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Alcool
Statut juridigue: [égal, vente et débit réglementé
Substance active: éthanol

Effets principaux: détend, apporte une légere euphorie,
désinhibe, facilite les contacts sociaux, ralentit les réflexes; a forte
dose: rend somnolent, perturbe les perceptions et provoque des
troubles de I'équilibre.

Risques principaux: coma éthylique; comportements
imprudents (bagarres, relations sexuelles a risques); chutes et
accidents; a long terme, risques accrus de dépendance psychique
et physique, maladies et |ésions des organes

Réduction des risques:

Ne bois pas d'alcool pour assouvir ta soif. Alterne avec des boissons
sans alcool. Mange avant. Comme les effets maximum arrivent une
demi-heure aprés consommation, évite d'enchainer les verres pour
ne pas te faire surprendre.

Ne prends pas le volant si tu as bu. Attention aussi aux lendemains!

Si tu bois régulierement, abstiens-toi pendant quelques jours, voire
deux semaines, pour savoir ou tu en es.
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TABAC

Statut juridigue: 1égal, vente réglementée. Dans les lieux fermés la
Iégislation de I'UE restreint I'usage du tabac pour des raisons de santé. Ainsi
il est interdit de fumer dans les transports publics, les batiments publics et
sur le lieu de travail. Suivant la région, l'interdiction peut sélargir aux
restaurants, bars et aux discotheques. Les régles qui régissent la consomma-
tion de tabac ne sont pas les mémes pour I'ensemble de I'UE.

Substance active: Nicotine. Autres substances: goudron, monoxyde
de carbone, azote, acide cyanhydrique, ammoniaque, substances aroma-
tiques, additifs et arébmes.

Effets principaux: Stimulant, mais aussi calmant, stimulation de la
capacité de perception et de mémoire, euphorisant, inhibe lI'angoisse, le
stress, la douleur et 'appétit. Effets spécifiques au niveau des organes tels
qu‘augmentation de la fréquence cardiaque, de la tension artérielle,
contraction du muscle cardiaque, réduction de l'irrigation au niveau des
vaisseaux sanguins du coeur et de la peau.

Risques principaux: La nicotine est une des substances les plus
addictogénes (dépendance psychique et physique). Caractéristiques de
I'addiction : envie répétitive et compulsive, consommation compulsive,
développement d'une tolérance, symptémes de manque. Voies respira-
toires telles que bronchite chronique, pneumonie, toux du fumeur,
expectoration, cancer du poumon.

Réduction des risques:

Avant d'allumer une cigarette, analyse le contexte : quand ? ou? avec qui ?
Essaie de changer tes habitudes.

Pense a tes poumons : fais de I'exercice physique au grand air et évite le
tabac de temps en temps.

Ne fume pas durant la grossesse et en présence d’enfants. Un soutien pour
arréter de fumer est proposé par les médecins, les caisses de maladies, les
pharmacies et les services d'aide spécialisés.
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Herbe Beuh Hachisch Shit

Statut juridique: illégal;il existe des différences dans
I'application des poursuites judiciaires selon les pays de la Grande
Région.

Substance active: THC

Effets principaux: détente, relaxation, relachement, hilarité,
amplification des humeurs

Risques principaux: dépendance psychique, chute du taux
de sucre; si fumé: maladies des voies repiratoires

Réduction des risques:

Fumer ou manger du cannabis fait chuter le taux de sucre. Lors d’un
malaise, mange et bois sucré.

Lorsque le cannabis est mangé (p. ex.: space cake, yaourt), fait
attention aux remontées. Les effets apparaissent entre une demi-
heure et plusieurs heures aprés consommation, en fonction de ce
que tu as dans le ventre. Entretemps, ne reprends pas une dose, ne
conduis pas.

Si tu consommes réguliérement, abstiens-toi pendant quelques
jours, voire deux semaines, pour savoir ou tu en es.
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Ecsta Plomb Taz Jeton Cacheton X Cseu

Statut juridique: illégal

Substance active: MDMA, mais d'autres molécules peuvent étre
vendues sous l'appellation ecstasy (p.ex.. mCPP).

Effets principaux: euphorisant, stimulant physique et mental
favorisant les contacts sociaux, masque la fatigue; accélére le rythme
cardiaque, augmente la température du corps.

