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2 ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଡି ପରସନ ବା ଅବସାଦ ଏକ ମାନସକି ପ�ାଗ ଏକ �ପି�ାର୍ ଅନୁଯାୟୀ 
ବଶି୍� ରାୟ ୨୮ ପକାର ିପ�ାକ ଏହ ିପ�ାଗପ� �ୀଡ଼ତି ରତବିର୍ 
୧୫�ୁ ୨୯ ବର୍ ବୟସ ମଧପ� ଅପନକ ଯବୁକ ଆତହତ୍ା 

କ�ୁଥବାପବପେ, ଏହା �ଛପ� ଥାଏ ଅବସାଦଜନତି କା�ଣ 
ମପନାଚକିତିକଙ ମତପ� ��ୁୁରଙ ତୁେନାପ� ମହେିାମାପନ ଅଧକ 
ଅବସାଦଗସ ପହାଇ�ଡ଼ଥିାନି ଆଜକିା� ିଅଧକାଂଶ ପ�ାକ �ା�ବିା�କି 
ସମସ୍ା, କାମ ଚା�, ଆଥ ଥକ ସମସ୍ା ଆଦ ିବଭିନି ସମସ୍ା ସହତି ଯଝୁୁଛନି 
ଏଥ�ାଇଁ ଉପତଜନା, ଚନିା, ଅବସାଦ ଭେ ିମାନସକି ସମସ୍ା ପଦଖାପଦଉଛି 
ଅବସାଦ� ଅପନକ �କଣ �ହଛିି କାମପ� ମନ ନ �ାଗବିା, ଜୀବନ 
ଦଶିାହୀନ ତଥା ଉପଦଶ୍ହୀନ �ାଗବିା, ମସଷିପ� ��ବିତ୍ନ, ଏକଗତା 
କମଯିବିା, ନକ�ାତକ ଚନିାଧା�ା ଆସବିା, ଆତବଶି୍ାସ ହ�ାଇବା, ଅସହାୟ 
ଅନୁଭବ କ�ବିା ଆଦ ିପହଉଛ ିଅବସାଦ� ପଗାରଏି ପଗାରଏି �କଣ ଯଦ ିଠକି 
ସମୟପ� ଏହା� ଉ�ଯକୁ ଚକିତିା କ�ା ନଯାଏ, ପତପବ ଏହା� ��ଣିତ ି

ଭୟାବହ ପହାଇଥାଏ ଯଦ ିପକୌଣସ ିବ୍କ ିମାନସକି 
ସମସ୍ା ପଦଇ ଗତ ିକ�ୁଛନ,ି ପତପବ ତୁ�ନ 

ଡାକ�ଙ ��ାମଶ ୍ପନବା ଜ�ୁ�ି କା�ଣ 
ଅପନକ ସମୟପ� ପ�ାପକ ଜାଣ ି

�ା�ନ ିନାହ ିପଯ ପସ ଅବସାଦପ� 
�ୀଡ଼ତି ଅଛନ ିପବା�ି ଏହ ି
��ପିରକୀପ� ଅବସାଦ� କା�ଣ, 

ରକା�ପଭଦ, ନ�ିାକ�ଣ ଆଦକୁି 
ପନଇ ଏଥ� ‘ସନିଦ�ା’� ସ୍ତନ 
ରତପିବଦନ : ଅବସାଦ

ପସତତ ି
‘ସକାଳ’ ବତ ୟର�ା

�ବ,ିପସାମବା�ପ�  ନଜି ବ୍ବହା� �ାଇଁ ରଶଂସତି ପହପବ। ମହେିାମାପନ 
କାଯ୍୍ପକତପ� ସଫେତା �ାଇପବ। ମଙେ, ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� ପକୌଣସ ି
ଗ�ୁୁତ୍� ଦର୍ କଥାକୁ ପନଇ ଦ୍ନ୍ପ� �ଡ଼�ିା�ନ।ି ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� ଅନୁଭବୀ 
ବ୍କଙି ��ାମଶ୍ �ାଇ ସଠକି  ମାଗ୍ ଅନୁସ�ଣ କ�ପିବ। 

�ବ,ିପସାମବା�ପ� ବ୍ସତା ମଧପ� �ହପିବ। �ା�ବିା�କି କାଯ୍୍ପ� 
ଫସ ି�ହପିବ। ମଙେ, ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� ନଦ ତନ ଚନିା ପନଇ ଆଗକୁ 
ବଢ଼ପିବ।  ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� ଜୀବନସାଥୀଙ ସହପଯାଗ �ାଇପବ। 
ଛାତଛାତୀ ପ�ଖା�ଢ଼ାପ� ମନ�ଗାଇପବ।

�ବ,ି ପସାମବା�ପ� ଅନଶିତି ଭବରି୍ତ �ାଇଁ ଅବସାଦପ� �ହ�ିା�ନ।ି 
ଭାବଚିନି ିନଷିତ ିନଅିନୁ। ମଙେ, ବୁଧ, ଗ�ୁୁବା�ପ� ଗ�ୁୁଜନଙ ସ୍ାସ୍କୁ 
ପନଇ ଚନିତି �ହ�ିା�ନ।ି ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� ଆଥ୍କ ପକତପ� ଅବନତ ି
���ିକତି ପହାଇ�ାପ�।

�ବ,ିପସାମବା�ପ�  ବଭିନି ପକତ�ୁ ସାହାଯ୍ �ାଇପବ। ��ସିତ ି
ସହ ଖା�ଖଆୁଇ ଚେପିବ। ମଙେ, ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� ଆଥ୍କ 
ପକତପ� ସ୍Œେତା ପଦଖାପଦବ । ବ୍ବସାୟ ରସା�ତି ପହାଇ�ାପ�। 
ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� ଗ�ୁୁତ୍� ଦର୍ କାଯ୍୍ ଅରକ ିଯାଇ�ାପ� ।

�ବ,ି ପସାମବା�ପ�  �ା�ବିା�କି ସମକ୍ପ� ତକିତା ପଦଖାପଦଇ�ାପ�। 
କମ୍ପକତପ� �ପଦାନତ�ି ସପୁଯାଗ �ହଛି।ି ମଙେ, ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� 
ନଦ ତନ ନପିବଶ କ� ି�ାଭାନ୍ତି ପହପବ। ବ୍ବସାୟ ସମ୍ନପ� ଦଦ �ଯାତା 
କ�ପିବ। ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� ପ�ୈତୃକ ସମତପି� ଭାଗୀଦା�ୀ ପହପବ।

�ବ,ି ପସାମବା�ପ� ନଜି ରତଭିା� ରଦଶ୍ନ କ�ପିବ। ଦୀର୍ ଦନି� 
ପଯାଜନାପ� ସଫେତା �ାଇପବ। ମଙେ, ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� 
କାଯ୍୍ପକତପ� ବ�ଷି ବ୍କଙି ସହପଯାଗ �ାଇପବ। ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� 
ସମାଜପ� ଉő ସମାନ� ଅଧକା�ୀ ପହପବ। 

�ବ,ି ପସାମବା�ପ� ସାମାଜକି କାଯ୍୍ପ� �ୁଚ ିବଢ଼ବି। ମଙେ, 
ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ�  କମ୍ପକତପ� ବବିାଦୀୟ ସତ ିପଦଖାପଦଇ �ାପ�। 
ଅଥ୍ହାନ ିପଯାଗ �ହଛି।ି ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� ମପନା�ଞନ କାଯ୍୍ପ� ମଜ ି
�ହପିବ। ଛାତଛାତୀ ��ୀକାପ� ଭ� ଫୋଫେ କ�ପିବ। 

�ବ,ିପସାମବା�ପ� ଗ�ୁୁଜନଙ ଅାଶୀବ୍ାଦ �ାଭ କ�ପିବ। କମ୍ପକତପ� 
ଦାୟତି୍ଭା� ବଢ଼�ିାପ�। ମଙେ, ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� ବଭିନି ରକା� 
ସମସ୍ା� ସମଖୁୀନ ପହାଇ�ା�ନ।ି ଶକୁ,ଶନବିା�ପ�  ଅଭାବ ଓ ଅସବୁଧିା 
ପଦଖାପଦଇ�ାପ�। 

�ବ,ିପସାମବା�ପ�  ��ଶିମ ମତୁାବକ ଫେରାପ ି। ��ବିା� ସହ 
ଦଦ �ଯାତା ପଯାଗ �ହଛି।ି ମଙେ, ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� ଅବପହୋ� ଶକିା� 
ପହପବ । ଅତ୍ଧକ କାଯ୍୍କ� ିଅସସୁ ମପନ କ�ପିବ। ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� 
ବନୁଙଠା�ୁ ଆଥ୍କ ସହପଯାଗ �ାଇପବ। 

�ବ,ିପସାମବା�ପ� ଆଶାବାଦୀ ଓ ଉତାହତି �ହପିବ। ମଙେ, 
ବୁଧ,ଗ�ୁୁବା�ପ� ବବିାଦୀୟ ସତ�ୁି ଦଦ ପ�ଇ �ୁହନୁ। ଦାମତ୍ ଜୀବନପ� 
ଶାନ ି�ହବି। ଶକୁ,ଶନବିା�ପ� ଅଥ୍ ଆଗମନ� ସଦଚନା �ାଇପବ। ନଦ ତନ 
ନପିବଶ �ାଇଁ ଅନୁଭବୀଙ ��ାମଶ୍ ପ�ାଡ଼ପିବ।

�ବ,ିପସାମବା�ପ�  ସାମାଜକି ସମାପବଶପ� ସାହାଯ୍ କ��ିା�ନ।ି 
କମ୍ପକତପ� ରଶଂସା� ଅଧକା�ୀ ପହପବ। ମଙେ, ବୁଧ, ଗ�ୁୁବା�ପ�  
��ିାଙ ସ୍ାସ୍ାବସାକୁ ପନଇ ଚନିତି �ହପିବ। ଶକୁ, ଶନବିା�ପ� 
ପକାର୍କପଚ�ୀ ମାମ�ାପ� �ଡ଼ଯିାଇ�ା�ନ।ି

�ବ,ିପସାମବା�ପ� ସକା�ାତକ ଭାବନା ସହ କାଯ୍୍ କ�ପିବ। ରୟିଜନଙ 
କଥାକୁ ଗ�ୁୁତ୍ ପଦପବ। ମଙେ, ବୁଧ, ଗ�ୁୁବା�ପ� କପଠା� ��ଶିମ 
ଓ ପଧୈଯ୍୍ ଶକ ି ବେପ� ସଫେତା �ାଇପବ। ଶକୁ, ଶନବିା�ପ� ଅନ୍� 
କଥାପ� ମଣୁ � ଦ�ାନୁ ନାହ।ି
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ଅବସାଦର 
ଭୟାବହତା

ଆ ପମମାପନ ଅପନକ ସମୟପ� ଅଧକ ଚନିା କମି୍ା ପକୌଣସ ି
ମ ଦ�୍ବାନ   �ଦାଥ୍ ହଜାଇ ବ୍ତବି୍ସ ପହାଇ ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ 
କ�ୁ। ଆତୀୟ� ମତୁୃ୍ ବା ବପିଚଦପ� କାନୁ। ଆତୀୟ, ବନୁ 

ଓ ��ବିା� ପ�ାକମାନଙ ସହ ପକୌଣସ ି ମତ�ାଥ୍କ୍ ବା ଭୁ� ବୁଝାମଣା 
ପହପ� ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ କ�ୁ। ପଯପକୌଣସ ି କଷକ� ��ସିତି ି ବା 
ପନୈ�ାଶ୍ପ� ଆପମ ଭାଙ�ିଡୁ ଫେପ� ମାନସକି ଉପତଜନା ସଷୃ ିହୁଏ। 
ହପତାତାହ ବା ବରିାଦ ଏକ ସାବ୍ଜନୀନ ବରିୟ। ଏହା ପଯପକୌଣସ ିବୟସ� 
ପ�ାକମାନଙଠାପ� ଅବସାଦ ପଦଖାଯାଏ। ପଯଉଁ ��ିାମାପନ କଥା କହ ିନ 
ଥାଆନ ିପସମାପନ କାନନ,ି ମାନା ପହାଇ ଖାଇବାକୁ ଆଗହ ପଦଖାନ ିନାହ ି
ବା ଅସାଭାବକି ବ୍ବହା� ପଦଖାଇ ତାଙ� ଦୁଃଖ ��ରିକାଶ କ�ଥିାଆନ।ି 
ବୟସମାପନ ବଭିନି ରକା� ଉ�ାୟପ� ଏହା ରକାଶ କ�ଥିାଆନ।ି 
ପକପତକ କଥାପ� ଓ ବଡ଼ �ାରପି� କାନ,ି ପକପତକ ଚୁପ   �ହ ିଏହା ରକାଶ 
କ�ଥିାଆନ।ି ବରିାଦ� ��ମିାଣ ଦୁଃଖ� କା�ଣ ଉ�ପ� ନଭି୍� କପ�। 
ଯଦ ିସମସ୍ାଗଡ଼ୁକି ଅଳ ପହାଇଥାଏ, ତା’ପହପ� ବରିାଦ ଅଳ ହୁଏ ଓ ଖବୁ   
ଶୀଘ ଚା�ଯିାଏ। କନୁି ଯଦ ିଏହା ଅଧକ ଭୟଙ� ବା ଆଶାତୀତ ପହାଇଥାଏ, 
ତା’ପହପ� ବରିାଦ ମଧ ଅଧକ ହୁଏ, ତାହା ବହୁଦନି �ଯ୍୍ନ �ପହ।

ବରିାଦ ଏକ ସାଧା�ଣ ଓ ସାବଜ୍ନୀନ ରରଣା। କନୁି ଏହା 
ପକପତପବପେ ପ�ାଗ �ଦପ� ପଦଖାଦଏି ?
l   ମନୁର୍ ପଯପତପବପେ ଭୟଙ� ଭାବପ� ଦୁଃଖୀ 

�ପହ ବା ବରିାଦଗସ ହୁଏ।
l   ପଯପତପବପେ ବରିାଦ ପଯାଗୁଁଁ ପସ ତା’� ଆବଶ୍କତା 

ଅନୁଯାୟୀ ପଦୈନନନି କାଯ୍୍ କ��ିାପ� ନାହ।ି
l   ଯଦ ିବରିାଦ ଅସାଧା�ଣ ଭାବପ� ବହୁଦନି �ାଗ ି

�ପହ।
l   ପଯପତପବପେ ବ୍କ ିଆଶା କ�ୁଥବା ସାହାଯ୍, 

ସହାନୁଭଦ ତ ି��ବିା�� ପ�ାକ ବା ବନୁମାନଙଠା�ୁ 
ନ �ାଏ, ପସ ନଃିସହାୟ ପହାଇଯାଏ।

l   ସାମାନ୍ କା�ଣ�ୁ ବରିାଦଗସ ପହପ�।
l   ପକୌଣସ ିକା�ଣ ନ ଥାଇ ବରିାଦ ପହପ�।
l   ମନୁର୍� ବରିାଦ ସମୟପ� ��ବିା�� ପ�ାକ ତାକୁ 

ଆହୁ� ିଅଧକ ସମସ୍ାପ� �କାଇପ�।

ବ
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 ର
ର
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l  ଆତହତ୍ା କ�ବିା� ଇଚା ବା�ମ୍ା� 
ପହପ�।
l  ଯଦ ିପସ ଆତହତ୍ା କ�ବିାକୁ ପଚଷା  

କ�ୁଥବ।
l  ଯଦ ିତାହା� କଥାବାତ୍ା ଓ ବ୍ବହା� ଅସଂଗତ, 

ଅସାଧା�ଣ ଓ ଅରାସଙକି ଜଣା�ପଡ଼।
ଏହସିବୁ ��ସିତିପି� ବରିାଦ କପମ ପ�ାଗ ଆଡ଼କୁ ��ବିତଥତ 
ପହାଇଥାଏ। ପତଣ ୁ ବ୍କସିହ ସଂଶଷି ଥବା ରପତ୍କ ବ୍କ ି
ଯତ� ସହ ତା’� ଯତ ପନବା ଆବଶ୍କ। ପସମାପନ ତା’� 
ଖାଦ୍ାଭ୍ାସ, ପ�ାରାକ�ତ ଓ ��ଷିା� ��ଚିନତା ରତ ିଦୃଷ ି
�ଖପବ। ତା’� ପଦୈନନନି କାଯ୍୍ କ�ବିାକୁ ତାକୁ ଉତାହତି 
ଓ ସାହାଯ୍ କ�ବିା ଦ�କା�। ମାନସକି ପ�ାଗ ବପିଶରଜ 
ବା ଅନ୍ ପଯପକୌଣସ ି ଡାକ�ଙ ସହତି ��ାମଶ ୍ କ� ି ତାଙ 
ତତାବଧାନପ� ତାକୁ �ଖ ଚକିତିା କ�ାଇପବ।

ପଚେସର ଡାକର ସମାଟ କର
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ମତୁୃୟ ବା ବଚିଛଦ ଚ�ାଗୁଁଁ ବଷିାଦ 
ହଠାତ   ପକୌଣସ ି ଆତୀୟ� ମତୁୃ୍ ବା ବପିŒଦ ଆମକୁ ଦୁଃଖ ପଦଇଥାଏ। 
ପକୌଣସ ି ଆତୀୟ� ମତୁୃ୍ ପହାଇଛ ି ପବା� ି ହଠାତ   ଶଣୁପି� ଆପମ ବଶିାସ 
କ�ୁ ନାହ।ି ଆପମ ଏ�� ି ପହାଇ ନ �ାପ� ପବା� ି କହ ି ମନା କ�ୁ। କନୁି 
ପଯପତପବପେ ଏହା ନଶିତି ପବା� ି ଜଣା�ପଡ଼, ଆପମ ତାହାକୁ ଅତକଥତ 
ଭାପବ ଗହଣ କ�ପିନଉ। ଆପମ ବାକ  ଶକ ିହ�ାଉ। ଆମ ପଦହ ଥପ�, ଆପଭ 
ଠଆି ପହବାକୁ ଦୁବ୍େ ମପନ କ�ୁ। ଆପମ କଛି ି ଭାବ�ିା�ୁ ନାହ ି ଓ ନଷିତ ି
ପନଇ�ା�ୁ ନାହ।ି ଆପମ କାନୁ। ଆପମ ସମଦର ୍ ନ�ିାଶୟ ଓ ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ 
କ�ୁ। ରାଥମକି ଆରାତ ଅଳ କମଗିପ� ଆପମ ଅସସ ି ବା ଅତ୍ଧକ କାନ ି
ଅନୁଭବ କ�ୁ। ଆପମ ପଗାରଏି ସାନପ� �ଡ଼�ିହୁ। ମତୃ ବ୍କ�ି ସତୃ ିଆମ 
ମନ ଭତିପ� �ଦ��ିପହ। ତା’� ରତବିମି ୍ ଆମ ମଣୁ ମଧପ� ପଖେବୁିପ�। 
ଆପମ ତା’ ବରିୟପ� କଥାବାତ୍ା କ�ୁ। ସମପୟ ସମପୟ ଆମ ଅନୁଭବ କ�ୁ 
ପଯ ମତୃ ବ୍କ ିଆମ ସହତି କଥାବାତ୍ା କ�ୁଛ।ି ଅପନକ ସମୟପ� ସପନହ 
କ�ୁ ପଯ ମତୃ ବ୍କକୁି ଉ�ଯକୁ ଚକିତିା କ�ାଯାଇ ନାହ,ି ପତଣ ୁ ଡାକ� ଓ 
ନସ୍ଙୁ ନନିା କ�ୁ। ଆମ ନଦିାପ� ବ୍ାରାତ ରପର ଓ ଆପମ ପକୌଣସ ିକାଯ୍୍  
କ�ବିାକୁ ସକମ ପହଉ ନାହୁ।ଁ

ସାଧା�ଣତଃ ଏ ରକା� ବ୍ାରାତ ୪ ସପାହ�ୁ ୮ ସପାହ �ଯ୍୍ ନ �ପହ ଓ 
ଏହା ମଧପ� ଆପମ ନଜିକୁ ସାନନା ପଦଇ ନଦଆ ��ସିତି ିସହତି ଖା� ଖଆୁଇ 
ପନଉ। ଯଦ ିଏ ରକା� ଦୁଃଖ ୬ ମାସ �ପ� ମଧ ପହଉଥାଏ, ତା’ପହପ� ଏହା 
ଅସାଧା�ଣ ପହାଇଯାଏ। ଆପମ ଏ ରକା� ବ୍କକୁି ରଥମ�ୁ ଚହି�ିା�ବିା, 
ପସମାପନ ଅସାଧା�ଣ ବ୍ବହା� ରଦଶ୍ନ କ�ନ।ି ଅନ୍� ମତୁୃ୍ ସମୟପ� 
ପସମାପନ ଦୁଃଖ ରକାଶ କ�ବିା ��ବିପତ୍ �ାଗ ଓ ଅସŒ ରଦଶ୍ନ କ�ନ।ି 

ପସମାପନ ଶଅୁନ ିନାହ,ି ମାନା ବା ନ�ିବ �ହନ।ି ପସମାପନ ଅନ୍ମାପନ 
ଚାହୁ ଁନ ଥବା କାଯ୍୍ କୋ ରଦଶ୍ନ କ�ନ ିଓ ଅସ�ି ହୁଅନ।ି ମତୃ ବ୍କ ି

ପଯଉରଁକା� ପ�ାଗ ଦା�ା ଆକାନ ପହାଇଥ�ା, ପସହ ି ପ�ାଗ� 
�କଣ ରକାଶ କ�ନ।ି ପସମାପନ ରାଚୁଯ୍୍  ମଧକୁ ରପବଶ 

କ�ନ ି ଓ ପସଥ�ାଇ ଁ ବହୁତ ଖő୍ କ� ି ପଶରପ� ସବସ୍ାନ 
ହୁଅନ।ି ପସମାପନ ଆତହତ୍ା କ�ବିାକୁ ଇŒା କ�ନ ିଓ 

ଏଥ�ାଇ ଁ ଉଦ୍ମ କ�ନ।ି ପସମାପନ ଭା� ି ଉତଣତି 
ହୁଅନ,ି ମାନସକି ଅଶାନ ିପଭାଗ କ�ନ।ି ପସମାପନ 

�ାଗୀ ଓ ହଂିସ ପହାଇ�ା�ନ।ି ପସମାନଙୁ 
ଚକିତିା ଦ�କା�। ଅତ୍ାବଶ୍କ ଦୁଃଖକୁ 

ଠକି   ଭାପବ ରକାଶ କ�ବିା �ାଇ ଁତାଙୁ 
ଶଖିାଇବା ଆବଶ୍କ।

ଡପିରସନ � ପକୌଣସ ି �କଣ ପଦଖା ନ ଯବିା �ଯ୍୍ନ ��ବିା�� 
ପ�ାକ ଏହା ଜାଣବିା କଷକ� ପହାଇଥାଏ। ପଗାରଏି ସାଧା�ଣ ପ�ାକ 
ହଠାତ   ମାନା ପହାଇଯବିା, କଛି ିକାମ ନ କ�ବିା, ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ କ�ବିା, 
ଦୁବ୍େ �ାଗବିା, ପଦହ ହାତ ବନିବିା, ଯନଣା ପହବା, ଅେସ �ାଗବିା ଓ 
ଅସସ ି ଅନୁଭବ କ�ବିା ଅଭପିଯାଗ କ�ବିା ପଦଖ ��ବିା�� ପ�ାକ 
ବଚିେତି ପହାଇ�ଡ଼ନ।ି ଏଗଡ଼ୁକି ସବୁ ସାଧା�ଣ ଚକିତିାପ� ଭ� ହୁଏ 
ନାହ।ି ପସମାପନ ଭାବନ ି ପଯ ପସମାନଙୁ ପକୌଣସ ି ବ୍କ ି ଗଣୁଗିାପ�ଡ଼ ି
କ�ଛି,ି ଭଦ ତ ବା ଡାହାଣୀ ଗାସଛି।ି ପତଣ ୁ ପସମାପନ ଗଣୁଆି �ାଖକୁ 
ନଅିନ ିଓ ବଭିନି ରକା� ପଦବପଦବୀ �ାଖକୁ ପନଇ �ଦଜା ଅő୍ନା କ�ନ।ି 
ପଯପତପବପେ ପ�ାଗ ଅଧକ ପହାଇଯାଏ ଓ ସାୟୀ ପହାଇଯାଏ ପସମାପନ 
ନଜି ଭାଗ୍କୁ ନନିା କ�ନ।ି ଏ ରକା� ପ�ାଗୀ ସବୁ କାମ ବନ କ�ଦିଏି। 
ପଗାରଏି ସାନପ� ରଣା ରଣା ଧ� ି ବସ�ିପହ, ଅସ�ି ହୁଏ, ତେଉ�� 
ପହାଇ ଚା�ୁଥାଏ। ପସ ନପି�ାୋପ� �ହବିାକୁ ଭ� �ାଏ ଓ ଅନ୍ମାନଙ 
କଥା ତାକୁ ଭ� �ାପଗ ନାହ।ି ପସ ��ଷିା� ଭାବପ� କଥା କପହ ନାହ ି
ଓ ନ�ିବ �ପହ। �ାତପି� ୨ରା ୩ରା ପବେକୁ ଉଠ�ିପଡ଼। ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ 
କପ�। ଦନି ବଢ଼଼ବିା ସପଙ ସପଙ ପସ ଭ� ଅନୁଭବ କପ�। ପସ ତା’� ସବୁ 
କାଯ୍୍ପ� ଏ��କି ିପଯୌନ କାଯ୍୍ପ� ମଧ ଆଗହ କମଯିାଏ। ପସ ନଜିକୁ 
ପଦାରୀ ପବା� ିଭାପବ ଓ ନଜିକୁ ନନିା କପ�। ପସ ନ�ିାଶୟ ଓ ଆଶାଶଦନ୍ 
ଅନୁଭବ କପ�। ପସ ଭାପବ ମ�ଯିବିା ଭ� ଓ ଆତହତ୍ା କ�ବିାକୁ ପଚଷା 
କପ�। ଅପନକ ସମୟପ� ଏହା ଏପତ ଭୟଙ� ପହାଇଯାଏ ପଯ, ତାକୁ କଏି 
ଗାେ ିପଦଉଥବା� ସ� ଶପୁଭ ଓ ଭୟ �ାଏ। ପସ ବଶିାସ କପ� ପଯ ପସ 
ଜପଣ ପଦାରୀ। ପସ ନଜିକୁ ବା ଅନ୍କୁ ହତ୍ା କ�ବିାକୁ ପଚଷା କପ�। 

