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টনোপদ অ্যািখকাহি পান 

ককাথায় সাহায্য পাওয়া যাখব? 

সাহাক্্যর জন্য আনম 
ক�াথায় ্াব? 
WayAhead কমনিাি কহিথ 
ইনফেখমশন িাইন 

অ্যািখকাহি এন্ড ড্াগ ইনফেখমশন 
সাট্ভিস 

ট্্যান্সকািিাোি কমনিাি কহিথ
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অখ্রেটিয়ায় সামাটিক আিাে অনুষ্াখন প্ায়ই অ্যািখকাহি পটেখবশন কো হয়।  
তখব অ্যািখকাহি পান স্াস্্যগত এবং সামাটিক সমস্াে সৃটটি কেখত পাখে। 

আমাে টক অ্যািখকাহি পান বন্ধ কো উটিৎ? 
অ্যািখকাহি পান একটি ব্যটক্গত পেখদেে ব্যাপাে। অ্যািখকাহি পান বন্ধ কখে আপটন আপনাে 
স্াস্্য এবং িীবনযাত্রায় উন্নটত ঘিাখত পাখেন। অ্যািখকাহি পান না কখে আপটন কপখত পাখেনঃ       

ভাল শারীনর� স্াস্্য   
 • আপনাে কোগবািাই হওয়াে সম্াবনা কম থাকখব। এই কোগগুখিাে মখ্্য থাকখত পাখে 

ক্যান্সাে, ্ডায়াখবটিস টকংবা টি্াখেে কোগ। 
 • শেীখেে ওিন টিক োো আপনাে িন্য অখনক সহি হখব। 
 • আপটন অ্যািখকাহি সম্পটকভিত মটতিখকেে ক্ষটত এড়াখত পােখবন।   

ভাল মাননস� স্াস্্য 
 • আপনাে মানটসক সমস্া কদো কদওয়াে সম্াবনা কম থাকখব। 
 • আপটন টনখিে ক্ষটত কো এবং আত্মহত্যাে ঝুঁটক কমাখবন। 
 • আপটন কয ওষু্ োন তা আেও ্াি কাি কেখব।  

আরও ভাল সম্প�কি

 • কেনও কেনও অ্যািখকাহখিে কােখে সম্পকভি ক্খগে  যায়।  
 • অ্যািখকাহি পাখন সময় নটি না কখে বেং তা পটেবাখেে সাখথ ব্যয় করুন। এখত কখে 

আপনাে সব েকম সম্পখকভিে উন্নটত হখব। 

আপনাখক হয়খতা আপনাে পুেখনা বন্ধুখদে সাখথ টকেু সীমাবদ্ধতা টনখয় আসখত হখব। এটি কো 
িরুেী কােে তাো হয়খতা আপনাে অ্যািখকাহি পান বন্ধ কোে টসদ্ধান্তটি মানখত িাইখব না। তাো 
হয়খতা আপনাখক এমন টকেু বিখব যাে কােখে আপটন তাখদে কেখড় যাওয়াে িন্য অপো্খবাখ্ 
্ূগখবন। অ্যািখকাহি কথখক কবটেখয় আসাে প্টতশ্রুটত আপনাখক একটি স্াস্্যকে এবং পটেপূেভি 
িীবখনে পখথ টনখয় আসখব।   

উন্নত জীবন্াত্া 
 • অন্যখদে সাখথ হয়খতা আপনাে তকভিাতটকভি এবং োোপ আিেেও কম হখব। 
 • এোড়াও আপটন মদ্যপ অবস্ায় গাড়ী িািাখনা এবং িাকটে হাোখনাে ঝুঁটক এড়াখত 

পােখবন। 



কক ঝুঁটকখত আখে? 
কয ককউই ঝুঁটকখত থাকখত পাখে। তখব টকেু টকেু কিাখকে ঝুঁটক অন্যখদে কিখয় অখনক কবটশ, যাখদে 
মখ্্য আখেঃ    

 • যুবক কেখিো  
 • যাখদে মানটসক সমস্া আখে 
 • LGBTI সম্প্রদাখয়ে কিাক 
 • অখ্রেটিয়াে আটদবাসী 

অখনক কােখেই মানুষ অ্যািখকাহখি আসক্ হখত পাখে। 

অ্যািখকাহি পাখনে কক্ষখত্র সমবয়সীখদে িাপ অখনক বড় ্ূটমকা োখে। ককবি তরুে-তরুেীোই 
সমবয়সীখদে িাখপে মখ্্য থাখক না। প্াপ্তবয়স্কোও সামাটিক পটেখবখশ অ্যািখকাহি পাখন বা্্য 
হয়। 

মখন োেখবন আপটন আপনাে কটমউটনটিে একিন হখয় থাকাে িন্য আেও স্াস্্যকে উপায় কবখে 
টনখত পাখেন। 