Risques principaux: déshydratation, prises de risques sexuels,
crise d'angoisse; risques majorés selon I'état psychologique et le
contexte de consommation; risque de surdose rare mais fortement
majoré si consommation d’autres drogues ou d'antidépresseurs

Réduction des risques:

Lors de la provenance et de la composition inconnues d'une pilule ou
d'un mélange, essaies d'abord une demi dose et attends les effets.

Bois de I'eau en petite quantité et régulierement afin d'éviter une
déshydratation.

La prise par voie nasale est douloureuse et fortement déconseillée:
risque de nécroses des cloisons nasales.

Comme l'ecstasy masque la sensation de fatigue et de faim, il y a un
risque dépuisement physique. La MDMA agit aussi sur I'hnumeur, avec
un risque de développer des épisodes dépressifs.

Espace les prises, évite les consommations plusieurs jours de suite
pour récupérer physiquement et psychologiquement.
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Coke C Coco Blanche Neige

Statut juridique: illégal
Substance active: cocaine

Effets principaux: stimulation physique et mentale, sensation
d'énergie, euphorie, illusion de toute-puissance, accélération du
rythme cardiaque

Risques principaux: accoutumance, dépendance psychique;
prise de risques routiers et sexuels, parfois agressivité ; troubles du
rythme cardiaque ; en cas d'usage régulier: dépressions, troubles de
I'appétit, de la libido et du sommeil

Réduction des risques:

Ne partage pas ta paille, risque d'infection des voies nasales et de
transmission de I'hépatite C.

Le mélange de cocaine et d'alcool est nocif pour le foie.
Si tu es un consommateur novice, dose 2 a 3 fois moins qu’un habitué.
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GHB GBL Liquid Ecstasy Drogue du viol G

GHB: anesthésiant utilisé en médecine ; liquide incolore, destiné
a étre dilué

GBL: produit chimique utilisé comme solvant-décapant ; liquide
visqueux incolore, destiné a étre dilué

Statut juridique: le GHB est illégal, le GBL est Iégal mais
passible de poursuites judiciaires si proposé ou vendu en vue de
sa consommation.

Effets principaux: détente, euphorie, désinhibition,
aphrodisiaque

Risques principaux: vertiges, nausées, difficultés respira-
toires, perte de mémoire, endormissement, coma

Réduction des risques:

Attention au dosage : la limite entre la dose agréable et la surdose
est mince.

Evite les mélanges, surtout avec les produits calmants et I'alcool!
Le GHB/GBL désinhibe: n'oublie pas d'utiliser un préservatif.
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Spice Legal Highs Encens

Statut juridique: suivant la composition chimique exacte du
mélange parfois légal, parfois illégal

Substance active: cannabinoides synthétiques. Des produits
comme le Spice se composent d'un mélange de diverses herbes ou
plantes imprégnées de cannabinoides synthétiques et sont destinés
a étre fumés avec du tabac.

Effets principaux: les cannabinoides synthétiques ont un effet
similaire au THC contenu dans le cannabis : détente, hilarité, modifi-
cation des perceptions sensorielles. Comme la composition exacte
varie de mélange en mélange, les effets sont variables et imprédic-
tibles.

Risques principaux: dépendance psychique; risque accru de
dommages corporels vu que les compositions exactes des mélanges,
ainsi que les effets a long terme sont inconnus ; si fumé, risque élevé
de maladies respiratoires.

Réduction des risques:

Les législations relatives aux cannabinoides synthétiques sont en
constante modification et varient de pays en pays.

Les notes de composition des mélanges, comme les notices
d'utilisation, sont le plus souvent incomplétes et / ou trompeuses. ||
n'existe aucun controle de qualité pour ces produits!

Ne consomme jamais si tu ne te sens pas en forme. Ne conduis pas
de véhicule, ni de machinerie lourde.

En cas de malaise aprés la consommation, mange et bois sucré.
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Les rapports sexuels doivent avoir lieu uniquement s'il y a
consentement mutuel. Attention, I'age minimum prévu par
la loi differe de pays a pays : 14 ans en Allemagne, 15 ans en
France, 16 ans en Belgique et au Luxembourg.

Les préservatifs protégent contre une maternité/paternité
non souhaitée ainsi que contre les infections sexuellement
transmissibles. Utilisez également des préservatifs et des
digues dentaires en cas de rapport oral.

