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ا لك أو يسبب لك مشاكل: إذا كنت تشعر أن تناول الكحول ليس جيدً
نحن في مشروع NEDA سعداء بمساعدتك على الشعور بالتحسن مرة أخرى! اتصل بنا!

اً قبل ذلك! اً وصحي اً جيد تناول طعام

ا بين الحين والآخر! اشرب الماء دائمً

اً للسبب الذي يجعلك تشرب الآن! كن واعي

لا تتناول الكحول مع أدوية أو عقاقير أخرى مثل: البنزيديزيبينات، المضادات الحيوية، مسكنات الألم، أدوية
النوم...!

اً! لا تشرب في درجات الحرارة العالية جد
لا تشربي الكجول إذا كنت حاملاً!

خذ فترات راحة من تناول الكحول، سواء أثناء شربه أو في حياتك اليومية!

اً ما! وفي الحالات الطارئة، اتصل بالإسعاف! 144 إذا كان الأمر قد زاد عن حده: أخبر شخص
اعتنِ بنفسك وبالآخرين!

انتبه لهذا إذا كنت ترغب في تناول الكحول:

ما يجب أن تعرفه عن الكحول

...تحتوي على حوالي 40% من الكحول

النقي.

الاستخدام الآمن

ماذا تحب أن تشرب؟

ا من ا من الحياة اليومية لكثير من الناس، سواء عند الاحتفال أو الاسترخاء أو في المناسبات الخاصة. لفترة طويلة، كان يُعتقد أن كأسً يُعتبر الكحول جزءً
ا على الجسم، إلا أن الأهم هو مقدار ما تشربه ولماذا تشربه. إذا كنت النبيذ مفيد للصحة. ورغم أنه أصبح من المعروف اليوم أن الكحول يُشكل عبئًا دائمً

تستهلك كميات كبيرة من الكحول بانتظام، فقد تلاحظ مع الوقت أنك بحاجة إليه لتشعر بالراحة. وعند التوقف عن شربه، قد تعاني من أعراض الانسحاب

مثل التوتر الشديد، التعرق، والغثيان، مما يشير إلى تطور حالة الإدمان.

قبل أن تصل إلى هذه المرحلة، من المفيد التفكير في استهلاكك الشخصي للكحول.

نبيذ، بروسكو، مشروب ليكير
بيرة، مشروبات كحولية

ممزوجة )ألكوبوبس(
شنابس، فودكا، جين، تيكيلا،

روم
...تحتوي على حوالي 5% من الكحول

النقي. 

...تحتوي على حوالي 10-15% من الكحول

النقي.

Quellenи: 
Dilling, H., & Freyberger, H. J., (Hrsg.). (2019). Taschenführer zur ICD-10-

Klassifikation psychischer Störungen. Hogrefe.
https://www.youtube.com/watch?v=Y6dGQ86EPgI

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/was-ist-eine-depression

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/was-ist-eine-depression/diagnose-der-depression

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/ursachen-und-ausloeser

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/ursachen-und-ausloeser/neurobiologische-seite

كيف تشعر بعد ذلك؟

يصل الكحول إلى الدم عبر الأغشية المخاطية ويؤثر بعد ذلك في الدماغ على تجربتنا، وإدراكنا، وحركتنا. 

يتم قياس نسبة الكحول النقي في الدم بالبروميلي. بعد شرب بيرة كبيرة )0.5 لتر( أو ثلاث جرعات صغيرة من الشنابس )كل منها 2 سنتيلتر(، ستكون نسبة

الكحول حوالي 0.3-0.4 بروميلي، أما بعد شرب كأسين صغيرين من النبيذ )كل منهما 0.125 لتر(، فإن النسبة ستكون أعلى قليلاً. من 0.5 بروميلي، تبدأ تنسيقك

وإدراكك بالتأثر بشكل واضح. من 1 بروميلي، لا يمكنك القيادة بأمان، ومن 3 بروميلي، تصبح التسمم بالكحول خطيرًا للغاية.

كمية البروميلي التي تكون لديك بعد تناول مشروب تعتمد على وزن جسمك، ونسبة العضلات لديك، ومدى سرعة شربك. متى تشعر بأنك ثمل يختلف من شخص

لآخر، هو أمر فردي.

ا عندما تشعر بعدم الراحة !المهم هو: خذ وقتك أثناء الشرب وتوقف فورً

اً مرة أخرى كما كنت. الجسم يزيل بشكل بمجرد أن يكون الكحول في الدم، يبدأ الجسم في تحليله ببطء. عندما لا يبقى أي كحول في جسمك، تصبح واعي

متوسط 0.15 بروميلي في الساعة. وهذا ينطبق على الجميع ولا يعتمد على وزن الجسم أو نسبة العضلات.

اً: اً بسرعة! لا يمكن التخلص من الكحول عن طريق ممارسة الرياضة للتعرق، أو تناول الطعام لامتصاصه، أو التقيؤ لتصبح واعي لا يمكن أن تصبح واعي
كل ذلك لا يعمل.

إذا شرب الشخص كثيرًا، فمن المحتمل أن يصاب بما يسمى "حالة صداع الكحول Kater ". يمكن أن تكون هذه الحالة جسدية )مثل الصداع، التعب،
الغثيان( أو نفسية )مثل الأفكار السلبية، مشاكل التركيز(.

المهم هو: استرح وافعل ما يشعر جسدك أنه جيد بعد شربك الكثير! كما يجب عليك شرب الكثير من الماء - فهذا هو أفضل ما يمكنك فعله

لمساعدة جسمك.

لماذا تشرب؟
يشرب الناس الكحول - على سبيل المثال - لهذه الأسباب...

لأنهم يريدون أن ينتموا إلى المجموعة 

لأنهم يريدون نسيان مشاكلهم

لأن هناك مناسبة، مثل عيد ميلاد،...

لأنهم يريدون الاستمتاع

لأنهم يريدون تخدير أو تجنب المشاعر غير المريحة  

لأنهم يريدون الاسترخاء ويعجبهم الطعم

الأمر المهم هو: فكر لماذا تشرب! 

ربما يمكنك الاستغناء عن الكحول - ما هو الشيء الآخر المفيد لك؟
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