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1مجموعه رسانه آموزش سلامت

گروه هدف : جوانان
مضرات مصرف الکل

ــوان الکلیســم  ــکل تحــت عن ــه ال ــی شــود. وابســتگی ب ــاد م اعتی
ــوردار اســت: ــی برخ ــار ویژگ ــود واز چه ــی ش ــناخته م ش

  تمایل شدید برای مصرف
  از دست دادن کنترل

  وابستگی جسمانی
  تحمل

اگر فردی بخواهد مصرف الکل را ترک کند چه باید بکند؟
اغلــب الکلــی هــا بــرای تــرک ایــن مــاده نیازمنــد کمــک 
ــی  ــی، حت ــت کاف ــان و حمای ــا درم ــند. ب ــی باش ــان م متخصص
کســانی کــه مصــرف ســنگین و مــداوم دارنــد نیــز قــادر خواهنــد 
شــد کــه مصــرف الــکل را کنــار گــذارده و زندگــی خــود را دوبــاره 

ــد. ــا کنن بن
خطر سو مصرف الکل در برخی افراد بیشتر از سایرین است:

   آنهایــی کــه مصــرف الــکل را در ســنین پاییــن تــر از 15 ســال 
تجربــه مــی کننــد

  کسانی که دارای والدین مصرف کننده الکل هستند
  کســانی کــه دوســتان نزدیکــی دارنــد کــه الــکل یــا ســایر مــواد 

را مصــرف مــی کننــد
  کســانی کــه مشــکلات رفتــاری از جملــه پرخاشــگری، رفتارهای 

ضــد اجتماعــی یــا تکانشــی بــودن دارند.
  کســانی کــه تجربــه حادثــه آســیب زا در دوران کودکــی داشــته 

انــد مثــل کــودک آزاری
  کسانی که با مشکلات تحصیلی عمده روبرو هستند

ــه  ــی ک ــد و آنهای ــده ندارن ــت کنن ــن حمای ــه والدی ــانی ک   کس
ــد. ــان دارن ــوی والدینش ــاری از س ــا بدرفت ــرد ی ــه ط تجرب
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  مقدمه:
ــر  ــکل یــک مــاده روانگــردان اســت کــه هشــیاری فــرد را تغیی ال
ــای  ــیدنی ه ــازد. نوش ــی س ــون م ــار را دگرگ داده و ادراکات و رفت
ــبزیجات و   ــات، س ــوع غ ــر از ان ــل تخمی ــه عم ــی در نتیج الکل

ــد. ــوه هــا بدســت مــی آین می

  انواع نوشیدنی های الکلی کدامند و چگونه مصرف می شوند؟
مصــرف                     خوراکــی  بصــورت  الکلــی  هــای  فــرآورده  کلیــه 
مــی شــوند و جــذب الــکل موجــود در آنهــا از طریــق اندام گوارشــی 
صــورت مــی گیــرد. غلظــت الــکل در انــواع نوشــیدنی هــای الکلــی 
متفــاوت اســت و هــر یــک مــی تواننــد تاثیــر متفاوتــی روی فــرد 

داشــته باشــند.

  در صورت مصرف الکل چه اتفاقی می افتد؟
روشــی کــه الــکل روی هــر فــرد مصــرف کننــده تاثیرمــی گــذارد، 
ــه: ســن، وزن، جنســیت،  ــادی بســتگی دارد از جمل ــه عوامــل زی ب

وضعیــت ســامت، میــزان تحمــل فــرد
حــدود 10درصــد الــکل مصرفــی از معــده و باقــی آن از روده 
کوچــک و اندکــی نیــز از روده بــزرگ جــذب مــی شــود. الــکل بــه 
ســرعت از ایــن انــدام جــذب رگهــای خونــی مــی شــود و خــود را 
بــه بخــش هــای مختلــف بــدن رســانده و بســته بــه میــزان تجمــع 
آن در هــر قســمت ، باعــث کنــد شــدن فعالیــت هــای مغــز و نخــاع 
ــت  ــرف، غلظ ــس از مص ــه پ ــا 90 دقیق ــن 30 ت ــردد.  بی ــی گ م
ــا 60  ــن 45 ت ــت بی ــن غلظ ــی رود و اوج ای ــالا م ــون ب ــکل خ ال
دقیقــه پــس از مصــرف حاصــل مــی شــود کــه بســته بــه اینکــه بــا 
شــکم خالــی یــا همــراه غــذا مصــرف شــود متفــاوت خواهــد بــود. 

مصــرف الــکل بــا شــکم خالــی جــذب را تســریع مــی کنــد.

  چگونه می توان تشخیص داد که فردی الکل مصرف کرده 
است؟ 

  معمولا خلق بسیار شاد و سر حالی پیدا می کند
  حافظه فرد خیلی زود تحت تاثیر قرارگرفته

  قید و بند های زیادی از رفتارهای او برداشته می شود
ــر  ــت تاثی ــت تح ــن حال ــز در ای ــرد نی ــای ف ــری ه ــم گی   تصمی

ــد ــی گیرن ــرار م ق
ــا  ــگر ی ــرار، پرخاش ــی ق ــیار ب ــت بس ــن اس ــراد ممک ــن اف   ای

ــوند ــی ش تکانش
   در اثــر مصــرف زیــاد الــکل، کنتــرل فیزیکــی از بیــن مــی رود 

و فــرد تعادلــش را از دســت مــی دهــد
  تکلم بریده بریده و تاری دید پیدا می کند

ــای  ــدن در رفتاره ــر ش ــا درگی ــی وی ــای فیزیک ــری ه    درگی
ــد ــر میزن ــر س ــی پرخط جنس

  اثرات کوتاه مدت مصرف الکل کدامند؟
ــروز  ــری از ب ــی در جلوگی ــد و بندهــا و ناتوان   شکســته شــدن قی

