
• சுமார் 4% முதல் 5% 
ஆல்கஹால் கலந்திருக்கும் 
ஒரு வழக்கமான பரீ் டின்* 
(330மிலி).

• 15% ஆல்கஹால் 
கலந்திருக்கும் அரை கிளாஸ் 
(100 மில்லி) ஒயின்

• 40% ஆல்கஹால் 
கலந்திருக்கும் ஒரு
ஷாட் (30 மில்லி).

மதுபானம் அருந்த நிர்மாணித்திருக்கும் 
அளவுக ால் என்ன?

*8% ஆல்கஹால் கலந்திருக்கும் ஒரு பரீ் டின்*
= 2 அளவு மதுபானம்

நிர்மாணித்திருக்கும் அளவுககால் காட்டிலும் ஒரு நாரளக்கு 
2 அளவுக்கு கமல் மதுபானம் அருந்தாமல் இருத்தல்

எந்த அளவிற்கு மதுபானம் அருந்தினால், 
அந்த அளவு அதி மானது என்று 
பபாருள்படும்?

அளவுக்கு அதி மா  மது 
அருந்துதல் என்றால் என்ன?
• ஒகை கநைத்தில் 5 அல்லது அதற்கு கமற்பட்ட 

மதுபானங்கரள அருந்துவது
• அளவுக்கு அதிகமாக மது அருந்துவது பக்கவாதம், 

கல்லீைல் கநாய்கள், உயர் இைத்த அழுத்தம், 
விபத்துகள் மற்றும் உயிரிழப்பிற்கான அபாயத்ரத 
அதிகரிக்கும்

நீங் ள் 
ஆக ாக் ியமா  

இருக்  
உதவிக்குறிப்பு ள்

மது கபாதத



• "பைவசமரடய" மதுபானம் அருந்த கவண்டும் என்ற உணர்வு 
ஏற்படுதல்.
• நீங்கள் மதுபானம் அருந்தாவிட்டால் பதற்றம், வியர்ரவ 
மற்றும் குமட்டல் கபான்ற உணர்வுகள் ஏற்படுதல். 
• நீங்கள் குடிக்கும் அளரவக் குரறக்க இயலாரம.
• இன்னும் அதிகமாக மது அருந்த கவண்டிய உணர்வு ஏற்படுதல் 
மற்றும் மதுபானம் அருந்துவதால் உண்டாகும் 
விரளவுகளிலிருந்து மீண்டு வை சிைமப்படுதல். 
• கவரல மற்றும் உறவுகரளப் பாதித்தல்.

மதுகபாததக்கு அடிதமயானதற் ான அறிகுறி ள்:

• நீங்கள் மதுபானம் அருந்தலாமா என்பரத உங்கள்
மருத்துவரிடம் விசாரிக்கவும், அதிலும் குறிப்பாக நீங்கள் 
மருந்து சாப்பிட்டு வந்தால்.

• மதுபானம் அருந்தும் முன்னும், அருந்தும் கபாதும் உணவு 
சாப்பிடவும்.

• மமதுவாக மதுபானம் அருந்தவும்.
• மது அருந்திவிட்டு வாகனம் ஓட்ட கவண்டாம் அல்லது 

உபகைணங்கள் மற்றும் இயந்திைங்கரள இயக்க கவண்டாம்.
• வைம்புக்கு உட்பட்டு மதுபானம் அருந்தவும் (அதாவது 2 

டின்கள் பரீ்)
• குடிப்பழக்கத்திற்கு "கவண்டாம்” என்று மசால்ல

பழகிக்மகாள்ளவும்.

பபாறுப்புணர்ச்சியுடன் எப்படி மது 
அருந்துவது:

உங் ள் கவதைக்கும் அன்றாட 
வாழ்க்த க்கும் மதுபானம் 
பி ச்சதன தள 
ஏற்படுத்தியிருந்தால் உதவி நாடவும்.

ஆதாைங்கள்:
1. "அதிகமாக மது அருந்துவது ஏன் உங்களுக்குத் தீரமரய 
விரளவிக்கும்". மஹல்த்ஹப். மார்ச் 2022.

2. “மபாறுப்புணர்ச்சியுடன் மது அருந்துதல். வைம்புக்கு உட்பட்டு மது 
அருந்துவரத அறிந்து மகாள்ளவும். மஹல்த்ஹப். மார்ச் 2022.

• குடிமபயர்ந்த ஊழியர்கள் நிரலயம் -
6536 2692

• மஹல்த்மசர்வ் - 3129 5000

Proudly presented by:


