
সচে�তন হচে� মদ্যযপাান করাা:
আপনাার অ্যাাালকো�াহল-সংংক্রাান্ত 
ক্ষতি�র ঝঁুঁ� তি� �ীভাাকো� �মাাকো�না



মার্কিকিন যুুক্তরাাচে� সবচে�চে� বেবশি� উপালভ্যয মাদ্যকপাদ্যার্থথগুশিলরা মচে�য 
অনযতম হল অযালচেকাহল। অচেনক মানুষই বেকান বেনশিতবা�ক প্রভ্যাব 
ছাাড়াাই মদ্যযপাান করাচেত পাাচেরান। তচেব, শিনউ ই�কথ বাসীচেদ্যরা প্রা� অচে�থক 
মানুষই অতযশি�ক মদ্যযপাান (দ্যীর্ঘথ সম� �চেরা মদ্যযপাান) বা অশিন�শি�ত 
মদ্যযপাান (অল্পসমচে�, উচ্চ মাত্রাা� মদ্যযপাান) কচেরান বচেল জাানা বে�চেছা 
জাানা বে�চেছা। এই দ্যইু �রাচেনরা মদ্যযপাানই গুরাুতরা স্বাাচে�যরা সমসযা, বে�াট-
আর্ঘাত বা দ্যরু্ঘথটনা, এবং শিহংসাত্মক কাজা করাারা বা বেভ্যা� করাারা 
ঝুুঁ� শিকগুশিলচেক বাশিড়াচে� বেতাচেল। 

শিনচে�াক্ত শিবষ�গুশিলরা বযাপাাচেরা আরাও জাানারা জানয এই পাুশি�কাটি পাডু়ান:
•  অযালচেকাহচেলরা প্রভ্যাবসমূহ
•   কীভ্যাচেব পাশিরামাপা করাচেবন আপাশিন কী পাশিরামাণ মদ্যযপাান করাচেছান
•   আপানারা অযালচেকাহল-সংক্রাান্ত ক্ষশিতরা ঝুুঁ� শিকগুশিলচেক কমাচেত 

কীভ্যাচেব সচে�তন হচে� মদ্যযপাান অচেভ্যযস করাচেবন
•  কীভ্যাচেব শি�শিকৎসা ও সহা�তা পাাচেবন
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আপনাার মাদ্যাপাকোনার পতিরমাাপ �রা
একবারা মদ্যযপাাচেন কী পাশিরামাণ অযালচেকাহল র্থাচেক তা স্পষ্ট না-ও হচেত পাাচেরা। শিনচে�রা 
গ্রাাশি�চেক শিকছুা সা�ারাণ মদ্যযজাাতী� পাানীচে� কী পাশিরামাণ অযালচেকাহল র্থাচেক তা বেদ্যখাাচেনা 
হচে�চেছা:

মদ্যযপাান ও মদ্যযপাানাসশিক্ত শিবষ�ক জাাতী� প্রশিতষ্ঠাান (National Institute on Alcohol Abuse 
and Alcoholism) (niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-
consumption/what-standard-drink) বের্থচেক �ৃহীত

আপতিনা তি� জাাকোনানা আপতিনা ��গুতিল সংাধাারণ 
মাদ্যাজাা�ীয় পানাীয় গ্রহণ �রকো�না?

•  এক বেবাতল ও�াইচেন পা�া�টি সা�ারাণ মদ্যযজাাতী� পাানী� র্থাচেক।
•  এক পা�াইট শিব�াচেরা 1 1/3 সা�ারাণ মদ্যযজাাতী� পাানী� র্থাচেক।
•   এক “পাঞ্চমাং�” (750 শিমশিলশিলটারা) শিস্পশিরাচেট 17 টি সা�ারাণ মদ্যযাজাাতী� পাানী� 

র্থাচেক।
•   অচেনক শিমশি�ত মদ্যযজাাতী� পাানীচে�, বেযুমন মাটিথ শিনজা বা কসচেমাপাশিলটযান্স, দ্যইু বা 

