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Alcool : étes-vous préts a relever le défi du « Dry January » ?

Vous étes de plus en plus nombreux a tenter I'expérience du Dry January, ou "janvier sobre",
apres les fétes de fin d’année. Cette campagne de santé publique a montré son efficacité dans
la réduction durable de la consommation d'alcool. Huit mois aprés avoir relevé le défi, 58 %
des participants déclarent avoir réduit leur consommation d'alcool.
Depuis 2013, les effets de cette abstinence sur la santé sont démontrés :

- Une perte de poids rapide (I'alcool est presque aussi calorique que les graisses !)

- Une meilleure santé cardiovasculaire

- Une meilleure concentration au travail

- Unsommeil de meilleure qualité donc plus d’énergie

- Une économie d’argent @ ln““nnv
- Une peau plus fraiche et plus belle

- Un sentiment de victoire et de fierté ! -—

4.5 millions de francais ont déja tenté I'expérience du Dry January !
Au SSTIB, nous pouvons vous aider : n’hésitez pas a en parler lors de votre prochaine visite
médicale...

* Données de Santé Publique France de 2017

Application pour mobile Dry January Vidéo : risques de I'alcool pour votre santé

Les bons conseils de votre service de santé au travail
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Inter Banques



https://alcoholchange.org.uk/get-involved/campaigns/dry-january/about-dry-january/the-dry-january-story
https://www.allodocteurs.fr/se-soigner-prevention-securite-routiere-alcool-fatigue-vitesse-ne-prenez-pas-le-volant-apres-un-reveillon-arrose-26169.html

ALCOOL : LES BONS REFLEXES

Les repéres de consommation d’alcool préconisés par I'Organisation Mondiale de la Santé

(OMS) depuis 2017 sont les suivants :

= ne pas consommer plus de dix verres standard par semaine ;
= ne pas consommer plus de deux verres par jour ;
= avoir des jours sans consommation dans une semaine

UN VERRE STANDARD

1 verre d’alcool = 10g d’alcool pur

-4
2,5¢l 12cl 3cl
de biére de pastis de champagne de“"’h'fky de vin rouge
as° a45° a12° a4o a10°

= Votre entourage vous fait des remarques sur votre consommation
= Vous avez des envies irrésistibles de boire

= Vous avez essayé d’arréter de boire quelques jours sans succes

= Vous n’arrivez pas a vous arréter de boire au cours d’une soirée

= Vous ne pouvez pas vous empécher de boire a chaque sortie

= Vous vous mettez en danger sous I'emprise de I’alcool

= Vous buvez le 1°" verre de plus en plus t6t dans la journée

= Vous tolérez de plus en plus facilement I’alcool

= Votre consommation d’alcool vous prend beaucoup de temps

= \ous ne suivez pas les reperes de consommation de 'OMS

Vous souhaitez étre LALCOOL_INFO-SERVlCEFR

accompagné(e) ?
N’hésitez pas a contacter : 747 de 8h & 2h. Appel anonyme et nonsurtaxé N () 980 980 930




