
সচে�তন হয়ে� মদ্যযপাান করাা:
আপনাার অ্যাা�লকো�োহল-সংংক্রাান্ত 
ক্ষতি�র ঝঁুঁ� কি� কীীভাাবে� কমাাবে�ন



মাার্কি�িন যুুক্তরাাষ্ট্রে� সবচে�য়ে� বে�শি� উপলভ্যয মাাদকপদাার্থথগুলি�র মধ্যে�ে 
অন্যযতম হল অ্যাা�লকো�োহল। অনে�ক মাানুুষই কো�োন নে�তি�বাাচক প্রভাাব 
ছাাড়াাই মদ্যযপাান করতে� পাারে�ন। তবে�, নি�উ ইয়র্ককবা াসীীদে�র প্রাায় অর্ধে�েক 
মাানুুষই অত্যযধি�ক মদ্যযপাান (দীীর্ঘঘ সময় ধরে� মদ্যযপাান) বাা অনি�য়ন্ত্রি�ত 
মদ্যযপাান (অল্পসময়ে�, উচ্চ মাাত্রাায় মদ্যযপাান) করে�ন বলে� জাানাা গে�ছে� 
জাানাা গে�ছে�। এই দুইু ধরনে�র মদ্যযপাানই গুরুুতর স্বাাস্থ্যে�ের সমস্যাা�, চো�োট-
আঘাাত বাা দুরু্ঘঘটনাা, এবংং হিং�ংসাাত্মক কাাজ করাার বাা ভো�োগ করাার 
ঝঁুঁ� কি�গুলি�কে� বাাড়ি�য়ে� তো�োলে�। 

নি�ম্নো�োক্ত বি�ষয়গুলি�র ব্যা�াপাারে� আরও জাানাার জন্যয এই পুুস্তি�কাাটি পড়ুন:
•  অ্যাা�লকো�োহলে�র প্রভাাবসমূূহ
•  �কীীভাাবে� পরি�মাাপ করবে�ন আপনি� কীী পরি�মাাণ মদ্যযপাান করছে�ন
•  �আপনাার অ্যাা�লকো�োহল-সংংক্রাান্ত ক্ষতি�র ঝঁুঁ� কি�গুলি�কে� কমাাতে� 

কীীভাাবে� সচে�তন হয়ে� মদ্যযপাান অভ্যে�েস করবে�ন
•  কীীভাাবে� চি�কি�ৎসাা ও সহাায়তাা পাাবে�ন
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আপনাার মদ্যযপাানে�র পরি�মাাপ করাা
একবাার মদ্যযপাানে� কীী পরি�মাাণ অ্যাা�লকো�োহল থাাকে� তাা স্পষ্ট নাা-ও হতে� পাারে�। নি�চে�র 
গ্রাাফি�কে� কি�ছু সাাধাারণ মদ্যযজাাতীীয় পাানীীয়ে� কীী পরি�মাাণ অ্যাা�লকো�োহল থাাকে� তাা দে�খাানো�ো 
হয়ে�ছে�:

মদ্যযপাান ও মদ্যযপাানাাসক্তি� বি�ষয়ক জাাতীীয় প্রতি�ষ্ঠাান (National Institute on Alcohol Abuse 
and Alcoholism) (niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-
consumption/what-standard-drink) থে�কে� গৃৃহীীত

আপনি� কি� জাানে�ন আপনি� কতগুলি� সাাধাারণ 
মদ্যযজাাতীীয় পাানীীয় গ্রহণ করছে�ন?

•  এক বো�োতল ওয়াাইনে� পাঁঁ�চটি সাাধাারণ মদ্যযজাাতীীয় পাানীীয় থাাকে�।
•  এক পাঁঁ�ইট বি�য়াারে� 1 1/3 সাাধাারণ মদ্যযজাাতীীয় পাানীীয় থাাকে�।
•  �এক “পঞ্চমাং�ংশ” (750 মি�লি�লি�টাার) স্পি�রি�টে� 17 টি সাাধাারণ মদ্যা�াজাাতীীয় পাানীীয় 

