La santé/mode de vie outline
Le stress
Causes
	On nous dit toujours que l'on est plus que jamais libre de choisir le cours de nos vies
	We tell ourselves all the time that we more free than ever, to choose the course of ours lives

	La liberté de choisir une autre voie que celle menant au succès est limitée
	Freedom to choose another way than one leading to success is limited

	Ceux qui échouent sont condamnés à être considérés
	Those who fail are condemned to being considered…

	"perdants" ou des "parasites" vivant sur le dos de la société.
	Losers or parasites, living on the back of society

	Si nous échouons, les gens nous prendront de haut
	If we fail, people will look down on us

	

	Les divorces deviennent plus communs.
	Divorces are becoming more common

	Les divorces sont très traumatisants pour les familles
	Divorces are very traumatic for families

	Il prend du temps pour se remettre d’un tel bouleversement familial
	It takes time to recover from such a family upheaval

	Le père, la mère et les enfants doivent retrouver le bonheur.
	The father,mother and children must refind happiness




	Beaucoup de gens ont des disputes familiales
	A lot of people have family arguments 

	La réussite scolaire est un point commun de conflit, souvent les parents poussent trop leurs enfants à réussir
	School success is a common point of conflict, often parents push their children to succeed

	Les parents veulent protéger leurs enfants mais ça peut souvent vouloir dire qu’ils sont trop contrôlants.
	Parents want to protect their children but that can often mean that they are too controlling




Solutions to stress
	il est essentiel qu’on puisse trouver le temps pour la détente
	It is essential that we can find the time for relaxation

	Même si ce n’est que 30 minutes par jour, ça peut faire une grande différence
	Even if it’s only 30mins per day, it can make a big difference

	La méditation
	Meditation

	En le faisant seulement quelques minutes par jour on peut devenir beaucoup moins stressé.
	By doing it for only some minutes per day you can become a lot less stressed

	La méditation quotidienne peut changer les sentiers neuraux du cerveau
	Daily meditation can change the neuronal paths of the brain

	On faisant plus résistant au stress
	Making us more resistant to stress

	

	On ne devrait pas travailler tout le temps
	We musn’t work all the time

	Il est important qu’on s’amuse pour qu’on puisse éviter devenir stressé
	It is important that we amuse ourselves so that we can avoid becoming stressed

	Si on devient obsédé par le travail,  comment peut-on rester sain d’esprit ?
	If we become obsessed by work, how can we remain sain?

	on oubliera tous les soucis de la vie quotidienne
	We will forget all the worries of daily life

	


	Nous obtenons une forte envie soudaine de manger
	We obtain a sudden strong urge of food

	Consommer le junk food nous rend même plus stressés.
	Consuming junk food makes us even more stressed

	Un régime équilibré
	A balanced diet








Le sport
Advantages
	Même si on n'a pas de poids en surplus à perdre, de l’exercice physique régulier aidera à maintenir son poids actuel, afin qu’on ne grossisse pas
	Even if you are not over weight, regular physical exercise will help you to maintain your current weight, so that you don’t put on weight

	Donc faire du sport est un excellent moyen de garder la forme
	Therefore doing sport is an excellent way to keep fit

	Le sport aide à maigrir et perdre du poids pendant un régime.
	Sport helps you to slim down and lose weight during a diet 



	Le sport prévient les maladies et problèmes de santé
	Sport prevents illnesses and health problems 

	L’activité physique aide à avoir une bonne circulation sanguine, réduisant ainsi le risque de maladies cardiaques.
	Physical activity helps a good blood circulation, so reducing risk of cardiac diseases

	L’exercice régulier aide à prévenir les problèmes de santé tels que les crises cardiaques, le diabète de type 2, la dépression, les différents types de cancer et l’arthrite.
	Regular exercise helps to prevent health problems such as heart attacks, type 2 diabetes, depression, various types of cancers and arthritis 



	L’exercice nous rend de bonne humeur
	Exercise puts us in a good mood

	Stimulant diverses substances chimiques du cerveau, le sport rend plus heureux et plus calme
	Stimulating various chemical substances in the brain, sport makes us happier and calmer

	Le sport influence positivement la confiance en soi
	Sport positively influences self-confidence 

	Si vous vous entraînez régulièrement, vous vous sentirez mieux dans votre corps, mais aussi dans votre tête.
	If you train regularly, you will feel better in your body, but also in your head



	On peut éviter le stress de la vie quotidienne 
	You can avoid stress of daily life

	Le sport déclenche dans l’organisme la production d’hormones appelées endorphines. Ces hormones entrainent une sensation de bien-être qu’une véritable dépendance cause
	Sport activates the production of hormones called endorphins in the body. These hormones start in the individual such a sensation of well-being that a real addiction can cause

	Le sport oblige également à se concentrer sur autre chose que ses idées noires ou son travail. 
	Sport also makes us concentrate on something other than one’s dark thoughts or work.

