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En 10 QUESTIONS

VOus pouvez
N

évaluer par vous-méme le RISQUE
lié a votre consommation

d'ALCOOL
LE QUESTIONNAIRE AUDIT CREE PAR

L'ORGANISATION MONDIALE DE LA SANTE POUR TOUS LES ADULTES
DE PLUS DE 18 ANS (cochez une réponse par ligne)

SCORE
DE LA LIGNE

Dans cette colonne, les réponses valent :
0 >1__— 3 2
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” X queHe |requence vous arrlve-!-lf ae consommer aes EOISSOI’\S con!enan! He [a[coo[ !

jamais 1 fois par mois

ou moins

2 a4 foisQ
par mois

2a3fois
par semaine

4 fois ou plus
par semaine

4]

ou vous buvez de lalcool ?

un ou deux trois ou quatre 3| cingousix( septaneuf(Q dix ou plusQ

de boire six verres standard ou plus ?
jamais ] | moins d’une fois
par mois

une fois
par mois

une fois
par semaine

chaque jour
ou presque

que vous n’étiez plus capable de vous arréter de boire aprés avoir commencé ?
jamais ] | moins d’une fois

par mois

une fois
par mois

une fois
par semaine

chaque jourQ
ou presque

vous a-t-il empéché de faire ce qu’on attendait normalement de vous ?

jamais (] | moins d’une fois une fois une fois chaque jour

=]
par mois par mois par semaine ou presque
’ ’
consommation, avez-vous di boire de U'alcool dés le matin pour vous remettre en forme ?
jamais (] | moins d’une fois une fois une fois chaque jour
par mois par mois par semaine ou presque




Un verre standard

ouune ynité d’alcool

correspond a - J u

Biere forte 3 Biéres
l"‘ A8,6°- 50cl A 5°-25¢l
AR [ A

== = E S|

\,. T - —— - i e

F"rémix l}iére (}hampagne Vin
A 5°-25cl A5°-25cl A 12°-10cl

A12°-10cl

Pastis

Whisky
A45°-2,5cl

Vodka
A45°-2,5¢l

A45°- 2cl

SCORE DE LA LIGNE
Dans cette colonne, les réponses valent :

5 0

> 1 > 2

> 3 > 4
71 Dans les douze derniers mois, a quelle fréquence avez-vous eu un sentiment
de culpabilité ou de regret apres avoir bu ?
jamais (3| moins d’une fois une fois une fois chaque jour
par mois par mois par semaine ou presque
8] Dans les douze derniers mois, a quelle fréquence avez-vous été incapable
de vous souvenir de ce qui s’était passé la nuit précédente parce que vous aviez bu ?
jamais (3| moins d’une fois une fois une fois chaque jour
par mois par mois par semaine ou presque
91 Vous étes-vous blesséle) ou avez-vous blessé quelqu’un parce que vous aviez bu ?
non ) oui mais pas dans [ oui au cours des )
les douze derniers mois douze derniers mois
10] Est-ce qu’un ami ou un médecin ou un autre professionnel de santé s’est déja
préoccupé de votre consommation d’alcool et vous a conseillé de la diminuer ?
non oui mais pas dans oui au cours des )
les douze derniers mois douze derniers mois

- CALCULEZ VOTRE NIVEAU DE RISQUE
en additionnant les scores
) de chaque lighe >




/VOS REPONSES AU QUESTIONNAIRE AUDIT

— De 0 a5 pour une femme ou de 0 a 6 pour un homme
Votre consommation d'alcool ne devrait pas provoquer de risque pour votre santé.
N’hésitez pas a demander conseil a votre pharmacien ou a votre médecin si votre situation
change : prise d'un traitement, maladie chronique, grossesse...

— De 6 a 12 pour une femme ou de 7 a 12 pour un homme

Votre consommation d’alcool comporte vraisemblablement des risques pour votre santé,
méme si actuellement vous ne souffrez de rien. Lisez attentivement les recommandations
ci-dessous et n'hésitez pas a demander conseil au professionnel de votre choix : votre
pharmacien, votre médecin traitant ou votre médecin du travail.

- Au-dela de 12
Il est possible que vous soyez dépendant de l'alcool. Cette dépendance peut étre psycholo-
gique si vous ressentez un besoin de consommer malgré les inconvénients de cette consom-
mation et/ou physique si la diminution ou larrét de votre consommation entraine des signes
de "manque”. N'hésitez pas a faire appel a un professionnel de santé : médecin généraliste
ou spécialiste. Demandez conseil et adresses a votre pharmacien ou consultez les sites
Q\ternet ci-dessous.

> RECOMMANDATIONS Pour éviter les risques a court ou a long
terme associés a la consommation d’alcool,

il est recommandé de SE DONNER LES LIMITES

— POUR ?LVANTES — , -

i our un homme : ne pas dépasser 21 verres (ou unités
EN SAVOIR d’alcool) par semaine (ou 3 verres par jour en moyenne)
PLUS + > Pour une femme : ne pas dépasser 14_verres (ou unités

d’alcool) par semaine (ou 2 verres par jour en moyenne)
www.alcool ¥ = Ne pas dépasser 4 verres (ou unités d'alcool) en une
infoservice.fr seule occasion
Conseils, évaluations, »— Garder au moins une journée sans alcool par semaine
E;Tii;asmmes person- Dans certaines situations, il est recommandé de
: NE PAS CONSOMMER DU TOUT D’ALCOOL :

www.drogues * Grossesse ou projet de grossesse a court terme
-info-service.fr * Allaitement

e Conduite de véhicules ou de machines

e Antécédent d'alcoolodépendance personnel
ou chez ses parents

e Certaines maladies ou traitements

Adresses de structures
spécialisées pres de
chez vous.
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