ଅବସାଦପ� �ହୁଥବା ବ୍କ ି ମାନା 
ପଦଖାଯାଏ। ତା’� ସ� ଭା� ିଭା� ିଜଣାଯାଏ। 
ପସ ପସହ ି ସମୟପ� ଅସ�ି ହୁଏ। ତା’� 
�ାର ି ଶଖୁଯାଏ ଓ ପଦହ ଥପ�। ପସ ଚଡ଼ିଚିଡ଼ି ି
ହୁଏ ଓ ପସ ତା’� ସମକ୍ୀୟମାନଙ ଉ�ପ� 
�ାପଗ ଅସାଭାବକି ବ୍ବହା� କପ� , କନୁି 
ସାଧା�ଣତଃ ପସ ନ�ମ ଓ ମାନା �ପହ।

ପକପତକ ବ୍କଙିଠାପ� ଏହା ଖବୁ   କମ   
ସମୟ �ାଇଁ �ହଥିାଏ। ଯଦ ି ପସମାପନ ଅବସାକୁ 
ସଧୁା� ି ନଅିନ ି ଏବଂ ଅନ୍ମାନଙଠା�ୁ ସାହାଯ୍ 
�ାଆନ,ି ତା’ପହପ� ଧୀପ� ଧୀପ� କମଯିାଏ। 
ପକପତକ ପ�ାକଙଠାପ� ଏହା ପବଶ ି ସମୟ �ଯ୍୍ନ 
�ପହ ପସମାପନ ଏ ପ�ାଗଦା�ା ଆକାନ ପହାଇ 
ଅନ୍ମାନଙ �ାଇଁ ପବାଝ ପହାଇଯାଆନ।ି

ବଷିାଦର ପକାରଚଭଦ 
ସାଧା�ଣ ରରଣା ଏବଂ ଭୟାବହତା ପଦଖ ବପିଶରଜମାପନ ବରିାଦ� 
ରକା�ପଭଦ ନରି୍ୟ କ�ଥିାଆନ।ି ଯଦଓି ରପତ୍କ ମାନସକି 
ଅବସାଦ �ାଇଁ ପଗାରଏି ରକା� ଔରଧ କାମ କପ�, ତଥା� ିଏହା� 
ରକା�ପଭଦ ଜାଣବିା ଆବଶ୍କ। 

୧   ��ପିବଶ�ୁ ସଷୃ ିପହାଇଥବା ବରିାଦକୁ ‘�ଆିକ୍ଭି    
 ଡପିରସନ  ’ 

୨   ମସଷିପ� ନୀ�ସ ନଃିସତୃଜନତି ବରିାଦକୁ   
 ‘ଏପଣାଜନି ସ  ଡପିରସନ  ’ କୁହାଯାଏ।

୩   ଯଦ ିବରିାଦ ଖବୁ   କମ   ବା ��ମିତି ପହାଇଥାଏ ଏବଂ  
 ବ୍କଜିଣକ ତା’� �ା��ିାଶ୍ ଥକ ଅବସା ସହ ଖା�   

 ଖଆୁଇ�ାପ�, ତା’ପହପ� ଏରକା� ବରିାଦକୁ   
 ‘ନୁ୍ପ�ାରକି  ଡପିରସନ ’ କୁହାଯାଏ।

୪   ଭୟଙ� ଭାବପ� ବରିାଦଗସ ବ୍କ ିତା’�   
 ଚା��ିାଖପ� କ’ଣ ରରୁଥବା ବା ରରବିାକୁ ଥବା ବରିୟ  

 ଜାଣ�ିା�ୁ ନ ଥାଏ, ତା’ପହପ� ତାହାକୁ ‘ସାଇପକାରକି   
 ଡପିରସନ ’ କହନ।ି

ଲକଣ 
l  ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ କ�ବିା, ମାନା �ାଗବିା
l	ଅସ�ି କାନ ିଓ ନପି�ାୋ ଅନୁଭବ କ�ବିା
l	କାନ �ାଗବିା, କାନବିା
l	ପଯପକୌଣସ ିକାଯ୍୍ପ� ଆଗହ କମବିା, ଅେସଆୁ �ାଗବିା
l	ପଭାକ ନପହବା, ସାଦ ଅନୁଭବ ନ କ�ବିା
l	ନଦି ନ ପହବା, ନଦିପ� ବ୍ାରାତ ରରବିା
l	ଦୁବ୍େ �ାଗବିା, ପଦହ ପରାୋବନିା ପହବା
l	ମଣୁ ବନିବିା, ମଣୁ ଭା� ିଭା� ି�ାଗବିା ବା ମଣୁ� ଅସାଭାବକି 

ଅନୁଭବ ପହବା
l	ପଯୌନକାଯ୍୍ପ� ଆଗହ କମବିା ଏବଂ ଅସନୁଷ ପହବା
l	ନ�ିାଶାବାଦୀ ପହବା
l	ନଜିକୁ ପଛାର ମପନ କ�ବିା ଯଥା-ମୁଁ ଅ�ଦାଥ୍, ମ ଦ�୍ହୀନ, 

ପମାଦା�ା କଛି ିପହବ ନାହ ିଆଦ ିଭାବନା ଆସବିା
l	ଆତହତ୍ା କ�ବିା �ାଇଁ ଇŒା ପହବା ଓ ଆତହତ୍ା କ�ବିାକୁ 

ପଚଷା କ�ବିା ଇତ୍ାଦ।ି
l	ପସ ଜପଣ ପଦାରୀ ଓ ଖ�ା�ପ�ାକ ଏବଂ ପସ ଦଣ �ାଇବା 

ଦ�କା� ପବା� ିମଥି୍ା ଓ ଦୃଢ଼ ଧା�ଣା ପଦବା।
l	ଅତ୍ଧକ ଆଶାଶଦନ୍ ପହବା ଓ ମ ଦ�୍ହୀନ ଅନୁଭବ ପହବା।
l	ଭବରି୍ତ ଅନକା� ଦଶିବିା।
l	ଅପନକ ସମୟପ� ��ିାଙ �� ିଏକଜଦିଆି ପହବା ଓ ଚଡ଼ିଚିଡ଼ି ି

ପହବା।
l	ନଜି ପଦହ ଓ ସାସ୍ ରତ ିଅବପହୋ କ�ବିା ଓ ସଫାସତୁୁ�ା ନ 

�ହବିା।

ଅବସାଦର କାରଣ 
l	ଆତୀୟମାନଙ ମତୁୃୟ ବା ବଚିଛଦ ଆତୀୟମାନଙ ମତୁୃୟ ବା ବଚିଛଦ 
l	ମଲୂୟବାନ   ଓ ଗରୁୁତପରୂଚ ଜନିଷି ହରାଇବାମଲୂୟବାନ   ଓ ଗରୁୁତପରୂଚ ଜନିଷି ହରାଇବା
l	ଧନ, ସମତ,ି ମାନସମାନ ହରାଇବାଧନ, ସମତ,ି ମାନସମାନ ହରାଇବା
l	ଆର ଥକ ଅଭାବ, ଦାରଦିୟ, ନ�ିକୁ ିନ ପାଇବାଆର ଥକ ଅଭାବ, ଦାରଦିୟ, ନ�ିକୁ ିନ ପାଇବା
l	ପରୀକାଚର, ବୟବସାୟଚର ବା ଚ�ଚକୌଣସ ିକା�ଚୟଚର ଅକୃତକା�ଚୟ ଚହବାପରୀକାଚର, ବୟବସାୟଚର ବା ଚ�ଚକୌଣସ ିକା�ଚୟଚର ଅକୃତକା�ଚୟ ଚହବା
l	ପରବିାରର ଚଲାକ ସହ ଓ ବନୁମାନଙ ସହ କଳ ିଲାଗବିା ବା ଭୁଲ ବୁଝାମଣା ଚହବା।ପରବିାରର ଚଲାକ ସହ ଓ ବନୁମାନଙ ସହ କଳ ିଲାଗବିା ବା ଭୁଲ ବୁଝାମଣା ଚହବା।
l	ଚପମଜନତି ବୟାପାରଚର ଚନୈରାଶୟ ଚହବାଚପମଜନତି ବୟାପାରଚର ଚନୈରାଶୟ ଚହବା
l	ସବୁଚବଚଳ ସବୁ କାମଚର ଚନୈରାଶୟ ବା ହଚତାତାହ ସବୁଚବଚଳ ସବୁ କାମଚର ଚନୈରାଶୟ ବା ହଚତାତାହ 
l	ବହୁଦନି ଧର ିସାସୟ ଖରାପ ରହବିାବହୁଦନି ଧର ିସାସୟ ଖରାପ ରହବିା

ମାନସକି ଚରାଗ ବଚିଶଷଜମାଚନ କହନ ିଚ�, ଏହା ମସଷିଚର ଚଜୈବ ରାସାୟନକି ଅସନୁଳନ ଚ�ାଗୁଁଁ ମାନସକି ଚରାଗ ବଚିଶଷଜମାଚନ କହନ ିଚ�, ଏହା ମସଷିଚର ଚଜୈବ ରାସାୟନକି ଅସନୁଳନ ଚ�ାଗୁଁଁ 
ଚହାଇରାଏ। ସାଧାରଣତଃ ଏହା ସୀଚଲାକମାନଙଠାଚର ୩୦ ବଷଚ ପଚର ଚଦଖା�ାଏ। ଚହାଇରାଏ। ସାଧାରଣତଃ ଏହା ସୀଚଲାକମାନଙଠାଚର ୩୦ ବଷଚ ପଚର ଚଦଖା�ାଏ। 

ସୀଚଲାକମାନଙର ଋତୁସାବ ବନ ଚହବା ସମୟଚର ଏହା ଚହବାର ସମାବନା ସୀଚଲାକମାନଙର ଋତୁସାବ ବନ ଚହବା ସମୟଚର ଏହା ଚହବାର ସମାବନା 
ରାଏ। ବଭିନି ପକାର ଚଜୈବରସ କରଣର ହାସ ଏହ ିସମୟଚର ରାଏ। ବଭିନି ପକାର ଚଜୈବରସ କରଣର ହାସ ଏହ ିସମୟଚର 

ଚହାଇରାଏ। େଳଚର ଏହ ିଚଜୈବରସର ଚହାଇରାଏ। େଳଚର ଏହ ିଚଜୈବରସର 
ପରବିତଚନ ହ ିଚରାଗ ପାଇଁ ପରବିତଚନ ହ ିଚରାଗ ପାଇଁ 

ଦାୟୀ।ଦାୟୀ।

ଅବସାଦର ଆରମ 

ସାଧା�ଣତଃ ବରିାଦ ପ�ାଗପ� 

��ଣିତ ପହବା �ାଇଁ ଅପନକ 

କା�ଣ �ହଛି।ି ଏଗଡ଼ୁକି ବଂଶଗତ 

କା�ଣ, ବ୍କ�ି ବ୍କତି, ତା’� 

କଷ ସହବିା� ଶକ ି ଏବଂ ��ବିା� 

ପ�ାକ ଓ ବନୁମାନଙ ସହତି ସମକ୍ 

ଏବଂ ଅନ୍ମାନଙଠା�ୁ �ାଉଥବା 

ସାହାଯ୍ ଓ ସହାନୁଭଦତ,ି ସମସ୍ା� 

ରକୃତ ି ଓ ଗଣୁ ଏବଂ ତାହା କ�ି� ି

ରର�ିା ରଭୃତ ିକା�ଣ ଉ�ପ� ନଭି୍� 

କପ�।

ଅବସାଦ ବଂଶଗତ କ ି?

ମାନସକି ବରିାଦ (Depression) : ପକପତକାଂଶପ� ବଂଶଗତ 

ପହାଇଥାଏ, ପଯଉଁମାନଙୁ ପହାଇଥାଏ ପସମାନଙ ��ିାମାନଙୁ 

ଅନ୍ମାନଙ ଅପ�କା ଏହ ିପ�ାଗ ପହବା� ଅଧକ ସଭାବନା ଥାଏ।

ଚକିତିା 
ପଯପତପବପେ ଆ�ଭ ପହଉଥବ 

ବା ପ�ାଗ ଆଡ଼କୁ ଗତ ି କ�ୁଥବ ପସପତପବପେ 
ପ�ାଗୀକୁ ମାନସକି ପ�ାଗ ବପିଶରଜଙ �ାଖକୁ 

ପନବା ଉଚତି। ଡାକ�ଙ ଉ�ପଦଶକୁ ଯତ� 
ସହତି ମାନବିା ସପଙ ସପଙ ତାଙ ସହତି �ଦର୍ 
ସହପଯାଗ କ�ବିା ଆବଶ୍କ। ଏହା� ବଭିନି 

ରକା� ଚକିତିା ତଥା-ଔରଧ ଚକିତିା, ବଜୁିେ ି
ଚକିତିା, ମନସାତକି ଚକିତିା, �ା�ବିା�କି 

ଚକିତିା ଓ ଦେଗତ ଭାପବ ଚକିତିା 
କ�ବିା ରଭୃତ ି ବଭିନି ରଣାେୀ �ହଛି।ି 

ଡାକ�ମାପନ ଏକ ସମୟପ� ଏକ�ୁ 
ଅଧକ ରକା� ରଣାେୀଦା�ା ଚକିତିା 
କ��ିା�ନ।ି



5ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଇ.ସ.ିର.ି ଦୁଇ ଦନିପ� ଥପ� ପ�ଖାଏଁ ଦଆିଯାଏ। 
ଡପିରସନ ରତପି�ାଧକ ଔରଧ ମଧ ଇସରି ିସହତି 

ଦଆିଯାଏ। ଇ.ସ.ିର.ିପ� ପକୌଣସ ିକୁ��ଣିାମ ଆଜ ି
�ଯ୍୍ନ ଜଣା�ଡ଼ ିନାହ।ି

ପାରବିାରକି 
ଚକିତିା 

(Family Therapy)
ପ�ାଗୀ� ଚକିତିା 

�ାଇଁ ��ବିା�� 
ସଦସ୍ମାନଙ� ବହୁ 

ଗ�ୁୁଦାୟତି �ହଛି।ି 
ପସମାପନ ପ�ାଗୀ� ସମସ୍ା 

ବୁଝବିା ସପଙ ସପଙ ଏହା� 
ସମାଧାନ କ�ବିା �ାଇଁ ଡାକ�ଙ 

ସହପଯାଗ ଓ ସାହାଯ୍ କ�ବିା ସହ 
ପ�ାଗୀକୁ ମଧ ସାହାଯ୍ କ�ପିବ ଓ (ମାନସକି 

ବରିାଦ) କ�ି� ି�ନୁବ୍ା� ନ ପହବ 
ପସଥରତ ିଯତଶୀେ ପହବା 
ଆବଶ୍କ।

5

n

ସାମହୂକି ଚକିତିା  (Group Therapy) 

ପଯଉଁମାପନ �ା��ିାଶ୍ ଥକ ଅବସା ବା କା�ଣ ପଯାଗୁଁଁ ଏରକା� ପ�ାଗପ� ଆକାନ 
ପହାଇଥାଆନ,ି ପସମାନଙ ପକତପ� ସାଧା�ଣତଃ ପକପତଗଡ଼ୁଏି ସମସ୍ା ଏଥ�ାଇଁ 
ଦାୟୀ। ପତଣ ୁ ସମାନ ଅବସା ପଭାଗଥିବା ଏକତ ବସ ି ��ସ� ସହ ଆପ�ାଚନା କ� ି
ସମସ୍ା� ସମାଧାନ ବରିୟ ସ�ି କ�ବିା ଆବଶ୍କ। ଏହାକୁ ‘ଗରପ  ପଥ�ା�’ି କୁହାଯାଏ। 
ସାଧା�ଣତଃ ଛ’�ୁ ଦଶ ଜଣ ଏରକା� ପ�ାଗୀ ସପାହପ� ଥପ� ଏକାଠ ି ପହାଇ 
ଆପ�ାଚନା କ�ବିା ଦ�କା�। ଆମ ପଦଶପ� ଏରକା� ରଣାେୀ ଖବୁ   ଉ�ପଯାଗୀ।

ବତ୍ମାନ ଏରକା� ପ�ାଗ ନପି�ାଧ �ାଇଁ ବଭିନି ରକା� ବରକିା ଓ କ୍ା�ସଲୁ  
ବାହା�ଛି।ି ଇମରିାମନି , ଆମଟି�ି୍�ିନି   ରଭୃତ ି ଔରଧଗଡ଼ୁକି ଏ ପ�ାଗ ରତପିରଧ 
�ାଇଁ ରସଦି ଔରଧ। ଏହା ସହତି ଆଧନୁକି ଔରଧମାନ ଯଥା- ସରିାପ�ାରାମ  , ଏସ  -
ସରିାପ�ାରାମ  , ପଭନ  �ାପଫକନି  , ମଟିାପଜ�ନି  , ଫ୍ ଲଅକରିନି  , �ା�କରିନି   ଆଦ ି ମଧ 
ବ୍ବହା� କ�ାଯାଏ। ମାତ ଆଠ ଦଶର ିଦନି ଔରଧ ବ୍ବହା� କପ� ପ�ାଗ� ପକୌଣସ ି
ରକା� ��ବିତ୍ନ ପହାଇ ନ �ାପ�, ମସଷି ମଧପ� କାମ କ�ବିାକୁ ଔରଧ ସମୟ 
ପନଇଥାଏ। ପତଣ ୁପ�ାଗୀ ଓ ��ବିା�� ପ�ାକ ପ�ାଗୀ ଔରଧ ଖାଇବା ସପଙ ସପଙ 
ଭ� ପହାଇଯବିା� ଆଶା ନ କ�ବିା ଉଚତି। ଅନତଃ �ନ�ଦନି ଔରଧ ଖାଇସା�ବିା 
�ପ� ଡାକ� ପ�ାଗୀ� ଅବସା ପଦଖ ଯଦ ି ଦ�କା� �ପଡ଼ ଔରଧ ��ମିାଣ ବଢ଼଼ାଇ 
�ା�ନ।ି ଯଦ ିପ�ାଗୀ ଭ� ଭାବପ� ନ ଶଏୁ, ତା’ପହପ� ପସ ନଦି ଔରଧ ପଦଇ�ା�ନ।ି

ଡାକ�ଙ ��ାମଶ୍ ଅନୁସାପ� ପ�ାଗୀ ନୟିମତି ଓ ଉ�ଯକୁ ��ମିାଣ� ଔରଧ 
ଖାଇବା ଉଚତି। ଡାକ�ଙ ସହ ��ାମଶ୍ କ� ିଔରଧ� ��ମିାଣ କମାଇବା ବା ବନ 
କ�ବିା ଉଚତି। ପକପତକ ପ�ାକଙଠାପ� ଏ ଔରଧ� କୁ��ଣିାମ ସ�ଦ� �ାର ି
ଶଖୁଯବିା, ଆଖକୁ ଜା�ଜା�ଆି ଦଶିବିା, ହୃତ  ସନନ ବଢ଼଼ଯିବିା, ଝାଡ଼ା ��ଷିା� 
ନ ପହବା, ହାତ ରଭୃତ ି ସାମାନ୍ ଥ�ବିା ଇତ୍ାଦ ି ପଦଖାଯାଏ। ଏସବୁ �କଣ 

କଣସାୟୀ ଓ ଏହା ଅଳ ଦନି ମଧପ� ଦଦ�ହୁଏ। ପତଣ ୁ ଔରଧ କମାଇବା ବା 
ବନ କ�ବିା ଅନାବଶ୍କ। ଏହ ିସମୟପ� ଯପଥଷ �ାଣ ି�ଇିବା ଓ ସବୁଜ 

�ନ�ି�ବିା, ଫେ ରଚୁ� ଖାଇବା ଦ�କା�। ଯଦ ି ଏହ ି କୁ��ଣିାମ 
ଅଧକ ହୁଏ ତା’ପହପ� ଶୀଘ ଡାକ�ଙ ସହତି ��ାମଶ୍ କ�ବିା 

ଦ�କା�। ସାଧା�ଣତଃ ଏହ ି ଔରଧ ପକପତ ମାସ ବା 
ବର୍ାଧକ ଦଆିହୁଏ।

ଆପଣମାଚନ କ’ଣ କରପିାରଚିବ ?
ଆ�ଣ ଯଦ ିଜାଣ�ିା�ନ ିପଯପକୌଣସ ିବ୍କ ିଏରକା� 
ପ�ାଗଦା�ା ଆକାନ ପହାଇଛ।ି 

l   ସଂ�କୃ ବ୍କଙୁି ସପଙ ସପଙ ମାନସକି ପ�ାଗ 
ବପିଶରଜଙ �ାଖକୁ ନଅିନୁ। 

l	ଚକିତିା �ାଇଁ  ତାଙୁ ବାଧ କ� ିଡାକ�ଙ �ାଖକୁ 
ନୟିମତି ନଅିନୁ।

l  ଦୟାଶୀେ ପହାଇ ପ�ାଗୀସହ କଥାବାତ୍ା କ�ନୁ। 
ତାହା� ଅନୁଭବ ଓ ସମସ୍ା ବରିୟପ� ପଧୈଯ୍୍ ଧ� ି
ଶଣୁନୁ।

l	ଅବସାଦଗସ ବ୍କଙୁି  ଉତାହ ଦଅିନୁ। ତାଙୁ ରପବାଧ 

ଦଅିନୁ ପଯ ଆଗକୁ ଭ� ଦନି ଆସଛୁ ିଓ ହସ ିହସ ି
ସମସ୍ା� ସମଖୁୀନ ପହବାକୁ �ଡ଼ବି।

l  ମାନସକି ଅବସାଦଗସ ବ୍କଙି ଖାଦ୍ ଏବଂ 
��ଷିା� ��ଚିନତା ରତ ିଯତ ଦଅିନୁ।

l	ଯଦ ିପ�ାଗୀ ଆତହତ୍ା କ�ବିାକୁ ଇଚା କ�ୁଥାଏ 
ଓ ଆତହତ୍ା କ�ବିାକୁ ପଚଷା କ�ୁଥାଏ ତା’ପହପ� 
ତା’ରତ ିସଯତ �ହ ିସବ୍ଦା ଜଗ ି�ହନୁ। ପଗାରଏି 
ମହୁଦତ୍ �ାଇଁ ମଧ ତାଙୁ ଏକୁରଆି ଛାଡ଼ନୁ ନାହ।ି 
ଯଦ ିଏହା ସଭବ ନ ହୁଏ, ତା’ପହପ� ତାଙୁ 
ଡାକ�ଖାନାପ� �ଖ ଦଅିନୁ।

l	ମପନ �ଖନୁ ମାନସକି ବରିାଦ ପ�ାଗ ନଶିତି ଭାପବ 
ଭ� ପହାଇଯାଏ। n

ମନସତ ଚକିତିା 
(Psychotherapy)

ପ�ାଗୀ ସହ କଥାବାତ୍ା 
କ� ିତା’� ସମସ୍ା ବରିୟପ� 
�ଚ�ାଉଚୁ�ା କ�ବିା ଉଚତି। 
ପ�ାଗୀକୁ ତା’� ଅକୃତକାଯ୍୍, 

ପନୈ�ାଶ୍ ଏବଂ ପସ କ’ଣ �ାଇଁ 
ଚନିତି �ହଛି ିଇତ୍ାଦ ିବରିୟ 

ବୁଝାଇବା ଆବଶ୍କ। ତାକୁ 
ତା’� କାଯ୍୍ଦକତା ଓ ସୀମା 

ବରିୟପ� ବୁଝାଇବା ଦ�କା�। 
ପସ ମଧ କ�ି� ିନଜିକୁ ��ସିତି ି

ସହ ଖା� ଖଆୁଇ ଜୀବନପ� 
ବାସବତା ରତ ିସଜାଗ �ହବି, 

ତାହା ମଧ ତାକୁ ବୁଝାଇବା 
ଉଚତି। ପସ ଆବଶ୍କ କ�ୁଥବା 
ସାହାଯ୍, ସହାନୁଭଦ ତ,ି ଉ�ପଦଶ 
ଓ ଉତାହ ତାକୁ ପଦବା ଦ�କା�। 

ଫେପ� ପସ ତା’ ଉ�ପ� ଥବା 
ସମସ ରକା� ସମସ୍ାଗଡ଼ୁକୁି 
�ା� ପହାଇ�ା�ବି। ଏହା ହ ି

ପହଉଛ ିମନସାତକି ଚକିତିା 
ବା ସାଇପକାପଥ�ା�।ି 

ସାଧା�ଣତଃ ଯଦ ି
ଦ�କା� �ପଡ଼ 
ରତଦିନି ୪୫ 
ମନିଟି  �ୁ ୬୦ 

ମନିଟି   �ଯ୍୍ନ 
ସାଇପକାପଥ�ା� ି

ଦଆିଯାଏ ଓ 
�ପ� ସପାହକୁ 

ଥପ� ଦଆିଯାଏ।

ମାନସକି ର�ାଗ ବରିେଷଜ, ଶରନଳିୟ, ପତ�ରଘାଟର�ାଡ, କଟକ-୯
ରମା: ୯୪୩୭୧୬୩୪୦୬

ଔଷଧ ଚକିତିା

ବଜୁିଳ ିଚକିତିା ବା ଇ.ସ.ିଟ.ି (ECT) 
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ଡପିରସନ ପରଷ ଦୁଦ୍ଶା ଚହିର କ�ବିା ଏବଂ ଏହାକୁ 
ଉ�ଚା� କ�ବିା �ାଇଁ ଅତ୍ନ ଗ�ୁୁତ�ଦର୍ �ଦପକ�। ଏହା 