	Il permet d’avoir des moments pour soi-même, en dehors des tracas de la vie quotidienne.
	It allows you to have moments for yourself, outside of the bothers of everyday life



	La compétition permet d’acquérir une meilleure confiance en soi et d’apprendre à gérer le stress 
	Competition allows you to acquire a better self-confidence and to learn to manage stress





















Dangers
	Certains personnes qui font du sport deviennent obsédées par leur activité et ne peuvent pas s’arrêter de la pratiquer
	Some people who do sport become obsessed by their activity and can’t stop practising it

	Cela devient parfois extrêmement chronophage  et donc malsain
	This sometimes becomes very time consuming and thus unhealthy



	L'entraînement sportif intensif n'est pas toujours le meilleur ami de la santé, les sportifs s'exposent à de nombreux risques, parfois mortels.
	Intensive sports training is not always the best friend of health, sport people expose themselves to numerous risks, sometimes fatal

	Le risque de crise cardiaque serait 7 fois plus élevé au cours d'une pratique sportive qu'au repos.
	The risk of heart attack would be 7 times higher during sports practice than in rest

	La pratique d’un sport pendant plus d’une heure ou deux par jour peut user le cœur
	The practice of a sport for more than one or two hours per day can wear out the heart



	Pour ceux qui aiment faire les sports extrêmes
	For those who like doing extreme sports

	Les base-jumpers sautent d’un point fixe (immeuble, antenne, pont ou terre ferme) au lieu d'un aéronef.
	The base jumpers jump off of a fixed point (building, antenna, bridge, or dry land) instead of an aircraft

	C’est dix fois plus risqué que le parachutisme classique
	It’s 10 times more risky than classic parachuting 

	Le vol en combinaison ailée (le Wingsuit) est un sport extrême qui consiste à s’élancer à haute altitude équipé d’une combinaison en forme de chauve-souris.
	Wingsuit flying is an extreme sport which consists of jumping from a very high altitude equipped with an overall in the shape of a bat

	Ces sports sont très dangereux et chaque an, beaucoup de gens meurent   
	These sports are very dangerous and every year a lot of people die



	Si on fait trop du sport, on risque de prendre du retard dans ses devoirs
	If you do too much sport you could fall behind in your studies

	Il faut trouver un bon équilibre entre le sport et le travail
	We must find a good balance between sport and work



Les vacances
What people do on holiday/why they go
	La détente 
	Relaxation

	Un certain nombre d’études ont démontré un lien direct entre le stress et des problèmes de santé tels que
	A number of studies have shown a direct link between stress and health problems such as….

	Les maux de tête
	Headaches

	et d'autres types d'infections contractées à cause d'un système immunitaire affaibli.
	And other types of infections contracted due to a weakened immune system

	il a été scientifiquement prouvé que le fait de prendre des vacances réduit le risque d'épuisement professionnel.
	It has been scientifically proven that taking holidays reduces risk of burnout

	Le soulagement du stress donne souvent une nouvelle vision de la vie.
	Relief from stress often gives a new vision of life

	Il permet de recouvrer de l'énergie et de trouver des solutions simples et parfois évidentes à 
	It allows us to recover energy and find simple and sometimes obvious to…

	Des problèmes qui paraissaient auparavant impossibles à résoudre.
	Problems that previously seemed impossible to resolve

	



	La peine de s’instruire
	The effort to educate yourself

	Une occasion parfaite pour s’initier aux cultures différentes.
	A perfect opportunity to learn about different cultures

	On peut s’éduquer au sujet de traditions culturelles
	You can educate yourself about the subject of cultural traditions

	Si on visite un pays pauvre, on se rend compte du fait que nous avons beaucoup plus que les gens de ce pays.
	If you visit a poor country you realise that we have a lot more than the people of this country

	Servir une leçon d’humilité
	Serve as a lesson of humility

	Pratiquer une langue qu’on a appris
	Practice a language that you’ve learned

	Tandis que là
	Whilst there

	On a la chance de goûter des aliments locaux
	You have the chance to taste local foods

	

	Des bienfaits sociaux
	Social benefits

	il existe à peine des chances pour les familles de passer du temps ensemble
	There are hardly any chances for families to spend time together

	Partir en vacances fournit une occasion excellente aux familles pour se réunir et se renforcer des liens familiaux.
	Going on holiday provides an excellent opportunity to families to meet and build family bonds

	Nous pouvons rencontrer des nouvelles personnes
	We can meet new people

	Où qu’on aille on peut toujours trouver des gens gentils
	Wherever you go you can always find nice people


Les avantages de tourism

	L’une des principales industries de l’économie mondiale
	One of the main industries of the global economy

	Beaucoup d'endroits dans le monde s'appuient fortement sur le tourisme comme une source essentielle de revenus et d’emplois
	A lot of places in the world rely strongly on tourism as an essential source of revenue and jobs

	Sans le tourisme, il y aurait beaucoup de chômage.
	Without tourism there would be a lot of unemployment

	


	L'augmentation des revenus et des impôts liée à la création d'emplois et d'entreprises
	The increase in income and taxes from the creation of jobs and businesses

	Servir à entretenir, ou à moderniser, l'infrastructure et les services locaux.
	Serve to maintain, or modernise, infrastructure and local services

	La qualité globale de l'environnement et l'accès de la région peuvent également être amélioré
	The overall quality of the environment and the accessibility of the region can equally be improved

	Étant donné que les touristes préfèrent visiter des endroits…
	Given that tourists prefer to visit places…

	Attrayants
	Attractive

	Propres et non pollués
	Clean and not polluted

	à y accéder aisément
	To access it easily

	Bien géré le tourisme peut
	Well managed tourism can

	Susciter un sens de la collectivité et un esprit de coopération et…
	Incite a sense of community, and a spirit of cooperation

