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ଅବସାଦଅବସାଦ

l	ଅବସାଦର ଭୟାବହତାଅବସାଦର ଭୟାବହତା
l ଅବସାଦର ପରୀକଣ ଅବସାଦର ପରୀକଣ
l	ବଚିଛଦରୁ ବଷିାଦବଚିଛଦରୁ ବଷିାଦ
l	ଋତୁକାଳୀନ ଅବସାଦଋତୁକାଳୀନ ଅବସାଦ
l	ହସ ପଛର ଅବସାଦହସ ପଛର ଅବସାଦ



2 ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଡି ପରସନ ବା ଅବସାଦ ଏକ ମାନସକି ର�ୋଗ୤ ଏକ ରପି�ୋର୍ ଅନୁଯାୟୀ 
ବଶି୍ର ପ୍ରାୟ ୨୮ କ�ୋଟ ିଲ�ୋକ ଏହ ିର�ୋଗରେ ପୀଡ଼ତି୤ ପ୍ରତବିର୍ଷ 
୧୫ରୁ ୨୯ ବର୍ଷ ବୟସ ମଧରେ ଅନେକ ଯବୁକ ଆତହତ୍ୟା 

କରୁଥବାବେଳେ, ଏହା ପଛରେ ଥାଏ ଅବସାଦଜନତି କାରଣ୤ 
ମନ�ୋଚକିତିକଙ ମତରେ ପରୁୁଷଙ ତୁଳନାରେ ମହଳିାମାନେ ଅଧକ 
ଅବସାଦଗସ ହ�ୋଇପଡ଼ଥିାନ ତି୤ ଆଜକିାଲ ିଅଧକାଂଶ ଲ�ୋକ ପାରବିାରକି 
ସମସ୍ୟା, କାମ ଚାପ, ଆର୍ ଥକ ସମସ୍ୟା ଆଦ ିବଭିନି ସମସ୍ୟା ସହତି ଯଝୁୁଛନତି୤ 
ଏଥପାଇଁ ଉତ୍ତଜନା, ଚନିତା, ଅବସାଦ ଭଳ ିମାନସକି ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଉଛ୤ି 
ଅବସାଦର ଅନେକ ଲକଣ ରହଛି୤ି କାମରେ ମନ ନ ଲାଗବିା, ଜୀବନ 
ଦଶିାହୀନ ତଥା ଉଦ୍ଦଶ୍ୟହୀନ ଲାଗବିା, ମସ୍ତିଷରେ ପରବିର୍ତ୍ତନ, ଏକଗତା 
କମଯିବିା, ନକରାତକ ଚନିତାଧାରା ଆସବିା, ଆତବଶି୍ବାସ ହରାଇବା, ଅସହାୟ 
ଅନୁଭବ କରବିା ଆଦ ିହେଉଛ ିଅବସାଦର ଗ�ୋଟଏି ଗ�ୋଟଏି ଲକଣ୤ ଯଦ ିଠକି 
ସମୟରେ ଏହାର ଉପଯକୁ ଚକିତି୍ସା କରା ନଯାଏ, ତେବେ ଏହାର ପରଣିତ ି

ଭୟାବହ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଯଦ ିକ�ୌଣସ ିବ୍ୟକ୍ତି  ମାନସକି 
ସମସ୍ୟା ଦେଇ ଗତ ିକରୁଛନତି, େତବେ ତୁରନ୍ତ 

ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଜରୁର୤ି କାରଣ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଲ�ୋକେ ଜାଣ ି

ପାରନତି ନାହ ିେଯ ସେ ଅବସାଦରେ 
ପୀଡ଼ତି ଅଛନତି ବ�ୋଲ୤ି ଏହ ି
ପରପିରକ୍ଷୀରେ ଅବସାଦର କାରଣ, 

ପ୍ରକାରଭେଦ, ନରିାକରଣ ଆଦକୁି 
ନେଇ ଏଥର ‘ସନିଦରା’ର ସ୍ତନ 
ପ୍ରତବିେଦନ : ଅବସାଦ

ପସତତ ି
‘ସକାଳ’ ବ୍ୟର�ୋ

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ  ନଜି ବ୍ୟବହାର ପାଇଁ ପ୍ରଶଂସତି ହେବେ। ମହଳିାମାନେ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷେତରେ ସଫଳତା ପାଇବେ। ମଙଳ, ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ କ�ୌଣସ ି
ଗରୁୁତ୍ପୂ ରଣ୍ଣ କଥାକୁ ନେଇ ଦ୍ନଦ୍ବରେ ପଡ଼ପିାରନତି। ଶକୁ,ଶନବିାରରେ ଅନୁଭବୀ 
ବ୍ୟକ୍ତି ଙ ପରାମର୍ଶ ପାଇ ସଠକି‌ ମାର୍ଗ ଅନୁସରଣ କରବିେ। 

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ ବ୍ୟସତା ମଧରେ ରହବିେ। ପାରବିାରକି କାର୍ଯ୍ୟରେ 
ଫସ ିରହବିେ। ମଙଳ, ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ ନୂତନ ଚନିତା ନେଇ ଆଗକୁ 
ବଢ଼ବିେ।  ଶକୁ,ଶନବିାରରେ ଜୀବନସାଥୀଙ ସହଯ�ୋଗ ପାଇବେ। 
ଛାତଛାତ୍ରୀ ଲେଖାପଢ଼ାରେ ମନଲଗାଇବେ।

ରବ,ି ସ�ୋମବାରରେ ଅନଶି ଚିତ ଭବଷି୍ୟତ ପାଇଁ ଅବସାଦରେ ରହପିାରନତି। 
ଭାବଚିନି ତି ନଷିତ୍ତି ନଅିନତୁ। ମଙଳ, ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ ଗରୁୁଜନଙ ସ୍ବାସଥ୍ୟକୁ 
ନେଇ ଚନି ତିତ ରହପିାରନତି। ଶକୁ,ଶନବିାରରେ ଆର୍ଥ଄କ କ୍ଷେତରେ ଅବନତ ି
ପରଲିକ୍ଷି ତ ହ�ୋଇପାରେ।

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ  ବଭିନି କ୍ଷେତରୁ ସାହାଯ୍ୟ ପାଇବେ। ପରସି୍ଥ଄ତ ି
ସହ ଖାପଖଆୁଇ ଚଳବିେ। ମଙଳ, ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ ଆର୍ଥ଄କ 
କ୍ଷେତରେ ସ୍Œଳତା ଦେଖାଦେବ । ବ୍ୟବସାୟ ପ୍ରସାରତି ହ�ୋଇପାରେ। 
ଶକୁ,ଶନବିାରରେ ଗରୁୁତ୍ପୂ ରଣ୍ଣ କାର୍ଯ୍ୟ ଅଟକ ିଯାଇପାରେ ।

ରବ,ି ସ�ୋମବାରରେ  ପାରବିାରକି ସମର୍କରେ ତକିତା ଦେଖାଦେଇପାରେ। 
କର୍ମକ୍ଷେତରେ ପଦ�ୋନତରି ସଯୁ�ୋଗ ରହଛି।ି ମଙଳ, ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ 
ନୂତନ ନବିେଶ କର ିଲାଭାନ୍ବି ତ ହେବେ। ବ୍ୟବସାୟ ସମ୍ନରେ ଦୂର ଯାତ୍ରା 
କରବିେ। ଶକୁ,ଶନବିାରରେ ପ�ୈତୃକ ସମତ୍ତିରେ ଭାଗୀଦାରୀ ହେବେ।

ରବ,ି ସ�ୋମବାରରେ ନଜି ପ୍ରତଭିାର ପ୍ରଦର୍ଶନ କରବିେ। ଦୀର୍ଘ ଦନିର 
ଯ�ୋଜନାରେ ସଫଳତା ପାଇବେ। ମଙଳ, ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷେତରେ ବରଷି ବ୍ୟକ୍ତି ଙ ସହଯ�ୋଗ ପାଇବେ। ଶକୁ,ଶନବିାରରେ 
ସମାଜରେ ଉő ସମମାନର ଅଧକାରୀ ହେବେ। 

ରବ,ି ସ�ୋମବାରରେ ସାମାଜକି କାର୍ଯ୍ୟରେ ରୁଚ ିବଢ଼ବି। ମଙଳ, 
ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ  କର୍ମକ୍ଷେତରେ ବବିାଦୀୟ ସ୍ଥ଄ତ ିଦେଖାଦେଇ ପାରେ। 
ଅର୍ଥହାନ ିଯୋଗ ରହଛି।ି ଶକୁ,ଶନବିାରରେ ମନ�ୋରଞନ କାର୍ଯ୍ୟରେ ମଜଜି 
ରହବିେ। ଛାତଛାତ୍ରୀ ପରୀକ୍ଷାରେ ଭଲ ଫଳାଫଳ କରବିେ। 

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ ଗରୁୁଜନଙ ଅାଶୀର୍ବାଦ ଲାଭ କରବିେ। କର୍ମକ୍ଷେତରେ 
ଦାୟତି୍ଭାର ବଢ଼ପିାରେ। ମଙଳ, ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ ବଭିନି ପ୍ରକାର 
ସମସ୍ୟାର ସମମୁଖୀନ ହ�ୋଇପାରନତି। ଶକୁ,ଶନବିାରରେ  ଅଭାବ ଓ ଅସବୁଧିା 
ଦେଖାଦେଇପାରେ। 

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ  ପରଶିମ ମତୁାବକ ଫଳପ୍ରାପ ତି । ପରବିାର ସହ 
ଦୂର ଯାତ୍ରା େଯାଗ ରହଛି।ି ମଙଳ, ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ ଅବହେଳାର ଶକିାର 
ହେବେ । ଅତ୍ୟଧକ କାର୍ଯ୍ୟକର ିଅସସୁ୍ଥ ମନେ କରବିେ। ଶକୁ,ଶନବିାରରେ 
ବନ୍ଧୁଙଠାରୁ ଆର୍ଥ଄କ ସହଯ�ୋଗ ପାଇବେ। 

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ ଆଶାବାଦୀ ଓ ଉତ୍ସାହତି ରହବିେ। ମଙଳ, 
ବୁଧ,ଗରୁୁବାରରେ ବବିାଦୀୟ ସ୍ଥ଄ତରୁି ଦୂରେ ଇ ରୁହନତୁ। ଦାମତ୍ୟ ଜୀବନରେ 
ଶାନ ତି ରହବି। ଶକୁ,ଶନବିାରରେ ଅର୍ଥ ଆଗମନର ସଚୂନା ପାଇବେ। ନୂତନ 
ନବିେଶ ପାଇଁ ଅନୁଭବୀଙ ପରାମର୍ଶ ଲ�ୋଡ଼ବିେ।

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ  ସାମାଜକି ସମାବେଶରେ ସାହାଯ୍ୟ କରପିାରନତି। 
କର୍ମକ୍ଷେତରେ ପ୍ରଶଂସାର ଅଧକାରୀ ହେବେ। ମଙଳ, ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ  
ପଲିାଙ ସ୍ବାସଥ୍ୟାବସଥାକୁ ନେଇ ଚନି ତିତ ରହବିେ। ଶକୁ, ଶନବିାରରେ 
କ�ୋର୍କଚେରୀ ମାମଲାରେ ପଡ଼ଯିାଇପାରନତି।

ରବ,ିସ�ୋମବାରରେ ସକାରାତକ ଭାବନା ସହ କାର୍ଯ୍ୟ କରବିେ। ପ୍ରି ୟଜନଙ 
କଥାକୁ ଗରୁୁତ୍ ଦେବେ। ମଙଳ, ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ କଠ�ୋର ପରଶିମ 
ଓ ଧ�ୈର୍ଯ୍ୟ ଶକ୍ତି   ବଳରେ ସଫଳତା ପାଇବେ। ଶକୁ, ଶନବିାରରେ ଅନ୍ୟର 
କଥାରେ ମଣୁ ପୂର ାନତୁ  ନାହ।ି
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ନନ ଦିଘୋଷ ନେଟୱର୍କ ପରାଇଭେଟ ଲମିଟିେଡ‌
ଇଡ‌କ�ୋ ପ୍ଟ ନଂ: ୯୦ - ୯୧, ଭଗବାନପରୁ ଇଣଷ ୍ରିଆଲ‌ ଇଷ୍ଟଟ‌, ଭୁବନେଶ୍ର-୭୫୧୦୧୯ 
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ଅବସାଦର 
ଭୟାବହତା

ଆ ମେମାନେ ଅନେକ ସମୟରେ ଅଧକ ଚନିତା କମି୍ବା କ�ୌଣସ ି
ମ ୂଲ୍ୟବାନ‌‌ ପଦାର୍ଥ ହଜାଇ ବ୍ୟତବି୍ୟସ ହ�ୋଇ ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ 
କରୁ। ଆତ୍ମୀୟର ମତୃ୍ୟୁ  ବା ବଚି୍ଛେଦରେ କାନଦୁ। ଆତ୍ମୀୟ, ବନ୍ଧୁ 

