
 

ከአልኮል ለመላቀቅ ህክምናና አካላዊ ርቀት 

የአካላዊ ርቀትን በሚጠብቁበት ጊዜ ከአልኮል ለመላቀቅ ህክምናን ማግኘት ከፈለጉ፣ በባለሙያ መሪነት የሚከናወኑ ብዙ አይነት 
ህክምናዎችና የእርስ በርስ የድጋፍ ማህበር አማራጮች ይቀርብልዎታል፡ 

 
በባለሙያ መሪነት የሚከናወኑ ህክምናዎች 

ብዙ የጤና ባለሙያዎችና ፕሮግራሞች የቴሌኸልዝ ከአልኮል የመላቀቅ ህክምና ለአመታት ሲሰጡ ቆይተዋል፡፡ እነዚህም በስልክና በቪዲዮ 

ክፍለጊዜያት የሚከናወኑ የንግግር ቴራፒና የህክምና  እንክብካቤ ናቸዉ፡፡ በአሁኑ ሰአት በኮቪድ-19 ድንገተኛ ሁኔታ ባለበት ወቅት ብዙ አቅራቢዎች 

የቴሌኸልዝ አገልግሎቶችን እየሰጡ ይገኛሉ፡፡ እንዲሁም Medicare እና ሌሎች መድን ሰጪዎች የቴሌኸልዝ አገልግሎቶችን ሽፋን በማስፋት ላይ 
ይገኛሉ፡፡ ሽፋንን በተመለከተ ከኢንሹራንስ ድርጅትዎ ያረጋግጡ፡፡ 
 

የብሄራዊ አልኮል አላግባብ መጠቀምና የአልኮል ሱሰኝነት (National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism) ወይም (NIAAA) 
ከአልኮል የመላቀቅ ህክምና ናቪጌተር በጤና ባለሙያዎች የሚሰጠዉን የቴሌኸልዝ ከአልኮል የመላቀቅ ህክምና እንዲያገኙ ይረዳዎታል፡፡ 
 

» 

» 

» 

 

የህክምና ፕሮግሞችን እዚህ ይፈልጉ እንዲሁም “telemedicine/telehealth” የሚለዉን ያጣሩ። ማስታወሻ፡ በኮቪድ-19 አደጋ ጊዜ 
ተጨማሪ ፕሮግራሞች የቴሌኸልዝ አገልግሎቶችን የመጨመር እድላቸዉ ከፍያ ያለ ነዉ፡፡ ካስፈለገ፣ ያለማጣሪያዉ በመፈለግ 
የቴሌኸልዝ አገልግሎቶችን መገኘትን ለማረጋገጥ ይደዉሉ፡፡ 

ከሱስ ጋር የተገናኘ ህክምና የሚሰጡ ልዩ ቴራፒስቶችን እዚህ ያግኙ  እንዲሁም “video counseling.” በሚለዉ ያጣሩ 

ማስታወሻ፡ በኮቪድ-19 አደጋ ጊዜ ተጨማሪ ቴራፒስቶች የቴሌኸልዝ አገልግሎቶችን እያካተቱ ይገኛሉ፡፡ ካስፈለገ፣ ያለማጣሪያዉ 
በመፈለግ የቴሌኸልዝ አገልግሎቶችን መገኘት ለማረጋገጥ ይደዉሉ፡፡ 

ከሱስ ጋር በተያያዘ ልዩ ሙያ ያላቸዉን ዶክተሮች እዚህ በመፈለግ የቢሮ ሰራተኞችን የቴሌኸልዝ አገልግሎቶች እንደሚሰጡ 
ይጠይቁ፡፡ 

እንዲሁም ዉጤታማ የሆነ ኮምፒዉተርን መሰረት ያደረገ ፕሮግራም ከፍተኛ የሆነ ድጋፍ ሊሰጥ ይችላል፡፡ CBT4CBT™ ከ NIAAA 

በተገኘ የገንዘብ እርዳታ በድረገፅ የተመሰረተ የእዉቀት-ባህሪያዊ ቴራፒ ሞጁሎች ስብስብ ነዉ፡፡ ሞጁሎቹ ሰዎችን በሰባት ጠቃሚ 
ችሎታዎች በማሰልጠን መጠጥ መጠጣታቸዉን እንዲቀንሱ ወይም እንዲያቆሙ ይረዳቸዋል፡፡ ማንኛዉም ዶክተር ወይም ፈቃድ ያለዉ 
ቴራፒስት ለእርስዎ በማዘዝ የሚያሳዩትን መሻሻል ሊከታተል ይችላል፡፡ 

