
ലഹരി വസ്തു�േളാടു� ആസ�ിയും മദ�പാനവും : 
 
പരിശീലകരുെട സഹായ �ഗ�ം 

ല���ൾ  : 
മദ�ം, മയ�ുമരു�് എ�ിവ സംബ�ി�് ആേഗാളതല#ിലു$ വിശദീകരണം നൽകുക. ലഹരി വസ്തു�ൾ  എ)ാണ് 
എ�ും ഇതിന് എ+െന അടിമയാകു�ു എ�തും സംബ�ി�് വിശദാംശ+ൾ  നൽകുക. ലഹരി അടിമ##ിന് 
കാരണമാകു� ഘടക+െള�ുറി�് വിശദീകരി�ുക. 

ആമുഖം: 
മദ�പാനവും മയ�ുമരു�ിേനാടു$ അടിമ#വും ര/് വ�ത�സത്മായ കാര�+ളാണ്. മയ�ുമരു�ുകളുെല 
ദുരുപേയാഗം, ഇതിേനാടു/ാകു� ആസ0ി, അടിമ#ം, ആ�ശിതത1ം തുട+ിയ വിഷയ+െള�ുറി�് ആദ�ം 
മന3ിലാ�ാം. ഇതിനു േശഷം മദ�െ#�ുറി�ും, ലഹരിവസ്തു�െള�ുറി�ും വിശദമായി മന3ിലാ�ാം. 
മദ�#ിെ4യും മയ�ുമരു�ിെ4യും േമലു/ാകു� അടിമ#െ#�ുറി�് വിശദമായി മന3ിലാേ�/തു/.് ഈ 
അടിമ#ം എ+െന ഉ/ാകു�ുെവ�ും ഈ അടിമ#ം എ+െന ന7ുെട രാ�8ീയ സാമൂഹ� ജീവിതെ# 
ബാധി�ു�ു എ�ും മന3ിലാേ�/തു/.് ഏ=വും അവസാനമായി ഈ  വിപ#ിൽ  നി�ുമു$ േമാചനം, 
ലഹരിവസ്തു�ളുെട അടിമ##ിൽ  നി�ും േമാചനം േനടു�വരുെട പുനരധിവാസം, ലഹരിവസ്തു�ളുെട 
അമിതമായ ഉപേയാഗം മൂലമു/ാകു� സാമൂഹ� വിപ#ുകള ് എ+െന തടയാം എ�ിവെയ�ുറി�് മന3ിലാ�ാം. 

രാജ�വ�ാപകമായി ക/ുവരു� വിപ#ാണ് ലഹരിവസ്തു�േളാടു$ ആസ0ി. ലഹരിവസ്തു�ളുെട ആവശ�ം 
ദിനം�പതി വർ@ി�ു വരികയാണ.് ലഹരിവസ്തു�ളുെട ആസ0ിയിൽ  നി�ും ത+ളുെട രാജ�െ# വ�0ികെള 
പൂർAമായും േമാചിBി�ു�തിനു$ നടപടികള ് പല രാജ�+ളിലും ആരംഭി�ു കഴിEു. 

ലഹരി അടിമ�ം താെഴ പറയു" വീ�ണ േകാണിൽ  േനാ�ി�ാണുകയാണ ്ഇവിെട: 

· �പശ് ന#ിെ4 വ�ാപ്തി 
· മയ�ുമരു�ുകളുെടയും മദ�#ിെ4യും അടിFാന സ1ഭാവം 
· ആസ0ിയുെട കാരണ+ള ് 
· പുനരധിവാസ �പവർ#ന+ള ് 
· മയ�ുമരു�ും കു=കൃത�+ളും ത7ിലു$ ബ�ം. 

ഉയർ"ു വരു" *പതിഭാസം: 
രാജ�ാ)ര തല#ിൽ  േനാ�ുകയാെണHില ് മദ�ം, കനാബിസ,് ഒപിയം എ�ിവയുെട ഉപേയാഗം വർ@ി�ു വരു� 
കാഴ്ചയാണ് കാണാൻ  കഴിയു�ത.് സ്�തീകെള�ാള്  കൂടുതലായി പുരുഷJാരാണ് ലഹരിയ്�് കൂടുതലും 
അടിമയാകു�ത.് കു#ിവയ്പ് രൂപ#ിെലടു�ു� ലഹരി വസ്തു�ളുെട ഉപേയാഗം വർ@ി�ു�ത് എയ്ഡ് സ് 
േപാെലയു$ േരാഗ+ളുെട വ�ാപന#ിനും മരു�ുകൾ  പതിവിലും കൂടിയ അളവില ് ശരീര#ിെല#ു�ത് ചില 
സLർഭ+ളില ് മരണ#ിന് േപാലും കാരണമാകാറു/്. മുൻകാല+ളിെല കണ�ുകള ് പരിേശാധി�ുകയാെണHില ് 
ലഹരി ഉപേയാഗി�ു�വർ  ഉെ/Hിലും ലഹരിയ്�് അടിമയാകു� �പവണത വളെര�ുറവായിരു�ു. എ�ാലി�് 
ലഹരിയ്�് അടിമയാകു� ആളുകളുെട എAം കൂടിവരികയാണ.് ഇത് കൂടാെത കൂടിയ അളവില്  ലഹരി 
ലഭി�ു�തിന് വിവിധ രീതിയിലു$ ലഹരി വസ്തു�ൾ  ഒ�ിBി�് ഉപേയാഗി�ു�തും വർ@ി�ു വരു�ു. ഇതിെനാരു 
ഉദാഹരണമാണ് മദ�#ിൽ  മയ�് മരു�് കലർ#ി ഉപേയാഗി�ു�ത.് ഇ)�യിൽ  ഇതുവെര �പചാര#ിലിMാതിരു� 
ലഹരിയുെട ഈ രീതിയിലു$ ഉപേയാഗവും ഇേBാള ് വർ@ി�ു വരു�ു/.് നഗര-�ഗാമീണ േമഖലയുെട വ�ത�ാസമിMാെത 
ഇേBാൾ  ഈ �പവണത ഏറി വരികയാണ.് �പധാനമായും താെഴ പറയു� കാര�+ളാണ് ഇ#രെമാരു �പവണത 
വർ@ി�ാന്  കാരണമായി കെ/#ിയിരി�ു�ത.് 
· സാ,�ികമായി ഉ-ാകു" ഉ"തി 



· ആധുനിക ജീവിത രീതി വഴി ഉ-ാകു" മാനസിക പിരിമുറു��ള ് 
· സാ,�ികവും സാമൂഹ�പരവുമായി വർ1ി2ു വരു" വ�ത�ാസ�ള ് 
· സ34ം ജീവിതരീതികേളാട ്ഒരാൾ� ്േതാ"ു" താത്പര�മി6ായ്മ 

