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रक्सी र स्वास्थ्य 

 

पररचय 

रक्सी (पेय पदार्थमा इर्ानोल) - फल, जौ र राय जस्ता अवयवहरू प्रयोग गरेर खमीरको ककण्वन प्रकियाद्वारा 

उत्पादन गररन्छ। रक्सी मादक र कनर्थरता-उत्पादन गुणहरू र्एको एक मस्तस्तष्क कायथमा पररवतथन ल्याउन सके्न 

पदार्थ हो। रस्तक्स र्एका पेय पदार्थ कपउनाले तपाईंको स्वास्थ्यमा तत्काल र दीर्थकालीन दुवै प्रर्ाव पानथ सक्छ। 

 

यहााँ तपाईं रक्सी प्रयोगको सम्भाकवत स्वास्थ्य जोस्तखम बारे र यकद तपाइाँ रक्सी कपउन रोज्नु हुन्छ र्ने रक्सी सम्बन्धी 

हाकन कसरी कम गने, अकन यकद तपाईंलाई कपउने समस्या छ र्ने कहााँ मद्दत खोजे्न र्नेर जान्न सकु्नहुन्छ। 

 

रक्सीको प्रयोगमा स्वास्थ्य जोखिम 

तत्काल प्रर्ावहरू 

⚫ रक्सी कपएपकछ, यो तपाईंको शरीरमा कछटै्ट अवशोकित हुन सक्छ। यसले तुरुनै्त शास्तन्तपूणथ प्रर्ाव उत्पन्न गनथ 

सक्छ, त्यसपकछ किकिकहकबशन। जब तपाइाँ धेरै कपउनुहुन्छ, रक्सीले तपाइाँको मस्तस्तष्कको कायथ र तपाइाँको 

आत्म-कनयन्त्रण क्षमतालाई कबगाछथ । रक्सीको र्प कपउनाले मस्तस्तष्कको कायथलाई दबाउाँछ र केकह 

अवस्थामा र्ातक हुन सक्छ। 

⚫ केही माकनसहरूका लाकग, एउटै पेयले पकन रगतमा अल्कोहलको स्तर हङकङका चालकहरूलाई अनुमकत 

कदइएको कानुनी सीमार्न्दा बढी हुन सक्छ। यदि तपाई ंदपउनुहुन्छ भने, ड्र ाइभ नगनुुहोस्!  

⚫ एकै अवसरमा अत्यकधक मात्रामा मकदरा सेवनले तीव्र नशा र आकस्तिक चोटपटकको जोस्तखम बढाउन 

सक्छ। प्रते्यक अकतररक्त पेयले आफैलाई र अरूलाई हाकन गने जोस्तखममा र्प वृस्ति गछथ । 

 

दीर्थकालीन प्रर्ावहरू 

⚫ रक्सी एक कविाक्त पदार्थ हो, जसले तपाईंको शरीरका धेरै र्ागहरूलाई असर गछथ । रक्सीको कविाक्त 

प्रर्ावले दीर्थकालीन रोगहरूको कवसृ्तत शंृ्खला कनम्त्त्याउन सक्छ। जकत धेरै र लामो समय तपाईले 

कपउनुहुन्छ, तपाईले यी रोगहरू र अवस्थाहरू प्राप्त गने उच्च सम्भावना हुन्छ। 

 

शरीरको अंग वा कायु स्वास्थ्य अवस्थाका उिाहरणहरू 

मुटु ― उच्च रक्तचाप 

― मुटु कवफलता 

मस्तस्तष्क ― किमेस्तिया 

― स्ट्र ोक 

― िरणशस्तक्त हाकन 

कलेजो ― हेपाटाइकटस 

― कसरोकसस 

― फ्याटी कलेजो 
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मुख र पेट ― तीव्र र पुरानो ग्यास्ट्र ाइकटस 

