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الکـل

الکل چيست؟
الکل يک داروي روان گردان است که نحوه انديشيدن و رفتار کردن ما را تحت تاثير قرار می‌دهد. الکل يک ماده آرامبخش و مسکن است که ضربان قلب، تنفس، افکار 

و اعمال ما را کند می‌کند. 
انواع مختلفي از نوشيدنی‌هاي الکلي وجود دارد که از تخمير و يا تقطير دانه‌ها، ميوه‌هاو سبزيجات به دست می‌آيد. اين نوشيدني‌ها در مغازه‌هاي فروش نوشيدني‌هاي 

الکلي وجود دارد که به صورت آبجو با پنج درصد الکل، شراب با دوازده درصد الکل و اسپريت با 40 درصد الکل به فروش می‌رسد. 
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تاثيرات بهداشتي 
برخي مواقع در زمان بحث درباره سلامتي و الکل، ما اين نکته را فراموش 
می‌کنيم که اين ماده فوايدي هم می‌تواند داشته باشد. محققان مدتهاست 
و  می‌تواند خطر سکته  اندک  ميزان  به  الکل  که  می‌دانند  را  موضوع  اين 
بيماري قلبي را کاهش دهد. ولي اين منافع فقط براي افرادي است که سن 
آنها بالاي ۴۵ سال است )و اين امر را می‌توان از طريق ابزارهاي ديگر که کم 
خطرتر نيز هستند به دست آورد از قبيل ورزش مستمر و رژيم غذايي سالم(. 
درباره زنان و مردان جوان و به ويژه آن‌هايي که بيشتر از سطح توصيه شده 
هفتگي الکل مصرف می‌کنند، مصرف الکل می‌تواند خطر بيماري‌هاي قلبي، 

سکته و چندين نوع سرطان را افزايش دهد. 
همانگونه که الکل می‌توند براي بهداشت فيزيکي ما مفيد و يا مضر باشد، 
نوشيدن الکل می‌تواند روي زندگي اجتماعي ما نيز تاثيرات دوجانبه داشته 
باشد. به عنوان نمونه، نوشيدن مقدار اندکي از آن می‌تواند اعتماد به نفس 
ما را افزايش دهد و سطح نگراني و استرس ما را پايين آورد ولي نوشيدن 
مقدار بيشتر آن می‌تواند ما را به سمت خطرات ناخواسته از قبيل سکس 
بدون محافظت وادارد. مستي بيش از حد می‌تواند کنترل ما را روي بدن و 
رفتارمان کاهش دهد و باعث ايجاد موقعيت‌هاي شرم آوري شود که ما بعدا 
درباره آن‌ها تاسف می‌خوريم و يا حتي به سبب تاثير الکل در زدودن توانايي 

ما در يادآوري خاطرات، آنها را به صورت کلي فراموش کنيم. 
نوشيدن مقادير زياد الکل در طول زمان می‌تواند باعث بروز بیماری سيروز 
دست  از  را  خود  مناسبت  کارآيي  ديگر  کبد  آن  اثر  بر  که  شود  کبدي 
می‌دهد. استفاده زياد از الکل می‌تواند باعث ايجاد مشکلات باروري در زنان 

شده و مصرف آن در زنان باردار نيز به جنين آسيب می‌رساند.

چرا الکل می‌نوشيم؟

انسان‌ها بنا به دلايل مختلف الکل را از ده هزار سال پيش به اين طرف مورد استفاده 
براي کاهش  نيز وسيله اي پزشکي  و  تغذيه  الکل منبع  برخي،  براي  قرار داده‌اند. 
درد بوده است. براي برخي ديگر نيز نوشيدن الکل براي جشن گرفتن موفقيت‌ها و 
موقعيت‌هاي خاص و يا مناسک گذار )ترک کردن يک گروه و انتقال به گروه ديگر در 
جامعه( به کار رفته است. الکل همچنين محرکي قوي براي افزايش لذت از زندگي 

