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 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی قزوین

 معاونت بهداشتی
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 ریزی برای درماناجتماعی( و برنامه
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 های جایگزینگزینه

یکی از روزهای هفته را که معمولاً الکل مصرف  -
کنید، انتخاب و سعی کنید آن روز کار دیگری مثل می

 رفتن به سینما، شنا یا فعالیت دیگر انجام دهید.

های مصرف کنید، نوشیدنی اگر تمایل دارید در خانه -
 های غیرالکلیرا امتحان کنید. نوشیدنیالکلی غیر
میوه زا یا آبهای گازدار، انرژیتواند شامل نوشابهمی

، قهوه، شکلات داغ های گرم مانند چایباشد. نوشیدنی
 های غیرالکلی هستند.نوشیدنی نیز جزءو کاکائو 

نوشید، میتان الکل هنگام بیرون رفتن با دوستاناگر  -
 نید.پیشنهاد نوشیدنی را رد ک توانید به بهانه رانندگیمی

کنید، آن را با اگر نوشیدنی الکلی مصرف می -
 های غیرالکلی جایگزین کنید.نوشیدنی
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 :و تدوین تدوین
 سلامتدانشگاه با همکاری واحد  معاونت بهداشتی گروه سلامت روان
 .شبکه بهداشت و درمان شهرستان آوج روان

 :های اجتماعی مصرف الکلهزینه

های های مرتبط با مصرف مشروبات الکلی، هزینههزینه
های سلامت، از دست رفتن ها، بیمهدرمان، دادگاه

سازند. وری و ... فرد را در اجتماع دچار مخاطره میبهره
هایی را به به شکل مستقیم و غیرمستقیم هزینه الکلیسم

های مربوط به کند. هزینهخانواده و جامعه تحمیل می
سوانح رانندگی، خشونت، سرقت، خودکشی، ولگردی، 
غرق شدن، نشانگان الکل جنینی، رابطه جنسی پرخطر، 

پریشی و درمان وابستگی به مشروبات مسمومیت، روان
 اند.الکلی از آن دسته

 

 ریزی و کنترل مصرف الکل:نامهبر

عادت حدی تا  رف مشروبات الکلی در افرادنحوه مص
ذا یابد. لبسط میشود. عادتی که طی زمان محسوب می

د جدی یهاک مصرف باید مدتی را صرف عادتقبل از تر
 شد:باشرح ذیل میکه به مصرف الکل نمایید

میزان تان برای تعیین زمان و های روزانهاز یادداشت -
 الکلی که مصرف خواهید کرد، استفاده کنید.

میزان رف الکل دارای هایی را که برای مصزمان -
-خطر بالاست، مشخص کنید. برای مثال شبمصرف و 

 های آخر هفته یا سایر تعطیلات.

 نوان روزهای بدون الکلعحداقل دو روز در هفته را به -
 و محدوده زمانی ترک مصرف را معین کنید. تعیین

رف تان مصریزیمیزان الکلی که در مقایسه با برنامه -
 اید را تعیین و ثبت کنید.کرده
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 مقدمه:

ه بر ای است کترین مادهالکل اولین ماده شیمیایی و شایع
گذارد. حقیقت این عملکرد جسمی و روانی افراد اثر می

مصرف الکل یکی از  الکل یک ماده مخدر است. است که
با توجه به  های امروزین جوامع بشری است وتاریگرف

 های ارتباط جمعی جهانی وتبلیغ گسترده الکل در رسانه
تأثیر این تبلیغات بر نسل جوان، پرداختن به آن اهمیت 

 دارد.بسزایی 

 
 :الکل در بدن

گذارد. عوامل میالکل در بدن هر فرد تأثیر متفاوتی 
متعددی بر سرعت جذب مشروبات الکلی در بدن اثر 

گذارند: غلظت الکل نوشیدنی، مقدار مشروبی که می
شود، مقدار غذایی که در معده است، اسپاسم مصرف می

دریچه پیلور معده، متابولیسم بدن، وزن، شاخص توده 
غلظت الکل خون نسبت حجم  بدنی و وضعیت روانی فرد.

مقیاسی اولیه برای  ت کهن به حجم کل خون اسالکل خو
در  وژیک مشروبات الکلیگیری آثار رفتاری و فیزیولاندازه

نده کنافزایش غلظت الکل خون، فرد مصرف با فرد است.
مه این رد. هباز آثار روانی و فیزیولوژیک بیشتری رنج می

 تغییرات منفی هستند.

 

 :آثار کوتاه مدت مصرف الکل در بدن

 اختلال در تفکر و هماهنگی حرکتی -

 افزایش زمان واکنش و سخن گفتن با لکنت -

 کاهش بینایی و شنوایی -
 شایی و بویاییحواس چند شدن کُ -

 سرخ شدن چهره عرق کردن و سرد شدن پوست -
 هاپاره شدن مویرگ -

 درد معده، تورم و خونریزی -
 اختلال در نعوظ در مردان -
 کننده مهبلی در زنانکاهش ترشحات روان -
 هاکاهش مقاومت در مقابل بیماری -

 :مدت مصرف الکل در بدنآثار بلند

 اختلال در حافظه و های مغزیآسیب و تخریب سلول -
 الاب فشار خون ،قلب و ضربان نامنظم تضعیف ماهیچه -
های لب، دهان، نای، افزایش احتمال ابتلا به سرطان -

 چاقی و رکتوم، سوء تغذیهمری، معده، پانکراس و 
 کبد چرب، سیروز، افزایش احتمال ابتلا به سرطان کبد -
ارس ن نامنظم شدن قاعدگی و افزایش احتمال تولد نوزاد -

 چنین افزایش سرطان پستانو همدر زنان 
 در مردان ناتوانی و تحلیل رفتن بیضه -

 

 

 : آثار الکلیسم بر خانواده

که فرد شروع زودتر و در هنگامیکانون خانواده خیلی 
ند، کهای این بیماری میبه نشان دادن علایم و نشانه

های پریشان و کند. در خانوادهشروع به واکنش می
آشفته، کودکان از سنین اولیه قواعد معینی را یاد 

ین ا گیرند: صحبت نکن، اعتماد نکن، احساس نکن!می
ه از ناخودآگا ،شود سرپرستان الکلیموضوع سبب می

رسیدگی به مشکلات و مسائل اصلی دیگر اعضای 
 خانواده غفلت کنند.

باید  د،کننزندگی می های الکلیکودکانی که در خانواده
با استرس، اضطراب و آشفتگی دائمی دست و پنجه 

 این کودکان اغلب قربانی نرم کرده و به آن عادت کنند.
شوند جنسی میخشونت، سوء استفاده غفلت یا تجاوز 

ا در مقایسه ب کنند،و وقتی چنین کودکانی رشد می
اند، الکلی پرورش یافتهای غیرهکودکانی که در خانواده

 بیشتر مستعد الکلی شدن هستند.
های الکلی رشد که در خانوادهخوشبختانه، همه افرادی

 دگیکنند، مجبور به تحمل مشکلات در طول زنمی
وغ، در با رسیدن به دوره بل فرادخود نیستند. بیشتر این ا

و آوری واکنش به مشکلات خانوادگی، نوعی تاب
ر ها ددهند. بنابراین، آنپذیری از خود بروز میانعطاف

شوند که مجهز به حالی به دوره بلوغ وارد می
ارزشمندی های شغلی و مهارتهای مثبت توانایی

 هایمانند توانایی پذیرش مسئولیت و مهارتهستند 
های سازمانی قوی، که انتظاراتی واقعی مهارتو شغلی 

 از دیگران و شغل خود دارند.
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