ــات هیجان
  سرگیجه و برافروختگی چهره در نتیجه اتساع رگهای خونی

  افزایش ترشح اسید معده
  اختلال عمومی در کارکرد مغز و دستگاه عصبی

  ایجاد ناهماهنگی  کلی در بدن
  اختلال در مهارتهای حرکتی

  افت سرعت واکنش به محرک های محیطی
  پرخاشگری 

  اختلال عمومی در حواس، تاری دید و تکلم بریده بریده
  تهوع

  فقدان هوشیاری

  اثرات بلند مدت مصرف الکل کدامند؟
  مشکلات کبدی

  سرطان 
  مشکلات قلبی

  تاثیر بر سیستم ایمنی
  تاثیر بر مغز

  مصرف الکل چه اثراتی روی رانندگی دارد؟
ــز  ــود ، تمرک ــل ش ــرد مخت ــد ف ــه دی ــود ک ــی ش ــث م ــکل باع ال
ــی گــردد ــرد دچــار ناهماهنگــی حرکت ــرود ، ف حــواس از دســت ب

  آیا مصرف الکل روی بارداری تاثیر می گذارد؟
یکــی از آســیبهای جــدی مصــرف الــکل در دوران بــارداری، 
ــه  ــا ایــن بیمــاری ب ســندرم الــکل جنینــی اســت. نوزادانــی کــه ب

ــن اســت: ــد ممک ــی آی ــا م دنی

  وزن بسیار کمی در هنگام تولد داشته باشد
  با اختلالات خواب و خوردن همراه باشد

  در حواس بینایی و شنوایی مشکل داشته باشد
  در پیــروی از دســتورات و حتــی یادگیــری ســاده تریــن چیــز هــا 

مشــکل داشــته باشــند
ــه  ــری در مدرس ــه و یادگی ــز، توج ــدی در تمرک ــکلات ج   مش

ــند ــته باش داش
  

  در تعامل با دیگران و کنترل رفتار خود با مشکل روبرو باشد
   در تمــام طــول عمــر خــود نیــاز بــه مراقبتهــای پزشــکی داشــته 

. شد با
  آیا مصرف الکل در کنار داروهای پزشکی ایجاد مشکل می کند؟

ــرای  ــه ب ــکی ک ــای پزش ــایر داروه ــراه س ــه هم ــکل ب ــرف ال مص
ــر ســرماخوردگی، حساســیت، اضطــراب،  ــف نظی ــای مختل بیماریه
افســردگی ، دیابــت، بیماریهــای قلبــی- عروقــی، بیماریهــا عفونــی، 
دردهــای عضلانــی تجویــز مــی شــوند، مــی توانــد خطرنــاک و در 

برخــی مــوارد حتــی ممکــن اســت کشــنده باشــد.

  اثرات روانی اجتماعی الکل کدامند ؟
ممکــن اســت بســیار تکانشــی، پرخاشــگرانه و بــدون فکــر دســت 
بــه رفتارهایــی بزنــد کــه موقعیــت اجتماعــی او را تخریــب کننــد. 
برخــی اوقــات نیــز ایــن افــراد در یــک دوره اضطــراب یا افســردگی 

قــرار مــی گیرنــد.
   آیا مصرف الکل ممکن است به اعتیاد آن منجر شود؟

ــه  ــراد منجــر ب ــکل در برخــی اف ــدت ال ــی م ــه، مصــرف طولان بل
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3مجموعه رسانه آموزش سلامت  
  اثرات بلند مدت مصرف ماری جوانا کدامند؟

دود مــاری جوانــا و حشــیش باعــث تحریــک شــدید حلــق و بینــی 
و لایــه پوششــی ریــه هــا شــده و در نتیجــه خطــر ســرفه مزمــن 
ــی  ــق و بین ــی حل ــیب شناس ــای آس ــانه ه ــم و نش ــایر علائ و س
ــا  ــی ب ــا گاه ــاری جوان ــن م ــرف مزم ــد. مص ــی ده ــش م را افزای
ــل پرخــوری اســت و کاهــش  ــه دلی ــالا ب ــه احتم ــش وزن ک افزای
ــوارد مصــرف مزمــن و شــدید  ــی همــراه اســت. در م ــت بدن فعالی
ــا ســرفه  حشــیش ممکــن اســت ســینوزیت و برونشــیت همــراه ب
مــداوم ظاهــر شــوند. یافتــه هــا نشــان داده انــد کــه مصــرف مداوم 
مــاری جوانــا در ایجــاد برخــی ســرطان هــا، ناراحتــی هــای تنفســی 

ــد. ــدن نقــش دارن و اختــال در سیســتم ایمنــی ب
 

ــه آن  ــاد ب ــه اعتی ــت ب ــن اس ــا ممک ــاری جوان ــرف م ــا مص   آی
ــود؟ ــر ش منج

بلــه ، مصــرف طولانــی مــدت مــاری جوانــا در برخــی افــراد منجــر 
بــه اعتیــاد مــی شــود.

