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ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਸਿਹਤ 

 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

ਅਲਕੋਹਲ (ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਵਵਿੱਚ ਈਥਾਨੌਲ) - ਫਲ, ਜੌਂ ਅਤੇ ਰਾਈ ਵਰਗੀਆਾਂ ਸਮਿੱਗਰੀਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਖਮੀਰ ਦੇ 

ਨਾਲ ਖਮੀਰੀਕਰਣ ਪਰਵਕਵਰਆ ਦਆੁਰਾ ਪੈਦਾ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਲਕੋਹਲ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਅਤੇ ਵਨਰਭਰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ 

ਵਾਲੀਆਾਂ ਵਵਸੇਸਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲਾ ਇਿੱਕ ਮਨੋ-ਵਕਵਰਆਸੀਲ ਪਦਾਰਥ ਹੈ। ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ 'ਤੇ ਤੁਰੰਤ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੋਨੋ ਪਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਇਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਵਸਹਤ ਖਤਵਰਆਾਂ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ 

ਅਲਕੋਹਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਨੁਕਸਾਨ ਨ ੰ  ਵਕਵੇਂ ਘਿੱਟ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਸਮਿੱਵਸਆ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਮਦਦ ਵਕਿੱਥੇ ਲੈਣੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਦੇ ਜੋਖਮ 

ਤੁਰੰਤ ਪਰਭਾਵ 

⚫ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਵਿੱਚ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਹਜਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਰੰਤ ਸਾਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 

ਪਰਭਾਵ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਜਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੰਤੁਲਨ ਵਵਿੱਚ ਵਵਗਾੜ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਜਆਦਾ ਪੀ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਸਰਾਬ 

ਤੁਹਾਡੇ ਵਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਵੈ-ਵਨਯੰਤਰਣ ਸਮਰਿੱਥਾ ਨ ੰ  ਵਵਗਾੜ ਵਦੰਦੀ ਹੈ। ਵਧੇਰ ੇਸਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵਦਮਾਗ 

ਦੇ ਕੰਮ ਨ ੰ  ਰਕੁਾਵਟ ਆ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਮਾਮਵਲਆਾਂ ਵਵਿੱਚ ਘਾਤਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

⚫ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਕ ਵਕ ਇਿੱਕ ਡਵਰੰਕ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵੀ ਖ ਨ ਵਵਿੱਚ ਅਲਕੋਹਲ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਹਾਾਂਗ ਕਾਾਂਗ ਵਵਿੱਚ 

ਡਰਾਈਵਰਾਾਂ ਲਈ ਮਨਜ ਰ ਕਾਨ ੰ ਨੀ ਸੀਮਾ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀ ੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਤੀ ਹੈ ਤਾੀਂ, ਗੱਡੀ ਨਾ ਚਲਾਓ! 

⚫ ਇਿੱਕ ਹੀ ਮੌਕੇ 'ਤ ੇਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਵਵਿੱਚ ਸਰਾਬ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਗੰਭੀਰ ਨਸਾ ਅਤੇ ਦਰੁਘਟਨਾ ਵਵਿੱਚ 

ਸਿੱਟ ਲਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਵਾਧ  ਡਵਰੰਕ ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਅਤੇ ਦ ਵਜਆਾਂ ਨ ੰ  

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਵਿੱਚ ਹੋਰ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ 

⚫ ਸਰਾਬ ਇਿੱਕ ਜਵਹਰੀਲਾ ਪਦਾਰਥ ਹ,ੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਈ ਵਹਿੱਵਸਆਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਵਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਰਾਬ ਦਾ ਜਵਹਰੀਲਾ 

ਪਰਭਾਵ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਾਂ ਵਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਵਵਸਾਲ ਸਰੇਣੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਜੰਨਾ ਵਜਆਦਾ ਅਤੇ ਵਜਆਦਾ 

ਸਮਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪੀ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਬੀਮਾਰੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਿੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਿਰੀਰ ਦਾ ਅੰਗ ਤੇ ਕਾਰਜ-

