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�यसनमु��  

�यसनाधीनता : संक
पना  

• कोण�याही गो��चा �माणाबाहरे वापर �हणज े�यसन होय. 

• एखा"ा व#तचूी सवय झाली आह ेआिण ित)यावाचनू राह*च शकत नाही, असे 
झाले क. �य/. �यसनाधीन होते.  
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�यसन, छंद आिण एखा�ा गो�ीचा अितरेक यावर चचा   
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अितरेक  
छंद  

िच0िफत : लथ  
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�यसनाचे च!  

आ"य मृ$यूचा उपायांची १२ पावले  

सवय  

िविवध 'कारची �यसने  

िविवध औषधे  म�ाक /म�पान करणे   ल-िगक  संबंध   अ/ील िच0पट पाहणे  

सतत खाणे  धू3पान करणे   सतत ि�हिडओ गेम खेळणे    सतत इटंरनेटचा वापर  

शॉिपंग जुगार  सतत काम  सतत �यायाम   
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�यसनांची कारणे  
• अनवंु�शकता  
• �यसनाचा कौटंु�बक इ�तहास 
• �म�ांकडून दबाव 
• मान�सक आरो&य ि(थतीत �बघाड 
• त+ण वयात नवीन काह-तर- क.न बघ ूअशी व0ृती  

• इतर घटक (एकाक3पणा, वाईट संगत, नरैा8य, कौटंु�बक 
कलह, अ�त ताण, अपयश, फस:वणा;या जा=हराती)  

�यसने आिण दु;प<रणाम  

 

�यसन : अंमली पदाथ  

3या पदाथा5)या सेवनाने माणसाला एक िविश� �कारची स#ुती, नशा 
िकंवा धुंदी येते �यांना मादक पदाथ7 िकंवा अंमली पदाथ7 �हणतात. 

 

उदा. - अफू व तीपासनू तयार केलेले मॉफ9न, हरेॉईन इ. पदाथ7, कोकेन, 
भांग, गांजा , चरस  

=मशः 
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�यसने आिण दु;प<रणाम  
 
अंमली पदाथ  : दु;प<रणाम  
•  या पदाथा5च ेदीघ7 काळ सेवन करीत रािह
यास �थम �यांची सवय जडते व नतंर 

�यसन लागते.  
• एक �कारची गुंगी वा िनBचेी अव#था, आस/. (�यसनाधीनता) आिण आनषुिंगक 

पFरणाम उद ्भवतात. 
• सव7च मादक पदाथा5मळेु गाढ िनBा येऊन मKद)ूया सव7 काया5च ेसव7साधारण मदंायन 

होते.  
• अितमा0मेळेु म�ृय ूओढवला जातो.  
• Nसन कK Bाच ेहोणारे मदंायन व पFरणामी Nसन ि=या बंद पडते. 
• सब#टPस अॅRट १९८५ �माणे अंमली पदाथ7 सवेन, वाहतकू, साठा, वापर, आयात, 

िनया7त यावर बंदी आह.े 
 =मशः 

�यसने आिण दु;प<रणाम  

�यसन : दाB िपणे  

• दाXला रासायिनक भाषते अ
कोहोल �हटले जाते.  

• काब7न, ऑिRसजन आिण हायZोजन या अणूंनी तयार झालेले अ
कोहोलच ेरेण.ू  

• िमथेनॉल आिण इथेनॉल ह ेअ
कोहोलच े�ाथिमक �कार आहते.  

• इथेनॉल �हणजे दाXत वापरले जाणारे अ
कोहोल.  

• उ)च �कारातील अ
कोहोल ह ेइधंन, साठवणकु.साठी िकंवा पर[यमुम\ये 
वापरले जाते. 

उदा. - िबअर, वाइन आिण ि#पFरट इ.  

=मशः 
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�यसने आिण दु;प<रणाम  
दाB/अCकोहोलचे : दु;प<रणाम  
• अ
कोहोलचे �माण आिण �य/.)या शारीFरक �कृतीनसुार दाXचा पFरणाम ठरतो. 

*  अ#प� संवाद 
*  गुंगी येण े
*  मळमळण ेिकंवा ओकारी येण े
*  अितसार 
*  डोकेदखुी 
*  Nास घे̂ यास अडथळा 
*  _�ी आिण ऐक^यात गaधळ 
*  आकलन आिण समPवयात अडथळे 
*  _ि�दोष  

• डोbयांपढुे अधंारी येण े: दाX)या �भावाखाली अस
यामळेु �य/.ला �या दर�यान    
   घडले
या घटना आठवत नाही. 

=मशः 

�यसने आिण दु;प<रणाम  
�यसन : िबडी/िसगारेट   

• भारतात तंबाखसेूवनाचे �माण अिधक आह.े  

• 2012 साली महाराfg शासनान ेगटुhयावर बंदी आणली. ��येक िसगारेट जीवनातील सात िमिनट 
कमी करते.  

• पालकां)या धiुपानामळेु लहान मलुांना Nसनाचे आजार हो^याची शRयता 6 पट अिधक असते.  

