Votre professionnel de santé vous aide a faire
le point sur votre CONSOMMATION D’ALCOOL

NOS REPONSES AU QUESTIONNAIRE AUDIT \ QUESTIONNAIRE AU DIT*’
— De 0 a 5 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 IVEAUX DE RlSQU E ET

N’hésitez pas a demander conseil a votre professionnel de santé si votre situation change :

prise d'un traitement, maladie chronique, grossesse... RECOM MAN DATlONS

- De 6 a 12 pour une femme ou de 7 a 12 pour un homme * Alcohol use disorder identification test

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.

- Au-dela de 12

ILest possible que vous soyez dépendant de l'alcool. Cette dépendance peut étre psychologique
sivous ressentez un besoin de consommer malgré les inconvénients de cette consommation
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 ou consultez les sites

Qternet ci-dessous. J

o A Lol LI LV-\"[s).Y (o] 5] Sivousconsommezde l'alcool, pour limiter les Repérage des risques
! risques pour votre santé au cours de votre vie, v, s . ’
IL EST RECOMMANDE DE : liés a la consommation d’alcool

— ne pas consommer plus de 10 verres standard par semaine
et pas plus de 2 verres standard par jour ;

—> avoir des jours dans la semaine sans consommation.

Et pour chaque occasion de consommation, il est recommandé de :
— réduire la quantité totale d'alcool que vous buvez a chaque occasion ; E
— boire lentement, en mangeant et en alternant avec de l'eau ;
- éviter les lieux et les activités a risque ; ;
— s’assurer que vous avez des personnes que vous connaissez prés de vous et que m
vous pouvez rentrer chez vous en toute sécurité.
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Pour les femmes qui envisagent une grossesse, qui sont enceintes ou qui allaitent : v —
pour limiter les risques pour votre santé et celle de votre enfant, Uoption la plus slre

est de ne pas consommer d’alcool.

Pour les jeunes et les adolescents : pour limiter les risques pour votre santé, l'option
la plus sire est de ne pas consommer d’alcool.

D*une facon générale, U'option la plus sire est de NE PAS CONSOMMER D’ALCOOL
en cas de : e conduite automobile ® manipulation d’outils ou de machines (bricolage,
etc.) » pratique de sports a risque ® consommation de certains médicaments e exis-
tence de certaines pathologies.

t> ) Pour en savoir plus : http://www.alcool-info-service.fr/
Tél. : 0 980 980 930
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EN 10 QUESTIONS vous pouvez

" 3 votre consommation d’alcool

LE QUESTIONNAIRE AUDIT A ETE CREE PAR
L'ORGANISATION MONDIALE DE LA SANTE POUR TOUS LES ADULTES
DE PLUS DE 18 ANS (cochez une réponse par ligne)

évaluer par vous-méme le risque lié

11 A quelle fréquence vous arrive-t-il de consommer des boissons contenant de l'alcool ?

jamais

1 fois par mois
ou moins

2a4foisQ
par mois

2a3foisQ
par semaine

4 fois ou plus g
par semaine

2] Combien de verres standard buvez-vous au cours d’une journée ordinaire
ou vous buvez de l'alcool ?

un ou deux

trois ou quatre

cing ou six

sept a neuf g

dix ou plus

Un verre standard

ouune Unité d’alcool

correspond a
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Prémix Biksre Champagne vin Pastis Whisky Vodka
A5 250 A5 25¢ A12° 106 A12 100 Aas* 2,50 A45%-2,5¢) Aas*-2,5d

71 Dans les douze derniers mois, a quelle fréquence avez-vous eu un sentiment
de culpabilité ou de regret apreés avoir bu ?

jamais

moins d’une fois

3] Au cours d’'une méme occasion, a quelle fréquence vous arrive-t-il

par mois

une fois
par mois

une fois
par semaine

chaque jour
ou presque

de boire six

jamais

verres standard ou plus ?

moins d’une fois
par mois

une fois
par mois

une fois
par semaine

chaque jour
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 ?

4] Dans les douze derniers mois, a quelle fréquence avez-vous observé

jamais

moins d’une fois
par mois

une fois Q
par mois

une fois Q
par semaine

chaque jour
ou presque

que vous n’étiez plus capable de

jamais

moins d’une fois
par mois

vous arréter de

une fois
par mois

boire apres avoir commencé ?

une fois
par semaine

chaque jour
ou presque

91 Vous étes-vous blessé(e) ou avez-vous blessé quelqu’un parce que vous aviez bu ?

non(Q

oui mais pas dans

oui au cours des )

les douze derniers mois

douze derniers mois

5] Dans les douze derniers mois, a quelle fréquence le fait d’avoir bu de Ualcool

vous a-t-il empéché de faire ce q

u’on attendait normalement de vous ?

jamais

moins d’une fois
par mois

une fois
par mois

une fois
par semaine

chaque jourQ
ou presque

6] Dans les do
consommat

jamais

uze derniers mois, a quelle fréquence, aprés une période de forte

ion, avez-vous d{ boire de l'alcool dés le matin pour vous
moins d’une fois une fois une fois
par mois par mois par semaine

remettre en forme ?
chaque jour
ou presque

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 (J

oui au cours des (J

les douze derniers mois

douze derniers mois

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




