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 خودمراقبتی در سوء مصرف کنندگان الکل

 چیست؟ ایتل

 مقداری دارای ک  چیزی هر از تواند می تقریباه و است رن  بی شیمیایی ماد  ی  ایتل

 قابلم ایتلی، م روب در مو ود نینوشید حاوی های بطری برروی  دشو تیی  باشد، قند

 ایتل گرم هر  هست نیز کایری مقداری حاوی ایتل  می ود داد  ن ان درصد رقد

 خایص ایتل گرم ی  است تونیح ب   زم  است کایری 7 حدود میزانی دارای خایص

  است سی سی 3/8 م ادل

 روز در گرم 13 از بیش م،رف و ندارد ودو  تااوتی مرد و زن بین ایتل م،رف در

  است خطرناک هم  برای

 کند م  عمل چگون  ایکل

 رکزیم سیستد ف اییت ک  شود می مطسوب زاها سستی  زء ایتل شیمیایی یطاظ از

 رود  ب  آن از اعرمی بیش رسد می م د  ب  ک  هن امی  ن اند می فرو را اع،اب

 مغز سوی ب  را راهش و شود می خون  ریان دوار آن از مقداری اما رود، می کوچ 

 پی رد و ع،بی های پی  در دوپامین ترشطا  ان یزشث باع آنجا در و کند می پیدا

 مغز اشپاد مسیر آن دنبال ب  شود می نارین نوراپی و سرتونین دوپامین، ترشح آن

 تسعمی شود  ثباع همچنین ایتل  گردد می ف ال رنایتمندی احسام تویید برای

 یطن و یابد کاهش حرکا  هماهن ی و ها ای مل

   شود کندنیز  کردن صطبت

 رب و شود می حل خون  ریان در سرعت ب  ایتل

 ممتن   گذارد می تابیر گیری ت،مید قدر 

 در ک  دهد انجام کارهایی کنند  م،رف است،

  ریان در سرعت ب  ایتل

 بر و شتتود می حل خون

 ابیرت ت،مید گیری قدر 

    گذارد می
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 از برخی انجام از ب داه است ممتن و داد نمی انجام ایتل م،رف بدون و عادی زمان

 و  ا دست با کار یا و رانندگی م،رف، از پس بنابراین  کند پ یمانی احسام ها آن

 اتارگ در یتنت ت ادل، دادن دست از و ببا  عدم مو   ایتل  نیست مجاز آ   ماشین

  شود مر  و بییوشی ب  منجر است ممتن حتی و می ود دید تاری و

 واکنش سد ی  عنوان ب  ایتل ب  انسان بدن

 برای  است م تل آن از رهایی و میدهد ن ان

 مانز ساعت ی  ایتل پیمان  ی  دفع ساید کبد

 سرد آب دوش و تلخ قیو  تاز ، هوای  برد می

  نمیتند بدن از ایتل دفع ب  کمتی

 ایکل مصرف سوء تاثیرا 

 های بیماری خطر ایتل با ی میزان مداوم م،رف

 زا اند عبار  بیمارییا این  دهد می افزایش را  دی

 د،کب بیمارییایع انوا م د ، زخد پانترام، ایتیاب

 و نای دهان، سر ان خ،وص ب  ها، سر ان عانوا

 زا بیش م،رف همچنین  مغزی آسیبیای و سین 

  شود ناشنوایی ب  منجر میتواند ایتل حد

 زیاد م،رف  باشد نیز افسردگی مانند روانی م تلا  دییل میتواند ایتل این بر علاو 

 خواهد همرا  ب  نیز را قانونی و مایی ا تماعی، خانوادگی، شی،ی، م تلا  لایت

  داشت

 ایکل ترک علای 

 :کند ایجاد را زیر علائد تواند می ایتل مد   و نی و سن ین م،رف ترک

 میزان متتداوم م،تتترف

 بیماری خطر ایتل با ی

می  افزایش را  دی های

  دهد

 ب  ایتل ب  انستتتان بدن

 واکنش ستتد ی  عنوان

  دهد می ن ان
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 وایی،شن) گذرا های توهد استاراغ، و عتیو دستیا، یرزش کاردی، تاکی ت ریق، افزایش

  انطراب و خوابی بی ،هذیان ،( مس  و بینایی

 عشرو آن م،رف آخرین از پس ساعت 8 تا 6 م مو  ترک علائد ایتل ب  وابست ی در

 روز 7  ول در نیایتا و رسد می خود اوج ب  نیز آن از پس ساعت 48 تا 14 و شود می

  رود می میان از

  است متااو  گاها افراد در ترک علائد: مید نتت 

  شود می دییریوم یا و شناختی اختلال دچار فرد رک؛ت حین موارد از درصد 5 در

 

