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، شود. در بعضی مناطقانواع مختلف مواد مخدر در زندگی روزانه استفاده مي

نوشابه های تخمری و بعضی مواد مخدر بعضاً نقش سنتی را در بعضی مراسم بخود 

های الکولی مانند واين ويا بير  گرفته است. در بعضی مناطق ديگر، صرف نوشابه

يکجا با غذا معمول ميباشد. مواد مخدر و الکول اغلب جزری از فستيوال ها و مراسم 

 اجتماعی است. و علاوتاً بعضی مواد مخدر را منحيث دوا استفاده ميکنند.

 :مواد مخدر که اغلب بطريقه های مضر استفاده ميشوند اينها هستندبعضی از 

 

اين مواد مخدر، تأثيرات آن بالای  از ممکنۀ ناشیراجع به مشكلات  درين فصل ما

در بيشتر جوامع تنباكو كه  الكول و ، بخصوصآنهااستفاده از روشهای ترك  زنان و

 بحث می نماييم. ،نادرست آنها بيشتر معمول ميباشد استفادۀ

 ده بسیییيارف افیییراد در   یییر

تنبییاكو از  نمییي تواننیید كییه الكییول و

 مضر ميباشند.جمله مواد مخدر 

 

   الکول: نوشابه

هائی مانند، بير، 

واين، ليکور، 

سپرت.و ديگر نوشابه 

 های تخمری.

   ،کوکائين، هيروئين، ترياک

 .شيشه، متامفتامين

   برگ

تنباکو، 

betel  و

Khat 

  ،چرس 

 ماريجوانا

   قرص ها ايکه برای باختن وزن يا

 بيدار ماندن استفاده ميشوند.

  ا ايکه برای دواها، بخصوص دواه

درد های شديد استفاده ميشوند، ويا آنها 

 ايکه خواب آور يا آرامش بخش ميباشند.

   سرش ها، تيل

 ها و محلل ها.
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نوشییيدن الکییول یییا اسییتفاده از مییواد مخییدر را شییرو  مییرد  چییرا 

 مينمایند؟
مررواد ا اسررتفاده از يرردن الكررول ينوشرر یاجتمرراع یسرربب فشررار هررا افررراد اغلررب از

ممکن زير فشار قرار گيرد تا برای اثبرا  ند. پسران و مردانينمايم مخدر را شروع

ان شرايد فکرر مردانگی خود شراب بنوشند ويا مواد مخدر استفاده کنند. بعضی مرد

کنند که هر قدر بيشرتر بتواننرد بنوشرند و هرر قردر بيشرتر مرواد مخردر اسرتفاده کررده 

بتواننررد، بيشررتر مردانگرری پيرردا ميکننررد. همانرران بعضرری افررراد ممکررن از آن سرربب 

 الکول ويا مواد مخدر استفاده کنند که خوش دارند فکر شان تغيير کند. 

جرره شردن برره فشرار هررای اجتمراعی برره بسرياری دخترران و زنرران نيرز بررر اثرر موا

الکول و مواد مخدر روی می آورند. آنها ممکرن اسرت فکرر کننرد کره برا اسرتفاده از 

اين مواد بيشتر بزرگ يا مدرن معلروم ميشروند. ويرا ممکرن اسرت فکرر کننرد بره ايرن 

 طريق ميتوانند به آسانی مورد قبول ديگران قرار گيرند. 

در را سرراخته و ميفروشررند نيررز فشررار کمپنرری هررا ايکرره الکررول و مررواد مخرر

ايکه بصورت فريبنده از اسرتفادۀ الکرول اجتماعی را استفاده ميکنند. اعلانات 

صورت ميگيرد، بخصوص برای افرراد جروان، آنهرا را تشرويق  و مواد مخدر

 ميکند تا خريداری نمايند. 

 و زمانيکه کمپنی توليد الکول، ويا محلات فروش الکول، خريد آنرا آسان

و حتی جالب ميسازند، مردم ميخواهند کره بيشرتر خريرداری کننرد. بخصروص 

 اين نوع فشار ها مضر اند زيرا اغلباً مردم از تأثير آن ملطفت نميشوند. 

 

 گردد. یل مینادرست تبد چه وقت استفاده به استفادۀ
آسانی به به  استفاده از الكول یا مواد مخدر، بدون در نظر داشت علت شروع

وقتری گفتره ميتروانيم کره اسرتفادۀ نادرسرت از . دۀ نادرسیت تبیدیل شیده ميتوانیداستفا

اسرتفاده،  زمیانالکول و مواد مخدر صورت ميگيرد که شرخ  اسرتفاده کننرده، برر 

خررودش بعررد از اسررتفادۀ الکررول و مررواد مخرردر، کنترررول  عملکییرداسررتفاده و  دارمقیی

 نداشته باشد. 

 باشند: مواد مخدر مي الكول و نادرست از اينها علايم معمول استفادۀ

 وشريدن الكرول يرا اسررتفاده از روز بره ن احسراس اينكره جهرت گذرانردن شررب و

محلات غير معمرول مر لا در صرب   مخدره نياز دارند. آنها ممكن در اوقات ومواد 

 استفاده نمايند. زمانيكه تنها ميباشند ازين مواديا 

 ديگرران اسرتفاده نمروده انردكه خرودش يرا اي مورد مقدار مواد دروغ گفتن در 

 .ويا مخفی نمودن آن

 و دی برره جهررت اسررراف در خريررداری مررواد مخرردرداشررتن مشرركلات اقتصررا 

مرواد بعضری اشرخاص جهرت بدسرت آوردن پرول بررای خريرداری الكرول يرا  الكول.

