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  مقدمه ١.١

لـذا آگـاهی    شـود  یماین دست به کل از طرف دولت و جامعه پزشکان کتمان ل از ئدر ایران این مسئله مانند سایر مسا هک از آنجای

ن اطلاعات کلی تنها سعی در ترسـاندن افـراد مصـرف    و گاها با داد شود ینمکاملی نیز در این مورد به مصرف کنندگان ان نیز داده 

بـرای بـدن مضـر هسـتند حتـی       کاملاً ها یدنیوشنکننده دارند البته قبل از رسیدگی به این مطلب باید بگوییم که نوشیدن این نوع 

استفاده از بهترین برندهای انها ضررهای جبران ناپذیری برای بدن دارد ولی با این حال شاید یک عده به ناچار و به هر دلیلی علاقه 

مصرف  ی نحوهاز  شتن آگاهیلذا دا باشد یمترک کردن آن برای انها بسیار سخت  ایند ا مند و یا وابسته به استفاده از این مایع شده

در کاهش صدمات استفاده از ان به مصرف کننده کمک کند مطـالبی کـه در ایـن نوشـته      تواند یمآن و همچنین کنترل کردن آن 

خوب در این وشـته ابتـدا بـه معرفـی      شود یمبه خواننده ارائه  ها رفرنسمبنای علمی دارد و برای صحت در انتها  تماماً شود یمارائه 

و در نهایت یک دید کنترلی یـر   پردازیم یم شود یمکه ناشی از نوشیدن الکل در بدن ایجاد  های یماریبد کارکرد وهمچنین انواع کب

در جهـت کـاهش مصـرف     ان با توجه به میزان مصرف خود خطـر را درک کننـد و   کنندگانتا مصرف  دهیم یمماده ارائه  نای  یرو

  .اقدام کنند

  یست؟چکار کبد  ١.٢

  ت راست و بالای شکم قراردارد که وظایف آن به شرح زیر استکبد در سم

  لیکـوژن در کبـد بـه    گو در مواقـع نیـاز    باشـد  یمذخیره سازی گلیکوژن که یک ماده شیمیایی ااست که در شکر موجود

  .گردد یمو وارد خون  شود یمگلوکوز شکسته 

  ربی در هضم غذاچکمک به فرایند جذب پروتین و  

 ن برای فرایند انعقاد در خونبه ساخت پروتی کمک  

  کنید یمتجزیه داروهای که مصرف  

 کمک به دفع الکل سموم از بدن  
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  شود یمعث هضم چربی کند وبا یمکه از کبد به روده عبور ساخت صفرا  

 

  ؟افتد یماتفاقاتی که هنگام نوشیدن الکل در کبد  ١.٣

تمـام خـونی کـه از مسـیر معـده و روده       شود یمجذب خون  این الکل از طریق معده و روده کنید یمهنگامی که شما الکل مصرف 

با غلظـت بـالای الکـل از کبـد     ون بنابراین یک جریان خ کنند یمر در کل بدن ابتدا از کبد عبو آمدنقبل از به گردش  کند یمعبور 

بـه مـواد شـیمیایی دیگـر      الکـل را  هـا  یمآنـز  کننـد  یم ـی موجود در کبد شروع به تجزیه و کار بر روی الکـل  اآنزیم ه کند یمعبور 

دی اکسـید  ( هـا  شـش و یـا  ) آب(ادرار سپس این مـواد از طریـق    شوند یمو دی اکسید کربن تبدیل  آبکه در نهایت به  شکنند یم

در هر ساعت تجزیه کنند بیابراین اگر شـما   توانند یممحدودی از الکل را  کبدی تنها تعداد یها سلول شوند یمبه بیرون دفع  )کربن

  .رود یمکرد کبد الکل مصرف کنید میزان الکل در خون شما بالا عتی بالاتر از کاربا سر
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  مشکلات ناشی از نوشیدن بیش از حد الکل ١.٤

و چه مقـدار   باشد یممقدار چه قبل از توصیف این مشکلات باید بگوییم که در ادامه ما خواهیم گفت منظور از نوشیدن بیش از حد 

نـدک  ابا میزان اندکی الکل کنار بیاید از طرفی نوشیدن مقـدار   تواند یمبدن و کبد شما تنها . است مقدار کم چهنوشیدن متعادل و 

یک و یا دو واحد الکل در روز که در ادامه خواهیم گفـت منظـور   (قلبی کمک کند  های یماریببه جلوگیری از  تواند یمالکل در روز 

