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മദ്യത്തിനടിപ്പെട്ടു   പ ോയവര്  

ചികിത്സപയോടു  
മുഖം തിരിക്കുപപോള്  

ഡ ോ. ഷോഹുല് അമീന് എം. ി.  
സൈക്കയോട്ടിസ്റ്റ്, പ്പൈന്റ്  പതോമസ്  പ ോസ് ിറ്റല് &  ുതുജീവന് പ ോസ് ിറ്റല്, 
ചങ്ങനോപേരി  

ആല്ക്കപ ോളിൈം ബോധിതരുപ്പട കുടുംബോംഗങ്ങള്, ട് പതയകിച്ച് ഭോരയമോര്, 
പരോഗിപ്പയ മദ്യത്തില് നിന്നു  ിന്തിരിെിക്കോന് കിണഞ്ഞു  രിട്േമിക്കുന്നത് 
ൈോധോരണമോണ്. സ്പന വും ൈോമോനയബുദ്ധിയും മോട്തം സകമുതലോക്കിയുള്ള 
ഇത്തരം ട് യത്നങ്ങള്  പ്പെ  ലപെോഴും ഫലട് ദ്മോകോറിപ്പലെന്നു മോട്തമലെ, 
ചിലപെോപ്പഴങ്കിലും പരോഗിയുപ്പട മദ്യ ോനം വഷളോവുന്നതിനു വഴിപ്പവക്കോറുമുണ്ട്. 
ഈ പരോഗികപളോട് എങ്ങപ്പന ഇട ഴകണം, ചികിത്സപ്പയടുക്കോനും മദ്യ ോനം 
നിര്ത്തോനും അവപ്പര എങ്ങപ്പന പട് രിെിക്കോം, തങ്ങളുപ്പട മനസ്സമോധോനം 
വീപ്പണ്ടടുക്കോന് കുടുംബോംഗങ്ങള്ക്ക് എപ്പന്തോപ്പക്ക പ്പചയ്ോം തുടങ്ങിയ 
വിഷയങ്ങളില് ഈ പമഖലയിപ്പല വിദ്ഗ്ദ്ദ്ധര്ക്കുള്ള നിര്പേേങ്ങള് ഒന്നു 
 രിചയപ്പെടോം. 

മദ്യ ോനപ്പത്തെറ്റി പവവലോതിപ്പെപടണ്ടപ്പതപെോള്  

തങ്ങളുപ്പട മദ്യ ോനത്തിന്റപ്പറ പ്പഗൌരവപ്പത്ത വലെോ പ്പത കുറച്ചു കോണുക എന്നത് 
ഈ പരോഗികളുപ്പട മുഖമുട്ദ്യോയതിനോല് അവരുപ്പട കുടുംബോംഗങ്ങള്ക്ക് 
 ലപെോഴും ട് ശ്നം തങ്ങളുപ്പട ഇടപ്പ ടല് ആവേയമുള്ളട്ത ഗുരുതരമോപണോ 
എന്നു നിശ്ചയിക്കുന്നതില് ബുദ്ധിമുട്ട് പനരിടോറുണ്ട്. ഇടപ്പക്കപെോപ്പഴങ്കിലുമുള്ള 
നിയട്ന്തിതമോയ മദ്യ ോനപ്പത്ത ആധുനിക സവദ്യേോസ്ട്തം ഒരു പരോഗമോയി 
ഗണിക്കുന്നിലെ. എന്നോല് പ്പകൌമോരട് ോയക്കോരും, ആല്ക്കപ ോളിൈം വയോ കമോയ 
കുടുംബങ്ങളില് നിന്നുള്ളവരും, മദ്യം മൂലം വഷളോപയക്കോവുന്ന േോരീരികപമോ 
മോനൈികപമോ ആയ അൈുഖങ്ങളുള്ളവരും, ഗര്ഭിണികളും മദ്യം  ൂര്ണമോയും 
വര്ജിക്കുന്നതോണു നലെത്. മദ്യമു പയോഗിച്ചിപ്പലെങ്കില് സകവിറയല്, 
ഉറക്കമിലെോയ്മ തുടങ്ങിയ  ിന്മോറ്റ അൈവോസ്ഥ്യങ്ങള് തലപ്പ ോക്കുക , 
ല രിയനുഭവിക്കോന്  ഴയതിലും കൂടുതല് മദ്യമു പയോഗിപക്കണ്ടി വരിക, 
മദ്യ ോനം കോരണം പജോലിപയോ മറ്റ് ഉത്തരവോദ്ിത്തങ്ങപളോ േരിയോയി 
നിര്വ ിക്കോന്  റ്റോപ്പത വരിക, കഴിക്കുന്ന മദ്യത്തിന്റപ്പറ അളവ് നിയട്ന്തിക്കോന് 
കഴിയോപ്പത വരിക, മദ്യപ്പത്ത ചുറ്റിെറ്റി വളപ്പരയധികം ൈമയം  ോഴോകുന്ന 
സ്ഥ്ിതിയുണ്ടോവുക, കുടിയലെോപ്പത മപ്പറ്റോരു പനരപപോക്കുമിലെോത്ത 
അവസ്ഥ്യുണ്ടോവുക തുടങ്ങിയവ മദ്യ ോനം ചികിത്സയോവേയമുള്ള ഒരു 
പരോഗമോയി വളര്ന്നു എന്നതിന്റപ്പറ ൈൂചനകളോണ്. മദ്യ ോ നം േോരീരികപമോ 
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മോനൈികപമോ നിയമ രപമോ ൈോമൂ ികപമോ ആയ ട് ശ്നങ്ങള്ക്കു വഴിപ്പവക്കോന് 
തുടങ്ങുന്നതും പ്പഗൌരവത്തിപ്പലടുപക്കണ്ടതോണ്. 

ആദ്യം ൈവന്തം മോനൈികോപരോഗയം വീപ്പണ്ടടുക്കോം  

ആല്ക്കപ ോളിൈം ബോധിതരുപ്പട കുടുംബോംഗങ്ങളില് ലജ്ജ, കുറ്റപബോധം, പ ടി, 
ആേങ്കകള്, അമര്ഷം, നിരോേ തുടങ്ങിയവ ൈവോഭോവികവും ൈോധോരണവുമോണ്. 
 പ്പെ പരോഗിയുമോയുള്ള തങ്ങളുപ്പട ഇടപ്പ ടലുകളില് തക്കതോയ മോറ്റങ്ങള് 
വരുത്തി അയോപ്പള മദ്യത്തില് നിന്നകലോന് ട് ോപ്തനോക്കുന്നതിന്റ നലെ െമയും 
മനക്കരുത്തും ആത്മവിേവോൈവും േുഭട് തീെയും അതയോവേയമോണ്. 

മദ്യ ോനത്തിന്റപ്പറ തിമര്െില് അവഗണിക്കപ്പെട്ടുപ ോയ ൈവന്തം ആപരോഗയം, 
പ ോബികള് തുടങ്ങിയവയില് വീണ്ടും ട്േദ്ധ പ്പചലുത്തോന് തുടങ്ങുക. 
ദ്ിവൈത്തില്  തിനഞ്ചു മിനിപ്പട്ടങ്കിലും ൈവന്തം ൈപന്തോഷത്തിനു മോട്തമോയി 
മോറ്റിപ്പവക്കുക. “നീ ഒപ്പരോറ്റപ്പയോരോള് കോരണമോണ് ഞോന് ഇങ്ങപ്പനയോയത്” എന്ന 
ജല് നം വിേവൈിച്ച് ൈവയം  ഴിക്കോതിരിക്കുക. ആല്ക്കപ ോളിൈം ഒരു 
പരോഗമോണ്. നിങ്ങള്ക്ക് എപ്പന്തോപ്പക്ക നയൂനതകളുപ്പണ്ടങ്കിലും മപ്പറ്റോരോള്ക്ക് ഈ 
പരോഗം  ിടിപ്പ ടുത്തോന് നിങ്ങള്ക്കോവിലെ. “ഇനി ഞോന് ൈോധനം സക പ്പകോണ്ടു 
പ്പതോടിലെ” എന്ന വോക്ക് നിരന്തരം പ്പതറ്റിക്കുപപോള് “അപ്പതപന്നോടു 
സ്പന മിലെോത്തതു പ്പകോണ്ടോണ്” എന്നു വിലയിരുത്തോതിരിക്കുക. പരോഗവും 
മദ്യവും തലപച്ചോറിപ്പന മോറ്റിമറിക്കുന്നതു മൂലമോണ്  ലര്ക്കും 
 ിടിച്ചുനില്ക്കോനോവോപ്പത പ ോകുന്നത്. ഇടപ്പക്കപെോപ്പഴങ്കിലും ഒന്നു 
പ്പ ോട്ടിപ്പത്തറിച്ചു പ ോകുന്നതിപ്പനക്കുറിച്ച് അനോവേയ കുറ്റപബോധം ഒഴിവോക്കുക. 
കുടുംബോംഗത്തിന്റപ്പറ മദ്യ ോനപ്പത്തെറ്റി എങ്ങപ്പന നോട്ടില്  ോടിനടക്കും എന്നു 
േങ്കിക്കോപ്പത ൈങ്കടങ്ങള് ബന്ധുക്കളും കൂട്ടുകോരുമോയി  ങ്കുപ്പവക്കുക. 
ആവേയപ്പമങ്കില് പ്പകൌണ്ൈലിങ്ങിനു വിപധയരോകുക. റിലോക്പൈഷന് 
വയോയോമങ്ങള്, ട് ശ്ന രി ോരവിദ്യകള് എന്നിങ്ങപ്പന മോനൈികൈമ്മര്േപ്പത്ത 
പ്പചറുക്കോനുതകുന്ന മോര്ഗങ്ങള് അഭയൈിക്കുക. 

