
 

آور و اثرات وحشتناک  تواند بھ صبحی رنجنوشی میدر بسیاری از افراد، شب 
 خماری منجر شود.

  گوید؟علم در مورد این پدیده بھ ما چھ می 
 شوند؟ چھ عواملی باعث بروز علائم خماری می 

حلی واقعی برای آن وجود راه آیا  -و شاید قدمت این سؤال بھ اندازه خود خماری باشد 
 دارد؟ 

 خماری چیست؟ 
علائم   دھد.رخ می نوشیدن بسیار شود کھ در نتیجھ خماری بھ مجموعھ علائمی گفتھ می 

تشنگی، سردرد، دردھای عضلانی، حالت تھوع، درد  معمول شامل خستگی، ضعف، 
پذیری، تعریق و افزایش  معده، سرگیجھ، حساسیت بھ نور و صدا، اضطراب، تحریک 

 ممکن است خماری در افراد مختلف متفاوت باشد. فشار خون است.

 شوند؟  چھ عواملی باعث بروز علائم خماری می 
 تھ باشند:توانند در خماری نقش داشتعدادی از عوامل می 

کند کھ ھورمونی است  الکل ترشح وازوپرسین را سرکوب می آبی خفیف: کم  »
کند و ھا ارسال می ھایی را بھ کلیھشود و سیگنالکھ توسط مغز تولید می 

در نتیجھ، الکل باعث افزایش ادرار   شود مایعات در بدن حفظ گردد.باعث می 
خفیف حاصل از این  آبی کم شود.و از دست دادن بیش از حد مایعات می 

 وضعیت در ایجاد علائم خماری مانند تشنگی، خستگی و سردرد نقش دارد.
شاید افراد بعد از نوشیدن الکل سریعتر بھ خواب بروند، اما  اختلال در خواب:   »

این مسئلھ  شوند.خواب آنھا منقطع است و معمولاً زودتر از خواب بیدار می 
 شود.وری منجر می بھ ایجاد خستگی و ھمچنین کاھش بھره 

کند و الکل مستقیماً مخاط معده را تحریک می تحریک دستگاه گوارش:  »
تواند منجر بھ حالت تھوع و این مسئلھ می  دھد.ترشح اسید معده را افزایش می 

 ناراحتی معده شود.
التھاب بھ احساس   شود.الکل باعث افزایش التھاب در بدن می التھاب:  »

کند، بنابراین ممکن افراد در ھنگام بیماری دارند کمک می ناخوشایندی کھ 
 است در علائم خماری نیز نقش داشتھ باشد.

کند کھ یک  گیرد ترکیب استالدئید را ایجاد می متابولیسم الکل کھ در درجھ اول توسط کبد صورت می قرار گرفتن در معرض استالدئید:  »
 انجامد. ھا می ب کبد، لوزالمعده، مغز، دستگاه گوارش و سایر انداممحصول جانبی و کوتاه مدت سمی بوده و بھ التھا

اگرچھ ممکن است افراد در ھنگام نوشیدن احساس آرامش، آسودگی و حتی سرخوشی کنند، اما مغز در  کوتاه مدت بودن اثرات:   »
رود، ممکن کھ سرخوشی از بین می  در نتیجھ، ھنگامی  کند.تلاش برای حفظ تعادل بھ سرعت خود را با این اثرات مثبت سازگار می 

 قراری و اضطراب کنند.است افراد بیشتر از زمان قبل از نوشیدن الکل احساس بی 

 خماری 

 سایر موادی کھ بھ 
 شوند علائم خماری منجر می 

الکل مقصر اصلی خماری است، اما سایر اجزای  
ھای الکلی نیز ممکن است در علائم  نوشیدنی 

 خماری نقش داشتھ باشند یا خماری را بدتر کنند. 

مواد ھمجنس ترکیباتی بجز اتیل الکل ھستند   »
این مواد بھ   شوند. تخمیر تولید می کھ در طی  

ھای الکلی کمک  ایجاد طعم و بوی نوشیدنی 
تر، مانند  ھای الکلی تیره نوشیدنی  کنند. می 

بوربن کھ دارای ترکیبات ھمجنس بیشتری  
ھای الکلی زلال ھستند،  نسبت بھ نوشیدنی 

توانند علائم خماری را در برخی افراد  می 
 بدتر کنند. 

ھستند کھ بھ عنوان ماده  ھا ترکیباتی  سولفیت  »
افرادی   شوند. نگھدارنده بھ شراب اضافھ می 

کھ بھ سولفیت حساسیت دارند ممکن است بعد  
 از نوشیدن شراب دچار سردرد شوند. 
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ھر وقت کھ افراد تا سرحد مستی  شود دشوار است.بینی اینکھ چند نوشیدنی باعث خماری می از آنجا کھ افراد خیلی با ھم متفاوت ھستند، پیش
 وشند، این احتمال وجود دارد کھ روز بعد دچار خماری شوند. نالکل می 

 کشد؟ رسد و چھ مدت طول می خماری چھ زمانی بھ اوج می 
رسند کھ غلظت الکل خون در بدن بھ حدود صفر  علائم خماری وقتی بھ اوج خود می 

 ساعت یا بیشتر ادامھ داشتھ باشند. 24توانند علائم می  برسد.

