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COVID-19 অিতমারীর সময় মদয্পান 
 
COVID-19 অিতমারীর মেতা উে�গপূণর্ ঘটনা েলাকজেনর মদয্পােনর ধরনেক �ভািবত করেত 
পাের। শহর পুনর‍�ার েপেয় চেলেছ এবং িটকা বয্পকভােব উপল�, িক� COVID-19 স�িকর্ ত 
চাপ, "�াভািবক" জীবেন েফরার চয্ােল� বা অনয্ানয্ সামাল েদওয়ার েকৗশল অনুশীলন করেত 
অ�ম হওয়ার কারেণ মানষু হয়েতা েবিশ মদয্পান করেছন। িন�-আেয়র অ�লগ‍িলেত এবং কৃ�া� 
স�দায়গ‍িলর মেধয্ েযখােন COVID-19 এবং বণর্বাদ সব েথেক েবিশ েসখােন �জন হারােনা এবং 
মানিসক চাপ েবিশ তী� এবং েবিশ েদখা েযেত পাের। বহ‍ মানুষ মদয্পান উপেভাগ করেত পােরন 
অ� �াে�য্র ঝঁুিক সহ। িক�, চােপর ঘটনা সামাল েদওয়ার জনয্ মদয্পান করেল মেদর বয্বহার 
িনয়�ণ বা সীিমত করার �িতব�কতাগ‍িল আেরা খারাপ হেয় উঠেত পাের। 
 
বুেঝশ‍েন পান করা 
িনেজর মদয্পান স�েকর্  সাবধান হেল তা আপনােক সীমানা �াপন করেত সহায়তা করেত পাের। 
এর ফেল আপিন আেরা �া�য্করভােব মদয্পান করেত পােরন। িন�িলিখত েকৗশলগ‍িল সহায়তা 
করেত পাের:  

• আপিন কতখািন পান কেরন, এবং কখন ও েকাথায় েবিশ পান কেরন তা েনাট কর‍ন।  
o আপনার পান করার �েরাচকগ‍িলর িদেক েখয়াল রাখুন। আপনার পান করার 

ই�ােক বািড়েয় েতােল এমন জায়গা, অিভ�তা, িদেনর সময় এবং েলাকজেনর 
স�েকর্  িলখুন।  

• আপিন চাপ সামলােনার জনয্ মদয্পান করেল, উে�গ েথেক মুি� পাওয়ার অনয্ উপায়গ‍িল 
খুঁেজ েবর কর‍ন, েযমন:  

o বাইের শরীর চচর্ া করা বা হাঁটা। আপিন যিদ এখন িটকা না িনেয় থােকন, 
অনয্েদর েথেক দরূ� বজায় রাখুন এবং একিট েফস মা� পর‍ন, িবেশষ কের 
ভীেড়।  

o েসাশাল িমিডয়া এবং খবর েদখা েথেক িবরিত িনন। ি�য়জনেদর সােথ কথা বলার 
জনয্ হাত বাড়ান। 

o �েতয্কেক একা িনেজর মেতা িকছু সময় কাটােত েদওয়ার জনয্ পথ খুঁজেত আপনার 
পিরবার বা র‍মেমটেদর সােথ কথা বলুন কারণ অনয্েদর সােথ বািড়েত থাকা চােপর 
কারণ হেত পাের। 

• আেগ েথেক �য্ান কর‍ন। এক িদেন আপিন কতগ‍িল পানীয় িনেত চান তার একিট মা�া 
ি�র কর‍ন এবং েসিট িলখুন। 

o েদাকােন যােত বারংবার েযেত না হয় তার জনয্ আপিন হয়ত েবিশ পিরমােণ মদ 
িকেন রাখেছন। এিট আপনার মদয্পােনর পিরমাণেক কীভােব �ভািবত করেছ তা 
েখয়াল রাখুন।  

• আপনার পানীয়গ‍িলর জনয্ আেরা েবিশ সময় িনন। অয্ালেকাহল পণূর্ পানীয় পান করার 
মেধয্ অয্ালেকাহল বিজর্ ত পানীয় পান কর‍ন, েযমন েসলটজার। অয্ালেকাহল বিজর্ ত 
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পানীয়গ‍িল মেদর িডহাইে�িটং �ভাবগ‍িল দরূ করেত সহায়তা কের এবং আপনার শরীেরর 
মেদর েশাষণেক ধীর করেত পাের।  

• পান করার সােথ খাবার খান। খাবার আপনার শরীেরর অয্ালেকাহল েশাষণ ম�র করেত 
পাের। খাবার পেরর িদন হজম সং�া� অসুিবধা �াস করেত পাের।  

• মদয্পান েকি�ক নয় এমন কাযর্কলাপগ‍িলেত অংশ�হণ কর‍ন। 
 
অয্ালেকাহল অপবয্বহার স�েকর্  উি��? 
কখনও কখনও মানুষ তােদর মদয্পান িনেয় সমসয্ায় পেড়ন। মদয্পান স�িকর্ ত সমসয্ায় আপিন বা 
আপনার ি�য়জেনর উপকার হেত পাের বা সহায়তা হেত পাের, িনেজেক বা তােদরেক িজ�াসা 
করার মেতা এরকম িকছু �� িনেচ েদওয়া হল0

1।  
 
গত বছের, আপিন িক: 

• এরকম িদন িছল যখন আপিন েবিশ পান কের েফেলিছেলন, িনধর্ািরত সমেয়র েবিশ�ণ 
ধের পান কেরিছেলন?  

