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ਤੁਸੀੀਂ ਕਿੰਨੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਂਦੇ ਹੋ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਰਜ਼ੀ ਹੈ, ਪੀਰ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣਾ ਿਦੇ ਵੀ ਖ਼ਤਰੇ ਤੋਂ ਰਕਹਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ ਭਾਰ ਵਧਣ ਕਵੱਚ ਵੀ ਯੋਗਦਾਨ ਪੀਾ ਸੀਿਦੀ ਹੈ, 
ਜੋ ਕਿ ਿੁੱਝ ਿੈਂਸੀਰਾ ਂਲਈ ਜ਼ੋਖਮ ਦਾ ਿਾਰਿ ਵੀ ਹੈ। ਤੁਸੀੀਂ ਕਜੰਨ੍ਹੀ ਕਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਂਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀੀਂ ਓਨਾ ਹੀ ਕਜ਼ਆਦਾ ਿੈਂਸੀਰ ਦੇ ਕਵਿਸੀਤ ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹੋ।

ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੁੱਝ ਖ਼ਾਸੀ ਿੈਂਸੀਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸੀਿਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਂਕਵੱਚ ਮੂੰਹ, ਸੀੰਘ (ਫੇਰਨੈਿਸੀ), ਘੰਡੀ/ਿੰਠ (ਲੈਰੀਨੈਿਸੀ), ਭੋਜਨ ਨਾਲੀ, ਕਜਗਰ, ਛਾਤੀ 
ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆ ਂਦਾ ਿੈਂਸੀਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

NHMRC ਦਦਸ਼ਾ-ਦਿਰਦੇਸ਼
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਂਦ ੇਹ ੋਤਾ ਂਆਪੀਣ ੇਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣ ਿਾਰਨ 
ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕਸੀਹਤ ਜ਼ੋਖਮਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਸੀਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਨੈਸ਼ਨਲ ਹੈਲਥ ਐਂਡ 
ਮੈਡੀਿਲ ਕਰਸੀਰਚ ਿੌਂਸੀਲ (NHMRC) ਦ ੇਕਦਸ਼ਾ-ਕਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪੀਾਲਣਾ ਿਰੋ। 

ਇਹ ਕਦਸ਼ਾ-ਕਨਰਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣ ਦ ੇਕਸੀਹਤ ਪੀ੍ਰਭਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਸੀਬੂਤ-
ਆਧਾਕਰਤ ਸੀਲਾਹ ਪੀ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸੀ ਬਾਰ ੇਇੱਿ ਜਾਣਿਾਰੀ 
ਭਰਪੀੂਰ ਫ਼ੈਸੀਲਾ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰਨਗ ੇਕਿ ਕਿੰਨੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣੀ ਹ,ੈ ਜੇਿਰ  
ਪੀੀਂਦ ੇਹ ੋਤਾ।ਂ  

ਬਾਲਗ਼
ਸ਼ਰਾਬ ਨਾਲ ਸੀੰਬੰਕਧਤ ਕਬਮਾਰੀ ਜਾ ਂਸੀੱਟ ਤੋਂ ਨੁਿਸੀਾਨ ਦ ੇਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, 
ਕਸੀਹਤਮੰਦ ਮਰਦਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਨੰੂ ਹਫ਼ਤ ੇਕਵੱਚ 10 ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਮ (ਕਮਆਰੀ) ਪੀੈੱਗ 
ਨਹੀਂ ਪੀੀਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇੱਿ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਚਾਰ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਮ ਪੀੈੱਗ ਨਹੀਂ ਪੀੀਣ ੇ
ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ।

ਕਜੰਨਾ ਘੱਟ ਤੁਸੀੀਂ ਪੀੀਂਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਨੁਿਸੀਾਨ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਓਨਾ ਹੀ ਘੱਟ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਿੁੱਝ ਲੋਿਾ ਂਲਈ, ਕਬਲਿੁਲ ਵੀ ਨਾ ਪੀੀਣਾ ਸੀਭ ਤੋਂ ਸੀੁਰੱਕਖਅਤ ਕਵਿਲਪੀ ਹੈ।

