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نحن البشر مختلفون عن بعضنا البعض، فنحن نختلف عن بعضنا البعض من 
ناحیة كمیات الكحول التي نحتمل أن نشربھا كما وأننا نتأثر بالكحول بشكل 

مختلف من فرد لآخر. معظمنا یشرب الكحول بصحبة الأصدقاء لأنھ أمر ممتع. 
یصبح البعض منا سعداء ومبتھجین عند شرب الكحول، أما البعض الآخر 

فیصابون بالتعب أو یصبحون عدوانیین أو مكتئبین. معظم الأشخاص یشعرون 
عندما یحین الوقت الذي علیھم فیھ التوقف عن الشرب، بینما یواجھ الآخرون 
صعوبة في وضع الحدود. یمكن أن یؤثر استھلاك الكحول على الصحة فمثلاً 

یؤدي الاستھلاك المنتظم للكحول إلى آثار طویلة الأمد على أعضاء الجسم، كما 
ویؤثر الكحول على الصحة عندما یتم استھلاكھ بشكل كبیر في مناسبات متفرقة، 

ما یسمى بالشرب إلى حدّ الثمل.

یحدث “الاستھلاك المصحوب بالمخاطر“ للكحول عندما یمكن أن یؤثر استھلاك 
الكحول على الصحة، ولكن لا توجد مستویات آمنة لاستھلاك الكحول.



3



4

  

 

 
 

 

الاستخدام الخطِر، بغض النظر عن الجنس

الاستھلاك الأعلى من المتوسط
10  أكواب قیاسیة أو أكثر في الأسبوع

الإفراط في الشرب
4  أكواب قیاسیة أو أكثر في نفس الجلسة، 

مرة واحدة في الشھر

ومن أمثلة الأكواب القیاسیة
12-15 سنتیلتر من النبیذ**

X 2 33 سنتیلتر من البیرة منخفضة الكحول
50 سنتیلتر من البیرة متوسطة القوة

33  سنتیلتر من البیرة قویة
4  سنتیلتر من المشروبات الروحیة القویة

** تعتمد الكمیة على قوة/كمیة الكحول في 
حجم النبیذ



5

4 15-12 33 50 33 x 2 

4 15-12 33 50 33 x 2 
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مشكلة صحیة یمكن أن تتأثر بالكحول
إذا كنت تتناول دواء ما

إذا كنت في حالة نفسیة سیئة
إذا كان لدیك مشاكل تتعلق بإدمان الكحول ضمن أقاربك

إنھ لشيء فردي بشكل كبیر حین یتعلق الأمر بالكمیة التي یمكن للفرد أن
یستھلكھا من الكحول دون أن یتأذى. یجب أن تؤُخذ الخطوط الإرشادیة على أنھا

قواعد عامة.
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