• েবশ কেয়কবার মদয্পান কমােত বা থামােত েচেয়েছন, বা েচ�া কেরেছন, িক� পােরনিন?  
• েনক�ণ ধের মদয্পান কেরেছন, যার ফেল অসু� হেয় পেড়েছন বা হয্াংওভার হেয়েছ?  
• �বল ই�া েবাধ করা -- মদয্পােনর �বল ই�া বা আকা�া?  
• মদয্পান বা মদয্পােনর ফেল অসু� হেয় পরাার ফেল, আপনার বািড় বা পিরবােরর 

েদখাশ‍নায় সমসয্া, কাজ সং�া� সমসয্া, বা �ুেল সমসয্া হেয়েছ?  
• আপনার পিরবার বা ব�্ুেদর সােথ সমসয্া হওয়া সে�ও মদয্পান চািলেয় যাে�ন?  
• মদয্পান করার জনয্, আপনার জনয্ গ‍র‍�পূণর্ বা আপনার আ�হ আেছ এমন কাযর্কলাপগ‍িল 

তয্াগ করেছন বা �াস করেছন?  
• মদয্পােনর সময় বা িঠক তার পের, একািধকবার এমন পিরি�িতর স�ুখীন হেয়েছ, যা 

আপনার আহত হওয়ার স�াবনাগ‍িল বািড়েয় তুেলেছ (েযমন গািড় চালােনা, সাঁতার কাটা, 
য�পািত বয্বহার করা, বা িবপ�নক অ�েল হাঁটাচলা করা)?  

• আপনােক হতাশ, উি�� কের তুলেছ বা �া�য্ সং�া� আেরা সমসয্া হওয়া সে�ও পান কের 
যাে�ন? বা �িৃত�ম হওয়ার পেরও?  

• আপিন েয �ভাব েপেত চান তার জনয্ আেগ যা পান করেতন তার েচেয় অেনক েবিশ 
পান করেত হেয়েছ, বা েদেখেছন েয আপনার �াভািবক পানীেয়র সংখয্া আেগর েচেয় 
অেনক কম �ভাব েবাধ করায়?  

• েদখেছন েয যখন মেদর �ভাব চেল যাে�, তখন আপনার ঘুেমর সমসয্া, ধড়ফড়ািন, 
িবরি�, উে�গ, হতাশা, অি�রতা, গা েগালােনা বা ঘাম হওয়ার মেতা উইথ�য়ােলর 
উপসগর্গ‍িল হে�, বা এমন িজিনস েবাধ কেরেছন যা অনুপি�ত? 

 
1 মদয্পােনর বয্বহার সং�া� অসু�তা েবাঝা। নয্াশনাল ই�িটিটউট অন অয্ালেকাহল অয্ািবউস 
অয্া� অয্ালেকাহিলজম ওেয়বসাইট। https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-
alcohol-consumption/alcohol-use-disorders। 2020 এ �কািশত। এি�ল 2021 হালনাগাদ 
করা। 05 েম 2020-েত অয্াে�স করা হেয়েছ। 

https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/alcohol-use-disorders
https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/alcohol-use-disorders
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আপিন যিদ এক বা একািধক �ে�র উত্তের হয্া ঁবেল থােকন, আপিন মদয্পান স�িকর্ ত অিতির� 
সহায়তা েথেক উপকৃত হেত পােরন। 
 
কীভােব অিতির� সহায়তায় অয্াে�স করেবন 
COVID-19 এর ফেল উ�ূত মানিসক চাপ, রােজয্র অনুেমািদত সিহংসতা এবং িনলর্� বণর্বাদ 
মদয্পােনর সােথ আপনার স�কর্ েক েনিতবাচকভােব �ভািবত করেত পাের। এমনিক মদয্পােনর 
কারেণ িবদয্মান চয্ােল�গ‍িল আেরা খারােপর িদেক যাে� বেল আপিন ল�য্ করেত পােরন। 
তাছাড়াও, ��-আেয়র, কৃ�া� স�দায়গ‍িলেত �ায়শই েবিশ সংখয্ক অয্ালেকাহেলর খুচরা িবে�তা 
থােক। বািস�ােদর বিধর্ত অয্ালেকাহেলর �েবশািধকার থােক এবং তারা হয়েতা অতয্ািধক 
অয্ালেকাহল পান করার এবং তার সােথ স�িকর্ ত �িতর বিধর্ত ঝঁুিকেত থােকন। শহেরর পুনরায় 
েখালা নয্ািভেগট করা অিভভূতকারী েবাধ হেত পাের। িনেজেদর জীবেনর িবিভ� অংেশ অিতমারীর 
�ভাবগ‍েলা সামাল েদওয়া মানুষেদর বা অিতমারীর আেগ অতয্� চােপর মেধয্ জীবন অিতবািহত 
করা মানষুেদর জনয্ পিরি�িত আেরা ক�কর হেত পাের। মদয্পান জিনত কারেণর জনয্ সহায়তা 
চাওয়ােত েকােনা অসুিবধা েনই। অয্ালেকাহেলর সােথ আপনার স�কর্  স�েকর্  সাবধান হওয়া 
সহায়তা করেত পাের। আপিন যিদ মেন কেরন েয মদয্পান আপনার জীবনেক েনিতবাচকভােব 
�ভািবত করেছ, আপিন িব�াস কেরন এমন কােরার সােথ কথা বলনু, েযমন একজন ঘিন� ব�ু, 
পিরবােরর সদসয্, মানিসক েরােগর িচিকৎসক বা িচিকৎসা েসবা �দানকারী। অিতির� সহায়তার 
িবক�গ‍িলর জনয্ িনেচ েদখুন।  
 
