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مقدمهمقدمه
ــوالى كه با ديدن اين كتابچه به ذهن شما برسد اين باشد كه مواد مخدر چه  ــايد اولين س ش
ــود كسى  ــتر بدانم. مگر مى ش ارتباطى به من دارد و اصلا چه لزومى دارد كه من درباره آن ها بيش
ــى مصرف مى كند كه مشكل دارد، به  ــد و مواد مصرف كند.مواد مخدر را كس ــجو باش دانش
لحاظ خانوادگى مسئله دارد، خودش بى اراده است ، با كسانى بوده و گشته كه اينكاره بوده 
اند. اصلا اگر كسى اراده داشته باشد و اهلش نباشد هيچ وقت سراغ اينجور كارها نمى رود. بله حق 
ــت كه همه دلايل شما مى تواند درست باشد  ــت ولى نه همه آن، منظور ما اين اس با شماس
ــفانه نگاه ما به مواد به اصطلاح مخدر و مصرف آنها  ــكال آن در اين است كه متاس ولى اش
ــازى موضوع باعث مى شود كه برخورد  ــاده انگارانه خواهد بود و اين ساده س ــيار س بس
ــى باشد. نكته اين است كه  ــاده انديش ــهل انگارى و س و رفتار ما نيز در برابر مواد توام با س
ــار و ارقام موجود حاكى از آن  ــده در ايران و جهان و آم ــال حاضر تحقيقات انجام ش در ح
ــنى ، در هر گروهى، در هر مكانى و در هر  زمانى  ــتند كه مصرف مواد در هر س هس
ــتان،  ــد ( لطفا كمى صبر كنيد و درباره جمله آخر فكر كنيد به اطرافيان ، به دوس ــى ده رخ  م
ــى ها و هم اتاقى ها ، به اقوام و فاميل ، به هم محلى ها ، به متكديان ، به اخبار،  به همكلاس
ــئله را بزرگتر از آنچه كه هست  ــت تا مس به صفحه حوادث روزنامه ها ). هدف ما اين نيس
ــان دهيم و يا درباره عوارض و پى آمدهاى مواد اغراق كنيم كه مثلا عاقبت همه معتادان  نش
ــت تا با گردآورى مجموعه اى از حقايق و نكات لازم، ضمن  ــت بلكه هدف اين اس مرگ اس
افزايش دانش و اطلاعات شما درباره مواد و علل و عوامل بروز مصرف آنها و اصلاح برخى 
از باورها و شبهات موجود در اين زمينه، شما را نسبت به يكى از حقايق موجود در زندگى 

روزانه خود آگاه سازيم.
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مواد مخدر چيست؟مواد مخدر چيست؟
ــود ماده مخدر  ــتفاده ش هر چيزى به غير از غذا، كه به منظور تغيير عملكرد بدن و روان اس
نام دارد. از آنجا كه همه مواد مى توانند خلق و روحيه  فرد مصرف كننده را تغيير دهند، مى توان به 
ــز گفت يعنى موادى كه باعث تغيير و ايجاد حالات خاص در نحوه  ــا مواد  روانگردان ني آنه
تفكر، احساس و اعمال فرد مى شوند( البته در سال هاى اخير در كشور ما مواد روانگردان، 
ــرك و در مواردى توهم زايى  ــگاهى كه اثرى مح ــتباه به مواد جديد صنعتى و آزمايش به اش
ــه).در تعريفى ديگر به هر ماده  ــود، موادى نظير قرص هاى اكس و شيش دارند، اطلاق مى ش
ــماني و عاطفي تغيير دهد ماده ( مخدر)  ــه عملكرد طبيعي بدن را به لحاظ رواني، جس اي ك

مى گويند. با توجه به اين تعاريف تفاوتي ميان مواد زير وجود ندارد:
 مشروبات الكلي

 سيگار
 قهوه و مواد داراى كافئين

 برخي داروهاي تجويزي( ديازپام، اكسازپام، ريتالين ، متادون، ترامادل و .....).
 مواد (مخدر): حشيش، ترياك، اكس، هرويين ، كراك ، شيشه و كوكايين

 از آنجا كه  اثر اصلي اين مواد بر سيستم اعصاب مركزي شامل مغز و نخاع است و خلق، 
تفكر، ادراك و رفتار ما را تغيير مي دهد به آنها مواد روانگردان نيز مي گويند يعنى موادى كه 

مى توانند باعث تغيير و ايجاد حالات خاص در نحوه تفكر، احساس و اعمال فرد شوند.

معناى اعتياد و وابستگى به مواد چيست؟معناى اعتياد و وابستگى به مواد چيست؟
ــود بلكه معمولاً  ــت كه هيچكس بطور ناگهانى معتاد نمى ش توجه به اين نكته ضرورى اس
مصرف مواد از حالت كنجكاوى و تفريحى شروع شده و كم كم با افزايش دفعات مصرف، 
ــرد از مصرف كننده تفريحى به مصرف كننده دائمى و  ــدار مصرف و مصرف مواد ديگر، ف مق

معتاد تغيير وضعيت مى دهد. در ادامه حالتهاى مختلف مصرف مواد توضيح داده شده است:
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 عدم مصرف: فرد مواد يا مشروبات الكلى مصرف نمى كند.
 مصرف آزمايشى: فرد به دليل كنجكاوى مواد مصرف مى كند و ممكن است مصرف را 

ادامه دهد يا مصرف را قطع كند. 
 مصرف گهگاهى: در مهمانى يا پارتى به اصرار دوستان گهگاهى مواد مصرف مى كند.

 مصرف پزشكى: با دستور پزشك مواد مصرف مى كند كه آسيب آن كم است.
 مصرف آسيب زا يا سوء مصرف: مصرف مواد به طورى كه باعث آسيب هاى مختلف 

به فرد مى شود مانند مشكل تحصيلى، جسمى و خانوادگى
ــت و در  ــته اس ــمى و چه از نظر روانى به ماده وابس ــته: فرد به لحاظ جس  مصرف وابس

مصرف افراط مى كند و مشكلات جدى براى او به بار مى آورد.

در اين قسمت توضيحات بيشترى درباره سه نوع مصرف ماده مى دهيم:
  مصرف  آزمايشي :  در اين  نوع  مصرف ، فرد اولين  تجربه  يا تجارب  مصرف  را پشت  سر 
ــتند، مصرف  آنها كوتاه  مدت  است  و  مي گذراند، اين  گونه  مصرف  كنندگان  عمدتاً جوان  هس
ممكن  است  در انتخاب  ماده  فقط  به  يك  ماده  اكتفا كنند و يا ممكن  است  چند ماده  را تجربه  
ــت  فقط  يك  بار باشد مثل  مصرف  سيگار  ــت  و حتي  ممكن  اس كنند. مصرف  مواد نامنظم  اس

توسط  يك  نوجوان  .

ــت . مصرف  ماده     مصرف  تفنني  و ســوء مصرف:  در اين  حالت  مصرف  مواد منظم تر اس
ــت  يا  آن  كه   فرد مي خواهد از تفريحات  لذت  بيشتري  ببرد. در  ــرگرمي  و تفريح  اس براي  س
بين  اين  نوع  مصرف  كنندگان ،  مقدار ماده  مورد مصرف  متفاوت  است  اما مصرف  مواد نقش  
ــروبات  الكلي  در آخر هفته ها يا ميهمانيها يا  ــوري  در زندگي  فرد ندارد. مثلاً مصرف  مش مح

مصرف  حشيش  و  قرص هاي   اكس  در آخر هفته ها.

ــت  و او  ــن  وضعيت  مصرف  ماده بخش  اصلي  زندگي  فرد اس    مصــرف  وابســته :  در اي
ــاس  طبيعي  بودن  داشته  باشد. در اين  حالت  عوارض مصرف   ماده  را مصرف  مي كند تا احس
پردامنه تر است  (ابعاد جسمي ، عاطفي ، روابط  اجتماعي  و سبك  زندگي  فرد را در بر مي  گيرد)، 
ــمي  يا رواني  بوجود مي آيد و مصرف  بيش  از سه  بار در هفته   ــبت  به  ماده  وابستگي  جس نس
ــته  (معتاد) است ، در صورت  عدم   ــت .  فردي  كه  به  مصرف  مواد وابس و به  صورت  منظم  اس
ــمي  و رواني  مي شود (براي   ــايند جس ــانه هاي  ناخوش مصرف  مواد، دچار مجموعه اي  از نش
ــاس  تشويش ودلشوره ) به  گونه اي  كه براي   ــتخوان ، خارش  بدن ، احس مثال  دل  پيچه ، درد اس
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ــر به  تاريخچه   ــرف  مي كند. از طرف  ديگر اگ ــم  مجدداً ماده  مخدر را مص ــش  اين  علاي كاه
ــتر  ــيار بيش مصرف  مواد در او نگاه كنيم  در مي  يابيم  كه  هم  اكنون  وي  ماده  را در مقادير بس
ــتفاده  مي كند و مصرف  ماده  نه  براي  دست  يافتن  به   از آنچه  كه  در ابتدا مصرف  مي كرده، اس
نشئگي  و سرخوشي  كه  براي  دوري  از علايم  و نشانه هاي نامطلوب  جسمي  و رواني   است .

  عدم مصرف                 مصرف آزمايشى              مصرف تفريحى و تفننى
  سوء مصرف               وابستگى و اعتياد          

ــن و عود كننده  ــت. اعتياد يك بيمارى مزم ــتگى چيس ــال ببينيم معناى اعتياد يا وابس  ح
مغزى است كه مشخصه آن جستجو و مصرف اجبارى مواد على رغم آثار زيانبار آن است.
وابستگى به معنى مصرف اجبارى و مستمر يك ماده ا ست كه به دو صورت ايجاد مى شود: 

ــتگى روانى،يعنى اشتغال ذهنى به ماده و احساس تمايل دائم براى مصرف مجدد   وابس
آن

 وابستگى جسمانى، يعنى وابستگى بدن و سلولهاى مغز به ماده مورد نظر.
حالات فوق همان اعتياد است لذا به سادگى مى توان فهميد كسى كه مواد مصرف مى كند يا 
معتاد است يا مصرف كننده تفريحى. البته متذكر مى شويم كه مصرف تفريحى مواد مى تواند 
ــود. در فرد معتاد  ــتگى كامل و مصرف درازمدت منجر ش به تدريج و بطور خزنده، به وابس
وضعيت خاصى به وجود مى آيد كه به آن تحمل مى گويند. تحمل نسبت به يك ماده يعنى 

ــه افزايش ميزان مصرف با  نياز ب
هر بار مصرف مواد. 

مغز و اعتيادمغز و اعتياد
مغز  انسان كنترل كننده اصلي 
ــات،  ــها، احساس ــي واكنش تمام
ــاي دروني و  تفكرات و رفتاره
ــت. مغز از قسمتهاي  بيروني اس
ــت.  ــده اس ــكيل ش متفاوتي تش

عدم مصرف                 مصرف آزمايشى              مصرف تفريحى و تفننى
  سوء مصرف               وابستگى و اعتياد         
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تصميم گيرى، برنامه ريزى و قضاوت به عهده قسمت پيشانى در جلوى مغز مى باشد. در 
پشت مغز ناحيه ادراك بينايي قرار دارد. در قسمت گيجگاهي مغز نيز تكلم انجام مي شود. 
ــت . ارتباط ميان قسمتهاي مختلف مغز از طريق  ــئول تعادل و  هماهنگي اس مخچه نيز مس

سلولهاي عصبي انجام مي شود.
ــمت تنه سلولي ، آكسون و  ــلول عصبي از سه قس   هر س
ــلولها با يكديگر از  ــكيل شده است . ارتباط س دندريت تش
طريق آكسون و دندريت صورت مي گيرد. امواج عصبي كه 
اساس هر نوع عملكردي مي باشند از طريق همين آكسونها 
ــد. انتقال اين  ــلولهاي بعدي انتقال مي يابن ــا به س و نورونه
امواج در درون سلولها، الكتريكي و بين دو سلول، شيميايي 
است كه در فضاي بسيار باريك موجود بين دو سلول انجام 
ــيميايي تخصصي در  ــورت كه مواد ش ــود. به اين ص مي ش
ــطه ها يا انتقال دهنده هاي  ــلول وجود دارد بنام واس هر س
ــلول،انتقال  ــوج عصبي به انتهاي يك س ــي. با ورود م عصب
ــي تزريق مي شود.  دهنده عصبي خاصي در فضاي سيناپس
ــد به گيرنده هاي  ــطه عصبي به صورت قفل و كلي اين واس

ويژة خود در سلول بعدي مي چسبد، از اين طريق سلول را دچار تغيير بار الكتريكي مى كند و 
در نهايت منجر به انتقال موج عصبي در طول سلول بعدي مي شود. 

حال ببينيم مواد مخدر و مصرف آنها چگونه اين روند عادي و طبيعي را متأثر مي سازند. 
ــطه هاي عصبي زير با مصرف مواد تحت تاثير  ــمندان نشان داده اند كه واس تحقيقات دانش

قرار مي گيرند. 
ــيد كه مصرف مواد مخدر با تحت تاثير قرار  با توجه به جدول مي توان به اين نتيجه رس
دادن واسطه هاي عصبي موجود در نواحي مختلف مغز به ويژه ناحيه پاداش كه به صورت 
ــيده شده اند و با ناحيه  ــته هاي آكامبنز كش ــكمي VTA تا هس نواري از ناحيه تگمنتال ش
پيشاني مغز در ارتباط هستند،نه تنها سبب احساس لذت مي شوند كه ساير قسمتهاي مغز و 
عملكردهاي نواحي مختلف آن را دستخوش تغيير مي كنند.بنابراين مغز ديگر حالت طبيعي 
ــت و سلولهاي مغز به وجود مواد مخدر در مغز ما عادت كرده و  ــت داده اس خود را از دس
در حضور آنها عمل خود را انجام مي دهند.به عبارت ديگر با مصرف موادي نظير كوكايين 
ــاك و تحريك ناحيه پاداش و افزايش ميزان دوپامين در آن ناحيه فرد لذتي را تجربه  و تري
ــت. در نتيجه اين فرد ديگر قادر  ــي كند كه فراتر از لذتهاي طبيعي نظير خواب و غذا اس م
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نيست از مشوق ها و لذايذ طبيعي بهره گيرد و بدون حضور مواد مغز وي فعاليت نمي كند 
و اين همان اعتياد است.

گستره آنها در سيستم 
اعصاب مركزي

عملكردي كه تحت 
ماده مخدر مرتبطتاثير قرار مي گيرد

 دوپامين

 سروتونين

 نوراپي نفرين

ــاي طبيعي   اوپيوئيده
ــن،  ــزاد (آندروفي و درون

انكفالين)
 استيل كولين

 كانابينوئيدهاي درونزاد

 گلوتاميت

آمينوبيوتريك  ــا  گام  
GABA اسيد

  ميان مغز، ناحيه تگمنتال 
 ،(VTA)

قشر مغز، هيپوتالاموس

 ميان مغز، VTA ، قشر 
مغز، هيپوتالاموس

 ميان مغز، VTA ، قشر 
مغز، هيپوتالاموس

ــر  ــر مغز منتش  در سراس
هستند اما اين 

ــب نوع  ــر حس ــي ب نواح
گيرنده متفاوتند، نخاع

ــر مغز،   هيپوكامپ، قش
تالاموس، 

عقده هاي پايه ، مخچه

ــر مغز، هيپوكامپ،   قش
تالاموس، 

عقده هاي پايه
ــر  ــر مغز منتش  در سراس

شده اند

ــر مغز منتشر   در سراس
شده اند

 لذت و پاداش، حركت ، 
توجه ، حافظه

ــلات  ــواب ، تماي ــق، خ  خل
جنسي، اشتها

 فرايندهاي حسي ، حركت ، 
 ، ــه  حافظ  ، ــق  خل  ، ــواب  خ

اضطراب
 بي دردي، تسكين، ميزان 

عملكردهاي بدني ، خلق

 حافظه، انگيختگي، 
توجه و حافظه

 حركت، شناخت، حافظه

 فعاليت سلول هاي عصبي 
ــناخت ،  ــري، ش (افزايش)يادگي

حافظه
 فعاليتهاي سلولهاي عصبي 

ــي،  (كاهش) اضطراب، بي هوش
حافظه 

 كوكائين ، شيشه (متامفتامين 
و آمفتامين) ، علاوه بر اين همه 
مواد ديگر مستقيماً يا غير مستقيم 
دوپامين موجود در ناحيه پاداش 

را زياد مي كنند.
 اكس ، LSD  و كوكائين

 كوكائين، شيشه

ــن ، مورفين ،   ترياك، هروئي
ترامادول، داروهاي ضد درد

 نيكوتين (سيگار و قليان) 

 ماري جوآنا (علف ، گراس)،  
حشيش

 مشروبات الكلي،كتامين،فنيل 
سكليدين

ــاي آرامبخش  عصبي   دارو ه
، الكل

گستره آنها در سيستم
اعصاب مركزي

 دوپامين

 سروتونين

 نوراپي نفرين

ــاي طبيعي  اوپيوئيده
ــن، ــزاد (آندروفي و درون

انكفالين)
 استيل كولين

 كانابينوئيدهاي درونزاد

 گلوتاميت

آمينوبيوتريك ــا  گام  
GABA اسيدA

 ميان مغز، ناحيه تگمنتال
 ،(VTA( )

قشر مغز، هيپوتالاموس

، قشر VTA ،ميان مغز
مغز، هيپوتالاموس

، قشر VTA ،ميان مغز
مغز، هيپوتالاموس

ــر ــر مغز منتش در سراس
هستند اما اين

ــب نوع ــر حس ــي ب نواح
گيرنده متفاوتند، نخاع

ــر مغز، هيپوكامپ، قش
تالاموس،

عقده هاي پايه ، مخچه

ــر مغز، هيپوكامپ، قش
تالاموس،

عقده هاي پايه
ــر ــر مغز منتش در سراس

شده اند

ــر مغز منتشر در سراس
شده اند

عملكردي كه تحت
تاثير قرار مي گيرد
 لذت و پاداش، حركت ،

توجه ، حافظه

ــلات  ــواب ، تماي ــق، خ  خل
جنسي، اشتها

 فرايندهاي حسي ، حركت ، 
 ، ــه  حافظ  ، ــق  خل  ، ــواب  خ

اضطراب
 بي دردي، تسكين، ميزان 

عملكردهاي بدني ، خلق

 حافظه، انگيختگي،
توجه و حافظه

 حركت، شناخت، حافظه

 فعاليت سلول هاي عصبي
ــناخت ،  ــري، ش (افزايش)يادگي

حافظه
 فعاليتهاي سلولهاي عصبي 

ــي،  (كاهش) اضطراب، بي هوش
حافظه 

ماده مخدر مرتبط
 كوكائين ، شيشه (متامفتامين
و آمفتامين) ، علاوه بر اين همه
مواد ديگر مستقيماً يا غير مستقيم
دوپامين موجود در ناحيه پاداش

را زياد مي كنند.
و كوكائين  LSDو D اكس ، 

 كوكائين، شيشه

ــن ، مورفين ،  ترياك، هروئي
ترامادول، داروهاي ضد درد

 نيكوتين (سيگار و قليان)

 ماري جوآنا (علف ، گراس)،
حشيش

 مشروبات الكلي،كتامين،فنيل
سكليدين

ــاي آرامبخش  عصبي  دارو ه
، الكل

واسطه عصبي    
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آيا مواد شايع و در دسترس را مى شناسيد؟
ــنيده ايد و تا اندازه اى نيز از آثار و عوارض آنها  ــلما تا كنون نام مواد مختلفى را ش مس
ــمت ما مى خواهيم هر ماده را به تفكيك معرفى كرده و درباره  اطلاع داريد . در اين قس
آثار مصرف آنها نيز با بهره گيرى از آخرين منابع علمى بحث كنيم. خواندن اين بخش را 
به همه شما توصيه مى كنيم ، چرا كه مطمن هستيم نكات ارزنده اى را در آن مى يابيد و 

برخى از تصورات شما درباره مواد اصلاح خواهد شد.

