
इनकेे सााथ साहयोोगि�ताा मंें

हमें सेा संापकेक  केरंें
नॉगि�ंघमें रिरेंकेवरेंी ने�वकेक
हमें योहा� अवस्थि�थता हं: Nottingham Wellbeing Hub, 73 Hounds Gate, 
Nottingham, NG1 6BB 

फोोन नंबरें: 0800 066 5362 
ईमेेंल: info@nottinghamrecoverynetwork.com 
वेबसााइ�: www.nottinghamrecoverynetwork.com

उपयोो�ी नंबरें
NHS Direct
टेेलीीफोोन: 111

FRANK
टेेलीीफोोन: 0300 123 6600 
याा टेेक्स्ट: FRANK पर 82111

Drinkline
मुुफ़्त हेेल्पलीाइन: 0300 123 1110 (सोोमुवाार सेो शुुक्रवाार सुोबहे 9 बजेे सेो रात केे 8 बजेे तके, 
शुनिनवाार और रनिवावाार सुोबहे 11 बजेे सेो शुामु केे 4 बजेे तके)
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शरेंाब पीना बंद केरेंने  
केा सुारेंगि�ता तारेंीकेा

शरेंाब संाबंधीी सालाह एवं उपचाारें केे गिवशेषज्ञ

Drug &Drug &  Alcohol suppoAlcohol supporrt in Nottinghamt in Nottingham

हमेंारेंी सेावा केा इसे्तेमेंाल केरेंने वाले कुेछ लो� संापूर्णक 
रूप सेा पीना बंद केरेंना चााहतेा हं, दूसारेें शायोद अपने 
पीने केी आदता केो केमें एवं गिनयंोगि�ता केरेंना चााहतेा हं।
पीने केी आदत केो बंद केरने याा केमु केरने केे केई केारण हेो सोकेते हंे जैेसेो निके:

•  बेहेतर शुारीरिरके स्वाास्थ्य केो बढ़ाावाा देना

•  बेहेतर मुाननिसोके स्वाास्थ्य केो बढ़ाावाा देना

•  सोामुानिजेके परिरस्थि�िनितयाो ंपर अनि�के निनयंात्रण रख पाना

•  अपनी आनिििके स्थि�िनित पर बेहेतर निनयंात्रण रख पाना

गिनयंोगि�ता रूप सेा पीने सेा पहले कुेछ सामेंयो केे गिलए सेावन केो  
संापूर्णक रूप सेा रेंोकेने केी सालाह दी जााताी है।
पीना बंद केरने केा सोबसेो सुोरनि�त तरीकेा हैे �ीरे-�ीरे अपने द्वाारा पी जेाने वाालीी शुराब केी मुात्रा 
केो केमु केरना। आप संोभााली सोकंे एवंा आपकेे निलीए सुोरनि�त हेो इसो प्रकेार सेो स्तरो ंकेो केमु 
केरने केे बारे मंु नॉनिटंेघमु रिरकेवारी नेटेवाकेि  सेो सोलीाहे मुांगंें।

तुारंेंता पीना बंद ना केरंें।
अचाानके सेो शुराब केो रोकेने केे प्रनित आपकेा शुरीर प्रनितनिक्रयाा दशुाि सोकेता हैे एवंा इसोकेी वाजेहे 
सेो शुराब सेो संोबंनि�त दौरे एवंा अन्य दुष्प्रभाावा पैदा हेो सोकेते हंे, जेो निके घातके भाी हेो सोकेते हंे।

अगेंर आपकेो ऐसोा लीगेंता हैे निके आप खुद याा आपकेा केोई केरीबी व्यस्थि� शुायाद शुराब केो 
रोकेने केी वाजेहे सेो कंेपकंेपी एवंा अत्यनि�के पसोीना आने केे जैेसेो ली�णो ंकेा अनुभावा केर रहेे हंे 
तो निचानिकेत्सीीया सोलीाहे लंी।

नॉगि�ंघमें रिरेंकेवरेंी ने�वकेक  केा गिहस्साा

Nottingham Recovery Network @NottsRecovery 

Hindi



शरेंाब छोड़ने केी वजाह सेा पैदा  
होने वाले ल�र्णो ंकेा उपचाारें:

गिचागिकेत्सीीयो पेशेवरें सेा  
केब संापकेक  केरेंना चाागिहए:

अगेंर आप शुराब छोोड़ने केी वाजेहे सेो 
हेले्के सेो मुध्यमु ली�णो ंकेा अनुभावा केर रहेे 
हंे, तो अक्सर इनकेा उपचाार केरने केे निलीए 
अल्केोहेली केे 2 यूानिनटे केा एके “रिरलीीफो 
नि�ंंके” सोहेायाके हेो सोकेता हैे:

•  5% बीयार / सोाइ�र केा 440 निमुलीी 
कैेन याा:

•  निकेसोी भाी स्थि�रिरटे केा 50 निमुलीी याा:
•  175 निमुलीी 12% वााइन

शुराब केो शुरीर मंु प्रवेाशु केरने केे निलीए 
लीगेंभागें 20 निमुनटे केा सोमुया दं। अगेंर 
निवाि�ंॉली केे ली�णो ंमंु केोई सुो�ार ना आए,  
याा वेा निफोर सेो असोहेजे लीगेंने लीगंें, तो 
प्रनिक्रयाा केो निफोर सेो दोहेराएं।

इसो प्रनिक्रयाा केे दौरान, आपकेो निकेसोी ऐसेो 
व्यस्थि� केी आवाश्यकेता हेोगेंी जेो आपकेी 
सोहेायाता केर सोकेते हंे एवंा आप पर नज़र 
रख सोकेते हंे।

अगेंर प्रत्याहेार ली�णो ंमंु केोई सुो�ार ना 
आए तो 111 सेो संोपकेि  केरं याा अगेंर वेा 
और भाी निबगेंड़ने लीगंें, तो 999 केो केॉली 
केरं अिवाा ए एं� ई जेाएं।

ए + ई जेाएं याा 111/999 केो केॉली केरं:

•  अगेंर व्यस्थि� केो दौरा पड़ा हैे, वेा 
बुखार, गंेंभाीर भ्रमु, मुनितभ्रमु याा 
अनिनयानिमुत हृदया ताली जैेसेो ली�णो ं
केा अनुभावा केर रहेे हंे

•  अगेंर व्यस्थि� केो लीागेंातर उस्थि�याां हेो 
रहेी हंे और उ�ी मंु खून मुौजूेद हैे

•  अगेंर आपकेो लीगेंता हैे निके आप 
शुायाद शुराब केो छोोड़ने केी वाजेहे 
सेो ली�ण अनुभावा केर रहेे हंे, आपने 
अचाानके सेो शुराब पीना छोोड़ निदयाा 
हैे और आपकेे पासो शुराब तके 
केोई पहँुँचा नहेी ंहैे।

अगेंर आप निकेसोी अन्य केारण केी वाजेहे 
सेो अ�ताली जेाते हंे, तो प्रदाताओं ंकेो 
सूोनिचात केरं अगेंर आपने भाारी मुात्रा 
मंु शुराब पी रखी हैे तानिके वेा शुराब 
निवाि�ंॉली केे ली�णो ंकेे निलीए आप पर 
नज़र रख सोकंे।

से्टेलीा (Stella) केा एके पाइंटे 5.2% केे बराबर हैे  
एवंा याहे तीन यूानिनटेो ंकेे सोमुान हैे।

शरेंाब परें गिनर्भकरेंताा
निनयानिमुत रूप सेो शुराब पीने वाालीा केोई भाी व्यस्थि� शुायाद कुेछो हेद तके शुराब पर निनभािर हेो सोकेता हैे। 
शुराब पर निनभािरता केा मुतलीब हेो सोकेता हैे निके व्यस्थि� केो शुायाद ऐसोा मुहेसूोसो हेो निके शुराब केे निबना 
उनकेे निलीए केोई भाी केामु केरना संोभावा नहेी ंहैे।

शुराब पर निनभािर लीोगें शुायाद पाएं निके सोमुया केे सोाि-सोाि वाहेी प्रभाावा पाने केे निलीए उनं्हें अनि�के मुात्रा मंु 
शुराब पीने केी ज़रूरत पड़ने लीगेंती हैे। वेा शुायाद शुराब केे बारे मंु अनि�के सोोचाना शुुरू केर सोकेते हंे एवंा 
उनकेा पूरा ध्यान शुायाद इसो बात पर हेो सोकेता हैे निके वेा अगेंलीी बार केब शुराब पीएंगेें। वेा शुायाद हेले्के याा 
तीव्र लीालीसोाओं ंकेा अनुभावा केर सोकेते हंे।

शरेंाब पीने परें गिनर्भकरें गिकेसाी र्भी व्यस्थि� केो अचाानके सेा पीना केमें नही ंकेरेंना चाागिहए योा शरेंाब  
रेंोकेना नही ंचाागिहए क्योंोंकिगिके इसासेा उनकेे गिलए गिवथड्रॉॉ ॉल (शरेंाब छोड़ना) ल�र्णो ंकेो अनुर्भव केरेंने  
केा जाोस्थि�में पैदा होताा है।

