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مصرف الکل 
Alcohol Drinking

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

مصرف الکل به الگوی اســـتفاده ی فرد از نوشـــیدنی های الکلی اشاره دارد و می تواند از مصرف تفننی تا الگوهای پرخطر متغیر 
باشـــد. در بســـیاری از افراد، مصرف الکل ابتدا به عنوان راهی برای کاهش استرس یا افزایش تعاملات اجتماعی آغاز می شود، 

اما در صورت تکرار، می تواند به یک رفتار عادت گونه تبدیل شود.

این فرآیند می تواند:
·   احساس آرامش ایجاد کند.
·   مهار رفتاری را کاهش دهد.
·   رفتار مصرفی را تثبیت کند.

الکل با اثر بر سیستم عصبی مرکزی، تعادل بین مسیرهای مهاری و تحریکی مغز را تغییر می دهد.
مصرف آن باعث افزایش فعالیت GABA و کاهش فعالیت گلوتامات (Glutamate) می شود و همزمان ترشح 
دوپامین (Dopamine) در سیستم پاداش افزایش می یابد. در مصرف مکرر، مغز به این تغییرات تطابق پیدا 

می کند، حساسیت به پاداش های طبیعی کاهش می یابد و تمایل به تکرار مصرف تقویت می شود.

مکانیسم 

علائم بالینی 

·   کاهش تمرکز
·   تغییر رفتار

·   اختلال تعادل
·   تمایل به مصرف مجدد

اهمیت بالینی:
الگوی مصرف الکل یکی از مهم ترین عوامل پیش بینی کننده ی خطر وابستگی است.

گرایش های مصرفی   
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میزان مصرف در محدوده ای کنترل شـــده قرار دارد. در این شـــرایط، هدف اصلی حفظ تعادل 
فعلی و پیشگیری از افزایش مصرف در آینده است.

·   تخم مرغ، مرغ: تعادل دوپامین
·   بادام، اسفناج: کاهش استرس

·   میوه ها: انرژی
·   آب: تعادل

توصیه های تغذیه ای

·   خواب منظم
·   فعالیت بدنی

توصیه های سبک زندگی

احتمال افزایش میزان مصرف وجود دارد. در این شرایط، توجه به کنترل مصرف و جلوگیری 
از افزایش بیشتر آن اهمیت دارد.

·   تعیین سقف مصرف
·   ثبت مصرف
·   فاصله گذاری

توصیه های رفتاری

·   نان کامل، جو: تثبیت خلق
·   گوشت، حبوبات: کاهش میل

B غلات: ویتامین   ·
·   انار: آنتی اکسیدان
·   آب: کاهش میل

توصیه های تغذیه ای

·   کاهش استرس
·   فعالیت جایگزین

توصیه های سبک زندگی

میزان مصرف در ســـطح پرخطر قرار دارد. در این شرایط، توجه به کاهش مصرف و مدیریت 
عوامل مؤثر بر آن اهمیت زیادی دارد.

·   برنامه ی کاهش
·   حذف محرک

·   مشاوره

توصیه های رفتاری

·   گوشت، عدس: بازسازی
·   ماهی، گردو: مغز

·   آجیل: مواد معدنی
·   سبزیجات: کاهش التهاب

·   مایعات: تعادل

توصیه های تغذیه ای

·   خواب کافی
·   حمایت اجتماعی

توصیه های سبک زندگی

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

·   حفظ تعادل مصرف
·   پیشگیری از افزایش مصرف

توصیه های رفتاری
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وابستگی به نیکوتین 
Nicotine Dependence

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

وابســـتگی به نیکوتین حالتی اســـت که در آن فرد به مصرف سیگار یا ســـایر محصولات نیکوتینی وابسته می شود و ترک آن 
دشوار است. این وابستگی معمولا سریع تر از بسیاری از مواد دیگر ایجاد شده و به روتین های روزمره گره می خورد.

این فرآیند می تواند:
·   وابستگی سریع ایجاد کند.

·   میل شدید به مصرف ایجاد نماید.
·   رفتار مصرف را تثبیت کند.

