CONSOMMATION D'ALCOOL ET DE
CANNABIS DURANT LE PANDEMIE

La réalité

Alors que la majorité des Canadiens ont déclaré que leur niveau de consommation
d’alcool et de cannabis est demeuré inchangé depuis le début de la pandémie de
COVID-19, un nombre inquiétant de personnes ont déclaré avoir surconsommé ou
augmenté leur consommation d’alcool. Pour consommer avec modération, il
convient de porter attention aux facteurs associés a une consommation accrue et de
suivre les directives de consommation a faible risque.
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Canada Provinces des Prairies Facteurs associés a une
consommation accrue
28 9% des Canadiens de 74,6 % des Canadiens de
18 ans et plus, avec enfants, 18 ans et plus de la région Horaire irrégulier
ont surconsommé de I'alcool. des Prairies ont déclaré que Stress accru
. o leur consommation d’alcool Ennui
25 % des Canadiens ages de est demeurée inchangée. Solitude
18 a 34 ans ont augmenté Anxiété

leur consommation d’alcool. 90 9% des Canadiens de

18 ans et plus de la région
des Prairies ont déclaré que
leur consommation de
cannabis est demeurée

14 % des Canadiens agés de inchangée.

18 a 34 ans ont augmenté leur

consommation de cannabis.

Dépression

21 % des Canadiens agés de Accumulation de réserves

35 a 54 ans ont augmenté
leur consommation d’alcool.




Directives canadiennes pour une consommation d’alcool a faible risque

Les directives de consommation a faible risque visent a encourager un mode de vie
sain, le bon développement physique et cognitif et une culture de modération.

Femme adulte ne pas dépasser 10 verres par semaine ou plus de 2 verres par jour, et
un maximum de 3 verres lors d’occasions spéciales.

Homme adulte ne pas dépasser 15 verres par semaine ou plus de 3 verres par jour, et
un maximum de 4 verres lors d’occasions spéciales.

Jeunes personnes (de 15 a 24 ans) ne pas dépasser 1 ou 2 verres par occasion, et
jamais plus d’une ou deux fois par semaine. Les jeunes ne doivent jamais dépasser les
limites d’alcool établies en fonction de leur sexe.

Directives canadiennes pour une consommation d’alcool a faible
risque (continuées)

Type d’alcool Verre ou consommation standard

Biere 341 ml (12 oz) a teneur en alcool de 5 %
Boisson prémélangée ou cidre 341 ml (12 oz) a teneur en alcool de 5 %
Vin 142 ml (5 oz) a teneur en alcool de 12 %
Spiritueux 43 ml (1,5 o0z) a teneur en alcool de 40 %

Voies d’intervention

» Fixez-vous des limites et respectez-les. Tenez compte de votre age, de votre poids,
de votre sexe et de vos problemes de santé pour fixer vos limites de
consommation.

« Chaque semaine, prévoyez des jours sans alcool pour ne pas développer une
habitude.

« Buvez lentement. Ne prenez pas plus de 2 verres par période de 3 heures. Pour
chaque verre d’alcool, buvez une boisson non alcoolisée. Mangez avant de boire de
I’alcool et pendant que vous buvez de I'alcool.

. Evitez de faire provision d’alcool durant la pandémie de COVID-19.



Directives canadiennes pour une consommation de cannabis a faible
risque

La consommation prolongée et excessive de cannabis peut entrainer des problémes
de santé physique a court et a long terme. Elle peut également causer des symptémes
de sevrage et avoir des répercussions sur la santé mentale et les activités sociales.

On recommande de limiter la consommation de cannabis a une fois par semaine et de
ne pas consommer de cannabis avant I'age de 16 ans.

Fumer le cannabis est le mode de consommation le plus nocif.

Les femmes enceintes et les personnes ayant des antécédents personnels ou familiaux
de psychoses doivent éviter de consommer du cannabis.

Voies d’intervention

- Portez attention a votre entourage, aux effets secondaires et a vos limites lorsque
vous consommez du cannabis.

- Réduisez les risques du cannabis sur la santé en le consommant sous forme de
vaporisation ou d’aliments comestibles. Si vous fumez du cannabis, évitez de
prendre de grandes bouffées ou de retenir votre respiration.

« Optez pour des produits a plus faible teneur en THC ou qui contiennent une
proportion plus élevée de CBD par rapport au THC pour prévenir I'apparition de
problémes de dépendance ou de troubles de santé mentale. Evitez les produits de
cannabis synthétique qui sont dangereux pour la santé.

- Pour réduire les risques de dépendance au cannabis, évitez la consommation
quotidienne et fixez-vous des limites, comme consommer seulement le week-end.

Pour consulter les sources et les documents originaux, visitez le www.childtraumaresearch.ca
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