ଓ ପରବିାର ଲ�ୋକମାନଙ ସହ କ�ୌଣସ ି ମତପାର୍ଥକ୍ୟ ବା ଭୁଲ ବୁଝାମଣା 
ହେଲେ ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ କରୁ। ଯେକ�ୌଣସ ି କଷକର ପରସିଥିତ ି ବା 
ନ�ୈରାଶ୍ୟରେ ଆମେ ଭାଙ୍ଗିପଡୁ୤ ଫଳରେ ମାନସକି ଉତ୍ତଜନା ସଷୃ୍ଟି  ହୁଏ। 
ହତ�ୋତ୍ସାହ ବା ବଷିାଦ ଏକ ସାର୍ବଜନୀନ ବଷିୟ। ଏହା ଯେକ�ୌଣସ ିବୟସର 
ଲ�ୋକମାନଙଠାରେ ଅବସାଦ ଦେଖାଯାଏ। ଯେଉଁ ପଲିାମାନେ କଥା କହ ିନ 
ଥାଆନତି ସେମାନେ କାନ୍ଦନତି, ମାନଦା ହ�ୋଇ ଖାଇବାକୁ ଆଗହ ଦେଖାନତି ନାହ ି
ବା ଅସୱାଭାବକି ବ୍ୟବହାର ଦେଖାଇ ତାଙର ଦୁଃଖ ପରପି୍ରକାଶ କରଥିାଆନତି। 
ବୟସମାନେ ବଭିନି ପ୍ରକାର ଉପାୟରେ ଏହା ପ୍ରକାଶ କରଥିାଆନତି। 
କେତେକ କଥାରେ ଓ ବଡ଼ ପାଟରିେ କାନ ଦି, କେତେକ ଚୁପ‌‌ ରହ ିଏହା ପ୍ରକାଶ 
କରଥିାଆନତି। ବଷିାଦର ପରମିାଣ ଦୁଃଖର କାରଣ ଉପରେ ନରି୍ଭର କରେ। 
ଯଦ ିସମସ୍ୟାଗଡୁ଼ି କ ଅଳ ହ�ୋଇଥାଏ, ତା’ହେଲେ ବଷିାଦ ଅଳ ହୁଏ ଓ ଖବୁ‌‌ 
ଶୀଘ ଚାଲଯିାଏ। କନିତୁ ଯଦ ିଏହା ଅଧକ ଭୟଙର ବା ଆଶାତୀତ ହ�ୋଇଥାଏ, 
ତା’ହେଲେ ବଷିାଦ ମଧ ଅଧକ ହୁଏ, ତାହା ବହୁଦନି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହେ।

ବଷିାଦ ଏକ ସାଧାରଣ ଓ ସାର୍ବଜନୀନ ଘଟଣା। କନିତୁ ଏହା 
କେତେବେଳେ ର�ୋଗ ରୂପେ ଦେଖାଦଏି ?
l  	 ମନୁଷ୍ୟ ଯେତେବେଳେ ଭୟଙର ଭାବରେ ଦୁଃଖୀ 

ରହେ ବା ବଷିାଦଗସ ହୁଏ।
l  	 ଯେତେବେଳେ ବଷିାଦ ଯ�ୋଗୁଁଁ ସେ ତା’ର ଆବଶ୍ୟକତା 

ଅନୁଯାୟୀ ଦ�ୈନନ ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ କରପିାରେ ନାହ।ି
l  	 ଯଦ ିବଷିାଦ ଅସାଧାରଣ ଭାବରେ ବହୁଦନି ଲାଗ ି

ରହେ।
l  	 ଯେତେବେଳେ ବ୍ୟକ୍ତି  ଆଶା କରୁଥବା ସାହାଯ୍ୟ, 

ସହାନୁଭୂତ ିପରବିାରର ଲ�ୋକ ବା ବନ୍ଧୁମାନଙଠାରୁ 
ନ ପାଏ, ସେ ନଃିସହାୟ ହ�ୋଇଯାଏ।

l  	 ସାମାନ୍ୟ କାରଣରୁ ବଷିାଦଗସ ହେଲେ।
l  	 କ�ୌଣସ ିକାରଣ ନ ଥାଇ ବଷିାଦ ହେଲେ।
l  	 ମନୁଷ୍ୟର ବଷିାଦ ସମୟରେ ପରବିାରର ଲ�ୋକ ତାକୁ 

ଆହୁର ିଅଧକ ସମସ୍ୟାରେ ପକାଇଲେ।
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l  ଆତହତ୍ୟା କରବିାର ଇଚ୍ଛା ବାରମ୍ବାର 
ହେଲେ।
l  ଯଦ ିସେ ଆତହତ୍ୟା କରବିାକୁ ଚେଷ୍ଟା 	

କରୁଥବ।
l  ଯଦ ିତାହାର କଥାବାର୍ତ୍ତା ଓ ବ୍ୟବହାର ଅସଂଗତ, 

ଅସାଧାରଣ ଓ ଅପ୍ରାସଙ୍ଗିକ ଜଣାପଡ଼େ।
ଏହସିବୁ ପରସିଥିତରିେ ବଷିାଦ କମେ ର�ୋଗ ଆଡ଼କୁ ପରବିର୍ତ୍ତିତ 
ହ�ୋଇଥାଏ। ତେଣ ୁ ବ୍ୟକ୍ତି ସହ ସଂଶ ଳିଷ ଥବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି  
ଯତର ସହ ତା’ର ଯତ ନେବା ଆବଶ୍ୟକ। ସେମାନେ ତା’ର 
ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ, ପ�ୋଷାକପତ ଓ ପରଷି୍କାର ପରଚିନତା ପ୍ରତ ିଦୃଷ୍ଟି  
ରଖବେ। ତା’ର ଦ�ୈନନ ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ କରବିାକୁ ତାକୁ ଉତ୍ସାହତି 
ଓ ସାହାଯ୍ୟ କରବିା ଦରକାର। ମାନସକି ର�ୋଗ ବଶିେଷଜ 
ବା ଅନ୍ୟ ଯେକ�ୌଣସ ି ଡାକରଙ ସହତି ପରାମର୍ଶ କର ି ତାଙ 
ତତ୍ୱାବଧାନରେ ତାକୁ ରଖ ଚକିତି୍ସା କରାଇବେ।

ପ୍ରଫେସର ଡାକର ସମରାଟ କର
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ମତ୍ୃୟ ବା ବଚିଛଦ ଯ�ୋଗୁଁଁ ବଷିାଦ 
ହଠାତ‌‌ କ�ୌଣସ ି ଆତ୍ମୀୟର ମତୃ୍ୟୁ  ବା ବଚି୍ଛେଦ ଆମକୁ ଦୁଃଖ ଦେଇଥାଏ। 
କ�ୌଣସ ି ଆତ୍ମୀୟର ମତୃ୍ୟୁ  ହ�ୋଇଛ ି ବ�ୋଲ ି ହଠାତ‌‌ ଶଣୁଲିେ ଆମେ ବଶିୱାସ 
କରୁ ନାହ।ି ଆମେ ଏପର ି ହ�ୋଇ ନ ପାରେ ବ�ୋଲ ି କହ ି ମନା କରୁ। କନିତୁ 
ଯେତେବେଳେ ଏହା ନଶି ଚିତ ବ�ୋଲ ି ଜଣାପଡ଼େ, ଆମେ ତାହାକୁ ଅତର୍କିତ 
ଭାବେ ଗହଣ କରନିେଉ। ଆମେ ବାକ‌‌ଶକ୍ତି  ହରାଉ। ଆମ ଦେହ ଥରେ, ଆମ୍ଭ 
ଠଆି ହେବାକୁ ଦୁର୍ବଳ ମନେ କରୁ। ଆମେ କଛି ି ଭାବପିାରୁ ନାହ ି ଓ ନଷିତ୍ତି 
ନେଇପାରୁ ନାହ।ି ଆମେ କାନଦୁ। ଆମେ ସମ୍ପୂରଣ୍ଣ ନରିାଶୟ ଓ ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ 
କରୁ। ପ୍ରାଥମକି ଆଘାତ ଅଳ କମଗିଲେ ଆମେ ଅସ୍ୱସ୍ତି ବା ଅତ୍ୟଧକ କଳାନ ତି 
ଅନୁଭବ କରୁ। ଆମେ ଗ�ୋଟଏି ସଥାନରେ ପଡ଼ିରହୁ। ମତୃ ବ୍ୟକ୍ତିର  ସ ମୃତ ିଆମ 
ମନ ଭତିରେ ପୂରରିହେ। ତା’ର ପ୍ରତବିମି ୍ ଆମ ମଣୁ ମଧରେ ଖେଳବୁିଲେ। 
ଆମେ ତା’ ବଷିୟରେ କଥାବାର୍ତ୍ତା କରୁ। ସମୟେ ସମୟେ ଆମ ଅନୁଭବ କରୁ 
ଯେ ମତୃ ବ୍ୟକ୍ତି  ଆମ ସହତି କଥାବାର୍ତ୍ତା କରୁଛ।ି ଅନେକ ସମୟରେ ସନ୍ଦେହ 
କରୁ ଯେ ମତୃ ବ୍ୟକ୍ତି କୁ ଉପଯକୁ ଚକିତି୍ସା କରାଯାଇ ନାହ,ି ତେଣ ୁ ଡାକର ଓ 
ନର୍ସଙ୍କୁ  ନନିଦା କରୁ। ଆମ ନଦିରାରେ ବ୍ୟାଘାତ ଘଟେ ଓ ଆମେ କ�ୌଣସ ିକାର୍ଯ୍ୟ 
କରବିାକୁ ସକମ ହେଉ ନାହୁ।ଁ

ସାଧାରଣତଃ ଏ ପ୍ରକାର ବ୍ୟାଘାତ ୪ ସପତାହରୁ ୮ ସପତାହ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହେ ଓ 
ଏହା ମଧରେ ଆମେ ନଜିକୁ ସାନନା ଦେଇ ନୂଆ ପରସିଥିତ ିସହତି ଖାପ ଖଆୁଇ 
ନେଉ। ଯଦ ିଏ ପ୍ରକାର ଦୁଃଖ ୬ ମାସ ପରେ ମଧ ହେଉଥାଏ, ତା’ହେଲେ ଏହା 
ଅସାଧାରଣ ହ�ୋଇଯାଏ। ଆମେ ଏ ପ୍ରକାର ବ୍ୟକ୍ତି କୁ ପ୍ରଥମରୁ ଚହି ନିପାରବିା, 
ସେମାନେ ଅସାଧାରଣ ବ୍ୟବହାର ପ୍ରଦର୍ଶନ କରନତି। ଅନ୍ୟର ମତୃ୍ୟୁ  ସମୟରେ 
ସେମାନେ ଦୁଃଖ ପ୍ରକାଶ କରବିା ପରବିର୍ତ୍ତେ ରାଗ ଓ ଅସ୍ୱŒ ପ୍ରଦର୍ଶନ କରନତି। 

ସେମାନେ ଶଅୁନତି ନାହ,ି ମାନଦା ବା ନରିବ ରହନତି। ସେମାନେ ଅନ୍ୟମାନେ 
ଚାହୁ ଁନ ଥବା କାର୍ଯ୍ୟକଳା ପ୍ରଦର୍ଶନ କରନତି ଓ ଅସଥିର ହୁଅନତି। ମତୃ ବ୍ୟକ୍ତି  

ଯେଉପଁ୍ରକାର ର�ୋଗ ଦୱାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହ�ୋଇଥଲା, ସେହ ି ର�ୋଗର 
ଲକଣ ପ୍ରକାଶ କରନତି। ସେମାନେ ପ୍ରାଚୁର୍ଯ୍ୟ ମଧକୁ ପ୍ରବେଶ 

କରନତି ଓ ସେଥପାଇ ଁ ବହୁତ ଖର୍ଚ୍ଚ କର ି ଶେଷରେ ସର୍ବସୱାନ୍ତ 
ହୁଅନତି। ସେମାନେ ଆତହତ୍ୟା କରବିାକୁ ଇଚ୍ଛା କରନତି ଓ 

ଏଥପାଇ ଁ ଉଦ୍ୟମ କରନତି। ସେମାନେ ଭାର ି ଉତଣଠିତ 
ହୁଅନତି, ମାନସକି ଅଶାନ ତି ଭ�ୋଗ କରନତି। ସେମାନେ 

ରାଗୀ ଓ ହଂିସ ହ�ୋଇପାରନତି। ସେମାନଙ୍କୁ  
ଚକିତି୍ସା ଦରକାର। ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ଦୁଃଖକୁ 

