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Understanding Alcohol (Burmese)

(အခမဲ ဖုန်းနံပါတ်)

အရက် ်(ဥပမာာ ဘီယီာာ၊ ဝုို�င်၊် အရက်)်သည် ်စိိတ်ဓ်ာာတ်က်ျျစေ�သော�ာဆေး�း
ဖြ�စ််သည်။် ဆိုု�လိုု�သည်မ်ှာာ� ၎င်းး�သည် ်ဦးး နှော�ာ�က်န်ှှင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု�နှေး�း�ကွေး�း�
စေ�သည်။်

ရေ�တိုု�အကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်မု်ှုများ�း�။

•	 မူးး�၀ေ�ခြ�င်းး� နှှင့့်�အိိပ်ငိုု�က်ခ်ြ�င်းး�။

•	 တုံ့့� �ပြ�န်မ်ှုနုှေး�း�ကွေး�း�ခြ�င်းး�။

•	 ဟန်ခ်ျျက် ်နှှင့််� ထိိန်းး�ချုု�ပ််မှုအုားး�နည်းး�ခြ�င်းး�။

•	 ဗလုံးး��ဗထွေး�း�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�။

•	 ဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ျျက် ်ယိုု�ယွွင်းး�မှုရုှိိ�ခြ�င်းး�။

လူူတစ်ဦးးသည်အ်ချိိ�န်တ်ိုု�ကာာလအတွွင်းး�အရက်ပ်မာာဏများ�း�များ�း�သော�ာက််
ပါါက၊ ၎င်းး�တို့့� �သည််

•	 ခေါ�ါင်းး�ကိုု�က်ခ်ြ�င်းး�များ�း�။

•	 ပျို့့�� � ခြ�င်းး�နှှင့််�အန်ခ်ြ�င်းး�။

•	 စိိတ်စ်ိုးး��ရိိမ်ကြော��ာင့််�ကြ�ခြ�င်းး�။

•	 သတိိလစ်ခြ�င်းး�။

•	 အသက်ဆ်ုံးး��ရှုံးး��မှု ကုိုု�ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�နိုု�င်သ်ော�ာ အသက်ရ်ှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�
ဆိုု�င်ရ်ာာပြ�ဿနာာများ�း�

•	 ရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

အရက််သည်လ်ူူများ�း�အားး�ကွဲဲ�ပြား�း�စွာာ�အကျိုးး���သက််ရော�ာက််မှုုရှိိ�သည်။် ၎င်းး�
သည်သ်င်သ်ော�ာက််သည့််� အရက််နှှင့််�မည်မ်ျှှသော�ာက််သည်၊် သင်မ်ည်မ်ျှှ
လျျင်မ်ြ�န်စ်ွာာ�သော�ာက််သည်၊် သင့့်�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အရွွယ််အစား�း နှှင့််�အလေး�းချိိ�န်၊်
သင်အ်မျိုး�း��သားး�လားး� သို့့� �မဟုုတ််အမျိုး�း��သမီးး�လားး�ပေါ်�်မူူတည်န်ိုု�င်ပ်ါါသည်။်
အရက််ကိုု� အခြား�း�မူးး� ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း�နှှင့််� သို့့� �မဟုုတ်် အခြား�း�ဆေး�းဝါးး�များ�း�
နှှင့််� ရော�ာသော�ာက်ခ်ြ�င်းး�သည်ဆ်ေး�း၀ါးး�ကိုု�သုံးး��စွဲဲ�သင့့်�သည်ထ်က််ပုို�၍သုံးး��စွဲဲ�
ခြ�င်းး� အန္တတရာာယ််ကိုု�တိုးး��ပွား��းစေ�နိုု�င်သ်ည်။်

