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शराब और स्वास्थ्य 

 

पररचय 

शराब (पेय पदार्थों में इरे्थनॉल) - खमीर की ककण्वन प्रकिया द्वारा उत्पाकदत ककया जाता है, कजसमें फल, जौ और 

राई जैसे घटक का उपयोग ककया जाता है। शराब एक मनो-सकिय पदार्थथ है कजसमें नशीला और आदत पैदा करने 

वाले गुण होते हैं। मादक पेय पदार्थथ पीने से आपके स्वास्थ्य पर तत्काल और दीघथकाकलक दोनोों तरह के प्रभाव हो 

सकते हैं। 

 

यहााँ आप शराब के सेवन के सोंभाकवत स्वास्थ्य जोखखमोों के बारे में जान सकते हैं और अगर आप शराब पीना चुनते 

हैं तो शराब से सोंबोंकित नुकसान को कैसे कम करें , सार्थ ही अगर आपको शराब पीने की समस्या है तो मदद कहााँ 

से लें। 

 

शराब के सेवन से स्वास्थ्य जोखिम 

तत्काल प्रभाव 

⚫ शराब पीने के बाद, यह आपके शरीर में जल्दी से अवशोकित हो सकती है। यह तुरोंत शाोंत करने वाला प्रभाव 

पैदा कर सकता है, कजसके बाद कवसोंदमन हो सकता है। जब आप अकिक शराब पीते हैं, तो शराब आपके 

मखिष्क के कायथ और आपकी आत्म-कनयोंत्रण क्षमता को बाकित करती है। शराब का अकिक सेवन मखिष्क 

के कायथ को दबा देता है और कुछ मामलोों में घातक हो सकता है। 

⚫ कुछ लोगोों के कलए, एक बार शराब पीने से भी रक्त में अल्कोहल का िर हाोंग काोंग में ड्र ाइवरोों के कलए 

अनुमत कानूनी सीमा से अकिक हो सकता है। अगर आपने शराब का सेवन ककया है, तो गाड़ी न चलाएं! 

⚫ एक बार में अत्यकिक मात्रा में शराब पीने से आपको तीव्र नशा और आकखिक चोट लगने का जोखखम बढ़ 

सकता है। प्रते्यक अकतररक्त पेय से खुद को और दूसरोों को नुकसान पहाँचाने का जोखखम और बढ़ जाता है। 

 

दीघथकाकलक प्रभाव 

⚫ शराब एक कविैला पदार्थथ है, जो आपके शरीर के कई अोंगोों को प्रभाकवत करता है। शराब का कविाक्त प्रभाव 

कई प्रकार की दीघथकाकलक बीमाररयोों का कारण बन सकता है। आप कजतना अकिक और लोंबे समय तक 

शराब पीएों गे, आपको इन बीमाररयोों और खिकतयोों से ग्रि होने की सोंभावना उतनी ही अकिक होगी. 

 

शाऱीर का अंग और कायय 

प्रणाल़ी 

स्वास्थ्य खिकतयो ंके उदाहरण 

हृदय ― उच्च रक्तचाप 

― हृदय गकत रुकना 

मखिष्क ― मनोभ्रोंश 

― स्ट्र ोक 

― यादाशत हाकन 

यकृत ― हेपेटाइकटस 

― कसरोकसस 

― फैटी लीवर 

मुख और आोंत ― तीव्र और जीणथ गैखस्ट्र कटस 
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― गैखस्ट्र क अल्सर 

― अग्न्याशय की तीव्र सूजन 

यौन अोंग और इनके कायथ ― नपुोंसकता 

― शुिाणु वृखि में कमी 

― मकहलाओों में प्रजनन क्षमता में कमी 

पोिण ― कुपोिण, जैसे कवटाकमन बी की कमी 

― मोटापा 

तोंकत्रका ― हार्थ और उोंगकलयााँ कााँपना 

― सुन्न होना 

― तोंकत्रका चोट 

― कगरने की सोंभावना 

मन ― मनोकवकृकत 

― अवसाद 

― कचोंता 

― अकनद्रा 

― शराब पर कनभथरता/लत 

 

⚫ कवश्व स्वास्थ्य सोंगठन (WHO) के अनुसार, शराब का हाकनकारक उपयोग 200 से अकिक बीमाररयोों, चोटोों 

और अन्य स्वास्थ्य खिकतयोों का एक कारण है। 

⚫ स्वास्थ्य पररणामोों से परे, शराब का हाकनकारक उपयोग व्यखक्तयोों, पररवारोों और बडे पैमाने पर समाज पर 

महत्वपूणथ सामाकजक बोझ लाता है। 

 

