
ম�   -   অংশ   5   -   সমাধান   -   অ�ালেকাহল   পান   করেবন   না   অ�ালেকাহল   
  
মদ�পােনরপান   করা   আমােদর   স�দােয়র   িকছু   ব�ি�র   সােথ   �ধান   সমস�া   সৃি�   করেছ,   জিড়ত   ব�ি�রা   মেন   কের   �য   
তারা   মদ   খাে�   এবং   তারা   এক�   ভাল   ধারণা   করেছ   �য   তারা   জীবেন   ভাল   করেছ   ,   বঝুেত   পারেছন   না   �য   তারা   তােদর   
ভিবষ�ত   ন�   করেছ   এবং   এর   ফেল   তােদর   আেশপােশর   মানষু   এবং   তােদর   পিরবােরর   উপর   �নিতবাচক   �ভাব   পড়েছ।   
আপনার   পিরবাের   মদ�প   অব�ায়   থাকা   জীিবত   নরেক   অেনেকই   বঝুেত   পাের   না,   তােদর   আেশপােশর   �েত�কেক   মদ�প   
ব�ি�েক   ক�   সহ�   করেত   হয়   এবং   এ�   বািড়র   �িত�   ব�ি�র   ভিবষ�েত   �নিতবাচক   �ভাব   �ফলেব।     
  
মদ�প   ব�ি�র   উপি�িতেত   বসবাসকারী   পিরবােরর   সদস�েদর   ��   �ভেঙ   যােব,   ভাঙা   ভিবষ�ত   এবং   ভাঙা   বািড়   হেব,   
তারা   কখেনাই   একােডিমকভােব   বা   �খলাধুলায়   বা   ব�বসায়   বা   অন�   �কােনা   উেদ�ােগ   ����   অজ� ন   করেব   না,   কারণ   
জিড়ত   ব�ি�র   চারপােশ   �নিতবাচক   শি�র   উপি�িত   রেয়েছ।   
  
ঘেরায়া   সিহংসতা   �যসব   বািড়েত   মদ�প   উপি�ত   থােক   �সখােন   সবসময়   থােক   এবং   বািড়েত   বসবাসকারী   �েত�েকর   জন�   
জীবন   এক�   'জীব�   নরেক'   পিরণত   হয়,   যার   পুেরা   পিরবার   গাহ� ��   সিহংসতার   িশকার   হয়,   অন�   �কাথাও   যা   িনেয়   
কখনও   আেলাচনা   হয়   না   তা   হল   মদ�প   ব�ি�র   গ�   একজন   পান   না   করা   ব�ি�র   জন�   খারাপ,   ক�না   ক�ন   �য   তােদর   
�ামীরা   যখন   মদ�পান   করেছ   তখন   তােদর   �ামীেক   কী   সহ�   করেত   হেব   এবং   তােদর   িবছানায়   তার   পােশ   �েয়   থাকেত   হেব   
এবং   তারপের   সকােল   গ�   �পেত   হেব।   এক�   জীব�   দmুa��।   
  
সমাধান   হল   অ�ালেকাহল   পান   করা   নয়,   কারণ   অ�ালেকাহল   আপনার   জীবেন   �নিতবাচক   �ভাব   �ফলেব   এবং   তাই   আপিন   
জীবেন   �কান   অ�গিত   করেত   পারেবন   না।     
  

A.   পনু��ার   -   অ�ালেকাহিলকেদর   12   �   ধাপ   �বনােম   
  

AA   ��া�ােমর   আেপি�ক   সাফল�   মেন   হয়   এই   কারেণ   �য,   �য   মদ�পানকারী   এখন   আর   পান   কেরন   না   তার   এক�   
অিনয়ি�ত   মদ�পান   "�পৗঁছােনা"   এবং   সাহায�   করার   জন�   এক�   ব�িত�মী   অনষুদ।  
  
সবেচেয়   সহজ   আকাের,   AA   ��া�াম�   তখন   পিরচািলত   হয়   যখন   এক�   উ�ারকৃত   মদ�প   তার   িনেজর   সমস�া   মদ�পােনর   
কািহনী   বরাবর   চেল   যায়,   AA-   �ত   িতিন   �য   সংযম   �পেয়েছন   তা   বণ�না   কের   এবং   নবাগতেক   অনান�ুািনক   �ফেলািশেপ   
�যাগ   �দওয়ার   জন�   আম�ণ   জানায়।   
  
ব�ি�গত   সু�তার   ��াব   ��া�ােমর   �দয়   বােরা   ধাপ   �সাসাই�র   িনকটতম   সদস�েদর   অিভ�তা   বণ�না   মেধ�   অ�ভু� �   করা   
হয়:   
  

1.   আমরা   ভিত�    আমরা   এলেকাহল   উপর   �মতাহীন   িছল   -   �য   আমােদর   জীবেন   দদু�মনীয়   হেয়   উেঠেছ   
2.   িব�াস   হল   �য   এক�   পাওয়ার   বহৃ�র   িনেজর   �চেয়   আমােদর   সু�তা   িফিরেয়   আনেত   পাের।   
Our.   আমােদর   ই�া   এবং   আমােদর   জীবনেক   God�েরর   পিরচয�ার   উপর   পিরণত   করার   িস�া�   িনেয়িছ   �যমন   আমরা   
তাঁেক   বেুঝিছ।   
4.   আমােদর   এক�   অনসু�ান   এবং   িনভ�ক   �নিতক   তািলকা   �তির।   
5.   God�েরর   কােছ,   আমােদর   কােছ   এবং   অন�   মানেুষর   কােছ   আমােদর   ভুেলর   স�ক   �কৃিত   �ীকার   করা   হেয়েছ।   
6.   God�র   চিরে�র   এই   সম�   ��   দরূ   করার   জন�   স�ূণ��েপ   ��ত   িছেলন।   
7.   িবনীতভােব   তাঁেক   আমােদর   ���িল   দরূ   করেত   বেলিছেলন।   
8.   আমরা   �িত��   সকল   ব�ি�র   এক�   তািলকা   �তির   কেরিছ,   এবং   তােদর   সকলেক   সংেশাধন   করেত   ই�কু   হেয়িছ।   
Such.   এই   ধরেনর   �লাকেদর   �যখােনই   স�ব   তােদর   সরাসির   সংেশাধন   করা   হেয়েছ,   যখন   এ�   করা   ছাড়া   তােদর   বা   
অন�েদর   �িত   হেব।   



10.   ব�ি�গত   তািলকা   �নওয়া   অব�াহত   এবং   যখন   আমরা   ভুল   িছল   তা   অিবলে�   �ীকার   কের   িনলাম।   
11.   �াথ�না   এবং   ধ�ােনর   মাধ�েম   God�েরর   সােথ   আমােদর   সেচতন   �যাগােযাগ   উ�ত   করার   জন�   আমরা   �যমন   তােক   
বঝুেত   �পেরিছ,   �কবল   আমােদর   জন�   তাঁর   ই�া   স�েক�    �ােনর   জন�   �াথ�না   করিছ   এবং   তা   বা�বায়েনর   শি�।   
12.   এই   পদে�প�িলর   ফল��প   এক�   আধ�াি�ক   জাগরণ   িছল,   আমরা   মদ�পেদর   কােছ   এই   বাত� া�   বহন   করার   এবং   
আমােদর   সম�   িবষেয়   এই   নীিত�িল   অনশুীলন   করার   �চ�া   কেরিছ।   
  
নতুনেদরেক   এই   বােরা�   ধাপ   স�ূণ��েপ   �হণ   বা   অনসুরণ   করেত   বলা   হয়   না   যিদ   তারা   অিন�কু   বা   এ�   করেত   অ�ম   
�বাধ   কের।   
  
তােদর   সাধারণত   �খালা   মন   রাখেত   বলা   হয়,   �যসব   সভায়   মদ�প   ব�ি�রা   �ি�   অজ� েনর   ��ে�   তােদর   ব�ি�গত   
অিভ�তা   বণ�না   কের,   এবং   AA   ��া�ােমর   বণ�না   এবং   ব�াখ�া   করার   জন�   AA   সািহত�   পড়েত   বেল।   
  
  

B.   মদ�পান   ব�   ক�ন,   জীবনযাপন   ��   ক�ন   
  
যখন   আপিন   মদ�পান   �ছেড়   �দন,   তখন   তাৎ�িণক   সুিবধা   হল   �য   আপিন   এক�   খারাপ   অভ�াস   �ভেঙ   �ফলনু।   যাইেহাক,   
সমেয়র   সােথ   সােথ,   সুিবধা�িল   অেনক   �বিশ   ল�ণীয়   কারণ   আপিন   ভাল   �বাধ   করেত   ��   কেরন   এবং   উে�খেযাগ�   
ইিতবাচক   পিরবত� ন   ল��   কেরন।   �বিশরভাগ   মানষু   অ�ালেকাহল   �ছেড়   �দয়   কারণ   তারা   �ীকার   কের   �য   তােদর   এক�   
সমস�া   আেছ   বা   এই   অিতির�   পদাথ�   ব�বহােরর   কারেণ   তােদর   জীবন   ব�ব�াপনাহীন   হেয়   পেড়েছ।   অেনক   মানষু   বঝুেত   
পাের   না   �য   পান   না   করার   অসংখ�   সুিবধা   আেছ   যখন   তারা   �থেম   �বাতল�   িনেচ   রাখার   িস�া�   �নয়।   
  
যখন   �কউ   অ�ালেকাহল   পান   করা   ব�   কের   �দয়,   তখন   তােদর   শরীর   �থেম   শক   িদেত   পাের,   যার   ফেল   অ�ালেকাহল   
�ত�াহােরর   ল�ণ   �দখা   �দয়,   যিদ   তারা   সতক�    না   হয়।   ��তই,   যখন   �কউ   দীঘ�   সমেয়র   জন�   অ�ালেকাহল   �সবন   কের,   
তখন   তােদর   শরীর   পানীয়েত   উপি�ত   রাসায়িনেকর   উপর   িনভ� রশীল   হেয়   পেড়।   �কৃতপে�,   মানব   �দহ   অিতির�   
অ�ালেকাহল   �হেণর   জন�   অ��িলর   �ি�য়া�িলেত   সম�য়   কের।   
  
অ�ালেকাহল   ছাড়ার   উপকািরতা:   
  

1.   আপিন   ভাল   ঘুম   পান   
2.   আপিন   আরও   শি�মান   
3.   আপনার   �ক   পির�ার   
হেয়   যায়   4.   আপনার   শরীর   আরও   হাইে�েটড   হেয়   যায়   
5.   মানিসক   �ফাকাস   
বিৃ�   পায়   6.   ভাল   হজম   এবং   িভটািমেনর   �শাষণ   বিৃ�   পায়   এবং   খিনজ   
7.   �দেরাগ   বা   �ন   ক�া�ােরর   ঝঁুিক   কমায়   
8.   ভাল   ইিমউন   িসে�ম   
9.   উ�ত   �মমির   ফাংশন   
10.   কম   ক�ােলাির   �হেণর   কারেণ   ওজন   �াসকম   হওয়া   
11.   িচিন   �হণ   
12.   �দেরাগ   বা   �ন   ক�া�ােরর   ঝঁুিক   �াস   12.  
  
অ�ালেকাহল   �সবন   িনয়িমতভােব   মদ�প   িলভােরর   �রাগ   হেত   পাের।   ন�াশনাল   ইনি��উট   অফ   অ�ালেকাহল   অ�ািব�উজ   
অ�া�   অ�ালেকাহিলজম   অনসুাের,   পু�ষেদর   �িত   স�ােহ   �চৗ��র   �বিশ   পানীয়   পান   করা   উিচত   নয়   এবং   মিহলােদর   �িত   
স�ােহ   সাত�র   �বিশ   পানীয়   পান   করা   উিচত   নয়।   অ�ালেকাহল   আমােদর   �ভািবত   কের:     



  
মি�ে�র   

  
অ�ালেকাহল   িনউেরা�া�িমটার   এবং   িনউরেনর   মেধ�   �যাগােযাগেক   ধীর   কের   �দয়,   যা   শরীেরর   সম�   �েয়াজনীয়   কাজ   
�যমন   চলােফরা,   �াস,   কথা   বলা   এবং   িচ�া   করার   জন�   িনেদ�শক   পথ।   মি�ে�র   �সু�,   �সিরেবলাম,   িলি�ক   িসে�ম   এবং   
�সির�াল   কেট� �   �েত�ক�   অ�ালেকাহল   �সবেনর   �ারা   �নিতবাচকভােব   �ভািবত   হেত   পাের   যার   ফেল   িবিভ�   �া��   
সমস�া   �যমন   িবষ�তা,   দবু�ল   ঘুম,   �মজাজ   পিরবত� ন,   অ�ালেকাহল   িনভ� রতা   এবং   মি�ে�র   �কাষ   কেম   যায়।   
  
