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ورود به دانشگاه می   تواند دش��وارترین مرحله زندگی یک فرد 
باش��د.عواملی وجود دارد ک��ه باعث  می   ش��وند وی نتواند این 
دوران پر تلاطم را با موفقیت پشت سر گذاشته و دوران تحصیل 
در دانش��گاه را  با س��ربلندی آغاز نماید. این عوامل که با عنوان 

عوامل خطر از آنها یاد می   شود عبارتند از: 
• محیط خانوادگی آشفته	
• فقدان همبستگی و سازش میان والدین و فرزندان	
• احساس خجالت، گوشه گیری و انزوا	
• ضعف در مهارتهای اجتماعی و برقراری ارتباط با همسالان	
• رفتارهای پرخاشگرانه	

گاهی افراد پس از س��الها تلاش، موفق می   ش��وند وارد دانشگاه 
شده و در نتیجه، باید خود را برای تجربه  شرایطی متفاوت، یعنی 
تحصیل در محیطی جدید به نام دانش��گاه و همچنین آش��نایی با 

دوستان جدید.
 ام��ا نکته ای که باید به آن توجه کرد این اس��ت که هر محیطی 
می   تواند در کنار تجربیات نو و خوش��ایند، عوامل تهدید کننده 
و خطر س��ازی نیز داشته باشد. در اینجا به برخی از این عوامل به 

اختصار  اشاره می   شود: 
• ترک محیط منزل، دوری از خانواده و عدم نظارتهای اجتماعی	
• قرار گرفتن در موقعیت های ناآشنا و احساس تنهایی	
• رویارویی با استقلال و عدم اعتماد به نفس	
• افزایش حجم ارتباط با دوستان جدید	
• فشار همسالان و عدم توانایی برای ارایه نقطه نظرات منفی 	

در قبال دوستان
• بروز مشکلات عاطفی و اختلالات روان	
• مشکلات خانوادگی و نبود امکانات رفاهی	
• یکنواختی زندگی خوابگاهی و بی برنامگی دانشجویان خوابگاهی	
• فشارها و نگرانی های درونی ناشی از وضعیت تحصیلی	
• نداشتن اطلاعات کافی درباره مواد، پیامدها و عوارض آن	
• ضعف باورهای مذهبی در برخی از افراد و احتمال ناامیدی	

ورود به دانـشــگاه و پـیـشـگیـری از سوء مصرف مواد

 برای پیشگیری از سوء مصرف 
مواد، بعنوان اولین گام، در انتخاب 

 دوستان خوددقت کنید. 
 اگر اطرافیان ش��ما در حال استفاده 
از م��واد غیر قانون��ی هس��تند؛ احتمال 
مصرف  ش��ما نی��ز وج��ود دارد. هرچند 
ممک��ن اس��ت مص��رف م��واد در دایره 
محدود دوس��تانتان،  به شما اعتبار کاذب 
دهد اما آیا واقعا این تمام چیزی اس��ت 

که در زندگی به دنبال آن  هستید؟

درس خوانـدن و پـیـشـگـیـری از سـوء مصرف مواد

بعضاً دانشجویانی هس��تند که با هدف کسب موفقیت تحصیلی، مواد غیر قانونی 
مصرف می کنند. آنها  ادعا می کنند با مصرف اینگونه مواد زمان بیشتری را صرف 
مطالع��ه می   نمایند. اگ��ر می   خواهید نمره  بالاتری در امتحان کس��ب کنید چرا به 
جای مص��رف مواد غیر قانونی، با اس��تفاده از برنامه ریزی تحصیلی،  از فش��ار و 
استرس ناشی از مطالعه کردن حجم زیاد درس در شب های امتحان نمی   کاهید؟

 ب��ا انتخ��اب م��واد غی��ر قانونی ش��اید 
بتوانید به صورت کاذب مدت زمان طولانی 
تری بیدار بمانید، اما  نمی   توانید روی آنچه 

مطالعه می   کنید تمرکز داشته باشید. 
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اگر فکر می   کنید اس��تفاده از مواد می   تواند شما را در حرفه ورزشی ارتقا دهد بهتر 
اس��ت دوباره فکر  کنید. اس��تروییدها و انواع دیگر داروهای ورزشی ممکن است 
فقط پس از اولین اس��تفاده به شما انرژی  کاذب دهد. ولی پس از مدتی به مصرف 
این گونه مواد معتاد خواهید شد . زیرا این مواد جزیی از  سیستم بدن شما می   شوند. 

اگر واقعا می   خواهید در ورزش برتر باش��ید و در عین حال مواد هم مصرف نکنید، 
لازم است مرتب ورزش  کرده و شرافتمندانه با مصرف این گونه مواد مبارزه کنید. 