ലഹരിയ�് ്അടിമയാവുക എ"ാൽ  : 
· ലഹരി വസത്ു�ളുെട സഹായമി6ാെത ശാരീരികവു മാനസികവുമായി െചേ:- *പവർ�ികള ് െച:ാന ് 
സാധി�ാെത വരിക 
· സാമൂഹികമായും സാംസ് കാരികമായും ലഹരി വസത്ു�ള ് ഉപേയാഗി�ുവാന ് പാടി6ാ� സാമൂഹിക 
സാഹചര��ളിലും, അനുചിതമായ <ല�ളിലും സമയ�ളിലും ഉ� ലഹരിപദാർ=�ളുെട ഉപേയാഗം 
· ഒരുവെ> വ��ിപരമായ ജീവിത�ിലും, േജാലിയിലും, സാമൂഹിക ജീവിത�ിലും ലഹരിയുെട ഉപേയാഗം മൂലം 
ഗുരുതരമായ *പത�ാഘാത�ൾ  ഉ-ാവു"ു 
· മദ�വും മയ�ുമരു"ും ഉപേയാഗി�ു"വെര വ�ത�സത്മായ രീതിയിലാണ ്ഇത ്ബാധി�ു"ത.് 
· മദ��ിേനാടും മയ�ുമരു"ിേനാടും ആസ�ി എ4ുെകാ- ്ഉ-ാകു"ു എ" ്മനAിലാേക-തു-.് എ"ാൽ  
അതിനുമു,് മദ�ം മയ�ുമരു"് എ"ിവ െകാ- ്എ4ാണ ്ഉേBശി�ു"െത" ്ആദ�ം മനAിലാ�ാം. 

*പധാന പദ�ളുെട അർ=ം : 
ലഹരി വസ്തു�ളുെട ഉപേയാഗം, ദുരുപേയാഗം, ആസ0ി എ�ിവെയ സംബ�ി� നിർവചന+ളാണ് ഇനി ന7ള്  
ചർ� െചOു�ത.് 

ലഹരി എ"ാൽ  എ4ാണ് : 
ഉപേയാഗം മൂലം ന7ുെട മാനസിക ശാരീരിക തല+െള സ1ാധീനി�ാൻ  കഴിയു� വസ്തു�െളയാണ് 
ലഹരിവസ്തു�ൾ  എ�് പറയു�ത.് അതായത് ഇവയുെട ഉപേയാഗം മൂലം ന7ുെട ശാരീരികമായ �പവർ#ികളിലും 
മാനസികമായ ചി)കളിലും വ�തിയാന+ള ് ഉ/ാകു�ു. എ�ാൽ  ചില ലഹരി വസ്തു�ള ് േഡാQർമാരുെട 
നിർേRശ�പകാരം ചില �പേത�ക അവFകളില ് അവര്  നിർേRശി�ു�  അളവിൽ  ഉപേയാഗി�ാവു�താണ്. 
ഉദാഹരണ#ിന് ഉറ�മിMായ്മ, മാനസികമായ �പശ് ന+ള് , തലേവദന തുട+ിയ സാഹചര�+ളിൽ . എ�ാൽ  ഈ 
മരു�ുകൾ  േഡാQറുെട നിർേRശ �പകാരമMാെത ലഹരി വസ്തു�ളായി ഉപേയാഗി�ു�തും കാണാവു�താണ.് 

മയ�ു മരു"് ഉപേയാഗവും ദുരുപേയാഗവും : 
ഏെതHിലും േരാഗെ# �പതിേരാധി�ു�തിേനാ ആേരാഗ�ം സംരSി�ു�തിേനാ ലഹരി ഉപേയാഗി�ു�്ത് 
ലഹരിയുെട ശരിയായ ഉപേയാഗമായി കണ�ാ�ു�ു. എ�ാൽ  ഔഷധപരമായേതാ അMാ#േതാ ആയ മരു�ുകള ് 
ആവശ�#ിലധികം അളവിൽ   ന7ുെട ശാരീരിക-മാനസിക വ�ാപാര+െള തകർ�ു� രീതിയില ് െത=ായി 
ഉപേയാഗി�ു�ു എHിൽ  ഇത് ലഹരി വസ്തു�ളുെട ദുരുപേയാഗമാണ.് ഔഷധം എ� രീതിയിൽ  കഴി�ു� ലഹരി 
വസ്തു�ളും ഒരു നിUിത സമയപരിധിയ്�് േശഷവും െത=ായ രീതിയില ് ഉപേയാഗി�ു�ു എHില ് ഇതിെനയും ലഹരി 
വസ്തു�ളുെട ദുരുപേയാഗമായി കണ�ാ�ാവു�താണ.് 

ആസ�ി, അസഹിഷ്ണുത, ആ*ശയത3ം : 
ലഹരി വസ്തു�ളുെട ഉപേയാഗം ഇതിെ4 ആസ0ിയിേല�് നയി�ു�ു. അതായത് ലഹരി വസ്തു�ള ് ഇMാെത 
ജീവിതം സാധ�മM എ� അവFയിേല�് നാെമ#ു�ു. ലഹരി വസ്തു�ളുെട അടിമയായി കഴിEാൽ  അതില്  നി�ു 
മാറുേVാൾ  അസഹിഷ്ണുതയും, വിേധയത1വും, പിJാ= ലSണ+ളും കാണി�ു�തിനും കാരണമാകു�ു. 
സഹിഷ്ണുത എ�തു െകാ/് ഉേRശി�ു�ത് ലഹരി വസ്തു�ളുെട ഉപേയാഗം ഒരു പരിധി കഴിEാല ് നാം 
സാധാരണ ഉപേയാഗി�ു െകാ/ിരു�തിൽ  നി�ും കൂടുതലായി ലഹരി േവ/ു� അവFയിേലെ�#ു�ു 
എ�താണ.് നാം എടു�ു� അളവും സമയവും കൂടുതലാവു�ു. 
അേത സമയം ലഹരിേയാടു$ ആ�ശയത1ം ര/് തര#ിലു$താവാം. ശാരീരികമായ ആ�ശയത1വും മാനസികമായ 
ആ�ശയത1വും. മാനസികമായ ആ�ശയത1ം എ�തു െകാ/ുേRശി�ു�ത് ഏതു സമയവും ഏതവസര#ിലും 
ലഹരിെയ�ുറി�് മാ�തം ചി)ി�ുകയും ലഹരിയിMാെത യാെതാ�ും െചOാൻ  സാധി�ിM എ� മാനസിക 



നിലവാര#ിേല�് എ#ുക എ�തുമാണ.്കനാബിസ് േപാെലയു$ മയ�ുമരു�ുകള ് മാനസികമായ ആ�ശയത1ം 
മാ�തമാണ് ഉ/ാ�ു�ത്. അേത സമയം ഓപിയം, െഹേറായ്ൻ  തുട+ിയ ലഹരി മരു�ുകള്  ശാരീരികവും 
മാനസികവുമായ തകരാറുകൾ�് കാരണമാകു�ു. 
ഒരാൾ  ലഹരിയ്� ്അടിമയായ േശഷം അത് േവഗം നിർ#ിയാല്  പിJാറല്  ല്Sണ+ള്  കാണി�ാന്  കാരണമാകു�ു. 
െചറിയ രീതിയിലു$അസ1Fഥകൾ  മുതല ് കൂടിയ രീതിയിലു$ ശർRി, ശ1ാസംമുXൽ  തുട+ിയ �പശ് ന+ള്  
ഉ/ാകു�തിന് കാരണമാകു�ു. െടലിവിഷൻ  സീരിയലുകളില്  കാണി�ു� രീതിയിലു$ കഠിനമായ പിJാ= 
ലSണ+ൾ  എMാ ലഹരി ഉപേഭാ0ാ�ളിലും ഉ/ാകണെമ�ിM. 