زیـر   هـای  یمـاری باز یک و یا دو واحد در روز باعـث پیشـرفت و یـا ایجـاد      اما به هر حال نوشیدن الکل بیش) از واحد الکل چیست

شاید درابتدا باعث ترس در شما شود که خـوب یـه قسـمتیش درسـت      داین مواردی که در ادامه به ان ها اشاره می شو. خواهد شد

غذیه شـرایط زنـدگی میـزان سـلامت     که همه این موارد بستگی به شرایط بسیار زیادی از جمله نوع بدن هر شخص ت مولی باید بگ

قرار داد در ادامـه بعـد از پایـان     توان یمبررسی شرایط زیر را  ها آننار کدر زندگی یک فرد و مصرف دخانیات و سایر موارد دارد که 

  پردازیم یورد زیاد است مم درانبرای شما اتفاق بی افتد و چه قدر شانس شما  تواند یمعلل به بررسی اینکه کدامیک 

  جدي کبدي نظیر گبد چرب، هپاتیت و سیروز کبدي هاي یماريب .1

  معده هاي یناراحت .2

  مشکلات پانکراس .3

  مشکلات روحی مانند افسردگی و عصبانیت .4

  مشکلات جنسی نظیر عدم نغوظ در مردان .5

  بیماري قلبی .6

  فشار خون بالا .7

  چاقی .8

  گوارشی يها قسمتو سایر  ماند گلو مري ها سرطانبرخی  .9

  حاملهبراي فرزندان زنان  .10

  و در نهایت الکلی شدن .11
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که  کنم یمبه شما کمک کند را با توجه به نوع آن بیان  تواند یمخوب قبل از هر چیزي در مورد موارد بالا یکسري نکات را که 

  میزان خطر موارد بالا را براي شما کاهش دهد تواند یم

  کبد چرب ١.٤.١

است باید بگوییم که در مرحله اول کبـد چـرب تنهـا مربـوط بـه      در مورد گزینه شماره یک که کبد چرب و هاتیت و سیروز کبدی 

تا گرید دو تنهـا   یباًتقرکه سه گرید دارد و  باشد یمو حتی بیشتر در اثر مصرف فست فود ها و غذاهای چرب  شود ینممصرف الکل 

که البته شیوه درمان بـه   شود یماده از داروهای چربی سوز استف معمولاًاما در گرید سه  باشد یمیم و ورزش قابل درمان ژاز طریق ر

و  یابـد  یم ـسن شما و شغل شما هم بستگی دارد در صورتیکه سن شما بالا باشد خوب به طبع سرعت متابولیسم بدن شما کـاهش  

دکتر به شـما قـرص    یجاد اناوورزش بیشتری هستید که در صورت عدم  نیازمند رژیم سخت تر ها یچربشما برای از بین بردن این 

  دهد یمبی سوز چر

 علائم کبد چرب  

لـذا   باشـد  یمدر مراحلی که در گرید دو  مخصوصاًخاموش هست که هیچ علائم ظاهری مشخصی ندارد  های یماریبو کبد چرب جز

که برای هـزارن بیمـاری خـاموش دیگـر نظیـر دیابـت       اپ کامل خون نه برای تنها کبد بلهر شش ماه یک بار یه چک شود یمتوصیه 

که ایـا کبـد شـما در حـال      شود یمشما متوجه  های یمآنزداده شود در مرحله اول کبد چرب دکتر از روی فعالیت ... سرطان خون و

کـه بهتـرین روش    نویسـد  یمافی کبد کبد چرب باشد برای شما یک سونوگر چرب شدن هست یا خیر و در صورتی که مشکوک به

عستند که  ها روشفیبرو و نمونه برداری نیز از جمله این (دیگر  یها شرودر کنار اسکن و  باشد یمزان جرب بودن کبد تشخیص می

ربـی  چ که میزان شود یمبعد از سونو مشخص ) شود یماستفاده  ها روشاز این  که بیماری بسیار پیشرفت کرده باشدمنتها در زمانی 

بنده و البته دکتر بنده بهترین روش رژیـم و  که به نظر  شود یمتر اتخاذ ککبد شما چه مقدار است و روش درمانی مناسب از سوی د

به هیچ رسیدم که در ادامـه عکـس مربـوط بـه جـواب       یباًتقرماه از کبد چرب گرید دو  ٤به طور یکه بنده در طول  باشد یمورزش 

