
इनकेे सााथ सहयोोगि�ताा मंें

हम सेे संंपर्कक  करंें
नॉॉटिं�ंघम रि�कवरीी नेेटवर्कक
हम यहाँँ� अवस्थि�ित हंैं: Nottingham Wellbeing Hub, 73 Hounds Gate, 
Nottingham, NG1 6BB 

फोोन नंंबर: 0800 066 5362 
ईमेेल: info@nottinghamrecoverynetwork.com 
वेेबसााइट: www.nottinghamrecoverynetwork.com

उपयोोगीी नंंबर
NHS Direct
टेेलीीफोोन: 111

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

Drinkline
मुुफ़्त हेेल्पलााइन: 0300 123 1110 (सोोमवाार सेे शुुक्रवाार सुुबह 9 बजेे सेे राात केे 8 बजेे तक, 
शनि�वाार और रवि�वाार सुुबह 11 बजेे सेे शााम केे 4 बजेे तक)
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शरााब पीीनाा बंंद करने  
काा सुुरक्षि�त तरीीकाा

शरााब संंबंंधीी सलााह एवंं उपचाार केे वि�शेषज्ञ

Drug &Drug &  Alcohol suppoAlcohol supporrt in Nottinghamt in Nottingham

हमाारीी सेेवाा काा इसे्तेमााल करने वाालेे कुुछ लोोग संंपूूर्णण 
रूप सेे पीीनाा बंंद करनाा चााहतेे हंैं, दूूसरे शाायद अपनेे 
पीीनेे कीी आदत कोो कम एवंं नि�यंत्रि�त करनाा चााहतेे हंैं।
पीीनेे कीी आदत कोो बंंद करनेे याा कम करनेे केे कई काारण होो सकते हंैं जैैसेे कि�:

•	 �बेेहतर शाारीीरि�क स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा देेनाा

•	 �बेेहतर माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा देेनाा

•	 �साामााजि�क परि�स्थि�िति�योंं� पर अधि�क नि�यंत्रण रख पाानाा

•	 �अपनीी आर्थि�िक स्थि�िति� पर बेेहतर नि�यंत्रण रख पाानाा

नि�यंत्रि�त रूप सेे पीीनेे सेे पहलेे कुुछ समय केे लि�ए सेेवन कोो  
संंपूूर्णण रूप सेे रोोकने कीी सलााह दीी जाातीी हैै।
पीीनाा बंंद करनेे काा सबसेे सुुरक्षि�त तरीीकाा हैै धीीरेे-धीीरेे अपनेे द्वााराा पीी जाानेे वाालीी शरााब कीी माात्राा 
कोो कम करनाा। आप संंभााल सकें एवंं आपकेे लि�ए सुुरक्षि�त होो इस प्रकाार सेे स्तरोंं� कोो कम 
करनेे केे बाारेे मंें नॉॉटिं�घम रि�कवरीी नेेटवर्कक  सेे सलााह मांं�गंें।

तुुरंंत पीीनाा बंंद नाा करंें।
अचाानक सेे शरााब कोो रोोकने केे प्रति� आपकाा शरीीर प्रति�क्रि�याा दर्शाा� सकताा हैै एवंं इसकीी वजह 
सेे शरााब सेे संंबंंधि�त दौौरेे एवंं अन्य दुुष्प्रभााव पैैदाा होो सकते हंैं, जोो कि� घाातक भीी होो सकते हंैं।

अगर आपकोो ऐसाा लगताा हैै कि� आप खुुद याा आपकाा कोोई करीीबीी व्यक्ति� शाायद शरााब कोो 
रोोकने कीी वजह सेे कंंपकंंपीी एवंं अत्यधि�क पसीीनाा आनेे केे जैैसेे लक्षणोंं� काा अनुुभव कर रहेे हंैं 
तोो चि�कि�त्सीीय सलााह लंें।

नॉॉटिं�ंघम रि�कवरीी नेेटवर्कक  काा हि�स्साा

Nottingham Recovery Network @NottsRecovery 

Hindi



शरााब छोोड़नेे कीी वजह सेे पैैदाा  
होोनेे वाालेे लक्षणोंं�  काा उपचाार:

चि�कि�त्सीीय पेेशेेवर सेे  
कब संंपर्कक  करनाा चााहि�ए:

अगर आप शरााब छोोड़नेे कीी वजह सेे 
हले्के सेे मध्यम लक्षणोंं� काा अनुुभव कर रहेे 
हंैं, तोो अक्सर इनकाा उपचाार करनेे केे लि�ए 
अल्कोोहल केे 2 यूूनि�ट काा एक “रि�लीीफ 
ड्रिं�ं�क” सहाायक होो सकताा हैै:

•	 �5% बीीयर / सााइडर काा 440 मि�लीी 
कैन या:

•	 �कि�सीी भीी स्पि�रि�ट काा 50 मि�लीी याा:
•	 �175 मि�लीी 12% वााइन

शरााब कोो शरीीर मंें प्रवेेश करनेे केे लि�ए 
लगभग 20 मि�नट काा समय दंें। अगर 
वि�थड्रॉॉ�ल  केे लक्षणोंं� मंें कोोई सुुधाार नाा आए,  
याा वेे फि�र सेे असहज लगने लगंें, तोो 
प्रक्रि�याा कोो फि�र सेे दोोहरााएंं।

इस प्रक्रि�याा केे दौौराान, आपकोो कि�सीी ऐसेे 
व्यक्ति� कीी आवश्यकताा होोगीी जोो आपकीी 
सहाायताा कर सकते हंैं एवंं आप पर नज़र 
रख सकते हंैं।

अगर प्रत्यााहाार लक्षणोंं� मंें कोोई सुुधाार नाा 
आए तोो 111 सेे संंपर्कक  करें याा अगर वेे 
और भीी बि�गड़नेे लगंें, तोो 999 कोो कॉॉल 
करें अथवाा ए एंंड ई जााएंं।

ए + ई जााएंं याा 111/999 कोो कॉॉल करें:

•	 �अगर व्यक्ति� कोो दौौराा पड़ाा हैै, वेे 
बुखार, गंभीर भ्रम, मतिभ्रम या 
अनियमित हृदय ताल जैसे लक्षणो ं
का अनुभव कर रहे हैैं

•	 �अगर व्यक्ति� कोो लाागाातर उल्टि�यांं� होो 
रही हैैं और उल्टी मेें खून मौजूद है

•	 �अगर आपकोो लगताा हैै कि� आप 
शाायद शरााब कोो छोोड़नेे कीी वजह 
सेे लक्षण अनुुभव कर रहेे हंैं, आपनेे 
अचाानक सेे शरााब पीीनाा छोोड़ दि�याा 
हैै और आपकेे पाास शरााब तक 
कोोई पहँुँच नहींं�  हैै।

अगर आप कि�सीी अन्य काारण कीी वजह 
सेे अस्पतााल जाातेे हंैं, तोो प्रदाातााओं ंकोो 
सूूचि�त करें अगर आपनेे भाारीी माात्राा 
मंें शरााब पीी रखीी हैै तााकि� वेे शरााब 
वि�थड्रॉॉ�ल  केे लक्षणोंं� केे लि�ए आप पर 
नज़र रख सकें।

से्टेलाा (Stella) काा एक पााइंंट 5.2% केे बरााबर हैै  
एवंं यह तीीन यूूनि�टोंं� केे समाान हैै।

शरााब पर नि�र्भभरताा
नि�यमि�त रूप सेे शरााब पीीनेे वाालाा कोोई भीी व्यक्ति� शाायद कुुछ हद तक शरााब पर नि�र्भभर होो सकताा हैै। 
शरााब पर नि�र्भभरताा काा मतलब होो सकताा हैै कि� व्यक्ति� कोो शाायद ऐसाा महसूस होो कि� शरााब केे बि�नाा 
उनकेे लि�ए कोोई भीी कााम करनाा संंभव नहींं�  हैै।

शरााब पर नि�र्भभर लोोग शाायद पााएंं कि� समय केे सााथ-सााथ वहीी प्रभााव पाानेे केे लि�ए उनं्हें अधि�क माात्राा मंें 
शरााब पीीनेे कीी ज़रूरत पड़नेे लगतीी हैै। वेे शाायद शरााब केे बाारेे मंें अधि�क सोोचनाा शुुरू कर सकते हंैं एवंं 
उनकाा पूूराा ध्याान शाायद इस बाात पर होो सकताा हैै कि� वेे अगलीी बाार कब शरााब पीीएंंगेे। वेे शाायद हले्के याा 
तीीव्र लाालसााओं ंकाा अनुुभव कर सकते हंैं।

शरााब पीीनेे पर नि�र्भभर कि�सीी भीी व्यक्ति� कोो अचाानक सेे पीीनाा कम नहींं�  करनाा चााहि�ए याा शरााब  
रोोकनाा नहींं�  चााहि�ए क्योंं�कि�� इससे उनकेे लि�ए वि�थड्रॉॉ �ल (शरााब छोोड़नाा) लक्षणोंं�  कोो अनुुभव करने  
काा जोोखि�म पैैदाा होोताा हैै।

