
शराब

यदि आप शराब पीते हैं - तो और अधिक जानकारी प्ापत करें, अधिक सुरक्षित रहें

व्यसत रहें – पूल खेलें, डांस करें, सामाजिक
मेलिोल करें - ऐसा करने से आप कम पीएगँे

नई ड्रिंक लेने से पहले अपनी
पहली ड्ंरक खति कर लें

शराब पीने से पहले और इसके दौरान खाएँ

अपनी ड्रंक पर नज़र रखें और खुद से अपना
ड्रिंक बनाए ँ(दूसरों से कभी ड्रिंक न लें)

पानी बहुत सारा पीएँ

स्पिररट्स से परहेज करें

अंतरालक रखें अराथात – शराब के एक ड्रिंंक
खतम करने और दूसरी लेने के बीच कोई ऐसा
पेय पदार्थ पीए ँजिसमें शराब न हो

छोटे तगलासों का प्योग करें

छोटे-छोटे घूँट पीए ँपूरी ड्रिंक एक
घूँट में न पीएँ

एक ही तरह का ड्रिंक पीएँ

• िीर-ेिीर ेपीना अपनी गतत पर - तकसी ओर की गतत पर नहीं
• सीिाए ँतनिाथाररत करें तक आप कैसी और तकतनी शराब पीएगँे
• यदद आपका तगलास रोड़ा खाली देख कर कोई उसे तिर से भरने

लगे तो उसे िना करें
• कोई िबाव नहीं। मना करने में कोई बुराई नहीं है।

• यह ज़रूरी नहीं है तक आप भी शराब पीए,ँ बहुत से लोग
शराब नहीं पीते हैं

• एकसार रहें

यदि वे बहुत अधिक शराब पीते हैं:

चचिंततत हैं, ऐमबुलेंस के ललए 000 पर फोन करें

तो उनहें ऐसे पेय पदार्थ पीने के ललए प्ोतसातहत
करें जिनमें शराब न हो या उनहें घर ले जाएँ

कभी भी तकसी दोसत को अकेला न छोड़ें

कुछ अनय जानकारी...
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सोशल मीतडया पर पोसट करने से पहले
िो बार सोिें

शराब आपको खतरे के प्तत कम चचिंततत
कर सकती है। खतरों पर नज़र रखें।

संपकथा  िें रहें – तकसी ऐसे व्यलति के सार
न िाए ँजिसे आप िानत ेनहीं हैं

बहुत गिमी है और आप बाहर कहीं
हैं – तो ससलप, सलोप, सलैप और
सलाइड को धयान में रखें

टैकसी, राइडशेयर, िन पररवहन, माता-तपता या दोसत

कया आप P लाइसेंस पर हैं? यह ज़रूरी है तक आपका BAC
शुनय हो (अरा्थत तबलकुल भी शराब नहीं!)

यदि आपने शराब पी है तो गाड़ी न िलाए।ँ यदद आपके दोसत
ने शराब पी है तो वह गाड़ी नहीं चला सकते

कार से यात्ा करनी – नािांतकत ्राइवर िुनें

पाटटी करने का आननि लेते हैं, अधिक सुरक्षित रूप से ऐसा करें।

अपनी खुि की सीिाए ँबनाएँ
यदि आपके िोसत शराब पीते हैं

घर जाना


