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অ�ালেকাহল   পান   করা   আমােদর   স�দােয়র   িকছু   ব�ি�র   সােথ   বড়   সমস�া   সৃি�   কের,   জিড়ত   ব�ি�রা   মেন   কেরন   �য   
তারা   মদ�পান   করার   সময়   মজা   করেছ   এবং   এক�   ধারণা   আেছ   �য   তারা   জীবেন   ভাল   করেছ,   তারা   বঝুেত   পাের   না   �য   
তারা   তােদর   �িত   করেছ   িফউচার   এবং   এর   ফেল   তােদর   চারপােশর   �লাকজন   এবং   তােদর   পিরবােরর   উপর   �নিতবাচক   
�ভাব   পেড়।   আপিন   যখন   পিরবাের   মদ�পান   কেরন   তখন   �তির   হেয়িছল   এমন   অেনক   �লাকই   বঝুেত   পাের   না   �য   
আেশপােশর   �েত�কেকই   মদ�প   ব�ি�েক   �ভাগ   করেত   হেব   এবং   তা   সহ�   করেত   হেব   এবং   এ�   ঘেরর   �িত�   একক   ব�ি�র   
ভিবষ�েত   �নিতবাচক   �ভাব   �ফলেব।     
  
অ�ালেকাহিলর   উপি�িতেত   বসবাসকারী   পিরবােরর   সদস�েদর   ভাঙা   ��,   ভাঙা   ভাঙা   বা   ভাঙা   ঘর,   তারা   কখনও   
একােডিমকভােব   বা   �খলাধুলায়   বা   ব�বসায়   বা   অন�   �কানও   উেদ�ােগ   দ�   হেব   না,   কারণ   এেত   জিড়ত   ব�ি�র   চারপােশ   
�নিতবাচক   শি�র   উপি�িত   রেয়েছ।   
  
গাহ� ��   সিহংসতা   িচরকাল   উপি�ত   থােক   �য   বািড়েত   অ�ালেকাহলযু�   উপি�িত   থােক   এবং   গৃহ�ািল   সিহংসতার   িশকার   
�ীেলাকরা   ঘের   বাস   কের   এমন   �েত�েকর   জন�   জীবন   'জীব�   নরক'   হেয়   ওেঠ।   
  
উ:   �জরােট   অ�ালেকাহল   িনিষ�   �কন?   
  
আপিন   িক   কখনও   �ভেব   �দেখেছন,   �জরােট   মদ   �কন   িনিষ�?   �জরাট   �কেনা   রাজ�   �কন?   আিম;   সিত�ই   ভাল   ��।   
�জরাট   রােজ�   মদ   িনিষ�   করার   �পছেনর   স�ক   কারণ�   আসেল   অেনেকই   আ�য�   হেয়   যায়।   �ক   আেছ,   ডুব   িদেয়   
অনসু�ান   ক�ন!   
  
�জরােট   অ�ালেকাহল   িনেষধা�ার   মলূ   কারণ   হ'ল   �পারব�ের   জ��হণকারী   জািতর   িপতা   মহা�া   গা�ীর   �িত   ��া   
িনেবদন   করা।   গা�ীিজর   জ�িদেনর   সােথ   যা   ২৮   �শ   অে�াবর,   ১৮69৯   সােল,   এই   িদন�   জাতীয়   �কেনা   িদবস   
িহসােবও   পািলত   হয়।   মহা�া   গা�ী   পান   কেরন   িন   এবং   িতিন   সব�দা   মদ   খাওয়ার   ধারণার   িবেরািধতা   কেরিছেলন   
opposed   সুতরাং   �জরােট   অ�ালেকাহল   িনিষ�   হওয়ার   মলূ   কারণ   এ�।   পাশাপািশ   আরও   অেনক   সুিবধা   রেয়েছ।   
সব�ািধক   ���পূণ�   িবষয়   হ'ল   সামািজক   সমস�া   এবং   ঘেরায়া   সিহংসতা   �াস।   মিহলারা   অন�   �য   �কানও   
অ�ালেকাহল-আইনী   রাে�র   তুলনায়   �জরােট   খুব   িনরাপদ।   আপিন   কখনই   মাতাল   �লাকেদর   রা�ায়   নারীেদর   �মিকর   
জন�   �ঘারাঘুির   করেত   �দখেবন   না।   
  