برخــی مصــرف کننــدگان دائمــی و ســنگین مــاری جوانــا در برابــر 
اثــرات مــاری جوانــا تحمــل نشــان مــی دهنــد، یعنــی بــدن آنهــا 
ــه میــزان قبلــی مــاده پاســخ  ــار مصــرف، دیگــر ب پــس از چنــد ب

نمــی هــد.
ــد، معمــولا  ــرک کنن ــا را ت ــاری جوان ــد م ــه ســعی دارن ــرادی ک اف
ــه  ــر شــده و اضطــراب و مشــکل در خــواب را تجرب ــک پذی تحری

حشیشمــی کننــد.
گروه هدف : جوانان
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  مقدمه:
ــه  ــاقه، دان ــرگ، س ــیش از ب ــا و حش ــاری جوان ــات م ــواع ترکیب ان
و یــا گلهــای خشــک گیــاه شــاهدانه یــا کانابیــس بدســت                      
ــا  ــتری و ی ــوه ای، خاکس ــبز، قه ــای س ــه رنگه ــد و ب ــی آین م
ــاح  ــام و اصط ــش از 200 ن ــوند. بی ــی ش ــده م ــی از آن دی ترکیب
مختلــف در سراســر دنیــا بــرای فــرآورده گیــاه کانابیــس شــناخته 
شــده اســت کــه رایــج تریــن اصطلاحــی کــه در کشــور مــا بــرای 
ــکار مــی رود، حشــیش اســت. ســایر اســامی رایــج برخــی  آنهــا ب
ــاری  ــد از : م ــردان عباتن ــواد روانگ ــواده از م ــن خان ــات ای از ترکیب
جوانــا، علــف یــا گــراس ، دیــگ، علــف هــرز، چــای، مــری جیــن، 

ــمیلا. ــین س ــگ، داگا و س ــرس، بن ــاهدانه، چ ش
مــاری جوانــا کــه از برگهــای خشــک شــده و غنچــه هــای 
گیــاه شــاهدانه تهیــه مــی شــود، شــکلی از ایــن گیــاه اســت کــه 

ــان دارد. ــان نوجوان ــتفاده را می ــترین اس بیش
حشــیش نیــز مــاده جامــد قهــوه ای رنگــی اســت کــه از ترشــحات 
صمــغ ماننــد و خشــک شــده جوانــه هــا و بخشــهای زیریــن گیــاه 

بدســت مــی آیــد.
روغــن حشــیش نیــز مایــع ســیاهرنگ چســبناکی اســت کــه از 

اســانس متراکــم یــا تقطیــر شــده حشــیش بدســت مــی آیــد.

  ماری جوانا چگونه مصرف می شود؟
ــه  ــا ب ــاری جوان ــرف م ــن روش مص ــایع تری ش

ــت  ــیگار دس ــکل س ش
اســت  ســاز 

بدین 
معمولا ترتیــب کــه آنهــا 

تنباکــوی موجــود در ســیگار معمولــی 
ــه  ــرده و ب ــی ک را خال

جــای آن 
ماری 
جوانا 

یا 
ر حشیش  ا قــر

مــی دهنــد و آنچــه بــه ایــن ترتیــب ســاخته 
می شوند را اصطلاحا بند می نامند.

  ماری جوانا چه مدت در بدن مصرف کننده باقی می ماند؟
معمــولا آزمایشــهای معمولــی ادرار، وجــود مــاری جوانــا را در بــدن 
فــردی کــه حتــی یــک بــار مصــرف کــرده اســت بعــد از 7 تــا 10 
روز هنــوز مثبــت نشــان مــی دهــد. در افــرادی نیــز کــه مصــرف 
ــا هســتند. حتــی پــس از گذشــت 2  کننــدگان دائمــی مــاری جوان
تــا 4 هفتــه از آخریــن مصــرف هنــوز آزمایشــات وجــود ایــن مــاده 

را در بــدن آنهــا نشــان مــی دهــد.

ــا  ــاری جوان ــردی م ــه ف ــخیص داد ک ــوان تش ــی ت ــه م   چگون
ــت؟ ــرده اس ــرف ک مص

ــاد و  ــق ش ــولا خل ــد معم ــرف کن ــا مص ــاری جوان ــردی م ــر ف اگ
ســرحالی پیــدا مــی کنــد و ایــن سرخوشــی  بــا علائــم زیــر همــراه 

اســت :
  گیــج و غیــر عــادی بــه نظــر مــی رســد و راه رفتــن او آشــفته 

اســت
  بدون هیچ دلیل خاصی قهقه های بلند سر می دهد

  چشمانش متورم و خیلی قرمز می شوند.
   در بــه یــادآوری چیزهــا و مســائلی کــه رخ داده اســت مشــکل    

دارد.
رفتــن  بیــن  از  پــس    
ــد  سرخوشــی چن

ساعته، 
بســیار خــواب 
خــواب  در  و  شــده  آلــود 
فــرو     ســنگینی 

رود مــی 

  اثرات کوتاه مدت مصرف ماری جوانا کدامند؟
ایــن اثــرات معمــولا دو ســاعت پــس از مصــرف مــاده رخ            

مــی دهنــد شــامل مــوارد زیــر اســت:
  افزایش ضربان قلب
  قرمزی و تورم چشم
  افزایش شدید اشتها

  خشکی دهان
  از دست دادن هماهنگی حرکتی

  مشکل در تفکر و حل مسائل
  اختلال در حافظه و یاد گیری

  تحریف در ادراک
  احساس کند شدن زمان

  گاهی اضطراب
  افسردگی و کناره گیری اجتماعی

ایــن اثــرات وقتــی مــاری جوانــا بــا ســایر مــواد ترکیــب مــی شــود 
بسیارشــدید و خطرنــاک خواهــد بــود.
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گروه هدف : جوانان
متادون و ترامادول چیست؟

2   آیا ترامادول باعث اعتیاد به مواد مخدر می شود؟
مصــرف مــداوم آن منجــر بــه وابســتگی فیزیکــی و روانــی مشــابه 
ــدت  ــی م ــرف طولان ــود و مص ــی ش ــدر م ــواد مخ ــه م ــاد ب اعتی
ترامــادول منجــر بــه اعتیــاد بــه آن شــده و درمانــی کامــا مشــابه 
ــا درمــان ســو مصــرف مــواد مخــدری چــون تریــاک، کــراک و  ب

ــن دارد. هروئی
بیمارانــی کــه در مراکــز بهزیســتی جهــت تــرک ترامــادول بســتری 
ــری  ــل تحمــل ت ــر قاب ــرک غی ــا ت ــاری ی ــم خم ــی شــوند علائ م
نســبت بــه ســایر بیمــاران وابســته بــه مــواد مخــدر از خــود نشــان 

مــی دهنــد.
در عین حال، علائم ترک آن نیز به صورت زیر می باشد.