 آیا خماری خطرناک است یا فقط درد و رنج دارد؟ 
در طول خماری ممکن است   تواند دردناک و ھم خطرناک باشد.خماری ھم می 

ھمچنین، توانایی  گیری و ھماھنگی عضلانی فرد مختل شود.قدرت توجھ، تصمیم
ندگی، کار با ماشین آلات یا مراقبت از دیگران نیز  انجام کارھای مھم مانند ران

 تواند بھ شکلی منفی تحت تأثیر قرار بگیرد.می 

 آیا درمانی برای خماری وجود دارد؟ 
ھای درمانی زیادی برای رفع  ھای اجتماعی روشاگرچھ در اینترنت و در شبکھ

علمی بھ  ھا از نظر خماری ذکر شده است، اما تأثیرگذاری ھیچ یک از این روش 
 -ھیچ معجون جادویی برای از بین بردن خماری وجود ندارد  اثبات نرسیده است.

شخص باید منتظر بماند تا  تواند بھ این مسئلھ کمک کند.و فقط زمان است کھ می 
 بدن پاکسازی مواد زائد سمی 

ھای ناشی از متابولیسم الکل را بھ پایان برساند، آب خود را تأمین کند، بافت 
ک شده را التیام ببخشد و سیستم ایمنی و فعالیت مغز را بھ حالت طبیعی تحری

ھیچ راھی برای تسریع بھبودی وضعیت مغز پس از مصرف الکل   برگرداند.
نوشیدن قھوه، دوش گرفتن یا نوشیدن الکل در صبح روز بعد  -وجود ندارد 

 کند.خماری را درمان نمی 

ھای بدون نیاز بھ نسخھ (اغلب استامینوفن) استفاده  مسکن برخی افراد قبل از خواب از 
  کنند تا خماری را بھ حداقل برسانند.می 

 تواند برای کبد سمی باشد.توجھ بھ این نکتھ مھم است کھ ترکیب الکل و استامینوفن می 
فزایش اسید معده شوند و مخاط معده را تحریک  توانند ھمانند الکل باعث اھای بدون نسخھ، از جملھ آسپیرین و ایبوپروفن می برخی از مسکن 

 ھنگام استفاده از این داروھا قبل یا بعد از مصرف الکل احتیاط کنید. کنند.

کنند عدم تعادل الکترولیتی ناشی از افزایش ادرار و از دست دادن مایعات در برخی از افراد برای کمک بھ کاھش علائم خماری خود، تلاش می 
) برطرف  IVھای داخل وریدی ( ھای ورزشی سرشار از الکترولیت یا سایر محصولات یا حتی درمان ل را با مصرف نوشیدنی نتیجھ نوشیدن الک

 ھا بر شدت خماری را نشان دھد.تحقیقات نتوانستھ است ھمبستگی بین میزان اختلالات الکترولیت و شدت خماری، یا تأثیر افزایش الکترولیت  کنند.
 کند.ھا را مجدداً برقرار می سرعت تعادل الکترولیت با کاھش اثرات الکل بھدر اکثر افراد، بدن 

 است. یا انتخاب ننوشیدن  نوشیدن اندک33Tراه  در نھایت، تنھا درمان مطمئن برای خماری اجتناب از دچار شدن بھ آن از 
 

 

 

 

  niaaa.nih.govhttps://www. برای کسب اطلاعات بیشتر، لطفاً بھ این آدرس مراجعھ کنید:

 خرافات رایج در مورد خماری 

برخی اقدامات مانند نوشیدن قھوه یا دوش گرفتن   خرافھ:
 تواند از خماری جلوگیری کرده یا آن را برطرف کند. می

تنھا راه پرھیز کامل از خماری، عدم نوشیدن الکل   واقعیت:
خماری ھیچ  رساندن مصرف الکل است.یا بھ حداقل 

 درمانی بجز زمان ندارد. 

  -گذارد ھا بر روی خماری تأثیر میترتیب نوشیدنی خرافھ:
ھمانطور کھ در این عبارت آمده است: "اول آبجو بعد  

 عرق، تا حالت بدتر نشود". 

طور کلی ھرچھ فرد الکل بیشتری بنوشد، حالت  بھ واقعیت:
این مسئلھ صرف نظر از   .خماری بدتری خواھد داشت 

اینکھ شخص آبجو، شراب، عرق یا ترکیبی از اینھا را  
 کند. بنوشد صدق می

نوشی بھ  نوشیدن مشروبات الکلی صبح بعد از شب خرافھ:
روشی کھ بھ زبان   -کند جلوگیری از خماری کمک می

 شود.عامیانھ بھ آن "خمارشکن" گفتھ می

ی از علائم  اگرچھ ممکن است این روش برخ واقعیت:
تواند باعث  طور موقت بھ حداقل برساند، اما میرا بھ

احساس ناراحتی و طولانی شدن آن و سایر علائم  
 خماری شود. 

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