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الإقلاع عن الكحول
معركة جسدية ونفسية تستدعي تدخلات فعّالة

لندن ـ كاتيا يوسف

يتطلب الإقــاع عن الكحول نهجاً 
ــفـــات  ــاعـ مــــــدروســــــا لـــتـــجـــنـــب المـــضـ
الخطيرة، خصوصاً لأولئك الذين 
ســبــق أن اســتــهــلــكــوا كــمــيــات كــبــيــرة فــتــرات 
طــويــلــة. بــعــد الــيــوم الأول مــن الــتــوقــف عن 
شــرب الــكــحــول، يــبــدأ الجسم فــي التخلص 
مـــن الــســمــوم تــمــهــيــداً لــتــعــافــي الــكــبــد، لكن 
قــد تــكــون أعـــراض الانــســحــاب مزعجة مثل 
التوتر والرغبة الشديدة بتناول المشروبات. 
ومع مرور الأيام، تتحسن الحالة الجسدية 
والنفسية تدريجاً، لكن بعض الأفراد يمكن 
أن يــواجــهــوا أعـــراضـــا حــــادّة مــثــل الــهــذيــان 
الارتــعــاشــي )حــالــة خــطــيــرة تــحــدث نتيجة 
الانــســحــاب الـــحـــادّ مـــن الــكــحــول بــعــد فــتــرة 
طـــويـــلـــة مــــن الإدمـــــــــان، وتـــشـــمـــل أعـــراضـــهـــا 
ــاك  ــبـ ــديـــدة وهـــلـــوســـات وارتـ ــاشـــات شـ ــعـ ارتـ
وزيادة معدل ضربات القلب(، ما يستدعي 

الحصول على عناية طبية فورية.
مــديــر منظمة »تغيير  أنـــدرو ميسل،  يــقــول 
»الــعــربــي  الــكــحــول« فــي المــمــلــكــة المــتــحــدة، لـــ
الــجــديــد«: »فــي الــعــادة لا ينشأ الإدمـــان من 
الــعــدم، بل ينتج غالباً من تجارب صادمة 
فـــي المـــاضـــي، أو ضـــغـــوط حــالــيــة. مـــن هنا 
الــتــعــامــل مــع مشكلة إدمــــان الكحول  يــجــب 
عـــبـــر فـــهـــم الــــعــــوامــــل الـــنـــفـــســـيـــة المـــرتـــبـــطـــة 

)Getty /القيود على التسويق الأداة الأكثر فاعلية للحدّ من أضرار الكحول )كريستيان إيليك

بــــالإدمــــان مـــن أجــــل مــســاعــدة الأفــــــراد على 
مـــواجـــهـــة الــصــعــوبــات الـــتـــي دفــعــتــهــم إلــى 
 للتأقلم«. يضيف: 

ً
استخدام الكحول وسيلة

»لا يوجد حتى الآن فهم كامل لآثــار زيادة 
تيسير  لكن  الإنترنت،  عبر  الكحول  توفير 
الحصول عليها يمكن أن يزيد من معدلات 

الاستهلاك والأضرار«. 
ــد الـــحـــاجـــة إلـــــى مــــزيــــد مــــن الــبــحــث  ــ ــؤكّـ ــ ويـ
للحصول على صورة أكثر وضوحاً، مشدداً 
على ضرورة وضع ضوابط صارمة لضمان 
عدم وصول الكحول إلى الأشخاص الذين 
تقل أعمارهم عن 18 عاماً، من خلال فرض 
آلــيــات صــارمــة عــلــى الــشــركــات الــتــي تبيع 
الإنــتــرنــت. ومن  الكحولية عبر  المــشــروبــات 
بين التدخلات الفعّالة في السنوات الأخيرة، 
الــحــدّ الأدنـــى  إلـــى »تــطــبــيــق  يشير ميسيل 
اسكتلندا  فــي   )MUP( الـــوحـــدات  لتسعير 
وويــلــز الــــذي ألــــزم الــســلــطــات بــتــحــديــد حــدّ 
أدنـــى لسعر بــيــع الـــوحـــدات الــكــحــولــيــة، ما 
الرخيصة  الكحولية  المشروبات  توفر  ل 

ّ
قل

المعتمدون  الأشخاص  يميل  التي  والقوية 
على الكحول إلــى تــنــاولــهــا«. ويـــرى ميسل 
أن »هذا الإجراء يجب أن يُطبّق على نطاق 
إلى  المتحدة نظراً  المملكة  أنحاء  واســع في 
فعّاليته في الحدّ من أضــرار الكحول على 
المــجــتــمــعــات«. مـــن جــهــتــهــا، تــقــول فانيسا 
والسياسة  الاتــصــالات  مــديــرة  هيبديتش، 