ଠକି‌‌ ଭାବେ ପ୍ରକାଶ କରବିା ପାଇ ଁତାଙ୍କୁ  
ଶଖିାଇବା ଆବଶ୍ୟକ।

ଡପିରସନ‌ର କ�ୌଣସ ି ଲକଣ ଦେଖା ନ ଯବିା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପରବିାରର 
ଲ�ୋକ ଏହା ଜାଣବିା କଷକର ହ�ୋଇଥାଏ। ଗ�ୋଟଏି ସାଧାରଣ ଲ�ୋକ 
ହଠାତ‌‌ ମାନଦା ହ�ୋଇଯବିା, କଛି ିକାମ ନ କରବିା, ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ କରବିା, 
ଦୁର୍ବଳ ଲାଗବିା, ଦେହ ହାତ ବନି୍ଧି ବା, ଯନଣା ହେବା, ଅଳସ ଲାଗବିା ଓ 
ଅସ୍ୱସ୍ତି ଅନୁଭବ କରବିା ଅଭଯି�ୋଗ କରବିା ଦେଖ ପରବିାରର ଲ�ୋକ 
ବଚିଳତି ହ�ୋଇପଡ଼ନତି। ଏଗଡୁ଼ି କ ସବୁ ସାଧାରଣ ଚକିତି୍ସାରେ ଭଲ ହୁଏ 
ନାହ।ି ସେମାନେ ଭାବନତି ଯେ ସେମାନଙ୍କୁ  କ�ୌଣସ ି ବ୍ୟକ୍ତି  ଗଣୁଗିାରେଡ଼ି 
କରଛି,ି ଭୂତ ବା ଡାହାଣୀ ଗ୍ରାସଛି।ି ତେଣ ୁ ସେମାନେ ଗଣୁଆି ପାଖକୁ 
ନଅିନ ତି ଓ ବଭିନି ପ୍ରକାର ଦେବଦେବୀ ପାଖକୁ ନେଇ ପୂଜା ଅର୍ଚ୍ଚନା କରନତି। 
ଯେତେବେଳେ ର�ୋଗ ଅଧକ ହ�ୋଇଯାଏ ଓ ସଥାୟୀ ହ�ୋଇଯାଏ ସେମାନେ 
ନଜି ଭାଗ୍ୟକୁ ନନିଦା କରନତି। ଏ ପ୍ରକାର ର�ୋଗୀ ସବୁ କାମ ବନ୍ଦ କରଦିଏି। 
ଗ�ୋଟଏି ସଥାନରେ ଘଣଟା ଘଣଟା ଧର ି ବସରିହେ, ଅସଥିର ହୁଏ, ତଳଉପର 
ହ�ୋଇ ଚାଲୁଥାଏ। ସେ ନରି�ୋଳାରେ ରହବିାକୁ ଭଲ ପାଏ ଓ ଅନ୍ୟମାନଙ 
କଥା ତାକୁ ଭଲ ଲାଗେ ନାହ।ି ସେ ପରଷି୍କାର ଭାବରେ କଥା କହେ ନାହ ି
ଓ ନରିବ ରହେ। ରାତରିେ ୨ଟା ୩ଟା ବେଳକୁ ଉଠପିଡ଼େ। ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ 
କରେ। ଦନି ବଢ଼଼ବିା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସେ ଭଲ ଅନୁଭବ କରେ। ସେ ତା’ର ସବୁ 
କାର୍ଯ୍ୟରେ ଏପରକି ିଯ�ୌନ କାର୍ଯ୍ୟରେ ମଧ ଆଗହ କମଯିାଏ। ସେ ନଜିକୁ 
ଦ�ୋଷୀ ବ�ୋଲ ିଭାବେ ଓ ନଜିକୁ ନନିଦା କରେ। ସେ ନରିାଶୟ ଓ ଆଶାଶନୂ୍ୟ 
ଅନୁଭବ କରେ। ସେ ଭାବେ ମରଯିବିା ଭଲ ଓ ଆତହତ୍ୟା କରବିାକୁ ଚେଷ୍ଟା 
କରେ। ଅନେକ ସମୟରେ ଏହା ଏତେ ଭୟଙର ହ�ୋଇଯାଏ ଯେ, ତାକୁ କଏି 
ଗାଳ ିଦେଉଥବାର ସ୍ୱର ଶଭୁେ ଓ ଭୟ ପାଏ। ସେ ବଶିୱାସ କରେ ଯେ ସେ 
ଜଣେ ଦ�ୋଷୀ। ସେ ନଜିକୁ ବା ଅନ୍ୟକୁ ହତ୍ୟା କରବିାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରେ। 

ଅବସାଦରେ ରହୁଥବା ବ୍ୟକ୍ତି  ମାନଦା 
ଦେଖାଯାଏ। ତା’ର ସ୍ୱର ଭାର ିଭାର ିଜଣାଯାଏ। 
ସେ ସେହ ି ସମୟରେ ଅସଥିର ହୁଏ। ତା’ର 
ପାଟ ି ଶଖୁଯାଏ ଓ ଦେହ ଥରେ। ସେ ଚଡି଼ି ଚଡି଼ି  
ହୁଏ ଓ ସେ ତା’ର ସମର୍କୀୟମାନଙ ଉପରେ 
ରାଗେ୤ ଅସୱାଭାବକି ବ୍ୟବହାର କରେ , କନିତୁ 
ସାଧାରଣତଃ ସେ ନରମ ଓ ମାନଦା ରହେ।

କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଙଠାରେ ଏହା ଖବୁ‌‌ କମ‌‌ 
ସମୟ ପାଇଁ ରହଥିାଏ। ଯଦ ି ସେମାନେ ଅବସଥାକୁ 
ସଧୁାର ି ନଅିନ ତି ଏବଂ ଅନ୍ୟମାନଙଠାରୁ ସାହାଯ୍ୟ 
ପାଆନତି, ତା’ହେଲେ ଧୀରେ ଧୀରେ କମଯିାଏ। 
କେତେକ ଲ�ୋକଙଠାରେ ଏହା ବେଶ ି ସମୟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ରହେ୤ ସେମାନେ ଏ ର�ୋଗଦୱାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହ�ୋଇ 
ଅନ୍ୟମାନଙ ପାଇଁ ବ�ୋଝ ହ�ୋଇଯାଆନତି।

ବଷିାଦର ପ୍ରକାରଭେଦ 
ସାଧାରଣ ଘଟଣା ଏବଂ ଭୟାବହତା ଦେଖ ବଶିେଷଜମାନେ ବଷିାଦର 
ପ୍ରକାରଭେଦ ନରିଣ୍ଣୟ କରଥିାଆନତି। ଯଦଓି ପ୍ରତ୍ୟେକ ମାନସକି 
ଅବସାଦ ପାଇଁ ଗ�ୋଟଏି ପ୍ରକାର ଔଷଧ କାମ କରେ, ତଥାପ ିଏହାର 
ପ୍ରକାରଭେଦ ଜାଣବିା ଆବଶ୍ୟକ। 

୧  	ପର ବିେଶରୁ ସଷୃ୍ଟି  ହ�ୋଇଥବା ବଷିାଦକୁ ‘ରଆିକ୍ ଟିଭ‌ 		
	 ଡପିରସନ‌‌’ 

୨  	 ମସ୍ତି ଷରେ ନୀରସ ନଃିସତୃଜନତି ବଷିାଦକୁ 		
	 ‘ଏଣ୍ଡୋଜନି‌ସ‌ ଡପିରସନ‌‌’ କୁହାଯାଏ।

୩  	 ଯଦ ିବଷିାଦ ଖବୁ‌‌ କମ‌‌ ବା ପରମିତି ହ�ୋଇଥାଏ ଏବଂ 	
	 ବ୍ୟକ୍ତି ଜଣକ ତା’ର ପାରପିାର୍ଶ୍ବି କ ଅବସଥା ସହ ଖାପ 		

	 ଖଆୁଇପାରେ, ତା’ହେଲେ ଏପ୍ରକାର ବଷିାଦକୁ 		
	 ‘ନ୍ୟୁର �ୋଟକି‌ ଡପିରସନ‌’ କୁହାଯାଏ।

୪  	 ଭୟଙର ଭାବରେ ବଷିାଦଗସ ବ୍ୟକ୍ତି  ତା’ର 		
	 ଚାରପିାଖରେ କ’ଣ ଘଟଥବା ବା ଘଟବିାକୁ ଥବା ବଷିୟ 	

	 ଜାଣପିାରୁ ନ ଥାଏ, ତା’ହେଲେ ତାହାକୁ ‘ସାଇକ�ୋଟକି‌ 	
	 ଡପିରସନ‌’ କହନତି।

ଲକଣ 
l 	 ଦୁଃଖ ଅନୁଭବ କରବିା, ମାନଦା ଲାଗବିା
l	ଅସଥିର କଳାନ ତି ଓ ନରି�ୋଳା ଅନୁଭବ କରବିା
l	କାନ୍ଦ ଲାଗବିା, କାନ ଦିବା
l	ଯେକ�ୌଣସ ିକାର୍ଯ୍ୟରେ ଆଗହ କମବିା, ଅଳସଆୁ ଲାଗବିା
l	ଭ�ୋକ ନହେବା, ସୱାଦ ଅନୁଭବ ନ କରବିା
l	ନଦି ନ ହେବା, ନଦିରେ ବ୍ୟାଘାତ ଘଟବିା
l	ଦୁର୍ବଳ ଲାଗବିା, ଦେହ ଘ�ୋଳାବନି୍ଧା ହେବା
l	ମଣୁ ବନି୍ଧି ବା, ମଣୁ ଭାର ିଭାର ିଲାଗବିା ବା ମଣୁର ଅସୱାଭାବକି 

ଅନୁଭବ ହେବା
l	ଯ�ୌନକାର୍ଯ୍ୟରେ ଆଗହ କମବିା ଏବଂ ଅସନତୁଷ ହେବା
l	ନରିାଶାବାଦୀ ହେବା
l	ନଜିକୁ ଛ�ୋଟ ମନେ କରବିା ଯଥା-ମୁଁ ଅପଦାର୍ଥ, ମ ୂଲ୍ୟହୀନ, 

ମ�ୋଦୱାରା କଛି ିହେବ ନାହ ିଆଦ ିଭାବନା ଆସବିା୤
l	ଆତହତ୍ୟା କରବିା ପାଇଁ ଇଚ୍ଛା ହେବା ଓ ଆତହତ୍ୟା କରବିାକୁ 

ଚେଷ୍ଟା କରବିା ଇତ୍ୟାଦ।ି
l	ସେ ଜଣେ ଦ�ୋଷୀ ଓ ଖରାପଲ�ୋକ ଏବଂ ସେ ଦଣ ପାଇବା 

ଦରକାର ବ�ୋଲ ିମଥି୍ୟା ଓ ଦୃଢ଼ ଧାରଣା ଦେବା।
l	ଅତ୍ୟଧକ ଆଶାଶନୂ୍ୟ ହେବା ଓ ମ ୂଲ୍ୟହୀନ ଅନୁଭବ ହେବା।
l	ଭବଷି୍ୟତ ଅନକାର ଦଶିବିା।
l	ଅନେକ ସମୟରେ ପଲିାଙ ପର ିଏକଜଦିଆି ହେବା ଓ ଚଡି଼ି ଚଡି଼ି  

ହେବା।
l	ନଜି ଦେହ ଓ ସୱାସଥ୍ୟ ପ୍ରତ ିଅବହେଳା କରବିା ଓ ସଫାସତୁୁରା ନ 

ରହବିା।

ଅବସାଦର କାରଣ 
l	ଆତମୀୟମାନଙ ମତ୍ୃୟ ବା ବଚିଛଦ ଆତମୀୟମାନଙ ମତ୍ୃୟ ବା ବଚିଛଦ 
l	ମଲୂ୍ୟବାନ‌‌ ଓ ଗରୁୁତପରୂଣ୍ଣ ଜନିଷି ହରାଇବାମଲୂ୍ୟବାନ‌‌ ଓ ଗରୁୁତପରୂଣ୍ଣ ଜନିଷି ହରାଇବା
l	ଧନ, ସମତତି, ମାନସମମାନ ହରାଇବାଧନ, ସମତତି, ମାନସମମାନ ହରାଇବା
l	ଆର ଥକ ଅଭାବ, ଦାରଦିର୍ୟ, ନଯିକୁ୍ତି  ନ ପାଇବାଆର ଥକ ଅଭାବ, ଦାରଦିର୍ୟ, ନଯିକୁ୍ତି  ନ ପାଇବା
l	ପରୀକ୍ଷାରେ, ବ୍ୟବସାୟରେ ବା ଯେକ�ୌଣସ ିକାର୍ଯ୍ୟରେ ଅକୃତକାର୍ଯ୍ୟ ହେବାପରୀକ୍ଷାରେ, ବ୍ୟବସାୟରେ ବା ଯେକ�ୌଣସ ିକାର୍ଯ୍ୟରେ ଅକୃତକାର୍ଯ୍ୟ ହେବା
l	ପରବିାରର ଲ�ୋକ ସହ ଓ ବନଧୁମାନଙ ସହ କଳ ିଲାଗବିା ବା ଭୁଲ ବୁଝାମଣା ହେବା।ପରବିାରର ଲ�ୋକ ସହ ଓ ବନଧୁମାନଙ ସହ କଳ ିଲାଗବିା ବା ଭୁଲ ବୁଝାମଣା ହେବା।
l	ପ୍ରେମଜନତି ବ୍ୟାପାରରେ ନ�ୈରାଶ୍ୟ ହେବାପ୍ରେମଜନତି ବ୍ୟାପାରରେ ନ�ୈରାଶ୍ୟ ହେବା
l	ସବୁବେଳେ ସବୁ କାମରେ ନ�ୈରାଶ୍ୟ ବା ହତ�ୋତସାହ ସବୁବେଳେ ସବୁ କାମରେ ନ�ୈରାଶ୍ୟ ବା ହତ�ୋତସାହ 
l	ବହୁଦନି ଧର ିସୱାସଥ୍ୟ ଖରାପ ରହବିାବହୁଦନି ଧର ିସୱାସଥ୍ୟ ଖରାପ ରହବିା

