
 

 
 

ھای متداولی برای استراحت ھا، تشویق تیم ورزشی مورد علاقھ و لذت بردن از دورھمی بعد از کار، روشجشن گرفتن در مھمانی
العاده نوشی یا فوقحتی زیاده -نوشیدن ھا ممکن است شامل کردن یا بودن در کنار دوستان است. برای برخی از افراد، این موقعیت

 افتد، ممکن است نتایج مرگباری داشتھ باشد.نوشی باشد. و وقتی چنین اتفاقی میزیاده

تواند  نوشیدن بیش از حد و خیلی سریع می 
منجر بھ اختلالات قابل توجھی در  

گیری، کنترل ھماھنگی حرکتی، تصمیم
امیال و سایر عملکردھا شده و خطر آسیب  

را افزایش دھد. ادامھ نوشیدن با وجود  
ھای واضح اختلالات قابل توجھ نشانھ

تواند منجر بھ مصرف بیش از حد  می 
 الکل شود. 

 مصرف بیش از حد الکل یعنی چھ؟ 
مصرف بیش از حد الکل زمانی اتفاق 

افتد کھ میزان الکل در جریان خون می 
آنقدر زیاد باشد کھ مناطقی از مغز کھ  

عملکردھای اصلی زندگی را کنترل  
مانند تنفس، ضربان قلب و  -کنند می 

شروع بھ از کار افتادن کنند.   -کنترل دما 
علائم مصرف بیش از حد الکل عبارتند 

از سردرگمی ذھنی، مشکل در حفظ 
ھوشیاری، استفراغ، تشنج، مشکل در  
تنفس، کند شدن ضربان قلب، تعریق 

ھای کند مانند فقدان رفلکس  پوست، واکنش
شود) و گی می زبان کوچک (کھ مانع خف

دمای بسیار پایین بدن. مصرف بیش از  
تواند منجر بھ آسیب دائمی حد الکل می 

 مغز یا مرگ شود. 

 

 
 

اندازد، در افراد متفاوت است. سن،  شود نوشیدن منجر بھ اختلال بھ نوشیدنی تبدیل شود کھ زندگی فرد را بھ خطر می مواردی کھ باعث می 
 تواند جزو این عوامل باشد. کنید و مقدار غذای خورده شده می جنسیت، سرعت نوشیدن، داروھایی کھ مصرف می حساسیت بھ الکل (تحمل)،  

تواند خطر مصرف بیش از حد را افزایش دھد.  آور و ضداضطراب، می بخش، مانند داروھای خواب مصرف الکل و مصرف مواد افیونی یا آرام
ھایی مانند دیازپام و آلپرازولام. کننده بھ خواب مانند زولپیدم و ازوپیکلون و بنزودیازپین وھای کمک ھایی از این داروھا عبارتند از دارنمونھ

 ھای افیونی مانند تواند خطرناک باشد. استفاده از الکل ھمراه با مسکن ھای بدون نسخھ نیز می ھیستامین حتی نوشیدن الکل در ھنگام مصرف آنتی 

 آشنایی با خطرھای مصرف بیش از حد الکل

 ست؟ یاستاندارد چ یدنینوش
 الکل مقطر   عیاونس ما 1.5
ودکا،  لا،یرم، تک  ن،ی(ج 

 و…)  یسک یو

شراب    عیاونس ما 5
  عیاونس ما 9-8 سفره 

 مالت  کوریل
شده در   داده  (نشان

 )یاونس 12 وانیل

آبجو   عیاونس ما 12
 ی معمول

 % الکل 5حدود  % الکل 40حدود  % الکل 12حدود  % الکل 7حدود 

استاندارد در   یدنیمعادل) ھستند. نوش یالکل یدنینوش ک ی ایاستاندارد ( یدنینوش ک ی ندهینما گفتھشیپ یھای دنیاز نوش ک یھر
بر   نجای. درصد الکل خالص کھ در اشود یگرم الکل خالص اطلاق م 14 ای عیاونس ما .60 یحاو یدنی متحده بھ نوش الاتیا

  یاستاندارد برا  یدنینوش ریدانستن مقاد کھنیا. باکندی مختلف فرق م یھایدنی وششده است، در ن انیحسب حجم (الکل/حجم) ب
 نباشند.  یممکن است نشانگر اندازه سرو سنت نھایسودمند است، ا یبھداشت ی رھنمودھا تیرعا

 چھ کسی ممکن است در معرض خطر باشد؟ 
ھر کسی کھ خیلی سریع الکل مصرف کند ممکن است در معرض خطر مصرف بیش از حد الکل قرار  

کنند کھ بنا بھ تعریف عبارت نوشی میکند کھ زیادهافرادی صدق میویژه در مورد این مسئلھ بھ  گیرد.
) را بھ  Blood Alcohol Concentration, BACاست از الگویی از نوشیدن کھ غلظت الکل خون (

  5نوشیدنی توسط یک زن یا  4رساند،* این حالت معمولاً پس از مصرف درصد یا بالاتر می 0.08
و ھمچنین نوشیدن با شدت بالا کھ بنا بھ تعریف  1دھد؛ساعت رخ می  2 نوشیدنی توسط یک مرد در حدود

 2نوشی برای زنان و مردان است.نوشیدن بھ میزان دو یا چند برابر آستانھ زیاده

 حد الکل قرار بگیرند.از کننده الکل ممکن است در معرض مصرف بیشنوجوانان و جوانان مصرف
نوشی و نوشیدن با شدت نان در سن دانشگاه اغلب مرتکب زیادهدھد نوجوانان و جواتحقیقات نشان می

تواند توانایی بدن برای تجزیھ و پاکسازی الکل از جریان نوشیدن این مقادیر زیاد الکل می شوند.زیاد می
شود و بھ طور قابل توجھی مغز و سایر  می  BACاین مسئلھ منجر بھ افزایش سریع  خون را مختل کند.

 کند.را مختل می  عملکردھای بدن

لیتر  میلی 100گرم در  0.08لیتر، یا گرم در دسی  0.08درصد معادل  0.08) معادل BAC* غلظت الکل خون (
 است. 



 

 

 

 

افیونی غیرقانونی مانند ھروئین نیز ترکیب بسیار خطرناکی است. این داروھا ھمانند الکل، مناطقی از مغز را کنترل    کدون و مرفین یا مواداکسی 
نمایند. مصرف الکل و سایر داروھا با ھم اثرات ھریک از آنھا بھ صورت جداگانھ را  کنند کھ عملکردھای حیاتی مانند تنفس را کنترل می می 

 حتی با مقادیر متوسط الکل بھ مصرف بیش از حد منجر شود.  تواندکند و می تشدید می 

 یابد خطرات نیز افزایش می  -  BACبا افزایش 
و ھمچنین خطر آسیب دیدن  -)، اثر الکل BACبا افزایش غلظت الکل در خون ( 

تواند باعث کاھش ھماھنگی  می  BACیابد. حتی افزایش اندک افزایش می 
تواند  حرکتی، احساس تھوع و از دست رفتن قدرت قضاوت شود. این مسئلھ می 

خطر آسیب دیدن فرد در اثر سقوط یا تصادف با خودرو، تجربھ خشونت و رابطھ 
بھ سطوح بالا،    BACیا ناخواستھ را افزایش دھد. با رسیدن جنسی محافظت نشده 

، از دست دادن  ھایی از حافظھ) فراموشی بخش( ممکن است خاموشی ذھن 
 ھوشیاری (بیھوش شدن) و مرگ رخ دھد.

حتی در صورت قطع مصرف مشروبات الکلی یا بیھوشی نیز ممکن است افزایش  
BAC  شود و در وارد جریان خون می  ادامھ یابد. الکل در معده و روده ھمچنان

 کند.سراسر بدن گردش می 

شود خطرناک است. یکی از خطرات  تصور اینکھ فرد بیھوش با خوابیدن خوب می 
احتمالی مصرف بیش از حد الکل خفگی در اثر استفراغ کردن است. میزان بسیار 

دکار بدن ھای خو ھای مغز شود کھ پاسخ تواند مانع از ارسال سیگنالبالای الکل می 
کنند. اگر واکنش زبان کوچک وجود نداشتھ مانند واکنش زبان کوچک را کنترل می 

باشد، شخصی کھ تا مرز بیھوشی الکل نوشیده است، در معرض خطر استفراغ  
گیرد. حتی اگر فرد  کردن و مرگ ناشی از کمبود اکسیژن (یعنی خفگی) قرار می 

تواند منجر بھ آسیب مغزی  الکل می زنده بماند، این مقدار از مصرف بیش از حد 
 طولانی مدت شود. 

