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 ) COVID-19تناول الكحول أثناء جائحة مرض ( 

 
تستمر المدینة في   ) على طریقة شرب الناس للكحول.COVID-19یمكن أن تؤثر الأحداث المثیرة للتوتر مثل مرض (

للإجھاد المرتبط بجائحة التعافي، والتطعیمات متاحة على نطاق واسع، ولكن قد یشرب الناس المزید من الكحول كاستجابة 
)(COVID-19، .قد یكون  أو تحدیات العودة إلى الحیاة "العادیة" أو عدم القدرة على ممارسة استراتیجیات التأقلم الأخرى

الإحساس بالفقدان والضغط أكثر خطورة وشیوعاً في الأحیاء والمجتمعات ذات الدخل المنخفض حیث یتركز عبء مرض 
)COVID-19ومع   یمكن أن یستمتع العدید من الأشخص بالشرب مع القلیل من المخاطر الصحیة. بشكل أكبر. ) والعنصریة

ذلك، یمكن أن یتسبب الشرب بھدف التعامل مع الأحداقث التي تسبب الإجھاد بسوء التحدیات تتمثل في عدم قدرتك على  
 السیطرة على الشرب أو الحد منھ. 

 
 توخي الحذر عند الشرب 

من   وھذا یسمح لك بشرب الكحول بطریقة صحیة أكثر. یساعدك توخي الحذر عند الشرب على وضع حدود للشرب.یمكن أن 
  الممكن أن تساعدك الاستراتیجیات التالیة:

  انتبھ إلى مقدار ما تشربھ من الكحول والأوقات والأماكن التي تشربھ فیھا بشكل أكبر. •
o .سجل ما یثیر رغبتك في الشرب من أماكن وتجارب وأوقات  انتبھ إلى الأسباب التي تدفعك إلى الشرب

  خلال الیوم وأشخاص. 
  إذا كنت تشرب الكحول للتعامل مع التوتر، فحاول أن تجد طرق أخرى لتخفیف التوتر، مثل: •

o .إذا كنت لم تحصل على اللقاح بعد، فحافظ على التباعد   ممارسة التمارین الریاضیة أو المشي في الخارج
  مةً وخصوصاً عندما تكون ھناك تجمعات.وارتد كما

o .تواصل مع من تحب وتحدث إلیھم. خذ استراحة من مشاھدة الأخبار أو وسائل التواصل الاجتماعي 
o   التحدث مع عائلتك أو زملائك في السكن لإیجاد طرق تسمح للجمیع بقضاء بعض الوقت بمفردھم لأن

 مرھقًا.التواجد في المنزل مع الآخرین یمكن أن یكون 
 ضع حدًا بعدد معین من الكؤوس في الیوم واكتب ھذا الھدف على ورقة.  خطط مسبقًا. •

o .فكن على حذر من أن یؤثر ذلك   قد تشتري كمیات أكبر من الكحول لتجنب الذھاب المتكرر إلى المتجر
  على الكمیة التي تشربھا.

كحولیة، مثل المیاه الغازیة أو المیاه، بین تناول المشروبات غیر ال باعد بین مشروباتك على أوقات متعددة. •
فالمشروبات غیر الكحولیة تساعد على مقاومة الجفاف الذي یسببھ الكحول كما یمكن أن تبطئ  المشروبات الكحولیة.

  امتصاص الجسم للكحول.
م أیضاً  ویمكن أن یتسبب الطعا یمكن أن یبطء الطعام من امتصاص جسمك للكحول. تناول الطعام أثناء الشرب. •

  بإبطاء خطورة التلبك المعوي في الیوم التالي. 
 شارك في الأنشطة التي لا تتمحور حول شرب الكحول.  •

 
 ھل أنت قلق بسبب تناول الكحول؟

التي یجب أن تطرحھا على   1فیما یلي بعض الأسئلة في بعض الأحیان قد یعاني الناس من مشاكل خاصة بتناول الكحول.
  نفسك أو أحبائك لمعرفة ما إذا كان أي منكم قد یستفید من المزید من الدعم بشأن تناول الكحول.