 ميزنند.جنايت ديگر دست  مخدر

 تفادۀيدن مقدار زياد الكول يا اسراز هم پاشيدن مجالس از سبب نوش اخلال و 

 مخدر. مواد

  مروادداشتن احساس شرمندگی از سلوك خود در زمان اسرتفاده از الكرول يرا 

 ديگر.

 ار بخراطر اسرتفاده از الكرول يرا مروادكار نكردن مانند سابق ويا نررفتن بره كر 

 مخدر.

 فررال ويررا يررم مرررد ممكررن در برابررر خررانم، اط .آميررز داشررتن سررلوك خشررونت

 .يرددوستان خويش بيشتر از خشونت کار بگ

استفادۀ  استفاده و

نادرست از الكول و 

 مواد مخدر دیگر

 

 بعضي اعلانات فلم ها و

به نوشيدن  آهنگ ها مرد  را

دواها  زالكول استفاده ا

 تشویق مينمایند.

 گر استعمال یی  میاده مخیدرا 

زمیان آن  ،را تغييیر داده زندگي شما

ا كیییاه  رسیییيده كیییه اسیییتعمال آنیییر

بدهيد، یا آنرا تر  نمایيد. بهتر است 

 و بییه نییانواده، قبییل از آنكییه بییه شییما

روابط دوستي شما صیدمه بننید، آن 

 را تر  نمایيد.
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 ند.ینماينادرست م دیگر مواد مخدر استفادۀ چرا مرد  از الكول و

 
اسرتفادۀ بره زنردگی اك ريت مردم جهرت رهرايی از مشركلات 

 .نادرست از مواد مخدر و الکول پناه ميبرند

 

مردم اينکار را ميکنند. امرا افرراد ايکره گروه  افرادی از هر

نادرسررت کرررده والرردين آنهررا از الکررول يررا مررواد مخرردر اسررتفاده 

باشند، بيشتر امکان دارد که کوشش کننرد مشرکلات خرود را بره 

"ضررعف" عررين روش حررل نماينررد. ايررن از سرربب ايسررت کرره ايررن 

استفادۀ نادرست از الکول و مواد مخدر ممکن اسرت از والردين 

برره اطفررال انتقررال شررده باشررد. و در طفوليررت شرراهد برروده انررد کرره 

ويرا مرواد مخردر الكرول  زوالدين آنهرا جهرت فررار از مشركلات ا

 .سلوک را آموخته اند عيننيز استفاده مينمودند، آنها 

 

ايکره از تغييرر حالرت در اشرخاص مرواد مخردر  نادرست از الكول وهمانان استفادۀ 

ميباشند، معمول است. افراد بيجرا شرده از خانره مايوس  نا اميد وفلاکت بار زندگی خود 

دادن  از دسررتماننررد  –ر سررخت مواجرره شررده انررد مشررکلات بسررياو آنهاييکرره برره هايشرران 

نيررز در معررر   -ترررک داده شررده توسرر  همسررر يررا  وظيفرره، عايرردات، اعضررای خررانواده

 مواد مخدر قرار دارند. نادرست از الكول و خطر استفادۀ

 

زنان اغلب زمرانی بره اسرتفادۀ نادرسرت از مرواد مخردر و الکرول شرروع ميکننرد كره 

ود کنتررول داشرته ويرا قروت تغييرر آنررا داشرته باشرند. آنهرا احساس نميکنند بر زنردگی خر

ير  مررد شروهر يرا  وابسته به تررحمند که شايد احساس وابستگی نموده ويا احساس نماي

، بررايش مشركل ی پرايين داشرته باشرداگرر خرانم موقرف اجتمراع . وديگر خرانواده ميباشرند

 . خواهد بود تا بخود ارزش قايل شود

 

 مشرركلات را وخرريم تررر مرری سررازند ومررواد مخرردر اک ررراً تمررام ايررن  الكررول و ،متأسرفانه

اك رر بيشرتر احسراس نراتوانی در تغييرر دادن حالرت زنردگی پيردا ميكننرد. استفاده کنندگان 

پيدا کرردن شريوه نمايند، به عو  ۀ نادرست مياستفاد مواد مخدراز الكول يا  افراد ايکه

کوشررش برره اجتنرراب و برررای  د راصررحت خررو ول وهررای بهبررود وضررعيت شرران، وقررت، پرر

رسانند.فراموش نمودن مشكلات شان به مصرف مي

 

 اعتياد وابستگي و
هردو شرروع بره ير  نيراز فزاينرده روح وي  جسم و ،پردازداد مخدر ويا الكول مياستفادۀ نادرست از موزمانيكه يم شخ  به 

بردن وقتری . ( گفتره ميشرودdependenceوابسرتگي   احسراس نمايرد، بره آنشرخ  چنرين نيرازي را  به مواد ميکنند. وقتی روان

 Physical)عتيراد فزيکری قوی نيازمندی به مرواد داشرته باشرد کره بردون آن مرري  شرود، بره آن ااحساس اينگونه ي  شخ  

Addiction)  .گفته ميشود 

 

هرگاه فردی معتراد شرود، بره مقردار بيشرتر و بيشرتر الکرول و مرواد مخردر . شده ميتوانندسبب اعتياد  بعضي مواد مخدر الكول و

 نياز خواهد داشت تا اثرات آنها را احساس نمايد. 

