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Understanding Alcohol (Burmese)

(အခမဲ ဖုန်းနံပါတ်)

အရက် ်(ဥပမာာ ဘီယီာာ၊ ဝုို�င်၊် အရက်)်သည် ်စုိတ်ဓ်ာာတ်က််ျစေစိစေသာစေ�း
ဖြ�စ်ိသည်။် �ု�လိုု�သည်မ်ာာာ ၎င်း်သည် ်ဦးး စေ�ာာက်�်ာင််ခ်�ာာက်ု�ယာက််ု�စေ�ားစေက်းး
စေစိသည်။်

ရေ�တိုု�အကျိုးးု��သကျိုးရ်ေ�ာကျိုးမု်ှုမှုးာ�။

• မားးစေ�ဖြခင်း် �ာင််အ်ပ်ုင်ု�က်ဖ်ြခင်း်။

• တ့်� ်ဖြပန်မ်ာစုေ�ားစေက်းးဖြခင်း်။

• ဟန်ခ်ျက် ်�ာင်် ်ထိနု်း်ချ�ပ်မာအုားန်ည်း်ဖြခင်း်။

• ဗလို့�းဗစေထိးးဖြ�စ်ိဖြခင်း်။

• �့�းဖြ�တ်ခ်ျက် ်ယာု�ယားင်း်မာရုှိာုဖြခင်း်။

လိုးတ်စ်ိဦးးသည်အ်ချုန်တ််ု�က်ာလိုအတ်းင်း်အရက်ပ်မာာဏမာျားမာျားစေသာက််
ပါက်၊ ၎င်း်တ်ု�သ်ည််

• စေခါင်း်က်ု�က်ဖ်ြခင်း်မာျား။

• ပျု� � ဖြခင်း်�ာင််အ်န်ဖ်ြခင်း်။

• စုိတ်စု်ိ�းရုမ်ာစေ�က်ာင််�်က်ဖြခင်း်။

• သတ်လုိုစ်ိဖြခင်း်။

• အသက်�့်�းရ့ုှုံးးမာကု်ု�ဖြ�စ်ိစေပ်စေစိ�ု�င်စ်ေသာ အသက်ရ်ှိာ�လိုမ်ားစေ�က်ာင်း်
�ု�င်ရ်ာဖြပဿန်ာမာျား

• ရှိာု�ု�င်ပ်ါသည်။်

အရက််သည်လ်ိုးမာျားအားက်း�ဖြပားစိးာအက်ျု�းသက််စေရာက််မာုရှိာုသည်။် ၎င်း်
သည်သ်င်စ်ေသာက််သည်် ်အရက််�ာင််မ်ာည်မ်ာှစေသာက််သည်၊် သင်မ်ာည်မ်ာှ
လိုျင်ဖ်ြမာန်စ်ိးာစေသာက််သည်၊် သင််ခ်�ာာက်ု�ယာ်အရးယာ်အစိား �ာင််အ်စေလိုးချုန်၊်
သင်အ်မာျု�းသားလိုား သု�မ်ာဟ�တ််အမာျု�းသမီားလိုားစေပ်မားတ်ည်�်ု�င်ပ်ါသည်။်
အရက််က်ု� အဖြခားမားး ယာစ်ိစေ�းဝိုါးမာျား�ာင်် ်သု�မ်ာဟ�တ်် အဖြခားစေ�းဝိုါးမာျား
�ာင်် ်စေရာစေသာက်ဖ်ြခင်း်သည်စ်ေ�း�ါးက်ု�သ့�းစိး�သင််သ်ည်ထ်ိက််ပု�၍သ့�းစိး�
ဖြခင်း် အ�တရာယာ်က်ု�တ်ု�းပးားစေစိ�ု�င်သ်ည်။်