بريطانيا،  فــي  الخيرية  الكبد  جمعية  فــي 
السبب  هو  »الكحول  الجديد«:   »العربي  لـ
الرئيسي لوفيات أمراض الكبد في المملكة 
بأن  شائع  خاطئ  اعتقاد  وهناك  المتحدة، 
تلف  من  وحدهم  يعانون  الكحول  مدمني 
ــد مــن كــل خمسة  الــكــبــد، لــكــن أكــثــر مــن واحـ
بطريقة  حالياً  الــكــحــول  يستهلكون  أفـــراد 
يــمــكــن أن تـــعـــرض الــكــبــد لـــخـــطـــر«. تــتــابــع: 
الاجــتــمــاعــيــة والثقافية  الــضــغــوط  »تــلــعــب 
الكحول  الإقــــاع عــن  فــي جــعــل  دوراً مهماً 
أو تقليص استهلاكه أمراً صعباً، علماً أن 
تــنــاولــه أصــبــح مــقــبــولًا بشكل مــتــزايــد في 
ثقافتنا سواء كانوا في المنزل أو خارجه«. 
تــــضــــيــــف: »يــــعــــيــــش الـــــنـــــاس فـــــي مــجــتــمــع 
بمستويات  الــخــمــر  شـــرب  عــلــى  يشجعهم 
تعرّض صحتهم للخطر، وهناك في الوقت 
نفسه وصمة عار ثقافية تمنع الناس من 
التحدث عن ذلك والحصول على المساعدة 

التي يحتاجونها«.
وتــشــيــر فــانــيــســا إلــــى أن »جــمــعــيــة الــكــبــد 
ــــى تــقــديــم  ــــت الـــحـــكـــومـــة إلـ الــبــريــطــانــيــة دعـ
اســتــراتــيــجــيــة شــامــلــة لــلــكــحــول، واتـــخـــاذ 
لمعالجة  الــعــامــة  للصحة  مشتركة  تــدابــيــر 
ــكـــحـــول  ــيـــف الـ ــالـ ــكـ الــــــقــــــدرة عــــلــــى تـــحـــمـــل تـ
والــتــرويــج لــه وتــوفــيــره مــن أجـــل الــحــدّ من 
تـــأثـــيـــره الــــضــــارّ. وتــعــتــمــد الــجــمــعــيــة على 
تبرعات تصل إلى موقعها الإلكتروني من 

أجل تقديم خدمات لأشخاص يعانون من 
أمراض الكبد أو معرضين لها«. وهي تلفت 
إلى الدور الحيوي الذي يلعبه متخصصو 
الـــرعـــايـــة الــصــحــيــة فـــي دعــــم الأفــــــراد خــال 
ــان الـــكـــحـــول، خــصــوصــا  ــ تــعــافــيــهــم مـــن إدمــ
ومن  لخطر.  الكبد  صحة  تتعرّض  عندما 
بيئة خالية  المــســاعــدة توفير  أهــم وســائــل 
ــام، كـــي يــشــعــر المـــرضـــى بـــراحـــة،  ــكــ مـــن الأحــ
بصراحة«.  الكحول  استهلاكهم  ومناقشة 
تــضــيــف: »يــوصــي المــعــهــد الــوطــنــي للتمّيز 
في الرعاية الصحية بإجراء فحص لتليّف 
الــكــبــد أو فــحــص لمـــرونـــتـــه لــــدى أشــخــاص 
)أكثر  الكحول  مــن  كبيرة  كميات  يشربون 
من 50 وحــدة للرجال و35 وحــدة للنساء(. 
وتـــشـــمـــل الـــفـــحـــوصـــات مــــراحــــل مـــبـــكـــرة قــد 
تــســمــح بــتــغــيــيــر الـــــعـــــادات ووقــــفــــهــــا، لــكــن 
الــعــديــد مـــن المـــرضـــى فـــي المــمــلــكــة المــتــحــدة 
يــواجــهــون صعوبة فــي الــوصــول إلــى هذه 
الفحوصات«. وتشير إلى أن وضع علامات 
واعــتــمــاد الــحــدّ الأدنــــى لتسعير الــوحــدات 
وترخيص الكحول والقيود المفروضة على 
فعالية  الأدوات  أكــثــر  مــن  الكحول  تسويق 