പ്പ ോതുവോയി ട്േദ്ധിപക്കണ്ട ചില കോരയങ്ങള് 

ആല്ക്കപ ോളിൈപ്പത്തക്കുറിച്ച് കഴിയുന്നട്ത അറിവു പനടുക  

തോപ്പഴ  ട്ടികയില് പ്പകോടുത്ത  ുസ്തകങ്ങളും പ്പവബ്സൈറ്റും വോയിക്കുക. 
സൈക്കയോട്ടിസ്റ്റുമോര്, അഡിെന് പ്പകൌണ്ൈിലര്മോര് തുടങ്ങിയവപരോട് 
ൈംൈോരിക്കുക. ഇപ്പതോരു ദ്ുശ്ശീലമലെ, പരോഗമോണ് എന്ന തിരിച്ചറിവ് മദ്യ ോനിപ്പയ 
ഒരു  ുതിയ കോഴ്ചെോടില് കോണോനും നോണപക്കടും കുറ്റപബോധവും കുറയോനും 
ൈ ോയിക്കും. മദ്യ ോനം പ്പ പ്പട്ടന്നു നിര്ത്തോന്   ോടിലെ, ചികിത്സപ്പയടുത്ത് കുടി 
നിര്ത്തിയോല്   ിന്നീപ്പടപെോപ്പഴങ്കിലും മദ്യം പ്പതോട്ടോല്  ട്ഭോന്തോയിപെോകും തുടങ്ങിയ 
അബദ്ധധോരണകള്  തിരുത്തപ്പെടോനും, പരോഗിയുപ്പട മറുവോദ്ങ്ങപളോട് 
വസ്തുനിഷ്ഠമോയി ട് തികരിക്കോനോവോനും ഈ അറിവുൈപോദ്നം ഉ കരിക്കും. 
ആല്ക്കപ ോളിക്സ് അപനോണിമസ് മീറ്റിങ്ങുകളില്  പ്പങ്കടുക്കുന്നത് ഇതു തന്റപ്പറ 
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കുടുംബത്തിന്റപ്പറ മോട്തം ട് ശ്നമപ്പലെന്നു പബോദ്ധയപ്പെടോനും, ആല്ക്കപ ോളിൈപ്പത്ത 
അതിജീവിച്ചവപ്പര  രിചയപ്പെടോനും, അതുവഴി നിങ്ങളുപ്പട ആത്മവിേവോൈം 
പ്പമച്ചപ്പെടോനുപ്പമോപ്പക്ക ൈ ോയിക്കും. 

 

പ്പചറുസകൈ ോയങ്ങള് അവൈോനിെിക്കുക  

മദ്യ ോനപ്പത്ത  പരോെമോയിപെോലും പട് ോത്സോ ിെിക്കോതിരിക്കുക. 
“ആണുങ്ങളോയോല് ഇത്തിരി കുടിപച്ചക്കും" എപ്പന്നോപ്പക്കെറഞ്ഞ് ട് ശ്നത്തിന്റപ്പറ 
പ്പഗൌരവം കുറച്ചു കോണോതിരിക്കുക. “എന്നോല്െിപ്പന്ന വീട്ടിലിരുന്ന് നലെ ൈോധനം 
കഴിപച്ചോപ്പട്ട” എന്ന നയോയത്തിലും മറ്റും പരോഗിക്കു പവണ്ടി മദ്യം 
വോങ്ങിപ്പവക്കോതിരിക്കുക. മദ്യം വിളപുന്ന ചടങ്ങുകളില് പരോഗിപയോപ്പടോെം 
 പ്പങ്കടുക്കോതിരിക്കുക. 

മിക്ക പരോഗികളും കുടിനിര്ത്തോന് തീരുമോനിക്കുന്നത് മദ്യം പ്പകോണ്ടുള്ള 
കഷ്ടനഷ്ടങ്ങള്  രിധി വിടുന്നു എന്ന തിരിച്ചറിവുണ്ടോകുപപോഴോണ്. അതുപ്പകോണ്ടു 
തപ്പന്ന മദ്യം പരോഗിക്കുണ്ടോക്കുന്ന സവഷമയങ്ങപ്പള ലഘൂകരിക്കുന്ന ഒരു 
നട ടിയും നിങ്ങളുപ്പട ഭോഗത്തു നിന്നുണ്ടോവോതിരിക്കോന് ട്േദ്ധിക്കുക. 
എവിപ്പടപ്പയങ്കിലും വീണുറങ്ങുന്നവപ്പര എടുത്തുപ്പകോണ്ടുപ ോയി കിടക്കയില് 
കിടത്തുകപയോ, അവരുണരുന്നതിനു മുപ് ഛര്േിലും പ്പ ോട്ടിയ  ോട്തങ്ങളും 
കോലിക്കുെികളും മറ്റും വൃത്തിയോക്കി പ്പവക്കുകപയോ പ്പചയ്ോതിരിക്കുക. 
പജോലിക്കു പ്പചലെോതിരുന്നതിന്റപ്പറ കോരണപ്പത്തെറ്റി പ്പതോഴിലുടമപയോട് കള്ളം 
 റയോതിരിക്കുക. പരോഗി അവഗണിക്കുന്ന അയോളുപ്പട ഉത്തരവോദ്ിത്തങ്ങള് 
ൈവയം ഏപ്പറ്റടുത്ത് പ്പചയ്തുതീര്ത്തു പ്പകോടുക്കോതിരിക്കുക. തന്റപ്പറ 
വോഗ്ദ്ദ്ത്തലംഘനങ്ങള് മറച്ചു ിടിക്കോന് പരോഗിക്ക് കൂട്ടുനില്ക്കോതിരിക്കുക. 
ഏപ്പതങ്കിലും ട് ശ്നത്തില് അകത്തോയോല് ഉടപ്പന പ ോയി 
ജോമയത്തിലിറക്കോതിരിക്കുക. 

മദ്യം വോങ്ങോപ്പനന്നലെ, കോര് നന്നോക്കുക,  ിഴയടക്കുക തുടങ്ങിയ ആവേയങ്ങള്ക്കു 
പവണ്ടി പ ോലും  ണം നല്കോതിരിക്കുക. വീട്ടുവോടക, കറണ്ടുചോര്ജ്ജ് തുടങ്ങിയ 
അതയോവേയബിലെുകപ്പളോഴിപ്പക ഒന്നും ൈവന്തമോയി അടച്ചു തീര്ക്കോതിരിക്കുക. മദ്യം 
വോങ്ങോന്  ണമിലെോപ്പത സകവിറക്കോനും പ ടിൈവപ്നങ്ങള് കോണോനും 

ആല്ക്കപ ോളിൈപ്പത്തക്കുറിച്ച് വിേദ്മോയറിയോന് 

 മദ്യത്തില് നിന്നും മയക്കുമരുന്നില് നിന്നും േോേവതപമോചനം. എന്  ി 
 ോഫിസ് മു മ്മദ്. മോതൃഭൂമി ബുക്ക്സ്. 

 മദ്യോൈക്തി: പരോഗവും ചികിത്സയും. റവ. പ്പക. പൈോളമന് . സട്കസ്തവ 
ൈോ ിതയൈമിതി, തിരുവലെ. 

 http://manasikarogyam.com/index.php/articles-2/categories/listings/alcoholism-
malayalam 
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തുടങ്ങുപപോഴോണ്  ല പരോഗികളും ചികിത്സപ്പയക്കുറിച്ച് ചിന്തിച്ചു പ ോവുന്നത്. 
അതിനുള്ള അവൈരങ്ങള് നിങ്ങളോയിട്ട് നേിെിക്കോതിരിക്കുക. 

നിങ്ങള് ഇെറഞ്ഞ രീതികളിപ്പലോപ്പക്ക പ്പ രുമോറോന് തുടങ്ങുപപോള് പരോഗി 
ട് തിപഷധിപച്ചക്കോം. ചില കുടുംബോംഗങ്ങളും പരോഗിയുപ്പട  െം  ിടിപച്ചക്കോം. 
ഇപ്പതോപ്പക്ക “മനുഷയതവര ിത”മോപ്പണന്ന് ചിലപെോപ്പഴങ്കിലും നിങ്ങള്ക്കു തപ്പന്ന 
പതോന്നിപയക്കോം. അപെോപ്പഴോപ്പക്ക  ഴയ േീലങ്ങള് തുടരുന്നത് പരോഗിക്ക് 
പബോപധോദ്യമുണ്ടോകോനുള്ള അവൈരം സവകിക്കുപ്പമന്ന് ൈവയം ഓര്മിെി ക്കുക. 

പരോഗിപ്പയ  രി ൈിക്കുന്നതും ചീത്ത റയുന്നതും തോഴ്ത്തിപ്പക്കട്ടുന്നതും 
എപെോഴും കുറ്റപ്പെടുത്തുന്നതുപ്പമോപ്പക്ക അവൈോനിെിക്കുക. ഇതുപ്പകോപ്പണ്ടോന്നും 
മദ്യ ോനം കുറയിപ്പലെന്നു മോട്തമലെ, ഇപ്പതലെോമുണ്ടോക്കുന്ന ൈങ്കടത്തിനും 
കുറ്റപബോധത്തിനും പദ്ഷയത്തിനുപ്പമോപ്പക്ക പരോഗി കപ്പണ്ടത്തുന്ന ട് തിവിധി മദ്യം 
തപ്പന്നയോയിരിക്കും. ട് ശ്നം മദ്യ ോനമലെ, മറിച്ച് നിങ്ങളുപ്പട ട് തികരണങ്ങളോണ് 
എന്ന രീതിയിപലക്ക് ചര്ച്ചകള് വഴിമോറോനും ഇത്തരം പ്പ രുമോറ്റങ്ങള് 
നിദ്ോനമോകും.  

 

കോരയങ്ങളവതരിെിക്കുപപോള് ട്േദ്ധിക്കോന്   

പരോഗിപയോടു ൈംൈോരിക്കുപപോള് തോപ്പഴെറയുന്ന കോരയങ്ങള് മനസ്സിരുത്തുന്നത് 
അയോള് പദ്ഷയപത്തോപ്പട ട് തികരിക്കോനുള്ള ൈോദ്ധയത കുറയ്ക്കും. 

വോചകങ്ങളില് നിപഷധോത്മകത ഒഴിവോക്കുക. “നിങ്ങളിന്നും എപ്പന്ന 
നോണംപ്പകടുത്തും" എന്നതിനു  കരം “ഇന്നു നിങ്ങള് ഞങ്ങപളോപ്പടോെം ൈൂെും 
ജയൂൈുപ്പമോപ്പക്ക മോട്തം കഴിക്കുകയോപ്പണങ്കില് എലെോര്ക്കും അതോവും ൈപന്തോഷം” 
എന്നും, “ ിപന്നം എപന്നോട്  ച്ചക്കള്ളം  റയോന് തുടങ്ങി അപലെ" എന്നു 

ഒഴിവോപക്കണ്ട ചില കോരയങ്ങള് 

 മദ്യം ഒഴിച്ചു കളയുകപയോ ഒളിെിച്ചു പ്പവക്കുകപയോ പ്പചയ്ോതിരിക്കുക. 
കുടുംബത്തിന്റപ്പറ മറ്റോവേയങ്ങള്ക്ക് ഉ കരിപച്ചക്കോവുന്ന  ണം കൂടി 
മദ്യത്തിനു പവണ്ടി പ്പചലവഴിക്കപ്പെടോപന ഇതു ൈ ോയിക്കൂ. 

 മദ്യല രിയില് നില്ക്കുന്ന ഒരോപളോട് തര്ക്കിക്കോതിരിക്കുക.  
 മദ്യ ിച്ച് വണ്ടിപയോടിക്കുപപോള് കൂപ്പട യോട്തപ്പചയ്ോതിരിക്കുക. 
 തോമൈസ്ഥ്ലം മോറിയോല് മദ്യ ോനം കുറപഞ്ഞക്കുപ്പമന്നു 
വയോപമോ ിക്കോതിരിക്കുക. 

 പരോഗിയുപ്പട ചിട്ടകള്ക്കനുൈരിച്ച് നിങ്ങളുപ്പട ദ്ിവൈപ്പത്ത 
ട്കമീകരിക്കോതിരിക്കുക. 

 നിര്ബന്ധിച്ചു ൈതയം പ്പചയ്ിക്കോതിരിക്കുക. പരോഗിക്ക് ട് തിജ്ഞകള് 
നിറപവറ്റോന് കഴിയിലെ. ൈമയനഷ്ടത്തിനും പരോഗിക്ക് നിങ്ങപളോട് വിപദ്വഷം 
പതോന്നോനും ഇത് വഴിപ്പവക്കുകയും പ്പചയ്ും. 
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 റയോപ്പത “എനിക്കു നിങ്ങപ്പള വിേവൈിക്കണപ്പമന്നുണ്ട്.  പെ ഈ കഥയില് 
എപന്തോ  ന്തിപകടു പതോന്നുന്നു.” എന്നും  റയോം. 

പരോഗിയുപ്പട പ്പചയ്തി േരിയപ്പലെന്ന് അധിപെ ിക്കുന്നതിനു  കരം നിങ്ങളുപ്പട 
അഭിട് ോയപമോ വികോരപമോ ഇന്നതോപ്പണന്നു  റയുക.  “നീയോ വണ്ടി 
ആരുപ്പടപ്പയങ്കിലും പ്പനഞ്ചപത്തോട്ടു കയറ്റോന് പനോക്കിനടക്കുകയോണ്” എന്നതിപ്പന “നീ 
മദ്യ ിച്ച് വണ്ടിപയോടിക്കുപപോള് എന്റപ്പറ പ്പനഞ്ചില് തീയോണ്” എന്നു 
 രിഷ്കരിക്കോം. 

പദ്ഷയപ്പെട്ടു ൈംൈോരിക്കുന്നത് നിങ്ങള്ക്ക് ൈവന്തം പ്പ രുമോറ്റത്തിലും ആ 
ൈോ ചരയത്തിലുമുള്ള നിയട്ന്തണം നഷ്ടപ്പെടുത്തുകയും, പരോഗിക്ക് “നീയിങ്ങപ്പന 
കിടന്നലറുന്നതു പ്പകോണ്ടു മോട്തമോണ് ഞോന് കുടിച്ചു പ ോകുന്നത്” എന്നു 
വോദ്ിക്കോന് അവൈരപ്പമോരുക്കുകയും പ്പചയ്ും. വലെോപ്പത പദ്ഷയം പതോന്നുപപോള് 
മുറിവിട്ടു പ ോവുക. എന്നിട്ട് ദ്ീര്ഘേവോൈപ്പമടുക്കുകപയോ, റിലോക്പൈഷന് 
വിദ്യകള് ഉ പയോഗിക്കുകപയോ, ട് ോര്ഥിക്കുകപയോ, നിങ്ങള്ക്ക് ആേവോൈം തരുന്ന 
എന്തിപ്പലങ്കിലും മുഴുകുകപയോ പ്പചയ്ുക. 

എങ്ങുപ്പമത്തോപ്പത നീളുന്ന വോദ്ട് തിവോദ്ങ്ങള് ഒഴിവോക്കുക. വോദ്മുഖങ്ങള് 
അവതരിെിക്കോന് മനസ്സ് േോന്തമോയിരിക്കുന്ന ഏപ്പതങ്കിലും ൈമയം 
പ്പതരപ്പഞ്ഞടുക്കുക. കോരയം ഒരിക്കല് മോട്തം  റയുക. അതിപ്പനക്കുറിച്ച് കൂടുതല് 
ചര്ച്ചക്ക് വഴങ്ങോതിരിക്കുക. പരോഗി തര്ക്കത്തിനു വരികയോപ്പണങ്കില് പരോഗം 
മണക്കുന്ന നയോയവോദ്ങ്ങള്ക്കു കോതുപ്പകോടുത്ത് അയോപ്പള 
പട് ോത്സോ ിെിക്കോതിരിക്കുക. പവണപ്പമങ്കില് മുറിപയോ വീപടോ വിട്ടു 
 ുറത്തുപ ോവുക. 

നിര്പേേങ്ങള് മുപന്നോട്ടു പ്പവക്കുപപോള് നിങ്ങള്ക്ക് പരോഗിയുപ്പട വേം 
മനസ്സിലോക്കോനോവുന്നുണ്ട് എന്നു കൂട്ടിപച്ചര്ക്കുന്നത് അയോള് ട് തിപരോധത്തിപലക്കു 
വലിയുന്നത് തടയോന് ൈ ോയിക്കും. “ഇക്കോലത്ത് ഒരു പജോലിയപനവഷിച്ചു 
നടക്കുന്നത് അട്ത ൈുഖമുള്ള കോരയമലെ എപ്പന്നനിക്കറിയോം.  പ്പെ ഇങ്ങിപ്പന 
മുപന്നോട്ടു പ ോയോല്...” എന്ന രീതി ഉ പയോഗിക്കോം.  രി ോരങ്ങള് 
അവതരിെിക്കുപപോള് അനുപയോജയമോപ്പണങ്കില് ട് ശ്നത്തില് നിങ്ങള്ക്കും കുറച്ച് 
കൂട്ടുത്തരവോദ്ിത്തമുണ്ട് എന്ന്  പ്പവറുതയോപ്പണങ്കിലും വകപ്പവച്ചു പ്പകോടുക്കോം .  

മദ്യ ോനം നിയട്ന്തിക്കോന് കുറച്ചു പ്പ ോടിസക്കകള്  

ചില ട് പതയക ൈംഭവങ്ങള്, ൈോ ചരയങ്ങള്, സ്ഥ്ലങ്ങള്, വയക്തികള്, പനരങ്ങള്, 
ദ്ിവൈങ്ങള് തുടങ്ങിയവ പരോഗിയുപ്പട മദ്യ ോനത്തിനു ട് പചോദ്നമോകുന്നുപണ്ടോ 
എന്നു കപ്പണ്ടത്തുക. എന്നിട്ട് ആ ഘടകങ്ങപ്പളപയോ അവയുപ്പട ട് ഭോവപ്പത്തപയോ 
ഇലെോതോക്കോപനോ ലഘുവോക്കോപനോ ട്േമിക്കുക. ഉറക്കക്കുറവ്, പബോറടി, തലപവദ്ന 
തുടങ്ങിയവക്ക് ഉ ട്ദ്വം കുറഞ്ഞ മറ്റു  രി ോരങ്ങള് കണ്ടു ിടിക്കോനും 
ട് ോവര്ത്തികമോക്കോനും ൈ ോയിക്കുക. ആവേയപ്പമങ്കില് ഇതിപ്പനോപ്പക്ക 
ആരുപ്പടപ്പയങ്കിലും ൈ ോയം പതടുക. 
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മദ്യ ോനമലെോപ്പത പരോഗിക്കു തോല് രയമുള്ള മറ്റു കോരയങ്ങളുപ്പട, ട് പതയകിച്ച് 
മദ്യ ിച്ച് പ്പചയ്ോന്  റ്റോത്ത ട് വൃത്തികളുപ്പട,  ട്ടിക തയ്ോറോക്കുക. പരോഗി 
ൈോധോരണ മദ്യ ിക്കോറുള്ള ൈമയങ്ങളില്  കരം ഈ ട് വൃത്തികളില് 
ഏര്പ്പെടോനുള്ള അവൈരങ്ങള് ൈൃഷ്ടിക്കുക. അയോള്ക്കിഷ്ടമുള്ള മറ്റു 
 ോനീയങ്ങളും ഭെണ ദ്ോര്ഥങ്ങളും വീട്ടില്  റ്റുന്നട്ത ലഭയമോക്കുക. 

മദ്യ ിച്ചു നില്ക്കുന്ന പരോ ഗിപയോടുള്ള നിങ്ങളുപ്പട ട് തികരണങ്ങള് അയോള് 
 ിപ്പന്നയും കഴിക്കോന് ഇടവരുത്തുന്നുപണ്ടോ എന്നു  രിപേോധിക്കുക. 
അങ്ങിപ്പനയുപ്പണ്ടങ്കില് നിങ്ങളുപ്പട പ്പ രുമോറ്റത്തില് അനുപയോജയമോയ മോറ്റങ്ങള് 
വരുത്തുക.  

േോരീരിപകോ ട്ദ്വം തടയോന് ട്േമിക്കോം  

പരോഗി അട്കമോൈക്തനോകുന്ന  തിവുപ്പണ്ടങ്കില് കൂടുതല് കരുതപലോപ്പട നീങ്ങുക. 
എപ്പന്തങ്കിലും മോറ്റങ്ങള് നടെിലോക്കുന്നതിനു മുപ് അത് മര്േനത്തില് 
കലോേിപച്ചക്കുപമോ എന്ന് അവപലോകനം പ്പചയ്ുക. േോരീരിപകോ ട്ദ്വം ഒരു 
ൈുട് ഭോതത്തില് ൈവയം നിലക്കുകയിപ്പലെന്നും, നിങ്ങള് ട് തികരിച്ചിപ്പലെങ്കില് 
 തിപ്പയ വഷളോവുകപയ ഉള്ളൂ എന്നും ഓര്ക്കുക. കുറ്റം പരോഗിയുപടതലെ 
മദ്യത്തിന്റപറത് മോട്തമോപ്പണപന്നോ, നിങ്ങള് ട് പകോ ിെിക്കുന്നത് പ്പകോണ്ടോണ് പരോഗി 
വയലന്ററോവുന്നപ്പതപന്നോ വിേവൈിക്കോതിരിക്കുക. ൈംഭവത്തിപ്പല നിങ്ങളുപ്പട 
“ ങ്കി”പ്പനക്കുറിച്ച് ആരുമോയും ഒരു ചര്ച്ചക്കും വഴങ്ങോതിരിക്കുക. 

നിങ്ങള്ക്കും കുട്ടികള്ക്കും രണ്ടുമൂന്നു ദ്ിവൈപത്തക്കു പവണ്ട അവേയൈോധനങ്ങള് 
എപെോഴും ഒരു ബോഗില് ഒരുക്കിപ്പവക്കുക. എലെോവര്ക്കും കുറച്ചു ദ്ിവൈം 
ൈുരെിതമോയി കഴിയോന്  റ്റുന്ന, എന്നോല് പരോഗിക്ക് ട് പവേനമനുവദ്ിക്കോത്ത, 
ഒപന്നോ രപണ്ടോ വീടുകള് മുന്കൂട്ടി കണ്ടുപ്പവക്കുക. കുടുംബോംഗങ്ങളുപ്പടപയോ 
കൂട്ടുകോരുപ്പടപയോ ൈന്നദ്ധൈംഘടനകളുപ്പടപയോ ൈ ോയം ഇതിനു പവണ്ടി 
ഉ പയോഗിക്കോവുന്നതോണ്. 

ഏറ്റവുപ്പമോടുവില് പനരിട്ട മര്േനത്തിന്റപ്പറ വിേദ്ോംേങ്ങള് ഓര്പ്പത്തടുക്കുക. 
നിങ്ങള് എവിപ്പട എന്തു പ്പചയ്ുകയോയിരുന്നു, ട് ശ്നം തുടങ്ങിയതും വഷളോയതും 
എങ്ങിപ്പനപ്പയോപ്പക്കയോണ്, ആപ്പരോപ്പക്ക എപ്പന്തോപ്പക്കയോണ്  റഞ്ഞതും പ്പചയ്തതും 
എപ്പന്നോപ്പക്ക അവപലോകനം പ്പചയ്ുക.  ീഢനം തടയോന് ഓപരോ ഘട്ടത്തിലും 
നിങ്ങള്ക്ക് എന്തു പ്പചയ്ോമോയിരുന്നു എന്നു  രിപേോധിക്കുക. അട്കമം 
തുടങ്ങുന്നതിനു മുപ് പരോഗികളുപ്പട ഭോവത്തിലും ൈംൈോരത്തിലും 
പ്പ രുമോറ്റത്തിലുപ്പമോപ്പക്ക ചില ദ്ുസ്സൂചനകള് ട് കടമോവോറുണ്ട്. മുഖം ചുവക്കുക, 
അപങ്ങോട്ടുമിപങ്ങോട്ടും ഉലോത്തുക തുടങ്ങിയവ ഇത്തരം ദ്ുസ്സൂചനകളുപ്പട 
ഉദ്ോ രണങ്ങളോണ്. ഇത്തരം എപ്പന്തോപ്പക്ക ൈൂചനകളോണ് നിങ്ങളുപ്പട പരോഗി 
ട് ദ്ര്േിെിച്ചത് എപന്നോര്പ്പത്തടുത്ത് എവിപ്പടപ്പയങ്കിലും കുറിച്ചു പ്പവക്കുക. എന്നിട്ട് 
ഓപരോ ദ്ുസ്സൂചനയുപ്പടയും പനപ്പര അത് പ്പ ോട്ടിപ്പത്തറിയിപലക്കു വളരോതിരിക്കോന് 
നിങ്ങള്ക്ക് എന്തു പ്പചയ്ോമോയിരുന്നു എന്നും കണ്ടു ിടിപ്പച്ചഴുതി പ്പവക്കുക. 
രണ്ടുദ്ോ രണങ്ങള് തോപ്പഴപ്പക്കോടുക്കുന്നു. 
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1. എപന്നോട്  ുറത്തു പ ോവോന്  റഞ്ഞു - “ഞോന് പ ോപക്കോളോം. പനരം 
ഇട്തയുമോയി എപ്പന്നോന്ന് ൈൂചിെിക്കോപ്പമപന്ന ഞോനുപേേിച്ചുള്ളൂ” എന്നു 
 റഞ്ഞ് മുറിവിട്ടു പ ോകോമോയിരുന്നു. 

2. എന്റപ്പറ മുഖത്ത് തുറിച്ചു പനോക്കി - “ഞോന്  റഞ്ഞത് ഇഷ്ടപ്പെട്ടിപ്പലെങ്കില് 
ഞോനിനി അപതെറ്റി മിണ്ടുന്നിലെ” എന്നു  റഞ്ഞ് വിഷയം 
മോറ്റോമോയിരുന്നു. 

ഓപരോ ദ്ിവൈവും കുറച്ചു ൈമയപ്പമടുത്ത് ഇത്തരം ൈോ ചരയങ്ങളും 
ദ്ുസ്സൂചനകളും ൈുരെിതമോയ ട് തികരണങ്ങളും മനക്കണ്ണില് ൈങ്കല് ിക്കുന്നത് 
അവൈരം വരുപപോള് അവ ഫലട് ദ്മോയി ഉ പയോഗിക്കോന് നിങ്ങപ്പള 
ട് ോപ്തരോക്കും.  

എന്നിട്ടും മര്േനം ആവര്ത്തിക്കുകയോപ്പണങ്കില് എട്തയും പ്പ പ്പട്ടന്ന് പനരപ്പത്ത 
കണ്ടുപ്പവച്ച വീട്ടിപലക്കു മോറുക. നിങ്ങള് എവിപ്പടയോപ്പണന്ന് പരോഗിപ്പയ 
അറിയിക്കോതിരിക്കുക. കുറച്ചു ദ്ിവൈങ്ങള്ക്കു പേഷം ആരുപ്പടപ്പയങ്കിലും 
അകപടിപയോപ്പട മോട്തം തിരിച്ചു പ്പചലെുക. നടന്നതിന്റപ്പറ േരിപ്പതറ്റുകപ്പളക്കുറിച്ച് 
ഒരു ചര്ച്ചക്കും തയ്ോറോവോതിരിക്കുക. േോരീരിക ീഢനം ഒരു കോരണവേോലും 
അനുവദ്ിക്കുന്നതലെ എന്ന വയക്തമോയ തോക്കീതു മോട്തം നല്കുക. 

പരോഗിയറിയോപ്പത പ്പകോടുക്കോവുന്ന മരുന്നുകള്  

ആല്ക്കപ ോളിൈം പരോഗികള്ക്ക് അവരറിയോപ്പത കലക്കിപ്പക്കോടുക്കോവുന്ന 
മരുന്നുകളുപ്പട  രൈയങ്ങള് നമ്മുപ്പട  ട്തവോരികകളില് ൈോധോരണമോണ്. എന്നോല് 
ഈ മരുന്നുകളില് ചിലപ്പതങ്കിലും വളപ്പരയധികം മുന്കരുതലുകപളോടും 
മുന്നറിയിെുകപളോടും കൂടി മോട്തം കുറിക്കപ്പെടോറുള്ള, മദ്യവുമോയി രൂെവും 
അ കടകരവുമോയ ട് തിട് വര്ത്തനം ൈൃഷ്ടിക്കുന്ന സഡൈള്ഫിറോം എന്ന  
സൈക്കയോട്ടി മരുന്നിന്റപ്പറയപത ൈവഭോവമുള്ളവയോണ്. ഇത്തരം മരുന്നുകള് 
നല്കപ്പെട്ട പരോഗികള് അമിതമോയി മദ്യ ിച്ച് പമല്െറഞ്ഞ ട് തിട് വര്ത്തനം 
തരണം പ്പചയ്ോനോവോപ്പത മരിച്ചുപ ോകുന്ന ൈംഭവങ്ങള് വിരളമലെ. 

കൂനില് കുരുക്കള് കൂടിയുള്ളപെോള്  

ചില ആല്ക്കപ ോളിൈം ബോധിതരില് വിഷോദ്പരോഗം, ൈംേയപരോഗം തുടങ്ങിയ 
മോനൈിക അൈുഖങ്ങളും കണ്ടുവരോറുണ്ട്. ട് സ്തുത പരോഗങ്ങള്ക്കുള്ള ചികിത്സ 
ലഭയമോക്കോപ്പത  ഇങ്ങിപ്പനയുള്ളവരുപ്പട മദ്യ ോനത്തില് മോറ്റം വരുത്തുക 
ദ്ുഷ്കരമോയിരിക്കും. 

ആന്ററിപൈോഷയല് പ ഴ്ൈണോലിറ്റി ഡിപൈോര്ഡര് എന്ന 
വയക്തിതവസവകലയമുള്ളവര്ക്ക് ആല്ക്കപ ോളിൈത്തിന്റപ്പറ വിദ്ഗ്ദ്ദ്ധചികിത്സകള് 
പ ോലും ഫലം പ്പചയ്ോന് ൈോദ്ധയത കുറവോണ്. മദ്യല രിയിലലെോത്തപെോള് 
പ ോലും ൈോമൂ യമരയോദ്കളും നിയമങ്ങളും  ോലിക്കോനുള്ള കനത്ത വിമുഖത, 
അെമ, ആട്കമപണോത്സുകത, എന്തിനുപമതിനും മറ്റുള്ളവപ്പര കുറ്റപ്പെടുത്തോനുള്ള 
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വോൈന, മറ്റുള്ളവരുപ്പട വികോരങ്ങപ്പള മോനിക്കോനുള്ള കടുത്ത സവമനൈയം, 
അപേഷം കുറ്റപബോധമിലെോയ്മ തുടങ്ങിയവയോണ് ഇക്കൂട്ടരുപ്പട ൈവിപേഷതകള്.  

ചികിത്സക്കു പട് രിെിക്കോവുന്നപ്പതങ്ങപ്പന  

ചികിത്സയുപ്പട കോരയം പരോഗിയുപ്പട മുന്നില് അവതരിെിക്കുന്നതിനു മുപ് നലെ 
തയ്ോപ്പറടുെ് അതയോവേയമോണ്. അടുത്തുള്ള ചികിത്സോപകട്രങ്ങളുപ്പട രീതികളും 
മറ്റു വിേദ്ോംേങ്ങളും അപനവഷിച്ചറിയുകയും, പരോഗിയുപ്പട മദ്യ ോനത്തിന്റപ്പറയും 
അതുകോരണം അയോള്ക്കും മറ്റുള്ളവര്ക്കും ഉണ്ടോയിട്ടുള്ള കഷ്ടനഷ്ടങ്ങളുപ്പടയും 
കണക്കുകള് പേഖരിക്കുകയും പ്പചപയ്ണ്ടതോണ്. 

മദ്യ ോനം മൂലം പരോഗിക്ക് എപ്പന്തങ്കിലും കോരയമോയ ട് ശ്നങ്ങള് 
അഭിമുഖീകരിപക്കണ്ടി വന്നതിനു പ്പതോട്ടു ിറപ്പക ചികിത്സോക്കോരയം 
എടുത്തിടുന്നതോണ് ഏറ്റവും ഫലട് ദ്ം. അപത ൈമയം,  റ്റിയ മു ൂര്ത്തത്തിനു 
പവണ്ടി ഏപ്പറ നോള് കോത്തിരിക്കുന്നത് പരോഗിയുപ്പട കരളിനും 
തലപച്ചോറിനുപ്പമോപ്പക്ക മദ്യപമല്െിക്കുന്ന െതങ്ങള് വഷളോവുന്നതിനു 
നിമിത്തമോവുപ്പമന്നും ഓര്പക്കണ്ടതോണ്. 

ഭോരയമോര്ക്കു തനിപ്പയ പ്പചയ്ോവുന്നത്  

പരോഗി മദ്യല രിയിലലെോത്ത, നിങ്ങള് രണ്ടുപ രും േോന്തരോയിരിക്കുന്ന, 
ൈവകോരയതപയോപ്പട കുറച്ചുപനരം ൈംൈോരിക്കോന് ൈോ ചരയമുള്ള ഒരവൈരം 
പ്പതരപ്പഞ്ഞടുക്കുക. വളച്ചുപ്പകട്ടിലെോപ്പത കോരയമവതരിെിക്കുക. അയോളുപ്പട 
മദ്യ ോനപ്പത്തക്കുറിച്ച് നിങ്ങള്ക്ക് ആേങ്കയുപ്പണ്ടന്നറിയിക്കുക. ചികിത്സപ്പയടുക്കോന് 
തോല് രയമുപണ്ടോ എന്നപനവഷിക്കോപ്പത ഇനി ചികിത്സപ്പയടുക്കോപ്പത നിര്വോ മിലെ 
എന്നു ട് സ്തോവിക്കുക. അതിനു പവണ്ട എന്തു ൈ ോയവും പ്പചയ്ോന് നിങ്ങള് 
തയ്ോറോപ്പണന്നും കൂട്ടിപച്ചര്ക്കുക. പരോഗിയുപ്പട പ്പചയ്തികപ്പള പനരിട്ടു 
വിമര്േിക്കോപ്പത അവയുപ്പട അനന്തരഫലങ്ങളില് ഊന്നല് നല്കുക. മദ്യ ോനം 
മൂലമുണ്ടോയ ട് ശ്നങ്ങളും അവയുപ്പട വിേദ്ോംേങ്ങളും അക്കമിട്ടു നിരത്തുക. 
കൃതയം തിയ്തികള്, ൈോപത്തികനഷ്ടത്തിന്റപ്പറ ൈൂെ്മമോയ കണക്കുകള്, 
അകത്തോക്കുന്ന മദ്യത്തിന്റപ്പറ അളവ് എന്നിവപ്പയലെോം ഉള്പ്പക്കോള്ളിച്ച് 
വസ്തുനിഷ്ഠമോയി ൈംൈോരിക്കുക. പജോലി, കുട്ടികള്, സലംഗികത എന്നിങ്ങപ്പന 
പരോഗിക്ക് ഏറ്റവും ട് ിയപ്പെട്ടതോയിരുന്ന പമഖലകപ്പള മദ്യം എങ്ങിപ്പന 
ട് തികൂലമോയി ബോധിച്ചിരിക്കുന്നു എന്ന് ട് പതയകം വിേദ്ീകരിക്കുക. 
ഒന്നിപ്പനയും  ര്വതീകരിച്ചു ൈംൈോരിക്കോതിരിക്കുക. “കുടിയന്”, “മദ്യ ോനി”, 
“അഡിക്റ്റ്” തുടങ്ങിയ  ദ്ട് പയോഗങ്ങള് ഒഴിവോക്കുക. ചികിത്സപ്പയ പരോഗിയുപ്പട 
നയൂനതകള്  രി രിക്കോനുള്ള ഒരു ോധിയോയി അവതരിെിക്കോപ്പത നിങ്ങളുപ്പട 
ബന്ധവും ഒന്നിച്ചുള്ള ജീവിതവും പ്പമച്ചപ്പെടുത്തോനുള്ള ഒരു മോര്ഗമോയി 
നിര്പേേിക്കുക. മറു ടി പ്പ പ്പട്ടന്നു തപ്പന്ന പവണപ്പമന്നു നിഷ്ക്കര്ഷിക്കുക. 

എതിര്െുകള് ട് തീെിക്കുക. മറുവോദ്ങ്ങള്ക്ക് ൈമചിത്തതപയോപ്പട പ്പതളിവുകള് 
ൈ ിതം ഉത്തരം നല്കുക. ഉദ്ോ രണത്തിന്റ, “ഞോനട്തപ്പക്കോന്നും കുടിക്കുന്നിലെ” 
എന്നു തര്ക്കിക്കുകയോപ്പണങ്കില് തപലന്നു രോട്തി കോലിയോക്കിയ കുെി 
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ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുക. േരീരത്തിന്റ ഒരു കുഴെവുമിപ്പലെന്നു വോദ്ിക്കുന്നവപരോട് 
പ്പമഡിക്കല് പ്പടസ്റ്റുകള് ക്ക് വിപധയരോവോന് ആവേയപ്പെടുക. നിര്പേേങ്ങപളോട് 
ൈ കരിച്ചിപ്പലെങ്കില് നിങ്ങള് എങ്ങിപ്പനയോണു ട് തികരിക്കോന്  പ ോകുന്നപ്പതന്ന് 
മുന്നറിയിെു നല്ക്കുക. അത് പരോഗിപ്പയ േിെിക്കോന്  പവണ്ടിയലെ, മറിച്ച് 
മദ്യത്തിന്റപ്പറ അ കടങ്ങളില്നിന്ന് നിങ്ങപ്പളത്തപ്പന്ന 
ൈംരെിക്കോന്  പവണ്ടിയോപ്പണന്ന് വയക്തമോക്കുക. നടെിലോക്കോവുന്നപ്പതന്ന് 
നിങ്ങള്ക്കുറെുള്ള ഭീഷണികള് മോട്തം മുഴക്കുക. 

മദ്യ ിച്ചു വണ്ടിപയോടിക്കോതിരിക്കോം, കുടി ആഴ്ചയില് നോലുദ്ിവൈം മോട്തമോക്കി 
ചുരുക്കോം തുടങ്ങിയ പ്പചറിയ മോറ്റങ്ങള്പക്ക  പരോഗി തയ്ോറോകുന്നുള്ളൂപ്പവങ്കില് 
തല്ക്കോലപത്തക്ക് അത് ൈമ്മതിച്ച് ചര്ച്ച അവൈോനിെിക്കുക. അടുത്ത 
അവൈരത്തിനോയി െമപയോപ്പട കോത്തിരിക്കുക. “ഞോന് തനിപ്പയ നിര്ത്തിപക്കോളോം” 
എന്നു േ ഥം പ്പചയ്ുന്നവര്ക്ക് കഴിക്കോതിരിക്കുപപോള് േക്തമോയ  ിന്മോറ്റ 
അൈവോസ്ഥ്യങ്ങള് അനുഭവപ്പെടുന്ന േീലമിപ്പലെങ്കില് മോട്തം ആ വോക്കു ോലിക്കോന് 
ഒപന്നോ രപണ്ടോ അവൈരങ്ങള്  പ്പകോടുക്കോം. 

മദ്യ ോനം അമിതമോപ്പണന്ന് ഒരു നിലക്കും ൈമ്മതിക്കുന്നിപ്പലെങ്കില് 
ആയിപ്പടയുണ്ടോയ ട് ശ്നങ്ങളുപ്പട കോരയകോരണങ്ങളിപലക്ക് ചര്ച്ച തിരിച്ചുവിടുക. 
പജോലി നഷ്ടപ്പെട്ടപതോ, അ കടം ൈംഭവിച്ചപതോ, ൈോപത്തികട് ശ്നങ്ങള് 
ഉടപ്പലടുത്തപതോ ഒപ്പക്ക എന്തുപ്പകോണ്ടോയിരുന്നുപ്പവന്നും, ഇനി 
അതോവര്ത്തിക്കോതിരിക്കോന് എന്തു മുന്കരുതലുകളോണ് പരോഗി 
എടുക്കോനുപേേിക്കുന്നപ്പതന്നും പചോദ്ിക്കുക. 

പരോഗി അട്കമോൈക്തനോപയക്കുപ്പമന്ന ൈൂചന കിട്ടിയോല്  ഉടപ്പന വിഷയം മോറ്റുക. 
“നിങ്ങള്ക്കു തോല് രയമുപ്പണ്ടങ്കില് ഞോനും ൈ ോയിക്കോപ്പമപന്ന ഉപേേിച്ചുള്ളൂ” 
എപന്നോ മപറ്റോ  റപ്പഞ്ഞോഴിയുക. ചര്ച്ച കല ത്തിപലക്കു വഴുതോപ്പത 
പനോക്കിയോല് അടുത്ത അവൈരം വരുപപോള്  വിഷയം വീണ്ടും 
എടുത്തിടോന്  കൂടുതല്  എളുെമോയിരിക്കുപ്പമപന്നോര്ക്കുക. 

ആദ്യട്േമം  രോജയപ്പെട്ടോലും തന്റപ്പറ ജീവിതത്തിന്റപ്പറ ഒരു  ുനരവപലോകനത്തിന്റ 
പരോഗിപ്പയ പട് രിെിക്കുകപ്പയന്ന ദ്ുഷ്കരപ്പദ്ൌതയത്തിന്റപ്പറ ആദ്യ ടി 
നിങ്ങള്  പ്പചയ്തു തീര്ത്തുപ്പവന്നും, അയോളുപ്പട മനസ്സില് കുറപ്പച്ചങ്കിലും 
മറുചിന്തകള്  ോകോന് നിങ്ങള്ക്കോയിട്ടുണ്ടോകോപ്പമന്നും, അവ  തിപ്പയ വളര്ന്ന് 
ഭോവിയിപ്പലപെോപ്പഴങ്കിലും അയോള് ചികിത്സക്ക് തയ്ോറോപയക്കുപ്പമന്നും 
ആേവൈിക്കുക. 

ഒത്തു ിടിച്ചോല് 

ഒരു കൂട്ടമോളുകള് ഒത്തുപചര്ന്നുള്ള ഇടപ്പ ടലുകളോണ്  ലപെോഴും ഒറ്റക്കുള്ള 
ഉദ്യമങ്ങപ്പളക്കോള് ട് പയോജനകരം. നിങ്ങപളോടു ൈ കരിക്കോന് തയ്ോറുള്ള, പരോഗി 
വിലമതിക്കുന്ന അഞ്ചോറു പ പ്പര കൂട്ടുകോരില് നിന്നും ബന്ധുക്കളില് നിന്നും 
പ്പതരപ്പഞ്ഞടുക്കുക. മദ്യ ോനം വിജയകരമോയി നിര്ത്തിയ ആപ്പരപ്പയങ്കിലും 
ഉള്പ്പക്കോള്ളിക്കോന് ട്േമിക്കുക. ല രിയു പയോഗപമോ മോനൈികപരോഗങ്ങപളോ 
കടുത്ത ദ്ോപതയട് ശ്നങ്ങപളോ ഉള്ളവപ്പര കൂട്ടോതിരിക്കുക. ആൈൂട്തണത്തിന്റ 
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പവണ്ടട്ത ൈമയപ്പമടുക്കുക. പരോഗിയുമോയുള്ള കൂടിക്കോഴ്ചക്ക് അനുപയോജയമോയ 
ദ്ിവൈവും ൈമയവും സ്ഥ്ലവും നിശ്ചയിക്കുക.  ദ്ധതി ര ൈയമോക്കി പ്പവക്കുക. 
ൈംഘത്തിപ്പല ഓപരോ അംഗവും തോന് പരോഗിപയോട് എന്തോണു 
ൈംൈോരിക്കുകപ്പയന്നും, പരോഗി ചികിത്സക്കു വിൈമ്മതിച്ചോല് തോന് അയോപളോടുള്ള 
പ്പ രുമോറ്റത്തില് എപ്പന്തോപ്പക്ക മോ റ്റങ്ങള് വരുത്തുപ്പമന്നോണ് മുന്നറിയിെു 
പ്പകോടുക്കുകപ്പയന്നും മുന്കൂട്ടി തീരുമോനിച്ചിരിക്കണം. 

ആപ്പരോപ്പക്ക സ്ഥ്ലത്തുപ്പണ്ടപന്നോ വിഷയപ്പമന്തോപ്പണപന്നോ മുന്കൂട്ടി അറിയിക്കോപ്പത 
പരോഗിപ്പയ പയോഗസ്ഥ്ലപത്തക്കു വിളിക്കുക. പവണപ്പമങ്കില് ഒരു കുടുംബപയോഗപമോ 
ഫോമിലി  ോര്ട്ടിപയോ ഇതിനുപവണ്ടി അപറഞ്ച് പ്പചയ്ോം. 

ഫലട് ദ്മോയ ൈംഭോഷണരീതികള്  

ചില പരോഗികളുപ്പട ചിന്തകളിലും ൈംൈോരങ്ങളിലും മദ്യ ോനം നിര്ത്തണപ്പമന്നും 
തുടരണപ്പമന്നുമുള്ള ആട്ഗ ങ്ങള് ഒപര ൈമയത്ത്  ഒന്നിച്ചു കോണപ്പെടോറുണ്ട്. ഈ 
ഉഭയമനസ്ഥ്ിതിയുപ്പട ൈവിപേഷത കോരണം ഇത്തരക്കോപ്പര ആപ്പരങ്കിലും  
മദ്യത്തിപ്പനതിരോയി ഉ പദ്േിച്ചോല് അത് വി രീതഫലമുണ്ടോക്കുകയും, അവരുപ്പട 
മനസ്സില് മദ്യത്തിനനുകൂലമോയ ചിന്തകള്ക്ക് ആഭിമുഖയം കിട്ടുന്നതില് 
കലോേിക്കുകയുമോണു പ്പചയ്ുക. ഇനിയും ചിലര് മറ്റുള്ളവരുപ്പട 
ഉ പദ്േങ്ങള്  പ്പചവിപ്പക്കോള്ളോനുള്ള പ്പ ോതുവോയ വിമുഖതപ്പയോന്നു പ്പകോണ്ടു 
മോട്തം ചികിത്സോനിര്പേേങ്ങപ്പള തിരസ്ക്കരിക്കോറുണ്ട്. ഈ രണ്ടു 
കൂട്ടപരോടും  ൈ ോനുഭൂതിപയോപ്പടയും  രസ് രബ ുമോനപത്തോപ്പടയും മോട്തം 
ഇട ഴകുക. ഇത്തരക്കോപരോട് ചര്ച്ചകള്ക്കു തുടക്കമിടോന് തോപ്പഴപ്പക്കോടുത്തതു 
പ ോലുള്ള ഒറ്റ വോക്കിപ്പലോതുങ്ങോത്ത മറു ടികള് പവണ്ട പചോദ്യങ്ങള് 
ഉ പയോഗിക്കുക. 

 നിന്റപ്പറ മദ്യ ോനപ്പത്തെറ്റി മറ്റുള്ളവര്ക്കുള്ള 
 രോതികള്  എപ്പന്തോപ്പക്കയോണ്? 

 ഒരഞ്ചു വര്ഷം കഴിഞ്ഞോല് ജീവിതം എങ്ങിപ്പനയോയിരിക്കണപ്പമന്നോണ് 
നിന്റപ്പറ ആട്ഗ ം? 

 ഇങ്ങിപ്പനത്തപ്പന്ന തുടര്ന്നോല്  കോരയങ്ങള് എവിപ്പടപ്പച്ചപ്പന്നത്തുപ്പമന്നോണ് 
നിനക്കു പതോന്നുന്നത്? 

 മദ്യ ോനം കോരണം നിനക്ക്  എപ്പന്തോപ്പക്ക കോരയങ്ങള് 
ൈോധിക്കോന്  കഴിയോപ്പത പ ോയിട്ടുണ്ട്? 

 മദ്യ ോനം നിന്റപ്പറ ജീവിതത്തില്  എപ്പന്തോപ്പക്ക ട് ശ്നങ്ങള് 
വരുത്തിപ്പവച്ചിട്ടുണ്ട്? 

 മദ്യ ോനം നിര്ത്തുന്നതു പ്പകോണ്ട് എപ്പന്തോക്ക ഗുണങ്ങളുണ്ടോപയക്കോപ്പമന്നോണ് 
നിന്റപ്പറ അഭിട് ോയം? 

ഈ പചോദ്യങ്ങള്ക്കു മറു ടിയോയി പരോഗി മദ്യ ോനത്തിപ്പനതിരോയ വലെതും 
 റയുകയോപ്പണങ്കില് േരീരഭോഷയിലൂപ്പടയും വോക്കുകളിലൂപ്പടയും അയോപ്പള 
പട് ോത്സോ ിെിക്കുക. അയോള്  റഞ്ഞ കോരയത്തിന്റപ്പറ കൂടുതല് 
വിേദ്ോംേങ്ങള്  ആരോയുക. (ഉദ്ോ രണത്തിന്റ, പരോഗി “ഇതിന്റപ്പറ  ിറപ്പക 
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ഏതോയോലും കോശ് കുപ്പറ പ്പ ോടിയുന്നുണ്ട്" എന്നു  റയുകയോപ്പണങ്കില് “ഒരു 
ദ്ിവൈം ഏകപദ്േം എട്ത രൂ ?” എന്നു തിരിച്ചു പചോദ്ിക്കുക.) 
മദ്യ ോനത്തിപ്പനതിരോയി അയോള് അതുവപ്പര  റഞ്ഞ കോരയങ്ങളുപ്പട ഒരു 
ൈംട്ഗ ം ഇടക്കിപ്പട അയോപളോട് അപങ്ങോട്ടു  റയുക. (ഉദ്ോ:- ”അപെോള്  നീ 
 റഞ്ഞു വരുന്നത് മദ്യ ോനം പ്പകോണ്ട് നിനക്ക് ഇതുവപ്പര മൂന്നു 
പജോലികള്  നഷ്ടപ്പെട്ടിട്ടുപ്പണ്ടന്നും, രണ്ട് അ കടങ്ങള്   റ്റിയിട്ടുപ്പണ്ടന്നും,...) ഇടക്ക് 
അയോള് മദ്യ ോനത്തിനനുകൂലമോയ എപ്പന്തങ്കിലും വോദ്മുഖങ്ങള് 
എടുത്തിടുകയോപ്പണങ്കില്  തിരിച്ച് തര്ക്കിക്കോപനോ ഉ പദ്േിക്കോപനോ മുതിരോപ്പത 
തോപ്പഴെറഞ്ഞ ഏപ്പതങ്കിലും രീതിയില്  ട് തികരിക്കുക. 

1.  തിപ്പയ വിഷയം മോറ്റുക. 
2. അയോളുപ്പട വോചകപ്പത്ത ഒന്ന് ഘടന മോറ്റിപയോ കുറച്ചു  ര്വതീകരിപച്ചോ 
തിരിച്ചു  റയുക. (ഉദ്ോ രണത്തിന്റ, പരോഗി “ഈ പ്പകൌണ്ൈലിപ്പങ്ങോപ്പക്ക 
പ്പവറുപ്പത ആപ്പളെറ്റിക്കോനോണ്” എന്നു  റയുകയോപ്പണങ്കില് “അപെോള് 
പ്പകൌണ്ൈലിങ്ങു പ്പകോണ്ട് ഒരോള്ക്കും ഒരിക്കലും ഒരു ട് പയോജനവും 
കിട്ടിലെ എന്നോണ് നിന്റപ്പറ അഭിട് ോയം” എന്ന് മറു ടി  റയോം.) 

3. അയോളുപ്പട വോദ്പ്പത്ത മുപ് അയോള് മോറ്റത്തിനനുകൂലമോയി  റഞ്ഞ 
ഏപ്പതങ്കിലും കോരയവുമോയി കൂട്ടിപച്ചര്ത്ത് തിരിച്ചു  റയുക. (ഉദ്ോ:- ”മദ്യം 
േരീരപ്പത്തയും പജോലിപ്പയയും കുടുംബത്തിപ്പല ൈമോധോനപ്പത്തയും 
ബോധിക്കുന്നുപ്പണ്ടന്ന് നീ പനരപ്പത്ത ൈമ്മതിച്ചു. അപതൈമയം ഞോപ്പനന്റപ്പറ 
കൂട്ടുകോപ്പരക്കോളും കൂടുതപ്പലോന്നും കുടിക്കുന്നിലെപലെോ, എന്നിട്ടുപ്പമന്തോ 
ഇങ്ങപ്പന എന്ന ൈംേയവും നിനക്കുണ്ട്.”) 

4. “ഞോന്   റപ്പഞ്ഞപന്നയുള്ളൂ. ഇക്കോരയത്തില് അവൈോന 
തീരുമോനപ്പമടുക്കോനുള്ള  ൂര്ണൈവോതട്ന്തയം നിനക്കുണ്ട്" എന്ന് 
അനുനയിെിക്കുക. 

ഒഴിച്ചുകൂടോനോവോത്ത എപ്പന്തങ്കിലും ഉ പദ്േപമോ നിര്പേേപമോ നല്കോനുപ്പണ്ടങ്കില് 
അതിനു മുപ് അനുവോദ്ം പചോദ്ിക്കുന്നതും, “എന്റപ്പറ ഒരു  രിചയക്കോരന് 
ഇത്തരപ്പമോരു ൈോ ചരയത്തില് ഇങ്ങപ്പനയോണ് പ്പചയ്തത്” എന്ന 
രീതിയില്  അക്കോരയം  അവതരിെിക്കുന്നതും, ഒന്നിലധികം 
നിര്പേേങ്ങള്  മുപന്നോട്ടുപ്പവച്ച് അതില്നിന്ന് തോല് രയമുള്ളത് പ്പതരപ്പഞ്ഞടുക്കോന് 
പരോഗിക്ക് ൈവോതട്ന്തയം പ്പകോടുക്കുന്നതും, നിങ്ങളുപ്പട ആേയങ്ങപ്പളക്കുറിച്ച് 
അയോള്ക്കുള്ള അഭിട് ോയം ആരോയുന്നതും നലെതോണ്. 

 

നിങ്ങളുപ്പടയും പരോഗിയുപ്പടയും ജീവിതരീതികളില് അപനകവര്ഷങ്ങളുപ്പട 
നിരന്തരമോയ മദ്യ ോനത്തിന്റപ്പറ ൈവോധീനമുപ്പണ്ടന്നും, അതുപ്പകോണ്ടു തപ്പന്ന 
അവയില്  രിവര്ത്തനങ്ങള് ൈൃഷ്ടിക്കോന് ൈമയപ്പമടുക്കുപ്പമന്നും എപെോഴും 
ഓര്ക്കുക. ഒറ്റയടിക്ക് വലിയ മോറ്റങ്ങള്ക്കു ട്േമിക്കോപ്പത, മുകളില്  റഞ്ഞ 
നിര്പേേങ്ങപളോപരോന്നിപ്പനയും പ്പവപേപ്പറ ലെയങ്ങളോയിക്കണ്ട്, ട്േദ്ധപയോപ്പട 
ആൈൂട്തണം പ്പചയ്ത്, പ്പചറിയ പ്പചറിയ മോറ്റങ്ങള്  ടി ടിയോയി നടെോക്കുക. 
ഓപരോ ഘട്ടത്തിലും നിങ്ങളുപ്പട അപെോഴപ്പത്ത ലെയപ്പമന്തോപ്പണന്നും, അതു 
സകവരിക്കോന് നിങ്ങള് എപ്പന്തോപ്പക്കയോണു പ്പചയ്ോനുപേേിക്കുന്നപ്പതന്നും,  ദ്ധതി 
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ട് പയോഗത്തില് വരുത്തോന് ട്േമിച്ചപെോള് എപ്പന്തോപ്പക്ക തടസ്സങ്ങള് പനരിട്ടുപ്പവന്നും, 
അവപ്പയ എങ്ങപ്പന മറികടന്നുപ്പവന്നുപ്പമോപ്പക്ക എവിപ്പടപ്പയങ്കിലും കുറിച്ചുപ്പവക്കുക. 
ഇടക്കിപ്പട ആ കുറിെുകളുപ്പട അവപലോകനം നടത്തുക. 

ട്േമങ്ങപ്പളലെോം  വിഫലമോകുപപോള്  

തപ്പന്നപ്പക്കോണ്ടോവുന്നപ്പതലെോം പ്പചയ്തു എന്ന ആേവോൈപത്തോപ്പട, ഒരു കുറ്റപബോധവും 
കൂടോപ്പത, ൈവന്തം ജീവിതപ്പത്ത കൂടുതല് ട്േദ്ധിക്കോന് തുടങ്ങുക. നിങ്ങളുപ്പട 
ജീവിതത്തില് അവപേഷിക്കുന്ന പ്പൈൌഭോഗയങ്ങളുപ്പട കണപ്പക്കടുക്കുക. ഏപ്പറ നോള് 
അവഗണിക്കപ്പെട്ടു കിടന്ന നിങ്ങളുപ്പട മനസ്സിപ്പനയും േരീരപ്പത്തയും വീണ്ടും 
സ്പന ിക്കോന് തുടങ്ങുക. പരോഗിപ്പയച്ചുറ്റിയുള്ള ആകുലതകപ്പളയും 
കുറ്റപബോധങ്ങപ്പളയും ഒപ്പന്നോന്നോയി മനസ്സില് നിന്നു ചവിട്ടിെുറത്തോക്കുക. 
അയോപ്പളക്കുറിച്ചുള്ള ചിന്തകള് അലട്ടോന് തുടങ്ങുപപോപ്പഴോപ്പക്ക നിങ്ങള്ക്ക് 
ൈംതൃപ്തി തരുന്ന എപ്പന്തങ്കിലും പ്പചയ്ുക. അയോള്ക്ക് എക്കോലവും ഇങ്ങിപ്പന 
തുടരോനോവിപ്പലെന്നും, നിയമവയവസ്ഥ്പയോ ട്ഭോപന്തോ മരണപമോ എലെോറ്റിനും അധികം 
സവകോപ്പത തടയിടുപ്പമന്നും ഓര്ക്കുക. നിങ്ങളുപ്പട മൂഡ് പരോഗി ഇന്ന് 
കുടിച്ചിട്ടുപണ്ടോ ഇലെപയോ, വീട്ടില് വന്നിട്ടുപണ്ടോ ഇലെപയോ തുടങ്ങിയ കോരയങ്ങളില് 
ആട്േിതമലെോത്ത അവസ്ഥ്യുണ്ടോക്കിപ്പയടുക്കുക. 

 ഴയ ൈു ൃത്തുക്കളുമോയി ബന്ധം  ുനസ്ഥ്ോ ിക്കുക. മദ്യ ോനം ൈൃഷ്ടിച്ച 
ജോളയതയും ലജ്ജയും കുറ്റപബോധവുപ്പമോപ്പക്കക്കോരണമോണ് ഇട്തയും കോലം 
ബന്ധപ്പെടോതിരുന്നത് എന്ന് അവപരോട് തുറന്നു റയുക. ൈവന്തമോപ്പയോരു 
പജോലിയിപ്പലെങ്കില് ഒന്നിനു ട്േമിക്കുക. ഏപ്പതങ്കിലും പ്പതോഴിലധിഷ്ഠിത 
പകോഴ്ൈുകള്പക്കോ ൈവയംപ്പതോഴില് രിേീലനപകട്രങ്ങളിപലോ പചരുക. ദ്ിവൈത്തില് 
കുറച്ചു മണിക്കൂറുകപ്പളങ്കിലും ആ വീട്ടില്നിന്ന് അകന്നു നില്ക്കോന് കിട്ടുന്ന 
അവൈരങ്ങള് ട് പയോജനപ്പെടുത്തുക. കോേു വലെതും കയ്ില് വരോന് 
തുടങ്ങിയോല് അത് ൈവന്തം പ രില് ര ൈയമോയി എവിപ്പടപ്പയങ്കിലും 
നിപെ ിക്കുക. 

കളഞ്ഞിട്ടു പ ോകുന്നതിപ്പനെറ്റി ചിലത്  

ഭര്ത്തോവ് ഒരു ആല്ക്കപ ോളിൈം പരോഗിയോപ്പണന്ന് തിരിച്ചറിയുപപോള് തപ്പന്ന 
വിവോ പമോചനപ്പത്തക്കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുന്നത് അ കവമോപ്പണങ്കിലും ഒരു ഘട്ടത്തില് 
ഈപ്പയോരു ൈോദ്ധയതയും പ്പഗൌരവപത്തോപ്പട  രിഗണിപക്കണ്ടി വപന്നക്കോം.  പെ 
ചിലപെോപ്പഴങ്കിലും പരോഗിപയോപ്പടോത്തുള്ള വര്ഷങ്ങളുപ്പട ജീവിതം ഭോരയമോര്ക്ക് 
കോരയങ്ങപ്പള വസ്തുനിഷ്ഠമോയി പനോക്കിക്കോണോനുള്ള കഴിവ് നഷ്ടപ്പെടുത്തോറുണ്ട്. 
പരോഗിയുപ്പട അവസ്ഥ്ക്ക് തോന് കൂടി കോരണക്കോരിയോണ്, ട് ശ്നം പരോഗിയുപടതലെ 
മറിച്ച് മദ്യത്തിന്റപറതു മോട്തമോണ് എപ്പന്നോപ്പക്കയുള്ള പ്പതറ്റിദ്ധോരണകളും, 
ട്കൂരമര്േനങ്ങള്ക്കു വിപധയരോകുന്നവര്ക്ക്  ീഡകപരോട് സ്പന വും 
അനുകപയും പതോന്നോന് തുടങ്ങുന്ന പസ്റ്റോക്ക്പ ോം ൈിന്പട്ഡോം എന്ന 
ട് തിഭോൈവുപ്പമോപ്പക്ക ഇതിനു കോരണമോകോറുണ്ട്. ഇത്തരപ്പമോരവസ്ഥ്യില്  
പരോഗിയില് നിന്നും ആ വീട്ടില് നിന്നും കുറച്ചു ദ്ിവൈപത്തക്കു മോറിനിന്ന്, 



 

1
3

 

ബന്ധം തുടരുന്നതു പ്പകോണ്ടും വിപഛദ്ിക്കുന്നതു പ്പകോണ്ടും തനിക്കും മറ്റു 
കുടുംബോംഗങ്ങള്ക്കും ഉടപ്പനയും ദ്ീര്ഘകോലപത്തക്കും ഉണ്ടോപയക്കോവുന്ന 
ഗുണപദ്ോഷങ്ങളുപ്പട ഒരു കണപ്പക്കടുെു നടത്തോവുന്നതോണ്. കുട്ടികളുപ്പട 
ഭോവിപ്പയക്കരുതി ബന്ധം തുടരോന് തീരുമോനിക്കുന്നവര് ഒരു പരോഗിപയോപ്പടോത്തുള്ള 
ജീവിതവും കുട്ടികപ്പള ട് തികൂലമോയി ബോധിക്കുപ്പമന്നതും 
കണക്കിപ്പലടുപക്കണ്ടതോണ്. 


