
મ�પાનની   �ુ�ટતા   -   ભાગ   5   -   ઉક�લ   -   આ�કોહોલ   ન   પીવો   આ�કોહોલ   
  
પીવાથી   આપણા   સ�દુાયોમા ં  ક�ટલીક   �ય��તઓ   સાથ ે  ��ુય   સમ�યાઓ   causingભી   થાય   છે,   સામેલ   �ય��તઓ   
િવચાર�   છે   ક�   તેઓ   પીતી   વખતે   મ�   કર�   ર�ા   છે   અને   તેઓ   �મ   ધરાવ ે  છે   ક�   તેઓ   �વનમા ં  સા�ંુ   કર�   ર�ા   છે   ,   
તેઓ   તેમના   વાયદાને   બરબાદ   કર�   ર�ા   છે   અને   તેમની   આસપાસના   લોકો   અને   તેમના   પ�રવારો   પર   
નકારા�મક   અસર   કર�   છે   તે   સમ�ને   નહ�.   �યાર�   તમે   પ�રવારમા ં  આ�કોહો�લક   હોવ   �યાર�   સ��તા   �લિવ�ગ   હ�લને  
ઘણા   લોકોને   �યાલ   આવતો   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   શ��તઓની   હાજર�   છે.   
  
ઘર��ુ ં  �હ�સા   હમંેશા   ઘરોમા ં  હાજર   રહ�   છે   �મા ં  આ�કોહો�લક   હાજર   હોય   છે   અને   ઘરમા ં  રહ�તા   દર�ક   માટ�   �વન   
એક   '�વતં   નરક'   બની   �ય   છે   અન ે  સમ�   પ�રવાર   ઘર�� ુ  �હ�સાનો   ભોગ   બને   છે,   બી�   કોઈ   વ�� ુ  �ની   ચચા�   
�ાયં   થતી   નથી   તે   એ   છે   ક�   આ�કોહો�લક   �ય��તને   ગધં   આવ ે  છે.   દા�   ન   પીનાર   �ય��ત   માટ�   ખરાબ,   ક�પના  
કરો   ક�   �યાર�   તેમના   પિત   પીતા   હોય   �યાર�   પિત-પ�નીએ   �ુ ં  સહન   કર�ુ ં  પડ�   અને   તેમને   પથાર�મા ં  અને   પછ�   
સવાર�   તેની   બા�ુમા ં  પડ�લા   ગધં   આવ.ે   એક   �વતં   �ુma�વ�ન.   
  
આ�કોહોલ   ન   પીવો,   આ�કોહોલ   પીવો   તે   તમારા   �વન   પર   નકારા�મક   અસર   કરશ ે  અને   તમે   �વનમા ં  કોઈ   
�ગિત   નહ�   કરો.     
  

A.   �નુovery�ા��ત   -   આ�કોહો�લકના   12   પગલાઓં   અનામી   
  

AA   �ો�ામની   સાપે�   સફળતા   એ   હક�કતન ે  કારણે   લાગે   છે   ક�   �   આ�કોહો�લક   પીતો   નથી   તે   "પહ�ચવા"   અને   
અિનયિં�ત   પીનારાને   મદદ   કરવા   માટ�   એક   અસાધારણ   ફ�ક�ટ�   ધરાવ ે  છે.   
  
સૌથી   સરળ   �વ�પમા,ં   AA   કાય��મ   ચાલ ે  છે   �યાર�   �નુ   recovered�ા�ત   આ�કોહો�લક   તેની   પોતાની   સમ�યા   
પીવાની   વાતા�   સાથ ે  પસાર   થાય   છે,   ત ે  AA   મા ં  મળેલ   સયંમ�ુ ં  વણ�ન   કર�   છે,   અને   આગ�ંકુને   અનૌપચા�રક   
ફ�લોિશપમા ં  જોડાવા   આમ�ંણ   આપ ે  છે.   
  
�ય��તગત   �નુ   recovery�ા��તના   ��ૂચત   કાય��મ�ુ ં  �દય   સોસાયટ�ના   �ારં�ભક   સ�યોના   અ�ભુવ�ુ ં  વણ�ન   
કરતા   બાર   પગલાઓમા ં  સમાયેલ   છે:   
  

1.   અમે   �વીકા�ુ�   ક�   અમે   આ�કોહોલથી   અશ�ત   હતા   -   ક�   અમા�ંુ   �વન   અયો�ય   બની   ગ�ુ ં  હ� ુ ં   
2.   માનવા   લા�યા   ક�   એક   મોટ�   શ��ત   આપણા   કરતા ં  આપણને   �વ�છતામા ં  �નુ   restore�થાિપત   કર�   શક�.   
3.   આપણી   ઈ�છા   અને   આપણા   �વનને   ઈ�રની   સભંાળમા ં  ફ�રવવાનો   િનણ�ય   કય�   છે   કારણ   ક�   આપણે   તેને   
સમ�એ   છ�એ.   
4.   આપણી   �તની   શોધ   અને   િનભ�ય   નૈિતક   યાદ�   બનાવી.   
5.   ઈ�રને,   આપણી   �તને   અને   બી�   મ��ુયને   આપણી   �લૂો�ુ ં  ચો�સ   �વ�પ   �વીકા�ુ�.   
6.   ભગવાન   ચા�ર�યની   આ   બધી   ખામીઓ   �ૂર   કરવા   માટ�   સ�ંણૂ�પણે   તૈયાર   હતા.   
7.   ન�તાથી   તેને   અમાર�   ખામીઓ   �ૂર   કરવા   ક�ુ.ં   
8.   અમે   �કુસાન   પહ�ચાડ�ુ ં  હ� ુ ં  ત ે  તમામ   �ય��તઓની   ��ૂચ   બનાવી,   અને   તે   બધાને   �ધુારવા   માટ�   તૈયાર   
થયા.   



9.   �યા ં  પણ   શ�   હોય   �યા ં  આવા   લોકોન ે  સીધા   �ધુારા   કયા�,   �યાર�   આ�ુ ં  કર�ુ ં  તે   િસવાય   તેમને   અથવા   અ�યને   
�કુસાન   પહ�ચાડ�.   
10.   �ય��તગત   ઇ�વ�ેટર�   લેવા�ુ ં  ચા� ુ  રા��ુ ં  અને   �યાર�   અમે   ખોટા   હતા   �યાર�   તરત   જ   �વીકા�ુ�.   
11.   �ાથ�ના   અને   �યાન   �ારા   ઈ�ર   સાથનેા   આપણા   સભાન   સપંક�મા ં  �ધુારો   કરવા   માટ�   આપણે   તેને   સમ�એ   
છ�એ,   ફ�ત   આપણા   માટ�   તેની   ઇ�છાના   �્   knowledge◌ાન   માટ�   અને   તે   �ણૂ�   કરવાની   શ��ત   માટ�   �ાથ�ના   
કર�એ   છ�એ.   
12.   આ   પગલાઓંના   પ�રણામે   આ�યા��મક   ��િૃત   આવી   હોવાથી,   અમે   આ   સદં�શને   મ�પાન   કરનારાઓ   �ધુી   
પહ�ચાડવાનો   અને   અમાર�   તમામ   બાબતોમા ં  આ   િસ�ાતંોનો   અ�યાસ   કરવાનો   �યાસ   કય�.   
  
નવા   આવનારાઓને   આ   બાર   પગલાનંે   �વીકારવા   અથવા   અ�સુરવા   માટ�   કહ�વામા ં  આવ�ુ ં  નથી   જો   તેઓ   
અિન�છા   અથવા   આમ   કરવામા ં  અસમથ�   લાગે.   
  
સામા�ય   ર�તે   તેઓને   ��ુ�ુ ં  મન   રાખવા,   બેઠકોમા ં  હાજર�   આપવા   માટ�   કહ�વામા ં  આવશ ે  �મા ં  �વ�થતા   �ા�ત   
કરવા   માટ�   મ�પાન   કરનારાઓ   તેમના   �ય��તગત   અ�ભુવો�ુ ં  વણ�ન   કર�   છે,   અને   AA   કાય��મ�ુ ં  વણ�ન   અને   
અથ�ઘટન   કરવા   AA   સા�હ�ય   વાચેં   છે.   
  
  

B.   પીવા�ુ ં  બધં   કરો,   �વવા�ુ ં  શ�   કરો   
  
�યાર�   તમે   પીવા�ુ ં  છોડ�   દો,   �યાર�   તા�કા�લક   લાભ   એ   છે   ક�   તમે   એક   ખરાબ   આદત   તોડ�   નાખો.   જો   ક�,   સમય   
જતા,ં   લાભો   વ� ુ  ન�ધપા�   છે   કારણ   ક�   તમે   વ� ુ  સા�ંુ   અ�ભુવવા�ુ ં  શ�   કરો   છો   અને   ન�ધપા�   હકારા�મક   
ફ�રફારો   જોશો.   મોટાભાગના   લોકો   આ�કોહોલ   છોડ�   દ�   છે   કારણ   ક�   તેઓ   માને   છે   ક�   તેમને   કોઈ   સમ�યા   છે   અથવા   
આ   પદાથ�ના   વ� ુ  પડતા   ઉપયોગને   કારણે   તેમ�ુ ં  �વન   અસ�   બની   ગ�ુ ં  છે.   ઘણા   લોકોને   �યાલ   નથી   હોતો   ક�   
�યાર�   તેઓ   �થમ   બોટલ   નીચે   રાખવા�ુ ં  ન��   કર�   છે   �યાર�   ન   પીવાના   અસ�ંય   ફાયદા   છે.   
  
�યાર�   કોઈ   �ય��ત   આ�કોહોલ   પીવા�ુ ં  બધં   કર�   છે,   �યાર�   તેમ�ુ ં  શર�ર   શ�આતમા ં  આઘાતમા ં  જઈ   શક�   છે,   �ના   
કારણે   આ�કોહોલ   ઉપાડવાના   લ�ણો,   જો   તેઓ   સાવધ   ન   હોય   તો.   દ�ખીતી   ર�તે,   �યાર�   કોઈ   �ય��ત   લાબંા   
સમય   �ધુી   આ�કોહોલ�ુ ં  સેવન   કર�   છે,   �યાર�   તેમ�ુ ં  શર�ર   પીણામા ં  હાજર   રસાયણો   પર   િનભ�ર   બની   �ય   છે.   
હક�કતમા,ં   માનવ   શર�ર   વધારાના   આ�કોહોલના   સેવનને   સમાવવા   માટ�   �ગોની   ���યાઓમા ં  ગોઠવણો   કર�   છે.   
  
આ�કોહોલ   છોડવાના   ફાયદા:   
  

1.   તમને   સાર�   sleepમળે   છેવ� ુ  get   
◌ંઘ2.   તમે��વાન   છો   
3.   તમાર�   �વચા   �પ�ટ   થાય   છે   
4.   તમા�ંુ   શર�ર   વ� ુ  હાઇ��ટ�ડ   બને   છે   
5.   માનિસક   �યાન   વધારવામા ં  આવ ે  છે   
6.   સાર�   પાચન   અને   િવટાિમ�સ�ુ ં  શોષણ   વધે   છે   અને   ખિનજો   
7.   �દય   રોગ   અથવા   �તન   ક��સર�ુ ં  જોખમ   
8.   વ� ુ  સાર�   રોગ�િતકારક   શ��ત   
9.   �ધુાર�લ   મેમર�   કાય�   
ઓ�1ં0.   ઓછ�   ક�લર�ના   કારણે   વજન   ઘટાડ�ુ ં   
11.   ખાડં�ુ ં  સેવન   ઘટાડ�ુ ં   
12.   �દય   રોગ   અથવા   �તન   ક��સર�ુ ં  જોખમ   



  
ઘટાડ�ુ.ં   િનયિમત   ધોરણે   આ�કોહો�લક   ય�ૃત   રોગ   તરફ   દોર�   શક�   છે.   નેશનલ   ઈ��ટ�ટ�ટુ   ઓફ   આ�કોહોલ   
એ��ઝુ   એ�ડ   આ�કોહો�લઝમ   �જુબ,   ��ુુષોએ   દર   અઠવા�ડયે   ચૌદથી   વ� ુ  પીણા ં  ન   પીવા   જોઈએ   �યાર�   
મ�હલાઓએ   દર   અઠવા�ડયે   સાતથી   વ� ુ  પીણા ં  ન   પીવા   જોઈએ.   આ�કોહોલ   આપણને   અસર   કર�   છે:     
  
મગજ   

  
આ�કોહોલ   ચેતા�ેષકો   અને   ચેતાકોષો   વ�ચેના   સચંારને   ધીમો   કર�   છે,   �   શર�રના   તમામ   આવ�યક   કાય�   �મ   ક�   
હલનચલન,   �ાસ,   બોલવા   અન ે  િવચારવાનો   આદ�શ   માગ�   છે.   મગજના   પેશીઓ,   સેર�બેલમ,   �લ��બક   િસ�ટમ   
અને   સેર��લ   કોટ��સ   દર�ક   આ�કોહોલના   સેવનથી   નકારા�મક   ર�તે   �ભાિવત   થઈ   શક�   છે,   �ના   કારણે   �ડ�ેસન,   
નબળ�   sleep◌ંઘ,   �ડૂમા ં  ફ�રફાર,   આ�કોહોલની   પરાધીનતા   અને   મગજના   કોષોમા ં  ઘટાડો   �વા   ઘણા   �વા��ય   
સમ�યાઓ   થાય   છે.   
  
રોગ�િતકારક   
  
શ��ત   આ�કોહોલ   રોગ�િતકારક   શ��તના   નબળા   તરફ   દોર�   �ય   છે,   �નાથી   શર�ર   માટ�   બીમાર�,   બીમાર�   
અથવા   રોગ   સામે   લડવા�ુ ં  ��ુક�લ   બન ે  છે.   ત�ુપરાતં,   આ�કોહોલ   હાિનકારક   બે�ટ��રયા   સામે   લડવામા ં  �તે   
ર�તકણોને   ઓછ�   અસરકારક   બનાવ ે  છે.   
  
લીવર   
  
ય�ૃત   ની   �િૂમકા   માનવ   શર�ર,   �   �કુસાનકારક   ઝેર   બધં   ફ�ક�   દ�   દા�   તોડ�   છે.   છેવટ�,   ય�ૃત   ઝેર   અને   ચરબીના   
વધારાથી   ભર��ુ ં  હોય   છે,   �ના   કારણે   �ટ�ટોિસસ   અથવા   "ફ�ટ�   લીવર"   થાય   છે.   �ટ�ટોિસસ   એ   આ�કોહો�લક   ય�ૃત   
રોગ�ુ ં  �ારં�ભક   સકં�ત   છે.   ફ�ટ�   લીવર   �હપેટાઇ�ટસ,   ફાઇ�ોિસસ   અને   િસરોિસસ   તરફ   દોર�   શક�   છે.   
  
હાટ�      
  
આ�કોહોલ�ુ ં  સેવન   કરવાથી,   તમે   ફ�ત   તમારા   �દયને   �કુસાન   પહ�ચાડતા   નથી   પણ   તેના   �ના�ઓુને   પણ   
નબળા   કરો   છો,   �   �દય   રોગ,   ��ોક,   હાયપરટ��શન   અને   હાટ�    એ�રથિમયા   તરફ   દોર�   �ય   છે.   
  
આ�કોહોલ   ક��સર�ુ ં  જોખમ   
  
પણ   વધાર�   શક�   છે   આ�કોહોલ   ��ુય�વ ે  એ��ટબોડ�ઝને   અસર   કર�   છે   �   ગાઠંના   કોષો   સામે   બચાવ   માટ�   
જવાબદાર   હોય   છે   �   આપણને   ક��સર�ુ ં  જોખમ   વધાર�   છે.   �એુસ   ક��સરના   ��ૃ�નુા   3.5%   અથવા   દર   વષ�   
લગભગ   20,000   ક��સર   સબંિંધત   ��ૃ� ુ  માટ�   આ�કોહોલ   જવાબદાર   છે.   અમે�રકન   જન�લ   ઓફ   પ��લક   હ��થમા ં  
�કાિશત   થયેલા   અ�યાસ   �જુબ,   ક��સર   ��ૃ�દુર   અને   વષ�ના   સભંિવત   �વન   �મુાવવા   માટ�   આ�કોહોલ   
�ાથિમક   ફાળો   આપે   છે.   આ�કોહોલ�ુ ં  સેવન   ઘટાડ�ુ ં  એ   એક   મહ�વ�ણૂ�   અને   અિવભા�જત   ક��સર   િનવારણ   ��ુ�ત   
છે.   
  
  
આ�કોહોલથી   �ૂર   રહ�વાથી   સમ�યાઓ   ઉક�લવા,   યાદશ��ત   અને   �યાન   સ�હત   િવચારવાની   �ુશળતા   �વી   તેની   
�િત�ળૂ   અસરોને   �ૂર   કરવામા ં  મદદ   મળ�   શક�   છે.   મ�ય�થતામા ં  આ�કોહોલ   માણવાથી   ઘણા   �વા��ય   લાભ   
થાય   છે   �   તમને   લા�ં ુ  �વન   આપી   શક�   છે   જો   ક�,   જો   �ય��તગત,   કાર�કદ�   અથવા   સામા�જક   દબાણ   માટ�   



આ�કોહોલનો   એ�ક�પ   �ટ   તર�ક�   �ુ�ુપયોગ   કરવામા ં  આવ ે  તો   આખર�   તે   ય�ૃતને   કાયમી   �કુસાન   તરફ   દોર�   �ય   
છે   �   િસરોિસસ   તરફ   દોર�   �ય   છે   અને   �યા ં  એક   િવનાશક   ��થિત   છે.   
  
કારણ   ક�   આ�કોહોલ   ઝેર   છે   તેથી   આપણે   બધાએ   તેને   આપણા   શર�રમા ં  નાખવા�ુ ં  બધં   કર�ુ ં  જોઈએ.   
  


