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Substances engendrant la dépendance au poste de travail.
Pourquoi il vaut la peine de dire NON.

Nous ne voulons rien vous dépendance d’un collegue, 11y a de tout
interdire. plutdt que de lui en parler. Mais

cette attitude contribue a aggra- Il existe de nombreuses drogues;
Il ne s’agit en aucun cas de vous ver les problemes plutdt qu’a certaines sont rares, d’autres tres
gacher votre verre de vin ou votre les résoudre. courantes. C’est ainsi que I'alcool
biere a I'occasion d’un repas ou est un produit de consommation
d’'un moment de détente. Mais il Il est évident qu’au poste de travail, lorsqu’il est absorbé en petite
y a en Suisse 300000 alcooliques, |y a beaucoup de bonnes raisons ~ quantité, et un produit toxique lors-
environ 60000 personnes dé- de dire NON aux substances engen- ~ au'il est consomme a forte dose
pendantes de médicaments et au drant la dépendance. Et autant de  (voir également a ce sujet le pas-
moins 25000 personnes dépen- bonnes raisons de parler aux per- sage «Trop, ¢’est combien?»).
dantes de drogues. Face a cette sonnes qui sont confrontées a ces
situation, nous voulons entrepren- problémes, en particulier a la dépen-
dre quelque chose. L'abus de dance a I'alcool.

substances engendrant la dépen-
dance est souvent a I'origine d’acci-
dents. En général, c’est I'alcool qui

est en jeu.

Voila les faits:

Un million de personnes abusent
régulierement ou sporadique-
ment de I'alcool en Suisse.

Avec de I'alcool dans le sang
(dés 0,4 pour mille), les réac-
tions sont ralenties et I'acuité
visuelle diminue. Personnelle-
ment, on ne le remarque pas...
au contraire, on se sent plus fort
et plus rapidel!

Les personnes qui boivent de
I’alcool causent trois fois plus
d’accidents du travail que leurs
collegues sobres.

Les personnes qui provoguent
un accident de la circulation en
état d’ébriété risquent une
diminution des prestations
d’assurance.

Vous aussi, vous pourriez tres
prochainement étre la victime
d’une personne éméchée.

Les collaboratrices et les colla-
borateurs font volontiers sem-
blant d’ignorer le probleme de




Substances engendrant la dépendance au poste de travail.
Pourquoi il vaut la peine de dire OUI.

Qu’elles soient légales ou illé-
gales, les drogues n’ont pas
leur place au poste de travail

Le cannabis, I'opium, I’'héroine et
la cocaine ont fait, dans le passeé,
les gros titres des journaux. Mais
les consommateurs de drogues
illégales ne représentent en fait
que 3% de I'ensemble des per-
sonnes dépendantes. Dans notre
culture, les drogues légales (nico-
tine, alcool, médicaments) ont un
impact beaucoup plus important.
La nicotine nuit avant tout a la
santé. Toutes les autres drogues,
gu’elles soient légales ou illégales,
font également croitre le risque
d’accident, car elles réduisent la
capacité de perception et de
réaction des personnes. Seule la
cocaine augmente passagere-
ment la capacité de rendement,
mais cet effet ne tarde pas a se
transformer en «gueule de bois».
La cocaine rend par ailleurs tres
rapidement dépendant, et elle nuit
a la santé.

C’est pourquoi la Suva est d’avis
que l'alcool, les médicaments et
les autres drogues n’ont pas leur
place au poste de travail.

Clarifiez la situation

Il est important que le non aux
substances engendrant la dépen-
dance au poste de travail soit
accompagné d’un OUIl a plus de
tolérance et de franchise. Ce oui
est payant car il est le premier pas
vers une attitude qui arréte d’exclure
les personnes concernées, qui ne
colporte pas de ragots derriere

leur dos et qui ne couvre plus la
consommation clandestine.

Bien sdr, il serait plus simple de
faire semblant de ne rien voir, ou
méme d’inviter la personne concer-
née a boire un verre, rien qu’un
verre... Cela demande un certain
courage d’aller a la rencontre d’une
personne qui manifestement a des
problemes, car vous intervenez
dans sa vie privée. Mais dans ce
cas précis, c’est souhaitable. En
effet, les hommes et les femmes
qui sont dépendants de I'alcool ou
de médicaments ne souffrent pas
simplement d’un manque de
volonté. lls sont malades et ne
peuvent plus vivre sans leur drogue,
mais ils ne veulent pas I'admettre.
Ces personnes ont besoin d’une
aide extérieure pour s’en sortir.

Entamez le dialogue. Montrez que
VOous étes préoccupé pas ce qui
arrive a la personne. Par exemple
en disant: «<Ecoute Robert, ces der-
niers temps j’ai remarqué que...
Est-ce que je peux t’'aider?» Il est
possible que les réactions ne soient
pas toujours aimables, mais vous
aurez peut-étre contribué a un
changement positif.

Essayez quelque chose de
nouveau

Soyez également honnéte envers
vous-méme. Observez pendant un
certain temps votre comportement.
Vous arrive-t-il de boire de I'alcool
simplement parce que d’autres le
font? Pendant le repas, prenez-
vous du vin ou de la biere plutdt
que de I’eau minérale, parce que
ca a toujours été comme cela?
Alors, comme beaucoup de gens,
vous contrblez certes votre
consommation d’alcool, mais vous
buvez trop souvent par habitude, et
risquez ainsi de devenir dépendant.

