
ਦੇ   ਬੁਰਾਈਆਂ   -   ਭਾਗ   2ਿਨਟੀਆਂ   ਦੇ   
  
�ਰਾਬ   ਪੀਣ�ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਸਾਡੇ   ਕਿਮ   communitiesਕੁਝ   ਿਵਅਕਤੀਆਂ   ਲਈ   ਪ�ਮੁੱ ਖ   ਮੁੱ ਿਦਆਂ   ਦਾ   ਕਾਰਨ   ਬਣ   ਿਰਹਾ   ਹੈ,   �ਾਮਲ   
ਿਵਅਕਤੀ   ਸੋਚਦੇ   ਹਨ   ਿਕ   ਉਹ   �ਰਾਬ   ਪ�ਦੇ   ਸਮ�   ਮਜ਼ਾ   ਲੈ   ਰਹੇ   ਹਨ   ਅਤੇ   ਇਕ   ਭੁਲੇਖਾ   ਹੈ   ਿਕ   ਉਹ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਿਵਚ   ਵਧੀਆ   ਕਰ   ਰਹੇ   
ਹਨ,   ਇਹ   ਅਿਹਸਾਸ   ਨਹ�   ਿਕ   ਉਹ   ਉਨ� �   ਨੰੂ   ਬਰਬਾਦ   ਕਰ   ਰਹੇ   ਹਨ.   ਿਫuresਚਰਜ਼   ਅਤੇ   ਨਤੀਜੇ   ਵਜ�   ਉਨ� �   ਦੇ   ਆਲੇ   ਦੁਆਲੇ   ਦੇ   
ਲੋਕ�   ਅਤੇ   ਉਨ� �   ਦੇ   ਪਿਰਵਾਰ�   ਤੇ   ਮਾੜਾ   ਪ�ਭਾਵ   ਪ�ਦਾ   ਹੈ.   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਲੋਕ   "ਜੀ�ਦੇ   ਨਰਕ"   ਨੰੂ   ਮਿਹਸੂਸ   ਨਹ�   ਕਰਦੇ   ਹਨ   ਜੋ   ਉਦ�   
ਪੈਦਾ   ਹੁੰ ਦਾ   ਹੈ   ਜਦ�   ਤੁਹਾਡੇ   ਪਿਰਵਾਰ   ਿਵੱਚ   ਇੱਕ   �ਰਾਬ   ਹੈ,   ਉਨ� �   ਦੇ   ਆਲੇ   ਦੁਆਲੇ   ਦੇ   ਹਰ   ਿਵਅਕਤੀ   ਨੰੂ   �ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਅਤੇ   ਸਿਹਣਾ   
ਪ�ਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਇਹ   ਘਰ   ਦੇ   ਹਰੇਕ   ਿਵਅਕਤੀ   ਦੇ   ਭਿਵੱਖ   ਨੰੂ   ਨਕਾਰਾਤਮਕ   ਰੂਪ   ਿਵੱਚ   ਪ�ਭਾਵਤ   ਕਰੇਗਾ.    
  
ਅਲਕੋਹਲ   ਦੀ   ਹਾਜ਼ਰੀ   ਿਵਚ   ਰਿਹਣ   ਵਾਲੇ   ਪਿਰਵਾਰਕ   ਮ�ਬਰ�   ਦੇ   ਟੱੁਟੇ   ਸੁਪਨ� ,   ਟੱੁਟੇ   ਹੋਏ   ਭਿਵੱਖ   ਅਤੇ   ਟੁੱ ਟੇ   ਹੋਏ   ਘਰ   ਹੋਣਗੇ,   ਉਹ   
ਕਦੇ   ਵੀ   ਅਕਾਦਿਮਕ   ਜ�   ਖੇਡ�   ਿਵਚ   ਜ�   ਕਾਰੋਬਾਰ   ਿਵਚ   ਜ�   ਿਕਸੇ   ਹੋਰ   �ਦਮ   ਿਵਚ   �ਤਮ   ਨਹ�   ਹੋਣਗੇ,   ਿਕ�ਿਕ   �ਾਮਲ   ਿਵਅਕਤੀ   
ਦੇ   ਦੁਆਲੇ   ਨਕਾਰਾਤਮਕ   giesਰਜਾ   ਦੀ   ਮੌਜੂਦਗੀ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ.   
  
ਘਰ�   ਿਵਚ   ਘਰੇਲੂ   ਿਹੰਸਾ   ਹਮੇ��   ਮੌਜੂਦ   ਰਿਹੰਦੀ   ਹੈ   ਿਜਸਦਾ   ਅਲਕੋਹਲ   ਹੁੰ ਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਘਰ   ਿਵਚ   ਰਿਹਣ   ਵਾਲੇ   ਹਰ   ਇਕ   ਲਈ   ਜੀਵਣ   
'ਜੀਿਵਤ   ਨਰਕ'   ਬਣ   ਜ�ਦੀ   ਹੈ   ਿਜਸ   ਿਵਚ   ਘਰੇਲੂ   ਿਹੰਸਾ   ਦਾ   ਸਹਾਰਨ   ਵਾਲੀਆਂ   maਰਤ�   ਹਨ.   
  
ਏ.   ਗੁਜਰਾਤ   ਿਵਚ   �ਰਾਬ   'ਤੇ   ਪਾਬੰਦੀ   ਿਕ�   ਹੈ?   
  
ਕੀ   ਤੁਸ�   ਕਦੇ   ਸੋਿਚਆ   ਹੈ,   ਗੁਜਰਾਤ   ਿਵਚ   �ਰਾਬ   'ਤੇ   ਪਾਬੰਦੀ   ਿਕ�   ਹੈ?   ਗੁਜਰਾਤ   ਸੁੱ ਕਾ   ਸੂਬਾ   ਿਕ�   ਹੈ?   ਮ�;   ਸਚਮੁੱ ਚ   ਚੰਗਾ   
ਸਵਾਲ.   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਲੋਕ   ਅਸਲ   ਿਵੱਚ   ਹੈਰਾਨ   ਹਨ   ਿਕ   ਗੁਜਰਾਤ   ਰਾਜ   ਿਵੱਚ   �ਰਾਬ   ਦੀ   ਮਨਾਹੀ   ਿਪੱਛ ੇ  ਸਹੀ   ਕਾਰਨ   ਕੀ   ਹੈ.   ਖੈਰ,   
ਿਵੱਚ   ਡੁਬਕੀ   ਲਗਾਓ   ਅਤੇ   ਪਤਾ   ਲਗਾਓ!   
  
ਗੁਜਰਾਤ   ਿਵੱਚ   �ਰਾਬ   ਦੀ   ਪਾਬੰਦੀ   ਦੇ   ਿਪੱਛੇ   ਦਾ   ਮੁੱ ਖ   ਕਾਰਨ   ਦੇ�   ਦੇ   ਿਪਤਾ   ਮਹਾਤਮਾ   ਗ�ਧੀ   ਨੰੂ   �ਰਧ�ਜਲੀ   ਦੇਣਾ   ਹੈ   ਜੋ   ਪੋਰਬੰਦਰ   
ਿਵੱਚ   ਪੈਦਾ   ਹੋਏ   ਸਨ।   ਗ�ਧੀ   ਜੀ   ਦੇ   ਜਨਮਿਦਨ   ਦੇ   ਨਾਲ,   ਜੋ   ਿਕ   2   ਅਕਤੂਬਰ,   1869   ਨੰੂ   ਹੈ,   ਿਦਨ   ਨੰੂ   ਰਾ�ਟਰੀ   ਸੁੱ ਕੇ   ਿਦਨ   ਵਜ�   ਵੀ   
ਮਨਾਇਆ   ਜ�ਦਾ   ਹੈ.   ਮਹਾਤਮਾ   ਗ�ਧੀ   ਨ�    �ਰਾਬ   ਨਹ�   ਪੀਤੀ   ਅਤੇ   ਉਸਨ�    ਹਮੇ��   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਦੇ   ਿਵਚਾਰ   ਦਾ   ਿਵਰੋਧ   ਕੀਤਾ।   ਇਸ   
ਲਈ   ਇਹ   ਮੱੁਖ   ਕਾਰਨ   ਹੈ   ਿਕ   ਗੁਜਰਾਤ   ਿਵਚ   �ਰਾਬ   'ਤੇ   ਪਾਬੰਦੀ   ਹੈ।   ਇਸ   ਦੇ   ਹੋਰ   ਵੀ   ਬਹੁਤ   ਸਾਰੇ   ਫਾਇਦੇ   ਹਨ.   ਸਭ   ਤ�   
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ   ਹੈ   ਸਮਾਜਕ   ਮੱੁਿਦਆਂ   ਅਤੇ   ਘਰੇਲੂ   ਿਹੰਸਾ   ਨੰੂ   ਘਟਾਉਣਾ.   ਗੁਜਰਾਤ   ਿਵਚ   alcoholਰਤ�   ਿਕਸੇ   ਵੀ   ਹੋਰ   �ਰਾਬ-ਕਾਨੰੂਨੀ   
ਰਾਜ   ਨਾਲ�   ਬਹੁਤ   ਸੁਰੱਿਖਅਤ   ਹਨ.   ਤੁਸ�   ਕਦੇ   ਵੀ   �ਰਾਬੀ   ਲੋਕ�   ਨੰੂ   ਸੜਕ�   'ਤੇ   womenਰਤ�   ਲਈ   ਖਤਰ ੇ  ਵ�ਗ   ਘੁੰ ਮਦੇ   ਨਹ�   
ਵੇਖ�ਗੇ.   
  
ਇਹ   ਇਕ   ਆਮ   ਤੱਥ   ਹੈ   ਿਕ   �ਰਾਬ   ਿਸਹਤ   ਦੀ   ਗੰਭੀਰ   ਸਮੱਿਸਆਵ�   ਦਾ   ਕਾਰਨ   ਬਣਦੀ   ਹੈ.   ਇਸ   ਤਰ��,   �ਰਾਬ   'ਤੇ   ਪਾਬੰਦੀ   
ਤੰਦਰੁਸਤ   ਲੋਕ�   ਨਾਲ   ਭਰੇ   ਰਾਜ   ਦੇ   ਿਵਕਾਸ   ਿਵਚ   ਸਹਾਇਤਾ   ਕਰਦੀ   ਹੈ   ਇਸ   ਤਰ��   ਸਰਕਾਰੀ   ਹਸਪਤਾਲ�   ਿਵਚ   ਿਦੱਤੇ   ਮੁਫਤ   
ਇਲਾਜ�'   ਤੇ   ਲਾਗਤ   ਦੀ   ਬਚਤ   ਹੰੁਦੀ   ਹੈ.   ਗੁਜਰਾਤ   ਦਾ   ਕਾਨੰੂਨ   ਿਕਸੇ   ਨੰੂ   ਵੀ   1   ਮਈ   1960   ਤ�   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਿਵਅਕਤੀਆਂ   ਦੇ   
ਿਵਿਗਆਪਨ   ਦੀ   ਖਪਤ   ਨੰੂ   ਸਟੋਰ   ਕਰਨ,   ਬਣਾਉਣ   ਅਤੇ   ਵੇਚਣ   ਤ�   ਰੋਕਦਾ   ਹੈ   ਜਦ�   ਬੰਬੇ   ਨ�    ਦੱਿਸਆ   ਸੀ   ਿਕ   ਗੁਜਰਾਤ   ਅਤੇ   
ਮਹਾਰਾ�ਟਰ   ਿਵੱਚ   ਡੁੱ ਬ   ਿਗਆ   ਸੀ।   ਕਾਨੰੂਨ   ਅਸਲ   ਿਵੱਚ   ਹ�ਦ   ਿਵੱਚ   ਆਇਆ   ਜਦ�   ਿਮਥਾਈਲ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੇ   ਸੇਵਨ   ਨਾਲ   ਬਹੁਤ   
ਸਾਰੇ   ਲੋਕ   ਮਰ   ਗਏ.   ਇਹ   ਐਕਟ   ਅਜ ੇ  ਵੀ   ਦੋਵ�   ਰਾਜ�   ਿਵੱਚ   ਖੜ�ਾ   ਹੈ   ਪਰ   ਮਹਾਰਾ�ਟਰ   ਿਵੱਚ   ਲਾਇਸ�ਸ   ਦੇਣ   ਦੀ   ਿਵਵਸਥਾ   ਕਾਫ਼ੀ   
ਉਦਾਰ   ਹੈ   ਜੋ   ਿਵਕਰੇਤਾਵ�   ਅਤੇ   ਵਪਾਰੀਆਂ   ਨੰੂ   ਖੁੱ ਲ�ੇਆਮ   �ਰਾਬ   ਵੇਚਣ   ਦੀ   ਆਿਗਆ   ਿਦੰਦੀ   ਹੈ।   ਗੁਜਰਾਤ   ਦੇ   ਲਾਇਸ�ਸ   ਦੇਣ   ਵਾਲੇ   
ਅਿਧਕਾਰੀਆਂ   ਨ�    ਇਸ   �ਤੇ   ਪੂਰੀ   ਤਰ��   ਪਾਬੰਦੀ   ਲਗਾ   ਿਦੱਤੀ   ਹੈ।   ਪਰ,   ਿਵਦੇ�ੀ   ਅਤੇ   ਪ�ਵਾਸੀ   ਭਾਰਤੀ   30   ਿਦਨ�   ਦੀ   ਵੈਧਤਾ   ਵਾਲਾ   
ਪਰਿਮਟ   ਪ�ਾਪਤ   ਕਰ   ਸਕਦੇ   ਹਨ.   
  
ਬੀ.   10   ਕਾਰਨ   ਜੋ   ਤੁਹਾਨੰੂ   ਅਲਕੋਹਲ   ਨਹ�   ਪੀਣੀ   ਚਾਹੀਦੀ   ...   
  
�ਰਾਬ   ਪੂਰੇ   ਸਰੀਰ   ਨੰੂ   ਪ�ਭਾਵਤ   ਕਰਦੀ   ਹ,ੈ   ਿਜਸ   ਿਵੱਚ   ਿਦਮਾਗ,   ਿਦਮਾਗੀ   ਪ�ਣਾਲੀ,   ਿਜਗਰ,   ਿਦਲ   ਅਤੇ   ਿਵਅਕਤੀਗਤ   ਦੀ   
ਭਾਵਨਾਤਮਕ   ਤੰਦਰੁਸਤੀ   �ਾਮਲ   ਹੈ.   ਇਸ   ਦੇ   ਪ�ਭਾਵ   ਿਸੱਧੇ   ਤੌਰ   'ਤੇ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਦੀ   ਮਾਤਰਾ   ਨਾਲ   ਜੁੜੇ   ਹੰੁਦੇ   ਹਨ.   ਸਰੀਰ   �ਤੇ   



�ਰਾਬ   ਦੇ   ਪ�ਭਾਵ�   ਨੰੂ   ਪ�ਭਾਵਤ   ਕਰਨ   ਵਾਲੇ   ਕਾਰਕ   �ਾਮਲ   ਹਨ   ਉਮਰ,   ਿਲੰਗ,   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਦਾ   ਪਿਰਵਾਰਕ   ਇਿਤਹਾਸ,   ਅਤੇ   ਿਕੰਨੀ   
ਅਤੇ   ਿਕੰਨੀ   ਵਾਰ   �ਰਾਬ   ਪੀਤੀ   ਜ�ਦੀ   ਹੈ.   
  
ਿਦਮਾਗੀ   ਿਵਗਾੜ   
ਨ� �ਨਲ   ਇੰਸਟੀਿਚ   .ਟ   ਫਾਰ   ਅਲਕੋਹਲ   ਅਿਬ   .ਜ਼   ਐਡਂ   ਅਲਕੋਹਿਲਜ਼ਮ   ਦੇ   ਅਨੁਸਾਰ,   ਿਸਰਫ   ਇੱਕ   ਜ�   ਦੋ   ਪੀਣ   ਨਾਲ   ਧੁੰ ਦਲੀ   
ਨਜ਼ਰ,   ਧੁੰ ਦਲੀ   ਬੋਲੀ,   ਹੌਲੀ   ਪ�ਤੀਿਕ�ਆ   ਦੇ   ਸਮ�,   ਕਮਜ਼ੋਰ   ਮੈਮੋਰੀ   ਅਤੇ   ਸੰਤੁਲਨ   ਦਾ   ਨੁਕਸਾਨ   ਹੋ   ਸਕਦਾ   ਹੈ.   ਥੋੜ�ੇ   ਸਮ�   ਦੇ   ਪ�ਭਾਵ   
ਅਲੋਪ   ਹੋ   ਜ�ਦੇ   ਹਨ   ਜਦ�   ਿਵਅਕਤੀ   �ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਬੰਦ   ਕਰ   ਿਦੰਦਾ   ਹੈ,   ਪਰ   ਲੰਬੇ   ਸਮ�   ਲਈ   �ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਿਦਮਾਗ   ਦੇ   ਗੰਭੀਰ   
ਿਵਕਾਰ   ਪੈਦਾ   ਕਰ   ਸਕਦਾ   ਹੈ   ਜੋ   ਗੰਭੀਰ   ਅਤੇ   ਕਮਜ਼ੋਰ   ਹਨ.   
  

2.   ਗੰਭੀਰ   ਗੰਭੀਰ   ਰੋਗ   
ਿਬਮਾਰੀ   ਿਨਯੰਤਰਣ   ਅਤੇ   ਰੋਕਥਾਮ   ਕ�ਦਰ�   ਦੇ   ਅਨੁਸਾਰ,   ਸਮ�   ਸਮ�   ਵੱਧ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਨਾਲ   ਹਾਈ   ਬਲੱਡ   ਪ�ੈ�ਰ,   ਿਜਗਰ   ਦੇ   
ਸਰੋਿਸਸ   (ਿਜਗਰ   ਦੇ   ਸੈ�ਲ�   ਨੰੂ   ਨੁਕਸਾਨ)   ਅਤੇ   ਪਾਚਕ   ਰੋਗ   (ਪਾਚਕ   ਦੀ   ਸੋਜ�)   ਹੋ   ਸਕਦਾ   ਹੈ.   
  

3.   ਹ�ਗਓਵਰ   
ਇੱਕ   ਹ�ਗਓਵਰ   ਇੱਕ   ਕੋਝਾ   ਲੱਛਣ   ਹ ੈ  ਜੋ   ਬਹੁਤ   ਿਜ਼ਆਦਾ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਤ�   ਬਾਅਦ   ਵਾਪਰਦਾ   ਹੈ,   ਖਾਸ   ਤੌਰ   ਤੇ   ਸਵੇਰੇ   ਇੱਕ   ਰਾਤ   ਨੰੂ   
ਭਾਰੀ   ਪੀਣ   ਤ�   ਬਾਅਦ.   ਇੱਕ   ਹ�ਗਓਵਰ   ਥਕਾਵਟ,   ਿਪਆਸ,   ਮਤਲੀ,   ਉਲਟੀਆਂ,   ਿਸਰਦਰਦ,   ਮਾਸਪੇ�ੀ   ਦੇ   ਦਰਦ,   ਚੱਕਰ   ਆਉਣੇ,   
ਤੇਜ਼   ਨਬਜ਼,   ਰੋ�ਨੀ   ਅਤੇ   ਆਵਾਜ਼   ਪ�ਤੀ   ਸੰਵੇਦਨ�ੀਲਤਾ,   ਮੂਡ   ਿਵੱਚ   ਪਰੇ�ਾਨੀ,   ਅਤੇ   ਖੂਨ   ਦੀਆਂ   ਨਜ਼ਰ�   ਦੁਆਰਾ   ਦਰਸਾਇਆ   ਜਾ   
ਸਕਦਾ   ਹੈ.   
  

Cance.   ਕ�ਸਰ   
ਲੰਬੇ   ਸਮ�   ਲਈ   ਪੀਣਾ   ਕੁਝ   ਿਕਸਮ�   ਦੇ   ਕ�ਸਰ   ਦੇ   �ਚ   ਜੋਖਮ   ਨਾਲ   ਜੁਿੜਆ   ਹੋਇਆ   ਹੈ,   ਿਜਸ   ਿਵੱਚ   ਿਜਗਰ,   ਮੂੰ ਹ,   ਗਲ਼ੇ,   ਲੈਰੀਨ� ਕਸ   
(ਵੌਇਸ   ਬਾਕਸ),   ਠ� ਡੀ,   ਅਤੇ   ਛਾਤੀ   ਦਾ   ਕ�ਸਰ   �ਾਮਲ   ਹੈ.   ਿਸਗਰਟ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਵੀ   ਕ�ਸਰ   ਦੇ   ਵੱਧਣ   ਦੇ   ਜੋਖਮ   'ਤੇ   ਹੰੁਦੇ   ਹਨ.   
  

5.ਜਨਮ   ਦੀਆਂ   ਖਾਮੀਆਂ   
ਰੋਗ   ਿਨਯੰਤਰਣ   ਅਤੇ   ਰੋਕਥਾਮ   ਕ�ਦਰ�   ਦੇ   ਅਨੁਸਾਰ,   ਗਰਭਵਤੀ   womenਰਤ�   ਨੰੂ   ਿਬਲਕੁਲ   ਨਹ�   ਪੀਣਾ   ਚਾਹੀਦਾ,   ਪਰ   ਸੰਯੁਕਤ   
ਰਾਜ   ਅਮਰੀਕਾ   ਿਵੱਚ   12   ਿਵੱਚ�   ਇੱਕ   ਗਰਭਵਤੀ   alcoholਰਤ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਦੀ   ਿਰਪੋਰਟ   ਿਦੰਦੀ   ਹੈ.   �ਰਾਬ   ਨੰੂ   ਭਰੂਣ   ਦਾ   ਸਾਹਮਣਾ   
ਕਰਨਾ   ਿਦਮਾਗ,   ਿਦਲ   ਅਤੇ   ਹੋਰ   ਅੰਗ�   ਦੇ   ਜਨਮ   ਦੇ   ਨੁਕਸ   ਪੈਦਾ   ਕਰ   ਸਕਦਾ   ਹੈ.   
  

6.   ਸੱਟ   ਦੇ   
ਰੋਗ   ਿਨਯੰਤਰਣ   ਅਤੇ   ਰੋਕਥਾਮ   ਕ�ਦਰ�   ਦੇ   ਅਨੁਸਾਰ,   ਪੀਣਾ   ਪ�ਤੀਿਕ�ਆ   ਦਾ   ਸਮ�   ਹੌਲੀ   ਕਰਦਾ   ਹੈ,   ਅਤੇ   ਿਨਰਣੇ   ਅਤੇ   ਤਾਲਮੇਲ   ਨੰੂ   
ਕਮਜ਼ੋਰ   ਕਰਦਾ   ਹੈ.   �ਰਾਬ   ਦੇ   ਪ�ਭਾਵ   ਹੇਠ   ਿਵਅਕਤੀ   ਮੋਟਰ-ਵਾਹਨ   ਦੁਰਘਟਨਾਵ�   ਿਵੱਚ   �ਾਮਲ   ਹੋਣ   ਦੀ   ਵਧੇਰੇ   ਸੰਭਾਵਨਾ   ਹੈ;  
ਿਹੰਸਕ   ਕੰਮ,   ਿਜਵ�   ਿਕ   ਬੱਿਚਆਂ   ਨਾਲ   ਬਦਸਲੂਕੀ,   ਕਤਲ   ਅਤੇ   ਖੁਦਕੁ�ੀ;   ਿਡੱਗਣਾ;   ਡੱੁਬਣਾ;   ਜਲਣ;   ਅਤੇ   ਹਿਥਆਰ�   ਦੀਆਂ   ਸੱਟ�.   
  

7.   ਿਨਰਭਰਤਾ   
ਨ� �ਨਲ   ਇੰਸਟੀਿਚ   ofਟ   ਆਫ   ਅਲਕੋਹਲ   ਅਿਬ   andਜ਼   ਐਡਂ   ਅਲਕੋਹਿਲਜ਼ਮ   ਦੇ   ਅਨੁਸਾਰ,   ਉਹ   ਨੌਜਵਾਨ   ਜੋ   15   ਸਾਲ   ਦੀ   ਉਮਰ   
ਤ�   ਪਿਹਲ�   �ਰਾਬ   ਦੀ   ਵਰਤ�   ਕਰਦੇ   ਹਨ,   21   ਸਾਲ   ਦੀ   ਉਮਰ   ਤ�   �ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   �ੁਰੂ   ਕਰਨ   ਵਾਲੇ   ਬਾਲਗ�   ਨਾਲ�   �ਰਾਬ   'ਤੇ   
ਿਨਰਭਰ   ਹੋਣ   ਦੀ   ਸੰਭਾਵਨਾ   ਪੰਜ   ਗੁਣਾ   ਿਜ਼ਆਦਾ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ.   ਹੋਰ   ਕਾਰਕ�   ਿਵੱਚ   ਿਲੰਗ   ਅਤੇ   ਪਿਰਵਾਰਕ   ਇਿਤਹਾਸ   �ਾਮਲ   ਹਨ.   
�ਰਾਬ   
  

Ty.   ਖਾਲੀ   ਕੈਲੋਰੀ   
ਇਕ   ਇਕੱਲੇ   12   ounce◌ਂਸ   ਬੀਅਰ,   ਵਾਈਨ   ਦਾ   ਪੰਜ-ounce◌ਂਸ   ਗਲਾਸ,   ਜ�   �ਰਾਬ   ਦੇ   1.5   ounce◌ਂਸ   �ਾਟ   ਿਵਚ   
ਤਕਰੀਬਨ   150   ਕੈਲੋਰੀ   ਹੁੰ ਦੀ   ਹੈ.   ਇਹ   ਖਾਲੀ   ਕੈਲੋਰੀਜ   ਹਨ   ਿਜਸ   ਿਵੱਚ   ਕੋਈ   ਲਾਭਕਾਰੀ   ਪੌ�ਿਟਕ   ਤੱਤ   ਨਹ�   ਹੰੁਦੇ.   
  

9.   LIfe   ਦੀ   ਮਾੜੀ   ਗੁਣ   



�ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਤੁਹਾਡੀ   ਿਵੱਤੀ,   ਪੇ�ੇਵਰ   ਅਤੇ   ਭਾਵਨਾਤਮਕ   ਤੰਦਰੁਸਤੀ   ਨੰੂ   ਪ�ਭਾਵਤ   ਕਰ   ਸਕਦਾ   ਹੈ.   ਲੰਬੇ   ਸਮ�   ਤ�   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੀ   
ਦੁਰਵਰਤ�   ਮਾਨਿਸਕ   ਰੋਗ   ਿਜਵ�   ਿਕ   ਉਦਾਸੀ,   ਿਚੰਤਾ,   ਅਤੇ   ਸਮਾਿਜਕ   �ਖਸੀਅਤ   ਿਵਗਾੜ   ਨਾਲ   ਜੁੜੀ   ਹੈ.   
  

10.   ਮੌਤ   
ਨ� �ਨਲ   ਇੰਸਟੀਿਚ   .ਟ   ਆਨ   ਅਲਕੋਹਲ   ਅਿਬ   .ਜ਼   ਐਡਂ   ਅਲਕੋਹਿਲਜ਼ਮ   ਦੇ   ਅਨੁਸਾਰ,   ਬੀਜ   ਪੀਣਾ   ਇਕੋ   ਮੌਕੇ   'ਤੇ   ਅਤੇ   ਆਮ   ਤੌਰ'   ਤੇ   
ਦੋ   ਘੰਿਟਆਂ   ਦੇ   ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਦਾ   ਇਕ   ਨਮੂਨਾ   ਹੈ   -   ਜੋ   ਖੂਨ   ਿਵਚ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦੀ   ਗਾੜ�ਾਪਣ   ਨੰੂ   0.08   ਪ�ਤੀ�ਤ   ਜ�   
ਇਸ   ਤ�   ਵੱਧ   ਬਣਾ�ਦਾ   ਹੈ.   ਬਹੁਤ   ਜਲਦੀ   ਅਤੇ   ਬਹੁਤ   ਿਜ਼ਆਦਾ   ਮਾਤਰਾ   ਿਵੱਚ   ਅਲਕੋਹਲ   ਪੀਣਾ   ਿਦਮਾਗੀ   ਪ�ਣਾਲੀ   ਨੰੂ   ਉਦਾਸ   
ਕਰਦਾ   ਹੈ,   ਿਜਸ   ਨਾਲ   ਕਾਲੇਪਨ,   ਦੌਰੇ,   ਕੋਮਾ   ਅਤੇ   ਮੌਤ   ਹੋ   ਜ�ਦੀ   ਹੈ.   
  
  
ਮਿਹਲਾ   ਿਵੱਚ   C.   �ਰਾਬ,   ਇੱਕ   ਠੀਕ   ਨ�ੇੜੀ   �ੇਅਰ   ਉਸ   ਦੇ   ਭਾਵਨਾਤਮਕ   ਕਹਾਣੀ     
  
ਇੱਕ   ਆਦਤ,   ਿਰਕਵਰੀ   ਅਤੇ   ਮਾਨਿਸਕ   ਿਸਹਤ   ਦੇ   ਿਨ�ਜੀ   ਯਾਤਰਾ   
  
ਮੈਨੰੂ   ਲੱਗਾ   ਮਿਹਲਾ   ਿਵੱਚ   ਹੈ,   ਜੋ   ਿਕ   �ਰਾਬ   ਦਾ   ਇੱਕ   unicorn   ਨੰੂ   ਇੱਕ   ਿਸਰਫ   ਲੋਕ   drunks   ਬਣ   ਿਗਆ   ਸੀ.   ਕੰਮ   ਕਰਨ   ਤ�   
ਬਾਅਦ   girlfriendਰਤ�   ਨੰੂ   ਹਮੇ�ਾ   ਆਪਣੀਆਂ   ਗਰਲਫ��ਡ�   ਨਾਲ   ਿਬ�ੰ ਚ   ਜ�   �ਾਨਦਾਰ   ਗਲਾਸ   ਰੈਡ   ਵਾਈਨ   ਦੇ   ਦੌਰਾਨ   ਿਮਮੋਸਾਸ   
ਚੂਸਦੇ   ਦਰਸਾਇਆ   ਜ�ਦਾ   ਹੈ.   ਤਣਾਅ   ਨਾਲ   ਿਸੱਝਣ   ਅਤੇ   ਗੁੰ ਮ   ਰਹੇ   ਦੋਸਤ�   ਅਤੇ   ਉਸਦੀ   ਨੌਕਰੀ   ਨੰੂ   ਖਤਮ   ਕਰਨ   ਲਈ   20-ਗਰਮ   
ਗਰਮ   ਪਦਾਰਥ   ਨਹ�   ਪੀਣਾ.    
ਸਵੇਰੇ   ਆਪਣੇ   ਦਫਤਰ   ਦੀਵਾਲੀ   ਪਾਰਟੀ   ਤ�   ਬਾਅਦ,   ਮ�   ਆਪਣੇ   ਗੋਿਡਆਂ   'ਤੇ   ਿਡੱਗਣ,   ਇਕ   ਿਵਘਨ   ਵਾਲਾ   ਬੈਡਰੂਮ   ਅਤੇ   ਮੇਰੇ   ਬੌਸ   ਦਾ   
ਇੱਕ   ਪਾਠ   ਮੈਨੰੂ   ਅੰਦਰ   ਨਾ   ਆਉਣ   ਲਈ.   
  
ਕਿਹੰਿਦਆਂ   �ਿਠਆਮੈਨੰੂ   ਕੀ   ਹੋਇਆ   ਯਾਦ   ਨਹ�,   ਬੱਸ   ਸਿਹਯੋਗੀ   ਸੰਦੇ��   ਦੇ   ਸੰਕੇਤ   ਸਨ   ਿਕ   ਮੈਨੰੂ   ਿਮਿਲਆ   ਇੱਕ   ̃ਿਬਟ   ਵੀ   ਲੈ   ਿਗਆ,   
ਿਫਰ   ਵੀ.   ਮ�   ਚੀਜ਼�   'ਤੇ   ਿਡੱਗ�ਗਾ   ਅਤੇ   ਕੰਮ'   ਤੇ   ਕੰਮ   ਕਰਨ   ਵਾਲੇ   ਲੋਕ   ਤੁਹਾਡੇ   ਸੀਈਓ   ਦੇ   ਸਾਮ�ਣੇ   ਕਦੇ   ਵੀ   �ਰਾਬੀ   ਨਹ�   ਹੋਵੋਗੇ   
ਿਜਸਦਾ   ਤੁਹਾਡੇ   ਿਵਰੁੱ ਧ   ਗੁੱ ਸਾ   ਹੈ,   ਬੱਸ   ਮ�   ਕਿਹ   ਸਕਦਾ   ਹ�.   ਇਹ   ਵੀ   ਪਿਹਲੀ   ਵਾਰ   ਨਹ�   ਸੀ.   ਮ�   ਕੰਮ   ਤੇ   ਹੰਗੋਵਰ   ਿਰਹਾ   ਹ�,   ਮ�   
ਆਪਣੀ   ਡੈਸਕ   ਤੇ   ਵੀ   ਸ�   ਿਗਆ   ਹ�.   ਮ�   ਪਿਹਲ�   ਹੀ   ਪਿਰਵਾਰਕ   ਮ�ਬਰ�   ਅਤੇ   ਿਚੰਤਤ   ਦੋਸਤ�   ਨੰੂ   ਅਲੱਗ   ਕਰ   ਿਦੱਤਾ   ਸੀ.   ਇਹ   ਮੇਰਾ   
ਚੱਟਾਨ   ਸੀ.   
  
ਮ�   ਿਕ�   ਪ�ਦਾ   ਹ�   
  
ਸਾਡੇ   ਤ�   ਬਹੁਤ   ਉਮੀਦ   ਕੀਤੀ   ਜ�ਦੀ   ਹ,ੈ   ਪਰ   ਸਾਨੰੂ   ਿਕਹਾ   ਜ�ਦਾ   ਹੈ   ਿਕ   ਿ�ਕਾਇਤ   ਨਾ   ਕਰੋ   ਅਤੇ   ਿਹੰਮਤ   ਨਾ   ਹਾਰੋ,   ਹੱਸਦੇ   ਰਹੋ   ਅਤੇ   
ਆਪਣੇ   ਆਪ   ਨੰੂ   ਿਖੱਚੋ.   ਆਖਰਕਾਰ,   ਰਬੜ   ਬ�ਡ   ਸਨ� ਪ   ਹੋ   ਜ�ਦਾ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਟੱੁਟ   ਜ�ਦਾ   ਹੈ.   ਮੇਰੇ   ਲਈ,   ਇਹ   ਰੋਜ਼ਮਰ�ਾ   ਦੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   
ਿਵਚ�   ਲੰਘਣਾ   ਇਕ   ਮੁਸਕਰਾਹਟ   ਵਾਲਾ   ਸਾਲਵ   ਸੀ.   ਕਾਲਜ   ਿਵਚ,   ਅਸ�   ਸਮ�   ਪਾਸ   ਕਰਨ   ਲਈ   ਪੀਤਾ.   ਅਲਕੋਹਲ   ਨ�    ਪਿਹਲੀ   
ਤਾਰੀਖ   'ਤੇ   ਬੋਰ,   ਪ�ੀਿਖਆ   ਦੇ   ਤਣਾਅ   ਅਤੇ   ਪ�ਦਰ�ਨ   ਦੀ   ਿਚੰਤਾ   ਨੰੂ   ਵੀ   ਦੂਰ   ਕੀਤਾ.   
  
�ਿਹਰ�   ਨੰੂ   ਘੁੰ ਮਣ   ਅਤੇ   ਬੰਗਲੁਰੂ   ਿਵਚ   ਇਕੱਲੇ   ਰਿਹਣ   ਤ�   ਬਾਅਦ,   ਮ�   ਪ�ਸੰਸਾ   ਕਰਨ   ਵਾਿਲਆਂ   ਦਾ   ਚੱਕਰ   ਵੱਖਰਾ   ਹੁੰ ਦਾ   ਿਗਆ   ਅਤੇ   
ਅੱਗੇ   ਵਧਦਾ   ਿਗਆ.   ਮ�   ਆਪਣੇ   ਿਪੱਛੇ   ਛੱਿਡਆ   ਹੋਇਆ   ਮਿਹਸੂਸ   ਕੀਤਾ,   ਲਗਾਤਾਰ   ਗੜਬੜ   ਕਰਨ   ਲਈ   ਮੇਰੀ   ਪਿਹਲੀ   ਨੌਕਰੀ   ਤ�   
ਬਰਖਾਸਤ   ਨਾ   ਹੋਣ   ਦੀ   ਕੋਿ��   ਕੀਤੀ.   
  
�ਰਾਬ   ਨ�    ਿਚੰਤਾ   ਅਤੇ   ਘੱਟ   ਸਵੈ-ਮਾਣ   ਦੇ   ਇਸ   ਟੋਏ   ਨੰੂ   ਭਰ   ਿਦੱਤਾ.   ਇਹ   ਸਸਤਾ,   ਅਸਾਨੀ   ਨਾਲ   ਉਪਲਬਧ   ਸੀ   ਅਤੇ   ਿਕਸੇ   ਵੀ   
ਬਚਾਅ   ਉਪਾਅ   ਜ�   ਮੈਡੀਟੇ�ਨ   ਐਪ   ਨਾਲ�   ਿਬਹਤਰ   ਸੌਣ   ਿਵਚ   ਮੇਰੀ   ਮਦਦ   ਕੀਤੀ.   
  
ਮੇਰੇ   ਦੋਸਤ   ਮੇਰੇ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਦੇ   ਅਚਾਨਕ   ਿਪਆਰ   ਬਾਰੇ   ਮਜ਼ਾਕ   ਕਰਦੇ   ਸਨ.   ਮ�   ਿਬਲਕੁਲ   ਇਕ   ਟੀਟੋਟੇਲਰ   ਨਹ�   ਸੀ,   ਪਰ   ਲੰਬੇ   
ਸਮ�   ਤ�   ਇਕ   ਪਾਰਟੀ   ਬਾਰੇ   ਮੇਰਾ   ਿਵਚਾਰ   ਜਮੈਕਾ   ਪੈ�ਨ   ਬ�ੀਜ਼ਰਜ਼   ਨੰੂ   ਨਰਿਸੰਗ   ਕਰ   ਿਰਹਾ   ਸੀ.   
  



�ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਤੁਹਾਡੇ   ਹਰ   ਿਹੱਸੇ   ਨੰੂ   ਬਦਲਦਾ   ਹੈ   
  
ਸਾਡੀ   ਸਾਰੀ   ਰਾਤ   ਮੇਰੇ   ਨਾਲ   ਘਰ   ਪਹੁੰ ਚ   ਗਈ.   ਮ�   ਬਾਹਰ   ਜਾਣਾ   ਚਾਹੁੰ ਦਾ   ਹ�   ਪਰ   ਮ�   ਉਸਦਾ   ਨਬੀ   ਨਹ�   ਹੋਣਾ   ਚਾਹੰੁਦਾ,   ਮ�   ਲੋਕ�   ਨੰੂ   
ਿਟੱਪਣੀ   ਕਰਿਦਆਂ   ਸੁਿਣਆ.   ਇਸ   ਨ�    ਮੈਨੰੂ   ਵਧੇਰ ੇ  ਪੀਣ   ਲਈ   ਅਤੇ   ਘੱਟ   ਮਿਹਸੂਸ   ਕਰਨ   ਲਈ   ਪ�ੇਿਰਆ.   
  
ਮੇਰੇ   ਮਾਿਪਆਂ   ਨ�    ਮੇਰੀ   ਬਦਲਦੀ   �ਖਸੀਅਤ   'ਤੇ   ਸਵਾਲ   ਉਠਾਏ,   ਪਰ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਵਾਲੇ   ਲੋਕ   ਉਨ� �   ਦੀ   ਲਤ   ਨੰੂ   ਲੁਕਾਉਣ   ਦੇ   ਪੇ�ੇ   
ਬਣ   ਗਏ.   
  
ਮੇਰੀ   ਮ�   ਮੈਨੰੂ   ਉਸਦੀ   ਇਕ   ਮੁਲਾਕਾਤ   ਤੇ   ਭਾ�ਣ   ਦੇਣ   ਲਈ   ਬੈਠ   ਗਈ,   ਪਰ   ਮ�   ਉਸ   ਸਮ�   ਿਵਚ   ਹੇਰਾਫੇਰੀ   ਿਵਚ   ਮੁਹਾਰਤ   ਹਾਸਲ   
ਕੀਤੀ.   ਇਹ   ਿਸਰਫ   ਕੰਮ   ਬਾਰੇ   ਤਣਾਅ   ਹੈ,   ਮਾਮਾ,   ਤੁਸ�   ਮਖੌਲ   ਉਡਾ   ਰਹੇ   ਹੋ.   ਉਨ� �   ਦੇ   20   ਿਵਆਂ   ਿਵਚ   ਹਰ   ਕੋਈ   ਅਿਜਹਾ   ਮਿਹਸੂਸ   
ਕਰਦਾ   ਹੈ.   ਉਹ   ਮਿਹਕ   ਿਸਰਫ   ਅਤਰ   ਹੈ,   ਤੁਸ�   ਜਾਣਦੇ   ਹੋ   ਿਕ   ਉਨ� �   ਸਾਿਰਆਂ   ਦਾ   ਅਲਕੋਹਲ   ਦਾ   ਅਧਾਰ   ਹੈ?   
  
ਮੇਰੇ   ਦਰਦ   ਅਤੇ   ਪੀੜ   ਿਬਮਾਰੀ   ਿਵੱਚ   ਬਦਲ   ਗਏ.   ਿਰ�ਤੇ   ਖ਼ਤਮ   ਹੋ   ਗਏ   ਿਕ�ਿਕ   ਮੇਰੀ   ਸਾਰੀ   ਹਮਲਾਵਰਤਾ   ਉਸ   ਤੇ   ਬਾਹਰ   ਆ   
ਜਾਵੇਗੀ   ਜੋ   ਕੋਈ   ਮੰਦਭਾਗਾ   ਸੀ   ਮੈਨੰੂ   ਉਸ   ਸਮ�   ਆਪਣੀ   ਪ�ੇਿਮਕਾ   ਬੁਲਾ�ਦਾ   ਸੀ.   
  
ਫਲੂ   ਨ�    ਮੈਨੰੂ   ਡਾਕਟਰ   ਦੇ   ਕਲੀਿਨਕ   ਤੇ   ਉਤਾਿਰਆ.   ਕੁਝ   ਟੈਸਟ�   ਤ�   ਬਾਅਦ,   ਮ�   ਇਕ   ਗੰਭੀਰ   ਿਚਹਰ ੇ  ਵਾਲੇ   ਡਾਕਟਰ   ਚਾਚੇ   ਦੇ   ਸਾਮ�ਣੇ   
ਬੈਠਾ   ਸੀ   ਜੋ   ਗੰਭੀਰ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਦੀ   ਗੱਲ   ਕਰਦਾ   ਸੀ.   ਮ�   ਿਸਰਫ   28   ਸਾਲ�   ਦੀ   ਸੀ,   ਪਰ   ਆਪਣੀ   ਿਜੰਦਗੀ   ਪੀ   ਰਹੀ   ਸੀ.   ਮੈਨੰੂ   ਿਤੰਨ   
ਿਵਕਲਪ   ਿਦੱਤੇ   ਗਏ   -   â   -   “ਕੱਟਣਾ,   ਪੀਣਾ   ਬੰਦ   ਕਰਨਾ   ਜ�   ਜੋਖਮ   ਸੀਰੋਿਸਸ”.   
  
ਆਪਣੇ   ਆਪ   ਨੰੂ   ਇੱਕ   ਅਿਗਆਤ   ਸਮੂਹ   ਿਵੱਚ   ਲੱਭਣਾ   
  
ਜਦ�   ਮ�   ਆਪਣੀ   ਨੌਕਰੀ   ਗੁਆ   ਬੈਠੀ,   ਤ�   ਕੁਝ   ਮੇਰੇ   ਿਵੱਚ   ਕਿਲੱਕ   ਹੋਇਆ.   ਇਹ   ਉਹੀ   ਚੀਜ਼   ਸੀ   ਿਜਸਦਾ   ਮ�   ਆਪਣੀ   ਿਜ਼ੰਦਗੀ   ਿਵਚ   
ਅਨੰਦ   ਿਲਆ,   ਅਿਜਹੀ   ਚੀਜ਼   ਿਜਸ   ਿਵਚ   ਮ�   ਸਫਲ   ਹੋਣ   ਲਈ   ਸਖਤ   ਿਮਹਨਤ   ਕੀਤੀ   ਸੀ,   ਅਤੇ   ਮ�   ਇਸ   ਨੰੂ   ਬਰਬਾਦ   ਕਰ   ਿਦੱਤਾ   ਸੀ.     
ਤੁਸ�   ਅਲਕੋਹਿਲਕਸ   ਅਣਜਾਣ   (ਅਲ-ਅਨਨ)   ਮੀਿਟੰਗ   ਨੰੂ   ਿਕਵ�   ਪ�ਦਰ�ਤ   ਕਰਦੇ   ਹੋ?   ਮੈਨੰੂ   ਨਹ�   ਪਤਾ   ਸੀ   ਿਕ   ਅਿਜਹੀ   ਚੀਜ਼   
ਿਫਲਮ�   ਤ�   ਬਾਹਰ   ਮੌਜੂਦ   ਸੀ,   ਉਹ   ਵੀ   ਭਾਰਤ   ਿਵਚ।   
  