ਪਰਣਾਲੀ 

ਸਿਹਤ ਿਸਿਤੀ ਦੀਆੀਂ ਉਦਾਹਰਨਾੀਂ 

ਵਦਲ ― ਹਾਈ ਬਲਿੱਡ ਪਰੈਸਰ 

― ਵਦਲ ਬੰਦ ਹੋਣਾ 

ਵਦਮਾਗ ― ਵਦਮਾਗੀ ਕਮਜੋਰੀ 

― ਸਟਰੋਕ 

― ਯਾਦਦਾਸਤ ਦੀ ਹਾਨੀ 

ਵਜਗਰ ― ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ 
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― ਵਸਰੋਵਸਸ 

― ਫੈਟੀ ਲੀਵਰ 

ਮ ੰਹ ਅਤੇ ਆਾਂਤੜੀਆਾਂ ― ਤੀਬਰ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੀ ਪੇਟ ਦੀ ਸੋਜ 

― ਪੇਟ ਵਵਿੱਚ ਛਾਲੇ 

― ਪੈਨਕਰੀਅਸ ਦੀ ਤੀਬਰ ਸੋਜਸ 

ਲੈਂ ਵਗਕ ਅੰਗ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ― ਨਪੁੰਸਕਤਾ 

― ਕਮਜੋਰ ਸੁਕਰਾਣ  ਵਵਕਾਸ 

― ਔਰਤਾਾਂ ਵਵਿੱਚ ਜਣਨ ਸਕਤੀ ਘਿੱਟ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ 

ਪੋਸਣ ― ਕੁਪੋਸਣ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਵਵਟਾਵਮਨ ਬੀ ਦੀ ਕਮੀ 

― ਮੋਟਾਪਾ 

ਨਾੜੀ ਤੰਤਰ ― ਕੰਬਦੇ ਹਿੱਥ ਅਤੇ ਉਾਂਗਲਾਾਂ 

― ਸੁੰਨ ਹੋਣਾ 

― ਨਸਾਾਂ ਦੀ ਸਿੱਟ 

― ਵਡਿੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 

ਮਨ ― ਮਾਨਵਸਕ ਵਵਗਾੜ 

― ਵਡਪਰੈਸਨ 

― ਵਚੰਤਾ 

― ਉਨੀ ਾਂਦਰਾ 

― ਅਲਕੋਹਲ ਵਨਰਭਰਤਾ/ਲਤ 

 

⚫ ਵਵਸਵ ਵਸਹਤ ਸੰਗਠਨ (WHO) ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਸਰਾਬ ਦੀ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵਰਤੋਂ 200 ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਵਬਮਾਰੀਆਾਂ, ਸਿੱਟਾਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ 

ਵਸਹਤ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਦਾ ਕਾਰਕ ਹੈ। 

⚫ ਵਸਹਤ ਤੇ ਪਰਭਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸਰਾਬ ਦੀ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵਰਤੋਂ ਵਵਅਕਤੀਆਾਂ, ਪਵਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਲਈ ਵਿੱਡੇ ਪਿੱਧਰ 'ਤੇ 

ਬਹਤੁ ਭਾਰੀ ਸਮਾਵਜਕ ਬੋਝ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਸਰਾਬ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ 

⚫ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ ਵਕ, WHO ਦੀ ਕੈਂਸਰ ਬਾਰੇ ਖੋਜ ਲਈ ਅੰਤਰਰਾਸਟਰੀ ਏਜੰਸੀ ਦਆੁਰਾ ਸਰਾਬ ਨ ੰ  

ਗਰੁੱਪ 1 ਕੈਂਿਰ ਕਾਰਕ (ਕੈਂਸਰ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਏਜੰਟ) ਵਜੋਂ ਸਰੇਣੀਬਿੱਧ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ, ਜ ੋਵਕ ਤੰਬਾਕ  ਦੇ ਧ ੰਏ ਾਂ ਵਰਗੀ 

ਸਰੇਣੀ ਹ,ੈ ਵਕਉਾਂਵਕ ਮਨੁਿੱ ਖਾਾਂ ਵਵਿੱਚ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦੇ ਪੁਖਤਾ ਸਬ ਤ ਹਨ ਵਕ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਖਪਤ 