عادي بوده است. ولي الکل نيز همانند ساير مواد و داروها می‌تواند مضر باشد. 
با اينکه نوشيدن يک ليوان شامپاين می‌تواند لحظات معنادار را در زندگي عزيزان و 
افراد محبوب ما برجسته کند ولي نوشيدن ليوان‌هاي زياد می‌تواند يک مهماني شاد 
و مفرح را به يک موقعيت ناراحت کننده و پر از خشونت تبديل کند. استراحت کردن 
بعد از کار با نوشيدن يک بطري آبجو می‌تواند روشي مفرح براي لذت بردن از ساعات 
بيکاري باشد. ولي زماني که يک بطري تبديل به يک جعبه شود، اين احتمال که 
ما تصميمات زيانباري بگيريم افزايش می‌يابد از قبيل رانندگي تحت تاثير الکل. و با 
اينکه يک ليوان ويسکي شايد به کاهش استرس کمک کند ولي ادامه دادن استفاده 
از الکل به عنوان ابزاري براي کاهش درد می‌تواند بر سلامتي و روابط ما تاثير بگذارد. 

زماني که الکل می‌نوشيم
چــه روي مـی‌دهــد؟

زمانـي کـه الکل می‌نوشـيم، اين الکل از طريـق معده و روده کوچـک، جذب جريان 
خـون مـا می‌شـود. ايـن الـکل بعـدا از طريق بـدن عبور می‌کنـد و به مغز می‌رسـد. 
الـکل زمانـي کـه بـه مغـز رسـيد، فعاليـت ميـان سـلول‌هاي عصبـي را در بخـش 
موسـوم بـه »ناحيـه لـذت« کند می‌کند. ايـن امر باعث می‌شـود ما عموما احسـاس 
راحتـي بيشـتري کنيم. يک مقـدار کمی‌ از الـکل همچنين می‌تواند به ما احسـاس 
پـر انـرژي بودن بدهـد. الـکل در مقادير اندک باعث می‌شـود ما احسـاس اجتماعي 
بـودن بيشـتري داشـته باشـيم و بيشـتر صحبت کنيم. ايـن حالـت در مقادير بالاي 
الـکل نيـز ادامـه می‌يابد ولي همزمان بـا از بين رفتـن موانع دروني و روانـي، توازن، 

بينـش، هماهنگـي و توانايـي مـا در گرفتن تصميمـات مهم نيز ناپديد می‌شـود. 
بايـد بـه ايـن مسـئله اشـاره کـرد کـه الـکل روي افـراد مختلـف، تاثيـرات مختلفي 
می‌گـذارد. مسـئله اصلـي ايـن نيسـت کـه مـا چـه تعـداد نوشـيدني می‌خوريـم. 
محتـواي الـکل خـون مـا متاثـر از ابعاد بـدن و جنسـيت ما نيـز اسـت. فاکتورهاي 

ديگـري کـه بـر چگونگـي تاثيـر الـکل روي بدن مـا تاثيرگـذار اسـت عبارتنـد از:

  تجربه گذشته با الکل
  شخصيت و احساسات

  حال و هواي کنوني و محيط پيراموني ما 
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نوشيدن الکل با خطر پايين 
شـما می‌توانیـد بـا محـدود کـردن مصـرف روزانه خود بـه مـوارد زير خطر 

صدمـات الـکل در کوتـاه مـدت را براي خود کاهـش دهيد: 
  ۴ مصرف استاندارد براي مردان 

  ۳ مصرف استاندارد براي زنان 
و بـا محـدود کـردن مصرف هفتگـي خود به مـوارد زير، خطـر بيماري‌هاي 

مرتبـط با الـکل در طولاني مـدت را براي خـود کاهش دهيد:
  ۱۵ مصرف استاندارد براي مردان
  ۱۰ مصرف استاندارد براي زنان 

مسموميت ناشي از الکل
اگر ما در يک دوره زماني کوتاه، مقدار زيادي الکل بنوشيم دچار مسموميت 
رفلــکس  و  قلب  ضربان  تنفس،  روي  الکــلي  مســموميت  می‌شويم.  الکلي 
حنجره )gag reflex( تاثير می‌گذارد و در شرايط حاد می‌تواند باعث به کما رفتن 
و حتي مرگ شود. اگر کسي از آشنايان شما علايم مسموميت الکلي را دارد فورا 
با 911 تماس بگيريد. در کنار اين فرد بمانيد. اگر می‌توانيد کمک بيشتري کنيد، 
تلاش کنيد فردي را که از هوش رفته است هوشيار کنيد. اگر آنها هوشياري خود 
را به دست نياورند، آنها را به پهلو بچرخانيد و در حالت ريکاوري قرار دهيد تا اگر 
استفراغ کردند دچار خفگي نشوند. اگر پوست فرد زردرنگ، کبود و يا سرد شده است 
و تنفس وي نيز نامنظم و يا بسيار کند و سطحي است )يعني کمتر از هشت نفس در 
هر دقيقه يا بيش از ده ثانيه فاصله ميان تنفس‌ها( باید حتما مورد توجه قرار بگیرد.
يک توصيه مفيد براي جلوگيري از مسموميت الکلي اين است که براي خود 
مقدار و ميزان تعيين کنيد. از نوشيدن بيش از يک بار در هر ساعت خودداري 
کنيد و در زمان نوشيدن نيز مواد غذايي به ويژه غذاهاي سرشار از پروتئين 

