
 

بالنسبة للعدید من الأشخاص، یمكن أن تؤدي لیلة من شرب الكحول إلى صباح مؤلم 
 بعد ذلك والتعرض للآثار المخیفة لصداع الكحول. 

  ما الذي یخبرنا بھ العلم عن ھذه الظاھرة؟
 ما الذي یسبب الأعراض النموذجیة لصداع الكحول؟ 

 ھل ھناك أي علاجات حقیقیة؟ -صداع الكحول نفسھ  وربما كان السؤال قدیمًا قدِم 

 ما ھو صداع الكحول؟ 
یجة الإفراط في تناول یشیر صداع الكحول إلى مجموعة من الأعراض التي تحدث نت

تشمل الأعراض المعتادة التعب، والضعف، والعطش، والصداع، وآلام  الكحول. 
العضلات، والغثیان، وألم المعدة، والدوار، والحساسیة للضوء والصوت، والقلق،  

یمكن أن تختلف فترة صداع الكحول من شخص   والتھیج، والتعرق، وزیادة ضغط الدم.
 لآخر. 

 صداع الكحول؟ ما أسباب أعراض 
 ھناك عدد من العوامل التي یمكن أن تسھم في صداع الكحول: 

یثبط الكحول إطلاق فاسوبریسین، وھو ھرمون یفرزه  الجفاف الخفیف:  »
ونتیجة   الدماغ ویرسل إشارات إلى الكلى مما یتسبب في احتفاظھا بالسوائل. 

والجفاف الخفیف   لذلك، یزید الكحول من التبول وفقدان السوائل بشكل مفرط.
الناتج عن ھذا یسھم على الأرجح في أعراض صداع الكحول مثل العطش  

 والإرھاق والصداع.
قد ینام الأشخاص بشكل أسرع بعد شرب الكحول، لكن اضطراب النوم:   »

ویساھم ھذا في   نومھم یكون متقطعاً، ویمیلون إلى الاستیقاظ مبكرًا.
 الإرھاق، فضلاً عن فقدان الإنتاجیة.

یھیج الكحول بطانة المعدة مباشرة ویزید من إفراز  ج الجھاز الھضمي: تھی »
 وقد یؤدي ذلك إلى الغثیان وعدم الراحة في المعدة.  الحمض.

یساھم الالتھاب في التوعك  یزید الكحول من الالتھاب في الجسم.الالتھاب:  »
یلعب الذي یشعر بھ الأشخاص عندما یشعرون بالرغبة في التقیؤ، لذلك قد 

 دورًا في أعراض صداع الكحول أیضًا.
یؤدي أیض الكحول، الذي یقوم بھ الكبد في المقام الأول، إلى تكوین مركب الأسیتالدھید، وھو منتج ثانوي سام قصیر التعرض للأسیتالدھید:  »

 الأجل، یساھم في التھاب الكبد والبنكریاس والمخ والجھاز الھضمي والأعضاء الأخرى. 
عند شرب الكحول، قد یشعر الأفراد بأنھم أكثر ھدوءًا واسترخاءً بل وحتى أكثر ابتھاجًا، لكن الدماغ یتكیف بسرعة حدود: الانسحاب الم »

ونتیجةً لذلك، عندما ینقضي ھذا المفعول، قد یشعر الأشخاص بمزید من القلق   مع تلك الآثار الإیجابیة أثناء محاولتھ الحفاظ على التوازن.
 یشعرون بھ قبل شربھم لھ.  والضیق عما كانوا

 صداع الكحول

المواد الأخرى التي تساھم في أعراض صداع  
 الكحول 

الكحول ھو المتھم الرئیس في التسبب بصداع  
الكحول، ولكن المكونات الأخرى للمشروبات  

الكحولیة قد تساھم في أعراض صداع الكحول أو  
 الكحول أسوأ. تجعل صداع  

المتجانسات ھي مركبات، بخلاف الكحول   »
تساھم ھذه   الإیثیلي، یتم إنتاجھا أثناء التخمر. 

 المواد في مذاق ورائحة المشروبات الكحولیة. 
قد تؤدي المشروبات الروحیة الداكنة بدرجة  

أكبر، مثل البوربون، التي تمیل إلى الاحتواء  
  على مستویات أعلى من المتجانسات مقارنة 

بالمشروبات الروحیة الصافیة، إلى تفاقم  
 أعراض صداع الكحول لدى بعض الأشخاص. 

ُضاف إلى النبیذ   » الكبریتیت عبارة عن مركبات ت
الأشخاص الذین لدیھم حساسیة   كمواد حافظة. 

للكبریتیت قد یعانون من الصداع بعد شرب  
 النبیذ. 
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في أي وقت یشرب فیھ الناس   نظرًا لاختلاف الأفراد عن بعضھم البعض، فمن الصعب التنبؤ بعدد المشروبات التي ستتسبب في صداع الكحول. 
 حتى الثمالة، ھناك احتمال أن یصابوا بصداع الكحول في الیوم التالي.

 متى تكون ذروة صداع الكحول وكم من الوقت تدوم؟ 
تصل أعراض صداع الكحول إلى ذروتھا عندما یعود تركیز الكحول في الدم في 

 ساعة أو أكثر.  24اض لمدة یمكن أن تستمر الأعر الجسم إلى الصفر تقریباً.

