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«Binge drinking>,
les raisons
et les ravages

SANTE Dans «Comment l'alcool
détruit la jeunesse», deux spé-
cialistes analysent la beuverie
express, qui, chez les ados, ravage
le cerveau et accentue le risque
d’addiction a l'age adulte

MARIE-PIERRE GENECAND

Se mettre une race, une mine.
Se prendre une murge, une cuite,
une biture. Chez les adolescents
«cool», il n'y a pas de féte sans
alcool. Avec ou sans pétards, mais
toujours a boire. C'est ainsi: pour
«s'enjailler, il faut s'échapper,
perdre pied. Ou alors, chez les
gargons, voir qui résiste mieux a
ce petit jeu.

Les parents, impuissants

L'affaire peut étre festive et
Jjoyeuse, elle peut aussi étre expé-
ditive et ravageuse. Dansle second
cas, celui du binge drinking, l'ex-
cés fait sa loi. Apparue en 2003,
cette pratique qui consiste a boire
au moins cing verres de 25 cen-
tilitres d'alcool fort en moins
de deux heures a toujours ses
adeptes chez les adolescents et
fait, a juste titre, trembler les
parents. Comment lalcool détruit
la jeunesse (Ed. Albin Michel),
un ouvrage au titre sans appel,
explique en détail les risques de
cette beuverie express.

Au printemps dernier, une
enquéte internationale a établi
qu'en Suisse un quart des filles
et des gargons de 15 ans interro-
gés avaient «connu au moins un
épisode de binge drinking au cours
des trente derniers jours». Fin
ao(t, une étude d'Addiction Suisse
est venue ajouter qu'en 2016,
dans notre pays, quelque 11500
personnes avaient été admises
dans un hopital pour une prise
en charge stationnaire a la suite
d'une intoxication alcoolique.

Chez les jeunes, ces diagnos-
tics ont augmenté de 23% chez
les gargons et de 36% chez les
filles de 2003 & 2016. Méme si,
se réjouit Grégoire Vittoz, direc-
teur d’Addiction Suisse, un ren-
versement de tendance se des-
sine dans tous les groupes d'ige
- aprés avoir atteint un pic en
2008, les diagnostics ont dimi-
nué jusqu'en 2016 -, la pratique
du binge drinking reste un fléau
qui provoque «des dommages
dévastateurs sur l'organisme et
présente un plus grand risque de
développer une consommation
réguliére a I'age adulte».

Dans Commentlalcool détruitla
Jjeunesse, le psychiatre et addic-
tologue Amine Benyamina et la
Jjournaliste Marie-Pierre Sami-
tier expliquent les raisons et les
ravages de cette beuverie express.
Déja, les deux auteurs établissent
une différence entre les filles et
les gargons. «Tous deux com-
mencent vers 13 ans, mais les
filles boivent 4 jeun pour tomber
plus vite, alors que les gar¢ons
meélangent de I'alcool fort avec
des boissons dopantes contenant
de la taurine pour mieux tenir
devant les autres.»

Le second constat porte sur les
parents. «Les parents savent que
leurs enfants boivent, désap-
prouvent, mais restent relative-
ment en retrait.» Plus étrange
encore, un cas de binge drinking
sur dix se déroule en leur pré-
sence, selon une enquéte nationale
de2014. Cest qu'il est difficile pour
les parentsde «nagera contre-cou-
rant», reconnaissent les auteurs.

Des bouteilles
d’alcool fort

sont disponibles
amoins

de 10 francs, et
30% des mineurs
s’en procurent
régulierement
dans les magasins
ou les bars

sans étre repérés

Qui expliquent trés bien, dans le
sillagedusociologueallemand Fer-
dinand Ténnies, comment la bois-
son permet aux jeunes de passer
de la Gesellschgfl, société réglée
par des échanges contractuels,
souvent marchands et individua-
listes, 4 la Gemeinschaft, commu-
nauté i forte dimension affective.
En étre. Appartenir au groupe. Y
occuper une place.

«Ily a celle qui ne tient pas I'al-
cool et celui qui, au contraire, boit
cing ou six verres sans consé-
quences apparentes.» La résis-
tance importe peu. Le princi-
pal est d'avoir accompli le rituel

En Suisse, un quart des filles et des gargons de 15 ans avouent avoir connu «au moins
un épisade de «binge drinking» au cours du dernier mois». (ALAMY STOCK PHOTO)

de reconnaissance. A tel point
que «les fins de soirées aux
urgences sont devenues une
véritable marque d'intronisa-
tion», détaillent les spécialistes.
Le goiit durisque et la quéte d'ex-
périences intenses propres i cet
age font le reste.