ਬੱਚ ੇਅਤ ੇ18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ
ਸੀੱਟ ਲੱਗਣ ਅਤ ੇਕਸੀਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਨੁਿਸੀਾਨ ਪੀਹੁੰਚਣ ਦ ੇਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ,  
18 ਸੀਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਕਚਆ ਂਅਤ ੇਕਿਸ਼ੋਰਾ ਂਨੰੂ ਕਬਲਿੁਲ ਵੀ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀਂ 
ਪੀੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ
ਆਪੀਣੇ ਅਣਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਿਸੀਾਨ ਪੀਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, 
ਕਜਹੜੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਜਾ ਂਗਰਭ-ਅਵਸੀਥਾ ਧਾਰਨ ਿਰਨ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੀਆ ਂਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਕਬਲਿੁਲ ਵੀ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹੀਂ ਪੀੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਕਜਹੜੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਦਾ ਕਬਲਿੁਲ ਵੀ ਸ਼ਰਾਬ 
ਨਾ ਪੀੀਣਾ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੀੁਰੱਕਖਅਤ ਹੈ।

ਆਮ ਪੈੈੱਗ (ਸਟੈੈਂਡਰਡ ਡਦਰੰਕੈ)  
ਕੈੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
ਇੱਿ ਆਸੀਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਆਮ ਪੀੈੱਗ ਕਵੱਚ ਕਿਸੀੇ ਵੀ ਕਿਸੀਮ ਦੀ 10 ਗ੍ਰਾਮ  
ਅਲਿੋਹਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਬੋਤਲ ਜਾ ਂਡੱਬੇ ਕਵੱਚ ਆਮ ਪੀੈੱਗਾ ਂਦੀ ਕਗਣਤੀ ਦਾ ਪੀਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ  
ਲੇਬਲ ਦੇਖੋ। 
ਇੱਿ ਆਮ ਪੀੈੱਗ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਕਿਸੀਮ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵੱਖਰਾ ਕਦਖਾਈ ਦੇ ਸੀਿਦਾ ਹੈ।  
ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਕਕਸਮ ਮੁਤਾਬਕ ਇੱਕ ਆਮ ਪੈੈੱਗ:
• 100 ਕਮ.ਲੀ. ਵਾਈਨ (1 ਬੋਤਲ = 7.5 ਆਮ ਪੀੈੱਗ)  
• ਪੀੂਰੀ ਤਾਿਤ ਵਾਲੀ ਬੀਅਰ ਦਾ 285 ਕਮ.ਲੀ. (1 ਮੱਗ)  
• ਦਰਕਮਆਨੀ ਤਾਿਤ ਵਾਲੀ ਬੀਅਰ ਦਾ 375 ਕਮ.ਲੀ. (ਿੈਨ/ਸੀਟੱਬੀ)  
• ਅਲਿੋਹਲ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੀ ਬੀਅਰ ਦਾ 425 ਕਮ.ਲੀ. (1 ਸੀਿੂਨਰ)  
• ਸੀਕਪੀਕਰਟ ਦਾ 30 ਕਮ.ਲੀ. (1 ਸ਼ਾਟ ਗਲਾਸੀ)  
• ਸ਼ੈਰੀ ਦਾ 60 ਕਮ.ਲੀ. (2 ਸ਼ਾਟ ਗਲਾਸੀ)  
• ਿੌਿਟੇਲਾ ਂਅਿਸੀਰ ਵੱਖ-ੋਵੱਖਰੀ ਕਿਸੀਮ ਦੀਆ ਂਸੀਕਪੀਕਰਟ ਅਤੇ ਕਲਿਰਸੀ ਤੋਂ 

ਬਣੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਨ੍ਹਾ ਂਕਵੱਚ ਕਤੰਨ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਮ ਪੀੈੱਗ ਹ ੋਸੀਿਦ ੇਹਨ। 
ਬਾਰਟੈਂਡਰ ਨੰੂ ਪੀੁੱਛੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਿੌਿਟੇਲ ਕਵੱਚ ਕਿੰਨੇ ਆਮ ਪੀੈੱਗ ਹਨ।  