بخوريد تا سرعت جذب الکل در بدن کاهش يابد. 

چه زماني نوشيدن الکل
وـد؟ اـز می‌ش مسـئله س

نوشيدن الکل زماني مسئله ساز می‌شود که زندگي ما يا زندگي افراد ديگر را 
متاثر می‌کند. بسياري از مردم فکر می‌کنند اين مسئله فقط به مصرف الکل » 
به صورت روزانه و همه روزها« اشاره دارد ولي حتي نوشيدن مقدار کم آن نيز 
می‌تواند باعث شود ما در روابط خود با ديگر دچار مشکل شويم و يا با قانون و 
نيز امور مالي و پول مشکل پيدا کنيم. حتي آنهايي که به صورت عادي الکل 
کمی ‌مصرف می‌کنند، احتمالا اگر مقدار زيادي الکل مصرف کنند، تصميمات 

نسنجيده‌اي بگيرند.
نکتـه مهمی‌کـه بايد به ياد داشـت اين اسـت که مسـئله »مصرف مشـکل سـاز 
الـکل« ضرورتـا بـه خـود الکل بـر نمی‌گردد بلکـه بـه پيامدهاي مضر ناشـي از 
الگوهـاي زيانبـار مصـرف الـکل مربوط می‌شـود. يکـي از پيامدهايي کـه ايجاد 
می‌شـود، مسـئله تحمل اسـت. ايـن امر زمانـي اتفـاق می‌افتد که بـراي تجربه 
کـردن همـان سـطح از آثـار فيزيکـي، بايـد مقـدار بيشـتر و بيشـتري از الـکل 
مصـرف کـرد. اگـر مـا بـه صـورت مرتـب الـکل مصـرف کنيم، نـوع ديگـري از 
مشـکل را پيـدا می‌کنيـم کـه همان مسـئله وابسـتگي اسـت. ايـن امر بـه اين 
معنـي اسـت کـه ما بـراي مواجهه با زندگـي روزانه بـه الکل نيازمند می‌شـويم. 
دلايلـي کـه بـرای آن‌هـا افـراد الـکل مصـرف می‌کننـد بـر خطـر پيـدا شـدن 
مشـکلات و مسـائل بـراي آنهـا تاثيـر می‌گـذارد. بـه عنـوان نمونـه اگـر فردي 
بـه صـرف تفنـن الکل مصرف کنـد، احتمالا فقـط مصـرف آن در موقعيت هاي 
اجتماعـي پديـدار شـود. ولـي اگر فـردي با هـدف مواجهـه با مشـکلي طولاني 
مـدت از قبيـل اسـترس مزمـن، الـکل می‌نوشـد در ايـن حالت احتمالا شـاهد 
مصـرف طولانـي مدت و پايدار الکل باشـيم. افـرادي که به الکل وابسـتگي پيدا 
می‌کننـد احتمالا ظرف هشـت تا دوازده سـاعت بعـد از آخرين نوشـيدن خود، 
دچـار نگرانـي يـا علايـم ناشـي از کاهش مصـرف آن از قبيـل سـردرد، تهوع و 
لـرزش می‌شـوند. کاهش شـديد مصـرف الـکل نيز می‌توانـد خطرناک باشـد و 

فـرد را نيازمنـد بـه دريافـت کمک‌هاي پزشـکي کند. 
مصـرف الـکل توسـط افراد جوان خطرناک اسـت بـه ويژه اگر اين فـرد جوان به 
صـورت مرتـب الـکل مصـرف می‌کند و يا اينکه مسـت می‌شـود. مصـرف الکل 
می‌توانـد روي رشـد مغـزي تاثيـر بگـذارد و حتـي بـر روابـط فرد با همسـالان 
تاثيـر گـذار باشـد. مصـرف مرتب الکل در سـنين پاييـن با پيدايش مشـکلاتي 

عديـده در مراحـل بعـدي زندگي همـراه خواهد بود. 