ਨਾਲ ਮ ੰਹ, ਫੈਵਰੰਕਸ, ਲੈਵਰੰਕਸ, ਭੋਜਨ ਨਾਲੀ, ਵਜਗਰ, ਕੋਲੋਰਕੈਟਮ ਅਤੇ ਔਰਤਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਛਾਤੀਆਾਂ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਜੋਖਮ 

ਵਧਦਾ ਹੈ। 

⚫ ਸਰਾਬ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਕਾਰਕ ਪਰਭਾਵ ਦਾ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਵਕਸਮ ਨਾਲ ਕੋਈ ਸੰਬੰਧ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਦ ਜੇ 

ਸਬਦਾਾਂ ਵਵਿੱਚ, ਕੈਂਸਰ ਕਾਰਕ ਪਰਭਾਵ ਬੀਅਰ, ਵਾਈਨ ਜਾਾਂ ਸਵਪਰਟ ਲਈ ਇਿੱਕੋ ਵਜਹਾ ਹੈ। 

⚫ ਜਦੋਂ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਖਤਵਰਆਾਂ ਦੀ ਗਿੱਲ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਲਈ ਕੋਈ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ 

ਪਿੱਧਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਵਜੰਨੀ ਵਜਆਦਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਰਾਬ ਪੀ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਓਨਾ ਹੀ ਵਿੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।   

 

ਸ਼ਰਾਬ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਨੁਕਿਾਨ ਨ ੰ  ਸਕਵੇਂ ਘਟਾਇਆ ਜਾਵੇ? 

⚫ ਸਰਾਬ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਖਤਰ ੇਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਸਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ। 

ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਬਲਕੁਲ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀ ੀਂ ਪੀ ੀਂਦ,ੇ ਤਾਾਂ ਇਸੇ ਤਰ੍ਾਾਂ ਹੀ ਰਹੋ ਅਤੇ ਪੀਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਨਾ ਕਰ!ੋ 
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⚫ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਨੁਕਸਾਨ ਨ ੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ 

ਪੀਣ ਨ ੰ  ਿੀਮਤ ਕਰੋ। ਵਕਸੇ ਵੀ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਵਦਨ ਪੁਰਸਾਾਂ ਲਈ 2 ਅਲਕੋਹਲ ਯ ਵਨਟ ਅਤੇ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ 1 ਯ ਵਨਟ ਤਿੱਕ 

ਸੀਮਾ। ਇਿੱਕ "ਅਲਕੋਹਲ ਯ ਵਨਟ" ਵਵਿੱਚ 10 ਗਰਾਮ ਸੁਿੱਧ ਅਲਕੋਹਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। (ਨੋਟ: ਇਿੱਥੇ ਵਦਿੱਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਪੀਣ ਦੀਆਾਂ 

ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਉਪਰਲੀਆਾਂ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਹਨ, ਇਹ ਵਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾਵਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ।) 

⚫ ਵਸਹਤ ਦੇ ਵਖ਼ਆਲ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਖ਼ਤਰ ੇਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹਰ ਵਾਰ ਘਿੱਟ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਅੰਤ ਵਵਿੱਚ ਸਰਾਬ ਪੀਣੀ ਬੰਦ 

ਕਰਨਾ ਹਮੇਸਾ ਚੰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

⚫ ਵਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਬਹੁਤ ਸਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ। ਵਜਆਦਾ ਸਰਾਬ ਪੀਣਾ ਇਿੱਕ ਕਤਾਰ ਵਵਿੱਚ 5 ਜਾਾਂ ਵਿੱਧ ਅਲਕੋਹਲ 

ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਹੈ। 

⚫ ਅਵਜਹੇ ਲੋਕ ਅਤੇ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵਵਿੱਚ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

   

ਉਹ ਔਰਤਾਾਂ ਜੋ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ 

ਜਾਾਂ ਗਰਭ ਧਾਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 

ਬਣਾ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ 

 

ਬਿੱਚੇ ਅਤੇ ਵਕਸੋਰ  ਵਬਮਾਰ, ਉਦਾਸੀ ਜਾਾਂ ਥਕਾਵਟ 

ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

 

   