	Contribuer à faire revivre un village ou une communauté.
	Contribute to revive a village/community

	

	La recherche d'une image environnementale positive des destinations touristiques
	The search for a positive environmental image of tourist destinations

	Conduit à un effort particulier de protection de l'environnement
	Drives a particular effort of environmental protection

	e.g La réduction des pollutions et nuisances, meilleure gestion de la nature et des ressources naturelles
	The reduction of pollution and related annoyances 




Disadvantages of tourism

	La pérennité des entreprises de tourisme largement dépend de l'image
	The sustainability of tourism businesses largely depends on image

	Est sensible à des changements de l’image de la région et l’économie mondiale
	Is sensitive to changes in the image of the region and the worldwide economy

	Qui échappent au contrôle direct des entreprises locales du secteur
	Escapes the direct control of the local businesses of the sector

	une catastrophe naturelle frappe la zone
	A natural disaster strikes the area 

	Cela peut avoir un effet dévastateur sur le flux de visiteurs
	This can have a devastating effect on the flow of visitors

	

	La plupart des zones naturelles sont..
	Most natural zones are…

	fragiles et peuvent être aisément endommagées
	Fragile and can be easily damaged

	comportements irresponsables peuvent.
	Irresponsable behaviour

	également provoquer des incendies et perturber la vie sauvage
	Equally cause fires and disturb wildlife 

	l'infrastructure érigée autour du site peut causer des dégâts supplémentaires
	infrastructure set up around the site can cause additional damage

	provoquent de graves problèmes de pollution, si le traitement des déchets n’a pas bénéficié d'une attention suffisante
	Provoque serious pollution problems if the treatment of the waste hasn’t benefitted from enough attention

	


	Le tourisme provoque l’inflation
	Tourism causes inflation

	La hausse de prix des prestations touristiques dans un pays récepteur
	The increase in price of tourist services in the receiving country

	Une érosion de la compétitivité des entreprises sur le marché intern..
	Erosion of the competitivity of businesses on the intern… market

	pénaliser les populations locales
	Penalise local populations



Le fast food
Pourquoi le fast-food est populaire
	Le fast food est presque aussi peu couteux que la nourriture à domicile
	Fast food is almost as cheap as homemade food

	L’une des principales raisons pour lesquelles les gens les fréquentent.
	One of the main reasons why people go to them

	Manger bon marché est particulièrement important pour les familles
	Eating cheaply is particularly important for families 

	Qui constituent un grand pourcentage de clients
	Who constitute a big percentage of customers



	Les entreprises de fast-food ciblent les enfants
	Fast food businesses target children

	afin de les rendre accro dès le plus jeune âge
	To get them hooked from the youngest age

	la promesse d'un jouet lors de l'achat d'un de leurs menus pour enfants
	The promise of a toy at the time of the purchase of a child’s meal

	Outils de marketing les plus puissants
	Most powerful marketing tools

	La nourriture en elle-même est beaucoup moins importante que..
	The food in itself is much less important than…

	La promesse de l'amusement entraîne souvent des enfants dans leurs restaurants.
	The promise of fun often leads to children in their restaurants

	Terrains de jeu
	Playgrounds



	La convenance
	Conveniance

	Depuis de nombreux établissements de restauration rapide ont drive-through fenêtres
	Since a lot of fast-food establishments have drive throughs, 

	Les clients n'ont même pas à sortir de leur voiture pour ramasser la nourriture.
	The customers don’t even have to leave their car to collect the food

	Les actifs travaillent de plus en plus d’heures
	Working people work longer and longer hours and 

	les étudiants sont constamment sous pression pour avoir du succès
	students are constantly under pression to succeed

	On aimerait bien avoir l’occasion réduire du temps nécessaire pour la routine journalière.
	We would like to have the opportunity to reduce the time needed for our daily routine

	Prendre moins de temps pour manger est un moyen facile pour le faire.
	Spending less time eating is an easy way to do this

	Les restaurants sont partout - Dans des immeubles de bureaux, des écoles, des aéroports et même des hôpitaux !
	The restaurants are everywhere – in office buildings, schools, airports and even hospitals




Dangers of fast food
	La nourriture de fast-food est en général très riche en gras, en sucre, en sel et en produits chimiques
	The food of fast food is in general very rich in grease, sugar, salt and chemical products


	Pauvre en fibres végétales et en vitamines
	Low in vegetable fibres and in vitamins

	Ces composants aident à calmer les problèmes émotionnels comme le stress et aussi ont un goût délicieux.
	These components help to calm emotional problemes

	Des gens deviennent accros
	Some people become addicted



	Il y a un film qui reflet les conséquences de la malbouffe
	There is a film that reflects the consequences of junk food

	Le film est d’un journaliste, qui décide de ne se manger que chez McDonald’s pendant un mois.
	The film is about a journalist who decides to only eat at McDonalds’s for a month

	L’expérience était étonnante, néfaste et catastrophique
	The experiment was surprising, harmful and catastrophic

	Sous les yeux des médecins et de sa petite amie (une végétarienne)
	Under the eyes of the doctors and his girlfriend (a vegetarian)

	Il a grossi et a été malade physiquement et mentalement
	He put on weight and was sick physically and mentally



	Selon une étude récente trop de fast-food s’accompagne d’un retard dans l’apprentissage scolaire
	According to a recent study, too much fast food comes with a delay in school learning