مصرف استاندارد چیست؟
  یک عدد ابجو در سایز نرمال بطری یا قوطی )۳۵۰ میلی‌لیتر یا ۱۲ اونس با 

میزان الکل ۵٪(
  یک کوکتل یا های‌بال معمولی )شات ۴۵ میلی لیتر یا ۱/۵ اونس مشروب 

الکلی با میزان الکل ۴۰٪(
  یـک لیـوان کوچـک شـری )Sherry( و یا پـورت )Port( )۹۵ میلـی لیتر یا 

۳/۵ اونـس با میـزان الکل ۱۸٪(
  یک لیوان کوچک شراب )۱۵۰ میلی لیتر یا ۵ اونس با میزان الکل ٪۱۲. یک 

شیشه شراب ۷۵۰ میلی لیتری معادل ۵ مصرف است.(
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چه زماني نوشيدن الکل
وـد؟ اـز می‌ش مسـئله س

نوشيدن الکل زماني مسئله ساز می‌شود که زندگي ما يا زندگي افراد ديگر را متاثر 
می‌کند. بسياري از مردم فکر می‌کنند اين مسئله فقط به مصرف الکل » به صورت 
روزانه و همه روزها« اشاره دارد ولي حتي نوشيدن مقدار کم آن نيز می‌تواند باعث 
شود ما در روابط خود با ديگر دچار مشکل شويم و يا با قانون و نيز امور مالي و پول 
الکل کمی ‌مصرف می‌کنند،  به صورت عادي  آنهايي که  پيدا کنيم. حتي  مشکل 

احتمالا اگر مقدار زيادي الکل مصرف کنند، تصميمات نسنجيده‌اي بگيرند.
نکته مهمی‌که بايد به ياد داشت اين است که مسئله »مصرف مشکل ساز الکل« 
ضرورتا به خود الکل بر نمی‌گردد بلکه به پيامدهاي مضر ناشي از الگوهاي زيانبار 
مصرف الکل مربوط می‌شود. يکي از پيامدهايي که ايجاد می‌شود، مسئله تحمل است. 
اين امر زماني اتفاق می‌افتد که براي تجربه کردن همان سطح از آثار فيزيکي، بايد 
مقدار بيشتر و بيشتري از الکل مصرف کرد. اگر ما به صورت مرتب الکل مصرف کنيم، 
نوع ديگري از مشکل را پيدا می‌کنيم که همان مسئله وابستگي است. اين امر به اين 

معني است که ما براي مواجهه با زندگي روزانه به الکل نيازمند می‌شويم. 
دلايلي که برای آن‌ها افراد الکل مصرف می‌کنند بر خطر پيدا شدن مشکلات و مسائل 
براي آنها تاثير می‌گذارد. به عنوان نمونه اگر فردي به صرف تفنن الکل مصرف کند، 
احتمالا فقط مصرف آن در موقعيت هاي اجتماعي پديدار شود. ولي اگر فردي با 
هدف مواجهه با مشکلي طولاني مدت از قبيل استرس مزمن، الکل می‌نوشد در اين 
حالت احتمالا شاهد مصرف طولاني مدت و پايدار الکل باشيم. افرادي که به الکل 
وابستگي پيدا می‌کنند احتمالا ظرف هشت تا دوازده ساعت بعد از آخرين نوشيدن 
خود، دچار نگراني يا علايم ناشي از کاهش مصرف آن از قبيل سردرد، تهوع و لرزش 
می‌شوند. کاهش شديد مصرف الکل نيز می‌تواند خطرناک باشد و فرد را نيازمند به 

دريافت کمک‌هاي پزشکي کند. 
مصـرف الـکل توسـط افـراد جـوان خطرنـاک اسـت به ويـژه اگر ايـن فرد جـوان به 
صـورت مرتـب الـکل مصـرف می‌کنـد و يـا اينکـه مسـت می‌شـود. مصـرف الـکل 
می‌توانـد روي رشـد مغـزي تاثيـر بگـذارد و حتي بـر روابط فـرد با همسـالان تاثير 
گـذار باشـد. مصـرف مرتـب الکل در سـنين پايين بـا پيدايش مشـکلاتي عديده در 

مراحـل بعـدي زندگي همـراه خواهـد بود. 

