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വ഻ഷഺദത്ത഻ന്‍ആശവഺസുമകഽന്‍ഒട്ടനവധ഻‍മരഽന്ഽകളുും‍മറ്റു‍ച഻ക഻ത്സകളുും‍ഇന്ഽ‍
ലഭയമഺണ്.‍എന്഻ട്ടുും‍ുരഺഗബഺധ഻ ര഻ല്‍‍പകഽ ഻ുയഺളവഽും‍ഒരഽ‍ച഻ക഻ത്സയഽും‍ു രഽന്഻ീലെന്്‍
പഠനങ്ങള്‍‍ീവള഻ീെരഽത്തഽന്ഽണ്ട്.‍വ഻ഷഺദീത്ത‍അവഗണ഻ക്കഽന്ത്‍ബന്ധങ്ങളുീര‍ കര്‍ച്ച്ച, 

ീ ഺഴ഻ല്നഷ്ടും, വ഻വഺഹുമഺചനും, മദയത്ത഻ീന്‍റുയഺ‍ലഹര഻മരഽന്ഽകളുീരുയഺ‍ഉപുയഺഗും, 
ട്പുമഹവഽും‍ഹിുട്ദഺഗവഽും‍ുപഺലഽള്ള‍മഺരകുരഺഗങ്ങള്‍,‍ആത്മഹ യ‍ ഽരങ്ങ഻യവക്ക്‍
വഴ഻ീവക്കഺറഽണ്ട്.‍വ഻ഷഺദച഻ക഻ത്സീയക്കഽറ഻ച്ച്‍ുരഺഗ഻കളുും‍കഽരഽുംബഺുംഗങ്ങളുും‍
അറ഻ഞ്ഞ഻ര഻ുക്കണ്ട‍കഽറച്ചു‍കഺരയങ്ങളുും‍ച഻ല‍പ ഻വഽസുംശയങ്ങള്ക്കഽള്ള‍
മറഽപര഻കളുമഺണ്‍ഈ‍ുലഖനത്ത഻ലഽള്ളത്.  

 

മരഽന്നെടഽക്കഡ ഺ ഡേണ്ടഡ ഺ 

രാക്ഷമലെഺത്ത‍വ഻ഷഺദങ്ങള്ക്ക്‍മരഽന്ഽകള്‍‍മഺട് ുമഺ‍അീലെങ്ക഻ല്‍‍ഔഷുധ രച഻ക഻ത്സകള്‍‍
മഺട് ുമഺ‍സവ഼കര഻ക്കഺവഽന് ഺണ്.‍മരഽന്ഽകള്‍‍മഽമ്പഽ‍ഫലും‍ീചയ് ഻ട്ടുള്ളവര്‍ച്ക്കഽും,‍
 ഼ട്വമഺയ‍ുരഺഗമഽള്ളവര്‍ച്ക്കഽും,‍ദ഼ര്‍ച്ഘകഺലച഻ക഻ത്സ‍ആവശയമഽള്ളവര്‍ച്ക്കഽും‍മരഽന്ഽകളഺണ്‍
കാരഽ ല്‍‍അനഽുയഺജയും.‍ഔഷുധ രച഻ക഻ത്സകള്‍‍ീകഺണ്ട്‍മഽമ്പഽ‍ട്പുയഺജനും 
ലഭ഻ച്ച഻ട്ടുള്ളവര്‍ച്‍,‍ ഽരക്കത്ത഻ുല‍മരഽീന്രഽക്കഺന്‍‍ ഺല്പരയമ഻ലെഺത്തവര്‍ച്‍,‍ഉരീന‍ഗര്‍ച്ഭും‍
ധര഻ക്കഺനഽുേശ഻ക്കഽന്വര്‍ച്‍,‍ഗര്‍ച്ഭ഻ണ഻കള്‍,‍മഽലയാട്ടുന്വര്‍ച്‍‍എന്഻വര്‍ച്ക്ക്‍
ഔഷുധ രച഻ക഻ത്സകള്‍‍ീ രീഞ്ഞരഽക്കഺവഽന് ഺണ്. 
 

ഇന഻യഽും‍ച഻ലര്‍ച്ക്ക്‍മരഽന്ഽകളുും‍ഔഷുധ രച഻ക഻ത്സകളുും‍ഒന്഻ച്ചഺവശയമഺുയക്കഺും.‍
അ ഻കഠ഻നമഺയ‍വ഻ഷഺദമഽള്ളവരഽും,‍ഗഽരഽ രമഺയ‍ജ഼വ഻ ട്പശ്നങ്ങീള‍ുനര഻രഽന്വരഽും,‍
വയക്ത഻ബന്ധങ്ങള഻ല്‍‍ുേശ യനഽഭവ഻ക്കഽന്വരഽും,‍കരഽത്ത‍അന്തസുംഘര്‍ച്ഷങ്ങള്‍‍
സഹ഻ക്കഽന്വരഽും,‍വയക്ത഻ വൂവകലയങ്ങളുള്ളവരഽും,‍ന഻ശ്ച഻ കഺലും മരഽന്ഽകുളഺ‍
ഔഷുധ രച഻ക഻ത്സകുളഺ‍എരഽത്ത഻ട്ടുും‍ ക്കഫലും‍ക഻ട്ടഺത്തവരഽീമഺീക്ക‍ഈ‍
ഗണത്ത഻ല്ീെരഽന്ഽ.‍മരഽന്ഽകീളെറ്റ഻‍അമ഻ മഺയ‍ആശങ്കകളുള്ളവര്‍ച്ക്ക്‍അവ‍
ദാര഼കര഻ക്കഺനഽ കഽന്‍ീകൌണ്‍സല഻ങ്ങഽകള്‍‍ുവണ്ട഻വുന്ക്കഺും. 
 

ഏ ഽ‍ച഻ക഻ത്സഺര഼ ഻‍ീ രീഞ്ഞരഽക്കഽന്വരഽും‍വ഻ഷഺദത്ത഻നഽ‍പ഻ന്഻ല്‍‍മറ്റു‍
ശഺര഼ര഻കട്പശ്നങ്ങീളഺന്ഽമ഻ലെ‍എന്ഽറെുവരഽത്തഺന്‍‍ഒരഽ‍ു ഺക്രറഽീര‍ുമല്ുനഺട്ടത്ത഻ല്‍‍
 ക്ക‍പര഻ുശഺധനകള്ക്കഽ‍വ഻ുധയരഺകഽന്ത്‍നലെ ഺണ്. 
 