থাাকে�।
•  �অনে�ক মি�শ্রি�ত মদ্যযজাাতীীয় পাানীীয়ে�, যে�মন মাার্টিিনি�জ  বাা কসমো�োপলি�ট্যা�ান্স, দুইু বাা 

তি�নটি সাাধাারণ মদ্যযজাাতীীয় পাানীীয় থাাকে�।
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12 ফু্লুইড 
আউন্স 
সাাধাারণ 
বি�য়াার

আনুুমাানি�ক  
5% অ্যাা�লকো�োহল

8 থে�কে� 9 ফু্লুইড 
আউন্স মল্ট লি�কাার 

(12-আউন্সে�র 
গে�লাাসে� প্রদর্শি�িত)

আনুুমাানি�ক 
 7% অ্যাা�লকো�োহল 

5 ফু্লুইড 
আউন্স 
টে�বি�ল 
ওয়াাইন

আনুুমাানি�ক  
12% অ্যাা�লকো�োহল

একটি 1 1/2 ফু্লুইড 
আউন্স ডি�স্টিলড 

স্পি�রি�টে�র শট (যে�মন 
ভো�োডকাা, হুইস্কি� বাা 

টে�কি�লাা)

আনুুমাানি�ক  
40% অ্যাা�লকো�োহল

http://niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-standard-drink
http://niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-standard-drink
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আপনাার মদ্যযপাান আপনাাকে� কি� ঝঁুঁ� কি�গ্রস্ত করে� তুু লছে�?
আপনাার মদ্যযপাান সম্পর্কে�ে  বুুঝলে� তাা আপনাাকে� নে�তি�বাাচক প্রভাাবগুলি�র ঝঁুঁ� কি� 
নি�র্ধাা�রণে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। নি�চে�র প্রতি�টি প্রশ্নে�র জন্যয আপনাার প্রদত্ত নম্বরটি লি�খুুন 
এবংং তাার যো�োগফল বে�র করুুন:

গত বছরে�: 0 1 2 3 4 প্রদত্ত 
নম্বর

আপনি� কত ঘন-ঘন 
একটি মদ্যযজাাতীীয় 
পাানীীয় নি�য়ে�ছে�ন?

কখনও 
নাা

মাাসে� একবাার 
বাা তাার কম

মাাসে� দুইু 
বাা চাার বাার

সপ্তাাহে� দুইু 
বাা তি�ন 

বাার

সপ্তাাহে� চাার 
বাা তাার 

বে�শি� বাার

আপনি� যে� দি�নগুলি�তে� 
মদ্যযপাান করে�ন তখন 
আপনি� সাাধাারণত 
কতগুলি� মদ্যযজাাতীীয় 
ড্রিং�ংক নে�ন?

একটি 
বাা দুটুি

তি�নটি বাা 
চাারটি

পাঁঁ�চটি বাা 
ছয়টি

সাাত থে�কে� 
নয়টি

10টি বাা 
তাার বে�শি�

আপনি� কত ঘন-ঘন 
একবাারে� ছয়টি বাা 
তাার বে�শি� সংংখ্যযক 
মদ্যযজাাতীীয় ড্রিং�ংক 
নি�য়ে�ছে�ন?

কখনও 
নাা

মাাসে� 
একবাারে�রও 

কম

মাাসে� 
একবাার

সপ্তাাহে� 
একবাার

রো�োজ বাা 
প্রাায় রো�োজ

মো�োট প্রদত্ত নম্বর:

আপনাার মদ্যযপাান আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয ক্ষতি�কাারক হতে� পাারে� যদি� আপনাার প্রদত্ত 
নম্বর হয়:

•  4 বাা তাার বে�শি� (পুুরুুষদে�র জন্যয)
•  3 বাা তাার বে�শি� (মহি�লাা ও 65 বছর বয়সীী ব্যযক্তি�দে�র জন্যয)

AUDIT-C থে�কে�, মদ্যযপাানজনি�ত অসুুস্থতাা শনাাক্তকরণ পরীীক্ষাা (Alcohol Use Disorders 
Identification Test, AUDIT)-এর একটি সংংক্ষি�প্ত সংংস্করণ