 .(ديده شود 220اثر استفادۀ نادرست الکول، صفحۀ  معلومات در مورد فايق آمدن بر اعتياد فزيکی از  براي 
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 معمول یمشكلات صح
سبت به ديگر اشخاص استفاده مينمايند، ن مخدرمواد افراديكه مقدار زياد الكول يا 

 آنها بيشتر وخيم ميباشد. بيشتر امکان دارد که آنها:ر  م مري  شده و بدفعات بيشتر

 مساعد ميسازد مريضی های بيشترزمينه را برای كه  فقر تغذی داشته باشند. 

 داشته  بولی سيستم ، جگر ، معده ، جلد ، شش ها وسرطان، مشکلات قلب

 .باشند که گاهی توأم با تخريبات دايمی اند

 اختلاجات. تخريبات دماغی و 

 جوديت اچ آی وی بسيار به سرعت امرا  تأسس ميکند.در مو 

  بعد از بيدار شدن بياد ندارد كه چه واقع شده است. -از دست دادن حافظه 

  افسردگی ويا اضطراب، ويا ديدن چيز های مانند  ،روانیمشکلات صحت

 تکرار نمودن گفته ها.يا و (، مظنون بودن به ديگرانتوهمات( شنيدن صداها عجيب يا

  سيار زياد در ي  دفعهب از اثر استفادۀ مقدارمرگ. 

 

مرگ از سبب حوادث ترافيكی درين افراد بيشتر از ديگران  ات وعلاوتاً جروح

اين افراد(. اين به سبب تصميم گيری های نادرست  ۀديده ميشود  و همانان در خانواد

گام كنترول بدن در هن ا بخاطر از دست دادنضروری خطرات ويرقبول كردن غي و

، غير مصوونجنسی  صورت داشتن رابطۀ ميباشد. درمواد مخدر  الكول و ۀاستفاد

برای  پياکاری برای زرق مواد مخدر ويا تجارت جنسیمشترك از سوزنهای  استفادۀ

ديگر  و ، اچ آی ویخطر ابتلا به هيپاتيت بدست آوردن مواد مخدر، اين افراد به

 .قرار دارندامرا  مقاربتی 

 

 جویدنی چوشيدنی و مواد مخدر
 برگ پان سبب تخريب دندان ها وجويدن  چوشيدن تنباكو  استفاده از نصوار( و

گردد. صدمات ديگر در بدن مي گلو و بيره ها می شود. ونيز سبب سرطان دهن و

Khat  مشكلات معده ميگردد.  سبب قبضيت ونوعی ديگر از اين مواد است که

 گردند.ی سبب وابستگی دوايی ميو چوشيدن جويدنی اك ريت دواهای مخدر

 

 محلل ها:  و سرشاستنشاق بخار 
ش نمودن گرسنگی جهت فراموروی سرک، اطفال بخصوص  و اك ريت افراد فقير

 نمايند. اين بسيار اعتياد آور بوده ومحلل ها استفاده مي و از استنشاق بخار يا دود سرش

لال حافظه ، اعمال خشونت ی مانند ناتوانی ديد ، مشکل تفکر، اختسبب مشكلات صح

حتی عدم كفايه قلب  كنترول بدن ، ضياع وزن شديد وقضاوت و ، از دست دادن  آميز

 مرگ ناگهانی می گردد. و

شكلات از سبب الكول م

 دیگر مواد مخدر و

 و مواداستفاده از الكول 

مخدر ميتواند صحت شما 

را براي هميشه متضرر 

 سازد.

 تنبیییاكو را میییي  افییراد ایکیییه

جوند یا مي چوشند مانند كسانيكه 

تنباكو را دود مي كننید مواجیه بیه 

 ت صحي مي باشند.نطر مشكلا

 

 

 خطر ناك مي باشد:هرنوع مواد مخدر ويا الکول در حالات ذيل استفاده از 

 

 لوازم خطرناك رانندگي ، كار باماشين يا سامان و. 

 شير دهي حاملگي و. 

 مواظبت اطفال خورد سال. 

  استفاده از دوا، بخصوص دواهای ضد درد، خواب آور، دواهای ضد اختلاج

 حت روانی.ويا داشتن مشکلات ص

 كليوييا داشتن امرا  كبدي و 
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یك نانم حامله الكول  وقتی

نوشد، سگرت یا چلم مي

مخدر را  ميكشد ویا مواد

استفاده مينماید، طفل وي 

 نين در دانل شكم اینكار ها

 كند.را مي

 توانند.يزنان نطرناكتر بوده م فالكول برا و مواد مخدر
ايكه هر ير  از اسرتفاده کننردگان نادرسرت مرواد مخردر و الکرول  مشكلات بر علاوه

 ميباشند:صحی زنان مواجه به بعضی مشكلات خاص ن رنج ميبرند، از آ

 

 اسررتفاده ر الكررول مينوشررند ويررا مقرردار زيرراد مررواد مخرردر يكرره مقرردار بيشررتا زنرران

 گردند.نسبت به مردان بيشتر مصاب امرا  كبدی ميمينمايند، 

 مقاربرت جنسری شردهدختران وادار به  بسياری زنان و 

اچ آی مصرراب شردن برره  وناخواسرته  گیملاكره ممكرن سرربب حر

 گردد.امرا  مقاربتی وی ويا ديگر 

 حرراملگی سرربب زمرران در مررواد مخرردر  الكررول و اسرتفادۀ

 ،هرای دمراغی ميگرردد معلوليرتتشكلات ولادی و  وءايجاد س

 مانند:

 مشكلات قلبی ، استخوان ها ، اعضای تناسلی ، سر و -

 .روی

 .ولادت طفل با وزن كم -

 .بطی رشد -

 أخر عقلی.و ت مشكلات در آموزش -

 مشکلات رفتاری. -

از  تولرررد گرررردد ومخررردر  مررروادممكرررن طفرررل برررا اعتيررراد بررره 

 220 صفحۀ  رنج ببرداعرا  قطع دوايی مانند بزرگسالان 

 ديده شود(.

