
 

 

  چيست؟ الكل

 باشد، قند مقداري داراي كه چيزي هر از تواندمي تقريباً و است رنگبي شيميايي ماده يك الكل
 ندارد وجود تفاوتي مرد و زن بين الكل مصرف هست .در نيز كالري مقداري حاوي الكل. شود تهيه

  .است خطرناك همه براي روز الكل در  گرم ۱۳ از بيش .مصرف

  كند مي عمل چگونه الكل

كم  مركزي را  اعصاب سيستم وفعاليت شود مي محسوب زاها سستي جزء الكل شيميايي ازلحاظ
 مقداري اما رود، مي كوچك روده به آن از اعظمي رسد بخش مي معده به كه الكل  هنگامي. كندمي
ترشح  باعث انگيزش آنجا در و كندمي پيدا مغز سوي به را راهش و شود مي خون جريان وارد آن از

 الكل. كند  مي را فعال  رضايتمندي احساس توليد مغز براي پاداش مسير موادي مي شود كه
نيز  كردن صحبت لحن و يابد كاهش حركات هماهنگي و ها العمل شود عكس مي باعث همچنين

 . شود كند

 ممكن است،  .گذارد مي تأثير گيري تصميم قدرت بر و شود مي حل خون جريان در سرعت به الكل
 ممكن و داد نمي انجام الكل مصرف بدون و عادي زمان در كه دهد انجام كارهايي كننده مصرف

 با كار و رانندگي مصرف، از پس بنابراين. كند پشيماني ها احساس آن از برخي انجام از بعداً است
 گفتار در لكنت دادن تعادل، دست از و ثبات عدم موجب الكل. نيست ،مجاز آلات ماشين و دستگاه

  .شود مرگ و بيهوشي به منجر است ممكن حتي و شود مي ديد تاري و

 كبد براي. است مشكل آن از رهايي و دهد مي نشان واكنش سم يك عنوان به الكل به انسان بدن
 به كمكي سرد آب دوش و تلخ قهوه تازه، هواي. برد زمان مي ساعت يك الكل پيمانه يك دفع سالم
  .كند نمي بدن از الكل دفع

 عنـوان  به الكل به انسان بدن  
ــك ــم ي ــنش س ــان واك  نش

 دهد.مي



 

 

  الكل سوءمصرف تاثيرات

 را جدي هايبيماري خطر الكل بالاي ميزان مداوم مصرف
 لوزالمعده، التهاب از اندعبارت هابيماري اين. دهدمي افزايش

 خصوص به ها،سرطان انواع كبد، هاي انواع بيماري معده، زخم
 همچنين. مغزي هاينيز آسيب و سينه و ناي دهان، سرطان
  .شود ناشنوايي منجر به تواند مي الكل ازحد بيش مصرف

 الكل زياد مصرف. باشد نيز افسردگي مانند رواني مشكلات دليل تواندمي الكل اين بر علاوه
  .داشت خواهد همراه به نيز را و قانوني مالي اجتماعي، خانوادگي، شخصي، مشكلات

  الكل ترك علائم

  :كند ايجاد را زير علائم تواندمي الكل مدت طولاني و سنگين مصرف ترك

 و بينايي گذرا (شنوايي، هايتوهم استفراغ، و تهوع ها، دست لرزش تعريق و ضربان قلب، افزايش
  .اضطراب و خوابيبي هذيان، لامسه)،

 و شودمي شروع آن مصرف آخرين از پس ساعت ۸ تا ۶ معمولاً ترك علائم الكل به وابستگي در
  .رود مي ميان از روز ۷ طول در نهايتاً رسد و خود مي اوج به نيز ازآن پس ساعت ۴۸ تا ۱۴

  .است متفاوت ،گاها افراد در ترك علائم: مهم نكته

  توجه:

خواهد براي ترك مصرف الكل تصميم بگيرد يا به است كه مي شده طراحي اين بخش براي فردي
  فردي كه در اين زمينه نياز به كمك دارد، اطلاعاتي را بدهد.

