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शराब   पीने   से   हमारे   समदुाय�   म�   कुछ   �यि�तय�   के   साथ   �मखु   सम�याएं   पदैा   हो   रह�   ह�,   इसम�   शा�मल   �यि�त   
सोचत े  ह�   �क   वे   शराब   पीत े  समय   मज़े   कर   रहे   ह�   और   एक   �म   है   �क   वे   जीवन   म�   अ�छा   कर   रहे   ह�,   यह   महससू   नह�ं   
कर   रहे   ह�   �क   वे   अपना   बबा�द   कर   रहे   ह�   िजससे   उनके   आसपास   के   लोग�   और   उनके   प�रवार�   पर   नकारा�मक   �भाव   
पड़ता   है।   बहुत   से   लोग�   को   "जी�वत   नरक"   का   एहसास   नह�ं   होता   है,   जब   आपके   प�रवार   म�   एक   शराबी   होता   है,   तो   
उनके   आस-पास   के   सभी   लोग�   को   शराबी   �यि�त   को   भगुतना   पड़ता   है   और   यह   घर   के   हर   एक   �यि�त   के   भ�व�य   
को   नकारा�मक   �प   से   �भा�वत   करेगा।     
  

एक   शराबी   क�   उपि�थ�त   म�   रहने   वाले   प�रवार   के   सद�य�   के   टूटे   हुए   सपने,   टूटे   हुए   भ�व�य   और   टूटे   हुए   घर   ह�गे,   
वे   कभी   भी   अकाद�मक   या   खेल   या   �यवसाय   या   �कसी   अ�य   उ�यम   म�   उ�कृ�टता   �ा�त   नह� ं  कर�गे,   �य��क   इसम�   
शा�मल   �यि�त   के   आसपास   नकारा�मक   ऊजा�   क�   उपि�थ�त   होती   है।   
  

घरेल ू  �हसंा   हमेशा   उन   घर�   म�   मौजदू   रहती   है   जहां   शराब   मौजदू   होती   है   और   घर   म�   रहने   वाले   सभी   लोग�   के   �लए   
जीवन   एक   'जी�वत   नरक'   बन   जाता   है,   िजसम�   घरेल ू  �हसंा   का   खा�मयाजा   म�हलाओ ं  को   भगुतना   पड़ता   है।   
  

A.   गुजरात   म�   शराब   पर   ��तबंध   �य�   है?   
  

�या   आपने   कभी   सोचा   है   �क   गुजरात   म�   शराब   पर   बनै   �य�   है?   गुजरात   एक   श�ुक   रा�य   �य�   है?   म�,   वा�तव   म�   
एक   अ�छा   सवाल   है।   बहुत   से   लोग   वा�तव   म�   आ�चय�   करत े  ह�   �क   गुजरात   रा�य   म�   शराबबंद�   के   पीछे   का   सह�  
कारण   �या   है।   खरै,   गोता   लगाएँ   और   पता   कर�!   
  

गुजरात   म�   शराबबंद�   का   म�ुय   कारण   रा���पता   महा�मा   गांधी   को   ��ांज�ल   देना   है   िजनका   ज�म   पोरबंदर   म�   हुआ   
था।   गांधीजी   के   ज�म�दन   के   साथ-साथ   2   अ�टूबर,   1869   को,   इस   �दन   को   रा���य   श�ुक   �दवस   के   �प   म�   भी   
मनाया   जाता   है।   महा�मा   गांधी   शराब   नह�ं   पीत े  थे   और   उ�ह�ने   हमेशा   शराब   पीने   के   �वचार   का   �वरोध   �कया   था।   
तो   यह�   म�ुय   कारण   है   �क   गुजरात   म�   शराब   पर   ��तबंध   लगा   �दया   गया   है।   और   भी   कई   फायदे   ह�।   सबसे   
मह�वपणू�   है   सामािजक   म�ु�   और   घरेल ू  �हसंा   को   कम   करना।   �कसी   भी   अ�य   शराब-काननूी   रा�य   क�   तलुना   म�   
गुजरात   म�   म�हलाएं   बहुत   सरु��त   ह�।   आपने   कभी   भी   नश े  म�   धतु   लोग�   को   सड़क�   पर   म�हलाओ ं  के   �लए   खतरा   
बनकर   घमूत े  नह�ं   देखा   होगा।   
  

यह   एक   सामा�य   त�य   है   �क   शराब   गंभीर   �वा��य   सम�याओ ं  का   कारण   बनती   है।   इस   �कार,   शराब   पर   ��तबंध   
लगाने   से   �व�थ   लोग�   से   भरे   रा�य   को   �वक�सत   करने   म�   मदद   �मलती   है   और   इस   �कार   सरकार�   अ�पताल�   म�   
�दए   जाने   वाले   म�ुत   उपचार   पर   लागत   बचती   है।   गुजरात   काननू   �कसी   को   भी   1   मई   1960   से   श�ु   हुए   मादक   पेय   
पदाथ�   के   भंडारण,   उ�पादन,   �ब��   पर   रोक   लगाता   है   जब   बॉ�बे   ने   कहा   �क   गुजरात   और   महारा��   म�   �वलय   हो   
गया   था।   काननू   वा�तव   म�   तब   अि�त�व   म�   आया   जब   �मथाइल   अ�कोहल   के   सेवन   से   कई   लोग�   क�   मौत   हो   गई।   
अ�ध�नयम   अभी   भी   दोन�   रा�य�   म�   लागू   है,   ले�कन   महारा��   म�   लाइस��सगं   �यव�था   काफ�   उदार   है,   िजससे   
�व�ेताओ ं  और   �यापा�रय�   को   खलेु   तौर   पर   शराब   बेचने   क�   अनमु�त   �मलती   है।   गुजरात   लाइस��सगं   अथॉ�रट�ज   ने   
इस   पर   परू�   तरह   से   रोक   लगा   द�   है।   ले�कन,   �वदे�शय�   और   एनआरआई   को   30   �दन�   क�   वधैता   वाला   पर�मट   �मल   
सकता   है।   
  

बी.   10   कारण   आपको   शराब   �य�   नह�ं   पीनी   चा�हए...   
  

शराब   परेू   शर�र   को   �भा�वत   करती   है,   िजसम�   मि�त�क,   तं��का   तं�,   यकृत,   �दय   और   �यि�त   क�   भावना�मक   
भलाई   शा�मल   है।   इसका   �भाव   सीधे   शराब   क�   मा�ा   से   संबं�धत   है।   शर�र   पर   शराब   के   �भाव   को   �भा�वत   करने   



वाले   कारक�   म�   उ�,   �लगं,   शराब   का   पा�रवा�रक   इ�तहास   और   �कतनी   बार   और   �कतनी   बार   शराब   का   सेवन   �कया   
जाता   है।   
  

1.   मि�त�क   �वकार   
नेशनल   इं�ट��यटू   फॉर   अ�कोहल   ए�यजू   एंड   अ�कोह�ल�म   के   अनसुार,   �सफ�    एक   या   दो   पेय   से   धुंधल�   �ि�ट,   
गंद�   बोल�,   धीमी   ��त��या   समय,   �बगड़ा   हुआ   �म�ृत   और   संतलुन   का   नकुसान   हो   सकता   है।   जब   �यि�त   शराब   
पीना   बंद   कर   देता   है   तो   अ�पका�लक   �भाव   गायब   हो   जात े  ह�,   ले�कन   लंबे   समय   तक   शराब   के   सेवन   से   मि�त�क   
के   परुाने   �वकार   हो   सकत े  ह�   जो   गंभीर   और   दबु�ल   करने   वाले   होत े  ह�।   
  

2.   गंभीर   परुानी   बीमा�रयां   
रोग   �नयं�ण   और   रोकथाम   क� ��   के   अनसुार,   लंबे   समय   तक   शराब   पीने   से   उ�च   र�तचाप,   यकृत   �सरो�सस   (यकृत   
को�शकाओ ं  को   नकुसान),   और   अ�नाशयशोथ   (अ��याशय   क�   सजून)   हो   सकती   है।   
  

3.   ह�गओवर   
एक   ह�गओवर   अ��य   ल�ण�   का   एक   समहू   है   जो   बहुत   अ�धक   शराब   पीने   के   बाद   होता   है,   आमतौर   पर   रात   म�   भार�   
शराब   पीने   के   बाद।   ह�गओवर   क�   �वशषेता   थकान,   �यास,   मतल�,   उ�ट�,   �सरदद�,   मांसपे�शय�   म�   दद�,   च�कर   आना,   
तजे   नाड़ी,   �काश   और   �व�न   के   ��त   संवेदनशीलता,   मनोदशा   म�   गड़बड़ी   और   आखं�   म�   खनू   आना   हो   सकता   है।   
  

4.   क� सर   
लंबे   समय   तक   शराब   पीने   से   कुछ   �कार   के   क� सर   का   खतरा   अ�धक   होता   है,   िजसम�   यकृत,   मुंह,   गले,   �वरयं�   
(वॉयस   बॉ�स),   अ�न�णाल�   और   �तन   का   क� सर   शा�मल   है।   जो   लोग   ध�ूपान   भी   करत े  ह�   उनम�   क� सर   होने   का   
खतरा   अ�धक   होता   है।   
  

5.   ज�म   दोष   
रोग   �नयं�ण   और   रोकथाम   क� ��   के   अनसुार,   गभ�वती   म�हलाओ ं  को   �ब�कुल   भी   नह� ं  पीना   चा�हए,   ले�कन   संय�ुत   
रा�य   म�   12   म�   से   एक   गभ�वती   म�हला   शराब   के   सेवन   क�   �रपोट�   करती   है।   �णू   को   शराब   के   संपक�    म�   लाने   से   
मि�त�क,   �दय   और   अ�य   अगं�   के   ज�म   दोष   हो   सकत े  ह�।   
  

6.   चोट   
रोग   �नयं�ण   और   रोकथाम   क� ��   के   अनसुार,   शराब   पीने   से   ��त��या   समय   धीमा   हो   जाता   है,   और   �नण�य   और   
सम�वय   �बगड़   जाता   है।   शराब   के   �भाव   म�   �यि�तय�   के   मोटर-वाहन   दघु�टनाओ ं  म�   शा�मल   होने   क�   संभावना   
अ�धक   होती   है;   �हसंक   कृ�य,   जसेै   बाल   शोषण,   ह�या   और   आ�मह�या;   �गरता   है;   डूबता   हुआ;   जलता   है;   और   
ब�दकू   क�   चोट�।   
  

7.   �नभ�रता   
नेशनल   इं�ट��यटू   ऑफ   अ�कोहल   ए�यजू   एंड   अ�कोह�ल�म   के   अनसुार,   जो   यवुा   15   वष�   क�   आय ु  से   पहले   शराब   
का   उपयोग   करत े  ह�,   उनके   शराब   पर   �नभ�र   होने   क�   संभावना   उन   वय�क�   क�   तलुना   म�   पांच   गुना   अ�धक   होती   है,   
जो   21   साल   क�   उ�   म�   शराब   पीना   श�ु   करत े  ह�।   अ�य   कारक�   म�   �लगं   और   पा�रवा�रक   इ�तहास   शा�मल   ह�।   
म�यपान।   
  

8.   खाल�   कैलोर�   
एक   12-औसं   बीयर,   पांच-औसं   �लास   वाइन,   या   शराब   के   1.5-औसं   शॉट   म�   लगभग   150   कैलोर�   होती   है।   ये   खाल�   
कैलोर�   ह�   िजनम�   कोई   लाभकार�   पोषक   त�व   नह�ं   होत े  ह�।   
  



9.   जीवन   क�   खराब   गुणव�ता   
शराब   पीने   से   आपक�   �व�तीय,   पेशवेर   और   भावना�मक   भलाई   �भा�वत   हो   सकती   है।   लंबे   समय   तक   शराब   का   
सेवन   अवसाद,   �चतंा   और   असामािजक   �यि�त�व   �वकार   जसैी   मान�सक   सम�याओ ं  से   जड़ुा   है।   
  

10.   मौत   
नेशनल   इं�ट��यटू   ऑन   अ�कोहल   ए�यजू   एंड   अ�कोह�ल�म   के   अनसुार,   ��व   घातमुान   शराब   एक   ह�   अवसर   पर   
और   आम   तौर   पर   दो   घंटे   के   भीतर   शराब   के   सेवन   का   एक   पटैन�   है   -   जो   र�त   म�   अ�कोहल   क�   एका�ता   को   0.08   
��तशत   या   उससे   अ�धक   तक   बढ़ा   देता   है।   बहुत   ज�द�   और   अ�धक   मा�ा   म�   शराब   पीने   से   तं��का   तं�   कमजोर   हो   
जाता   है,   िजससे   �लकैआउट,   दौरे,   कोमा   और   यहां   तक     �क   मौत   भी   हो   जाती   है।   
  
  

सी.   म�हलाओ ं  म�   म�यपान,   एक   ठ�क   होने   वाल�   �यसनी   अपनी   भावना�मक   कहानी   साझा   करती     
  

है   �यसन,   वसलू�   और   मान�सक   �वा��य   क�   एक   �यि�तगत   या�ा   
  

म�ने   सोचा   था   �क   म�हलाओ ं  म�   शराब   एक   ग�डा   था,   केवल   प�ुष   ह�   शराबी   बन   जात े  ह�।   म�हलाओ ं  को   हमेशा   काम   के   
बाद   अपनी   गल��� ड   के   साथ   �ंच   या   रेड   वाइन   के   स�ु�चपणू�   �गलास   के   दौरान   �ममोसा   क�   च�ुक�   लेत े  हुए   �च��त   
�कया   जाता   है।   तनाव   से   �नपटने   और   दो�त�   और   उसक�   नौकर�   को   खोने   के   �लए   पीने   के   �लए   20-कुछ   गम�   गड़बड़   
नह�ं।     
मेरे   काया�लय   क�   �दवाल�   पाट�   के   बाद   क�   सबुह,   म�   अपने   घटुन�   पर   चोट   के   �नशान   के   साथ   उठा,   एक   अ�त-�य�त   
बेड�म   और   मेरे   बॉस   का   एकमझु े  अदंर   नह�ं   आने   के   �लए   कह।   
  

संदेश   जोरहा   थामझु े  याद   नह�ं   था   �क   �या   हुआ   था,   बस   सहक�म�य�   के   संबं�धत   संदेश   समझात े  थे   �क   मझु े  �मल   
गया   है   थोड़ा   बहुत   दरू   ले   जाया   गया,   �फर   भी।   म�   चीज�   पर   �गर   गया   था   और   काम   पर   लोग   कभी   भी   आपके   सीईओ   
के   सामने   नश े  म�   नह�ं   थे,   िजनके   �खलाफ   आप   �शकायत   करत े  ह�,   म�   बस   इतना   ह�   कह   सकता   हंू।   यह   पहल�   बार   
भी   नह�ं   था।   मझु े  काम   पर   भखू   लगी   है,   म�   अपनी   मेज   पर   सो   गया   हँू।   म�ने   पहले   ह�   प�रवार   के   सद�य�   और   �च�ंतत   
दो�त�   को   अलग   कर   �दया   था।   यह   मेरा   रॉक   बॉटम   था।   
  

म�   �य�   पीता   हंू   
  

हमसे   बहुत   उ�मीद   क�   जाती   है,   ले�कन   हम�   कहा   जाता   है   �क   �शकायत   न   कर�   और   हार   न   मान�,   अपने   आप   को   
आगे   बढ़ात े  रह�।   अतं   म�,   रबर   ब�ड   टूट   जाता   है   और   टूट   जाता   है।   मेरे   �लए,   यह   दै�नक   जीवन   के   मा�यम   से   �ा�त   
करने   के   �लए   एक   सखुदायक   लार   था।   कॉलेज   म�   हम   टाइम   पास   करने   के   �लए   पीत े  थे।   शराब   ने   पहल�   डटे   पर   
बो�रयत,   पर��ा   के   तनाव   और   �दश�न   क�   �चतंा   को   भी   ठ�क   �कया।   
  

शहर�   म�   घमूने   और   ब�गल�ु   म�   अकेले   रहने   के   बाद,   मेरे   �शंसक�   का   जो   समहू   बड़ा   हुआ   था,   वह   अलग   हो   गया   और   
आगे   बढ़   गया।   म�   पीछे   छूटा   हुआ   महससू   कर   रहा   था,   बस   को�शश   कर   रहा   था   �क   लगातार   गड़बड़   करने   के   �लए   
अपनी   पहल�   नौकर�   से   न   �नकालूं।   
  

शराब   ने   �चतंा   और   कम   आ�मस�मान   के   इस   ग�ढे   को   भर   �दया।   यह   स�ता   था,   आसानी   से   उपल�ध   था   और   
�कसी   भी   बचाव   उपाय   या   �यान   ऐप   क�   तलुना   म�   मझु े  बेहतर   नींद   म�   मदद   करता   था।   
  

मेरे   दो�त�   ने   शराब   पीने   के   मेरे   अचानक   �यार   का   मज़ाक   उड़ाया।   म�   वा�तव   म�   एक   ट�टोटलर   नह�ं   था,   ले�कन   लंबे  
समय   तक   एक   पाट�   के   बारे   म�   मेरा   �वचार   जमकैा   पशैन   �ीजस�   क�   देखभाल   करना   था।   



  
शराब   पीने   से   आप   के   हर   �ह�से   म�   बदलाव   आता   है,   
  

हमार�   सार�   रात�   मझु े  घर   ले   जाने   के   साथ   समा�त   हो   जाती   ह�।   म�   बाहर   जाना   चाहता   हंू   ले�कन   म�   उसक�   दाई   नह�ं   
बनने   जा   रहा   हंू,   म�ने   लोग�   को   �ट�पणी   करत े  हुए   सनुा   होगा।   इसने   मझु े  केवल   अ�धक   पीने   और   कम   महससू   करने   
के   �लए   �े�रत   �कया।   
  

मेरे   माता-�पता   ने   मेरे   बदलत े  �यि�त�व   पर   सवाल   उठाया,   ले�कन   शराबी   अपनी   लत   को   छुपाने   म�   मा�हर   हो   जात े  
ह�।   
  

मेर�   माँ   ने   मझु े  अपनी   एक   मलुाकात   पर   बात   करने   के   �लए   बठैाया,   ले�कन   तब   तक   म�   हेरफेर   म�   महारत   हा�सल   
कर   चकुा   था।   यह   �सफ�    काम   के   बारे   म�   तनाव   है,   माँ,   तमु   हा�या�पद   हो   रह�   हो।   20   के   दशक   म�   हर   कोई   ऐसा   
महससू   करता   है।   वह   गंध   �सफ�    पर�यमू   है,   आप   जानत े  ह�   �क   उन   सभी   म�   अ�कोहल   का   आधार   होता   है?   
  

मेरा   दद�   और   दद�   बीमार�   म�   बदल   गया।   �र�त े  ख�म   हो   गए   �य��क   मेर�   सार�   आ�ामकता   उस   पर   सामने   आ  
जाएगी   जो   उस   समय   मझु े  अपनी   �े�मका   कहने   के   �लए   पया��त   दभुा��यपणू�   था।   
  

�ल ू  ने   मझु े  डॉ�टर   के   ि�ल�नक   म�   उतारा।   कुछ   पर��ण�   के   बाद,   म�   गंभीर   चेहरे   वाले   डॉ�टर   चाचा   के   सामने   बठैा   
था   और   गंभीर   जीवन   क�   बात   कर   रहा   था।   म�   केवल   28   वष�   का   था,   ले�कन   अपनी   िजंदगी   पी   रहा   था।   मझु े  तीन   
�वक�प   �दए   गए   थे-   शराब   कम   कर�,   शराब   बंद   कर�   या   �सरो�सस   का   जो�खम   उठाएं।   
  

अपने   आप   को   एक   गुमनाम   समहू   म�   ढँूढ़ना   
  

जब   म�ने   अपनी   नौकर�   खो   द�,   तो   कुछ   मझुम�   बस   गया।   यह   केवल   एक   चीज   थी   िजसका   म�ने   अपने   जीवन   म�  
आनंद   �लया,   कुछ   ऐसा   िजसे   म�ने   सफल   होने   के   �लए   कड़ी   मेहनत   क�   थी,   और   म�ने   इसे   बबा�द   कर   �दया   था।     
आप   एक   शराबी   बेनामी   (अल-अनोन)   बठैक   को   कैसे   देखत े  ह�?   मझु े  नह�ं   पता   था   �क   �फ�म�   के   बाहर   भी   ऐसा   होता   
है,   वह   भी   भारत   म�।   
  

बठैक�    देश   भर   म�   �नय�मत   �प   से   होती   ह�।   इस   तरह   मझु े  �बना   �कसी   को   जाने   मदद   �मल   सकती   थी।   उपि�थत   
एकमा�   म�हला   होने   के   बावजदू   अल-अनोन   म�   गम�जोशी   और   �वीकृ�त   के   साथ   मेरा   �वागत   �कया   गया।   म�ने   हाल   
ह�   म�   अपने   संयम   को   �चि�नत   करने   के   �लए   अपनी   90-�दन   क�   �चप   �ा�त   क�   है।   
  

हर   �दन   एक   संघष�   है   जब   आप   जानत े  ह�   �क   दकुान   तक   चलना   और   देसी   थरा�   क�   एक   स�ती   बोतल   खर�दना   
�कतना   आसान   है।   म�हलाओ ं  म�   शराब   के   बारे   म�   �लमैरस   या   का�या�मक   कुछ   भी   नह�ं   है।   अपनी   �पछल�   नौकर�   
क�   �सफा�रश   के   �बना,   मझु े  नीचे   से   �फर   से   श�ुआत   करनी   होगी।   
  

अपनी   प�रि�थ�तय�   को   �वीकार   करना   और   �वीकार   करना   सबसे   क�ठन   काम   है।   ले�कन   एक   बार   जब   आप   कहत े  
ह�   �क   यह   आकि�मक   शराब   नह�ं   है,   और   आप   केवल   एक   पाट�   लड़क�   नह�ं   ह�   जो   म�ती   करना   पसंद   करती   है,   तो   
सब   कुछ   बदल   जाता   है।   
  

म�हलाओ ं  म�   शराबबंद�   से   शम�   क�   बात   जड़ुी   हुई   है।   �क   हमने   अपने   जीवन   पर   से   �नयं�ण   खो   �दया   है।   जब   हम   
अपना   �याल   नह�ं   रख�गे   तो   दसूर�   का   भला   कैसे   कर�गे?   मान�सक   �वा��य   सलाहकार   उव�शी   भा�टया   का   कहना   है।   
शराब   को   लाडल�   नह�ं   माना   जाता   है।   इस�लए,   जब   हम   इसके   साथ   संघष�   करत े  ह�,   तो   हम   एक   अ�छ�   म�हला   होने   
क�   �वफलता   को   �छपाना   चाहत े  ह�।   



  
म�   अब   ह�का   महससू   कर   रहा   हंू,   यहां   तक       �क   मेर�   पीठ   पर   बठेै   पेय   के   दानव   के   साथ   भी।   मदद   मांगने   से   न   
कतराएं।   म�हलाओ ं  म�   म�यपान   �कसी   भी   अ�य   क�   तरह   एक   बीमार�   है   और   आप   एक   च��पयन   ह�   य�द   आप   इसे   
अकेले   पार   कर   सकत े  ह�,   ले�कन   आपको   इसक�   आव�यकता   नह�ं   है।   
  