ମାନସକି ର�ୋଗ ବଶିେଷଜମାନେ କହନତି ଯେ, ଏହା ମସତିଷରେ ଜ�ୈବ ରାସାୟନକି ଅସନତୁଳନ ଯ�ୋଗୁଁଁ ମାନସକି ର�ୋଗ ବଶିେଷଜମାନେ କହନତି ଯେ, ଏହା ମସତିଷରେ ଜ�ୈବ ରାସାୟନକି ଅସନତୁଳନ ଯ�ୋଗୁଁଁ 
ହ�ୋଇଥାଏ। ସାଧାରଣତଃ ଏହା ସ୍ରୀଲ�ୋକମାନଙଠାରେ ୩୦ ବର୍ଷ ପରେ ଦେଖାଯାଏ। ହ�ୋଇଥାଏ। ସାଧାରଣତଃ ଏହା ସ୍ରୀଲ�ୋକମାନଙଠାରେ ୩୦ ବର୍ଷ ପରେ ଦେଖାଯାଏ। 

ସ୍ରୀଲ�ୋକମାନଙର ଋତୁସରାବ ବନ୍ଦ ହେବା ସମୟରେ ଏହା ହେବାର ସମଭାବନା ସ୍ରୀଲ�ୋକମାନଙର ଋତୁସରାବ ବନ୍ଦ ହେବା ସମୟରେ ଏହା ହେବାର ସମଭାବନା 
ଥାଏ। ବଭିନି ପ୍ରକାର ଜ�ୈବରସ କରଣର ହରାସ ଏହ ିସମୟରେ ଥାଏ। ବଭିନି ପ୍ରକାର ଜ�ୈବରସ କରଣର ହରାସ ଏହ ିସମୟରେ 

ହ�ୋଇଥାଏ। ଫଳରେ ଏହ ିଜ�ୈବରସର ହ�ୋଇଥାଏ। ଫଳରେ ଏହ ିଜ�ୈବରସର 
ପରବିର୍ତ୍ତନ ହ ିର�ୋଗ ପାଇଁ ପରବିର୍ତ୍ତନ ହ ିର�ୋଗ ପାଇଁ 

ଦାୟୀ।ଦାୟୀ।

ଅବସାଦର ଆରମ୍ଭ 

ସାଧାରଣତଃ ବଷିାଦ ର�ୋଗରେ 

ପରଣିତ ହେବା ପାଇଁ ଅନେକ 

କାରଣ ରହଛି।ି ଏଗଡୁ଼ି କ ବଂଶଗତ 

କାରଣ, ବ୍ୟକ୍ତିର  ବ୍ୟକ୍ତି ତ, ତା’ର 

କଷ ସହବିାର ଶକ୍ତି ଏବଂ ପରବିାର 

ଲ�ୋକ ଓ ବନ୍ଧୁମାନଙ ସହତି ସମର୍କ 

ଏବଂ ଅନ୍ୟମାନଙଠାରୁ ପାଉଥବା 

ସାହାଯ୍ୟ ଓ ସହାନୁଭୂତ,ି ସମସ୍ୟାର 

ପ୍ରକୃତ ି ଓ ଗଣୁ ଏବଂ ତାହା କପିର ି

ଘଟଲିା ପ୍ରଭୃତ ିକାରଣ ଉପରେ ନରି୍ଭର 

କରେ।

ଅବସାଦ ବଂଶଗତ କ ି?

ମାନସକି ବଷିାଦ (Depression) : କେତେକାଂଶରେ ବଂଶଗତ 

ହ�ୋଇଥାଏ, ଯେଉଁମାନଙ୍କୁ  ହ�ୋଇଥାଏ ସେମାନଙ ପଲିାମାନଙ୍କୁ  

ଅନ୍ୟମାନଙ ଅପେକ୍ଷା ଏହ ିର�ୋଗ ହେବାର ଅଧକ ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ।

ଚକିତିସା 
ଯେତେବେଳେ ଆରମ୍ଭ ହେଉଥବ 

ବା ର�ୋଗ ଆଡ଼କୁ ଗତ ି କରୁଥବ ସେତେବେଳେ 
ର�ୋଗୀକୁ ମାନସକି ର�ୋଗ ବଶିେଷଜଙ ପାଖକୁ 

ନେବା ଉଚତି। ଡାକରଙ ଉପଦେଶକୁ ଯତର 
ସହତି ମାନବିା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତାଙ ସହତି ପୂରଣ୍ଣ 
ସହଯ�ୋଗ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ। ଏହାର ବଭିନି 

ପ୍ରକାର ଚକିତି୍ସା ତଥା-ଔଷଧ ଚକିତି୍ସା, ବଜୁିଳ ି
ଚକିତି୍ସା, ମନସ୍ତାତ୍ୱିକ ଚକିତି୍ସା, ପାରବିାରକି 

ଚକିତି୍ସା ଓ ଦଳଗତ ଭାବେ ଚକିତି୍ସା 
କରବିା ପ୍ରଭୃତ ି ବଭିନି ପ୍ରଣାଳୀ ରହଛି।ି 

ଡାକରମାନେ ଏକ ସମୟରେ ଏକରୁ 
ଅଧକ ପ୍ରକାର ପ୍ରଣାଳୀଦୱାରା ଚକିତି୍ସା 
କରପିାରନତି।



5ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଇ.ସ.ିଟ.ି ଦୁଇ ଦନିରେ ଥରେ ଲେଖାଏଁ ଦଆିଯାଏ। 
ଡପିରସନ ପ୍ରତରି�ୋଧକ ଔଷଧ ମଧ ଇସଟି ିସହତି 

ଦଆିଯାଏ। ଇ.ସ.ିଟ.ିରେ କ�ୌଣସ ିକୁପରଣିାମ ଆଜ ି
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଜଣାପଡ଼ି ନାହ।ି

ପାରବିାରକି 
ଚକିତିସା 

(Family Therapy)
ର�ୋଗୀର ଚକିତି୍ସା 

ପାଇଁ ପରବିାରର 
ସଦସ୍ୟମାନଙର ବହୁ 

ଗରୁୁଦାୟତି ରହଛି।ି 
ସେମାନେ ର�ୋଗୀର ସମସ୍ୟା 

ବୁଝବିା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏହାର 
ସମାଧାନ କରବିା ପାଇଁ ଡାକରଙ 

ସହଯ�ୋଗ ଓ ସାହାଯ୍ୟ କରବିା ସହ 
ର�ୋଗୀକୁ ମଧ ସାହାଯ୍ୟ କରବିେ ଓ (ମାନସକି 

ବଷିାଦ) କପିର ିପନୁର୍ବାର ନ ହେବ 
ସେଥପ୍ରତ ିଯତଶୀଳ ହେବା 
ଆବଶ୍ୟକ।

5

n

ସାମହୂକି ଚକିତିସା  (Group Therapy) 

ଯେଉଁମାନେ ପାରପିାର୍ଶ୍ବି କ ଅବସଥା ବା କାରଣ ଯ�ୋଗୁଁଁ ଏପ୍ରକାର ର�ୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ହ�ୋଇଥାଆନତି, ସେମାନଙ କ୍ଷେତରେ ସାଧାରଣତଃ କେତେଗଡୁ଼ି ଏ ସମସ୍ୟା ଏଥପାଇଁ 
ଦାୟୀ। ତେଣ ୁ ସମାନ ଅବସଥା ଭ�ୋଗଥିବା ଏକତ ବସ ି ପରସର ସହ ଆଲ�ୋଚନା କର ି
ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ ବଷିୟ ସଥିର କରବିା ଆବଶ୍ୟକ। ଏହାକୁ ‘ଗ୍ରପ‌‌ଥେରାପ’ି କୁହାଯାଏ। 
ସାଧାରଣତଃ ଛ’ରୁ ଦଶ ଜଣ ଏପ୍ରକାର ର�ୋଗୀ ସପତାହରେ ଥରେ ଏକାଠ ି ହ�ୋଇ 
ଆଲ�ୋଚନା କରବିା ଦରକାର। ଆମ ଦେଶରେ ଏପ୍ରକାର ପ୍ରଣାଳୀ ଖବୁ‌‌ ଉପଯ�ୋଗୀ।

ବର୍ତ୍ତମାନ ଏପ୍ରକାର ର�ୋଗ ନରି�ୋଧ ପାଇଁ ବଭିନି ପ୍ରକାର ବଟକିା ଓ କ୍ୟାପସଲୁ‌ 
ବାହାରଛି।ି ଇମପି୍ରାମନି‌, ଆମଟି ରିପ୍ ଟିଲନି‌‌ ପ୍ରଭୃତ ି ଔଷଧଗଡୁ଼ି କ ଏ ର�ୋଗ ପ୍ରତଷିେଧ 
ପାଇଁ ପ୍ରସଦି ଔଷଧ। ଏହା ସହତି ଆଧନୁକି ଔଷଧମାନ ଯଥା- ସଟିାଲ�ୋପ୍ରାମ‌‌, ଏସ‌‌-
ସଟିାଲ�ୋପ୍ରାମ‌‌, ଭେନ‌‌ଲାଫେକ ସିନ‌‌, ମଟିରାଜେପନି‌‌, ଫ୍ ଲଅକ ସିଟନି‌‌, ପାରକ ସିଟନି‌‌ ଆଦ ି ମଧ 
ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ। ମାତ ଆଠ ଦଶଟ ିଦନି ଔଷଧ ବ୍ୟବହାର କଲେ ର�ୋଗର କ�ୌଣସ ି
ପ୍ରକାର ପରବିର୍ତ୍ତନ ହ�ୋଇ ନ ପାରେ, ମସ୍ତିଷ ମଧରେ କାମ କରବିାକୁ ଔଷଧ ସମୟ 
ନେଇଥାଏ। ତେଣ ୁର�ୋଗୀ ଓ ପରବିାରର ଲ�ୋକ ର�ୋଗୀ ଔଷଧ ଖାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଭଲ ହ�ୋଇଯବିାର ଆଶା ନ କରବିା ଉଚତି। ଅନ୍ତତଃ ପନ୍ଦରଦନି ଔଷଧ ଖାଇସାରବିା 
ପରେ ଡାକର ର�ୋଗୀର ଅବସଥା ଦେଖ ଯଦ ି ଦରକାର ପଡ଼େ ଔଷଧ ପରମିାଣ ବଢ଼଼ାଇ 
ପାରନତି। ଯଦ ିର�ୋଗୀ ଭଲ ଭାବରେ ନ ଶଏୁ, ତା’ହେଲେ ସେ ନଦି ଔଷଧ ଦେଇପାରନତି।

ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ ର�ୋଗୀ ନୟିମତି ଓ ଉପଯକୁ ପରମିାଣର ଔଷଧ 
ଖାଇବା ଉଚତି। ଡାକରଙ ସହ ପରାମର୍ଶ କର ିଔଷଧର ପରମିାଣ କମାଇବା ବା ବନ୍ଦ 
କରବିା ଉଚତି। କେତେକ ଲ�ୋକଙଠାରେ ଏ ଔଷଧର କୁପରଣିାମ ସ୍ୱରୂପ ପାଟ ି
ଶଖୁଯବିା, ଆଖକୁ ଜାଲଜାଲଆି ଦଶିବିା, ହୃତ‌‌ସନ୍ଦନ ବଢ଼଼ଯିବିା, ଝାଡ଼ା ପରଷି୍କାର 
ନ ହେବା, ହାତ ପ୍ରଭୃତ ି ସାମାନ୍ୟ ଥରବିା ଇତ୍ୟାଦ ି ଦେଖାଯାଏ। ଏସବୁ ଲକଣ 

କଣସଥାୟୀ ଓ ଏହା ଅଳ ଦନି ମଧରେ ଦୂରହୁଏ। ତେଣ ୁ ଔଷଧ କମାଇବା ବା 
ବନ୍ଦ କରବିା ଅନାବଶ୍ୟକ। ଏହ ିସମୟରେ ଯଥେଷ ପାଣ ିପଇିବା ଓ ସବୁଜ 

