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مقدمه:
الکل با س��ابقه مصرف طولانی هش��ت هزار س��اله، قدیمی ترین ماده 
مصرفی می باش��د که هزینه های هنگفت پزش��کی و اجتماعی را به خود 
اختصاص داده است. الکل(اتانول یا الکل اتیلیک)یکی از مهم ترین مواد 
مورد مصرف در جهان می باشد. یک ماده روان گردان است که هشیاری 
فرد را تغییر داده و ادراکات و رفتار را دگرگون می سازد. این نوشیدنی ها 
عوارض بس��یار بدی را برای جس��م و روان مصرف کننده به همراه دارد و 
به همین خاطر اس��ت که روی مصرف نکردن آن تاکید فراوان می ش��ود. 
اتانول موجود در مش��روبات الکلی به عنوان ی��ک عامل تضعیف کننده 
سیس��تم عصبی تلقی می شود. متاس��فانه در میان جوانان و نوجوانان، 
مصرف مش��روبات الکلی به ش��دت رواج پیدا کرده اس��ت و این موضوع 
یک حقیقت انکارناپذیر به ش��مار می رود. امروزه گرایش به مصرف الکل 
در بین جوانان معضلی اس��ت که بس��یاری از کش��ورها دست به گریبان 

آن هستند.

الکلچگونهعملمیکند؟
ازلحاظ شیمیایی ساختار الکل به گونه ای است که فعالیت سیستم 
مرکزی اعصاب را فرو می نشاند. زمانی که شخص مشروبات الکلی را با 
درصدهای گوناگونی مصرف می کند، در مغز باعث ترشحات دوپامین، 
س��رتونین ونوراپ��ی نفری��ن می ش��ود و به دنبال آن مس��یر پ��اداش مغز 
برای تولید احس��اس رضایتمندی فعال می گ��ردد. بعد از مدت زمانی، 
الکل های جذب  ش��ده توس��ط این اندام ها، به خون راه پیدا می کنند. 
الکل به س��رعت در جریان خون حل می شود و بر قدرت تصمیم گیری 
تاثیر می گذارد. سپس از طریق عروق در تمام بدن پخش می شوند. در 
این حی��ن، فعالیت های مربوط به مغز و نخاع با س��رعت کمتری انجام 
می گیرد. با گذش��ت ۴۵ دقیقه تا یک س��اعت از مصرف، غلظت الکل 
در خون به حداکثر میزان خود می رس��د و فرد مصرف کننده احس��اس 

سرخوشی می کند.
باید بدانیم که بدن انس��ان به الکل به عنوان یک س��م واکنش نشان 
میدهد و رهایی از آن مش��کل است .همچنین برای کبد سالم دفع یک 
پیمانه الکل یک ساعت زمان می برد. هوای تازه، قهوه تلخ و دوش آب 

سرد کمکی به دفع الکل از بدن نمی کند. ناگفته نماند مسائلی که بیان 
ش��د، تنها در شرایط پایدار و ثابت اتفاق می افتد. زمان رسیدن به حالت 
رضایتمن��دی و سرخوش��ی، اوج غلظت الکل در خون و م��واردی از این 

قبیل، به عوامل متعددی بستگی دارد.  

عللگرایشبهمصرفالکل
 عوامل زیادی در گرایش به مصرف الکل در سنین مختلف وجود 

دارد که برخی از آنها شامل : 
کمبود ارتب��اط عاطفی مثبت با فرزندان در خانواده، روش��های فرزند 
پ��روری ناصحی��ح، الگ��و ب��رداری از والدی��ن و اطرافی��ان، تاثی��ر پذیری 
همس��الان، از عوام��ل تاثیر گ��ذار در گرایش به مصرف الکل در س��نین 
پایی��ن هس��تند.  مص��رف اولیه ال��کل بیش��تر در س��نین نوجوانی دیده 
می ش���ود،که این مس��ئله با حالات کمبود توجه؛ بی��ش فعالی و اختلال 
س��لوك در کودک��ی و ی��ا ابتلا ب��ه اخ�تلالات ش��خص�یتی ب���ه خص�وص 
اخ�تلال ش��خص�یت ض�داجتماعی و مشکلات اضطرابی ،استعداد ابتلا 