  عصبانیت
  تعریق

  بی خوابی
  تهوع

  اسهال
  لرزش اندام

  توهم
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متــادون از خانــواده مــواد شــبه افیونــی اســت و بیشــتر در درمــان 
وابســتگی بــه ســایر شــبه افیونــی هــا نظیــر هروئیــن ، کدئیــن و 
ــی در  ــگ دوم جهان ــی جن ــادون در ط ــرد دارد. مت ــن کارب مورفی
آلمــان ســاخته شــد و اولیــن بــار بــرای تســکین درد بــه کار رفــت.

  متادون چه احساسی در فرد ایجاد می کند؟
ــد،  ــی کنن ــادون را شــروع م ــا مت ــان ب ــه درم ــرادی ک برخــی از اف
سرخوشــی و آرامشــی را احســاس مــی کننــد کــه در میــان تمامــی 

داروهــای شــبه افیونــی مشــترک اســت.
اثرات متادون برای چه مدت باقی می ماند؟

متــادون مــاده ای طولانــی اثــر اســت. شــخصی کــه بــه مــواد شــبه 
افیونــی وابســتگی دارد بــا یــک دوز متــادون در شــبانه روز از علائم 
تــرک مصــون مــی مانــد . در مقابــل کســی کــه بــه هروئیــن معتــاد 
اســت، بــرای جلوگیــری از بــروز علائــم تــرک در خــود بایــد ســه 

تــا چهــار بــار در روز ایــن مــاده را مصــرف کنــد.
درمــان روزانــه بــا متــادون مــی توانــد تــا بــی نهایــت ادامــه یابــد 
امــا اگــر فــردی کــه متــادون دریافــت مــی کنــد و پزشــک بــا وی 
بــرای پایــان درمــان بــه توافــق برســد، از دوز متــادون  بــه تدریــج 
ــود و  ــی ش ــته م ــدد کاس ــای متع ــاه ه ــا م ــا ی ــه ه ــول هفت در ط

فرآینــد تــرک تســهیل مــی شــود

  آیا متادون خطر ناک است؟
ــی شــود،  ــت م ــز پزشــک دریاف ــق تجوی ــادون طب ــه مت ــی ک زمان
مشــکلی نــدارد و آســیبی بــه اعضــا داخلــی وارد نمــی کنــد. ولــی 
ــی  ــوی اســت و م ــک داروی ق ــادون ی ــز پزشــک مت ــدون تجوی ب
ــی  ــت نم ــم دریاف ــور منظ ــه ط ــه آن را ب ــانی ک ــرای کس ــد ب توان
کننــد فــوق العــاده خطــر نــاک باشــد. ایــن دارو حتــی بــا دوزهــای 
ــرای کــودکان کشــنده باشــند. از  ــد ب ــی توان ــز م ــن نی بســیار پایی
ــش و  ــت ، پای ــا دق ــر نظــر پزشــک ب ــادون زی ــز مت ــن رو تجوی ای

کنتــرل مــی شــود.

  آیا متادون اعتیاد آور است ؟
پزشــکان معتقدنــد کــه متــادون بــه همــان انــدازه هروئیــن اعتیــاد 
ــلما  ــد، مس ــی کنن ــرف م ــادون مص ــه مت ــانی ک ــت. کس آور اس
ــی  ــرده و در صورت ــدا ک ــل پی ــرات آن تحم ــی اث ــه برخ ــبت ب نس
کــه دارو را بــه شــکل منظــم دریافــت نکننــد ، دچــار علائــم تــرک 

مــی شــوند.
به طول کلی دو نوع برنامه درمانی با متادون وجود دارد:

ــیب  ــش آس ــه کاه ــن برنام ــدف در ای ــه ه ــده ک ــان نگهدارن درم
ــت. ــی اس ــت زندگ ــود کیفی ــواد و بهب ــرف م ــی از مص ــای ناش ه

ــه  ــدت( ک ــاه م ــدار ) کوت ــز م ــی در روش پرهی ــم زدای ــه س برنام
تقریبــا 14-5 روز طــول مــی کشــد. هــدف از ایــن برنامــه کاهــش 

ــی ماننــد هروئیــن اســت. رنجهــای ناشــی از قطــع مــواد افیون
ــرف  ــل مص ــه دلی ــه ب ــا همیش ــادون تقریب ــا مت ــط ب ــرگ مرتب م
همزمــان ســایر داروهــا بــه خصــوص آرام بخــش هــا و یــا الــکل 

مــی باشــد.
  عوارض مصرف متادون چیست؟

  تعریــق ) فــرد بایــد حداقــل 2 لیتــر آب در روز بنوشــد تــا دچــار 
کمبــود آب بــدن نشــود(

  یبوست
  درد ماهیچه ها و مفاصل

  کاهش میل جنسی
  جوشهای پوستی و خارش

  تسکین
  احتباس ادرار

  کاهش اشتها، تهوع  استفراغ
  درد شکمی

  پوسیدگی دندان
  بی نظمی در قاعدگی

  ترامادول چیست؟
ترامــادول یــک داروی ضــد درد اســت کــه بــرای کاهــش دردهــای 
ــا  ــود و ب ــی ش ــز م ــیله پزشــک تجوی ــه وس ــدید ب ــا ش ــط ت متوس
نامهــای مختلفــی از جملــه ترامــادول در داروخانــه هــا عرضــه مــی 