ପକବେ ମାନସକି ଅବସା� ମଦ�୍ାୟନ କ�ବିା� ଉ�ାୟ ନୁପହଁ, ବ�ଂ ଏହା 
ବ୍କ�ି ସମଦର୍ ମାନସକି ସାସ୍ ଏବଂ ଜୀବନ� ଗଣୁବତା ବଢ଼ାଇବା �ାଇଁ ଏକ ମଖୁ୍ ଅଂଶ। 
ଡପିରସନ ଠକି  ସମୟପ� ଚହିର ପହାଇ ଉଚତି ଚକିତିା ଏବଂ ସମଥ୍ନ ମେିପି�, ବ୍କ ିଏଥ�ୁ 
ସସୁ ପହାଇ�ା�ନି ଜୀବନକୁ �ଣୁ ିଏକ ନଦଆ ଦୃଷପିକାଣପ� ପଦଖ�ା�ନ।ି

ସ୍ୟଂମଲୂୟାୟନ (Self-Assessment)

ଏହ ିପରଷ ଏକ ସ୍ୟଂମ ଦ�୍ାୟନ ରକୟିା, ପଯଉଁଥପ� ବ୍କ ିନଜି 
�କଣଗଡ଼ୁକୁି ମ ଦ�୍ାୟନ କ��ିା�ନ।ି
l ଏହ ି��ୀକା ଏମତି ିଏକ ରଶ୍ାବେୀ ଅପର, ପଯଉଁଥପ� ବ୍କ ିନଜି� 
ଅନୁଭଦ ତ,ି ଚନିାଧା�ା ଏବଂ ପଦୈନନନି ଜୀବନ ଉ�ପ� ଡପିରସନ � 

ରଭାବ ବ୍ାଖ୍ା କ�ଥିାନ।ି

ସକନିଂି ପରୀକା 
(Screening Tests)

ଏହ ି��ୀକା ଡାକ�ମାନଙ ଦା�ା କ�ାଯାଏ 
ଏହା ଏକ ମାନସକି ସାସ୍ ମ ଦ�୍ାୟନ ପରଷ 

ମାଧମପ� ବ୍କ�ି ଅବସା ମା�ାଯାଏ।

କ୍ନିକିାଲ ଡାଇଚ୍ାସସି 
(Clinical Diagnosis)
ଜପଣ ମପନାବପିଶରଜ ଏହ ି��ୀକା କ� ି
ବ୍କ�ି ଇତହିାସ, �କଣ ଏବଂ ପଦୈନନନି 
ଚାେଚିେଣକୁ ବପିଶରଣ କ� ିଡପିରସନ 

ଅଛ ିକ ିନାହ,ି ତାହା ନଶିତି କ�ନ।ି

ପଚେସର ଡା. ଅମତି ପାଟଚ�ାଷୀ

୧ ଯଦ ିଜପଣ ବ୍କ ି�ମ୍ା ସମୟ ଧ� ିଦୁଃଖ, 
ନ�ିାଶା ଏବଂ ମାନସକି ଅସ�ିତା ଅନୁଭବ 

କ�ୁଛନ।ି 
ଯଦ ିଜପଣ ବ୍କ ିପଦୈନନନି କାଯ୍୍କମତା 

ହାସ ଅନୁଭବ କ�ୁଛନ,ି ପକୌଣସ ିକାମପ� ଆଗହ 
�ହୁ ନାହି ନଜିକୁ ନ�ିାଶ ଅନୁଭବ କ�ୁଛନ,ି 
ପତପବ ଏହ ିଅବସାପ� ଡପିରସନ  ଚହିର 
ପହାଇ�ାପ�।

୨ ଯଦ ିନଦିାପ� ସମସ୍ା, ପଭାଜନ ଅଭ�ୁିଚ�ି 
��ବିତ୍ନ ଏବଂ ପଦୈନନନି କାଯ୍୍କମତା 

ହାସ ପଦଖାଯାଏ।
 ଡପିରସନ ପ� ପକହ ିପକହ ିଅତ୍ଧକ ନଦିା 

କମି୍ା ନଦିା� ଅଭାବ ଅନୁଭବ କ��ିା�ନ।ି ପଭାଜନ 
ଅଭ�ୁିଚ�ି ��ବିତ୍ନ ଏବଂ ପଦୈନନନି କାମପ� 

ଅନାଗହ ମଧ ଏହା� �କଣ ପହାଇ�ାପ�।
୩ ଯଦ ିବ୍କ ିଆତହତ୍ା ଚନିା 

କ�ୁଛନ ିଏବଂ ମାନସକି ସତି ି
ନ�ିନ� ଖ�ା� �ହୁଛ।ି

ଯଦ ିଜପଣ ବ୍କ ିନଜି 
ଜୀବନକୁ ଅନଥ୍କ ମପନ 
କ�ୁଛନ,ି ଆତହତ୍ା ବରିୟପ� 
ଚନିା କ�ୁଛ,ି ଅନ୍ମାନଙୁ 
ଅ�ଗା କ�ୁଛନ,ି ପତପବ ଏହ ି
ଅବସା ଗଭୀ� ପହାଇ�ାପ�। 
ଅତଶିୀଘ  ମପନାବପିଶରଜଙ 
��ାମଶ୍ ପନବା ଅତ୍ନ 
ଆବଶ୍କ।
୪ ଯଦ ି�ଦବ୍�ୁ 

ମପନାସାସ୍ ସମସ୍ା 
ଥ�ା କମି୍ା ପକୌଣସ ିଏହ ିରକା� 

ଇତହିାସ �ହଛି।ି
� ଦବ୍�ୁ ଡପିରସନ, ଆଂଜାଇର ି

କମି୍ା ଅନ୍ାନ୍ ମାନସକି ସମସ୍ା 
�ହଥିପ�, ନୟିମତି ମ ଦ�୍ାୟନ ଏବଂ 

ଡପିରସନ ପରଷ କ�ବିା ଅତ୍ାବଶ୍କ।

ଅବସାଦ ପରୀକଣ
ଡରିରସନ ବା ଅବସାଦ ଏକ 

ଗରୁୁତପରୂଣ ମାନସକି ଅସସୁତା, 
ଯାହା ବ୍କରି ମାନସକି ସତି,ି 

ଭାବନା, ଚନିାଧାରା, ବ୍ବହାର 
ଏବଂ ରଦୈନନନି କାଯଣ୍କମତାକୁ 

ଗଭୀର ଭାରବ ରଭାବତି 
କରଥିାଏ। ଏହା ଦୁରଣଶା ଏବଂ 

ଦୁଃଖର ଏକ ଅବସା, ରଯଉଁଥରର 
ବ୍କ ିଲମ୍ା ସମୟ ଧର ିନଜିକୁ 

ଅସହାୟ ଏବଂ ନରିାଶ ଅନୁଭବ 
କରପିାରର। ଏହ ିଅବସା ରକବଳ 

ମରନାସତିକୁି ନୁରହଁ, ବରଂ 
ଶାରୀରକି ସାସ୍ ଏବଂ ରଦୈନନନି 

ଜୀବନର ଅରନକ ରକତକୁ 
ରଭାବତି କରର। ଅବସାଦ 

ରକବଳ ଏକ ସାଧାରଣ ଦୁଃଖ 
ନୁରହଁ, ବରଂ ଏହା ଏକ ଗରୁୁତପରୂଣ 

ମାନସକି ସମସ୍ା, ଯାହା ଉଚତି 
ଚକିତିା ଓ ସମୟାନୁସାରର 

ପରାମଶଣ ନ ମଳିରିଲ ଗମୀର 
ଅବସାରର ପହଞପିାରର।

ଡଚିପସନ ଚଟଟଂି କ’ଣ? 
ଡପିରସନ ବା ଅବସାଦକୁ ଚହିର କ� ିତାହା� ଉ�ଚା� କ�ବିା ଏବଂ 
ମାନସକି ସାସ୍ ସମସ୍ାଗଡ଼ୁକୁି ଠକି  କ�ବିା �ାଇଁ ଡପିରସନ ପରଷଂି 
ଏକ ଗ�ୁୁତ�ଦର୍ ରକୟିା। ଏହ ି��ୀକା ଦା�ା ଜପଣ ବ୍କ ି ଅବସାଦ 
ଅବସାପ� ଅଛ ିକ ିନାହ,ି ଏହା ପକପତ ଗ�ୁୁତ� ଅଛ,ି ତାହା ନଦି୍ା�ଣ 
କ�ାଯାଏ। ଏହ ିପରଷଂି ମପନାବଜିାନୀ ଏବଂ ମପନାଚକିତିକଙ ଦା�ା 
କମି୍ା ଏକ ସ୍ୟଂମ ଦ�୍ାୟନ ମାଧମପ� କ�ାଯାଇ�ାପ�।

ଅବସାଦ ପରୀକଣ ଚକଚତ ପକାର?ଅବସାଦ ପରୀକଣ ଚକଚତ ପକାର?
ଅବସାଦ  ପରୀକଣ ବଭିନି ପକାରର ଚହାଇପାଚର। ଏହ ି ପରୀକା ଅବସାଦ  ପରୀକଣ ବଭିନି ପକାରର ଚହାଇପାଚର। ଏହ ି ପରୀକା 
ଜଚଣ ବୟକରି ମାନସକି ସତି,ି ଅନୁଭୂତ,ି ଚନିାଧାରା ଏବଂ ବୟବହାରକୁ ଜଚଣ ବୟକରି ମାନସକି ସତି,ି ଅନୁଭୂତ,ି ଚନିାଧାରା ଏବଂ ବୟବହାରକୁ 
ମଲୂୟାୟନ କର ି ଡଚିପସନ ର ଗରୁୁତ ନରିଚାରଣ କଚର ଡଚିପସନ ଚଟଟ ମଲୂୟାୟନ କର ି ଡଚିପସନ ର ଗରୁୁତ ନରିଚାରଣ କଚର ଡଚିପସନ ଚଟଟ 
ମଖୁୟତଃ ତନିଟି ିପକାର- ସ୍ୟଂମଲୂୟାୟନ (Self-Assessment), ମଖୁୟତଃ ତନିଟି ିପକାର- ସ୍ୟଂମଲୂୟାୟନ (Self-Assessment), 
ସକନିଂି ପରୀକା (Screening Tests), କ୍ନିକିାଲ ଡାଇଚ୍ାସସି ସକନିଂି ପରୀକା (Screening Tests), କ୍ନିକିାଲ ଡାଇଚ୍ାସସି 
(Clinical Diagnosis)।(Clinical Diagnosis)।

ଡଚିପସନ ଏକ ଗରୁୁତପରୂଚ ମାନସକି ଡଚିପସନ ଏକ ଗରୁୁତପରୂଚ ମାନସକି 
ସାସୟ ସମସୟା, �ାହା ଜଚଣ ସାସୟ ସମସୟା, �ାହା ଜଚଣ 

ବୟକରି ଚଦୈନନନି ଜୀବନ ଉପଚର ବୟକରି ଚଦୈନନନି ଜୀବନ ଉପଚର 
ଗଭୀର ପଭାବ ପକାଇପାଚର। ଗଭୀର ପଭାବ ପକାଇପାଚର। 

ଠକି  ସମୟଚର ଏହାର ଚହିଟ ଏବଂ ଠକି  ସମୟଚର ଏହାର ଚହିଟ ଏବଂ 
ଉପଚାର କରା ନଗଚଲ, ଜୀବନର ଉପଚାର କରା ନଗଚଲ, ଜୀବନର 

ଗଣୁବତା ହାସ ପାଇପାଚର। ଗଣୁବତା ହାସ ପାଇପାଚର। 
ନମି୍ଲଖିତ ପରସିତିଗିଡୁକି ଉପସତି ନମି୍ଲଖିତ ପରସିତିଗିଡୁକି ଉପସତି 
ଥଚଲ, ଡଚିପସନ ଚଟଟ କରା�ବିା ଥଚଲ, ଡଚିପସନ ଚଟଟ କରା�ବିା 

ଅତୟାବଶୟକଅତୟାବଶୟକ

ମପନାସାସ୍ ଗ�ୁୁତ�ଦର୍ ଏବଂ ଏହାକୁ 
ଆବପହୋ କପ� ଜୀବନ� ଅପନକ ପକତ 
ଉ�ପ� ଖ�ା� ରଭାବ �ଡ଼�ିାପ� ଯଥା – 
ବ୍କଗିତ ସମକ୍, କାଯ୍୍କମତା, ଶା�ୀ�କି 
ସାସ୍, ଏବଂ ସାମାଜକି ଜୀବନପ� 
ନକା�ାତକ ରଭାବ �କାଇ�ାପ�। ପତଣ,ୁ 
ଯଦ ି ଏହ ି �କଣଗଡ଼ୁକି ପଦଖାଯାଏ, 
ପତପବ ଅବସାଦ ��ୀକଣ କ� ି ଏକ 
ମପନାବପିଶରଜଙ ସହ ଆପ�ାଚନା କ�ବିା 
ଅତ୍ାବଶ୍କ। ଏହ ିଚକିତିା ପକବେ ଔରଧ 
ଦା�ା ପହବ ନାହ,ି ବ�ଂ ସାମାଜକି ସମଥ୍ନ, 
ଆତ-ସପଚତନତା ଏବଂ ମପନାପଥ�ା� ି
ମଧ ଏହ ିଉ�ଚା� ରକୟିା� ଅଂଶ।

ଏକ ସସୁ ଏବଂ ସମଦୃ ମପନାସାସ୍ 
�ାଇଁ ଆପମ ନପିଜ ଏବଂ ଆମ� ��ବିା�-
��ଜିନଙ ମାନସକି ସତି ି �ାଇଁ ସପଚତନ 
ପହବା ଅତ୍ନ ଆବଶ୍କ। ମାନସକି ସାସ୍ 
ରାଥମକି ଅବଶ୍କତା ଏହାକୁ ଅବପହୋ 
କ�ପି� ଦୁଦ୍ଶା ସଷୃ ି କ��ିାପ�। ପତଣ,ୁ 
ଡପିରସନ � �କଣ ପଦଖପ�, ଅବପହୋ 
ନ କ�,ି ତୁ�ନ ଜପଣ ମପନାବପିଶରଜଙ 
��ାମଶ୍ ପନବା ଜ�ୁ�ି ମପନାସାସ୍� 
ଯତ ନଅିନୁ ଏବଂ ଜୀବନକୁ ଏକ ସସୁ ଓ 
ସମଦୃ ଭାବପ� ଅନୁଭବ କ�ନୁ। n

ବରଷି ମନସତ୍ବତି  , ଭୁବଚନଶ୍ର

ଡଚିପସନ ଚଟଟ ଚକଚବ କରା�ବିା ଉଚତି?
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ସକାରାତକ 
ଚନିାଧାରା 

ମାନସକି ଅବସାଦ ପ�ାଗୀ �ାଇ ଁ ��ବିା� ଓ ରୟିଜନଙ 
ସାହାଯ୍ ଓ ସହପଯାଗ  ଅତ୍ନ ଜ�ୁ� ିଅପର।  ଏହ ିସମୟପ� ପକୌଣସ ିବଡ଼ 

ସଦିାନ  ପନବା ଅନୁଚତି। ଏହା  ସାଧା�ଣତଃ ଭୁଲ  ପହବା� ସଭାବନା ଥାଏ। 
ଔରଧ ସହତି ମନସାତ୍କି ଚକିତିା ଦ�କା� ମାନସକି ଚା�ଠା�ୁ ସବୁପବପେ ଦଦପ�ଇ 

�ୁହନୁ। ସସୁ ଜୀବନ ପଶୈେୀ ଅବ�ମନ୍ କ�ନୁ ମଦ ଓ ଅନ୍ାନ୍ ନଶିାଦବ୍ଠା�ୁ ଦଦପ�ଇ 
�ହବିା ଉଚତି।  ରତଦିନି ଅତ ିକମ ପ� ୬ �ୁ ୮ ରଣା  ଶଅୁନୁ। ଦନିକୁ ୩୦ �ୁ ୪୫  ମନିଟି  

�ାଇ ଁ ଶା�ୀ�କି ବ୍ାୟାମ କ�ନୁ। ୧୫ �ୁ ୨୦ ମନିଟି  ପଯାଗ  କ�ନୁ। ଜୀବନପ� ସବ୍ଦା ସକା�ାତକ 
ଚନିାଧା�ା �ଖନୁ। ଅନ୍ମାନଙ ସହତି ଖା� ଖଆୁଇ ଚେବିା� ପକୌଶେ ଶଖିନୁ। ନଜି� ସମସ କାମକୁ ଉ��ବ ସମୟ ଅନୁସାପ� 

ପଯାଜନାବଦ ଭାବପ� କ�ନୁ। ଅବସ� ସମୟପ� ନଜିକୁ ଭ� �ାଗଥୁବା କାମ ପଯମତିକି ି ବହ ି �ଢ଼ବିା, ସଂଗୀତା ଶଣୁବିା, 
��ବିା� ଓ ସାଙସାଥୀଙ ସହ ସମୟ ଅତବିାହତି କ�ବିା ଆଦପି� ନଜିକୁ ବ୍ସ �ଖନୁ। ବ୍ସ ଜୀବନପ� କଛି ିସମୟ 

ବାହା� କ� ିଆତନ�ିୀକଣ ଓ ବପଶରଣ କ�ନୁ। ଏହାଦା�ା  ନଜି ମନ� ଅବସାକୁ  ଠକି  ଭାପବ ବୁଝ ିପହବ। n

ଅବସାଦର ଉପଚାର 

ଅବସାଦ ପ�ାଗ� ଚକିତିା ସମଦର୍ ସଭବ। ଏଥ ନମିପନ 

ଯଥାଶୀଘ ମାନସକି ପ�ାଗ ବପିଶରଜଙ ସହତି ��ାମଶ ୍ଜ�ୁ�ି 

ପ�ାଗୀକୁ ଔରଧ ଦଆିଯବିା ସହତି ମନସାତ୍କି ଚକିତିା କ�ାଯାଇଥାଏ 

ଏହା� ଚକିତିା �ାଇଁ ବଭିନି ରକା�� ଔରଧ ବ୍ବହା� କ�ାଯାଇଥାଏ। 

ଏହ ିଔରଧଗଡ଼ୁକୁି ଏକ ନଦିଥଷ ସମୟ �ାଇଁ ପସବନ କ�ବିାକୁ �ଡ଼ଥିାଏ। 

ପ�ାଗ� �କଣ କମପି� ଔରଧ� ମାତା କମାଇ ଦଆିଯାଏ। ଡାକ�ଙ 

ବନିା ��ାମଶ୍ପ� ଔରଧ ବନ କ�ପିଦପ�, ପ�ାଗ� �କଣ �ଣୁ ିପଦଖା 

ପଦଇଥାଏ। ଅଧକାଂଶ ପ�ାଗୀ କଛି ିମାସ ଔରଧ ଖାଇ�ା �ପ�, �କଣ 

କମଗିପ� ଔରଧ ଖାଇବା ବନ କ�ଦିଅିନ,ି ପସପତପବପେ �କଣ 

ପଦଖାପଦପ� ପସମାପନ ଭୁ�ପ� ଭାବଥିାନ ିପଯ, ଆପମ ଔରଧ ଉ�ପ� 

ନଭି୍� ପହାଇ ଯାଇଛୁ। ଔରଧ ଖାଇବା ବନ କ�ା ମାପନ �କଣ �ଣୁ ି

ପଦଖା ପଦଉଛ।ି ଏଭେ ିଭାବବିା ସଂ� ଦର୍ ଭୁଲ  ଧା�ଣ। ଚକିତିା� ପକାସ ୍

ଭତିପ� ଔରଧ ଖାଇବା ବନ କ�ପିଦପ� �କଣ �ଣୁ ିପଦଖା ପଦଇଥାଏ। 

ପକପତକ ମହେିାଙଠାପ�  ��ିା ଜନ�୍ ଠକି  �ପ� ଅବସାଦ ପ�ାଗ  ପଦଖା ଯାଇଥାଏ । ଡପିରସନ 
ପ�ାଗ ଅଧକ ଦନି �ଯ୍୍ନ �ାଗ ି�ହପି� ଅନ୍ ପକପତକ ମାନସକି ସମସ୍ା ଯଥା- ଉଦ ପବଗ 
ପ�ାଗ (ଆଙଗ  ଜାଇର)ି, ଛାନଆି ପ�ାଗ 
(�୍ାନକି  ପ�ାଗ)  ଆଦ ିଆ�ଭ 
ପହାଇ�ାପ�। ଠକି  ଭାବପ� 
ଅବସାଦ ପ�ାଗ�  ଚକିତିା 
ନ କପ� ଜୀବନପ� 
କଛି ିମାନସକି ଚା� 
ଆସପି�, ଅବସାଦ 
ବା�ମ୍ା� 
ବାହା�ବିା� 
ଅପନକ ସଭାବନା 

ଥାଏ।

ଅବସାଦର 
କାରଣ ଅଚନକ

ଅବସାଦ ପ�ାଗ  ବଭିନି କା�ଣ�ୁ ପହାଇ�ାପ�। ଏହା� 
ସବୁଠା�ୁ ରମଖୁ କା�ଣ ପହ�ା ମାନସକି ଚା� ବା ପ୍ସ । 

ଆଜକିା� ି  ସ�ୁ ଓ କପ�ଜପ� �ାଠ �ଢୁଥବା ଛାତଛାତୀମାନଙ 
ଉ�ପ�  �ାଠ�ଢ଼ା ଓ ��ୀକାପ� ଅଧକ ନମ�୍ �ଖବା �ାଇ ଁସବୁପବପେ 

ମାନସକି ଚା� �ଡୁଛ।ି  ବଭିନି ଚାକ�ି ିଓ ବ୍ବସାୟ କ�ୁଥବା ବ୍କ ିଅଧକାଂଶ 
ସମୟପ� ଅତ୍ଧକ କାଯ୍୍ ଭା��  ସମଖୁୀନ ପହଉଛନି  ଏହା ବ୍ତୀତ 
କାଯ୍୍  ପକତପ� ଅତ୍ଧକ ରତଦିନ୍ତିାମ ଦେକ ମପନାଭାବ �ଖ କାମ କ�ୁଥବା  
ବ୍କମିାପନ  ମାନସକି ଚା�� ପବଶୀ ଶକିା� ପହଉଛନ।ି ଜୀବନପ� ରରୁଥବା 

ପକପତକ  କଠନି ଓ ଅସବୁଧିାଜନକ ରରଣାବେୀ, ଯଥା- ପବପ�ାଜଗା�, ଆଥ ଥକ 
ସଙର, �ା�ବିା�କି କେହ,ପରମ ସମକପ୍� ଅସଫେତା, ଆତୀୟ ପ�ାକ� 

ହଠାତ  ମତୁୃ୍ ଆଦ ି ମାନସକି ଚା� ସଷୃ ି କ�ଥିାଏ ସବୁପବପେ 
ନକ�ାତକ ଚନିାଧା�ା �ଖ କାଯ୍୍  କ�ୁଥବା ବ୍କମିାପନ  

ଅନ୍ମାନଙ ଅପ�କା ଅଧକ  ମାନସକି ଚା�� 
ସମଖୁୀନ ପହାଇ ଥାଆନ।ି 

ଡାକର ସତୟକାମ ମହାପାତ

ଭାରତଚର ସବଚାଧକ 
ଅବସାଦ ବୟକ ି

ବଶି�୍ ଅନ୍ ପଦଶଗଡ଼ୁକି ତୁେନାପ� 
ଭା�ତ� ଜନସାଧା�ଣମାନଙଠାପ�  

ଅବସାଦ ସବ୍ାଧକ ପଦଖାଯାଏ।   ଆମ 
ପଦଶପ�  ରତ ି�ାଞ ଜଣ ପ�ାକଙ 

ମଧ�ୁ ଜଣକଠାପ� ଅବସାଦ ପଦଖା 
ଯାଇଥାଏ। ଏହା ��ୁୁରମାନଙ 

ଅପ�କା ମହେିାମାନଙଠାପ� ପବଶୀ 
ପଦଖା ଯାଇଥାଏ। ଅବସାଦ ମଖୁ୍ତଃ 
୨୦-୪୦ ବର୍ ବୟସ ମଧପ� ପଦଖା 

ଯାଇଥାଏ। ପବପେପବପେ 
��ିାମାନଙ  ଠାପ�  ମଧ 

ଏହ ିପ�ାଗ ପଦଖା-
ଯାଇଥାଏ।   

ଆତହତୟା 
କରରିାନ ି 
୨୦ ପତଶିତ
ଅବସାଦ ଚରାଗଚର ଦୁଇ ସପାହରୁ ଅବସାଦ ଚରାଗଚର ଦୁଇ ସପାହରୁ 
ଚବଶୀ ଦନି ପ�ଚୟନ ମନ  ଅଧକାଂଶ ସମୟ ଚବଶୀ ଦନି ପ�ଚୟନ ମନ  ଅଧକାଂଶ ସମୟ 
ଦୁଃଖ ରହ ିରାଏ। କାହା ସହତି ମଳିାମଶିା କରବିାକୁ ଦୁଃଖ ରହ ିରାଏ। କାହା ସହତି ମଳିାମଶିା କରବିାକୁ 