 
 في العام الماضي، ھل: 

  مرت علیك بعض الأوقات التي انتھى بك الأمر فیھا بالشرب بشكل أكبر أو لفترة أطول مما كنت تنوي؟ •
  الشرب في عدة مناسبات أو حاولت القیام بذلك ولكنك لم تفلح؟ھل أردت تخفیف أو وقف  •

 
 الموقع الإلكتروني للمعھد الوطني لتعاطي الكحول وإدمانھ. فھم اضطراب تناول الكحول. 1
-use-consumption/alcohol-alcohol-health/overview-https://www.niaaa.nih.gov/alcohol.
 isordersd 2020مایو  5تم الدخول على الرابط في  .2021تحدیث أبریل  . 2020نشُر عام . 

https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/alcohol-use-disorders
https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/alcohol-use-disorders
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أمضیت الكثیر من الوقت في الشرب أو القيء بعد الشرب أو محاولة التغلب على الصداع الناتج عن تناول  •
  الكحول؟

  حاجة قویة للشرب؟ -ھل شعرت برغبة ملحة  •
رعایة منزلك أو أسرتك أو تسبب في مشاكل ھل وجدت أن الشرب أو القيء بعد الشرب غالبًا ما یتعارض مع  •

  وظیفیة أو مشاكل دراسیة؟
  واصلت الشرب رغم أنھ كان یسبب مشاكل مع أسرتك أو أصدقائك؟ •
توقفت عن أو قللت من الأنشطة التي كانت مھمة أو مثیرة للاھتمام بالنسبة لك أو كانت سببًا في سعادتك من أجل   •

  الشرب؟
أثناء الشرب أو بعد فترة قصیرة منھ، في موقف تزداد فیھ فرصة تعرضك للأذى (مثل القیادة أو  كنت أكثر من مرة،  •

  السباحة أو استخدام الآلات أو المشي في منطقة خطرة) أكثر من مرة؟
استمررت في الشرب على الرغم من أنھ كان یجعلك تشعر بالاكتئاب أو القلق أو زاد من حدة مشكلة صحیة أخرى   •

  استمررت في الشرب بعد فقدانك المؤقت للذاكرة؟  أو لدیك؟
ھل كان علیك أن تشرب أكثر بكثیر مما كنت تفعلھ من قبل للحصول على التأثیر الذي تریده، أو وجدت أن عدد   •

  المشروبات المعتادة كان لھ تأثیر أقل بكثیر من ذي قبل؟ 
اب، مثل صعوبة النوم، أو الرعشة، أو  وجدت أنھ عند تلاشي آثار الكحول، كانت لدیك بعض أعراض الانسح •

التھیج، أو القلق، أو الاكتئاب، أو الأرق، أو الغثیان، أو التعرق أو أحسست بوجود أو أحسست بأشیاء لم تكن 
 موجودة؟

 
 إذا كانت إجابتك ھي نعم على سؤال واحد أو أكثر، فمن الممكن أن تستفید من مزید من الدعم بشأن تناول الكحول. 

 
 لوصول إلى المزید من الدعمكیفیة ا

) وأعمال العنف الأخیرة في الولایة والعنصریة الصارخة قد تؤثر سلبًا COVID-19إن التوتر الناجم عن جائحة مرض (
إضافةً إلى ذلك، یوجد في المجتمعات  وقد تلاحظ تفاقم التحدیات الموجودة بالفعل بشأن تناولك للكحول. على علاقتك بالكحول.

لقد زاد وصول السكان إلى الكحول وقد یكونون أكثر  الملونة والمتدنیة الدخل أعداد كبیرة ممن یبیعون الكحول بالتجزئة.
قد یكون ھناك شعور بالارتباك بسبب التتنقل في مرحلة إعادة   عرضة للإفراط في استھلاك الكحول والأضرار ذات الصلة.

ي شخص یتعامل مع آثار الجائحة في أجزاء متعددة من حیاتھ أو كان یواجھ بالفعل  قد یكون أسوأ بالنسبة لأ افتتاح المدینة.
یمكن أن یساعدك توخي الحذر عند تعاملك  لا بأس أبدًا في أن تطلب الدعم بشأن تناول الكحول. ضغوطًا كبیرة قبل الجائحة.

الكحول یؤثر سلبًا على حیاتك، فتحدث إلى شخص  إذا كنت تعتقد أن شرب  مع الكحول في تحدید الطریقة الأكثر أمانًا للشرب.
ستجد أدناه خیارات لتلقي  تثق بھ، مثل صدیق مقرب، أو فرد من العائلة، أو أخصائي صحة نفسیة، أو مقدم رعایة طبیة.

  المزید من الدعم.
 

یمكن أن تشمل  ب.إذا قررت التوقف عن شرب الكحول وشربت بكثرة لفترة طویلة من الوقت، فقد تواجھ أعراض الانسحا
تحدث مع مقدم رعایة طبیة   ھذه الأعراض الغثیان والتعرق والرعشة والقلق والأرق والھلوسة والنوبات المرضیة والموت.

 قبل التوقف عن تناول الكحول لمعرفة ما إذا كنت بحاجة إلى إشراف طبي.
 

 یتوفر دعم إضافي 
عددًا من التطبیقات للعافیة والدعم النفسي (بما في ذلك تطبیقات تعاطي مواد الإدمان)  NYC Wellتقدم خدمة  •

 library/-nycwell.cityofnewyork.us/en/app. یمكنھا مساعدتك في التأقلم مع الوضع: 
o  یتوفر موظفو خدمةNYC Well أیام في الأسبوع، ویمكنھم تقدیم  7ساعة في الیوم و 24ى مدار  عل

للحصول على الدعم، اتصل   لغة. 200المشورة والإحالات الموجزة للحصول على الرعایة بأكثر من 
  nyc.gov/nycwell.، أو قمُ بالدردشة عبر الإنترنت على الرابط888-692-9355برقم الھاتف 

 ,Office of Addiction Services and Supports( مكتب ولایة نیویورك لخدمات الإدمان والدعم  •
OASAS.یمكنك استخدام أداة تحدید   ) یقدم برامج تعلیمیة للأفراد والأسُر حول تناول الكحول والعقاقیر الأخرى

) للعثور على  /webapps.oasas.ny.gov/providerDirectoryموقع العلاج الخاصة بالمكتب (متاحة على 
  خیارات العلاج في منطقتك.

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://webapps.oasas.ny.gov/providerDirectory/
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" روابط إلى مجموعة متنوعة من المنظمات التي تقدم مجموعات Friends of Recovery New Yorkتوفر "  •
لمزید من   help-ny.org/get-forتفضل بزیارة  والأسُر على حدٍ سواء. دعم عبر الإنترنت وموارد للأفراد

  المعلومات.
ابحث عن مجموعات الإنترنت  یمكنك المشاركة في مجموعات الإرشاد والدعم عبر الاجتماعات الافتراضیة. •

الضرر عبر الإنترنت" أو "التعافي بالاستعانة بالدواء بدون ذكر  باستخدام عبارات بحث مثل "مجموعة دعم تقلیل 
  أسماء" أو "مدمنو الكحول بدون ذكر أسماء" أو "منظمة سمارت للتعافي".

للحصول على موارد إضافیة تتعامل مع مشكلات مثل المساعدة المالیة أو الغذاء أو الرعایة الصحیة أو تغطیة  •
 .guide-on.nyc.gov/resourceالتأمین والمزید، تفضل بزیارة 

 
 10.24.21  الموقف. بتغییر التوصیات مع تطور   NYCقد تقوم إدارة الصحة في 

 

 

https://for-ny.org/get-help/
http://on.nyc.gov/resource-guide
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