شــود. 
ایــن دارو بــه طــول معمــول بــرای تخفیــف درد پــس از عمــل بــه 
ویــژه پــس از جراحــی هــای ارتوپــدی، درد هــای مزمــن مفصلــی، 
ــه  ــی رود و ب ــه کار م ــه و ... ب ــنگ کلی ــرطان، س ــی از س درد ناش
صــورت قــرص، کپســول و تزریقــی تولیــد مــی شــود. البتــه مدتــی 
اســت کــه بــدون نســخه هــم بــه فــروش نمــی رســد. ایــن دارو 
ــور  ــی کش ــازار داروی ــول در ب ــا کپس ــرص ی ــول، ق ــورت آمپ بص

ــود دارد. وج

  تداخلات دارویی:
ــد فلوکســتین  ــای مانن ــا داروه ــادول ب ــان ترام ــتفاده همزم اس
ــی  ــنج م ــه تش ــدیدی از جمل ــی ش ــوارض جانب ــه ع ــر ب منج
شــود. ایــن دارو در صورتــی کــه بــا الــکل، داروهــای بیهوشــی،  
ــتفاده  ــواب آور اس ــا خ ــش ی ــای آرام بخ ــدر، داروه ــواد مخ م
شــود خــط ایســت تنفســی را بــه شــدت افزایــش مــی دهــد. 
بــه همیــن دلیــل مصــرف مــداوم آن بــه وابســتگی فیزیکــی و 

ــه مــواد مخــدر منجــر مــی شــود. روانــی مشــابه اعتیــاد ب
ــاد       ــوش ی ــاد خام ــام اعتی ــا ن ــادول ب ــل از ترام ــن دلی ــه ای ب
مــی شــود کــه شــاید در روزهــای اول بــه ظاهــر علائــم اعتیــاد 
ــی  ــرف طولان ــان و مص ــت زم ــا گذش ــا ب ــد ام ــان نده را نش
ــا  ــی کامــا مشــابه ب ــد و درمان ــاد ایجــاد مــی کن مــدت، اعتی
درمــان ســو مصــرف مــواد مخــدری ماننــد تریــاک، کــراک و 

ــن دارد. هروئی

           ترامادول = اعتیاد خاموش

  شــایع تریــن عــوارض مصــرف ترامــادول شــامل چــه 
مــواردی اســت؟

  تهوع
  کاهش فشار خون
  سردرد، سرگیجه

  افسردگی
  تشنج بخصوص در انواع تزریق وریدی

  اختلال تنفسی

  خاصیت شادی آور بودن ترامادول
ــه و  ــا عامیان ــت، کام ــادی آور اس ــن دارو ش ــه ای ــور اینک تص
غلــط اســت و تمــام مــوارد اســتفاده از ایــن دارو ســو مصــرف 

تلقــی مــی شــود.
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افسردگی و راههای پیشگیری

 کارهایتان رابراساس ضرورت اولویت بندی کنید.
ــت  ــک دوس ــران و ی ــا دیگ ــود را ب ــت خ ــی از وق  مدت
صمیمــی ســپری کنیــد. ســعی کنیــد فــردی را در زندگــی 
 بیابیــد کــه بتوانیــد بــه وی اعتمــاد کــرده و بــا وی 

درد دل کنید.
 به سرگرمیهایی که علاقه دارید بپردازید.

 ورزش کنید و فعالیت بدنی منظم داشته باشید.
ــار افســردگی تصمیمــات مهــم و  ــا برطــرف شــدن آث  ت

ــد. ــه تعویــض اندازی ــی خــود را ب حیات
ــد  ــد در رون ــازه دهی ــود اج ــواده خ ــتان و خان ــه دوس  ب

ــد. ــک کنن ــما کم ــه ش ــودی ب بهب
 افکار مثبت را جایگزین افکار منفی گردانید

 امــا شــما بایــد ابتــدا مفهــوم خوشــبختی را بــرای خــود 
معنــا کنیــد

 شما باید بیاموزید درزمان حال زندگی کنید
 خوشــبختی و نیــل بــه شــادی در زندگــی هــدف 
نامعقولــی نیســت اعتمــاد بنفــس خــود را افزایــش دهیــد

 وابستگی خود را به دنیای خارج کاهش دهید.
ــرده  ــق افس ــود خل ــه بهب ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط  ب
معجــزه  انتظــا  باشــد  مــی  تدریجــی  و   زمانبــر 

نداشته باشید.

گروه هدف :عموم مردم
واحد بهداشت روان -آموزش سلامت
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یکــی از شــایعترین تشــخیص هــای روانپزشــکی اســت کــه 

مشــخصه آن
ــس  ــه نف ــاد ب ــی ، اعتم ــاس غمگین ــرده، احس ــق افس خل
پاییــن، بــی علاقگــی بــه هــر نــوع فعالیــت و لــذت روزمــره 
ــی  ــرما خوردگ ــوان س ــه عن ــه از آن ب ــزی ک ــد چی ــی باش م

ــاد مــی شــود.  ــی ی روان
 افســردگی اختلالــی اســت کــه قــادر اســت افــکار، خلــق و 
خــو، احساســات ، رفتــار، ســامتی جســمانی و روحــی شــما 

را تحــت شــعاع قــرار دهــد. هــر انســانی در مقاطــع 
 خاصی از زندگی خود به افسردگی دچار می گردد

 نشانه ها و علائم افسردگی
 غم و اندوه پایدار، اضطراب، احساس پوچی 

ــاه، احســاس  ــد بینــی، احســاس گن  احســاس ناامیــدی و ب
ــی. ــره بخت ــاس تی ــی، احس ــی و درماندگ بی‌ارزش

 کاهش سطح انرژی و احساس خستگی
ــدم  ــری، ع ــم گی ــادآوری و تصمی ــز، ی ــواری در تمرک  دش