മരഽെഽകന്നളപ്പറ്റ഻ ച഻ലത് 

മരഽന്ഽകള്‍‍ഉപുയഺഗ഻ക്കഽന്വര഻ല്‍‍ഏകുദശും‍നഺല഻ല്‍‍മാന്ഽുപര്‍ച്ക്ക്‍ആശവഺസും‍
ക഻ട്ടഺറഽണ്ട്.‍ ഼ട്വമഺയ‍വ഻ഷഺദമഽള്ളവര്‍ച്ക്കഺണ്‍മരഽന്ഽകള്‍‍കാരഽ ല്‍‍ഫലുംീചയ്യുന്ത്.‍
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ലഭയമഺയ‍മരഽന്ഽകള്‍‍ മ്മ഻ല്‍‍കഺരയുശഷ഻യഽീര‍കഺരയത്ത഻ല്‍‍വല഻യ‍വയ യഺസങ്ങള഻ലെ.‍
ഒരഽ‍ുരഺഗ഻ക്ക്‍ഏ ഽ‍മരഽന്ഽ‍ീകഺരഽക്കണീമന്്‍ന഻ശ്ചയ഻ക്കഽന്ത്‍വ഻ല, പഺര്‍ച്ശവഫലങ്ങള്‍,‍
മഽമ്പ്‍ഏ ഽ‍മരഽന്ഽകള്‍‍ഫല഻ച്ച഻ട്ടുണ്ട്, ുരഺഗ഻യഽീര‍ ഺല്പരയും, അയഺള്‍‍ഉപുയഺഗ഻ക്കഽന്‍
മറ്റു‍മരഽന്ഽകളുമഺയഽള്ള‍ുചര്‍ച്ച്ച‍ ഽരങ്ങ഻യവ‍പര഻ഗണ഻ച്ചഺണ്. 
 

മരഽന്ഽ‍ ഽരങ്ങ഻‍ഒന്ഽരണ്ടഺഴ്ച‍കഴ഻ഞ്ഞഽമഺട് മഺണ്‍അവയഽീര‍ഗഽണഫലങ്ങള്‍‍
ദിശയമഺവഽക.‍വ഻ഷഺദും‍വലെഺീ ‍പഴക഻യവര്‍ച്ക്കഽും‍മറ്റു‍ുരഺഗങ്ങളുള്ളവര്‍ച്ക്കഽും‍ഇ ഽ‍
പ഻ീന്യഽും‍ൂവക഻ുയക്കഺും.‍മരഽന്്‍ഫലുംീചയ്യുന്ഽുണ്ടഺ, പഺര്‍ച്ശവഫലങ്ങള്‍‍
 ലീപഺക്കഽന്ഽുണ്ടഺ‍എീന്ഺീക്ക‍ന഻ര഼ക്ഷ഻ക്കഺന്‍‍ആദയീത്ത‍ഒീന്ഺന്ര‍മഺസക്കഺലും‍
അരഽെ഻ച്ചുള്ള‍ുഫഺുളഺഅെുകള്‍‍അ യഺവശയമഺണ്. 
 

പഺര്‍ശ്വഫലങ്ലള്‍: നഺട്ടറ഻േഽം േസ്തഽതകള ം  

“ക഻ഡ്ന഻‍ുകരഺക്കഽും”, “ ഽരങ്ങ഻യഺല്െ഻ീന്‍ന഻ര്‍ച്ത്തഺുന‍പറ്റ഻ലെ”, “എലെഺും‍ീവറഽും‍
ഉറക്കഗഽള഻കകളഺണ്” എന്഻ങ്ങീന‍ഒുട്ടീറ‍ീ റ്റ഻ദ്ധഺരണകള്‍‍വ഻ഷഺദമരഽന്ഽകീളെറ്റ഻‍നമ്മഽീര‍
നഺട്ട഻ലഽണ്ട്.  
 

ഇുെഺള്‍‍ഉപുയഺഗത്ത഻ലഽള്ള‍മരഽന്ഽകള഻ല്‍‍ഒന്ഽുപഺലഽും‍ക഻ഡ്ന഻ീയ‍ബഺധ഻ക്കഽന്഻ലെ.‍മറ്റു‍
പഺര്‍ച്ശവഫലങ്ങളുീര‍കഺരയത്ത഻ലഽും‍കഴ഻ഞ്ഞ‍പത്ത഻രഽപ ഽ‍വര്‍ച്ഷങ്ങള്ക്ക഻രയ഻ല്‍‍
അവ ര഻െ഻ക്കീെട്ട‍മരഽന്ഽകള്‍‍അവയഽീര‍മഽന്ഗഺമ഻കീളക്കഺള്‍‍സഽരക്ഷ഻ മഺണ്.‍എന്ഺല്‍‍
ഇവക്കഽും‍മുറ്റീ ഺരഽ‍ുരഺഗത്ത഻നഽള്ള‍മരഽന്ഽകീളയഽുംുപഺീല‍അവയഽുര ഺയ‍
പഺര്‍ച്ശവഫലങ്ങള്‍‍ ഼ര്‍ച്ച്ചയഺയഽമഽണ്ട്.‍അവീയലെഺും ീന്‍ ക്കസമയത്ത്‍ു ഺക്രീറ‍
ബന്ധീെരഽക‍വഴ഻‍പര഻ഹര഻ീച്ചരഽക്കഺവഽന്വയഽമഺണ്.‍ു ഺ ‍കഽറുച്ചഺ, മരഽന്ഽ‍മഺറ്റ഻ുയഺ, 
പഺര്‍ച്ശവഫലങ്ങീള‍ന഻യട്ന്ത഻ക്കഺനഽള്ള‍വലെ‍മരഽന്ഽകളുും‍കഽറ഻ുച്ചഺ‍ഒീക്ക‍ട്പശ്നത്ത഻ന്‍
ആശവഺസും‍ രഺന്‍‍ു ഺക്രര്‍ച്ക്കഽ‍പറ്റുും.  
 

ഏീറനഺളഺയ഻‍കഴ഻ച്ചുീകഺണ്ട഻രഽന്‍ഒരഽ‍മരഽന്്‍ഒറ്റയര഻ക്കഽ‍ന഻ര്‍ച്ത്തഽുമ്പഺള്‍‍ച഻ല‍
ൂവഷമയങ്ങള്‍‍ട്പ യക്ഷീെുട്ടക്കഺും.‍മരഽന്ഽ‍വഴ഻‍ക഻ട്ട഻ീക്കഺണ്ട഻രഽന്‍സുംരക്ഷണും‍ീപീട്ടന്ഽ‍
മഽരങ്ങഽുമ്പഺള്‍‍ ലുച്ചഺറ഻ല്‍‍ന഻ന്ഽണ്ടഺകഽന്‍ച഻ല‍ട്പ ഻കരണങ്ങള്‍‍മഺട് മഺണ഻വ.‍
ഏറ഻യഺല്‍‍ഒന്ഽരണ്ടഺഴ്ചുയ‍ഇവ‍ന഼ണ്ടഽന഻ല്ക്കാ.‍മരഽന്്‍‍‍ീപഺരഽന്ീന‍ന഻ര്‍ച്ത്തഺീ ‍ു ഺ ‍
അല്പഺല്പമഺയ഻‍കഽറച്ചുീകഺണ്ടഽ‍വരഽന്ത്‍ഈ‍ൂവഷമയങ്ങീള‍ രയഺന്‍‍സഹഺയ഻ക്കഽും.‍
ഇ ലെഺീ ‍മരഽന്഻ുനഺട്‍അമ഻ മഺയ‍ആസക്ത഻ുയഺ ന഻യട്ന്തണും‍നഷ്ടീെട്ട്‍കാരഽ ല്ക്കാരഽ ല്‍‍
മരഽീന്രഽക്കഺനഽള്ള‍ട്പവണ ുയഺ‍ഒര഻ക്കലഽും‍രാപീെരഽന്഻ലെ‍എന് ഻നഺല്‍‍മരഽന്഻ന്‍
“അ ഻ക്ഷനഺവഽും” എന്‍ആശങ്ക‍അര഻്ഺനരഹ഻ മഺണ്. 
 

വ഻ഷഺദും‍ഒര഻ക്കല്‍‍വ഻രഽന്ഽവന്ഺല്‍‍നഺലഽ‍ീ ഺട്ട്‍ഒമ്പ ഽ‍മഺസങ്ങള്‍‍വീര‍കഴ഻ുഞ്ഞ‍
 ഻ര഻ച്ചുുപഺകാ.‍അ ഽീകഺണ്ടഽ ീന്‍മരഽന്഻ീന്‍റ‍സഹഺയുത്തഺീര‍വ഻ഷഺദീത്ത‍
ഓര഻ച്ചുവ഻രഽന്വര്‍ച്‍‍അട് യഽും‍മഺസങ്ങള്‍‍ച഻ക഻ത്സ‍ ഽരരഽന്ത്‍ുപഺയ‍വ഻ഷഺദും‍ീപീട്ടന്ഽ‍
 ഻ര഻ച്ചുവരഺ ഻ര഻ക്കഺന്‍‍സഹഺയ഻ക്കഽും.‍ഭാര഻ഭഺഗും‍ുരഺഗ഻കള്ക്കഽും‍ഈീയഺരഽ‍
കഺലയളവ഻നഽ‍ുശഷും‍മരഽന്്‍ന഻ര്‍ച്ത്തഺന്‍‍പറ്റഺറഽണ്ട്.‍ഭഺഗ഻കമഺയ‍ആശവഺസും‍മഺട് ും‍
ക഻ട്ട഻യവര്‍ച്ക്കഽും‍പര഻ഹര഻ക്കഺന്‍‍കഴ഻ഞ്ഞ഻ട്ട഻ലെഺത്ത‍ജ഼വ഻ ട്പശ്നങ്ങള്‍‍ബഺക്ക഻യഽള്ളവര്‍ച്ക്കഽും‍
ച഻ലുെഺള്‍‍പ഻ീന്യഽും‍കഽറച്ചുകഺലും‍കാര഻‍മരഽന്ഽ‍ ഽരുരണ്ട഻വുന്ക്കഺും. 
 

വ഻ഷഺദും‍ഒര഻ക്കല്‍‍പ഻ര഻ീപട്ടവര഻ല്‍‍നഺല഻ല്‍‍മാന്ഽുപര്‍ച്ക്ക്‍അത്‍ഭഺവ഻യ഻ല്‍‍വ഼ണ്ടഽും‍
വരഺും.‍ീചറഽട്പഺയത്ത഻ുല‍ുരഺഗും‍ ഽരങ്ങഽന്വര്‍ച്ക്കഽും‍വ഻ഷഺദത്ത഻ീന്‍റ‍ശക്തമഺയ‍
കഽരഽുംബപഺരമ്പരയമഽള്ളവര്‍ച്ക്കഽമഺണ്‍ഈ‍സഺദ്ധയ ‍കാരഽ ലഽള്ളത്.‍ഇങ്ങ഻ീനയഽള്ളവര്‍ച്ക്ക്, 
അവര്‍ച്ക്കഽ‍ ഺല്പരയമഽീണ്ടങ്ക഻ല്‍,‍ദ഼ര്‍ച്ഘകഺലുത്തക്ക്‍മരഽന്ഽകീളരഽക്കഺവഽന് ഺണ്.‍
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ഇ ഻നഽപഽറീമ‍രണ്ട഻ല്ക്കാരഽ ല്‍‍ വണ‍ുരഺഗും‍വന്വരഽും, വ഻ഷഺദും‍ഏീറക്കഺലും‍
വ഻ട്ടുമഺറഺീ ‍ന഻ന്വരഽും, മഺനസ഻കുമഺ‍ശഺര഼ര഻കുമഺ‍ആയ‍മറ്റു‍ുരഺഗങ്ങള്‍‍
കാര഻യഽള്ളവരഽും‍അന഻ശ്ച഻ കഺലുത്തക്ക്‍ച഻ക഻ത്സീയരഽക്കഽന് ഺവഽും‍നലെത്.‍എന്ഺലഽും‍
ഇവര്‍ച്ീക്കഺീക്കുെഺലഽും‍അസഽഖും‍ആവര്‍ച്ത്ത഻ക്കഺനഽള്ള‍സഺദ്ധയ ‍ുബഺദ്ധയീെട്ട‍ുശഷവഽും‍
്഻രമഺയ഻‍മരഽന്ഽ‍കഴ഻ക്കഺന്‍‍ ഺല്പരയമ഻ലെ‍എന്ഽ‍ ഼രഽമഺന഻ക്കഺനഽും‍
കഴ഻ച്ചുീകഺണ്ട഻ര഻ക്കഽന്‍മരഽന്്‍പ ഻ീയ‍അളവഽകഽറച്ചുീകഺണ്ടഽവന്്‍ന഻ര്‍ച്ത്തഺനഽും‍
 രസ്സങ്ങീളഺന്ഽമ഻ലെ.‍ 

 

പഺര്‍ച്ശവഫലങ്ങീളക്കഽറ഻ച്ചുള്ള‍ആശങ്ക‍മാലും‍മരഽന്഻ലെഺത്ത‍ച഻ക഻ത്സകള്‍‍മഺട് ും‍മ ഻‍എന്ഽ 
 ഼രഽമഺന഻ക്കഽന്വരഽണ്ട്.‍എന്ഺല്‍‍ഔഷുധ രച഻ക഻ത്സകള്‍‍ീകഺണ്ടഽും‍അവയഽുര ഺയ‍
ട്പശ്നങ്ങള്‍‍വരഺും.‍ഏീറ‍ക്ഷമയഽും‍ഏകഺട്ഗ യഽും‍സമയവഽും‍ആവശയീെരഽന്‍പല‍
ച഻ക഻ത്സഺര഼ ഻കളുും‍ച഻ല‍ുരഺഗ഻കള്ീക്കങ്ക഻ലഽും‍ ഺങ്ങഺനഺവഺറ഻ലെ.‍ജ഼വ഻ ട്പശ്നങ്ങീളയഽും‍
അന്തസുംഘര്‍ച്ഷങ്ങീളയഽീമഺീക്കക്കഽറ഻ച്ചുള്ള‍മനസ്സു ഽറന്‍ദ഼ര്‍ച്ഘമഺയ‍ചര്‍ച്ച്ചകള്‍‍
സിഷ്ട഻ക്കഽന്‍കരഽത്ത‍ഉത്ക്കണ്ഠയഽും‍മറ്റു‍ ഼ട്വവ഻കഺരങ്ങളുും‍ച഻ലര഻ീലങ്ക഻ലഽും‍
വ഻പര഼ ഫലും‍സിഷ്ട഻ക്കഺറഽമഽണ്ട്.  
 

ത഼ണ്ടഺപ്പഺടകന്നലന്ന ഺരഽ പഺേം ‘ഡഷഺക്ക്ന്നതറഺപ്പ഻’ 

സ഻ന഻മകളുും‍മറ്റുും‍സിഷ്ട഻ച്ച‍അപഖയഺ ഻‍കഺരണും‍അനയുംന഻ന്ഽുപഺയ഻ീക്കഺണ്ട഻ര഻ക്കഽന്‍
ഫലട്പദവഽും‍സഽരക്ഷ഻ വഽമഺയ‍ഒരഽ‍ച഻ക഻ത്സഺര഼ ഻യഺണ് „ുഷഺക്ക്ീ റഺെ഻‟ എന്ഽ‍
വ഻ള഻ക്കീെരഽന്‍ഇലക്ുട്രഺകണ്‍വല്സ഼വ് ത‍ീ റഺെ഻‍.ഇ.സ഻.റ്റ഻.). അ ഻കഠ഻നമഺയ‍
വ഻ഷഺദമഽള്ളവര്‍ച്ക്കഽും, ആത്മഹു യഺന്മഽഖ , ഭക്ഷണുത്തഺരഽള്ള‍വ഻മഽഖ ‍ ഽരങ്ങ഻യ‍
ജ഼വഺപഺയസഺദ്ധയ യഽള്ള‍ലക്ഷണങ്ങളുള്ളവര്‍ച്ക്കഽും, മറ്റു‍ുരഺഗങ്ങള്‍‍മാലും‍മരഽന്ഽകള്‍‍
ന഻ഷ഻ദ്ധമഺയവര്‍ച്ക്കഽും, ബഺക്ക഻‍ച഻ക഻ത്സകീളഺീക്ക‍പരഺജയീെട്ടവര്‍ച്ക്കഽീമലെഺും‍ഇ.സ഻.റ്റ഻.‍
ഉത്തമമഺണ്.‍ഇ.സ഻.റ്റ഻‍ക഻ട്ടുന്വര഻ല്‍‍എഴഽപ ഽമഽ ല്‍‍ീ ഺണ്ണൂറഽവീര‍ശ മഺനും‍
ുരഺഗ഻കള്ക്ക്‍ശമനും‍ലഭ഻ക്കഽന്ഽണ്ട്‍-‍മീറ്റഺരഽ‍വ഻ഷഺദച഻ക഻ത്സക്കഽും‍ഇട് യഽും‍
വ഻ജയശ മഺനും‍അവകഺശീെരഺനഺവ഻ലെ.‍അന  ഼ഷയക്കഽ‍ുശഷമഺണ്‍ഇ.സ഻.റ്റ഻.‍
ലഭയമഺക്കഽന്ത്‍എന് ഻നഺല്‍‍സ഻ന഻മകള഻ല്‍‍കഺണ഻ക്കഽന്‍ുപഺീല‍ച഻ക഻ത്സക്ക഻രയ഻ല്‍‍
ുരഺഗ഻‍അലമഽറയ഻രഽകുയഺ‍ൂകകഺല഻ട്ടര഻ക്കഽകുയഺ‍ീചയ്യുകയ഻ലെ. 
 

ന്നകൌണ്‍സല഻ഡളഺ ൈസഡക്കഺന്നതറഺപ്പ഻ഡ ഺ? 

മരഽന്഻ലെഺത്ത‍ച഻ക഻ത്സകള്‍‍ു രഽന്വര്‍ച്‍‍ീകൌണ്‍സല഻ങ്ങഽും‍ൂസുക്കഺീ റഺെ഻യഽും‍
 മ്മ഻ലഽള്ള‍വയ യഺസും‍അറ഻ഞ്ഞ഻ര഻ുക്കണ്ട ഽണ്ട്.‍ീകൌണ്‍സല഻ങ്ങ഻ീന്‍റ‍ട്പധഺന‍കര്‍ച്ത്തവയും‍
ഒരഽ‍ന഻ശ്ച഻ ‍ൂവഷമയീത്തുയഺ‍സഺഹചരയീത്തുയഺ‍ രണുംീചയ്യഺന്‍‍ഒരഺീള‍
സഹഺയ഻ക്കഽക‍എന് ഺണ്.‍ൂസുക്കഺീ റഺെ഻കളഺകീട്ട,‍ഏുറനഺളഺയ഻‍സഹ഻ക്കഽന്‍
ബഽദ്ധ഻മഽട്ടുകളുീര‍അര഻ുവരഽകീളക്കഽറ഻ച്ചുള്ള‍ഉള്ക്കഺഴ്ചകള്‍‍ുനരഺനഽും‍അവീയ‍
പ഻ഴഽ ഽകളയഺനഽും‍ുരഺഗ഻കീള‍ട്പഺപ് രഺക്കഽകയഺണഽ‍ീചയ്യുന്ത്.‍ഏീ ങ്ക഻ലഽും‍ട്പു യക‍
ലക്ഷണങ്ങീളയലെ, മറ഻ച്ച്‍ുരഺഗ഻യഽീര‍ച഻ന്തഺൂശല഻യ഻ലഽും‍ഇരീപരലഽകള഻ലഽീമഺീക്കയഽള്ള‍
അര഻്ഺനപരമഺയ‍പ഻ഴവഽകീളയഺണ്‍ൂസുക്കഺീ റഺെ഻കള്‍‍ഉന്ുംീവക്കഽന്ത്.‍ഇവ‍
ീകൌണ്‍സല഻ങ്ങഽകീളക്കഺള്‍‍കാരഽ ല്‍‍സമയീമരഽക്കഽന്വയഽമഺണ്.  
 

ന഻ര്‍ച്േ഻ഷ്ടുയഺഗയ കീളഺന്ഽമ഻ലെഺത്ത‍പലരഽും‍പരസഹഺയകഺുംക്ഷയഽീരയഽും‍മറ്റുും‍ുപര഻ല്‍‍
ീകൌണ്‍സ഻ലര്‍ച്മഺരഺയ഻‍ട്പവര്‍ച്ത്ത഻ക്കഽന്ഽണ്ട്.‍കാരഽ ല്‍‍സങ്ക഼ര്‍ച്ണങ്ങളഺയ‍
ൂസുക്കഺീ റഺെ഻കള്‍‍ലഭയമഺക്കഺന്‍‍പുക്ഷ‍കഽറച്ചുകാീര‍ുയഺഗയ യഽും‍പര഻ശ഼ലനവഽും‍



 
 

4 

ൂവദഗ്ദ്ധദ്ധയവഽും‍ആവശയമഺണ്.‍എന്഻ര഻ക്ക഻ലഽും‍ഇവ‍രണ്ട഻ലഽുമ ഺണഽ‍ക഻ട്ടുന്ത്‍എന് ലെ, 
മറ഻ച്ച്‍ുരഺഗ഻യഽും‍ച഻ക഻ത്സകനഽും‍ മ്മ഻ല്‍‍നീലെഺരഽ‍ബന്ധും‍രാപീെരഽന്ഽുണ്ടഺ‍എന് ഺണ്‍
ുരഺഗശമനത്ത഻നഽ‍കാരഽ ല്‍‍ട്പസക്തും.  
 

ുകഺഗ്ന഻റ്റ഼വ് ത‍ബ഻ുഹവ഻യര്‍ച്‍‍ീ റഺെ഻, ഇന്‍റര്‍ച്ുപഴ്സണല്‍‍ീ റഺെ഻, ൂമന്ഡ്ഫഽള്നസ്സ്‍
ീമ ഻ുറ്റഷന്‍‍ ഽരങ്ങ഻യ‍ൂസുക്കഺീ റഺെ഻കള്‍‍വ഻ഷഺദത്ത഻ല്‍‍ഫലട്പഺപ് ഻‍
ീ ള഻യ഻ച്ച഻ട്ടുണ്ട്.‍ഇവയഽീരീയലെഺും‍കഺരയുശഷ഻‍ഏകുദശും‍ ഽലയവഽമഺണ്.‍ച഻ക഻ത്സ‍
അവസഺന഻െ഻ച്ച ഻നഽ‍ുശഷവഽും‍ന഻ലന഻ല്ക്കഽന്‍ഗഽണഫലങ്ങള്‍‍ രഽന്‍കഺരയത്ത഻ല്‍‍
ഇവീയലെഺും‍മരഽന്ഽകീളക്കഺള്‍‍മഽന്഻ലഺണ്. എന്ഺല്‍‍ഒുന്ഺരുണ്ടഺ‍മഺസങ്ങള്‍‍
ഇവയ഻ുലീ ങ്ക഻ലഽും‍ട്ശമ഻ച്ചുുനഺക്ക഻യ഻ട്ട്‍ട്പുയഺജനീമഺന്ഽും‍കഺണഽന്഻ീലെങ്ക഻ല്‍‍മീറ്റഺരഽ‍
ീ റഺെ഻യ഻ുലക്കഽ‍മഺറഽകുയഺ‍മരഽന്ഽകള്‍‍പര഻ഗണ഻ക്കഽകുയഺ‍ീചുയ്യണ്ട ഽണ്ട്.  
 

ച഻ല‍ീകൌണ്‍സ഻ലര്‍ച്മഺര്‍ച്‍‍വ഻ഷഺദച഻ക഻ത്സയ഻ല്‍‍വയഺപകമഺയ഻‍ഉപുയഺഗ഻ക്കഽന്‍ഒരഽ‍
മഺര്‍ച്ഗമഺണ്‍റ഻ലഺക്ുസഷന്‍‍വയഺയഺമങ്ങള്‍. ഒരഽ‍ച഻ക഻ത്സയഽും‍എരഽക്കഺ ഻ര഻ക്കഽന് ഻ലഽും‍
നലെത്‍ഇവീയങ്ക഻ലഽും‍സവ഼കര഻ക്കഽന് ഺീണങ്ക഻ലഽും‍ഇത്തരും‍വയഺയഺമങ്ങള്‍‍
ൂസുക്കഺീ റഺെ഻കളുീരയട് ‍ഫലട്പദമലെ‍എന്ഽും, മരഽന്ഽകുളഺരഽള്ള‍അന഻ഷ്ടും‍മാലും‍ഇവ‍
ീ രീഞ്ഞരഽക്കഽന്വര്‍ച്‍‍ന഻ശ്ച഻ സമയത്ത഻നഽള്ള഻ല്‍‍ഫലും‍ദിശയമഺകഽന്഻ീലെങ്ക഻ല്‍ 
ൂസുക്കഺീ റഺെ഻കള഻ുലക്കഽ‍മഺറഽകയഺവഽും‍നലെത്‍എന്ഽമഺണ്‍ച഻ക഻ത്സഺര഼ ഻കളുീര‍
കഺരയുശഷ഻യഽീര‍വ഻ഷയത്ത഻ല്‍‍അവസഺനവഺക്കഺയ‍ുകഺീട്കയ്ന്‍‍ീകഺളഺബുറഷീന്‍റ‍
അനഽമഺനും. 
 

േ഻ഷഺദകഺഡല േ഻പര഼തബഽദ്ധ഻  

 ക്കപര഻ശ഼ലനും‍ലഭ഻ച്ച‍ച഻ക഻ത്സകര്‍ച്‍‍ഏറ്റവഽമഽള്ള‍ൂസുക്കഺീ റഺെ഻‍നമ്മഽീര‍നഺട്ട഻ല്‍ 
ുകഺഗ്ന഻റ്റ഼വ് ത‍ബ഻ുഹവ഻യര്‍ച്‍‍ീ റഺെ഻‍.സ഻.ബ഻.റ്റ഻.)‍ആണ്.‍വരഽുംകഺലീത്തയഽും‍
പഽറുംുലഺകീത്തയഽും‍ ീന്ത്തീന്യഽീമഺീക്കക്കഽറ഻ച്ച്‍യഽക്ത഻രഹ഻ മഺയ‍വ഻ശവഺസങ്ങളുും‍
അനഺുരഺഗയകരമഺയ മുനഺഭഺവങ്ങളുും‍ീവച്ചുപഽലര്‍ച്ത്തഽന് ഺണ്‍വ഻ഷഺദും‍
ആവ഻ര്‍ച്ഭവ഻ക്കഽന് ഻നഽും‍ച഻രട്പ ഻്ഠ‍ുനരഽന് ഻നഽും‍വഴ഻ീവക്കഽന്ത്‍എന്ഺണ്‍
സ഻.ബ഻.റ്റ഻.യഽീര‍അര഻്ഺന  വും.‍.ഏീറനഺള്‍‍ന഼ണ്ടഽന഻ന്‍വ഻ഷഺദത്ത഻ീന്‍റ‍മ഻ക്ക‍
ലക്ഷണങ്ങള്ക്കഽും‍കഽറച്ചുദ഻വസീത്ത‍ച഻ക഻ത്സീകഺണ്ട്‍നലെ‍ആശവഺസും‍ലഭ഻ച്ച഻ട്ടുും‍മഽഖത്ത്‍
അ ഻ീന്‍റ‍ീ ള഻ച്ചീമഺന്ഽും‍കഺണ഻ക്കഺ ഻രഽന്‍ഒരമ്മച്ച഻ുയഺട്‍അീ ുന്ത‍അങ്ങീന‍എന്ഽ‍
 ഻രക്ക഻യുെഺള്‍‍ക഻ട്ട഻യ‍മറഽപര഻‍“ഓ, ഇീ ഺീക്ക‍അണയഺന്‍‍ുപഺണ‍ീവളക്ക഻ീന്‍റ‍
ആള഻ക്കത്തലുലെ?" എന്ഺയ഻രഽന്ഽ!) ഇത്തരും‍വ഻ശവഺസങ്ങീളയഽും‍കഺഴ്ചെഺരഽകീളയഽും‍
 ഻ര഻ച്ചറ഻യഺനഽും‍ ള്ള഻ക്കളയഺനഽും‍ുരഺഗ഻ീയ‍ട്പഺപ് നഺക്കഽകയഺണ്‍സ഻.ബ഻.റ്റ഻.യഽീര‍
ര഼ ഻ശഺ ട് ും. 
 

പ്പത഼ക്ഷഡ കഽെ പഽത്തന്സഡതതള്‍  

 ലക്കര഻ീക‍പ഻ര഻ക്കഽന്‍ഒരഽ‍ുകഺയ഻ല഻ല്‍‍ന഻ന്ഽള്ള‍കഺന്ത഻കട്പഭഺവമഽപുയഺഗ഻ച്ച്‍ച഻ല‍
മ  ഻്കുകട്രങ്ങീള‍ഉുത്തജ഻െ഻ീച്ചരഽക്കഽന്‍ര഼ ഻യഺണ്‍ട്രഺന് ട്കഺന഻യല്‍‍മഺീഗ്നറ്റ഻ക്‍
സ്റ്റ഻മഽുലഷന്.‍മരഽന്ഽകള്‍‍ഫലും‍ീചയ്യഺത്തവര഻ല്‍‍മഺട് മഺണ്‍ഇുെഺഴ഻ത്‍
ഉപുയഺഗ഻ച്ചുവരഽന്ത്.‍ഇന്തയയ഻ീല‍ച഻ല‍ുകട്രങ്ങള഻ലഽും‍ഈ‍സൌകരയും‍ലഭയമഺണ്.  
 

നമ്മഽീര‍ഭഺവന഻ല, ഉറക്കും‍എന്഻വീയ‍സവഺധ഼ന഻ക്കഽന്‍വഺഗ ‍എന്‍ഞരമ്പ഻ീന‍
ീനഞ്ച഻ീല‍ീ ഺല഻ക്കര഻യ഻ല്‍‍പ഻ര഻െ഻ക്കഽന്‍ഒരഽപകരണും‍വഴ഻‍ഉുത്തജ഻െ഻ക്കഽന്‍വഺഗ ‍
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ീനര്‍ച്വ് ത‍സ്റ്റ഻മഽുലഷന്‍‍എന്‍ര഼ ഻‍മറ്റു‍ച഻ക഻ത്സകള്‍‍പരഺജയീെട്ട‍ുരഺഗ഻കള്ക്കഺയ഻‍ച഻ല‍
വ഻ുദശനഺരഽകള഻ല്‍‍ഉപുയഺഗ഻ക്കഽന്ഽണ്ട്. 
 

ീമഺൂബല്ുഫഺണ്‍‍‍വല഻െത്ത഻ലഽള്ള‍ഒരഽപകരണവഽും‍ീചവ഻ക്കഽരയ഻ലഽും‍മറ്റുും‍
പ഻ര഻െ഻ക്കഽന്‍ഇലക്ുട്രഺ ഽകളുും‍ീവച്ച്‍ ലുച്ചഺറ഻ുലക്ക്‍ുനര഻യ‍ൂവദയഽ ഻‍
കരത്ത഻വ഻രഽന്‍ര഼ ഻യഺണ്‍ട്കഺന഻യല്‍‍ഇലക്ുട്രഺീ റഺെ഻‍സ്റ്റ഻മഽുലഷന്.‍വ഼ട്ട഻ല്‍‍ീവച്ചുും‍
 ഽരരഺവഽന്‍ഈ‍ച഻ക഻ത്സക്ക്‍അുമര഻ക്കയ഻ല്‍‍ഉപുയഺഗഺനഽമ ഻‍ക഻ട്ട഻യ഻ട്ടുണ്ട്.  
 

അന  ഼ഷയക്കഽപുയഺഗ഻ക്കഽന്‍ക഼റ്റമ഻ന്‍‍എന്‍ഇഞ്ചക്ഷന്‍‍മറ്റു‍മരഽന്ഽകള്‍‍അര഻യറവഽ‍
പറഞ്ഞ‍ുരഺഗ഻കള഻ല്ുെഺലഽും‍ഉരനര഻‍ശമനമഽണ്ടഺക്കഽന്ഽീണ്ടന്്‍ഈയ഻ീര‍
ീവള഻ീെരഽകയഽണ്ടഺയ഻.‍ഏ ഺനഽും‍ദ഻വസങ്ങുള‍ഈ‍ആശവഺസും‍ന഼ണ്ടഽന഻ല്ക്കാ‍എന്‍
ുപഺരഺയ്മയഽീണ്ടങ്ക഻ലഽും‍ആത്മഹ യഺട്പവണ യഽള്ളവര്‍ച്ക്കഽും‍മറ്റുും‍ക഼റ്റമ഻ന്‍‍ഒരഽ‍
ജ഼ീവൌഷധമഺുയക്കഽീമന്‍ട്പ ഼ക്ഷയ഻ലഺണ്‍ശഺ ട് ുലഺകും.‍ഈ‍മരഽന്഻ീനക്കഽറ഻ച്ചുള്ള‍
അുനകും‍ഗുവഷണങ്ങള്‍‍പഽുരഺഗമ഻ക്കഽകയഺണ്. 
 

മറ്റു‍ച഻ക഻ത്സകള്‍‍പരഺജയീെട്ടവര്‍ച്ക്കഽള്ള, പര഼ക്ഷണഺര഻്ഺനത്ത഻ല്‍‍മഺട് ും‍നല്കീെരഽന്, 

ഒരഽ‍ച഻ക഻ത്സയഺണ്‍ ഼െ്‍ീട്ബയ്ന്‍‍സ്റ്റ഻മഽുലഷന്.‍ ലുച്ചഺറ഻ല്‍‍ന഻ുവശ഻െ഻ക്കഽന്‍
ഇലക്ുട്രഺ ഽകീള ീനഞ്ച഻നഽള്ള഻ല്‍‍ഘര഻െ഻ക്കഽന്‍ുപ ുമക്കര്‍ച്‍‍ുപഺലഽള്ള‍ഒരഽപകരണും‍
ീകഺണ്ട്‍ന഻രന്തരും‍ഉുത്തജ഻െ഻ക്കഽകയഺണ്‍ഇ ഻ീന്‍റ‍ര഼ ഻.  
 

ഡരഺഗ഻ക്‍  ന്നചഡേണ്ടതഽം ന്നചേരഽതഺത്തതഽം 

മഽമ്പ്‍ഇഷ്ടമഽണ്ടഺയ഻രഽന്‍ട്പവിത്ത഻കള്ക്കഺയ഻‍ദ഻വസവഽും‍കഽറച്ചുുനരും‍മഺറ്റ഻ീവക്കഽന് ഽും,‍
എഴഽത്ത്, വര‍ ഽരങ്ങ഻യ‍സര്‍ച്ഗവിത്ത഻കള഻ല്‍‍ഏര്‍ച്ീെരഽന് ഽും,‍പഽ ഻യ‍ുഹഺബ഻കള്‍‍
വളര്‍ച്ത്ത഻ീയരഽക്കഽന് ഽും‍നലെ ഺണ്.‍ശഺര഼ര഻കവയഺയഺമങ്ങള്‍‍സ഻ുറഺുട്ടഺണ഻ീന‍വര്‍ച്ദ്ധ഻െ഻ച്ച്‍
ന഻രഺശയഽും‍ക്ഷ഼ണവഽമകറ്റഺന്‍‍സഹഺയ഻ക്കഽും.‍ീചയ്യഺീ ‍മഺറ്റ഻ീവച്ചുീകഺണ്ട഻ര഻ക്കഽന്‍
ഉത്തരവഺദ഻ത്തങ്ങീള‍ീചറഽഭഺഗങ്ങളഺയ഻‍വ഻ഭജ഻ച്ച്‍അല്പഺല്പമഺയ഻‍പാര്‍ച്ത്ത഼കര഻ക്കഽന്ത്‍
ആത്മവ഻ശവഺസും‍ ഻ര഻ച്ചുക഻ട്ടഺന്‍‍വഴ഻ീയഺരഽക്കഽും.‍ഉറക്കും‍വരഽന്഻ീലെങ്ക഻ല്‍‍
 ഻ര഻ഞ്ഞഽുംമറ഻ഞ്ഞഽും‍ക഻രക്കഺീ , എഴഽുന്റ്റ്, കഽറച്ചു‍ുനരും‍മീറ്റീന്തങ്ക഻ലഽും‍ട്പവിത്ത഻കള്‍‍
ീചയ്ത്, മയക്കും‍ു ഺന്ഽുമ്പഺള്‍‍മഺട് ും‍വ഼ണ്ടഽും‍ക഻രക്കഽന്ത്‍ഉറക്കക്കഽറവ് ത‍
വഷളഺവഺ ഻ര഻ക്കഺന്‍‍ഉപകര഻ക്കഽും.  