• ��येक िबडी)या पाक.टावर ‘#मोिकंग इज इPजरुस टू ह
ेथ’ असा इशारा िदलेला असतो. पण 
एखादी गो� कX नका �हटले क. ती केली जाते. �याच�माण े धiूपानाचे आह.े धiूपानामळेु 
सावकाश पण, वेदनादायी म�ृय ुओढवतो, ह ेस�य आह.े 

• भारतात सवा7त जा#त �माण ह ेमौिखक कक7 रोगाचे आह.े  

उदा. - िवडी, िसगारेट, िसगार, िचXट, चnुा, धमुती, पाईप, हoकली, िचलीम आिण हoRका अशा िविवध 
�कारात तंबाख ूसेवन केले जाते. �यािशवाय गटुखा, तपक.र, ब3जेर, मशेरी, तंबाख ूअसलेली टूथपे#ट 
अशा रीतीने तंबाखचूा वापर केला जातो. तपिकरीचे नाकाpारे सेवन केले जाते. ब3जर तपक.र िहरड्यांना 
लावली जाते. =मशः 
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�यसने आिण दु;प<रणाम  
िबडी/िसगारेटचे : दु;प<रणाम  

• तंबाखसूेवनामळेु तaड, #वरयं0, फुqफस, गळा, अPननिलका, म0ूाशय, 
म0ूिपंड, नाक, पोट, गभा7शय, मखुाचा कक7 रोग होतो.  

• दरवष9 समुारे अडीच लाख लोकांना तंबाखमूळेु कक7 रोगाच ेिनदान होते.  
• मौिखक कक7 रोगाम\ये तaडाम\ये पांढrया रंगाच ेचnे उटतात. तaड पणू7पणे 

उघडले जात नाही. ितखट मसालेदार पदाथ7 खाणे 0ासदायक होते. या 
�काराच ेवेळेत िनदान न झा
यास उपचार करणे कठीण होते. 

• केस व तaडाला दगु5धी, िहरड्याला इजा, दातांवर काळे-िपवळे डाग, नाकाने 
वास घे^याची tमता कमी होणे, अकाली वuृvव, रोग �ितकारकश/. कमी 
होणे.  

• डोbयांखाली काळी वतु7ळे, एकाwता कमी होणे. 
=मशः 

�यसने आिण दु;प<रणाम  
�यसन : सतत मोबाईलचा वापर   

• तं0िवxानात जसजशी �गती होत गलेी तसतशी नवनवीन आ�हानहेी पढुे येऊ लागली आिण न�या 
�कारचे ‘टेRनो फोिबया’ अि#त�वात आले. यातीलच एक फोिबया �हणजे ‘नोमोफोिबया’. 

• १९८३ साली पिहला मोबाईल फोन बाजारात आला आिण आज सवा7)या जीवनात महvवाच े#थान 
िमळवनू बसला. आजची तzणाई 3या पuतीने #माट7फोन वापरते, सकाळी उठ
यापासनू रा0ी झोपपेय5त 
फोनलाच िचकटलेली असते ते पाहता �यांना #माट7फोनच े �यसन लागलेय असे �हणावयास काहीच 
हरकत नाही. 

• वै"क.य tे0ात याच �यसनाला ‘नोमोफोिबया’ असे संबोध^यात आले. ‘नोमोफोिबया’ �हणजे ‘नो 
मोबाईल फोिबया’ �हणजेच काय तर मोबाईल जवळ नस
यावर अ#व#थ, बेचैन �हायला होण,े 
मोबाईलिवना अस^याची भीती वाटण.े 

• मोबाईलची उपय/ुता नाकारता येण े शRयच नाही; पण याचा अितवापर िकती धोकादायक आह,े ह े
समजनू घणे ेदखेील िततकेच महvवाचे आह.े 

=मशः 
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�यसने आिण दु;प<रणाम  

सतत मोबाईलचा वापर : दु;प<रणाम  
• मोबाईल उपकरण ह े िनज9व नाही. ते कायम स}ूम लहर�ची दवेाण-घेवाण करत 

असते. �हणजेच सतत)या वापरान ेआप
या शरीरावर �या लहर�चा हळूहळू �भाव 
होतो. 

• मोबाईल)या अित आिण सतत)या वापरान े पाठी)या क^यावर खपू �ेशर येते. 
कारण मोबाईल वापरताना आपली मान ६० िडwी म\ये खाली झकुलेली असते. 
मोबाईल फोनमळेु शारीFरक व मानिसक ताकद खच7 होऊन आळशीपणाही वाढतो. 

• फोन)या अितवापरान े िचडिचड होणे, एकलकaडेपणा िनमा7ण होणे, डोbयांची 
जळजळ व ल�पणाच े �माण वाढत अस
याच े िदसनू येत आह.े �याचबरोबर 
डोकेदखुीचा 0ास सzु होतो, डोbयांच े आजार सzु होतात, मनावर ताण येतो, 
आहारावर पFरणाम होतो.  

• वेळेच े �यव#थापन दखेील कोलमडते. �यामळेु वेळीच मोबाईल वापरावर िनयं0ण 
आणले तर �याच े�यसन लागत नाही. 