এ�   এক�   সাধারণ   সত�   �য   অ�ালেকাহল   ��তর   �া��   সমস�া   সৃি�   কের।   সুতরাং,   অ�ালেকাহল   িনিষ�   করা   �া��কর   
ব�ি�েদর   �ারা   পূণ�   এক�   রাে�র   উ�িত   করেত   সাহায�   কের   যােত   সরকারী   হাসপাতােল   �দওয়া   িনখরচায়   িচিক�সার   
জন�   ব�য়   বাঁচায়।   �জরাত   আইন   ১৯   anyone০   সােলর   ১   লা   �ম   �থেক   যখন   ম�ুাই   বেলিছল   �জরাট   ও   মহারাে�   
িনমি�ত   হেয়িছল   তখন   �থেকই   মদ�প   পানীেয়র   িব�াপেনর   ব�বহার   সংর�ণ,   উ�পাদন   ও   িব�য়   �থেক   িনেষধ   কের।   
আইন�   আসেল   অি��   লাভ   কেরিছল   যখন   িমথাইল   অ�ালেকাহল   �সবেন   ব�   �লাক   মারা   যায়।   এই   আইন�   এখনও   উভয়   
রােজ�ই   রেয়েছ   তেব   মহারাে�   লাইেস�   �দওয়ার   ব�ব�া�   িবে�তােদর   এবং   ব�বসায়ীেদর   �কােশ�   অ�ালেকাহল   িব�য়   
করার   অনমুিত   �দওয়ার   পে�   যেথ�   উদার।   �জরােটর   লাইেসি�ং   কতৃ� প�   পুেরাপুির   িনিষ�   কেরেছ।   তেব,   িবেদশী   এবং   
এনআরআই   এর   �ময়াদ   30   িদেনর   �ময়াদ   সহ   অনমুিত   িনেত   পাের।   
  
িব।   10   কারণ   আপনার   অ�ালেকাহল   পান   করা   উিচত   নয়   ...   
  
অ�ালেকাহল   মি��,   �ায়ুত�,   িলভার,   �দয়   এবং   ব�ি�র   মানিসক   সু�তা   সহ   পুেরা   শরীরেক   �ভািবত   কের।   এর   
�ভাব�িল   সরাসির   খাওয়ার   পিরমােণর   সােথ   স�িক� ত।   শরীের   অ�ালেকাহেলর   �ভাব�িলেক   �ভািবত   কের   এমন   



উপাদান�িলর   মেধ�   রেয়েছ   বয়স,   িল�,   মদ�পােনর   পািরবািরক   ইিতহাস   এবং   কত   এবং   কতবার   অ�ালেকাহল   �সবন   করা   
হয়   তা   অ�ভু� �।   
  
মি�ে�   ব�ািধ   
জাতীয়   অ�ালেকাহল   অপব�বহার   এবং   অ�ালেকাহলবােদর   জন�   ইনি��উট   অনসুাের,   মা�   এক   বা   দ�ু   পানীয়   ঝাপসা   
দিৃ�,   অ��   ব�ব�,   ধীর   �িতি�য়া   সময়,   �িতব�ী   �ৃিতশি�   এবং   ভারসাম�   �াস   করেত   পাের।   ��-�ময়াদী   �ভাব�িল   
অদশৃ�   হেয়   যায়   যখন   ব�ি�   মদ�পান   ব�   কের   �দয়   তেব   দীঘ�েময়াদী   অ�ালেকাহেলর   অপব�বহােরর   ফেল   মি�ে�   দীঘ��ায়ী   
ব�ািধ   হেত   পাের   যা   মারা�ক   এবং   দবু�ল।   
  
২.   ��তর   দীঘ��ায়ী   �রাগ   
�রাগ   িনয়�ণ   ও   �িতেরাধ   �ক��িলর   মেত,   দীঘ�   সময়   ধের   অ�ালেকাহল   পান   করার   ফেল   উ�   র�চাপ,   িলভার   িসেরািসস   
(িলভােরর   �কােষর   �িত)   এবং   অ��াশয়   �দাহ   (অ��াশেয়র   �দাহ)   হেত   পাের।   
  