	8,000 enfants ont rempli un questionnaire alimentaire
	8,000 children filled in a diet questionnaire

	Leurs réponses ont ensuite été corrélées à leurs résultats scolaires.
	Their answers were then correlated to their school results

	Les chercheurs constatent que 
	The researchers notice that

	Les enfants dont mangeait le fast-food le plus souvent réalisaient 20% de progrès scolaires en moins que ceux dont l’alimentation était plus traditionnelle.
	The children of whom ate fast food most often achieved 20% less progress than those of whom’s diet was more traditional



L’alimentation
L’importance d’une bonne alimentation
	La bonne alimentation nous aide à atteindre et à maintenir une bonne santé mentale
	Good diet helps us to reach and maintain a good mental health

	Nous sommes mieux préparés à traverser 
	We are better prepared to go through

	les moments difficiles de notre vie personnelle ou professionnelle.
	Difficult moments in our personal or professional life

	Les aliments que nous retrouvons dans notre assiette
	The foods that we find on our plate

	Deviennent les matériaux de base de la fabrication des hormones 
	Becom the basic materials of the creation of hormones and 

	Des neurotransmetteurs, des substances chimiques qui contrôlent notre sommeil, notre humeur et nos comportements.
	Neutrotransmittors, chemical substances that control our sleep, our mood and our behaviour

	Si nous ne nourrissons pas suffisamment notre cerveau, nous nuisons à notre potentiel intellectuel et émotionnel.
	If we don’t nurture our brain enough, we damage our intellectual and emotional potential



	Le corps a besoin régulièrement d'une certaine quantité de nutriments pour pouvoir fonctionner
	The body regularly needs a certain amount of nutrients to be able to function

	Afin de fournir à notre corps ces nutriments, nous devons adopter un régime alimentaire équilibré.
	In order to provide our body with these nutrients, we must adopt a balanced diet

	Si nous mangeons bien, nous arriverons à avoir et maintenir une constitution 
	If we eat well, we will manage to have and maintain a constitution

	Qui nous permettra d'accomplir des tâches physiques et mentales exigeantes.
	That will allow us to carry out demanding physical and mental tasks 

	tout en restant en santé
	Whilest staying in health



	Il faut manger saine pour éviter l’obésité
	You have to eat healthily to avoid obesity

	Une alimentation excessive en graisses, en produits sucrés, et insuffisante en légumes et en fruits est souvent la cause de surpoids et d’obésité.
	A diet excessive in grease, sugary products, and insufficient in fruit and vegetables is often the cause of overweight and obesity

	Une alimentation plus équilibrée évite ces problèmes à l’organisme
	A more balanced diet avoids these problems in the body







Pour encourager les jeunes à manger équilibré
	Il faut commencer à la maison : les parents doivent assurer que les repas familiaux sont équilibrés.
	It must start at home: parents must assure that the family meals are balanced

	En même temps, pour transmettre leurs saines habitudes alimentaires à leurs jeunes…
	At the same time, in order to pass their healthy food habits onto their children

	Les parents doivent faire les repas en famille savoureux
	Parents must make the family meals taste good

	Les repas familiaux saines plus fréquents sont associés à une plus faible consommation de fast-food chez les ados.
	More frequent healthy family meals are associated with a weaker consummation of fast-food with teenagers



	Les adolescents ne vont pas probablement être motivés significativement par les avantages à long terme de repas sain
	Teenagers are probably not going to be motivated significantly by the long term advantages of healthy meals

	Mais ils peuvent répondre aux avantages à court terme
	But they can respond to short term advantages

	On devrait soulignez que la consommation d'une alimentation bien équilibré, riche en substance nutritive les aidera à
	We should emphasise that consommaton of a well-balanced diet, rich in nutrients helps them to

	Se sentir mieux et à avoir plus d'énergie qu'en ayant une alimentation riche en calories, en graisse et en sucre.
	To feel better and to have more energy than by having a diet rich in calories, in fat and in sugar



	Il faut les encourager de ne pas laisser tomber le petit-déjeuner
	We must encourage them not to skip breakfast

	On devrait les éduquer que cela ne les aide pas à perdre du poids
	We should educate them that this doesn’t help them to lose weight

	En le faisant, on peut laisser passer des substances nutritives essentielles
	In doing it, we can leave out essential nutrients

	Il y a de nombreux d’études qui ont démontré que manger le petit-déjeuner nous aide à contrôler notre poids.
	Several studies have shown that eating breakfast helps us to control our weight

	un petit-déjeuner sain est une partie importante d'une alimentation équilibrée et fournit certaines des vitamines et des minéraux dont nous avons besoin pour être saine.
	A healthy breakfast is an important part of a balanced diet and provides certain vitamins and minerals of which we need to be healhty



Problèmes de santé liés d’une mauvaise alimentation
	On peut devenir obèse si son alimentation est haute en des graisses saturées, en glucides simples et en sucre.
	You can become obese if your diet is high in saturated fats, simple carbohydrates and sugar

	Il y a beaucoup d’ingrédients dans les produits alimentaires quotidiens qui ne sont pas simplement naturels.
	There are a lot of ingredients in daily foods that are simply not natural

	Votre corps ne peut pas digérer ces ingrédients facilement donc cela peut causer une prise de poids avec le temps
	Your body cannot digest these ingredients easily, therefore this can cause a weight gain over time