਼ਿਰਾਬ ਇੱਕ ਨ਼ਿਾ ਹੈ ਜੋ ਜ਼ਵਹਰੀਲਾ ਅਤੇ ਆਦੀ ਬਣਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਜਦੋਂ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਗੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਸਬੂਤ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਵਕ ਼ਿਰਾਬ ਪ੍ੀਣ ਦੀ ਕੋਈ 
ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਸੀਮਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

100mL 
ਵਾਈਨ

250mL ਪੈਰੂੀ ਤਾਕਤ 
ਵਾਲੀ ਬੀਅਰ

30 ਕਮ.ਲੀ. 
ਸਕਪੈਕਰਟ ਕਨਪੈ

ਇਨ੍ਹਾ ਂਕਵੱਚੋਂ ਹਰਕੇ  
ਇਕੱ ਆਮ ਪੈੈੱਗ ਹੈ
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ਆਪੈਣ ੇਕੈੈਂਸਰ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ ਿੰੂ ਘਟੈਾਉਣਾ
ਪੀ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤਾ 10 ਤੋਂ ਵਧੱ ਆਮ ਪੀੈੱਗ ਨਾ ਪੀੀਓ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕਦਨ ਕਵਚੱ ਚਾਰ ਤੋਂ ਵਧੱ ਆਮ 
ਪੀੈੱਗ ਨਾ ਪੀੀਓ। 

• ਆਪੈਣੀ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਖਪੈਤ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝੱ ਸੁਝਾਅ
• ਆਪੀਣ ੇਆਮ ਪੀੈੱਗਾ ਂਦੀ ਕਗਣਤੀ ਿਰ ੋ- ਇਸੀ ਗਲੱ ਦਾ ਕਹਸੀਾਬ ਰਖੱ ੋਕਿ ਤਸੁੀੀਂ ਕਿੰਨੀ 

ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀ ਰਹ ੇਹ।ੋ 
• ਅਲਿੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਦਾਰਥਾ ਂਨੰੂ ਪੀਤਲਾ ਿਰ:ੋ  

> ਵਾਈਨ ਸੀਕਪੀ੍ਰਟਜ਼ਰ (ਵਾਈਨ ਅਤ ੇਸੀਡੋਾ ਵਾਟਰ)  
> ਜਾ ਂਸ਼ੈਂਡੀ (ਬੀਅਰ ਅਤ ੇਕਨੰਬ ੂਪੀਾਣੀ) ਬਣਾਓ

• ਸ਼ਰਾਬ ਯਿੁਤ ਪੀਦਾਰਥਾ ਂਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਬਨ੍ਹਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਕਡ੍ਰਿੰ ਵਾਰੀ ਸੀਧੁ ੇਪੀੀਓ  
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿੌਿਟਲੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮਿੌਟਲੇ। 

• ਸੀਰੀਰ ਦੀ ਸੀਮਰਥੱਾ ਅਨੁਸੀਾਰ ਪੀੀਓ। ਸ਼ਰਾਬ ਦ ੇਪੀੈੱਗ ਪੀੀਣ ਦ ੇਕਵਚਿਾਰ ਕਬਨ੍ਹਾ ਂ
ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਕਡ੍ਰਿੰ ਜਾ ਂਪੀਾਣੀ ਪੀੀਓ। 

• ਘਟੱ ਜਾ ਂਕਬਨ੍ਹਾ ਂਅਲਿੋਹਲ ਵਾਲੇ ਪੀਦਾਰਥ ਚਣੁ,ੋ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਹਲਿੀ ਬੀਅਰ 
• ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਪੀੀਓ। ਚਸੁੀਿੀਆ ਂਲਓ ਅਤ ੇਆਪੀਣ ੇਗਲਾਸੀ ਨੰੂ ਚਸੁੀਿੀਆ ਂਲੈਣ ਦ ੇ

ਕਵਚਿਾਰ ਹਠੇਾ ਂਰਖੱ ੋ
• ਲੋਿਾ ਂਨੰੂ ਤਹੁਾਡੇ ਪੀੈੱਗ ਨੰੂ ਹਰੋ ਭਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਕਦਓ 
• ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪੀਕਹਲਾ ਂਆਪੀਣ-ੇਆਪੀ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਇਿੱ ਮਾਤਰਾ ਤਅੈ ਿਰ ੋ 