سيگارسيگار
ــت آن وجود نيكوتين در  ــت و عل ــيگار رايج ترين ماده مصرفى اعتياد آور جهان اس س
ــت كه اعتيادآور مى باشد. البته عوارض اصلى سيگار مربوط به نيكوتين نيست  توتون اس
ــود. لازم به ياد آورى است كه  ــوختن توتون يافت مى ش بلكه عمدتاً در دود حاصل از س

عوارض بيان شده براى سيگار در حالتى شديدتر براى قليان نيز وجود دارد.

ــان داده است كساني كه در  ــيگار ( تحقيقات نش  بالا رفتن احتمال اعتياد به مصرف س
ــيگار مي كشند  ، مصرف را  در دوران بزرگسالي نيز  نوجواني يا جواني به طور مرتب س
ادامه مي دهند. اكثر افراد بزرگسالي كه در حال حاضر سيگار مي كشند ، مصرف خود را 

در نوجواني شروع كرده اند)
 مصرف سيگار مي تواند از رشد طبيعي ريه جلوگيري كند و آن را با كندي مواجه كند 

و اين به معناي كاهش حجم اكسيژن در دسترس براي عضلات است. 
 جواناني كه مرتبا سيگار مصرف مي كنند بيشتر دچار بيماري هاي تنفسي مي شوند.

 نوجواناني كه سيگار مصرف مي كنند 2/5 برابر بيشتر از آنهايي كه سيگار نمي كشند 
به لحاظ شاخص هاي سلامتي در وضعيت نا مطلوبي قراردارند.

 نوجواناني كه سيگار مي كشند سه برابر بيشتر از آنهايي كه سيگار نمي كشند به دليل 
مشكلات عاطفي و رواني به پزشك مراجعه مي كنند.

ــيگار كشيده مي شود تمام منواكسيد كربن ، 90 درصد نيكوتين و 70 درصد   وقتي س
قطران (قير) موجود در آن در ريه باقي مي ماند.

ــط نوجوانان  ــت كه توس ــيگار در نوجواني اولين ماده اي اس  علاوه بر موارد فوق س
مصرف كننده مشروب و ساير مواد ، مصرف شده است.
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اثرات مصرف سيگاراثرات مصرف سيگار
 افزايش احتمال ابتلا به انواع سرطان ريه، دهان، حلق، حنجره، مرى، مثانه، پانكراس، دهانه 

رحم      
 برونشيت و بيماريهاى مزمن تنفسى

ــكته مغزى، خونريزى  ــار خون بالا، س  افزايش احتمال خطر بيماريهاى كرونرقلبى، فش
مغزى، سرطان خون، آب مرواريد چشم، بيماريهاى غده تيروئيد، سقط جنين، يائسگى زود 

رس، پوكى استخوان و بيمارى هاى پوستى

حقايقى درباره قليان:حقايقى درباره قليان:
 1-دود حاصل از سوختن تنباكوى قليان حاوى مقدار زيادى مواد سمى است كه مصرف 

اين مواد عامل مهمى در بروز سرطان ريه و بيمارى هاى قلبى و عروقى است.
ــه با كشيدن يك  ــيار زيادى در مقايس  2- در هر بار مصرف مصرف قليان دود بس
ــود و ميزان نيكوتين دريافتى به اندازه اى است  ــيگار وارد بدن مى ش نخ س

كه ايجاد اعتياد مى كند .
ــارى هاى واگير و هپاتيت ب از  ــر انتقال بيمارى هاى عفونى و بيم  3- خط
ــتفاده مشترك افراد از قليان،  ــل به دليل اس ــتان آلوده همچون س طريق دهان و دس

وجود دارد.
ــط معاونت سلامت و دبير خانه  ــى هاى انجام شده توس ــاس بررس  4- بر اس
ــورى كنترل دخانيات، هرفرد مصرف كننده قليان از نظر مواجهه و استنشاق  كش

دود در هروعده ، معادل 100 نخ سيگار يا بيشتر ، دود دريافت مى كند.
ــه بعضى مواد  ــت بلك ــيگار نيس ــمى قليان نه تنها كمتر از س ــواد س  5- م
خطرناك ازجمله قير يا دوده (سرطان زا)، مونواكسيد كربن (آلاينده) و نيكوتين 
ــتر است. با مصرف  ــيگار بيش ــتگى) موجود در دوده آن از س (ايجادكننده وابس
ــرد مصرف كننده و اطرافيان  ــمى و مهلك وارد ريه ف قليان بيش از 600 ماده س

خواهد شد.
ــيگار دود قليان مقدار بيشترى ارسنيك، سرب  ــه با يك نخ س  6- در مقايس
ــتر از سيگار حاوى تار و 15 بار بيشتر از سيگار حاوى  و نيكل دارد. 36 بار بيش
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منو اكسيد كربن است.
ــيميايى خطرناكى است كه مسبب انواع سرطان   7-دود حاصل از تنباكوى حاوى مواد ش

است. اين مواد توسط آب تصفيه نمى شوند.
 8- تنباكوهاى ميوه اى نيز داراى تار و مواد سرطان زا هستند.

 
حشيشحشيش

حشيش از گياه شاهدانه تهيه مى شود و بر خلاف تصور معمول، اعتياد روانى آن بسيار قوى 
است. به برگ اين ماده گراس يا مارى جوانا و به صمغ آن حشيش مى گويند كه تا ده برابر قوى 

تر از برگ آن است. اين ماده هيچ نقشى در تقويت حافظه و تمركز ندارد.
  

اثرات كوتاه مدت استفاده از حشيش:اثرات كوتاه مدت استفاده از حشيش:
 افزايش فشار خون و افزايش احتمال غش كردن
 حالت خواب آلودگى و احساس گرسنگى زياد

 ناتوانى در تعقيب زمان و اختلال در حافظه كوتاه مدت
 كاهش توانايى هايى كه نياز به تمركز و هماهنگى حواس دارند مثل رانندگى

 تشديد فعاليت و افزايش ضربان قلب
 احتمال بروز عوارض قلبى براى افرادى كه از بيماريهاى قلبى رنج مى برند

 قرمز شدن چشمها، بر اثر پرخون شدن بافت هاى آن
 كاهش باز دارى اجتماعى در رفتار و بى قيد شدن
 ايجاد بدگمانى و سوء ظن، توهم و اضطراب شديد

اثرات بلندمدت استفاده از حشيش:اثرات بلندمدت استفاده از حشيش:
 احتمال ابتلا به آسم و برونشيت

 از آنجا كه حشيش تا چهار هفته در بدن باقى مى ماند سبب كاهش 
سرعت پردازش اطلاعات و افت عملكرد مى شود.

 افزايش احتمال ابتلا به بيمارى هاى شديد روانى تا دو برابر 
 ابتلا به بيماريهاى ريوى مثل سرطان ريه
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 كاهش سطح هورمون تستسترون در مردان 
 افزايش سطح هورمون تستسترون در زنان

 كاهش مقدار اسپرم ها در مردان
 افزايش خطر نابارورى در زنان

 ايجاد وابستگى عاطفى و روانى و نياز به افزايش مصرف براى رسيدن به حالت نئشگى 
اوليه

مشروبات الكلىمشروبات الكلى
ــت كه حاوى الكل اتانول باشد و براى لذت  ــروبات الكلى هر ماده اى اس منظور ما از مش

بردن استفاده مى شود نظير شراب، آبجو، ويسكى، آب ميوه هاى الكلى و ودكا.
آثار مشروبات الكلى به ميزان الكل موجود و حجم الكل مصرف شده  بستگى دارد. الكل 

موجود در آبجو 5 درصد و در ويسكى تا 50 درصد است.

 اثرات مصرف مشروبات الكلى: اثرات مصرف مشروبات الكلى: 
 تاثير بر روى كليه سيستم هاى بدن مانند كند شدن سيستم اعصاب مركزى، 
ايجاد اختلال در حواس و قواى بينايى و بويايى و فشار خون بالا، بروز سرطان 

و سيروز كبدى
 ايجاد ناتوانى جنسى در مردان

 اقدام به خودكشى يا قتل
 بى اشتهايى، كمبود ويتامين ها در بدن و مشكلات معده

ــروبات  ــتر در معرض ابتلا به مصرف مش  فرزندان خانواده هاى الكلى بيش
الكلى هستند.

نشانه هاى سوء مصرف مشروبات الكلىنشانه هاى سوء مصرف مشروبات الكلى
 افراط در نوشيدن مشروبات الكلى

 نوشيدن مشروبات بخاطر فرار از مشكلات
ــى در خانواده،  ــدن در ميهمانى ها و ايجاد نگران ــت نما ش  انگش

دانشگاه و محل كار.
 فراموشى در زمان مصرف مشروبات

 كاهش بازدارى هاى رفتارى و اختلال در قضاوت و بروز رفتارهاى خطرناك 
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ــاير بيماريهاى  ــروع، ابتلاء به ويروس AIDS/HIV ، انتقال س ــى نامش مانند روابط جنس
مقاربتى و حاملگى ناخواسته

ــى، تنگى نفس و  ــدن زمان واكنش فرد، كاهش تمركز و حواس پرتى و فراموش  كند ش
كمبود كالرى

جدول 1- مشكلات ناشى از مصرف مشروبات 

 خشم و خستگي
 اضطراب
 فراموشي
 افسردگي

ــط مختل با   رواب
ديگران

 بي خوابي
 خودكشي ناموفق
 خودكشي موفق

 حادثه و مصدوميت
 مسموميت حاد با الكل

 نامنظم شدن ضربان قلب
 آسيب جنين

ــيد   نقرس ( بالا رفتن اس
اوريك)

 التهاب و ورم معده
 هپاتيت

 ناتواني جنسي
 التهاب پانكراس

 سكته
 سيروز كبد

 سرطان دهان 

 غيبت از كار
 حادثه در كار

 كار كردن كم بازده
 بى توجهي و بد رفتاري با 

كودكان
 ارتكاب جرم

 پرخاشگري  در خانه
 حوادث خانگي

 رانندگي در حين مستي
 جرو بحث خانوادگي

 ديگر كشي
 مستي در ملاء عام
 درگيري و حمله 

 پرخاشگري در ملاء عام
  حوادث رانندگي

 اعمال جنسي انحرافي
 دزدي

 حاملگي ناخواسته 

           جسمي                       اجتماعي                   رواني

جداول زير حاوى نكات ارزنده اى درباره مشروبات الكلى است:
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ــروبات الكلى با داروها و مواد خواب  ــروبات الكلى: مصرف مش يك نكته ديگر درباره مش
آور بسيار خطرناك است. در اين حالت  آثار هر دو ماده يعنى الكل و مواد خواب آور تشديد 

مى شود و مسموميت و حتى مرگ را به دنبال خواهد داشت. اين مواد عبارتند از:

جدول 2 – مراحل مسموميت با مشروبات الكلى

مراحل مسموميت با  الكل                          آثار و عوارض

پر حرفي، اجتماعى شدن،آرامش، كم شدن بازداري ها 
و نگراني ها، از دست دادن نسبي قضاوت

ــده، كند  رفتار هاي هيجاني و غير معقول، تفكر مختل ش
ــدن قضاوت، از دست دادن  شدن واكنش ها، ضعيف ش

كنترل رفتاري، از دست دادن مهارت رانندگي

ــش هاي هيجاني عجيب، بهم ريخته ، نا پايدار و  واكن
اغراق آميز

( ترس و خشم)، تكلم مبهم و جويده جويده ،دوبيني

ــتادن يا راه رفتن، استفراغ، بي حسي و  ناتواني در ايس
فلج نسبي، اشكال در هشياري، بي تفاوتي

از دست دادن كامل هشياري، از بين رفتن رفلكس ها      
و نهايتا مرگ به دليل فلج شدن سيستم عصبي

مرحله يك: شادي

مرحله دو: هيجان زدگي

مرحله سه: آشفتگي

ــي و  مرحله چهار: بي حس
كرختي

مرحله پنج: اغما و بيهوشي
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 داروهاى ضد آلرژى و حساسيت نظير آنتى هيستامين
 داروهاى  ضد سرفه و سرما خوردگى

 بنزوديازپين ها (ديازپام، اكسازپام و...) و مسكن ها
 ترياك ، هرويين ، ترامادول و متادون.

ترياكترياك
ــاء ترياك، گياه خشخاش است كه بخاطر اثرهاى پزشكى و ويژه آن، در گذشته كشت  منش
ــور ما كشت آن ممنوع است.  ــت. اما امروزه در بسيارى نقاط دنيا از جمله كش ــده اس مى ش
ترياك از ماده شيرى رنگى كه از خراش دادن پوسته نارس گرز خشخاش به دست مى آيد، 
تهيه مى شود و رنگ آن از خاكسترى تيره تا قهوه اى متغير بوده و حالتى قير مانند دارد. مصرف 
ترياك صدها سال در برخى كشورهاى خاور ميانه و خاور دور مانند هند، چين، ايران، تايلند، 

فيليپين و هنگ كنگ رواج داشته است.

آثار كوتاه مدت مصرفآثار كوتاه مدت مصرف
 احساس سرخوشى

 خواب آلودگى، رخوت و خمودى و احساس شل شدن عضلات
 كاهش يا افزايش فعاليت جسمانى

 اشكال در تمركز
 احساس تهوع، استفراغ، يبوست، فقدان اشتها و انقباض مردمك

آثار دراز مدت مصرفآثار دراز مدت مصرف
بى ثباتى خلقى، روياهاى نامطلوب در خواب، يبوست، كاهش انگيزه جنسى، تحمل و وابستگى

ــت. مرفين معمولاً به صورت پودري نرم به رنگ  مرفين: مرفين يكي از تركيبات ترياك اس
سفيد يا كرِِم، بدون بو و تلخ مزه است. گاهي نيز ممكن است به رنگ قرمز آجري ديده شود. 
ــتفاده قرار مي گيرد، آمپول است. در پزشكي آمپول هاي  ــكلي از اين ماده كه مورد سوء اس ش

مرفين براي تسكين دردهاي شديد در داخل عضله يا وريد تزريق مي گردد.
ــت كه معمولاً به  ــفيد رنگي اس ــكل ماده س كدئين: يكي ديگر از تركيبات ترياك و به ش
صورت قرص هاي خالص توليد مي شود.كدئين در تركيب بعضي از داروهاي ضد درد (مثل 
استامينوفن كدئين و آسپيرين كدئين) و بعضي از شربت هاي ضد سرفه (مانند اكسپكتورانت 
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كدئين) نيز وجود دارد.مصرف بيش از اندازه، بي دليل و مكرر داروهاي فوق مي تواند نشانه 
اعتياد به مصرف كدئين باشد.

كرك هرويين (هرويين فشرده)كرك هرويين (هرويين فشرده)
ــانه ها به ميان آمده است كه كرك نام دارد.  ــته نام ماده جديدى در رس ــال گذش در يكى دو س
ــان مى دهد اين ماده همان هرويين است كه به شكل خالص تر در آمده و به  ــى ها نش بررس
صورت تكه هاى جامد، قهوه اى يا كرم رنگ و شكننده اى خريد و فروش مى شود. روش 
ــت. اين ماده فوق العاده اعتياد آور است و  مصرف اين نوع هروئين تدخين و دود كردن اس
ــتر  ــت) تا چند برابر بيش قدرت اعتياد آورى آن از هروئين معمولى (كه به صورت پودر اس
است. از آنجا كه كرك شكل خالص تر هرويين است لذا آثار آن همانند پودر هروئين ولى 
ــتگى دارد كه چه مقدار از كرك مصرف شود و  ــدت بيشتر است. شدت اين حالت بس با ش
با چه سرعتى اين ماده به مغز برسد. در واقع يكى از دلايل اعتياد آورى بسيار زياد هروئين 
و كرك در اين است كه خيلى زود به مغز مى رسند. اكثر كسانى كه كرك مصرف مى كنند 
در ابتدا احساس سرخوشى و نشئگى مى كنند، همراه با اين سرخوشى بدن فرد گرمتر مى شود، 
ــك مى گردد و فرد در دستها و پاهاى خود احساس سنگينى مى كند، در مواقعى  دهان خش
ــديد مى شود. بعد از اين  ــتفراغ و بى قرارى ش نيز فرد مصرف كننده دچار حالت تهوع، اس
ــاعت حالت سرگيجه پيش آيد. در اين وضعيت تمامى  ــت تا چند س حالات اوليه ممكن اس
ــود، حركات قلب  ــامانى مى ش اعمال مغز تحت تاثير آثار اين ماده قرار مى گيرد و دچار نابس

كند شده و تنفس در مواردى آنچنان آهسته مى شود كه منجر به مرگ مى گردد. 

