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Health

Konsomasyon Alkol Pandan Pandemi COVID-19 la

Evénman estresan tankou maladi COVID-19 la kapab afekte fason moun bwe alkol. Vil la ap
kontinye retabli |, epi vaksinasyon disponib toupatou, men moun yo ka ap bwe plis alkol pou
simonte estres ki gen rapo ak COVID-19, difikilte pou retounen viv lavi "nomal" yo oswa paske
yo pa kapab pratike |0t estrateji pou simonte estres yo. Pét ak estres kapab pi grav epi yo ka
rive pi souvan nan katye ak nan kominote minorite ki gen revni féb yo kote fado COVID-19 la ak
rasis te plis konsantre. Anpil moun ka renmen bwe alkol san pa gen twop risk pou sante yo.
Men, lé moun ap bwe pou simonte evénman estresan yo, sa ka rann pi grav nenpot difikilte yo
ka genyen pou kontwole oswa limite kantite alkol yo bwe.

Bwe avek konsyans
Le w konsyan de jan w bwe, sa ka ede w tabli limit yo. Sa ap pemet ou bwe nan fason ki pi bon
pou sante w. Estrateji ki annapre yo kapab ede:

e Pran not sou ki kantite ou bwe, epi kilé ak ki kote ou bwe plis.

o Prete atansyon pou w konn ki bagay ki fé ou anvi bwe yo. Ekri anbyans yo,
eksperyans yo, moman nan jou ak moun ki gendwa deklanche anvi pou bwe a.

e Sioubwe alkol pou w simonte estres, eseye jwenn lot fason pou soulaje estres tankou:

o Fe egzesis oswa al mache deyo a. Si w poko pran vaksen an, kite distans ant ou
menm ak 10t moun epi mete yon mask nan figi w, sitou leé w nan foul moun.

o Pran poz kote ou pa fé nouvel ni al sou rezo sosyo yo pou yon ti tan. Kontakte ak
pale ak moun pwoch ou yo.

o Pale avek fanmi ou oswa kolokate yo k ap viv avek ou pou n jwenn fason k ap
pémet tout moun genyen espas pou yo pase tan pou kont yo paske rete nan kay
ak ot moun kapab estresan.

e Planifye davans. Fikse yon limit sou kantite bwason ou vle bwe nan yon jou a epi ekri li.

o Ou ta gendwa ap achte anpil alkol pou evite traje al nan magazen yo souvan. Se
pou ou konsyan de fason sa afekte kantite ou bwe.

e Pa bwe vit pou ka kite tan pase ant bwason ou bwe yo. Bwé bwason ki pa gen alkol yo,
tankou dlo gazez oswa dlo, ant bwason alkol yo. Bwason ki pa gen alkol yo ede
kontrekare efe dezidratan alkol yo epi yo kapab ralanti absobsyon alkol la nan ko ou.

e Manje pandan ou ap bwe. Manje ka ralanti absopsyon alkol la nan ko ou. Manje kapab
redwi tou risk pou w gen iritasyon dijestif nan demen.

e Patisipe nan aktivite ki pa santre sou bwe alkol.

Eske ou gen enkyetid sou abi alkol?
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Pafwa moun gendwa gen difikilte jere fason yo konsome alkol. Anba la gen kék kesyon?! pou ou
poze tet ou oswa pwoch ou yo pou we si oumenm oswa yomenm gendwa benefisye plis sipo
sou konsomasyon alkol.

Nan ane ki sot pase a, eske ou:

e Te gen moman kote ou te rive bwe plis oswa pandan pi lontan pase kantite ou te vle?

e Te redwi kantite oswa sispann bwe, oswa te eseye, plizye fwa men ou pa te kapab rive
fe sa?

e Te pase anpil tan ap bwe, tonbe malad oswa retabli apre w te sou?

e Te gen gwo anvi — yon gwo bezwen oswa dezi pou bwe?

e Tetwouve ke le w bwe oswa tonbe malad akoz ou bwe twop te souvan anpeche w byen
pran swen lakay ou oswa fanmi ou, lakoz pwoblém nan travay, oswa pwoblem nan
lekol?

e Te kontinye bwé menm si sa te lakoz pwoblem avek fanmi ou oswa zanmi ou yo?

e Te redwi oswa sispann fé aktivite yo ki te enpotan oswa ki te konn enterese ou, oswa ki
te konn ba ou plezi, dekwa pou ou ka bwe?

e Te mete tet ou nan sitiyasyon plizye fwa, pandan oswa touswit apre ou bwe, ki te
ogmante chans pou ou fé tet ou mal (tankou kondi, naje, itilize ekipman oswa mache
nan yon zon ki danjere)?

e Te kontinye bwé menm si sa te fé ou santi ou deprime, enkyete oswa sa te ajoute sou
yon |0t pwoblém sante? Oswa apre ou te genyen yon twoub nan memwa ou?

e Te oblije bwe plis pase jan ou te konn bwé avan pou ou ka jwenn efé ou vle a oswa ou te
twouve ke kantite bwason nomal ou te konn bwe a te vreman gen mwens efé pase
avan?

e Te twouve ke lé efé alkol yo te ap pase, ou te gen sentom sevraj yo, tankou pwoblem
pou domi, latranblad, iritabilite, anksyete, depresyon, ajitasyon, ké plen oswa swe, oswa
ou te santi bagay ki pa te reyel?