ପନପିରବିା, ଫଳ ପ୍ରଚୁର ଖାଇବା ଦରକାର। ଯଦ ି ଏହ ି କୁପରଣିାମ 
ଅଧକ ହୁଏ ତା’ହେଲେ ଶୀଘ ଡାକରଙ ସହତି ପରାମର୍ଶ କରବିା 

ଦରକାର। ସାଧାରଣତଃ ଏହ ି ଔଷଧ କେତେ ମାସ ବା 
ବର୍ଷାଧକ ଦଆିହୁଏ।

ଆପଣମାନେ କ’ଣ କରପିାରବିେ ?
ଆପଣ ଯଦ ିଜାଣପିାରନତି ଯେକ�ୌଣସ ିବ୍ୟକ୍ତି  ଏପ୍ରକାର 
ର�ୋଗଦୱାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହ�ୋଇଛ।ି 

l  	 ସଂପକୃ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ   ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାନସକି ର�ୋଗ 
ବଶିେଷଜଙ ପାଖକୁ ନଅିନତୁ। 

l	ଚକିତି୍ସା ପାଇଁ  ତାଙ୍କୁ  ବାଧ କର ିଡାକରଙ ପାଖକୁ 
ନୟିମତି ନଅିନତୁ।

l 	 ଦୟାଶୀଳ ହ�ୋଇ ର�ୋଗୀସହ କଥାବାର୍ତ୍ତା କରନତୁ। 
ତାହାର ଅନୁଭବ ଓ ସମସ୍ୟା ବଷିୟରେ ଧ�ୈର୍ଯ୍ୟ ଧର ି
ଶଣୁନତୁ।

l	ଅବସାଦଗସ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ   ଉତ୍ସାହ ଦଅିନତୁ। ତାଙ୍କୁ  ପ୍ରବ�ୋଧ 

ଦଅିନତୁ ଯେ ଆଗକୁ ଭଲ ଦନି ଆସଛୁ ିଓ ହସ ିହସ ି
ସମସ୍ୟାର ସମମୁଖୀନ ହେବାକୁ ପଡ଼ିବ।

l 	 ମାନସକି ଅବସାଦଗସ ବ୍ୟକ୍ତି ଙ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ 
ପରଷି୍କାର ପରଚିନତା ପ୍ରତ ିଯତ ଦଅିନତୁ।

l ଯଦ ିର�ୋଗୀ ଆତହତ୍ୟା କରବିାକୁ ଇଚ୍ଛା କରୁଥାଏ 
ଓ ଆତହତ୍ୟା କରବିାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରୁଥାଏ ତା’ହେଲେ 
ତା’ପ୍ରତ ିସଯତ ରହ ିସର୍ବଦା ଜଗ ିରହନତୁ। ଗ�ୋଟଏି 
ମହୁୂର୍ତ୍ତ ପାଇଁ ମଧ ତାଙ୍କୁ  ଏକୁଟଆି ଛାଡ଼ନତୁ ନାହ।ି 
ଯଦ ିଏହା ସମ୍ଭବ ନ ହୁଏ, ତା’ହେଲେ ତାଙ୍କୁ  
ଡାକରଖାନାରେ ରଖ ଦଅିନତୁ।

l	ମନେ ରଖନତୁ ମାନସକି ବଷିାଦ ର�ୋଗ ନଶି ଚିତ ଭାବେ 
ଭଲ ହ�ୋଇଯାଏ। n

ମନସ୍ତତ ଚକିତିସା 
(Psychotherapy)

ର�ୋଗୀ ସହ କଥାବାର୍ତ୍ତା 
କର ିତା’ର ସମସ୍ୟା ବଷିୟରେ 
ପଚରାଉଚୁରା କରବିା ଉଚତି। 
ର�ୋଗୀକୁ ତା’ର ଅକୃତକାର୍ଯ୍ୟ, 

ନ�ୈରାଶ୍ୟ ଏବଂ ସେ କ’ଣ ପାଇଁ 
ଚନି ତିତ ରହଛି ିଇତ୍ୟାଦ ିବଷିୟ 

ବୁଝାଇବା ଆବଶ୍ୟକ। ତାକୁ 
ତା’ର କାର୍ଯ୍ୟଦକତା ଓ ସୀମା 

ବଷିୟରେ ବୁଝାଇବା ଦରକାର। 
ସେ ମଧ କପିର ିନଜିକୁ ପରସିଥିତ ି

ସହ ଖାପ ଖଆୁଇ ଜୀବନରେ 
ବାସବତା ପ୍ରତ ିସଜାଗ ରହବି, 

ତାହା ମଧ ତାକୁ ବୁଝାଇବା 
ଉଚତି। ସେ ଆବଶ୍ୟକ କରୁଥବା 
ସାହାଯ୍ୟ, ସହାନୁଭୂତ,ି ଉପଦେଶ 
ଓ ଉତ୍ସାହ ତାକୁ ଦେବା ଦରକାର। 

ଫଳରେ ସେ ତା’ ଉପରେ ଥବା 
ସମସ ପ୍ରକାର ସମସ୍ୟାଗଡୁ଼ି କୁ 
ପାର ହ�ୋଇପାରବି। ଏହା ହ ି

ହେଉଛ ିମନସ୍ତାତ୍ୱିକ ଚକିତି୍ସା 
ବା ସାଇକ�ୋଥେରାପ।ି 

ସାଧାରଣତଃ ଯଦ ି
ଦରକାର ପଡ଼େ 
ପ୍ରତଦିନି ୪୫ 
ମନିଟି‌‌ର ୬୦ 

ମନିଟି‌‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ସାଇକ�ୋଥେରାପ ି

ଦଆିଯାଏ ଓ 
ପରେ ସପତାହକୁ 

ଥରେ ଦଆିଯାଏ।

ମାନସକି ର�ୋଗ ବଶିେଷଜ, ଶରନଳିୟ, ପୁରୀଘାଟର�ୋଡ, କଟକ-୯
ମ�ୋ: ୯୪୩୭୧୬୩୪୦୬

ଔଷଧ ଚକିତିସା

ବଜୁିଳ ିଚକିତିସା ବା ଇ.ସ.ିଟ.ି (ECT) 
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ଡପିରସନ ଟେଷ ଦୁର୍ଦ୍ଦଶା ଚହି୍ନଟ କରବିା ଏବଂ ଏହାକୁ 
ଉପଚାର କରବିା ପାଇଁ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଗରୁୁତପୂରଣ୍ଣ ପଦକ୍ଷେପ। ଏହା 

କେବଳ ମାନସକି ଅବସଥାର ମୂଲ୍ୟାୟନ କରବିାର ଉପାୟ ନୁହେଁ, ବରଂ ଏହା 
ବ୍ୟକ୍ତିର  ସମ୍ପୂରଣ୍ଣ ମାନସକି ସୱାସଥ୍ୟ ଏବଂ ଜୀବନର ଗଣୁବତ୍ତା ବଢ଼ାଇବା ପାଇଁ ଏକ ମଖୁ୍ୟ ଅଂଶ। 
ଡପିରସନ ଠକି‌ ସମୟରେ ଚହି୍ନଟ ହ�ୋଇ ଉଚତି ଚକିତି୍ସା ଏବଂ ସମର୍ଥନ ମଳିଲିେ, ବ୍ୟକ୍ତି  ଏଥରୁ 
ସସୁ୍ଥ ହ�ୋଇପାରନତି୤ ଜୀବନକୁ ପଣୁ ିଏକ ନୂଆ ଦୃଷ୍ଟିକ�ୋ ଣରେ ଦେଖପାରନତି।

ସ୍ୟଂମଲୂ୍ୟାୟନ (Self-Assessment)

ଏହ ିଟେଷ ଏକ ସ୍ୟଂମ ୂଲ୍ୟାୟନ ପ୍ରକ୍ରି ୟା, ଯେଉଁଥରେ ବ୍ୟକ୍ତି  ନଜି 
ଲକଣଗଡୁ଼ି କୁ ମ ୂଲ୍ୟାୟନ କରପିାରନତି।
l ଏହ ିପରୀକ୍ଷା ଏମତି ିଏକ ପ୍ରଶ୍ନାବଳୀ ଅଟେ, ଯେଉଁଥରେ ବ୍ୟକ୍ତି  ନଜିର 
ଅନୁଭୂତ,ି ଚନିତାଧାରା ଏବଂ ଦ�ୈନନ ଦିନ ଜୀବନ ଉପରେ ଡପିରସନ‌ର 

ପ୍ରଭାବ ବ୍ୟାଖ୍ୟା କରଥିାନ ତି।

ସକରିନଂି ପରୀକ୍ଷା 
(Screening Tests)

ଏହ ିପରୀକ୍ଷା ଡାକରମାନଙ ଦୱାରା କରାଯାଏ୤ 
ଏହା ଏକ ମାନସକି ସୱାସଥ୍ୟ ମ ୂଲ୍ୟାୟନ ଟେଷ 

ମାଧମରେ ବ୍ୟକ୍ତିର  ଅବସଥା ମାପାଯାଏ।

କ୍ଲି ନକିାଲ ଡାଇଗ୍ନୋସସି 
(Clinical Diagnosis)
ଜଣେ ମନ�ୋବଶିେଷଜ ଏହ ିପରୀକ୍ଷା କର ି
ବ୍ୟକ୍ତିର  ଇତହିାସ, ଲକଣ ଏବଂ ଦ�ୈନନ ଦିନ 
ଚାଳଚିଳଣକୁ ବଶି୍ଳେଷଣ କର ିଡପିରସନ 

ଅଛ ିକ ିନାହ,ି ତାହା ନଶି ଚିତ କରନତି।

ପ୍ରଫେସର ଡା. ଅମ ରିତ ପାଟଯ�ୋଷୀ

୧ ଯଦ ିଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି  ଲମ୍ବା ସମୟ ଧର ିଦୁଃଖ, 
ନରିାଶା ଏବଂ ମାନସକି ଅସଥିରତା ଅନୁଭବ 

କରୁଛନତି। 
ଯଦ ିଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି  ଦ�ୈନନ ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟକମତା 

ହରାସ ଅନୁଭବ କରୁଛନତି, କ�ୌଣସ ିକାମରେ ଆଗହ 
ରହୁ ନାହ୤ି ନଜିକୁ ନରିାଶ ଅନୁଭବ କରୁଛନତି, 
ତେବେ ଏହ ିଅବସଥାରେ ଡପିରସନ‌ ଚହି୍ନଟ 
ହ�ୋଇପାରେ।

୨ ଯଦ ିନଦିରାରେ ସମସ୍ୟା, ଭ�ୋଜନ ଅଭରୁିଚରି 
ପରବିର୍ତ୍ତନ ଏବଂ ଦ�ୈନନ ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟକମତା 

ହରାସ ଦେଖାଯାଏ।
 ଡପିରସନ‌ରେ କେହ ିକେହ ିଅତ୍ୟଧକ ନଦିରା 

କମି୍ବା ନଦିରାର ଅଭାବ ଅନୁଭବ କରପିାରନତି। ଭ�ୋଜନ 
ଅଭରୁିଚରି ପରବିର୍ତ୍ତନ ଏବଂ ଦ�ୈନନ ଦିନ କାମରେ 

ଅନାଗହ ମଧ ଏହାର ଲକଣ ହ�ୋଇପାରେ।
୩ ଯଦ ିବ୍ୟକ୍ତି  ଆତହତ୍ୟା ଚନିତା 

କରୁଛନତି ଏବଂ ମାନସକି ସଥିତ ି
ନରିନ୍ତର ଖରାପ ରହୁଛ।ି

ଯଦ ିଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି  ନଜି 
ଜୀବନକୁ ଅନର୍ଥକ ମନେ 
କରୁଛନତି, ଆତହତ୍ୟା ବଷିୟରେ 
ଚନିତା କରୁଛ,ି ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ  
ଅଲଗା କରୁଛନତି, ତେବେ ଏହ ି
ଅବସଥା ଗମ୍ଭୀର ହ�ୋଇପାରେ। 
ଅତଶିୀଘ  ମନ�ୋବଶିେଷଜଙ 
ପରାମର୍ଶ ନେବା ଅତ୍ୟନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ।
୪ ଯଦ ିପୂର୍ବର 

ମନ�ୋସୱାସଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା 
ଥଲା କମି୍ବା କ�ୌଣସ ିଏହ ିପ୍ରକାର 

ଇତହିାସ ରହଛି।ି
ପୂର୍ବର  ଡପିରସନ, ଆଂଜାଇଟ ି

କମି୍ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ମାନସକି ସମସ୍ୟା 
ରହଥିଲେ, ନୟିମତି ମ ୂଲ୍ୟାୟନ ଏବଂ 

ଡପିରସନ ଟେଷ କରବିା ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ।

ଅବସାଦ ପରୀକଣ
ଡପି୍ରସନ ବା ଅବସାଦ ଏକ 

ଗରୁୁତପରୂଣ ମାନସକି ଅସସୁତା, 
ଯାହା ବ୍କ ତିର ମାନସକି ସ୍ଥିତ,ି 

ଭାବନା, ଚନିତାଧାରା, ବ୍ବହାର 
ଏବଂ ଦ�ୈନନ ଦିନ କାର୍ଯ୍କମତାକୁ 

ଗଭୀର ଭାବେ ପ୍ରଭାବତି 
କରଥିାଏ। ଏହା ଦୁରଦ୍ଦଶା ଏବଂ 

ଦୁଃଖର ଏକ ଅବସ୍ଥା, ଯେଉଁଥରେ 
ବ୍କ ତି ଲମ୍ବା ସମୟ ଧର ିନଜିକୁ 

ଅସହାୟ ଏବଂ ନରିାଶ ଅନୁଭବ 
କରପିାରେ। ଏହ ିଅବସ୍ଥା କେବଳ 

ମନ�ୋସ୍ଥିତକୁି ନୁହେଁ, ବରଂ 
ଶାରୀରକି ସୱାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ଦ�ୈନନ ଦିନ 

ଜୀବନର ଅନେକ କ୍ଷେତକୁ 
ପ୍ରଭାବତି କରେ। ଅବସାଦ 

କେବଳ ଏକ ସାଧାରଣ ଦୁଃଖ 
ନୁହେଁ, ବରଂ ଏହା ଏକ ଗରୁୁତପରୂଣ 

ମାନସକି ସମସ୍ୟା, ଯାହା ଉଚତି 
ଚକିତିସା ଓ ସମୟାନୁସାରେ 

ପରାମର୍ଶ ନ ମଳିଲିେ ଗମଭୀର 
ଅବସ୍ଥାରେ ପହଞ ଚିପାରେ।

ଡପି୍ରେସନ ଟେଷ୍ଟିଂ  କ’ଣ? 
ଡପିରସନ ବା ଅବସାଦକୁ ଚହି୍ନଟ କର ିତାହାର ଉପଚାର କରବିା ଏବଂ 
ମାନସକି ସୱାସଥ୍ୟ ସମସ୍ୟାଗଡୁ଼ି କୁ ଠକି‌ କରବିା ପାଇଁ ଡପିରସନ ଟେଷ୍ଟିଂ  
ଏକ ଗରୁୁତପୂରଣ୍ଣ ପ୍ରକ୍ରି ୟା। ଏହ ିପରୀକ୍ଷା ଦୱାରା ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି   ଅବସାଦ 
ଅବସଥାରେ ଅଛ ିକ ିନାହ,ି ଏହା େକତେ ଗରୁୁତର ଅଛ,ି ତାହା ନରି୍ଦ୍ଧାରଣ 
କରାଯାଏ। ଏହ ିଟେଷ୍ଟିଂ  ମନ�ୋବଜି୍ଞାନୀ ଏବଂ ମନ�ୋଚକିତିକଙ ଦୱାରା 
କମି୍ବା ଏକ ସ୍ୟଂମ ୂଲ୍ୟାୟନ ମାଧମରେ କରାଯାଇପାରେ।

ଅବସାଦ ପରୀକଣ କେତେ ପ୍ରକାର?ଅବସାଦ ପରୀକଣ କେତେ ପ୍ରକାର?
ଅବସାଦ  ପରୀକଣ ବଭିନି ପ୍ରକାରର ହ�ୋଇପାରେ। ଏହ ି ପରୀକ୍ଷା ଅବସାଦ  ପରୀକଣ ବଭିନି ପ୍ରକାରର ହ�ୋଇପାରେ। ଏହ ି ପରୀକ୍ଷା 
ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି ର ମାନସକି ସଥିତ,ି ଅନୁଭୂତ,ି ଚନିତାଧାରା ଏବଂ ବ୍ୟବହାରକୁ ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି ର ମାନସକି ସଥିତ,ି ଅନୁଭୂତ,ି ଚନିତାଧାରା ଏବଂ ବ୍ୟବହାରକୁ 
ମଲୂ୍ୟାୟନ କର ି ଡପି୍ରେସନ‌ର ଗରୁୁତ ନରିଦ୍ଧାରଣ କରେ୤ ଡପି୍ରେସନ ଟେଷ୍ଟ ମଲୂ୍ୟାୟନ କର ି ଡପି୍ରେସନ‌ର ଗରୁୁତ ନରିଦ୍ଧାରଣ କରେ୤ ଡପି୍ରେସନ ଟେଷ୍ଟ 
ମଖୁ୍ୟତଃ ତନିଟି ିପ୍ରକାର- ସ୍ୟଂମଲୂ୍ୟାୟନ (Self-Assessment), ମଖୁ୍ୟତଃ ତନିଟି ିପ୍ରକାର- ସ୍ୟଂମଲୂ୍ୟାୟନ (Self-Assessment), 
ସକରିନଂି ପରୀକ୍ଷା (Screening Tests), କ୍ଲି ନକିାଲ ଡାଇଗ୍ନୋସସି ସକରିନଂି ପରୀକ୍ଷା (Screening Tests), କ୍ଲି ନକିାଲ ଡାଇଗ୍ନୋସସି 
(Clinical Diagnosis)।(Clinical Diagnosis)।

ଡପି୍ରେସନ ଏକ ଗରୁୁତପରୂଣ୍ଣ ମାନସକି ଡପି୍ରେସନ ଏକ ଗରୁୁତପରୂଣ୍ଣ ମାନସକି 
ସୱାସଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା, ଯାହା ଜଣେ ସୱାସଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା, ଯାହା ଜଣେ 

ବ୍ୟକ୍ତି ର ଦ�ୈନନ ଦିନ ଜୀବନ ଉପରେ ବ୍ୟକ୍ତି ର ଦ�ୈନନ ଦିନ ଜୀବନ ଉପରେ 
ଗଭୀର ପ୍ରଭାବ ପକାଇପାରେ। ଗଭୀର ପ୍ରଭାବ ପକାଇପାରେ। 

ଠକି‌ ସମୟରେ ଏହାର ଚହିଟ ଏବଂ ଠକି‌ ସମୟରେ ଏହାର ଚହିଟ ଏବଂ 
ଉପଚାର କରା ନଗଲେ, ଜୀବନର ଉପଚାର କରା ନଗଲେ, ଜୀବନର 

ଗଣୁବତତା ହରାସ ପାଇପାରେ। ଗଣୁବତତା ହରାସ ପାଇପାରେ। 
ନମି୍ଲଖିତ ପରସିଥିତଗିଡୁ ଼ିକ ଉପସଥିତ ନମି୍ଲଖିତ ପରସିଥିତଗିଡୁ ଼ିକ ଉପସଥିତ 
ଥଲେ, ଡପି୍ରେସନ ଟେଷ୍ଟ କରାଯବିା ଥଲେ, ଡପି୍ରେସନ ଟେଷ୍ଟ କରାଯବିା 

ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ୤ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ୤

ମନ�ୋସୱାସଥ୍ୟ ଗରୁୁତପୂରଣ୍ଣ ଏବଂ ଏହାକୁ 
ଆବହେଳା କଲେ ଜୀବନର ଅନେକ କ୍ଷେତ 
ଉପରେ ଖରାପ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିପାରେ୤ ଯଥା – 
ବ୍ୟକ୍ତି ଗତ ସମର୍କ, କାର୍ଯ୍ୟକମତା, ଶାରୀରକି 
ସୱାସଥ୍ୟ, ଏବଂ ସାମାଜକି ଜୀବନରେ 
ନକାରାତକ ପ୍ରଭାବ ପକାଇପାରେ। ତେଣ,ୁ 
ଯଦ ି ଏହ ି ଲକଣଗଡୁ଼ି କ ଦେଖାଯାଏ, 
ତେବେ ଅବସାଦ ପରୀକଣ କର ି ଏକ 
ମନ�ୋବଶିେଷଜଙ ସହ ଆଲ�ୋଚନା କରବିା 
ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ। ଏହ ିଚକିତି୍ସା କେବଳ ଔଷଧ 
ଦୱାରା ହେବ ନାହ,ି ବରଂ ସାମାଜକି ସମର୍ଥନ, 
ଆତ-ସଚେତନତା ଏବଂ ମନ�ୋଥେରାପ ି
ମଧ ଏହ ିଉପଚାର ପ୍ରକ୍ରି ୟାର ଅଂଶ।

ଏକ ସସୁ୍ଥ ଏବଂ ସମଦୃ ମନ�ୋସୱାସଥ୍ୟ 
ପାଇଁ ଆମେ ନଜିେ ଏବଂ ଆମର ପରବିାର-
ପରଜିନଙ ମାନସକି ସଥିତ ି ପାଇଁ ସଚେତନ 
ହେବା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ। ମାନସକି ସୱାସଥ୍ୟ 
ପ୍ରାଥମକି ଅବଶ୍ୟକତା୤ ଏହାକୁ ଅବହେଳା 
କରଲିେ ଦୁର୍ଦ୍ଦଶା ସଷୃ୍ଟି  କରପିାରେ। ତେଣ,ୁ 
ଡପିରସନ‌ର ଲକଣ ଦେଖଲେ, ଅବହେଳା 
ନ କର,ି ତୁରନ୍ତ ଜଣେ ମନ�ୋବଶିେଷଜଙ 
ପରାମର୍ଶ ନେବା ଜରୁର୤ି ମନ�ୋସୱାସଥ୍ୟର 
ଯତ ନଅିନତୁ ଏବଂ ଜୀବନକୁ ଏକ ସସୁ୍ଥ ଓ 
ସମଦୃ ଭାବରେ ଅନୁଭବ କରନତୁ। n

ବରଷି ମନସ୍ତତତ୍ବବତି‌ , ଭୁବନେଶ୍ର

ଡପି୍ରେସନ ଟେଷ୍ଟ କେବେ କରାଯବିା ଉଚତି?



7ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ସକାରାତ୍ମକ 
ଚନିତାଧାରା 

ମାନସକି ଅବସାଦ ର�ୋଗୀ ପାଇ ଁ ପରବିାର ଓ ପ୍ରି ୟଜନଙ 
ସାହାଯ୍ୟ ଓ ସହଯ�ୋଗ  ଅତ୍ୟନ୍ତ ଜରୁର ିଅଟେ।  ଏହ ିସମୟରେ କ�ୌଣସ ିବଡ଼ 

ସଦି୍ଧାନ୍ତ  ନେବା ଅନୁଚତି। ଏହା  ସାଧାରଣତଃ ଭୁଲ‌ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ। 
ଔଷଧ ସହତି ମନସ୍ତାତ୍ତ୍ବି କ ଚକିତି୍ସା ଦରକାର୤ ମାନସକି ଚାପଠାରୁ ସବୁବେଳେ ଦୂରେଇ 

ରୁହନତୁ। ସସୁ୍ଥ ଜୀବନ ଶ�ୈଳୀ ଅବଲମନ୍ କରନତୁ୤ ମଦ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ନଶିାଦ୍ରବ୍ୟଠାରୁ ଦୂରେଇ 
ରହବିା ଉଚତି।  ପ୍ରତଦିନି ଅତ ିକମ‌ରେ ୬ ରୁ ୮ ଘଣଟା  ଶଅୁନତୁ। ଦନିକୁ ୩୦ ରୁ ୪୫  ମନିଟି‌ 

ପାଇ ଁ ଶାରୀରକି ବ୍ୟାୟାମ କରନତୁ। ୧୫ ରୁ ୨୦ ମନିଟି‌ ଯ�ୋଗ  କରନତୁ। ଜୀବନରେ ସର୍ବଦା ସକାରାତକ 
ଚନିତାଧାରା ରଖନତୁ। ଅନ୍ୟମାନଙ ସହତି ଖାପ ଖଆୁଇ ଚଳବିାର କ�ୌଶଳ ଶଖିନତୁ। ନଜିର ସମସ କାମକୁ ଉପଲବ ସମୟ ଅନୁସାରେ 

ଯ�ୋଜନାବଦ ଭାବରେ କରନତୁ। ଅବସର ସମୟରେ ନଜିକୁ ଭଲ ଲାଗଥୁବା କାମ ଯେମତିକି ି ବହ ି ପଢ଼ବିା, ସଂଗୀତା ଶଣୁବିା, 
ପରବିାର ଓ ସାଙସାଥୀଙ ସହ ସମୟ ଅତବିାହତି କରବିା ଆଦରିେ ନଜିକୁ ବ୍ୟସ ରଖନତୁ। ବ୍ୟସ ଜୀବନରେ କଛି ିସମୟ 

ବାହାର କର ିଆତନରିୀକଣ ଓ ବଶ୍ଳେଷଣ କରନତୁ। ଏହାଦୱାରା  ନଜି ମନର ଅବସଥାକୁ  ଠକି‌ ଭାବେ ବୁଝ ିହେବ। n

ଅବସାଦର ଉପଚାର 

ଅବସାଦ ର�ୋଗର ଚକିତି୍ସା ସମ୍ପୂରଣ୍ଣ ସମ୍ଭବ। ଏଥ ନମିନ୍ତେ 

ଯଥାଶୀଘ ମାନସକି ର�ୋଗ ବଶିେଷଜଙ ସହତି ପରାମର୍ଶ ଜରୁର୤ି 

ର�ୋଗୀକୁ ଔଷଧ ଦଆିଯବିା ସହତି ମନସ୍ତାତ୍ତ୍ବି କ ଚକିତି୍ସା କରାଯାଇଥାଏ୤ 

ଏହାର ଚକିତି୍ସା ପାଇଁ ବଭିନି ପ୍ରକାରର ଔଷଧ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ। 

ଏହ ିଔଷଧଗଡ଼ୁକୁି ଏକ ନରି୍ଦ୍ଦିଷ ସମୟ ପାଇଁ ସେବନ କରବିାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ। 

ର�ୋଗର ଲକଣ କମଲିେ ଔଷଧର ମାତ୍ରା କମାଇ ଦଆିଯାଏ। ଡାକରଙ 

ବନିା ପରାମର୍ଶରେ ଔଷଧ ବନ୍ଦ କରଦିେଲେ, ର�ୋଗର ଲକଣ ପଣୁ ିଦେଖା 

ଦେଇଥାଏ। ଅଧକାଂଶ ର�ୋଗୀ କଛି ିମାସ ଔଷଧ ଖାଇଲା ପରେ, ଲକଣ 

କମଗିଲେ ଔଷଧ ଖାଇବା ବନ୍ଦ କରଦିଅିନ ତି, ସେତେବେଳେ ଲକଣ 

ଦେଖାଦେଲେ ସେମାନେ ଭୁଲରେ ଭାବଥିାନ ତି ଯେ, ଆମେ ଔଷଧ ଉପରେ 

ନରି୍ଭର ହ�ୋଇ ଯାଇଛୁ। ଔଷଧ ଖାଇବା ବନ୍ଦ କଲା ମାନେ ଲକଣ ପଣୁ ି

ଦେଖା ଦେଉଛ।ି ଏଭଳ ିଭାବବିା ସଂପୂ ରଣ୍ଣ ଭୁଲ‌ ଧାରଣ। ଚକିତି୍ସାର କ�ୋର୍ସ 

ଭତିରେ ଔଷଧ ଖାଇବା ବନ୍ଦ କରଦିେଲେ ଲକଣ ପଣୁ ିଦେଖା ଦେଇଥାଏ। 

କେତେକ ମହଳିାଙଠାରେ  ପଲିା ଜନର୍ ଠକି‌ ପରେ ଅବସାଦ ର�ୋଗ  ଦେଖା ଯାଇଥାଏ । ଡପିରସନ 
ର�ୋଗ ଅଧକ ଦନି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଲାଗ ିରହଲିେ ଅନ୍ୟ କେତେକ ମାନସକି ସମସ୍ୟା ଯଥା- ଉଦ‌ବେଗ 
ର�ୋଗ (ଆଙ୍ଗ ‌ଜାଇଟ)ି, ଛାନଆି ର�ୋଗ 
(ପ୍ୟାନକି‌ ର�ୋଗ)  ଆଦ ିଆରମ୍ଭ 
ହ�ୋଇପାରେ। ଠକି‌ ଭାବରେ 
ଅବସାଦ ର�ୋଗର  ଚକିତି୍ସା 
ନ କଲେ ଜୀବନରେ 
କଛି ିମାନସକି ଚାପ 
ଆସଲିେ, ଅବସାଦ 
ବାରମ୍ବାର 
ବାହାରବିାର 
ଅନେକ ସମ୍ଭାବନା 

ଥାଏ।

ଅବସାଦର 
କାରଣ ଅନେକ

ଅବସାଦ ର�ୋଗ  ବଭିନି କାରଣରୁ ହ�ୋଇପାରେ। ଏହାର 
ସବୁଠାରୁ ପ୍ରମଖୁ କାରଣ ହେଲା ମାନସକି ଚାପ ବା ଷ୍ଟ୍ସ‌। 

ଆଜକିାଲ ି  ସ୍କୁଲ ଓ କଲେଜରେ ପାଠ ପଢୁଥବା ଛାତଛାତ୍ରୀମାନଙ 
ଉପରେ  ପାଠପଢ଼ା ଓ ପରୀକ୍ଷାରେ ଅଧକ ନମର୍ ରଖବା ପାଇ ଁସବୁବେଳେ 

ମାନସକି ଚାପ ପଡୁଛ।ି  ବଭିନି ଚାକରି ିଓ ବ୍ୟବସାୟ କରୁଥବା ବ୍ୟକ୍ତି  ଅଧକାଂଶ 
ସମୟରେ ଅତ୍ୟଧକ କାର୍ଯ୍ୟଭାରର  ସମମୁଖୀନ ହେଉଛନତି୤  ଏହା ବ୍ୟତୀତ 
କାର୍ଯ୍ୟ କ୍ଷେତରେ ଅତ୍ୟଧକ ପ୍ରତଦି୍ୱନଦ୍ବି ତାମ ୂଳକ ମନ�ୋଭାବ ରଖ କାମ କରୁଥବା  
ବ୍ୟକ୍ତି ମାନେ  ମାନସକି ଚାପର ବେଶୀ ଶକିାର ହେଉଛନତି। ଜୀବନରେ ଘଟଥବା 

କେତେକ  କଠନି ଓ ଅସବୁଧିାଜନକ ଘଟଣାବଳୀ, ଯଥା- ବେର�ୋଜଗାର, ଆର୍ ଥକ 
ସଙଟ, ପାରବିାରକି କଳହ,ପରମ ସମର୍କରେ ଅସଫଳତା, ଆତ୍ମୀୟ ଲ�ୋକର 

ହଠାତ‌ ମତୃ୍ୟୁ  ଆଦ ି ମାନସକି ଚାପ ସଷୃ୍ଟି  କରଥିାଏ୤ ସବୁବେଳେ 
ନକରାତକ ଚନିତାଧାରା ରଖ କାର୍ଯ୍ୟ କରୁଥବା ବ୍ୟକ୍ତି ମାନେ  

ଅନ୍ୟମାନଙ ଅପେକ୍ଷା ଅଧକ  ମାନସକି ଚାପର 
ସମମୁଖୀନ ହ�ୋଇ ଥାଆନତି। 

ଡାକର ସତ୍ୟକାମ ମହାପାତ

ଭାରତରେ ସର୍ବାଧକ 
ଅବସାଦ ବ୍ୟକ୍ତି

ବଶିର୍ ଅନ୍ୟ ଦେଶଗଡ଼ୁକି ତୁଳନାରେ 
ଭାରତର ଜନସାଧାରଣମାନଙଠାରେ  

ଅବସାଦ ସର୍ବାଧକ ଦେଖାଯାଏ।   ଆମ 
ଦେଶରେ  ପ୍ରତ ିପାଞ ଜଣ ଲ�ୋକଙ 

ମଧରୁ ଜଣକଠାରେ ଅବସାଦ ଦେଖା 
ଯାଇଥାଏ। ଏହା ପରୁୁଷମାନଙ 

ଅପେକ୍ଷା ମହଳିାମାନଙଠାରେ ବେଶୀ 
ଦେଖା ଯାଇଥାଏ। ଅବସାଦ ମଖୁ୍ୟତଃ 
୨୦-୪୦ ବର୍ଷ ବୟସ ମଧରେ ଦେଖା 

ଯାଇଥାଏ। ବେଳେବେଳେ 
ପଲିାମାନଙ  ଠାରେ  ମଧ 

ଏହ ିର�ୋଗ ଦେଖା-
ଯାଇଥାଏ।   

ଆତ୍ମହତ୍ୟା 
କରଥିାନ ତି 	
୨୦ ପ୍ରତଶିତ
ଅବସାଦ ର�ୋଗରେ ଦୁଇ ସପତାହରୁ ଅବସାଦ ର�ୋଗରେ ଦୁଇ ସପତାହରୁ 
ବେଶୀ ଦନି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମନ  ଅଧକାଂଶ ସମୟ ବେଶୀ ଦନି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମନ  ଅଧକାଂଶ ସମୟ 
ଦୁଃଖ ରହ ିଥାଏ। କାହା ସହତି ମଳିାମଶିା କରବିାକୁ ଦୁଃଖ ରହ ିଥାଏ। କାହା ସହତି ମଳିାମଶିା କରବିାକୁ 

ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ନାହ।ି ବ୍ୟକ୍ତି  ସବୁବେଳେ ଏକୁଟଆି ରହବିାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ନାହ।ି ବ୍ୟକ୍ତି  ସବୁବେଳେ ଏକୁଟଆି ରହବିାକୁ 
ପସନ୍ଦ କରଥିାଏ।  ଜୀବନର ବଭିନି ଇଚ୍ଛା ଓ  ଆନନ୍ଦ ଦେଉଥବା ପସନ୍ଦ କରଥିାଏ।  ଜୀବନର ବଭିନି ଇଚ୍ଛା ଓ  ଆନନ୍ଦ ଦେଉଥବା 
ବଷିୟ ସବୁ ଆଉ ଖସୁ ି ଦଏି ନାହ୤ି ମନରେ ଏକାଗତା ରହେ ନାହ,ି  ବଷିୟ ସବୁ ଆଉ ଖସୁ ି ଦଏି ନାହ୤ି ମନରେ ଏକାଗତା ରହେ ନାହ,ି  

ମନ ବଚିଳତି ଓ ଅସଥିର ରହେ, ସରଣ ଶକ୍ତି  ହରାସ ପାଏ। ଅଧକାଂଶ ମନ ବଚିଳତି ଓ ଅସଥିର ରହେ, ସରଣ ଶକ୍ତି  ହରାସ ପାଏ। ଅଧକାଂଶ 
ସମୟରେ କଳାନ୍ତ ଲାଗେ ଓ କାମ କରବିାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ନାହ ି। ନଜିର ଆତ୍ମବଶିଵାସ ସମୟରେ କଳାନ୍ତ ଲାଗେ ଓ କାମ କରବିାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ନାହ ି। ନଜିର ଆତ୍ମବଶିଵାସ 
କମଯିାଏ ଓ ଭବଷି୍ୟତ ଅନ୍ଧକାର ଲାଗେ । ବ୍ୟକ୍ତି  ଛ�ୋଟ ଛ�ୋଟ କଥାରେ ନଜିକୁ ଦ�ୋଷୀ କମଯିାଏ ଓ ଭବଷି୍ୟତ ଅନ୍ଧକାର ଲାଗେ । ବ୍ୟକ୍ତି  ଛ�ୋଟ ଛ�ୋଟ କଥାରେ ନଜିକୁ ଦ�ୋଷୀ 

ମନେ କରେ।  ମନରେ ଆତ୍ମହତ୍ୟାର ବଚିାର ଆସେ ଏବଂ ୧୫ ରୁ ୨୦ ପ୍ରତଶିତ ବ୍ୟକ୍ତି   ମନେ କରେ।  ମନରେ ଆତ୍ମହତ୍ୟାର ବଚିାର ଆସେ ଏବଂ ୧୫ ରୁ ୨୦ ପ୍ରତଶିତ ବ୍ୟକ୍ତି   
ଆତ୍ମହତ୍ୟା ମଧ କରଥିାନ ତି।  ନଦି ଓ ଭ�ୋକ ସାଧାରଣତଃ କମ ି ଯାଏ। ବଶିେଷତଃ ଆତ୍ମହତ୍ୟା ମଧ କରଥିାନ ତି।  ନଦି ଓ ଭ�ୋକ ସାଧାରଣତଃ କମ ି ଯାଏ। ବଶିେଷତଃ 

ସକାଳ ସମୟରେ ମନ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦୁଃଖ ରହେ। ବନିା କାରଣରେ କାନ୍ଦ ଲାଗେ। ଏହ ିସକାଳ ସମୟରେ ମନ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦୁଃଖ ରହେ। ବନିା କାରଣରେ କାନ୍ଦ ଲାଗେ। ଏହ ି
ସମୟରେ ନାନା ପ୍ରକାରର ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା ଯଥା ମଣୁ ବନିଧା, ଦେହହାତ ପୀଡ଼ା ହେବା, ସମୟରେ ନାନା ପ୍ରକାରର ଶାରୀରକି ସମସ୍ୟା ଯଥା ମଣୁ ବନିଧା, ଦେହହାତ ପୀଡ଼ା ହେବା, 

ବଦହଜମୀ ହେବା, ଯ�ୌନ ସମସ୍ୟା ଆଦ ିଦେଖାଯାଇଥାଏ। ବଦହଜମୀ ହେବା, ଯ�ୌନ ସମସ୍ୟା ଆଦ ିଦେଖାଯାଇଥାଏ। 