  

  



 

 

اكنون 

 

برنامه 

 

شما 

 

  چيست؟ 

اكنون

 

در 

 

مورد 

 

مصرفتان 

 

از 

 

مشروبات 

 

الكلي 

 

اطلاعات 

 

جامعي 

 

داريد 

 

ميزان. 

 

و 

 

زمان 

 

مصرفتان 

 

را 

 

 
دانيد مي

 

طور همين. 

 

از 

 

نتايج 

 

كاهش 

 

و 

 

ترك 

 

مصرف نيز 

 

آگاه 

 

ايد شده 

 

.  

آيا

 

خواهيد مي 

 

به 

 

مصرف 

 

را ادامه 

 

دهيد 

 

،يا 

 

خواهيد مي 

 

مصرف 

 

الكل 

 

را 

 

متوقف 

 

  كنيد؟ 

در

 

مورد 

 

عواقب 

 

ادامه 

 

مصرف 

 

به 

 

طريق 

 

تان فعلي 

 

فكر 

 

كنيد 

 

فوايد. 

 

و 

 

ضررهاي 

 

آن 

 

اند؟ كدم 

 

زندگي 

 

 
شش

 

ماه 

 

بعد 

 

خود 

 

را 

 

چگونه 

 

  بينيد؟ مي 

هايگزينه

 

  جايگزين مصرف الكل 

زمان

 

هاي مربوط  

 

به 

 

مصرف 

 

الكل 

 

را 

 

با 

 

فعاليت 

 

ديگر 

 

جايگزين 

 

كنيد 

 

.  

يكي

 

از 

 

روزهاي 

 

هفته 

 

را 

 

كه 

 

معمولاً 

 

الكل 

 

مصرف 

 

كنيد، مي 

 

انتخاب 

 

كنيد 

 

و 

 

سعي 

 

كنيد 

 

در آن 

 

روز 

 

كار 

 

 
ي ديگر،مثل

 

رفتن 

 

به 

 

سينما، 

 

شنا 

 

يا 

 

فعاليت 

 

ديگر 

 

انجام 

 

دهيد 

 

.  

اگر

 

تمايل 

 

داريد 

 

در 

 

خانه 

 

الكل 

 

مصرف 

 

كنيد، 

 

هاي نوشيدني 

 

غيرالكلي 

 

را 

 

امتحان 

 

كنيد 

 

تا 

 

زماني 

 

كه 

 

از 

 

 
يكي

 

از 

 

آن 

 

ها نوشيدني 

 

لذت 

 

ببريد 

 

 .  

هاي نوشيدني

 

غيرالكلي 

 

تواند مي 

 

شامل 

 

هاي نوشابه 

 

گازدار، 

 

هاي نوشيدني 

 

مقوي 

 

يا 

 

ميوه آب 

 

باشد 

 

 .
هاي نوشيدني

 

گرم 

 

مانند 

 

چاي، 

 

قهوه، 

 

شكلات داغ، 

 

كاكائو، 

 

يا 

 

هاي شيك 

 

مالت دار 

 

نيز 

 

جزو 

 

 
هاي نوشيدني

 

غيرالكلي 

 

هستند 

 

.  

كه درصورتي

 

به 

 

هنگام 

 

بيرون 

 

رفتن 

 

با 

 

دوستانتان 

 

الكل 

 

نوشيد مي 

 

توانيد مي 

 

به 

 

بهانه 

 

رانندگي 

 

پيشنهاد 

 

 
نوشيدني

 

را 

 

رد 

 

كنيد 

 

 .  

اگر

 

نوشيدني 

 

الكلي 

 

مصرف 

 

كنيد مي 

 

آن 

 

را 

 

با 

 

هاي نوشيدني 

 

غيرالكلي 

 

جايگزين 

 

كنيد 

 

 .  



 

 

تذكر

 

سازي آرام: 

 

و 

 

يوگا 

 

را 

 

امتحان 

 

كنيد 

 

هاي نفس. 

 

عميق 

 

و 

 

آرام 

 

انجام 

 

دهيد 

 

فكرتان. 