ଇଛା ହୁଏ ନାହ।ି ବୟକ ି ସବୁଚବଚଳ ଏକୁଟଆି ରହବିାକୁ ଇଛା ହୁଏ ନାହ।ି ବୟକ ି ସବୁଚବଚଳ ଏକୁଟଆି ରହବିାକୁ 
ପସନ କରରିାଏ।  ଜୀବନର ବଭିନି ଇଛା ଓ  ଆନନ ଚଦଉଥବା ପସନ କରରିାଏ।  ଜୀବନର ବଭିନି ଇଛା ଓ  ଆନନ ଚଦଉଥବା 
ବଷିୟ ସବୁ ଆଉ ଖସୁ ି ଦଏି ନାହି ମନଚର ଏକାଗତା ରଚହ ନାହ,ି  ବଷିୟ ସବୁ ଆଉ ଖସୁ ି ଦଏି ନାହି ମନଚର ଏକାଗତା ରଚହ ନାହ,ି  

ମନ ବଚିଳତି ଓ ଅସରି ରଚହ, ସରଣ ଶକ ି ହାସ ପାଏ। ଅଧକାଂଶ ମନ ବଚିଳତି ଓ ଅସରି ରଚହ, ସରଣ ଶକ ି ହାସ ପାଏ। ଅଧକାଂଶ 
ସମୟଚର କାନ ଲାଚଗ ଓ କାମ କରବିାକୁ ଇଛା ହୁଏ ନାହ ି। ନଜିର ଆତବଶିଵାସ ସମୟଚର କାନ ଲାଚଗ ଓ କାମ କରବିାକୁ ଇଛା ହୁଏ ନାହ ି। ନଜିର ଆତବଶିଵାସ 
କମ�ିାଏ ଓ ଭବଷିୟତ ଅନକାର ଲାଚଗ । ବୟକ ିଚଛାଟ ଚଛାଟ କରାଚର ନଜିକୁ ଚଦାଷୀ କମ�ିାଏ ଓ ଭବଷିୟତ ଅନକାର ଲାଚଗ । ବୟକ ିଚଛାଟ ଚଛାଟ କରାଚର ନଜିକୁ ଚଦାଷୀ 

ମଚନ କଚର।  ମନଚର ଆତହତୟାର ବଚିାର ଆଚସ ଏବଂ ୧୫ ରୁ ୨୦ ପତଶିତ ବୟକ ି ମଚନ କଚର।  ମନଚର ଆତହତୟାର ବଚିାର ଆଚସ ଏବଂ ୧୫ ରୁ ୨୦ ପତଶିତ ବୟକ ି 
ଆତହତୟା ମଧ କରରିାନ।ି  ନଦି ଓ ଚଭାକ ସାଧାରଣତଃ କମ ି �ାଏ। ବଚିଶଷତଃ ଆତହତୟା ମଧ କରରିାନ।ି  ନଦି ଓ ଚଭାକ ସାଧାରଣତଃ କମ ି �ାଏ। ବଚିଶଷତଃ 

ସକାଳ ସମୟଚର ମନ ଅତୟନ ଦୁଃଖ ରଚହ। ବନିା କାରଣଚର କାନ ଲାଚଗ। ଏହ ିସକାଳ ସମୟଚର ମନ ଅତୟନ ଦୁଃଖ ରଚହ। ବନିା କାରଣଚର କାନ ଲାଚଗ। ଏହ ି
ସମୟଚର ନାନା ପକାରର ଶାରୀରକି ସମସୟା �ରା ମଣୁ ବନିା, ଚଦହହାତ ପୀଡା ଚହବା, ସମୟଚର ନାନା ପକାରର ଶାରୀରକି ସମସୟା �ରା ମଣୁ ବନିା, ଚଦହହାତ ପୀଡା ଚହବା, 

ବଦହଜମୀ ଚହବା, ଚ�ୌନ ସମସୟା ଆଦ ିଚଦଖା�ାଇରାଏ। ବଦହଜମୀ ଚହବା, ଚ�ୌନ ସମସୟା ଆଦ ିଚଦଖା�ାଇରାଏ। 

ଚଦୈନନନି ଜୀବନଚର ମନଦୁଃଖ ଲାଗବିା ଏକ ଚଦୈନନନି ଜୀବନଚର ମନଦୁଃଖ ଲାଗବିା ଏକ 
ସାଧାରଣ କରା। ଆଚମ ସମଚସ କଛି ିନା କଛି ିସାଧାରଣ କରା। ଆଚମ ସମଚସ କଛି ିନା କଛି ି

କାରଣରୁ ବଭିନି ସମୟଚର ଦୁଃଖତ ରହରିାଉ। ଏହା କାରଣରୁ ବଭିନି ସମୟଚର ଦୁଃଖତ ରହରିାଉ। ଏହା 
ବଚିଶଷତଃ କଠନି ଓ ଚନିାଜନକ  ପରସିତିଚିର ବଚିଶଷତଃ କଠନି ଓ ଚନିାଜନକ  ପରସିତିଚିର 

ଚଦଖା �ାଇରାଏ। ଚ�ଚତଚବଚଳ ପରସିତି ିବଦଚଳ, ଚଦଖା �ାଇରାଏ। ଚ�ଚତଚବଚଳ ପରସିତି ିବଦଚଳ, 
ଚସଚତଚବଚଳ ସବୁ ଠକି ଠାକ  ଚହାଇ�ାଏ। ମାତ ଚସଚତଚବଚଳ ସବୁ ଠକି ଠାକ  ଚହାଇ�ାଏ। ମାତ 

କଛି ିଚଲାକଙଠାଚର  ମାନସକି ଦୁଃଖ, ଉଦାସୀନତା କଛି ିଚଲାକଙଠାଚର  ମାନସକି ଦୁଃଖ, ଉଦାସୀନତା 
ଲାଗ ିରଚହ ବା ଅଧକ ମାତାଚର ଚଦଖା �ାଇରାଏ ଲାଗ ିରଚହ ବା ଅଧକ ମାତାଚର ଚଦଖା �ାଇରାଏ 

ଚ�ଚତଚବଚଳ ମନ ଦୁଇ ସପାହରୁ ଚବଶୀ ଦନି ଚ�ଚତଚବଚଳ ମନ ଦୁଇ ସପାହରୁ ଚବଶୀ ଦନି 
ପ�ଚୟନ ଅଧକାଂଶ ସମୟ ଦୁଃଖ ରହରିାଏ। ଏହାକୁ ପ�ଚୟନ ଅଧକାଂଶ ସମୟ ଦୁଃଖ ରହରିାଏ। ଏହାକୁ 

ଡଚିପସନ   ବା ଅବସାଦ ଚରାଗ କୁହା�ାଏ। ଡଚିପସନ   ବା ଅବସାଦ ଚରାଗ କୁହା�ାଏ। ଅଧକ
ମହଳିାମହଳିାମାଚନମାଚନ

ଅବସାଦଗସଅବସାଦଗସ

ସନାନ ଜନ୍ ପଚର ମହଳିାଙଠାଚର ଅବସାଦ ଚରାଗ

ମାନସକି ଚରାଗ ବଚିଶଷଜ, ମହାନଦୀ ବହିାର,କଟକ , ଚମା: ୮୮୯୫୨୯୩୯୯୭
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୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଅବସାଦରୁ ମକୁୁଳବିାର ଉପାୟ 
କଏି ନଜି ଦୁଃଖ ଅନ୍ ସାମା୍ପ� କହୁଥବା ପବପେ ଆଉ କଏି କଏି ନଜି ଦୁଃଖ ଅନ୍ ସାମା୍ପ� କହୁଥବା ପବପେ ଆଉ କଏି 

ନଜି ଭତିପ� �ୁଚାଇ �ଖନ।ି ପହପ� ଏଥ�ୁ ବାହା�ବିା �ାଇଁ ନଜି ଭତିପ� �ୁଚାଇ �ଖନ।ି ପହପ� ଏଥ�ୁ ବାହା�ବିା �ାଇଁ 
ନଜିକୁ ଆଗକୁ ଆସବିାକୁ ପହବ ଏବଂ ନଜିକୁ ରାଥମକିତା ପଦବା ନଜିକୁ ଆଗକୁ ଆସବିାକୁ ପହବ ଏବଂ ନଜିକୁ ରାଥମକିତା ପଦବା 

ଜ�ୁ�।ି ସାଧା�ଣତଃ ପରକ ଅପ � ୬ ମାସ �ପ� ଜପଣ ଏଥ�ୁ ଜ�ୁ�।ି ସାଧା�ଣତଃ ପରକ ଅପ � ୬ ମାସ �ପ� ଜପଣ ଏଥ�ୁ 
ବାହା� ି ସହଜ ଜୀବନଯା�ନ କ�ୁଥବା ପବପେ ଆଉ ପକପତକଙ ବାହା� ି ସହଜ ଜୀବନଯା�ନ କ�ୁଥବା ପବପେ ଆଉ ପକପତକଙ 

�ପକ ଏହ ି ଦୁଃଖ ଦୀର୍ଦନି �ଯ୍୍ନ �ପହ।  ଏଭେ ି ସତପି� �ପକ ଏହ ି ଦୁଃଖ ଦୀର୍ଦନି �ଯ୍୍ନ �ପହ।  ଏଭେ ି ସତପି� 
ମପନାବଜିାନୀଙ ��ାମଶ ୍ ପନଇ�ା�ପିବ। ପସହ�ି� ି ଠକି  ମପନାବଜିାନୀଙ ��ାମଶ ୍ ପନଇ�ା�ପିବ। ପସହ�ି� ି ଠକି  

ସମୟପ� ଚକିତିା ନ କ�ାଇପ� ଏହା ଗଭୀ� �ଦ� ପନବା� ସମୟପ� ଚକିତିା ନ କ�ାଇପ� ଏହା ଗଭୀ� �ଦ� ପନବା� 
ଆଶଙା ଅଛ।ି ଏହା ବ୍ତୀତ ଏହ ିଦୁଃଖ�ୁ ବାହା�ବିା �ାଇଁ ଆଶଙା ଅଛ।ି ଏହା ବ୍ତୀତ ଏହ ିଦୁଃଖ�ୁ ବାହା�ବିା �ାଇଁ 

ସବିରି ି ପଥ�ା�,ି ରଫି ସ�ୁ୍ସନ ପଫାକସ ପଥ�ା� ିସବିରି ି ପଥ�ା�,ି ରଫି ସ�ୁ୍ସନ ପଫାକସ ପଥ�ା� ି
ଆଦ�ି ସାହା�ା ପନଇ�ା�ପିବ। ପସହ�ି� ି �ଦବ୍�ୁ ଆଦ�ି ସାହା�ା ପନଇ�ା�ପିବ। ପସହ�ି� ି �ଦବ୍�ୁ 

ଅବସାଦ ଶକିା� ପହାଇଥପ� ପରକ ଅପ ଡପିରସନ  ଅବସାଦ ଶକିା� ପହାଇଥପ� ପରକ ଅପ ଡପିରସନ  
ଅଧକ ଗଭୀ� ପହାଇଥାଏ। ଏଭେ ିସତପି� ଅତ�ିକି ଅଧକ ଗଭୀ� ପହାଇଥାଏ। ଏଭେ ିସତପି� ଅତ�ିକି 
ସହାୟତା� ଆବଶ୍କତା �ଡ଼ଥିାଏ। ଏହାବାଦ ସହାୟତା� ଆବଶ୍କତା �ଡ଼ଥିାଏ। ଏହାବାଦ 
ସାଙସାଥୀ ଓ ��ବିା� ସଦସ୍ଙ  ସହତି ସମୟ ସାଙସାଥୀ ଓ ��ବିା� ସଦସ୍ଙ  ସହତି ସମୟ 
ଅତବିାହତି କ�ନୁ। ନଦଆ ସାନ ବୁ�ବିାକୁ ଯାଆନୁ। ଅତବିାହତି କ�ନୁ। ନଦଆ ସାନ ବୁ�ବିାକୁ ଯାଆନୁ। 

ନୟିମତି ବ୍ାୟାମ ସହ �ଷୁକି� ଖାଦ୍ ଖାଇବା ନୟିମତି ବ୍ାୟାମ ସହ �ଷୁକି� ଖାଦ୍ ଖାଇବା 
ଉ�ପ� ଧାନ ଦଅିନୁ। ଅନ୍�କପ� ବା�ମ୍ା� ରତ ିଉ�ପ� ଧାନ ଦଅିନୁ। ଅନ୍�କପ� ବା�ମ୍ା� ରତ ି

କଥାପ� ନଜିକୁ ପଦାରପଦବା ବନ କ�ନୁ।  କଥାପ� ନଜିକୁ ପଦାରପଦବା ବନ କ�ନୁ।  n

ଅନୟ ସମନ୍ରୁ ଦୂଚରଇ �ାଆନି
ଅଧକାଂଶ ପ�ାକଙ �ାଇଁ ପରକ ଅପ �ୁ ବାହା�ବିା ଆହ୍ାନ�ଦର୍ 
ପହାଇଥାଏ। ଏହ ିସମୟ ମଧପ� ଜୀବନପ� ପକାଧ, ଯନଣା, 
ଭମ, ଆପକାଶ, ଈର୍ା, ଚନିା, ଦୁଃଖ ଭେ ିଅପନକ ଭାବନା 
ଆସଥିାଏ । ଏହା ଏମତି ିଏକ ସତ ିସଷୃ ିକପ� ପଯ, ଜପଣ ନଜି 
��ବିା�, ବନୁବାନବ, ସାଙସାଥୀଙଠା�ୁ ଦଦ�ପ� �ହବିାକୁ 
ଚାହାନ।ି ଏ��କି ିସାମାଜକି ମେିାମଶିାକୁ ମଧ �ସନ କ�ନ ି
ନାହ।ି ରପତ୍କ ମହୁଦତ୍ପ� ଏଭେ ିପ�ାପକ ��ୁୁଣା ସତୃପି� 
ହଜ ି�ହନ।ି �ଗାତା� ଏମତି ିଚା�ବିା ଦ୍ା�ା ନଜିକୁ ଏକୁରଆି 
�ାପଗ। ଯଦ୍ା�ା ଚନିା ଓ ଦୁଃଖପ� �ହବିାକୁ ହୁଏ।

କୁହା�ାଏ, ଚପମଚର ପଡଚିଲ ସବୁକଛି ିସନୁର କୁହା�ାଏ, ଚପମଚର ପଡଚିଲ ସବୁକଛି ିସନୁର 
ଲାଚଗ। ପଣୁ ିଚପମ ଚ�ଚତଚବଚଳ ସମନ୍ ଲାଚଗ। ପଣୁ ିଚପମ ଚ�ଚତଚବଚଳ ସମନ୍ 
ବା ରଚିଲସନ ସପି ଚର ରୂପାନରତି ହୁଏ, ବା ରଚିଲସନ ସପି ଚର ରୂପାନରତି ହୁଏ, 
ଚସଚତଚବଚଳ ବୁଲାବୁଲ,ି କଣିାକଣି,ି ସଚିନମା ଚସଚତଚବଚଳ ବୁଲାବୁଲ,ି କଣିାକଣି,ି ସଚିନମା 
ଚଦଖବା ଭଳ ିଚଦଖବା ଭଳ ିଅନୟାନୟ କାମ ବ ିଅଧକ ଭଲ ଅନୟାନୟ କାମ ବ ିଅଧକ ଭଲ 
ଲାଚଗ। ଚତଚବ ଜଚଣ ସମକଚ ପାରମଚର �ାହା ଲାଚଗ। ଚତଚବ ଜଚଣ ସମକଚ ପାରମଚର �ାହା 
ଚ�ମତି ିଅନୁଭବ କରନ,ି ଚସମତି ିଚ� ସମୟ ଚ�ମତି ିଅନୁଭବ କରନ,ି ଚସମତି ିଚ� ସମୟ 
ସହତି ଅନୁଭବ କରଚିବ, ତାହା ସହତି ଅନୁଭବ କରଚିବ, ତାହା ଜରୁର ିଚହାଇ ଜରୁର ିଚହାଇ 
ନ ରାଏ। ଚଦଖା�ାଏ, ଜଚଣ ସମୟ ସହତି ନ ରାଏ। ଚଦଖା�ାଏ, ଜଚଣ ସମୟ ସହତି 
ସମକଚଚର ଅବସାଦକୁ ଅନୁଭବ କଚର। ଅଚନକ ସମକଚଚର ଅବସାଦକୁ ଅନୁଭବ କଚର। ଅଚନକ 
ସମୟଚର �ାହାକୁ ଜଚଣ ପସନ କଚର,  ସମୟ ସମୟଚର �ାହାକୁ ଜଚଣ ପସନ କଚର,  ସମୟ 
କଚମ ଚସହ ିଚଲାକ ସହ କଚମ ଚସହ ିଚଲାକ ସହ ରହବିା ମଧ କଟକର ରହବିା ମଧ କଟକର 
ଚହାଇରାଏ। େଳଚର ସମକଚ ଛାଡପତ କମ୍ିା ଚହାଇରାଏ। େଳଚର ସମକଚ ଛାଡପତ କମ୍ିା 
ଚରକ ଅପ ଚର ପହଚଚ। ସମକଚଚର ଚରକ ଅପ ଚର ପହଚଚ। ସମକଚଚର ଆସରୁବା ଆସରୁବା 
ଅଚନକ କଛି ିସମସୟା ଚ�ାଗୁଁ ଅଚନଚକ ଅବସାଦ ଅଚନକ କଛି ିସମସୟା ଚ�ାଗୁଁ ଅଚନଚକ ଅବସାଦ 
ଚଦଇ ଗତ ିକରନ।ି ଏଚବ ଚଦଇ ଗତ ିକରନ।ି ଏଚବ ପଶ୍ ଉଠୁଛ,ି ଚପମ ଓ ପଶ୍ ଉଠୁଛ,ି ଚପମ ଓ 
ସମକଚର ସମନ୍ଚର ଅବସାଦ କାହକି ିଉପଚୁଜ ଓ ସମକଚର ସମନ୍ଚର ଅବସାଦ କାହକି ିଉପଚୁଜ ଓ 
ପରବତଚୀ ସମୟଚର ପରବତଚୀ ସମୟଚର ଜଚଣ ଏହ ିଅବସାଦ, ଦୁଃଖ, ଜଚଣ ଏହ ିଅବସାଦ, ଦୁଃଖ, 
�ନଣାରୁ କପିର ିନଜିକୁ ବାହାର କଚର, ତାହାକୁ �ନଣାରୁ କପିର ିନଜିକୁ ବାହାର କଚର, ତାହାକୁ 
ଚନଇ ଏହ ିଉପସାପନା।ଚନଇ ଏହ ିଉପସାପନା।

ବଚିଛଦରୁ ବଚିଛଦରୁ 
ବଷିାଦବଷିାଦ

ଆଆ ଜକିାଲ ିସମକଚ ଚ�ାଡବିାର ଦନି ଚକଇଟା ଜକିାଲ ିସମକଚ ଚ�ାଡବିାର ଦନି ଚକଇଟା 
ଚହାଇ ନ ରବ, ଚପମୀ�ଗୁଳଙ ମଧଚର ଚହାଇ ନ ରବ, ଚପମୀ�ଗୁଳଙ ମଧଚର 
ବଚିଛଦ େଟୁଛ।ି ଚସହପିର ିବବିାହର ବଚିଛଦ େଟୁଛ।ି ଚସହପିର ିବବିାହର 

ମାସ ପରୂ ିନ ରବ, ସ୍ାମୀ-ସୀ ଅଲଗା ଚହାଇ�ାଉଛନ।ି ମାସ ପରୂ ିନ ରବ, ସ୍ାମୀ-ସୀ ଅଲଗା ଚହାଇ�ାଉଛନ।ି 
ଏଭଳ ିେଟଣା ଏଚବ ଅତ ିସାଧାରଣ ପାଲଟଛି।ି ଚତଚବ ଏଭଳ ିେଟଣା ଏଚବ ଅତ ିସାଧାରଣ ପାଲଟଛି।ି ଚତଚବ 
ରଚିଲସନସପି ଚର ରହୁରବା ଚକୌଣସ ିବୟକଙି ଲାଗ ିରଚିଲସନସପି ଚର ରହୁରବା ଚକୌଣସ ିବୟକଙି ଲାଗ ି
ଚରକ ଅପ  ସହଜ ଚହାଇ ନ ରାଏ। କାରଣ କାହାକୁ ନଜି ଚରକ ଅପ  ସହଜ ଚହାଇ ନ ରାଏ। କାରଣ କାହାକୁ ନଜି 
ସମକଚର ପରସିମାପ ିବା ଅନ େଟୁରବା ଚଦଖବାକୁ ସମକଚର ପରସିମାପ ିବା ଅନ େଟୁରବା ଚଦଖବାକୁ 
ଚକମତି ିବା ଭଲ ଲାଗବି! ଏହ ିଭାବନା ଚଦଇ ଗତ ିଚକମତି ିବା ଭଲ ଲାଗବି! ଏହ ିଭାବନା ଚଦଇ ଗତ ି
କରୁଥବା ପଚତୟକ ଦମତ ିତରା ଚପମୀ�ଗୁଳଙ କରୁଥବା ପଚତୟକ ଦମତ ିତରା ଚପମୀ�ଗୁଳଙ 
ପାଇଁ ଏହା ଅତୟନ �ନଣାଦାୟକ ଚହାଇରାଏ। ପାଇଁ ଏହା ଅତୟନ �ନଣାଦାୟକ ଚହାଇରାଏ। 
ଚ�ଚତଚବଚଳ ଚକୌଣସ ିଦୁଇ ବୟକଙି ସମକଚଚର ଚ�ଚତଚବଚଳ ଚକୌଣସ ିଦୁଇ ବୟକଙି ସମକଚଚର 
ୋଟ ସଟୃ ିହୁଏ ବା ବଚିଛଦ େଚଟ, ଦୁଚହଁ ୋଟ ସଟୃ ିହୁଏ ବା ବଚିଛଦ େଚଟ, ଦୁଚହଁ 
ଅଲଗା ଚହାଇରାନ।ି ଚଶାଇବା ଚବଚଳ ଚହଉ ଅଲଗା ଚହାଇରାନ।ି ଚଶାଇବା ଚବଚଳ ଚହଉ 
ଅବା ଖାଇବା କମି୍ା ବୁଲାବୁଲ ିସମୟଚର ଉଭୟ ଅବା ଖାଇବା କମି୍ା ବୁଲାବୁଲ ିସମୟଚର ଉଭୟ 
ପରସରର ଅନୁପସତକୁି ଅନୁଭବ କରନ।ି ଏହ ିପରସରର ଅନୁପସତକୁି ଅନୁଭବ କରନ।ି ଏହ ି
ପକାର ସତୃ ିଚଦଇ ଚସମାଚନ ସବୁଦନି ଗତ ିପକାର ସତୃ ିଚଦଇ ଚସମାଚନ ସବୁଦନି ଗତ ି
କରନ।ି େଳଚର ଏହ ିବଚିଛଦ ଭାବନାରୁ ଧୀଚର କରନ।ି େଳଚର ଏହ ିବଚିଛଦ ଭାବନାରୁ ଧୀଚର 
ଧୀଚର ଜୀବନଚର ଅବସାଦ ମାଡ ିଆଚସ।ଧୀଚର ଜୀବନଚର ଅବସାଦ ମାଡ ିଆଚସ।

ସମକଚ ଭାଙବିାର କାରଣ 
ସମକ୍ ଭାଙବିା� କା�ଣ ଅପନକ । ଏଇ ପଯମତି ି ��ସ� 
ରତ ି ବଶ୍ିାସ� ଅଭାବ। ରତ ି କଥାପ� ଜପଣ ଜଣକୁ ଅବଶ୍ିାସ 
କ�ବିା, ସପନହ କ�ବିା ତଥା ��ସ�କୁ ଭ� ଭାପବ ବୁଝ ିନ 
�ା�ବିା। ପକବେ ପସତକି ି ନୁପହଁ, ଜୀବନସାଥୀଙୁ ପଧାକା 
ପଦବା, ଆଥ୍କ ଓ �ା�ବିା�କି ସମସ୍ା, ସମୟ� ଅଭାବ ମଧ 
ସମକ୍ ଭାଙବିା� ଅନ୍ତମ କା�ଣ। ମଖୁ୍ତଃ ପଦଖାଯାଏ, 
ଅତ୍ଧକ ବ୍ସ �ହବିା ପଯାଗୁଁ ��ସ�କୁ ସମୟ ନ ପଦବା 
ଦ୍ା�ା ଏକ�ା�ଣ ଅନୁଭବ ହୁଏ। ପବପେ ପବପେ ଏହା ପଯାଗୁଁ 
ଦଦ�ତ୍ ମଧ ସଷୃ ି ହୁଏ। ଫେପ� ଜପଣ ଅବସାଦ ଆଡ଼କୁ ଗତ ି
କ�ବିା ଆ�ଭ କ�ନ।ି 

ଅବସାଦର ସଚଙତ 
ଅବସାଦର ଶକିାର ଚହାଇଥବା ଚଲାଚକ ଅଧକ ଚନିା ଓ ଦୁଃଖ ଅବସାଦର ଶକିାର ଚହାଇଥବା ଚଲାଚକ ଅଧକ ଚନିା ଓ ଦୁଃଖ 

ଚଦଇ ଗତ ିକରନ।ି ଚତଚବ ଜଚଣ ଅବସାଦ ଚଦଇ ଗତ ିକରୁଛ ିଚଦଇ ଗତ ିକରନ।ି ଚତଚବ ଜଚଣ ଅବସାଦ ଚଦଇ ଗତ ିକରୁଛ ି
ଚବାଲ ିଜାଣବିା କପିର?ି କାମଚର ମନ ନ ଲାଗବିା, ଚକୌଣସ ିଚବାଲ ିଜାଣବିା କପିର?ି କାମଚର ମନ ନ ଲାଗବିା, ଚକୌଣସ ି

