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P`«Ñ¨¿ã=#O
â◊s~°O J<å~ÀQÍºÅ áêÅ∞ HÍ=_®xH̃ HÍ~°}=∞~Ú#

P=∞O ̀ «Ü«∂~°∞ HÍ‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î Ñ̈_®e. XHõ "Õà◊ ̀ «Ü«∂~°∞

J~Ú Õ̀ Jk â◊s~°OÖ’ KÕ~°∞‰õΩx LO_ç áÈ‰õΩO_® «̀fi~°QÍ

|Ü«∞\ ˜H˜ Ñ¨OÑ≤OKÕ =∂~åæÅ∞ J#∞ã¨iOKåe. P=∞O

«̀Ü«∂~°∞ HÍ‰õΩO_®#∞, |Ü«∞@H̃ Ñ̈OÑ̈_®xH̃ ‰õÄ_® ÅOÑ¶∞̈#

zH̃ «̀ûÅ∞ WOHÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. ÅOÑ¶∞̈# zH̃ «̀ûÅ∞H˘xfl

"≥·̂ Œ∞ºÅ ^•fi~å KÕ~ÚOK«∞HÀ"åe. JÖÏ HÍ‰õΩO_® Z=iH̃

"å~°∞ J#∞ã¨iOK«̂ Œy# H˘xfl=∂~åæÅ∞ ‰õÄ_® L<åfl~Ú.

ÅOÑ¶̈∞# zH̃ «̀ûÅ∞ JO>Ë â◊s~°O Õ̀eHõQÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ãq†

â◊s~°O Ö’Ñ̈Å L#fl =∞e<åÅ∞ |Ü«∞@H̃ áÈ=_®xH̃ `À_»Ê

_Õq, P=∞O áêK«#O KÕ¿ãq Jx J~°÷O – J@∞=O\ ̃"å\Ö̃’

XHõ\ ̃– P «̀Ñ̈¿ã=#O.

P «̀Ñ̈¿ã=#O JO>Ë – ZO_»Ö’ u~°QÆ_»O, ZO_» â◊s~°O

g∞^Œ Ñ¨_ÕÖÏ KÕã¨∞HÀ=_»O W^Õq∞\˜? Wk XHõ zH˜`åû

q è̂•#=∂? =∞#g∞ Œ̂ ZO_» Ñ̈_»∞ «̀∂<Õ LO@∞Ok Hõ̂ •!

JxÑ≤ã¨∞ÎOk.

Wk XHõ zH̃`åû Ñ¶̈e`åÅxKÕÛ – r=#â‹·eÖ’x JOâ◊O

ã̈∂~°º~°t‡ "å «̀, HõÑ¶̈ ^ÀëêÅx J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LOK«∞ «̀∞Ok.

D Ô~O_»∞ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LO>Ë, "å «̀, HõÑ¶̈ "åº è̂Œ∞Å∞ =KÕÛ

J=HÍâ◊O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. â◊s~åxH̃ J «̀ºO

«̀ J=ã¨~°=∞~Ú# q@q∞<£._ç =∞#H˜

L^ŒÜ«∞O =KÕÛ ã¨∂~°ºH˜~°}O #∞O_ç

=∂„`«"Õ∞ JO^Œ∞`«∞Ok. q@q∞<£ _ç

Ñ≤Å¡Å∞ ÉÏQÍ Z Œ̂QÆ_®xH̃, "åi Z=ÚHõÅ∞ Œ̂$_è»OQÍ LO_»

_®xH©, á⁄_»∞QÆ∞ ÃÑ~°QÆ_®xH© KåÖÏ J=ã̈~°O. q@q∞<£ _ç

Ö’Ñ≤¿ãÎ iÔH\òû J<Õ "åºkè =zÛ Ñ≤Å¡Å Z=ÚHõÅ∞ "≥∞ «̀Î|_ç

áÈ`å~Ú. q@q∞<£ _ç =∞# ~°HõÎOÖ’ Z=ÚHõÅÖ’ HÍe¬Ü«∞O

ZO «̀ LO_®Ö’ ã̈iQÍ K«∂ã̈∞ÎOk =Ü«∞ã̈∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂O>Ë

=KÕÛ Pã≤ìÜ≥∂áÈ~Àã≤ãπ J<Õ Z=ÚHõÅ∞ |ÅÇ‘Ï#Ñ̈_Õ "åºkè

«̀fi~°QÍ ~å‰õΩO_® LO_»_®xH̃ KåÖÏ J=ã̈~°O.

