
शरााब  
केे बाारेे  
मंें सलााह

Last Orders केे बाारेे मंें
नॉॉटिं�ंघम रि�कवरीी नेेटवर्कक  काा एक हि�स्साा, Last Orders, 
नॉॉटिं�ंघम शहर मंें रहने वाालेे उन लोोगोंं� कोो कई प्रकाार केे 
गोोपनीीय उपचाार केे वि�कल्प प्रदाान करताा हैै, जोो अपनेे द्वााराा 
पीी जाानेे वाालीी शरााब कीी माात्राा कोो कम करनाा चााहते हंैं। हम, 
जीीपीी पै्रैक्टि�सोंं� एवंं नॉॉटिं�ंघम शहर केे व्याापक समुदााय केे सााथ 
मि�लकर कााम करते हंैं तााकि� हम सुुनि�श्चि�त कर सकें कि� लोोगोंं� 
कोो उचि�त सहाायताा मि�ल रहीी हैै।

हम सेे संंपर्कक  करें
अपनेे पीीनेे कीी आदत केे बाारेे मंें नॉॉटिं�ंघम रि�कवरीी नेेटवर्कक  दल 
केे एक सदस्य सेे बाात करें:

हम यहाँँ� स्थि�ित हंैं: Nottingham Wellbeing Hub,  
73 Hounds Gate, Nottingham, NG1 6BB

फोोन नंंबर: 0800 066 5362 

ईमेेल: info@nottinghamrecoverynetwork.com 

वेेबसााइट: www.nottinghamrecoverynetwork.com

सेेवन कोो कम करने  
केे कौौन कौौन सेे लााभ हंैं?
आप जि�तनाा पीीतेे हंैं उसकीी माात्राा कोो कम करने  
सेे आपकेे जीीवन मंें कई सकााराात्मक प्रभााव आ सकते हंैं।
शाारीीरि�क
• 	 कम हंैंग�ओवर
• 	 बेेहतर नींं�द�
• 	 अधि�क ऊर्जाा�
• 	 वजन घटाानाा
• 	 बेेहतर यााददााश्त
• 	 बेेहतर शाारीीरि�क स्थि�िति�
• 	 उच्च रक्तचााप काा कम जोोखि�म
• 	 खुुद कोो एवंं दूूसरोंं� कोो चोोट लगने काा कम जोोखि�म 
• 	 कंैंस�र काा कम जोोखि�म
• 	 यकृृत (लि�वर) कीी बीीमाारीी काा कम जोोखि�म
माानसि�क/साामााजि�क/आर्थि�िक
•	 बेेहतर मनोोदशाा (मूूड)
• 	 दूूसरोंं� केे सााथ बेेहतर संंबंंध
•	 शरााब केे नशे मंें ड्राा �इव करने काा कम जोोखि�म
• 	 पैैसोंं� कीी बचत
• 	 बेेहतर काार्यय प्रदर्शशन

सेेवन कम करने केे सुुझााव
• 	� एक ड्रिं�ं�क  कोो धीीरेे-धीीरेे अधि�क लंंबेे समय तक पीीएंं
• 	� पाारि�योंं� याा बड़ेे समूहोंं� मंें न पीीनेे काा प्रयाास करें
• 	� अपनीी प्याास कोो गैैर-माादक पेेय पदाार्थोंं सेे बुुझााएंं
• 	� कााम केे बााद न पीीनेे कीी कोोशि�श करें एवंं अपनाा पहलाा 

ड्रिं�ं�क  खाानेे (शााम काा भोोजन) केे बााद लंें
• 	� आम तौौर पर आप जि�स समय ड्रिं�ं�क  करते हंैं, उस 

दौौराान अन्य गति�वि�धि�योंं� एवंं काार्योंं कीी योोजनाा बनााएंं, 
जैैसेे कि�, व्याायााम करनाा

• 	� सेेवन कम करने कीी अपनीी योोजनााओं ंकेे बाारेे मंें बाात करें
• 	 कम शक्ति�शाालीी बीीयर/लाागर/वााइन पीीएंं
• 	� “भाारीी” पीीनेे वाालेे दोोस्तोंं� सेे दूूर रहें याा उनकेे सााथ 

बि�तााए गए समय कोो सीीमि�त करें

नॉॉटिं�ंघम रि�कवरीी नेेटवर्कक  काा एक हि�स्साा

इनकेे सााथ सहयोोगि�ताा मंें
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जोोखि�म पुुरुष एवंं महि�लाा सलााह

नि�म्न  
जोोखि�म

प्रति� सप्तााह 14 
यूूनि�टोंं� सेे अधि�क 
नहींं�

यााद रखें, अगर आप ड्राा �इव कर रहे हंैं, मशीीनरीी चलाा रहे हंैं याा कि�सीी सक्रि�य खेेलकूद 
मंें हि�स्साा लेेनेे जाा रहे हंैं तोो दोो यूूनि�ट पीीनाा भीी शाायद अत्यधि�क होो सकताा हैै। अगर आप 
गर्भभवतीी हंैं तोो आपकोो संंपूूर्णण रूप सेे शरााब पीीनेे सेे परहेज़ करने कीी सलााह दीी जाातीी हैै।

बढ़ताा 
जोोखि�म

प्रति� सप्तााह मंें 14 
यूूनि�टोंं� सेे अधि�क।

इस स्तर पर पीीनाा जाारीी रखने सेे आपकेे स्वाास्थ्य कोो नुुकसाान पहँुँचने काा जोोखि�म बढ़ 
जााताा हैै। शरााब शरीीर केे सभीी हि�स्सोंं� एवंं तंंत्रोंं� कोो प्रभाावि�त करताा हैै एवंं 60 अलग-अलग 
चि�कि�त्सीीय समस्यााओं ंमंें इसकीी भूूमि�काा हैै।