 ھل صداع الكحول خطیر أم مؤلم فحسب؟ 
أثناء صداع الكحول، یمكن   یمكن أن تكون نوبات صداع الكحول مؤلمة وخطیرة. 

 أن یتأثر انتباه الشخص، وقدرتھ على اتخاذ القرار، والتنسیق العضلي كلھا بالسلب.
و تشغیل الآلات أو رعایة كما أن القدرة على أداء المھام المھمة، مثل القیادة أ

 الآخرین یمكن أن تتأثر سلباً.

 ھل ھناك أي علاجات لصداع الكحول؟
على الرغم من أن العدید من العلاجات لتخفیف حالات صداع الكحول موجودة على 

 الإنترنت وفي وسائل التواصل الاجتماعي، إلا أنھ لم یثبت علمیًا أن أیًا منھا فعال.
ولا یمكن أن  -سحریة للتغلب على حالات صداع الكحول لا یوجد أي جرعة 

یجب على الشخص أن ینتظر حتى ینتھي الجسم من التخلص   یساعدك سوى الوقت.
 من المنتجات 

الثانویة السامة لتأیض الكحول، وحتى یستعید ترطیبھ، وحتى تلتئم الأنسجة 
 توجد طریقة لتسریع لا المتھیجة، وتعود قدراتھ المناعیة ونشاط الدماغ إلى طبیعتھ.

شرب القھوة، أو الاستحمام، أو تناول مشروب   - تعافي الدماغ من تعاطي الكحول 
 كحولي في الصباح التالي لن یشفي من صداع الكحول. 

یتناول بعض الأشخاص مسكنات الألم التي تبُاع بدون وصفة طبیة (غالباً 
  اع الكحول. أسیتامینوفین) قبل الذھاب إلى الفراش لتقلیل حالات صد

 من المھم إدراك أن الجمع بین الكحول والأسیتامینوفین یمكن أن یكون سامًا للكبد.
بطانة   مثل الكحول، یمكن لبعض مسكنات الألم التي تبُاع بدون وصفة طبیة، بما في ذلك الأسبرین والإیبوبروفین، أن تزید من إفراز الحمض وتھیج 

 الأدویة قبل تناول الكحول أو بعده.توخي الحذر عند استخدام ھذه  المعدة.

)، في  IVالعلاجات الوریدیة (   للمساعدة في تخفیف أعراض صداع الكحول، یلجأ بعض الأشخاص إلى المشروبات الریاضیة الغنیة بالإلكترولیت أو غیرھا من المنتجات، أو حتى 
لم تكشف الأبحاث عن وجود علاقة بین مدى اضطرابات الإلكترولیت وشدة صداع   لسوائل نتیجة الشرب. محاولة لعلاج اختلال توازن الإلكترولیت الناجم عن زیادة التبول وفقدان ا 

 بالنسبة لمعظم الأشخاص، یستعید الجسم توازن الإلكترولیت بسرعة بمجرد أن تزول آثار الكحول.  الكحول، أو تأثیر الإلكترولیتات المضافة على شدة صداع الكحول. 

 .أو عدم الشرب  باعتدال الشرب لاج الوحید المؤكد لصداع الكحول ھو تجنب التعرض للإصابة بھ من خلال وفي النھایة، فإن الع 
 

 niaaa.nih.govhttps://www.ل بزیارة: لمزیدٍ من المعلومات، تفضّ 

 صداع الكحول الخرافات الشائعة حول  

ھناك إجراءات معینة، مثل شرب القھوة أو   الخرافة:
 الاستحمام، یمكن أن تمنع أو تعالج صداع الكحول. 

الطریقة الوحیدة لتجنب صداع الكحول تمامًا ھي   الحقیقة:
عدم شرب الكحول على الإطلاق أو تقلیل كمیة الكحول التي  

لصداع الكحول  لا یوجد علاج  تتناولھا إلى الحد الأدنى. 
 سوى الوقت. 

  -سیؤثر ترتیب المشروبات على صداع الكحول  الخرافة:
كما ھو موضح في التعبیر، "طالما تتناول الجعة قبل  

 المشروبات الكحولیة، أنت في الأمان."

بشكل عام، كلما زادت كمیة الكحول التي یشربھا   الحقیقة:
ح  وھذا صحی الشخص، ازدادت حالة صداع الكحول سوءًا.

بغض النظر عما إذا كان الشخص یشرب البیرة أو النبیذ أو  
 المشروبات الروحیة المقطرة أو مزیج منھا.

تناول مشروب كحولي في الصباح بعد لیلة من   الخرافة:
ویشار إلى ھذا   -الشرب سیساعد على تجنب صداع الكحول 

 الفعل بالعامیة "ستجد في الداء الدواء". 

قد یقلل مؤقتاً من بعض  في حین أن ھذا  الحقیقة:
الأعراض، إلا أنھ قد یساھم في إطالة فترة التوعك  

 والأعراض الأخرى لصداع الكحول. 

https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf#page=62
https://www.niaaa.nih.gov/

	ما هو صداع الكحول؟
	ما أسباب أعراض صداع الكحول؟
	متى تكون ذروة صداع الكحول وكم من الوقت تدوم؟
	هل صداع الكحول خطير أم مؤلم فحسب؟
	هل هناك أي علاجات لصداع الكحول؟