 

 :زنان بيشتر احساس نجالت مينمایند
برره مقايسرره بررا در نظررر عررام مررع اعمررال زنرران در اك ررر جوا

اسرررتفاده از يشرررتر تحرررت كنتررررول قررررار دارد. اغلرررب ب مرررردان

ان عادی گرفتره ميشرود، مگرر مردالکول يا مواد مخدر توس  

در زنرران ايررن موضرروع عررادی گرفترره نميشررود. اگررر يرر  زن 

کنترول رفتار خود را از سبب استفادۀ مقدار زيراد الکرول ويرا 

مرردم تصرور مری كننرد كره او يرم مواد مخدر، از دست بدهد، 

 نداشته باشد. با کسی جنسی  رابطۀ، حتی اگر باشدبد اخلاق مي زن بی اراده و

بررای  مخدر ومواد  نادرست الكول و ۀبرای جلوگيری از شرمندگی ناشی از استفاد

قدار زيراد الكرول يرا استفاده از مبجای ، بسيار امكان دارد كه آنكه مردم اطلاع پيدا نكنند

برای مدار بصورت دوا مقدار كمتر و را بامواد مخدر استفاده ازين ، يم زمان درمواد 

اين نوع استفاده کنترول رفترار وسرلوک را بررای خرانم آسرانتر ادامه دهد. مدت طولانی 

ميسررازد. همانرران بيشررتر امکرران دارد کرره ايررن زنرران اسررتفادۀ نادرسررت خررود از مررواد را 

 مخفی نگهدارند و خود را از تداوی دور بکشند.

مررواد مخرردر را  همررۀ ايررن سررلوک هررا اضرررار ناشرری از اسررتفادۀ نادرسررت الکررول و

 افزايش ميدهد.

 

 نشونت هاف نانوادگی مخدر و موادنادرست از  استفادۀ
مخدر حالات خشونت آميز را مخصوصا در خانه و خانواده تشرديد ميبخشرد. زنران ايکره شروهران مواد  نادرست از الكول و استفادۀ

سربب آنها معتاد اند ويا استفادۀ نادرست از الکول و مواد مخدر مينمايند، اغلب از صدمات و جروحرات رنرج بررده ويرا ممکرن اسرت 

 مرگ آنها شود. برای معلومات بيشتر، فصل "خشونت" ديده شود. 

 نه!



444   مواد مخدر دیگر و الکول  

 

 0131مطابق  4102 –آنجا که زنان داکتر ندارند 

مشرركل برره نظررر  مررواد مخرردر غلبرره بررر وابسررتگی و اعتيرراد برره الكررول وهرچنررد 

 باشد:مرحله مي ميرسد، اما ميتواند ترك گردد. ترك وابستگی يا اعتياد شامل دو

 .پاک ماندن از الکول و مواد مخدربعداً آموختن طريقه های  ترك نمودن و

 

 تر  كردن:
ميخواهيرد  داشرته و ل نوشيدن الكول يا استفاده از موادمشك اگر فكر مينماييد كه

 آنرا ترك نماييد:

ويا کم نمودن اسرتفاده و بعرداً توقرف. بسرياری افرراد ميتواننرد : . توقف دادن1

هند. همره چيرز ايکره کرار استفاده از شراب ويا مواد مخدر را در ي  دفعه توقف د

دارد، خواسرررت توقرررف دادن و عقيرررده بررره توانسرررتن اينکرررار اسرررت. يکتعرررداد ديگرررر 

اينکرار را انجرام ميدهنرد، ضرورت بره کمر  ير  گرروا ويرا برنامره هرای ترداوی 

کره  (Alcoholics Anonymous- AA)تداوی شرابخواران بری نرام گروه مانند 

ويا مواد مخدر دارند، کمر  مينمايرد. در  ده از الکولابرای افراد ايکه مشکل استف

همانران ممکرن اسرت گرروا هرای وجرود دارد.  AAبسياری ممال  گرروا هرای 

ديگررری ويررا برنامرره هررای کمرر  معتررادين  مراکررز ترررک اعتيرراد( در منرراطق شررما 

موجود باشد. بيشتر زنان خرود را در گرروا زنران بيشرتر راحرت احسراس ميکننرد. 

وجود نباشد، کوشش کنيد با شخ  ايکره در کمر  بره اگر در منطقۀ شما گروپی م

افراد معتراد جهرت توقرف اسرتفاده از الکرول ويرا مرواد مخردر، موفقيرت هرائی داشرته 

 است، ي  گروه را بسازيد.

 

. اگر دوباره به استفاده از الکول یا مواد مخدر رو آوردید، نیود 2

 ماييد.را ترك نتاً دوباره آناما سعی كنيد دفع: دیملامت ننمارا 

 وقف دادن، اغلب بیه  می  ت

 و حمایت دیگران آسانتر ميباشد.

