
शराब: तथ्य
शराब क्ा है?
शराब एक मादक-पदार्थ है जो एक अवसादक के रूप में कार्थ 
करता है और मस्तिष्क और तंत्रिका-तंरि को धीमा कर देता है। रह 
ऑस्ट् ेत्िरा में सबसे व्ापक रूप से उपरोग त्करा जाने वािा मादक-
पदार्थ है।

अत्धकतर िोगो ंके त्िए रोडी सी मारिा में शराब पीना हात्नकारक नही ं
होता है, िेत्कन त्कसी भी अवसर पर अत्यत्धक शराब पीने से स्ास्थ्य-
संबंधी, व्स्तिगत और सामात्जक समस्ाएँ पैदा हो सकती हैं।

रत्द आप त्कसी व्स्ति को जगा नही ंसकते/सकती हैं रा आप इस बारे में त्िंत्तत हैं त्क उसे शराब पीकर संभवत: 
ज़मीन पर त्गरने से त्सर पर िोट िगी है - तो तुरंत एंबुिेंसस को कॉि करें  – ट र्ि पल शून्य (000) डायल करें । 

रत्द उस व्स्ति ने अन्य मादक-पदारथों के सार शराब त्मिारा है, तो NSW Ambulance पैरामेत्िक को स्पष्ट 
रूप से बताएँ त्क उसने त्कन िीजो ंका सेवन त्करा है। पैरामेत्िक्स सहारता करने के त्िए उपिब्ध हैं। सामान्यत: 
पैरामेत्िक्स में पुत्िस तब तक शात्मि नही ंहोती है, जब तक टक खुद को रा अन्य िोगो/ंबचो ंको कोई खतरा 
नही ंहोता है, रा त्कसी की मृत्यु नही ंहो जाती है, रा कोई अपराध (जैसे त्हंसा रा िोरी) नही ंत्करा गरा होता है।

शराब से संबंटित आपातकाल  

शराब के प्रभाव 
शराब का आपके ऊपर क्ा प्रभाव पडता है, रह इसपर 
त्नभ्थर करता है त्क:

• आपने त्कतनी मारिा में त्परा है
• आपने इसे त्कतनी जल्ी त्परा है
• आपका आकार और भार 
• आप पुरुष रा मत्हिा हैं
• आपका सामान्य स्ास्थ्य त्कतना अच्ा है
• आपका रकृत त्कतना स्सर है
• आप इसे कहाँ पीते/पीती हैं
• क्ा आप इसे अकेिे/अकेिी पीते/पीती हैं
• क्ा आप दवाइरो ंसमेत अन्य मादक-पदारथों के सार शराब 

का उपरोग करते/करती हैं
• क्ा शराब पर त्नभ्थरता होने का कोई पाररवाररक इत्तहास है।

तत्ाि प्रभाव
शराब मस्तिष्क और शेष शरीर के बीि भेजे गए संदेशो ंको 
धीमा कर देता है। इससे आपको त्नम्नत्िस्खत अनुभव हो 
सकते हैं:

• आराम, अच्ा महसूस करना
• ऐसी बातें करना रा कहना जो आप सामान्य रूप से नही ं

करते/करती हैं रा कहते/कहती हैं
• िक्कर आना, संतुिन त्बगडना
• अपने ििने के तरीके को त्नरंत्रित करने में कत्िनाई 

महसूस करना (खराब समन्वरन)
• धीमी प्रत्तत्रिरा करना
• रिोत्धत होना

• उदास महसूस करना
• उल्ी करना
• दृत्ष्ट धुंधिी होना (स्पष्ट रूप से न देख पाना)
• अपने शबो ंको िीक से उचाररत न कर पाना (स्पष्ट रूप 

से बात न कर पाना)।

रोडे से समर में बहुत अत्धक शराब पीने के कारण 
त्नम्नत्िस्खत अनुभव हो सकते हैं:

• त्सरदद्थ होना
• उल्ी होना अरवा जी त्मििाना
• रकान महसूस करना
• शोर और प्रकाश के प्रत्त संवेदनशीिता महसूस करना
• मुँह में शुष्कता महसूस करना
• दति िगना
• खराब नी ंसद आना
• ध्ान कें सत्रित करने में कत्िनाई होना
• शरीर में कंपकंपी होना
• उनी ंसदा महसूस करना
• बेहोश होना
• ब्ैकआउट्स (राददाश्त का असरारी त्वस्मरण) होना
• शराब से त्वषातिता होना
• साँस रुकना (दुि्थभ)।