শিতনটি সা�ারাণ মদ্যযজাাতী� পাানী� র্থাচেক।
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12 ফঁ্লুইড 
আউন্স 
সংাধাারণ 
তি�য়ার

আনুমাশিনক  
5% অযালচেকাহল

8 থে�কো� 9 ফঁ্লুইড 
আউন্স মাল্ট তিল�ার 

(12-আউচেন্সরা 
বে�লাচেস প্রদ্যর্কি�িত)

আনুমাশিনক 
 7% অযালচেকাহল 

5 ফঁ্লুইড 
আউন্স 
থে�তি�ল 
ওয়াইনা

আনুমাশিনক  
12% অযালচেকাহল

এ�টি 1 1/2 ফঁ্লুইড 
আউন্স তিডস্টিলড 

তি�তিরকো�র শ� (বেযুমন 
বেভ্যাডকা, হুইশি� বা 

বেটশিকলা)

আনুমাশিনক  
40% অযালচেকাহল

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 মাদ্যাপানা আপনাাকো� তি� ঝঁুঁ� তি�গ্রস্ত �কোর �ঁলকো�?
আপানারা মদ্যযপাান সম্পচেকথ  বুঝুঁচেল তা আপানাচেক বেনশিতবা�ক প্রভ্যাবগুশিলরা ঝুুঁ� শিক 
শিন�থারাচেণ সাহাযুয করাচেত পাাচেরা। শিনচে�রা প্রশিতটি প্রচে�রা জানয আপানারা প্রদ্যত্ত নম্বরাটি শিলখাুন 
এবং তারা বেযুা��ল বেবরা করাুন:

গ� ��কোর: 0 1 2 3 4 প্রদ্যত্ত 
নাম্বর

আপাশিন কত র্ঘন-র্ঘন 
একটি মদ্যযজাাতী� 
পাানী� শিনচে�চেছান?

কখানও 
না

মাচেস একবারা 
বা তারা কম

মাচেস দ্যইু 
বা �ারা বারা

সপ্তাাচেহ দ্যইু 
বা শিতন 

বারা

সপ্তাাচেহ �ারা 
বা তারা 

বেবশি� বারা

আপাশিন বেযু শিদ্যনগুশিলচেত 
মদ্যযপাান কচেরান তখান 
আপাশিন সা�ারাণত 
কতগুশিল মদ্যযজাাতী� 
শি�ংক বেনন?

একটি 
বা দ্যটুি

শিতনটি বা 
�ারাটি

পা�া�টি বা 
ছা�টি

সাত বের্থচেক 
ন�টি

10টি বা 
তারা বেবশি�

আপাশিন কত র্ঘন-র্ঘন 
একবাচেরা ছা�টি বা 
তারা বেবশি� সংখাযক 
মদ্যযজাাতী� শি�ংক 
শিনচে�চেছান?

কখানও 
না

মাচেস 
একবাচেরারাও 

কম

মাচেস 
একবারা

সপ্তাাচেহ 
একবারা

বেরাাজা বা 
প্রা� বেরাাজা

থেমাা� প্রদ্যত্ত নাম্বর:

আপানারা মদ্যযপাান আপানারা স্বাাচে�যরা জানয ক্ষশিতকারাক হচেত পাাচেরা যুশিদ্য আপানারা প্রদ্যত্ত 
নম্বরা হ�:

•  4 বা তারা বেবশি� (পাুরাুষচেদ্যরা জানয)
•  3 বা তারা বেবশি� (মশিহলা ও 65 বছারা ব�সী বযশিক্তচেদ্যরা জানয)

AUDIT-C বের্থচেক, মদ্যযপাানজাশিনত অসু�তা �নাক্তকরাণ পারাীক্ষা (Alcohol Use Disorders 
Identification Test, AUDIT)-এরা একটি সংশিক্ষপ্তা সং�রাণ

আপানারা অযালচেকাহল-সংক্রাান্ত ক্ষশিতরা ঝুুঁ� শিক কমাচেত, মদ্যযপাাচেনরা এই সীমাগুশিলরা মচে�য 
র্থাকুন:

পঁরুষ মাতিহলা

শিদ্যচেন �ারাটিরা থে�তিশ শি�ংক ন� এবং 
সপ্তাাচেহ 14 টির বেবশি� শি�ংক ন�

শিদ্যচেন শিতনটিরা থে�তিশ শি�ংক ন� এবং 
সপ্তাাচেহ সংা�টির বেবশি� শি�ংক ন�

মদ্যযপাান ও মদ্যযপাানাসশিক্ত শিবষ�ক জাাতী� প্রশিতষ্ঠাান (National Institute on Alcohol Abuse and 
Alcoholism) (rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov) বের্থচেক �ৃহীত

http://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov
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ট্রাান্সচেজান্ডাারা, অশিনশি�ত-শিলঙ্গশিবশি�ষ্ট বা আন্তঃশিলঙ্গ বযশিক্তবচে�থরা বেক্ষচেত্রা মদ্যযপাাচেনরা সীমা 
কীভ্যাচেব শিনর্কিদ্যিষ্ট করাা হচেব বেস বযাপাাচেরা সীশিমত �চেবষণা হচে�চেছা। বেলাচেকরাা অযালচেকাহল 
কীভ্যাচেব অযালচেকাহল প্রশিক্রা�াকরাণ কচেরান তারা শিলঙ্গ-শিভ্যশিত্তক প্রচেভ্যদ্য র্থাকারা কারাচেণ এই 
সীমাগুশিলচেক জাচে�রা সম� আচেরাাশিপাত শিলচেঙ্গরা শিভ্যশিত্তচেতই সং�ঠিত করাা হ�। 

অ্যাাালকো�াহল-সংংক্রাান্ত ক্ষতি�
অযালচেকাহল-সংক্রাান্ত ক্ষশিত শিনভ্যথ রা কচেরা আপাশিন কী পাশিরামাণ এবং কত র্ঘন-র্ঘন মদ্যযপাান 
কচেরান তারা উপারা। অতযশি�ক এবং অশিন�শি�ত দ্যইু �রাচেনরা মদ্যযপাানই আপানারা �রাীচেরারা 
ক্ষশিতসা�ন করাচেত পাাচেরা।

অতযশি�ক মদ্যযপাান বলচেত, 30 শিদ্যন সম�কাচেলরা মচে�য �চেড়া শিন�রাূপা মদ্যযপাানচেক 
বেবাঝুঁা�:

•  বেরাাজা দ্যটুি অযালচেকাহল সম্বশিলত পাানী� পাান করাা (পাুরাুষচেদ্যরা বেক্ষচেত্রা)
•  বেরাাজা একটি অযালচেকাহল সম্বশিলত পাানী� পাান করাা (মশিহলাচেদ্যরা বেক্ষচেত্রা)

অশিন�শি�ত মদ্যযপাান তখান করাা হ� যুখান আপানারা �রাীচেরারা রাচেক্ত অযালচেকাহল 
সমাচেব� (blood alcohol concentration, BAC) মাত্রাা 0.08% বা তারা বেবশি� 
হচে� যুা�, যুা সা�ারাণত শিনচে�াচেক্তরা পারা হ�:

•  দ্যইু র্ঘণ্টাারা মচে�য পা�া�টি বা তারা বেবশি� অযালচেকাহল সম্বশিলত পাানী� পাান করাা 
(পাুরাুষচেদ্যরা বেক্ষচেত্রা)
•  দ্যইু র্ঘণ্টাারা মচে�য �ারাটি বা তারা বেবশি� অযালচেকাহল সম্বশিলত পাানী� পাান করাা 
(মশিহলাচেদ্যরা বেক্ষচেত্রা)

আপানারা BAC-রা মাত্রাা অনযানয শিকছুা কারাচেণও প্রভ্যাশিবত হচেত পাাচেরা, বেযুমন আপানারা 
ব�স, উচ্চতা, ওজান বা ওই শিদ্যন আপানারা বেনও�া অনযানয ওষু�পাত্রা।