ب شدن بر الكول غال

 مواد مخدر و

 Alcholics Anonymous( A.A) شرابخواران بی نا 
ن، شما به سادگی بصورت مرنظم تنها به ي  چيز ضرورت است: خواست توقف نوشيدن. برای يکجا شد AAعضويت براي 

با ديگر افراد ايکه نوشيدن شراب را ترک نموده اند، ملاقات مينماييد، تا تجربيرات، قروت هرا و اميردهای خرود را براهم شرري  

شخ  ايکه نوشيدن شراب را مدتی قبل ترک نموده است، و ميتواند شرما را تقويرت  –يکنفر متکفل داريد سازيد. همانان شما 

 ا از شما حمايت بعمل آورد. نموده وي

سياسرري  برره هرريا گررروه مررذهبي ورايگرران اسررت و پررول نميگيرررد. و نيررز برررای هرريا مقصررد ديگررری کررار نکرررده و  AAخرردمات 

رسانيدن پيام اش به افراد شرابخوار ميباشد که هنوز هم در رنج هستند. گروه هرای ديگرری  AAوابستگی ندارد. يگانه مقصد 

يراد  (Narcotics Anonymous = NA)کره از مرواد مخردر اسرتفاده ميکننرد نيرز موجرود انرد کره بنرام بررای افرادي AAماننرد 

 ميشوند و همانان برای اعضای خانوادۀ افراد ايکه از الکول ويا مواد مخدر استفادۀ نادرست مينمايند.

 . ارف را انجا  دهيدامروز تصميم بگيرید  ه  .8 مشکل نود را بپذیرید. .1

گيلاس نوشيد   3مگر من صرف 

گيلاس بوده باشد؟  4... ویا شاید 

 مطمئن نيستم. راست ميگویيد.

من بيشتر نوشيده باشم.شاید   

 از فردا من نوشيدن شراب

 را توقف نواهم داد.

 فردا همين حالاست. 

 کمعتقد باشيد که ميتوانيد تر

 اعتياد را امروز شروع کنيد.

 ایجاد گروه حمایتی
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 قطع مواد مخدر و یكیفن یوابستگ
الکول و مواد مخدر داشته باشد و آنرا ترک فزيكی به  زمانيكه يم شخ  وابستگی

دهد، ممکن است ي  مرحلۀ ترک اعتياد را بگذراند. در اين زمان بدن وی بايد عرادت 

 کند که بدون مواد باشد. 

 

را در برررر روز  1وشرريدن، حرردود بعرررد از ترررک ن: آنقطییع  بییه الكییول و وابسییتگی

روز را بدون کدام  1ميگيرد تا تمام علايم ترک اعتياد از بين بروند. بسياری افراد اين 

مشکلی سپری ميکنند. اما از آنجاييکره يکتعرداد افرراد علايرم بسريار وخيمری دارنرد، مهرم 

 است کسی را داشته باشند که متوجره آنهرا بروده و در صرورت ضررورت آنهرا را کمر 

 نمايد. 

 

 :اعتيادم مقد  قطع یعلا
 لرزش خفيف 

 احساس تخرشيت عصبانيت و 

 عرق 

 خوردن مشكلات خوابيدن و 

 بدن درد تمام 

 درد معده دلبدی ، استفراغ و 

 

تر يخود بر طرف گردند ويا قوبه م خود شايد علاي

راجعرره م بره کررارکن صرحی تر گردنررد خرانم بايرد فرروراً گردنرد. در صرورتيكه علايررم شرديد

 41الی  01ش اختلاجات براياز  هت وقايهج ،دور باشد د. اگر کارکن صحی بسيارنماي

رتيكه ( از طريرق دهررن بدهيررد. يرم سرراعت بعررد درصرروDiazepamگرررام ديررازيپم   ملری

رای مرري  بدهيرد. اگرر هنروز هرم در راه گررام ديگرر را بر ملری 01علايم بهبرود نيابنرد 

 . قدار را تکرار نماييداين م ساعت بعد 5الی  2هستيد، ميتوانيد هر 

 

 باشند: لايم ذيل نشاندهنده حالت عاجل ميع

 ضياع شعور 

 ديدن اشيای عجيب وغريب ويا شنيدن صدا هاييكه وجود ندارند 

  سريع شدن ضربان قلببسيار 

 اختلاجات 

 ه اعضیییي جوشیییانده هیییاي گيیییب

ميتواننید كمیك نماینید  هاف داروئیی

را از  تا جگیر اریرات زهیري دواهیا

بییدن كییا  نماییید. یییك طبيییب محلییي 

ممكیییین بتوانیییید دارو هییییاي محلییییي 

 د نماید.انوب را براي شما كيشنه

 در معتیییییادین الكیییییول، 

سییبب انییتلا   الکییولفقییدان 

 شده مي تواند.