िूँत्क शराब त्नण्थर िेने की क्षमता, दृत्ष्ट और समन्वरन 
को प्रभात्वत करता है, इसत्िए शराब पीने के बाद अक्सर 
दुर्थटनाएँ होती हैं - त्वशेष रूप से कारो ंकी दुर्थटनाएँ और पानी 
में िूबने की दुर्थटनाएँ। आरिमणो ंऔर अन्य त्हंसक अपराधो ंमें 
शराब के दुरुपरोग की एक प्रमुख भूत्मका होती है। 

दीर्थकािीन प्रभाव
त्नरत्मत रूप से काफी अत्धक मारिा में शराब पीने के कारण 
समर के सार-सार संभवत: आपके शारीररक, भावनात्मक 
और सामात्जक स्ास्थ्य के त्िए समस्ाएँ पैदा हो सकती 
है। शरीर के कुछ अंगो ंको दीर्थकािीन और सरारी नुकसान 
पहँुि सकता है। रह आपके कार्थ और अध्रन में हतिक्षेप 
करके आपके दीर्थकात्िक कल्ाण को भी प्रभात्वत कर 
सकता है और आपको बहुत सारे पैसे का नुकसान हो सकता 
है। रह बचो ंके माता/त्पता/प्रारत्मक देखभािकता्थ के रूप 
में आपकी क्षमता को कम कर सकता है।  समस्ाओ ंमें 
त्नम्नत्िस्खत शात्मि हो सकती हैं:

• खराब आहार 
• पेट की समस्ाएँ
• बार-बार होने वािे सँरिमण
• त्विा की समस्ाएँ
• रकृत और मस्तिष्क को क्षत्त
• मधुमेह
• जननाँगो ंको क्षत्त
• स्मृत्त हात्न/भ्रम
• हृदर और रति के त्वकार
• अवसाद
• संबंधो ंमें समस्ाएँ
• कार्थ में समस्ाएँ
• मनोभ्रंश का बढ़ा हुआ खतरा
• कुछ प्रकार के कैं ससरो ंका बढ़ा हुआ खतरा
• पैसे से संबंत्धत रा कानूनी कत्िनाइराँ
• त्नभ्थरता।

अन्य मादक-पदार्थों 
के सार् संयोजन
एक ही समर में शराब के सार-सार त्कसी भी अन्य मादक-पदार्थ का 
उपरोग करना खतरनाक हो सकता है। इसमें केत्मस् रा िॉक्टर से 
त्मिी दवाइरो ंका उपरोग करते समर शराब पीना शात्मि है। एक 
दवाई दूसरे पदार्थ के नकारात्मक प्रभावो ंको और अत्धक खराब कर 
सकती है। शराब अन्य दवाइरो ंको िीक से काम करने से भी रोक 
सकता है। 

शरीर को धीमा करने वािी अन्य दवाइरो ं(जैसे नी ंसद की गोत्िराँ, 
हेरोइन, कैनात्बस, मेरािोन, ब्ूप्रेनॉत्फ्थ न) के सार शराब को त्मिाने से:

• स्पष्ट रूप से सोिना और अत्धक कत्िन हो सकता है
• अपनी शारीररक गत्त को िीक से त्नरंत्रित करना और अत्धक 

कत्िन हो सकता है
• आपकी साँस बंद हो सकती है और आपकी मृत्यु हो सकती है।

जब कोई व्स्ति जानबूझकर त्कसी अन्य व्स्ति के संज्ान के त्बना उसके पेर में और अत्धक शराब (उदाहरण 
के त्िए िबि/त्टट्पि शॉट) रा कोई मादक-पदार्थ (उदाहरण के त्िए जीएिबी, बेंसज़ोिाइज़पी ंसस) िािता है, तो 
इसे त्िट् ंक स्पाइत्कंग कहा जाता है - इससे वह व्स्ति अप्रत्यात्शत रूप से नशे में आ सकता है। मनोरंजन, रौन 
उत्ीडन, बिात्ार रा िोरी के त्िए पेर-पदारथों में स्पाइत्कंग की जाती है। 

रत्द आपके पेर को स्पाइक त्करा गरा है, तो:

• अपने त्कसी भरोसेमंद व्स्ति से स्रं को एक सुरत्क्षत सरान पर िे जाने के त्िए कहें
• अपने िॉक्टर से ऐसे मादक-पदारथों की उपस्सरत्त के परीक्षण के त्िए पूछें , त्जन्ें 24 रंटो ंके अंदर मूरि रा रति 

परीक्षण के माध्म से पहिाना जा सकता है। 

अगर आप अस्सर महसूस करते/करती हैं रा आपको इस बात का संदेह है त्क आप पर रौन आरिमण त्करा गरा 
है, तो एंबुिेंसस को कॉि करें  रा त्नकटतम NSW Health रौन आरिमण सेवा रा आपातकािीन त्वभाग में जाएँ।