Essayez donc quelque chose de
nouveau. Touchez de moins en
moins a I'alcool (surtout au travail)
et goltez le plaisir de pouvoir vous
en passer. Pas tout le temps, mais
de plus en plus souvent.

Dites OUI a une téte claire, a
plus de sécurité au poste de
travail.



Substances engendrant la dépendance au poste de travail.
Trop, cest combien?

C’est un fait connu: sur les routes
suisses, la limite Iégale est de 0,5
pour mille. Mais votre capacité de
concentration diminue a partir de
0,4 pour mille. Votre perception est
mMoins précise et vos réactions
sont plus lentes. Dans tout ce que
vous faites, le risque d’accident
augmente. Cela est valable égale-
ment si vous ne buvez que pendant
les repas. Vous ressentirez certes
moins les effets de 'alcool, mais
vous atteindrez quand méme votre
taux d’alcoolémie. Ce taux dépend
de la quantité d’alcool consommée
et de votre poids. En absorbant la
méme quantité que les hommes,
les femmes atteignent un taux un
peu plus élevé. Si vous le souhaitez,
VOus pouvez évaluer vos limites de
consommation. Examinez la liste
(voir au dos) des teneurs en alcool
de différentes boissons. Choisissez
I'une d’entre elles et faites le calcul.

Hommes:

Nombre de g d’alcool _ taux d’alcoolémie
Poids en kg x 0,68 en pour mille

Femmes:

Nombre de g d’alcool _ taux d’alcoolémie
Poids en kg x 0,55 en pour mille

Exemple: apres avoir consommé 3 dl de
vin, un homme de 70 kg aura un taux
d’environ 0,65 pour mille.

La vitesse d’élimination de
I’alcool est quasiment la méme
pour tout le monde

En une heure, vous perdez en
moyenne 0,1 pour mille d’alcool.
Contrairement a ce que vous avez
peut-&tre entendu, il n’existe aucun
moyen, pas méme le café, pour
dessodler plus rapidement.

Apres un café, on a certes le senti-
ment d’avoir les idées plus claires,
mais le taux d’alcoolémie reste le
méme. D’ou le danger de suresti-
mer ses capacités!

L’homme de 70 kg mentionné plus
haut a une soirée «arrosée»: il boit
deux verres de biére, un demi litre
de vin et un café schnaps. Il a
maintenant un taux d’alcoolémie
de 1,8 pour mille. Il se couche a
minuit et le lendemain matin a

7 h, il prend la voiture pour se
rendre au travail... avec un taux
supérieur a 1,0 pour mille! Qu’'on
soit chef ou collaborateur, homme
ou femme, il vaut donc la peine de
surveiller sa consommation.

En cas de problémes liés a la
consommation de substances
engendrant la dépendance,
vous pouvez vous adresser au:

¢ service médico-social ou centre
de consultation de votre région

¢ médecin de famille

¢ médecin d’entreprise

¢ service social de I'entreprise

Toutes ces personnes et institu-
tions observent le secret profes-
sionnel et traitent avec discrétion
les problemes des personnes qui
viennent les consulter.

Le vin:
un produit contre P’infarctus?

On entend souvent dire qu’un
verre de vin rouge par jour réduit
les risques de maladies corona-
riennes, en particulier les risques
d’infarctus. Cela a effectivement
été confirmé par des études
scientifiques. Mais il serait faux
d’en conclure qu’on a intérét a
boire plus d’alcool, car I'alcool
peut aussi nuire a la santé (lésion
du foie, cancer de I'estomac).

Les risques augmentent en effet

a mesure qu’augmente la quantité
d’alcool consommée. La consom-
mation modérée évolue souvent
VErs une consommation excessive;
dans ce cas, le risque d’infarctus
augmente. Méme avec une
consommation modérée, il y a

un risque de dépendance, et le
risque d’accident devient plus
important (chez un homme pesant
70 kg, trois verres standard
entrainent un taux d’alcoolémie de
0,65 pour mille). Bref, pour préve-
nir les risques d’infarctus, il existe
des moyens plus appropriés que
la consommation d’alcool.

On peut mentionner, par exemple,
le fait de ne pas fumer, d’avoir
suffisamment d’activité physique
et d’adopter une alimentation
pauvre en matieres grasses.



Limites de consommation

Repéres de consommation a faible risque

En respectant les regles suivantes, un adulte en bonne santé peut
partir du principe qu’il ne court pas de risque et n’en fait pas courir
aux autres:

m ne buvez pas plus de 2 verres standard de boissons alcoolisées
par jour

B en SOCiété, vous pouvez apprécier jusqu’a 4 verres standard de
boissons alcoolisées

m sachez qu’apprécier signifie boire lentement (1 verre par heure)

1 eau de vie (0,2 dI) 1 grande eau de vie (0,4 dI) 1 dl de vin rouge
=7 grammes =14 grammes =10 grammes

1 dl de vin blanc 3 dl de biere 5 dlI de biere
=10 grammes =12 grammes =20 grammes
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