ရေ�ရှှည်အ်ကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်မု်ှုများ�း�။

•	 မှှတ်ဥ်ာာဏ်ဆ်ုံးး��ရှုံးး��မှု ရုှိိ�ခြ�င်းး�။

•	 ရုှုပ််ထွေး�း�မှုမုျား�း�။

•	 ကော�ာင်းး�မွွန်စ်ွာာ�မအိိပ်စက်န်ိုု�င်ခ်ြ�င်းး�။

•	 ကင်ဆ်ာာ

•	 နှှလုံးး��နှှင့််�အသည်းး�ရော�ာဂါါ။

•	 မျိုး�း��ပွား��းမှုပုြ�ဿနာာများ�း�။

•	 ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါ။

•	 အသိဉိာာဏ်၊်တွေး�း�ခေါ်�်မြော်��်�မြ�င်မ်ှု၊ုမှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �တဲ့့�ခြ�င်းး�။

အရက်သ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််�ဆက်န်ွွယ်သ်ည့််� ရေ�ရှှည်စိ်ိတ်ပု်ို�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ
ကျျန်းး�မာာရေး�းအကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက် ်မှုမုျား�း�တွွင် ်စိိတ်ဓ်ါါတ်လ်ှုံ့့��ဆော်�်�မှုု
အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ရုုတ်တ်ရက်၊်အကြော��ာင်းး�မ့ဲ့� စိိတ်ပ်ြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�၊စိိတ် ်
ညှိုးး���ငယ်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� စိုးး��ရိိမ််ကြော��ာင့််�ကြ�ခြ�င်းး�တို့့� �ပါါ၀င်ပ်ြီး�း� ၄င်းး�တို့့� �အားး�လုံးး��သည််
မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�အနာာတရ ဖြ�စ်် အော�ာင်လ်ုုပ်ခြ�င်းး�နှငှ့််� မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သတ်သ်ေ�ရန််
အန္တတရာာယ်အ်ားး� တိုးး��ပွား��းစေ�ပါါသည်။်

အရက်န်ှငှ့််�ဆိုု�င်သ်ော�ာထိခုိို�က်န်စ်န်ာာမုှုများ�း�ကိုု�လျှော့�့��ချျပါါ။

အရက်သ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�သည်လ်ုံးး��ဝဘေး�းမကင်းး�ပါါ။

•	 သတ်မ်ှတှ်ထ်ားး�သော�ာ ပုံံ�မှနှ်စ်ံံချိိ�န်အ်ရက်ပ်မာာဏ ၁၀ ခွွက် ်သတ်မ်ှတှ််
ထားး�သော�ာပုံံ�မှနှ်စ်ံံချိိ�န်အ်ရက်ပ်မာာဏ ၄ ခွွက််

•	 အသက်၁်၈နှစ်ှ်အော�ာက်လ်ူမူျား�း�၊ ကိုု�ယ်၀်န်ဆ်ော�ာင်န်ေေသူ၊ူ ကိုု�ယ်၀်န််
ဆော�ာင်ရ်န် ်စီီစဥ််နေေသူ ူသို့့� �မဟုုတ် ်နို့့� �တိုု�က်က်ျွေး�း�သော�ာအမျိုး�း��သမီးး�
များ�း�သည်အ်ရက်မ်သော�ာက်သ်င့််�ပါါ။

သတ်မ်ှတှ်ထ်ားး�သော�ာပုံံ�မှနှ်စ်ံံချိိ�န်အ်ရက်ပ်မာာဏသော�ာက်သ်ည့့်�
အရေ�အတွွက် ်ကိုု�ရေ�တွွက်ခ်ြ�င်းး�သည် ်သင်မ်ည်မ်ျှှ အရက်သ်ော�ာက််
နေေသည်က်ိုု�သိရိှိိ� ရန်အ်လွွယ်က်ူဆူုံးး��နည်းး�လမ်းး�ဖြ�စ််သည်။် ပုုလင်းး�ပေါ်�် ရှိိ�
သို့့� �မဟုုတ်အ်ထုုပ်ပေါ်�် ရှိိ� တံံဆိပ်ိ်တွွင်၎်င်းး�တွွင် ်ပါါ၀င်သ်ော�ာစံံချိိ�န်သ်တ်မ်ှတှ််
ထားး�သော�ာအရက်ပ်မာာဏကိုု� ပြ�သထားး�သည်။်