	Quand on mange des grandes quantités de glucides, cela cause un pic de glycémie.  
	When you eat high amounts of carbohydrates, it causes a spike in your blood sugar

	Cela peut changer la réponse insulinique normale de son corps.
	This can alter your body’s normal insulin response

	Des pics fréquents dans la glycémie peuvent être un facteur qui contribue à la résistance d’insuline
	Frequent spikes in blood sugar can be a contributing factor in insulin resistance

	C’est lorsque les cellules s’arrêtent de répondre correctement à l’insuline et le sucre ne peut pas arriver du sang aux cellules
	This is when cells stop responding properly to insulin and sugar is unable to get from the blood into the cells


	Au fil du temps, le pancréas ne peut pas produire assez d’insuline pour contrôler le taux de sucre dans le sang et donc on peut devenir diabétique
	Over time, the pancreas cannot make enough insulin to control the level of blood sugar and thus you can become diabetic 

	Cela peut entraîner la maladie cardiaque, les attaques ou même les amputations
	This can lead to heart disease, strokes or even amputations



	Le sel fait que votre corps s'accroche à de l'eau.
	Salt makes your body hold on to water

	Si on mange trop de sel, l’eau supplémentaire stockée dans votre corps augmente sa tension.
	If you eat too much salt, the extra water stored in your body raises your blood pressure

	Ainsi, plus de sel on mange, plus haut sa tension
	So the more salt you eat, the higher your blood pressure

	Cela peut entraîner les attaques, la maladie coronarienne, l’insuffisance rénale, les anévrismes et beaucoup plus de problèmes mortels
	This can lead to strokes, coronary artery disease, kidney failure, aneurysms, and a lot more life threatening problems


Le tabac
Pourquoi les jeunes fument des cigarettes
	L’influence de la société
	Society’s influence 

	Quand un jeune a des parents ou des frères et sœurs plus âgés qui fument, il y a plus de risques qu’il fume aussi.
	When a young person has  parents or older brothers/sisters that smoke, there is a higher chance that they will smoke aswell

	L’entourage a tendance à minimiser les dangers du tabac.
	Family/friends tend to play down the dangers of smoking

	E.g « grand-père a fumé toute sa vie et il n’en est pas mort »
	“Grandad has smoked all his life and he hasn’t died”

	Les jeunes aiment le cinéma et le cinéma aime... la cigarette.
	Young people like the cinema and the cinema likes… the cigarette

	On y retrouve trois fois plus de fumeurs que dans la vraie vie. Et ce sont souvent les personnages principaux qui fument.
	There we find 3 times more smokers than in real life. And these are often the main characters that smoke

	Des jeunes se mettent à fumer pour ressembler à leur idole.
	Young people start smoking to be like their idol



	La personnalité 
	Personality

	Tu peux subir les mêmes influences qu’un de tes amis et ne pas fumer, tandis que ton ami devient accro au tabac. Ou le contraire.
	You can suffer the same influences as one of your friends and not smoke, whereas your friend becomes addicted to tobacco. Or vice versa.

	Certains jeunes sont plus portés à penser que «fumer est normal», que cela donne un look branché et que c’est un signe de maturité et d’indépendance.
	Some young people are more inclined to think that smoking is normal, that it gives a “trendy” look and that it’s a sign of maturity and independance

	Bien sûr, les jeunes qui commencent à fumer ne vivent pas sur la lune : ils connaissent les dangers du tabac pour la santé.
	Of course young people who start smoking don’t “live on the moon (idiom)”: they know the dangers of tobacco 

	Pourtant ils préfèrent prendre le risque d’être malades quand ils seront plus vieux plutôt que celui d’être rejetés tout de suite par leurs amis fumeurs.
	However they prefer to take the risk of being ill when they are older rather than being rejected straight away by their smoking friends



	La manipulation de l’industrie du tabac
	Manipulation from the tobacco industry

	Quand il s’agit de convaincre les jeunes de fumer, l’industrie du tabac a plus d’un tour dans son sac.
	When it’s about convincing young people to smoke, the tobacco industry has more than one trick up its sleeve

	Son marketing est basé principalement sur l’image.
	It’s marketing is based mainly on image

	Elle associe au tabac des images et des symboles forts de séduction, de plaisir, de popularité.
	It associates tobacco with images and strong symbols of seduction, pleasure and popularity

	Ça fait croire aux jeunes que fumer est un bon moyen pour se faire des amis et ça donne l’envie d’essayer, juste pour voir...
	This persuades young people that smoking is a good way to make friends and this makes them want to try it, just to see…

	Le problème, c’est que la nicotine contenue dans le tabac est une drogue très puissante.
	The problem is that nicotine contained in tobacco is a very powerful drug

	Très vite, le corps ne peut plus s’en passer.
	Very quick the body can no longer say no

	Ainsi, l’industrie du tabac a appâté le poisson avec l’image, mais le garde prisonnier avec les effets physiques générés par la nicotine.
	So the tobacco industry enticed the fish with image, but keeps it prisoner with the physical effects generated by nicotine














Des mesures pour combattre le problème du tabagisme 
	L’influence familiale joue pour beaucoup
	Family influence is a big factor

	Il est fort probable qu’un adolescent abandonne la cigarette s’il vit dans un domicile sans fumée.
	It is very likely that a teenager abandons smoking if he lives in a home without smoke