 

የእርስ በርስ የድጋፍ ቡድኖች 

የእርስ በርስ የድጋፍ ቡድኖች በተለይ በዚህ አስቸጋሪ ጊዜ እርዳታ ሊያደርጉልዎት ይችላሉ፡፡ ቁጥራቸዉ እየጨመሩ ያሉ ቡድኖች የኦንላይን 
ማህበረሰቦች አሏቸዉ፡፡ እነዚህ ቡድኖች በስፋት ሊለያዩ ይችላሉ ስለሆነም ለእርስዎ የሚመቸዉን ለማግኘት የተለያዩ ቡድኖችን መሞከሩ አስፈላጊ 
ነዉ፡፡ 

 
ናቪጌተሩ አንዳንድ የእርስ በርስ የድጋፍ ቡድኖችን ከግምት ዉስጥ እንዲያስገቡ ይረዳዎታል፡፡ 

 
ከድጋፍ ቡድኖቹ በተጨማሪ በማገገም ላይ ያሉ ሰዎች ከህክምና አማካሪዎቻቸዉ ጋር ያላቸውን ግንኙነት መቀጠል ይኖርባቸዋል፡፡ የእርስ በርስ 
የእርዳታ ቡድኖች ምርጥ የሆኑ የድጋፍና የማበረታቻ ምንጮች ቢሆኑም ብዙ ጊዜ ሙያዉ ባላቸዉ የህክምና ባለሙያዎች የሚመሩ አይደሉም፡፡ 
አንዳንድ ችግሮች የሰለጠነ የባለሙያ እርዳታ ሊፈልጉ ይችላሉ፡፡ 
 

https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/how-to-find-alcohol-treatment/how-to-search-what-to-ask/search-for-alcohol-treatment-doctors
https://cbt4cbt.com/
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/support-through-the-process/long-term-recovery-support
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/how-to-find-alcohol-treatment
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/telehealth-alcohol-treatment
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/how-to-find-alcohol-treatment/step-1-search-trusted-sources-to-find-providers#search-programs
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/how-to-find-alcohol-treatment/step-1-search-trusted-sources-to-find-providers#search-spacialties
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/support-through-the-process/long-term-recovery-support


ሌሎች መረጃዎች 

ወዲያዉኑ የሆነ ነገር ለመጀመር ከፈለጉ እነዚህን የኦንላይን የድጋፍ ቡድኖች፣ መተግበሪያዎች እንዲሁም ፖዶካስቶች ዝርዝር ከአሜሪካ የሱስ 

ህክምና ማህበር (American Society of Addiction Medicine) ይመልከቱ፡፡ 

 

የመጠጥ ልማድዎን ለመተንተን እርዳታ ከፈለጉ ጠቃሚ ምክሮች፣ መሳሪያዎችና አስፈላጊ አቅርቦቶችን በመስጠት የሚጠጡበትን ሁኔታ እንዲገነዘቡ 

ካስፈለገም መጠጣት እንዲያቆሙ የሚረዳዎትን አገልግሎት የሚያቀርበዉን Rethinking Drinking ይጎብኙ፡፡ 
 

በአጠቃላይ የሚፈልጉት ህክምና ምንም ይሁን ምን ወይም የትም ይሁን በ “ማስረጃ የተደገፉ” አካሄዶችን ማየት ይጠቅማል፡፡ ይህም ህክምናዎቹ 
በትላልቅና በደንብ ዲዛይን በተደረጉ ጥናቶች ላይ መሰረት የተደረጉ መሆናቸውን ማየት ማለት ነዉ፡፡ 
ናቪጌተሩ ከፍተኛ የሆነ ጥራት ያለዉ እንክብካቤ ምልክቶችን እንዲያገኙ ይረዳዎታል፡፡ 

 
 

 

● 
 

 

NIH. . . Turning Discovery Into Health® 

National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism 

https:// www.niaaa.nih.gov 301-443-3860 

ኖቬምበር 2020 ላይ ዘምኗል

https://www.asam.org/Quality-Science/covid-19-coronavirus/support-group#OSG
https://www.asam.org/Quality-Science/covid-19-coronavirus/support-group#OSG
https://www.rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov/
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov/how-to-find-alcohol-treatment/how-to-spot-quality-treatment
https:// www.niaaa.nih.gov