शराब और कैं सर 

⚫ ध्यान दें , शराब को WHO की कैं सर पर शोि के कलए अोंतराथष्ट्र ीय एजेंसी द्वारा गु्रप 1 काकसयनोजेन (कैं सर पैदा 

करने वाला एजेंट) के रूप में वगीकृत ककया गया है, जो तम्बाकू के िुएों  के समान ही है, क्ोोंकक मनुष्ोों में इस 

बात के पयाथप्त प्रमाण कमले हैं कक मादक पेय पदार्थों के सेवन से मौखखक गुहा, ग्रसनी, स्वरयोंत्र, भोजन नली, 

यकृत, कोलोरेक्टम और मकहला िनोों के कैं सर का खतरा बढ़ जाता है। 

⚫ शराब का कैं सरकारी प्रभाव मादक पेय पदार्थों के प्रकार से स्वतोंत्र है। दूसरे शब्ोों में, बीयर, वाइन या 

खिररट के कलए कैं सरकारी प्रभाव समान है। 

⚫ जब कैं सर के जोखखम की बात आती है, तो मादक पेय पदार्थों को पीने का कोई सुरकक्षत िर नही ों है। आप 

कजतनी अकिक शराब पीते हैं, कैं सर का खतरा उतना ही अकिक होता है।   

 

शराब से संबंकित नुकसान को कैसे कम करें ? 

⚫ शराब से सोंबोंकित नुकसान के जोखखम को कम करने का सबसे प्रभावी तरीका शराब के सेवन से बचना है। 

इसकलए यकद आप कबलु्कल भी शराब नह़ी ंप़ीते हैं, तो इसे जारी रखें और प़ीना शुरू न करें ! 

⚫ यकद आप शराब प़ीना चुनते हैं, तो शराब से सोंबोंकित नुकसान को कम करने के कलए अपने पेय को स़ीकमत 

करें । ककसी भी पीने के कदन पुरुिोों के कलए 2 अल्कोहल यूकनट और मकहलाओों के कलए 1 यूकनट तक सीकमत 

रखें। एक "अल्कोहल यूकनट" में 10 ग्राम शुि अल्कोहल होता है। (नोट: यहााँ दी गई पीने की सीमाएाँ  ऊपरी 

सीमाएाँ  हैं, अनुशोंकसत मात्राएाँ  नही ों हैं।)  

⚫ स्वास्थ्य के कलए और कैं सर के जोखखम को कम करने के कलए िीरे-िीरे कम करना और अोंततः  पीना बोंद 
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करना हमेशा अच्छा होता है।  

⚫ अत्यकिक शराब न कपएँ। अत्यकिक  शराब पीना लगातार 5 या उससे ज़्यादा पेय शराब पीने को कहते हैं। 

⚫ वह लोग और पररखिकतयााँ कजनमें शराब पीने से बचना चाकहए: 

   
गभथवती मकहलाएाँ  या गभथवती 

होने की योजना बना रही 

मकहलाएाँ   

बचे्च और ककशोर  अस्वि, उदास या र्थका 

हआ महसूस करना  

   
कुछ ऐसा करना जो जोखखम 

भरा हो या कजसके कलए 

कौशल की आवश्यकता हो, 

जैसे कक मशीनरी या वाहन 

चलाना  

शराब या नशीली दवाओों पर 

कनभथरता का कपछला इकतहास  

कपछली या वतथमान मानकसक 

बीमारी  

 
  

व्यायाम से पहले, दौरान या 

बाद में  

पहले से स्वास्थ्य समस्याएाँ  

(जैसे कक वातरक्त, यकृत 

रोग, हृदय रोग और उच्च 

रक्तचाप)  

दवाएाँ  लेना  

 

नोट: यकद आप सुकनकित नही ों हैं या कोई सोंदेह है तो अपने ड्ॉक्टर से बात करें । 

 

शराब कम करने के व्यावहाररक सुझाव 

(1) अपने पेय पदार्थों को जानें और समझदारी से चुनें 

➢ कवकभन्न प्रकार के पेय पदार्थों में अल्कोहल की मात्रा को जानें। यकद आप मादक पेय पदार्थथ पीना चुनते हैं, 

तो कम अल्कोहल वाले पेय पदार्थथ चुनें। 

➢ "अल्कोहल यूकनट" के माप को समझें ताकक आप अपने द्वारा पी जाने वाली मात्रा की कनगरानी और सीमा 

कर सकें । 

➢ उपयोग़ी उपकरण: अल्कोहल यूकनट कैलकुलेटर - 

https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.html (अोंगे्रजी 

https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.html
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सोंस्करण) 

 