ရေ�ရှှည်အ်ကျိုးးု��သကျိုးရ်ေ�ာကျိုးမု်ှုမှုးာ�။

• မာာတ်ဥ်ာဏ�့်�းရ့ုှုံးးမာရုှိာုဖြခင်း်။

• ရုှုံးပ်စေထိးးမာမုာျား။

• စေက်ာင်း်မားန်စ်ိးာမာအပ်ုစိက်�်ု�င်ဖ်ြခင်း်။

• က်င်�်ာ

• �ာလို့�း�ာင််အ်သည်း်စေရာဂါါ။

• မာျု�းပးားမာဖုြပဿန်ာမာျား။

• �းီချု�စေရာဂါါ။

• အသိဉိာာဏ်၊်တွေး�း�တွေး�် တွေး��ာ်��င်�်၊ု��ှဉ်ာာဏ်�့်ိ� ��့���င်�်။

အရက်တ်ွေးသိာက်�်�င်�်နှငှ်�ဆ်က်န်ှးယ်သ်ိည့်� ်တွေးရရှှည့်စိ်ိ�ပိ်ို�င်�်ဆိ�င်ရ်ာ
က့်န်း�်�ာတွေးရ�အက့်ိ��သိက်တ်ွေးရာက် ်��ု့ာ��းင် ်စိိ�ဓ်ါါ�လ်ှုံ့ု��တွေးဆာ်�ု
အာ�န်းည့်�်��င်�်၊ရု���်ရက်၊်အတွေး�က်ာင်�်�့� စိိ�တ်ွေး�ပိုာင်�်လှုံ့�့�င်�်၊စိိ� ်
ည့်း�ိ�င်ယ်�်�င်�်နှငှ်� ်စိိ��ရိ�်တွေး�က်ာင်��်က်��င်�်�ိ� �ပိုါ၀င်ပ်ြီးပိုး� ၄င်�်�ိ� �အာ�လှုံ့���သိည့််
�ိ�ိက်ိ�ယ်က််ိ�အန်းာ�ရ ��စ်ိ တွေးအာင်လ်ှုံ့�ပ်ို��င်�်နှငှ်� ်�ိ�ိက်ိ�ယ်က််ိ�သိ�တ်ွေးသိရန်း်
အနှတရာယ်အ်ာ� �ိ��ပိုးာ�တွေးစိပိုါသိည့်။်

အရက်န်ှငှ့််ဆ်ိုု�င့်သ်ော�ာထိခုုို�က်န်စ်န်ာမုှုမှု�ာ�က်ု�သော�့ာခ်ို�ပါါ။

အရက်တ်ွေးသိာက်�်�င်�်သိည့်လ်ှုံ့���ဝတွေး���က်င်�်ပိုါ။

• သိ��်�ှထ်ားာ�တွေးသိာ ပို���နှ်းစ်ိ��့ိန်းအ်ရက်ပ်ို�ာဏ် ၁၀ �းက် ်သိ��်�ှ်
ထားာ�တွေးသိာပို���နှ်းစ်ိ��့ိန်းအ်ရက်ပ်ို�ာဏ် ၄ �းက််

• အသိက်၁်၈နှစ်ှိတွေးအာက်လ်ှုံ့�ူ့ာ�၊ က်ိ�ယ်၀်န်းတ်ွေးဆာင်တ်ွေးန်းသိ၊ူ က်ိ�ယ်၀်န်း်
တွေးဆာင်ရ်န်း ်စိးစိဥ််တွေးန်းသိ ူသိိ� ��ဟု�� ်နှိ� ��ိ�က်တ်ွေးက်း�တွေးသိာအ�့ိ��သိ�း�
�့ာ�သိည့်အ်ရက်�်တွေးသိာက်သ်ိင်�ပ်ိုါ။