ــیدن. ــی در اندیش توانای
 بی خوابی و یا افزایش میزان خواب

ــوری و  ــر خ ــا پ ــش وزن- ی ــتها و کاه ــت دادن اش  از دس
ــش وزن. افزای

بــه  تمایــل  عــدم   
ــران،  ــا دیگ ــات ب ملاق
تنهــا  از  وحشــت  یــا 
حضــور  مانــدن، 
یافتــن در فعالیتــه ای 
و  دشــوار  اجتماعــی 
غیرممکــن مــی گــردد. 
 احســاس بــی ارزش 
بــودن و نــا عادلانــه 

ــودن ــودن زندگــی، احســاس شکســت، احســاس ســربار ب ب
ــه فعالیتهــای معمولــی در   از دســت دادن علاقــه و میــل ب
زندگــی و یــا ســرگرمی هایــی کــه بیشــتر بــرای فــرد لــذب 

بخــش بــوده انــد.
 بــی قــراری و بــی تابــی، زود رنجــی و تحریــل پذیــری و 

یــا کنــد شــدن حــرکات و واکنــش هــا، بــی تفاوتــی
 کاهــش اعتمــاد بنفــس، ســرزنش مــدام خــود، نگرانــی از 

گذشــته و آینــده
 افکار صدمه زدن به خود ویا دیگران

ــال افســردگی تشــخیص  ــم اخت ــن علائ ــی ای ــه: زمان توج
داده مــی شــود کــه دوام ایــن علائــم بــی شــاز 2 هفتــه بــه 

طــول انجامــد.

 علل افسردگی
 وراثت 

 ضربه های روحی شدید در کودکی و یا بزرگسالی
 محیط های آشفته مانند : خشونت در خانه و روابط

 درگذشت همسر، فرزند و والدین و دوستان
 از دســت دادن حمایتهــای اجتماعــی در پــی طــاق ، دوری 

از دوســتان، قطــع رابطــه، از دســت دادن شــغل
ــی و  ــی خانمان ــر، ب ــد : فقث  شــرایط ناســالم اجتماعــی مانن

ــه خشــونت در جامع

مزمــن  بیماریهــای   
ماننــد ســرطان ، دیابــت 

ــدز و ای
 شکســت و ناکامیهــا- 

تجــارب ناخوشــایند
ــی-  ــرات هورمون  تغیی
تعــادل  در  اختــال 
انتقــال دهنــده هــای 
همچــون  عصبــی 

نین تو ســر
 استفاده از الکل، مواد مخدر و دیگر داروها

 تغذیــه نانماســب ماننــد کمبــود ویتامیــن B1 و یــا مصــرف 
زیــاد مــواد قنــدی و کافئیــن دار

 ضعف شخصیت، اعتماد بنفس پایین ، بدبینی
 استرس

 وجود تفکرات منفی
 عدم تحرک بدنی و نداشتن تفریح و سرگرمی

 انزوا و گوشه گیری

بــر  غلبــه  بــرای  راهبردهایــی   
گی د فســر ا

 بــرای خــود اهــداف قابــل 
دســترس تعییــن کنیــد

میــزان  بــه  تنهــا   
ــوان  ــد ت ــول و در ح معق
بــه  مســئولیت  خــود 

بگیریــد. عهــده 
ــش  ــه بخ ــزرگ را ب ــف ب ــداف و وظای ــا، اه  کاره

ــد. ــیم کنی ــک تقس ــای کوچ ه
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پیشگیری از خشم

 ریلکس کردن تک‌تک اعضای بدن
 احساسات خود را بشناسید.

 درباره احساسات خود بنویسید
 به مکان ساکت و آرام بروید.

 اجازه بدهید زمان بگذرد.
 به مکان ساکت و آرام بروید.

 اجازه بدهید زمان بگذرد
 به کارهای مورد علاقه خود بپردازید.

 سعی کنید عاقلانه تصمیم بگیرید
 یاد بگیرید که ببخشید و فراموش کنید.

 در جهت کاهش استرس گام برداریم.
 پیش از هر عمل فکر کنیم.

 تفکرات منفی خود را تعدیل دهیم.
 مهارت های کنترل خشم را تمرین کنیم.

آگاه باشیم که ما قادر به کنترل خشم خود هستیم

گروه هدف :عموم مردم
واحد بهداشت روان -آموزش سلامت
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ــم  ــادی، خش ــل ش ــد مث ــی کن ــه م ــه آدم تجرب ــاتی ک احساس
ــا  ــه تنه ــد. هیجــان ن ــی کنن ــت م ــال و هدای ــار را فع و ... رفت
ــرا نمــی توانیــم  مضــر نیســت بلکــه لازمــه زندگــی اســت زی
ــی  ــه م ــا کاری ک ــم، تنه ــی دور کنی ــا را از زندگ ــان ه هیج
توانیــم انجــام دهیــم ایــن اســت کــه یــا از وقــوع آن بکاهیــم، 
یــا یــاد بگیریــم چگونــه بــا آن هــا ســازگاری )مثــل غــم( یــا 

ــل خشــم( داشــته باشــیم. ــه )مث مقابل
همــه مــا عصبانیــت را احســاس نمــوده ایــم و مــی دانیــم کــه 
چیســت. عصبانیــت عمومــاً رفتــا کامــاً طبیعــی انســان اســت. 
امــا زمانــی کــه از کنتــرل خــارج شــود، مــی توانــد مشــکلاتی 
در کار، ارتباطــات اجتماعــی و حتــی در کل کیفیــت زندگــی بــه 

