
• এক কযান ননয়নিত নিয়ার

যেইটাতত ৪ যেতক ৫শতাাংশ

িদ্য পানীয় োকতি।

• অতধ েক গ্লাস (১০০ নিনি) 

ওয়াইন এ ১৫ শতাাংশ িদ্

োতক।

• এক শট (৩০ নিনি) স্পিনরট

এ ৪০শতাাংশ িদ্ োতক।

মদ্য পানীয়র মানদ্ন্ড টা কী?

*এক কযান নিয়ার ৮ শতাাংশ িদ্ এর পনরিান

হতে দু্ইটা পানীয়র সিান।

মদ্যপানআসক্তি

২ টটর যিনশ পানীয় গ্রহণ করা

একবারর অতিতরি পান করা কারক বরে?

অতনয়তিি মদ্যপান কারক বরে?

• একিাতর ৫িা এর অনধক িদ্য পানীয় পান করা।

• একিাতর অনতনরক্ত িদ্য পান যরাক, উচ্চ রক্তচাপ, 

দ্রূ্ েটনা, িতৃয য এিাং েকৃত যরাগ এর ঝুনক িানিতয় যদ্য়।

স্বাস্থ্যবান থাকার
তনয়মাবেী



• হুশ হারাতনার জনয িদ্য পান করা।

• িদ্য পান না করতি অনিরতা, র্ািাতনা িা িনি িনি ভাি হতি।

• পান করার পনরিাণ কিাতত না পারা।

• যিনশ যিনশ পান করার ইো অনুভি করা এিাং িদ্ এর যনশা

যেতক যির হওয়ার কষ্ট িদৃ্ধি পাওয়া।

• কাজ এিাং সর্ম্ েক প্রভানিত হয়।

ননশার েক্ষণঃ

• ডাক্তার এর কাছ যেতকআতগ পরীক্ষা কনরতয় ননতত হতি যে পান করা

োতর নানক, আরও েনদ্ আপতন ঔষুতধর উপর োতকন।

• পান করার সিয় এিাং তার আতগ নকছয যেতয় ননন।

• আতে ধীতর পান করুন।

• িদ্য পান করার সিয় গানি চািাতি না িা যকান যিনশন িা দ্ধজননস ও

না।

• িদ্য পান এর সীিার িতধয পান করুন। (নিয়ার এর দ্ুই কযান)

• িদ্য পান যক না িিা নশেুন।

দ্াতয়রের সারথ কীভারব পান কররবনঃ

সাহায্য তনন য্তদ্ য্তদ্আপরন মরনর

কররন নয্ মদ্য পানআপনার

দদ্ননতদ্ন জীবন এবং কারজর

সমসযা সৃষ্টি কররে।
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