আপনাার অ্যাা�লকো�োহল-সংংক্রাান্ত ক্ষতি�র ঝঁুঁ� কি� কমাাতে�, মদ্যযপাানে�র এই সীীমাাগুলি�র মধ্যে�ে 
থাাকুুন:

পুুরুুষ মহি�লাা

দি�নে� চাারটির বে�শি� ড্রিং�ংক নয় এবংং 
সপ্তাাহে� 14 টির বে�শি� ড্রিং�ংক নয়

দি�নে� তি�নটির বে�শি� ড্রিং�ংক নয় এবংং 
সপ্তাাহে� সাাতটির বে�শি� ড্রিং�ংক নয়

মদ্যযপাান ও মদ্যযপাানাাসক্তি� বি�ষয়ক জাাতীীয় প্রতি�ষ্ঠাান (National Institute on Alcohol Abuse and 
Alcoholism) (rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov) থে�কে� গৃৃহীীত

http://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov
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ট্রাান্সজে�ন্ডাার, অনি�শ্চি�ত-লি�ঙ্গবি�শি�ষ্ট বাা আন্তঃঃলি�ঙ্গ ব্যযক্তি�বর্গে�ের ক্ষে�ত্রে� মদ্যযপাানে�র সীীমাা 
কীীভাাবে� নি�র্দি�িষ্ট করাা হবে� সে� ব্যা�াপাারে� সীীমি�ত গবে�ষণাা হয়ে�ছে�। লো�োকে�রাা অ্যাা�লকো�োহল 
কীীভাাবে� অ্যাা�লকো�োহল প্রক্রি�য়াাকরণ করে�ন তাার লি�ঙ্গ-ভি�ত্তি�ক প্রভে�দ থাাকাার কাারণে� এই 
সীীমাাগুলি�কে� জন্মে�র সময় আরো�োপি�ত লি�ঙ্গে�র ভি�ত্তি�তে�ই সংংগঠিত করাা হয়। 

অ্যাা�লকো�োহল-সংংক্রাান্ত ক্ষতি�
অ্যাা�লকো�োহল-সংংক্রাান্ত ক্ষতি� নি�র্ভভর  করে� আপনি� কীী পরি�মাাণ এবংং কত ঘন-ঘন মদ্যযপাান 
করে�ন তাার উপর। অত্যযধি�ক এবংং অনি�য়ন্ত্রি�ত দুইু ধরনে�র মদ্যযপাানই আপনাার শরীীরে�র 
ক্ষতি�সাাধন করতে� পাারে�।

অত্যযধি�ক মদ্যযপাান বলতে�, 30 দি�ন সময়কাালে�র মধ্যে�ে গড়ে� নি�ম্নরূূপ মদ্যযপাানকে� 
বো�োঝাায়:

•  রো�োজ দুটুি অ্যাা�লকো�োহল সম্বলি�ত পাানীীয় পাান করাা (পুুরুুষদে�র ক্ষে�ত্রে�)
•  রো�োজ একটি অ্যাা�লকো�োহল সম্বলি�ত পাানীীয় পাান করাা (মহি�লাাদে�র ক্ষে�ত্রে�)

অনি�য়ন্ত্রি�ত মদ্যযপাান তখন করাা হয় যখন আপনাার শরীীরে�র রক্তে� অ্যাা�লকো�োহল 
সমাাবে�শ (blood alcohol concentration, BAC) মাাত্রাা 0.08% বাা তাার বে�শি� 
হয়ে� যাায়, যাা সাাধাারণত নি�ম্নো�োক্তে�র পর হয়:

•  দুইু ঘণ্টাার মধ্যে�ে পাঁঁ�চটি বাা তাার বে�শি� অ্যাা�লকো�োহল সম্বলি�ত পাানীীয় পাান করাা 
(পুুরুুষদে�র ক্ষে�ত্রে�)
•  দুইু ঘণ্টাার মধ্যে�ে চাারটি বাা তাার বে�শি� অ্যাা�লকো�োহল সম্বলি�ত পাানীীয় পাান করাা 
(মহি�লাাদে�র ক্ষে�ত্রে�)