ترکيب الکل با ساير مواد
ما برخي مواقع، الکل را با داروهاي ديگر ترکيب می‌کنيم تا احساسات متفاوتي تجربه 
کنيم و يا اينکه آثار جانبي ناخواسته را جبران نماييم. ولي ترکيب کردن مواد با هم، 
خطر بالقوه زيادي دارد زيرا اين مواد می‌توانند در ترکيب با هم به شيوه پيش‌بيني 

نشده‌ای عمل کنند. 
در زير به برخي از اين قبيل ترکيبات و آثار مربوط به آن‌ها اشاره می‌کنيم.

  داروهـاي مسـکن يـا دیگرآرامبخش‌هـا: اين‌هـا مـوادي هسـتند از قبيـل 
قرص‌هـاي خـواب يـا هروئين کـه ضربان قلب مـا را پاييـن آورده و باعث می‌شـوند 
مـا احسـاس آرامـش بيشـتري داشـته باشـيم. از آنجايـي که الـکل خود يـک ماده 
مسـکن اسـت نوشـيدن الـکل در کنار مصـرف داروهاي ديگـري که ايـن تاثيرات را 
تشـديد می‌کنـد می‌توانـد احتمـال اوردوز)overdose( يـا مـرگ را افزايـش دهد. 
  محرک‌هـا: اين‌هـا مـوادي از قبيـل نوشـيدني‌هاي انـرژي‌زا و کوکائين هسـتند 
کـه ضربـان قلـب را افزايش می‌دهند و باعث می‌شـوند ما احسـاس انرژي بيشـتري 
کنيـم. زمانـي کـه بـا الـکل ترکيـب شـوند، باعـث افزايش فشـار خون ما می‌شـوند 
و بـر خالف بـاور عمـوم، بـه جـاي اينکه مـا را هشـيار کنند، آثـار آرامبخـش الکل 
را می‌پوشـانند. ايـن امـر باعـث می‌شـود تشـخيص ميزان مسـتي ما مختل شـود و 

منجـر بـه رفتارهاي پرخطرتـر گردد. 
  ماریجوآنـا )کانابيـس(:‌ ترکيـب کـردن ماریجوآنـا با الـکل باعث مختل شـدن 
رفلکس‌هـاي مـا می‌شـود و ايـن ميزان اختلال بيشـتر از ميـزان اختلالي اسـت که 
الـکل و يـا ماریجوآنـا بـه تنهايي ايجـاد می‌کننـد. اين امـر باعث می‌شـود رانندگي 
هنـگام مسـتي بـا هـر دو ماده، خطرناک تر شـود زيـرا احتمال واکنش سـريع ما در 

شـرايط لازم، به شـدت کاهـش می‌يابد. 
  داروهـا: زمانـي کـه داروهاي تجويزي يا بدون نسـخه در ترکيب بـا الکل مصرف 
می‌شـود، احتمـال ايجـاد آثـار جانبـي و يـا از بيـن رفتـن آثـار مفيد دارويـي وجود 
دارد. خوانـدن توضيحـات داروهـا و مشـاوره بـا متخصـص داروسـاز می‌توانـد ايـن 
خطـرات را کاهـش دهـد. بـراي اطلاعـات بيشـتر دربـاره الـکل و تداخالت دارويي 

می‌توانيـد بـا يـک کارشـناس محلـي خدمات بهداشـتي مشـورت کنيد.

انتخاب گزينه‌هاي سالم‌تر
درباره مصرف الکل 

زماني که تصميم به نوشيدن الکل می‌گيريم، بهتر است اطلاعاتي داشته باشيم درباره 
گام‌هايي که با برداشتن آن‌ها می‌توانيم رفتار خود را در مصرف الکل به کم ضررترين 

سطح ممکن برسانيم. در زير به برخي توصيه هاي مفيد اشاره می‌کنيم.
  زيـاد نـه: مديريـت کردن مقدار نوشـيدني که مـا در يک دوره زماني می‌نوشـيم 

بـه کاهش خطـر رفتارهاي پرخطر کمـک می‌کند. 
توصيـه: آرام بنوشـيد و ميـان نوشـيدني‌هاي الکلـي و غيرالکلي به صـورت متناوب 

فاصلـه دهيد. 
  نـه اغلـب اوقـات: نوشـيدن بـه ميـزان انـدک بـه کاهـش ضررهـاي آن براي 

