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पदसार्थ छैन”

्सारसाह कसाने



अष्टे्पि्यामा कपहिेकाँहसी ्ामापजक महत्ोवहरुमा रक्सी ्ेवन ्ंिगन भएको िाईनछ। ्यद्दिसी, रक्सी 
पिउनािे सवास्थ्य र ्ामापजक ्मस्याहरु श्कृजना गरनुछ। 

के म रक्सी पिउन रोकँु?
रक्सी पिउने व्यक्तीगत रोजाई हो। ्यपर तिाईिे रक्सी रोकन ुभएमा तिाईिे आफनो सवास्थ्य र पजनरगसी 
्धुाननु ्कनहुुनेछ। नपिऊँनािे तिाईिाई पनमन कुराहरु हुन ्कनेछ:  

रसाम्ो शसारररसीक स्सासथ्य 
• तिाई पबरामसी िनने कम अव्र हुनछ। ्य् ्ंग ्मबपनधत केपह पबमारसीहरुमा क्यान्र, मधमुहे वा 

किेजो ्मबनधसी रोग िरनुछन।्

• तिाईिाई आफनो शरररको तौि व्यवपस्त गननु ्पजिो हुनेछ।

• तिाईिे रक्सी ्ंग ्मबपनधत मपसतष्कमा िनने चोटबाट मकु् हुनहुुनेछ। 

रसाम्ो मसानन्क स्सासथ्य
• तिाईको मानप्क सवास्थ्यका ्मस्याहरु हुन्कने अव्र कम हुनेछ।

• तिाईिे आतमघात र आतमहत्याको जोपखम कम गनुनुहुनेछ।

• तिाईको औषधसीिे राम्ो ्ंग काम गननेछ। 

रसाम्ो ्म्ब्धि  
• कपहिेकाँहसी रक्सीको कारण ्मबनध पबचछेर हुनछ।

• रक्सी पिएर ्म्य बबानुर गनुनुको ्ट्ा तिाईको आफनो िररवार ्ंग ्म्य पबताउनहुोिा। ्य्िे 
तिाईको ्मबनधमा ्धुार ल्याउनेछ।  

तिाईिे आफनो िरुाना ्ा्सीहरु ्ंगको ्मबनधमा प्मा पनधानुरण गनुनुहोिा। ्यो गनुनु अत्यनततै महतविणूनु 

छ पकनकती तिाईको ्ा्सीिे तिाईको रक्सी नपिउने पनणनु्य असवसीकार गननु ्करछ। उपनहरुिे 

तिाईिाई रक्सी छाडेकोमा आतमगिानसीको मह्ु्  गराईपरन ्करछन।्

रसाम्ो नज्न्ैलसी
• तिाईको अन्य मापन्हरु ्ंग मतभरे र ररुुि्योपगता कम हुन ्करछ।

• तिाईिे रक्सी पिएर ्ावारसी ्ाधन चिाउन र नोकरसी खतरामा िाननुबाट बचन ्कनहुुनेछ।



को खतरामा छ? 
जो कोपह िपन खतरामा हुन ्करछन।् ्यद्दिसी, केपह मापन्हरु अन्य व्यक्तीहरु भनरा बढसी खतरामा हुन 
्करछ। ्य्मा िननेहरुमा: 

• ्यवुा िरुुष

• मानप्क पबमारसी भएको ब्यक्ती

• LGBTI ्मरुा्यका मापन्हरु

• ईप्डपजपन्य् अष्टे्पि्याबा्सीहरु

मापन्हरु रक्सीको आरतमा पकन फसरछन ्त्य्को बारेमा ्पु्तै कारणहरु छन।्

्ा्सीहरुको करबि र रावाबिे रक्सी पिउनमा ठूिो भपूमका खलेरछ। ्यवुाहरु मात्तै ्यसता 
्ा्सीभाईहरुको रवावमा िरनुछन ्भनने छतैन। ब्यसकहरु िपन ्ामापजक अवस्ाहरुमा पिउनको िापग 
रवाव िरेको मह्ु्  गरनुछन।्

्यार गनुनुहो्,् तिाईको ्मरुा्यको एक व्यक्ती बनन तिाईिे एक सवास्थ्य उिा्यहरु िाउनहुुनेछ।