En cas d'oubli de contraception, la pilule du lendemain,
contraception d’'urgence, permet d'éviter une grossesse
non désirée. Elle doit idéalement étre prise le plus tot
possible et maximum dans les 72 heures. Tu peux te procu-
rer la pilule du lendemain sans ordonnance dans des
services d'aide et des pharmacies en Belgique, en France et
au Grand Duché de Luxembourg. En Allemagne elle est

soumise a prescription médicale, il faut donc impérative-
ment s'adresser a un service d'aide ou un médecin.

\ | 7, Certaines substances psychotropes ont un effet désinhi-

3 bant (l'alcool, le GHB/GBL, les Poppers, la cocaine) -
n'oublie pas la capote si tu consommes ces substances!

Lorsque tu sors, garde toujours un ceil sur tes amis.

Belgique: Planning Familial +32 (0)63 232243
Allemagne: Pro Famila +49 (0)1805 - 776326
France: Planning Familial +33 (0)3 87 69 04 77
Luxembourg: Planning Familial +352 485976
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Bon Voyage

Dans toute la Grande Région, le seuil d'alcoolémie se situe a

Yi 0.5%o0 (g/l). Pour les conducteurs en période de stage, la
limite d’alcoolémie est abaissée a 0.2%o au Grand Duché et a
0.0%o0 en Allemagne. Dans toutes les régions, les sanctions
peuvent étre plus séveres pour les jeunes conducteurs et les
chauffeurs professionnels. Dans des cas particuliers, tu peux
étre sanctionné pour conduite en état d'ivresse méme en
dessous des limites légales d’alcoolémie.

@ Attention aux effets a long terme: parfois une nuit de sommeil

ne suffit pas pour réduire suffisamment I'alcoolémie. Le taux

d‘alcool dans le sang diminue en moyenne de 0.1%o0 par
heure.

La conduite sous influence d'autres substances psychotro-

g’é pes (p.ex. : cannabis, héroine, cocaine, amphétamines, XTC)
est interdite dans tous les pays de la Grande Région. La
police a le droit d'effectuer des tests rapides (salive, sueur,
urine) lors de contrdles routiers. Méme si tu ne ressens plus
aucun effet, le test peut s'avérer positif et entrainer des
sanctions : retrait immédiat de permis, poursuites judiciaires,
inscription au casier judiciaire.

De maniére générale, ne prends pas le volant quand tu as
consommé des substances psychotropes.

e\ Laloi en vigueur est toujours celle du pays dans lequel tu te
I trouves!
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Tu aimes écouter la musique a fond la caisse?

Dans les concerts, en discothéque, en voiture ou sur ton lecteur mp3 ?

Si c'est ta fagon préférée d'écouter de la musique, ce n'est pas génial pour tes oreilles : les cellules
auditives peuvent s'user, l'ouie peut subir des dommages durables. Les acouphenes (bruits
permanents dans l'oreille) peuvent étre un symptome d’écoute a un niveau trop élevé et de stress.

La dangerosité de la surcharge acoustique (bruit ou musique) dépend aussi de la durée de
I'exposition.

Niveaux sonores sans ri

ommageable a partir 100 dB dommageable a partir de 90 min / semaine
e a gazon, cris) (lecteur mp3 a fond, perceuse a percussion)

105 dB dommageable a partir de
& 30 min / semaine (concert de rock,
disco)

120 dB dommageable a partir

y de 1 min/ semaine, seuil de la
douleur (turbine d'avion)

: plus de 120 dB risque de
J destruction immédiate des
40 dB murmure P cellules auditives

Si tu veux encore profiter longtemps du plaisir d'‘écouter de la musique, prends soin de tes oreilles:

[l ne pousse pas a fond ta chaine Hi Fi ou ton lecteur mp3,

I aux concerts, évite les places prés des enceintes,

M controle et limite la durée d'exposition acoustique (voir I'échelle),

M utilise, au moins a temps partiel, des bouchons d'oreilles. Ils peuvent réduire le volume de 10 a
20db.

M accorde réguliérement une pause a tes oreilles, offre leur des jours de calme,

M veille a ta santé : la fatigue, la consommation de tabac, d’alcool ou d’autres drogues affaiblissent
I'attention et rendent les cellules auditives plus vulnérables aux dommages durables.

Si un ami ou une amie se plaint de bruits dans les oreilles ou d’'une surdité soudaine, il faut

immédiatement consulter un médecin ou se rendre a I'hopital le plus proche: il pourrait sagir

d’une affection grave qui doit étre traitée dans les plus brefs délais (acouphéne, perte soudaine

d’audition).
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