نیکوتین با اتصال به گیرنده های نیکوتینی استیل کولین در مغز باعث افزایش ترشح دوپامین می شود.

با مصرف مکرر:
·   تعداد و حساسیت گیرنده ها تغییر می کند.

·   مغز به حضور نیکوتین وابسته می شود.
·   در نبود نیکوتین، علائم ترک ایجاد می گردد.

مکانیسم 

علائم بالینی 

·   میل شدید به سیگار
·   تحریک پذیری
·   کاهش تمرکز

·   احساس آرامش موقت پس از مصرف

اهمیت بالینی:
وابستگی به نیکوتین با افزایش خطر بیماری های قلبی، ریوی و انواع سرطان ها مرتبط است.
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در این سطح، وابستگی قابل توجهی ایجاد نمی شود و معمولا کنترل رفتاری حفظ می شود. 
با این حال، رعایت نکات زیر برای پیشگیری از شکل گیری عادت پایدار اهمیت دارد.

·   فعالیت بدنی
·   حفظ سبک زندگی سالم

توصیه های سبک زندگی

در این سطح، وابستگی به نیکوتین در حد متوسط است و در صورت ادامه ی الگوی مصرف، 
احتمال تثبیت رفتار افزایش می یابد. بنابراین مداخله ی زودهنگام و اصلاح الگوهای رفتاری 

اهمیت دارد.

·   کاهش تدریجی مصرف
·   شناسایی محرک ها

·   جایگزینی رفتار

توصیه های رفتاری

·   پروتئین (تخم مرغ، مرغ): کمک به تعادل عصبی
·   ویتامین C (مرکبات، فلفل): جبران کمبود در افراد سیگاری

·   آدامس بدون قند یا دانه ها: کنترل عادت دهانی
·   آب زیاد: دفع نیکوتین

توصیه های تغذیه ای

·   دوری از محیط های سیگاری
·   مدیریت استرس

توصیه های سبک زندگی

در این ســـطح، وابســـتگی قابل توجه به نیکوتین وجود دارد و خطر بروز مشکلات جسمی و 
روانی افزایش یافته اســـت. بنابراین، اقدام های ســـاختاری، تخصصی و پیگیرانه برای ترک و 

مدیریت مصرف ضروری است.

·   برنامه ی ترک
·   حذف محرک ها

·   مشاوره ی تخصصی

توصیه های رفتاری

·   پروتئین بالا: بازسازی بدن
·   آنتی اکسیدان ها (میوه ها): کاهش آسیب

·   مواد معدنی (آجیل): کاهش تحریک
·   آب و مایعات: پاکسازی بدن

توصیه های تغذیه ای

·   ورزش
·   حمایت اجتماعی

·   پیگیری درمان

توصیه های سبک زندگی

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

·   جلوگیری از تبدیل مصرف تفننی به عادت
·   آگاهی از زمان های مصرف

توصیه های رفتاری

·   میوه ها (سیب، پرتقال): کاهش میل
·   سبزیجات خام (هویج، خیار): جایگزین عادت دهانی

·   آب کافی: کمک به پاکسازی بدن
·   لبنیات: ایجاد آرامش

توصیه های تغذیه ای
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اختلال اعتیاد به اینترنت 
Internet Addiction Disorder

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

اعتیاد به اینترنت به اســـتفاده ی بیش از حد و غیرقابل کنترل از فضای آنلاین اشـــاره دارد که می تواند عملکرد روزمره را مختل 
کند. این وابستگی معمولا به دلیل دسترسی آسان به پاداش های سریع (شبکه های اجتماعی و محتوا) ایجاد می شود.

این فرآیند می تواند:
·   وابستگی رفتاری ایجاد کند.

·   تمرکز را کاهش دهد.
·   زمان استفاده را افزایش دهد.

        (Dopamine) اســـتفاده ی مکرر از اینترنت باعث تحریک سیســـتم پاداش مغز و افزایش ترشـــح دوپامیـــن
می شود. پاداش های سریع و مکرر (Notifications و لایک ها) باعث تقویت مسیرهای عصبی مرتبط می شوند.

به مرور:
·   حساسیت به پاداش های واقعی کاهش می یابد.

·   کنترل شناختی کاهش پیدا می کند.
·   وابستگی رفتاری شکل می گیرد.

مکانیسم 

علائم بالینی 

·   ناتوانی در کنترل زمان
·   احساس وابستگی

·   کاهش عملکرد
·   بی قراری در صورت عدم دسترسی

اهمیت بالینی:
باعث کاهش تمرکز، اختلال خواب، کاهش بهره وری و مشکلات روانی می شود.
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اســـتفاده از اینترنـــت در محـــدوده ی طبیعی ارزیابی می شـــود و کنترل فـــرد بر مدت و نوع 
اســـتفاده مناســـب اســـت. در این ســـطح، هدف اصلی حفظ تعادل و پیشـــگیری از تبدیل 

استفاده ی عادی به الگوی اعتیادآور است.

·   فعالیت بدنی
·   خواب منظم

·   تعامل اجتماعی

توصیه های سبک زندگی

در این ســـطح، کنترل فرد بر زمان صرف شـــده در فضای آنلاین کاهش یافته و این موضوع 
ممکن است به تدریج بر کیفیت فعالیت های روزمره تأثیر بگذارد.

·   محدودسازی زمان استفاده
·   تعیین زمان بدون اینترنت

·   جایگزینی با فعالیت های واقعی

توصیه های رفتاری

·   امگا-۳ (ماهی، گردو): بهبود تمرکز
·   پروتئین (حبوبات، گوشت): تثبیت عملکرد مغز

·   منیزیم (آجیل): کاهش استرس
·   کربوهیدرات پیچیده: حفظ انرژی

توصیه های تغذیه ای

·   کاهش استرس
·   فعالیت بدنی
·   تنظیم خواب

توصیه های سبک زندگی

در این وضعیت، وابستگی رفتاری به اینترنت در سطح قابل توجهی تثبیت شده و منجر به 
اختلال در عملکردهای روزانه، مســـئولیت های شـــغلی، تحصیلی یا روابط بین فردی گشـــته 
است. در این مرحله، کنترل آگاهانه بر رفتار به شدت کاهش یافته و مداخله ی جدی برای 

بازگشت به روال عادی زندگی ضروری است.

·   کاهش جدی زمان استفاده
·   حذف محرک ها

·   دریافت مشاوره ی تخصصی

توصیه های رفتاری

·   پروتئین بالا (تخم مرغ، گوشت، عدس): تقویت عملکرد مغز
·   امگا-۳ (ماهی): افزایش تمرکز

·   مواد معدنی (منیزیم، روی): کاهش تحریک پذیری
·   میوه ها و سبزیجات: کاهش استرس

·   مصرف آب کافی: بهبود عملکرد شناختی

توصیه های تغذیه ای

·   خواب منظم
·   کاهش استفاده ی شبانه
·   افزایش تعامل اجتماعی

·   پیگیری درمان

توصیه های سبک زندگی

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

·   حفظ تعادل بین فعالیت آنلاین و آفلاین
·   مدیریت زمان استفاده

توصیه های رفتاری

·   پروتئین (تخم مرغ، لبنیات): کمک به تمرکز
·   میوه ها (سیب، موز): تأمین انرژی

·   سبزیجات تازه: کاهش استرس
·   مصرف آب کافی: بهبود عملکرد مغز

توصیه های تغذیه ای

Addiction

٣٩ گرایش های رفتاری  |  اعتیاد



حنیفا
نشانی: تهران، بزرگراه مدرس به سمت شمال
خیابان الهــیه شمالی، خیابان گلـنار، پـلاک ۵۲
ساختمان گالريا رزيدنس، طبقه ۱ ، واحد غربی

(۰۲۱) ۹ ۱۰۰۶۰۰۰
(۰۹۹۸) ۱ ۱ ۱ ۶ ۰ ۰ ۰
hanifagenetics
www.hanifa.ir