از  تـوان  یمرا  ها یماریباز روزانه خود بگذارید چرا که بسیار  امهدر برن حتماًورزش کردن را ( ام گذاشتهرا برایتان  بعدو  ازمایش قبل

طریق تنها چند ساعت ورزش در هفته کنترل کرد میدونم سخته من خودم در ابتدا نمی تونستم اما باور کنبد وقتی در برنامه تـون  

ویا مشروب یا هر چیز دگیـری سـخته و    اگر ترک کردن سیگار گفت یمقرار بگیره ترک کردنش سخته از طرفی من استادی داشتم 
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کنید همین ورزش اثر کمکی دارد فعالیـت بـدنی بسـیار     د ترکش کنید در عوض ورزش که می تونید به برنامه تون اضافهنمی تونی

حتی اگر در زندگی خود دارای عادات بـدی نظیـره مصـرف الکـل و یـا کشـیدن        ها یماریببه جلوگیری از بسیاری از  کند یمکمک 

اما چون فعالیت بدنی بسـیار بـالایی دارنـد     خورند یمیه وجب چربی  با یها بگوشتآکه  اید یدهدسا کارگرانی را سیگار هستید چه ب

  )هیچ مشکلی ندارند

  

تاریخ  )١.١(شکل   ١٢/٩/١٣٩٢نتیجه آزمایش مربوط به کبد چرب گرید دو در 

 ٣٠٠ار آن ر آن مشخص شده است کـه مقـد  .در شکل فوق از بالا به پایین به ترتیب ابتدا تری گلیسرید را می بیند که دایره قرمز د

ایـن  ( بوده که در مقابل آن با فلش میزان متعادل و خطر ناک آن نوشته شدا است که در این مـورد در رنـج ریسـک بـالا قـرار دارد     

  )می باشد  ١٢/٩/١٣٩٢آزمایش مربوط به 

  می باشد که باز از میزان ریسک بالا بالاتر است  ٢٥٠دایره قرمز دوم مربوط به میزان کلسترول است که 
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ایره زرد و آـخرین دایره مشخص کننده فعالیت آنزیم های کبدی می باشد که مهم ترین عامل در مرحله شناخت کبـد رب اسـت   د

  که در اینجا هم می توان مشاهده کرد که میزان این آنزیم ها از حد مجاز بالاتر می باشد 

ا تنها پزشک متخصص گوارش می تواند بدهد کـه بـرای   در این مرحله دکتر دستور سونوگرافی می دهد یادتان باشد دستور سونو ر

  ازمایش بالا بعد از سونو کبد چرب گرید دو تشخیص داده شده است 

میتوانید ببینید که سونو میزان چربی کبد را خفیف و کمتر از گرید یک نشـان   ٢١/١/١٣٩٣همین آزمایش را در تاریخ در شکل زیر 

  داده است 

  

تاریخ نتیجه آزمایش مربوط به ک )٢.١(شکل   ٢١/١/١٣٩٣بد گرید یک خفیف در 

 ١٤٩در آزمـایش اول بـه میـزان     ٣٠٠خوب همانند آزمایش قبلی دایره قرمز اول مربوط به میزان تری گلسیرید است که از میـزان  

  کاهش یافته و در رنج مناسب قرار گرفته است 

  کاهش پیدا کرده است  ٢٠٠ل به میزان از آزمایش او ٢٥١دایره سبز نشان دهنده میزان کلسترول است که از مقدار 
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  کاهش یافته است  ١٨و ٢٢به مقادیر  ٥٤و  ٣٥و دایره زرد میزان فعالیت آنزیم های کبدی را نشان می دهد که  از مقادیر 

  تمامی این تغیرات مربوط به رژیم و ورزش در تاریخ بین دو آزمایش می باشد 

  

  معده ناراحتی ١.٤.٢

ن مشکل معده را دارند و این مشکل بـا نوشـیدن الکـل تشـدید     چند دلیل بعضی از افراد به طور ژنی ایبه  گردد یمناارحتی معده بر 

کـه بـا معـده     ییها مزهاز  حتماًویا د رهنگام مصرف الکل  باید سعی کنند که مصرف الکل خود را کم کنند شود که این دوستان یم

که ایـن امـر موجـب بـه      کنند یمخالی اقدام به مصرف الکل  یباًتقرد با معده دیگر از افرا ای یاانها سازگار است استفاده کنند دسته 

در کل پیشـنهاد بنـده ایـن اسـت بـرای       دهد یمخون خود را نشان  آوردنبا درد شدید و بالا  معمولاًی شود که مزخم معده در انها 