ဘယီာ ဝု�င့်် အရက်ပ်ြပါင့်�် ဆိုု�င့်ဒ်ါ

ပြပါင့်�်အာ�
အနုမ််ှု 

ပြပါင့်�်အာ�
အ�ယအ်�တ ်

ပြပါင့်�်အာ�
အပြပါည််

ဝု�င့်နီ် / ဝု�င့်ပ်ြဖ� စ်ပါါက်�င့်ဝု်�င့် ် ခွိုက်အ်သော�� 
�က်�ုစ်ပ်ါ�ပီါ��ာ� 

�ဗံ�� 
အု�� ပါ��င့်�် 

၂.၇%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၃.၅%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၄.၅%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၁၂%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၁၂%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၄၀%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၅%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၅%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၅%
အရက်/်
ထား�ထားည့််

၂၈၅ ml
(အိ��)

၃၇၅ ml
(သိ�ဗူ�)

၂၈၅ ml
(အိ��)

၁၀၀ ml ၁၀၀ ml ၃၀ ml ၃၇၅ ml ၂၈၅ ml
(အိ��)

၃၇၅ ml
(ပို�လှုံ့င်�်)

၀.၆ ၁.၀ ၁.၀ ၁.၀ ၁.၀ ၁.၀ ၁.၅ ၁.၁ ၁.၅

အရက်ပ်ြ�ဿနာာ၏လက္ခခဏာာများ�း�။

•	 အရက်သ်ော�ာက်ရ်န်အ်တွွက်အ်ချိိ�န်မ်ျား�း�စွာာ�ကုုန်ခ်ြ�င်းး�။

•	 ပမာာဏများ�း�များ�း�သော�ာက်ခ်ြ�င်းး�။

•	 တူညူီီသော�ာအကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုရုရှိိ�ရန်ပု်ို�မိုု�သော�ာက်ရ်န်လ်ိုု�အပ််ခြ�င်းး�။

•	 အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကိုု�ရပ််တန့််� ရန်သ်ို့့� �မဟုုတ်လ်ျှော့�့��ချျရန်အ်ခက်အ်ခဲဲရှိိ�ခြ�င်းး�။

•	 အရက်ဖ်ြ�တ်ရ်ော�ာဂါါလက္ခခဏာာ တွေ့�့� ကြုံ�ံ�နေေရခြ�င်းး�။
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•	 မိိသားး�စုပုြ�ဿနာာများ�း�၊ ငွေေ�ကြေး��းဆိုု�င်ရ်ာာပြ�ဿနာာများ�း� သို့့� �မဟုတု်ရဲ်ဲနှငှ့််�
ပြ�ဿနာာများ�း� ကိုု�ဖြ�စ်် ပေါ်�်စေ�ခြ�င်းး�။ 

အရက်အ်သုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကိုု�ရပ််တန့် ်�ခြ�င်းး�သို့့� �မဟုုတ်လ်ျှော့�့��ချျ
ခြ�င်းး�။