آثار بلندمدت مصرف كركآثار بلندمدت مصرف كرك
 اعتياد و وابستگى

 به وجود آمدن تحمل و وابستگى جسمى شديد و در نتيجه بازگشت به مصرف اجبارى 
و مجدد كرك

 تغييرات بارز در مغز و رفتار فرد

ــتگى جسمى به كرك، بدن فرد به اين ماده  پس از وابس
عادت كرده و اگر مصرف يكباره قطع شود علائم محروميت 

بروز مى كنند كه شايع ترين آنها عبارتند از:
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 بى قرارى
 درد استخوان و عضلات

 بى خوابى
 اسهال

 استفراغ
 حركات غير ارادى در پاها

شيشه (متامفتامين)شيشه (متامفتامين)
ــتم اعصاب مركزى يعنى مغز  ــت كه سيس ــيار اعتياد آور اس متامفتامين يك ماده محرك بس
ــرق مختلف مصرف  ــى توان به ط ــد. متامفتامين را م ــر مى كن ً متاث ــديدا ــاع را ش و نخ
ــكل ظاهرى آن به  ــه (Glass) مى گويند. ش ــكل تدخينى(دود كردنى) آن را شيش كرد. ش
صورت دانه هاى بلورى و شفافى است كه بو ندارد و مزه آن تلخ است و به سادگى در آب 
ــروبات الكلى حل مى شود. به لحاظ شيميايى، ساختار آن شباهت بسيارى به آمفتامين  يا مش
ــيار قوى تر است و مانند آمفتامين ها باعث  ــتم اعصاب مركزى بس دارد اما اثرات آن بر سيس
ــود. آثار اين ماده بين 6 تا 8 ساعت  ــتها و احساس شادابى مى ش فعاليت و تحرك، كاهش اش
طول مى كشد. بعد از سرخوشى اوليه، حالت تحريك پذيرى پيش مى آيد كه در برخى افراد 
ــود. شيشه به شكل دود كردن، كشيدن در بينى،  ــگرانه ش مى تواند منجر به رفتارهاى پرخاش
ــود (براى مصرف تدخينى (دود كردن) اين ماده آن را در  خوراكى و ترزيقى مصرف مى ش
داخل لامپ هاى سرشكسته، پايپ، قوطى هاى نوشابه و يا وافورهاى شيشه اى مى ريزند و 

آن را حرارت مى دهند تا دود كند).

آثار كوتاه مدت مصرف شيشه (متامفتامين):آثار كوتاه مدت مصرف شيشه (متامفتامين):
  تحريك پذيرى
 آشفتگى ذهنى

 گيج و منگ شدن
 افزايش دامنه توجه و كاهش خستگى

 تهوع و استفراغ
 افزايش فعاليت 
 خشمگين شدن

 كاهش اشتها 
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 اضطراب و تنش
 سرخوشى و نشئگى   

  اختلال قضاوت
 تنفس تند   

 تند يا كند شدن و يا بى نظمى ضربان قلب
 افزايش شديد دماى بدن                

  ضعف عضلانى
 پرحرفى    

  تشنج
 افزايش انرژى  

  كاهش يا افزايش فشار خون

آثار بلندمدت مصرف شيشه (متامفتامين)آثار بلندمدت مصرف شيشه (متامفتامين)
 وابستگى و حالت جنون(روان پريشى) ناشى از اعتياد با علائم زير:

 سوءظن و بدگمانى (پارانوئيد)
 توهم، به معناى ديدن يا شنيدن آنچه كه وجود ندارد.

 بى نظمى و اختلال خلق
 فعاليتهاى حركتى بيش از اندازه و تكرارى

 سكته مغزى
 كاهش وزن

ــانه هاى زير  ــته به آن، عوارض و نش ــه (متامفتامين) در فرد وابس قطع مصرف شيش
ــى آورد: ــود  م را  بوج

افسردگى، اضطراب، خستگى، سوء ظن، پرخاشگرى و اشتياق شديد براى مصرف مجدد 
ماده. 

C,B ارتباط مصرف شيشه (متامفتامين) با ايدز و هپاتيت ارتباط مصرف شيشه (متامفتامين) با ايدز و هپاتيت
ــت C,B از پى آمدهاى افزايش مصرف  ــش احتمال ابتلا به ويروس HIV و هپاتي افزاي
ــت خصوصا در آنهايى كه آن را تزريق مى كنند و يا از سرنگ مشترك استفاده  ــه اس شيش
مى نمايند. طبق تحقيقات مصرف متامفتامين و ساير مواد محرك در كوتاه مدت بر عكس 
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ترياك سبب افزايش ميل جنسى مى شود ولى تداوم آن سبب كاهش ميل جنسى به ويژه در 
مردان مى شود. در عين حال مصرف اين ماده و به دنبال آن رفتارهاى جنسى پرخطر احتمال 

ابتلا به ويروس HIV و بيمارى ايدز را افزايش مى دهد.

كوكائينكوكائين
كوكائين ماده محركى است به صورت پودر سفيد رنگ كه معمولا به داخل بينى كشيده مى شود. 

البته در مواردى نيز تدخين يا تزريق مى شود.

اثرات مصرف كوكائين:اثرات مصرف كوكائين:
 احساس شادابى و تندرستى

 احساس افزايش اعتماد به نفس
 احساس توانمندى در اجراى كارها

 افزايش فشار خون، فعاليت قلب و تنفس و بالا رفتن حرارت بدن
 حمله قلبى، سكته مغزى و اختلالات تنفسى

 انتقال بيماريهاى عفونى نظير هپاتيت و ايدز از طريق سرنگ آلوده
 حملات تشنجى مغز

 كاهش توانايى بدن براى مقاومت و مقابله با عفونت ها
 بروز رفتارهاى خصمانه، غيرعادى و توام با سوء ظن (افكار پارانوئيد)

 بروز توهم به ويژه توهم حركت و جنبش حشرات موذى بر روى پوست بدن
 آشفتگى فكرى، افسردگى، اضطراب و از دست دادن تمايل به غذا و ارتباط جنسى

 پسيكوز (جنون يا روان پريشى) ناشى از كوكائين يعنى قطع ارتباط با واقعيت و بى علاقگى 
به دوستان، افراد فاميل، ورزش، سرگرمى ها و فعاليتها

آنابوليك استروئيدهاآنابوليك استروئيدها
ــناخته مى شوند شامل هورمون  ــتروئيدها ش ــتروئيدها كه معمولا به عنوان اس آنابوليك اس
مردانه تستوسترون و مشتقات مصنوعى آن مى باشد. استروئيدها غالبا براى درمان انواع خاصى 
از بيمارى ها مانند كم خونى و برخى از انواع سرطان هاى سينه و كمبود تستوسترون استفاده 
مى شوند. استفاده غير پزشكى از استروئيدها غيرقانونى است ولى به هر حال به دليل كاربرد 
ــكاران از اواخر دهه  ــمى در ورزش ــته پرورش اندام و تقويت كارايى و توان جس آن در رش
ــتفاده نموده اند.  ــتروئيدها اس ــكاران و افراد عادى به صورت غير قانونى از اس 1950، ورزش
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ــتفاده مى شوند. هم مردان و هم  ــتروئيدها به دو صورت خوراكى و تزريق در عضله اس اس
زنان از استروئيدها استفاده مى كنند ولى مقدار مصرف آن در مردان بيشتر است.

اثرات مصرف استروئيدها:اثرات مصرف استروئيدها:
 نوسان هاى شديد خلقى و رفتارهاى خشونت آميز

ــردگى، سوء ظن و حسادت، تحريك  ــى بيمارگونه، اضطراب، بى خوابى، افس  سرخوش
پذيرى، هذيان، قضاوت نادرست و احساس شكست ناپذيرى

 كاهش تمايلات جنسى و تعداد اسپرم ها و بزرگ شدن سينه ها در مردان و رشد موها، 
كاهش اندازه سينه ها، نامنظم شدن قاعدگى و كلفت شدن صدا در زنان

عوارض جانبى استروئيدهاعوارض جانبى استروئيدها
 مشكلات قلبى و افزايش احتمال سكته قلبى و بزرگ شدن قلب

 بوجود آمدن غده در كبد
 ابتلا به يرقان

 احتباس مايعات در مثانه
 ابتلا به فشار خون

 بروز جوش هاى دردناك 
 زرد شدن رنگ پوست و چشم ها

 اضطراب و لرزش
 ضعيف شدن تاندون ها

مواد توهم زامواد توهم زا
ــان مى دهند.  ــياء را غير واقعى نش ــتند كه حقايق و ماهيت اش مواد توهم زا، موادى هس
ــته  ــيد نام دارد كه بصورت قرص و كاغذهاى آغش معروف ترين ماده توهم زا LSD يا اس
به آن به شكل تمبر وجود دارد. تحت تاثير مواد توهم زا احساس جهت، فاصله و زمان دچار 
مشكل مى شود. اين مواد مى تواند باعث رفتارهاى غيرقابل پيش بينى و عجيب و خصمانه اى 
ــيب هاى جدى و حتى فوت مى گردد. مصرف اين ماده در فرد  ــود كه گاهى منجر به آس ش
حالت تحمل به وجود مى آورد و به همين دليل است كه شخص مجبور است براى رسيدن 
به نشئگى، هر دفعه نسبت به دفعة قبل، ميزان مصرف LSD را بالاتر ببرد. با توجه به غير قابل 
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پيش بينى بودن آثار اين ماده، افزايش ميزان ماده مى تواند به تشنج، كما و از كار افتادن ريه ها 
و قلب و نهايتا مرگ منجر شود.

اثرات استفاده از توهم زاها: اثرات استفاده از توهم زاها: 
 بروز حالتى تحت عنوان " سفر بد " كه شامل علايم زير است:

 تغييرات شديد خلق و  بروز افكار ترسناك
 اضطراب و احساس از دست دادن كنترل
 مسخ شخصيت(احساس خروج از بدن)

 ناآگاهى به زمان و مكان و احساس ترس زياد
 ترس از اينكه فرد در حال ديوانه شدن است يا هر آن ممكن 

است بميرد.
 افرايش فشار خون و تپش قلب
 خواب آلودگى و احساس لرزش

 ناتوانى در هماهنگى عضلانى
 تكلم پراكنده، تكه تكه و بى انسجام

 كاهش آگاهى حسى نسبت به لمس و درك كه مى تواند باعث بروز آسيب به خود شود.
 تشنج

 فرو رفتن در كما
 احساس بيگانگى و تنهايى

 افسردگى، اضطراب، بدگمانى و سوء ظن
 رفتار خصمانه

 اغتشاش فكر و ناتوانانى در كنترل رفتارها
 به خاطر آوردن خاطرات گذشته

 بروز رفتار هايى شبيه بيماران اسكيزوفرنيك بصورت ادراكات غيرعادى و باورهاى غلط
 بروز علائم كاتاتونيك كه در اين حالت فرد ساكت، بى حال و آشفته مى شود و حركات 

بى معنى اى را تكرار مى كند.

قرص هاى اكس (اكستاسى)قرص هاى اكس (اكستاسى)
ــه معمولا به صورت قرص  ــت ك ــى يك ماده محرك و در عين حال توهم زا اس اكستاس
ــد. اكثرا اين ماده در مهمانى ها و به  هاى داراى طرح و نقش در رنگ هاى مختلف مى باش
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ــود. قرص هاى اكس موجود تركيبى از چند ماده  همراه موزيك با صداى بلند مصرف مى ش
هستند و به طور معمول كمترين ماده آن اكس است. از اين رو عوارض اين قرص ها به مواد 

موجود در آن بستگى دارد.

اثرات مصرف اكساثرات مصرف اكس
 گشاد شدن مردمك چشم

 پرحرف شدن
 احساس پر انرژى بودن و اعتماد به نفس

 لرزش اندام ها و تپش قلب
 فرد احساس مى كند كه هوشيارتر شده است.

 صداها، رنگها و احساسات وعواطف بسيار شديدترحس مى شود.
 انرژى زيادى ايجاد مى كند.

 پس از مصرف آن فرد احساس مى كند كه عضلات فك او سفت شده اند و ممكن است 
دچار حالت تهوع، تعريق و افزايش ضربان قلب شود.

ــده و دچار احساس افسردگى مى شود و ممكن  ــته ش  با كاهش آثار آن در بدن، فرد خس
است چند روز طول بكشد.

ــاعت  ــت فرد مصرف كننده چندين س ــه ايجاد انرژى زياد مى كند ممكن اس ــا ك  از آنج
ــاس تشنگى نمايد. اين امر باعث به هم ريختن تعادل  فعاليت فيزيكى نمايد بدون آنكه احس

مواد شيميايى خون شده كه در نهايت مرگ را در پى خواهد داشت.
 تشنج، سكته و درد شديد قفسه سينه

ــى پر خطر ، و در مردان اختلال در  ــى در زنان و برقرارى روابط جنس  افزايش ميل جنس
عملكرد جنسى

  مشكلات كبد و كليه 
  افزايش دماى بدن و از دست دادن آب و سپس سكته قلبى 

 استفاده همزمان قرص اكس و الكل، خطرات احتمالى را چندين برابر مى كند.
  لاغر شدن

  بى ثباتى خلق و افسردگى
  از دست دادن حافظه

   افرادى كه سابقه فشار خون و آسم دارند بايد از مصرف اكس پرهيز كنند
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نكته مهم؛ روانپزشكان بر اين باورند كه مصرف دايمى اكس منجر به بيمارهاى زير مى شود:
 حالت هاى روانپريشى(سايكوز) و جنون

 حمله هاى اضطرابى
 احساس مسخ شخصيت( احساس خروج از بدن)

اين بيمارى ها حتى پس از قطع مصرف ادامه مى يابند.

قرص هاى ريتالين (متيل فندايت)قرص هاى ريتالين (متيل فندايت)
ــاى دوران كودكى به نام  ــى از بيماريه ــن در وهله اول براى درمان يك ــرص هاى ريتالي ف
ــود، در مواقعى نيز توسط پزشكان  ــتفاده مى ش «اختلال بيش فعالى همراه با نقص توجه» اس
براى درمان بيماران مبتلا به «حمله خواب» تجويز مى شود. هم اكنون گزارش هاى متعددى 
وجود دارد كه برخى از دانشجويان براى بيدار ماندن در شبهاى امتحان به جاى مصرف قهوه 
و چاى از قرص هاى ريتالين استفاده مى كنند تا بتوانند چند ساعت متوالى بيدار بمانند و به 
ــكل غيرمعمولى تمركز خود را در مدت طولانى حفظ كنند و يا آن كه چون مى خواهند  ش
ــروبات الكلى و  ــتر خوش بگذرد قرص ريتالين را با مش ــاعتى به آنها بيش در مهمانى چند س

ساير مواد مصرف مى كنند.
آثار مصرف ريتالينآثار مصرف ريتالين

ــجويان تصور مى كنند كه اين  ــكان تجويز مى شود، دانش ــط پزش از آنجا كه اين دارو توس
قرص ها بى خطرند. در حالى كه مصرف خودسرانه اين قرص ها مى تواند عوارضى مشابه 

كوكايين و آمفتامين داشته باشد. عوارض مصرف خودسرانه ريتالين عبارتند از:
 عصبى شدن و بى خوابى

 احساس سرگيجه و سردرد
 تغييرات ضربان قلب و فشار خون

 خارش و جوش هاى پوست
 دردهاى شكمى، كاهش وزن و مشكلات معده

 مصرف دائمى و اعتياد (وابستگى)
 بروز حالتهاى روان پريشى (جنون) و علائم وابستگى 

به ريتالين
 بروز افسردگى پس از قطع مصرف
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عوارض مصرف مقدار زياد ريتالينعوارض مصرف مقدار زياد ريتالين
 از دست دادن اشتها و سوء تغذيه

 لرزش و پرش عضلات
 تب، تشنج و سردرد

 نامنظم شدن ضربان قلب و تنفس
 اضطراب و بى قرارى

 تكرار حركات و اعمال بى هدف
 بروز حالتهاى سوء ظن (پارانوئيد)، توهم و هذيان
 احساس حركت و جنبش حشرات در زير پوست

 مرگ (تاكنون چندين مورد مرگ ناشى از مصرف ريتالين گزارش شده است)

قرص ترامادولقرص ترامادول
ــط تا نسبتا شديد  ــدت متوس ترامادول يك ماده ضد درد براى درد هاى حاد يا مزمن با ش
است كه تاثير مستقيم خود را بر سيستم اعصاب مركزى ( مغز و نخاع ) مى گذارد. اين ماده 
ــول هاى 50 و 100 ميلى گرم و آمپول هاى 1 و 2 ميلى گرم توليد  در ايران به صورت كپس
ــرعت جذب مى شود و اثر ضد درد آن در  ــود.ترامادول پس از مصرف خوراكى به س مى ش
حالت خوراكى پس از 2 تا 3 ساعت به حداكثر مى رسد و تا 6 ساعت ادامه پيدا مى كند.

ــتقات آن و همچنين داروهاى  ــروبات الكلى، ترياك و مش مصرف همزمان اين ماده با مش
ــيار خطرناك است چرا كه سبب اختلال  آرامبخش نظير اگزازپام، ديازپام، لورازپام و ..... بس

و كاهش شديد اعمال و كنشهاى مغز و تنفس طبيعى مى گردد.
 ترامادول مى تواند سبب وابستگى و اعتياد شود.همانند ساير مواد ترامادول نيز سبب بروز 
ــتياق و تمايل روانى و ايجاد حالت تحمل يعنى نوعى اجبار به افزايش ميزان ماده جهت  اش
ــئگى ، مى شود.اگر فرد مصرف كننده اين ماده، به يك باره مصرف آن  ــيدن به حالت نش رس
ــان دهنده اعتياد فرد  ــمى و روانى  محروميت از ماده( كه نش را قطع كند، در وى علايم جس

به ترامادول مى باشد ) بروز مى كند. اين علائم عبارتند از:
 اضطراب

 عرق كردن
 بى خوابى

 درد اندام ها
 حالت تهوع
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 لرزش
 اسهال

 و در مواردى بروز توهم
 برخى از علائمى كه كمتر مشاهده مى گردند عبارتند از:

 حمله هاى اضطرابى
 اضطراب شديد

 بى حس شدن اندام ها

نشانه ها و علائم جسمى و روانى سوء مصرف مواد:
 سرخ شدن چشمها 

 نگاههاى مات به مدت طولانى 
 نامفهوم و جويده شدن طرز صحبت

 عدم تعادل در حركات
 كم شدن توجه به نظافت 

 محلهاى متعدد تزريق سرنگ در بدن
 غيبت هاى مكرر از كلاس درس و كاهش علاقه به تحصيل

 بى قرارى شديد
 تغييرات ناگهانى خلق

 به مشام رسيدن بوهاى غير عادى از دهان يا لباس
 وجود سوزنها و سنجاقهاى سياه شده، قاشق خميده و دود گرفته و ورق آلومينيومى  لوله هاى 

خالى خودكار، كبريت نيم سوخته در محل هاى غير معمول
 طولانى شدن زمان ماندن در دستشويى يا حمام

 ناپديد شدن بعضى اشياء در خانه
 خواب آلودگى
 تغيير دوستان

 تاخيردرحركات و كند شدن رفتارها
ابزارهايي كه وجود آنها مي تواند حاكي از مصرف مواد  باشد عبارت اند از:

 وافور، قليان، چپق، پيپ، انبركوچك؛
 سيخ، ميله، سنجاق بازشده و سوزنهايي كه سر آن سياه شده باشد؛

 قوطي كنسرو يا شيشة مربا كه در آن سوراخ باشد و قوطي هاي روغن كه بالاي آن تنگ شده باشد؛
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 سرنگ هاي مستعمل، قطره چكان؛
 زر ورق پاكت سيگار كه باز و پهن شده باشد، اسكناسهاي لوله شده؛

ــانتيمتر از جنس هاي مختلف به ويژه كاغذ، مقوا، چوب،   لوله هايي به طول حدود 20 س
ني، لوله هاي حصيري و لولة خودكار؛

 قاشق غذاخوري و چاي خوري سياه شده؛
 تكه هاي پلاستيك و كاغذ در اندازه هاي حدود 15 × 15 سانتي متر؛

 تكه هاي دستمال كاغذي، پنبه، اسفنج، فيلتر سيگار كه گوشه هاي آن سوخته باشد؛
 آب ليمو، جوهر ليمو، ليموترش در اتاق يا محلهاي غير معمول؛

 پوكه هاي آمپول.