သိ��်�ှထ်ားာ�တွေးသိာပို���နှ်းစ်ိ��့ိန်းအ်ရက်ပ်ို�ာဏ်တွေးသိာက်သ်ိည့််�
အတွေးရအ�းက် ်က်ိ�တွေးရ�းက်�်�င်�်သိည့် ်သိင်�်ည့်�်ှ အရက်တ်ွေးသိာက််
တွေးန်းသိည့်က််ိ�သိရိှှိ ရန်းအ်လှုံ့းယ်က််ဆူ���န်းည့်�်လှုံ့�်���စ်ိသိည့်။် ပို�လှုံ့င်�်တွေးပို် ရှှိ
သိိ� ��ဟု��အ်ထား�ပ်ိုတွေးပို် ရှှိ ��ဆပ်ိို�းင်၎်င်�်�းင် ်ပိုါ၀င်တ်ွေးသိာစိ��့ိန်းသ်ိ��်�ှ်
ထားာ�တွေးသိာအရက်ပ်ို�ာဏ်က်ိ� �ပိုသိထားာ�သိည့်။်

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

အရက်ပ်ြပါဿနာ၏�က်ခဏာာမှု�ာ�။

• အရက်တ်ွေးသိာက်ရ်န်းအ်�းက်အ်�့ိန်း�့်ာ�စိးာက်�န်း�်�င်�်။

• ပို�ာဏ်�့ာ��့ာ�တွေးသိာက်�်�င်�်။

• �ညူ့်းတွေးသိာအက့်ိ��သိက်တ်ွေးရာက်�်ရုရှှိရန်းပိ်ို��ိ�တွေးသိာက်ရ်န်းလ်ှုံ့ိ�အပ်ို��င်�်။

• အသိ����ပို���င်�်က်ိ�ရပ်ို�န်း �ရ်န်းသ်ိိ� ��ဟု��တ်ွေးလှုံ့ှာ��့ရန်းအ်�က်အ်�ရ့ှှိ��င်�်။

• အရက်�်��တ်ွေးရာဂါါလှုံ့က်ခဏ်ာ တွေး�း� �က်��တွေးန်းရ��င်�်။
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• မိိသားး�စုပုြ�ဿနားမိ�း�၊ ငွေေ�ငွေ���ဆိုိေုရ်ားပြ�ဿနားမိ�း� သားို �မိဟုတု်ရဲ်ာနှေှ�်
ပြ�ဿနားမိ�း� �ိပုြ�စ်ု ငွေ�်ငွေစုပြ�ေ�်။ 

အရက်အ်သုံးး��ပြု�ုပြု�င်း�်က်ု�ရ�်တန့် ််ပြု�င်း�်သုံးု�မ်ဟု�တလ်ျှော့�့��်ျ
ပြု�င်း�်။

အရာ�်�ိုငွေသားး�်ငွေသားးသားအူ��ိ��သားည်ရ်ာ�်ရာနာအ်��်�ဲငွေတ်�� နှိေုသ်ားည်။် 
ရုုတ််တ်ရာ�်ရာ�်လိုို�ပ်ြ�ေ�် သားည်အ်သား�်အနှတရားယ််ရှိှိနှိေုသ်ားည်။် အရာ�်
�ို�ံုမိှနာင်ွေသားး�်ငွေသားးသားတူ်ို �သားည် ်မိရာ�်မီိငွေဆို�ဘ�် ဆိုိေုရ်ားအ��ံဥားဏ််
ငွေတ်းေ�်�ံသားေ�သ်ားည်။် တ်စ်ုဦး�တ်စု်ငွေယ်း�် သားည်အ်ရာ�်�ိုအး��ို�ငွေနာရာ
ငွေသားး အ�ါ၊ရာ�်တ်နာ �ပ်ြ�ေ�်သားည်အ်ရာ�ပ်ြ�တ််ငွေရားဂါါလို�ခဏ်း�ိပုြ�စ်ုငွေ�်
ငွေစုနှိေုသ်ားည်။်အရာ�ပ်ြ�တ််ငွေရားဂါါလို�ခဏ်းမိ�း�တ်�ေ ်��ိ� � ပြ�ေ�်၊ တ်ုနာလ်ိုု�်
ပြ�ေ�်၊ တ်�ပ်ြ�ေ�်၊ ငွေ�း�ထွ��ပ်ြ�ေ�်၊ငွေ�းေ�်မိ�နာ ်စု�းမိအ�်ိစု�်နှိေုပ်ြ�ေ�်၊ စိုတ််
မိငွေ�းေ�်ပြ�စ်ုပြ�ေ�်၊စိုု�ရိာမ်ိပြ�ေ�်၊ အ�်ိစု�ပ်ြ�ေ�်နာည်�်ပြ�ေ�်၊စိုတ််�ိုငွေသား��ထွိ�ု
လိုုတ်င်ွေဆိုး်မိပုြ�စ်ုငွေ�်ငွေစုပြ�ေ�်၊ စိုု�ရိာမ်ိမို၊ စိုတ််အးရုံုငွေ��း�ပ်ြ�း�ပြ�ေ�် နှေှ�်
တ်�်မိ�ပ်ြ�ေ�်တ်ို ��ါ၀ေ�်ါသားည်။် အ�ယ််၍ သားေသ်ားည်ဤ်အရားတ်စ်ု �ု�ု
�ိ�ု�ံ�ငွေတ်��ရာ�ါ�သားေ၏်ဆိုရားဝနာ�်ို���်��ေ�်သား�း�ငွေတ်���ါ။