ଜନିଷି ଉପଚର ଧାନ ଚକନତି ନ କରବିା, ଅଧକାଂଶ ସମୟ ଜନିଷି ଉପଚର ଧାନ ଚକନତି ନ କରବିା, ଅଧକାଂଶ ସମୟ 
ଉଦାସ ଓ ଚନିତି ରହବିା, ଚଡି ଚଡି  ଚହବା, ଶରୀରଚର �ନଣା ଉଦାସ ଓ ଚନିତି ରହବିା, ଚଡି ଚଡି  ଚହବା, ଶରୀରଚର �ନଣା 

ଓ ମଣୁବନିା, ରାତଚିର ନଦି ନ ଲାଗବିା,  ଚଭାକ ନ ଚହବା, ଓ ମଣୁବନିା, ରାତଚିର ନଦି ନ ଲାଗବିା,  ଚଭାକ ନ ଚହବା, 
ଆତହତୟା ଓ ନଜିକୁ ଆୋତ ଚଦବା ଭଳ ିକା�ଚୟ କରବିା। ଆତହତୟା ଓ ନଜିକୁ ଆୋତ ଚଦବା ଭଳ ିକା�ଚୟ କରବିା। 

ଏଭଳ ିଲକଣ �ଦ ିଦୁଇ ସପାହରୁ ଅଧକ ରହଲିା, ଚତଚବ ଏହା ଏଭଳ ିଲକଣ �ଦ ିଦୁଇ ସପାହରୁ ଅଧକ ରହଲିା, ଚତଚବ ଏହା 
ଅବସାଦ ଚବାଲ ିଦଶଚାଏ। ଅବସାଦ ଚବାଲ ିଦଶଚାଏ। 

8 ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫



ମନକୁ 
ଖସୁ ିରଖÒବା ଜରୁର ି

ନୟିମତି ଜୀବନଚଶୈଳୀ, ସଦାଚାର,  ଚ�ାଗ ଓ ପାଣାୟମ ଆଦକୁି ନୟିମତି ଜୀବନଚଶୈଳୀ, ସଦାଚାର,  ଚ�ାଗ ଓ ପାଣାୟମ ଆଦକୁି 
ଆପଣାଇ ଜଚଣ  ଋତୁ ଅନୁ�ାୟୀ ମାନସକି ଅବସାଦକୁ ନୟିନଣଚର ଆପଣାଇ ଜଚଣ  ଋତୁ ଅନୁ�ାୟୀ ମାନସକି ଅବସାଦକୁ ନୟିନଣଚର 

ରଖÒପାରଚିବ ଚସହପିର ି ସକାରାତକ ଭାବନା ସବୁଚବଚଳ ରଖÒବା ରଖÒପାରଚିବ ଚସହପିର ି ସକାରାତକ ଭାବନା ସବୁଚବଚଳ ରଖÒବା 
ଆବଶୟକ ନୟିମତି ନରିଥଟ ସମୟଚର ଚଶାଇବା ଓ ଉଠବିା ଅଭୟାସ ଆବଶୟକ ନୟିମତି ନରିଥଟ ସମୟଚର ଚଶାଇବା ଓ ଉଠବିା ଅଭୟାସ 

ଦ୍ାରା ମାନସକି ଅବସାଦ ମଧ  ହାସ ପାଇରାଏ। ଦ୍ାରା ମାନସକି ଅବସାଦ ମଧ  ହାସ ପାଇରାଏ। 
ମସଷିକୁ ଶାନ ଓ ରଣା ରଖÒ ଚଡିଚିଡିାପଣ ଏବଂ  ଚକାଧକୁ ମସଷିକୁ ଶାନ ଓ ରଣା ରଖÒ ଚଡିଚିଡିାପଣ ଏବଂ  ଚକାଧକୁ 

ନୟିନଣ କରପିାରଚିବ। ଚଦୈନକି ପଚୁର ମାତାର ପାଣ ି ପଇିବା ନୟିନଣ କରପିାରଚିବ। ଚଦୈନକି ପଚୁର ମାତାର ପାଣ ି ପଇିବା 
ଜରୁର।ି ଶରୀରକୁ  ଆରାମ ପଦାନ କରୁରÒବା ପର ି  ଚପାଷାକ ଜରୁର।ି ଶରୀରକୁ  ଆରାମ ପଦାନ କରୁରÒବା ପର ି  ଚପାଷାକ 

ପନିବା ତରା ବାୟ ୁ ଚଳାଚଳ ସାନଚର ରହବିା ଉଚତି ପନିବା ତରା ବାୟ ୁ ଚଳାଚଳ ସାନଚର ରହବିା ଉଚତି 
ନୟିମତି ବୟାୟାମ, ଚ�ାଗ ଓ ପାଣାୟାମ ଦ୍ାରା ମାନସକି ନୟିମତି ବୟାୟାମ, ଚ�ାଗ ଓ ପାଣାୟାମ ଦ୍ାରା ମାନସକି 

ଚନିା, ଅବସାଦ ଦୂର କରହୁିଏ  ବଚିଶଷ ଚନିା, ଅବସାଦ ଦୂର କରହୁିଏ  ବଚିଶଷ 
କର ି ମନକୁ  ଖସୁ ି ଚଦଉରÒବା  କାମ କର ି ମନକୁ  ଖସୁ ି ଚଦଉରÒବା  କାମ 

କରବିା  ଅତୟନ  ଆବଶୟକ।କରବିା  ଅତୟନ  ଆବଶୟକ।

ଲକଣ
ଋତୁକାେୀନ ମାନସକି ଅବସାଦ ପଦଖାପଦପ�, 
ଜପଣ ବ୍କକୁି କଛି ିକାମ କ�ବିା� ଇଚା 
ହୁଏନି  ପସହ�ି� ିମନ ଭ� ନ �ାଗବିା, 
ଚଡ଼ିଚିଡ଼ିା�ଣ ବୃଦ, ଦନିସା�ା 
ଉଦାସ �ହବିା, 
ନ�ିାଶ ଅନୁଭବ 
କ�ବିା,  

ହା�ଆି �ାଗବିା, ଥକା�ଣ, ନଦି ନ ଆସବିା,  
ଭୁ�ଯିବିା, ଖାଦ୍ପ�ୟପ� ��ବିତ୍ନ, ଅଧÒକ 
�ାଗଯିବିା, ଆତହତ୍ା �� ି ନକା�ାତକ 
ଭାବନା ଆସବିା ଆଦ ିପହଉଛ ିଏହ ିପ�ାଗ� 

ପଗାରଏି ପଗାରଏି 
�କଣ 
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ଋତୁ ଅନୁ�ାୟୀ ପରଚିବଶର ପରବିତଚନ ଚହାଇରାଏ ପରବିତଥତ ପରଚିବଶର 
ପଭାବ ମନୁଷୟର ଶରୀର ଓ ମନ ଉପଚର ପଚଡ ଏହ ିକାରଣରୁ ଜଣ ଜଣଙଠାଚର 
ଉଦ ଚବଗ, ଚନିା, ଅବସାଦ ଆଦ ିଚଦଖା�ାଏ।  ଡାକରୀ ଭାଷାଚର ଏହାକୁ 
‘ଋତୁକାଳୀନ ଅବସାଦ’ କୁହା�ାଏ। ଜଚଣ ମାନସକି ଅବସାଦର ଶକିାର ଚହଚଲ, 
କାମ କରବିାଚର ସହୃା ରଚହନି ମନ ଉଦାସ ରୁଚହ, ବୟବହାରଚର ଅଚନକ 
ପରବିତଚନ ଆସରିାଏ।  ଚତଣ ୁଋତୁକାଳୀନ ଅବସାଦର କାରଣ,  ଲକଣ ଓ  
ନରିାକରଣ ବଷିୟଚର ଜାଣବିା  ନହିାତ ିଆବଶୟକ।

ଋତୁକାଳୀନ ଋତୁକାଳୀନ 
ଅବସାଦଅବସାଦ

ସତକଚତା

ଜଙଗ ଫୁଡ , ଅଧÒକ  ପତ�ମସ�ାଯକୁ ଖାଦ୍ ମସଷିକୁ ରଭାବତି 
କପ�। ପତଣ ୁଋତୁକାେୀନ ଫେ, ସବୁଜ �ନ�ି�ବିା ଗହଣ କ�ବିା 
ବପିଧୟ ମନକୁ ହା�ୁକା �ଖÒବାକୁ ��ବିା�, ବନୁ ସମକ୍ୀୟଙ 
ସହତି ସମୟ ବତିାନୁ। ନଜି� ସମସ୍ାକୁ  ପସମାନଙ ସହ 
ପସୟାର  କ�ବିା ଦ୍ା�ା ମନକୁ ହା�ୁକା �ପହ ପତପବ ଏସବୁ 
�ାେନ ସପତ୍ ଅବସାଦ ଦଦ� ପହଉ ନଥÒପ�, ତୁ�ନ ଡାକ�ଙ 

��ାମଶ୍ ନଆିଯବିା ଆବଶ୍କ n

ସାଧା�ଣତଃ ଅନ୍ ଋତୁ ତୁେନାପ� 
ଶୀତଦପିନ  ��ପିବଶ ଅଧÒକ ଥଣା 

�ହଥିାଏ। ଏହ ି ସମୟପ� ଶ�ୀ�କୁ ରଚୁ� 
ମାତା� ସଦଯ୍୍ କ�ିଣ ମେି ି �ା�ୁ ନଥବା�ୁ ସ୍ାସ୍ 

ରଭାବତି ପହାଇଥାଏ। ମାନସକି ସା୍ସ୍ ମଧ ରଭାବତି 
ପହାଇ  ଅବସାଦ ସଷୃ ି ହୁଏ। ପସହ�ି� ି ଏହ ି ସମୟପ� 

ଶ�ୀ�ପ� କ�ଣ ପହଉଥÒବା ପକପତକ ହ�ପମାନ ସା୍ଭାବକି 
ଭାପବ କାଯ୍୍  କ� ିନ ଥାନି ପମରାପବା�ଜିମି  ରକୟିା ଧମା 

ପହବା ପଯାଗୁ ଁମଖୁ୍ତଃ ହା�ପିନସ  ହ�ପମାନ , ଏପଣା�ଫିନ , 
ପଡା�ାମାଇନ  ଏବଂ ମସଷିପ� ପସ�ାପରାନନି� 
କ�ଣ ଠକି  ଭାପବ ପହାଇ�ା�ୁନଥÒବା�ୁ ମନ 
ଉ�ପ�  କୁରଭାବ �ଡ଼ଥିାଏ ଏହା 
ଅବସାଦ� �ଦ� ନଏି ପସହ�ି� ି
ପମ�ାପରାନନି  ହ�ପମାନ  

ରଭାବତି ପହାଇ, 
ନଦିାଚକପ� 

��ବିତ୍ନ ଆପସ ପତପବ 
ଶୀତଋତୁ� ଅବସାଦ �କଣପ� ରାୟତଃ  
ଅଧÒକ ସମୟ ପଶାଇବା, କଧୁାପ� ��ବିତ୍ନ, 
ଓଜନ ବଢ଼ବିା, ଥକା�ଣ ଆଦ ି�କଣ ପଦଖାଯାଏ। 
ପତଣ ୁଶୀତଦପିନ ଶ�ୀ�କୁ ଉରମୁ ରଦାନ କ�ୁଥÒବା 
ପ�ାରାକ �ନିବା ସହ ଗ�ମ 
ତଥା ତରକା ଖାଦ୍ପ�ୟ 
ଗହଣ କ�ବିା 
ସ୍ ା ସ ୍� ପ କ 
ହତିକ�

ଶୀତକାଳୀନ ଅବସାଦର କାରଣ

ଗୀଷ୍କାଳୀନ  ଅବସାଦ 
ଅଧÒକାଂଶ ପ�ାକ ଅଧÒକ ଗ�ମ କ ି ଖ�ା ସହ ି

�ା�ନ ିନାହ।ି ଗୀର୍ଋତୁପ�  ସଦଯ୍୍କ�ିଣ ସଂସଶ୍ପ�  ଅଧÒକ 
ସମୟ �ହପି� ଏମାପନ ବ୍ତବି୍ସ ପହାଇଯାଆନି ଖ�ା ଓ  

ଗ�ମ  ପସମାନଙ ନଦିାଚକକୁ  ମଧ ରଭାବତି କପ� ଏହ ିସମୟପ� 
ପମ�ାପରାନନି  ହ�ପମାନ  କମ  କ�ଣ ପଯାଗୁଁ  ନଦିାପ� ବାଧାରାପ 

ପହାଇଥାଏ। ଏହା ପଯାଗୁଁ ଅବସାଦ ସଷୃ ିପହାଇ କମ୍ରବଣତା କମଯିାଏ 
ଶୀତଦପିନ କାମ କ�ବିା� ସାମଥ୍୍ ପଯତକି ି ଥାଏ, ଖ�ାଦପିନ ତାହା 
କମଯିାଏ। ��ବିା�, ସାମାଜପ� ନଜିକୁ ଖା�ଖଆୁଇ ଚେ ି ନ �ା�ବିା 

ରବୃତ ି ପଦଖାଯାଏ। ପଗାରଏି ଶବପ� କହବିାକୁ ଗପ�, ଗୀର୍ଋତୁପ�  
ନଦି ନ ପହବା,   ଖାଇବାକୁ ଇଚା ନ ପହବା, ଓଜନ ହାସ, ଚଡ଼ିଚିଡ଼ିା�ଣ, 
ଅବସାଦ ଆଦ ି�କଣ ପଦଖାଯାଏ। ପତଣ ୁ  ଖ�ାଦନିପ� ଶ�ୀ�କୁ 

ଆ�ାମ  ରଦାନ କ�ୁଥÒବା ଢ�ିା ପ�ାରାକ �ନିବା ଆବଶ୍କ 
ଥଣାଯକୁ ଖାଦ୍ପ�ୟ ଗହଣ କ� ି ଅବସାଦକୁ କମ  

କ��ିା�ପିବ।  
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ହସ ହସ ପଛର ପଛର 
ଅବସାଦଅବସାଦ

ଚି କତିା ବଜିାନପ� ଆ�ଙିନକୁ ଏକ 
ପଥ�ା� ି ଭାପବ ଗଣାଯାଏ। ଏହା 
ପକବେ ଭାବନାକୁ ରଭାବତି କପ� 

ନାହ,ି ଏହା ଶା�ୀ�କି ଓ ମାନସକି ସ୍ାସ୍ 
ଉ�ପ� ସକ�ାତକ ରଭାବ �କାଏ।  କା�ଣ  
ଆ�ଙିନ ଦ୍ା�ା ଶ�ୀ��ୁ ପଡା�ାମାଇନ , 
ପସପ�ାପରାନନି  ଓ ଅକପିରାସନି  ହ�ପମାନ  
ନଗ୍ିତ ହୁଏ।  ପତପବ  ପଡା�ାମାଇନ  
ହ�ପମାନ  ଜପଣ ବ୍କଙୁି ଆନନ 
ଅନୁଭବ କ�ାଉଥÒବାପବପେ 
ପସପ�ାପରାନନି  ଚନିାକୁ ନୟିନଣ 
କ�ବିାପ� ମଖୁ୍ ଭଦ ମକିା ଗହଣ 
କ�ଥିାଏ ଫେପ� ଏକାକୀ�ଣ 
ଦଦ � ପହାଇଥାଏ  ବପିଶର କଥା 
ପହଉଛ,ି ଅକପିରାସନି  ହ�ପମାନକୁ 
�ଭ ହ�ପମାନ  କୁହାଯାଏ। ଏହା 

ମଧ ଚନିା ଦଦ � କ�ବିାପ� ସକମ ପହାଇଥାଏ ହୃତ �ଣିକୁ 
ସକୟି କ�ଥିାଏ ଅବସାଦଗସ ବ୍କକୁି ଏକାଧÒକ ଥ� 

ଆ�ଙିନ କ�ବିା ଦ୍ା�ା ମାନସକିସ�ପ� ସସୁ �ୁପହ।  
ଚା�ଗସ ଜୀବନ�ୁ ମକୁ ି ମପିେ ମନ ରଫୁଲତି 

�ୁପହ। ବପିଶର କ� ିଆ�ଙିନ ଦ୍ା�ା ଅବସାଦ 
ଦଦ � ହୁଏ। ଯାହାଫେପ� ହୃଦ ଜନତି 

ସମସ୍ା� ଆଶଙା ହାସ �ାଏ।  କା�ଣ 
ଆ�ଙିନ ସମୟପ� ଅକପିରାସନି  

ହ�ପମାନ  କ�ଣ ହୁଏ। ଏହାଦ୍ା�ା 
�କଚା� ହାସ �ାଏ। ଶ�ୀ��  

ପ�ାଗରତପି�ାଧକ ଶକ ି ବୃଦ 
�ାଏ। ଶ�ୀ�ପ� ଊଜ୍ା ଭପ�। 
ପତଣ ୁ ଆ�ଙିନ ପଥ�ା� ି

ଅବସାଦଗସ ବ୍କଙି 
�ାଇଁ ପବଶ ସହାୟକ 

ପହାଇଥାଏ n

ବନୁ କ ିସଂପଚକୀୟଙ ସହତି ଚଦଖାଚହଚଲ 
ଜଚଣ ଅନୟଜଣଙୁ ଚାହ ିହସ ିଦଅିନ।ି 
ଚହଚଲ ଏହ ିହସ ପଛଚର ବ ିଅଚନକ 

ରହସୟ ଛପ ିରହରିାଏ। �ାହାକୁ ସାମ୍ା 
ଚଲାକ ବୁଝବିା ପାରନ ିନାହି ଅଧÒକାଂଶ 

ଚଲାକ ହସ ିହସ ିକରା ଚହଚଲ ବ ି
ତାଙ ମନଚର ଭର ିରହରିାଏ ଅଚନକ 

ଦୁଃଖ,ବଷିାଦ। ଜୀବନଚର ଚସ ଆଉ କଛି ି
କରପିାରବିନ ିଚବାଲ ିଅନୁଭବ କରୁଥବ 

ଚତଣ ୁଅବସାଦଚର ଥଚଲ ମଧ ଚସ ହସହସ 
ମହୁଁଚର କରାବାତଚା ଚହାଇରାଏ ଏଭଳ ି

ଅବସାଦକୁ ‘ସାଇଲଂି ଡଚିପସନ ’ ବା ‘ହସ 
ପଛର ଅବସାଦ’ ଚବାଲ ି କୁହା�ାଏ। ଏହା 
ଏକ ଗମୀର ସତ,ି ଏହାର ଲକଣ ଜାଣବିା 

ପଚର ତୁରନ ଚକିତିା ଜରୁର।ି

ହ ସ �ଛପ� ଥÒବା ଅବସାଦ ଏକ ରକା� ମାନସକି ପ�ାଗ। ଏଥÒପ� �ୀଡ଼ତି ବ୍କ ି
ମନ ଭତିପ� ଦୁଃଖକୁ ଚା� ିକୃତମି ହସ ହସଥିାନ।ି ଏହାକୁ ହାଇ ଫଙସନଂି 
ଡସି ଅଡ୍� ମଧ କୁହାଯାଏ ଭ��ାଠ �ଢ଼ଥିÒବା ବ୍କ,ି ସମାଜପ� ନାଁ ଥÒବା 

ପ�ାକଙ ପକତପ� ଅଧÒକମାତାପ�  ‘ସାଇ�ଂି ଅବସାଦ’ ପଦଖାଯାଏ। ଏମାପନ  ସମାଜକୁ 
ନଜି ସମସ୍ା ବରିୟପ� ନ ଜଣାଇବାକୁ ଏମତି ିକ�ଥିାନ।ି ବ୍କଗିତ କଥାକୁ ସହଜପ� 
କାହା ସହ ପସୟାର  କ��ିା�ନନିି ବପିଶର କଥା ପହଉଛ,ି ସାଇ�ଂି ଅବସାଦ� ଶକିା� 
ପହାଇଥÒବା ପ�ାକ ବାହା�ୁ ଖସୁ ିତଥା ସନୁଷ ିଥବା� ନଜ� ଆସଥିାନ।ି ପହପ� ଏହା� 
�କଣକୁ ବୁଝବିାକୁ ପସମତି ିକଛି ିଯାଞ ନାହ।ି  ଜପଣ ସାଇ�ଂି ଅବସାଦ� ଶକିା� 
ପହାଇଥÒପ�, ପସ ପକପବ ବ ିପଖା�କି� ିହସନନି,ି  ପଦୈନକି କାଯ୍୍ ପ�  ବ୍ତବି୍ସ 
ପହାଇ�ଡ଼ନ।ି ପସମାନଙୁ କମ ପଭାକ �ାପଗ, ଥକା�ଣ,  ନଜି�  �ୁଚ ିରତ ିମହୁ ଁପଫ�ାଇ 

ପନବା,  ଆଶାହୀନ, ଅନଦିା, ଏକାଗତାପ� ଅଭାବ, ନକା�ାତକ ଚନିାଧା�ା ଆଦ ି�କଣ 
ପଦଖାଯାଏ। ଅଧÒକାଂଶ ମାମ�ାପ�  କାମ ଚା�, ବ୍ବସାୟପ� ଅସଫେ  ପଯାଗୁ ଁଏହ ି
ରକା� ଅବସାଦ� ଆଶଙା ବଢ଼ଥିାଏ। ପତଣ ୁଏ�� ିସତପି� ସାଇ�ଂି ଡପିରସନ � ଶକିା� 
ପହାଇଥÒବା ବ୍କଙି ବନୁ ସମକୀ୍ୟ ତଥା ନଜି ପ�ାକ ତାଙ  ପଚପହ�ା, କାଯ୍୍ କୋ�, 
କଥାବାତ୍ାକୁ ପଦଖÒ ପସ ଅବସାଦ� ଶକିା� ପବା� ିଜାଣ�ିା�ନ।ି 

ଏଥÒ�ାଇଁ ଡାକ�ଙ ��ାମଶ୍ କପମ ଚକିତିାପ� �ହ�ିା�ପିବ। ତା’ ସହତି  
ଜୀବନପଶୈେୀପ� ��ବିତ୍ନ ଆଣବିା  ସହ ଚନିାଦଦ � �ାଇଁ ଔରଧ ପସବନ 
ଜ�ୁ�।ି  ଅବସାଦ ଦଦ � �ାଇଁ କାଉନପସ�ଂି କ�ାଇ�ା�ପିବ। ଅନ୍�ପର 
��ବିା� ତଥା ବନୁ  ପ�ାଗୀ ସହ �ଙୁାନୁ�ଙୁ ଆପ�ାଚନା କ� ିସମସ୍ା� 
ସମାଧାନ ବାର କାଢ଼ ି�ା�ପିବ।  n

ବଷିାଦ ପାଇଁ
ଆଲଙିନ ଆଲଙିନ 

ଚରରାପ ିଚରରାପ ି

ରନହ-ରରମ-ଭଲପାଇବାର ନଃିଶବ ନରିବଦନ ରହଉଛ ି
ଆଲଙିନ।  ଆଲଙିନ ଏକ ଆକଷଣଣର ନାଁ, ଏକ ଅରତ୍ାଶତି 
ଛୁଆଁ।  ଯାହାକ ିଜରଣ ନଜି ରଲାକଙୁ ରଭଟରିଲ ଆଲଙିନ 
କରଥିାନ।ି  ଆଲଙିନ ଦ୍ାରା ଅନ୍ମାନଙ ରତ ିରରମ ଭାବନା  
ପରରିକାଶ କରଥିାଏ। ସମକଣର ଘନଷିତା ବଢ଼ବିା ସହ 
ମତାନର ଦୂର ହୁଏ। ଆଲଙିନ ଅରନକ ରରାଗର ମରହୌଷଧ। 
ଏହା ଉଭୟ ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ସରକୁ ରଭାବତି 
କରଥିାଏ।  ମାନସକି ଅବସାଦରର ଥବା  ବ୍କଙି ଆଲଙିନ 
ରଥରାପ ିରବଶ ଫଳରଦ ରହାଇଥାଏ



11ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

�ବୁାବସାଚର ଅବସାଦର କାରଣ
ଯବୁାବସାପ� ଅବସାଦ ବା ବରିରତା� ବଭିନି 
କା�ଣକୁ ଅନୁଧାନ କପ�  ଜଣାଯାଏ, ସାମାଜକି 
ଓ �ା�ବିା�କି ଚା�, �ାଠ ଓ ଶକିକଙ ଚା�, 
ସାଙସାଥୀଙ ସହ ସଂ�କ୍� ଚା� ଏବଂ ନଜି� 
��ବିତଥତ ଶା�ୀ�କି ଓ ମାନସକି ଅବସା 
ସାଂରତକି ��ସିତିପି� ପସାସଆିଲ ମଡିଆି� 

ଅତ୍ଧକ ବ୍ବହା�, ନଜି� ଆଶା ଓ 
ଆକାଂକାକୁ � ଦର୍ କ�ବିା �ାଇଁ ପଚଷା ମଧପ�  

ଅପନକ ତା�ତମ୍ ନ�ିାଶାଭାବକୁ ରଶୟ 
ପଦଇଥାଏ ପଶରପ� ବରିରତା ବା 

ଡପିରସନ କ�ାଇଥାଏ ଏହା ବ୍ତୀତ ବଂଶଗତ 
କା�ଣ, ସାୟବକି ଓ ଶା�ୀ�କି କା�ଣଗଡ଼ୁକି ମଧ 
ଅନ୍ତମ ରଧାନ କା�ଣ ପହାଇଥାଏ ��ବିା�ପ� 
ପକୌଣସ ିବ୍କ ିବରିରତା� ଶକିା� ପହାଇଥପ�, 
ବଂଶଗତ ଭାପବ ଏହା ବ୍କ ି�ାଖକୁ ଆସଥିାଏ 
ସଗି ମଣ ଫଏଡ ଙ ମତପ�  ପକୌଣସ ିବ୍କ�ି ରଣୃା, 
ବପିଦ୍ର ଯଦ ିନଜି ଆଡ଼କୁ ଗତ ିକ�ଥିାଏ, ପତପବ 
ପସ ବ୍କ ିବରିାଦଗସ ପହାଇଥାଏ ଫେପ� ପସ 
ଆତହତ୍ା କ�ବିା� ଚନିାଧା�ା ମନକୁ ଆଣଥିାଏ ବା 
ଏଥ�ାଇଁ ପଚଷା କ�ଥିାଏ ଏହା ବ୍ତୀତ �ା�ବିା�କି 
କନେ, ବା�ାମାଙ� ବପିଚଦ, ��ୀକାପ� ଅସଫେତା 
ଆଦ ିଅବସାଦଗସ କ�ାଇଥାଏ

ଯତ ବାବସା ଏ�� ି ଏକ ଅବସା, ପଯଉଁ ସମୟପ� 
ବ୍କ ି ଅପନକ ଶା�ୀ�କି ଓ ମାନସକି ��ବିତ୍ନ 
ପଦଇ ଗତ ି କ�ଥିାଏ ଏହ ି ସମୟ ରାୟତଃ 

୧୧�ୁ ୧୩ ବର୍ ମଧପ� ଆ�ଭ ପହାଇ ୨୦�ୁ ୨୧ ମଧ 
�ଯ୍୍ନ �ହଥିାଏ ଏହ ି ସମୟପ� ସାମାଜକି, ମାନସକି 
ଏବଂ ଶା�ୀ�କି ��ବିତ୍ନ ପଯାଗୁଁ ଅପନକ ବାଧାବଘି� 
ସମଖୁୀନ ପହାଇଥାଏ ଏହାଦ୍ା�ା ତା’� ଆତବଶି୍ାସ ଏବଂ 
ଆତ��ଚିୟପ� ବ୍ାରାତ ସଷୃ ିପହାଇଥାଏ ଅବସାଦଗସ 
ବ୍କ ିଗହେ ିମଧପ� ଥପ� ମଧ ନଜିକୁ ଏକୁରଆି ଅନୁଭବ 
କ�ଥିାଏ ଏବଂ ମନ ଭତିପ� ବଭିନି ଅପହତୁକ ଭାବନା 
ଆସଥିାଏ ସାମାଜକି ଚା� ପଯାଗୁଁ ହଠାତ  ଅପନକଗଡ଼ୁକି 
ଦାୟତି୍ ପନବାକୁ �ଡ଼ଥିାଏ ଫେପ� ଏହାକୁ ସଚୁା�ୁ 
�ଦପ� ସଂ�ାଦନ କ�ବିାପ� ପସ ଅକମତା ରକାଶ 
କ�ଥିାଏ ପବପେପବପେ  ନଜି� ଆଚ�ଣ ଓ ରବୃତକୁି 
ନୟିନଣପ� �ଖବା� ଅକମତା ପଯାଗୁଁ ଚ�ମ ଦାୟତି୍ହୀନ 
କାଯ୍୍ କ�ଥିାଏ ଅବଶ୍ �ପ� ଏଥ�ାଇଁ ଅନୁତା� 
କ�ଥିାଏ ବଭିନି ନଶିାଦବ୍� ବ୍ବହା�, ଖାଇବା ଏବଂ 
ପଶାଇବାପ� ଅନୟିମତିତା ପସମାନଙ ମାନସକି ଅବସାକୁ 
କତ ି �ହଞାଇଥାଏ ଏହାଦ୍ା�ା ପସ ବଭିନି ସମୟପ� 

ବରିରତା ବା ଅବସାଦ� ସମଖୁୀନ 
ପହାଇଥାଏ 

ଏହ ିସମସ୍ା� ସମଖୁୀନ ପହପ� ପସ ଦୁଃଖଦାୟକ କଥା 
କହଥିାଏ ସବୁପବପେ ତାକୁ ପକୌଣସ ିକାମ କ�ବିାକୁ 
ଆଗହ ଆପସ ନାହ,ି କନୁି ��ବିା� ପ�ାକ କମି୍ା 
ଶକିକ ଏଥରତ ିପକୌଣସ ିଗ�ୁୁତ୍ ପଦଇ ନଥାନି 
କାେକପମ ଅତ୍ଧକ ମାନସକି ଚା� ଏବଂ 
ନକା�ାତକ ଚନିାଧା�ା ପସମାନଙୁ 
ଆତଙିତ କ�ଥିାଏ ଯଥା- ��ୀକାପ�  
ଅକୃତକାଯ୍୍ ପହବା, ସାଙସାଥୀଙ ସହ 
ମତାନ� ବା ମନାନ� ପହାଇ ସଂ�କ୍ 
କରଯିବିା, ଅତ୍ନ ରୟି ସାଥୀ ବା 
ବନୁଠା�ୁ ସଂ�କ୍ ବଚିନି ପହାଇଯବିା 
ରଭୃତ ି ଅପନକ ଚନିାଧା�ା 
ପସମାନଙ ମାନସକି ସନୁେନକୁ 
ବ୍ାରାତ କ�ଥିାଏ ପବପେପବପେ 
ପସମାପନ ଶା�ୀ�କି ଓ ମାନସକି 
ସ�ପ� ଅତ୍ନ ଦୁବ୍େ ଅନୁଭବ 
କ�ଥିାନି ଏକୁରଆି �ହବିା �ାଇଁ 
�ସନ କ�ଥିାନି ତାଙ� ଚନିାଶକ ି
କମ ି ଯାଏ ଆତ ଅଭବି୍କ ି ପ�ା� 
�ାଇଯାଏ ନଜି� ଆପବଗକୁ 
ପସମାପନ ଉ��ବ ି କ��ିା�ନ ି ନାହି 
ଧୀପ� ଧୀପ� ପସମାପନ  ଅବସାଦ� 
ଶକିା� ପହାଇଥାଆନି ତାଙ� ପଶାଇବା, 
ଖାଇବା ଓ ଜାଗତ �ହବିା� ସମୟ ଠକି 
�ପହ ନାହି ନଦିାହୀନତା� ଶକିା� ପହବା 
ଦ୍ା�ା ଅତ୍ଧକ କାନ ଓ ଦୁବ୍େ ଅନୁଭବ 
କ�ଥିାଆନି ପସମାପନ ବୁଝ ି
�ା�ଥିାଆନ ିକ ିପସମାନଙ ମାନସକି 

ଅବସାପ� ��ବିତ୍ନ 
ଆସଛି,ି କନୁି ଚକିତିା 

ପନବା �ାଇଁ ଅ�ାଜ ି
ହୁଅନି 
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ଆଜ�ି ଯବୁ�ଢ଼ିକୁି ବା ତ�ୁଣମାନଙୁ ସାମାଜକି ମ ଦ�୍ପବାଧ� ଶକିା ପଦବା ସହ ଅତ୍ଧକ 
ଚା�ଗସ ନକ� ି ପସମାନଙ� ଶା�ୀ�କି ଓ ମାନସକି ସତି ି ଉ�ପ� ନଜ� �ଖବାକୁ 
�ତିାମାତାମାପନ ଯପଥଷ ଯତବାନ ପହବା ଆବଶ୍କ ଯଦ ି ��ିାମାନଙ �ାଖପ� 
ପକୌଣସ ି�କଣ ପଦଖାଯାଉଛ,ି ପତପବ ଯଥାଶୀଘ ମପନାଚକିତିକଙ ��ାମଶ୍ ପନଇ ଏହା� 

ନ�ିାକ�ଣ କ�ବିା ଆବଶ୍କ ବରିରତା ବା ଅବସାଦ� ଶକିା� ପହାଇଥବା ବ୍କଙୁି 
ଡାକ�ଙ ଦ୍ା�ା ପବୈଦୁ୍ତକି ଆରାତ ଚକିତିା ରଣାେୀ, ପକପମାପଥ�ା� ିବା ଔରଧ ଦ୍ା�ା ଚକିତିା 

ତଥା ମପନାଚକିତିା �� ିଅପନକ �ଦତପି� ପ�ାଗୀ� ଚକିତିା କ�ବିା ରପୟାଜନ ପହାଇଥାଏ n

�ବୁାବସା�ବୁାବସାପ� ପ� 
ବଷିରତାବଷିରତା

ଡକ୍ର ଜୟଶୀ ମଶି

ବଭିାଗରୟ ମତଖୟ,ମନସତତ ବଭିାଗ, ଫକର�ରମାହନ ସତୟଂୋସତି ମହାବଦିୟାଳୟ, ବାରଲେତ�

ଅବସାଦର 
ନରିାକରଣ
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ଡାକର ଦୀନବନୁ ମହାରଣା

ଅବସାଦର  ପକାରଚଭଦ  
ଡପିରସନ  ବା ଅବସାଦ ପ�ାଗୀ ମଧପ� 
ପଦଖାଯାଉଥବା �କଣକୁ ଆଧା� କ� ି ଏହାକୁ 
ତନି ି ପଶଣୀପ� ବଭିକ କ�ାଯାଇ�ା�ବି। ଯଥା, ୧- 
ସ୍ଳକାେୀନ ଅବସାଦ ( Low Depression), 
୨- ମଧମ ଧ�ଣ� ଅବସାଦ (Medium 
Depression), ୩- ଗଭୀ� ଅବସାଦ (High 
Depression)

ସ୍ଳକାଳୀନ ଅବସାଦ ( Low Depression) 
ସ୍ଳକାେୀନ ଅବସାଦ ପ�ାଗୀଠାପ� କମ ସମୟ 

�ାଇ ଁ ପଦଖାଯାଏ। ଜୀବନପ� ପକୌଣସ ି ରକା�� 
ନ�ିାଶଜନକ ��ସିତି ି ଉତନ ପହପ� ବା ପକୌଣସ ି
ରୟିଜନଙଠା�ୁ ବପିଚଦ ପହପ�, ଏହ ି ରକା�� 

ଅବସାଦ ପଦଖାଯାଇଥାଏ। ଏହ ିଧ�ଣ� ଡପିରସନ ପ� 
ପ�ାଗୀଠାପ� ମାନସକି ଉଦାସୀନତା, ବରିାଦଭାବ, 
ଦୁଶନିା ���ିକତି ପହାଇଥାଏ। ପ�ାଗୀ� ପଭାକପଶାର 
ରତ ି ଧାନ �ପହ ନାହ।ି ପ�ାଗୀ� ମନପ� ଆଗହ, 
ଉତାହ, ଧପମଇ ଯାଏ। ଦୁଃଖ ଓ ପଶାକଗସ ପହାଇ 
ପ�ାଗୀର ି ସବ୍ଦା କାନ ି ଥାଏ। ଅବସାଦଗସ ପ�ାଗୀ 
ସବ୍ଦା ନଜି ଭାବନା ମଧପ� ବୁଡ଼�ିପହ। ସବ୍ଦା 
ଉଦାସଭାବ,ଏକାନରୟିତା, ଚଡି ଚଡିାଭାବ 
ପଦଖାପଦବ ଏବଂ କଥାକଥାପ� �ାଗଯିବିା 
ଇତ୍ାଦ ି ଅବସାଦ ବା ଡପିରସନ  ପ�ାଗ� 
ରା�ଭକି �କଣ ଅପର। 

ମଧମ ଧରଣର ଅବସାଦ (Medium Depression)
ଦ୍ତିୀୟ ରକା� ଅବସାଦ ବା ଡପିରସନ  ମଧମ 

ଧ�ଣ� ପହାଇଥାଏ। ସ୍ଳକାେୀନ ଡପିରସନ � 

ଅବସାଦ ବା ଡଚିପସନ  ଏକ 
ମାନସକି ଚରାଗ, ଚ�ଉଁଥଚର 

ଆଜରି ପାଚ ପତଶିତ ବୟକ ିପୀଡତି। 
ଏହ ିସମସୟା ଦୀେଚକାଳୀନ ଚହାଇ 

ରହଚିଲ ବୟକ ିଆତହତୟା ଭଳ ି
ପଦଚକପ ଚନବାକୁ ପଛାଇ ନରାଏ। 

ଏକ ସଚବଚକଣରୁ ଜଣା�ାଇଛ ିଚ�, 
ଆତହତୟା େଟଣାଗଡୁକି ମଧରୁ 

ଶତକଡା ୨୦ ଭାଗ ଆତହତୟା 
ଏହ ିଅବସାଦ ଜନତି କାରଣରୁ 

ଚହାଇରାଏ। ମାନସକି ଅବସାଦଗସ 
ବୟକ ିନଜିକୁ ସାମାଜକି 

ଜୀବନଚ�ଚୟା ଏବଂ ପାରବିାରକି 
ରହଣଠିାରୁ ଦୂଚରଇ ଚନଇରାଏ। 

ବୟକ ିନଜିର ପାରପିାଶ୍ ଥକ ପରବିତଚନ 
ସମ୍ନଚର ପରୂଚମାତାଚର ସଚଚତନ 

ଚହାଇପାର ିନାହ।ି ବୟକରି ଆଗହ 
ଏବଂ ଇଛାଶକ ିବହୁଗଣୁଚର 
କମ�ିାଇ ଚରାଗୀର ମନଚର 

ନଷିୟିତା ତରା ଅପରାଧର ଭାବନା 
ସଟୃ ିଚହାଇରାଏ।

ଅବସାଦ ଅବସାଦ ର ର 
ଆୟଚୁବଚଦୀୟ ଆୟଚୁବଚଦୀୟ 
ଉପଚାରଉପଚାର

ଏହା ��ବତ୍ୀ ଅବସା। କଛି ି ସମୟ �ାଇଁ �ହୁଥବା 
ଅବସାଦ ବଢ଼ଗିପ� ଏହା ମଧମ ଧ�ଣ� ��ସିତି ି
ସଷୃ ିକ�ଥିାଏ। ଏ ରକା� ଅବସାଦ ବା ଡପିରସନ ପ� 
କବେତି ବ୍କ�ି ଆଗହ ଓ ଏକାଗତ ନଷ ପହାଇଯାଏ 
ଓ ପ�ାଗୀର ି ମାନସକି ଭାପବ ଦୁବ୍େ ପହାଇ�ପଡ଼। 
ପ�ାଗୀ� ପକୌଣସ ି କାମ ରତ ି �ୁଚ ି �ପହ ନାହ।ି 
ପ�ାଗୀଠାପ� ଆେସ୍ ଓ ନଷିୟିତା ���ିକତି 
ପହାଇଥାଏ। ପ�ାଗୀର�ି ଏକାଗତା ଅଭାବ�ୁ ପକୌଣସ ି
ପଗାରଏି କାମପ� ପବଶୀ ସମୟ ପଦଇ�ାପ� ନାହ।ି 
ସବୁଠା�ୁ ଗ�ୁୁତ୍� ଦର୍ କଥା ପହ�ା ପ�ାଗୀ ନଜି� 
ସାଙସାଥୀ, ବନୁବାନବ ଅଥବା ��ଚିତି ସଂ�କ୍ୀୟ 
ସହତି ମେିାମଶିା କ�ବିାକୁ ଇଚା କପ� ନାହ।ି 
ଡପିରସନ  କବେପ� �ଡ଼ଥିବା ବ୍କ�ି ମନପ� 
ସଉକ ବା ଆନନ ନଥାଏ। ପସ ବ୍କ ି ମପନା�ଞନ 
�ଦବ୍କ ��ପିବଶ, ଯାନଯିାତା ଓ ଉତବ ଆଦ ି ଭଡ଼ି 
��ପିବଶ�ୁ ନଜିକୁ ଦଦପ�ଇ ନଏି ଏ��କି ିପକୌଣସ ି
ରକା�� ସାମାଜକି ଓ ଆନୁଷାନକି କାଯ୍୍ପ� ନଜିକୁ 
ସାମ�ି କପ� ନାହ।ି ଏହ ିଅବସାପ� ପ�ାଗୀ ଚଡି ଚଡ଼ିା 
ସ୍ଭାବ� ପହାଇଯାଏ ଓ ସବ୍ଦା ଏକୁରଆି �ହବିାକୁ 
�ସନ କ�ଥିାଏ। 

ଗମୀର ଅବସାଦ (High Depression)
ତୃତୀୟ ଅବସାଦ ଅତ ି ଗଭୀ� ଓ କତକିା�କ 

��ପିବଶ ଉତନ କପ�। ଡପିରସନ  ମଧମ ଅବସା�ୁ 
ବଢ଼ଯିାଇ ଏକ ଚ�ମ ଅବସାପ� �ହଞଥିାଏ। ଏହ ି
ଅବସାପ� ପ�ାଗୀ� ନଜି ଜୀବନ ରତ ି ପକୌଣସ ି
�ୁଚ ି �ପହ ନାହ।ି ପସ  ଜୀବନଠା�ୁ ମତୁୃ୍କୁ ଅଧକ 
ଭ� ପବା� ି ମପନ କପ�। ଏ�� ି ସତିପି� ପ�ାଗୀ 
ନଜି� ପଦୈନନନି ନତି୍କମ୍ କ�ବିା ମଧ କଷକ� 
ପହାଇ�ପଡ଼। ପ�ାଗୀ ମଧପ� ଆେସ୍ ଓ ନଷିୟିତା 
ଅଧକ ବଢ଼ଯିାଏ। ପ�ାଗୀ ସବ୍ଦା ଚନିାମଗ ପହବା� 
ପଦଖାଯାଏ। ସାଙସାଥୀ ବନୁ ��ଜିନମାନଙ ସହ 
କଥାବାତ୍ା କମି୍ା ମେିାମଶିା କପ� ନାହ।ି ପ�ାଗୀ 
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ପରୟାପରୟ 
ମାନସକି ପ�ାଗୀକୁ ସାତ୍କି ଓ ସନୁେତି ଆହା� ପଦବା 

ଉଚତି ପଭାଜନପ� ��ୁୁଣା ଚାଉେ, ��ୁୁଣା ଗହମ, 
ଯଅ, ରାଠୀ ଚାଉେ ଧାନ, ମଗୁଡା�,ି କୀ�, ରଅି,ପ�ାରେ, 

ବଥଆୁ, କସି ମସି , ପ�ମ୍ଲ ଓ ଛାଗେ �ଶ�ୁକୀ ଆଦ�ି ମାଂସ ଯତ 
ସହକାପ� �ାନ ି  ଖାଇବାକୁ ପଦବା ଉଚତି ମଦ୍�ାନ, ବ�ୁିଦ 

ଆହା�, ଅଧକ ମାଂସ, ଗ�ମ �ାଣ ି ବା ଗ�ମ ଖାଦ୍,ଅତ୍ଧକ 
ପତ� ମସ�ାଯକୁ ଖାଦ୍ ପ�ାଗୀକୁ ପଦବା ଉଚତି ନୁପହଁ

ମାନସକି ଅବସାଦଗସ ପ�ାଗୀ� ମନକୁ ସବ୍ଦା ଶାନ �ଖବାକୁ 
ପଚଷା କ�ବିା ଆବଶ୍କ ନୟିମତି ��ଷିା� ତାଜା �ାଣପି� ରାତଃସାନ, 

ଅଭ୍ଙ (ମା�ସି ) କ�ବିା ଆବଶ୍କ ରତୃ କୁମା�ୀ ବୃକ� �ତ� ଶସକୁ 
ମଣୁପ� ରରବିା ମଧ ହତିକ� ଅପର  ପ�ାଗୀକୁ ପକାୋହେମୟ ��ପିବଶ 

ମଧପ� �ଖବା ଅନୁଚତି ପଯଉଁ ��ସିତିପି� ପ�ାଗୀ� ବ�ିକଭିାବ ଉତନ ହୁଏ, 
ପସଭେ ି ବ୍କ ି ବା �ଦାଥ୍ଠା�ୁ ପ�ାଗୀକୁ ଦଦପ�ଇ �ଖବା ଆବଶ୍କ ଅପନକ 

ପ�ାଗୀ ନପିଜ ନଜି� ଔରଧ ଖାଇବାକୁ ସକମ ପହାଇନଥାନି ପତଣ ୁମାନସକି ପ�ାଗୀଙୁ 
ଆତୀୟ ବା ��ଚିତି ପ�ାକଙ ଦ୍ା�ା ଔରଧ ଖାଇବାକୁ ପଦବା ଓ ପସବା ଶଶୁǀରା କ�ାଇବା 

ଆବଶ୍କ ପ�ାଗୀଠା�ୁ ଧା�ୁଆ ଅସ, ନଆିଁ ବା ବଦୁି୍ତ ଚାେତି ଯନ�ାତ ିଦଦପ�ଇ �ଖବା 
ଉଚତି ଅଭଜି ଚକିତିକଙ ସହ ପ�ାଗୀ� ଅବସା ସମନୀୟ ଆପ�ାଚନା ଓ ��ାମ୍ଶ କ� ି

ଔରଧ ପସବନ କ�ବିାକୁ �ଡ଼ଥିାଏ ଆବଶ୍କ �ଡ଼ପି� ଏ ଦଗିପ� ବପିଶର ଭାପବ ତା�ମିରାପ 
ମପନାଚକିତିକ ବା ମନପ�ାଗ ବପିଶରଜଙ ସହ ��ାମଶ୍ କ�ାଯବିା ଉଚତି ପ�ାଗୀ� ବସ ଓ ଶୟନ 

ଉ�କ�ଣ� ସ୍ଚତା ରତ ିଦୃଷ ିଦଅିନୁ

ସମଦର ୍�ଦପ� ସସୁ 
�ହବିା �ାଇ ଁଶା�ୀ�କି 

ସସୁତା ସହ ମାନସକି ସସୁତା 
ମଧ ଏକାନ ଆବଶ୍କ ମାନସକି ସା୍ସ୍ �ାଭ ନମିପନ ନମିସ୍ ପକପତକ ନୀତ ି
ନୟିମ� ଆବଶ୍କତା �ହଛିି ଯଥା:-
୧- ନଜି� ରପ� ଶାନ ିଓ ପସୌହାଦ୍୍ � ଦର ୍ବାତାବ�ଣ ସଷୃ ିକ�ନୁ ��ବିା�ପ� 
କେହ ମାନସକି ଶାନ ିଭଙପ� ଏବଂ ଏହା ପଛାର ��ିାଙ ଉ�ପ� କୁରଭାବ 
�କାଇଥାଏ
୨- ନଜି� ସାମଥ୍୍କୁ ଚହିନୁ ଏବଂ ନଜି� ସାମଥ୍୍ ବା ପଯାଗ୍ତା ଅନୁସାପ� 
ମହତ୍ାକାଙ କା ପ�ାରଣ କ�ନୁ ଯଦ ିମହତ୍ାକାଙ କା ���ି ଦ�ଣ ନପହପ� ବ୍କ ି
ମାନସକି ସ�ପ� ଉଦାସୀନତା ଓ ଅବସାଦଗସ ପହବା� ପଦଖାଯାଏ

୩- ନଜି� ପଦାରତƿର ିଓ ଅ�କମକୁ୍ ପଖା�ାମନପ� ସ୍ୀକା� କ�ନୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 
ସଂପଶାଧନ ଓ �ଶାତା� କ�ନୁ ନଜି� ପଦାରକୁ ଅନ୍ ଉ�ପ� �ଦ ିଦଅିନୁ ନାହି
୪- ଉତମ ଅଭ୍ାସ, ଇଚା, ଆକାଙ କା ତଥା ଅଭ�ୁିଚ ି�ଖନୁ ମପନା�ଞନ �ାଇଁ 
ମଧ ସମୟ ଦଅିନୁ ପଖେ କସ�ତ, ବ୍ାୟାମ ବା ପଯାଗାସନ ଓ ରାଣାୟାମ ଆଦ�ି 
ଅଭ୍ାସ �ଖବା ଆବଶ୍କ
୫-  ଈଶ୍� ଓ ଧମ ୍ରତ ିଆସା ସା�ନ କ� ିଧମା୍ନୁପମାଦତି ଅଚା� ବଚିା� 
�ଖନୁ ରପତ୍କ ଦନି ସନ୍ାପ� ରାଥ୍ନା, ସତ ସଙ, ଜ�, ଧାନ, ଆସନ, କୀତ୍ନ 
ଇତ୍ାଦ ିଆଧାତକି ସଙୀତ କ�ବିା ଦ୍ା�ା ମାନସକି ଓ ଆତକି ଶାନ ି�ାଭ କ�ହୁିଏ
୬-  ଶଦୁ ଓ ସକା�ାତକ ବଚିା� ସହ ସମୟାନୁବତଥତା ଓ କତ୍ବ୍��ାୟଣତା ରତ ି
ସପଚତନ ହୁଅନୁ ସାତ୍କି ଆହା� ଖାଆନୁ ଓ �ପ�ା�କା� ଦଗିପ� ମନ ଦଅିନୁ
ଉ�ପ�ାକ ନୟିମ ସବୁ �ାେନ କପ� ନଶିତି ଭାପବ ମାନସକି ସସୁତା ମେି ି�ା�ବି

ତୁଟୁକା ଚକିତିା 
l ରାହୀ, ଶଙ�ଷୁୀ, ଦୁଧଆବଚ,ଜରାମାଂସୀ, ମଠିାନନ ସମଭାବ ପନଇ ଚଦ ର୍ କ� ିଦୁଇ ଗାମ ପ�ଖାଏଁ 

ଦନିକୁ ତନି ିଥ� ଉନ୍ାଦ ପ�ାଗୀକୁ ପଦବା ଆବଶ୍କ
l  ସ�୍ଗନା ଚଦ ର୍ ୧-୨ ଗାମ  ପଗା�ା� ଫୁ� ଓ ମ�ଚି ଆବଶ୍କ ମାତାପ� ପନଇ ବାର ିଚନି ିମଶିାଇ 

ସବ୍ତ କ� ିଉନ୍ାଦ ପ�ାଗୀକୁ ସକାପେ  ଓ ସନ୍ାପ� ପଦବା ଉଚତି
l ପଶ୍ତ କୁର୍ାଣ ୪୦ ଗାମକୁ ପ�ର ିସବ୍ତ କ� ିସକାପେ ସନ୍ାପ� 

ପଦବା ଆବଶ୍କ
l ୨୦ ଗାମ ରାହୀ�ସ କୁଢ଼ ଚଦ ର୍ ଓ ଗାମ  ମହୁ ୫ ଗାମ ଏସବୁ ଏକତ 

ମଶିାଇ ପ�ାଗୀକୁ ତନି ିସପାହ ପସବନ କ�ାଇପ� ଉନ୍ାଦ ପ�ାଗ 
ଆପ�ାଗ୍ ହୁଏ
l �ାତାେ ଗ�ୁଡ଼ ପଚ�କୁ ୩୩ ଗାମ ପଗା�ମ�ଚି ସହ 

ମଶିାଇ �ାଣପି� ବାର ିଦପିନ ଛଡ଼ା ଦପିନ ପ�ାଗ ଉ�ଶମ 
ପହବା �ଯ୍୍ନ ଖଆୁଇବାକୁ �ପଡ଼ 

ଅବସାଦ ନରିାକରଣର ଉପାୟ 

ଅବସାଦ ଏକ ମାନସକି ପ�ାଗ ପହାଇଥବା ପହତୁ ଏହା� ମପନାଚକିତିା ସବ୍ାଧକ 
ଗ�ୁୁ�ୁତ୍� ଦର୍ ଅପର, ପଯଉଁଥପ� ପ�ାଗୀ ସହ ବଚିା�- ବନିମିୟ ପସହ�ଦର୍ ବାତ୍ାୋ� 
ଦ୍ା�ା ପ�ାଗୀ� ନ�ିାଶ�ଦର୍ ବଚିା�ଧା�ା ଏବଂ ମନ� ସତିକୁି ଆଶା�ଦର୍ କ�ାଯବିା ଉଚତି। ପ�ାଗୀ� ମତି ଓ ��ଜିନମାପନ ପସହ�ଦର୍ 
ବ୍ବହା� ପଦଖାଇ ପ�ାଗୀ� ମପନାବେ ବଢ଼ାଇବା ସହତି ତା’ ମନପ� ନଦତନ ଆଶା ସଷୃ ିକ�ବିା ଦଗିପ� ପଚଷା କ�ବିା ଆବଶ୍କ। 
ପଯଉଁ ��ସିତି ି ପ�ାଗୀକୁ ଅନାସକ କ� ି ପ�ାଗୀ ମଧପ� ଡପିରସନ  ସଷୃ ି କ�ବିାପ� ଦାୟୀ ତାହା� କା�ଣ ଓ ସମାଧାନ ମାଗ୍ 
ପଦଖାଇ ପ�ାଗୀକୁ ଅବସାଦଗସ ଅବସା�ୁ ବାହା�କୁ ଆଣବିା ଆବଶ୍କ। ଏଥ�ାଇଁ ଅଭଜି ମପନାଚକିତିକଙ ସହ ��ାମଶ୍ 
କ�ାଯବିା ଉତମ ଅପର। ଏ ସମସ ଉଦ୍ମ ଫେପ� ପ�ାଗୀ ମନପ� ଉତନ ପହଉଥବା ଆତହତ୍ା ରବୃତ ିନଷ ପହାଇଯାଏ 
ଏବଂ ବ୍କ ିକମଶଃ ଜୀବନ ରତ ିପମାହାସକ ପହାଇଥାଏ। 

ମାନସକି ଅବସାଦ� ରା�ଭକି �କଣ ପଦଖାଗପ� ପ�ାଗୀ ନପିଜ ଏହା� ଉ�ଚା� କ�ବିା �ାଇଁ ପଚଷା କ�ବିା 
ଆବଶ୍କ। ଏଥ�ାଇଁ ପ�ାଗୀ ତୁ�ନ ପକୌଣସ ିମପନାଚକିତିକ �ାଖକୁ ଯାଇ ନଜି ସମସ୍ା ବରିୟପ� ��ାମଶ୍ କ�ବିା 
ଉଚତି। ମନ ଭତିପ� ପକୌଣସ ିଦ୍ନ୍ ବା ଦୁଃଖ ଥପ� ନଜି� ରୟି ଓ ବଶି୍ାସପଯାଗ୍ ବ୍କଙି �ାଖପ� ନଜି� ମନକଥା 
ରକାଶ କ�ବିା ଉଚତି। ଏହାଦ୍ା�ା ମନ ହାଲ କା ପହାଇଥାଏ ଏବଂ ଏହା ମଧ ପହାଇ�ାପ� ପଯ ଆ�ଣଙ� ପସହ ି
ରୟି ମତିଙ� ପକୌଣସ ି��ାମଶ୍ ଆ�ଣଙୁ ମାନସକି ଦୁଃଖ�ୁ ମକୁ କ�ବିାପ� ସହାୟକ ପହାଇ�ାପ�। 

ମତଖୟ ଚକିତିକ, ଆୟତରବବଦ ରସବା ସଦନ
ଓ.ଏମ .ପ.ି ଛକ ମାରକବଟ, କଟକ, ରମା: ୯୪୩୭୦୪୩୧୦୩

ସବ୍ଦା ଅନା� ର� ବା ଅନା�ୁଆ ନଜି୍ନ ସାନପ� �ହବିାକୁ 
ଇଚା କପ�। ନଜି ଜୀବନ ରତ ିବୀତସହୃତା କା�ଣ�ୁ ପ�ାଗୀ 
ମଧପ� ଆତହତ୍ା କ�ବିା� ରବୃତ ିଉତନ ହୁଏ। ଡପିରସନ � 
ଏହ ିଗଭୀ� ��ସିତିକୁି ଉ�ଚା� କ�ା ନଗପ� ସମସ୍ା ବଢ଼ଯିାଏ 
ଏବଂ ପ�ାଗୀର ିଆତହତ୍ା କ�ବିା� ସଭାବନା ଥାଏ।

ମାନସକି ଅବସାଦଗସ ବ୍କ ି �ାଇଁ ଆବଶ୍କ 
ପଯ ପସ ବଡ଼ ବଡ଼ କାଯ୍୍ ��ବିପତ୍ ପଛାର ପଛାର 
କାଯ୍୍କୁ �କ୍ ଭାବ ି ତାକୁ � ଦ�ଣ କ�ବିା ଆବଶ୍କ। 
ଏହାଦ୍ା�ା ଆତବଶି୍ାସ ବପଢ଼। ଆତବଶି୍ାସ ବୃଦ ି
�ାଇପ� ମନ ମଧ�ୁ ନକା�ାତକ ବଚିା� ସ୍ତଃ ଦଦ� 
ପହାଇଯାଏ ଏବଂ ନକା�ାତକ ବଚିା� ଦଦ�ପହପ� 
ବ୍କ ି ଅବସାଦମକୁ ପହବା� ବାର ଫିରଯିାଏ। ଏଥ 

ସହତି, ଅବସାଦଗସ ବ୍କ ି ଈଶ୍�ଙ ନକିରପ� 
ଆତସମ�୍ଣ କ� ିରାଥ୍ନା କ�ବିା ଦ୍ା�ା ବ୍କ ିମଧପ� 
ଭକଭିାବ ଉପଦକ ପହବା ସହତି ମପନାବେ �ନୁଶ 
ପଫ�ଆିପସ। କତ୍ବ୍��ାୟଣତା ଓ ଈଶ୍�ଭକ ି
ମନୁର୍କୁ ସମସ ରକା� ଦୁଃଖ ଓ ଅବସାଦ�ୁ ମକୁ 
କ�ଥିାଏ।  ଅବସାଦ ସମକ୍ପ� ସବୁଠା�ୁ ଗ�ୁୁତ୍� ଦର୍ 
କଥା ପହ�ା ପଯ ଏହା ଶୀଘ ଓ ସହଜପ� ଠକି 

ପହାଇଯାଏ। ସମସଙ ଜୀବନପ� ସ୍ଳ ସମୟ �ାଇଁ 
ପହଉ ଅବା ଦୀର୍ସାୟୀ ଡପିରସନ  ସମସ୍ା ଆସଥିାଏ। 
କନୁି ଉ�ପ�ାକ ନୀତନିପିଦ୍ଶଗଡ଼ୁକୁି ମାନଚିେବିା ଦ୍ା�ା 
ମାନସକି ଅବସାଦ ପ�ାଗ� ସଫେ ଉ�ଚା� ସଭବ 
ପହାଇ�ା�ବି, ଏଥପ� ଦ୍ମିତ ପହବା� ନାହ।ି   n

ଆୟଚୁବଚଦୀୟ ଉପଚାର
ମାନସକି ପ�ାଗପ�  ପ�ାଗୀ� ଜୀବନ ରତ ି
ପକୌଣସ ିବ�ିଦ ନଥପ� ମଧ ଅପନକ ସମୟପ� 
ପ�ାଗୀ� ଅପଚତନ ମନ ପହତୁ ଦୁର୍ରଣା ବା 
ଅନ୍ ପକୌଣସ ି ଆରାତ �ାଇଁ ପ�ାଗୀ� ମତୁୃ୍ 
ପହବା� ସଭାବନା ସଷୃ ି କ�ଥିାଏ ପତଣ ୁ ଏହ ି
��ସିତିପି� ପ�ାଗୀ� ଯତ ଦଗିପ� ଆପଦୌ 
ଅବପହୋ କ�ବିା ଉଚତି ନୁପହଁ ମାନସକି 
ପ�ାଗୀକୁ ��ବିା�ବଗ୍ ଓ ଆତୀୟସ୍ଜନମାପନ 
ପସହ, ଶଦା�ଦର୍ ବ୍ବହା� ପଦଖାଇବା ସହ 
ଔରଧ ଆଦ ିପସବନ କ�ବିାପ� ଯତଶୀେ ପହବା 
ଆବଶ୍କ ମାନସକି ପ�ାଗୀ� ନଦି ଠକି ଭାପବ 
ହୁଏ ନାହ ିଓ ସ�ଣ ଶକ ିକମଯିାଏ ବପିଶରତଃ 
ପ�ାଗୀକୁ ସ�ଣ ବୃଦକିା�ୀ ଓ ନଦିା ଔରଧ ପଦବା 
ଉଚତି ରାହୀ �ସାୟନ, ଶଙ�ଷୁୀ, ଜରାମାଂସୀ, 
ରତୃକୁମା�ୀ ପତୈେ ମାନସକି ପ�ାଗ� ଉ�ଚା� 
�ାଇଁ ବ୍ବହା� କ�ାଯାଏ

ମାନସକି ଅସସୁତାରୁ  ରକା ପାଇଚବ କପିର?ି



14 ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଚକାଧ : ପକାଧଜନତି 
ଅବସାଦ ଉ�ସଗ୍ପ� CHAMOMILLA 
(କ୍ାପମାମ�ିା) ଉତକ ଷ ଔରଧ। ଉଗ ରକୃତ ିପ�ାକ� 
ପକାଧ �ପ� ଅବସାଦ ଏବଂ ଅସସୁତା ପବାଧ, ହଜମ  ରକୟିାପ� 
ବାଧା ଏବଂ �ତିବମନ, �ଯ୍୍ ାୟକପମ ଶୀତପବାଧ ଏବଂ ଜ୍�ଭାବ 
ଆଦ ି�କଣପ� NUX VOMICA (ନକ ସ ଭମକିା) 
ସଞୀବନୀ �ଦପ� କାମ କ�ଥିାଏ। 
କଛି ିମାନସକି ଅବସା ଏବଂ ତତ ଜନତି ଅବସାଦଗସ 
ଉ�ସଗ୍ଗଡ଼ୁକି� ଚକିତିା ବରିୟପ� ଜାଣବିା  ଅବସାଦଗସ 
ପହାଇ ଅନ୍ମନସ ଭାବ – CANABIS INDICA, 
ଅବସାଦ ଏବଂ ପ�ାଗକୁ ଦବାଇ �ଖÒବା �ପ� ଉ�ସଗ୍ଗଡ଼ୁକି 
�ାଇ ଁCHAMOMILLA, STAPHYSAGRIA, 
COLOCYNTHIS, NATRUM MUR, 
GELSEMIUM ଇତ୍ାଦ,ି ମନୁର୍ ସଙ ଭ� �ାଗବିା 
LYCOPODIUM CLAVATUM, ପନୈ�ାଶ୍, 
ଶୀତପବାଧ ଏବଂ ମତୁୃ୍ଭୟ ARSENIUM ALBUM, 
ସବୁପବପେ ଉଦାସୀନଭାପବ PHOSPHORIC 
ACID, IGNATIA, ଅବସାଦଗସ ପହାଇ ସହସା 
ଉନତ୍ ପହବା �ାଇ ଁ HYOSCYAMUS NIGER, 
CANNABIS INDICA, ଆତହତ୍ା କ�ବିା� ରବେ 
ଇŒା – AURUM METALLICUM, ଅସ�ତା- ACOTITE, 
NAPELLUS, ARSENICUM ALBUM, SULPHUR, 
ସତୃଶିକପି�  ଦୁବ୍େତା – PHOSPHORIC ACID,  
କନନଶୀେତା (ପ�ାଗୀ ଓ ପ�ାଗ ବରନ୍ା  କ�ବିା ପବପେ) – 
PULSATILLA, ନଦିାହୀନତା- PASSIFLORA  

ଇତ୍ାଦ ିଡାକ�ଙ ��ାମଶ୍ କପମ ବ୍ବହା� କ��ିା�ପିବ। 
ଆଜ�ି ଦୁନଆିପ� ପଯପହତୁ ମନୁର୍ 

ଅପନକାଂଶପ� ଯନଚାେତି ପହାଇଯାଇଛ,ି ଏବଂ 
ସମୟ� ��ବିତ୍ନ ସପଙ ସପଙ ନାନା ଜରେି 
ପ�ାଗ� ଉଦବ ପହଉଛ ିଏବଂ ଏହ ିସବୁ ପ�ାଗ� 
ସବୁଠା�ୁ ବଡ଼ କା�ଣର ିମାନସକି ଅବସାଦ। 
ପସଥÒ�ାଇ ଁପକବେ ପଯ ଔରଧପ� ଆପମ ପ�ାଗୀକୁ 
� ଦ�ା�ଦ� ିଭ� କ�ପିଦଇ �ା�ବିା, ଏହା ସଭବ 
ନୁପହ,ଁ ଆପମ ଯଦ ିଉ�ଯକୁ ଔରଧ� ମାତା ସହତି 
ଆମ� ଖାଦ୍, �ହବିା� ଠାଣ ିଏବଂ ��ସିତକୁି 
ପନଇ ଚେ�ିା�ବିା �� ିଅଭ୍ାସକୁ ଆ�ଣାଇ �ା�ବିା 
ଏବଂ ବପିଶର କ� ିଡାକ�ଙ ଦ୍ା�ା ଦଆିଯାଇଥÒବା 
ପନୈତକି ଉ�ପଦଶକୁ ମାନବିା, ପତପବ ନଶିତି 
ଭାପବ ଏହ ିଦୁ�ାପ�ାଗ୍ ଅବସା�ୁ ବାହା� ି�ା�ବିା 
ଏବଂ ସମାଜ� ମଖୁ୍ ପସାତପ� �ଣୁ ିଥପ� ସାମ�ି 
ପହାଇ�ା�ବିା। n

ଚଶାକଦୁଃଖ :  ବପିଶର କ� ିଦୁଃଖପଶାକକୁ 
ଅପନକ ଦନି ଧ� ିମନ ଭତିପ� ଚା� ି�ଖÒବା 

ଦା୍�ା ମନ ଓ ଶ�ୀ� ଗଭୀ� ଭାପବ ଅବସାଦଗସ 
ପହାଇଥାନ ିଏବଂ ଏହା� ରଶମନ �ାଇ ଁIGNATIA (ଇପଗସଆି) ଏବଂ  
PHOSPHORIC ACID (ଏସଡି  ଫସ ଫ�କିମ ) ରଧାନ ଔରଧ। 

ଦୀର୍କାେୀନ ପଶାକଦୁଃଖ� ��ଣିାମ ବପିଶର ଭୟାବହ। ପଯଉ ଁଦୁଃଖ  
ଭୁ�ବିା� ନୁପହ ଁଏବଂ ମନ ଗଭୀ� ଭାପବ ଅବସାଦଗସ ପହାଇ  କାନକାନ 

ଭାବ, ଦୀରଶ୍୍ାସ, ରବେ ଶ�ି�ୀଡ଼ା, ବମନ ରବୃତ ି �କଣ ରକାଶ �ାଇପ�  
IGNATIA (ଇପଗସଆି) ଉ�ପଯାଗୀ ସାବ୍ସ ପହାଇଥାଏ। 

ରବେ ଦୁଃଖ ଏବଂ ଅବସାଦ ପହତୁ ନସିବ ବା ଚୁପ  ପହାଇ �ହବିା, 
ଦୁବ୍େ  �ାଗବିା, ଶ�ୀ� କୀଣ ପହବା ଏବଂ ଖାଦ୍ପ� ଅ�ୁଚ ିରଭୃତ ି

�କଣପ� PHOSPHORIC ACID (ଏସଡି  ଫସ ପଫା�କିମ )  
ବ୍ବହା�ପଯାଗ୍।  

ଦୀର୍କାେୀନ ଅବସାଦ ପଶାକଦୁଃଖ ପହତୁ ବ�ିକ ିପହବା, ମନ 
ଭତିପ� �ଞୁଭିଦତ ଅବସାଦକୁ କାହା� ିଆଗପ� ରକାଶ ନ 

କ��ିା�ବିା କା�ଣ�ୁ ଅନଦିା, ସଦତଥହୀନତା, ପକଶ 
ଉ�ଡ଼ୁଯିବିା, ଧାତୁ �ତନ, ଝାେ ବହବିା, ସ୍�  

କୀଣ ପହବା ରଭୃତ ି�କଣପ� 
STAPHYSAGRIA 

(ଷାଫିସ୍ାଗୀୟା) 
ଅତ୍ନ ସଫେ ଔରଧ 

ଭାପବ ଗହଣ 
କ�ାଯାଇଥାଏ। 

ରହା ମଓି�୍ାଥÒ 
ଔରଧ ଯଦ ିଠକି  ଭାପବ ନଦିାନ କ�ାଯାଏ, 
ତାହାପହପ� ଏହା ବଦୁି୍ତଶକ ିଭେ ିକାମ 
କପ�। ଏହ ିଔରଧଗଡ଼ୁକିପ� ବ�ି�ୀତ 
ରତକିୟିା ସଷୃ ିକ�ବିା� ସଭାବନା ବହୁତ 
କମ  ଥାଏ ପଯ ପକୌଣସ ିବ୍କ ିସହଜ ଓ 
କମ  ଖő୍ପ� ଏହ ିଚକିତିା କ��ିା�ପିବ 
ପହାମଓି�୍ାଥÒପ� ଚକିତିା ରଣାେୀ 
�କଣଭତିକି ପହାଇଥାଏ ପ�ାଗୀ� 
ଅବସାଦଗସ ଅବସା� ବଭିନି ରକା� 
କା�ଣ ଏବଂ 
�କଣଗଡ଼ୁକୁି 
ପନଇ ନଦିାନ 
କ�ାଯାଇଥାଏ। 
କଛି ିଔରଧ 
ବରିୟପ� 
ଜାଣବିା 

 

ମନ 
ଓ ଶରୀର ମଧରର 

ଘନଷି ସମ୍ନ ରହଛିି ଶରୀର 
ରଯପର ିମନ ଉପରର କାଯଣ୍ କରଥିାଏ, 
ମନ ମଧ ରସହପିର ି ଶରୀର ଉପରର 

କାଯଣ୍ କରର। ମନ ସସୁ ଥÒରଲ ଶରୀର 
ସୂରଣଯକୁ ଓ ବଳବାନ ହୁଏ। ଏହାର 

ବପିରୀତରର ଶରୀର ଏବଂ ମନ ଉଭୟ 
ଅବସାଦଗସ ହୁଅନ।ି ମାନସକି 

ଅବସାଦ ଦୂର ପାଇଁ ରହାମଓିପ୍ାଥÒରର 
ରକରତକ ଚକିତିା ପଦତ ି

ରହଛିି

ରମଡକିାଲ  ଅଫିସର  
ଉତଳମଣ ିରହାମଓିପୟାଥକ  ରମଡକିାଲ କରଲଜ, 

�ାଉ�ରକଲା, ରମା:୮୯୧୭୬୪୧୭୬୨

ଅବସାଦର କାରଣକୁ ଚନଇ ଚକିତିା

ବସିୟ ଓ ଭୟ : ଭୟ ପହବା� ଅବ୍ବହତି 
�ପ� ପଯଉଁସବୁ ଉ�ସଗ୍ ଉ�ସତ ହୁଏ,  ତାହା 
ନବିା�ଣାପଥ୍  ACONITE NAPELLUS 

(ଏପକାନାଇଟ  ପନପ ) ଏବଂ  OPIUM (ଓ�ୟିମ ) 
ରଧାନ ଔରଧ।  ଭୟ ପହବା �ପ� ମନ ପଶାକ 
ଦୁଃଖ ସମାŒନ ପହାଇ ସମଦର୍ ଭାପବ ଅବସାଦଗସ 
ପହାଇଗପ� ଏବଂ ବପିଶର କ� ିପଶାକ-ଦୁଃଖକୁ ମନ 
ମଧପ� ଚା� ି�ଖÒବା �ପ� ବଭିନି ଉ�ସଗ୍ ଗଡ଼ୁକି �ାଇଁ 
IGNATIA (ଇପଗସଆି) ଏକ ରଧାନ ଔରଧ।

ଭୟ ଦୁଃଖାଦ ିପହତୁ ଉଦ�ାମୟ ପହପ� 
VERATRUM ALBUM (ପଭ�ାଟମ  
ଆଲ ବମ), ଭୟ ପହତୁ ମନ� ବକିା�, ମସକପ� 

�କାଧÒକତା, ଚକତୁା�କା� ବବୃିଦ, ମଖୁ, ଚକ ୁ
ରଭୃତ ି�ାଲ  ବର୍ ପହପ� BELLADONA 
(ପବ�ାପଡାନା), ଭୟ ଏବଂ ଅବସାଦ ଦଦ � ନ 
ପହବା, ମତୁୃ୍� ଭୟ ଏବଂ ମତୃବ୍କମିାନଙୁ 
ନଦିାବସାପ� ପଦଖÒବାକୁ �ାଇବା ପବାଧ ପହପ�  
ARSENICUM ALBUM ( ଆପଶ୍ନକିମ  
ଆଲ ବମ ), ଅବସାଦ ପହତୁ ପଚା� ରପ� �ୁଚ ି
�ହଥିÒବା� ମପନ ପହପ� NATRUM 
MURIATICUM (ପନଟମ  ମୁ୍ ର ) ଏବଂ ଭୟ ଓ 
ଅବସାଦ ପହତୁ ଏକ�ୟପ� ଚାହ ି�ହବିା, �ୋଇବା� 
ଇŒା, ଗେିବିାକୁ  କଷପବାଧ, ଭୟପ� ଜ୍� ପହବା �� ି
�ାଗବିା ଆଦ ି�କଣ �ାଇଁ HYOSCYAMUS 
NIGER (ହାପୟାସ୍ାମସ  ନାଇଗର ) ରଧାନ ଔରଧ 
ଭାପବ ବପିବଚନା କ�ାଯାଏ। 

ଡାକର ଅଶ୍ନିୀ କୁମାର ସାହୁ

ଅବସାଦ ଅବସାଦ ର ର 
ଚହାମଓିପୟାରÒକ  ଚହାମଓିପୟାରÒକ  

ଚକିତିାଚକିତିା



15ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ପଶଚିମାତାନାସନ 
ରଥପମ ଉଭୟ ପଗାଡ଼କୁ 
ସାମନାକୁ ପ୍ଚଂି କ� ି ଦୁଇ 
ଆଣକୁୁ ପମାଡ଼ ିପଦଇ �ଖବା, 
ପମ�ୁଦଣକୁ ସଧିା �ଖ ଉଭୟ 
ବାହୁକୁ ମଣୁ ଉ��କୁ ପନବା 
ଶା୍ସକୟିା ଛାଡ଼ବିା ପବପେ 
କରପିଦଶ ବା ହପି କୁ ଚା� 

ପଦଇ ଧୀପ� ଧୀପ� ନଇ ଁଯବିା ଓ ସାମା୍ �ରକୁ ଚା� ପଦବା, ପଯ��କି ି
ଶ�ୀ�� ତେ ଭାଗ ଉ�ପ� ଉ�� ଭାଗ� ଚା� �ହବି। �ାଦ� 
ବୃଦାଙୁଷକୁି ଧ� ି�ଖ ସମାନ ଅବସାପ� କଛି ିସମୟ ସ�ି �ହବିା। ଏହ ି
ଆସନ ମାଂସପ�ଶୀକୁ ଆ�ାମ ପଦବା ସହ ସଂ�ଦର ୍�ଠି ିଓ �ଠି ିନାଡ଼ ି
ପ୍ଚ  ପହବା ପଯାଗୁ ଁଆବ ପଡାପମନ  ତଥା ପ�ର �ାଖା�ାଖ ମାଂସପ�ଶୀ 
ତଥା ଅଙରତ୍ଙକୁ ସକୟି କ�ାଏ। ଫେପ� ମାନସକି ଶାନ ି ବଜାୟ 
�ହବିା ସହ ଭାବନାତକ ଊଜ୍ା ବଢ଼ାଇବାପ� ସହାୟକ ପହାଇଥାଏ