نكاتي پيرامون ايدز
ايدز چيست ؟

ايدز بيماري اي است كه به وسيله  ويروسي بنام HIV به وجود مي آيد و در آن  سيستم 
ــرار مي گيرد،  به گونه اي كه ديگر در برابر بيماريها و عفونت ها  ــي بدن مورد هجوم ق دفاع
توان مقابله ندارد. نام كامل پزشكي ايدز1 (AIDS)، سندرم اكتسابي نقص ايمني مي باشد و 
ويروس آن ويروس نقص ايمني انساني2 ناميده مي شود. ويروس HIV  از راه انواع روابط 
جنسي نامشروع  و از طريق استفاده از سرنگ هاي آلوده كه مشتركاً استفاده مي شود، انتقال مي يابد. 
ــتر در بدن بصورت مخفي  ــال يا بيش به دليل اينكه ويروس HIV مى تواند به مدت ده س
ــت كه چون بيماري ايدز را در  ــه حيات خود ادامه مي دهد، هرگز نبايد اين تصور را داش ب
شخصي نمي بينيم، پس فرد مبتلا به ايدز نمي باشد. مشروبات الكلي و ديگر مواد مخدر نيز 
مي توانند سيستم دفاعي بدن را ضعيف كنند و شخص را براي ابتلا به HIV آماده سازند.

چگونه مي توان از خود درمقابل AIDS/HIV محافظت كرد؟
ــى ديگر نظير هپاتيتB,C  بالا  ــود را درباره اين بيمارى و بيمارى هاى عفون ــش خ - دان
ببريم، حقايق را بياموزيم و همواره سعى كنيم بهترين تصميم را بگيريم و عاقلانه ترين كار 

را انجام دهيم. 
- از مشروبات الكلي و ديگر مواد مخدر استفاده نكنيم. 

ــوراخ  ــيله افراد ديگر براي اصلاح كردن، س ــوزنها و تيغ هايى را كه قبلا بوس - هرگز س

1. Acquired Immunodeficiency Syndrome
2. Human Immunodeficiency Virus
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ــتفاده  ــولين اس كردن، خال كوبي يا براي تزريق موادمخدر، ويتامين ها، هورمون ها و يا انس
شده است، مصرف نكنيم.

- از رفتارهاى جنسى پر خطر اجتناب ورزيم.
ــي و استفاده از مواد مخدر با يكديگر ارتباط دارد.  بايد بدانيم، دربين نوجوانان روابط جنس
ــتن رابطه جنسي تحت تاثير مشروبات الكلي و يا مواد  ــتي، داش همانند رانندگي در حال مس
ــروبات الكلي و مواد مخدر فرد را  ــد. زيرا مصرف مش مخدر نيز مي تواند مرگ آفرين باش
ــي پر خطر تمايل بيشتري پيدا           ــي و يا رفتارهاي جنس بى اختيار مى كند و براي ارتباط جنس
ــروع،  ــي نامش ــتان مى تواند منجر به روابط جنس ــار گروه دوس مي كنند. تاثير پذيرى و فش

مصرف مواد مخدر و ابتلا به ايدز شود. 

علل و عوامل اعتياد در جوانانعلل و عوامل اعتياد در جوانان
ــت. بر خلاف تصور  ــت كه داراى علل و عوامل متعددى اس اعتياد بيمارى پيچيده اى اس
ــد، اعتياد به عوامل  ــبت مى دهن ــردم كه معمولا دليل اعتياد را به يك عامل نس ــيارى از م بس
مختلفى مرتبط است از جمله: عوامل زيستى، روانى، اجتماعى، فرهنگى، سياسى و خانوادگى 
ــخصى. افراد مواد را به دلايل متفاوتى مصرف مى كنند، حتى دليل مصرف مى تواند از  و ش
ــت مصرف ماده اى را به دليلى  ــد.  فردى ممكن اس ــته باش ماده اى به ماده ديگر تفاوت داش
خاص شروع كند (مثل كنجكاوى، لذت، فشار اجتماعى يا دلايل پزشكى) ولى به دلايل ديگر 

مصرف آن را ادامه دهد. برخى علل مصرف مواد در جوانان عبارتند از:

1- تقويت مثبت:1- تقويت مثبت:
ــوب اما كوتاه مدتى را  ــمى مطل ــيارى از مواد در اولين دفعات مصرف آثار روانى و جس  بس
ــت ماده اى را به اين دليل مصرف كند كه آثار لذت  ايجاد مى كنند در نتيجه  فردى ممكن اس
ــى در او ايجاد مى كند از جمله: احساس اوج، آرامش، بى قيدى، كاهش درد و عواطف  بخش
نامطلوب، خوب خوابيدن يا بيدار ماندن و افزايش كارايى در ورزشكاران. بنابراين اثر مثبت 
ــت كه موجب روى آوردن به مصرف  ــايندى كه مواد بر فرد مى گذارند عاملى اس يا خوش
ــود. اصولا تجارب اوليه نقش تعيين كننده اى در مصرف يا عدم مصرف مواد  مواد مى ش
دارند. حالت خوشايندى كه پس از اولين تجربه مواد صورت گرفته باعث مى شود فرد مكررا 
ــوى ديگر حالات ناخوشايندى كه پس از اولين تجربه مصرف  به مصرف مواد بپردازد. از س
ــت يك  ــخص نيس ــود فرد به مصرف مواد روى نياورد. مش مواد صورت گرفته باعث مى ش
ماده خاص بر روى فرد چه اثرى داشته است. به همين علت اين نگرش كه انسان بايد همه 
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چيز را تجربه كند اشتباه است چون در صورتى كه تجارب 
خوشايندى داشته باشد ممكن است به مصرف مواد راغب 
ــود و پس از مدتى كه مشخص نيست و براى هر فردى  ش

متفاوت است به حد سوء مصرف و وابستگى برسد.

2- كنجكاوى:2- كنجكاوى: 
از آنجا كه كنجكاوى يكى از ويژگيهاى طبيعى جوانان است، تعجب آور نيست كه برخى 
از جوانان، كه اقوام يا دوستان مصرف كننده مواد دارند، به توصيه آنها يا از روى كنجكاوى 

خود، ترغيب شوند تا مواد را تجربه نمايند.

3- مهمانى و پارتى (شب نشينى):3- مهمانى و پارتى (شب نشينى): 
ــروبات الكلى، قليان و يا مصرف قرص هاى اكس  در بين برخى جوانان، موادى مانند مش
ــته در آمده است. در برخى خانواده  در مهمانى ها و پارتى ها به صورت نوعى هنجار نانوش

ها نيزمصرف مشروبات الكلى همواره يكى از روشهاى پذيرايى از مهمان بوده است.

4- فشارهاى روانى و آشفتگيهاى ذهنى:4- فشارهاى روانى و آشفتگيهاى ذهنى: 
ــم،  ــواد را به خاطر آرامش روحى خود مصرف مى كنند مثلا براى كاهش خش ــده اى م ع
ــيارى از مردم نشانه هاى  ــتگى يا افسردگى.از آن جايى كه بس ــار روانى، اضطراب، خس فش
ــند، متوجه نمى شوند كه دچار اين بيمارى شده اند و احساس غم،  ــردگى را نمى شناس افس
ــان را آزار مى دهد، به  ــت آن ــتگى، دلتنگى و ... كه مربوط به اين بيمارى اس ــدوه، خس ان
ــى خود به مصرف مواد روى مى آورند تا  ــتان يا چاره انديش همين دليل بنا به توصيه دوس
كمى احساس شادى و نشاط كنند. نكته مهم آن است كه نه تنها به دنبال مصرف مواد حال 
آنان بهتر نمى شود بلكه به دليل مشكلات مربوط به اعتياد و عدم درمان صحيح، افسردگى 

آنان تشديد مى شود.

5- مقابله :5- مقابله :
ــار اينكه ما برخلاف  ــورش (نافرمانى) و يا اظه ــان مصرف مواد را نوعى ش ــى جوان  برخ

جريان عادى جامعه هستيم قلمداد مى كنند.
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 6- عزت نفس: 6- عزت نفس:
 پژوهش هاى مختلفى نشان داده اند افرادى كه احساس حقارت دارند، ارزشى براى خود 
ــتر دچار اعتياد مى شوند. چنين افرادى  ــتند و كمتر از خود رضايت دارند، بيش قائل نيس
ــار ديگران به مصرف مواد به راحتى تسليم مى شوند. يكى ديگر از دلايلى كه  در مقابل فش
ــاس هاى منفى است كه اين افراد  ــود ، احس باعث افزايش مصرف مواد در اين افراد مى ش

تجربه مى كنند و براى كاهش رنج هاى خود به سراغ مصرف مواد مى روند.

7- نگرش ها و باورهاى اعتيادزا:7- نگرش ها و باورهاى اعتيادزا:
ــاى اعتياد زا در حفظ و تداوم اعتياد دخالت  باوره
ــرف مواد فراهم مى  ــته و زمينه اى را براى مص داش
كند. مى توان نگرش ها و عقايد اعتياد زا را دسته 
اى از عقايد تعريف كرد كه بر محور لذت جويى، 
ــكين و فرار تمركز دارند. محتواى  حل مسئله، تس
ــوع مواد مورد علاقه  ــته به ن اين عقايد خاص، بس
ــد اعتيادزاى  ــود. از جمله عقاي ــاوت خواهد ب متف

ناكارآمد عبارتند از:
 اين عقيده كه اگر فرد بخواهد تعادل عاطفى و 

روان شناختى خود را حفظ كند به مواد مخدر نياز دارد.
 اين انتظار كه مواد مخدر عملكرد اجتماعى و عقلانى را تقويت مى كند.

 اين انتظار كه با مصرف مواد، فرد لذت و تهييج بيشترى به دست مى آورد.
 اين عقيده كه مواد به فرد انرژى مى دهد و قدرت او را افزايش مى دهد.

 اين اعتقاد كه مواد مى توانند سبب بى خيالى و آرامش شوند 
 اين فرضيه كه مواد، بى حوصلگى، اضطراب، تنش و افسردگى را تسكين خواهد داد.

ــت كه مصرف حشيش حافظه را تقويت مى كند همين باور سبب  يك تصور غلط اين اس
مى شود كه دانشجويى به گمان تقويت حافظه حشيش را امتحان كند.

8-  ضعف در مهارتهاى اجتماعى:8-  ضعف در مهارتهاى اجتماعى:
ــند ، رنج و  جوانانى كه در مهارتهاى اجتماعى و برقرارى رابطه با ديگران ضعيف مى باش
ناراحتى زيادى تحمل مى كنند و چون اين نگرانى را دارند كه اگر دوستان خود را از دست 
دهند نتوانند ارتباط ديگرى برقرار كنند و تنها خواهند ماند و به دليل فرار از انزوا و كاهش 
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رنج تنهايى به مصرف مواد مى پردازند.

9- ضعف در مهارتهاى شخصى:9- ضعف در مهارتهاى شخصى:
مطالعات مختلف و فراوانى در كشورهاى مختلف جهان نشان داده اند افراد به اين دليل به 
مصرف مواد مى پردازند كه بسيارى از مهارتهاى شخصى مهم براى زندگى سالم را نياموخته اند 
يا بدآموخته اند. ضعف در مهارتهايى مانند تفكر نقادانه، حل مسئله، رفتار قاطعانه، برقرارى 

ارتباط، كنترل و مقابله با استرس، مقابله با هيجان ها و ... مى تواند منجر به اعتياد شود.

10- بيمارى هاى روانى:10- بيمارى هاى روانى:
ــوء مصرف و وابستگى را به وجود مى آورد،  يكى از بيماريهاى روانى كه احتمال مصرف، س
اختلالات اضطرابى است. اضطراب اجتماعى نيز يكى ديگر از اين دسته بيمارى هاست كه 
فرد در برخوردها و موقعيت هاى اجتماعى دچار اضطراب مى شود و در اصطلاح عاميانه به 
آن خجالت و كمرويى گفته مى شود. به همين دليل بعضى از مبتلايان به اين نوع بيماريهاى 
ــت به استفاده از مواد  ــب آرامش ممكن اس روانى براى رهايى از رنج و ناراحتى خود و كس
ــايع روانى است كه در بسيارى از مواقع به اندازه  ــردگى نيز از بيمارى هاى ش بپردازند. افس
اى فرد را غمگين و نا اميد مى كند كه او به اشتباه براى شاد كردن خود و رهايى از اندوه رو به 
مصرف مواد مى آورد كه خود مشكلاتش را دو چندان مى كند. جالب است بدانيم 90 درصد 

معتادان ترياك و هرويين دچار افسردگى هستند.

11- شكست ها و عدم موفقيت در تحصيل:11- شكست ها و عدم موفقيت در تحصيل:
ــاى تحصيلى، اهداف  ــت. موفقيت ه ــى از عوامل موثر بر اعتياد اس ــل تحصيلى يك عوام
ــب و واقع بينانه، انتخاب اهداف متناسب با توانايى و امكانات فردى، تمايل  تحصيلى مناس
به تحصيل در مقاطع بالاتر و يا دستيابى به شغل مورد نظر از عواملى است كه مى تواند از 
اعتياد پيشگيرى نمايد. در عوض، شكست هاى تحصيلى، عملكرد تحصيلى ضعيف 
و نداشتن حس جاه طلبى هاى تحصيلى و انگيزه پيشرفت از عواملى است كه مى تواند 

زمينه ساز اعتياد باشد. 

12- اطلاعات نادرست و نگرش مثبت نسبت به مواد:12- اطلاعات نادرست و نگرش مثبت نسبت به مواد:
ــوء مصرف و  ــفانه على رغم اثرات مضر و حتى مهلك مواد مخدر، س متاس
ــتگى به آنها، در اثر نا آگاهى و كمبود اطلاعات، نگرش مثبتى نسبت به  وابس
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مواد در جوانان ايجاد نموده است. چنين نگرشهاى مثبتى به خصوص در مورد ترياك بيشتر 
ــلامت مى شود، مانع اختلالات  ــت. باور به اينكه مصرف ترياك باعث حفظ جوانى و س اس
ــود، درمان كننده بسيارى از دردهاست، بى ضرر  ــكته قلبى مى ش قلبى و به خصوص مانع س
است چون منشاء گياهى دارد، ناتوانى جنسى مردان را درمان مى كند و... ، حاكى از نگرش 
ــتباه درباره مواد هستند. همچنين باورهاى غلط ديگرى كه در مورد حشيش  هاى مثبت و اش
وجود دارد مانند اينكه حشيش اعتياد آور نيست، باعث خلاقيت مى شود، باعث تجارب عرفانى 
مى شود ، حافظه را تقويت مى كند و ... باعث مى شود افراد با رغبت بيشترى به سراغ مواد 
ــت كه كليه اين نگرش هاى مثبت اشتباه هستند و  ــى آن اس و مصرف آنها بروند. نكته اساس
ــده و ناكافى از ماهيت اعتياد و مواد است كه افراد به سمت  ــاس اطلاعات تحريف ش بر اس

اعتياد كشيده مى شوند.

13- خانواده آشفته و الگوى نامناسب در خانواده:13- خانواده آشفته و الگوى نامناسب در خانواده:
ــالم يكى ديگر از عوامل زمينه ساز اعتياد است.  ــفته و ارتباطات خانوادگى ناس خانواده آش
فضاى خانوادگى پرتنش، مشاجرات و اختلاف ميان والدين، محيط خانوادگى را ناامن مى سازد. 
همچنين آشفتگى هايى از اين دست باعث مى شود والدين نتوانند نظارت و سرپرستى كافى 
بر فرزندان داشته باشند. چنين والدينى به علت گرفتارى ها و مشكلات خود معمولا ارتباط 
ــالم ومناسبى نيز با فرزندان ندارند و نمى توانند نيازهاى روانى فرزندان را تامين كنند. در  س
ــاس امنيت و ايمنى مى شود و نبود  ــالم ميان اعضاء خانواده موجب احس حالى كه ارتباط س

چنين ارتباطات سالم منجر به عدم امنيت شده كه زمينه را براى اعتياد آماده مى سازد.

14- فشارهاى اجتماعى:14- فشارهاى اجتماعى:
فشار اجتماعى جهت مصرف مواد بسيار قوى است. اين مسئله هم در مورد جوانان صادق 
است و هم در بزرگسالان (مانند مصرف مشروبات الكلى در مهمانى ها). مصرف مواد توسط 
ــروبات الكلى تاثير زيادى بر ما دارد به گونه اى  ــيگار كشيدن و خوردن مش والدين مانند س
ــت ما هم به دلايلى كه والدين براى توجيه مصرف خود بيان كرده اند مصرف  كه ممكن اس

خود را توجيه كنيم.
در برخى گروههاى نوجوانان و جوانان، مصرف مواد رفتارى مطابق "مد" در نظر گرفته مى شود. 
ــانه عضويت و پذيرش در ميان گروه است و كسانى كه مواد  در واقع مصرف مواد نش
مصرف نمى كنند بايد از گروه خارج شوند (بايد بدانيم كه متفاوت بودن بسيار سخت است، 
ــروب  ــيش و مش پس آنها بايد مثل هم رفتار كنند) اين مثل هم بودن به معناى مصرف حش
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ــت تا فرد بتواند بدون توجه به عوارض منفى مصرف، عضوى از گروه باقى  خوارى زياد اس
ــانى  ــته اى متفاوت از جوانان نيز وجود دارد و آن كس ــار گروهى در دس بماند. البته اين فش
هستند كه به طور حرفه اى ورزش مى كنند و يا ورزش مورد علاقه آنان بدنسازى است. در 
اين شرايط فرد ممكن است از موادى مثل آنابوليك استروئيدها استفاده كند چرا كه آنها را به 
عنوان بخشى از رژيم غذايى خود در نظر مى گيرند و اين تصور غلط را دارند تا براى موفق 

بودن در رشته ورزشى خود اكثر ورزشكاران اين كار را مى كنند.