3.   হ�া�ওভার   
এক�   হ�াংওভার   হ'ল   অ�ীিতকর   ল�ণ�িলর   এক�   �সট   যা   �বিশ   পিরমােণ   অ�ালেকাহল   পান   করার   পের   �দখা   যায়,   
সাধারণত   সকােল   ভারী   মদ�পােনর   এক   রােতর   পের।   এক�   হ�া�ওভার   �াি�,   তৃ�া,   বিম   বিম   ভাব,   বিম   বিম   ভাব,   
মাথাব�থা,   �পশী   ব�থা,   মাথা   �ঘারা,   �ত   ��ন,   হালকা   এবং   শ�   সংেবদনশীলতা,   �মজােজ   ব�াঘাত   এবং   র�চাপ   �চাখ   
�ারা   িচি�ত   করা   �যেত   পাের।   
  
৪.   ক�া�ার   
দীঘ�েময়াদী   মদ�পান   িলভার,   মখু,   গলা,   ল�াির�   (ভেয়স   ব�),   খাদ�নালী   এবং   �েনর   ক�া�ার   সহ   িনিদ��   ধরেণর   
ক�া�ােরর   উ�   ঝঁুিকর   সােথ   স�িক� ত।   যারা   ধূমপান   কেরন   তােদর   মেধ�ও   ক�া�ার   হওয়ার   ঝঁুিক   থােক।   
  
৫.জ�গত   ���িল   
�রাগ   িনয়�ণ   ও   �িতেরাধ   �ক��িলর   িহসােব,   গভ� বতী   মিহলােদর   �মােটও   পান   করা   উিচত   নয়,   তেব   মািক� ন   যু�রাে�র   
12   �   গভ� বতী   মিহলার   মেধ�   �ায়   এক   জন   অ�ালেকাহল   ব�বহােরর   কথা   বেল।   অ�ালেকাহেল   �েণর   বিহঃ�কাশ   মি��,   
হাট�    এবং   অন�ান�   অ��িলর   জ�গত   ���িলর   কারণ   হেত   পাের।   
  
আঘাত   
In.   �রাগ   িনয়�ণ   ও   �িতেরাধ   �ক��িলর   অনযুায়ী,   পানীয়�   �িতি�য়া   সময়েক   ধীর   কের   �দয়   এবং   রায়   এবং   সম�য়েক   
বাধা   �দয়।   অ�ালেকাহেলর   �ভােব   ব�ি�রা   �মাটরযান   দঘু�টনায়   জিড়ত   হওয়ার   স�াবনা   �বিশ   থােক;   িহংসা�ক   কাজ,   
�যমন   িশ�   িনয�াতন,   হত�া   এবং   আ�হত�া;   ফলস;   ডুবােনা;   �পাড়া;   এবং   আে�য়াে�র   আঘাত।   
  

End.   িনভ� রতা   
ন�াশনাল   ইনি��উট   অফ   অ�ালেকাহল   অ�ািবউজ   অ�া�   অ�ালেকাহিলজম   অনসুাের,   �য   যুবকরা   ১৫   বছর   বয়েসর   আেগ   
অ�ালেকাহল   ব�বহার   কেরন   তােদর   21   বছর   বয়েস   �া�   বয়�েদর   তুলনায়   অ�ালেকাহেলর   উপর   িনভ� রশীল   হওয়ার   
স�াবনা   পাঁচ�ণ   �বিশ।   অন�   কারণ�িলর   িল�   এবং   পািরবািরক   ইিতহােসর   িল�   অ�ভু� �   মদ�পান   
  
৮.   খািল   ক�ােলাির�িল   
এক�   একক   12-আউ�   িবয়ার,   পাঁচ   আউন   �াস   ওয়াইন   বা   মেদর   ১.৫   আউ�   শট�েত   �ায়   150   ক�ালির   থােক।   এ�িল   
খািল   ক�ােলাির   যা   �কানও   উপকারী   পুি�   �নই   nutrients   
  