― ग्यास्तस्ट्र क अल्सर 

― प्यास्तन्ियाजको तीव्र सूजन 

यौन अंग र कायथ ― नपंुसकता 

― शुिकीटको वृस्तिमा बाधा पुग्छ 

― मकहलाहरूमा प्रजनन क्षमता कम हुन्छ 

पोिण ― कुपोिण, जसै्त कर्टाकमन बी को कमी 

― मोटोपना 

िायु ― हात र औलंाहरू कामे्न 

― सुन्न हुनु 

― िायु चोट 

― लि्ने सम्भावना 

बुद्कर् ― मनोकवकृकत 

― किपे्रसन 

― कचन्ता 

― अकनद्रा 

― रक्सी कनर्थरता / लत 

 

⚫ कवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) का अनुसार मकदराको हाकनकारक प्रयोग 200 र्न्दा बढी रोग, चोटपटक 

र अन्य स्वास्थ्य अवस्थाहरूको कारक कारक हो।  

⚫ स्वास्थ्य नकतजाहरू र्न्दा बाकहर, रक्सीको हाकनकारक प्रयोगले व्यस्तक्त, पररवार र समाजमा ठूलो 

सामाकजक बोझ ल्याउाँछ। 

 

रक्सी र क्यािर 

⚫ ध्यान कदनुहोस्, रक्सीलाई WHO को क्यािर सम्बन्धी अनुसन्धानको लाकग अन्तराथकरर य एजेिीले समूह 

1 कादसुनोजेन (क्यािर पैदा गने एजेन्ट) को रूपमा वगीकृत गरेको छ, सुतीको धुवााँ जसै्त शे्णीमा, 

ककनर्ने मादक पेय पदार्थको सेवनले मौस्तखक गुहा, ग्रसनी, गला, अन्ननली, कलेजो, कोलोरेक्टम र 

मकहला स्तनको क्यािरको जोस्तखम बढाउाँछ र्ने्न पयाथप्त प्रमाणहरू छन्। 

⚫ रक्सीको काकसथनोजेकनक प्रर्ाव अल्कोहल पेय पदार्थको प्रकारबाट फरक पदैन। अको शब्दमा, 

काकसथनोजेकनक प्रर्ाव कबयर, वाइन वा स्तिररटको लाकग समान छ। 

⚫ जब क्यािर जोस्तखमको कुरा आउाँछ, त्यहााँ रस्तक्स पेय पदार्थ कपउनको लागी कुनै सुरकक्षत स्तर छैन। 

जकत धेरै मकदरा कपउनुहुन्छ, क्यािरको जोस्तखम त्यकत नै बढी हुन्छ।   

 

रक्सी सम्बन्धी हादन कसरी कम गने? 

⚫ रक्सी-सम्बस्तन्धत हाकनको जोस्तखम कम गने सबैर्न्दा प्रर्ावकारी माध्यम रक्सीको सेवनबाट बचु्न हो। 

त्यसैले यकद तपाईं पटकै्क कपउनुहुन्न र्ने, यसलाई जारी राख्नुहोस् र कपउन सुरु नगनुथहोस्!   

⚫ यकद तपाइाँ रस्तक्स पेय दपउन रोज्न ुहुन्छ र्ने, रक्सी सम्बन्धी हाकन कम गनथ आफ्नो पेय सीदमत गनुथहोस्। 
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कुनै पकन कपउने कदनमा अल्कोहल एकाइहरू पुरुिहरूको लाकग 2 र मकहलाहरूको लाकग 1 मा सीकमत 

गनुथहोस्। एउटा "अल्कोहल एकाइ" (ताकलकामा हेनुथहोस्) मा 10 ग्राम शुि अल्कोहल हुन्छ। नोट: यहााँ 

प्रदान गररएको कपउने सीमाहरू माकर्ल्लो सीमा हुन्, कसफाररस गररएको मात्रा होइनन्।) 

⚫ स्वास्थ्यलाई ध्यानमा राखेर र क्यािरको जोस्तखम कम गनथको लाकग कबस्तारर कटौती गदै जानु र अन्ततः  