15- سابقه مصرف در گذشته:15- سابقه مصرف در گذشته:
ــرف مواد به اين معنا  ــت. يك بار مص ــيارى افراد مهمترين قدم اس اولين مصرف براى بس
ــن تجربه مى تواند  ــد، اما همي ــه فرد به مصرف كننده دائمى آنها تبديل خواهد ش ــت ك نيس
بسيارى از موانع موجود در راه مصرف مجدد را از ميان بردارد. در اكثر اوقات، افرادى كه 
ــاير مواد نيز روى  ــه طور مرتب يك ماده را مصرف مى كنند، به احتمال زياد به مصرف س ب
مى آورند، بطور مثال افراد سيگارى بسيار بيشتر از افراد غيرسيگارى ممكن است به مصرف 
زياد مشروبات بپردازند. علاوه بر آن كسانى كه مصرف سيگار يا مشروبات الكلى را در اوائل 
ــكلات ناشى از مصرف مواد در زندگى آنها بسيار بيشتر از  نوجوانى آغاز كرده اند، بروز مش

آنهايى است كه در اواخر نوجوانى شروع به مصرف سيگار يا خوردن مشروب كرده اند.

16- مصرف مواد به عنوان يك هنجار:16- مصرف مواد به عنوان يك هنجار:
ــق محروم و جرم خيز ممكن  ــى از گروههاى كوچك اجتماعى به خصوص مناط در بعض
ــود كه مى تواند زمينه را براى ابتلا  ــت مصرف مواد به عنوان يك هنجار در نظر گرفته ش اس
به اعتياد آماده كند. در كشور ما در بعضى از شهرها، به طور سنتى به مصرف ترياك مى پرداخته اند 

ــتن  ــى مهمانى ها براى احترام گذاش و در بعض
ــود. زمانى  به طرف مقابل ترياك تعارف مى ش
كه مصرف مواد از سوى عده اى به عنوان يك 
هنجار پذيرفته شده باشد استفاده از مواد افزايش 
مى يابد. بر عكس، در جوامعى كه مصرف مواد 
ــند ميزان  ــيب مى شناس را يك بزهكارى و آس
ــيار كاهش مى يابد. به همين دليل  مصرف بس
است كه مصرف مواد ميان يك عده افرادى كه 
ــريع افزايش پيدا  ــت هستند س با يكديگر دوس
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مى كند چون مصرف مواد به عنوان يك رفتار عادى و متعارف پذيرفته شده است.
 

17- كمبود امكانات حمايتى، مشاوره اى و درمانى:17- كمبود امكانات حمايتى، مشاوره اى و درمانى:
ــود افراد به هنگام نياز و بروز مشكلات روانى نتوانند به  ــبب مى ش كمبود اين امكانات س
ــعى در خود درمانى داشته باشند و به سراغ استفاده  ــاور مراجعه كنند ، س راحتى به يك مش
ــكلى در زندگى خود دارند از  ــود افراد هنگامى كه مش از مواد بروند. همچنين باعث مى ش
ــده و به مصرف مواد به  ــكل خود برخوردار نش ــات حمايتى لازم جهت مقابله با مش امكان

عنوان راهى براى مقابله با مشكلات نگاه مى كنند.

18- در دسترس بودن مواد:18- در دسترس بودن مواد:
ارزان بودن قيمت مواد و سهولت دسترسى به آن در بعضى اوقات از عواملى است كه مى تواند 
ــاز اعتياد باشد. جوامعى كه قابليت دسترسى بيشترى به مواد دارند در معرض خطر  زمينه س

بيشترى قرار دارند. 

آيا اعتياد درمان دارد؟آيا اعتياد درمان دارد؟
ــرار دارد نظير نوع ماده  ــر عوامل متعددى ق ــز اعتياد تحت تاثي ــان موفقيت آمي درم
ــى، تدخين، تزريق)،  ــاك و ....)، روش مصرف مواد( خوراك ــيش،اكس ،تري مصرفى( حش
ــان، ويژگى هاى  ــرد مصرف كننده براى درم ــان مصرف مواد ، انگيزه ف ــابقه و مدت زم س
ــر وبهره مندى فرد از حمايت هاى  ــخصيتى فرد مصرف كننده ، مهارت و تجربه درمانگ ش
ــامل درمان هاى  ــوءمصرف مواد ش خانوادگى و اجتماعى. با اين حال روش هاى درمان س
دارويى و درمان هاى غير دارويى(روانشناختى و مشاوره اى) است. هدف از درمان دارويى 
ــت و هدف از درمان غير دارويى از بين  ــمى به مصرف مواد اس ــتگى جس از بين بردن وابس
ــمانى قوى ترى دارند و برخى ديگر وابستگى  ــتگى جس ــتگى. بعضى مواد وابس بردن وابس
ــت كه هر نوع وابستگى، در فرد مصرف كننده مواد نوعى  ــديدتر. نكته مهم آن اس روانى ش
ــتگى  ــت فكر كنيم  از بين بردن وابس اجبار براى مصرف مواد به وجود مى آورد. ممكن اس
جسمى  ( سم زدايى) برابر است با درمان اعتياد، ولى اگر وابستگى روانى درمان نشده باقى 
بماند احتمال عود مصرف بسيار زياد است. در عين حال بهتر است بدانيم كه در بسيارى از 
مواقع فرد مصرف كننده مواد ، مبتلا به يكى ديگر از انواع اختلالات و شكايات روانى است 
،براى مثال افسردگى و خستگى، اضطراب هاى شديد وسواس و يا اختلال هاى شخصيتى. 
ــه درمان زمانى موفقيت آميز خواهد بود كه اين اختلال روانىِ همراه، مورد توجه و  در نتيج
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درمان قرار گيرد. ذكر اين نكته اهميت دارد كه به طور كلى درمان اعتياد روندى اســت 
ــاره مواد بعد از مدتى  ــده و توام با عودهاى مكرر (مصرف دوب طولانى ،ســخت ، پيچي
ترك). ضمن آن كه براى اعتياد به بسيارى از مواد نظير اكس و شيشه، درمان استاندارد 

و متكى بر شواهد علمى وجود ندارد. 

چگونه خود را در برابر مواد محافظت كنيم:چگونه خود را در برابر مواد محافظت كنيم:
ــگيرى از آسيبها به ويژه اعتياد است.  ــالم يكى از عوامل مهم پيش برخوردارى از زندگى س
زندگى سالم داراى ابعاد مختلفى است از جمله ابعاد جسمانى، روانى – اجتماعى(مهارتهاى 

زندگى) و معنوى.

الف - عوامل جسمانىالف - عوامل جسمانى
ــلامت،  ــلامت اهميت ويژه اى دارد. منظور از ارتقاء س ــالم، ارتقاء س در ايجاد زندگى س
ــود را جهت بهبود وضعيت  ــازد توانايى و فعاليت خ ــت كه افراد را قادر مى س فرايندى اس
ــالم دارد.اين رفتارها  ــلامت نياز به انجام رفتارهاى س ــلامت خود افزايش دهند. ارتقاء س س
ــاعت، ورزش  ــبانه كافى بين 7 تا 8 س ــدد و متنوعند از جمله تغذيه صحيح، خواب ش متع
ــيگار و الكل و مواد، تنظيم وزن به گونه اى كه بيش از 10% اضافه  مرتب، عدم مصرف س
ــد. عواملى كه باسبك زندگى ناسالم رابطه دارند عبارتند از: مصرف  وزن وجود نداشته باش

مواد و الكل، سيگار، پرخورى، روابط جنسى پرخطر و پرداختن به كارهاى خطرناك. 
ــوند، خوش بينى غيرواقع  ــلامت در افراد مى ش يكى ازعواملى كه مانع رفتارهاى س
ــرد هيچ وقت دچار  ــت كه ف ــت. خوش بينى غيرواقع بينانه مبتنى بر اين باور اس بينانه اس

ــود. دلايل خوش بينى غيرواقع بينانه عبارتند از: ــمانى مهم نمى ش ــكلات جس مش
ــلامت كه باعث مى شود فرد به خطرات بالقوه  ــاس اغراق آميز توانايى كنترل س 1- احس
ــد، يا اين باور كه اگر خطرى پيش آيد مى توان آن را كنترل نمايد 2- ممكن  ــى توجهى كن ب
است كه افراد تجارب مستقيم ولى اندكى در مورد مشكلات سلامت داشته اند و براساس آن 
تجربه، خطر آسيب پذيرى خود را كمتر از حد ارزيابى مى كنند 3- گاهى اوقات افراد باور 
ــتى و صدمات و بيمارى جدى مربوط به دوران كودكى است و در  دارند كه خطرات بهداش

بزرگسالى فرد ايمن تر مى باشد.
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تغذيه سالمتغذيه سالم
ــرايط  تغذيه صحيح بدن را در وضعيت مطلوبى نگه مى دارد و كمك مى كند تا ما در ش
ــار، احساس انرژى و سلامتى كنيم.براى سلامت بودن، رژيم غذايى سالمى را انتخاب  پرفش
ــدازه بخوريد و همواره  آب زيادى مصرف كنيد.در ادامه توصيه هايى را در اين  ــد، به ان كني

زمينه آورده ايم:

1- در هر روز 5 يا شش وعده ميوه ( هر وعده به اندازه كف دست) مصرف كنيد.
ــتند. ــت حاوى پروتئين ها هس ــتفاده كنيد.ماهى،مرغ و گوش 2- از پروتئين ها مرتب اس
پروتئين سبب توليد سروتونين مى شود . كمبود سروتونين( ماده شيميايى موجود درمغز) به 

افسردگى و نااميدى مى انجامد، پس پيش به سوى مصرف پروتئين.
ــار از  ــيب زمينى پخته، برنج و ماكارونى سرش 3- كربوهيدرات ها را زياد مصرف كنيد. س

منيزيم هستند و اين ماده در پيشگيرى از افسردگى موثر است.
4- تا حد امكان از مصرف  تنقلات ( اسنك) شيرين  پرهيز كنيد هر چند در كوتاه مدت 

انرژى را بالا مى برند ولى در بلند مدت باعث بى حالى و كسلى مى شوند.
ــود و به  ــبب حفظ انرژى و تمركز مى ش ــت كه س 5- مهم ترين وعده غذايى صبحانه اس

تعبيرى، ما را در برابر سرما خوردگى محافظت مى كند.
6- چربى ها از اجزاى اصلى سلول هاى بدن ما هستند. با اين حال به دليل انرژى زيادى 
كه توليد مى كنند و خطراتى كه به دنبال دارد  نبايد بيش از 30 درصد كالرى روزانه اى كه 

دريافت مى كنيد باشد.
ــه وعده غذايى نسبتاً حجيم در روز ، پنج وعده غذاى كم حجم  ــت به جاى س 7- بهتر اس
ــطح قند خون  و به تبع آن انرژى ما  به جاى بالا  ــود تا س تر مصرف كنيم. اين باعث مى ش

و پايين رفتن ناگهانى، در طول روز در حد ثابتى باقى بماند.
8- قبل از خواب غذاى حجيم نخوريد كه خوابتان مختل

مى شود.
ــاى مصنوعى از  ــاى يا آب ميوه ه ــاى قهوه و چ 9- بج
ــما را روان تر مى كند  ــرا كه تفكر ش ــتفاده كنيد چ آب اس
ــما مى بخشد. پس بهتر است كه  ــاداب تر به ش و  ظاهرى ش

همواره بطرى كوچكى آب با خود داشته باشيد.
ــتگاه گوارش بسيار مفيد است و  10- آب براى هضم و دس
ــبب دفع مواد زايد از بدن مى شود.بدانيم كه دوسوم بدن ما  س
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از آب تشكيل شده است. 20 درصد از حجم  استخوان و 75 درصد مغز و عضلات بدن ما 
از آب تشكيل شده است. پس آب فراموش نشود.

11- تا حد امكان از غذاى تازه و نه از كنسرو استفاده كنيد.
12- مصرف سالاد را فراموش نكنيد.

ــكلات تلخ و نه شيرى، حاوى عناصر سودمندى  13- ترجيحاً ش
براى بدن است. مصرف كم آن توصيه شده است.

14- پرتقال و كلم بروكلى سرشار از آنتى اكسيدان ها هستند 
كه در تقويت سيستم ايمنى بدن، مقابله با آثار استرس و فشار 

روانى و مبارزه با سرطان ها بسيار موثرند.

نام خوراكعملكرد نام ماده

A ويتامين
تقويت رشد سلول ها و مقابله با عفونتها. 
باعث مى شود تا مو، پوست، ناخن و 

چشمان سالمى داشته باشيم

تقويت و استحكام رگ هاى خونى ، لثه، 
دندان ها و استخوان ها. تسهيل در جذب 

آهن و  تقويت سيستم ايمنى بدن

 
تحريك وتقويت سيستم ايمنى بدن و 

پيشگيرى از حمله قلبى، كمك به شكل 
گيرى گلبول هاى قرمز

پرتقال، گريپ فروت، هلو،سيب،گلابى،طالبى،توت 
فرنگى، هويج، لوبيا، گوجه فرنگى، اسفناج، تخم 

مرغ،پنير،كره، جگر و ماهى، كلم بروكلى

ليمو، پرتقال، گريپ فروت، توت فرنگى،توت سياه 
و شاتوت،كيوى،انبه،گوجه فرنگى، كلم بروكلى، 

اسفناج،كلم، فلفل سبز شيرين

مارچوبه،كلم بروكلى،كلم پيچ، كلم برو كسل يا 
فندقى،اسفناج،آواكادو،تخم مرغ، زيتون، ماهى سامون
(آزاد)، ماهى تون، ميوه هاى مغز دار( پسته، بادام، 

فندق)، لوبيا قرمز، روغن گياهى،برنج قهوه اى،جوانه 
گندم ، نان دانه دار( مثل نان گندم يا جو)

C ويتامين

E ويتامين

نام خوراكعملكردنام ماده

A ويتامينA
تقويت رشد سلول ها و مقابله با عفونتها. 
باعث مى شود تا مو، پوست، ناخن و

چشمان سالمى داشته باشيم

تقويت و استحكام رگ هاى خونى ، لثه، 
دندان ها و استخوان ها. تسهيل در جذب

آهن و  تقويت سيستم ايمنى بدن

تحريك وتقويت سيستم ايمنى بدن و 
پيشگيرى از حمله قلبى، كمك به شكل

گيرى گلبول هاى قرمز

پرتقال، گريپ فروت، هلو،سيب،گلابى،طالبى،توت 
فرنگى، هويج، لوبيا، گوجه فرنگى، اسفناج، تخم 

مرغ،پنير،كره، جگر و ماهى، كلم بروكلى

ليمو، پرتقال، گريپ فروت، توت فرنگى،توت سياه
و شاتوت،كيوى،انبه،گوجه فرنگى، كلم بروكلى، 

اسفناج،كلم، فلفل سبز شيرين

مارچوبه،كلم بروكلى،كلم پيچ، كلم برو كسل يا 
فندقى،اسفناج،آواكادو،تخم مرغ، زيتون، ماهى سامون
(آزاد)، ماهى تون، ميوه هاى مغز دار( پسته، بادام، 

فندق)، لوبيا قرمز، روغن گياهى،برنج قهوه اى،جوانه 
گندم ، نان دانه دار( مثل نان گندم يا جو)

CويتامينC

E ويتامينE
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ب- عوامل روانى ب- عوامل روانى – – اجتماعى(مهارتهاى زندگى)اجتماعى(مهارتهاى زندگى)
عوامل روانى – اجتماعى موثر در سلامت افراد در كنار عوامل جسمانى مربوط به زندگى 
سالم از اهميت ويژه اى برخوردار هستند. يكى از روشهاى ارتقاء تواناييهاى روانى - اجتماعى 

ــت. ــنايى وآموختن مهارتهاى زندگى اس آش

ــاى زندگــى : ــارت ه 1- مه
ــنايى با توانايى روانى      آش

 ،(psychological competence )پيش از آغاز   بحث اصلي، لازم است اصطلاح توانايى روانى 
ــابه  ــت. در يك محيط مش ــازگاري افراد در جامعه برابر نيس ــود. قدرت س توضيح داده  ش
ــت  ــكلات و انتظارات را در اندك زماني از دس ــانها، توان مقابله با مش اجتماعي، برخي انس
ــب (رفتار ضد اجتماعي ،  ــردگي يا عملكرد نامناس مي دهند و خيلي زود در دام انزوا و افس
ــوند، در مقابل  عده اي با انديشه و تحليل موقعيت، به رفتاري  تخريبي و …)گرفتار مي ش
سازگارانه و همراه با تحمل روي مي آورند. آنان همواره به راههاي مؤثر و مفيد مي انديشند 

و به درستي مي دانند كه راهي براي حل مسئله وجود دارد .
توانايى روانى يك فرد، عبارت است از« توانايي شخص در مواجهه با انتظارات و دشواري هاي 
زندگي روزمره ». بالا بودن توانايى روانى اين امكان را به شخص مي دهد كه زندگي خود 
ــازگارانه و اعمال مؤثر و مثبت بيشترى  ــطح مطلوب رواني نگه دارد و رفتارهاى س را در س

نام خوراكعملكرد نام ماده

پيشگيرى از آسيب ديدن سلول ها 
وتحريك سيستم ايمنى بدن. پيشگيرى از 

بروز برخى از سرطان ها

سرعت بخشيدن به بهبودى زخم،تقويت 
پوست و مو.كمك به هضم و سوخت و 

ساز ،تقويت دستگاه توليد مثل

ماهى ،  ميوه هاى مغز دار( پسته، بادام، فندق)،حبوبات 
، جوانه گندم، قارچ، سبوس، عدس،گوشت گوسفند 
و گاو،گوشت بوقلمون و اردك، جانور دريايى داراى 
لاك مثل صدف،ماهى سفيد،ماهى تون، شير،كره ، 

پنير،آواكادو،سير

شير،كره،پنير، بادام زمينى،دانه آفتاب گردان، 
صدف  خوراكى،ماهى، جانور دريايى داراى لاك 
مثل صدف،جگر،گوشت گوسفند وگاو،گوشت 
مرغ،گوشت بوقلمون، حبوبات ، دانه هاى گياهى

سلنيوم
Selenium

Zinc روى

نام خوراكعملكردنام ماده

پيشگيرى از آسيب ديدن سلول ها 
وتحريك سيستم ايمنى بدن. پيشگيرى از

بروز برخى از سرطان ها

سرعت بخشيدن به بهبودى زخم،تقويت 
پوست و مو.كمك به هضم و سوخت و

ساز ،تقويت دستگاه توليد مثل

ماهى ،  ميوه هاى مغز دار( پسته، بادام، فندق)،حبوبات
، جوانه گندم، قارچ، سبوس، عدس،گوشت گوسفند 
و گاو،گوشت بوقلمون و اردك، جانور دريايى داراى
لاك مثل صدف،ماهى سفيد،ماهى تون، شير،كره ،

پنير،آواكادو،سير

شير،كره،پنير، بادام زمينى،دانه آفتاب گردان،
صدف  خوراكى،ماهى، جانور دريايى داراى لاك
مثل صدف،جگر،گوشت گوسفند وگاو،گوشت 
مرغ،گوشت بوقلمون، حبوبات ، دانه هاى گياهى

سلنيوم
Selenium

Zinc cروى
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در او ديده شود.
نقش اين توانايى در ارتقاي بهداشت و سلامت در هر سه جنبة جسماني، رواني و اجتماعي، 
بسيار با اهميت است. در شرايطى كه اين توانايى در ما ضعيف باشد و كارايى لازم را نداشته 
باشد، به  هنگام مواجهه با فشارهاي رواني و موانع زندگي، توان كافي براى مقابله را نداريم  
و در نتيجه ، بروز حالت هاى آزاردهنده روانى نظير خشم، غمگينى و نااميدى اجتناب ناپذير 
خواهد شد. در چنين وضعيتى سازگارى ما به هم مى ريزد و ممكن است رفتارهاى نامناسبى 

از ما سر زند. 
ــالا بردن ظرفيت هاي  ــازگاري و ب ــن در موقعيت هايى نظير اين، افزايش قدرت س بنابراي
ــازگارى از دست رفته  ــب مجدد س فردي و اجتماعي، يكى از روش هاى مطلوب براى كس
ــت براى تقويت توانمندى هاى روانى/  ــت.  آموختن مهارت هاى زندگى نيز، روشى اس اس

اجتماعى(توانايى روانى).