৯.   লাইেফর   িন�মােনরসু�াে��র   উপর   



অ�ালেকাহল   পান   করা   আপনার   আিথ�ক,   �পশাদার   এবং   মানিসক�ভাব   �ফলেত   পাের।   দীঘ�েময়াদী   অ�ালেকাহল   
অপব�বহার   হতাশা,   উে�গ   এবং   অসামািজক   ব�ি��   িডসঅড� ােরর   মেতা   মানিসক   �রােগর   সােথ   যু�।   
  
১০.মতুৃ�   
অ�ালেকাহল   অ�ািবউজ   এবং   অ�ালেকাহিলজম   স�িক� ত   জাতীয়   ইনি��উট   অনসুাের,   একক   অন�ুােন   এবং   সাধারণত   
দইু   ঘ�ার   মেধ�ই   মাতাল   হওয়া   মদ�পােনর   এক   ধরণ   -   যা   রে�   অ�ালেকাহেলর   ঘন�েক   ০.০৮   শতাংশ   বা   তার   �বিশ   কের   
�তােল।   খুব   তাড়াতািড়   এবং   অিতির�   পিরমােণ   অ�ালেকাহল   পান   করা   �ায়ুত�েক   হতাশ   কের,   ��াকআউট,   আে�প,   
�কামা   এবং   এমনিক   মতুৃ�র   কারণ   কের।   
  
  
গ।   মিহলােদরতার   আেবেগর   গ��   �শয়ার     
  

,   পুন��ার   হওয়া   আসি�কের   আসি�,   পুন��ার   এবং   মানিসক   �াে��র   ব�ি�গত   যা�া   
  
মাতাল   হওয়াআিম   �ভেবিছলাম   �য   মিহলােদর   মেধ�   মদ�পান   একমা�   এক   পু�েষর   মাতাল   হেয়   যায়   un   মিহলােদর   কাজ   
করার   পের   আপনার   বা�বীর   সােথ   �া�   বা   মািজ� ত   �াস   �রড   ওয়াইন   চলাকালীন   সবসময়   িমেমাসাস   িসপ   কের   িচি�ত   
করা   হয়।   মানিসক   চাপ   সহ�   করার   জন�   এবং   হািরেয়   যাওয়া   ব�ু   এবং   তার   কােজর   অবসান   ঘটােত   �কানও   20-�   গরম   
জ�াল   পানীয়   নয়।     
আমার   অিফেস   িদওয়ািল   পা�� র   পরিদন   সকােল,   আিম   আমার   হাঁটুর   উপর   ঘা,   এক�   িবি��   শয়নক�   এবং   আমার   
বেসর   এক�   �ট�ট   আমােক   িভতের   না   telling◌ুকেত   বেল   �জেগিছল   
  

what   কী   ঘেটেছ   তার   �কানও   �ৃিত   আমার   �নই,   সহকম�েদর   �কবল   সংি��   বাত� া�িল   যা   বিুঝেয়িছল   �য   আিম   �পেয়িছ   
এক�   ̃bit   খুব   বহন   করা   হেয়েছ,   আবার।   আিম   িজিনস�িলর   উপের   পেড়   যাব   এবং   কােজর   �লােকরা   কখনও   আপনার   
িসইওর   সামেন   মাতাল   হেবন   না   যার   িব�ে�   আপিন   িবরি�   �পাষণ   কেরন,   আিম   �কবল   এ�ই   বলেত   পাির।   এ�ও   
�থমবার   িছল   না।   আিম   কােজর   জায়গায়   হানেগাভার   িছলাম,   এমনিক   আিম   আমার   �ডে�   ঘুিমেয়   পেড়িছ।   আিম   
ইিতমেধ�   পিরবােরর   সদস�   এবং   িচি�ত   ব�ুেদর   িব�া�   কেরিছ।   এ�   আমার   িশলা   নীেচ   িছল।   
  
