
KONTAKT PROJEKT NEDA:
FEM (Mädchen/Frauen): Klinik Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Wien; Tel.: +43 1 27700 5600
FEM Süd (Mädchen/Frauen) & MEN (Burschen/Männer): Klinik Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Wien;
FEM Süd: Tel.: +43 1 60 191 5201; MEN: Tel.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

اگر احساس می‌کنی که مصرف الکل برایت خوب نیست یا به مشکلی تبدیل شده است:
   خوشحال می‌شویم که به تو کمک کنیم تا دوباره حال بهتری داشته باشی! با ما در پروژه NEDA تماس بگیر!

قبل از نوشیدن، غذای خوب و سالم بخور!

در حین نوشیدن، مرتب آب بنوش!
آگاه باش که چرا در حال نوشیدن هستی!

✅ الکل را با داروها یا مواد دیگر ترکیب نکن!
به‌ویژه با داروهایی مانند:

بنزودیازپین‌ها, آنتی‌بیوتیک‌ها, مسکن‌ها, قرص‌های خواب‌آور

�� در هوای بسیار گرم الکل ننوش!
�� در دوران بارداری الکل مصرف نکن!

به خودت استراحت بده!
➤ هم در حین نوشیدن، هم در زندگی روزمره، گاهی وقفه ایجاد کن و الکل مصرف نکن.

️⚠ اگر بیش از حد نوشیدی، کسی را در جریان بگذار!
�� در موارد اورژانسی، با اورژانس تماس بگیر: 144

�� مراقب خودت و دیگران باش! ��

اگر می‌خواهی الکل بنوشی، به این نکات توجه کن:

         آنچه باید درباره الکل بدانید!

اً ۴۰٪ الکل خالص است  شامل تقریب

نوشیدن

ایمن

چه چیزی دوست داری بنوشی؟

الکل برای بسیاری از افراد بخشی از زندگی روزمره است، خواه در جشن‌ها، برای آرامش یا برای مناسبت‌های خاص. برای مدت طولانی نوشیدن

یک لیوان شراب حتی به عنوان سالم در نظر گرفته می‌شد. اما حتی امروز مشخص است که الکل برای بدن بسیار مضر است، مهم نیست چقدر یا چند

اً الکل زیادی مصرف کنید، بدن به آن عادت می‌کند و برای مقابله با آن بیشتر نیاز دارد. ترک الکل می‌تواند منجر به وقت یک بار آن را می‌نوشید. اگر مرتب

علائمی مانند بی‌خوابی، لرزش یا تهوع شود. اعتیاد به الکل خطرناک است.

قبل از رسیدن به این مرحله، مهم است که در مورد مصرف شخصی خود فکر کنید.

 

شراب، پروسکو، لیکور
آبجو، نوشیدنی‌های

مخلوط
ویسکی، ودکا، جین، تکیلا، رام

اً ۵٪ الکل خالص است اً ۱۰-۱۵٪ الکل خالص است  شامل تقریب شامل تقریب

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

وقتی الکل می‌نوشی چه اتفاقی می‌افتد؟

الکل از طریق غشاهای مخاطی وارد خون می‌شود و سپس در مغز بر تجربه، درک و حرکات ما تأثیر می‌گذارد. مقدار الکل خالص در خون با پرومیل اندازه‌گیری می‌شود.

بعد از نوشیدن یک لیوان بزرگ آبجو )۰.۵ لیتر( یا سه شات کوچک )هرکدام ۲ سانتی‌لیتر(، میزان الکل در خون حدود ۰.۳ تا ۰.۴ پرومیل خواهد بود. پس از نوشیدن دو لیوان شراب

)هرکدام ۰.۱۲۵ لیتر( این مقدار کمی بیشتر می‌شود
از ۰.۵ پرومیل، هماهنگی و درک شما به وضوح کاهش می‌یابد. از ۱ پرومیل دیگر نمی‌توانید با اطمینان رانندگی کنید و از ۳ پرومیل، مسمومیت الکلی می‌تواند خطر جانی داشته

باشد.

مقدار دقیق پرومیل پس از نوشیدن یک نوشیدنی به وزن بدن، درصد عضلات و سرعت نوشیدن شما بستگی دارد. همچنین، اینکه از چه زمانی احساس مستی می‌کنید، در

افراد مختلف متفاوت است.
مهم‌ترین نکته: هنگام نوشیدن عجله نکنید و به محض اینکه احساس ناراحتی کردید، مصرف را متوقف کنید!

به محض اینکه الکل وارد خون شود، بدن به آرامی شروع به تجزیه‌ی آن می‌کند. وقتی دیگر هیچ الکلی در بدن نباشد، فرد دوباره هوشیار می‌شود. بدن به
طور میانگین ۰.۱۵ پرومیل الکل را در هر ساعت تجزیه می‌کند. این مقدار برای همه یکسان است و به وزن بدن یا میزان عضلات بستگی ندارد.

نمی‌توان سریع‌تر هوشیار شد! عرق کردن از طریق ورزش، جذب الکل با غذا یا بالا آوردن، هیچ‌کدام تأثیری در کاهش میزان الکل ندارند.

اگر مقدار زیادی الکل مصرف کرده باشید، احتمالاً دچار "خماری" خواهید شد. خماری می‌تواند تأثیرات جسمی )مانند سردرد، خستگی، حالت تهوع( یا
روانی )مانند افکار منفی، مشکل در تمرکز( داشته باشد.

مهم است که استراحت کنید و کارهایی انجام دهید که حالتان را بهتر می‌کند. همچنین، مقدار زیادی آب بنوشید – این بهترین راه کمک به بدن

شماست.

 

چرا الکل می‌نوشی؟
افراد به دلایل مختلفی الکل مصرف می‌کنند:

چون می‌خواهند بخشی از جمع باشند.

چون می‌خواهند مشکلاتشان را فراموش کنند.

چون یک مناسبت خاص مانند جشن تولد دارند.

چون می‌خواهند سرگرم شوند.

چون نمی‌خواهند متفاوت به نظر برسند.

چون از مزه آن لذت می‌برند.

نکته مهم:

فکر کن چرا می‌نوشی!

شاید بتوانی بدون الکل هم خوش بگذرانی!
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Farsi- Was du über Alkohol wissen solltest!