وجــود آورد.  
 تفاوت خشم با پرخاشگری

 پرخاشــگری بــا خشــم فــرق دارد. خشــم یک احســاس اســت 
امــا پرخاشــگری یــک رفتــار اســت. احســاس خشــم یــک فــرد 
ممکــن اســت بــرای دیگــران قابــل مشــاهده نباشــد امــا رفتــار 
پرخاشــگرانه بــرای دیگــران قابــل مشــاهده اســت. پــس اگــر 
ــی  ــده م ــگری نامی ــود، پرخاش ــان داده ش ــار نش ــم در رفت خش

شــود.
 نشانه‌های خشم

1- نشانه های فیزیکی:
ــب و فشــارخون، گشــاد شــدن مردمــک  ــان قل  افزایــش ضرب
ــره، داغ  ــگ چه ــر رن ــات، تغیی ــدن عض ــض ش ــم، منقب چش
شــدن یــا یــخ کــردن، تغییــر تنفــس و احســاس درد در قفســه 

ســینه.
2- نشانه های شناختی: 

ــار طــرف  ــا رفت ــا حــرف ی ــی ب ــز، اشــتغال ذهن کاهــش تمرک
ــل،  ــرف مقاب ــرزنش ط ــد س ــی مانن ــی منف ــل، خودگوی مقاب

ــد دار. ــکار بای ــی و اف ــل بزرگنمای ــناختی مث ــای ش تحریفه
3- نشانه های رفتاری: 

ــو  ــب و جل ــا، عق ــت ه ــردن دس ــت ک ــدا، مش ــردن ص ــالا ب ب
ــن. رفت

 مراحل خشم

آیا می دانید که خشم از سه مرحله تشکیل می شود؟
مرحله پیش از خشم

ــک  ــی رود ی ــه روی م ــی ک ــه درآن اتفاق ــه ای اســت ک مرحل
عامــل بیرونــی اســت. مانند:دیــر کــردن شــوهر، بدقولــی یــک 
ــار  ــی رفت ــد، کس ــی کن ــن م ــما توهی ــه ش ــی ب ــت، کس دوس
بــدی در حــق شــما انجــام مــی دهــد بــه دنبــال ایــن اتفــاق ، 

ــه ذهنتــان مــی آیــد. فکرهــای منفــی ب
 مرحله خشم 

مرحلــه ای اســت کــه شــما کنتــرل خودتــان را از دســت مــی 
دهیــد و رفتــار پرخاشــگرانه از خــود نشــان مــی دهیــد ماننــد: 

فریــاد زدن، حملــه ور شــدن و ...
 مرحله پس از خشم

ــم  ــما خش ــه ش ــت ک ــه ای اس ــم مرحل ــس از خش ــه پ  مرحل
خودتــان را بــه روشــی خالــی کــرده ایــد و اکنــون عصبانــی و 
خشــمگین نیســتنید و ســبک شــده ایــد امــا احســاس دیگــری 

ــت ، شــرم ، پشــیمانی تــرس و ... ــد، احســاس خجال داری

 ایــن کــه حرفــی زده ایــد و یــا رفتــار پرخاشــگرانه انجــام داده 
ایــد کــه چنــدان خوشــایند نبــوده اســت. خجالــت مــی کشــید و 
بــا خــود مــی گوییــد : ایــن چــه کاری بــود کــه کــردم یــا ایــن 
ــم .  ــن کلمــه را نمــی گفت ــود کــه زدم .کاش ای ــی ب چــه حرف

کاش ایــن رفتارهــا را انجــام نمــی دادم . 
پیامدهای خشم و خشونت

 خشم به شما صدمه می زند.
 خشم، خشم می آورد.

ــی  ــما م ــه چشــم ش ــاری ب ــره و ت ــای تی ــک ه  خشــم، عین
ــد. زن

 خشم مانع از فهم مشکل می شود.
 خشم موجب زورگویی می شود نه حل مشکل.

 خشم موجب خشونت می شود.
 خشم به روابط خانوادگی صدمه می زند.

چگونه خشم خود را کنترل کنیم؟
 به دنبال توضیح دیگری بگردید.

 حواس خود را به چیز دیگر معطوف کنید.
 شوخی و مزاح کنید.

 ببینید چه چیزی خشم شما را برمی انگیزد.
 بپذیرد که زندگی همیشه منصفانه نیست.

 با خودتان گفت وگو کنید.
 یاد بگیرید که مذاکره کنید.

 راه‌های آرام‌سازی )Relaxation( را بیاموزید.
 راههای تخلیه خشم و کسب آرامش



دیگر موضوعات منتشر شده از این مجموعه ...

ماری جوانا و حشیش چیست؟

تخمدان پلی كيستيک

هرم غذایی

اندازه گیری فشار خون

اثرات ورزش بر دیابت 
بیماران در دوره میانسالی

طرز تهیه غذاهای کمکی تغذیه تکمیلی

متادون و ترامادول چیست؟

آمادگی برای زايمان

اثرات پیاده‌روی دربزرگسالان

پیشگیری از دیابتفشار خون

مضرات مصرف الکل

اندومتريوز و ناباروری

تک فرزندی

اهمیت ویتامین دیخطرات سرب در محیط کار

بهداشت دهان و دندان
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30مجموعه رسانه آموزش سلامت

استرس

 مقابله هیجان مدار:
 دعا و نيايش و مقابله‏هاي مذهبي

 معني جديد و مثبت دادن به استرس
 درددل كردن با اطرافيان و نزديكان

 ابراز محدود عواطف
 پرت كردن حواس

 گفتگوي دروني
 پرداختن به فعاليتهاي ذهني 
 پرداختن به فعاليتهاي جسمي

 راهکارهای کنترل استرس
 اولویت ها را مشخص کنید. 

 تمرین مواجهه با موقعیتهای استرس زا انجام دهید.
 خواسته های خود را بررسی کنید. 
 سبک زندگی سالمی داشته باشید.