 علائم خطر را بشناسید و سریعاً اقدام کنید 
تماس   911دھید فرد دچار مصرف بیش از حد الکل شده است، بلافاصلھ برای دریافت کمک با علائم خطر را بشناسید و اگر احتمال می 

  -توجھ داشتھ باشید شخصی کھ بیھوش شده ممکن است بمیرد. نقش پزشک را بازی نکنید بگیرید. منتظر نمانید ھمھ علائم در فرد ظاھر شود و 
 تواند اوضاع را بدتر کند.کند و در واقع می روی اثرات مصرف بیش از حد الکل را خنثی نمی دوش آب سرد، خوردن قھوه داغ و پیاده

 ھای حیاتی مصرف بیش از حد الکلعلائم و نشانھ

 سردرگمی ذھنی، بھت» 
مشکل در ھوشیار ماندن، یا عدم توانایی در » 

 بیدار شدن از خواب
 استفراغ» 
 تشنج» 
 تنفس در دقیقھ) 8تنفس کند (کمتر از » 
ثانیھ یا بیشتر بین دفعات  10تنفس نامنظم (» 

 تنفس)
 کاھش ضربان قلب» 
 تعریق پوست» 
ھای کند مانند فقدان رفلکس زبان واکنش» 

 شود)کوچک (کھ مانع خفگی می
دمای بسیار پایین بدن، آبی شدن رنگ پوست یا » 

 رنگ پریدگی



 

انتظار برای رسیدن کمک  در مدت 
 پزشکی:

آماده باشید تا اطلاعاتی را بھ امدادگران ارائھ  » 
دھید، از جملھ نوع و میزان الکلی کھ فرد  

نوشیده است؛ سایر مواد مخدری کھ مصرف  
کرده است، در صورت اطلاع؛ و ھرگونھ 

دانید، اطلاعات بھداشتی کھ در مورد فرد می 
ر مصرف  مانند داروھایی کھ در حال حاض 

کند، آلرژی بھ داروھا و ھرگونھ می 
 ھای موجود. بیماری

فرد مست را تنھا نگذارید، زیرا ممکن است  » 
در اثر افتادن یا خفگی در معرض آسیب قرار  
بگیرد. فرد را بھ جای نشاندن در صندلی در 
حالت نشستھ روی زمین یا نیمھ ایستاده قرار  

 دھید. 
کند کمک کنید.  بھ شخصی کھ استفراغ می » 

برای جلوگیری از خفگی از او بخواھید بھ  
جلو خم شود. اگر شخص بیھوش بوده یا دراز 

کشیده است، برای جلوگیری از خفگی او بھ 
طوری کھ گوشش بھ  یک طرف بچرخانید بھ

 سمت زمین باشد.

برای حفظ ایمنی دوستان و خانواده خود، ھشیار 
در  نوشیدن  با -بمانید. و بھ یاد داشتھ باشید 

برای  2025-2021راھنمای تغذیھ محدوده 
(در صورت تمایل بھ نوشیدن)، یا   ھاآمریکایی 

توانید از الکلی، می با عدم نوشیدن مشروبات 
 خطر مصرف بیش از حد الکل جلوگیری کنید. 
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 ذکر شده در این نمودار مطلق نبوده و برای ھر فرد متفاوت است.   BACھای  لطفاً توجھ داشتھ باشید کھ محدوده 
 

 فیاختلال خف
در گفتار، حافظھ، توجھ،  فیاختلال خف•

 تعادل ،یھماھنگ
 درک شده، مانند آرامش دیاثرات مف•
 شروع شود یآلودگممکن است خواب•

 
0,0–0,05% 

0,06–0,15% 

 دیاختلال شد
توجھ، زمان  ،یگفتار، حافظھ، ھماھنگ•

مختل  یطور قابل توجھواکنش، تعادل بھ
 شودیم

شدت بھ یمرتبط با رانندگ یھاھمھ مھارت•
 شودیمختل م

 یبھ طور خطرناک یریگمیقضاوت و تصم•
 شودیدچار اختلال م

از  ییھابخش یذھن (فراموش یخاموش•
 حافظھ)

مصرف  عیعلائم شا ریاستفراغ و سا•
 از حد الکل شیب

 یاریاز دست دادن ھش•

 اختلال شیافزا 0,30%–0,16
الکل، مانند  دیشده مفدرک راتیتأث•

را  یمست شیافزا نھیآرامش، زم
 کندیفراھم م

در  یخطر پرخاشگر شیافزا•
 از افراد یبرخ

تعادل  ،یگفتار، حافظھ، توجھ، ھماھنگ•
 شودیم یشتریدچار اختلال ب

اختلالات قابل توجھ در تمام •
 یرانندگ یھامھارت

خطر صدمھ زدن بھ خود و  شیافزا•
 گرانید

 اختلال متوسط حافظھ•

0,31–0,45% 
  

 جان دکنندهیتھد
 یاریاز دست دادن ھش•
 لیجان بھ دل دکنندهیخطر تھد•

 از حد الکل شیمصرف ب
 شتریاحتمال مرگ در ب ریچشمگ شیافزا•

کنندگان بر اثر سرکوب شدن مصرف
 یاتیح یعملکردھا

 

 ابدییم شیافزا زی)، اختلال نBACغلظت الکل خون ( شیبا افزا
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