त्िट् ंक स्पाइत्कंग एक गंभीर और अवैध कार्थ है। त्िट् ंक स्पाइत्कंग को रोकने के त्िए अपने पेर पर दृत्ष्ट बनाए रखना, 
पेर साझा न करना, अपना खुद का पेर खरीदना/त्गिास में िािना सबसे अच्ा व्वहार हो सकता है और ऐसे 
िोगो ंसे पेर स्ीकार न करें  त्जन्ें आप अच्ी तरह से नही ंजानते/जानती हैं रा त्जनपर आप भरोसा नही ंकरते/
करती हैं।

टडरि ंक स्ाइटकंग 
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सटहष्णुता और टनभ्भरता 
गभ्थवती होने की कोत्शश कर रही मत्हिाओ,ं गभ्थवती 
मत्हिाओ ंरा तिनपान करा रही मत्हिाओ ंके त्िए 
सबसे सुरत्क्षत त्वकल्प शराब न पीना होता है। 

गभा्थवसरा के दौरान शराब पीने से गभ्थपात, मृतप्रसव, 
और प्रसवपूव्थ रा प्रसवपश्ात त्शशु की मृत्यु हो जाने 
का खतरा बढ़ जाता है। इससे गभ्थसर त्शशु में भ्रूण 
एल्ोहि स्पेक्टट्म त्वकार (FASD) भी त्वकत्सत हो 
सकता है - एक ऐसा रोग त्जससे त्वकास-संबंधी दोष 
(जन्म से पहिे और बाद में मंदगत्त से वृस्धि, और सरारी 
मानत्सक, व्ावहाररक और सीखने की अक्षमता) पैदा 
हो सकते हैं। प्रसवपूव्थ कत्म्थरो ंको शराब के उपरोग 
के बारे में सूत्ित करें  और त्नरत्मत प्रसवपूव्थ जाँिो ंमें 
भाग िें। 

त्शशुजन्म के बाद शराब पर त्नभ्थर माताओ ंके त्शशुओ ं
को कंपकंपी होना, त्िडत्िडाहट होना और दौरे पडना 
जैसे शरीर से त्नकासी के िक्षणो ंका सामना करना पड 
सकता है। 

Australian National Health and Medical 
Research Council के त्दशा-त्नददे सशो ंके अनुसार:
• गभ्थवती मत्हिाओ ंरा गभा्थवसरा की रोजना बनाने 

वािी मत्हिाओ ंके त्िए शराब न पीना सबसे 
सुरत्क्षत त्वकल्प होता है।

• तिनपान कराने वािी मत्हिाओ ंके त्िए शराब न 
पीना सबसे सुरत्क्षत त्वकल्प होता है।

माता के रति-प्रवाह में त्वद्यमान एल्ोहि तिन के दूध 
में पाररत होता है। रह दूध की आपूत्त्थ को कम कर 
सकता है, और इसके कारण बचे में त्िडत्िडापन, 
खराब दुग्धसेवन, नी ंसद में गडबडी, और मंद 
सारकोमोटर त्वकास हो सकता है। 

तिनपान कराने के दौरान त्ित्कत्ीर सिाह के त्बना 
त्कसी भी दवाई का सेवन करना सामान्यत: खतरे से भरा 
होता है।

शराब और गभा्थवसरा के बारे में और अत्धक जानकारी 
के त्िए रहाँ जाएँ:  
http://www.alcohol.gov.au/internet/alcohol/
publishing.nsf/Content/wwtk-hp-leaflet

गभा्भवसर्ा और स्तनपान 

शराबरुति पेर के कैन, बोति रा त्गिास में एल्ोहि 
की मारिा को अक्सर मानक त्िट् ंक्स के रूप में व्ति 
त्करा जाता है। रह संदभ्थ िोगो ंको शराब की मारिा को 
मापने और सुरत्क्षत तिर पर शराब का सेवन करने में 
सहारता करता है। ऑस्ट् ेत्िरा में एक मानक त्िट् ंक में 
10 ग्ाम एल्ोहि होता है। उदाहरण के त्िए, वोिका 
जैसी स्स्पररट्स की 700 त्मिी बोति में िगभग 22 
मानक त्िट् ंक्स होते हैं। 
त्कसी पब रा क्लब में एल्ोहि की एक सत्विंग अक्सर 
एक 'मानक' त्िट् ंक से अत्धक हो सकती है, उदाहरण 
के त्िए वाइन का एक मानक त्गिास 100 त्मिी का 
होता है, िेत्कन एक सामान्य सत्विंग 150 त्मिी की हो 
सकती है। 