ب�ه س�وء مص�رف الک�ل و وابستگی به آن افزایش می یابد. 
گاه��ی اوق��ات اف��راد ب��رای کاه��ش اضط��راب و رهای��ی از احس��اس 
محرومیت و تنهایی الکل مصرف می کنند. علاوه بر این آشفتگی محیط 
خانواده، طرز برخ��ورد اعض�ای خ�انواده ب�ا هم�دیگر، همچن�ین وج�ود 
س���ابقه خ�انوادگی زمین���ه را ب�رای مصرف مواد و ال��کل در افراد فراهم 
می کند. تحقیقات نش��ان داده ک�ه س���وء مص�رف الکل و وابس��تگی ب�ه 
آن در م�ردان بیش���تر از زن�ان بوده و همچنین به طور قابل ملاحظه ای 
با س��ن، درآمد، سطح تحصیلات، مذهب درارتباط است. از دیگر عوامل 
خطر می توان به داشتن عزت نفس پایین، نداشتن جراتمندی و اختلال 
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در مهارتهای اجتماعی اشاره کرد.

آسـیبهایوپیامدهایاجتماعیناشـیازوابسـتگییاسوء
مصرفالکل

پیامد های عمده ای از ش��یوع مصرف الکل وجود داردکه به 
بعضی از آنها اشاره می کنیم: 

یک��ی از دلای��ل مه��م بزه��کاري، ارت��کاب ج��رم، خش��ونت، افت 
تحصیلي، مسایل و مشکلات عاطفي، نزاع، خودکشی، دیگر کشی 
اس��ت. بیماری های جس��می ، بیماری های روانی ، طلاق، افزایش 
شیوع و بروز اعتیاد،کاهش امنیت جامعه، بی توجهی و بد رفتاری با 
کودکان، افزایش ترك تحصیل، غیبت و حادثه در محل کار، حوادث 
رانندگی و ... از پیامدهای بارز شیوع مصرف الکل در جامعه است.

اثراتوعوارضالکل
اینک��ه مصرف مش��روبات الکلی اثرات حفاظتی در س��لامت دارد 
هی��چ پایه علم��ی و تحقیقاتی ندارد. ع��وارض الکل بر ب��دن جبران 
ناپذیر اس��ت. الکل یک ماده نیرومن��د و دارای خاصیت تأثیرگذاری 
بسیار بالا روی خلق است. اختلالات مصرف الکل، عوارض جسمی 
و روان��ی س��نگینی را به ج��ا می گذارند. طول عمر ی��ک فرد معمولی 
وابسته به الکل ده الی پانزده سال کاهش می یابد. درست در همان 
لحظ��ه ای ک��ه اولی��ن جرع��ه از نوش��یدنی الکلی مصرف می ش��ود، 

تأثیرش بر بدن شروع می شود.

عوارضناشـیازسـوءمصـرفمـواد
● تحقیقات نش��ان می دهد که مصرف مشروبات الکلی با 
تاثیر بر عضله قلب موجب افزایش فشار خون ، بی نظمی 

ضربان قلب و سکته می شود.
● کب��د در م��رور زمان با مصرف الکل آس��یب 
پیدا کرده و بعید نیست که مصرف طولانی 
م��دت آن منج��ر ب��ه برداش��ت این 

عضو شود.
مادام��ی   ●

ک��ه 

الکل مصرف می ش��ود جذب ویتامین ها و م��واد معدنی که از تغذیه 
وارد بدن می ش��ود تقریبا به صفر می رسد و بدن هیچ گونه ویتامینی 

را جذب نخواهد کرد.

● مص��رف الکل می تواند مش��کلاتی مربوط به اعصاب   
ایج��اد کند و آس��یب های��ی به سیس��تم عصب مرک��زی وارد خواهد 
کرد. مش��کلاتی همچون بی حس��ی و یا گزگز کردن دست و پا که از 

اعصاب این اعضا ناشی می شود.
● مص��رف بلند م��دت الکل می تواند بر نیمکره های مغز آس��یب 
جدی وارد کند به صورتی که حافظه را تقریبا نابود می کند. یادآوری 
و ب��ه خاطر آوردن مس��ائل حت��ی در حد یک خواب کوت��اه برای فرد 

الکلی تقریبا غیر ممکن می شود.
● ابتلا به سرطان در مصرف کنندگان الکل بالا می رود.

● افرادی که نوشیدن الکل را به امری همیشگی تبدیل می کنند 
سیستم ایمنی بدنشان در مبارزه با باکتری ها و ویروس ها حساس و 

بسیار ضعیف عمل می کند.
● ش��واهد علمی نش��ان داده اس��ت که مصرف ال��کل به تدریج 

باعث فراموشی و اختلال شخصیت می شود.
● ب��ا تاثیر بر مغز مانع از تمرکز ش��ده و موجب تغییرات رفتاری و 

خلقی مخرب می شود .
● به تدریج با اثر بر سروتونین مغز باعث افسردگی می شود. 

● مصرف مش��روبات الکلی اخت��لالات اضطرابی را افزایش داده 
و ب��ا اث��ر بر مغ��ز عامل خطری ب��رای طیف��ی از اخت��لالات روانی از 

افسردگی تا خودکشی می شود.

زمینههایجایگزینمصرفالکل
● مصرف مداوم نوش��یدنی های الکلی مانند مواد مخدر، اعتیاد 
را ب��ه همراه می آورد. امروزه باافزایش س��وء مص��رف کنندگان الکل 
میت��وان گفت ک���ه باید تغییراتی در ش��یوه زندگی اف��راد بوجود آید 
و آنها را از خطرات س��لامتی و مش��کلات اجتماعی ناش��ی از الکل 

مطلع نم�ود.
● درباره  مشروبات الکلی و عوارض آن ، اطلاعات کسب کنید.

● مهارت های زندگ��ی و ش��خصی خ��ود را افزای��ش دهید)ب��رای 
زندگی خود اهداف درستی تنظیم کنید، توانایی مقابله با استرس و 

عزت نفس خود را افزایش دهید، نه گفتن و مقابله با فشار همسالان 
را ی��اد بگیری��د( ب��رای اوق��ات فراغت خ��ود برنامه داش��ته باش��ید.از 

متخصصین کمک بگیرید. 
● تفریح و آرامس��ازی روزانه ضروری است.نفس��های عمیق و آرام 
انج��ام دهید.فکرت��ان را آرام نگه داری��د و افکار منف��ی را از خود دور 
کنید و سعی کنید از لحاظ زمانی برنامه فشردهای برای خود تنظیم 

کنید.
● به طور منظم ورزش کنید.

● برنامه منظمی برای زمان خواب داشته باشید.
● زمان مربوط به مصرف الکل را با فعالیت دیگر جایگزین کنید.

● یک��ی از روزه��ای هفت��ه را که معم��ولا الکل مص��رف می کنید، 
انتخاب کنید و س��عی کنید آن روز کار دیگری مثل رفتن به س��ینما، 

شنا یا فعالیت دیگرانجام دهید.
مص��رف  ال��کل  خان��ه  در  داری��د  اگرتمای��ل   ●
کنید،نوش��یدنی های غیرالکلی را امتحان کنید ت��ا زمانی که از یکی 
ازآن نوش��یدنی ه��ا ل��ذت ببری��د. نوش��یدنیهایی مثل چ��ای، قهوه، 

شکلات داغ و ...
● در صورتیکه به هنگام بیرون رفتن با دوستانتان الکل مینوشید 

میتوانید به بهانه رانندگی پیشنهاد نوشیدنی را رد کنید.
● برنامه روزانه ای برای خودت��ان تنظیم کنید، بدین ترتیب کاری 

برای انجام دادن خواهید داشت. خودتان را سرگرم کنید.

ب��ا  ک��ردن  صحب��ت  ب��ا  می توانن��د  والدی��ن 
فرزندان ش��ان در مورد خطرات مصرف الکل و 

س��ایر مواد اعتیادآور و داشتن نقش فعال 
و تأثیرگذار جهت پیشگیری از اعتیاد 

و باوره��ای غل��ط درب��اره اعتی��اد 
مختل��ف  حوزه ه��ای  روی 

فرزندان شان  زندگی 
واقع   مؤث��ر 

شوند.
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