्रुपषित रुिमा पिउने 
त्यहाँ कुनतै “्रुपषित रक्सी पिउने” भनने छतैन। अष्टे्पि्यामा हामसी मापन्हरुिाई रईु ्ाधारण मािर्ड 
भनरा बढसी पिउन ्झुाव पररतैनौं। अष्टे्पि्यामा ्मिणूनु रक्सी ि्िहरुमा बेचने रक्सीहरुमा रक्सीको मात् 
उलिेख गनुनु िरनुछ। एउटा ्ाधारण मािर्डको पिउने भनेको: 

• २७५ पम.िसी. मध्यम खािका पब्यर

• १०० पम.िसी. वाईन

• ३० पम.िसी. कडा खािका रक्सीहरु

मद्दत कहाँबाट पिने? 
्यपर तिाईको आफनो वा क्तैको बापनबेहोरामा पचनता िागेमा तिाईको डाकटर ्ंग कुरा गनुनुहोिा। 
तिाईको डाकटरिे िरामशनु परनेछ र िेशवेारको मा प्फारर् गररपरनेछ।

हरेक व्यक्तीको फरक फरक उिचार प्ककृ ्या हुनेछ। तिाईको व्यक्तीगत अवस्ा र आवश्यकता अनकूूि 
उिचारिे काम गरनुछ। तिाईको उिचारमा औषधसी र िरामशनु ्ंिगन हुन ्करछ। ्य्मा टेवा ्महु 
्ंगको भटेघाट र पवशषे का्यनुक्रमहरु िरनुछन।् 





्यो WayAhead ननददेनशकसा 
न्य ू्ाउ् वतैल् मा मानप्क सवास्थ्य ्ंग 
्मबपनधत ्ेवाहरूको एक व्यािक ्चूसी प्रान 
अनिाइन स्ोत ।

www.WayAhead.org.au

फोन लसाईन
WayAhead मानप्क सवास्थ्य  
जानकारसी िाईन 
1300 794 991

ट्ान्िेपटंङग ए्ड ईनटरिरपटंङ्ग ्पभन्ु

(TIS) १३१ ४५०

ककृ ि्या ट्ान्िेपटंङग ए्ड ईनटरिरपटंङ्ग ्पभन्ु  
(TIS) माफनु त मानप्क सवास्थ्य ्चूना िाईनमा 
फोन गनुनुहोिा। अष्टे्पि्यन नागररक वा स्ा्यसी 
बाप्नराको िापग पनःशलुक।

मद्दतको िापग म कहाँ जाऔ?ं

रक्सी र िागऔूषध जानकारसी ्ेवा  
(02) 9361 8000 

रक्सी र िागऔूषधजानकारसी ्ेवा ग्ापमण 
ईिाका  
1800 422 599 

अनतर्ांसककृ पतक र मानप्क सवास्थ्य 
(02) 9912 3850

उप्योगसी ्ेभ्साईटहरु
अलकोहपिक एनामोन् अष्टे्पि्या 
www.aa.org.au 

िररवार िाग ूऔषध टेवा  
www.adf.org.au 

समाटनु ररकभरसी  
www.smartrecoveryaustralia.com.au 

नेशनि ड्रग ए्ड अलकोहि एजेन्सी  
www.nada.org.au 

अलकोहि ्ेलफ-टेष्ट  
www.medindia.net/patients/
calculators/alcohol-self-screening-
test.asp 
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“मैले मलसाई के भैरहेको छ 
त्यो ्ुबझेकसा मसानन्हरू 
फेलसा पसारें”

पटपिणसी
्यो जानकारसी शतैपषिक उद्दशे्यका िापग हो। न िपुसतका न त वेब्ाइटिे  मापन्हरुिाई पनरान गननु ्कछन ्
त् न्ु व्याव्ाप्यक ्लिाह र / वा मद्दत प्ाप्त गननु ्धैं महत्विणूनु छ। 

्यो जानकारसी मानप्क सवास्थ्य ्ंघ न्य ू्ाउ् वतैल् ्ंग सवसीककृ तसी पिएर िनुरुतिारन गननु ्कनहुुनछ।

ए्ोप्एशनिे प्पतपक्र्यािाई प्ोत्ाहन र उििबध गराईएका जानकारसी पटपिणसी को िापग सवागत गरनुछ।

्यो त्थ्यित् ्ाना एलभर्न द्ारा ्मसीषिा गररएको हो। २०१५