ਕੋਈ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਿੱ ਵਗਆਾਂ 

ਜੋ ਜੋਖਮ ਭਵਰਆ ਹੋਵੇ ਜਾਾਂ 

ਹਨੁਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ 

ਮਸੀਨਰੀ ਚਲਾਉਣਾ ਜਾਾਂ ਵਾਹਨ 

ਚਲਾਉਣਾ  

ਸਰਾਬ ਜਾਾਂ ਨਵਸਆਾਂ ਦੀ ਲਤ ਦਾ 

ਵਪਛਲਾ ਇਵਤਹਾਸ  

ਵਪਛਲੀ ਜਾਾਂ ਮੌਜ ਦਾ ਮਾਨਵਸਕ 

ਵਬਮਾਰੀ  

 
  

ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਜਾਾਂ 

ਬਾਅਦ ਵਵਿੱਚ  
ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਵਸਹਤ ਸਮਿੱਵਸਆਵਾਾਂ 

(ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਗਠੀਆ, ਵਜਗਰ ਦੀ 

ਵਬਮਾਰੀ, ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ 

ਅਤੇ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸਨ)  

ਦਵਾਈਆਾਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ 

 

ਨੋਟ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਯਕੀਨ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੈਜਾਾਂ ਕੋਈ ਸਿੱਕ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 

 

ਸ਼ਰਾਬ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਵਹਾਰਕ ਿੁਝਾਅ 
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(1) ਆਪਣ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਣੋ ਅਤੇ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਚਣੁੋ 

➢ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਵਕਸਮਾਾਂ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਵਵਿੱਚ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਜਾਣੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ 

ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਘਿੱਟ ਅਲਕੋਹਲ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। 

➢ "ਅਲਕੋਹਲ ਯ ਵਨਟ" ਦੇ ਮਾਪ ਨ ੰ  ਸਮਝੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਵਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪੀ ਾਂਦੇ 

ਹੋ। 

➢ ਉਪਯੋਗੀ ਟ ਲ: ਅਲਕੋਹਲ ਯ ਸਨਟ ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ - 

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

ਸੰਸਕਰਣ) 

 

(2) ਖ ਨ ਵਵਿੱਚ ਅਲਕੋਹਲ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਨ ੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਵਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕੋ 

➢ ਜਲਦੀ ਸੋਖਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਸਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ। 

➢ ਆਪਣੀ ਸਰਾਬ ਵਵਿੱਚ ਬਰਫ ਜਾਾਂ ਪਾਣੀ ਵਮਲਾਓ ਤਾਾਂ ਜੋ ਇਸਦੀ ਅਲਕੋਹਲ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਘਿੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 

➢ ਇਿੱਕ ਘੁਿੱਟ ਵਵਿੱਚ ਪੀਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘੁਿੱਟ-ਘਿੱਟ ਕਰਕੇ ਪੀਓ। 

➢ ਰਾਊਾਂਡ, ਟਾਪ-ਅਿੱਪ ਅਤੇ ਰੀ-ਵਫਲ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

➢ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਡਵਰੰਕਸ ਨ ੰ  ਗੈਰ-ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਨਾਲ ਬਦਲੋ। 

 

(3) ਵਵਸੇਸ ਮੌਵਕਆਾਂ 'ਤੇ 

➢ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਨ ੰ  ਜਸਨਾਾਂ ਅਤੇ ਵਤਉਹਾਰਾਾਂ ਦੇ ਇਕਿੱਠਾਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਨਾ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

➢ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਾ ਪੀਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਗੈਰ-ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਪੁਿੱਛੋ 

ਵਕਉਾਂਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਜੇ ਵੀ ਵਵਕਲਪਾਾਂ ਵਜੋਂ ਗੈਰ-ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। 

➢ ਟੋਸਟ ਕਰਨ ਵੇਲੇ "ਬਾਟਮ ਅਿੱਪ" ਤੋਂ ਬਚੋ। 

 

(4) ਆਪਣੀਆਾਂ ਪੀਣ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰ ੋਅਤੇ ਬਦਲੋ 

➢ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਦ ੇਜੋਖਮ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰੋ। 

➢ ਹਰ ਰੋਜ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਦਸਤਾਵੇਜੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਡਵਰੰਵਕੰਗ ਡਾਇਰੀ ਰਿੱਖੋ। 

➢ ਜਾਣੋ ਵਕ ਵਕਹੜੀਆਾਂ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਲੁਭਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਤੋਂ ਵਕਵੇਂ ਬਚ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