Si ou te reponn wi pou youn oswa plis nan kesyon yo, ou gendwa benefisye sipd anplis pou
konsomasyon alkol.

Fason pou ou Jwenn Plis Sipo

Estres pandemi COVID-19 la, zak vyolans resan Eta a te otorize yo ak rasis flagran lakoz gendwa
afekte relasyon ou avek alkol nan fason negatif. Ou gendwa menm remake difikilte aktyel yo vin
pi grav le w bwe alkol. Anplis, kominote minorite ki gen revni féb yo souvan gen anpil magazen
k ap vann alkol. Rezidan yo gen plis akseé pou yo jwenn alkol epi yo ka gen plis risk pou yo bwe
twop ak sibi plis nan mal ki asosye ak alkol yo. Ou ka santi | akablan pou w navige reyouveti Vil
la. Sa gendwa pi mal pou nenpot moun ki ap fé fas ak efé pandemi an nan plizyé aspé nan lavi
yo oswa ki te deja ap jere gwo fakte ki lakdz estres depi avan pandemi an. Li BON pou ou

1 Konprann Twoub ki Lye ak Konsomasyon Alkol. Sitweb Enstiti Nasyonal sou Abi Alkol ak Alkolis.
https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/alcohol-use-
disorders. Pibliye an 2020. Mizajou avril 2020. Konsilte nan dat 5 me 2020.
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cheche sipo pou konsomasyon alkol. Le ou konsyan de relasyon ou avek alkol, sa kapab ede ou
deside sou fason ki pi sekiriteé pou bwé pandan moman estresan sa a ak alavni. Si ou panse bwe
alkol ap afekte lavi ou yon fason negatif, pale ak yon moun ou fe konfyans, tankou yon zanmi
pwoch, yon manm fanmi, yon pwofesyonél swen sante oswa founisé swen sante mantal. Gade
anba la pou w jwenn plis opsyon sipo.

Si w deside sispann bwe alkol epi ou te konn bwe anpil pandan lontan, ou ka gen sentom sevraj
yo. Sentom sa yo ka gen ladan ke plen, swe, latranblad, anksyete, ajitasyon, alisinasyon, kriz
malkadi ak lanmo. Pale ak yon pwofesyonél swen sante avan ou sispann bwe alkol pou
detémine si ou bezwen sipevizyon medikal.

Gen sipo anplis disponib

e NYC Well ofri deseri aplikasyon pou byenneét ak sipdo emosyonél (ki gen ladan aplikasyon
sou konsomasyon sibstans) ki kapab ede ou simonte estres:
nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library.

o Anplwaye NYC Well yo disponib 24/24, 7/7 epi yo kapab bay konséy byen kout ak
referans pou swen nan plis pase 200 lang. Pou sip0, rele 888-692-9355 oswa
diskite anliy lé ou vizite nyc.gov/nycwell.

e Biwo Sevis Depandans ak Sipo (Office of Addiction Services and Supports, OASAS) Eta
New York bay edikasyon sou konsomasyon alkol ak ot sibstans pou moun endividyel ak
fanmi yo. Ou kapab itilize zouti pou lokalize tretman yo a (ki disponib nan
webapps.oasas.ny.gov/providerDirectory/) pou jwenn opsyon tretman ki gen nan zon
ou an.

e "Friends of Recovery New York" bay kontak pou yon ansanm oganizasyon ki ofri gwoup
sip0 ak resous anliy alafwa pou moun endividyél ak pou fanmi yo. Vizite for-ny.org/get-
help pou w jwenn plis enfomasyon.

e Ou kapab patisipe nan gwoup konsey ak sip0o yo atrave reyinyon vityel yo. Chéche
gwoup anliy yo le ou itilize tem rechech tankou "gwoup sipo anliy pou rediksyon domaj",
"Rekiperasyon Anonim Aled Medikaman", "Alkolik Anonim" oswa "Rekiperasyon
ENTELIJAN."

e Pou w jwenn plis resous pou regle pwobleém tankou éd finansye, manje, swen sante
oswa kouveéti asirans, ak plis anko, ale sou on.nyc.gov/resource-guide.

Depatman Sante NYC a gendwa chanje rekomandasyon yo pandan sitiyasyon an ap evolye.  10.24.21
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