
 

 

 

 ست؟ یچ  ادیاعت

از عواقب مخرب، به اجبار به مصرف  یآگاه   رغمیفرد عل شودیاست که باعث م  ی مزمن مغز  یماریب  کیبه مواد(  ی)وابستگ  ادیاعت

 . گذاردیم   ر یو کنترل رفتار تأث  زهی مربوط به پاداش، انگ یمغز   یبر مدارها  یماری ب  نی ادامه دهد. ا  اتیدخان  ا یمواد مخدر، الکل  

 است؟  ی اتیح  یری شگیپ  چرا

 ی (، روابط خانوادگیشی پراضطراب، روان  ،ی)افسردگ  ی کبد، سرطان(، روان  ه،ی)قلب، ر  ی سلامت جسم  اد یاعت  : ر یناپذجبران  یها بیآس

 . کندیرا نابود م   یمال  تیو وضع  ،یو اجتماع

 . یخانمانیفقر و ب  ، یجرم، خشونت، تصادفات رانندگ  ش یافزا:  یاجتماع  بیآس

 راه مقابله است.   نیترنهیهز و کم  نی مؤثرتر  ی ریشگیبر پ  یگذارهیاست! سرما  یریشگی قابل پ  اد یاعت  : یر ی شگی پ ت یقابل

 بزرگسالان:  یبرا یری شگیپ  ید یکل  یراهبردها 

 (: یقدرت است )آگاه دانش

)ش   ی واقع  خطرات مخدر  حش  ن،ی هروئ  شه، یمواد  دخانشی کراک،  و  الکل  بانیقل  گار، ی )س  ات ی...(،  را  هرکدام دیاموزی(  مصرف   .

 منجر شود.  یزندگ  بیو تخر یبه وابستگ  تواندیم 

وابستگ  "یاجتماع"مصرف    یحت  :الکل افزا  ، یکبد  ی هایماری ب  ، یخطر  را  تصادفات  و  ا  چی. هدهدیم   شیسرطان  وجود    یمنیحد 

 ندارد.

 .ستین یمنیا نیگزیجا  وجهچیهبه  ان ی. قلیو تنفس یقلب  یهایماریحنجره و مثانه، ب  ه، یر  یها سرطان  یعامل اصل  :اتی دخان

 . ترعیو سر  دیشد  اریبس  یو اجتماع  یمال  ،یروان  ، ی مغز  ی هابیآس  مخدر: مواد

 (:ی زندگ  ی ها)مهارت دیکن   نیگفتن را تمر  نه

نه ":  دیکن نی . جملات ساده اما قاطع تمردیآماده باش گاریس  ا یمصرف مواد، الکل    شنهاد یرد پ  ی در برابر فشار همسالان: برا   مقاومت

 . "کنهیحالم رو بد م "،  "سلامتم برام مهمه"،  "ممنون

صحبت با   وگا، ی  شن، یتی: ورزش منظم، مددیاموزیسالم مقابله با استرس، غم، خشم و کسالت را ب  یها راه  :جاناتی استرس و ه  تیر یمد

 سالم.   یها یدوستان، سرگرم 

 . دیبسنج  ی میمدت و بلندمدت مصرف را قبل از هر تصمکوتاه  یامدهایپ  مسئولانه: یریگ میتصم

 : دیکن منیخود را ا ط یمح

 )خصوصاً جوانان( دارد. انیبر اطراف  ی قیعم ری. رفتار شما تأثدیترک کن  د، یکنیالکل مصرف م  ای  دیهست  یگاریاگر س  :دیباش  الگو

  معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 یاد به مواد، الکل و دخانیات ت پیشگیری از اع



 .کنندیم  یسالم دارند و از مصرف مواد دور  یکه سبک زندگ  دیمعاشرت کن  ی با افراد  سالم: روابط

 .دیواضح ضد مصرف داشته باش  نی. قواندیکن  جادیاز مواد ا   ی و عار  تگریامن، حما ییفضا  خانه: ط یمح

 :دیسالم را انتخاب کن  یزندگ   سبک

بهبود بخشدر روز( خلق  قهیدق  ۳۰منظم )حداقل    یبدن  تیو فعال  یمتعادل، خواب کاف  ه یتغذ  :یجسم   سلامت را  م   دهیوخو  به   لیو 

 .دهدیمصرف را کاهش م 

روانشناس   ا یمداوم، بدون شرم از مشاور    ی افسردگ  ای . در صورت تجربه اضطراب  دیده  تی: به سلامت روان خود اهمروان  سلامت

 . کندیرا کم م   ادیخطر اعت  ی. درمان مشکلات رواندیریبگ  یا کمک حرفه

 .دیبپرداز  یمذهب/یفرهنگ  یهاتیو فعال  دیجد  یهامهارت  یر یادگیداوطلبانه،    ی کارها  ها، ی: به سرگرمفراغت سازنده اوقات

 در سطح جامعه )نقش شما(: یری شگیپ

( را اصلاح شیحش  ای  انیبودن قل  خطری)مثل ب  عاتی. شادی: دانش خود را با خانواده، دوستان و همکاران به اشتراک بگذاریسازآگاه

 .دیکن

 ش یو الکل، و افزا  اتی دخان  غاتیتبل  تینوجوانان(، ممنوع   ی به مواد )خصوصاً برا  یمحدودکننده دسترس  ن یاز قوان :هااستیاز س  ت یحما

 .دیکن  تی محصولات حما   ن یبر ا  اتیمال

 .دیدر محله خود نقش داشته باش  رانهی شگیپ  یو آموزش  یورزش  ، یفرهنگ  ی هامشارکت در برنامه  ای جادیدر ا   :یمحل یهاگروه ل یتشک

 مصرف است: ر ی درگ   یکس اگر 

جلوه   "خطریب  حیتفر "  ای  "یعاد ". مصرف را  دیو بدون قضاوت ابراز کن  یخود را با مهربان  ی. نگراندیسکوت نکن  :دیمداخله کن  زود

 . دینده

حرفه  به کمک  اعت  :دیباش  یادنبال  حما  ازی ن  ادیترک  اعت  یتخصص  تیبه  مشاوره  مراکز  به  را  فرد   ا ی ترک    یهاکینیکل  اد، یدارد. 

 . دیکن  یروانپزشک معرف

 درمان دارد. تیدر موفق  ی دیخانواده و دوستان نقش کل  یعاطف  تی. حمادیفرد را طرد نکن  :یعاطف ت یحما

 و درمان زودهنگام مؤثر هستند.  یر یشگیخود پس از ترک مواد دارد. پ  می ترم   یبرا  یتوجهقابل  یی مغز توانا  :دوارکنندهیام نکته

 