➢ ਉਪਯੋਗੀ ਟ ਲ: ਈ-ਅਲਕੋਹਲ ਿਕਰੀਸਨੰਗ ਅਤੇ ਿੰਖੇਪ ਦਖਲ ਲਈ ਟ ਲ -  

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

ਸੰਸਕਰਣ) 

 

ਮਦਦ ਸਕੱਿ ੇਲੈਣੀ ਹੈ? 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬਹਤੁ ਜਰ ਰੀ ਹ ੋਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਸਰਾਬ 'ਤੇ ਵਜਆਦਾ ਵਨਰਭਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਦਦ 

ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਵਦਿੱਤੇ ਵਲੰਕਾਾਂ ਤੋਂ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀਆਾਂ ਸਮਿੱਵਸਆਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਇਲਾਜ ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

⚫ Tuen Mun ਅਲਕੋਹਲ ਿਮੱਸਿਆ ਕਲੀਸਨਕ (TMAPC) - 

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

ਇਸ ਸੇਵਾ ਵਵਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਵਵਵਗਆਨਕ ਮੁਲਾਾਂਕਣ, ਡੀਟੌਕਸੀਵਫਕੇਸਨ ਅਤੇ ਕਾਉਾਂਸਵਲੰਗ, ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮਨੋ-

ਵਕਵਰਆਸੀਲ ਅਤੇ ਮਨੋਵਵਵਗਆਨਕ ਸਮਿੱਵਸਆਵਾਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ, ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਹਾਰਤਾਾਂ ਲਈ 

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

 

⚫ Tung Wah Group of Hospitals "ਿੋਬਰ ਰਹ,ੋ ਆਿਾਦ ਰਹ"ੋ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ ਦੀ ਰੋਕਿਾਮ ਅਤ ੇ

ਇਲਾਜ ਿੇਵਾ - http://atp.tungwahcsd.org/ 

ਇਸ ਸੇਵਾ ਵਵਿੱਚ ਅਲਕੋਹਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮਿੱਵਸਆਵਾਾਂ ਲਈ ਵਵਆਪਕ ਮੁਲਾਾਂਕਣ, ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਸਲਾਹ, ਅਤੇ ਦਾਖਲ 

ਮਰੀਜ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਸਾਮਲ ਹੈ। 

 

⚫ ਸ਼ਰਾਬੀ ਬੇਨਾਮੀ (AA) - https://aa-hk.org 

ਸਰਾਬੀ ਬੇਨਾਮੀ ਇਿੱਕ ਸਵੈ-ਸੇਵੀ ਸੰਸਥਾ ਹ ੈਵਜਸ ਵਵਿੱਚ ਹਾਾਂਗ ਕਾਾਂਗ ਅਤੇ ਦਨੁੀਆ ਭਰ ਵਵਿੱਚ ਸਮ ਹਾਾਂ ਵਾਲੇ ਵਾਲੰਟੀਅਰ 

ਸਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਸਰਾਬ ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਦੇ ਚਾਹਵਾਨ ਵਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 

⚫ ਪਾਇਲਟ ਸ਼ਰਾਬ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕਾਉ ੀਂਿਸਲੰਗ ਿੇਵਾ - 

http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf (ਸੇਵਾ ਪੋਸਟਰ) 

ਤੰੁਗ ਵਾਹ ਗਰੁਿੱਪ ਆਫ ਹਸਪਤਾਲਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਚਲਾਏ ਜਾ ਰਹੇ ਵਸਹਤ ਵਵਭਾਗ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਕ ਪਾਇਲਟ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦਾ 

ਉਦੇਸ ਸੰਭਾਵਵਤ ਅਲਕੋਹਲ ਵਨਰਭਰਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਮੁਫਤ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

 

ਨੋਟ: ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਅਤੇ ਵੇਰਵੇ ਪ ਰਵ ਸ ਚਨਾ ਤੋਂ ਵਬਨਾਾਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨਵੀਨਤਮ ਸੇਵਾ ਪਰਬੰਧਾਾਂ 

ਲਈ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

 

 

 

http://atp.tungwahcsd.org/
https://aa-hk.org/
http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH_Alcohol.pdf

