
شراب کے 

بارے میں 

مشورہ

لاسٹ آرڈرز کے بارے میں
لاسٹ آرڈرز، نوٹنگھم ریکوری نیٹ ورک کا حصہ، نوٹنگھم سٹی 

میں رہنے والے لوگوں کو علاج کے مختلف اختیارات پیش کرتا ہے 

جو شراب پینے کی مقدار کو کم کرنا چاہتے ہیں۔

 ہم GP پریکٹیسز اور نوٹنگھم سٹی میں وسیع تر کمیونٹی کے 

ساتھ کام کرتے ہیں تاکہ یہ یقینی بنایا جا سکے کہ لوگوں کو 

مناسب مدد ملے۔

ہم سے رابطہ کریں
اپنے شراب پینے کے بارے میں نوٹنگھم ریکوری نیٹ ورک ٹیم کے 

ممبر سے بات کریں:

 Nottingham Wellbeing Hub, 73 Hounds :ہمارا مقام ہے

 Gate, Nottingham, NG1 6BB

فون نمبر: 5362 066 0800 

 info@nottinghamrecoverynetwork.com :ای میل

www.nottinghamrecoverynetwork.com :ویب سائٹ

شراب پینے کی مقدار کو 

کم کرنے کے کیا فائدے ہیں؟
شراب پینے کی مقدار کو کم کرنے سے آپ کی زندگی پر بہت سے 

مثبت اثرات پڑ سکتے ہیں۔

جسمانی 

شراب پینے کے بعد طبیعت کی خرابی میں کمی  •
بہتر نیند  •

زیادہ توانائی  •
وزن کم کرنا  •

بہتر یادداشت  •
بہتر جسمانی شکل  •

ہائی بلڈ پریشر کا کم خطرہ   •
آپ کو اور دوسروں کو چوٹ لگنے کا کم خطرہ   •

کینسر کا کم خطرہ   •
جگر کی بیماری کا کم خطرہ   •

نفسیاتی/ سماجی/ مالی

بہتر موڈ  •
دوسروں کے ساتھ بہتر تعلقات  •

شراب پی کر ڈرائیونگ کے کم خطرات   •
پیسے کی بچت  •

کام کی بہتر کارکردگی  •

شراب پینے کی مقدار کم کرنے 

کے لیے تجاویز

شراب کے گلاس کو اہستہ اہستہ پئیں تاکہ زیادہ دیر تک چلے  •
بڑے گروپوں میں اور باریوں میں پینے سے گریز کریں  •

شراب کے بغیر مشروبات سے اپنی پیاس بجھائیں  •
•  کام کے بعد شراب پینے سے پرہیز کریں اور کھانے )شام کے 

کھانے( کے بعد پہلی دفعہ اپنی شراب پئیں 

•  سرگرمیوں اور کاموں کی منصوبہ بندی ان اوقات کے لیے 
کریں جب آپ عام طور پر شراب پیتے ہوں مثلاً ورزش

•  شراب نوشی کو کم کرنے کے اپنے منصوبوں کے بارے میں 
بات کریں

کم اثر والی بیئر/ لیگر / وائن کے ساتھ تبدیل کریں  •
• “ بہت زیادہ” شراب پینے والے دوستوں کے ساتھ وقت 