   مهارت هاي زندگي چيست ؟         
ــار تند از:« مجموعه اي از توانايي ها كه  زمينة مقابله موثر با  ــارت هاي زندگي» عب  «مه
فشــارهاى روانى و ارايه رفتارهاى مثبت و مفيد را فراهم مي آورند.» اين توانايي ها، فرد 
ــئوليت هاي نقش اجتماعي خود را بپذيرد و بدون لطمه زدن به خود  ــازند مس را قادر مي س
ــت ها، انتظارات و مشكلات روزانه به ويژه در مشكلاتى كه در ارتباط با  و ديگران، با خواس

ديگران به وجود مى آيد، به شكل مؤثري روبه رو شود. 
پژوهشگران و صاحب نظران روانشناسى و علوم رفتارى، تأثير  مثبت مهارت هاي زندگي 
ــتفاده از ظرفيت ها و توانايى هاى هوشى، تقويت  ــگيرى وكاهش مصرف مواد، اس را در پيش
اعتماد به نفس، تقويت خود پنداره( برداشت از خود)، پيشگيرى از رفتار هاى پر خاشگرانه، 

افسردگى و خودكشى و بيمارى ايدز مورد تأييد قرار داده اند. 
ــازد، دانش، نگرش ها و ارزش هايمان را به توانايي  مهارت هاي زندگي، ما را قادر مي س
ــه كاري را بايد انجام دهد و  ــد ياد بگيرد كه « چ ــى  باي ــي و عيني تبديل كنيم .هر كس واقع
چگونه آن كار را انجام دهد. » يادگيري موفقيت آميز مهارت ها ي زندگي احساس ما را در مورد 
خود و ديگران تحت تأثير قرار مي دهد. علاوه بر اين، با تغييري كه كسب اين مهارت ها در  
انسان به وجود مي آورد ، برداشت و نگرش ديگران نيز از او تغيير مي يابد. بنابراين ، مهارت هاي زندگي 
يكي از عوامل عمدة گسترش و تقويت بهداشت روانى است. در ادامه با چند مهارت زندگى 
ــويم. به ياد داشته باشيم كه اين مهارت ها فقط از طريق تمرين كردن و  ــنا مى ش محورى آش
بكاربستن قابل آموختن هستند و توضيحات زير جنبه آشنايى و ترغيب شما براى جستجوى 
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مطلب در اين زمينه و شركت در كلاس هاى مهارت هاى زندگى يا كلاس هايى با عناوين 
مشابه را دارد.

1- خودشناسي 
ــيم،  ــته باش ــى از مهمترين عواملي كه به ما كمك مي كند زندگي خوب و موفقي داش يك
ــاس خوبي در مورد خودمان  داشته باشيم و از كسي  ــيم، احس ــت كه خود را بشناس اين اس
ــيم. خودآگاهى به اين معنا است كه افراد چگونه به خود نگاه  ــتيم، شاد و راضي باش كه هس
ــاس اين نگاه چه احساسى پيدا مى كنند. به عبارت ديگر خود آگاهى، توانايى  كرده و بر اس
شناخت خود و آگاهى از خصوصيات ، نقاط ضعف و قدرت، نيازها، ترس ها و انزجار هاست. 
ــتن به خود، اولين قدم جهت آشنايى با جنبه هاى مثبت و  ــتن فرد به نگريس در واقع واداش
منفى است. البته بايد بدانيم مواجهه با دنياى  واقعى خود، كار سختى است ولى براى تبديل 
شدن به يك فرد با كفايت ضرورت بسيار دارد. بهترين روش براى قوى كردن خود آگاهى 
ــتفاده كرده و نقاط ضعفمان را  ــت كه ياد بگيريم از نقاط قوت و توانايى هاى خود اس آن اس

بهبود دهيم. افراد خودآگاه:
 به نقاط قوت و ضعف خود آگاهند.

 متفكرند و از تجربيات خود درس مى گيرند.
 تصوير واقع بينانه اى از خود دارند.

 نسبت به حقوق و مسئوليت هاى خود،آگاهند.
 خود را با اطمينان نشان مى دهند.

ــوالات زير، خود  ــخ گويى به س به عنوان يك تمرين مقدماتى، با كمى صرف وقت و پاس
را بيشتر خواهيد شناخت:

 من كى هستم؟
 به نظر ديگران من چه طور آدمى هستم؟

 آيا من واقعا خود را دوست دارم؟
 تا چه اندازه مى توانم  با سختى هاى زندگى كنار آيم؟

 چه اندازه نظر ديگران براى من مهم است؟ 

 2- تنظيم اهداف زندگى 2- تنظيم اهداف زندگى
ــان احساس امنيت و رضايت خاطر مى دهد تعيين اهداف  يكى از فعاليت هايى كه به انس
زندگى است كه نياز به توجه خاص دارد. چنانچه فرد اهداف زندگى خود را نشناسد دچار 
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ــالت و نااميدى و درماندگى مى شود، چنانچه اهداف غيرواقع بينانه اى براى   بى هدفى، كس
ــگرى،  ــم، پرخاش ــت يابد و دچار خش زندگى خود تعيين كند، نمى تواند به آن اهداف دس

ياس و نااميدى مى شود.
ــالمى براى اجتماع بودن، اهداف  اهدافى مثل موفقيت تحصيلى، رضايت خانواده و فرد س
ــداف كوتاه مدتى را تعيين  ــيدن به آن بايد اه ــتند كه هر فرد براى رس كلى و بلندمدت هس

كند. مثلا:
هدف بلندمدت: ادامه تحصيل در دانشگاه

هدف كوتاه مدت: موفقيت در امتحانات پايان سال يا پايان ترم
اهداف كوتاه مدت تر:

 آشنايى با رشته هاى تحصيلى در مقاطع بالاتر و بازار كار آنها
 برنامه ريزى تحصيلى

 مشاوره در خصوص برنامه ريزى تحصيلى
 جديت و كوشش در مطالعه دروس

 كمك گرفتن از ديگران
هدف كوتاه مدت روزانه: مطالعه دروس طبق برنامه تعيين شده

ــيدن به آنها، روند زندگى  ــش گرفتن اهداف كوتاه مدت و برنامه ريزى براى رس ــا در پي ب
منظم و قابل پيش بينى مى گردد.

3ـ تصميم گيري و حل مساله
ــه در اينجا در قالب يك  ــئله ك ــد ، مهارت تصميم گيري كردن و حل مس ــدون تردي      ب
مهارت بررسى مى شوند از مهم ترين مهارت هاي زندگي هستند، زيرا فرد همواره بايد يك 
راه را از ميان راه هاي گوناگون انتخاب كند. اما اگر شخص براي اخذ تصميم مهارت كافي 
ــته باشد قادر به تصميم گيري نخواهد بود و در نتيجه، يا تعارضات و تنش هاي ناشي  نداش
از آن را تحمل خواهد كرد يا با تصميم گيري غير منطقي و نادرست، دچار عوارض آن نظير 
ــردگي و  اضطراب خواهد شد. تصميم گيرى مى تواند درباره  ــرزنش خود،  افس ناكامى، س
ــته  ــر خريدن يك جفت كفش تا تصميمات پيچيده اى نظير انتخاب رش ــاده اى نظي امور س
ــر، انتخاب شغل باشد. اين مهارت در زندگى  ــى، انتخاب همس تحصيلى، برنامه ريزى درس
امروز اهميتى بسيار پر اهميت است  زيرا همواره با راه ها و انتخاب هاي  بي شماري مواجه ايم 
ــى كند. رعايت مراحل زير در يك تصميم  ــه دقت در تصميم گيرى كردن را دو چندان م ك

گيرى مطلوب بسيار سودمند است:
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 انتخاب ها يا راه حل هاى متفاوت مربوط به تصميم خود را نام ببريد.
 اطلاعات لازم را در مورد تصميم خود جمع آورى كنيد.

 محاسن و معايب هر انتخاب را بنويسيد.
 تصميم خود را بگيريد و دلايل خود را براى اين انتخاب ذكر كنيد.

4ـ تفكر خلاق 
ــا «انتخاب هاي گوناگون را  ــازد ت ــدرت تفكر آفريننده و خلاق، فرد را  قادر مي س       ق
ــود. قدرت تفكر خلاق به  ــت هاي زندگي خارج ش ــف كند» و در نتيجه از بن بس خود كش
ــوي  ــته تجربيات محدود خويش خارج گردد و به فراس ــخص امكان مي دهد از دايرة بس ش
ــان، زندگي شخص انعطاف پذير مي شود و از تمام جوانب به پديده ها  تجارب بنگرد. بدين س

مي نگرد.
ــان( از جمله گيلفورد )،  ــود كه برخي روان شناس ــاره ش در اين جا بايد به اين نكته نيز اش
ــمند مطالعه كرده و به اين نتيجه رسيده اند كه برخي انسان ها، كه هوش  در مورد افراد هوش
بيشتري دارند، داراي تفكر واگرا هستند. منظور از هوش واگرا، شكستن قالب هاي فكري و 
نگريستن به پديده ها از « منظري ديگر » است. تفكر واگرا صرفاَ يك موهبت ارثي تلقي نمي شود؛ 
زيرا نبايد فراموش كرد كه محيط اجتماعي ، عنصر مهمي است كه كنش وري هوش وتفكر 
ــازد. به سخن ديگر، خانواده، تعليم و تربيت و جامعه بايد «زمينه  خلاقه را امكان پذير مي س
و امكان » تفكر خلاق را فراهم آورند. تفكر خلاق، در همگان وجود دارد و تفاوت افراد در 
اين زمينه بدون ترديد، «كمي » است و نه كيفي . به همين دليل تفكر خلاق آموختني است و 
در زمرة مهارت هاي زندگي قرار مي گيرد. بدين ترتيب ، تفكر خلاق، عامل مهمي در يافتن 

راه ها و در نتيجه حفظ بهداشت روان است.

5 ـ تفكر انتقادي  
ــازمان دهي شده است كه به وسيله آن، تفكر خود  ــناختي فعال، هدفمند و س يك فرايند ش
ــن كرده و ارتقا مي دهيم. به عبارت  ــي كرده و درك خود از وقايع را روش و ديگران را بررس
ــت. ارتباط  ــوان مهارت تحليل عيني اطلاعات و تجارب دانس ــر  تفكر انتقادي را مي ت ديگ
ــت كه تشخيص و ارزشيابي عوامل مؤثر بر رفتار و  ــت روان در آن اس تفكر انتقادي و بهداش
ــهيل مي شود. فردى كه داراي مهارت تفكر انتقادي است،  نگرش ها با اين ويژگي ذهني تس
مي تواند آنچه را به او گفته، ارائه يا تحميل مي شود، بدون بررسي، نپذيرد. براي مثال، فشار 
ــي از واقعيت هاي زندگي ما است كه تاثيرات بى ترديدى بر  ــانه ها ، بخش ــالان و رس هم س
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ــت، از اين رو  تحليل تاثيرات آنها سبب شفافيت مواضع  تصميم گيرى هاى ما خواهد داش
و تصحيح نگرشها و عقايد وي خواهد شد. در نتيجه، فشار ناشي از تعارضات و باورهاي 
خام و تحميلي كاهش مي يابد و بهداشت رواني شخص كمتر در معرض آسيب هاي جدي 

قرار مي گيرد. 
ــود، نوعي خودمدارى و ناتوانى در خروج از تفكرات  آنچه غالباً مانع تفكر انتقادي مي ش
ــت.  خودمداري، همواره در حكم يك مانع بزرگ ذهني،  ــت هاى قالبى اس فكرى و برداش
انسان را از حل مشكلات خود به طريق عيني بازداشته است. انساني كه داراي تفكر انتقادي 
ــخ هاي او ناگهانى،  ــت، راه حل ها را يكي پس از ديگري مي آزمايد. در اين حالت، پاس اس
القايي، عاطفي و بي اساس نيست و از متن واقعيت برمي خيزد. با توجه به موارد بالا، اجزاى 

تفكر نقاد عبارتند از:
 تفكر فعال داشته باشيم.

 با استفاده از سؤال ها، موقعيت ها را به طور دقيق بررسي كنيم.
 خودمان فكر كنيم.

 هر موقعيتي را از ديدگاه هاي مختلف مد نظر قرار دهيم. 
ــده بحث كنيم. يعنى آن كه در ابتدا از  ــازمان دهي ش ــيوه اي س  در مورد عقايدمان به ش

خود بپرسيم عقايد و افكار خود را از كجا آورده ايم.

6– روابط مؤثر اجتماعي:
ــد. اين مهارت، شامل  ــامل انتقال پيام باش ــت از  هر گونه تعاملي كه ش ارتباط عبارت اس
ــتانه، در  ــت. قدرت برقراري و حفظ روابط دوس ابراز عقايد، اميال و حتي نيازها و ترسهاس
ــت روان فردي و اجتماعي اشخاص تأثير بسزايي دارد. در اين زمينه، مي توان حفظ  بهداش
ــب اين  ــئوليت با اعضاي خانواده را نقطة آغاز كس روابط مطلوب، صميمانه و همراه با مس
مهارت تلقي كرد. زيرا خانواده تكيه گاه و حامي انسان در همه موقعيتهاست. پايان بخشيدن 
ــز، بخش ديگري از واقعيتهاي زندگي  ــازنده و مفيد ني به يك ارتباط بين فردي بصورت س
ــكيل شده است  ــت كه آن نيز به تمرين و تجربه نياز دارد. ارتباط موثر از چند بخش تش اس
يكى از آنها توانايى بيان احساسات است. يكى از روش هاى خوب براى اين كار، استفاده از 
ضمير اول شخص است براى مثال من از دست تو ناراحت هستم. قسمت دوم يك ارتباط 
ــات ديگران و احترام به حق ديگران براى بيان احساسات و عواطف  موثر، پذيرش احساس
است. براى مثال اگر كسى به ما بگويد از كارى كه كردى بسيار ناراحت شدم، مى توانيم 
اين احساس را بپذيريم چون بسيار صادقانه بيان شده است. قسمت سوم يك ارتباط موثر، 
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توانايى ارتباط روشن است. اين توانايى هنگامى كه رساندن اطلاعات صحيح مطرح است، 
ضرورت بيشترى مى يابد مانند ارائه راهنمايى و دستور العمل، انجام يك تكليف و آموختن 
مهارتى جديد. بخش چهارم توانايى ابراز وجود است يعنى ايستادگى بر آنچه كه آن را باور 
داريم و در پى آن هستيم. براى برقرارى يك ارتباط درست اولين گام  گوش كردن و توجه 

به صحبت هاى ديگران است. گوش دادن مى تواند در موارد زير ما را يارى كند:
- راهنمايي گرفتن 

- درك ديگران
- حل مشكلات

- فهميدن احساسات ديگران
- حمايت عاطفي ديگران

- كسب اطلاعات
نكته مهم اين است كه به هنگام گوش دادن بايد تا حد امكان هوشيار و فعال باشيم يعنى 
ــن نوع گوش دادن كه از اجزاى اصلى  ــه كه به ما مى گويند به دقت گوش دهيم. اي ــه آنچ ب

برقرارى ارتباط با ديگران است، گوش دادن فعال نام دارد.
خصوصيات گوش دادن فعال عبارتند از:

- اختصاص زمان بيشتر به گوش دادن بجاي صحبت كردن
- عدم تكميل جملات ديگران

- عدم پاسخ به سوال پرسيده شده با بيان يك سوال ديگر
- آگاه بودن از سوگيري هاي و تعصبات شخصي

- نپرداختن به تخيل يا عدم اشتغال ذهني با مسائل ديگر
- عدم سلطه جويي در مكالمه و تلاش براى در دست گرفتن رشته كلام

- پاسخ دادن به فرد مقابل پس از پايان يافتن صحبت هاي وى
ــر و يا گفتن جملات  ــه صحبت هاى ديگران براى مثال تكان دادن س ــورد ب - دادن بازخ

كوتاه نظير بله، اهام و....
- پرسيدن سوالات باز نظير چطور؟ كى؟ كجا؟

ــخص در  ــد يكي از بخش هاى ارتباط مؤثر ،  ناتواني يا توانايي ش همانطورى كه گفته ش
ــياري از ابراز وجود شده است كه در اينجا   به دو  ــت؛ تاكنون تعاريف بس «ابراز وجود» اس

تعريف اصلي و مهم آن اشاره مي شود:   
ــات و افكار خويش به طور  ــامل گرفتن حق خود و ابراز عقايد، احساس - ابراز وجود، ش

مستقيم و صادقانه است; به نحوي كه حقوق ديگران نيز محترم شمرده شود. 



46  حقايقى درباره زندگى سالم و به دور از مواد  حقايقى درباره زندگى سالم و به دور از مواد

- رفتاري كه شخص را قادر مي سازد منافع خويش را تشخيص دهد، بر اساس آن عمل 
كند، بدون اضطراب جدي بر حق خود پاي بفشارد، احساسات واقعي خود را صادقانه بيان 

دارد و بدون فراموش كردن حقوق ديگران، حق خود را مطالبه و اعاده كند.
مهارت قاطعيت (ابراز وجود)، يكى از انواع ارتباطات اجتماعى و روابط بين فردى است. 
ــرد بتواند صادقانه و با  ــيله ف ــت كه بدان وس مهارت قاطعيت (يا رفتار قاطعانه) رفتارى اس
ــتادگى  ــات خود را بيان كند و بدون اضطراب بر نظرات خود ايس راحتى علائق و احساس

نموده و بدون تخطى به حقوق ديگران، حقوق شخصى خود را تامين كند.
ــت. در حالت خجالت و كمرويى فرد با   رفتار قاطعانه متفاوت از خجالت و كمرويى اس
ــود را اظهار مى كند يا آنها را  ــات و حقوق خ ــن توام با معذرت خواهى، افكار، احساس لح
ــورد بى توجهى قرار مى گيرد. فرد  ــچ وجه بيان نمى كند، به گونه اى كه به راحتى م ــه هي ب
ــته اى دارد، زود تسليم مى شود، از  ــك و ترديد و متزلزل صحبت مى كند، صداى آهس با ش

موضوعات اجتناب مى كند و خود را پايين تر از ديگران مى داند.
ــتادگى مى كند، نظرات خود  در رفتار قاطعانه، فرد با ملاحظه ديگران، بر ديدگاه خود ايس
را به صورت آشكار بيان مى كند، صداى محكمى دارد، به راحتى به صورت فرد ديگر نگاه 
مى كند، به موضوعات مهم مى پردازد، خود را در برابر ديگران تسليم نمى داند، نه به كسى 
صدمه مى زند و نه اجازه مى دهد كه به او صدمه زده شود. مهارتهاى قاطعيت قابل آموزش 
ــت و فرد مى آموزد كه چگونه با فشارهاى ديگران براى انجام رفتارهاى ناسالم مقاومت  اس

كند. با اين حال بايد بدانيم كه تمرين و تكرار رمز آموختن رفتار قاطعانه است.
ــى كه واقعاً قصد مخالفت  ــتهاى ديگران در مواقع ــى نه گفتن به تقاضاها و درخواس تواناي
ــاره دارد.  داريم به يكى از كاربردهاى مهارت قاطعيت ( ابراز وجود ) در امور روزانه ما اش

در ادامه چند روش را  براى «نه گفتن» مرور مى كنيم:
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روش

 «نه» يا «نه» متشكرم
 «نه» متشكرم، من سيگار نمى كشم
 «نه» متشكرم، من الان عجله دارم

 «نه» متشكرم، شايد يك وقت ديگر
 گفتن«نه»و سپس درباره موضوعى ديگر صحبت 

كردن:«نه»متشكرم.راستى فيلم ديشب را ديدى
 تكرار«نه» با شيوه هاى متفاوت:

«نه» متشكرم،   «نه»،    «نه» علاقه اى ندارم
 گفتن«نه» و سپس دور شدن
 ناديده گرفتن شخص مقابل

 اجتناب از هر موقعيتى كه شما در آن احتمال مى دهيد 
كارى را انجام دهيد كه مايل نيستيد

 «من به مواد حساسيت دارم»
 «من ترا باهوش تر از اين مى دانم كه مواد مصرف كنى»

 «من و دوستانم هيچ وقت طرف مواد نمى رويم»
ــل دعوت  ــاص در مقاب ــك عبارت خ ــرار ي  تك
دوستان به مصرف مواد مثل : «من اهل مواد نيستم 

و تكرار اين جمله در برابر اصرار ديگران»

 فقط گفتن «نه»
 گفتن «نه» همراه با توضيح

 بهانه آوردن
 پشت گوش انداختن
 عوض كردن موضوع

 رو كم كنى(خلع سلاح كردن)

 دور شدن
 بى اعتنايى

 اجتناب از موقعيت

 استفاده از طنز و شوخى
 دادن اين احساس به فرد مقابل 

كه او موضوع را بهتر مى داند
 مطرح كردن گروه بندى متفاوت

 سى دى خش دار

مثال

 «نه» يا «نه» متشكرم
 «نه» متشكرم، من سيگار نمى كشم
 «نه» متشكرم، من الان عجله دارم

 «نه» متشكرم، شايد يك وقت ديگر
 گفتن«نه»و سپس درباره موضوعى ديگر صحبت

كردن:«نه»متشكرم.راستى فيلم ديشب را ديدى
 تكرار«نه» با شيوه هاى متفاوت:

«نه» متشكرم،   «نه»،    «نه» علاقه اى ندارم
 گفتن«نه» و سپس دور شدن
 ناديده گرفتن شخص مقابل

 اجتناب از هر موقعيتى كه شما در آن احتمال مى دهيد
كارى را انجام دهيد كه مايل نيستيد

 «من به مواد حساسيت دارم»
 «من ترا باهوش تر از اين مى دانم كه مواد مصرف كنى»

 «من و دوستانم هيچ وقت طرف مواد نمى رويم»
ــل دعوت ــاص در مقاب ــك عبارت خ ــرار ي  تك
دوستان به مصرف مواد مثل : «من اهل مواد نيستم

و تكرار اين جمله در برابر اصرار ديگران»

فقط گفتن «نه»
 گفتن «نه» همراه با توضيح

 بهانه آوردن
پشت گوش انداختن
 عوض كردن موضوع

رو كم كنى(خلع سلاح كردن)

دور شدن
 بى اعتنايى

اجتناب از موقعيت

استفاده از طنز و شوخى
دادن اين احساس به فرد مقابل 

كه او موضوع را بهتر مى داند
 مطرح كردن گروه بندى متفاوت

 سى دى خش دار

مثالروش  
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بطور كلي ابراز وجود متشكل از هفت مفهوم است كه عبارتند از: 
1 – ابراز عقايد متقاوت 

2 – تقاضاي تغيير رفتارهاي نامطلوب از ديگران. 
3 – ردّ درخواست هاي نامعقول ديگران. 

4 – پذيرش كاستي هاي خود. 
5 – آغاز و ادامه تعاملات با ديگران. 

6 – ابراز احساسات مثبت. 
7 – اداي جملات متعارف در هنگام مواجهه يا جدا شدن از ديگران.

شناسايى موقعيت هاى پرخطر در روابط اجتماعى
ــانه هاى سلامت روانى، وجود روابط و ارتباطات اجتماعى است. پژوهش ها  يكى از نش
نشان داده اند كه پيوندهاى اجتماعى، ارتباطات خانوادگى و معاشرت با دوستان و نزديكان 
ــكلات و ناراحتى هاى زندگى مى كاهد. در قرآن كريم نيز به كرات بر  ــدت فشار مش از ش
ارتباطات اجتماعى تاكيد شده است. قرآن كريم انسان را به رعايت عدل، احسان و بخشش 
ــاوندان به شدت نهى  ــان را از بريدن پيوند با خويش ــاوندان فرمان مى دهد وانس به خويش
ــم  ــا وارتباطات اجتماعى به صورت آيين ها و مراس ــت. صله رحم و پيونده ــوده اس نم

مختلف در دين اسلام تشويق شده است. 
ــا ديگران در يك زمينه  ــت از توانايى ايجاد ارتباط متقابل ب ــارت اجتماعى عبارت اس مه
ــمند باشد و در عين  ــيوه اى كه در عرف جامعه قابل قبول يا ارزش اجتماعى خاص و به ش
ــخص سودمندى و بهره اى دو جانبه داشته باشد. نتايج پژوهش هاى مختلف  حال براى ش
نشان داده اند كه فقدان مهارتهاى اجتماعى با سوء مصرف مواد رابطه دارد. به عبارت ديگر 
برخى از افرادى كه در مهارتهاى اجتماعى ضعيف هستند، رنج و ناراحتى زيادى تحمل مى كنند 

و گاهى اوقات براى كاهش رنج، انزوا و تنهايى به مصرف مواد مى پردازند.
يكى از موضوعات مهم در روابط اجتماعى دوست يابى است. نكته مهم در زمينه دوست 
ــتى ها آن است كه بتوان دوستى هاى سالم و ناسالم را از يكديگر تفكيك كرد  يابى و دوس
و موقعيت هاى خطرناك يا ناسالمى را كه در دوستى ها وجود دارد و گاه دوستان يكديگر 

را به انجام آنها تشويق مى كنند، شناسايى نمود.
ــد، مى توان از  ــوان خطرناك بودن يك موقعيت را دقيق تر متوجه ش ــه منظور آن كه بت ب

روش ارزيابى زير استفاده كرد:
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هنگامى كه به نظرتان رسيد موقعيتى خطرناك است، چهار سوال زير را از خود بپرسيد:هنگامى كه به نظرتان رسيد موقعيتى خطرناك است، چهار سوال زير را از خود بپرسيد:
1- آيا باعث ضرر، درد سر يا خطر براى خودم مى شود؟

2- آيا باعث ضرر، درد سر يا خطر براى خانواده ام مى شود؟
3- آيا باعث ضرر، درد سر يا خطر براى ديگران مى شود؟

4- آيا مى توانم به خانواده ام بگويم كه چنين كارى را انجام داده ام؟
در صورتى كه حتى يكى از پاسخ هاى شما به سه پرسش اول بلى و يا پاسخ تان به سوال 
آخر خير باشد، آن موقعيت خطرناك است و نبايد انجام داد. هنگامى كه با موقعيت هاى 

خطرناك روبرو مى شويم بايد از مهارتهاى ابراز وجود استفاده كنيم.

7 – مقابله با هيجانات منفى و فشارهاي رواني 
فشارهاى روانى يا استرس در زندگى روزانه بسيارند اما اكثر اوقات به آنها توجه نمى كنيم.در 
ــتند و آن را از حالت يكنواختى خارج  ــترس ها بالا و پايين رفتن هاى زندگى هس واقع اس
ــتان و  ــارهاى روانى متفاوتى را تجربه كرده ايم. مثلاً بگو مگو با دوس مى كنند. همه ما فش
ــارهاى  ــتيم. دو مورد اخير نمونه اى از فش يا روزهايى كه بدون دليل نگران و دلواپس هس
ــار روانى موقعيت و وضعيت  ــارهاى روانى مثبت اند. فش ــت اما برخى فش روانى منفى اس
ــيب زايى است كه ما را به مبارزه مى طلبد. امكان دارد عامل  روانى تهديد كننده يا حتى آس
فشار روانى جسمى ( ابتلا به يك بيمارى)، روانى(دلشوره و احساس گناه) يا اجتماعى( گرانى 
اجناس و تورم) باشد. اما بايد بدانيم كه همه فشار هاى روانى منفى نيستند بلكه موقعيت هاى 
ــتى جديد يا ازدواج كردن هم باعث  ــگاه، گرفتن ديپلم، يك دوس مثبتى مانند قبولى در دانش

فشار روانى شود.
ــلم است اين است كه ارزيابى و برداشتى(درك) كه از يك وضعيت داريم در به  آنچه مس
ــخ هاى ما در برابر آن نقش دارد. مثلاً به عهده  ــترس و پاس وجود آمدن عوارض و آثار اس
گرفتن مسئوليت هماهنگى و مديريت يك فعاليت كلاسى براى دانشجويى كه گوشه گير و 
ــار روانى شديد محسوب مى شود زيرا احساس  ــت، يك فش ظاهراً بدون اعتماد به نفس اس
ــجويى  مى كند براى اين كار ، توان و مهارت كافى را ندارد. ولى همين موقعيت براى دانش
ــرت و با اعتماد به نفس است، فرصتى براى نشان دادن شايستگى ها و كفايت ها  كه اهل معاش
ــار روانى بسيار شديدتر از دانشجوى دوم  ــود. بنابراين براى دانشجوى اول فش تلقى مى ش
است. همچنين اگر دانشجويى شكست خود را در امتحان به دشوارى آن امتحان نسبت دهد 
و ساير دانشجويان نيز در اين امتحان موفقيت زيادى بدست نياورنده باشند ، در اين حالت 
ــاس خواهد كرد كه شكست خود را به كم  ــار روانى كمترى را نسبت به زمانى احس او فش
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هوشى و ضعف حافظه نسبت دهد.
ــار روانى نيست و اگر زندگى عارى از  ــترس و فش بنابراين زندگى هيچ كس خالى از اس
ــيار كسل كننده و يكنواخت مى شد. به گونه اى كه دائم به اميد آن بوديم  ــار بود بس اين فش
ــد، رويارويى با  ــاق يا حادثه اى رخ دهد. در واقع، آنچه كه به زندگى معنا مى بخش ــه اتف ك
ــت در اين رويارويى،  ــت.موفقيت يا شكس ــت و پنجه نرم كردن با آنهاس ــكلات و دس مش
ــب، به بروز  ــكيل مى دهد كه در جاى خود و در زمان مناس بخش مهمى از زندگى ما را تش

استعدادها و توانايى هاى درونى ما مى انجامد.
ــى از اين  ــان مى دهند. بخش ــارهاى روانى واكنش هاى متفاوتى نش مردم در مقابله با فش
واكنش ها جسمى است و بدن ما به هنگام تجربه فشار روانى دستخوش تغييراتى مى شود. 
به طورى كه ضربان قلب و فشار خون افزايش مى يابد، عضلات سفت و منقبض مى شود 
، بيشتر عرق مى كنيم، آدرنالين بيشترى در بدن ترشح مى شود و سيستم اعصاب سمپاتيك 
ــويم كه مقاومت و  ــمى وارد مرحله اى مى ش ــود. پس از اين تغييرات جس بدن فعال مى ش
ــار زا ادامه يابد ممكن است در اين  ــار روانى نام دارد. اگر عامل فش ــتادگى در برابر فش ايس
مرحله به برخى بيمارى هاى جسمى مبتلا شويم كه ريشه روانى و عصبى دارند. نظير فشار 
ــم و تنگى نفس(با اين حال بايد بدانيم عوامل روانى  خون بالا ، زخم معده، بى خواب، آس
ــار  ــهاى ما براى مقابله و از بين بردن يا كاهش فش ــتند). اگر تلاش تنها علت بيمارى ها نيس
ــار روانى باز هم ادامه يابد، وارد مرحله جديدى مى شويم كه  ــد و فش روانى به جايى نرس

درماندگى و تسليم نام دارد.
ــت كه مهم ترين آنها حالت  ــترس روانى اس بخش ديگرى از واكنش هاى ما در برابر اس
ــراب يا تنش زياد، يك  ــت. اضط ــردگى اس عاطفى يا هيجانى خاصى نظير اضطراب و افس
عكس العمل عاطفى است كه مشخصه اصلى آن حالت ترس، نگرانى و دلشوره زياد همراه 
ــت(تغييراتى شبيه به همان هايى كه براى تغييرات جسمى ذكرشد نظير  با تغييرات بدنى اس
بالا رفتن فشار خون). در حالت اضطراب هميشه در وضعيت نگرانى از آينده به سر مى بريم، 
ــد.به علاوه  ــتيم كه هر لحظه خبر ناگوارى به ما برس ــويم و در انتظار آن هس بى قرار مى ش
ــخص نظير حالت شب  قبل از امتحان يا ساعات پيش از شروع  ــى مبهم، عميق و نامش ترس

يك امتحان مشكل، دست مى دهد.
يك عكس العمل روانى ديگر در برابر فشار روانى به خصوص اگر تلاشهايمان براى حل 
ــدت يابد به افسردگى مى انجامد.اگر  ــت كه اگر ش ــد، نااميدى و غم اس آن ثمر بخش نباش
افسردگى هم مانند اضطراب شديد باشد، در عملكرد روزانه ما اختلال زيادى ايجاد مى كند براى 
مثال بر درس خواندن، رفتار اجتماعى، روابط با دوستان و همكلاسى ها و يا بر روابط ما با 
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والدين و خواهران و برادران آثار منفى و ناخوشايندى مى گذارد.
از علايم افسردگى مى توان به گوشه گيرى و احساس غم ، نا اميدى، احساس بى ارزشى 
و پوچى، گريه كردن، بى حالى و كسل بودن، ناتوانى در تمركز كردن و درس خواندن، بى تفاوتى،  

لذت نبردن از زندگى و بد خوابى اشاره كرد.
ــده و نامطلوبند، در  ــيار آزار دهن ــن كه حالت هاى روانى(اضطراب و غمگينى) بس ــا اي ب
ــت كه  ــان داده اس ــوند. براى مثال تحقيقات نش درجات كم و قابل تحمل مفيد واقع مى ش
اندكى نگرانى و اضطراب در انجام دادن يك كار، سبب بهبود نحوه انجام دادن آن خواهد 
ــر درس بخوانيم ولى  ــتر و بهت ــود كه بيش ــى اضطراب براى امتحان باعث مى ش ــد. كم ش
ــد و اين همان حالتى است كه  اضطراب زياد مانع از درس خواندن و تمركز حواس مى ش

به آن اضطراب امتحان مى گويند.

در جدول زير آثار متفاوت استرس به شكلى خلاصه آورده شده است:

نشانه هاى جسمى استرس
 گرفتگى و انقباض ( در گلو، سينه، 

معده ، شانه ها، گردن و فك)
 سردرد و ميگرن

 كمر درد
 درد گردن

 تنفس نامنظم
 تپش قلب

 تنگى نفس حتى در حالت استراحت
 بى قرارى

 تيك ( در صورت،چشم ها، دهان 
و ...)

