
অ্যালক�যাহল এবং হহপযাটযাইটিস

কম পান করার টিপ্স
1. অ্যালক�যাহল এড়িক়ে চলনু। আপনার বাড়িতে অ্ালতকাহল রাখা এড়িত়ে চলনু 

এবং অ্ালতকাহল জড়িে রত়েতে এমন ডরি়োকলাপ থেতক দতূর োকার থচষ্া করুন।

2. পযাডন বযা হসল্টজযার ডিক়ে অ্যালক�যাহলযকু্ত পযানী়েক� প্রডিস্যাপন �রুন। 

3. যখন আপডন হ�যানও িযাডিি অনভুব �রকবন, িখন হ�ন আপডন 
অ্যালক�যাহল এ়িযাকি চযান িযা মকন �রুন বযা সমর্থকনর জন্ এ�জন 
বনু্ক� �ল �রুন।

4. আপডন সযাধযারণি হয সমক়ে পযান �রকিন হসই সমক়ে ব্যা়েযাম �রুন বযা 
হ�যানও নিুন শখ হবকে ডনন।

আপনযার যডি হহপযাটযাইটিস হরক� রযাক� িকব অ্যালক�যাহল  
পযান নযা �রযাই সবকচক়ে ডনরযাপি।

RethinkingDrinking.niaaa.nih.gov-এ আরও টিপ্স খুজঁনু।

http://RethinkingDrinking.niaaa.nih.gov


সাহায্ বা ডচডকৎসার ডবকল্পগুডলর জন্, আপনার স্াস্্তসবা 
প্রদানকারীর সাতে কো বলনু বা 311 এ কল করুন। 

�ী?
উদাহরণ: আডম মদ্পান বন্ধ করব বা মাতস একটি পানী়েতে ডনতজতক 
সীমাবদ্ধ করব।

�খন?
উদাহরণ: পতরর বার যখন আডম আমার বনু্ধতদর সাতে থবর হব আডম 
েখন শুরু করব।

�ীভযাকব?
উদাহরণ: আডম সামাডজক অনষু্াতন ডব়োতরর পডরবতেতে  থসল্টজার পাডন 
পান করব।

একটি �ম্থ পডর�ল্পনযা তেডর করুন

4.22 Bengali 