অ্যা�াতিধা� ও অ্যাতিনায়তি�� মাদ্যাপাকোনার ক্ষতি�গুতিল �ী �ী?
স্বাল্পকালীন ক্ষশিতগুশিলরা মচে�য রাচে�চেছা:

•  দ্যরু্ঘথটনা বা বে�াট-আর্ঘাত
•   শিহংসাত্মক কাজা করাা বা বেভ্যা� করাা, বেযুমন হতযা, আত্মহতযা, র্ঘশিনষ্ঠা সঙ্গী দ্বাারাা 

হও�া শিহংসা বা বেযুৌন শিনযুথাতন
•   অশিনরাাপাদ্য বেযুৌন শিক্রা�াকলাপা, যুা বেযুৌনবাশিহত সংক্রামণ বা অপাশিরাকশিল্পতভ্যাচেব 

�ভ্যথ বতী হচে� পাড়াারা কারাণ হচেত পাাচেরা
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দ্যীর্ঘথকালীন ক্ষশিতগুশিলরা মচে�য রাচে�চেছা:
•  মুচেখারা, �লারা, খাাদ্যযনালীরা, �ন বা মলা�চে�রা কযানসারা
•   দ্যরুাাচেরাা�য স্বাাচে�যরা সমসযা, বেযুমন উচ্চ রাক্ত�াপা, যুকৃচেতরা বেরাা� বা হৃদ্যচেরাা�
•   মানশিসক স্বাা�য বযাশি�, বেযুমন মানশিসক অবসাদ্য বা শিডচেমনশি��া
•  মদ্যযপাানজাশিনত বযাশি� (alcohol use disorder, AUD)

অনযানয ওষু� বেসবচেনরা সাচের্থ-সাচের্থ মদ্যযপাান করাা হচেল তা আপানারা বে�াট-আর্ঘাচেতরা বা 
মাত্রাাশিতশিরাক্ত বেসবচেনরা ঝুুঁ� শিক বাশিড়াচে� বেতাচেল।

বেযু সব বেলাচেকরাা অতযশি�ক বা অশিন�শি�ত মদ্যযপাাচেন শিলপ্তা হন, তারাা হঠাাৎ কচেরা মদ্যযপাান 
করাা বেছাচেড়া শিদ্যচেল তাচেদ্যরা মচে�য অযালচেকাহল প্রতযাহারাজাশিনত ঝুুঁ� শিক র্থাচেক। অযালচেকাহল 
প্রতযাহারা প্রাণসং��কারাী হচেত পাাচেরা এবং তারা জানয শি�শিকৎসা পাশিরা�যুথা ও নজারাদ্যাশিরারা 
প্রচে�াজান হ�। লক্ষণগুশিলরা মচে�য রাচে�চেছা শি�হরাণ, বর্কি�িত নাশিড়াস্পন্দন এবং উচ্চ রাক্ত�াপা, 
অশিনদ্রাা, উচেদ্বা�, র্ঘাম হও�া, বশিম ভ্যাব এবং বশিম করাা, বা খিঁখাি�ুশিন।

AUD �ী?
AUD হল একটি দ্যরুাাচেরাা�য স্বাাচে�যরা সমসযা বেযুখাাচেন একজান বযশিক্ত তারা মদ্যযপাান বন্ধ বা 
শিন�শি�ত করাচেত অক্ষম হচে� পাচেড়ান। AUD -রা লক্ষণগুশিলরা মচে�য রাচে�চেছা:

•  মদ্যযপাাচেনরা তীব্র ও অপ্রশিতচেরাা�য তাশি�দ্য
•  একবারা শুরাু করাচেল মদ্যযপাান র্থামাচেত না পাারাা
•  ব্ল্যাযাকআউট (বে�াচেখা অন্ধকারা বেদ্যখাা)
•   অযালচেকাহচেলরা প্রভ্যাব অনুভ্যব করাারা জানয বেবশি� পাশিরামাচেণ মদ্যযপাান করাারা 