အရက်သ်ုံးး��စွဲဲ�ပြု�င်း�်နှငှ်း်က််ု�ယ်ဝ်န့််လျှော့��င်း�်ျုန့််။

�ိုယ််ဝနာင်ွေဆိုးေင်ွေနာစုဉ်အရာ�်ငွေသားး�ပ်ြ�ေ�်သားည်�်ိုယ််ဝနာ�်��်��
ပြ�ေ�်၊ �ငွေလို�အငွေသားငွေမိ����း� ပြ�ေ�်နှေှ� ်ငွေသားဆိုံ�ုပြ�ေ�်အနှတရားယ််�ိုတ်ို���း�
ငွေစုသားည်။် �ိယု််ဝနာင်ွေဆိုးေင်ွေနာစုဉ်အရာ�်သားံ�ုစု�ဲပြ�ေ�်နှေှ� ်�တ််သား�်၍ 
စိုု�ရိာမ်ိ�ူ�နာသ်ားမူိ�း�သားည် ်မိိမိိတ်ို �၏ဆိုရားဝနာန်ှေှ�င်ွေပြ�းဆိုိသုားေ�သ်ားည်။်

အရက်လ်ျှော့သုံး�က်ပ်ြု�င်း�်က်ု�လျှော့�့��်ျရန့််သုံးု�မ်ဟု�တရ်�်တန့် ််ရန့်် 
ကြိုးက်ုု ��မ်�မုအကြိုးက်မ်ုမျ��အန့်ည်း�်င်းယ်ရုှ်ှိနှု�င်း ်သုံးည်း။်

• အသားံ�ုပြ��မိ�ုိရုာ�်တ်နာ �ရ်ာနာသ်ားို �မိဟုတု်င်ွေလို့း���ရာနာသ်ားေ�အ်ငွေ��းေ�်ပြ�
���မ်ိ�း��ိအုးရုံုစို�ု�်ါ။

• သားေအ်ရာ�မ်ိည်မ်ိ့ငွေသားး�သ်ားံ�ုသားည်�်ိ�ုနာ �သ်ားတ်�်ါ။

• ငွေသားး�သ်ားံ�ုပြ�ေ�်နှေှ�ဆ်ို�စ်ု�်ငွေသားးအရားမိ�း�၊ ဥာ�မိး ငွေနာရားမိ�း�၊ လိုူ
မိ�း�၊ စိုတ်�ိ်စီု�မိမုိ�း� ငွေသားးအငွေပြ�အငွေနာမိ�း� �ိငုွေရှိးှေ�်ါ။

• မိိတ်င်ွေဆို�တ်စ်ုဦး�၊ မိိသားး�စုဝုေသ်ားို �မိဟုတု်ဆ်ိုရားဝနာ�်ိအု�အူည်ီ
ငွေတ်းေ�်�ါ။