अनेकानेक एल्ोहि-रुति त्िट् ंक्स में मौजूद एल्ोहि 
की मारिाओ ंको देखने के त्िए रहाँ जाएँ:

www.nhmrc.gov.au/_files_nhmrc/file/
your_health/healthy/alcohol/ 
std-drinks.pdf

ऑस्रिेटलयाई 
मानक टडरि ंक्स

स्ास्थ्य के टलए खतरो ंको 
कम करने के टलए टदशा-टनददे शश
ऑस्ट् ेत्िराई एल्ोहि त्दशा-त्नददे सश (2009) त्नम्नत्िस्खत अनुशंसाएँ करते हैं: 

• रत्द आप त्नरत्मत रूप से शराब पीते/पीती हैं, तो हरेक त्दन दो से अत्धक 
मानक त्िट् ंक्स न पीएँ।

• त्कसी भी एक अवसर पर िार मानक त्िट् ंक्स से अत्धक न पीएँ।
• 18 वष्थ से कम आरु के रुवा िोगो ंको शराब नही ंपीना िात्हए।
• गभ्थवती रा तिनपान कराने वािी माताओ ंके त्िए सबसे सुरत्क्षत त्वकल्प 

शराब न पीना होता है।
कम आवृत्ति से शराब पीना, उदाहरण के त्िए दैत्नक रूप से शराब पीने के 
बजार साप्ात्हक रूप से शराब पीना, और प्रत्येक अवसर पर कम मारिा में 
शराब पीना, एल्ोहि से संबंत्धत नुकसान के आजीवन खतरे को कम कर 
देता है।

टदशा-टनददे शशो ंके बारे में और अटिक जानकारी के टलए  
www.nhmrc.gov.au पर जाएँ। 

त्बंज त्िट् ंत्कंग से तात्र्थ कभी-कभार बहुत अत्धक मारिा में शराब पीने, रा त्फर कई त्दनो ंरा 
सप्ाहो ंतक ििने वािे 'बेंसिर' से हो सकता है। अध्रनो ंने रह दशा्थरा है त्क इस तरह से शराब 
पीने से दुर्थटना होने और िोट िगने जैसे गंभीर नुकसान होने की संभावना में वृस्धि होती है। 

शराब के मस्तिष्क तक पहँुिने में समर िगता है। आप अपनी सोि से कही ंअत्धक मारिा में 
शराब से प्रभात्वत हो सकते/सकती हैं। जब तक आपको अपने पहिे त्िट् ंक के प्रभाव महसूस 
हो,ं तब तक आप अपने दूसरे रा तीसरे त्िट् ंक पर हो सकते/सकती हैं। धीरे-धीरे शराब पीएँ, इस 
बात का ध्ान रखें त्क त्क आपने त्कतने त्िट् ंक्स पीए हैं, और बीि-बीि में कुछ गैर-एल्ोहत्िक 
पेर-पदार्थ भी िें।

पीने का मज़ा वातिव में जल्ी से खराब हो सकता है – स्पष्ट रूप से बोि न पाना, धुंधिी दृत्ष्ट और 
खराब समन्वरन। जब आप शराब के नशे में होते/होती हैं, तो असुरत्क्षत रौन-कृत्य, िडाई-झगडा  
करने और सबके सामने उल्ी होने जैसी दुर्थटनाओ ंसे आपको पछतावा हो सकता है। आपको 
अगिे पूरे त्दन बना रहने वािा हैंसगओवर भी हो सकता है। 

18 वष्थ की आरु तक पहँुिने से पहिे शराब पीना आपके मस्तिष्क के त्वकास को प्रभात्वत कर 
सकता है और भत्वष्य में बातें सीखना और उन्ें राद रखना कत्िन बना सकता है।

टबंज टडरि ं टकंग

425मिली
फणु ल स्रिेंशर्
4.8%  एल्ोहल वॉलू्म

285मिली
फणु ल स्रिेंशर्
4.8%  एल्ोहल वॉलू्म

375मिली
फणु ल स्रिेंशर्
4.8%  एल्ोहल वॉलू्म

टबयर

375मिली
लो स्रिेंशर् 
2.7%  एल्ोहल वॉलू्म

टबयर

375मिली
टमड स्रिेंशर्
3.5%  एल्ोहल वॉलू्म

टबयर

150मिली
औसत सव्भ –  
लाल वाइन 
13.5% एल्ोहल वॉलू्म

150मिली
औसत सव्भ –  
शैमे्न
12% एल्ोहल वॉलू्म

30मिली 
हाई स्रिेंशर्  
स्स्रर् टनप
40% एल्ोहल वॉलू्म

150मिली
औसत सव्भ –  
व्ाइ् वाइन 
11.5% एल्ोहल वॉलू्म

375मिली
फणु ल स्रिेंशर्  
टप्र-टमक्स स्स्रर् 
5% एल्ोहल वॉलू्म

टप्र-टमक्स

0.8

1 1.5 1.4 1.6 1.4

1 1.4 1.1 1.6

त्नरत्मत रूप से शराब पीने वािा कोई भी व्स्ति शराब के प्रत्त 
सत्हष्ुता त्वकत्सत कर सकता है। सत्हष्ुता का अर्थ रह है 
त्क आपको उन्ी ंप्रभावो ंका अनुभव करने के त्िए और अत्धक 
शराब पीने की आवश्यकता होती है। 