خودمـان و ديگـران در طـول زمـان کمـک می‌کنـد 
توصيـه: الکل کمتـري در خانه نگهـداري کنيد و براي ميزان مصـرف هفتگي خود 

محدوديـت بگذاريـد و در برخي روزها از نوشـيدن الکل خودداري کنيد.
  فقـط در شـرايط امن: تصميم گيـري آگاهانه دربـاره جاهايي کـه الکل مصرف 

می‌کنيـم بـه کاهـش ضررهاي مرتبـط با الکل کمـک می‌کند.
توصيـه: اگـر می‌خواهيـد بـه يـک کلـوب یا بـار برويـد، گروهـي برويـد و جايـي را 
انتخـاب کنيـد که روشـنايي مناسـب داشـته باشـد و در نزديکي آن گزينـه هاي امن 

حمـل و نقـل وجود داشـته باشـد.

آيا نوشيدن الکل قانوني است؟
در کبک نوشيدن الکل براي افراد ۱۸ سال و بالاتر قانوني است. با اين حال 
رانندگي تحت تاثير الکل غيرقانوني است و تخطي از آن می‌تواند جرايمی‌ 
در پي داشته باشد. هرگز توصيه نمی‌شود در شرايطي که حتي ميزان اندکي 
نيز الکل مصرف کرده‌ايد رانندگي کنيد. از رانندگان تازه کار انتظار می‌رود 
که همواره سطح الکل خون شان صفر باشد. رانندگي در شرايطي که سطح 
الکل خون بين پنج صدم تا هشت صدم درصد است می‌تواند به ممنوعيت 
موقيت رانندگي، توقيف خودرو و نيز جريمه و يا مجازات هاي ديگر بيانجامد. 
براي رانندگاني هم که سطح خون آنها بالاتر از هشت صدم درصد باشد 
ميزان مجازات‌ها و جرايم سنگين تر است و احتمالا اتهامات جنايي عليه 

آنها اقامه شود. 
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براي اطلاعات درباره گزينه هاي درمان و منابع موجود در اين زمينه در استان کبک می‌توانید به منابع زیر مراجعه کنید:

خدمات ارجاع اطلاعات مواد مخدر و الکل کبک
براي اطلاعات درباره منابع و گزينه هاي درمان درمونترال با 2626-527 514 و در سایر نقاط کبک با 2626-265 1 800 تماس بگيريد.

خط بحران منطقه شما
خطـوط بحـران فقـط بـراي افـرادي نيسـت کـه در بحـران بـه سـر مي‌برنـد. شـما مي‌توانيـد بـراي دريافـت اطلاعـات يـا در صورتي کـه فقط به فـردي بـراي صحبت 
کـردن نيـاز داريـد، بـا خدمـات محلـي تماس بگيريد. اگر آشـفته هسـتيد، در هـر سـاعت شـبانه روز بـا APPELLE (277-3553)-866-1 تماس بگيريد تـا بدون بوق 
اشـغال يـا انتظـار، بـه يـک خـط بحـران کبک وصل شـويد. خطـوط بحراني کـه از طريق این شـماره وصـل مي‌شـوید آموزش هـاي پيشـرفته اي در زمينـه خدمات و 

مسـائل سالمت روان دريافـت کرده‌اند. 

امَی کبک
براي اطلاعات و منابع در خصوص سلامت روان يا هر گونه اختلال رواني، از سایت /https://amiquebec.org بازديد کنيد و

يا با شــماره 1448-486 (514)تماس بگيريد.

ارتباط سلامت 
در هـر سـاعت از شـبانه روز، بـا شـماره 811 تمـاس بگيريـد يا براي دسترسـي بـه اطلاعـات غيراضطراري رايـگان درباره سالمت براي هر يـک از اعضاي خانـواده خود از 
جملـه اطلاعـات دربـاره سالمت روان، از سـايت  https://amiquebec.org بازديـد کنيد. از طريق شـماره 811، شـما همچنين مـي توانيد با يک پرسـتار درباره علائمي 

کـه نگرانش هسـتيد، يا يک داروسـاز دربـاره داروهـا صحبت کنيد.