ZO_», ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊H̃ÎH̃ J=ã̈~°O. Ç̈xHÍ~°Hõ ÉÏºH©ìiÜ«∂

#t™êÎ~Ú. ̀ ≥Å¡~°HõÎ Hõ}ÏÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. ~°HõÎáÈ@∞ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’

~å=_®xH̃ ã̈∂~°º~°t‡ ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. â◊s~åxH̃ â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞

«̀∞Ok.  K≥_»∞H˘Ö̌„ã̈ì~åÖò «̀QÆæ_®xH̃ ZO_»Ö’ #_»=_»O XHõ

=∂~°æO. â◊s~°OÖ’ JkèHõOQÍ L#fl H˘=Ùfix «̀yæOz, |~°∞=Ù

«̀QÆæ_® xH̃ ‰õÄ_® P «̀Ñ̈¿ã=# LÑ̈Ü«ÚHõÎOQÍ LO@∞Ok.

ZO_» ÖË‰õΩO_® K«eQÍ LO_Õ "å`å=~°}O =∞#∞+̈μºÅÖ’

L`åûÇ¨ÏO LO_»hÜ«∞^Œ∞. ã¨∂~°º~°t‡ ÉÏQÍ LO_Õ "å`å

=~°}OÖ’ =∞#‰õΩ LÖÏ¡ã̈OQÍ LO_»_®xH̃ J=ã̈~°=∞~Ú#

serotonin J<Õ Ñ¨̂ •~°÷O "≥∞ Œ̂_»∞ #∞O_ç ã¨~°~Ú# Ñ¨i

=∂}OÖ’ q_»∞ Œ̂Å=Ù «̀∞Ok.

~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊H̃Îx ≥̂|ƒf¿ã \ã "åºkè„QÆã̈∞ÎÅ∞‰õÄ_® –

~ÀE L Œ̂Ü«∞O 30–40 xIIÅ áê@∞ â◊s~°O g∞ Œ̂ ZO_»

Ñ̈_ÕÖÏ K«∂ã̈∞‰õΩO>Ë, «̀fi~°QÍ "åºkè #∞O_ç HÀÅ∞HÀQÆÅ∞QÆ∞

`å~°∞. W\©=Å–KåÖÏ=∞OkÖ’ q@q∞<£ _ç Ö’Ñ≤™ÈÎOk.

q@q∞<£ _ç Ö’Ñ̈O =Å# Z=ÚHõÅ∞ |ÅÇ‘Ï# Ñ̈_»_»O, A@∞ì

~åe áÈ=_»O _ç„ÃÑ+̈<£ =KÕÛ J=HÍâ◊O LOk. ~°HõÎ<åàÏÅH©,

QÆ∞O_≥ H© ã̈O|OkèOz# J<å~ÀQÍºÅ∞ =™êÎ~Ú.

ã̈∂~°º~°t‡ =Å# Z<≥fl<Àfl „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ∞<åfl~Ú. r=#

â‹·eÖ’ =∂~°∞ÊÅ =Å# =∞# rq`åÅ∞ ''Jã̈∂~°ºO Ñ̈â◊º——Ö’

L<åfl~Ú. x «̀ºO L Œ̂Ü«∞Ñ̈Ù ZO_»Ö’ 30–40 xIIÅ áê@∞

QÆ_»Ñ̈_»O – P~ÀQÆº ~°HõΔ}H̃ J=ã̈~°O – ã̈∂~°ºÉèíQÆ"å#∞_»∞,

=∞# P~ÀQÆº ~°HõΔ} KÕ¿ã „Ñ̈ «̀ºHõΔ ≥̂·=OQÍ ÉèÏqOK«=K«∞Û.

P=∞O `«Ü«∂~°∞ HÍ‰õΩO_® LO_»_®xH˜, P=∞áêK«<åxH©

‰õÄ_® `À_»Ê_Õ ã̈∂~°º H̃~°}ÏÅ∞ =∞#H̃ „Ñ̈™ê Œ̂O =O\q̃.

J~Ú Õ̀ =∞ è̂•ºÇ̈ÏflO =KÕÛ =∞O_»∞>̌O_» <Õ~°∞QÍ â◊s~°O

g∞ Œ̂ Ñ̈_»_»O =Å# H˘xfl ã̈=∞ã̈ºÅ∞ ~å=K«∞Û. JO Œ̂∞Hõx P

ZO_»#∞O_ç ~°HõΔ} KÕã̈∞HÀ"åe. L Œ̂Ü«∞Ñ̈Ù ZO_» =∞Oz "Õ∞Å∞

KÕã̈∞ÎOk. x~°O «̀~°O QÆ̂ Œ∞Ö’¡, Zã≤ÅÖ’ rq «̀O QÆ_ç¿Ñ"åiH̃

WHõ #∞O_ç ''P «̀Ñ̈¿ã=#—— ã̈∂„`åxfl rq «̀OÖ’ XHõ ÉèÏQÆO

KÕã¨∞HÀ"åe.