उच्च  
जोोखि�म

प्रति� सप्तााह मंें 35 
याा उससे अधि�क 
यूूनि�ट।

इस स्तर पर पीीनाा जाारीी रखने काा मतलब हैै कि� आपकोो अपनेे स्वाास्थ्य कोो नुुकसाान 
पहँुँचाानेे काा और भीी उच्च जोोखि�म हैै।

बीीयर, लाागर  
याा सााइडर काा  

एक पााइंंट  
(एबीीवीी 3.6%)

बीीयर याा लाागर  
काा आधाा पााइंंट  
(एबीीवीी 3.6%)

बीीयर, लाागर  
याा सााइडर काा  

एक पााइंंट  
(एबीीवीी 5.2%)

वााइन काा आधाा छोोटाा 
गि�लाास (85 मि�लीी)  

(एबीीवीी 12%)

स्पि�रि�ट्स काा एक  
25 मि�लीी मााप  
(एबीीवीी 40%)

प्रीीमि�यम लाागर  
काा 440 मि�लीी कैैन  

(एबीीवीी 5%)

अधि�क शक्ति�शाालीी 
लाागर याा बीीयर काा 

440 मि�लीी कैैन  
(एबीीवीी 9%)

वााइन कीी बोोतल  
(एबीीवीी 12%)

इनमंें सेे प्रते्येक एक यूूनि�ट सेे अधि�क हैै

एक यूूनि�ट काा मतलब हैै:

आप कि�तनाा पीीतेे हंैं?
नीीचेे दि�ए गए चाार्टट काा इसे्तेमााल 
करकेे, पताा लगााएंं कि� एक दि�न 
मंें आप कि�तने यूूनि�ट पीीतेे हंैं।

क्याा आपकोो अत्यधि�क शरााब पीीनेे कीी वजह सेे जोोखि�म हैै?
क्याा आपनेे जोोड़ाा हैै कि� दि�न मंें आप कि�तने यूूनि�ट पीीतेे हंैं?

यूूनि�ट 

275 मि�लीी एल्कोोपॉॉप 
याा रेेगुुलर लाागर  
कीी एक बोोतल  
(एबीीवीी 5.4%)

250 मि�लीी वााइन  
काा गि�लाास  

(एबीीवीी 12%)

यूूनि�ट कैैलकुलेेटर...

अब नीीचेे दीी गई साारि�णीी काा इसे्तेमााल  
करकेे देेखंें कि� आप कौौन सेे वर्गग मंें आतेे हंैं।

www.units.nhs.uk

साामाान्य प्रभााव
नि�म्न जोोखि�म वाालाा पीीनाा
• वर्धि�ित रि�लैके्सेशन	 • साामााजि�क मेेलजोोल

वर्धि�ित जोोखि�म वाालाा पीीनाा
• कम ऊर्जाा�	 • अवसााद/तनााव
• नींं�द�  काा अभााव	 • नपुंं�सकताा
• चोोट लगने काा जोोखि�म	 • उच्च रक्तचााप
• काार्यय प्रदर्शशन मंें कमीी
• साामााजि�क मेेलजोोल मंें कम दि�लचस्पीी

उच्च जोोखि�म वाालाा पीीनाा
उपरोोक्त मंें सेे सभीी, और उसकेे सााथ-सााथ:
• यााददााश्त खोोनाा	 • �यकृृत (लि�वर)  

कीी बीीमाारीी काा जोोखि�म
• कंैंस�र काा जोोखि�म	 • �शरााब पर नि�र्भभरताा काा जोोखि�म
• परि�वाार काा टूूटनाा	 • आर्थि�िक नुुकसाान

बााकीी सभीी कैैसेे हंैं? 

Risk Men & Women Advice

Lower  
Risk

No more than 
14 units per 
week.

Remember, drinking two units may still be too much if you 
are driving, operating machinery or about to do any active 
sport. If you are pregnant it is recommended that you abstain 
from drinking alcohol.

Increasing  
Risk

More than 14 
units per week. 

Drinking at this level increases the risk of damaging your 

Higher  
Risk

35 or more 
units per week. 

Drinking at this level you’re at an even higher risk of 
damaging your health.

A pint of beer, 
lager or cider 
(ABV 3.6%)

Half pint of  
beer or lager 
(ABV 3.6%)

A pint of beer, 
lager or cider 
(ABV 5.2%)

Half a small glass 
of wine (85ml) 

(ABV 12%)

One 25ml 
measure of spirits 

(ABV 40%)

440ml can of 
premium lager 

(ABV 5%)

440ml can of super 
strength lager 

or beer 
(ABV 9%)

Bottle of  
wine 

(ABV 12%)

Each of these are more than one unit

One unit is:

How much do YOU drink? 
Using the chart below, 
work out how many units 
you drink a day.

Are you at risk from drinking too much alcohol?
Have you added up how many units you drink a day?  

units

275ml Alcopop  
or bottle of  

regular lager 
(ABV 5.4%)

250ml glass  
of wine 

(ABV 12%)

Unit calculator...

Now use the table below to see which  
category you fall into.

www.units.nhs.uk

Lower risk drinking
•  increased relaxation • sociability

Increased risk drinking
•  less energy   •  depression/stress  
•  lack of sleep  •  impotence  
•  risk of injury   •  high blood pressure 
•  decrease in work performance 
•  reduced social interest  

Higher risk drinking
All of the above, plus: 
• memory loss   •  risk of liver disease  
• risk of cancer  •  risk of alcohol dependence  
• family breakdown  •  
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What’s everyone else like?

िन� 
जो�खम 

परहेज़ करने 
वाले लोग 

विध�त 
जो�खम 

उ� 
जो�खम 

पु�ष 
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