Comment le cerveau trinque

Les conséquences? Elles sont
graves pour le corps et le cer-
veau de l'adolescent. Mais ce
n'est pastout. L'ivresse augmente
aussi le risque d'agressions pour
les filles, d'accidents de voiture
et de violence diverses pour les
deux sexes. Addiction Suisse
observe qu'«au-dela des trous de
mémoire, de fortes nausées, voire
des troubles circulatoires et un
coma, une consommation exces-
sive d'alcool augmente aussi le
risqued'accidents et de blessures,
de violence ou d'agressivité».

Et le corps alors? Comme l'al-
cool passe directement dans le
sang sans étre digéré, il atteint

l'organi dans

Les troubles qui en découlent?
«Ce peut étre des troubles
moteurs, de la mémoire épi-
sodique et autobiographique,
des capacités d’attention sélec-
tive et partagée, d'abstraction,
de conceptualisation, de planifi-
cation et derésolution destiches,
ouencoredes troublesdes capaci-
tés visio-spatiales.» La cognition
sociale (I'entregent) et la méta-
cognition (la réflexion sur son
propre fonctionnement) sont
aussi touchées.

Siles dégits sur les adolescents
sont sigrands, c'est «qu'a quantité
égale absorbée, l'alcool tuedeux a
trois fois plus de neurones dans
un cerveau adolescent que dans

EN LIGNE

Perdre un enfant
etétreaccusée
d’homicide
Ceestle genre
d'histoire que lon

Le stress, une
affaire personnelle

D'aprés le rapport de Promotion Santé Suisse
publié i la fin de 2018, une personne active sur
quatre se sent stressée! Pour lesemployeurs, cette
perte de productivité représente un cofit dépas-
sant les 6 milliards de francs par année. Le stress
étant avant tout une perception, il est nécessaire
de savoir reconnaitre ses manifestations et d'ap-
prendre ale maitriser pour qu'il n'ait pas d'impact
sur notre santé ou notre productivite.

[...] Que nous soyons soumis a un stress ponctuel
ou permanent, notre organisme libére des hor-
monesdu stress. Elles nous permettent d'accom-
plir une performance exceptionnelle & court
terme. Par contre, lorsque le stress se prolonge,
ces hormones vont favoriser la créationd'un envi-
ronnement propice au développement de mala-
dies chroniques. En d'autres termes, il n'y a pas
debonoude mauvaisstress. Mais quandil est trop
intense et qu'il dure, il devient mauvais pour notre
santé [...], tant dans le cadre professionnel que
dans la sphére privée. Dans une situation stres-
sante, certains symptomes peuvent apparaitre:
tensionsmusculaires, palpitations, transpiration,
troublesdu il, fatigue, nervosité, anxiété...
Etre  I'écoute de son corps permettra de capter
les signaux [...] et de réagir a temps.

La charge et la sensibilité

Deux aspects du stress sont a prendre en consi-
dération: la charge oula quantité de stress et notre
sensibilité. Diminuer la charge peut étre difficile
selon les périodes. Certains éléments tels que le
travail, les relations, l'environnement dans lequel
chacun évolue (bruit, pollution), les finances, les
changementsdevietelsqu'unchangementde l'elal
desanté, peuvent égal constituer
destressimportante. Quant alasensibilité, elle esl
propre a chacun. Dans une méme situation, deux
personnes sont susceptibles de réagir trés diffé-
remment. Par exemple, arriver avec cing minutes
de retard 4 une conférence peut générer un stress
insoutenable pour un intervenant, alors qu'un
aulre intervenant pourrait arriver avec trente

celui d'un adulte», les
auteurs. De plus, comme le binge
drinking active davantage le cir-
cuit de la récompense qu'une
prise d'alcool graduelle, il génére
plus de dépendance.

Que faire contre?
Les parades contre ce rituel?
Les de prévention et

son entier. A petites doses, c'estla
douce euphorie. Enbinge drinking
arépétition, les effets perturbent
la concentration et la mémoire.
«Cette pratique provoque des
lésions dans des régions straté-
giques du cerveau:elletouche des
pr clés pour appréh
I'environnement, pour retenir des
informations et pour apprendre
a fonctionner correctements»,
expliquent les auteurs.

Plus spécifiquement, les études
montrent une densité diminuée
de la matiére grise, une moindre
diffusivité au niveau du corps cal-
leux quijoint les deux hémisphéres
cérébraux et une désorganisation
des réseaux intégratifs qui traitent
les informations sensorielles.

I'encadrement des parents et/ou
des enseignants, bien sir, mais,
en amont, Addiction Suisse
condamne le fait que des bou-
teilles d'alcool fort soient dispo-
nibles sur le marché a moins de
10 francs et que 30% des mineurs
se procurent réguliérement de
Talcool dans les grandes sur-
faces ou les bars sans étre repé-
rés. Amine Benyamina et Marie-

pense
impossible. Et
pourtant, ¢a se
passe aux
Etats-Unis.
Marshae Jones a
vécu un calvaire.
Etelleale
malheur de vivre
en Alabama, un
Etat conservateur.
Son histoire?
Enceinte, ellea
perdu son bébé
aprés avoir été
victime d’une
fusillade. Mais de
victime, elle est
trés vite devenue
coupable, accusée
d'atre bl

deretard et sesentir parfallemenla laise.
Dans e cadre professionnel, communiquer sur
laperception individuelle du stress pourrait faci-
liter les échanges, éviter de potentielles incom-
préhensions et promouvoir le soutien entre col-
laborateurs et managers. Oui, les deux
composantes du stress peuvent étre mesurees a
T'aide de questi ires librement
Cela permetde faireunétat deslieux et de prendre
les dispositions nécessaires pour diminuer vos
stresseurs et augmenter votre résistance, dansle
but d'éviter I'¢puisement voire méme le burn-out.
Certaines techniques telles que la cohérence
cardiaque ou la respiration carréerégulent le sys-
téme nerveux autonome, responsable notamment
de la libération des hormones du stress. La pra-
tique regullere de ces exercices générera une
sensationdedétent 1 minutesdéja,

de lamort de son
enfant pour lavoir
mis en danger.

fustigent «le cyni

Jjeunesse biti jusque-la».
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DIGITALE ATTITUDE

Pour contrerle déferlement de mauvaises
nouvellesrelayées parla presse, un «journa-
lisme positif» se répand, positionné comme
ungenre i part entiére. Il se compose de pod-
casts, d'agrégateurs de contenus, de pages
trés populaires sur Facebook et de vidéos,
dont les fameuses conférences inspirantes
TED, qui «diffusent des idées qui en valent
la peine».

Assommé par les faits alarmants, de
nombreux lecteurs évitent de s'informer.
D'aprés un sondage réalisé cette année par
Digital News, ils sont 32% & se détourner des
médias par rapport 4 29% en 2017. Selon
Graham Davey, professeur émérite de psy-
chologie a I'Université du Sussex, les mau-
vaises nouvelles peuvent avoir un impact
anxiogéne: «Les images incessantes d'at-
taquesterroristes ou de catastrophes natu-

relles peuvent déclencher un stress aigu
chez certaines personnes vulnérables».

Récemment, The Daily Telegraph a ouvert
un espace baptisé «The Bright Side» (le bon
coté des choses), qui diffuse tous les mar-
dis un bulletin composé de feel good stories.
Comme celle des rangers qui ont passé des
mois a ciliner des rhinocéros afin de les
préparer a leur transport de I'Europe au
Rwanda, pour les remettre en liberté.

Mais voirlavie enrose n'est pasdu goiit de
tout le monde. Pour la journaliste Joanna
Mang dansle magazine The Outline, «<iln'y a
rien de plus déprimant que les bonnes nou-
velles, car elles occultent les problémes de
société et lesinjustices. Ce n'est qu'en ayant
connaissance de la réalité qu'on peut étre
inspiré pour trouver une solution aux crises»
Ainsi, d’autres médias misent sur un jour-

L'actualité positive, pour voir le monde autrement

nalisme a la fois positif ET engagé, comme
EcoloPop.info, une revue de presse dédiée
aux projels prometteursdel'environnement
et du développ durable. L'émissi
de la chaine télé Arte Alternatives, qui va a
la rencontre de citoyens «en quéte de solu-
tions concrétes dans l'espoir de bouger les
lignes». Ou encore «The Upside» du Guar-
dian, qui «<met l'accent sur les solutions, les
initiatives et les personnes qui font la dif-
férence». Comme ce récit d'un jeune Péru-
vien de 14 ans qui a fondé une banque pour
accorder des microcrédits aux enfants qui
ramassent les ordures pour les recycler.
Le bien est partout, il fautjuste
savoir ou regarder. ==

EMILY TURRETTINI
W @textually

et aura un impact posmf sur votre santé a long
terme. Trouver un équilibre entre vie privée et vie
professionnelle, dans iéte danslaquellela
performance est exigée, constitue un challenge
quotidien qui laisse peu de place a chacun pour
s'accorder du temps. Prendre du recul est néces-
saire car [...] c'est le regard que nous portons sur
une situation qui la rendra stressante ou non...
Biengérer notre stress passe par lamesure régu-
liére de notre charge et notre sensibilité au stress,
par l'identification des signes qui doivent nous
alerter et par une gestion optimale de notre temps
pour ne pas nous oublier, [...] dans le but de rester
en bonne santé et d'améliorer notre bien-étre. =
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