في الحدّ من أضرار الكحول.
ــن جـــهـــتـــهـــا، تـــقـــول ســـيـــوبـــهـــان هـــنـــا، مــن  مــ
ــالات الــعــلــيــا لــــدى منظمة  خـــدمـــات الاتــــصــ
»الــعــربــي  الــكــبــد الــخــيــريــة الــبــريــطــانــيــة، لـــ
الــجــديــد«: »يــمــلــك الــكــبــد قــــدرة فــريــدة على 
تــجــديــد خــايــاه، مــا يعني أن الــتــوقــف عن 
تناول الكحول أو تقليل استهلاكه يمكن أن 
يُساعده على الشفاء«. تتابع: »مرض الكبد 
ــزداد مــعــدلات الــوفــيــات  ــ قــاتــل وصـــامـــت، وتـ
المتحدة،  المملكة  فــي  الكبد  أمـــراض  بسبب 
إذ ســجــل أكــثــر مــن عــشــرة آلاف حــالــة وفــاة 
ســنــويــا تــعــادل نــحــو 27 حــالــة يــومــيــا. وقــد 
تــضــاعــفــت مـــعـــدلات الـــوفـــيـــات أربـــــع مـــرات 

خلال الأعوام الخمسين الماضية«. 

قد يواجه مدمنو 
الكحول أعراضاً 

حادّة مثل الهذيان 
الارتعاشي 

والهلوسات والارتباك 
وزيادة معدل ضربات 

القلب، ما يستدعي 
عناية طبية فورية

■ ■ ■
لا ينشأ الإدمان من 
العدم بل ينتج غالباً 
من تجارب صادمة 

في الماضي أو ضغوط 
حالية

■ ■ ■
من بين التدخلات 

الفعّالة تطبيق الحدّ 
الأدنى لتسعير 

الوحدات الذي يقلل 
توفر المشروبات 
الرخيصة والقوية

باختصار

يحدث إدمان الكحول عندما يصبح جسم الشخص معتمداً على وجود كميات من المشروبات في جسمه، التي تسيطر 
على جوانب حياته، وليس العلاج أمراً سهلاً ويخضع أيضاً لعوامل نفسية

هوامش

نجوى بركات

البشر  لقتل  الجارية  إن كنتَ لن تكتبَ عن المجزرة 
فــعــمَّ ستكتب؟ إن كــنــت لا تحيد  الــحــجــر،  وتــدمــيــر 
بعينيك عمّا يجري هناك طالما ما زال يجري تحت 
 لا تــحــرّك المــشــاعــر، ولا تستفزّ 

ً
أعـــن الــعــالــم فــرجــة

ى أدنى أمارات 
ّ
المواقف، ولا تستدرّ الرفض، ولا حت

الرحمة، فإلامَ تراك ستنظر؟
 ثــانــيــة، تجبر نفسَك على 

ّ
 ســاعــة، كــل

ّ
 يـــوم، كــل

ّ
كــل

ومحاولاتها  مزاعمها  برغم  تعرف،  حياة  مواصلة 
 لأن تنفجر 

ٌ
 وقابلة

ٌ
خة

َّ
ها مفخ

ّ
ها للمضي قدماً، أن

ّ
كل

ى  فــي دمــاغــك فــي أيّ لــحــظــة. نــعــم، هــنــالــك مــا يُسمَّ
 »غــوغــل« عــن عــوارضــه، 

ْ
»انــفــجــاراً بــالــدمــاغ«. اســـأل

وســيــردّ عليك: »صـــداع شــديــد، صـــرع، صعوبة في 
الكلام والنطق، صعوبة في البلع، صعوبة في الكتابة 
به بشكل تصاعدي، ما  ه تشعر 

ّ
والــقــراءة«. هــذا كل

حيث  هاتفك  لشاشة  وتنظر  صباحاً  تستفيق  أن 
 
ٌ
خريطة غفوتك  في  ورُسِــمــت  الليل،  أخبار  تراكمت 
جديدة من ردم ودم. تشعر به، الصداع الشديد الذي 

عقاباً  الــهــول،  مشاهد  على   
ً
مفتوحة أجفانك  يُبقي 

 أن تسامحك عليه 
َ
 على ذنب تستجير الآلهة

ً
أو لعنة

وأنــتَ يقيناً لم ترتكبه. الرغبة بالتقيؤ على عجزك، 
ي الجميع عنك، على من جعلك عالقاً على 