शुराब छोोड़ने केी वाजेहे सेो उत्पन्न हेोने वाालेी ली�ण तीव्र एवंा जेानलेीवाा बन सोकेते हंे। आमु तौर पर याहे शेुष 
नि�ंंके केे 8 घंटेो ंकेे भाीतर उत्पन्न हेो सोकेते हंे लेीनिकेन केभाी-केभाी याहे केई निदनो ंकेे बाद उत्पन्न हेो सोकेते हंे। 
ली�ण आमु तौर पर 24 सेो 72 घंटेो ंमंु सोबसेो तीव्र हेोते हंे लेीनिकेन याहे केई सोप्तााहेो ंतके चाली सोकेते हंे।

आमें ल�र्णो ंमंें शागिमेंल हं:

शरेंाब केो छोड़ने केी वजाह सेा गिड्रॉलेरिरेंयोमें 
�ॉ ेमंेंकिसा (“ड्रॉी�ी” केे नामें सेा परिरेंगिचाता) नामेंके 
एके ताीव्र प्रकेारें केे अल्कोोहल गिवथड्रॉॉ ॉल केी 
वजाह सेा गिनम्नगिलस्थि�ता उत्पन्न हो साकेतेा हं:

•  पसोीना आना, निचापनिचापी त्वचाा 
•  मुतलीी / उस्थि�याां / सूोखी उबकेाई
•  �ायारिरयाा (दस्त)
•  सोरददि
•  कंेपकंेपी / केांपना
•  निचंाता याा घबराहेटे
•  अवासोाद
•  निचाड़निचाड़ापन / मुनोदशुा मंु तीव्र परिरवातिन
•  �ष्ट रूप सेो न सोोचा पाना
•  बढ़ाी हुँई (फैोलीी हुँई) पुतनिलीयाां
•  अनिनद्राा (नी ंदद आने मंु निदक्कत)
•  बुरे स्वाप्न
•  िकेान
•  भूाख मंु केमुी
•  तीव्र हृदया गेंनित

•  घबराहेटे
•  बुखार
•  ऐसोी चाीज़ं सुोनना याा ऐसोी चाीज़ं 

मुहेसूोसो केरना जेो वाास्तवा  
मंु मुौजूेद नहेी ंहंे (मुनितभ्रमु)

•  दौरे
•  गंेंभाीर भ्रमु

शुराब पीने केे सुोरनि�त स्तरो ंकेे बारे मंु सोरकेार ने निदशुा-निनदेदशु जेारी निकेए हंे:

प्रगिता साप्तााह  
सावाकगिधीके 14 यूोगिन�

पुरुषो ंएवंा मुनिहेलीाओं ंकेे निलीए  
अनुशंुनिसोत स्तर:

इसो बात केी सोलीाहे भाी दी जेाती हैे निके सोप्तााहे मंु केमु सेो केमु दो निदन ऐसेो हेोने चाानिहेए जेब आप 
निबलु्केली भाी शुराब न पीएं।

अगेंर आप इन स्तरो ंसेो अनि�के पी रहेे हंे, तो अपने द्वाारा पी जेाने वाालीी मुात्रा केो केमु केरने सेो पहेलेी 
आपकेे निलीए एके नि�ंंके �ायारी रखना शुायाद सोहेायाके हेो सोकेता हैे तानिके आपकेो पता चाली सोकेे निके 
आप वाास्तवा मंु निकेतना पी रहेे हंे निजेसोकेी मुदद सेो आप एके वाास्तनिवाके उदे्देश्य तया केर पाएंगेें।

आपकेी मुदद केरने केे निलीए नॉनिटंेघमु रिरकेवारी नेटेवाकेि  याहेाँ मुौजूेद हैे। अगेंर आपकेे केोई प्रश्न हंे याा 
आप अनि�के जेानकेारी चााहेते हंे तो निबना निहेचानिकेचााए हेमंु इसो नंबर पर केॉली केरं: 0800 066 5362

अल्केोहेली निवाि�ंॉली (शुराब प्रत्याहेार) एके गंेंभाीर  
स्थि�िनित हैे जेो तेज़ी सेो जेानलेीवाा बन सोकेती हैे।

अगेंर आप, याा आपकेे निकेसोी परिरनिचात व्यस्थि� केो शुराब पर निनभािरता याा 
निवाि�ंॉली केा जेोस्थिखमु हैे, तो आपकेी मुदद केरने केे निलीए हेमु याहेाँ मुौजूेद हंे!
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