আপনাার BAC-র মাাত্রাা অন্যা�ান্যয কি�ছু কাারণে�ও প্রভাাবি�ত হতে� পাারে�, যে�মন আপনাার 
বয়স, উচ্চতাা, ওজন বাা ওই দি�ন আপনাার নে�ওয়াা অন্যা�ান্যয ওষুুধপত্র।

অত্যযধি�ক ও অনি�য়ন্ত্রি�ত মদ্যযপাানে�র ক্ষতি�গুলি� কীী কীী?
স্বল্পকাালীীন ক্ষতি�গুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

•  দুরু্ঘঘটনাা বাা চো�োট-আঘাাত
•  �হিং�ংসাাত্মক কাাজ করাা বাা ভো�োগ করাা, যে�মন হত্যাা�, আত্মহত্যাা�, ঘনি�ষ্ঠ সঙ্গীী দ্বাারাা 

হওয়াা হিং�ংসাা বাা যৌ�ৌন নি�র্যাা�তন
•  �অনি�রাাপদ যৌ�ৌন ক্রি�য়াাকলাাপ, যাা যৌ�ৌনবাাহি�ত সংংক্রমণ বাা অপরি�কল্পি�তভাাবে� 

গর্ভভ বতীী হয়ে� পড়াার কাারণ হতে� পাারে�
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দীীর্ঘঘকাালীীন ক্ষতি�গুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:
•  মুুখে�র, গলাার, খাাদ্যযনাালীীর, স্তন বাা মলাাশয়ে�র ক্যাা�নসাার
•  �দুরুাারো�োগ্যয স্বাাস্থ্যে�ের সমস্যাা�, যে�মন উচ্চ রক্তচাাপ, যকৃতে�র রো�োগ বাা হৃদরো�োগ
•  �মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয ব্যা�াধি�, যে�মন মাানসি�ক অবসাাদ বাা ডি�মে�নশি�য়াা
•  মদ্যযপাানজনি�ত ব্যা�াধি� (alcohol use disorder, AUD)

অন্যা�ান্যয ওষুুধ সে�বনে�র সাাথে�-সাাথে� মদ্যযপাান করাা হলে� তাা আপনাার চো�োট-আঘাাতে�র বাা 
মাাত্রাাতি�রি�ক্ত সে�বনে�র ঝঁুঁ� কি� বাাড়ি�য়ে� তো�োলে�।

যে� সব লো�োকে�রাা অত্যযধি�ক বাা অনি�য়ন্ত্রি�ত মদ্যযপাানে� লি�প্ত হন, তাারাা হঠাাৎ করে� মদ্যযপাান 
করাা ছে�ড়ে� দি�লে� তাাদে�র মধ্যে�ে অ্যাা�লকো�োহল প্রত্যাা�হাারজনি�ত ঝঁুঁ� কি� থাাকে�। অ্যাা�লকো�োহল 
প্রত্যাা�হাার প্রাাণসংংশয়কাারীী হতে� পাারে� এবংং তাার জন্যয চি�কি�ৎসাা পরি�চর্যাা� ও নজরদাারি�র 
প্রয়ো�োজন হয়। লক্ষণগুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে� শি�হরণ, বর্ধি�িত নাাড়ি�স্পন্দন এবংং উচ্চ রক্তচাাপ, 
অনি�দ্রাা, উদ্বে�গ, ঘাাম হওয়াা, বমি� ভাাব এবংং বমি� করাা, বাা খিঁ�ঁচুনি�।

AUD কীী?
AUD হল একটি দুরুাারো�োগ্যয স্বাাস্থ্যে�ের সমস্যাা� যে�খাানে� একজন ব্যযক্তি� তাার মদ্যযপাান বন্ধ বাা 
নি�য়ন্ত্রি�ত করতে� অক্ষম হয়ে� পড়ে�ন। AUD -র লক্ষণগুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

•  মদ্যযপাানে�র তীীব্র ও অপ্রতি�রো�োধ্যয তাাগি�দ
•  একবাার শুরুু করলে� মদ্যযপাান থাামাাতে� নাা পাারাা
•  ব্ল্যাা�কআউট (চো�োখে� অন্ধকাার দে�খাা)
•  �অ্যাা�লকো�োহলে�র প্রভাাব অনুুভব করাার জন্যয বে�শি� পরি�মাাণে� মদ্যযপাান করাার 