പിCാD ല�ണ�ൾ  താെഴ പറയു"വയുെട അടി<ാന�ില ് വ�ത�ാസെEFിരി�ു"ു. 
1. ഉപേയാഗി�ു
 ലഹരിയുെട സ�ഭാവം 
2. ഉപേയാഗി�ു
 ലഹരിയുെട അളവ് 
3. ലഹരിയിൽ  നി
ും പി�ാറു
തിനായി ചികി� എടു�ു
വരില ് എടു�ു
 മരു
ുകെള ആ#ശയി% ്പി�ാ& 
ല'ണ)ളും വ*ത*ാസെ+ടാം 

ഒരു വ�0ിയുെട ശരീര#ിൽ  നി�ും ലഹരിയുെട വിഷാംശെ# പൂർണമായി ഒഴിവാ�ി ലഹരിയുെട പിടിയില ് നി�ും 
പൂർണമായി േമാചിBി�ു�തിന ്ശരിയായ ചികിZ ആവശ�മാണ.് ഈ �പ�കിയ ഡീേടാക് സിഫിേ�ഷന ് എ്�ാണ് 
അറിയെBടുക. ലഹരിയിൽ  നി�ു$ പിJാ= ലSണ+െള ഗൗരവമായി കാേണ/തു/.് ഇതിേനാടു$ ഭയം മൂലം 
ലഹരിയുെട ദൂഷ�വശ+െള�ുറി�് അറിEുെകാ/് തെ� ലഹരി ഉേപSി�ാതിരി�ു�തിനും കാരണമാവാറു/്. 

ലഹരി അടിമ��ിെ> വിവിധ വശ�ൾ  : 
ഇ�് ലഹരിേയാടുളള അടിമ#ം െപാതുവായി വിലയിരു#െBടു�ത് മാനസികമായ ഇ]ാ ശ0ിയുെട കുറവ് മൂലേമാ, 
ധാർമികമായി ഉ/ാകു� ബലഹീനതേയാ കാരണമു/ാകു� ഒരു േരാഗമായാണ് കണ�ാ�െBടു�ത.് 
മദ�#ിേനാടും മയ�് മരു�ു േപാെലയു$ ലഹരി വസ്തു�േളാടുമു$ അടിമ#ം ഒരുേപാെലയാെണHിലും ഇതിന് 
കാരണമാകു� വിവിധ �പ�കിയകെള വ�ത�സ്തമായ രീതികളിലാണ് േരഖെBടു#ു�ത.് 

മദ��ിേനാടു� അടിമ�ം : 
മദ�പാനെ# വിXുമാറാ# ഒരു േരാഗമായാണ് കണ�ാ�ു�ത.് മദ�പി�ു� ആളുെട സാമൂഹ�-ശാരീരികമായ 
അവFകെള സ1ാധീനി�ാൻ  കഴിവു$ മദ�പാന ശീലം സമൂഹ#ില ് ആ വ�0ി�ു$ വിലെയയും അയാളുെട 
സാV#ികമായ കാര�+െളയും നശിBി�ാൻ  ഉതകു�താണ്. 
മദ�പാനെ# താെഴപറയു� രീതിയിൽ  വിശദീകരി�ാം. ഇത് ഒരു േരാഗം മാ�തമM, മാനസിക �പശ് ന+ളുെട ലSണം 
കൂടിയാണ്. ശരിയായ ചികിZയിലൂെട മാ�തം ശരിയാവു� രീതിയിലു$ ശാരീരികവും മാനസികവുമായ േരാഗ+ൾ� ്
മദ�പാനം കാരണമാവു�ു. ശരിയായ ചികിZയിലൂെട േഭദമാ�ാൻ  സാധി�ു� േരാഗമാണ് മദ�പാനം. എ�ാൽ  
ചികിZ ശരിയായ രീതിയിൽ  അMെയHില ് �പശ് ന+ള്  ഉ/ാകു�തിനും കാരണമാകു�ു. മദ�പാനം ഉേപSി�തിനു 
േശഷം ഈ ശീലം വീ/ും ആരംഭി�ുകയാെണHില ്, ഏെതHിലും സദ3ിൽ  അേ�രെ# അവFയില ് ◌്മദ�പിേ�/ി 
വ�ു എ�ു പറEാലും, മദ�ം ഉപേയാഗി�ാെത നാളുകൾ  പിടി�ു നിൽ്�ാന്  സാധി�ാലും മദ�ാപന ശീലം ഉേപSി� 
വ�0ി വീ/ും മദ�പി�ാൻ  ഇടയായാല്  അത് പൂർണമായ മദ�പാന ശീല#ിേല�ു$ തിരി�ുവരവായിരി�ും. 

മയ�ുമരു"ിേനാടു� അടിമ�വും മദ�പാനാസ�ിയും : 
വളെര സാവകാശം വിവിധ ഘX+ളിലൂെട വികസി�ു� േരാഗമാണ് മയ�ുമരു�ുകേളാടു$ അടിമ#വും 
മദ�പാനാസ0ിയും. ഇതിെ4 ലSണ+ളാണ് ചുവെട �പതിപാദിBി�ു�ത്. 

1. *പാരംഭഘFം 
· സാധാരണ ഉപേയാഗി�ു�തിൽ  നി�ും കൂടിയ അളവില്  മദ�ം ആവശ�മായി വരു�ു 
· മദ�ം ഉപേയാഗി�ു�തു മൂലമു/ാകു� അപരാധ േബാധം ഇMാതാകു�ു 
· മദ�പി�ു� സമയ#്◌് െചOു� കാര�+ൾ  മറ�ു േപാവുക 



· മദ�െ#�ുറി�് മാ�തം ചി)ി�ുക, അതായത് അടു#തായി എേBാള ്, എവിെട െവ�്◌.് എ�തമാ�തമാകും 
അടു#തായി മദ�പി�ുക എ�് ചി)ി�ുക 

2. മധ�ഘFം 
· മദ�ം ഉപേയാഗി�ു� അളവ്, സമയം, Fലം എ�ിവ സംബ�ി�് േബാധവാനാകാതിരി�ുക 
· മദ�പി�ു�തിെന�ുറി�് സ1യേമാ മ=ു$വരുമാേയാ ഒഴിവുകഴിവുകൾ  കെ/#ുക 
· മഹ#ായ െപരുമാ=ം – അതായത് താന ് എേ)ാ ആെണ�് മ=ുളവരുെട മു�ില ് കാണി�ു�തിനായി �ശമി�ുക. 
തെ4 കOിൽ  ഒതു+ു�തിലും കൂടുതല ് ചിലവാ�ുക 
· വാ�ിേലാ �പവൃ#ിയിേലാ അ�കമണ സ1ഭാവം കാണി�ുക 
· കു=േബാധവും പUാ#ാപവും േതാ�ുക 
· മദ�ം ഒരു �പേത�ക കാലഘXം വെര ഉേപSി�ുക 
· മദ�പാന രീതി മാ=ുക –  അതായത് മദ�പി�ു� രീതി, സമയം, Fലം, അളവ്, മുതലായവയിൽ  മാ=ം വരു#ുക, 
യാെതാരു വിധ �പേയാജനവും ഉ/ാ�ു�ിെMHിലും മദ�പി�ു�തിെ4 അളവ് കുറയ്�ുക 
· സാമൂഹ� ജീവിത#ിലും, കുടുംബ#ിലും, േജാലി Fല#ും, സാV#ിക കാര�+ളിലും �പശ് ന+ള ് ഉ/ാകുക 
· രാ�തികാല+ളിൽ  കുടി�ു�തിെ4 ഹാ+് ഓവര ് മാറാന്  എ� േപരില്  രാവിെല മദ�പി�ുക 
· മദ�പാനി മദ�പി�ു�തിനു$ സഹായം േതടു�ു 