 

 بعد از تر  الكول

 
 را ببينيد.( 044 روع نماييد  صفحۀشرا  ني از پروتين ها، ويتامين ها و منرالهاغ (مايعاتيا و  هاغذابزودی ممکنه خوردن 

 ثر اند: هاي ذيل در ترميم انساج عضويت مؤ غذا

 اند.  تيره يكه داراي برگ سبزها ا لوبيا ، سبزيانواع ، غله جات ديگر ، سبوس دارجگر ، نان گندم 

كرامپلكس را كره در تركيرب خرود  اگر غذا خورده نمي توانيد ، ويترامين هرا ميتواننرد كمرم نماينرد. مرولتي ويترامين ويرا ويترامين بري

 ( داشته باشد استفاده نماييد.Folic Acidفوليم اسيد  

 انتقال!
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 مواد مخدر الكول و ماندن از جهت تداو  كاکآموزش 

 
بداند چطرور ايرن اعتياد فزيكی غلبه حاصل كرد، مهم است كه ر ب هنگام ايکه فردی

حالت را تداوم داده، از مواد مخدر و الکول پاک باقی مانده و از تأسس مجدد مشکلات 

وقايه شود. بهترين روش برای اينکار آنست که مهارت های بهترر مجادلره برا مشرکلات 

 را در بر ميگيرد.  يم مدت زماندگی را بياموزد. اجرای اينکار آسان نيست و زن

 

 احسراس ضرعف و خانم ايکه از الكول يا مواد مخدر اسرتفادۀ نادرسرت نمروده، اغلرب

تغييررر و ضرررورت دارد تررا بيرراموزد كرره قررادر برره  ايررن خررانم. نمرروده و بسرريار خجررل اسررت

، بوجررود آوردن تغييرررات کوچرر   شررروع زنرردگی خررود ميباشررد. يررم روش برررایبهبررود 

که کم  ميکند خود را به خودش و ديگران ثابت کند، که او ميتوانرد برا مشرکلات  است

 مقابله نمايد.

 

اينجا بعضی مفکوره هائيست که زنان را کم  نموده تا مهارت های مقابلره نمرودن 

 خود را ارتقاء دهند:

 

 ضرررررورت از آنهررررا کمرررر   و در وقت  بسازيدخود حمايتی از دوستان  شبکۀم ي

بگيريررد. بسرريار آسررانتر اسررت کرره در مررورد مشررکلات فکررر کنيررد و زمانيکرره ميتوانيررد بررا 

  ديگران صحبت کنيد، به حل آنها شروع کنيد.

 لات بره كوشش نماييد در يم وقت ، يم مشكل را حل نماييرد. بره ايرن وسريله مشرك

 ابله کنيد. آن اندازه بزرگ بنظر نخواهد رسيد که نتوانيد با آنها مق

 در مرورد چيرز هرا ايکره اعتمراد داريرد وی يكه به سعی كنيد با يم دوست يا فرد ا

شررما را برره تشررويش نمرروده ويررا ناراحررت ويررا آنهررا ايکرره شررما را حررزين و قهررر ميسررازد، 

اينگونره احسراس ميکنيرد و صحبت کنيد. ممکن است اين درک به شما پيدا شود که چرا 

 بهتری داشته باشيد.چه کرده ميتوانيد تا احساس 

  افراد روی ي  پروژه برای بهبرود جامعرۀ خرود کرار نماييرد. اينکرار بره  با ديگر

شما و به ديگران ثابت ميسازد که شما ميدانيد چگونه بررای تغييرر کرار نماييرد. همانران 

دريافت خواهيد کرد که اينکار ها به شرما کمر  ميکنرد ترا شخصريت خرود را نيرز تغييرر 

 دهيد. 

 جهررت پرراک مانرردن از الکررول و مررواد مخرردر کررار مينماينررد، كرره افررراد اير بررا ديگرر

بصورت منظم جلسه داشته باشيد.

  تلاش دارید  ه از الکیول اگر

و مواد مخدر كاک بمانيد، از رفتن 

محییلات ایکییه ممکیین اسییت بییراف 

اسییتفاده از آنهییا زیییر فشییار قییرار 

دیگیران بیا  گيرید، اجتنیاب نمایيید.

در مراسیم اجتمیاعي نمایيید تیا   ار

ومحافییل از نوشییيدن الكییول دیگییر 

 مواد مخدر استفاده نشود.

مهارت هاف شخصی 

 جهت مقابله

 ارتباطات  م   ننده
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 دن سگرت ياز كش یناش یمشكلات صح
كرره در تركيررب تنبرراكو موجررود اي مرراده -يكرره سررگرت ميكشررند برره نيكرروتين ا اشررخاص

خواهنررد بانيت گردنررد. برردون كشرريدن سررگرت احسرراس مريضرری وعصررمعترراد مي -ميباشررد 

 اعتياد آور شديد می باشد. مشكل می باشد زيرا نيكوتين مادۀ . ترك سگرت بسيارکرد

 

ايرن عمرل را ير  سگرت مری كشريدند،  بيشتر انزن سه بامقاي در از آنجائيکه مردان

مشکل صحی مردان ميگفتند. مگر سگرت کشيدن ي  سبب در حرال رشرد فقرر صرحت 

مشرركلات صررحی در  نرردۀيدن سررگرت يررم سرربب فزايكشرر در بررين زنرران ميباشررد. همانرران

. يکی از دلايل آنست که سگرت کشريدن مرردم را در مقابلره ميباشدنيز فقير  كشور های

بيشرتر كمپنی هرای توليرد سرگرت با فشار های روانی کم  ميکند. دليل ديگر آنست که 

اد ميکوشررند تررا سررگرت هررای خررود را در ايررن ممالرر  بفررروش رسررانند، زيرررا بيشررتر افررر

 ساکن ممال  غنی کشيدن سگرت را توقف داده اند. 