আিম   �কন   পান   কির   
  
আমােদর   কাছ   �থেক   এতটা   �ত�াশা   রেয়েছ   তেব   আমােদর   বলা   হেয়েছ   �য   অিভেযাগ   না   করা   এবং   হাল   ছাড়েবন   না,   
িনেজেক   জিড়েয়   ধ�ন   এবং   �সািরত   ক�ন।   �শষ   পয��,   রাবার   ব�া��   ��াপ   কের   ��ক   হেয়   যায়।   আমার   জন�,   এ�   
�দনি�ন   জীবেনর   মধ�   িদেয়   আসা   এক�   �শা�   সালভ   িছল।   কেলেজ   আমরা   সময়   পার   করার   জন�   পান   কেরিছলাম।   
অ�ালেকাহল   একেঘেয়িম,   পরী�ার   চাপ   এবং   �থম   তািরেখ   পারফরম�া�   উে�গও   িনরাময়   কের।   
  
শহর�িল   �ানা�িরত   করার   পের   এবং   �ব�াল�ুেত   একা   থাকার   পের,   আিম   �বেড়   ওঠা   �শংসাকারীেদর   ব�ৃ�   পৃথক   হেয়   
�বেড়েছ   এবং   এিগেয়   চেলেছ।   আিম   অনভুব   কেরিছ   �পছেন   �ফেল   �রেখিছ,   �মাগত   �গালেযােগর   জন�   আমার   �থম   
কাজ�   �থেক   বরখা�   না   হওয়ার   �চ�া   করিছ।   
  
অ�ালেকাহল   উে�গ   এবং   �-স�ােনর   এই   গেত�    পূণ�   filled   এ�   স�া,   সহেজই   উপল�   িছল   এবং   �যেকান   উ�ার   �িতকার   বা   
ধ�ান   অ�াি�েকশন�র   �চেয়   ভাল   ঘুমােত   আমােক   সহায়তা   কেরিছল।   
  
আমার   ব�ুরা   আমার   হঠাৎ   মদ�পান   স�েক�    ভালবাসা   স�েক�    �কৗতুক   কেরিছল।   আিম   �ক   এক�   �েটােলটর   িছলাম   
না,   তেব   দীঘ�িদন   ধের   আমার   এক�   পা�� র   ধারণা�   িছল   জামাইকা   প�াশন   ি�জাস�েক   নািস�ং   করিছল।   
  



মদ�পান   আপনার   �িত�   অংশ   পিরবত� ন   কের  
  
আমােদর   সম�   রাত   আমার   বািড়েত   িনেয়   যাওয়ার   সােথ   �শষ   হয়।   আিম   বাইের   �যেত   চাই   তেব   আিম   তার   বা�া   হেত   
যাি�   না,   আিম   �লাকেদর   ম�ব�   �েনিছ।   এ�   �কবল   আমােক   �বিশ   পান   করেত   এবং   কম   অনভুব   করেত   চািলত   কেরেছ।   
  
আমার   বাবা-মা   আমার   পিরবিত� ত   ব�ি��েক   ��িব�   কেরিছেলন,   তেব   মদ�পায়ীরা   তােদর   আসি�   লিুকেয়   রাখার   পে�   
পিরণত   হয়।   
  
আমার   মা   আমােক   তাঁর   এক�   সফের   আলােপর   জন�   বসেলন,   তেব   তত�েণ   আিম   �হরেফর   করেত   পারলাম   না।   এ�   
কােজর   স�েক�    �কবল   ��স,   মামা,   আপিন   হাস�কর   হেয়   উঠেছন।   20   বছর   বয়সী   �েত�েকরই   এ�র   মেতা   অনভূুত   হয়।   
এই   গ��   �কবল   আতর,   আপিন   িক   জােনন   �য   তােদর   সবার   অ�ালেকাহল   �বস   আেছ?   
  
আমার   ব�থা   এবং   ব�থা   অসু�তায়   পিরণত   হেয়িছল।   স�েক� র   অবসান   ঘটল   কারণ   �য   সম�   দভু� াগ�   �স   আমােক   এই   
সমেয়   তােদর   বা�বী   িহসােব   �ডেক   আনার   জন�   আমার   সম�   আ�াসন   �কািশত   হেব।   
  