 

വ഻ശുെഺ‍ഉറക്കുമഺ‍സുന്തഺഷുമഺ‍ ഻ര഻ച്ചുക഻ട്ടഺനഺയ഻‍മദയീത്ത‍ആട്ശയ഻ക്കഺന്‍‍
 ഼രഽമഺന഻ക്കഽന്വര്‍ച്‍‍മദയും‍വ഻ഷഺദീത്ത‍വഷളഺക്കഽും‍എുന്ഺര്‍ച്ക്കണും.‍
ആത്മഹ യഺച഻ന്തകളുള്ളവര്‍ച്‍‍അ ഽ‍രഹസയമഺക്ക഻‍ീവക്കഺീ ‍വ഻ശവഺസമഽള്ള‍
ആുരഺീരങ്ക഻ലഽും‍കഺരയും‍ ഽറന്ഽപറയഺന്‍‍ട്ശദ്ധ഻ക്കണും. 
 

കഺ്ഽഡേണ്ടഺത്ത ച഻ല  ഻ജ഻റ്റല്  ആ ഽധള്‍   

MoodGym (https://moodgym.anu.edu.au/) എന്‍ീവബ്ൂസറ്റുും‍Cognitive Diary CBT Self-Help, Depression 

CBT Self-Help Guide എന്഼‍ആുട്ണ്ടഺയ്ഡ്‍ആെുകളുും‍വ഻ഷഺദച഻ന്തകീള‍ ഽരത്തഺന്‍‍
കാട്ടു രഽും.‍www.findingoptimism.com  രഽന്‍ുസഺഫ്ററ്റ്‍ീവയര്‍ച്‍‍ഭഺവന഻ല, ഉറക്കും, വയഺയഺമും‍
 ഽരങ്ങ഻യവയ഻ീല‍വയ ഻യഺനങ്ങള്‍‍ുരഖീെരഽത്തഺനഽും, അവ‍ മ്മ഻ലഽള്ള‍പര പരബന്ധും‍
 ഻ര഻ച്ചറ഻യഺനഽും, വ഻ഷഺദത്ത഻ീല‍ഏറ്റക്കഽറച്ച഻ലഽകീള‍ുനരുത്ത‍മനസ്സ഻ലഺക്കഺനഽും‍
സഹഺയ഻ക്കഽും.‍Operation Reach Out എന്‍ആപ്ല഻ുക്കഷന്‍‍ആത്മഹ യഺുട്പരണകീള‍



 
 

6 

മറ഻കരക്കഺന്‍‍ൂകത്തഺങ്ങഺയ഻‍ന഻ല്ക്കഽും.‍ഇവീയലെഺും‍പുക്ഷ ഇുംഗ്ല഼ഷ഻ല്‍‍മഺട് മഺണഽ‍
ലഭയമഺയ഻ട്ടുള്ളത്.  
 

കഽടഽംബഺംഗള്‍  പ്്ദ്ധ഻ക്കഺന്  

മറ്റസഽഖങ്ങള്‍‍സിഷ്ട഻ക്കഽന്‍കഷ്ട കീളുെഺീല ീന്‍വ഻ഷഺദത്ത഻ീന്‍റയഽും‍ലക്ഷണങ്ങള്‍‍
നമ്മഽീര‍ന഻യട്ന്തണത്ത഻നഽ‍പഽറത്തഺണ്.‍അ ഽീകഺണ്ടഽ ീന്‍അവീരഺന്ഺഞ്ഞഽട്ശമ഻ച്ചഺല്‍‍
വ഻ഷഺദും‍പമ്പകരക്കഽീമന്‍വയഺുമഺഹത്ത഻ല്‍‍ുരഺഗ഻കീള‍പറഞ്ഞഽപഴക഻യ‍ഉപുദശങ്ങള്‍‍
ീകഺണ്ടഽ‍മാരഺ ഻ര഻ക്കഽക.‍ുരഺഗും‍വന്ു ഺ‍മഺറഺ ഻ര഻ക്കഽന്ു ഺ‍ന഻ങ്ങളുീര‍പ഻ര഻െുുകരഽ‍
ീകഺണ്ടഺീണന്്‍‍‍അനഽമഺന഻ക്കഺ ഻ര഻ക്കഽക.‍ആത്മഹ യഺച഻ന്തകള്‍‍ീവള഻ീെരഽത്തഽന്വീര‍
ീഗൌരവത്ത഻ീലരഽക്കഽക.‍അവീര‍ ന഻ീയ‍വ഻രഺ ഻ര഻ക്കഽക.‍വ഻ഷഺദബഺധ഻ ുരഺീരഺത്തഽ‍
ജ഼വ഻ക്കഽന് ഽും‍അവീര‍ശഽട്ശാഷ഻ക്കഽന് ഽും‍സമ്മര്‍ച്േജനകമഺകഺീമന് ഻നഺല്‍‍സവന്തും‍
മഺനസ഻കഺുരഺഗയവഽും‍ട്ശദ്ധ഻ക്കഽക.‍ഒരഽ‍കഽറ്റുബഺധവഽും‍കാരഺീ ‍ഇരക്ക്‍ീചറ഻യ‍
ഇരുവളകള്‍‍എരഽക്കഽക. 