ورزش و پــیــشــگــیــری از سـوء مصرف مواد

منظ��م، مطالع��ات اخی��ر بیانگ��ر آن  ورزش  ک��ه  ورزشکار می   باشد. م��واد بویژه در دانش��جویان  پیش��گیری از س��و ء مصرف یکی از مهمتری��ن عوامل در اس��ت 

وقت��ی ش��ما کلماتی مانند فش��ار و نفوذ دوس��تان و اطرافیان را در 
دانش��گاه می   ش��نوید به احتمال زیاد چنی��ن  صحنه هایی را در ذهن 
خود تصور می   کنید: فرد زورگویی که به یک جوان مواد پیشنهاد 
می کند، یا در  س��ال اول دانش��گاه، دانش��جویی که در جشن های 
دوستانه قرص های توهم زا مصرف می   کند و فکر  می   کند که همه 
این کار را انجام می   دهند، یا کسی که سعی می   کند کاری را برای 
اولین بار انجام دهد  زیرا دوس��تانش ب��ه او می   گویند این کار به تو 
احس��اس فوق العاده خوبی خواهد داد.  چیزی که ممکن است تا به 

حال به آن توجه نکرده باش��ید؛ این اس��ت که، این قبیل فشارها می   تواند  بسیار موثر باشند. آمارها نشان می   دهد که اغلب جوانان در 
خارج از محیط های دوس��تانه مواد مصرف  نمی   کنند.پس بیایید از توان خود در مواجه ش��دن با فش��ار دوستانتان برای مصرف مواد 

استفاده کنید. 

اعمال فشار و نفوذ دوستان و روش پیشگیری ازسوء مصرف مواد

مطمئن باشید شما می   توانید با عملی کردن 
مهارتِ مقاومت  در برابر فش��ار دوس��تان، 
روی آنها تاثیر گذاش��ته و بدین ترتیب در 

 تغییر جو دانشگاه ایفای نقش نمایید. 
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نگاهی به برخی از چالش ها 
و رابطه آن با سوء مصرف مواد

نمونه هایی از مواردی که با آن مواجه می   شوید: 
شاید شما نمی   خواهید مواد مصرف کنید و به 

آن به  عنوان یک سرگرمی  نگاه می   کنید 
می   خواهید فقط یک بار مصرف آن را تجربه کنید .  
هنگامی   که به  باش��گاه می   روید یا زمانی که 
در دانشگاه دچار اس��ترس می   شوید،با مصرف 
یک قرص می   خواهید آرام  ش��وید . به نظر ش��ما 
آیا برای مقابله ب��ا اینگونه چالش ها راه دیگری 
وجود ندارد؟ آیا مصرف مواد  انتخاب درس��ت 

و سالمی   است؟
توجه داش��ته باشید ش��ما به عنوان انس��انی بالغ 
می   توانید در مواج��ه با اینگونه چالش ها تصمیم 
منطق��ی  بگیرید. به عنوان مثال با یاری گرفتن از 
روشهایی مانند تقویت ارتباط فردی با خداوند، 
ت��وکل و همچنی��ن به��ره گی��ری از صحبت و 
مش��اوره یک دوس��ت خیرخواه و مناس��ب، پر 
کردن اوقات فراغت با  رفتن به س��ینما یا مطالعه 
یک کتاب، می   توانید آرامش را به ارمغان آورده 
و بدین ترتیب جایگزین نشئگی و  خماری ناشی 

از مصرف مواد و داروها شی اعتیادآور نمایید. 
  این موارد ممکن است تا حدی کلیشه ای به نظر 
رسد امازمانی که به مصرف مواد وابستگی پیدا 
 کردید،صحت آن را خواهید پذیرفت،ولی آن 

زمان شاید کمی   دیر شده باشد! 
چند پیشنهاد مفید برای دور ماندن از 

سوء مصرف مواد: 
ش��اید کنار آمدن با فش��ارهای محیط و دوری 
از س��وء مصرف مواد کمی    سخت به نظر رسد. 
ام��ا چند  راهکار ب��رای مقابله با این فش��ارها را 
مطالعه و به کار ببرید تا مش��اهده کنید به راحتی 

می   توانید بر آن ها فایق آیید: 
 زمان��ی که در موقعیتی ق��رار گرفته اید که از 
سوی دوستانتان برای مصرف مواد احساس فشار 

 می   کنید، بهانه ای آورده و آنجا را ترک کنید. 
 چنانچه این فشار قویتر شد، از یک دوست مطمئن 

یا یک مشاور مناسب درخواست کمک  نمایید. 
 دوس��تان جدی��دی انتخ��اب کنی��د ک��ه به 
تصمیمات ش��ما در م��ورد عدم مص��رف مواد 

احترام بگذارند. 
 به مکان هایی که احتمال مصرف مواد در آن 

وجود دارد، وارد نشوید. 
 مهارت »نه گفتن« را فراموش نکنید. 