আপিন যিদ অয্ালেকাহল পান করা ব� করার িস�া� েনন এবং আপিন এক দীঘর্ সময় ধের �চুর 
মদয্পান কের থােকন, তাহেল আপনার উইথ�য়াল উপসেগর্র অিভ�তা হেত পাের। এই উপসগর্গ‍িলর 
মেধয্ থাকেত পাের বিম বিম ভাব, ঘাম হওয়া, কাঁপুিন, উে�গ, অি�রতা, ভুল েদখা, িখচুঁিন হওয়া 
এবং মৃতূয্। আপনার িচিকৎসা সং�া� ত�াবধান �েয়াজন আেছ িকনা তা জানেত মদয্পান ব� 
করার আেগ একজন �া�য্ েসবা �দানকারীর সােথ কথা বলুন। 
 
অিতির� সহায়তা উপল� 

• NYC Well সু�তা এবং মানিসক সহায়তার িকছু অয্াপ �দান েদয় (মাদক বয্বহােরর অয্াপ 
সহ) যা আপনােক সামলাে্ত সহায়তা করেত পাের: nycwell.cityofnewyork.us/en/app-
library।  

o NYC Well কম�রা 24/7 উপলভয্ এবং সংি�� কাউে�িলং এবং পিরচযর্ার 
েরফােরল �দান করেত পােরন 200িটরও েবিশ ভাষায়। সহায়তার জনয্ 888-
692-9355 এ কল কর‍ন, অথবা nyc.gov/nycwellএ িগেয় অনলাইন চয্াট কর‍ন। 

• িনউ ইয়কর্  ে�ট অিফস অফ অয্ািডকশন সািভর্ েসস অয্া� সােপাটর্ স (Office of Addiction 
Services and Supports, OASAS) বয্ি� এবং পিরবারবগর্েক অয্ালেকাহল এবং অনয্ানয্ 
পদােথর্র বয্বহার স�েকর্  িশ�া �দান কের। আপিন তােদর িচিকৎসা েখাঁজার সর�াম 
বয্বহার করেতপােরন webapps.oasas.ny.gov/providerDirectory/ এ উপল�) আপনার 
এলাকায় িচিকৎসার িবক� খুঁজেত।  

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://webapps.oasas.ny.gov/providerDirectory/
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• "Friends of Recovery New York" িবিভ� ধরেনর সং�ার িল� �দান কের যা বয্ি� 
এবং পিরবারবগর্ উভয়েকই অনলাইন সহায়তার �প এবং িরেসাসর্গ‍িলর ��াব েদয়। আরও 
তেথয্র জনয্ for-ny.org/get-help েদখুন।  

• আপিন ভাচুর্ য়াল িমিটংেয়র মাধয্েম কাউে�িলং এবং সহায়তা �পগ‍িলেত অংশ�হণ করেত 
পারেবন। "�িত �াস করার অনলাইন সহায়তা �প", "েমিডেকশন অয্ািসসেটড িরকভাির 
অয্ােনািনমাস", "অয্ালেকাহিলক অয্ােনািনমাস" বা "�াটর্  িরকভাির" এর মেতা অনুস�ােনর 
পিরভাষাগ‍িল বয্বহার কের অনলাইন �পগ‍িলর জনয্ অনুস�ান করেত পােরন।  

• আিথর্ক সহায়তা, খাদয্, �া�য্ পিরচযর্াা বা িবমার কভােরেজর মেতা সমসয্া এবং যাবতীয় 
িকছুর সমাধােনর অিতির� সং�ােনর জনয্ on.nyc.gov/resource-guide এ যান।  

 
পিরি�িত অনুযায়ী NYC �া�য্ দ�র তার সুপািরশগ‍িল পিরবতর্ ন করেত পাের।  10.24.21 
 

 

https://for-ny.org/get-help/
http://on.nyc.gov/resource-guide
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