
शरााब  
केे बारेा  
मंें सलााह

Last Orders केे बाारेे मंें
नॉॉटिं�ंघमें रिरेकेवरेी नेॉ�वकेक  केा एके टिं�स्साा, Last Orders, 
नॉॉटिं�ंघमें श�रे मंें रे�नेॉ वालेे उनॉ लेोगोंो ंकेो केई प्रकेारे केे 
गोंोपनॉीय उपचाारे केे टिंवकेल्प प्रदाानॉ केरेताा �ै, जोो अपनेॉ द्वाारेा 
पी जोानेॉ वालेी शरेाबा केी मेंात्राा केो केमें केरेनॉा चाा�तेा �ं। �में, 
जोीपी पै्रक्टि�सोंो ंएवं नॉॉटिं�ंघमें श�रे केे व्याापके सोंमुेंदााय केे सोंाथ 
टिंमेंलेकेरे केामें केरेतेा �ं तााटिंके �में सुोंटिंनॉटिं�ता केरे सोंकंे टिंके लेोगोंो ं
केो उटिंचाता सों�ायताा टिंमेंले रे�ी �ै।

�में सेों संोंपकेक  केरंे
अपनेॉ पीनेॉ केी आदाता केे बाारेे मंें नॉॉटिं�ंघमें रिरेकेवरेी नेॉ�वकेक  दाले 
केे एके सोंदास्य सेों बााता केरंे:

हमें यहा� स्थि�ित हं: Nottingham Wellbeing Hub,  
73 Hounds Gate, Nottingham, NG1 6BB

फोोन नंबरा: 0800 066 5362 

ईमेेंला: info@nottinghamrecoverynetwork.com 

वेेबसाइट: www.nottinghamrecoverynetwork.com

सेोंवनॉ केो केमें केरेनेॉ  
केे केौनॉ केौनॉ सेों लेाभ �ं?
आप टिंजोतानॉा पीतेा �ं उसोंकेी मेंात्राा केो केमें केरेनेॉ  
सेों आपकेे जोीवनॉ मंें केई सोंकेारेात्मके प्रभाव आ सोंकेतेा �ं।
शाराीरिराके
•  केमें �ंगगोंओवरे
•  बेा�तारे नॉी ंगदा
•  अटिं�के ऊजोाक
•  वजोनॉ घ�ानॉा
•  बेा�तारे यादादााश्त
•  बेा�तारे शारेीरिरेके क्टि�थटिंता
•  उच्च रेक्तचााप केा केमें जोोक्टि�में
•  �ुदा केो एवं दूासोंरेो ंकेो चाो� लेगोंनेॉ केा केमें जोोक्टि�में 
•  कंेगसोंरे केा केमें जोोक्टि�में
•  यकृेता (टिंलेवरे) केी बाीमेंारेी केा केमें जोोक्टि�में
मेंानसिसके/सामेंासि�के/आसिििके
• बेा�तारे मेंनॉोदाशा (मूेंड)
•  दूासोंरेो ंकेे सोंाथ बेा�तारे संोंबंा�
• शरेाबा केे नॉशे मंें डा ाइव केरेनेॉ केा केमें जोोक्टि�में
•  पैसोंो ंकेी बाचाता
•  बेा�तारे केायक प्रदाशकनॉ

सेोंवनॉ केमें केरेनेॉ केे सुोंझााव
•   एके टिंडा ंके केो �ीरेे-�ीरेे अटिं�के लंेबेा सोंमेंय ताके पीएं
•   पारिरेयो ंया बाड़ेे सोंमूें�ो ंमंें नॉ पीनेॉ केा प्रयासों केरंे
•   अपनॉी प्याासों केो गैोंरे-मेंादाके पेय पदााथं सेों बुाझााएं
•   केामें केे बाादा नॉ पीनेॉ केी केोटिंशश केरंे एवं अपनॉा प�लेा 

टिंडा ंके �ानेॉ (शामें केा भोजोनॉ) केे बाादा लंे
•   आमें ताौरे परे आप टिंजोसों सोंमेंय टिंडा ंके केरेतेा �ं, उसों 

दाौरेानॉ अन्य गोंटिंताटिंवटिं�यो ंएवं केायं केी योजोनॉा बानॉाएं, 
जैोसेों टिंके, व्याायामें केरेनॉा

•   सेोंवनॉ केमें केरेनेॉ केी अपनॉी योजोनॉाओ ंकेे बाारेे मंें बााता केरंे
•  केमें शक्टिक्तशालेी बाीयरे/लेागोंरे/वाइनॉ पीएं
•   “भारेी” पीनेॉ वालेे दाोस्तोंो ंसेों दूारे रे�ं या उनॉकेे सोंाथ 

टिंबातााए गोंए सोंमेंय केो सोंीटिंमेंता केरंे

नॉॉटिं�ंघमें रिरेकेवरेी नेॉ�वकेक  केा एके टिं�स्साा

इनॉकेे सोंाथ सों�योटिंगोंताा मंें
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�ोस्थि�में पुुरुष एवंे मेंसिहलाा सलााह