প্রচে�াজানী�তা
•  অযালচেকাহল প্রতযাহারাজাশিনত লক্ষণসমূহ

AUD শি�শিকৎসা ওষু� শিদ্যচে�, কাউচেন্সশিলং কচেরা বা পাারাস্পশিরাক সহা�তা বে�াষ্ঠীরা মা�যচেম 
হচেত পাাচেরা। 

�াকোদ্যর মাদ্যাপানা এতি�কোয় চলা উতিচৎ?
21 ��কোরর �মা �য়সংী �াতি��গগ যুারাা মদ্যযপাান কচেরান তারাা উচ্চ মাত্রাা� AUD -রা 
(শিবচে�ষকচেরা, তারাা যুশিদ্য 15 বছাচেরারা আচে�ই মদ্যযপাান শুরাু কচেরা র্থাচেকন), অশিনরাাপাদ্য 
বেযুৌন শিক্রা�াকলাচেপারা, মদ্যযপাান কচেরা �াশিড়া �ালাচেনারা, এবং শিহংসাত্মক কাজা করাা বা 
বেভ্যা� করাারা বর্কি�িত ঝুুঁ� শিক রাচে�চেছা। এছাাড়াাও মার্কিকিন যুুক্তরাাচে� 21 বছাচেরারা কম ব�সীচেদ্যরা 
মদ্যযপাান করাাটা আইনশিবরাুদ্ধ কাজা।
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গভাগ ��ী মাতিহলাকোদ্যর মদ্যযপাান এশিড়াচে� �লা উশি�ৎ যুাচেত �ভ্যথ � শি�শুরা অযালচেকাহলজাশিনত 
বযাশি�সমূহ (fetal alcohol spectrum disorders, FASDs) প্রশিতচেরাা� করাা 
যুা�, যুা শৈ��চেব শি�ক্ষণ�ত, আ�রাণ�ত এবং শিবকা��ত সমসযারা কারাণ হচেত পাাচেরা। 
অযালচেকাহচেলরা প্রভ্যাবা�ীন সম� �ভ্যথ াব�াই FASD-এরা কারাণ না হচেলও, �ভ্যথ বতী 
র্থাকাকালীন মদ্যযাপান এশিড়াচে� �লাই সবচে�চে� শিনরাাপাদ্য।

থে� সং� মাানাঁষ ��ৃকো�র থেরাকোগ আক্রাান্ত, বেযুমন বেহপাাটাইটিস, এবং মদ্যযপাান কচেরান, 
তাচেদ্যরা যুকৃত আরাও ক্ষশিতগ্রা� হবারা বা যুকৃচেতরা বেরাাচে�রা অবশিনত হবারা বেবশি� ঝুুঁ� শিক 
র্থাচেক, �াইচেব্রাশিসস ও কযানসাচেরারা ঝুুঁ� শিক সচেমত। যুকৃচেতরা বেরাাচে� আক্রাান্ত বযশিক্তচেদ্যরা জানয 
সবচে�চে� শিনরাাপাদ্য হল মদ্যযপাান এশিড়াচে� �লা বা তারা মাত্রাা কশিমচে� বেদ্যও�া যুাচেত তাচেদ্যরা 
যুকৃত সুরাশিক্ষত র্থাচেক।

আপনাার ঝঁুঁ� তি� �মাাকোনাা
এমনশিক মদ্যযপাাচেন সামানয পাশিরাবতথ ন আনচেলও তা আপানারা অযালচেকাহল-সংক্রাান্ত 
ক্ষশিতরা ঝুুঁ� শিক কমাচেত পাাচেরা। শিভ্যন্ন-শিভ্যন্ন বযশিক্তরা জানয শিভ্যন্ন-শিভ্যন্ন বেকৌ�ল কাচেজা আচেস। 
শিনচে� সচে�তন হচে� মদ্যযপাান করাারা শিকছুা পারাাম�থ বেদ্যও�া হল বেযুগুশিলচেক আপাশিন পারাখা 
কচেরা বেদ্যখাচেত পাাচেরান:

•  4 নং পাৃষ্ঠাা� উচে�শিখাত মদ্যযপাাচেনরা সীমারা মচে�য র্থাকুন।
•   আপাশিন কী পাশিরামাণ মদ্যযপাান কচেরান এবং বেকান �াচেন ও পাশিরাশি�শিতচেত আপাশিন বেবশি� 

পাশিরামাচেণ মদ্যযপাান কচেরান তা বেখা�াল করাুন।
•   একটি অনুষ্ঠাান �লাকালীন মদ্যযপাান শুরাু করাারা আচে� আপাশিন সবথাশি�ক কতগুশিল 

শি�ংক শিনচেত বে�চে�চেছান তা শিলশিপাবদ্ধ করাুন।
•   আরাও বেবশি� সম� শিনচে� মদ্যযজাাতী� পাানী�গুশিল পাান করাুন। অযালচেকাহল 

সম্বশিলত পাানী� পাান করাারা মচে�য-মচে�য অযালচেকাহলবর্কিজািত পাানী� পাান করাুন, 
বেযুমন বেসলটজাারা বা জাল।

•   মদ্যযপাাচেনরা সাচের্থ-সাচের্থ খাাবারা খাান।
•   এমন সব কাযুথকলাচেপা অং�গ্রাহণ করাুন বেযুগুশিল মদ্যযপাানচেকশি�ক ন�।
•   এমন সব �ান ও বযশিক্তরা সাশিন�য এশিড়াচে� �লুন যুা আপানারা মচে�য মদ্যযপাাচেনরা 

তাড়ানা শৈতশিরা কচেরা।
•   আপানারা লচেক্ষয বেপাঁ�ছাাচেনারা জানয আপানারা বনু্ধবান্ধব বা বেপা�াদ্যারা বযশিক্তচেদ্যরা 

সহা�তা শিনন।
•   আপাশিন যুশিদ্য মানশিসক �াপা বা মানশিসক স্বাাচে�যরা পাশিরাশি�শিতরা মচে�য শিদ্যচে� যুান, 

আপানারা মদ্যযপাান শিনচে� দ্যশুি�ন্তা� র্থাচেক, বা AUD সম্পচেকথ  আরাও জাানচেত �ান, 
এরা শি�শিকৎসা-সহ, তাহচেল একজান স্বাা�যপাশিরা�যুথা প্রদ্যানকারাীরা সাচের্থ কর্থা বলুন। 
একজান পাশিরাচেষবা প্রদ্যানকারাীচেক খাু�চেজা বেপাচেত সাহাচেযুযরা জানয 311 অর্থবা  
844-692-4692 নম্বচেরা কল করাুন।



সংংস্থাানাসংমাূহ
মদ্যযপাান সম্পচেকথ  ও এ সংক্রাান্ত পাশিরাচেষবাগুশিলরা বযাপাাচেরা আরাও 
জাানচেত, বেদ্যখাুন:

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

শিবনামূচেলয, বে�াপাচেন সংকটকালীন কাউচেন্সশিলং, মানশিসক 
স্বাা�য ও মাদ্যকদ্রাবয বেসবনজাশিনত সহা�তা, এবং পাশিরা�যুথা� 
সুপাাশিরা� বেপাচেত 988 নম্বচেরা বেযুা�াচেযুা� করাুন। 988 নম্বচেরা কল 
বা বেটক্সট করাুন অর্থবা nyc.gov/988-এ �যাট করাুন।  
বেটক্সট ও �যাট পাশিরাচেষবাগুশিল ইংচেরাশিজা ও বেস্পনী� ভ্যাষা� 
উপালভ্যয রাচে�চেছা, এবং কাউচেন্সলরা�ণ বে�াচেন 200 টিরাও বেবশি� 
ভ্যাষা� 24/7 উপালভ্যয রাচে�চেছান। 
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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/