အကူအူညီရီနိုု�င်သ်ညီ။်

အေး�းဒစ််(စ််) ၂၄/၇( Adis 24/7) �ရက််နှငှ့််မ်ူးးးယစ််အေး�းဝါးးးအေး�ာက််ပ့ံ့်
မူးုသည် ်က်ွင့်း်�လန်းး် (Queensland) ရှှိ��ရက််နှငှ့််�်ခြား�ားမူးးးယစ််
အေး�းဝါးးး���င့်ရ်ာက်�စ်စရပ်ံ့မူး�ားရှိှ�သးမူး�ား၊ သးတို့���်အေးပံ့် သအ့ေးယာဇဉ်ရှှိ�သးမူး�ား
နှငှ့််က််�န်းး်မူးာအေးရးပံ့ည်ာရှိှင့်မ်ူး�ား�တို့ွက်် �တို့ွက်် ၂၄ န်းာရီ၊ ၇ ရက််တို့စ််
ပံ့တို့် လ �့�� ဝါးှက်အ်ေး�ာက််ပ့ံ့်အေးရးဝါးန်းအ်ေး�ာင့်မ်ူးုတို့စ််��ခြား�စ််သည်။်�က်ယ်၍ 
သင့်သ်ည်�်ရက်သ်��မ်ူးဟု�တို့် �ခြား�ား မူးးးယစ််အေး�းဝါးးး���င့်ရ်ာက်�စ်စရပ်ံ့မူး�ား
နှငှ့််ပ်ံ့တို့်သက််၍�ကြံက့်အေးပံ့းပံ့�ဂ္ဂိုု��လ်နှငှ့််စ််က်ားအေးခြားပံ့ာလ��ပံ့းက် Adis သည််
စ်က်ားခြားပံ့န်းတ်ို့စ််ဦးးက်��စီ်စ်ဉ်အေးပံ့းနှ��င့်ပ်ံ့းသည်။်

ကူွန််ပ််တို့ု� �နိုငှ်�စ်ကူး�ပြော�ပ်းပ်ါ။ ဘယ်အ်ချိိုန််မဆိုု�၊ ဘယ်ပ်ြောန်ရး
မှးမဆိုု�။ ၁၈၀၀ ၁၇၇ ၈၃၃

အပြောရ�ပြောပ််အပြော�ချိအပြောန်မှးဘးလု�ပ််ရမလု။ဲ

�ရက််�လွန်း�်က်ံ့အေးသာက်ခ်ြား�င့်း်၏လက်ခဏာာမူး�ားတို့ွင့် ်

• �အေး�း၊ အေး�ံးအေးစ်းနှငှ့်် ်�သား�အေးရအေး��ာခ်ြား�င့်း်။

• �န်းခ်ြား�င့်း်။

• �သက်ရု်ှုအေးနှးှခြား�င့်း်။

• သတို့�မူးရခြား�င့်း်။

•  ပံ့းဝါးင့်န်ှ��င့်သ်ည်။်

�က်ယ်၍���လးသည်လ်ဲက်�ခြား�င့်း်၊သ��မ်ူးဟု�တို့်သတို့�မူးရခြား�င့်း်ခြား�စ််အေးန်း
ပံ့းက်၊ သ�ည်သ့�းလ့�း (000) က်���က်ပ်ြီးပီံ့းလးန်းာတို့င့်က််ားက်��အေး�်ပံ့း။
�က်ယ်၍�သက််ရှိှ�ရပ်ံ့သာွး�ဲအ်ေးသာ်၊ CPR �သက််က်ယ် �ယ်
ခြား�င့်း်စ်ပံ့း။�က်ယ်၍ သးတို့��သ်ည်ပ့်ံ့�မူးှန်း�်သက််ရှိှ�အေးန်းပံ့းက် န်းာလန်း�်း
�အေးန်း��ားပ့ံ့�စ့်တို့ွင့် ်�ား ပြီးပီံ့း�က််လက််အေးစ်ာင့််က်ြံက်ည််ပ်ံ့း။
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