ّ
على تخل

غير سالكٍ  الــجــانــبَــن،  ــق مكسور 
ّ
المــعــل الجسر  هــذا 

ــن. الصعوبة فــي الكلام 
َ
فــي الاتــجــاهَــن ومــن الــطــرف

والنطق، في القراءة والكتابة، الأحرى استحالتها كما 
لو كانت تمرينا لكسيح على الجري عذاباً خالصاً 
مفروضاً عليك بانتظام، أنتَ الذي كانت الكلمات لك 
آلهته وشـــوّه بالرسوم  فـــرغ مــن 

ُ
أ درعـــا، بيتاً، معبداً 

ــهــا. ثــمّ مـــاذا لــو كنت راغــبــا بالخرس 
ّ
والأكـــاذيـــب كــل

وأجبروك على القول، على الإعلان عن موقف، على 
إلقاء خطب فارغة من أيّ مضمون، على قرع طبول 
 لـــك فــيــهــا ولا جــمــل، حـــرب ســبــق أن 

َ
حـــرب لا نـــاقـــة

خبرتها وتركت فيها عمرك وروحك.
ك تائه عن معنى أن تكون 

ّ
أنت لا تشعر أنك بخير، بل إن

 
ً
ر الخير أمامك، تغلق عينيك محاولا

َ
بخير، فحين يُذك

له بَعدُ، عن أيّ أثر له. أنت في هذه البقعة 
ّ
البحث عمّا يمث

يكتفي  أن  ي 
ّ
تغلق عينيك على شــرّ تصل الــعــالــم،  مــن 

الــقــدرُ بــه، فــا يرميك فــي الــيــوم الــتــالــي بما هــو أشنع 
ميّت،  ميّت  فأنت  الشاغل،  يعد  لم  موتك  منه.  وأخطر 
 
َ
بــن أصابعك حفنة مــن  التي تسرّبت  بــل هــي حياتك 
رمــلٍ باهتة صفراء، لا لون لها ولا ذاكــرة، حفنة هباء 
تلاعبها الريح لتذرّيها في عينيك وتزيد عماك عمىً. 

ــك، بــعــدمــا  ــت لــ
ّ
وفــــي الــفــســحــة الــصــغــيــرة الـــتـــي تــبــق

تسقط خاسراً وباكياً ويائساً، تتكوّم فوق فراشك 
ك حين تبدأ تلج أرض النعاس 

ّ
ة همّ. لكن

ّ
»السعيد« قف

تتمهّل  نحيباً،  تلي  وتــثــاؤب،  بعد شهقات قصيرة، 
ــك تــامــس الــشــرشــف 

َّ
، فــتــمــدّ كــف

ً
عــنــد الــعــتــبــة قــلــيــا

ها تمسّ يد صبي أو فتاة 
ّ
الدافئ الجاف، ويتهيّأ لك أن

الأصابعَ   
ً
بحنان، سائلا عليها  س 

ّ
تمل الزهر،  بعمر 

ومهدهداً  اً 
ّ
مطمئِن تستكين،  أن   

َّ
والــكــف ترتخي  أن 

وأمير،  أمــيــرة  فيها   ،
ً
جميلة  

ً
صغيرة  

ً
حكاية وراويـــا 

وألعاب وخضرة وضحك.  وقصور وورود، وطعام 
أجل، نامي يا صغيرتي، ارقد يا صغيري، أنت الآن 
ويحرسك  السماء،  عليك  تحنو  الحياة،  حضن  في 
ى حين، والحياة 

ّ
العراء. نم، فالحياة أمّ ولو غابت حت

ه سوف يُعشب من جديد. 
ّ
بستان ولو احترق، فثق أن

ك، وبعد أن تنزل في بحيرة النوم، سوف تسمع 
ّ
لكن

تهزّ  بالرجفة  يــن، وتشعر  الــخــدَّ على  يركض  الــدمــعَ 
ترى  ســوف  الحالكة،  العتمة  وفــي  الضعيف.  الــبــدن 
لــمَِ  تفهمان  لا  ين 

َ
اللت ــن 

َ
الــزائــغــت ــن 

َ
المــذعــورت ين 

َ
العين

 شــيء، بعد أن مــادت الأرض، 
ُّ

اختفى في لحظة كــل
 البيتَ بما )ومن( 

ُ
وزعقتِ السماءُ، والتهمت الحرائق

ى الرمادُ الآسنُ الوجوهَ والأجسادَ، فمحى 
ّ
فيه، وغط

معالم طريق العودة إلى الحياة.

عمَّ تكتبُ والمجزرةُ جاريةٌ؟

وأخيراً

حين يذُكَر الخير أمامك، 
تغلق عينيك محاولاً 

البحث عمّا يمثلّه بعَدُ، 
عن أيّ أثر له
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