 

 ، سبب ميتواند سبب مشکلات ذيل شود:زنانو كشيدن سگرت در مردان 

 امرا  ريوی شديد به شمول برانشيت مزمن و آمفيزما 

 گی شديدخوردسرما  سرفه و 

 م انه سرطان شش ، دهن ، گلو ، گردن و 

   حملات قلبی ، سكته دماغیStrokeافزايش فشار خون ( و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باشدمي نا بيشتر نطركشيدن سگرت براف زنان 

 ، خطرات بيشتر ميباشد:يكه سگرت ميكشندا زناندر مشكلات فوق  علاوه بر

   عقامتمشکل در حامله شدن.) 

 قبررل از وقررت ويررا ولادت طفررل ت د، ولا سررق  بنفسررهی(حرراملگی  از دسررت دادن

 بسيار کم وزن.

 حاملگی تفاده از تابليت های جلوگيری ازت هنگام اسمشكلا. 

 يا قطع عادت ماهوار قبل از وقت يائسگی. 

 استخوان هرا   شكنند يا پوکی استخوان های ضعيف وOsteoprosis در سرنين )

 .پيری متوس  و

 رحم سرطان عنق رحم و. 

 

زنان حامله بايد از كسانيكه سگرت ميكشند دوری جويند تا دود سگرت به طفل آنها 

 ه وارد نكند.صدم

لرررردين ايكرررره اطفررررال وا
سررررگرت ميكشررررند برررره 
مقايسرررۀ اطفرررال ايکرررره 

سرررگرت والررردين آنهرررا 
، بيشرررررتر نمرررري كشررررند

انتانررات شررش  مصرراب
مشرركلات تنفسرري  هررا و

 مي باشند.

 ت كشيدن ميتوانید سیبب سگر

، در حاليكه مریضي اطرافيان شود

 كشند.آنها سگرت نمي

مشکلات ناشی 

 از تنبا و
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اغلب زنان بايد از ي  مرد ايکه مشکل شراب نوشی ويا استفاده از مرواد مخردر را 

شرخ  ايکره زنردگی برا دارد، مواظبت نمايند، مانند همسر ويا ي  مرد ديگرر خرانواده. 

ص اگر اين شخ  نخواهد کره خرود را تغييرر اين تکليف را دارد، مشکل است، بخصو

 يد:ائخويش كمم نم خانوادۀ به خود وميتوانيد با در نظر داشت نكات ذيل دهد. 

 را ملامرررت نكنيرررد.  خرررود

ترروان مررانع نوشرريدن هميشرره نمي

مرواد ديگرر اسرتفاده از  الكول و

توسرررر  شررررخ  معترررراد  مخرررردر

 گرديد.

  کوشش کنيد به نظريرات

و اعتمرراد ننمرروده  شررخ  معترراد

در مررورد خررود احسرراس خرروب 

  داشته باشيد.

  سرررعی كنيرررد يرررم گرررروا

خررانوادۀ  حمررايتی برررای خررود و

گررراهی ايرررن  پيررردا نماييرررد. خرررود

مجادلرررررره بررررررا  يگانرررررره طريقررررررۀ

 .برای خانواده ميباشدمشكلات 

 
 :دارد مخدراستفاده از ديگر مواد  الكول وافراد ايکه مشکل نوشيدن طرز كمم به 

  هنروز معتراد نشرده  . اگرر شرخ داردمشركلی  نمايرد كرهبه وی كمم كنيد تا قبرول

 از مواد مخدر خواهد شد.کاهش يا توقف استفاده سبب به تنهايی  کاراين ،باشد

 اسرتفاده نكررده باشرد برا وی راجرع بره  ه او الكول ننوشيده ويا مواد مخدريكا موقع

 ترك آنها صحبت نماييد.

  نماييد.را ملامت  اوکه سعی نكنيد 

 الکرول ويرا اسرتفاده از نوشريدن  بخراطريكره ا از رفتن به جاهانيد تا کم  کرا  او

، اجتناب نمايد. اين به معنی همنشين نشدن با افرراد ميگرددمواد مخدر تحت فشار قرار 

 .ايکه عين مشکل را دارند، خواهد بود، حتی اگر دوستانش باشند

  كمرم  و د.وزد بهترر برا مشركلات زنردگی رابيرامطرز بر خوراو را کم  کنيد تا

 نماييد تا صحت روانی بهتر داشته باشد.

   يا مواد مخدر ساخته و تا پلانی را جهت ترك دايمی الكول واورا کم  نماييد

آنرا تعقيب نمايد.

  زنان ایکه شوهران آنها مواد

مخدر زرقی استفاده ميکنند در 

نطر مصاب شدن به اچ آف وف و 

 هيپاتيت قرار دارند.

زندگی با فرد 

ایکه مشکل 

اعتياد به الکول 

ویا مواد مخدر 

 دارد

من دریافتم  ه ميتوانم مرد  را جمع 

 نم... چينیکه به من این توانائی را داد 

 ه كي  برو  و مرد  در اطراف من 

باشند. من نود را رهبر فکر نميکنم، 

ا جمع اما در رهبریت بوده، افراد ر

 تا درین مورد صحبت  نند. ميکنم

مورد مبارزه اش بونی، از ایالات متحده امریکا، در 
 شراب نوشی شوهران ميگوید. با
  ار ميکند.  Al Anonاو حالا در  

 Al Anon  ی  سازمانی

ميباشد  ه حمایت و  AAماند 

 م  به اعضاف نانواده هاف 

 .الکولي  ها ارائه ميکند

 ارتباطات  م   ننده
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جلوگيری موفقانۀ استفادۀ نادرست الکول و ديگر مواد مخدر، بايد فشار های برای 