 خشك شدن دهان
 عرق كردن

 سرد شدن دست ها و پاها

 لرزش
 خستگى

 درد معده و زخم معده
 حالت تهوع
 افزايش ادرار

 اسهال
 مشكلات خواب
 مشكلات جنسى

 عدم هضم غذا ، استفراغ 
 حساس شدن به صداها
 تنش پيش از قاعدگى 
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 مقابله با استرس ها  مقابله با استرس ها

نشانه هاى روانى و فكرى استرس
 ناتوانى در تمركز

 فراموشكارى
 ناتوانى در بياد آوردن وقايع اخير

 ناتوانى در كسب اطلاعات
 افكار مزاحم چرخنده

 ترديد
 تصميم گيرى بدون فكر و ناگهانى

 آشفتگى

 افزايش اشتباهات
 قضاوت نادرست در ارتباط با ديگران 

و موقعيت ها
 بى دقتى

 دشوار شدن كارهاى ساده
 توجه نامتناسب به جزئيات

 افكار وسواسى
 افكار منفى

نشانه هاى هيجانى استرس
 اضطراب

 ترس هاى غير عادى
 حملات اضطرابى
 احساس خصومت

 خشم
 احساس گناه
 نوسان خلق
 افسردگى

 بغض و گريه
 كابوس ديدن

 درماندگى و تسليم
 از دست دادن شوخ طبعى

 پرخاشگرى
  سيگار كشيدن يا افزايش دفعات آن

 مشروب خوردن يا افزايش دفعات آن
 پر خورى

 كم خوردن و بى اشتهايى
 بى توجهى به وضع ظاهرى

 شروع كردن چند كار به طور همزمان 
ولى نيمه كاره رها كردن آنها

 ناخن خوردن
 كندن موها

 نيشگون گرفتن پوست
 اعمال وسواسى

 رانندگى توام با عصبانيت

نشانه هاى رفتارى استرس
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انسانها به صورت طبيعى استرس هاى مختلفى مانند تصادف ناگهانى و از دست دادن يك 
ــديد، تحقير از طرف يكى از بستگان نزديك، مشروط شدن در  عزيز، اختلاف خانوادگى ش
ــگاهى، قطع يك دوستى، ابهام در آينده كارى و ... را تجربه مى كنند. بعضى از  دروس دانش
ــترس زا، قادر به مقابله سالم نيستند، به خصوص آن  افراد هنگام رويارويى با اين عوامل اس
كه استرس، هيجان هاى منفى شديدى را ايجاد كرده باشد. تعدادى از اين افراد براى كسب 

آرامش و تسكين آلام و دردهاى خويش به مصرف مواد روى مى آورند.
منظور از مقابله، كوشش ها و فعاليت هاى مختلفى است كه فرد انجام مى دهد تا استرس 
ــته، كاهش دهد و يا به حداقل برساند. كوشش هاى مقابله اى  هاى زندگى را از ميان برداش
مى تواند به صورت انجام دادن يك فعاليت مشخص متمركز بر مسئله باشد كه مقابله "مسئله 
مدار" ناميده مى شود. مقابله مى تواند به صورت انجام دادن يك فعاليت هيجانى و روانى باشد 
كه به  آن  مقابله  "هيجان مدار" مى گويند. مثلا هنگامى كه فرد مشكل مالى دارد ابتدا با استفاده از مقابله 
هاى هيجان مدار سعى  مى كند خود را آرام كند و سپس با استفاده از مقابله هاى مسئله مدار 

سعى مى كند مشكل خود را از ميان بردارد. 
ــتفاده از مقابله هاى  ــترس ها به جاى اس گاهى اوقات بعضى از جوانان به هنگام مواجهه با اس

نمونه اى از مقابله هاى مسئله مدار سالم 

 دعا و نيايش
ــات مانند: گريستن و   تخليه و ابراز احساس

ابراز خشم بطور سالم.
 گفتگوى درونى مثل دلدارى دادن به خود

ــى، دادن معنى مثبت به آنچه  ــت انديش  مثب
رخ داده

 توكل به خداوند و صبور بودن
 درد دل كردن با دوستان و آشنايان

 اقدام به عمل و انجام فعاليتى خاص
 راهنمايى و مشورت گرفتن

 برنامه ريزى كردن
 مطالعه وجمع آورى اطلاعات

ــتفاده از روش حل  ــردن و اس   فكر ك
مسئله 

نمونه اى از مقابله هاى هيجان مدار سالم نمونه اى از مقابله هاى مسئله مدار سالم

دعا و نيايش
ــات مانند: گريستن و  تخليه و ابراز احساس

ابراز خشم بطور سالم.
 گفتگوى درونى مثل دلدارى دادن به خود
ــى، دادن معنى مثبت به آنچه ــت انديش  مثب

رخ داده
توكل به خداوند و صبور بودن

درد دل كردن با دوستان و آشنايان

 اقدام به عمل و انجام فعاليتى خاص
 راهنمايى و مشورت گرفتن

 برنامه ريزى كردن
 مطالعه وجمع آورى اطلاعات

ــتفاده از روش حل ــردن و اس  فكر ك
مسئله 

نمونه اى از مقابله هاى هيجان مدار سالم
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سالم به مقابله هاى ناسالم رو مى آورند.
ــايع ترين مقابله هاى  ــور كه ملاحظه گرديد اعتياد و پناه بردن به مواد يكى از ش ــان ط هم

نمونه اى از مقابله هاى هيجان مدار ناسالمنمونه اى از مقابله هاى مسئله مدار ناسالم 
 اعتياد و پناه بردن به مواد مخدر

 بدگويى
 خشونت و پرخاشگرى

 انجام رفتارهاى تكانشى(رفتار بدون فكر 
و ناگهانى كه با پشيمانى همراه است)

 درماندگى و نااميدى
 دست از تلاش وكوشش برداشتن
 به خواب و خيال و رويا فرو رفتن

 پناه بردن به خرافات و فال و فال گيرى

 دزدى
 فرار از منزل
 توسل به زور
 تهديد كردن

 پرخاشگرى و خشونت
 بزهكارى

ــيدن به  ــگ و حيله براى رس  نيرن
هدف

 خودكشى 

ــئله مدار و هيجان مدار  ــت. در صورتى كه با انتخاب مقابله هاى مس ــالم اس هيجان مدار ناس
ــته و يا آن را به حداقل  ــترس هاى زندگى خود را از ميان برداش ــالم، جوان مى تواند اس س

برساند.

ــى شش مرحله اى را براى  ــترس، روش در ادامه ضمن ارائه نكات عملى براى مقابله با اس
رويارويى با استرس برايتان توضيح داده ايم.

نكاتى براى مقابله با استرس:نكاتى براى مقابله با استرس:
1- تغيير برداشت و درك خود

ــجويى،  ــاى جديدى دهيم.براى مثال دانش ــترس آور معن ــى آن كه به يك موقعيت اس يعن
ــان دادن توانايى هاى خود در آينده بداند  ــت در يك امتحان را فرصتى جديد براى نش شكس
ــابقه پيشرفت تحصيلى و شكوفا ساختن استعدادها (يعنى  ــتاقانه بپذيرد  كه در اين مس و مش
معناى جديد براى امتحان) شركت كند. همچنين اگر فردى  به دنبال قطع يك دوستى، بسيار 
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ناراحت و غمگين شده است، وضعيت 
ــتى  ــده را فرصتى براى دوس ــش آم پي
ــرى چگونگى  ــز يادگي ــا ديگران و ني ب
برقرارى روابط مناسب تر و مطلوب تر 

با ديگران محسوب كند.
2- كسب اطلاعات بيشتر

ــنيده ايم كه دانش و آگاهى   ــيار ش بس
معادل قدرت است. گاهى اوقات كسب 
ــتر در مورد يك  اطلاعات و آگاهى بيش

ــى از آن را كاهش مى دهد. در واقع اطلاع از آنچه كه از ما انتظار  ــار روانى ناش موقعيت، فش
مى رود، باعث مى شود احساس كنترل بيشترى بر رفتار خودمان داشته باشيم و آن موقعيت 
ــه ارايه يك مطلب در كلاس  ــز بدانيم. براى مثال ، اگر بدانيم ك ــار زا را كمتر تهديد آمي فش
ــى نياز دارد و چگونه  ــا همان كنفرانس دادن، به چه مهارت هاي ــفاهى ي درس به صورت ش
ــردن آن مهارت ها به نتيجه مطلئب  ــنوندگان را تحت تاثير قرار داد، با تمرين ك ــى توان ش م
ــت مى يابيم( مهارت هايى نظير ارايه مطالب براى يكى از اعضاى خانواده پيش از روز  دس
ــت ها به هنگام ارايه كنفرانس كلاسى، شمرده و واضح صحبت  كنفرانس،  حركت دادن دس
ــت هاى مختصر يا استفاده از پاورپوينت،   به چشم مخاطبان  ــتن يادداش كردن، به همراه داش
نگاه كردن، تسلط كافى داشتن بر موضوع، مكث به موقع در كلام ، بالا و پايين بردن بلندى 

صدا و امثال آن).
3- از رقابت غير ضروري بپرهيزيد.

4- محدوديتهاي خود را شناخته و بپذيريد. بخاطر داشته باشيد كه هركسي منحصر به فرد 
و با ديگران متفاوت است.

ــرگرمي هايي براي خودتان در نظر بگيريد، حالت آرامش خود را حفظ كرده و شوخ  5- س
طبع باشيد.

6- بطور منظم ورزش كنيد.
7- از غذاهاي مناسب به صورت روزانه استفاده كنيد.

8- دربارة نگراني ها و مشكلات خود با دوستاني كه مورد اعتمادتان هستند، صحبت كنيد
(مركز مشاوره دانشگاه را فراموش نكنيد).

9- براي آينده طرح داشته باشيد و از طفره روي و به تعويق انداختن آن خودداري كنيد.
10- برنامة كاري هفتگي داشته و سعي كنيد به آن عمل كنيد. 
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11- اهداف واقع گرايانه انتخاب كنيد.
ــپس  ــروع كنيد و س 12- به هنگام مطالعه براي يك امتحان، مطالعه را با دور ه هاي كوتاه ش

زمان مطالعه را به تدريج افزايش دهيد. 
13- فراغت هاي كوتاه و مكرر براي خود در نظر بگيريد. 
14- عبادت مي تواند تاثير آرام كننده برايتان در بر داشته باشد.

 
ــد موقعيت يا اتفاقى را كه  ــترس آور: در گام اول باي ــت يا اتفاق اس گام اول- موقعي
ــيم. براى مثال ارايه يك كنفرانس در برابر  ــده است به دقت بشناس باعث نگرانى ما ش

همكلاسى ها و استاد

ــت.  ــايى افكار و باورهاى ما درباره آن موقعيت اس گام دوم-  باورها: به معناى شناس
براى مثال من بسيار استرس دارم پس نمى توانم كنفرانس خوبى بدهم.

ــا در مقابل افكار و  ــخ هاى خودكار م ــج: به معناى واكنش ها و پاس ــوم- نتاي گام س
ــبت به آن موقعيت پيدا كرده ايم. اين در واقع پاسخ ما در برابر  ــت كه نس باورهايى اس
ــدن،  ــت براى مثال واكنش هاى عاطفى نظير به گريه افتادن يا  عصبى ش ــترس اس اس
ــمى نظيردل آشوب شدن ، به تاپ تاپ افتادن قلب به محض شنيدن  واكنش هاى جس
ــتان و در فكر فرو رفتن ،  ــدن از دوس نام كنفرانس و واكنش هاى رفتارى نظير دور ش

تحريك پذيرى و زود از كوره در رفتن.

گام چهار- مجادله با افكار منفى: براى مثال آيا واقعا همه  به من مى خندند؟  آيا دارم 
واقع بينانه به موضوع نگاه مى كنم؟ آيا مى توانم كارى بكنم تا اضطرابم كم شود؟

ــترس آور براى مثال آموختن  گام پنجم– يادگيرى روش هاى مقابله موثر با عامل اس
ــش از ارايه كنفرانس باعث  ــا درك اين كه كدام بخ ــن) ي روش آرام سازى(ريلكسيش

اضطراب من مى شود.

ــم- مداومت در رسيدن به هدف به معناى تمركز بر يادگيرى رويكرد جديد  گام شش
براى روبرو شدن با موقعيت هاى مشابه در آينده 

ــد موقعيت يا اتفاقى را كه  ــترس آور: در گام اول باي ــت يا اتفاق اس گام اول- موقعي
ــيم. براى مثال ارايه يك كنفرانس در برابر  ــده است به دقت بشناس باعث نگرانى ما ش

همكلاسى ها و استاد

ــت.  ــايى افكار و باورهاى ما درباره آن موقعيت اس گام دوم-  باورها: به معناى شناس
براى مثال من بسيار استرس دارم پس نمى توانم كنفرانس خوبى بدهم.

ــا در مقابل افكار و  ــخ هاى خودكار م ــج: به معناى واكنش ها و پاس ــوم- نتاي گام س
ــبت به آن موقعيت پيدا كرده ايم. اين در واقع پاسخ ما در برابر  ــت كه نس باورهايى اس

خ ج م م

ــدن،  ــت براى مثال واكنش هاى عاطفى نظير به گريه افتادن يا  عصبى ش ــترس اس اس
ــمى نظيردل آشوب شدن ، به تاپ تاپ افتادن قلب به محض شنيدن  واكنش هاى جس
ــتان و در فكر فرو رفتن ،  ــدن از دوس نام كنفرانس و واكنش هاى رفتارى نظير دور ش

تحريك پذيرى و زود از كوره در رفتن.

گام چهار- مجادله با افكار منفى: براى مثال آيا واقعا همه  به من مى خندند؟  آيا دارم 
واقع بينانه به موضوع نگاه مى كنم؟ آيا مى توانم كارى بكنم تا اضطرابم كم شود؟

م

ــترس آور براى مثال آموختن  يادگيرى روش هاى مقابله موثر با عامل اس ي– گام پنجم
ــش از ارايه كنفرانس باعث  ــا درك اين كه كدام بخ ــن) ي روش آرام سازى(ريلكسيش

م م

اضطراب من مى شود.

ــم- مداومت در رسيدن به هدف به معناى تمركز بر يادگيرى رويكرد جديد  گام شش
براى روبرو شدن با موقعيت هاى مشابه در آينده

م م

روش مقابله شش مرحله اى با استرسروش مقابله شش مرحله اى با استرس
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از آنجا كه مشكلات خواب نظير بى خواب شدن،دير بخواب رفتن،زود از خواب برخاستن 
و خواب منقطع و آشفته از شايعترين واكنشهاى ما در برابر فشارهاى روانى مى باشد، آشنايى 

با چند روش براى بهبود الگوى خواب ضرورى است:
ــتيم در دام حلقه اى از  ــترس هس 1- به وجود آوردن يك خلاء ذهنى. وقتى كه تحت اس
افكار  نگران كننده و اضطراب زا مى افتيم كه مانع از خوابيدن ما مى شود. در چنين مواقعى 
ــاى خود را به طور كامل در ذهن بازگويى كنيد و بگوييد " بعدى". در  ــر يك از نگرانى ه ه
ــت كه  ــت كه به آن فكر كنيد و اين همان لحظه اى اس انتها درمى يابيد كه ديگر چيزى نيس

ديگر در خواب فرو مى رويد. 
ــت ذهنى تهيه كنيد ، براى مثال همان طورى كه دراز كشيده ايد، فهرستى از  2- يك فهرس
لوازمى كه در خانه داريد تهيه كنيد، اگر هنوز هم بيدار بوديد فهرستى از لوازم خانه خانواده 

خود و يا دوستانتان تهيه كنيد.
3- براى يك خواب خوب خود را آماده كنيد:

 از ورزش قبل از خواب پرهيز كنيد.
 با كشيدن عضلات بدن آنها را آرام كنيد.

 دماى اتاق خود را پايين ولى بدن خود را گرم نگه داريد.
 بين شام و زمان خواب حداقل يك ساعت فاصله در نظر گيريد.

 در حالى كه دراز كشيده ايد و چشمان خود را بسته ايد به راديو گوش كنيد.
 در صورت امكان دوش آب گرم بگيريد.

 از خوردن چاى يا قهوه پيش از خواب بپرهيزيد.
 از كار كردن در تخت خواب و يا بحث درباره مشكلات خوددارى كنيد.

 به تدريج براى زمان خوابيدن و بيدار شدن نظمى را ايجاد كنيد.به سه چيز خوبى كه در 
طول روز براى شما رخ داده است فكر كنيد هر چند آنها ساده و معمولى باشند. 

ج- عوامل معنوىج- عوامل معنوى
ــلامت و رفتار سالم برعهده  ــى و اعتقادى نقش عمده اى در س دارا بودن چهارچوب ارزش
ــد، مى تواند با هر سختى و  ــته باش ــى براى زندگى داش ــان هدف با ارزش دارد. چنانچه انس

مشكلى روبرو شود و در مقابل بدترين شرايط نيز مقاومت كند و دچار بيمارى نشود.
راههاى مختلفى براى معنادادن به زندگى وجود دارد. از جمله:

ــان  ــد و تعالى خود يكى از نيازهاى مهم انس ــد: تلاش جهت رش ــاد و تعه ــتن اعتق  داش
ــئوليتهايى را براى خود قائل هستند در شرايط  ــت. افرادى كه تعهدات، اعتقادات و مس اس
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ــار زندگى بيشتر مى توانند پايدارى نمايند. انسانها نياز دارند كه فعاليتهايى انجام دهند  پرفش
ــاند.  ــد دهد و در نهايت آنها را به كمال برس ــتعدادهاى بالقوه آنان را رش كه توانايى ها واس
ــد جامعه، فعاليتهاى مذهبى و انجام  ــانهاى ديگر، كمك به رش فعاليتهايى مانند: كمك به انس

فعاليتهاى انسان دوستانه.
ــى، مجسمه سازى، ادبيات، تئاتر و   ارائه آثارى به جامعه مانند فعاليتهاى هنرى مثل نقاش
ــاركت اجتماعى، انجام امور تحصيلى  يا هر گونه فعاليت خلاقانه مانند فعاليتهاى علمى، مش

و شغلى.
ــالم مانند  ــيدن به لذات زندگى: مانند لذت بردن از طبيعت، پرداختن به تفريحات س  رس
ورزش، مسافرت، لذت بردن از پديده هاى طبيعى، روابط بين افراد و اعضا خانواده و لذت 

بردن از نيل به اهداف و موفقيت ها
 نگرش فرد نسبت به زندگى: نگرش فرد نسبت به زندگى بسيار مهم است و فرد مى تواند 

نگرش و باور مثبت و خوش بينانه نسبت به زندگى داشته باشد. 
ــتند و به  ــانهايى كه به اصول اخلاقى و موازين اجتماعى معتقد و پايبند هس بطور كلى انس
فعاليتهاى سازنده مى پردازند و نگرش خوش بينانه اى نسبت به زندگى دارند كمتر به سمت 

رفتارهاى پرخطر مانند اعتياد مى روند و در شرايط پرفشار بهتر قادر به مقاومت خواهند بود.



59

اداره پيشگيرى و درمان سوء مصرف مواد 
ستاد مبارزه با مواد مخدر  

معاونت درمان واحد سوءمصرف مواد
انجمن معتادان گمنام 

جمعيت آفتاب
كنگره 60

تولدى دوباره 
سايت اعتياد ايران

مركز ملى مطالعات اعتياد

http://www.sapto.hbi.ir
http://www.dchq.ir 
http://www.mums.ac.ir
http://www.nairan.org
http://www.aftabsociety.org
http://www.congress60.org
http://www.rebirth.ir
http://www.iranaddiction.com
http://incas.tums.ac.ir

اداره پيشگيرى و درمان سوء مصرف مواد

معاونت درمان واحد سوءمصرف مواد
انجمن معتادان گمنام

جمعيت آفتاب

تولدى دوباره

مركز ملى مطالعات اعتياد

http://www.mums.ac.ir
http://www.nairan.org
http://www.aftabsociety.org

http://www.rebirth.ir

http://incas.tums.ac.ir

http://www.sapto.hbi.ir
 http://www.dchq.irستاد مبارزه با مواد مخدر  

http://www.congress60.orgكنگره 60

http://www.iranaddiction.comسايت اعتياد ايران

ــتر درباره عوارض مصرف مواد،  ــب اطلاعات بيش ــجويان عزيز مى توانند جهت كس دانش
ــماره تلفن:  ــانى مراكز درمانى با خط ملى اعتياد  به ش ــانه هاى اعتياد و نيز اطلاع از نش نش

09628 تماس حاصل نمايند. همچنين مى توانيد به سايت هاى زير مراجعه كنيد: 
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