همراه با ان سعی کنید تـا چیزهـای    حتماًکنید و ا شکم خالی اقدام به نوشیدن الکل ناز ناراحتی معده سعی کنید هرگز بجلوگیری 

  دیگر را نیز میل کنید

  مشکلات روحی ١.٤.٣

به طور یکه دیگر شخص به طور کامل وابسته  دهد یمخوب این یک چیز اجتناب ناپذیر که البته در مراحل بسیار حاد خود را نشان 

کمتر است البته تمامی این مـوارد بـه روحیـه     ان یروحبه الکل شده باشد و لی در صورتیکه نوشیدن ان کنترل شده باشد صدمات 

  افتد یمدارد به طوریکه برای اشخاصی که بیماری روحی به خصوصی دارند این حالت بیشتر اتفاق  بستگی  ذاتی خود شخص هم

  فشارخون وبیماری قلبی ١.٤.٤

ه شـد مصـرف یـک تـا دو واحـد از آن      الکل خود یک ماده چربی سوز در بدن به حساب می اید به همین دلیل است که گفت ـ اصولاً

و چون دیگـر   شود یمکه کبد شما چرب  شود یمقلبی مفید باشد اما خطر برای قلب از جایی شروع  های یماریباهش کدر  تواند یم

ا است بالا رفتن چربی خون ی ـ آمدهچربی خون شمابالا خواهد رفت که در تصویر زیر به نمایش  دهد یمکبد کارایی خود را از دست 
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لـذا بـا    شـود  یم ـکه این باعث تغییـرات فشـار خـون هـم      شود یمکلسترول باعث مسدود شدن مجرای قلبی و افزایش ایست قلبی 

  پس ورزش شویم یمجلوگیری از ایجاد کبد چرب باعث جلوگیری از ایجاد این حالت هم 

  

  چاقی ١.٤.٥

دسـته از افـراد    ان یبراتد که خوب دلایل زیادی دارد اما افزایش اشتها پس از مصرف الکل ممکن است در بسیار از افراد اتفاق بی اف

باشـند زیـرا در ایـن مواقـع کبـد       کننـد  یم ـالکل استفاده  رفباید مراقب غذاهایی که پس از مص دهد یمکه این حالت برایشان رخ 

سـعی کنیـد    بـرد  یم ـرا بالا  ظرفیت تجزیه چربی بیشتر را ندارد و خوردن غذاهلی با چربی بالا احتمال انباشت چربی و افزایش وزن

استفاده کنید تا مجبور به استفاده از غـذاهای پـر    یکنندگکل از بادام و یا غذاهایی با چربی خوب و خاصیت سیر لهمراه با مصرف ا

  حجم برای سیر کردن خود نباشید

برای مقابله با انهـا ارائـه کـردیم امـا      را ییها حلدر این قسمت تنها به بررسی چندی از عوامل ناشی از خوردن الکل پرداختیم و راه 

  و سعی کنید بدن خود را بشناسید تا رفتار درستی در مواجهه با مشکلات ان داشته باشید باشد یمکلی  ها حلاین راه 

  یمکن یمو را ه های مقابله با آن را بررسی  پردازیم یمکبدی ناشی از مصرف الکل  های یماریبدر ادامه به بررسی بیشتر انواع 

  کبدی یها یماریبانواع  ١.٥

که در ادامه بـه بررسـی تـک تـک ایـن       به سه نوع بیماری کبد چرب هپاتیت و سیروز کبدی منجر شود تواند یمنوشیدن زیاد الکل 

  پردازیم یمموارد 
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  کبد چرب ١.٥.١

ابـل بازگشـت   کبد جرب خود به طور خاص بیماری خیلی خطرناکی نیست و در صورتی که نوشیدن بیش از حد الکل متوقف شود ق

 شـود  یمالبته دارای دو نوع الکلی و غیر الکلی هست کبد چرب در صورتی که پیشرفت کند باعث ایجاد هپاتیت الکلی کبد  باشد یم

  باشد یمکه خطرناک 

  هپاتیت الکلی ١.٥.٢

  .ل کندایجاد مشک تواند یمکه این التهاب از مقدار متوسط تا زیاد  باشد یمعنی التهاب کبد مهپاتیت الکلی کبد به 

  کبـدی   هـای  یمآنـز التهاب متوسط هیچ نشانه خارجی ندارد تنها این نوع التهاب ممکن است از طریق فعالیت بیش از حد

