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QUAND FAUT-IL S'INQUIETER ?

Quand on ne parvient pas i sabstenir
de boire malgré Fapparition de consé-
quences négatives : problémes phy
siques, conflitsdans le couple, difficultés
a se lever pour aller travailler... Mais
avant d'en arriver L, il faut surveiller
certains signes: ressentir le besoin de
boire pour se détendre, boire seule plu-
ot qu'en groupe... La norme de 'OMS
dedeux verres par jour pour une femme
etde trois verres pour un homme, avee
un jour dabstinence par semaine et un
maximum dequatre verres paroceasion,
mesemble excessive. Jal déja requen
consultation des personnes qui ne par-
venaient se passer d'unseul verre
d'apéro par jour. Il n'y a pas de consom-
maltion rassurante, qui mette hors de
tout danger. Laleoolisme s'installe insi-
dicusement parce qu'il est trés convivial,
Prendre conscience du probléme peut
parfois mettre des années.
QUATRE VERRES
POUR UNE LONGUE SOIREE,
C'ESTJOUABLE?

Bien shr, mais beaucoup de personnes
qui exagérent de manicre ponctuelle
nauront jamais de consommation
problématigue. Clest la répétition et
l'augmentation des quantités qui doit
inquidter. Déraper une fois iune soirée,

UNPEU TROP DALCOOL?

cestdrole, mais nevivre que cela tous les
week-ends, est-ce veaiment un choix de
vie? On peut sedemander: suis-je capable
de mamuser, de vire, davoir du plaisirs'il
n'yapasdileool? Clestun bon indicateur.
Comprendre son propre mécanisme est
également important : dérape-t-on plus
souventaprisune journée difficile? Pour
selibérerde quelquechose? Pourse don
nerdu courage” S'il sagit d'un stress, on
peutchercherdautres moyens pour Fatté-
nuer: faire de la relaxation, de la médita-
tion, du jogging...

COMMENT S'ABSTENIR?
Quandondéeidedesesevrerde laleool,on
ressent généralement l'impression d'étre
privédunrituel. 11 faut rester eréatifet s'in-
venterde nouveaux rituels, en remplagant
par exemple le rosé de lapéro par des jus
extraondinairesquionvase préparer grice
lanouvellecentrifugeuse quonvient desof
frir. On prend alors conscience quion peut
avoir dautres plaisirssans aleool. Ensuite,
ontravaille surlaffirmationdesoi, lestime
de soi et lamour de sof s le patient n'ose
parfer s autres que sila bu, On va aussi
boostersadétermination pourgu'ilsappro-
prieson choix:« Je cholsis consciemment
queje nebois pas, done je me fais le cadeau
deretrouver lasanté, dapaiser Fatmosphére
familiale, je m'ouvre & quelque chose de
NOUVEALL »

D’apéros en
barbecues festifs,
'été, les verres
s'enchainent. Pour
ne pas tomber dans
ladépendance, on
suit les conseils

de lapsychologue
Carol Dequick.

UNE VIE SANS ALCOOL
IMPLIQUE-T-ELLE DE
CHANGER D'AMIS?

Souvent, oui. Parce qu'une personne
qui commence i sabstenir va se rendre
compte que les amis dont elle se sentait
proche wont plus de conversation aprs
quelques heures, Elle va se tourner vers
des relations qui ont d'autres centres
d'intérétque laboisson et avec lesquelles
ellesamuse quand méme.

ISABELLE BLANDIAUX

> Alire : « Petit cahéer d'exercices pour se bbérer de
l'alcool », de Carol Dequick, Jouvence, 590€

ONATESTE,CAMARCHE
LEJUS DEGINGEMBRE
ALAPERO
Pur ou mélangé avec du jus de citron
vert ou d'autres fruits, il est puissant
en bouche... Un peu comme de 'alcool.

@ Tous droits de reproduction réservés