शराब पर त्नभ्थरता का अर्थ रह है त्क रह आपके बहुत सारे 
त्विारो,ं भावनाओ ंऔर गत्तत्वत्धरो ंको अवशोत्षत कर िेता है। 
शराब पीने वािे सभी िोग इसपर त्नभ्थर नही ंबन जाते हैं। त्नभ्थर 
िोगो ंको शराब पीना बंद करना रा इसे कम करना बहुत मुस्किि 
िगता है। रह शरीर से शराब की त्नकासी के िक्षणो ंके कारण 
होता है, त्जसमें त्नम्नत्िस्खत शात्मि हो सकते हैं:

• मत्तभ्रम (िीजें त्दखाई रा सुनाई देना)। 

रत्द आपको शरीर से इसकी त्नकासी में समस्ाएँ पैदा हो रही हैं, 
तो अपने िॉक्टर रा स्ास्थ्य कें सरि से संपक्थ  करें ।

• व्ाकुिता
• पसीना आना
• उल्ी होना

• अवसाद
• कंपकंपी होना
• दौरे पडना

http://www.alcohol.gov.au/internet/alcohol/publishing.nsf/Content/wwtk-hp-leaflet
http://www.alcohol.gov.au/internet/alcohol/publishing.nsf/Content/wwtk-hp-leaflet
http://www.nhmrc.gov.au/_files_nhmrc/file/your_health/healthy/alcohol/std-drinks.pdf
http://www.nhmrc.gov.au/_files_nhmrc/file/your_health/healthy/alcohol/std-drinks.pdf
http://www.nhmrc.gov.au/_files_nhmrc/file/your_health/healthy/alcohol/std-drinks.pdf


रक्त में एल्ोहल की साँद्रता और वाहन चलाना
रत्द आप शराब पीकर कानूनी रूप से मान्य अपनी त्िट् ंक-
िट् ाइत्वंग सीमा से अत्धक गत्त पर वाहन ििाते/ििाती हैं, तो 
आप कानून का उल्ंरन करते/करती हैं और आपको अपने 
िाइसेंसस से हार धोना पड सकता है, आप पर जुमा्थना िगारा 
जा सकता है रा आपको कारावास की सजा हो सकती है। 
त्िट् ंक-िट् ाइत्वंग सीमा से तात्र्थ रति-प्रवाह में एल्ोहि की 
मारिा रा रति एल्ोहि साँरिता (BAC) से है, त्जसे प्रत्त 100 
त्मिी में उपस्सरत एल्ोहि के ग्ामो ंमें मापा जाता है

ऑस्ट् ेत्िरा में अत्धकाँश िोगो ंके त्िए शराब पीकर वाहन 
ििाने के त्िए कानूनी सीमा .05 बीएसी है। 

एनएसिब्लू में रति एल्ोहि के त्िए तीन सीमाएँ हैं:

शून्य टनम्नटलस्खत पर लागू होता है:
• सभी िन्थर िािक। 
• सभी प्रोत्वज़नि 1 िािक। 
• सभी प्रोत्वज़नि 2 िािक। 
• त्वदेशी रा अंतरराज्य िन्थर, प्रोत्वज़नि रा समकक्ष 

िाइसेंससधारी सभी आगंतुक िािक। 

0.02 से नीचे की सीमा टनम्नटलस्खत पर लागू होती है:
• 13.9 टन से अत्धक के "सकि वाहन रिव्मान" वाहनो ंके 

िािक। 
• खतरनाक साजो-सामान िे जाने वािे वाहनो ंके िािक। 
• टैक्सी रा बस िािको ंजैसे साव्थजत्नक वाहनो ंके िािक।

केवि एक मानक त्िट् ंक (एक त्मड्ी त्बरर, एक त्नप ऑफ 
स्स्पररट्स रा वाइन के एक छोटे त्गिास) के सेवन के बाद ही 
0.02 के बीएसी पर पहँुिा जा सकता है। इसका अर्थ है त्क 
0.02 सीमा के अधीन आने वािे िािको ंको वाहन ििाने से 
पहिे शराब का सेवन त्बलु्ि भी नही ंकरना िात्हए।

0.05 से नीचे की सीमा टनम्नटलस्खत पर लागू होती है:
• अन्य सभी िाइसेंसस (त्वदेशी और अंतरराज्य 