گزارنے سے بچیں یا محدود کریں

کا حصہ نیٹ ورک  ریکوری  نوٹنگھم 

کے ساتھ شراکت داری میں

بارے میں معاونت   اور شراب کے  نوٹنگھم میں منشیات  Urdu



مشورہمرد و خواتینخطرہ

فی ہفتہ 14 یونٹس کم خطرہ

سے زیادہ نہیں

یاد رکھیں، اگر آپ گاڑی چلا رہے ہیں، مشینری چلا رہے ہیں یا کوئی فعال کھیل 

کھیلنے جا رہے ہیں تو دو یونٹ پینا ابھی بھی بہت زیادہ ہو سکتا ہے۔ اگر آپ 

حاملہ ہیں تو یہ تجویز کی جاتی ہے کہ آپ شراب پینے سے پرہیز کریں۔

فی ہفتہ 14 سے زیادہ بڑھتا ہوا خطرہ

یونٹ

اس مقدار تک پینے سے آپ کی صحت کو نقصان پہنچنے کا خطرہ بڑھ جاتا 

ہے۔ شراب جسم کے تمام حصوں اور نظام کو متاثر کرتی ہے اور یہ 60 سے زیادہ 

مختلف طبی مسائل میں اپنا کردار ادا کرتی ہے۔

فی ہفتہ 35 یا اس سے زیادہ خطرہ

زیادہ یونٹ

اس مقدار تک پینے سے آپ کی اپنی صحت کو نقصان پہنچنے کا خطرہ زیادہ 

ہوتا ہے۔

 بیئر، لیگر یا سائڈر 

 کا ایک پائنٹ 
)ABV 3.6%(

 بیئر یا لیگر کا آدھا پائنٹ 

)ABV 3.6%(

 بیئر، لیگر یا سائڈر 

 کا ایک پائنٹ 
)ABV 5.2%(

وائن کا آدھا چھوٹا 

گلاس )85 ملی لیٹر( 

)ABV 12%(

 25 ملی لیٹر مقدار 
 کی اسپرٹس 

)ABV 40%(

پریمیم لیگر کا 440 

 ملی لیٹر کین 

)ABV 5%(

بہت زیادہ اثر والی لیگر یا 

 بیئر کا 440 ملی لیٹر کین 

)ABV 9%(

 وائن کی بوتل 

 )ABV 12%(

ان میں سے ہر ایک ایک سے زیادہ یونٹ ہیں

ایک یونٹ ہے:

آپ کتنی شراب پیتے ہیں؟

نیچے دیے گئے چارٹ کا استعمال 

کرتے ہوئے، معلوم کریں کہ آپ ایک 

دن میں کتنے یونٹ پیتے ہیں۔

کیا آپ کو بہت زیادہ شراب پینے کا خطرہ ہے؟
کیا آپ نے شمار کیا ہے کہ اپ نے دن میں کتنے یونٹس پئے ہیں؟

یونٹس

275 ملی لیٹر الکوپپ یا 
 ریگولر لیگر کی بوتل 

)ABV 5.4%(

 وائن کا 250 ملی 

 لیٹر گلاس 

)ABV 12%(

یونٹ کیلکولیٹر...

اب یہ دیکھنے کے لیے نیچے دیے گئے جدول کا استعمال کریں کہ آپ 

کس زمرے میں آتے ہیں۔

www.units.nhs.uk

عام اثرات

کم خطرے کی حامل شراب نوشی

ملنساری  • سکون میں اضافہ   •

کم خطرے کی حامل شراب نوشی

ڈپریشن/ذہنی تناؤ   • کم توانائی    •
نامردی   • نیند کی کمی    •

ہائی بلڈ پریشر   • چوٹ کا خطرہ    •
کام کی کارکردگی میں کمی    •
سماجی دلچسپی میں کمی   •

بلند خطرے کی حامل شراب نوشی

مندرجہ بالا تمام، مزید برآں: 

جگر کی بیماری کا خطرہ   • • یادداشت کھونا 
شراب پر انحصار کا خطرہ  • • کینسر کا خطرہ 

مالی نقصان   • • خاندانی تعلقات میں خرابی 

باقی سب کیسے ہیں؟

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 
health. Alcohol affects all parts and systems of the body and 
it plays a role in more than 60 different medical conditions.

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

Common effects
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  •  financial loss
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پرہیز کرنے والے کم خطرہ
خطرہ میں 

اضافہ
زیادہ خطرہ

عورت

نوٹنگھم میں منشیات اور شراب کی معاونت