ਅਤ ੇਇਸੀ 'ਤ ੇਪੀਿੇੱ ਰਹ ੋ 
• ਜ ੇਦਸੋੀਤਾ ਂਨਾਲ ਬਾਹਰ ਜਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾ ਂਦਾ ਨਾਮਜ਼ਦ ਡਰਾਈਵਰ ਬਣਨ ਦੀ 

ਪੀਸੇ਼ਿਸ਼ ਿਰ ੋ 
• ਆਪੀਣ ੇਦਸੋੀਤਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ਰਾਬ-ਮਿੁਤ ਮਹੀਨੇ ਲਈ ਚਣੁਤੌੀ ਕਦਓ - Dry July  

(ਡਰਾਈ ਜਲੁਾਈ) ਲਈ ਸੀਾਈਨ ਅਪੱੀ ਿਰ ੋ
• ਉਹਨਾ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਬਾਰ ੇਸੀਚੋ ੋਜ ੋਤਸੁੀੀਂ ਆਪੀਣ ੇਦਸੋੀਤਾ ਂਨਾਲ ਕਮਲਿੇ ਿਰ ਸੀਿਦ ੇ

ਹ ੋਕਜਨ੍ਹਾ ਂਕਵਚੱ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕਫਲਮ ਦਖੇਣਾ, 
ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ, ਹਾਈਕਿੰਗ ਿਰਨਾ। 

ਸ਼ਰਾਬ, ਸਰੀਰਕੈ ਵਜ਼ਿ ਅਤ ੇਕੈੈਂਸਰ
ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਪੀੀਣ ਵਾਲੇ ਪੀਦਾਰਥ 'ਖਖੋਲੀਆ ਂਕਿਲੋਜੂਲ' ਨੰੂ ਦਰਸੀਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਉਹ 
ਕਿਲੋਜਲੂ ਕਵੱਚ ਉੱਚ ੇਹੁਦੰ ੇਹਨ ਪੀਰ ਪੀਸੌ਼ਕਟਿ ਮੁਲੱ ਕਵੱਚ ਘਟੱ ਹੰੁਦ ੇਹਨ, ਖ਼ਾਸੀ ਿਰਿੇ 
ਜਦੋਂ ਕਮਠੇੱ ਪੀੀਣ ਵਾਲੇ ਪੀਦਾਰਥਾ ਂਕਵਚੱ ਕਮਲਾਏ ਜਾਦਂ ੇਹਨ। ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣ ਨਾਲ ਭਾਰ 
ਵਧ ਸੀਿਦਾ ਹੈ। ਕਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਜਾ ਂਮਟੋਾ ਹਣੋਾ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿੁਝੱ ਿੈਂਸੀਰ ਹਣੋ ਦੇ ਜ਼ਖੋਮਾ ਂ
ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾ ਂਕਵੱਚ ਭੋਜਨ ਨਾਲੀ, ਪੀਾਚਿ ਗ੍ਰਥੰੀ (ਪੈੀਨਕ੍ੀਅਸੀ), ਅਤੰੜੀ, 
ਬਚੱਦੇਾਨੀ ਦੀ ਕਝੱਲੀ (ਐਂਡੋਮੈਟਰੀਅਮ), ਗਰੁਦ,ੇ ਅਤ ੇਛਾਤੀ (ਮਾਹਵਾਰੀ ਰੁਿਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਔਰਤਾ ਂਕਵਚੱ) ਦ ੇਿੈਂਸੀਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

ਸ਼ਰਾਬ, ਦਸਗਰਟੈਿੋਸ਼ੀ ਅਤ ੇਕੈੈਂਸਰ
ਕਸੀਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਣ ਦਾ ਸੰੀਯਿੁਤ ਪੀ੍ਰਭਾਵ ਿੈਂਸੀਰ ਹਣੋ ਦੇ ਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਖ਼ਾਸੀ ਿਰਿੇ ਪੀਾਚਨ ਪੀ੍ਰਣਾਲੀ ਦ ੇਉੱਪੀਰੀ ਭਾਗ (ਮੂਹੰ, ਗਲਾ, ਭੋਜਨ 
ਨਾਲੀ ਅਤ ੇਪੀਟੇ) ਦ ੇਿੈਂਸੀਰ।
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