
ஒரு நல்லப�ொழுதுப�ோக்கு நேரம் 
எப�்போ தும் என்றாகும் ப�ோது:

பிற்கால வாழ்வில் 
கனபிஸ் (கஞ்சா) மற்றும் 
மதுபானம் பற்றி 
விளங்கிக� ்கொள்ளுதல் 

கனபிஸ் மற்றும் மதுபானம் 
என்பன யாவை?
•	 கனபிஸ் மற்றும் மதுபானம் இரண்டுமே 

கனடாவில் சட்டபூர்வமான ப�ோதை 
மருந்துகளாகும்.

•	 கனபிஸ் பல மருத்துவம்சார் மற்றும் 
மருத்துவம்சாராக் காரணங்களுக்காகப் 
பயன்படுத்தப்படுகின்றது.1

•	 கனபிஸ் புகைததல் அல்லது உட� ்கொள்ளல் 
மூலமாக உள்ளெடுக்கப்படலாம்.

•	 மிக அண்மையிலேயே 
சட்டபூர்வமாக்கப்பட்டதனால் முதிய�ோரில் 
கனபிஸின் தாக்கம் பற்றி எமக்கு 
மிகக்குறைந்தளவே தெரியும்.2

•	 மதுபானம் ஒரு ப�ோதைமருந்து என்பதுடன் அது 
உட� ்கொள்பவரை மட்டுமல்லாது அவர்களைச் சூழ 
உள்ளவர்களுக்கும் பாதிப்பைச் செய்யக்கூடியது.3

பிரச்சினைக்குரிய பாவனை 
என்றால் என்ன?
கனபிஸ் மற்றும் மதுபானப் பாவனை ஒழுங்கீனம் 
என்பது எதிர்மறையான தாக்கங்களைக் 
க�ொண்டிருந்தப�ோதிலும் சுயநிர்ப்பந்த உள்ளெடுப்பு, 
அருந்தும் அளவில்  கட்டுப்பாடின்மை மற்றும் 
த�ொடர்ந்த பாவனை ப�ோன்றவற்றை உள்ளடக்கும்.4

மதுபானம் மற்றும் 
கனபிஸ் பாவனைக்கான 
வழிகாட்டல்கள் யாவை?

•	 எல்லா ஆபத்துகளையும் 
தவிர்ப்பதற்கான 
ஒரேவழி இவற்றை 
உட� ்கொள்ளாதிருப்பதேயாகும்5

•	 பாவனைக்கான 
எல்லைகளை நிறுவுவதுடன் 
நடைமுறைப்படுத்துங்கள்6

•	 உங்கள் வயது, நிறை மற்றும் 
ஆர�ோக்கியத்தைக் கருத்தில் 
க�ொள்ளுங்கள்6



நான் எங்கு உதவியைப் 
பெறலாம்?
மனநலம் மற்றும் அடிமைப்படுதலுக்கான 
மூலவளங்களும் ஆதரவுகளும் உங்கள் 
சமூகத்திலேயே கிடைக்கின்றன. மேலதிக 
தகவலுக்கு பின்வரும் நிறுவனங்களில் 
எதனுடனாவது த�ொடர்பு க�ொள்ளுங்கள்:  

ConnexOntario கனெக்ஸ்ஒன்ராறிய�ோ
ஒன்ராறிய�ோ பூராவும் 24/7, மனநலம், 
அடிமையாதல், பிரச்சினைக்குரிய 
சூதாட்டம் பற்றிய அந்தரங்கம் பேணிய 
இலவச சேவைகளுக்கு நாடவும்.  
www.connexontario.ca 1-866-531-2600

Centre for Addiction and Mental Health
அடிமைப்படுதல் மற்றும் 
மனநலத்திற்கான நிலையம்
www.camh.ca 1-800-463-2338

Ontario Addiction Treatment Centres
ஒன்ராறிய�ோ அடிமைப்படுதல் சிகிச்சை 
நிலையங்கள்
https://www.oatc.ca/ 1-877-937-2282

Community Information Centres சமூக 
தகவல் நிலையங்கள்
www.211Ontario.ca தொலைபேசியில் 
அழையுங்கள் 211

மூலவளங்கள்
அடிமைப்படுதல்: ஒரு தகவல் வழிகாட்டி, அடிமைப்படுதல் மற்றும் மனநலத்திற்கான 
நிலையம் Addiction: An information guide, Centre for Addiction and Mental Health 
https://www.camh.ca/-/media/files/guides-and-publications/addiction-guide-en.pdf

உங்களுக்குத் தெரியுமா: மதுபானம், அடிமைப்படுதல் மற்றும் மனநலத்திற்கான 
நிலையம் Do you know: Alcohol, Centre for Addiction and Mental Health  
https://www.camh.ca/-/media/files/guides-and-publications/dyk-alcohol.pdf
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முதியவர்கள் மற்றும் அடைதலெளிதிற்கான ஒன்ராறிய�ோ 
அமைச்சின் நிதிஉதவியுடன் அடிமைப்படுதல் மற்றும் 
மனநலத்திற்கான நிலையத்தில் மாகாணத் த�ொகுதி 
ஆதரவுத் திட்டத்தினால் உருவாக்கப்பட்டது.
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