िाइसेंससधारररो ंसत्हत) 0.02 रा शून्य सीमा के अधीन नही ं
आते हैं।

सडक पर होने वािी मृत्यु के सभी प्रकरणो ंमें से िगभग 
एक-त्तहाई प्रकरणो ंमें शराब शात्मि होता है। शराब के 
प्रभाव में वाहन ििाते हुए ऐसे त्कसी भी व्स्ति को, जो त्कसी 
अन्य व्स्ति को मार देता है रा उसे िोट पहँुिाता है, जेि में 
एक त्नत्श्त अवत्ध के त्िए सजा सुनाई जा सकती है। 

सूचना और परामश्भ
एल्ोहल और मादक-पदार््भ सूचना सेवा (ADIS) NSW त्शक्षा,  
सूिना, रेफरि, संकट परामश्थ और समर्थन प्रदान करने के त्िए 24 रंटे,  
सप्ाह में 7 त्दन संिात्ित की जाती है। (02) 9361 8000 (त्सिनी मेटट् ो)  
रा 1800 422 599 (त्सिनी मेटट् ो के बाहर और अंतरराज्य) पर कॉि करें  रा 
www.yourroom.com.au पर जाएँ।

Your Room मादक-पदार्थ और शराब के बारे में जानकारी और सिाह, अत्भरान 
और संसाधन प्रदान करता है। www.yourroom.com.au पर जाएँ।

आटदवासी स्ास्थ्य और टचटकत्ीय अनणुसंिान पररषद (AHMRC) 
एनएसिब्लू में आत्दवासी समुदार द्ारा त्नरंत्रित स्ास्थ्य सेवाओ ंके त्िए कत्डराँ 
प्रदान करती है। क्षेरिीर नक्े, सूिना और सदस्ो ंकी वेबसाइटो ंकी कत्डरो ंसत्हत 
AHMRC के सदस्ो ंके बारे में जानकारी के त्िए www.ahmrc.org.au पर जाएँ।

www.alcohol.gov.au संबंत्धत स्ास्थ्य मुदो ंऔर ऑस्ट् ेत्िराई सरकार की नीत्त 
के बारे में जानकारी उपिब्ध कराता है।

मादक-पदार््भ और शराब बहुसाँस्कृ टतक टशक्ा कें शद्र (DAMEC) साँसृ्त्तक 
और भाषारी रूप से त्वत्वध समुदारो ंके िोगो ंके त्िए सेवाएँ उपिब्ध कराता 
है। DAMEC से (02) 8113 1301 पर संपक्थ  करें  रा सीएएििी समुदारो ंके त्िए 
परामश्थ और समर्थन सेवाओ ंके त्िए (02) 8706 0150 पर कॉि करें ।

Drug Info शराब और अन्य मादक-पदारथों और इनसे संबंत्धत नुकसान की 
रोकराम के बारे में तथ्य और संसाधन उपिब्ध कराता है।  
www.druginfo.adf.org.au पर जाएँ।

नू्य साउर् वेल्स राजकीय पणुस्तकालय Drug Info पूरे एनएसिब्लू में 
साव्थजत्नक पुतिकािरो ंमें शराब और अन्य मादक-पदारथों के बारे में अद्यतन 
जानकारी उपिब्ध कराता है। www.druginfo.sl.nsw.gov.au पर जाएँ। 

eheadspace रुवाओ ं(12 - 25 वष्थ) और उनके पररवार और दोतिो ंके त्िए 
मानत्सक स्ास्थ्य और कल्ाण समर्थन, सूिना और सेवाएँ उपिब्ध कराता है। 
www.eheadspace.org.au पर जाएँ। 

पाररवाररक मादक-पदार््भ समर््भन (FDS) मादक-पदारथों और शराब के मुदो ं
के कारण संकट में पडे पररवारो ंको 24-7 टेिीफोन समर्थन उपिब्ध कराता है। 
1300 368 186 पर हेल्पिाइन को कॉि करें  रा वेबसाइट www.fds.org.au 
पर करें ।

Kids Helpline 5 से 25 वष्थ की आरु के रुवाओ ंके त्िए एक त्न:शुल्, 24 रंटे 
की परामश्थ सेवा है। Kids Helpline वेबसाइट www.kidshelp.com.au  
रा ईमेि के माध्म से परामश्थ उपिब्ध करारा जाता है, रा त्फर 1800 55 1800 
पर कॉि करें ।

नेटपयन यणुवा मादक-पदार््भ और शराब सेवा (NYDAS) रुवाओ ं(12 -20 
वष्थ की आरु) के त्िए शराब और अन्य मादक-पदारथों के उपरोग से संबंत्धत 
अनेकानेक मुदो ंको हि करने के त्िए देखभाि के समग् प्रारूप के अंदर काम 
करती है। (02) 4734 2129 रा (02) 4734 1333 पर कॉि करें ।