मकदरा सेवन गने छोि्नु सधैं राम्रो हुन्छ। 

⚫ कुनै पकन समय धेरै रक्सी दपउनु हुुँिैन। धेरै रस्तक्स कपउनु र्नेको लगातार 5 वा सोर्न्दा बढी रस्तक्सयुक्त 

पेय पदार्थको कपउनु हो। 

⚫ रक्सी कपउनबाट टाढा रहने व्यस्तक्त र पररस्तस्थकतहरू: 

   

गर्थवती वा गर्थवती हुने 

योजनामा रहेका मकहलाहरू 

 

बालबाकलका र 

ककशोरककशोरीहरू 

 

अस्वस्थ, कनराश वा र्कान 

महसुस 

 

   

कुनै पकन जोस्तखमपूणथ काम 

वा सीप चाकहने काम गने 

बेला, जसै्त मेकसनरी वा 

सवारी चलाउने बेला 

 

रक्सी वा लागु पदार्थ 

कनर्थरताको इकतहास र्ए 

 

अकर्ल्लो वा वतथमान 

मानकसक रोग 

 

 
  

व्यायाम अकर्, व्यायामको 

समयमा वा व्यायाम पकछ 

 

सहअस्तस्तत्व स्वास्थ्य 

समस्याहरू (जसै्त गाउट, 

कलेजो रोग, मुटुको रोग र 

उच्च रक्तचाप) 

 

औिकधमा 

 

नोट:  यकद तपाइाँ कनकित हुनुहुन्न वा कुनै शंका छ र्ने तपाइाँको िाक्टरसाँग कुरा गनुथहोस्। 
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रक्सी कम गनु व्यावहाररक सुझावहरू 

(1) आफ्नो पेय जानु्नहोस् र बुस्तिमानी संग छानु्नहोस्: 

➢ कवकर्न्न प्रकारका पेय पदार्थहरूमा रस्तक्स सामग्री जानु्नहोस्। यकद तपाइाँ रस्तक्स पेय पदार्थहरू कपउन 

रोज्नुहुन्छ र्ने, कम अल्कोहल सामग्री र्एका पेयहरू छानु्नहोस्।   

➢ "रक्सी एकाइ" को मापन बुझ्नुहोस् ताकक तपाईले कपउने मात्रालाई कनगरानी र सीकमत गनथ सकु्नहुन्छ।  

➢ उपयोगी उपकरण: रखक्स एकाइ क्यालु्कलेटर - 

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

संस्करण) 

 

(2) रगतमा रस्तक्सको स्तर कछटै्ट बढ्नबाट रोकु्नहोस् 

➢ चााँिो अवशोिण रोक्न खाली पेटमा कपउनु हुाँदैन। 

➢ आफ्नो पेय पदार्थमा रस्तक्सको मात्रा कम गनथ बरफ वा पानीसाँग कमलाउनुहोस्। 

➢ रु्ट्कोको सट्टा चुस्की कलनुहोस्। 

➢ राउन्ड, टप-अप र रर-कफलहरू नगनुथहोस्। 

➢ रस्तक्स र्एका पेयहरु संग रस्तक्स नर्एका पेयहरु लाई पकन पालो कदनुहोस्। 

 

(3) कवशेि अवसरहरूमा 

➢ कोही-कोही माकनसहरूलाई उत्सव र चािपवथहरूलाई मादक पेय पदार्थहरू संग जोि्नु सामान्य हुन 

सक्छ।  

➢ यकद तपाईं नकपउन रोज्नुहुन्छ र्ने  राम्रोसाँग रस्तक्स नर्एको पेय पदार्थहरू मागु्नहोस् ककनर्ने तपाईंले 

कवकल्पको रूपमा रस्तक्स नर्एको पेय पदार्थहरूसाँग पकन राम्रो समय कबताउन सकु्नहुन्छ।  