ইিমউন   িসে�মইিমউন   িসে�মেক   
  
অ�ালেকাহলদবু�ল   কের   �তােল,   যা   শরীেরর   জন�   অসু�তা,   অসু�তা   বা   �রােগর   িব�ে�   লড়াই   করা   ক�ন   কের   �তােল।  
তদপুির,   অ�ালেকাহল   �িতকারক   ব�াকেটিরয়ার   িব�ে�   লড়াইেয়   ��ত   র�কিণকা�িলেক   কম   কায�কর   কের   �তােল।   
  
িলভার   
  
মানবেদেহ   অ�ালেকাহল   �ভেঙ   �দওয়া   িলভােরর   ভূিমকা,   যা   �িতকর   িবষা�   পদাথ�   �ফেল   �দয়।   অবেশেষ,   িলভার   টি�ন   
এবং   চিব�   জেম   ভরা   হয়,   যার   ফেল   ি�েটািসস   বা   "ফ�া�   িলভার"   হয়।   Steatosis   মদ�প   িলভার   �রােগর   এক�   �াথিমক   
ল�ণ।   এক�   ফ�া�   িলভার   �হপাটাই�স,   ফাইে�ািসস   এবং   িসেরািসেসর   িদেকও   িনেয়   �যেত   পাের।   
  
হাট�      
  
অ�ালেকাহল   �সবন   কের,   আপিন   �ধু   আপনার   হােট� র   �িত   কেরন   না   বরং   এর   �পশী�েলােক   দবু�ল   কের   �দন,   যার   ফেল   
�দেরাগ,   ��াক,   হাইপারেটনশন   এবং   হাট�    অ�ািরথিময়া   হয়।   
  
অ�ালেকাহল   ক�া�ােরর   ঝঁুিক   বািড়েয়   িদেত   পাের   
  
অ�ালেকাহল   �ধানত   অ�াি�বিড�িলেক   �ভািবত   কের   যা   �উমার   �কােষর   িব�ে�   �িতর�ার   জন�   দায়ী   যা   আমােদর   
ক�া�ােরর   জন�   অেনক   �বিশ   ঝঁুিকেত   �ফেল।   অ�ালেকাহল   মািক� ন   ক�া�ােরর   মতুৃ�র   3.5%   বা   �িত   বছর   �ায়   20,000  
ক�া�ার-স�িক� ত   মতুৃ�র   জন�   দায়ী।   আেমিরকান   জান�াল   অফ   পাবিলক   �হলথ   -এ   �কািশত   এক�   গেবষণায়   �দখা   �গেছ,   
অ�ালেকাহল   ক�া�ােরর   মতুৃ�   এবং   বছেরর   পর   বছর   স�াব�   জীবন   হারােনার   এক�   �াথিমক   অবদানকারী।   অ�ালেকাহল   
�হণ   কমােনা   এক�   ���পূণ�   এবং   অ�েয়াজনীয়   ক�া�ার   �িতেরাধ   �কৗশল।   
  
  
অ�ালেকাহল   �থেক   িবরত   থাকা   সমস�া   সমাধান,   �ৃিতশি�   এবং   মেনােযাগ   সহ   িচ�াভাবনার   দ�তার   মেতা   তার   �িত�ল   
�ভাব�িল   িফিরেয়   আনেত   সহায়তা   করেত   পাের।   পিরিমতভােব   অ�ালেকাহল   উপেভাগ   করেল   অেনক   �া��   উপকািরতা   
পাওয়া   যায়   যা   আপনােক   দীঘ�জীবন   িদেত   পাের।   যাইেহাক,   যিদ   অ�ালেকাহল   ব�ি�গত,   কম�জীবন   বা   সামািজক   চােপর   
জন�   অব�াহিত   �ট   িহেসেব   অপব�বহার   করা   হয়   তেব   চূড়া�ভােব   িলভােরর   �ায়ী   �িত   হেত   পাের   যা   িসেরািসেসর   িদেক   
িনেয়   যায়   এবং   এক�   িব�ংসী   অব�া   রেয়েছ।   
  
কারণ   অ�ালেকাহল   এক�   িবষ,   আপনার   এ�   আপনার   শরীের   �েবশ   করা   ব�   করা   উিচত।   
  


