
المشروبات الكحولیة وصحتك
تعرّف على حدودك، وكیفیة شرب كمیات أقل، 

وأین تتوجھ للحصول على مساعدة

ما ھو المشروب المعیاري؟

 285
مل

بیرة كاملة القوة

30 مل

مشروبات 
كحولیة قویة 

بیرة متوسطة 
القوة

375 مل

النبیذ المُقوّى أو 
البورت 

100 مل

النبیذ

60 مل

تعرّف على حدودك

لیس أكثر من 10 مشروبات معیاریة في الأسبوع

المناسبات الخاصة

لا تحتسي الكحولیات إذا كنتِ
حاملاً أو ترضعین رضاعة طبیعیة

 لیس أكثر 4 مشروبات في أي مناسبة واحدة

الاثنین الأحدالثلاثاءالأربعاءالخمیسالجمعةالسبت

قلل من الشرب لكي تخفف من الضرر الذي تسببھ 
لكحولیات. یكون من الأسلم لبعض الناس عدم شرب

الكحولیات بالمرّة. 

أعدت enliven’s Health Literacy Services (خدمات إنلایفین للتثقیف الصحي) النسخة السھلة 
باللغة الإنجلیزیة من ھذا المصدر في ینایر/كانون الثاني 2020. رسَم رموز التواصل المُصوّرة -1981-2016©

TobiiDynavox. جمیع حقوق الطبع محفوظة في جمیع أنحاء العالم. استخدمت بعد الحصول على الإذن. 
®Boardmaker ھي علامة تجاریة لـ TobiiDynavox. لا یمكنك نسخ أو تعدیل أي جزء من ھذا المصدر، 

أو السماح لأي شخص آخر بالقیام بذلك، بدون الحصول على إذن من Enliven Victoria (إنلایفین فیكتوریا) 

ھل ترید المساعدة؟

تحدث إلى طبیبك 

خدمات سریة للاستشارة والإحالة والدعم 
على مدى 24 ساعة
1800 888 236

خدمات الترجمة الشفھیة الھاتفیة متوفرة
www.directline.org.au

اتصل بـ Turning Point (نقطة التحوّل)
استشارة مباشرة عبر الإنترنت

www.counsellingonline.org.au

اتصل بـ DirectLine (الخط المباشر) 



الفوائد التي تعود علیك إذا قللتَ 
من الشرب أو أقلعت عنھ

نوم أفضل

إنقاص الوزنزیادة الطاقة

تحسین الذاكرة

تحسین العلاقات بالآخرین تحسین الحالة النفسیة

توفیر المال عدم الإحساس بصداع الخمر

كیف تقلل من الشرب أو تقلع عنھ

حدّد أیامًا لا تشرب فیھا  الكحولیات في أغلب 
الأسابیع لكي تتجنب تكوین عادة الشرب

خطط للقیام بأنشطة في الأوقات التي تحتسي فیھا 
الكحولیات عادةً.  یساعدك ذلك إذا كنت تشعر 

بالملل أو التوتر 

لا تذھب إلى الحانة بعد العمل.  حاول ممارسة 
أنواع أخرى من الأنشطة الاجتماعیة بدلاً من ذلك

تناول الطعام قبل احتساء الكحولیات

تناول مشروبات خالیة من الكحول قبل احتساء 
الكحولیات أو بدلاً منھا

تجنب الشرب في جولات أو مع مجموعات كبیرة 
وقضاء الوقت مع أصدقاء یسرفون في شرب 

الكحولیات

استبدل الكحولیات بمشروبات كحولیة قلیلة 
مستویات الكحول

اخلط مشروباتك بسوائل أخرى

إذا كنت تحتسي الكحولیات، فاحتسیھا ببطء 
وتناول رشفات صغیرة

كیف یتسبب الكحول في الإضرار بصحتك

الحمل غیر المقصود
الإجھاض

ولادة جنین میت
متلازمة طیف الكحول الجنینیة

ارتفاع ضغط الدم
مرض القلب

مرض السكري

الاكتئاب
السكتة الدماغیة

القلق
الاعتماد على الكحول (الإدمان)

الخَرَف

سرطان الثدي 

سرطان الكبد
مرض الكبد

سرطان الفم
سرطان الحلْق

العدوى الالتھابیة التي تنتقل عن 
طریق الاتصال الجنسي

مشاكل في الجھاز الھضمي 
سرطان القولون

!