	Donc c’est dans l’environnement familial que doit débuter la prévention
	Therefore it’s in the family environment that the prevention must begin

	en établant des règles claires sur le non-usage du tabac à la maison.
	by establishing clear rules on the non-usage of tobacco in the house

	Aussi, l’intention de fumer serait moindre si, en plus des règles établies, 
	Also, the intention to smoke would be lesser if, on top of established rules, 

	Les parents discutent des risques sur la santé associés à l’usage des produits du tabac
	Parents discuss risks to your health associated with the use of tobacco products



	Des pays vont faire adopter les paquets de cigarettes neutres pour les rendre moins attractifs.
	Some countries are going to adopt neutral cigarette packets making them less attractive

	Ils seront standardisés : même forme, même taille, même couleur, même typographie.
	They will be standardised : same shape, same size, same colour, same typography

	La place libérée sur l’emballage sera utilisée pour les avertissements sanitaires.
	The freed space on the packaging will be used for health warnings

	L’emballage neutre améliore l’efficacité des avertissements sanitaires et neutralise l’attractivité de l’emballage et de la marque
	Neutral packaging improves the efficacity of health warnings and neutralises the appeal of the packaging and of the brand

	Donc les jeunes seront moins portés de fumer
	Therefore young people will be less inclined to smoke



	La publicité pour les cigarettes électroniques devrait être limitée et finalement interdite.
	Advertising for electronic cigarettes should be limited and eventually banned

	Bien qu’il vaille mieux vapoter que fumer, chez les jeunes l’usage de la cigarette électronique est une porte d’entrée vers le tabagisme.
	Even though it is better to vape than to smoke, with young people the use of electronic cigarettes is an open door towards smoking

	En France, de nombreux règlements intérieurs d’entreprises de transport ont déjà adopté une interdiction de vapoter.
	In France, numerous internal rules of transport companies have already adopted a vaping ban






Les problèmes de santé liés au tabagisme
	Les cigarettes contiennent des produits cancérigènes et donc de nombreux cancers peuvent surgir
	Cigarettes contain carcinogenic substances and thus numerous cancers can arise

	En France, on compte chaque année 28 000 décès par cancer bronchique ; plus de 80 % sont attribuables au tabac.
	In France we count every year 28,000 deaths by lung cancer; more than 80% are attributable to tobacco

	Même la fumée secondaire, c'est-à-dire la fumée qu'une personne inhale en présence d'un fumeur, peut causer le cancer du poumon.
	Even secondary smoke, that is the smoke which a person inhales in the presence of a smoker, can cause lung cancer



	L’emphysème résulte de l'exposition à des toxines provenant des cigarettes
	Emphysema results from the exposure to toxins coming from cigarettes

	Les tissus qui entourent les alvéoles perdent leur élasticité et ces sacs aériens ne peuvent donc plus se gonfler ni se dégonfler comme d'habitude. 
	The tissues which surround alveoli lose their elasticity and these air bags can no longer inflate and deflate as usual.

	Ce phénomène réduit la quantité d'oxygène que transfèrent les poumons vers la circulation sanguine
	This phenomenon reduces the quantity of oxygen which is transferred from the lungs in to the blood circulation

	Le dommage subi par les alvéoles cause un essoufflement à l'effort
	The damage undergone by the alveoli causes breathlessness

	Les lésions pulmonaires chroniques empêchent le cœur de faire circuler le sang normalement.
	The chronic pulmonary damage prevents the heart circulating blood normally  



	Le tabagisme constitue sans aucun doute un facteur de risque cardiaque très important.
	Smoking undoubtedly constitues a very important cardiac risk factor

	Le tabagisme est responsable d'une augmentation de la pression artérielle, d'une détérioration des artères et d'une accélération du rythme cardiaque.
	Smoking is responsible for an increase in blood pressure, a deterioration of arteries and an acceleration of heart beat 



L’alcool
Pourquoi les jeunes d’aujourd’hui boivent trop
	Les jeunes boivent de l’alcool pour oublier les problèmes de leur quotidien et la pression exercée sur eux
	Young people drink alcohol to forget the problems of their daily life and the pressure exercised on them

	Ils boivent pour échapper à la pression scolaire et familiale.
	They drink to escape academic and family pressure

	Quasiment toute la journée, un jeune aura une pression sur lui, que ce soit au lycée ou chez lui.
	Almost all day long, a young person will have pressure on him, whether it is at school or at home

	Au lycée, le travail demandé, les notes, les professeurs, le bac… Tout cela met une forte pression au lycéen.
	At school, the work demanded, the grades, the teachers, the BAC… all that puts pressure on the student

	Mais lorsqu’il rentre chez lui, ce sont ses parents qui lui mettent la pression.
	But when he returns home, it’s his parents that put the pressure on him

	Un jeune décompresse très rarement et cela entraîne une surconsommation d’alcool
	A young person unwinds very rarely and this leads to an overconsumption of alcohol



	Les amis ont une importance dans la consommation d’alcool chez un jeune
	Friends are an important part of the consumption of alcohol for a young person

	En effet, des amis peuvent entraîner un jeune  à boire alors qu’il n’en a  pas forcément envie.
	Indeed, friends can pull a young person to drink while he doesn’t necessarily want to