➢ टोस्तस्ट्ङ गदाथ "बटम्स अप" नगनुथहोस्। 

 

(4) आफ्नो कपउने बानी मूल्याङ्कन र पररवतथन गनुथहोस् 

➢ आफ्नो कपउने जोस्तखम कनयकमत रूपमा मूल्याङ्कन गनुथहोस्। 

➢ प्रते्यक कदन कपएको रक्सीको मात्रा कागजात गनथ पेय िायरी राख्नुहोस्। 

➢ कुन पररस्तस्थकतहरूले तपाईंलाई सबैर्न्दा बढी प्रलोर्नमा पाछथ  र तपाईं कसरी कतनीहरूबाट बच्न 

सकु्नहुन्छ र्ने्न बारे जानु्नहोस्।  

➢ उपयोगी उपकरणहरू: ई-रखक्स खिदनङ र संदिप्त हस्तिेप उपकरण -  

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

संस्करण) 

 

मद्दत कहाुँ िोजे्न? 

यकद तपाईंले आफूलाई बाध्यताले कपउनुर्एको वा रस्तक्समा बढी कनर्थर र्एको पाउनुर्यो र्ने, तपाईंले मद्दत 

खोज्नुपछथ । तपाईंले तलका कलङ्कहरूबाट कपउने समस्या र्एका माकनसहरूका लाकग उपचार कायथिमहरू र 

समर्थन सेवाहरू हेनथ सकु्नहुन्छ। 

 

⚫ Tuen Mun अल्कोहल समस्या खिदनक (TMAPC) - 

https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol_calculator/index.html
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/questionnaire/index.html
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https://www3.ha.org.hk/cph/en/services/at.asp  

सेवामा शारीररक र मनोकचककत्सक मूल्याङ्कन, किटोस्तक्सकफकेशन र परामशथ, सह-अवस्तस्थत मनोवैज्ञाकनक र 

मनोकचककत्सक समस्याहरूको उपचार, र आवश्यक र्एमा अन्य कचककत्सा कवशेिताहरूमा रेफरल सेवा 

समावेश छ। 

 

⚫ Tung Wah Group of Hospitals "से्ट सोबर से्ट फ्री" रक्सी िुरुपयोग रोकथाम र उपचार सेवा - 

http://atp.tungwahcsd.org/ 

यस सेवामा रक्सी सम्बन्धी समस्याहरूको लाकग व्यापक मूल्याङ्कन, उपचार र परामशथ, र कबरामी उपचारको 

लाकग रेफरल समावेश छ। 

 

⚫ अल्कोहदलक्स एनोदनमस (AA) - https://aa-hk.org 

अल्कोहकलक्स एनोकनमस एक सै्वस्तिक संस्था हो जसमा हङकङ र कवश्वर्रका समूहहरू र्एका 

स्वयंसेवकहरू छन्। यसले संयमता प्राप्त गनथ चाहने व्यस्तक्तहरूलाई सहायता प्रदान गदथछ। 

 

⚫ पायलट रखक्स सेसेसन काउखिदलङ सेवा - 

http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf (सेवा पोस्ट्र) 

स्वास्थ्य कवर्ाग द्वारा आयोकजत तंग वाह गु्रप अफ हस्तिटल्स द्वारा सञ्चाकलत पायलट कायथिमले सम्भाकवत 

मकदरा कनर्थरता र्एका व्यस्तक्तहरूलाई कन:शुल्क परामशथ सेवा प्रदान गने उदेश्य राखेको छ। 

 

नोट: सेवाहरूको सूची र कववरणहरू पूवथ सूचना कबना पररवतथन हुन सक्छ। नवीनतम सेवा व्यवस्थाको लाकग 

कृपया सेवा प्रदायकहरूसाँग सम्पकथ  गनुथहोस्। 

 

 

https://www3.ha.org.hk/cph/en/services/at.asp
http://atp.tungwahcsd.org/
https://aa-hk.org/
http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf

