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Doxylamine E

Les symptoémes de la gueule de bois varient en fonction de chaque personne et de la quantité d'alcool ingérée. Les 15 me

symptdédmes les plus courants sont les suivants :

+ mal de téte

+ nausées 1,99 4
+ maux de ventre et diarrhée

« fatigue et faiblesse importante

« tremblements

Comment fonctionne la gueule de bois ?

La gueule de bois apparait lorsque le taux d'alcool dans le sang se rapproche de 0g/L. Celui-ci, digéré par le foie, Euphytc
se transforme notamment en acétaldéhyde. Lorsque l'organisme en contient trop, cette substance nous rend
nauséeux et sujets aux vomissements.
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Le foie est I'organe qui digére I'alcool. Il est également chargé de dégrader les matiéres grasses et certains
médicaments. Il est capable de digérer I'équivalent d'une consommation par heure lorsqu'il est en pleine forme. Cela
signifie que pour qu'il soit pleinement performant, il faut éviter de surcharger son activité en consommant des
aliments trop riches ou des médicaments (également digérés par le foie). Aussi, contrairement & ce que certains
aiment dire, il n'est donc pas recommandé de boire & nouveau de I'alcool pour faire passer les symptomes lorsque
vous souffrez de vesalgie : vous ne feriez qu'entretenir un cercle vicieux.

L'alcool est un élément acide. Lorsqu'on en ingére trop, I'organisme a ensuite du mal & revenir a I'équilibre
acide/base qui assure son bon fonctionnement. Lorsque I'on souffre de gueule de bois, il est donc déconseillé de
consommer davantage d'aliments ou de boissons acides (jus d'orange, viandes...mais également le café !). On
conseillera plutét les aliments alcalins (basiques) tels que le pain, le miel, certains légumes...

La consommation d'alcool entraine enfin une déshydratation. Il est donc trés important de bien s’hydrater en buvant
de I'eau durant la consommation d'alcool (alterner par exemple un verre d'alcool avec un verre d'eau) mais
également avant de vous coucher et le lendemain. Pour finir, sachez que la caféine, en plus d'étre acide (cf.
paragraphe précédent), accroit le phénoméne de déshydratation corporelle... Alors évitez le café !

Urgence "gueule de bois", que faire ?

- Buvez beaucoup d'eau ou, & défaut, des tisanes (menthe, gingembre...).

- Le jus de tomate, tout comme les jus de légumes, est riche en sels minéraux et par conséquent vivement
recommandé pour aider I'organisme a lutter.

- Mangez ! Privilégiez le pain grillé et accompagnez-le de miel

- Evitez & tout prix l'aspirine (il augmente la concentration de l'alcool dans le sang) et sachez que plus de 150
médicaments interagissent de maniére négative avec l'alcool... Idem pour le paracétamol : il est toxique pour
le foie ! En temps normal et lorsque les doses et I'usage sont respectés, cela n'entraine pas de répercussions
particuliéres. Mais en cas de gueule de bois, le foie est déja bien occupé & éliminer l'alcool... Ne le surchargez
pas avec du paracétamol !

- Nous recommandons également la prise de citrate de bétaine. Il permet de faciliter la digestion et donc de
diminuer les maux d'estomac en lendemain de cuite.

UPSA Citrate de Bétaine Citron Sans Sucre 2 g
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- Enfin, une bonne journée de repos est indiquée pour bien récupérer...

Comment l'éviter ?

Modérer votre consommation d'alcool est évidemment la premiére chose & faire pour éviter la gueule de bois et
rester en bonne santé. L'abus d'alcool est dangereux & court terme (risque d'accidents divers, conduite et
comportement dangereux...) comme & long terme (cirrhose...).

Buvez de l'eau réguliérement au cours de la soirée et avant de dormir. Enfin, sachez que la vitamine C accélérerait
I'élimination de I'alcool par l'organisme. Prenez un comprimé avant de réveillonner !

Vitamine C UPSA 1000 mg x 20
s
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