	Le lycéen est quelqu’un pour qui le regard des autres est très important
	The student is someone for who other people’s opinions are very important

	C’est pour cela qu’il suit parfois ses copains dans des actes illogiques et parfois dangereux, ce qui est le cas pour la consommation d’alcool.
	That is why he sometimes follows his friends in illogical and sometimes dangerous acts, which is the case for the consumption of alcohol

	Les jeunes ne veulent pas se sentir rejeté de leurs amis
	Young people don’t want to feel rejected by their friends

	Cela peut les pousser à faire des choses qu’il n’aurait jamais faites avec d’autres copains.
	That can push them to do things that their would have never done with other friends



	Beaucoup de jeunes disent que l’alcool permet de se libérer lors de fêtes.
	A lot of young people say that alcohol allows them to release themselves at parties

	En effet, lors d’une soirée entre amis, l’alcool est presque toujours présent.
	Indeed, at the time of an evening with friends alcohol is almost always there

	La consommation de l’alcool les permet d’être décontracté et de se décompresser toute la nuit
	The consumption of alcohol allows them to be relaxed and to unwind all night long


Comment peut-on encourager les jeunes à consommer moins d’alcool
	La prévention de « Binge Drinking » commence avec les parents
	The prevention of « Binge Drinking » commences with parents

	Ils devraient fixer des règles ensemble
	They should set rules together

	En établissant les limites à ne pas dépasser avec leur adolescent
	By establishing rules not to be passed with their teenager

	En cas de non-respect des règles, il faut avoir des sanctions
	In case of failure to respect the rules, there must be sanctions 



	Mettre en place des programmes ciblés à destination des très jeunes adolescents aide à retarder la consommation excessive d’alcool
	Setting up programs aimed at very young teenagers helps to delay excessive alcohol consumption



	Une autre façon de combattre le Binge drinking est de changer la perception qu’ont les étudiants de ce phénomène
	Another way to combat binge drinking is to change the perception of the students of this phenomenon 

	Leur faire comprendre que ce n’est pas un comportement normal ou sain
	Make them understand that it is not normal or healthy behaviour



	Les écoles devraient etablir des règles claires et les appliquer
	Schools should establish clear rules and apply them

	Pas d’alcool lors d’évènements scolaires
	No alcohol at school events






Les problèmes de santé liés à l'abus d'alcool
	De nombreuses maladies sont liées à une consommation exagérée d'alcool. Celles-ci touchent l'ensemble de l'organisme.
	Numerous diseases are linked to an excessive consumption of alcohol. These affect the whole body.



	Chez les jeunes la tendance est au binge drinking. Cette pratique consiste à atteindre l’ivresse le plus rapidement possible.
	Among young people the trend is in binge drinking. This practice involves getting drunk as fast as possible.

	Cette pratique a des conséquences néfastes sur la santé des adolescents
	This practice has harmful consequences on the health of teenagers

	Les effets sont : la diminution des capacités d’apprentissage et de mémorisation à long terme, impulsivité accrue et l’anxiété 
	The effects include: the decrease in learning and long-term memorisation abilities, increased impulsiveness and anxiety.



	L’éthanol perturbe la transmission de plusieurs signaux nerveux 
	Ethanol disrupts the transmission of several nervous signals

	L’alcool stimule notamment la libération de dopamine, neurotransmetteur du plaisir, impliqué dans la dépendance.
	Alcohol stimulates in particular the release of dopamine, the neurotransmitter of pleasure, involved in addiction

	A forte dose, l’alcool entraîne un remodelage des connections entre les neurones, et jusqu’à l’âge de 20 ans, le cerveau continue de se développer. 
	In strong doses, alcohol leads to a reshaping of connections between neurones, and up to the age of 20 years the brain continues to develop.

	La consommation d’alcool au cours de cette période perturbe le développement normal du cerveau et augmente le risque de dépendance.
	Consumption of alcohol during this period disrupts the normal development of the brain and increases risk of addiction.



	La consommation d’alcool a de nombreux effets sur le foie
	Alcohol consumption has numerous effects on the liver 

	Le fait de boire trop d'alcool entraîne une accumulation de graisses dans les cellules hépatiques.
	Drinking too much alcohol leads to an accumulation of fats in the hepatic (liver) cells

	Ce phénomène se produit déjà si l'on boit sans modération pendant quelques jours
	This phenomenon already occurs if we drink without moderation for a few days

	Mais si on continue de boire trop d’alcool on peut souffrir de stéatose hépatique
	But if you continue to drink too much alcohol you can suffer fatty liver disease



	Si on continue de boire trop, une cirrhose du foie peut aussi survenir. 
	If you continue to drink too much, cirrhosis of the liver can also arise

	Dans le cas d'une cirrhose, les cellules hépatiques meurent progressivement. Les cellules mortes ou endommagées sont alors remplacées par du tissu cicatriciel.
	In the case of cirrhosis, the hepatic (liver) cells die gradually. The dead of damaged cells are then replaced by scar tissue

	Ces cellules mortes empêchent le foie d'assurer sa fonction dépurative
	These dead cells prevent the liver from assuring its purifying function

	La cirrhose du foie est irréversible, car les cellules mortes ne se renouvellent pas
	Cirrhosis of the liver is irreversible, because the dead cells are not renewed 







Drogues
Les causes de la consommation de drogues
	Cela permet les jeunes de montrer qu’ils sortent de l’enfance.
	It allows young people to show that they are leaving childhood

	De plus ils ont envie de casser l’image de l’enfant parfait: se rebeller
	They want to break the image of the perfect child : to rebel



	L'envie d'intégrer un groupe, ou plutôt de ne pas en être rejeté, peut également être à l'origine d'une première consommation de cannabis
	The desire to join a group, or rather to not be rejected, can equally be the origin of a first consumption of cannabis

	Effectivement, il s'agit de se faire accepter
	Indeed, it’s about being accepted

	Pour être accepté et apprécié; cela peut se manifester par la première cigarette ou le premier joint entre amis.
	To be accepted and appreciated, this can come from the first cigarette or the first joint with friends.