  تاريخچه ريتالین   
 »متیل فنیدیت« با نام تجاری ریتالین در س��ال 
1954 ب��ا هدف درم��ان افس��ردگی، خواب 
آلودگ��ی در طول روز  و س��ندرم خس��تگی 
مزم��ن ب��ه ب��ازار عرض��ه ش��د.اما بتدریج با 
گوناگ��ون،  تجربه ه��اي  و  عل��م  پیش��رفت 
مشخص  ش��د مي توان از این دارو در درمان 
کودکاني که دچار اختلال بیش فعالی و کم 

نیز هستند،  استفاده کرد. 
متاسفانه با ایجاد تبلیغات توسط سوداگران در 
برخی از دانشگاه های آمریکایي و استرالیایي 
برای ترویج و مصرف  ق��رص »ریتالین« )که 
خواصي ش��بیه آمفتامین دارد( مسبب گردید 
دانشجویان به دلیل تأثیر  آن در درمان خواب 
آلودگي در ط��ول روز، براي درس خواندن 
و یا مهمانی های ش��بانه شان چند عدد از این 

 قرصها را مصرف نمایند. 
بدی��ن ترتی��ب در س��ال هاي اخی��ر مصرف 
خودس��رانه این دارو در برخی کش��ور ها رو 
به افزایش گذاشته، که متاسفانه  عدم آگاهي 
از آث��ار و ع��وارض این قرص، س��بب بروز 
نگرانی شده اس��ت. هم اکنون گزارش هایي 
وجود دارد  ک��ه برخي از افراد در خوابگاه ها 
یا خانه های دانش��جویی براي بیدار ماندن در 
ش��بهاي امتحان از قرص هاي ریتالین استفاده 
مي کنند. ش��واهد  متعدد حاکي از آن اس��ت 
که این افراد از این قرص ها استفاده مي کنند 
تا بتوانند چندین ساعت متوالي  بیدار بمانند و 
به شکل غیر معمولي و کاذب تمرکز خود را 

برای مدت طولاني حفظ کنند. 
  آثار و عوارض سوء مصرف ريتالین

از آنجا که ریتالین دارویي اس��ت که توسط 
پزشکان تجویز مي ش��ود، مصرف کنندگان 
تصور مي کنن��د این  قرص ها ب��ي خطرند و 
»بدنامی   « که مصرف س��ایر م��واد نظیر مواد 
مخدر، شیش��ه، اکس و... به جای  می   گذارد 
و  پزش��کان  نخواه��د گذاش��ت.  اف��راد  در 
روانپزشکان با صراحت اعلام مي کنند ترک 

ک��ردن داروهاي  مح��رک آمفتامین��ي نظیر 
ریتالین، بسیار س��خت تر و پیچیده تر از سایر 
مواد است.   شایع ترین عوارض مصرف خود 

سرانه قرص هاي ریتالین عبارتند از: 
 عصبي شدن و بي خوابي

 حالت تهوع و استفراغ
 احساس سرگیجه و سردرد

 تغیی��رات ضرب��ان قل��ب و فش��ار خون 
)معمولا به صورت افزایش و در مواردي نیز 

به شکل کاهش  دیده مي شود.( 
 خارش و جوش هاي پوست

 دردهاي شکم، کاهش وزن و مشکلات 
معده

 وابستگی و اعتیاد
 بروز حالت هاي روان پریشي )جنون( 

علایم وابستگي به ریتالین: 
 بروز افسردگي پس از قطع مصرف  

عوارض مصرف مقادير زياد ريتالین
 از دست دادن اشتها و سوء تغذیه

   لرزش و پرش عضلات
  تب، تشنج و سردرد

 نامنظم ش��دن ضربان قلب و تنفس ) در 
م��واردي مي تواند به ش��کل خطرناکي ادامه 

پیدا کند .  ( 
 تکرار حرکات و اعمال بي هدف

   ب��روز حالت هاي پارانویید)س��وء ظن(، 
توهم و هذیان

  احس��اس حرکت و جنبش حشرات در 
زیر پوست

 م��رگ )تاکن��ون در چن��د مورد س��وء 

آشنایی با قرص 
ریتالین 

به عنوان يک ماده محرک 
عوارض و پیامد های سوء 

مصرف

به یاد داشته باشیم استفاده محدود 
ریتالین نیز باعث ع��ادت کردن 
ب��دن مص��رف کننده ب��ه دُزهاي 
 پایی��ن و در نتیج��ه ایج��اد علاقه 
ف��رد به اس��تفاده از دُزهاي بالاتر 
و حتي مصرف مواد س��نگین تر  و 

خطرناك تر خواهد شد.
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