�ু   আমােক   ডা�ােরর   ি�িনেক   নািমেয়েছ।   কেয়ক   পরী�া   পের,   আিম   এক�   ��তর   মেুখর   ডা�ার   চাচার   সামেন   
বেসিছলাম   এক�   ��তর   জীবেনর   কথা   বলিছলাম।   আমার   বয়স   মা�   28,   িক�   আমার   জীবন   দেূর   পান।   আমােক   
িতন�   িবক�   �দওয়া   হেয়িছল   -   �াস   করা,   মদ�পান   ব�   করা   বা   িসেরািসস   ঝঁুিকপূণ�।   
  
িনেজেক   এক�   �বনােম   �েপ   স�ান   করা   
  
যখন   আিম   আমার   চাকির�   হািরেয়িছ,   তখন   িকছু   আমার   কােছ   ি�ক   কেরেছ।   এ�   �কবলমা�   আমার   জীবেন   উপেভাগ   
করা   হেয়িছল,   এমন   িকছু   যা   আিম   সফল   হেত   কেঠার   পির�ম   কেরিছ   এবং   আিম   এ�   ন�   কের   িদেয়িছলাম।     
অ�ালেকাহিল�   অ�াতনামা   (আল-আনন)   িম�ংেয়র   িচ�   আপিন   কীভােব   �দখেছন?   আিম   জানতাম   না   �য   িসেনমার   
বাইেরও   এ   জাতীয়   িজিনস�   িছল,   ভারেতও   too   
  
�দশজেুড়   িনয়িমত   সভা   হয়।   কাউেক   না   �জেন   আিম   এইভােব   সাহায�   �পেত   পাির।   আিম   উপি�ত   একমা�   মিহলা   থাকা   
সে�ও   আল-আনেন   আমােক   উ�তা   এবং   �হেণর   সােথ   �াগত   জানােনা   হেয়িছল।   আমার   �শাি�   িচি�ত   করার   জন�   আিম   
স�িত   আমার   90   িদেনর   িচপ   �পেয়িছ।   
  
�িতিদন   এক�   লড়াই   যখন   আপিন   জােনন   �য   �কানও   �দাকান   পয��   চলা   এবং   �দিশ   থরার   এক�   স�া   ব��   �বাতল   �কনা   
কত   সহজ   know   মিহলােদর   মদ�পান   স�েক�    িচ�াকষ�ক   বা   কািব�ক   িকছুই   �নই।   আমার   আেগর   কাজ�র   �কানও   ��াব   
ছাড়াই   আমােক   নীচ   �থেক   আবার   ��   করেত   হেব।   
  
আপনার   পিরি�িতেত   �হণ   এবং   �ীকৃিত   �দওয়া   সবেচেয়   ক�ন   কাজ।   তেব   একবার   আপিন   বলেল   এ�   �নিমি�ক   মদ�পান   
নয়,   এবং   আপিন   �কবল   �কানও   পা��    �মেয়ই   নন   িযিন   মজা   করেত   পছ�   কেরন,   সবিকছু   বদেল   যায়।   
  
মিহলােদর   মেধ�   মদ�পােনর   সােথ   ল�া   আেছ।   যা   আমরা   আমােদর   জীবেনর   িনয়�ণ   হািরেয়   �ফেলিছ।   আমরা   যিদ   িনেজর   
য�   িনেত   না   পাির   তেব   অেন�র   জন�   কীভােব   ভােলা   থাকব?   মানিসক   �া��   পরামশ�দাতা   উব�শী   ভা�য়া   বেলেছন।   
অ�ালেকাহলেক   উে�গজনক   বেল   মেন   করা   হয়।   সুতরাং,   আমরা   যখন   এ�র   সােথ   লড়াই   কির   তখন   আমরা   একজন   ভাল   
মিহলা   হওয়ার   ব�থ�তার   আড়াল   করেত   চাই।   
  



আিম   এখন   হালকা   �বাধ   কির,   এমনিক   আমার   িপেঠ   বেস   থাকা   পানীেয়র   �দত�ও।   সাহায�   চাইেত   ল�া   করেবন   না।   
মিহলােদর   মাতাল   করা   অন�   �য   �কানও   �রােগর   মেতা   �রাগ   এবং   আপিন   যিদ   একা   হেয়   �যেত   পােরন   তেব   আপিন  
চ�াি�য়ন   হন,   তেব   আপনার   �েয়াজন   �নই।   
  


