constituants majeurs de notre corps.


			Cette absorption est moins rapide en cas de présence de nourriture notamment grasse dans votre estomac : suite à une consommation, la concentration maximale d’alcool dans le sang est atteinte en 30 minutes si vous êtes à jeun contre 45 minutes à 1 heure et demie dans le cas contraire, d’où l’importance de ne jamais boire à jeun afin de limiter la montée de l’alcoolémie.


			En moyenne, pour un verre standard d’alcool soit 10 g d’alcool pur (typiquement un verre de vin ou un demi de bière de degré normal… nous verrons les correspondances plus loin), la concentration sanguine d’alcool va augmenter de 0,2 g/L. Hormis la quantité ingérée, cette concentration va dépendre de votre poids et de votre sexe : elle sera plus importante si vous êtes une femme mince qu’un homme de forte corpulence. Ceci s’explique par le fait que la concentration d’alcool diminue à mesure que le volume d’eau dans lequel il est dissous augmente. Prenez l’exemple d’un verre de sirop de grenadine : plus vous ajoutez d’eau, moins la boisson est sucrée. Le corps humain étant essentiellement composé d’eau, plus la personne est corpulente, moins l’alcool y est concentré. En ce qui concerne la différence entre les sexes : outre le fait d’être généralement moins volumineux que celui des hommes, le corps des femmes est constitué d’une plus forte proportion de masse grasse (contenant seulement 10 % d’eau) au détriment de la masse maigre (contenant 73 % d’eau). Le corps d’une femme contient donc un moins grand volume d’eau que celui d’un homme pour un même poids, ce qui explique la concentration d’alcool plus élevée à quantités consommées égales.


			Une fois dans le sang, l’alcool va atteindre votre cerveau très rapidement, à peine 10 minutes après l’ingestion, car celui-ci est très vascularisé. Nous verrons dans le chapitre suivant les effets de l’alcool sur ce dernier.


			Le sang forme le circuit de distribution de notre corps et sur ce circuit se trouve une station d’épuration : le foie. À chaque tour, l’alcool présent dans votre sang va croiser la route de cet organe qui va progressivement le décomposer en 2 étapes : l’alcool est d’abord transformé en un composé très toxique, l’acétaldéhyde, avant d’être éliminé sous forme d’acétate qui est inoffensif. Il faut plusieurs tours de circuit pour éliminer tout l’alcool ingéré car les enzymes qui le transforment, les ouvrières de la station d’épuration nommées ADH (alcool déshydrogénase) et ALDH (aldéhyde déshydrogénase), se trouvent vite débordées. Ainsi, il faut plus d’une heure pour éliminer la consommation d’un verre standard d’alcool (0,15 g/L par heure soit 4 h pour éliminer 3 verres standards en moyenne). Ce temps d’élimination est encore plus important pour les femmes car leurs ADH sont moins efficaces. En cas de consommation excessive d’alcool, l’ALDH n’a pas la capacité d’éliminer l’acétaldéhyde produit et c’est cela associé à la déshydratation qui peut vous donner la fameuse « gueule de bois » (fatigue, mal de tête, vertiges, nausées…).


			Aucune méthode n’est efficace pour accélérer le temps d’élimination de l’alcool par le foie. Si boire de l’eau en quantité est intéressant, c’est uniquement pour contrer l’effet déshydratant de l’alcool (et ainsi limiter les maux de tête). Quant à l’aspirine, elle a tendance à interférer avec l’activité des enzymes hépatiques et donc ralentir l’élimination contrairement à ce que l’on espère… Ainsi, après une consommation excessive, vous devez simplement prendre votre mal en patience, ce qui implique de ne pas reprendre le volant après une soirée arrosée en choisissant de rester dormir sur place.


			95 % de l’alcool est ainsi traité par le foie, les 5 % restants étant éliminés dans les urines, la sueur et dans les poumons. L’élimination pulmonaire est responsable de la fameuse « haleine œnolique » et offre aux forces de l’ordre l’opportunité de faire des alcootests.


			2.	Les vrais effets de l’alcool


			Si nous sommes tous plus ou moins conditionnés à boire de l’alcool dans certaines situations de par nos traditions, vous avez aussi sûrement tendance à consommer cette substance à la recherche de certains effets positifs.


			Avant de vous lancer dans ce chapitre, reprenez votre cahier ou une feuille et, sur le modèle du tableau ci-après, notez les effets que vous recherchez lors de vos consommations d’alcool. Puis lisez les paragraphes suivants afin de confronter vos croyances aux effets réels de l’alcool.


			

				

					

					

				

				

					

							

							Effets que je recherche


						

							

							Effets réels de l’alcool


						

					


					

							

							Je bois pour me sentir mieux quand je suis triste


						

							

							Je suis plus déprimé depuis que je bois


						

					


					

							

							Je bois pour………………………


						

							

							Je me sens…………………………


						

					


					

							





							

					


					

							





							

					


					

							





							

					


				

			


			Après avoir bu,… 
… vous vous sentez plus à l’aise en société ?


			L’alcool entraîne une excitation et une désinhibition qui peuvent être responsables d’un faux-sentiment de confiance en soi, ce qui peut être vécu positivement dans un contexte social notamment par certaines personnes très introverties. Vous pouvez alors avoir l’impression d’être plus sociable, d’avoir moins de difficultés à aller vers les autres, à prendre la parole ou à danser, d’avoir moins de craintes vis-à-vis du jugement des autres…


			Mais attention, l’alcool altère votre jugement en limitant votre capacité d’anticipation, augmente votre impulsivité et exagère vos émotions au risque de mal contrôler ces dernières avec des retombées sociales très négatives : agressivité, violence envers les autres ou soi-même, prise de risque, acte sexuel non désiré… Vous désinhiber, c’est mettre au repos votre discernement (faculté protectrice d’anticipation des conséquences de vos actes) au profit d’actes impulsifs irréfléchis avec tous les risques qui en découlent.


			… vous avez du mal à gérer ce qui vous arrive ?


			L’alcool est responsable de troubles de la coordination des mouvements, d’un ralentissement des réflexes, d’une augmentation du temps de réaction, d’une perturbation de la perception des distances, d’une diminution de l’ouïe et de l’attention. Ainsi, sans avoir l’impression d’être ivre, utiliser un véhicule après avoir consommé de l’alcool est extrêmement dangereux car vous ne serez pas capable de répondre à un évènement inattendu. Notez par exemple que la distance de freinage d’un véhicule lancé à 100 km/h alors que vous avez une alcoolémie à 0,8 g/L (équivalent à environ 4 verres standards consommés) est augmenté de 14 mètres, ce qui accroît nettement le risque d’accident de la voie publique, d’autant que la désinhibition favorise les prises de risque !


			… vous titubez ?


			L’alcool perturbe le fonctionnement des canaux de vos oreilles internes qui appartiennent au système vestibulaire responsable de votre équilibre : ceci peut entraîner des vertiges dès 0,4 g/L (soit 2 verres).


			… vous avez envie de dormir ?


			Si à faible dose l’alcool est plutôt psychostimulant, il devient sédatif à plus forte dose. Attention au risque de faire un coma éthylique, qui peut être mortel dès 4 g/L d’alcool dans le sang. L’état d’ébriété dépend bien évidemment de la dose ingérée mais également de votre tolérance, tolérance qui peut être plus ou moins importante initialement et qui augmente à mesure que vos expositions à l’alcool deviennent régulières.


			… vous ne vous souvenez plus de votre soirée ?


			Des troubles de mémoire – les « black-out » – peuvent également apparaître dès 0,4 g/L et engendrer beaucoup d’anxiété.


			… vous avez mal au crâne ?


			Deux raisons à cela : la première est due au surplus d’acétaldéhyde qui a une toxicité neuronale directe ; la seconde au fait que la zone du cerveau qui commande aux reins de réabsorber l’eau des urines (la glande pituitaire pour les curieux) ne fait plus son travail. Vous avez probablement observé que vous allez plus souvent uriner lorsque vous buvez de la bière : on parle d’effet diurétique. Donc, contrairement aux croyances, elle n’hydrate pas, bien au contraire ! Or la déshydratation qui en résulte entraîne maux de tête, fatigue et douleurs (dos, nuque…)


			3.	… et les fausses croyances que l’on peut avoir


			Il n’est pas si simple de remettre en question des informations que nous prenons pour vraies depuis plusieurs années et ce malgré des preuves parfois irréfutables. De la même manière que nos ancêtres ont admis que la Terre est ronde et qu’elle n’est pas au centre du système solaire ou que vous avez accepté que le Père Noël n’est qu’un mythe, il est nécessaire que vous abandonniez certaines de vos fausses croyances. Je vous invite donc à lire les paragraphes à venir avec beaucoup d’attention car ces fausses croyances, qu’elles soient dues à des idées populaires, à de fausses impressions ou de mauvaises interprétations, peuvent vous mettre en grande difficulté dans votre démarche de contrôle de vos consommations.
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