3. തീ*വഘFം 
· നിയ�)ണം ന8മാവുക, അതായത് െചറിയ അളവിലു$ മദ�പാനം േപാലും ബാധി�ു� അവF 
· ശാരീരികമായ അസ1Fതകൾ  
· ദിവസ+േളാളം ഇടേവളകളിMാെത മദ�പി�ുക 
· മദ�ം ഇMാതാകുേമാ എ� ഭയം മൂലം ഉ$ മദ�#ിെ4 അളവിൽ  �ശ@ െചലു#ുക 
· മദ�ം ലഭി�ു�തിനായി അ�കമാസ0നാവുക. ധാർമികമായ മൂല�+ള ് മറ�് സാമൂഹ�മായ മൂല�+ളിMാെത 
ജീവി�ു�തിന് കാരണമാവുക 
· എMാവരും തനിെ�തിരാെണ� ചി) ഉ/ാകുക 
· ൈലംഗികമായ വിചാര+ൾ  ഇMാതാവുക. പുരുഷJാരിൽ  ഇ+െന സംഭവി�ു�്ത് തെ4 ഭാര�േയാട് 
സംശയമു$യാളായി തീരാൻ  കാരണമാകു�ു 
· െചറിയ കാര�+േളാടു േപാലുമു$ അകാരണമായ ഭയം. ഉദാ : ഒ=യ്�ിരി�ു�തിനു$ ഭയം 
· ശാരീരികമായ അസ)ുലിതാവF ഉ/ാകുക. ഇത് െചറിയ കാര�+ൾ  േപാലും െചOു�തില ് നി�ും മദ�പാനിെയ 
അ�പാപ�നാ�ു�ു 

മയ�ുമരു"ുകേളാടു� ആസ�ിയും ഇ�രം വിവിധ ഘF�ളിലൂെടയാണ ്വികസി�ു"ത ്
1. #പാരംഭഘ-ം : 
· മയ�ുമരു�ുകൾ  എടു�ു�തിെ4 അളവും സമയവും കൂടുതലാവു�ു 
· മയ�ുമരു�ുകൾ  വാ+ു�തിനായി ധാരാളം തുക ചിലവഴി�ുകയും തെ4 സമയ#ിെ4 ഭൂരിഭാഗവും ഇതിനായി 
മാ=ി വയ്�ുകയും െചOുക 
· മയ�ുമരു�ുകെള കുറി�് മാ�തം ചി)ി�ുകയും എMാ#ിെന�ാളും �പധാനം ഇതിന് നൽകുകയും െചOുക 

2.മധ*ഘ-ം: 
· മുV് ഉപേയാഗി�ിരു�തിലും കൂടുതലായ അളവിൽ  ലഹരി വസ്തു�ള ് േവ/ി വരിക. ലഹരി അടിമ##ിെ4 
ആരംഭമാണിത ്
· ലഹരിയുെട േമലു$ ആധിപത�ം ഇMാതാകുക. 
· മയ�ുമരു�ുകൾ  ഒളിBി�് െവയ്�ു�തിനു$ �പവണത 



· വിദ�ാഭ�ാസം, കുടുംബം, േജാലി തുട+ി സാമൂഹികമായ എMാ േമഖലകളിലും ഉ/ാകു� �പശ് ന+ള ് 
· വ�0ിശുചിത1ം മറ�ുക 
· മുVു$ ഇ8+ളിൽ  നി�ും സുഹൃ#ു�ളില ് നി�ും മാറി നിൽ�ുക 
· വ�0ിത1#ിലു/ാകു� മാ=+ൾ  

3. തി#വഘ-ം : 
· മയ�ുമരു�ുകളുെട ഉപേയാഗ#ിലു$ പൂർAമായ ഉ#രവാദിത1ം ഇMാതാകുക 
· പൂർണമായും മയ�ുമരു�ുകളുെട അടിമത1#ിലാവുക 
· സ1)ം കാര�+ൾ  െചOു�തിന് മ=ു$വരുെട സഹായം ആവശ�മായി വരിക. ഉദാ: ആഹാരം കഴി�ുക േപാെലയു$ 
കാര�+ളിൽ  
· ലഹരി ഉപേയാഗി�ു�വരുമായി മാ�തം സൗഹൃദം പുലർ#ുക 
· മരണം േനരെ# നട�ു�തിനു$ സാധ�തയു/ാകു�ു. 

ലഹരിവസ്തു�േളാടു$ അടിമ#ം ഇ+െന ഒരുവെ4 സ1ഭാവം, സാമൂഹിക ജീവിതം എ�ിവയിൽ  മാ=+ള ് 
ഉ/ാ�ു�ു. തീരുമാന+ൾ  എടു�ു�തിനു$ കഴിവ്, ചി)ാേശഷി, വികാര+ള്  തുട+ിയ ഒരു വ�0ിയുെട 
മാനസിക വ�ാപാര+െളയും ലഹരി വസ്തു�ളുെട ഉപേയാഗം സ1ാധീനി�ു�ു. 

ആസ/ിയുെട കാരണ)ൾ  : 
ലഹരിവസ്തു�േളാടു$ ആസ0ി സHീർAമായ �പതിഭാസമാണ.് ഒെരാ=�ാരണം െകാ/ ആസ0ി സംഭവി�ു�ു 
എ�് പറയാൻ  നമു�ാവിM. പല കാരണ+ൾ  ഒേര സമയം വരു�തിനാലാണ് ആസ0ി സംഭവി�ു�ത.് ചില �പേത�ക 
സ1ഭാവമു$ ആളുകളിലാണ് ലഹരിേയാടു$ ആസ0ി സംഭവി�ു�ത് എ�ാണ് ആദ�ം കരുതിയിരു�ത.് എ�ാൽ  
ആസ0ി സംഭവി�ു�തിന് �പേത�കമായ കാരണ+ൾ  ഒ�ും തെ�യിM. ചില �പേത�ക സാഹചര�+ൾ  
ലഹരിേയാടു$ ആസ0ിയ്�് കാരണമാവു�ു എേ�യു$ൂ. ഈ സാഹചര�+െള�ുറി�ാണ് ഇനി �പതിപാദി�ാൻ  
േപാകു�ത് 

ശാരീരികമായ കാരണ)ൾ  : 
മാതാപിതാ�ൾ  ലഹരിയ്� ്അടിമകളാെണHില ് ഇ#രം കുടുംബ+ളിെല കുXികള ് ലഹരിയ്�് 
അടിമയാകു�തിനു$ സാധ�ത കൂടുതലാണ.് എ�ാല ് ലഹരിയ�്് അടിമയായ മാതാപിതാ�ളുെട മ�െളMാം 
ലഹരിയ്�് അടിമയാകണെമ�് ഇത് െകാ/് ഉേRശി�ു�ിM. ലഹരിേയാടു$ ആസ0ി പാരVര�മായി ൈകമാെ= 
െചOെBടാനു$ സാധ�തയു$താണ്. എ�ാൽ  ധാരാളം മ=് കാരണ+ളും ഇതിന് കാരണമാകു�ു/്. 
· ഉപേയാഗി�ു� ലഹരിയുെട അളവ് 
· ലഹരി ഉപേയാഗി�ു� രീതി. (കു#ിവയ്പ് രൂപ#ിൽ  ഉപേയാഗി�ു� ലഹരി വസ്തു�ള ് േവഗം �പവർ#ി�ു�ു). 
· ലഭ�ത, വില, ലഭി�ു�തിനു$ എളുBം 
· കുടുംബരമMാ# ഒരു വ�0ിെയ സ1ാധീനി�ു� സാമൂഹ� സാഹചര�+ൾ  

സാമൂഹികമായ ധാരാളം കാരണ+ള ് ഒരാള്  ലഹരിയ്�് അടിമയാകു�തിന് കാരണമാകു�തായി 
മന3ിലാ�െBXിXു/്. എ�ാൽ  ഇവ ശാസ്�തീയമായി െതളിയി�െBXിXിM. 

വ*/ിഗതമായ അ2െയ3ിൽ  മാനസികമായ കാരണ)ള ് : 
വ�0ിഗതമായ കാരണ+ൾ  മൂലമു/ാകു� മാനസിക അസുഖമായാണ് ആസ0ിെയ ക/ു വ�ിരു�ത.് 
അരSിതരമായ ആളുകളാണ് ആസ0ി�് എളുBം അടിമകളാകു�ത.് െചറുതും വലുതുമായ മാനസിക 
അസ1ാF+ൾ  ആസ0ി മൂലമു/ാകു�ു/.് എ�ാൽ  ആസ0ി മാനസിക അസ1ാF#ിന് കാരണമാേണാ അേതാ 
മാനസിക അസ1ാFം ആസ0ി�് കാരണമാേണാ എ�് മന3ിലാ�ാന്  സാധി�ിXിM. വ�0ി ജീവിത#ിെല 
�പശ് ന+ള് , അപര�ാപ്തമായ വികാര+ൾ , ആ�ശിതത1ം, ശ0ിയിMായ്മ, ഒ=െBടൽ , സ1യം ആദരവ് ന8െBടുക, 
കുXി�ാല#് ഉ/ായിXു$ �പശ് ന+ള്  തുട+ി നിരവധി കാരണ+ള ് ഒരാെള ലഹരിയ്�് ആസ0നാ�ാന്  



കാരണ�ാരനാ�ു�ു എ�് തിരി�റിEിXു/.് 
ലഹരി ആദ�മായി ഉപേയാഗി�ുേVാഴു/ാകു� മാനസികാവF പി�ീട് ലഹരി ഉപേയാഗി�ാൻ  േ�പരിBി�ു�തായി 
മന3ിലാ�ാം. ആദ�മായി ലഹരി ഉപേയാഗി�ുേVാൾ  സേ)ാഷകരമായ അനുഭവമാണ് ഉ/ാകു�െതHില ് കൂടുതല്  
സേ)ാഷി�ു�തിനായി കൂടുതലായി ലഹരി ഉപേയാഗി�ു�തിന് ആ വ�0ി േ�പരിBി�െBടു�ു. എ�ാൽ  
സാർa�തകികമായി ലഹരിയുെട കാര�#ില ് അംഗീകരി�െBXിരി�ു� തിയറി അനുസരി�് ചില തര#ിലു$ 
ആളുകൾ  മ=ുളവെര�ാള ് േവഗം ലഹരിയ്�് അടിമകളാകു�തായി കാണു�തായാണ്. 

സാമൂഹ*-സാംസ് കാരിക/പാരി6ിതികമായ കാരണ)ൾ  : 
ലഹരിേയാടു$ ആസ0ി�് സാമൂഹ�മായതും സാംസ് കാരികമായതുമായ കാരണ+ൾ�് പHുെ/�് വിവിധ 
പഠന+ൾ  െതളി◌ി�ു�ു/.് മദ�#ിെ4യും മയ�ുമരു�ിെ4യും ഉപേയാഗം സ7തമായിXു$ സമൂഹ+ളിൽ  
ജീവി�ു�വരില ്, ഇവ വളെര എളുB#ിൽ  വളെര കുറE വിലയില ് ലഭി�ു� Fല+ളിെല ആളുകളില ് 
ലഹരിേയാടു$ ആസ0ി കൂടുതലാകു�ു എ�് കാണാം. ചില ആദിവാസി സമൂഹ+ളിൽ  മദ�ം എ�ത് അവരുെട 
മതപരമായ ആചാര#ിെ4 ഭാഗമാണ്. ഇ#രം സLർഭ+ളില്  ലഹരി വസ്തു�ള ് ധാരാളമായി ഉപേയാഗി�ു�തിന് 
കാരണമാകു�ു. ഇത് ചിലരിെലHിലും ലഹരിേയാടു$ ആസ0ി�് കാരണമാകു�ു/്. എ�ാൽ  ലഭ�തയും 
അംഗീകാരവുമാണ് ആസ0ി�ു$ കാരണ+ൾ  എ�M ഇത് െകാ/് അർbമാ�ു�ത.് ലഹരി ഉപേയാഗം 
അംഗീകരി�ിXിMാ# Fല+ളിലും ആളുകൾ  ലഹരിയ്◌�്് അടിമകളാകു�തായി മനസിലാ�ാം. മുതിർ�വര ് 
മുേ�ാX് െവയ�്ു� മൂല�+ൾ�ും സംസ് കാര+ൾ�ും എതിരായാണ് യുവത ലഹരി ഉപേയാഗി�ു തുട+ു�ത.് 
സാംസ് കാരികമായ ഡിഫിയൻസ ്തിയറി �പകാരം ലഹരിേയാടു$ അടിമ#ം ഉ/ാകു�ത് പാരVര�മൂല�+ളില ് നി�ും 
വിXു നിൽ�ാന ് ആ�ഗഹി�ു� യുവതലമുറയുെട ൈവകാരികതയില ് നി�ാണ്. 

ഇടെപടൽ  : ചികി�, പുനരധിവാസം, #പതിേരാധം : 
ആസ0ി എ�ു പറയു�ത് ചികിZ ഉ$ േരാഗമാണ.് ശാരീരികമായ ഏെതാരു േരാഗവും േപാെല തെ� ശരിയായ 
മരു�ുകളിലൂെട ആസ0ിയിൽ  നി�ും മാറാവു�താണ്. മരു�ുകള ് ആസ0ി േനരിX് ഇMാതാ�ുക അM െചOു�ത.് 
ആസ0ി മൂലം ഉ/ാകു� വിശBിMായ്◌മ്, ആസ0ിയിൽ  നി�ും പിJാറുേVാള്  ഉ/ാകു� പിJാറല്  
ലSണ+ൾ�ു$ �പതിവിധി, ആസ0ി മൂലം ഉ/ാകു� മ=് അസുഖ+ൾ�ു$ ചികിZ എ�ിവയാണ് 
മരു�ുകളിലൂെട നൽകു�ത.് ചികിZയുെട പൂർണമായ ഉേRശം ലഹരിയില ് നി�ു$ പൂർAമായ പിJാ=മാണ്. ചില 
�പേത�ക സാഹചര�+ളിൽ  വീ/ും ലഹരിയിേല�് തിരിെക േപാകാെമHിലും ഈ അവF പൂർAമായും ഒഴിവാ�ി 
പൂർAമായ ലഹരി വർcനമായാണ് ആസ0ിയ്�ു$ ചികിZയിലൂെട നൽകു�ത.് 
വിഷമിറ�ലിനു േശഷമായിരി�ും ഈ �പ�കിയ ആരംഭി�ു�ത.് അതായത് ശരിയായ ചികിZയിലൂെടയും 
നിരീSണ#ിലൂെടയും ലഹരിയുെട ശാരീരികമായ പിJാ=ം നട� േശഷമായിരി�ും ഇത് തുടർ�ു െകാ/ു 
േപാകു�തിനു$ ചികിZ ആരംഭി�ു�ത.് ഈ അവFയിൽ  ലഹരിയ്�് അടിമയാകെBX വ�0ിയ്�് ഒ=യ്�,് 
അയാളുെട കുടുംബാംഗ+ൾെ�ാ=യ്�,് ഇവെര ഒരുമിെ�ാെ� കൗൺസിലിംഗ് നൽകു�ു. േജാലിFല#,് 
സാV#ികമായി, കുടുംബ+ളിൽ , ൈദനംദിന ജീവിത സാഹചര�+ളിെലാെ� ലഹരി മൂലം ഒരാൾ�് ഉ/ായിXു$ 
വിവിധ �പശ് ന+െള അഭിമുഖീകരി�ു�തിനാണ് ഈ കൗൺസിലിംഗ് നൽകു�ത.് മേനാഭാവ#ിൽ  മാ=മു/ാ�ുക, 
ജീവിതരീതി െമ�െBടു#ുക, സമൂഹ#ിൽ  ന8മായ Fാനം തിരിെക േനടുക എ�ിവയ്�് കൗൺസിലിംഗിലൂെട 
സാധി�ു�ു. ലഹരിയിൽ  നി�ും േമാചനം േനടു� ആൾ�് േജാലി കെ/#ു�തിന് സഹായി�ും, സമൂഹ#ിലും 
കുടുംബ#ിലും Fാനം നൽകിയും മാനസിേകാMാസം നൽകു� കളികളിേലാ േഹാബികളിേലാ ഏർെBXുമാണ് 
ആസ0ിയിൽ  നി�ും തിരിെക െകാ/് വരു�ത.് ഇതുമായി ഉ/ാകു� മാനസിക �പശ് ന+ളും ൈകകാര�ം 
െചേO/തും ൈദനംദിന ജീവത#ിൽ  മുഴുകതു�തിനു$ സഹായം നൽകു�തിനും ചികിZയുെട ഭാഗമായി 
കണ�ാേ�/തു/്. 
മുകളിൽ  പറEവയുെട നട#ിBിനായി വിവിധ രീതികള ് സ1ീകരിേ�/തായി വരു�ു/്. ആശുപ�തികളിൽ  
(�പേത�കമായേതാ, സാധാരണ ഉ$േതാ), പുനരധിവാസ േക�L+ൾ  അMെയHില ് ശരിയായ മാർ്e നിർേRശ �പകാരം 
വീടുകളിൽ  എMാം ചികിZാ രീതികള ് നടBിലാ�ാം. മാനസികമായ സഹായമാണ് ആസ0ിയിൽ  നി�ും 



മു0മാകു�തിന് ഏ=വും ആവശ�മായ ഘടകം. 
· ആസ0ിയിൽ  നി�ും േമാചന#ിനായി �പേത�കം പരിശീലനം ലഭി�വർ  നട#ു� േക�L+ളിൽ . ഇത് 
ആശുപ�തികളാവാം, മാനസികാേരാഗ� േക�L+ളാവാം, ലഹരി വിമു0ിയ്�ായി മാ�തം ആരംഭി�ിരി�ു� 
േക�L+ളാവാം. 
· ലഹരിയിൽ  നി�ും േമാചനം ലഭി�വേരാ �പേത�കം പരിശീലനം ലഭി�വേരാ നട#ു� �പേത�ക േക�L+ളിൽ . ( 
താമസി�് ചികിZ നട#ു�േതാ, ൈദനം ദിന ചികിZ നൽകു�േതാ ആയ Fല+ള ്) 

പുകവലി : 
സിഗര=,് സിഗാർ , ൈപBുകൾ , ചവ�ര�് ഉപേയാഗി�ു�വ, മുറു�ു�തിന് ഉപേയാഗി�ു�വ, വലി�ു�തിന് 
ഉപേയാഗി�ു�ത,് മു#,് എM,് ശവെBXിയിെല ആണി, ക�ാൻസര ് fി�് എ�ീ വിവിധ േപരുകളിലാണ് പുകവലി 
അറിയെBടു�ത.് 
· േരാഗ#ിനും മരണ#ിനും കാരണമാകു� ഒ�ാണ് പുകവലി 
· പുകവലിയുെട ഉപേയാഗം മൂലം ഇതിെ4 പുതിയ ഉപേഭാ0ാ�ളായി വരു�വരിൽ  മൂ�ില ് ഒരാളും മരണെBടു�ു 
· ഒരു ദിവസം ഒരു പാ�=് എ്� കണ�ിൽ  ഉപേയാഗി�ു� ഒരാൾ�് ഒരു വർഷം 1000 േഡാളര ് പുകവലി�ായി 
മാ�തം ചിലവാകു�ു. 
· ക�ാൻസര ്, ഹൃദ് േരാഗ+ള ്, ശ1ാസേകാശ േരാഗ+ൾ , സ് േ�ടാ�് മുതലായവ ഉ/ാകു�തിന് പുകവലി കാരണമാകു�ു. 
· ദിവസം മൂ�് സിഗരെ=Hിലും വലി�ു� 43 ശതമാനം ആളുകള്  പുകവലിയ്�് അടിമകളായി തീരു�ു. 

പുകവലിയുെട ദൂഷ*വഷ)ള ് എെ92ാം? 
എയ്ഡ് സ്, കാർ  അപകട+ള ്, െകാലപാതക+ൾ , ആgഹത�കൾ  എ�ിവയുെട നിര�ുമായി താരതമ�ം െചOുേVാള ് 
ഇ+െന മരി�ു� ആളുകളിലും കൂടുതൽ  ആളുകള്  പുകവലി മൂലമു/ാകു� വിവിധ േരാഗ+ല ് കാരണം 
മരി�ു�തായി കാണാൻ  സാധി�ു�ു. പുകയിലയുെട ഉപേയാഗം ര0സ7ർRം വർ@ിBി�ു�തിനും, ഹൃദയമിടിB് 
വർ@ിBി�ു�തിനും, ഹൃദയ#ിൽ  നി�ുമു$ ര0േയാXം വർ@ി�ു�തിനും കാരണമാകു�ു. വൃ#ിെകX ശ1ാസം, 
മEBMുകൾ , വൃ#ിെകX മണമു$ വസ്�ത+ൾ  എ�ിവ പുകവലി മൂലം ഉ/ാകു�ു. പുകയിലയുെട 
ദീർഘനാളെ# ഉപേയാഗം വിവിധ വിXുമാറാ# മാരകമായ േരാഗ+ൾ�ും കാരണമാകു�ു. ക�ാൻസര ്, 
ഹൃദയസംബ�മായ അസുഖ+ൾ , ശ1ാസേകാശ േരാഗ+ൾ , സ് േ�ടാ്�് എ�ിവ പുകയിലയുെട ഉപേയാഗം മൂലം 
ഉ/ാകാം. ഇ+െന അകാല മരണ#ിന് പുകയിലയുെട ഉപേയാഗം കാരണമാകു�ു. ദിവസം ഒരു പാ�=് 
സിഗരെ=Hിലും വലി�ു� ഒരാൾ  ഒരി�ലും പുകവലി�ാ# ആളുെട ആയു3ുമായി േനാ�ുേVാള ് ഏഴുവർഷം 
കുറേവ ജീവി�ു�ു$ൂ എ�് മന3ിലാ�ാം. എMാ വർഷവും 440,000 ആളുകളാണ് പുകവലി മൂലം മരണെBടു�ത.് 