টনোপদ অ্যািখকাহি পান  
‘টনোপদ অ্যািখকাহি পান’ বিখত ককাখনা কথা কনই। অখ্রেটিয়ায় আমো প্খত্যকখক দদটনক দুখিা 
স্্যান্ডা্ডভি টড্ঙ্কখসে কবটশ অ্যািখকাহি পান কোে পোমশভি টদই না। অখ্রেটিয়াখত মখদে কদাকাখন 
টবটরি কো সব অ্যািখকাহি িাতীয় পানীখয়ে কক্ষখত্র অ্যািখকাহখিে পটেমাে উখলেে কেখত হয়। 
একিা স্্যান্ডা্ডভি টড্ঙ্কস হিঃ   

 • মাঝাটে মাত্রাে ৩৭৫ টমটিটিিাখেে বীয়াে 
 • ১০০ টমটিটিিাখেে ওয়াইন 
 • ৩০ টমটিটিিাখেে উচ্চমাত্রাে টপিটেি 

ককাথায় সাহায্য পাওয়া যাখব?  
আপটন যটদ টনখিে টকংবা অন্য কােও আিাে আিেখেে ব্যাপাখে উটবিগ্ন থাখকন তাহখি ্ডাক্াখেে 
সাখথ কথা বিুন। আপনাে ্ডাক্াে আপনাখক পোমশভি কদখবন এবং একিন কপশাদাে ব্যটক্ে কাখে 
পািাখবন।    

প্খত্যখকে িন্য টিটকৎসা আিাদা। টিটকৎসা কাি কেখব আপনাে ব্যটক্গত অবস্া এবং প্খয়ািন 
অনুযায়ী। আপনাে টিটকৎসা হখত পাখে ওষু্ োওয়া এবং পোমশভি কনয়া। সহায়তা প্দানকােী 
ব্যটক্খদে কাখে যাওয়া টকংবা টবখশষ ককাখনা কাযভিরিখম অংশ কনওয়াও এে মখ্্য পড়খত পাখে।  

 





The WayAhead Directory  

একটি অনিাইন তথ্য্াণ্াে যা টনউ সাউথ 
ওখয়িস এ মানটসক স্াস্্যসম্পটকভিত কসবাে 
একটি টবতিাটেত তাটিকা প্দান কখে। 
www.WayAhead.org.au

�কয়�নি ক�ান লাইন 

WayAhead কমনিাি কহিথ   
1300 794 991

অনুবাদ ও কদা্াষী পটেখষবা 
(TIS) 131 450 

অনুগ্রহ কখে কিটিখফান কদা্াষী 
পটেখষবা (TIS) এে মা্্যখম কমনিাি 
কহিথ ইনফেখমশন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিয়াে নাগটেক ও স্ায়ী বাটসদোখদে 
িন্য ফ্ী। 

সাহাখয্যে িন্য আটম ককাথায় যাব?

অ্যািখকাহি এন্ড ড্াগ ইনফেখমশন 
সাট্ভিস   
(02) 9361 8000 

অ্যািখকাহি এন্ড ড্াগ ইনফেখমশন 
সাট্ভিস রুোি এটেয়া   
1800 422 599 

ট্্যান্সকািিাোি কমনিাি কহিথ 
(02) 9912 3850

দর�ানর ওকয়বসাইি 

অ্যািখকাহটিক অ্যাখনাটনমাস অখ্রেটিয়া  
www.aa.org.au 

ফ্যাটমটি ড্াগ সাখপািভি   
www.adf.org.au 

স্ািভি টেক্াটে  
www.smartrecoveryaustralia.com.au

ন্যাশনাি ড্াগ এন্ড অ্যািখকাহি 
এখিটন্সস    
www.nada.org.au 

অ্যািখকাহি কসিফ কিস্   
www.medindia.net/patients/
calculators/alcohol-self-screening-
test.asp 

http://www.WayAhead.org.au
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http://www.nada.org.au
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http://www.medindia.net/patients/calculators/alcohol-self-screening-test.asp


“এমন ন�ছু  মানুকের সাকথ আমার কদখা হকয়কছ 
্ারা বুঝকত পাকরন আনম আসকল  
�ী পনরনস্নতর মক্্য নদকয় 
্ানছিলাম।” 

দায়মুটক্ 
এই তথ্য টশক্ষামূিক উখদেখযে ব্যবহাখেে িন্য। কযখহতু ক্াশাে টকংবা ওখয়বসাইি 
ককাখনাটিই কোগ টনেভিয় কেখত পাখে না, কস কােখে প্খয়ািন অনুযায়ী কপশাদােী পোমশভি 
এবং/অথবা সহায়তা কনয়া গুরুত্বপূেভি। 

কমনিাি কহিথ এখসাটসখয়শন টনউ সাউথ ওখয়িস এে প্টত স্ীকৃটত উখলেেপূবভিক এই তথ্য 
কটপ কো কযখত পাখে।  

এোখন কদয়া তথ্য সম্পখকভি আপনাে মতামত টদখত এখসাটসখয়শন আপনাখক উৎসাহ 
িানায় এবং এ ব্যাপাখে আপনাে মন্তব্যখক স্াগত িানায়। 

এই তথ্যপত্রটি ২০১৫ সাখি সানা এি্ােসন সবভিখশষ পযভিাখিািনা কখেটেখিন।   