بـه   توانـد  یمهر حال التهاب کبد در صورتی که برای مدت طولانی ادامه داشته باشد به  شود یمدر ازمایش خون مشخص 

  .به سیروز کبدی گرددتدریج باعث صدمه زدن به کبد و همچنین منجر 

  شود یمحالی یرقان زردی پوست  یب ،همچون درد در کبد ییها نشانهالتهاب زیاد کبد باعث ایجاد  

 انعفقاد خون کما و در نهایت مرگ شود مکبد باعث زردی سریع، عد یادالتهاب خیلی ز 

  شود یمد ها درمان برای التهاب کبد مربوط به تغذیه و همچنین استفاده از استروی ترین یاصل

  سیروز کبدی ١.٥.٣

در این مرحله رشد  رود یمکبد از حالت طبیعی خارج شده و به حالت خرابی پیش  ان یطکه  شود یماین حالت مربوط به شرایطی 

کـه بـر روی    شود یماین بیماری در این مرحله به تدریچ باعث از بین رفتن سلو های کبدی  شود یم اختلالکبدی دچار  یها سلول

نفر فردی که نوشـیدن الکـل را    ١٠در بین هر  .که حتی باعث برگشت خون به کبد گردد گذارد یمبد در تصفیه خون اثر عملکرد ک

مدت زمان ابتلا به این بیماری در صورتی که فـرد بـه    شود یمیک نفر در نهایت مبتلا به سیروز کبدی  دهند یمبه شدت زیاد ادامه 

سیروز کبدی ممکـن   ضمناً رسد یمالکلی مبادرت ورزد به این مرحله از بیماری کبدی  مدت ده سال به شدت به نوشیدن مشروبات

  .د اتفاق بی افتدناست حتی در اشخاصی هپاتیت الکلی نیز ندار
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ه چ ـد امـا هـر   نبیشتری در تخریب کبد و ایجاد سیروز کبدی ناشی از نوشیدن الکل دار دادمشخص نیست که چرا برخی افراد استع

سیروز کبدی هماننـد التهـاب کبـد و چربـی     . گردد یمآن بیشتر باشد سریع تر کبد دچار تخریب  مصرف  مدت زمان میزان الکل و

  قابل برگشت نیست

  الکلی کبد یها یماریبراههای درمان برای  ١.٦

کل را متوقف کند نوشیدن ال یعاًسربرای تمامی سه نوع بیماری که در بالا گفته شده در صورت برزو نشانه و متوجه شدن بیمار باید 

  .و یک برنامه غذایی مناسب را بر گزیند

  اگر شما دچار کبد چرب هستید و یا هپاتیت کبد خیلی پیشرفته نباشد با توقف نوشیدن الکل امکان بازگشت وجود دارد

  پیشگیری از بیماری کبدی الکلی ١.٧

به کـل از بـین    او ی یابدکاهش می  ها یماریبه این در صورتیکه شما در محدوده مشخص شده به مصرف الکل بپردازید امکان ابتلا ب

  .رود یم

سـاعت در   ٤٨واحد یک روز در میان و حـداقل   ٤واحد الکل در طول هفته مصرف کنند ویا مصرف کمتر از  ٢١مردها نباید بیش از 

  .هفته باید از مصرف الکل خودداری کنند

سـاعت در هفتـه بایـد از     ٤٨واحد یک روز در میـان حـداقل    ٣ا کمتر از واحد الکل در هفته مصرف کنند و ی ١٤زنان نباید بیش از 

  .مصرف الکل خودداری کنند

  در ادامه به آن خواهیم پرداخت باشد یمی سحال اینکه این مقادیر توصیه شده بر جه اسا
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 ـ هـا  خانمواحد الکل در روز و  ٤که مردان نباید بیش از  کند یمامریکا پیشنهاد  ١سازمان بهداشتی بـه طـور مـنظم    واحـد   ٣یش از ب

روز در هفته و اگر بـه طـور یـک روز درمیـان بـیش از حـد مصـرفی         نم یعنی یک روز در میان و یا چندیمصرف کنند به طور منظ

  .ساعت از نوشیدن الکل خودداری کنند تا بدن بتواند خود را بازیابی کند ٤٨ حتماًتعیین شده مصرف کردند باید 

ایـن سـازمان توصـیه     کنـد  یمواحد برای زنان در هفته را توصیه  ١٤واحد برای مردان و  ٢١ز در این زمینه نی ٢کالج پزشکان رویال

که علاوه بر میزان مجاز الکل باید به مدت زمان استفاده از آن طول هفته نیز توجه کرد به طوریکه افرادی کـه روزانـه و یـا     کند یم

بیشـتر در   کننـد  یم ـ زمانی طولانی تری از الکـل اسـتفاده   یها بازهمقایسه با کسانی که  در پردازند یمروزانه به مصرف الکل  یباًتقر

  معرض خطر بیماری کبدی هستند

  تما دو روز بدون مصرف الکل در هفته در نظر بگیرندحتا افراد  کند یمپیشنهاد  ٣سازمان علوم رایج و کمیته فناوری

واحـد در روز بـرای    ٢و مقدار بـیش از   باشد یمی مصرف الکل در روز بسیار بالا بر این اعتقادن که میزان مشخص شده برا ها یبعض

  .میزان سرطان را در افراد افزایش دهد تواند یممردان و یک واحد برای زنان 

زیـد  نکته مهم دیگری که باید به یاد داشته باشید این است که در صورتیکه در طول هفته تنها یک روز به نوشیدن الکل مبادرت بور

 ٣یـا   ٢بـرای مثـال نوشـیدن     دهـد  یمبدی را افزایش کاما در همان یک نوبت مقدار زیادی الکل مصرف کنید خطر ابتلا به بیماری 

  .خطرناک باشد تواند یمنوشیدن یک بطری شراب در یک نوبت و یا  آبجولیتر 

  است زیر های یدنینوشکه معادل  باشد یمگرم الکل خالص  ٨و یا ) سی سی ١(میلی لیتر الکل  ١٠هر یک واحد الکل شامل 

 درصد ٤تا  ٣جو  آبلیتر  یک چهارم  

  درصد ٤٠میلی لیتر از ودکا  ٢٥یک پیاله کوچک معادل  

  درصد ٢٠میلی لیتر از شراب  ٥٠و میزان  

                                                

١ The Department of Health 
٢ The Royal College of Physicians 
٣ The House of Commons Science and Technology Committee 
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  شامل تواند یمهمچنینی میزان یک و نیم واحد الکل 

 درصد ١٢میلی لیتر الکل  ١٢٥  

  درصد ٤٠میلی لیتر الکل  ٣٥و 

کـه بـرای اینکـه     باشـد  یم ها آنرروی ر قوی تر از درصد الکل ذکر شده ببسیا ها شرابباید توجه داشته باشید که بعضی از ابجوها و 

از میزان الکل در حجم استفاده کرد برای مثال میزان الکل در حجم مشخصی از یـک   توان یمبتوان مقدار دقیق تری را بدست آورد 

  مثلاًداد واحدهای الکل در یک لیتر از آن نوشیدنی نوشیدنی برابر است با تع

  ٦میزان  جوهای قوی با آببرای مثال%abv   باشد یملیتر از این آبجو  واحد الکل در یک ٦دارای.  

  ١٤شراب با میزان%abv   باشد یمواحد الکل در یک لیتر  ١٤دارای  

هم بیشتر باشد که به همیتن دلیـل یعنـی افـزایش واحـدهای     مکن به نظرتون یک اجو بخورید که گیرایش از عرق سگی مبنابراین 

  .الکل در حجم مشخصی از آن است

در پایان باید این نکته را متذکر شد که به هر حال مصرف الکل مضرات خود را دارد اما این مقاله بیشتر برای کسانی است بـا توجـه   

  زیستن را نتوانند ینابمو جوهر را ببرند و به قول معروف بی به این مضرات همچنان علاقه دارند تا لذت خوردن این اشک چشم 

  پاورقی  ١.٨

در پایان اگر در این مورد مشکل و یا سئوالی بود می توانید از طریق آدرس وبلاگ آمده در هدر هر صفحه به بنـده منتقـل کنیـد از    

طریق وبلاگ مـی توانـد مـرا در تـدوین نوشـته      این نام و وبلاگ سه گتاب دیگر به نام های زیر منتشر شده است که نظرات شما از 

  های بعدی راهنمایی کند 

 ١کتاب بھترین ھای ویندوز 

 کتاب جاذبه ھای استان سمنان

 کتاب آموزش ویندوزفون 
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   دینک ادیپ ریز سردا رد دیناوت یم ار اه باتک
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  با تشکر 

  سیاوش . م

  عجارم ١.٩

disease-rlive-and-http://www.patient.co.uk/health/alcohol  
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