एनएसडबू्ल उपयोगकता्भ और एड्स संगठन (NUAA) एनएसिब्लू में एक 
शीष्थ मादक-पदार्थ उपरोगकता्थ संगिन है जो होने वािे नुकसानो ंको कम करने 
के बारे में जानकारी और रति से उत्न्न त्वषाणु रोकराम सहकममी त्शक्षा उपिब्ध 
कराता है। www.nuaa.org.au पर जाएँ।

टवष सूचना हॉ्लाइन पूरे ऑस्ट् ेत्िरा-भर में एक 24/7 उपिब्ध कॉि सेंसटर 
सेवा है।

ReachOut मोबाइि-अनुकूि साइट और मंिो ंके सार उपिब्ध एक ऑस्ट् ेत्िराई 
ऑनिाइन रुवा मानत्सक स्ास्थ्य सेवा है, जहाँ आप सहारता, सूिना और समर्थन 
प्राप् कर सकते/सकती हैं। au.reachout.com पर जाएँ।

Sexual Health Info Link त्न:शुल् और गोपनीर रौन स्ास्थ्य समर्थन व 
जानकारी का स्ोत है। www.shil.nsw.gov.au पर जाएँ।

Smart Recovery एक स्ैस्च्क स्-सहारता समूह है जो िोगो ंको शराब, 
मादक-पदारथों के उपरोग और अन्य नशे की ित के व्वहार से स्सर होने में 
सहारता देता है। www.smartrecoveryaustralia.com.au पर जाएँ।

TAFE NSW त्शक्षा, करररर त्वकास रा व्स्तिगत मामिो ंमें सहारता प्रदान करता 
है। छारि/छारिाएँ सरानीर TAFE/त्वश्वत्वद्यािर परामश्थदाता से संपक्थ  कर सकते/
सकती हैं। www.tafensw.edu.au पर जाएँ। 

www.yourchoiceonline.com.au एक एल्ोहि त्शक्षण कार्थरिम है,  
त्जसका उदेश्य अल्पारु व्स्तिरो ंके शराब पीने और शराब के अत्यत्धक  
सेवन के बारे में अवधारणाओ ंको िुनौती देना है और रुवाओ ंको शराब पीने के 
स्ास्थ्य-संबंधी, कानूनी और सामात्जक पररणामो ंके बारे में त्शत्क्षत करना है।

Youth Action एनएसिब्लू में रुवा िोगो ंके त्िए सववोच संगिन है। 
www.youthaction.org.au पर जाएँ और एनएसिब्लू रुवा सेवाओ ंकी 
त्नददे सत्शका तक पहँुिने के त्िए खोज त्वकल्प का उपरोग करें ।

Youth Solutions 12 से 25 वष्थ की आरु के रुवाओ ंऔर समुदार के त्िए 
रोकराम तरा स्ास्थ्य प्रिार, मादक-पदारथों और शराब के त्वषर में त्शक्षा, 
सामुदात्रक कार्थरिम, और सूिना तरा रेफरि सेवाएँ उपिब्ध कराता है। 
www.youthsolutions.com.au पर जाएँ रा (02) 4628 2319 पर कॉि करें  
[मैकआर्थर और त्वंजकेररबी में रुवा िोगो ंको सेवाएँ प्रदान करता है]।

अपने राज्य में टनक्तम स्सर्त सर्ानीय AL-ANON (एल-एनॉन)  
के टलए 24 घं्े गोपनीय ्ेलीफोन परामश्भ सेवाओ ंसे संपक्भ  करें :

एनएसडबू्ल: एल्ोहि और मादक-पदार्थ सूिना सेवा (ADIS) 
दूरभाष (02) 9361 8000 *त्न:शुल् 1800 422 599

टवक्ोररया: *त्न:शुल् 1800 888 236

वेस्न्भ ऑस्रिेटलया: एल्ोहि और मादक-पदार्थ सूिना सेवा (ADIS)  
दूरभाष (08) 9442 5000 *त्न:शुल् 1800 198 024

की ंशसलैंशड: एल्ोहि और मादक-पदार्थ सूिना सेवा (ADIS)  
दूरभाष (07) 3837 5989 *त्न:शुल् 1800 177 833

साउर् ऑस्रिेटलया: एल्ोहि और मादक-पदार्थ सूिना सेवा (ADIS)  
दूरभाष (08) 8363 8618 *त्न:शुल् 1300 131 340

नॉद्भन्भ ्ेरे्री: Amity Community Service  
दूरभाष (08) 8944 6565 *त्न:शुल् 1800 684 372