 روش های تمدد اعصاب که برایتان مفید است را بیابید. 
 تغییرات را به عنوان جزئی از زندگی بپذیرید

 زمان استراحت و تفریح داشته باشید.
 در برنامه ریزی زمان، خبره شوید. 

 یاد بگیرید »نه« بگویید. 
 ورزش کنید.

 به زندگی معنوی خود غنا ببخشید.
 دفتر یادداشت روزانه داشته باشید. 

 بچه شوید. 
 شوخ طبع باشید. 

گروه هدف :عموم مردم
واحد بهداشت روان -آموزش سلامت

مرکز بهداشت شهرستان شیراز )شهدای والفجر(
فروردین  1399
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 مقدمه
جســماني،  روانــي،  واكنش‌‌هــاي  مي‌تــوان  را  اســترس 
ــا فشــار ادراک  ــد ي ــه هــر تهدي ــاري انســان ب ــي، و رفت هيجان

ــت. ــي دانس ــا محيط ــی ي ــده درون ش

 نشانه‌های استرس
 بعد جسماني

 بعد رواني
 بعد اجتماعي

 بعد معنوي
ــک و  ــای فیزیولوژی ــانه ه ــامل نش ــه ش ــمانی ک ــد جس در بع

ــود ــی ش ــاری م رفت
ــي  ــراری، تنگ ــب، بيق ــش قل ــک: تپ ــای فیزیولوژی ــانه ه  نش
گلــو  و  دهــان  خشــكي  سردشــدن،  شــدن،  داغ  نفــس 
ــت،  ــرزش دس ــرر ادرار، ل ــتفراغ ، تك ــوع اس ــی، ته رنگ‌پريدگ
ــفتي عضــات، خســتگي  ــاض و س ــف دســت، انقب ســردي‌ ك
مفــرط، بي‌اشــتهایی، مشــكلات گوارشــي دردهــاي مزمــن يــا 

متغيــر، بي‌انــرژي بــودن، اختــال در خــواب
ــا دســتها و  ــازي كــردن ب  نشــانه هــای رفتــاری: بیقــراری، ب
ــزار،  ــا اب ــازی کــردن ب پاهــا، حــرکات ریتمیــک و بی‌هــدف، ب
بــه هــم خــوردن نظــم، پرخــوری، اجتنــاب از موقعیــت، افــت 

بازدهــی کار. 
 در بعــد روانــی: شــامل، اضطــراب، افســردگي، بي‌حوصلگــي، 

عصبانيت، 
شــدن،  حســاس 
آســتانه  كاهــش 
فقــدان  تحمــل، 
شــادابي،  و  نشــاط 
تمركــز،  كاهــش 
ــه   ــال در حافظ اخت
نارضايتــي از خــود، 
محيــط و ديگــران، 

پرخاشگري، 
ناتوانــی احســاس  شكســت،  احســاس  بدبينــي، 

 در بعــد اجتماعــی: كاهــش روابــط اجتماعــي، ناســازگاري در 
روابــط اجتماعــي، از دســت دادن موقعيــت اجتماعــي، از دســت 
ــردن  ــا ك ــي، ره ــاي اجتماع ــت ه ــاب از موقعي دادن كار، اجتن
ــس و  ــركت در مجال ــدم ش ــي، ع ــي گروه ــاي تفريح فعاليته
مهماني‌هــا مشــاهده اســت. پــس اگــر خشــم در رفتــار نشــان 

داده شــود، پرخاشــگری نامیــده مــی شــود.
 استرس چهار منبع اصلي دارد:

 عوامــل محيطــي: ســروصدا، هــواي بــد يــا فجايــع طبيعــي، 
ترافيــك، آلودگــي

اجتماعــي:  عوامــل   
مشكلات 

اختلافــات  مالــي، 
دســت  از  بين‌فــردي، 

ــه  ــورد علاق ــرد م دادن ف
ن مــا

بلــوغ،  فيزيولوژيــك:  عوامــل   
بيمــاري، تصــادف، ورزش نكــردن، 

ــيگار و  ــرف س ــواب، مص ــال در خ اخت
ــر آن نظاي

ــري،  ــوادث، تصميم‌گي ــا از ح ــت م ــكار: برداش  اف
رقابت‌جويــي،  كمال‌گرايــي،  منفــي،  نگــرش 

خودانتقادگري 
ــترس  ــد اس مي‌توانن
را توليــد كننــد، بــالا 
بــردن صــدا، مشــت 
ــا،  ــت ه ــردن دس ک
جلــو  و  عقــب 

رفتــن.
هــای  روش   
ــا اســترس ــه ب مقابل
ــه نحــوه واکنش   ب
نشــان دادن انســان در برابــر اســترس مقابلــه گفتــه مــی شــود. 
هــر فــرد در مقابلــه بــا شــرایط اســترس زا بــه ســبک خاصــی 
ــد هیجــان  ــی توان ــن ســبک م ــد. ای ــی ده ــش نشــان م واکن

مــدار یــا مســاله مــدار باشــد. 
 مقابله مسئله‌مدار:

1- تلاش و فعاليت در جهت حذف يا به حداقل رساندن
 استرس

2- استفاده از مهارت حل مسئله
3-  فكر كردن در مورد استرس

4-  برنامه‏ريزي كردن 
گذاشــتن  كنــار   -5
ــروري  ــاي غيرض فعاليته
و تمركــز بــر اســترس و 
مشــكل موجــود جهــت 
رســاندن  حداكثــر  بــه 

فكــري تمركــز 
6- صبــر و بردبــاري كــردن 
ــه جــاي اســتفاده از راه حــل  ب

هــاي عجولانــه و تكانشــي
از  گرفتــن  مشــورت  و  راهنمايــي   -7

ديگــران 