െചറു+�ാരിെല പുകയിലയുെട ഉപേയാഗം: 
· പുകവലി�ു�വരിൽ  80 ശതമാനം ആളുകളും 18 വയ3ിന് മുV് പുകവലി ശീലം ആരംഭി�വരാണ ്
· 10 പുകയില ഉപേയാഗി�ു�വെര എടു#ാല ് ഇതില ് ഒVത് േപരും ത+ളുെട കൗമാര �പായ#ില ് ഈ ശീലം 
ആരംഭി�വരാണ്. കൗമാര#ിൽ  പുകയിലയുെട ഉപേയാഗം ആരംഭി�ിM എHില ് നി+ള ് ഇതിന് അടിമയാകു�തിനു$ 
സാധ�തയും ഇMാതാകു�ു 
· ത+ൾ� ്ഇതില ് നി�ും പി)ിരിയാന്  സാധി�ും എ�ാണ് യുവത കരുതു�ത.് എ�ാൽ  ആറു വർഷ+ൾ�് േശഷം 
75 ശതമാനം ആളുകൾ�ും ഇതിന് സാധി�ു�ിM എ�താണ് സത�ം. 
· ആൺകുXികൾ� ്പുകയിലയുെട അടിമകളാകാന്  ആറുമാസം സമയെമടു�ു�ുെവHില ് െപൺകുXികള ് പുകയില 
ഉപേയാഗി�ു�ുെവHിൽ  21 ദിവസ+ൾ�ു$ില ് ഇതിന് അടിമയായി തീരു�ു. 

എ9ുെകാ:ാണ് ആളുകൾ  പുകവലി�ു
ത?് 
പുകവലി�ു�ത് ആേരാഗ�#ിന് ഹാനികരമാണ.് എ�ിXും ഇതറിEുെകാ/് തെ� ആളുകള ് എ)ിനാണ് 
പുകവലി�ു�ത.് പുകയിലയിൽ  അട+ിയിരി�ു� നിേ�ാXിന ് എ� രാസവസ്തുവാണ് പുകയിലേയാടു$ 



ആസ0ിയ്�് കാരണമാവു�ത.് ൈജവശാസ്�തപരവും സാമൂഹികവും സാംസ് കാരികവുമായ വിവിധ ഘടക+ള ് 
പുകവലിേയാടു$ ആസ0ിയ്�് പി�ിലു/്. നിേ�ാXിൻ  ന7ള്  അംഗീകരി�െBടു�തായ ചി) ഉ/ാ�ു�താണ.് 
ഇതിനാലാണ് വിഷാദം േപാെലയു$ െനഗ=ീവ് ആയ വികാര+ൾ  വരുേVാള ് അവയില്  നി�ും േമാചന#ിന് 
പുകവലി�ു�ത.് പുകവലി എ�ു പറയു�ത് ഒരു ശീലമാേയാ അMെയHിൽ  ഒരു സാമൂഹ� ചുXുപാടില്  നി�് 
ഉ/ാകു�േതാ ആണ്. പുകയില സാധാരണയായി വലി�ു� രൂപ#ിലാണ് ഉപേയാഗി�ു�െതHിലും വളെര െപെX�് 
ഇത് ശരീര#ിെനയും മന3ിെനയും ബാധി�ു�തിനായി േനരിX് ചവയ്�ു� രൂപ#ിേലാ ഡിപ് രൂപ#ിേലാ 
ഉപേയാഗി�ു�തും കാണാവു�താണ.് 
പുകവലി സാമൂഹിക ജീവിതെ# ബാധി�ു�ു, പുകവലി�ു� യുവതലമുറ മ=് ലഹരി വസ്തു�ളിേല�് 
തിരിയു�തിനു$ സാധ�ത എX് മട+ാണ ്
പുകവലിയും സ് കൂള്  ജീവിതവും, പുകവലിയ്�ു� ആളുകളിൽ  ഭൂരിഭാഗവും ഈ ശീലം ആരംഭി�ു�ത് ത+ളുെട 
ൈഹസ് കൂള്  കാലഘXം പൂർ#ിയാ�ു�തിനും മുVാണ.് ഇതിനാൽ  തെ� സ് കൂള്  കാലഘX#ില ് പുകവലിയ്�ു�ിM 
എHിൽ  പി�ീട് പുകവലിയ്�ു�തിനു$ സാധ�തയും കുറയു�ു. 
പുകവലിയും സ് കൂളിെല Fാനവും, പുകവലിയ്�ു� കുXികൾ  ത+ളുെട പഠന#ില ് പിേ�ാXു േപാകു�തിനു$ 
�പവണത കാണി�ു�ു/്. അവർ  പുകവലി�ു� മ=് കു്Xികളുമായി കറ+ി നട�ു�തിനും ഇത് ഒഴിവാ�ു�തിന് 
സ1യമായി തീരുമാനം എടു�ാൻ  സാധി�ാ#വരുമായി മാറു�ു. 

നിഷ് �കിയ പുകവലി, പുകവലി�ു�വർ  സ1യം നാശം വരു#ിവയ്�ു�ു എ�് മാ�തമM, ത+ളുെട ചു=ുമു$വർ� ്
കൂടി േരാഗ+ള ് പകർ�ു നൽകു�ു. 53,000 േപരാണ് ഇ#ര#ില ് ഓേരാ വർഷവും പുകവലിയുെട ദൂഷ�വശ+ള്  
അനുഭവി�ു�ത.് 

ശാരീരികമായ വ�ായാമ+ൾ� ്പുകവലിയില്  െചലു#ാവു� സ1ാധീനം: 
· സ് കൂളുകളില്  ഏെതHിലും കായിക വിേനാദ+ളില ് ഏർെBടു� വിദ�ാർbികളില്  40 ശതമാനം േപരും 
പുകവലി�ാനു$ സാധ�ത കുറവാണ.് അതുേപാെല തെ� ഇതിൽ  50ശതമാനം വിദ�ാർbികളും പുകവലിയ്�്◌് 
അടിമയാകാനു$ സാധ�ത കുറവാണ.് 
· Fിരമായി വ�ായാമം െചOുകയാെണHിൽ  പുകവലിയില്  നി�ും പി)ിരിയാന്  സാധി�ും. 