 چیست؟ شما برنام  اکنون

 زمان و میزان  دارید  ام ی ا لاعا  ایتلی م روبا  از م،رفتان مورد در اکنون

  شد  اید آگا  م،رف نیز ترک و کاهش نتایج از همینطور  دانید می را م،رفتان

 بی تر؟ زمانی فواصل و کمتر میزان با اما دهید ادام  م،رف ب  مییواهید آیا

 کنید؟ متوقف را ایتل م،رف کلا خواهید می یا

 دامند؟ک آن نررهای و فواید  کنید فتر تان ف لی  ریق ب  م،رف ادام  عواق  مورد در

 میبینید؟ چ ون  را خود ب د ما  شش زندگی

 مصرف ایکل جایگزی  یا  گزین 

  کنید  ای زین دی ر ف اییت با را ایتل م،رف ب  مربوط زمان

 نیدک س ی و کنید انتیاب کنید، می م،رف ایتل م مو  ک  را هات  روزهای از یتی

  دهید انجام دی ر ف اییت یا شنا سینما، ب  رفتن م ل دی ری کار روز آن
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 تا کنید امتطان را غیرایتلی های نوشیدنی کنید، م،رف ایتل خان  در دارید تمایل اگر

   ببرید یذ  ها نوشیدنی آن زا یتی از ک  زمانی

 آب یا یمقو های نوشیدنی گازدار، های نوشاب  شامل میتواند غیرایتلی های نوشیدنی

 مایت ایه شی  یا کاکائو، داغ، شتلا  قیو ، چای، مانند گرم نوشیدنییای  باشد میو 

  هستند ایتلی غیر های نوشیدنی  زو نیز دار

 بیان  ب  یدتوان می نوشید می ایتل دوستانتان اب رفتن بیرون هن ام ب  ک  صورتی در

   کنید رد را نوشیدنی پی نیاد رانندگی

   کنید  زین ای غیرایتلی های نوشیدنی با را آن کنید می م،رف ایتلی نوشیدنی اگر

 را فترتان  دهید انجام آرام و عمیق ناسیای  کنید امتطان را یوگا و سازی آرام: تذکر

 م برنا زمانی یطاظ از کنید س ی و کنید دور خود از را منای فتارا و دارید ن   آرام

   کنید تنرید خود برای ای ف رد 

  کنید سرگرم را خودتان

   کنید ورزش منرد  ور ب 

 خواب قاتا ک  شوید مطمئن  باشید داشت  بیداری و خواب برای یتسانی و منرد زمان

  باشد راحت شما تیتیواب و

 همین  کنید آرام را ذهنتان خواب از قبل و باشید داشت  خواب زمان برای منرمی برنام 

  یافت خواهد بیبود تدیج ب  شما خواب ون یت کنید قطع را ایتل م،رف ک 

 خواهید نداد انجام برای کاری ترتی  بدین کنید، تنرید خودتان برای ای روزان  برنام 

 با  کنید استااد  خاص هایکار برای کردید می خرج ایتل برای ک  پویی از  داشت

 ارتباط در ،دهند نمی سوق ایتل م،رف سمت ب  را شما و میتنند حمایتتان ک  دوستانی

 کار و سر ها آن با قبلا ک  ف اییتیایی ب   باشید  دید علایق و سرگرمی دنبال  باشید

  آورید روی نداشتید،
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 اریک بار هر و کنید یدتنر زمانی ای برنام   است نروری روزان  آرامسازی و تاریح

 در نواد خا و دوستان با را هایتان مسای   باشید داشت  مت ادیی غذایی رژید  دهید انجام

  یراسیدن منای  واب دادن از و کنید م یص را اویویتیایتان و تر یطا   ب ذارید میان

 سوا تی هنتانذ در  کنید فتر ا رافیانتان ب   نتنید تمرکز خودتان روی زیاد کنید س ی

  یدکن گوش شود، می زد  ک  حرفیایی ب  و ب رسید خودتان از ها آن زندگی ب  را ع

 ادام  یدننوش ب  هستند ایتل قیار م،رف کنند  های ک  دوستانی با نیستید مجبور

  روبم کمتری میزان کسی اینت  دییل ب  مردم  شما ن  هاست آن انتیاب این  دهید

  دکنن نمی مسیر  اش مییورد،