প্রয়ো�োজনীীয়তাা
•  অ্যাা�লকো�োহল প্রত্যাা�হাারজনি�ত লক্ষণসমূূহ

AUD চি�কি�ৎসাা ওষুুধ দি�য়ে�, কাাউন্সে�লিং�ং করে� বাা পাারস্পরি�ক সহাায়তাা গো�োষ্ঠীর মাাধ্যযমে� 
হতে� পাারে�। 

কাাদে�র মদ্যযপাান এড়ি�য়ে� চলাা উচি�ৎ?
21 বছরে�র কম বয়সীী ব্যযক্তি�বর্গগ যাারাা মদ্যযপাান করে�ন তাারাা উচ্চ মাাত্রাায় AUD -র 
(বি�শে�ষকরে�, তাারাা যদি� 15 বছরে�র আগে�ই মদ্যযপাান শুরুু করে� থাাকে�ন), অনি�রাাপদ 
যৌ�ৌন ক্রি�য়াাকলাাপে�র, মদ্যযপাান করে� গাাড়ি� চাালাানো�োর, এবংং হিং�ংসাাত্মক কাাজ করাা বাা 
ভো�োগ করাার বর্ধি�িত ঝঁুঁ� কি� রয়ে�ছে�। এছাাড়াাও মাার্কি�িন যুুক্তরাাষ্ট্রে� 21 বছরে�র কম বয়সীীদে�র 
মদ্যযপাান করাাটাা আইনবি�রুুদ্ধ কাাজ।
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গর্ভভবতী ী মহি�লাাদে�র মদ্যযপাান এড়ি�য়ে� চলাা উচি�ৎ যাাতে� গর্ভভস্থ  শি�শুর অ্যাা�লকো�োহলজনি�ত 
ব্যা�াধি�সমূূহ (fetal alcohol spectrum disorders, FASDs) প্রতি�রো�োধ করাা 
যাায়, যাা শৈ�শবে� শি�ক্ষণগত, আচরণগত এবংং বি�কাাশগত সমস্যাা�র কাারণ হতে� পাারে�। 
অ্যাা�লকো�োহলে�র প্রভাাবাাধীীন সমস্ত গর্ভাা� বস্থাাই FASD-এর কাারণ নাা হলে�ও, গর্ভভ বতীী 
থাাকাাকাালীীন মদ্যা�াপন এড়ি�য়ে� চলাাই সবচে�য়ে� নি�রাাপদ।

যে� সব মাানুুষ যকৃতে�র রো�োগে� আক্রাান্ত, যে�মন হে�পাাটাাইটিস, এবংং মদ্যযপাান করে�ন, 
তাাদে�র যকৃত আরও ক্ষতি�গ্রস্ত হবাার বাা যকৃতে�র রো�োগে�র অবনি�ত হবাার বে�শি� ঝঁুঁ� কি� 
থাাকে�, ফাাইব্রো�োসি�স ও ক্যাা�নসাারে�র ঝঁুঁ� কি� সমে�ত। যকৃতে�র রো�োগে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয 
সবচে�য়ে� নি�রাাপদ হল মদ্যযপাান এড়ি�য়ে� চলাা বাা তাার মাাত্রাা কমি�য়ে� দে�ওয়াা যাাতে� তাাদে�র 
যকৃত সুুরক্ষি�ত থাাকে�।

আপনাার ঝঁুঁ� কি� কমাানো�ো
এমনকি� মদ্যযপাানে� সাামাান্যয পরি�বর্তত ন আনলে�ও তাা আপনাার অ্যাা�লকো�োহল-সংংক্রাান্ত 
ক্ষতি�র ঝঁুঁ� কি� কমাাতে� পাারে�। ভি�ন্ন-ভি�ন্ন ব্যযক্তি�র জন্যয ভি�ন্ন-ভি�ন্ন কৌ�ৌশল কাাজে� আসে�। 
নি�চে� সচে�তন হয়ে� মদ্যযপাান করাার কি�ছু পরাামর্শশ দে�ওয়াা হল যে�গুলি�কে� আপনি� পরখ 
করে� দে�খতে� পাারে�ন:

•  4 নংং পৃৃষ্ঠাায় উল্লে�খি�ত মদ্যযপাানে�র সীীমাার মধ্যে�ে থাাকুুন।
•  �আপনি� কীী পরি�মাাণ মদ্যযপাান করে�ন এবংং কো�োন স্থাানে� ও পরি�স্থি�তি�তে� আপনি� বে�শি� 

পরি�মাাণে� মদ্যযপাান করে�ন তাা খে�য়াাল করুুন।
•  �একটি অনুুষ্ঠাান চলাাকাালীীন মদ্যযপাান শুরুু করাার আগে� আপনি� সর্বাা�ধি�ক কতগুলি� 

ড্রিং�ংক নি�তে� চে�য়ে�ছে�ন তাা লি�পি�বদ্ধ করুুন।
•  �আরও বে�শি� সময় নি�য়ে� মদ্যযজাাতীীয় পাানীীয়গুলি� পাান করুুন। অ্যাা�লকো�োহল 

সম্বলি�ত পাানীীয় পাান করাার মধ্যে�ে-মধ্যে�ে অ্যাা�লকো�োহলবর্জি�িত পাানীীয় পাান করুুন, 
যে�মন সে�লটজাার বাা জল।

•  �মদ্যযপাানে�র সাাথে�-সাাথে� খাাবাার খাান।
•  �এমন সব কাার্যযকলাাপে� অংংশগ্রহণ করুুন যে�গুলি� মদ্যযপাানকে�ন্দ্রি�ক নয়।
•  �এমন সব স্থাান ও ব্যযক্তি�র সাানি�ধ্যয এড়ি�য়ে� চলুুন যাা আপনাার মধ্যে�ে মদ্যযপাানে�র 

তাাড়নাা তৈ�রি� করে�।
•  �আপনাার লক্ষ্যে�ে পৌঁ�ঁ�ছাানো�োর জন্যয আপনাার বনু্ধুবাান্ধব বাা পে�শাাদাার ব্যযক্তি�দে�র 

সহাায়তাা নি�ন।
•  �আপনি� যদি� মাানসি�ক চাাপ বাা মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের পরি�স্থি�তি�র মধ্যে�ে দি�য়ে� যাান, 

আপনাার মদ্যযপাান নি�য়ে� দুশু্চি�ন্তাায় থাাকে�, বাা AUD সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� চাান, 
এর চি�কি�ৎসাা-সহ, তাাহলে� একজন স্বাাস্থ্যযপরি�চর্যাা� প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন। 
একজন পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীীকে� খুঁঁ�জে� পে�তে� সাাহাায্যে�ের জন্যয 311 অথবাা  
844-692-4692 নম্বরে� কল করুুন।



সংংস্থাানসমূূহ
মদ্যযপাান সম্পর্কে�ে  ও এ সংংক্রাান্ত পরি�ষে�বাাগুলি�র ব্যা�াপাারে� আরও 
জাানতে�, দে�খুুন:

•  nyc.gov/alcoholanddrugs 
•  oasas.ny.gov/recovery-starts-here
•  rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov
•  cdc.gov/alcohol

বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনে� সংংকটকাালীীন কাাউন্সে�লিং�ং, মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয ও মাাদকদ্রব্যয সে�বনজনি�ত সহাায়তাা, এবংং পরি�চর্যাা�য় 
সুুপাারি�শ পে�তে� 988 নম্বরে� যো�োগাাযো�োগ করুুন। 988 নম্বরে� কল 
বাা টে�ক্সট করুুন অথবাা nyc.gov/988-এ চ্যা�াট করুুন।  
টে�ক্সট ও চ্যা�াট পরি�ষে�বাাগুলি� ইংংরে�জি� ও স্পে�নীীয় ভাাষাায় 
উপলভ্যয রয়ে�ছে�, এবংং কাাউন্সে�লরগণ ফো�োনে� 200 টিরও বে�শি� 
ভাাষাায় 24/7 উপলভ্যয রয়ে�ছে�ন। 

6.24 Bengali

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page
https://oasas.ny.gov/recovery-starts-here
https://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov/
https://www.cdc.gov/alcohol/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