ଅଚଧାମଖୁ ଶ୍ାନାସନ 
ଏହ ିପଯାଗାଭ୍ାସ ଉଭୟ ମନ ଓ ଶ�ୀ�କୁ �ନୁଃକାୟାକଳ ପଦବାପ� 
ସହାୟକ ହୁଏ । ହାତ- ଆଣୁକୁ ସମନ୍ୟ �ଖ �ା��ୁ ିସହାୟତାପ� ଚା� 
ପଦଇ �ଛ�ରକୁ ଉଠାଇ �ଖବା ଓ ଶ�ୀ�କୁ ଓ�ରା V ଭେ ିଆକା�ପ� 

�ଖବା ପସହ�ି� ି
ବାହୁକୁ ସଧିା �ଖ 
ତେକୁ ନଇଁଯବିା 
ଓ ମଣୁକୁ ଶଥିେ 
�ଖବା। ଏହ ି
ସହଜ ପଯାଗାସନ 
ସଂ�ଦର୍ ଶ�ୀ�କୁ 
ଏକ ଭ� ପ୍ଚ  
ପଦବା ସହ �କ 

ସଞାେନ ବୃଦ ିପହାଇ ମସଷିକୁ �କ ରବାହ ବଢ଼ାଇବାକୁ ସାହାଯ୍ କପ�। 
ମନ ହା�ୁକା ପହବା ସହ ମାନସକି ଚା� ହାସପ� ସହାୟକ ପହାଇଥାଏ। 

ମାଜଚାରାସନ - ବଟିଳିାସନ
ଏହ ିଦ୍-ିପଯାଗ ରକୟିା ଶ୍ାସକୟିା ଓ ଚା�ଚିେନ ମଧପ� ସଦ ଭାବ ଓ 
ସମନ୍ୟ �କା କ�ବିା ସହ ଆତକି ଶାନ ିରଦାନ କ�ବିାପ� ସହାୟକ 
ହୁଏ। ଆ�ଭପ� ହାତ ଓ �ାଦକୁ ପଖା�ା �ଖ ପରବୁଲ ରପ 
ଅବସାପ� �ହଯିବିା। ଶ୍ାସକୟିା ଭତି�କୁ 
ପନବା ପବପେ ମଣୁକୁ ପମ�ୁଦଣ 
ସହ ଧୀପ� ଧୀପ� ଉଠାଇବା, 
ପଯ��କି ି ପ�ର ଭଦ ମ ି ଆଡ଼କୁ 
ଝୁ� ି �ହବି। ଶ୍ାସକୟିା ବାହା�କୁ 
ଛାଡ଼ବିା ପବପେ �ଠି�ିରକୁ ବୁପ�ଇ 
ପଦବା, ପଯ��କି ି ତେ ପମ�ୁଦଣ 
ଓ ଅନ�ସ ଅଂଶକୁ ଚା� �ଡ଼ବି 
ଏହାଦ୍ା�ା ସାଇନ  ଉ�ପ� ଚା� 
କମବିା ସହ �ଠି ିଭ� ଭାବପ� ପ୍ଚ  
ପହବ ଗଭୀ� ଶ୍ାସରକୟିା �ଦି ମକି 
ପହବା ଦ୍ା�ା ଏଙଗ  ଜାଇର ି ଓ ଚା��ୁ 
ମକୁ ି �ାଭ କ�ବିାପ� ଅପନକ ସାହାଯ୍ 
କ�ଥିାଏ । 

ବାଳାସନ 
ଶ�ୀ�କୁ ଶାନ, ଶଥିେ କ� ିଆତସମୀକା ନମିପନ 
ବାୋସନ ସହାୟକ ପହାଇ�ା�ବି। ଚରାଣପ� 
ଆଣୁ ସହାୟତାପ� ମାଡ଼ ି ବସ ି ପଗାଇଠ ି ଚା�ପ� 
ଦୁଇ ଜଂରକୁ ଅଳ ଚା� ପଦଇ ଉଭୟ ଆଣୁକୁ ଅ�ଗା 
ଅ�ଗା �ଖବା ପଗାଇଠ ି ଉ�ପ� ବସ ି ଧୀପ� 
ଧୀପ� ହାତ ଓ ବାହୁକୁ ସାମ୍ା ଆଡ଼କୁ ରସା�ତି କ�ବିା କ�ାେକୁ 
�ଯ୍୍ାୟ କପମ ଭଦ ଇଁପ� ସଶ୍ କ� ି ପବକ ଓ କାନକୁ ଶଥିେ �ଖବା 
ଦୀର୍ଶଵାସ ପନଇ ପମ�ୁଦଣକୁ ପ୍ଚ  କ�ବିା ସହ ଧୀପ� ଧୀପ� 
ଶାନ, ସ�ି ଚତିପ� ଶ୍ାସକୟିାକୁ ବାହା�କୁ ଛାଡ଼ବିା  ଏହାଦ୍ା�ା ତେ 
�ଠି,ି  ଜଂର ଓ କରପିଦଶ ବା ହପି କୁ ଆ�ାମ ମେିବିା ସହ ମନ, ଶ�ୀ�, 
ମସଷିପ� ରଶାନ ି ଉ��ବ ିକ� ିଭାବନାତକ ଶାନ ିମେିଥିାଏ 

ସଂପତ ିମାନସକି ଅବସାଦ ଏକ ପମଖୁ ସ୍ାସୟ ସମସୟା ଭାଚବ ଉଭା ଚହାଇଛି ମାନସକି ଅବସାଦ 
ବା  ଡଚିପସନ କୁ ପରାସ କର ିଏକ ସହଜ ଓ ସ୍ାଛନୟପରୂଚ ଜୀବନ ବଚବିାର ମାଧମ ଚହଉଛ ିଚ�ାଗ 

ଓ ପାଣାୟାମ ଚଦୈନନନି ଜୀବନ ଚ�ଚୟାଚର ଚ�ାଗକୁ ସାମଲି କର ିଅବସାଦରୁ ମକୁ ି ପାଇଚହବ 
ପରବିତଥତ ଜୀବନଚଶୈଳୀ, ଅତୟଧକ ଆକାଙ କା, ଆଶା ପରୂଣ ନ ଚହବା ତରା ବୟକଗିତ ଓ ସାମାଜକି 

ସମକଚଚର ତକିତା ବୃର ିଅବସାଦର ମଖୁୟ କାରଣଗଡୁକି ମଧରୁ ଅନୟତମ ବୟକରି ଶାରୀରକି, 
ମାନସକି ଏବଂ ଆଧାତକି ସତିଚିର ଆମଳୂଚୂଳ ପରବିତଚନ ନ ଚହଚଲ ବ ିଚ�ାଗ, ଧାନ ଓ ପାଣାୟାମ 

ଦଵାରା ଅଚନକ ମାତାଚର ସେୁଳ ମଳିରିାଏ ନୟିମତି କଛି ିଚ�ାଗାସନ କରବିା ଦ୍ାରା ମାନସକି 
ଅବସାଦ ବା ଡଚିପସନ ଭଳ ିମାରାତକ ଚରାଗରୁ ରକା ପାଇ ପାରବିା

ଚ�ାଗ ପରାମଶଚଦାତା  , ଚମା: ୮୮୪୭୮୮୮୮୯୬

ଅବସାଦଅବସାଦ  
ଦୂରଦୂର  ପାଇଁ ପାଇଁ 
ଚ�ାଗାସନଚ�ାଗାସନ

ମତୁୃୟଞୟ କୁମାର

ପଯାଗାସନଗଡ଼ୁକି ମଧପ� ଅନମି ତଥା ବଶିାମ ଆସନ �ଦପ� 
ଶବାସନ ��ଚିତି। ମାନସକି ଅବସାଦ, ଚା��ୁ ଆ�ାମ �ାଇବା 
�ାଇ ଁ ଏହା ବପିଶର ସହାୟକ ହୁଏ। ଆ�ାମପ� ଭଦ ଇପଁ� �ଠି ି
ଉ�ପ� ପଶାଇଯବିା ପବପେ 
ଉଭୟ ହାତ �ା��ୁ ି ଉ��ମହୁାଁ 
�ଖ ହାତକୁ ସଧିା �ଖ 

ପଗାଡ଼କୁ ଶଥିେ କ�ବିାକୁ �ଡ଼ଥିାଏ ଆଖ ବୁଜ ି ଶ୍ାସକୟିା ଉ�ପ� 
ଧାନ ପକନତି �ଖବାକୁ �ଡ଼ବି ମନ, ମସଷି�ୁ ସମସ ଚନିା ଦଦପ�ଇ 
ପଦଇ ଆ�ାମପ� ନଃିଶା୍ସରଶ୍ାସକୁ ଅନୁଭବ କ� ିଶାନ ଚତି, ଶାନ 
ମନପ�  ନ�ିନ� ନଜିକୁ ରଶାନ ି ପଦଇ �ଖବା। ଏହା ଫେପ� 

ଆନଃଶାନ ି ବଜାୟ �ହବିା 
ସହଜ ପହବ ଓ ଗଭୀ� ଭାବପ� 
ମାନସକି ଅବସାଦ ଦଦ� ପହବାପ� 
ସହାୟକ ପହବ n

ବୃକାସନ
ବୃକାସନ� ଅପନକ ଉ�ାପଦୟତା �ହଛି।ି 
ଏହାକୁ ନୟିମତି ଅଭ୍ାସ କପ�, �କ 
ସଞାେନ ବୃଦ ି�ାଇବା ସହ ପମ�ୁଦଣ ସଧିା 
�ପହ ଯାହା ଫେପ� ଅପନକ ସମସ୍ା� 
ସମାଧାନ ହୁଏ। କାନ ରସା�ତି ପହବା 
ଫେପ� ହୃଦଯନ ସବୁପବପେ ସସୁ �ପହ। 
ଚରାଣ ଉ�ପ� ସଧିା ଛଡ଼ିା ପହାଇ ଉଭୟ 
ବାହୁକୁ ଛାତ ି ସାମା୍କୁ ଆଣ ି ପଯାଡ଼ହସପ� 
ରାଥ୍ନା କ�ବିା ପଶୈେୀପ� ଠଆି ପହାଇ 
ପଗାରଏି ଜଂରପ� ଅନ୍ ପଗାଡ଼ ଆଣୁ ଭାଙ ି 
�ଗାଇ �ଖ ଉଭୟ ହାତ ଉ��କୁ �ଖ ଛଡ଼ିା 
ପହବା। କଛି ିସମୟ �ପ� ପଗାରଏି ମନିଟି  
ବ୍ବଧାନ �ଖ �ାଞ ଥ� ପଦାହ�ାଇବାକୁ 
�ଡ଼ବି ମାନସକି ସଵାସ୍ପ� ହୃଦୟ, 
ମସଷି� ସମନ୍ୟ ଓ ସନୁେନ ଅତ୍ନ 
ଆବଶ୍କ ଏଣ ୁବୃକାସନ ଅବସାଦ ଦଦ� 
କ�ବିାପ� ଅପନକ ସହାୟକ ହୁଏ। 

ଶବାସନ
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ଏହା ଏକ ବ୍ଙାତକ ଆଲେଖ୍। ଏହାଦାରା କାହାର ସମାନହାନ ିକରବିା ଆମର ଉଲଦଶ୍ ନୁଲହଁ। ସାମତକି ରାଜଲନୈତକି ସତିକୁି ମଲନାରଞନ ଲଶୈଳୀଲର ପାଠକଙ ସାମ୍ାକୁ ଆଣବିା ଏହାର ଏକମାତ େକ୍।

ଶୀବଦୂିର

ନୀତ ି
ଅନୀତ ି

ରାଜନୀତ ି

ଗ ଲା ନରି୍ାଚନ ସମୟରେ ରେଉଁମାରନ 
ଓଡଆି ଅସତିା କଥା  କହୁଥରଲ, ରସମାନଙ 

ମଧେୁ ରକରତଜଣ ଏହ ିଶବେ ଅଥ୍ ଜାଣନ ିତାହା 
ଆରମ କହପିାେରୁି ନାହ ି।  ମାତ ଆଠ ମାସେ ପଦ୍ 
ସେକାେ ଓଡଆି ଅସତିା ରେପେ ିଧଳୂଧିସୂେତି 
ରହାଇ ୋଜୋସାରେ ଗଡୁଛ,ି ତାହା ରଦଖ ଓଡଶିା ଓ 
ଓଡଆିଙୁ ଭଲ ପାଉଥରା ରଲାକ ରକରର ର ିନେିର 
େହପିାେରି ନାହ ି।  ରଜୁିରାରୁ ଆମ ପାଇଁ ରରେଣା, 
ତାଙେ ସପ୍କୁ ଆରମ ପେୂଣ କେରୁି ରରାଲ ିମଖୁ୍ମନ୍ 
କହୁଛନ।ି  ରଜୁିରାରୁ ରକରଳ ରରିଜଡେି ନୁହନ,ି 
ରସ ରଦଶେ ସମତ ିରରାଲ ିୋଜସ ମନ୍ କହୁଛନ ି। 
ମାତ ୋହାଙ ସପ୍କୁ ପେୂଣ କେରିାକୁ ସେକାେ ଅଣା 
ଭଡିଛିନ,ି େଏି ରଦଶେ ସମତ;ି ତାଙୁ ଅସମାନତି 
କେରିାଟା ରକଉଁରକାେ ଓଡଆି ଅସତିା ୋଜ୍େ 

ରଲାକମାରନ ରୁଝ ିପାେୁନାହାନ ି। ପରୂ୍େୁ ରଜୁିଙ 
ନାମରେ ରଚଳତି ରୋଜନା ଓ କାେ୍୍କମଗଡୁକୁି ରନ 
କେଦିଆିଗଲା । ରଜୁିଙ ଦାୋ ରଚଳତି ୟରୁନସା-
କଳŏି ପେୁସାେେୁ ରକନ ସେକାେ ଓହେ ିଗରଲ। 
ରେଉଁ ରଜୁି ପଟନାୟକଙୁ ରାଜରପୟ୍ ସମାନ 
ରଦଉଥରଲ, ରନହେୁ ରଶଂସା କେୁଥରଲ; ତାଙୁ ରକନ 
ସେକାେ ଭାେତ େତ ତ ରଦରଲ ନାହ,ି ଓଲଟ ିତାଙ 
ଜୟନ୍ରେ ପାଳନ ରହଉଥରା ପଞାୟତେିାଜ ଦରିସକୁ 
ରନ କେରିଦରଲ । ଓଡଆି ଅସତିାେ ରଚଣ ଧଜାଧାେ୍ 
ରରାଦ ପେୁୁଷ ରଜୁି ପଟନାୟକଙୁ ରେପେ ିପଦ୍ 
ସେକାେ ହତାଦେ କେ ିଚାଲଛିନ,ି ତାକୁ ରନଇ ସାୋ 
ୋଜ୍ରେ ରତରିାଦେ ସେ ତ୍ବ ରହରାରେ ଲାଗଛି।ି 
ରଲାକମାରନ ପଚାେୁଛନ ିରଜୁିରାରୁ ରରିଜପେି କ ି
ରଦାଷ କେଥିରଲ କ ି?  n

ଚା ମଅିନ୍ ଟଫିରେ ଭାେତେ କମାଗତ ରଜିୟରେ କରିକଟରରମ୍ ଭାେତରାସ୍ 
ଉତାହତି । ଓଡଶିାେ କରିକଟପାଗଳ ରଲାକ ରସଥେୁ ର ିରାଦ ପଡନିାହାନ।ି  

ଏହାେ ିଭତିରେ ରାେରାଟ୍ ଅନାେ ଘଟଣା କଛି ିପେମିାଣରେ ରଘାରଡ଼ଇ ରହାଇ ୋଇଛ ି। 
ଏକ ଆନଜ୍ାତ୍ୟ କରିକଟ  ମ୍ାଚ ଚାଲଥିରାରରରଳ ଷାଡଅିମ  ଅନାେ ରହରା ଓ ଅଧଘଣାଏ 
ରଖଳ ରନ ରହରା ରକରଳ ରାେରାଟ୍ ଇତହିାସ ନୁରହଁ, ସାୋ ରଦଶରେ ଏକ ରେିଳ 
ଘଟଣା । ଏଥପାଇଁ ଭାେତ୍ୟ କରିକଟ ସାୋ ରଶିରେ ନନିତି ରହାଇଛ ି। ଏହ ିଘଟଣାେ 
ଦୁଇମାସ ପରେ ର ି ସେକାେ, କ୍ଡାମନ୍, ଓସଏି ସମାଦକ େହସ୍ମୟ ଭାରରେ ନେିର। 
ୋଜ୍ କ୍ଡା ରଭିାଗ ରଲାକ ରଦଖାଣଆି ଭାରରେ ଓସଏିକୁ କାେଣ ଦଶ୍ାଅ ରନାଟସି 
ଜାେକିଲା। ଓସଏି ରୋଗାଡେନ କେ ିରଗାରଟ ରକୈଫିୟତ କ୍ଡା ରଭିାଗକୁ ରଦାନ କଲା।  
ମାର ମାର  ଭଣାେଆିକୁ ମାର  ନ୍ାୟରେ ରଦାଷ ଲଦାଗଲା ଜରଣ ଡାଇଭେ ଉପରେ । 
ଡାଇଭେ ୋସାରେ ରସ  େଖ ରଦଇଥରାେୁ ତତ କଣାତ  ରଦୁି୍ତ  ସଂରୋଗ ସମର କୋୋଇ 
ପାେଲିା ନାହ ିରରାଲ ିଉତେ ମଳିଲିା। ୟା’ ପରେ େହସ୍ମୟ ନେିରତା । ଓଡଶିାେ 
ରଲାକମାରନ ସାଧାେଣତଃ କମାଶ୍ଳ;  ପଶମିରŏ, ତାମଲିନାଡୁ, ପଞାର କ ିହେଆିଣା 
ରଲାକଙ ପେ ିଏରତ ଆକମଣାତକ ନୁହନ ି। ଦନି ଗଡରିଲ, କଥା ସେଲିା ନ୍ାୟରେ 
ରକୌଣସ ିକଥାକୁ ଗଣକିେ ିଧେନ ିନାହ ି। ଏ କଥା ଓସଏି ଜାରଣ, ସେକାେ ର ିଜାଣନ;ି 
ରସଇଥପାଇଁ ଚତୁରେ ଚତୁରେ ରକାଳାରକାଳ ି। n

ପ ଦ୍ ସେକାେରେ ଏରର ମଖୁ୍ମନ୍ ରମାହନଙୁ 
ଛାଡରିଦରଲ ଚାେଗିଣା ମନ୍ । ଏମାନଙ ମଧେୁ 

ଚରତ୍ ସଚୂ୍େ ରଥମ ଚାେ ିସାନରେ କୃଷଚନ, ସେୂ୍୍ରଂଶ୍, 
ମରୁକଶ, ପଥ୍ୃ୍ୋଜଙ ପରେ ପଞମ ଚରତ୍ ମନ୍ ରହଉଛନ ି 
ରାରୁ ନତି୍ାନନ। ତାଙୁ ରଦଖରାମାରତ ରୁମ ଧାେ୍ଙ 
ଆନନ କହରିଲ ନ ସରେ। ରୁମ ଧାେ୍ମାରନ ତାଙୁ ରକ ୋ 
ରନାଉଥରା ଅନୁଭର କେରିା ପରେ ରସମାନଙଠାେୁ 
ନତି୍ାନନ ଏରର ନେିାପଦ ଦୂେତାରେ େହୁଛନ ି। 
ରହରଲ ସଏି ସନିା ରରିାଦଠାେୁ ଦୂେରେ େହରିାକୁ ରଚଷା 
ଚଳାଇଛନ,ି ରହରଲ ରରିାଦ ତାଙୁ ଛାଡ ିୋଉନାହ ି। 
ଏରର ତାଙ ରଭିାଗ ୋଜ୍େ ସରୁ ସଲୁେ େŏ ପେରିତ୍ନ 
ପାଇଁ ଜାେ ିକେଥିରା ରଜିପ ିରୋଗୁଁ ମନ୍ ହେଡଘଣାରେ 
ପଡଛିନ।ି  ୋଜ୍େ ୬୦ ହଜାେ ସଲୁ େŏ ପାଇଁ ଅନୂ୍ନ 
୧୨୦୦ ରକାଟ ିଟଙା ଖର୍ ରହର । ଏଥେୁ ଅଧା ମଜୁେ୍ 
ଆଉ ଅଧା କଞାମାଲ। ଅଥ୍ାତ  ସଲୁ େŏ ରଦଳାଇରା ପାଇଁ 
େŏ କମାନ୍ଠାେୁ ଠକିାଦାେମାରନ ୬୦୦ ରକାଟ ିଟଙାେ 
େŏ କଣିରିର । ଏଥେୁ େଦ ିଅତ ିକମ ରେ ୧୦ ରତଶିତ 
ହସିାରରେ ମାହାସଲୁ ଆଦାୟ ହୁଏ, ରତରର ତାହାେ 
ପେମିାଣ ୬୦ ରକାଟ ିରହର । ଏ କଥା ଶଣୁରିା ପରେ କାହା 
ମଣୁ ଖୋପ ନ ରହର କହରିଲ? ରସଥଲାଗ ିକୁଆରଡ଼ 
ମନ୍ ନତି୍ାନନ ରଡ ରଟନ ସନ ରେ। ରହରଲ ତାଙ ରନିା 
ଅନୁମତରିେ ରେ ରଭିାଗ ଏହ ିରଜିପ ିରକାଶ କେଥିର, ରସ 
ରଶିାସ କେରିହଉ ନାହ।ି ମାତ ଏଇଟା ନତି୍ାନନଙ ସŏ 
ରଦାଷ ନା େŏ ରଦାଷ, ରସ କଥା ଆମଭଳ ିରଲାକମାରନ 
ରୁଝ ିପାେୁନାହାନ ି। n

ବଜୁିବାବୁ କ ି
ଲଦାଷ କଲେ? 

ପଦ୍କୁ ଅଡୁଆ 
ହମିାଂଶୁ

ସଙ ଲଦାଷ ନା 
ରଙ ଲଦାଷ

ଚତୁଲର ଚତୁଲର 
ଲକାଳାଲକାଳ ି

ଧ ମ୍ଶାଳାେ ସାଧ୍ନ ରଧିାୟକ ହମିାଂଶ ୁସାହୁ ଆଉ ରରିାଦ ରେମତି ିରଗାଟଏି ମଦୁାେ 
ଦୁଇଟ ିପାଶର । ରେଉଁଠ ିହମିାଂଶ,ୁ ରସଇଠ ିରରିାଦ । ୋଜପେୁ ରହଉ କ ିରଜନାପେୁ, 

ରରତ୍କ ଅଞଳରେ ପଦ୍ ଦଳଆିଙ ପାଇଁ ହମିାଂଶ ୁଅଜାଗା ରଥ ରହାଇ ପାଲଟ ିୋଇଛନ।ି 
ରେଉଁ ରଥ ରଦଖ ରହଉନାହ,ି କ ିରଦଖାଇ ରହଉ ନାହ ି। ୋଜପେୁରେ ରେିଜା ହାଟ 
ସାନାନେ ପାଇଁ ୋସାରେ ରସଥିରା ରଲାକଙ ସହ ଝଗଡାଝାଟ ିକେ ିହମିାଂଶ ୁରଦଖାଇଥରା 
ପତଆିୋ ଏରର ତାଙ ପାଇଁ ରୁରମୋଂ ରହାଇଛ ି। ରସପରଟ ରଜନାପେୁ ଅଞଳରେ ହମିାଂଶଙୁ 
ଅନୁଗତମାନଙ ଅତ୍ାଚାେକୁ ରନଇ ଥାନାରେ ପହଞଛିନ ିପଦ୍ ରନତ୍ ସତୃରିେଖା। ଏପେ ି
ଅରସାରେ ରଗିଡୁୁଥରା ଆଇନଶŎୃଳା ଦୃଷେୁି ସାଧ୍ନ ରଧିାୟକ ଓ ତାଙ ସମଥ୍କମାନଙ 
ଉପରେ ନଜେ େଖରାକୁ ଖାକରିାରୁମାନଙୁ ଼ ୋଜଧାନ୍େୁ ନରିଦ୍ଶ ୋଇଥରା ସଚୂନା ମଳିରିା 
ପରେ ତାଙେ କଛି ିଘନଷି ଅନୁଗତ ଓ ନରି୍ାଚନ ସମୟରେ ଆଥକ୍ ସହାୟତା ରୋଗାଇଥରା 
ପଷୃରପାଷକ କେଛଡା ରଦରା ଆେମ କେଛିନ ି। ୟା’ ପରେ ଅନରନ୍ାପାୟ ହମିାଂଶ ୁ଼କେରିର 
କ’ଣ ? ପଦ୍ ମଖୁଆ ମନରମାହନଙ ପାଖକୁ େରିାକୁ ମହୁଁ ନାହ,ି ରତଣ ୁସେକାେ ମଖୁଆ 
ରମାହନଙ ଶେଣ ପଶଛିନ ିହମିାଂଶ।ୁ କରିକଟ  ମ୍ାଚ  ରହଉ କ ିସଲୁ କାେ୍୍କମ, ରନିା 
ନମିନଣରେ ରକନୁଝେ ପେ୍୍ନ ର ିରମାହନଙ ପରଛପରଛ ୋଇ ମଞରେ ପହଞ ିୋଉଛନ।ି 
ୋହାକୁ ରନଇ ଦଳରେ ଅଶସକିେ ପେସିତି ିସଷୃ ିରହଉଛ।ି କଛି ିକମ୍୍ ଓ ରନତା ଏହାକୁ 
ରନଇ ଆଖଡା ମଖୁଆଙ ନକିଟରେ ରଫୋଦ ରହାଇଥରା ଖରେ ମଳିଛି ି।   n
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