शरााब छोोड़नेे कीी वजह सेे उत्पन्न होोनेे वाालेे लक्षण तीीव्र एवंं जाानलेेवाा बन सकते हंैं। आम तौौर पर यह शेेष 
ड्रिं�ं�क केे 8 घंंटोंं� केे भीीतर उत्पन्न होो सकते हंैं लेेकि�न कभीी-कभीी यह कई दि�नोंं� केे बााद उत्पन्न होो सकते हंैं। 
लक्षण आम तौौर पर 24 सेे 72 घंंटोंं� मंें सबसेे तीीव्र होोतेे हंैं लेेकि�न यह कई सप्तााहोंं� तक चल सकते हंैं।

आम लक्षणोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

शरााब कोो छोोड़नेे कीी वजह सेे डि�लेरि�यम 
ट्रेे� मंेंस� (“डीीटीी” केे नााम सेे परि�चि�त) नाामक 
एक तीीव्र प्रकाार केे अल्कोोहल वि�थड्रॉॉ �ल कीी 
वजह सेे नि�म्नलि�खि�त उत्पन्न होो सकते हंैं:

•	 �पसीीनाा आनाा, चि�पचि�पीी त्वचाा 
•	 �मतलीी / उल्टि�यांं� / सूूखीी उबकााई
•	 �डाायरि�याा (दस्त)
•	 �सरदर्दद
•	 �कंंपकंंपीी / कांं�पनाा
•	 �चिं�ताा याा घबरााहट
•	 �अवसााद
•	 �चि�ड़चि�ड़ाापन / मनोोदशाा मंें तीीव्र परि�वर्ततन
•	 �स्पष्ट रूप सेे न सोोच पाानाा
•	 �बढ़ीी हुई (फैैलीी हुई) पुुतलि�यांं�
•	 �अनि�द्राा (नींं� द� आनेे मंें दि�क्कत)
•	 �बुुरेे स्वप्न
•	 �थकाान
•	 �भूूख मंें कमीी
•	 �तीीव्र हृदय गति�

•	 �घबरााहट
•	 �बुुखाार
•	 �ऐसीी चीीज़ंें सुुननाा याा ऐसीी चीीज़ंें 

महसस करना जो वास्तव  
मंें मौौजूूद नहींं�  हंैं (मति�भ्रम)

•	 �दौौरेे
•	 �गंंभीीर भ्रम

शरााब पीीनेे केे सुुरक्षि�त स्तरोंं� केे बाारेे मंें सरकाार नेे दि�शाा-नि�र्देश� जाारीी कि�ए हंैं:

प्रति� सप्तााह  
सर्वाा�धि�क 14 यूूनि�ट

पुुरुषोंं� एवंं महि�लााओं ंकेे लि�ए  
अनुुशंंसि�त स्तर:

इस बाात कीी सलााह भीी दीी जाातीी हैै कि� सप्तााह मंें कम सेे कम दोो दि�न ऐसेे होोनेे चााहि�ए जब आप 
बि�ल्कुल भीी शरााब न पीीएंं।

अगर आप इन स्तरोंं� सेे अधि�क पीी रहेे हंैं, तोो अपनेे द्वााराा पीी जाानेे वाालीी माात्राा कोो कम करनेे सेे पहले 
आपकेे लि�ए एक ड्रिं�ं�क डाायरीी रखनाा शाायद सहाायक होो सकताा हैै तााकि� आपकोो पताा चल सकेे कि� 
आप वाास्तव मंें कि�तनाा पीी रहेे हंैं जि�सकीी मदद सेे आप एक वाास्तवि�क उदे्देश्य तय कर पााएंंगेे।

आपकीी मदद करनेे केे लि�ए नॉॉटिं�घम रि�कवरीी नेेटवर्कक  यहाँँ� मौौजूूद हैै। अगर आपकेे कोोई प्रश्न हंैं याा 
आप अधि�क जाानकाारीी चााहते हंैं तोो बि�नाा हि�चकि�चााए हमें इस नंंबर पर कॉॉल करें: 0800 066 5362

अल्कोोहल वि�थड्रॉॉ�ल  (शरााब प्रत्यााहाार) एक गंंभीीर  
स्थि�िति� हैै जोो तेेज़ीी सेे जाानलेेवाा बन सकतीी हैै।

अगर आप, याा आपकेे कि�सीी परि�चि�त व्यक्ति� कोो शरााब पर नि�र्भभरताा याा 
वि�थड्रॉॉ�ल  काा जोोखि�म हैै, तोो आपकीी मदद करनेे केे लि�ए हम यहाँँ� मौौजूूद हंैं!

Drug &Drug &  Alcohol suppoAlcohol supporrt in Nottinghamt in Nottingham
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