مرکز متمرکز خدمات بهداشتی و اجتماعی )CISSS( و یا مرکز متمرکز خدمات بهداشتی و اجتماعی  
 )CIUSSS(دانشگاه

برای پیدا کردن اطلاعات تماس برای کلینیک پزشک خانوادگی، مرکز CISSS و یا مرکز CIUSSS به صفحه زیر مراجعه کنید:
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/  Finding a Resource

نظام روانشناسی کبک
برای پیدا کردن روانشناس و روان‌درمانگر به زبان‌های مختلف به وب‌سایت نظام روانشناسی کبک /https://www.ordrepsy.qc.ca/en مراجعه نمایید.

مرکز چند فرهنگی منابع بهداشت روانی کبک
ــه آدرس  ــی آن ب ــه ســايت اينترنت ــی(، ک ــات بهداشــتی و اجتماع ــری خدم ــدار براب ــای فرهنگــی طرف ــه گروه‌ه ــه ACCESSS )اتحادی ســازمان موســوم ب
ــی و  ــات اجتماع ــری خدم ــت دسترســی و انطباق‌پذی ــال تقوی ــه دنب ــه ب ــی اســت ک ــازمان اجتماع ــش از یکصــد س ــب از بی ــه‌ای مرک www.accesss.net اتحادی
ــه موضــوع و  ــژادی مســتقر در کبــک اســت. هــدف مــا ایــن اســت کــه از از طريــق حساســیت بخشــیدن ب ــرای گروه‌هــای فرهنگــی و ن مراقبت‌هــای بهداشــتی ب
ارتقــاء آمــوزش‌، ســطح آگاهــی را دربــاره نيازهــا و ويژگی‌هــای خــاص گروه‌هــای نــژادی و فرهنگــی افزايــش دهيــم و توانايــی انطبــاق دادن خدمــات اجتماعــی و 
بهداشــتی را بــرای ايــن گروه‌هــای جمعيتــی بــالا ببريــم. فعاليت‌هــای مــا در راســتای بينــش مبتنــی بــر جلوگيــری از بيمــاری و تقويــت بحــث شــيوه‌های زندگــی 

ســالم اســت.
تلفن رايگان: 1106-774-866-1   تلفن: 1106-287 (514)    فکس: 287-7443 (514)

accesss@accesss.net :)آدرس رايانامه )ایمیل

اگر فردي که شما می‌شناسيد به دنبال
تغيير نحوه مصرف الکل باشد چه کار بايد کرد؟ 

www.heretohelp.bc.ca 

https://amiquebec.org/
https://amiquebec.org/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
https://www.ordrepsy.qc.ca/en/
https://accesss.net/
mailto:%20accesss%40accesss.net?subject=


This info sheet was written originally in English by the Canadian Mental Health Association’s 
BC Division. Permission has been given for the info sheet to be translated by the trusted 
agencies listed on page 1; the quality of the translation is the sole responsibility of these listed 
agencies. The references for this fact sheet come from reputable government or academic 
sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca

وبسایت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
بـرای آگاهـی از انـواع مختلفـی از منابـع خدمات سالمت روان در اسـتان کبک و سـایر اسـتانهای کانادا و چگونگی دسترسـی به آنهـا می‌توانید به وبسـایت مرکز چند 
فرهنگـی منابـع سالمت روان بـه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعـه نماییـد. در این وبسـایت که زیر نظر دپارتمان روانپزشـکی اجتماعی 

و بیـن فرهنگـی دانشـگاه مک‌گیـل طراحی و اداره می‌شـود امکان دسترسـی به زبانهای مختلف از جمله فارسـی فراهم آورده شـده اسـت.

سایر منابع در دسترس برای دریافت کمک و یا هر گونه اطلاعات بیشتر در مورد سلامت روان: 
Canadian Mental Health Association
Mouvement Santé mentale Québec
Association des groupes d'intervention en défense des droits en santé mentale du Québec
Regroupement des ressources alternatives en santé mentale du Québec
Les porte-voix du rétablissement – L'association québécoise des personnes vivant (ou ayant vécu) un trouble mental
Association des médecins psychiatres du Québec

 )فقط به زبان فرانسه(
)فقط به زبان فرانسه(

)فقط به زبان فرانسه(
)فقط به زبان فرانسه(

http://www.multiculturalmentalhealth.ca/fr/
http://www.ementalhealth.ca/Montreal/Postpartum-Depression/index.php?m=article&ID=8901
https://cmha.ca/
http://www.mouvementsmq.ca/
http://www.agidd.org/
http://www.rrasmq.com/About_Us.php
http://lesporte-voix.org/
http://ampq.org/