	Être populaire, suivre la tendance, faire comme tout le monde : cela peut devenir un important facteur de prise de drogues.
	Being populare, following trends, being like everyone else : this can become an important factor in taking drugs



	Le cannabis, comme pour certaines personnes avec le sport, la musique, les sorties, les loisirs, 
	Cannabis, as for some people with sport, music, going out, leasure activities

	est aussi un moyen de se détendre, de s’échapper du stress du quotidien, de la famille, du lycée
	Is also a way to relax, to escape from the stress of daily life, of family, of school

	Le cannabis peut être pris pour surmonter tous ces problèmes
	Cannabis can be taken to overcome all these problems

	Il est alors utilisé comme un substitut d’antidépresseur
	It is so used as a substitute to antidepressants 







Mesures sont nécessaires pour combattre ce problème
	Les parents peuvent adopter certaines attitudes qui permettront à leur jeune de faire des choix éclairés
	Parents can adopt some attitudes which will allow their teenager to make enlightened choices

	L’aider à adopter de saines habitudes de vie par rapport à l’alimentation, au sommeil, à la détente, à l'activité physique, etc.
	Help them to adopt a healthy lifestyle with regard to diet, sleep, relaxation, physical activity, etc.

	Si leurs enfants adoptent de saines habitudes, il est moins probable qu’ils prendront des drogues
	If their children adopt a healthy lifestyle, it is less likely that they will take drugs



	Les gouvernements doivent appuyer des approches innovatrices à traiter et à réadapter les personnes qui ont une dépendance aux drogues
	Governments must support innovative approaches to treat and rehabilitate people who have a drug addiction

	d'appuyer les efforts visant à améliorer les services de traitement afin de lutter contre la dépendance aux drogues
	To support efforts looking to improve treatment in order to fight against drug addiction

	d'appuyer la recherche sur de nouveaux modèles de traitement et sur les conséquences de la consommation de drogues illicites.
	To support the research on new treatments and on the consequences of consumption of illegal drugs

	d'améliorer le traitement et le soutien offerts aux les personnes qui ont une dépendance aux drogues et ne pas les criminaliser
	To improve the treatment and support offered to drug addicts and to not criminalise them



	Les gouvernements doivent essayer prévenir la consommation de drogues
	Governments must try to prevent the consumption of drugs

	En fournissant de l'information aux personnes les plus touchées par la consommation de drogues, y compris les parents, les jeunes, les éducateurs
	By providing information to the people most affected by drug use, including parents, young people, teachers

	En fournissant des informations directement aux jeunes ainsi qu'à leurs parents par le biais de d'Internet
	By providing information directly to the young people as well as to their parents via the internet

	En finançant l'élaboration et la mise en œuvre d'initiatives communautaires
	By financing the increasing and the implementation of community initiatives



Les problèmes de santé liés aux drogues
	Chaque fois que la personne fait usage de la substance, elle éprouve une sensation de bien-être, ce qui la pousse à vouloir recourir à cette substance de nouveau. 
	Every time the person makes use of some substance, they experience a sense of well-being, which urges them to turn to this substance again.

	Avec le temps, des changements se produisent dans le cerveau (par ex. une diminution de la production de dopamine) et les effets agréables de la substance sont réduits
	In time, changes occur in the brain (e.g a decrease in production of dopamine) and the pleasant effecrs of the substance are reduced

	De plus grandes quantités de la substance sont alors nécessaires pour obtenir la même sensation.
	Bigger quantities of the substance are then needed to get the same sensation



	L'abus de substances peut générer des conséquences sociales en affectant le travail, la famille et les relations interpersonnelles
	The abuse of substances can generate social consequences by affecting work, family and interpersonal relationships

	Elles peuvent aller jusqu'à commettre des actes criminels, notamment, voler pour les besoins de leur dépendance
	They can go as far as commiting criminal acts, in particular stealing for the needs of their addiction

	Les substances risquent d'altérer la perception de la réalité et de provoquer l'apathie au travail ou à l'école
	Substances risk to alter the perception of reality and cause apathy (lack of interest) at work or school



	Les hallucinogènes, parce qu'ils déforment la réalité, peuvent rendre les personnes temporairement psychotiques ou leur faire essayer des choses impossibles à réaliser, comme voler, par exemple.
	Hallucogenics, because they deform reality, can make people temporarily psychotic or make them try things impossible to achieve like flying, for example.



	Les personnes qui prennent des amphétamines peuvent être sujettes à des crises cardiaques, des problèmes d'anxiété grave et de paranoïa.
	People who take amphetamines risk to suffer heart attacks, severe anxiety and paranoia
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