മരണവും അസുഖ)ളും : 
േരാഗ+ള ് വേ�ാ ആക് സിഡ4ുകളിലൂെടേയാ, െകാലപാതക+ളിലൂെടേയാ നട�ു� മരണ+െള�ാൾ  കൂടുതല ് 
ആളുകൾ  പുകവലി മൂലം മരണമടയു�ു. പുകവലിയ്�ു� ഓേരാ സമയവും ത+ളുെട ആയു3ിെ4 ഏഴു ശതമാനം 
ഒരു പുകവലി�ാരൻ  നശിBി�ു�തായാണ ്പഠന+ള്  കാണി�ു�ത.് ക�ാൻസര ്, ഹൃദ് േരാഗ+ള ്, ശ1ാസേകാശ 
േരാഗ+ൾ , സ് േ�ടാ�് എ�ിവ പുകവലി മൂലം ഉ/ാകാം. പുകവലി�ു� യുവതലമുറയിൽ  18 വയ3ിനു മുV് ഹൃദ് 
േരാഗ#ിെ4 ലSണ+ൾ  കാണി�ു�തായി കാണാം. ശ1ാസേകാശ േരാഗ+ളിൽ  87 ശതമാനവും ഉ/ാകു�ത് 
പുകവലി മൂലമാണ.് പുതിയതായി പുകവലി ആരംഭി�ു�വരില ് ഭൂരിഭാഗം േപരും മരണമടയു�ത് പുകവലിയുെട 
ദൂഷ�വശ+ൾ  മൂലമാണ്. 

പുകയില ക<നികൾ  : 
�പതിദിനം 16 മില�ണ ് േഡാളറാണ് പുകയില കVനികള ് പരസ�#ിനു േവ/ി മാ�തം ചിലവഴി�ു�ത.് ഈ പരസ�+ൾ  
ലS�ം െവയ്�ു�ത് യുവതലമുറെയയാണ.് കാണാൻ  െകാ$ാവു� ആേരാഗ� ദൃഢഗാ�തരായ േമാഡലുകെള 
ഉപേയാഗി�് പുകയില നMതാണ് എ� രീതിയിലാണ് പരസ�+ൾ  ഇറ�ു�െതHിലും ഇത് ശരി�ും നൽകു�്ത് 
വ്യ്#ിെകX ശ1ാസവും, മEBMുകളും, പുകയിലയുെട മണമു$ ഉടുBുകളുമാണ.് എ�ാൽ  ഇവെയാ�ും 
പുകയിലയുെട പരസ�+ളിൽ  നൽകു�ിM. 

കൗമാര�ാർ  : 
പുകവലി�ു�വരിൽ  80 ശതമാനം ആളുകളും ത+ളുെട കൗമാരകാല#ാണ് ഈ ശീലം ആരംഭി�ു�ത.് ദിവസം 



മൂ�് സിഗരെ=Hിലും വലി�ു� ആളുകളിൽ  43 ശതമാനം ആളുകളും പുകവലിയ്�് അടിമകളാകു�ു. 
ശ1ാസംമുXലും കഫെ�Xും പുകവലിയ്�ു� കുXികളില ് കൂടുതലായി കാണു�ു/്. കൂടാെത ഇവർ�് മ=് 
കുXികെളേBാെല ശാരീരിക അ@�ാനം ആവശ�മായ കാര�+ൾ  െചOു�തിേനാ കായിക �പവർ#ന+ളില ് 
ഏർെBടു�തിേനാ സാധി�ു�ിM. എ�ാൽ  കൗമാര കാല#് പുകവലി ആരംഭി�ു�ിM എHില ് പി�ീട് പുകവലി 
ആരംഭി�ു�തിനുളള സാധ�തയും കുറവാണ.് 

നിഷ് #കിയ പുകവലി : 
പുകവലി�ു�വർ  സ1യം അപകടം വരു#ി വയ്�ുക മാ�തമM തെ4 ചു=ുമു$വെര കൂടി േരാഗികളാ�ുകയാണ് 
െചOു�ത.് ഒരു വർഷം 53,000 ആളുകളാണ് ഇതുമൂലം മരണമടയു�ത.് ഗർഭിണിയായിരി�ുേVാള്  
പുകവലി�ുകയാെണHില ് കുEിെ4 ആേരാഗ�െ# ഇത് ബാധി�ു�തിനും ഗർഭം അലസു�തിനും 
കാരണമാകു�ു. പുകവലി�ു�വരുെട കുXികൾ� ് സഡൻ  ഇൻഫ4് െഡ്#് സിൻേ�ഡാം (എസ് ഐ ഡി എസ്) 
ഉ/ാകു�തിനു$ സാധ�ത കൂടുതലാണ.് മ=് കുXികളിൽ  നി�ും വ്യ്ത�സ്തമായി പുകവലി�ാരുെട കുXികളില ് 
ജലേദാശം, െചവിയിെല അണുബാധ, ആസ്g, പനി എ�ിവ ഉ/ാകു�തിനു$ സാധ�ത കൂടുതലാണ ്

പുകയിലയുെട മ&് രൂപ)ൾ  : 
സിഗാറുകളിലും ചവയ്�ു� രൂപ#ിലു$ പുകയില ഉത്പ�+ളിലും ക�ാൻസറിന് കാരണമാകു� ഘടക+ള്  
അട+ിയിXു/്. സിഗര=ിേന�ാൾ  അപകടകാരിയാണ് സിഗാർ . 10 സിഗര=് വലിയ്�ു�തിന് സമമാണ് ഒരു സിഗാര ് 
വലിയ്�ു�ത.് സിഗാർ  ഉപേയാഗി�ു�വരുെട െതാ/, ശ1ാസേകാശം, അ�നാളം എ�ിവയിൽ  ക1ാൻസര ് 
ഉ/ാകു�തിന് സിഗര=് ഉപേയാഗി�ു�വരിൽ  നി�ും നാലു മുതല ് 10 മട+് വെര കൂടുതല ് സാധ�ത കാണു�ു/.് 
ചവയ്�ു� അെMHിൽ  ഒXി�ു� രൂപ#ിലു$ പുകയില �ബൗണ ് കളറിലു$ തുBല ് ഉ/ാകു�തിന് 
കാരണമാകു�ു. കൂടാെത വായ, െതാ/, നാ�് എ�ിവിട+ളിൽ  ക1ാൻസര ് വരു�തിനു$ സാധ�തയും ഇതുമൂലം 
ഉ/ാകു�ു. 

േമാചനം : 
നി+ൾ  പുകവലി�ു� ആളാേണാ, നി+ൾ�് െചOാവു� ഏ=വും മഹ#രമായ കാര�ം പുകവലി ഉേപSി�ുക 
എ�താണ.് പുകവലി�ു�വരിൽ  70 ശതമാനം േപരും ഇത് നിർ#ണെമ�് ആ�ഗഹി�ു�വരാണ്. പുകവലി 
ഉേപSി�ാൻ  സാധി�ുകയാെണHില ് ഇതിനു േശഷം ദിവസ+ൾ�ു$ില ് തെ� ആഹാര പദാർb+ളുെട രുചി 
നി+ൾ�് തിരിെക ലഭി�ു�ു. അi് അെMHിൽ  പ#് വർഷ+ൾ�ു$ില ് ഹൃദ് േരാഗം വരു�തിനു$ സാധ�ത 
കുറയു�ു. 

നി�ൾ� ്ലഹരി ആവശ�മി6. ആേരാഗ�ം സംര�ി�ുക അതിലൂെട നി�ളുെട ഭാവിയും. നി�ൾ  അത ്
അർഹി�ു"ു. 

 


