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દા�   પીવાથી   આપણા   સ�દુાયોમા ં  ક�ટલીક   �ય��તઓ   સાથ ે  ��ુય   સમ�યાઓ   ભી   થાય   છે,   સામેલ   �ય��તઓ   
િવચાર�   છે   ક�   તેઓ   પીતી   વખતે   મ�   કર�   ર�ા   છે   અને   તેમને   �મ   છે   ક�   તેઓ   �વનમા ં  સા�ંુ   કર�   ર�ા   છે,   તેમને   
�યાલ   નથી   ક�   તેઓ   તેમ�ુ ં  બરબાદ   કર�   ર�ા   છે   ભાિવ   અને   પ�રણામે   તેમની   આસપાસના   લોકો   અને   તેમના   
પ�રવારો   પર   નકારા�મક   અસર   થાય   છે.   �યાર�   તમે   પ�રવારમા ં  આ�કોહો�લક   હોવ   �યાર�   સ��તા   �વતં   નરકને   
ઘણા   લોકોને   �યાલ   હોતો   નથી,   આ�ુબા�ુના   દર�કને   આ�કોહો�લક   �ય��તને   ભોગવ�ુ ં  પડ�   છે   અને   સહન   કર�ુ ં  
પડ�   છે   અને   તે   ઘરના   દર�ક   �ય��તના   ભિવ�ય   પર   નકારા�મક   અસર   કરશ.ે     
  
આ�કોહો�લકની   હાજર�મા ં  રહ�તા   પ�રવારના   સ�યોને   �ટૂ�લા   સપના,   �ટૂ�લા   વાયદા   અને   �ટૂ�લા   ઘરો   હશ,ે   તેઓ   
�ાર�ય   શ�ૈ�ણક   ર�તે   અથવા   રમતગમતમા ં  અથવા   �યવસાયમા ં  અથવા   અ�ય   કોઈ   સાહસમા ં  ��ેઠ   બનશ ે  નહ�,   
કારણ   ક�   તેમા ં  સામેલ   �ય��તની   આસપાસ   નકારા�મક   gies��ની   હાજર�   છે.   
  
ઘર��ુ ં  �હ�સા   હમંેશા   એવા   ઘરમા ં  હાજર   રહ�   છે   ક�   �યા ં  આ�કોહો�લક   હાજર   હોય   અને   ઘરમા ં  રહ�તા   દર�ક   �ય��ત   
માટ�   �વન   એક   '�વતા   નરક'   બની   �ય   છે   અને   સમ�   પ�રવાર   સાથ ે  ઘર�� ુ  �હ�સાનો   ભોગ   બન�ુ ં  પડ�   છે.   દા�   
ન   પીનાર   �ય��તને   ખરાબ   �ગુધં   આવ ે  છે,   ક�પના   કરો   ક�   �યાર�   તેમના   પિત   પીતા   હોય   �યાર�   પિત-પ�નીએ   �ુ ં  
સહન   કર�ુ ં  પડ�   અને   તેમને   આખી   રાત   પથાર�મા ં  અને   પછ�   સવાર�   તેની   બા�ુમા ં  પડ�લા   ગધં   આવ.ે   
  

A.   �યસન   ના   ખાડાઓ   થી   પાછા   -   ક�વી   ર�તે   �ું   માર�   મદદ   થોડ�   મદદ   સાથે   �નુla�ા�ત   
  
�ુ ં  અલગ   �,ં   �ુ ં  60   વષ�   પહ�લા   ભારતમા ં  એક   નાના   શહ�રમા ં  થયો   હતો.   મારા   િપતા   �થાનાતં�રત   નોકર�   પર   
વ�ર�ઠ   સરકાર�   અિધકાર�   હતા.   �ુ ં  િવિવધ   શહ�રો   અને   નગરોમા ં  �યાજબી   આરામદાયક   ઘરોમા ં  રહ�તો   હતો,   �મા ં  
સેવકો   અને   અ�ય   લાભો   હતા.   
  
�યા ં  �ધુી   �ુ ં  યાદ   રાખી   શ�ંુ   �યા ં  �ધુી,   મને   લા��ુ ં  ક�   �ુ ં  એક   ખાસ   �ય��ત   � ં  -   'સામા�ય'   લોકોથી   અલગ   �કારની   
��ેઠ   ર�તે.   �ુ ં  ખર�ખર   સખત   મહ�નત   કયા�   િવના   શાળામાથંી   પસાર   થવામા ં  સફળ   ર�ો,   હાઇ   ��લૂમા ં  ગો�ડ   મેડલ   
પણ   મેળ�યો.   
  
�કશોરાવ�થામા ં  અને   પછ�થી,   માર�   પાસે   હમંેશા   ગલ����ડ   તર�ક�   શહ�રમા ં  ��ેઠ   દ�ખાતી   છોકર�ઓ   હતી.   છોકર�ઓ   
મને   ગમી,   તેમની   માતાએ   મારા   પર   િવ�ાસ   કય�   -   �ુ ં  તે   �કારનો   �ય��ત   હતો!   
  
માર�   �યાિતનો   મારો   �હ�સો   પણ   હતો   -   �ુ ં  િથયેટર   સ�દુાયનો   સફળ   સ�ય   હતો.   મ�   અનેક   નાટકો   લ�યા,   
િનદ� િશત   કયા�,   િનમા�ણ   કયા�   અને   અ�ભનય   કય�.   આ   બધાએ   માર�   મા�યતાને   મજ�તૂ   બનાવી   ક�   �ુ ં  એક   અનોખી   
ર�તે   અલગ   � ં  -   �ુ ં  કંઈપણથી   �ૂર   થઈ   શ�ંુ   �.ં   
  
મ�   શાળામા ં  �સગંોપાત   ��ૂપાન   અન ે  પીવા�ુ ં  શ�   ક�ુ�.   તેમ   છતા,ં   �યસનમા ં  માર�   વા�તિવક   સફર   શ�   થઈ   
�યાર�   �ુ ં  1973   મા ં  �ે��એુશન   માટ�   �દ�હ�   �િુનવિસ�ટ�મા ં  ગયો.   
  
તે   સમયે,   નવી   �દ�હ�   અને   ઉ�ર   ભારતનો   મોટાભાગનો   �હ�પીઝની   િવ��યાપી   લહ�રનો   ભાગ   હતો   -   �ેમ   કરો,   
નહ�   ��ુ   ચળવળ.   િવયેતનામ   ��ુ   અન ે  �ડુ�ટોક   હમણા ં  જ   ��ંુૂ   થ�ુ ં  હ� ુ,ં   અને   �વુાન   ક�ટલાક   ઉ�ચ   અથ�   શોધતા   
હતા.   આ�કોહોલ   અને   ��સ   બેફામ   હતા.   
  
ક�ટલાક   'ગોડમેન'   તેમની   મા�યતાઓનો   �ચાર   કર�   ર�ા   હતા   -   ભગવાન   રજનીશ,   બા�યાગો�ર,   બીટ�સ   
�યાિતના   મહારાશી.   TIMOTHY   LEARY   AND   RICHARD   ALPERT   અને   JOHN   C   LILY   �વા   હાવ�ડ�ના   



�ોફ�સરો   પણ   LSD   પ   popપ   કર�ને   લોકોન ે  "ચા�,ુ   ટ�નુ   ઇન,   �ોપ   આઉટ"   માટ�   �યોગ   અને   �ો�સા�હત   કર�   
ર�ા   હતા.   BABA   RAMDASS   એ   �હમાલયના   ��ુુ   અને   કાલ�સ   ક��ટાનેડા   સાથનેા   તેમના   અ�ભુવોના   આધાર�   
મે��સકન   શામનના   ઉપદ�શો   િવશ ે  ક�ટલાક   ચ�કાવનારા   ��ુતકો   લ�યા.   મ�   આ   વકૈ��પક   વા�તિવકતાને   
આ�મસાત   કર�   �નાથી   મને   વ� ુ  િવ�ાસ   થયો   ક�   �ુ ં  "ઉ�ચ"   સભાનતા   ધરાવનાર   �ય��ત   �.ં   �વનશલૈીમા ં 
િવિવધ   �કારની   દવાઓ   સાથ ે  ન�ચ�ત,   અસરં�ચત   વલણ   શામેલ   છે.   
  
ડબલ   લાઈફ   �વીડબલ   લાઈફ   �વવા�ુ ં   

  
મ�શ�   ક�ુ�.   સામા�જક   અ�પુાલનનો   ઉપા�ય   �ળવતી   વખતે,   �ુ ં  દા�   અને   ��સ   પર   િનભ�ર   બની   ર�ો   હતો.   
અલબ�,   મને   �યાલ   નહોતો   ક�,   એ�ુ ં  માન�ુ ં  ક�   આવી   �વનશલૈી   સ�ંણૂ�   �વન   �વવાની   “વા�તિવક”   ર�ત   છે.   
  
�નાતક   થયા   પછ�,   મ�   આગળનો   અ�યાસ   કય�   નહ�   અને   �હ�રાત   ઉ�ોગમા ં  કામ   કરવા�ુ ં  શ�   ક�ુ�.   તે   સમયે,   તે   
�બૂ   જ   અલગ   હ� ુ.ં   આ�કોહોલ   �હ�રાત   જગતની   �વનશલૈીનો   �વી�ૃત   ભાગ   હતો;   પણ   ��ૂપાન   ન�દણ   
સ�ના�મક   એકમો   સાથ ે  ઠ�ક   હ� ુ.ં   
  
મ�   િવિવધ   �હ�રાત   એજ�સીઓમા ં  કામ   ક�ુ�   અને   કામની   �ુિનયામા ં  �બૂી   ગયો.   
  
�ુ ં  ઘણી   વાર   નોકર�માથંી   રા�ના�ુ ં  આપતો   �યાર�   મને   લાગ�ુ ં  ક�   મને   કા   fired◌ી   �કૂવામા ં  આવશ!ે   
  
મારા   િપતા,   અ�કુ   સમયે,   નોકર�મા ં  ઉતરવામા ં  મને   મદદ   કરતા.   તેમ   છતા,ં   �ુ ં  હમેંશા   તેની   સીધી   િવચારસરણી   
અને   �વનશલૈીથી   નારાજ   હતો-તમે   િશ�ણ,   મહ�નત,   �ામા�ણકતાના   �ૂના   જમાનાના   િસ�ાતંો   �ણો   છો!   
  
કાય��થળ   પર   દવાઓ   અને   આ�કોહોલ   વ� ુ  �વીકાય�   હોવાથી,   મા�ંુ   પીવા�ુ ં  �દૂક�   ને   �સૂક�   વધી   ર�ુ ં  હ� ુ.ં   
  
પછ�   લ�ન   આ�યા.   માર�   પ�ની   માનતી   હતી   ક�   તે   મને   �ેમ   અને   સભંાળથી   �ધુાર�   શક�   છે   (પ�ર�ચત   લાગે   છે?).   
તેમ   છતા,ં   તેના   શ��તશાળ�   આ�કોહોલ   પહ�લાનંા   �ય�નો   િન�ફળ   ગયા.   અ�યાર   �ધુીમા,ં   અમાર�   એક   ��ુી  
હતી,   �   આ   �ુિનયામા ં  અ�રુ��ત   હતી   અને   તેના   િપતાથી   ડરતી   હતી.   માર�   પ�નીએ   �ટાછેડા   માટ�   અર�   કર�.   
તે   સમયે,   મને   તે   િવ�ચ�   લા��ુ ં  ક�   મારા   માતાિપતા   તેમની   પ�નીને   ટ�કો   આપી   ર�ા   હતા,   તેમના   ��ુને   નહ�.   
  
હવ ે  �ુ ં  સમ�   શ�ંુ   � ં  ક�   મારા   માતાિપતા   લાબંા   સમયથી   આઘાતમાથંી   પસાર   થઈ   ર�ા   હતા.   િનયત   સમયમા,ં   
એક   વ�ર�ઠ   અલ-એનોન   સ�યએ   �ુકડ�   િવશ ે  સલાહ   આપી   �મા ં  આધાર   પાછો   ખ�ચવો   જ�ર�   હતો.   
  
�નુઃ�ા��ત   
  
આખર�   (કારણ   ક�   �ુ ં  મા�ુ ં  � ં  ક�   નહોતી   �ુ ં  એક   સમ�યા   હતી)   મદદ,   કોઈપણ   વ�લૂાત   માટ�   નથી   લેવી   સમંત   થયા,   
પરં� ુ  વ� ુ  ચાલાક�   અને   મારા   પ�રવાર   પર   કા� ૂ  મેળવવા   માટ�!   
  
મ�   હોપ   ��ટ   પર   ઓનલાઈન   �રકવર�   �ો�ામમા ં  ન�ધણી   કરાવી.   મારા   �ચ�ક�સક�   મને   માર�   અતા�ક�ક   
િવચારસરણીની   પ�િતઓ   અને   ખોટ�   મા�યતા   �ણાલીઓની   શોધખોળ   કરવામા ં  મદદ   કર�.   �ુ ં  તા�   ઇન��ુસ   
માટ�   ��ુલા   �દમાગનો   બ�યો   અને   �ય��તગત   ��ૃ�   અ�ભુવી,   �   મારા   �યસનકારક   વત�નને   કારણે   અટક�   ગઈ   
હતી.   
  



થરેાપી   ટ�મે   માર�   પ�ની,   ��ુી   અને   માતાિપતા   સાથ ે  પણ   કામ   ક�ુ�.   ધીર�   ધીર�,   અચકાતા,   સબંધંો   �ધુરવા   
લા�યા.   ઘણા   વષ�ના   �તરાલ   પછ�   મ�   તેની   સાથ ે  ફર�થી   લ�ન   કયા�,   અને   અમારો   એક   ��ુ   હતો   �   સયંમની   
ભેટ   છે.   
  
હવ ે  મને   સમ��ુ ં  ક�   �ુ ં  આખી   �જ�દગી   'અલગ'   અને   ખાસ   ર�ો   � ં  -   �ુ ં  િનયિમત   લોકોની   �મ   પી   શકતો   નથી.   
નાની   સમ�યાઓ   ક�   �   સામા�ય   લોકો   સરળતાથી   સામનો   કર�   શક�   છે   તે   મારા   માટ�   ઘણી   વાર   ��ુક�લ   હોય   છે.   
મા�ંુ   મન   મોટ�   ભાગે   મા�ંુ   સૌથી   ખરાબ   �ુ�મન   છે.   માર�   પાસે   વષ�થી   ઘણી   વણઉક�લાયેલી   લાગણીઓ   છે,   અને   
મારા   વલણ   ઘણીવાર   ગેરવાજબી   હોય   છે.   
  
મ�   મારા   �ચ�ક�સક   અને   �ાયોજકની   સહાયથી   આ�કોહો�લકસ   અનાદરના   12   પગલાઓ   �ારા   �નુ   
recovery�ા��તની   સફર   શ�   કર�.   
  
�યાર�   �ુ ં  મારા   �વનને   સયંમથી   �યા�યાિયત   કરવાનો   �ય�ન   ક�ંુ   � ં  �યાર�   "�ગિત,   સ�ંણૂ�તા   નથી"   એટલી   
યો�ય   છે.   દરરોજ,   �ુ ં  વ� ુ  ન�,   ��ુલા   િવચાર   અને   સ�હ�� ુ  �વ   તરફ   આગળ   વ�ુ ં  �.ં   મને   �ચકો   છે,   પરં� ુ 
���યા   ધીમી   છે,   પરં� ુ  ખાતર��વૂ�ક.   �ગિતએ   અપાર   આનદં   અને   �રુ�કારો   લા�યા   છે   -   મારા   માટ�,   મારા   
પ�રવાર   માટ�   અને   ઘણા   લોકો   �મણે   મારો   માગ�   પાર   કય�   છે.   
  
આ   માટ�,   �ુ ં  હોપ   ��ટ   અને   આ�કોહો�લક   અનામીનો   કાયમ   આભાર�   �.ં   
  

B.   આ�કોહો�લઝમ:   મા�યતા   અને   વા�તિવકતા   
  
�યસનની   વાત   આવ ે  �યાર�   ઘણા   ���ટકોણ   અને   મા�યતાઓ   છે:   ક�ટલાક   સાચા,   ક�ટલાક   ખોટા.   
પૌરા�ણક   કથાને   વા�તિવકતાથી   અલગ   કરવી   સરળ   કાય�   નથી.   મા�યતા,   હક�કતમા,ં   ઘણા   લોકો   માટ�   એક   
વા�તિવકતા   છે;   બી�   વા�તિવકતા   અ��ત�વમા ં  છે   તે   �ચૂવવા   માટ�   તેમની   �ુિનયાને   sideલ�ંુ   ફ�રવવી.   
  
પરં� ુ  જો   મ�પાન   િવશ�ે ુ ં  સ�ય   �ાર�ય   સમજ�ુ ં  હોય   તો,   પૌરા�ણક   કથાઓ   પર   �મુલો   કર�ને   નાશ   કરવો   જ   
જોઇએ.   મા�   હક�કતો   જ   પૌરા�ણક   કથાઓનો   નાશ   કર�   શક�   છે.   અને   અહ�   હક�કતો   છે:   
  
મા�યતા:   આ�કોહોલ   ��ુય�વ ે  શામક   અથવા   �ડ�ેશન   દવા   છે.   
  
વા�તિવકતા:   આ�કોહોલની   ફામા�કોલો�કલ   અસરો   નશામા ં  જ�થા   સાથ ે  બદલાય   છે.   ઓછ�   મા�ામા,ં   દા�   એક   
ઉ�જેક   છે.   મોટ�   મા�ામા,ં   આ�કોહોલ   શામક   તર�ક�   કામ   કર�   છે.   બધી   મા�ામા,ં   જોક�,   આ�કોહોલ   ક�લર�   અને   
.��નો   સ��ૃ   અને   બળવાન   �ોત   �રૂો   પાડ�   છે.   
  
મા�યતા:   આ�કોહોલ   પીનારા   દર�ક   પર   સમાન   રાસાય�ણક   અને   શાર��રક   અસર   ધરાવ ે  છે.   
  
વા�તિવકતા:   આ�કોહોલ,   દર�ક   અ�ય   ખોરાકની   �મ   આપણે   આપણા   શર�રમા ં  લઈએ   છ�એ,   �ુદા   �ુદા   લોકોને   
અલગ   ર�તે   અસર   કર�   છે.   
  
મા�યતા:   આ�કોહોલ   એક   �યસનકારક   દવા   છે,   અને   �   કોઈ   પણ   લાબંા   અને   સખત   પીવ ે  છે   તે   �યસની   બનશ.ે   
  
વા�તિવકતા:   આ�કોહોલ   પસદંગી��ુત   �યસનકારક   દવા   છે;   તે   તેના   લ�મુતી   વપરાશકતા�ઓ,   એટલે   ક�   
મ�પાન   કરનારાઓ   માટ�   મા�   �યસનકારક   છે.   મોટાભાગના   લોકો   આ�કોહોલના   �યસની   બ�યા   વગર,   



�સગંોપાત,   દ� િનક,   ભાર�   પણ   પી   શક�   છે.   અ�ય   લોકો   (આ�કોહો�લક)   તેઓ   ગમે   તેટ�ુ ં  પીતા   હોવા   છતા ં  �યસની  
બનશ.ે   
  
મા�યતા:   આ�કોહોલ   આ�કોહો�લકમાટ�   હાિનકારક   અને   ઝેર�   છે   
  
વા�તિવકતા:   આ�કોહોલ   એ   સામા�ય   બનાવનાર   એજ�ટ   છે   અને   તે   બનાવ ે  છે   તે   પીડા   માટ�   ��ેઠ   દવા,   
આ�કોહો�લક   ઉ��,   ઉ�જેના   અને   ઉપાડના   �ુખાવાથી   રાહત   આપે   છે.   આ�કોહો�લક   પીવા�ુ ં  બધં   કર�   �યાર�   તેની   
હાિનકારક   અને   ઝેર�   અસર   સૌથી   વ� ુ  �પ�ટ   થાય   છે.   
  
મા�યતા:   દા��ુ ં  �યસન   ઘણીવાર   માનિસક   હોય   છે.   
  
વા�તિવકતા:   દા��ુ ં  �યસન   ��ુય�વ ે  શાર��રક   છે.   આ�કોહો�લક   �યસની   બને   છે   કારણ   ક�   તેમના   શર�ર   સામા�ય   
ર�તે   આ�કોહોલ   પર   ���યા   કરવામા ં  શાર��રક   ર�તે   અસમથ�   હોય   છે.   
  
મા�યતા:   લોકો   આ�કોહો�લક   બન ે  છે   કારણ   ક�   તેમને   મનોવ�્ૈ   or◌ાિનક   અથવા   ભાવના�મક   સમ�યાઓ   હોય   છે,   
�   તેઓ   પીવાથી   (દ�વદાસ   િસ��ોમ)   રાહત   મેળવવાનો   �યાસ   કર�   છે.   
  
વા�તિવકતા:   મ�પાન   કરનારાઓન ે  પીવા�ુ ં  શ�   કરતા   પહ�લા   દર�કની   �મ   જ   માનિસક   અને   ભાવના�મક   
સમ�યાઓ   હોય   છે.   આ   સમ�યાઓ   વધાર�   છે,   જો   ક�,   દા�   અથવા   ��સના   �યસનથી.   મ�પાન   �વનની   સામા�ય   
સમ�યાઓનો   સામનો   કરવાની   આ�કોહો�લક   �મતાને   નબળ�   પાડ�   છે   અને   નબળ�   પાડ�   છે.   વ�મુા,ં   મ�પાન   
કરનારની   ભાવનાઓ   �યાર�   તે   વધાર�   પીવ ે  છે   અને   �યાર�   તે   પીવા�ુ ં  બધં   કર�   છે   �યાર�   બનંે   બળતરા   થઈ   �ય   
છે.   આમ,   �યાર�   તે   પીવ ે  છે   અન ે  �યાર�   તે   �યાગ   કર�   છે,   �યાર�   તે   અિતશય   �ડ�ીમા ં  ��ુસ,ે   ભયભીત   અને   હતાશ   
લાગે   છે.   
  
મા�યતા:   તમામ   �કારની   સામા�જક   સમ�યાઓ   -   લ�નની   સમ�યાઓ,   પ�રવારમા ં  ��ૃ�,ુ   નોકર�નો   તણાવ,   
'ખોટ�   કંપની'   -   મ�પાન�ુ ં  કારણ   બની   શક�   છે.   
  
વા�તિવકતા:   મનોવ�્ૈ   and◌ાિનક   અને   ભાવના�મક   સમ�યાઓની   �મ,   મ�પાન   કરનાર   અ�ય   તમામ   
સામા�જક   દબાણનો   અ�ભુવ   કર�   છે,   પરં� ુ  આ   રોગ   તેમની   સામનો   કરવાની   �મતાને   નબળ�   પાડ�   છે,   અને   
સમ�યાઓ   વ� ુ  ખરાબ   થાય   છે.   આ�કોહો�લક   લોકો   આ�વુિંશક   અને   બાયોક�િમકલ   વલણ   ધરાવ ે  છે   અને   સભંવત   
such   આવી   પ�ર��થિતઓ   અને   �યસનકારક   વત��કૂોમા ં  �ય�ત   લોકો   તરફ   આકષા�ય   છે.   
  
મા�યતા:   �યાર�   આ�કોહો�લક   પીતો   હોય   છે,   �યાર�   તે   તેના   સાચા   �ય��ત�વને   �ગટ   કર�   છે.   
  
વા�તિવકતા:   મગજ   પર   આ�કોહોલની   અસર   સામા�ય   �ય��ત�વની   ગભંીર   માનિસક   અને   ભાવના�મક   
િવ�ૃિતઓ�ુ ં  કારણ   બને   છે.   સો�ીટ�   આ�કોહો�લક�ુ ં  સા�ુ ં  પા�   છતી   કર�   છે.   
  
મા�યતા:   હક�કત   એ   છે   ક�   મ�પાન   કરનારાઓ   પીવા�ુ ં  બધં   કયા�   પછ�   ઘણીવાર   હતાશ,   બેચેન,   ચી�ડયા   અને   
ના�શુ   રહ�   છે   તે   �રુાવા   છે   ક�   માનિસક   સમ�યાઓ   તેમના   રોગ�ુ ં  કારણ   બને   છે.   
  
વા�તિવકતા:   આ�કોહો�લક   �ઓ   પીવા�ુ ં  બધં   કયા�   પછ�   હતાશ,   બેચેન,   ચી�ડયા   અને   ના�શુ   રહ�   છે,   તેઓ   "તી�   
તી�   ઉપાડ   િસ��ોમ"   નામની   ઘટનાથી   પીડાય   છે.   વષ�થી   અિતશય   પીવાના   કારણે   શાર��રક   �કુસાન   
સ�ંણૂ�પણે   ઉલટાવી   શકા�ુ ં  નથી;   હક�કતમા,ં   તેઓ   હ�ુ   પણ   બીમાર   છે   અને   વ� ુ  અસરકારક   ઉપચારની   જ�ર   છે.   
  



મા�યતા:   જો   લોકો   મા�   જવાબદાર��વૂ�ક   પી   શક�,   તો   તેઓ   મ�પાન   કરનાર   ન   બને.   
  
વા�તિવકતા:   ઘણા   જવાબદાર   પીનારાઓ   મ�પાન   કરનાર   બની   �ય   છે.   પછ�,   કારણ   ક�   તે   રોગની   ��ૃિત   છે   
(�ય��ત   નથી),   તેઓ   બેજવાબદાર   ર�તે   પીવા�ુ ં  શ�   કર�   છે.   
  
મા�યતા:   મ�પાન   કરનારને   મદદ   માટ�   મદદ   જોઈએ   છે.   
  
વા�તિવકતા:   મોટાભાગના   મ�પાન   કરનારાઓ   મદદ   કરવા   માગંતા   નથી.   તેઓ   બીમાર   છે,   તક�સગંત   ર�તે   
િવચારવામા ં  અસમથ�   છે,   અને   �ત ે  દા�   છોડવામા ં  અસમથ�   છે.   મોટાભાગના   સા�   થયેલા   આ�કોહો�લકોને   
તેમની   ઇ�છા   િવ�ુ�   સારવાર   માટ�   ફરજ   પાડવામા ં  આવી   હતી.   �વ-�ેરણા   સામા�ય   ર�તે   સારવાર   દરિમયાન   
થાય   છે,   પહ�લા ં  નહ�.   
  
મા�યતા:   ક�ટલાક   આ�કોહો�લક   સામા�ય   ર�તે   પીવા�ુ ં  શીખી   શક�   છે   અને   કોઈ   પણ   ખરાબ   અસર   િવના   પીવા�ુ ં  
ચા� ુ  રાખી   શક�   છે   કારણ   ક�   તેઓ   મા�ાને   મયા��દત   કર�   છે.   
  
વા�તિવકતા:   આ�કોહો�લક   �ાર�ય   સલામત   ર�તે   પીવા   પર   પાછા   આવી   શકતા   નથી   કારણ   ક�   કોઈપણ   મા�ામા ં  
પીવાથી   વહ�લા   અથવા   પછ�ના   તેમના   �યસનને   ફર�થી   સ��ય   કરશ.ે   
  
મા�યતા:   ઉ�ચ   ખાડંવાળા   ખોરાક   ખાવાથી   આ�કોહોલની   ��ૃણા   �ૂર   થઈ   શક�   છે.   
  
વા�તિવકતા:   ખાડંની   content◌ંચી   સામ�ી   ધરાવતો   ખોરાક   આ�કોહો�લકની   ઉદાસીનતા,   ચી�ડયાપ�ુ ં  અને   
તણાવમા ં  વધારો   કરશ ે  અને   આ   લ�ણોને   �ૂર   કરવા   માટ�   પીવાની   તેમની   ઇ�છાને   તી�   બનાવશ.ે   
  
મા�યતા:   જો   આ�કોહો�લક   લોકો   �દવસમા ં  �ણ   સ�ં�ુલત   ભોજન   લે   છે,   તો   તેમની   પોષણ   સમ�યાઓ   આખર�   
પોતાને   �ધુારશ.ે   
  
વા�તિવકતા:   આ�કોહો�લકની   પોષણની   જ��રયાતો   મા�   સ�ં�ુલત   આહાર   �ારા   �િશક   ર�તે   �રૂ�   થાય   છે.   
કોઈપણ   ખામીઓને   �ધુારવા   અને   ત�ુંર�ત   સ�ંલુન   �ળવવા   માટ�   તેમને   િવટાિમન   અને   ખિનજ   �રૂવણીઓની   
પણ   જ�ર   છે.   
  
મા�યતા:   �ા��વીલાઈઝસ�   અન ે  શામક   દવાઓ   �ાર�ક   મ�પાન   કરનારાઓની   સારવારમા ં  મદદ�પ   થાય   છે.   
  
વા�તિવકતા:   �ા��વીલાઈઝસ�   અન ે  શામક   દવાઓ   તી�   ઉપાડના   સમયગાળા   દરિમયાન   જ   ઉપયોગી   છે.   તે   
ઉપરાતં,   આ   અવ�ે   દવાઓ   િવનાશક   છે   અને,   ઘણા   �ક�સાઓમા,ં   મ�પાન   કરનારાઓ   માટ�   �વલેણ   છે.   ઘણા   
આ�કોહો�લક   આને   આ�કોહોલ   સાથ ે  િમિ�ત   કરવા�ુ ં  શ�   કર�   છે   અથવા   અવ�ે   �યસન   તર�ક�   આ   દવાઓમા ં  
ફ�રવાય   છે.   
  