 .د، در نظر بگيريددر استفاده از مواد مخدر سهيم انكه اجتماعی را 

ملاقات کرده و بحث نماييد که چرا شراب و مواد مخدر ديگران کوشش نماييد با 

در زندگی اجتماعی بااهميت شده است. مشکل از کجا شروع شده است؟ چه سبب 

ميشود که افراد بيشتر مواد مصرف کنند؟ آيا فشار های جديدی روی مردان و زنان 

از شراب و مواد مخدر را به آنها مشکل سازد؟  موجود است که کنترول استفاده

 چگونه شراب و مواد مخدر ميتواند در جامعه کم اهميت ساخته شده ميتواند؟ 

علاقه پيدا ميکنند تا روی طريقه های وقتی اسباب مشکل را دانستيد، گروا شما 

 .کاهش فشار های اجتماعی بر استفاده از شراب و مواد مخدر کار نمايند

 

 

 

 

 

 

 
 مواد مخدر استفاده از الكول ودر مقابل مقاومت  افراد جوان جهتكمك به 

و مواد مخدر دارند، در جوانی الكول بسياری افراد کاهل ايکه مشکل استفاده از 

شروع به استفاده از آن نمودند. الکول و مواد مخدر ميتواند ي  راه آسان برای 

ديگران از آن استفاده کنند.  سرگرمی و گريز از مشکلات بنظر آيد، بخصوص اگر

رشد  –افراد جوان اغلب با مواجه شدن با تغييرات زيادی که بايد با آنها مقابله کنند 

خود را گيا و ناتوان احساس ميکنند. همانان افراد  -بدن شان و مسووليت های جديد

 جوان از فشار های زيادی متأثر ميشوند، بخصوص از طرف دوستان، افراد بزرگ و 

ر سنينی نوجوانی شروع به استفاده از آنها نموده اند. الكول ودواهای مخدره يم د

وسيلهْ ساده جهت فرار از مشكلات به نظ ميرسد. جوانان در مواجه با مشكلا زيا د 

احساس ضعف واضطراب مينمايند   عضويت در حال رشد ومسووليت های تازه (. 

بزرگان مورد پسند و ، ل دوستانيبر علاوه جوانان زير فشار های مختلف از قب

 .اعلانات قرار دارند

مواد مخدر، آموزش دادن افراد  نادرست از الكول و م راه برای كاهش استفادۀي

در اينجا بعضی مفکوره ها ميباشد. مضر طرز مقاومت با فشار های جوان در مورد 

 :ايکه در بسياری جوامع کار آمد بوده است، تذکر داده ميشود

  جامعه تا به افراد جوان در مورد مشکلات استفاده از الکول و كاتب متشويق

 ديگر مواد مخدر، تدريس نمايند.

 .مشکل ساختن شراي  فروش الکول و مواد مخدر برای افراد جوان 

 فريبندۀ سگرت، الکول و ديگر رای پاک کردن و حذف اعلانات سازماندهی ب

 مواد مخدر.

 ينوشيد ويا از مواد مخدر استفاده ميکنيد، الگوی خوب شدن. اگر بسيار شراب م

 بيشتر احتمال دارد که اطفال شما نيز اينکار انجام دهند.

  ًاطفال خويش را در مورد مشكلات ناشی از الكول و مواد مخدر بياموزانيد. بعدا

 آنها ميتوانند روی دوستان خود تأثير بگذارند. 

 استفاده از الكول و مواد  به افراد جوان كمم كنيد تا سرگرمی و خوشی بدون

 مخدر داشته باشند. 

  به اطفال خود کم  کنيد تا مهارت ها و احترام به خود را انکشاف دهند تا بتوانند

 با فشار های اجتماعی جهت استفاده از الکول و مواد مخدر مقاومت کنند

 

 

 

 

 لو گيري از استفادۀج

دیگر  كول ودرست النا

 مخدرمواد 

كيدا اشخاص مشهور جامعه را 

از آنها بخواهيد تا برضد  و  رده

 و مواد مخدر صحبت نمایند.الكول 

تأرير این كيا  ها از زبان افراد 

قویتر  ،اطفالد تحسين در مور

 .نواهد بود

هرت ج شران حيرث بخشري از حركرتيزم  شرراب نوشری( منمردان بر ضد الكول مكسيكو يم گروا زنان ومنطقۀ چياپاس شهر در 

افراد ايکه بسيار شراب مينوشند گاهی خواسرت هرای خرود را برر ديگرران كه  دموكراسي وعدالت اجتماعي تنظيم شدند. آنها دريافتند

اسرتفادۀ نادرسرت آنهرا از تحميل ميکنند، به عين طريق ايکه پوليس فشار وارد ميکند تا جامعه را کنترول نمايد. گروا به افراد ايکه 

الکول به ديگران آسيب رسانيده بود، اخطاريه دادند و در واقعات ايکه مردان شرابخوار با زن هايشان بدرفتاری مينمودنرد، مداخلره 

 به معتادين مرد كه با زنان خويش رفتار سؤ ميكردند اخطاريه صرادر نمرود. الكرول رول دوگانره م برت ومنفري را در اجتمراعکردند. 

شران توانستند استفاده از نوشابه هاي غير الكرولي را در مراسرم مرذهبي  بازي مينمود. گروا راه هاي مقابله با الكوليزم را شناخته و

 ج دهند.يترو
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