အရက််ကိုု�သော�ာက််သော�ာသူအူချို့့�� �သည်ရ်ပ်ရန်အ်ခက််ခဲဲတွေ့�့� နိုု�င်သ်ည်။် 
ရုုတ််တရက််ရပ်လိုု�က်ခ်ြ�င်းး� သည်အ်သက််အန္တတရာာယ််ရှိိ�နိုု�င်သ်ည်။် အရက််
ကိုု�ပုံ�မှှန်သ်ော�ာက််သော�ာသူတူို့့� �သည် ်မရပ်မီီဆေး�းဘက်် ဆိုု�င်ရ်ာာအကြံ�ံဥာာဏ််
တော�ာင်းး�ခံံသင့််�သည်။် တစ်ဦးးတစ််ယော�ာက်် သည်အ်ရက််ကိုု�အားး�ကိုးး��နေေရ
သော�ာ အခါါ၊ရပ်တန့််�ခြ �င်းး�သည်အ်ရက်ဖ်ြ�တ််ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာကိုု�ဖြ�စ််ပေါ်�်
စေ�နိုု�င်သ်ည်။်အရက်ဖ်ြ�တ််ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�တွွင် ်ပျို့့�� � ခြ�င်းး�၊ တုုန်လ်ှုုပ််
ခြ�င်းး�၊ တက်ခ်ြ�င်းး�၊ ချွေး�း�ထွွက်ခ်ြ�င်းး�၊ကော�ာင်းး�မွွန် ်စွာာ�မအိပ်ိ်စက််နိုု�င်ခ်ြ�င်းး�၊ စိိတ််
မကော�ာင်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊စိုးး��ရိိမ််ခြ�င်းး�၊ အိပ်ိ်စက်ခ်ြ�င်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊စိိတ််ကိုု�သွေး�း�ထိုးး��
လှုုတ်ဆ်ော်�်�မှုဖုြ�စ််ပေါ်�်စေ�ခြ�င်းး�၊ စိုးး��ရိိမ််မှုု၊ စိိတ််အာာရုံ�ချော�ာ�က်ခ်ြား�း�ခြ�င်းး� နှငှ့််�
တပ်မက်ခ်ြ�င်းး�တို့့� �ပါါ၀င်ပ်ါါသည်။် အကယ််၍ သင်သ်ည်ဤ်အရာာတစ် ခုုခုု
ကိုု�ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရပါါကသင်၏်ဆရာာဝန်က်ိုု�ချျက််ချျင်းး�သွားး��တွေ့�့�ပါါ။

အရက်သ်ုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�နှငှ့််�ကိုု�ယ်ဝ်န််ဆော�ာင်ခ်ျိိ�န်။

ကိုု�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင်န်ေေစဉ်အရက််သော�ာက်ခ်ြ�င်းး�သည်က်ိုု�ယ််ဝန်ပ်ျျက််ကျျ
ခြ�င်းး�၊ ကလေး�းအသေ�မွေး�း�ဖွား��း ခြ�င်းး�နှငှ့််� သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး�အန္တတရာာယ််ကိုု�တိုးး��ပွား��း
စေ�သည်။် ကိုု�ယ််ဝန်ဆ်ော�ာင်န်ေေစဉ်အရက််သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ပတ််သက််၍ 
စိုးး��ရိိမ််ပူူပန်သ်ူမူျား�း�သည် ်မိိမိိတို့့� �၏ဆရာာဝန်န်ှငှ့််�ပြော��ာဆိုု�သင့််�သည်။်

အရက်သ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�ကိုု�လျှော့�့��ချျရန််သို့့� �မဟုုတ်ရ်ပ််တန့် ်�ရန်် 
ကြိုး�း��ပမ်းး�မုှုအကြိ�ိမ်များ�း�အနည်းး�ငယ်ရ်ှိိ�နိုု�င် ်သည်။်

•	 အသုံးး��ပြု�ုမှုကုိုု�ရပ်တန့််�ရန် သ်ို့့� �မဟုတု်လ်ျှော့�့��ချျရန်သ်င့််�အကြော��ာင်းး�ပြ�
ချျက်မ်ျား�း�ကိုု�အာာရုံ�စိုု�က်ပ်ါါ။

•	 သင်အ်ရက်မ်ည်မ်ျှှသော�ာက်သ်ုံးး��သည်က်ိုု�ကန့််�သ တ်ပ်ါါ။

•	 သော�ာက်သ်ုံးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််�ဆက်စ်ပ်သော�ာအရာာများ�း�၊ ဥပမာာ နေေရာာများ�း�၊ လူူ
များ�း�၊ စိိတ်ဖိ်ိစီးး�မှုမုျား�း� သော�ာအခြေ�ေအနေေများ�း� ကိုု�ရှော�ာ�င်ပ်ါါ။