ਦੇ�   ਭਰ   ਿਵਚ   ਿਨਯਿਮਤ   ਤੌਰ   'ਤੇ   ਮੀਿਟੰਗ�   ਹੁੰ ਦੀਆਂ   ਹਨ.   ਇਹ   ਉਹ   ਤਰੀਕਾ   ਹੈ   ਿਜਸਦੀ   ਸਹਾਇਤਾ   ਮ�   ਿਕਸੇ   ਨੰੂ   ਜਾਣੇ   ਬਗੈਰ   ਪ�ਾਪਤ   
ਕਰ   ਸਕਦਾ   ਹ�.   ਅਲ-ਅਨਨ   ਿਵਖੇ   ਇਕੋ   ਇਕ   womanਰਤ   ਮੌਜੂਦ   ਹੋਣ   ਦੇ   ਬਾਵਜੂਦ   ਮੈਨੰੂ   ਗਰਮਜੋ�ੀ   ਅਤੇ   ਸਵੀਕਾਰਨ   ਨਾਲ   
ਵਧਾਈ   ਿਦੱਤੀ   ਗਈ.   ਮ�   ਆਪਣੀ   ਪ�ੇ�ਾਨੀ   ਨੰੂ   ਦਰਸਾਉਣ   ਲਈ   ਹਾਲ   ਹੀ   ਿਵੱਚ   ਆਪਣੀ   90   ਿਦਨ�   ਦੀ   ਿਚਪ   ਪ�ਾਪਤ   ਕੀਤੀ.   
  
ਹਰ   ਿਦਨ   ਇੱਕ   ਸੰਘਰ�   ਹੁੰ ਦਾ   ਹੈ   ਜਦ�   ਤੁਸ�   ਜਾਣਦੇ   ਹੋ   ਿਕ   ਦੁਕਾਨ   ਤੇ   ਤੁਰਨਾ   ਅਤੇ   ਦੇਸੀ   ਥਰੜਾ   ਦੀ   ਇੱਕ   ਸਸਤੀ   ਬੋਤਲ   ਖਰੀਦਣਾ   
ਿਕੰਨਾ   ਸੌਖਾ   ਹੈ.   'Sਰਤ�   ਿਵਚ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਬਾਰੇ   ਉਸ   ਦੀ   ਕੋਈ   ਚੀਜ਼   ਗਲੈਮਰਸ   ਜ�   ਕਾਿਵਕ   ਨਹ�   ਹੈ.   ਮੇਰੀ   ਿਪਛਲੀ   ਨੌਕਰੀ   ਤ�   
ਿਬਨ�   ਿਕਸੇ   ਿਸਫ਼ਾਰਸ   ਦੇ,   ਮੈਨੰੂ   ਹੇਠ�   ਤ�   ਦੁਬਾਰਾ   �ੁਰੂਆਤ   ਕਰਨੀ   ਪਏਗੀ.   
  
ਆਪਣੇ   ਹਾਲਾਤ�   ਨੰੂ   ਸਵੀਕਾਰਨਾ   ਅਤੇ   ਸਵੀਕਾਰ   ਕਰਨਾ   ਸਭ   ਤ�   ਮੁ�ਕਲ   ਕੰਮ   ਹੈ.   ਪਰ   ਇਕ   ਵਾਰ   ਜਦ�   ਤੁਸ�   ਕਹੋਗੇ   ਿਕ   ਇਹ   
ਨਾਜਾਇਜ਼   �ਰਾਬ   ਨਹ�   ਹੈ,   ਅਤੇ   ਤੁਸ�   ਿਸਰਫ   ਇਕ   ਪਾਰਟੀ   ਵਾਲੀ   ਲੜਕੀ   ਨਹ�   ਹੋ   ਜੋ   ਮਸਤੀ   ਕਰਨਾ   ਪਸੰਦ   ਕਰਦੀ   ਹੈ,   ਸਭ   ਕੁਝ   
ਬਦਲ   ਜ�ਦਾ   ਹੈ.   
  

Inਰਤ�   ਿਵਚ   �ਰਾਬ   ਪੀਣ   ਨਾਲ   ਜੁੜੀ   �ਰਮ   ਦੀ   ਗੱਲ   ਹੈ.   ਿਕ   ਅਸ�   ਆਪਣੀਆਂ   ਿਜ਼ੰਦਗੀਆਂ   'ਤੇ   ਆਪਣਾ   ਕੰਟਰੋਲ   ਗੁਆ   ਿਲਆ   ਹੈ.   ਜੇ   
ਅਸ�   ਆਪਣੀ   ਦੇਖਭਾਲ   ਨਹ�   ਕਰ   ਸਕਦੇ,   ਤ�   ਅਸ�   ਦੂਸਿਰਆਂ   ਲਈ   ਿਕਵ�   ਭਲਾ   ਹੋਵ�ਗੇ?   ਮਾਨਿਸਕ   ਿਸਹਤ   ਸਲਾਹਕਾਰ   ਉਰਵ�ੀ   
ਭਾਟੀਆ   ਕਿਹੰਦੀ   ਹੈ.   �ਰਾਬ   ਨੰੂ   ਬੇਲੋੜਾ   ਮੰਿਨਆ   ਜ�ਦਾ   ਹੈ.   ਇਸ   ਲਈ,   ਜਦ�   ਅਸ�   ਇਸਦੇ   ਨਾਲ   ਸੰਘਰ�   ਕਰਦੇ   ਹ�,   ਅਸ�   ਇੱਕ   
ਚੰਗੀ   beingਰਤ   ਹੋਣ   ਦੀ   ਅਸਫਲਤਾ   ਨੰੂ   ਲੁਕਾਉਣਾ   ਚਾਹੁੰ ਦੇ   ਹ�.   
  



ਮ�   ਹੁਣ   ਹਲਕਾ   ਮਿਹਸੂਸ   ਕਰਦਾ   ਹ�,   ਮੇਰੀ   ਪੀਠ   ਤੇ   ਬੈਠ�    ਪੀਣ   ਦੇ   ਭੂਤ   ਨਾਲ   ਵੀ.   ਮਦਦ   ਮੰਗਣ   ਤ�   ਸੰਕੋਚ   ਨਾ   ਕਰੋ.   Inਰਤ�   ਿਵਚ   
�ਰਾਬ   ਪੀਣਾ   ਿਕਸੇ   ਹੋਰ   ਤਰ��   ਦੀ   ਿਬਮਾਰੀ   ਹੈ   ਅਤੇ   ਤੁਸ�   ਜੇਤੂ   ਹੋ   ਜੇ   ਤੁਸ�   ਇਕੱਲੇ   ਹੋ   ਸਕਦੇ   ਹੋ,   ਪਰ   ਤੁਹਾਨੰੂ   ਇਸ   ਦੀ   ਜ਼ਰੂਰਤ   ਨਹ�   
ਹੈ.   
  