टिंनॉम्न  
जोोक्टि�में

प्रटिंता सोंप्ताा� 14 
यूटिंनॉ�ो ंसेों अटिं�के 
नॉ�ी ं

यादा रे�ं, अगोंरे आप डा ाइव केरे रे�े �ं, मेंशीनॉरेी चालेा रे�े �ं या टिंकेसोंी सोंटिं�य �ेलेकूेदा 
मंें टिं�स्साा लेेनेॉ जोा रे�े �ं ताो दाो यूटिंनॉ� पीनॉा भी शायदा अत्यटिं�के �ो सोंकेताा �ै। अगोंरे आप 
गोंभकवताी �ं ताो आपकेो संोंपूर्णक रूप सेों शरेाबा पीनेॉ सेों परे�ेज़ केरेनेॉ केी सोंलेा� दाी जोाताी �ै।

बाढ़ताा 
जोोक्टि�में

प्रटिंता सोंप्ताा� मंें 14 
यूटिंनॉ�ो ंसेों अटिं�के।

इसों स्तोंरे परे पीनॉा जोारेी रे�नेॉ सेों आपकेे स्वाास्थ्य केो नुॉकेसोंानॉ पहँुँचानेॉ केा जोोक्टि�में बाढ़ 
जोाताा �ै। शरेाबा शरेीरे केे सोंभी टिं�स्साो ंएवं तंात्राो ंकेो प्रभाटिंवता केरेताा �ै एवं 60 अलेगों-अलेगों 
टिंचाटिंकेत्सीीय सोंमेंस्याओ ंमंें इसोंकेी भूटिंमेंकेा �ै।

उच्च  
जोोक्टि�में

प्रटिंता सोंप्ताा� मंें 35 
या उसोंसेों अटिं�के 
यूटिंनॉ�।

इसों स्तोंरे परे पीनॉा जोारेी रे�नेॉ केा मेंतालेबा �ै टिंके आपकेो अपनेॉ स्वाास्थ्य केो नुॉकेसोंानॉ 
पहँुँचाानेॉ केा औरे भी उच्च जोोक्टि�में �ै।

बाीयरे, लेागोंरे  
या सोंाइडरे केा  

एके पाइं�  
(एबाीवी 3.6%)

बाीयरे या लेागोंरे  
केा आ�ा पाइं�  
(एबाीवी 3.6%)

बाीयरे, लेागोंरे  
या सोंाइडरे केा  

एके पाइं�  
(एबाीवी 5.2%)

वाइनॉ केा आ�ा छोो�ा 
टिंगोंलेासों (85 टिंमेंलेी)  

(एबाीवी 12%)

क्टि�रिरे�्सों केा एके  
25 टिंमेंलेी मेंाप  
(एबाीवी 40%)

प्रीटिंमेंयमें लेागोंरे  
केा 440 टिंमेंलेी कैेनॉ  

(एबाीवी 5%)

अटिं�के शक्टिक्तशालेी 
लेागोंरे या बाीयरे केा 

440 टिंमेंलेी कैेनॉ  
(एबाीवी 9%)

वाइनॉ केी बाोताले  
(एबाीवी 12%)

इनॉमंें सेों प्रते्यके एके यूटिंनॉ� सेों अटिं�के �ै

एके यूटिंनॉ� केा मेंतालेबा �ै:

आप टिंकेतानॉा पीतेा �ं?
नॉीचेा टिंदाए गोंए चाा�क केा इसे्तोंमेंाले 
केरेकेे, पताा लेगोंाएं टिंके एके टिंदानॉ 
मंें आप टिंकेतानेॉ यूटिंनॉ� पीतेा �ं।

क्याा आपकेो अत्यटिं�के शरेाबा पीनेॉ केी वजो� सेों जोोक्टि�में �ै?
क्याा आपनेॉ जोोड़ेा �ै टिंके टिंदानॉ मंें आप टिंकेतानेॉ यूटिंनॉ� पीतेा �ं?

यूसिनट 

275 टिंमेंलेी एल्कोोपॉप 
या रेेगुोंलेरे लेागोंरे  
केी एके बाोताले  
(एबाीवी 5.4%)

250 टिंमेंलेी वाइनॉ  
केा टिंगोंलेासों  

(एबाीवी 12%)

यूटिंनॉ� कैेलेकुेलेे�रे...

अबा नॉीचेा दाी गोंई सोंारिरेर्णी केा इसे्तोंमेंाले  
केरेकेे देा�ं टिंके आप केौनॉ सेों वगोंक मंें आतेा �ं।

www.units.nhs.uk

सोंामेंान्य प्रभाव
सिनम्न �ोस्थि�में वेालाा पुीना
• वटिं�कता रिरेलैेके्सेशनॉ • सोंामेंाटिंजोके मेेंलेजोोले

वेसि�ित �ोस्थि�में वेालाा पुीना
• केमें ऊजोाक	 • अवसोंादा/तानॉाव
• नॉी ंगदा केा अभाव	 • नॉपंुसोंकेताा
• चाो� लेगोंनेॉ केा जोोक्टि�में	 • उच्च रेक्तचााप
• केायक प्रदाशकनॉ मंें केमेंी
• सोंामेंाटिंजोके मेेंलेजोोले मंें केमें टिंदालेचा�ी

उच्च �ोस्थि�में वेालाा पुीना
उपरेोक्त मंें सेों सोंभी, औरे उसोंकेे सोंाथ-सोंाथ:
• यादादााश्त �ोनॉा	 • 	यकृेता (टिंलेवरे)  

केी बाीमेंारेी केा जोोक्टि�में
• कंेगसोंरे केा जोोक्टि�में	 • 	शरेाबा परे टिंनॉभकरेताा केा जोोक्टि�में
• परिरेवारे केा �ू�नॉा	 • आटिंथकके नुॉकेसोंानॉ

बााकेी सोंभी कैेसेों �ं? 

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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