एल्ोहि और मादक-पदार्थ सूिना सेवा (ADIS)  *त्न:शुल् 1800 131 350

तस्ाटनया: एल्ोहि और मादक-पदार्थ सूिना सेवा  *त्न:शुल् 1800 811 994

एसी्ी: एल्ोहि और मादक-पदार्थ कार्थरिम दूरभाष (02) 6207 9977

*त्न:शुल् नंबर केवि तभी उपिब्ध होते हैं जब आप उस राज्य के अंदर से कॉि 
कर रहे/रही हो।ं

NSW Health का उदे्श्य शराब और अन्य मादक-पदार्थों के उपयोग से 
संभाटवत स्ास्थ्य-संबिी, सामाटजक और आटर््भक पररणामो ंसमेत अन्य 
तथ्यो ंको उपलब्ध करा करके व्यस्क्तयो ंऔर समणुदाय के टलए मादक-
पदार्थों से संबंटित नणुकसान को कम करना है।

मादक-पदारथों और शराब से संबंत्धत अनेकानेक तथ्य-परिक िाउनिोि के त्िए 
रहाँ उपिब्ध हैं: www.yourroom.com.au

एल्ोहॉटलक्स एनॉटनमस (AA) शराब के सेवन से संबंत्धत समस्ाओ ंवािे िोगो ंके त्िए एक स्-सहारता संगिन है। 
राष्टट् ीर हेल्पिाइन नंबर 1300 22 22 22 पर फोन करें  और आपकी कॉि आपके राज्य में आपके त्नकटतम सरानीर AA के 
सार जोडी जाएगी रा त्फर रहाँ जाएँ: www.aa.org.au

एल-एनॉन पररवार समूह शराब के सेवन से संबंत्धत समस्ाओ ंवािे िोगो ंके पररवार, ररश्तेदारो ंऔर दोतिो ंके त्िए एक 
स्-सहारता संगिन है। हेल्पिाइन को कॉि करें : 1300 ALANON रा 1300 252 666 (सरानीर कॉि के शुल् पर) रा 
त्फर रहाँ जाएँ: www.al-anon.alateen.org/australia

स्-सहायता संगठन

संरत्मत होने, रा अपने शरीर से एल्ोहि की त्नकासी होने में 
समर िगता है। शराब का िगभग 10% ही साँस, पसीने और मूरि 
के माध्म से शरीर से उत्त्ज्थत होता है, िेत्कन इसका अत्धकाँश 
भाग रकृत द्ारा अपित्रत त्करा जाता है। रकृत प्रत्त रंटे केवि 
िगभग एक मानक त्िट् ंक से ही छुटकारा त्दिा सकता है। कोई भी 
प्रटरिया इसे तेज नही ंकर सकती है - रहाँ तक   त्क कािी कॉफी 
पीना, िंिे पानी से शावर िेना, व्ाराम करना रा उल्ी करना भी 
नही।ं भले ही आप स्सर् महसूस कर रहे/रही हो,ं टफर भी 
आप अपने अंटतम टडरि ंक के कणु छ घं्ो ंबाद तक कानूनी सीमा 
से ऊँचे स्तर पर बने रह सकते/सकती हैं।

रह न मान िें त्क शराब पीने के बाद अगिी सुबह वाहन ििाना 
सुरत्क्षत होता है - खासकर त्बंज के बाद।

संयटमत होना

कानून
18 साि से कम आरु के त्कसी भी व्स्ति को शराब बेिना - रा 
उसके त्िए शराब िेना - अवैध है। सार ही रत्द आप माता/त्पता 
रा अत्भभावक न हो,ं तो 18 वष्थ से कम आरु के त्कसी भी व्स्ति 
को शराब देने पर आप एक अपराध करते/करती हैं। 

ऐसे त्कसी व्स्ति को शराब बेिना भी अवैध है, जो पहिे से ही 
नशे में हो। 

शराब-मुति क्षेरि में शराब पीना रा शराब िाना अपराध है।

एनएसिब्लू सरकार के मादक-पदारथों और शराब से जुडी त्हंसा 
को समाप् करने की कार्थवाही के एक त्हस्े के रूप में नए कानून 
आरंभ त्कए गए हैं - इनमें त्सिनी सीबीिी मनोरंजन पररसर में 
सुबह के 1.30 बजे तािाबंदी और सुबह के 3 बजे अंत्तम त्िट् ंक 
कानून और रात के 10 बजे के बाद टेकएवे शराब की त्बरिी पर 
पूरे एनएसिब्लू-भर में प्रत्तबंध िगारा जाना शात्मि है।

और अत्धक जानकारी के त्िए रहाँ जाएँ:  
www.nsw.gov.au/newlaws
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