•	 မိိတ်ဆ်ွေ�ေတစ်ဦးး၊ မိိသားး�စုဝုင်သ်ို့့� �မဟုတု်ဆ်ရာာဝန်က်ိုု�အကူအူညီီ
တော�ာင်းး�ပါါ။

အကူအူညီရီနိုု�င်သ်ည်။်

အေး�းဒစ််(စ််) ၂၄/၇( Adis 24/7) အရက််နှငှ့််�မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�ထော�ာက််ပ့ံ့�
မှုုသည် ်ကွွင်းး�ဆလန်းး� (Queensland) ရိှိ�အရက််နှငှ့််�အခြား�း�မူးး�ယစ််
ဆေး�းဝါးး�ဆိုု�င်ရ်ာာကိိစ္စစရပ််များ�း�ရှိိ�သူူများ�း�၊ သူူတို့့� �အပေါ်�် သံံယော�ာဇဉ်ရိှိ�သူူများ�း�
နှငှ့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းပညာာရှှင်မ်ျား�း�အတွွက်် အတွွက်် ၂၄ နာာရီီ၊ ၇ ရက််တစ််
ပတ်် လျှို့ �့�� ဝှှက်ထ်ော�ာက််ပ့ံ့�ရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုုတစ််ခုုဖြ�စ််သည်။်အကယ််၍ 
သင်သ်ည်အ်ရက်သ်ို့့� �မဟုုတ်် အခြား�း� မူးး�ယစ််ဆေး�းဝါးး�ဆိုု�င်ရ်ာာကိိစ္စစရပ််များ�း�
နှငှ့််�ပတ််သက််၍အကြံ�ံပေး�းပုုဂ္ဂိုု��လ််နှငှ့််�စကားး�ပြော��ာလိုု�ပါါက Adis သည််
စကားး�ပြ�န်တ်စ််ဦးးကိုု�စီီစဉ်ပေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။်

ကျွွန််ပ််တို့့� �နှငှ့််�စကားး�ပြော��ာပါါ။ ဘယ်အ်ချိိ�န််မဆိုု�၊ ဘယ်န်ေေရာာ
မှာာ�မဆိုု�။ ၁၈၀၀ ၁၇၇ ၈၃၃

အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေမှာာ�ဘာာလုပ်ု်ရမလဲ။ဲ

အရက််အလွွန်အ်ကျွံ �ံသော�ာက်ခ်ြ�င်းး�၏လက္ခခဏာာများ�း�တွွင် ်

•	 အအေး�း၊ ချွေး�း�စေး�းနှငှ့််� အသားး�အရေ�ဖျော့�့��ခြ�င်းး�။

•	 အန်ခ်ြ�င်းး�။

•	 အသက်ရု်ှုနှေး�း�ခြ�င်းး�။

•	 သတိိမရခြ�င်းး�။

•	  ပါါဝင်န်ိုု�င်သ်ည်။်

အကယ််၍ထိုု�လူူသည်လ်ဲဲကျျခြ�င်းး�၊သို့့� �မဟုုတ််သတိိမရခြ�င်းး�ဖြ�စ််နေေ
ပါါက၊ သုုညသုံးး��လုံးး�� (000) ကိုု�ဆက်ပ်ြီး�း�လူူနာာတင်က်ားး�ကိုု�ခေါ်�်ပါါ။
အကယ််၍အသက််ရှူူ�ရပ််သွားး��ခဲ့့�သော်�်�၊ CPR အသက််ကယ်် ဆယ််
ခြ�င်းး�စပါါ။အကယ််၍ သူူတို့့� �သည်ပ်ုံံ�မှှန်အ်သက််ရှူူ�နေေပါါက နာာလန်ထ်ူူ
အနေေအထားး�ပုံံ�စံံတွွင် ်ထားး� ပြီး�း�ဆက််လက််စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ပါါ။
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