 

را 

 

آرام 

 

داريد نگه 

 

 
و

 

افكار 

 

منفي 

 

را 

 

از 

 

خود 

 

دور 

 

كنيد 

 

و 

 

سعي كنيد 

 

ازلحاظ 

 

زماني 

 

برنامه 

 

اي فشرده 

 

براي 

 

خودتنظيم 

 

 
كنيد

 

خودتان. 

 

را 

 

سرگرم 

 

كنيد 

 

طور به.

 

منظم 

 

ورزش 

 

كنيد 

 

 .  

زمان

 

منظم 

 

و 

 

يكساني 

 

براي 

 

وبيداري خواب 

 

داشته 

 

باشيد 

 

مطمئن. 

 

شويد 

 

كه 

 

خواب اتاق 

 

و 

 

تختخواب 

 

 
شما

 

راحت 

 

باشد 

 

.  

برنامه

 

منظمي 

 

براي 

 

زمان 

 

خواب 

 

داشته 

 

باشيد 

 

و 

 

قبل 

 

از 

 

خواب 

 

ذهنتان 

 

را 

 

آرام 

 

كنيد 

 

كه همين. 

 

مصرف 

 

 
الكل

 

را 

 

قطع 

 

كنيد 

 

وضعيت 

 

خواب 

 

شما 

 

تدريج به 

 

بهبود 

 

خواهد 

 

يافت 

 

.  

برنامه

 

اي روزانه 

 

براي 

 

خودتان 

 

تنظيم 

 

كنيد، 

 

بدين 

 

ترتيب 

 

كاري 

 

براي 

 

انجام 

 

دادن 

 

خواهيد 

 

داشت 

 

از. 

 

 
پولي

 

كه 

 

براي 

 

الكل 

 

خرج 

 

كرديد مي 

 

براي كارهاي 

 

خاص 

 

استفاده 

 

كنيد 

 

با. 

 

دوستاني 

 

كه 

 

حمايتتان 

 

 
كنند مي

 

و 

 

شمارا 

 

به 

 

سمت 

 

مصرف 

 

الكل 

 

سوق 

 

دهند، نمي 

 

در 

 

ارتباط 

 

باشيد 

 

دنبال. 

 

سرگرمي و 

 

علايق 

 

 
جديد

 

باشيد 

 

به. 

 

هايي فعاليت 

 

كه 

 

قبلاً 

 

با 

 

ها آن 

 

سروكار 

 

نداشتيد، 

 

آوريد روي 

 

.  

رژيم

 

غذايي 

 

متعادلي 

 

داشته 

 

باشيد 

 

مشكلاتتان را. 

 

با 

 

دوستان 

 

و 

 

خانواده 

 

در 

 

ميان 

 

بگذاريد 

 

ترجيح. 

 

و 

 

 
هايتان اولويت

 

را 

 

مشخص 

 

كنيد 

 

و 

 

از 

 

دادن 

 

جواب 

 

منفي 

 

نهراسيد 

 

.  

سعي

 

كنيد 

 

زياد 

 

روي 

 

خودتان 

 

تمركز 

 

نكنيد 

 

به. 

 

اطرافيانتان 

 

فكر 

 

كنيد و در 

 

ذهنتان 

 

سؤالاتي 

 

راجع 

 

به 

 

 
زندگي

 

آن 

 

ها 

 

از 

 

خودتان 

 

بپرسيد 

 

 

 

مجبور. 

 

نيستيد 

 

با 

 

دوستاني 

 

كه 

 

هاي كننده مصرف 

 

قهار 

 

الكل 

 

هستند 

 

 
به

 

نوشيدن 

 

ادامه 

 

دهيد 

 

اين. 

 

انتخاب 

 

هاست آن 

 

نه شما 

 

مردم. 

 

به 

 

دليل 

 

اينكه 

 

كسي 

 

ميزان 

 

كمتري 

 

 
مشروب

 

خورد، مي 

 

اش مسخره 

 

كنند نمي 

 

.  

 