=मशः 

‘नोमोफोिबया’ पासून सावध करHयासाठी सूचना    
• #माट7फोनचा वापर #माट7ली करण ेआव�यक आह.े  
• उगाचच अनाव�यक अपॅ िकंवा गे�स घणे ेटाळा. 
• नोिटिफकेशन बंद ठेवा, कारण सततची येणारी नोिटिफकेशPस आपले लt िवचिलत करतात. 
• मेसेज व इतर गो�ी पाह^यासाठी ठरावीक वेळ ठरवा. जेणकेXन फोन सतत हातात राहणार नाही.  
• झोपताना फोन बंद ठेवा �हणजे झोपही छान येईल व फोन)या धोकादायक िकरणांपासनू संरtण 

िमळेल. 
 
या सव  गो�Jचा िवचार केला असता $या अमलात आणणे कठीण नाही, फ� $याला जरा 
वेळ �ावा लागेल. �यसन सोडावयाचे Kहणजे वेळ हा �ावा लागणारच. प<रसरात 
असणाLया �य��/ िम0/ शेजारी यांMयाशी '$यN सपंक  ठेवHयाचे अनेक अ'$यN 
फायदेही असतात. हे Oयानात ठेवायला हवे. 

=मशः 
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�यसनाधीनतेचे इतर प<रणाम    

• शारी<रक – यकृत (िल�हर), म0ूिपंड, शरीरा)या सव7 र/वािहPय, फुफुसे, �वचा, डोळे 
अ�या सव7 मह�वा)या भागावर या �यसनांचे पFरणाम होऊन अकाली म�ृय,ु कायमचे 
नपसंुक�व, tयरोग, कावीळ, कॅPसर इ. आजार, �ितकार श/. कमी होते. 

• मानिसक – मन अिधक कमकुवत होऊन आ�मिवNास न� होण,े आळस वाढण,े 
िचडिचड होण,े भाविनक अि#थरता िनमा7ण होण,े मKद)ूया काय7शलैीवर पFरणाम होऊन 
िड�ेशन, वफै
यw#त वगरेे गभंीर मानिसक आजार होण.े काही केसेस म\ये �यसनी 
�य/. पणू7 वडेे झालेले दखेील उदाहरण ेआहते. 

• आिथ क – नोकरीवर दांड्या, कज7 बाजरी होण,े उधाrया, कौटंुिबक गरजांकडे दलु7t, 
नोकरीवXन काढून टाकण,े �यवसाय बडुण,े घरातील दािगने िवकण.े  

=मशः 

�यसनाधीनतेचे इतर पFरणाम  

• कौटंुिबक – कुटंुबात भांडण,े कलह िनमा7ण होण,े पर#पर िवNास न� होण,े 
कुटंुबातील �य/�ना मारहाण, �यसनाधीन कुटंुबातील लहान मलुांचे मानिसक 
आरो�य धोRयात येऊन ती िबघड^याची शRयता वाढण,े पती प�नीतील बेबनाव, 
�करण घट#फोटापय5त जाण.े कुटंुबा�ती आदरभाव कमी होण.े 

• सामािजक – समाजात �यसनी �य/�ची पत कमी होण,े नशते सामािजक उपBव, 
भांडण,े िशवीगाळ वगरेे. �यसनी व �यां)या कुटंुिबयांना उपेिtत करण,े �करण 
काहीवळेा पोलीस #टेशन पय5त जाण.े 

• निैतक अधःपतन – खोटे बोलण,े चोरी करण,े फसवणकू करण,े िहसंा कर^यास 
�व�ृ होण,े नश)ेया भरात एखादा गभंीर गPुहा घडून तzंुगवास, �ामािणकपणा कमी 
होतो. 

=मशः 
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�यसनामळेु होणारे बदल   

•सरुवातीला आनंद वाटतो/िमळतो.  

•गaधळात टाकणारी, सं�मात पडणारी मानिसकता िनमा7ण होते.   

•आिथ7क, शारीFरक, कौटंुिबक, सामािजक, नैितक  इ. हानी  
होते.  

• �यसन ही �याची गरज बनते.  

•कायम#वXपी नाश होतो.  

 

�यसनाधीनतेतनू बाहरे कसे पडायचे ? 
•�यसनम/ु. कK Bाpारे समपुदशेन िकंवा तxांचा स
ला 

घेऊन खालील उपाय करणे.  

१. शारीFरक उपचार 

२. मानिसक उपचार  

३. #व:िनयं0ण  
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सयू7नम#कार   

'ाणायाम/ Oयानधारणा   
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चांगले छंद जोपासणे  फोटोTाफ�  

रंगकाम  कुिकंग  



5/29/2018 

13 

झाडांना पाणी देणे : परस बाग तयार करणे  

आपली घरी कोणीतरी वाट पाहत आहे याची जाणीव ठेवणे. 



5/29/2018 

14 

फोनचा गरजेपुरता वापर करा   

िम0/मिै0णी/जवळची �य�� यांMयाबरोबर सतत 
िवचारांची/अनुभवांची देवाण घेवाण  



5/29/2018 

15 

धPयवाद ! 