(2) रक्त में एलकोहल के िर को तेजी से बढ़ने से रोकें  

➢ जल्दी अवशोिण को रोकने के कलए खाली पेट न कपएाँ । 

➢ अपने पेय में बर्फथ  या पानी कमलाएाँ  ताकक उसमें अल्कोहल की मात्रा कम हो जाए। 

➢ एक घूाँट में पीने के बजाय घूाँट-घूाँट करके कपएाँ । 

➢ राउोंड्, टॉप-अप और री-कफल से बचें। 

➢ अल्कोहल वाले पेय को अल्कोहल रकहत पेय से बदलें। 

 

(3) कवशेि अवसरोों पर 

➢ कुछ लोगोों के कलए शराब पीने को उत्सव और उत्सव के समारोहोों से जोडना आम बात हो सकती है। 

➢ अगर आप शराब नही ों पीना चाहते हैं तो कवनम्रता से नॉन-अल्कोहकलक पेय के कलए पूछें  क्ोोंकक आप 

कवकल्प के तौर पर नॉन-अल्कोहकलक पेय के सार्थ भी अच्छा समय कबता सकते हैं। 

➢ टोस्ट् करते समय "बॉटम अप" से बचें। 

 

(4) अपनी पीने की आदतोों का मूल्ाोंकन करें  और उन्हें बदलें 

➢ कनयकमत रूप से अपने पीने के जोखखम का आकलन करें । 

➢ हर कदन पी गई शराब की मात्रा दजथ करने के कलए एक पीने की ड्ायरी रखें। 

➢ जानें कक कौन सी पररखिकतयााँ आपको सबसे ज़्यादा लुभाती हैं और आप उनसे कैसे बच सकते हैं। 

➢ उपयोग़ी उपकरण: ई-अल्कोहल स्क्ऱीकनंग और संकिप्त हस्तिेप उपकरण - 

https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/questionnaire/index.html (English 

Version) 

 

मदद कहाँ से लें? 

अगर आपको लगता है कक आप शराब पीने की लत में हैं या शराब पर ज़्यादा कनभथर हो रहे हैं, तो आपको मदद 

की जरूरत है। आप नीचे कदए गए कलोंक से शराब की समस्या वाले लोगोों के कलए उपचार कायथिमोों और सहायता 

सेवाओों की जााँच कर सकते हैं। 

 

⚫ Tuen Mun अल्कोहल समस्या खिकनक (TMAPC) - 

https://www3.ha.org.hk/cph/en/services/at.asp  

इस सेवा में शारीररक और मानकसक मूल्ाोंकन, कड्टॉखिकफकेशन और काउोंसकलोंग, सह-मौजूदा 

मनोवैज्ञाकनक और मानकसक समस्याओों का उपचार और जरूरत पडने पर अन्य कचककत्सा कवशेिज्ञोों के कलए 

रेर्फरल सेवा शाकमल है। 

 

⚫ Tung Wah Group of Hospitals “सोबर रहें आजाद रहें” शराब के दुरुपयोग से रोकथाम और 

उपचार सेवा - http://atp.tungwahcsd.org/ 

इस सेवा में शराब से सोंबोंकित समस्याओों के कलए व्यापक मूल्ाोंकन, उपचार और परामशथ, और इन-पेशेंट 

उपचार के कलए रेफरल शाकमल है। 

 

⚫ शराब़ी बेनाम (AA) - https://aa-hk.org 

https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/questionnaire/index.html
https://www3.ha.org.hk/cph/en/services/at.asp
http://atp.tungwahcsd.org/
https://aa-hk.org/
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शराबी बेनाम एक सै्वखच्छक सोंगठन है कजसमें हाोंग काोंग और दुकनया भर में समूहोों के सार्थ स्वयोंसेवक 

शाकमल हैं। यह शराब से मुखक्त पाने के इचु्छक व्यखक्तयोों को सहायता प्रदान करता है। 

 

⚫ पायलट शराब समाखप्त परामशय सेवा - http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf 

(सकवथस पोस्ट्र) 

तुोंग वाह गु्रप ऑर्फ हॉखिटल्स द्वारा सोंचाकलत स्वास्थ्य कवभाग द्वारा कवत्तपोकित पायलट कायथिम का उदे्दश्य 

सोंभाकवत शराब कनभथरता वाले लोगोों के कलए कनः शुल्क परामशथ सेवा प्रदान करना है। 

 

नोट: सेवाओों की सूची और कववरण कबना ककसी पूवथ सूचना के बदली जा सकती है। कृपया नवीनतम सेवा व्यविा के 

कलए सेवा प्रदाताओों से सोंपकथ  करें । 

 

 

 

 

http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf

