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               કોઈ઩ણ લસ્ત,ુ વ્મક્તત, વાભગ્રી અથલા ખાદ્ય઩દાથથની ગેયશાજયીભાાં વ્મક્તતનુાં 

અસ્લસ્થ લતથન એ વાંકેત છે કે વ્મક્તત તે લસ્ત,ુ વ્મક્તત, વાભગ્રી અથલા ખાદ્ય લસ્તુની 

વ્મવની ફની ગઈ છે. કોઈ઩ણ પ્રકાયના વ્મવનભાાં ઩ડેરી વ્મક્તત ઩ોતાના બક્લષ્મની ફશુ 

ચિંતા કયતી નથી. આનાંદની થોડીક ક્ષણો ભાટે, તે ફધુાં દાલ ઩ય રગાલલાભાાં ળયભાતો નથી. 

વ્મવન વ્મક્તતના ભગજ ઩ય ઊંડી અવય કયે છે. 

઩રયિંમ 

વ્મવન એ એક આલતથન રિમા છે જે વ્મક્તતભાાં લાયાંલાય ક્લકાવ ઩ાભે છે. જો નચશ, તો 

ભગજ ળયીયભાાં ક્વગ્નર ભોકરે છે અને ળયીય, વ્મક્તતના સ્લાસ્્મભાાં પેયપાયો જોઈ ળકામ છે. 

આદત અને વ્મવન લચ્િંેનો તપાલત 

આદત અને વ્મવન લચ્િંે ખૂફ જ ઩ાત઱ી યેખા છે. જેના કાયણે રોકોને રાગે છે કે આદત 

અને વ્મવન એક જ ક્લ઴મ છે, ઩યાંતુ એલુાં નથી. આ઩ણે આદત ઩ય ક્નમાંત્રણ યાખી ળકીએ 

છીએ જ્માયે વ્મવન ઩ય આ઩રૄાં ક્નમાંત્રણ નથી. 

આદતનો અથથ થામ છે - શાથના નખ િંાલલા, ઩ગ શરાલલા, વ્મક્તતને વ્મવન નશીં ઩ણ 

આદત શોઈ ળકે છે. િંોતકવ આ વ્મક્તતને લધુ નુકવાન ઩શોંિંાડી ળકે નશીં. 

વ્મવન ભુક્તત ક્નફાંધ 
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વ્મવનનો અથથ છે - જ્માયે કોઈ આદત શદ લટાલે છે ત્માયે તે વ્મવનનુાં રૂ઩ ધાયણ કયે છે. 

ડ્રગનો દુરુ઩મોગ વ્મક્તતના જીલનનો નાળ કયી ળકે છે. આ જાણ્મા ઩છી ઩ણ વ્મક્તત દયેક 

઩રયક્સ્થક્તભાાં નળો કયે છે. કોઈ વ્મક્તતની ક્ભત્રતા દ્લાયા આ઩ણે તે િંોતકવ વ્મક્તતની આદત 

઩ાડી ળકીએ છીએ, ઩યાંતુ તે િંોતકવ વ્મક્તતની તેના ગુરાભ ફનલાની આદત એ વાંકેત છે કે 

આ઩ણને તે વ્મક્તતનુાં વ્મવન થઈ ગમુાં છે. 

વ્મવનના ભુખ્મ કાયણો 

આનાંદ ભે઱લલો - ચિંતા, દુુઃખ, કાંટા઱ો, શતાળાથી દૂય બાગીને વ્મક્તત આનાંદ ભે઱લલાની 

ઈચ્છા વાથે કોઈ઩ણ લસ્ત,ુ કામથ, વાધન કે ઩દાથથનો ક્નમક્ભત ઉ઩મોગ કયલાનુાં ળરૂ કયે છે. 

આ વ્મવનનુાં કાયણ છે. 

વુવાંગતતા - વ્મક્તત (ક્ભત્ર) ની કાં઩ની વ્મક્તતના વ્મક્તતત્લ ઩ય ઊંડી અવય કયે છે. જેભને 

આ઩ણે આ઩ણા રૃદમથી ઈચ્છીએ છીએ તેના સ્લબાલથી પ્રબાક્લત થઈને આ઩ણે ઩ણ 

આ઩ણા ક્ભત્રો જે કાભ કયે છે તે કયલા રાગીએ છીએ. 

ઢોંગ - ફાયભાાં જલુાં, ભોડી યાત્રે ઩ાટી કયલી, દારૂ ઩ીલો, જુગાય યભલો અને અન્મ ખયાફ 

ટેલોને મુલા ઩ેઢી આધુક્નકતાનુાં નાભ આ઩ે છે. આ કાયણે ઩ણ કેટરાક રોકો આ ખયાફ ટેલો 

ભાત્ર રોકોને ફતાલલા ભાટે યાખે છે. આ ઢોંગ ઩ાછ઱થી તેભની જરૂરયમાતનુાં સ્લરૂ઩ રે છે. 

ક્નષ્ક઴થ 

કોઈ઩ણ વાભગ્રી, કામથ અથલા લસ્તુની આદતથી આ઩ણને પામદો થઈ ળકે છે, ઩યાંતુ આ ફધી 

લસ્તુઓના વ્મવનથી આ઩ણને નુકવાન ક્વલામ કાંઈ જ નશીં ભ઱ે. 

વ્મવન ભુક્તત ક્નફાંધ 
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઩રયિંમ 

વ્મવન એ વ્મક્તતનો સ્લબાલ દળાથલે છે, જેભાાં વ્મક્તત તેના ખયાફ ઩રયણાભો જાણતા શોલા 

છતાાં તેને લાયાંલાય ઩ુનયાલતથન કયે છે. જ્માયે કોઈ વ્મક્તત કોઈ લસ્તુનો વ્મવની થઈ જામ છે, 
ત્માયે વ્મક્તત તે લસ્ત,ુ વાભગ્રી અથલા વાંવાધનની ગેયશાજયીભાાં અવાભાન્મ લતથન કયલાનુાં 

ળરૂ કયે છે. 

જીલન ઩ય વ્મવનની અવય 

લાસ્તલભાાં, વ્મક્તત ઩ાવે ફધુાં શોલા છતાાં, જો તે કોઈ લસ્તુનુાં વ્મવની શોમ, તો તેની ઩ાવે 

કાંઈ જ ફિંતુાં નથી. તે તેના જીલનભાાં જે ઩ણ શાાંવર કયી ળકે છે તે તેના વ્મવનને કાયણે 

તેનાથી ભાઇરો દૂય જામ છે. વ્મવનની અવયને રીધે વ્મક્તત ઩ોતાની ફુક્દ્ધ ગુભાલે છે, 
વ્મક્તત તેના ળુબચિંતકો વાથે ખયાફ લતથન કયલા રાગે છે. જેના કાયણે દયેક વ્મક્તત 

વ્મક્તતથી દૂય થઈ જામ છે. કોઈ઩ણ પ્રકાયનુાં વ્મવન આ઩ણો વભમ, ઩ૈવા અને જીલન ફધુાં જ 

નાળ કયે છે. 

વ્મવનથી નુકવાન 

જો વ્મક્તત ખયાફ વ્મવનનો ક્ળકાય ફને તો તેનુાં ઩ારયલારયક જીલન જોખભભાાં આલી ળકે 

છે. તે તેનાથી દૂય શોઈ ળકે છે. 

વ્મવનની ઩કડભાાં યશેલાથી વ્મક્તતના વ્માલવાક્મક જીલન ઩ય ઩ણ ઊંડી અવય ઩ડે છે. 

વાભાન્મ વ્મક્તતની વયખાભણીભાાં વ્મવનથી ઩ીરડત વ્મક્તતની કામથક્ષભતા ઘટી જામ છે. 

જ્માયે વ્મક્તતના સ્લબાલભાાં વ્મવનનો ક્લકાવ થામ છે, ત્માયે તે વ્મક્તતના સ્લાસ્્મને નુકવાન 

઩શોંિંાડે છે. 

કોઈ લસ્તુના વ્મવનને કાયણે વ્મક્તત તેના વશકભથિંાયી, વશ઩ાઠીથી પ્રભોળનભાાં ઘણો ઩ાછ઱ 

યશે છે. 
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જે વ્મક્તત કોઈ લસ્તુનુાં વ્મવની શોમ તેને વભાજ વન્ભાન આ઩તો નથી. 

જો આ઩ણે કોઈ ખયાફ લસ્તુનુાં વ્મવની શોઈએ તો આ ક્સ્થક્તભાાં રોકો આ઩ણા ક્ભત્ર 

ફનલા ઩ણ ઈચ્છતા નથી. 

ક્લક્લધ પ્રકાયના વ્મવન 

઩દાથથનુાં વ્મવન - જ્માયે ઩ણ આ઩ણે વ્મવનની લાત કયીએ છીએ, ત્માયે આ઩ણા ભગજભાાં 

વૌથી ઩શેરી લસ્તુ દારૂ, યભ, ફીમય, શેયોઈન, કોકેઈન, ગાાંજો, િંયવ, બ્રાઉન વુગય લગેયે 

આલે છે. આ ફધા એલા અક્નલામથ વ્મવનો છે જેભાાંથી વ્મક્તત જીલનબય ભુતત થઈ ળકતો 

નથી. 

જુગાયનુાં વ્મવન - જુગાય એ ખૂફ જ ખયાફ વ્મવન છે. આ વ્મવનભાાં વ્મક્તત ઩ોતાનુાં ઘય 

આખો વભમ ગીયો યાખી ળકે છે. 

ભોફાઈર, ઈન્ટયનેટનુાં વ્મવન - આધુક્નક વભમભાાં ભોટી વાંખ્માભાાં રોકો ભોફાઈર અને 

ઈન્ટયનેટના વ્મવનભાાં ઩ડીને ઩ોતાને ફયફાદ કયી યહ્યા છે. 

ધૂમ્ર઩ાનનુાં વ્મવન - તભાક,ુ ક્વગાયેટ, ફીડી, ગુટકા આ નળો વ્મક્તતના રૃદમને નુકવાન 

઩શોંિંાડે છે. 

ક્નષ્ક઴થ 

વ્મવન આ઩ણા જીલન ભાટે દયેક યીતે શાક્નકાયક વાક્ફત થામ છે. આ઩ણા વુયક્ક્ષત બક્લષ્મ 

ભાટે જરૂયી છે કે આ઩ણે દયેક પ્રકાયના વ્મવનથી દૂય યશીએ. 
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ક્નફાંધ - 3 (500 ળબ્દો) 
઩રયિંમ 

વ્મવન એ પ્રાણીની તે લતથરૅક છે, જેના ઩રયણાભોને જાણીને વ્મક્તત લધુ ક્લિંાય કમાથ ક્લના 

તેને લાયાંલાય કયે છે. ફીજા ળબ્દોભાાં, વ્મવનને વ્મક્તતની જરૂરયમાત ઩ણ કશી ળકામ. એલી 

જરૂરયમાત કે જેના અબાલભાાં વ્મક્તત થોડા કરાકો ઩ણ જીલી ન ળકે. 

શોરભાકથ અથલા વ્મવનનુાં રક્ષણ 

વ્મક્તત જેનુાં વ્મવની છે તેની ગેયશાજયીભાાં તે અવાભાન્મ લતથન કયે છે અને તેનો 

આત્ભક્લશ્લાવ નફ઱ો ઩ડલા રાગે છે. 

વ્મક્તત ખૂફ જ નલથવ થઈ જામ છે, આ ક્વલામ તેને ગુસ્વો, અક્નદ્રા, અક્નમક્ભત બ્રડ 

પે્રળય, ફેિંેની, ળયીયભાાં દુખાલો, બૂખ ન રાગલી, ધુ્રજાયી, ઉલ્ટી અને િંીરડમા઩રૄાં યશે છે. 

વ્મક્તતને ળાયીરયક કે ભાનક્વક તકરીપ શોમ તો ઩ણ વ્મક્તત ઩ોતાનુાં વ્મવન છોડતી નથી. 

જ્માયે તભે ભાદક દ્રવ્મોના વ્મવનની ઩કડભાાં શોલ, ત્માયે તભે ક્નર્દદષ્ટ વભમ કયતાાં લધુ વભમ 

ભાટે દલાઓ રો છો. 

આ઩ણે જે ઩ણ વ્મવની છીએ તેના ક્લળે આ઩ણે શાંભેળા ક્લિંાયીએ છીએ, અને આ઩ણે 

કોઈ ખાવ કાભ ઩ય ધ્માન આ઩તા નથી. 

વ્મક્તતના લતથનભાાં ઩રયલતથન આલે છે, તે ઩શેરા કયતા વ્મવનના પ્રબાલ શેઠ઱ અવાભાન્મ 

યીતે લતે છે. 

જો તભાયી ઩ાવે ઩ૈવા ન શોમ તો ઩ણ તભાયી વ્મવનને ઩ૂયી કયલા અને ભે઱લલા ભાટે તભાભ 

પ્રમાવ કયો. 
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ળયીયભાાં સ્લાસ્્મ વાંફાંક્ધત વભસ્માઓનો વ્મા઩ જેભ કે નફ઱ાઈ, આાંખ વાંફાંક્ધત 

વભસ્માઓ, લજન ઘટલુાં લગેયે. 

તભાયા વ્મવનને દૂય કયલાની તીવ્ર ઇચ્છા યાખલી. 

એલા રોકો વાથે ક્ભત્રતા કે જેઓ તેભના વ્મવનભાાં તેભને ટેકો આ઩ી ળકે. 

વભાજ, ઩રયલાય અને વ્મલવામભાાં ખાવ યવ ન રેલો અને તેભનાથી દૂય જલુાં. 

તભાયા વ્મવનને વાંતો઴લા ભાટે કોઈ઩ણ ખોટુાં કયલા તૈમાય યશો. 

વ્મવન ભુક્તતની યીતો 

કોઈ઩ણ પ્રકાયના વ્મવનભાાંથી ભુક્તત ભે઱લલા ભાટે વૌથી ઩શેરા આ઩ણાભાાં ભજફૂત ઈચ્છા 

ળક્તત શોલી જોઈએ. 

વ્મવન ભુક્તત કેન્દ્ર અને વ્મવન વુધાયણાના અન્મ સ્ત્રોતો દ્લાયા વ્મવન છોડલુાં ળતમ છે. 

ભનોયોગ ક્િંરકત્વાનો આળયો રેલો અવયકાયક વાક્ફત થઈ ળકે છે. 

પે્રયક ઈન્ટયવ્મુ જોલાથી, વાાંબ઱લાથી વ્મવનભાાંથી ભુક્તત ભે઱લલાની ચશભત ભ઱ે છે. 

આ ક્લ઴મ વાથે વાંફાંક્ધત તભાયી ઉંભય કયતાાં ભોટી ઉંભયના અને વભજદાય રોકો વાથે લાત 

કયીને વભસ્માનો ઉકેર રાલી ળકામ છે. 

તભાયા ભનને અન્મ યવપ્રદ પ્રલૃક્િઓભાાં ભૂકો જે તભને આનાંદ આ઩ે છે, જેભ કે કક્લતાઓ 

રખલી, ફાઇક યાઇડ ઩ય જલુાં, નલી જગ્માઓની ભુવાપયી કયલી, તયલુાં, વાંગીત અથલા નૃત્મ 

ળીખલુાં લગેયે. 

વ્મવનની આડ અવયો 
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વ્મવનને કાયણે વ્મક્તતની કામથક્ષભતા ઩ય અવય થામ છે, રોકો વાથે રડાઈ કયલી, કાભના 

સ્થ઱ે લાયાંલાય ગેયશાજય યશેલુાં, નોકયીભાાંથી કાઢી ભૂકલુાં, અનુળાવનશીન શોલુાં, અન્મો વાથે 

ગેયલતથન કયલુાં, ક્લિંાય ળક્તત આ ફધા કાયણોને રીધે વ્મક્તતની વાભાક્જક પ્રક્તષ્ઠા ઘટે છે 

અને તેને વ્મવનથી દૂય જલુાં ઩ડે છે. અનેક પ્રકાયની નાણાકીમ ભુશ્કેરીઓ દ્લાયા. 

ક્નષ્ક઴થ 

વ્મક્તતના વુખી જીલનભાાં કોઈ઩ણ પ્રકાયનુાં વ્મવન એક ભોટી અડિંણ છે. આ઩ણી ઩ાવે ફધુાં 

જ શોલા છતાાં વ્મવન થમા ઩છી કળુાં યશેતુાં નથી. કોઈ િંોતકવ વાભગ્રીને આ઩ણી જરૂરયમાત 

ન ફનાલીએ અને આ઩ણા ક્પ્રમજનોને કોઈ઩ણ પ્રકાયના વ્મવનભાાં ન ઩ડલાની વરાશ 

આ઩લી તે લધુ વારુાં યશેળે. 
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