ଦ�ୈନନ ଦିନ ଜୀବନରେ ମନଦୁଃଖ ଲାଗବିା ଏକ ଦ�ୈନନ ଦିନ ଜୀବନରେ ମନଦୁଃଖ ଲାଗବିା ଏକ 
ସାଧାରଣ କଥା। ଆମେ ସମସ୍ତେ କଛି ିନା କଛି ିସାଧାରଣ କଥା। ଆମେ ସମସ୍ତେ କଛି ିନା କଛି ି

କାରଣରୁ ବଭିନି ସମୟରେ ଦୁଃଖତ ରହଥିାଉ। ଏହା କାରଣରୁ ବଭିନି ସମୟରେ ଦୁଃଖତ ରହଥିାଉ। ଏହା 
ବଶିେଷତଃ କଠନି ଓ ଚନିତାଜନକ  ପରସିଥିତରିେ ବଶିେଷତଃ କଠନି ଓ ଚନିତାଜନକ  ପରସିଥିତରିେ 

ଦେଖା ଯାଇଥାଏ। ଯେତେବେଳେ ପରସିଥିତ ିବଦଳେ, ଦେଖା ଯାଇଥାଏ। ଯେତେବେଳେ ପରସିଥିତ ିବଦଳେ, 
ସେତେବେଳେ ସବୁ ଠକି‌ଠାକ‌ ହ�ୋଇଯାଏ। ମାତ ସେତେବେଳେ ସବୁ ଠକି‌ଠାକ‌ ହ�ୋଇଯାଏ। ମାତ 

କଛି ିଲ�ୋକଙଠାରେ  ମାନସକି ଦୁଃଖ, ଉଦାସୀନତା କଛି ିଲ�ୋକଙଠାରେ  ମାନସକି ଦୁଃଖ, ଉଦାସୀନତା 
ଲାଗ ିରହେ ବା ଅଧକ ମାତ୍ରାରେ ଦେଖା ଯାଇଥାଏ୤ ଲାଗ ିରହେ ବା ଅଧକ ମାତ୍ରାରେ ଦେଖା ଯାଇଥାଏ୤ 

ଯେତେବେଳେ ମନ ଦୁଇ ସପତାହରୁ ବେଶୀ ଦନି ଯେତେବେଳେ ମନ ଦୁଇ ସପତାହରୁ ବେଶୀ ଦନି 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଅଧକାଂଶ ସମୟ ଦୁଃଖ ରହଥିାଏ। ଏହାକୁ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଅଧକାଂଶ ସମୟ ଦୁଃଖ ରହଥିାଏ। ଏହାକୁ 

ଡପି୍ରେସନ‌  ବା ଅବସାଦ ର�ୋଗ କୁହାଯାଏ। ଡପି୍ରେସନ‌  ବା ଅବସାଦ ର�ୋଗ କୁହାଯାଏ। ଅଧକ
ମହଳିାମହଳିାମାନେମାନେ

ଅବସାଦଗସ୍ତଅବସାଦଗସ୍ତ

ସନତାନ ଜନ୍ ପରେ ମହଳିାଙଠାରେ ଅବସାଦ ର�ୋଗ

ମାନସକି ର�ୋଗ ବଶିେଷଜ, ମହାନଦୀ ବହିାର,କଟକ , ମ�ୋ: ୮୮୯୫୨୯୩୯୯୭



8 ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଅବସାଦରୁ ମକୁୁଳବିାର ଉପାୟ 
କଏି ନଜି ଦୁଃଖ ଅନ୍ୟ ସାମନ୍ାରେ କହୁଥ଄ବା ବେଳେ ଆଉ କଏି କଏି ନଜି ଦୁଃଖ ଅନ୍ୟ ସାମନ୍ାରେ କହୁଥ଄ବା ବେଳେ ଆଉ କଏି 

ନଜି ଭତିରେ ଲୁଚାଇ ରଖନତି। ହେଲେ ଏଥ଄ରୁ ବାହାରବିା ପାଇଁ ନଜି ଭତିରେ ଲୁଚାଇ ରଖନତି। ହେଲେ ଏଥ଄ରୁ ବାହାରବିା ପାଇଁ 
ନଜିକୁ ଆଗକୁ ଆସବିାକୁ ହେବ ଏବଂ ନଜିକୁ ପ୍ରାଥମକିତା ଦେବା ନଜିକୁ ଆଗକୁ ଆସବିାକୁ ହେବ ଏବଂ ନଜିକୁ ପ୍ରାଥମକିତା ଦେବା 

ଜରୁର।ି ସାଧାରଣତଃ ବ୍ରକ‌ଅପ‌ର ୬ ମାସ ପରେ ଜଣେ ଏଥ଄ରୁ ଜରୁର।ି ସାଧାରଣତଃ ବ୍ରକ‌ଅପ‌ର ୬ ମାସ ପରେ ଜଣେ ଏଥ଄ରୁ 
ବାହାର ି ସହଜ ଜୀବନଯାପନ କରୁଥ଄ବା ବେଳେ ଆଉ କେତେକଙ ବାହାର ି ସହଜ ଜୀବନଯାପନ କରୁଥ଄ବା ବେଳେ ଆଉ କେତେକଙ 

ପକ୍ଷେ ଏହ ି ଦୁଃଖ ଦୀର୍ଘଦନି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହେ।  ଏଭଳ ି ସ୍ଥ଄ତରିେ ପକ୍ଷେ ଏହ ି ଦୁଃଖ ଦୀର୍ଘଦନି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହେ।  ଏଭଳ ି ସ୍ଥ଄ତରିେ 
ମନୋବଜି୍ଞାନୀଙ ପରାମର୍ଶ ନେଇପାରବିେ। ସେହପିର ି ଠକି‌ ମନୋବଜି୍ଞାନୀଙ ପରାମର୍ଶ ନେଇପାରବିେ। ସେହପିର ି ଠକି‌ 

ସମୟରେ ଚକିତି୍ସା ନ କରାଇଲେ ଏହା ଗମ୍ଭୀର ରୂପ ନେବାର ସମୟରେ ଚକିତି୍ସା ନ କରାଇଲେ ଏହା ଗମ୍ଭୀର ରୂପ ନେବାର 
ଆଶଙ୍କା ଅଛ।ି ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଏହ ିଦୁଃଖରୁ ବାହାରବିା ପାଇଁ ଆଶଙ୍କା ଅଛ।ି ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଏହ ିଦୁଃଖରୁ ବାହାରବିା ପାଇଁ 

ସବିଟି ି ଥେରାପ,ି ବ୍ରି ଫ ସଲ୍ୟୁ ସନ ଫ�ୋକସ ଥେରାପ ିସବିଟି ି ଥେରାପ,ି ବ୍ରି ଫ ସଲ୍ୟୁ ସନ ଫ�ୋକସ ଥେରାପ ି
ଆଦରି ସାହାରା ନେଇପାରବିେ। ସେହପିର ି ପୂର୍ବର ଆଦରି ସାହାରା ନେଇପାରବିେ। ସେହପିର ି ପୂର୍ବର 

ଅବସାଦ ଶକିାର ହ�ୋଇଥ଄ଲେ ବ୍ରକ‌ଅପ ଡପିରସନ‌ ଅବସାଦ ଶକିାର ହ�ୋଇଥ଄ଲେ ବ୍ରକ‌ଅପ ଡପିରସନ‌ 
ଅଧ଄କ ଗମ୍ଭୀର ହ�ୋଇଥାଏ। ଏଭଳ ିସ୍ଥ଄ତରିେ ଅତରିକି ଅଧ଄କ ଗମ୍ଭୀର ହ�ୋଇଥାଏ। ଏଭଳ ିସ୍ଥ଄ତରିେ ଅତରିକି 
ସହାୟତାର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼ଥିାଏ। ଏହାବାଦ ସହାୟତାର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼ଥିାଏ। ଏହାବାଦ 
ସାଙସାଥୀ ଓ ପରବିାର ସଦସ୍ୟଙ  ସହତି ସମୟ ସାଙସାଥୀ ଓ ପରବିାର ସଦସ୍ୟଙ  ସହତି ସମୟ 
ଅତବିାହତି କରନତୁ। ନୂଆ ସଥାନ ବୁଲବିାକୁ ଯାଆନତୁ। ଅତବିାହତି କରନତୁ। ନୂଆ ସଥାନ ବୁଲବିାକୁ ଯାଆନତୁ। 

ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ ସହ ପଷୁ୍ଟି କର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ ସହ ପଷୁ୍ଟି କର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 
ଉପରେ ଧ୍ୟାନ ଦଅିନତୁ। ଅନ୍ୟପକରେ ବାରମ୍ବାର ପ୍ରତ ିଉପରେ ଧ୍ୟାନ ଦଅିନତୁ। ଅନ୍ୟପକରେ ବାରମ୍ବାର ପ୍ରତ ି

କଥାରେ ନଜିକୁ ଦ�ୋଷଦେବା ବନ୍ଦ କରନତୁ।  କଥାରେ ନଜିକୁ ଦ�ୋଷଦେବା ବନ୍ଦ କରନତୁ।  n

ଅନ୍ୟ ସମନ୍୍ଧରୁ ଦୂରେଇ ଯାଆନତି
ଅଧକାଂଶ ଲ�ୋକଙ ପାଇଁ ବ୍ରକ‌ଅପ‌ର ବାହାରବିା ଆହ୍ବାନପୂରଣ୍ଣ 
ହୋଇଥାଏ। ଏହ ିସମୟ ମଧରେ ଜୀବନରେ କ୍ରୋଧ, ଯନଣା, 
ଭମ, ଆକ୍ରୋଶ, ଈର୍ଷା, ଚନିତା, ଦୁଃଖ ଭଳ ିଅନେକ ଭାବନା 
ଆସଥିାଏ । ଏହା ଏମତି ିଏକ ସ୍ଥ଄ତ ିସଷୃ୍ଟି  କରେ ଯେ, ଜଣେ ନଜି 
ପରବିାର, ବନ୍ଧୁବାନବ, ସାଙସାଥୀଙଠାରୁ ଦୂରରେ ରହବିାକୁ 
ଚାହାନ ତି। ଏପରକି ିସାମାଜକି ମଳିାମଶିାକୁ ମଧ ପସନ୍ଦ କରନତି 
ନାହ।ି ପ୍ରତ୍ୟେକ ମହୁୂର୍ତ୍ତରେ ଏଭଳ ିଲ�ୋକେ ପରୁୁଣା ସ ମୃତରିେ 
ହଜ ିରହନତି। ଲଗାତାର ଏମତି ିଚାଲବିା ଦ୍ବାରା ନଜିକୁ ଏକୁଟଆି 
ଲାଗେ। ଯଦ୍ଦ୍ବାରା ଚନିତା ଓ ଦୁଃଖରେ ରହବିାକୁ ହୁଏ।

କୁହାଯାଏ, ପ୍ରେମରେ ପଡ଼ଲିେ ସବୁକଛି ିସନୁ୍ଦର କୁହାଯାଏ, ପ୍ରେମରେ ପଡ଼ଲିେ ସବୁକଛି ିସନୁ୍ଦର 
ଲାଗେ। ପଣୁ ିପ୍ରେମ ଯେତେବେଳେ ସମନ୍୍ଧ ଲାଗେ। ପଣୁ ିପ୍ରେମ ଯେତେବେଳେ ସମନ୍୍ଧ 
ବା ରଲିେସନ‌ସପି‌ରେ ରୂପାନ୍ତରତି ହୁଏ, ବା ରଲିେସନ‌ସପି‌ରେ ରୂପାନ୍ତରତି ହୁଏ, 
ସେତେବେଳେ ବୁଲାବୁଲ,ି କଣିାକଣି,ି ସନିେମା ସେତେବେଳେ ବୁଲାବୁଲ,ି କଣିାକଣି,ି ସନିେମା 
ଦେଖ଄ବା ଭଳ ିଦେଖ଄ବା ଭଳ ିଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାମ ବ ିଅଧ଄କ ଭଲ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାମ ବ ିଅଧ଄କ ଭଲ 
ଲାଗେ। ତେବେ ଜଣେ ସମର୍କ ପରାରମ୍ଭରେ ଯାହା ଲାଗେ। ତେବେ ଜଣେ ସମର୍କ ପରାରମ୍ଭରେ ଯାହା 
ଯେମତି ିଅନୁଭବ କରନତି, ସେମତି ିଯେ ସମୟ ଯେମତି ିଅନୁଭବ କରନତି, ସେମତି ିଯେ ସମୟ 
ସହତି ଅନୁଭବ କରବିେ, ତାହା ସହତି ଅନୁଭବ କରବିେ, ତାହା ଜରୁର ିହ�ୋଇ ଜରୁର ିହ�ୋଇ 
ନ ଥାଏ। ଦେଖାଯାଏ, ଜଣେ ସମୟ ସହତି ନ ଥାଏ। ଦେଖାଯାଏ, ଜଣେ ସମୟ ସହତି 
ସମର୍କରେ ଅବସାଦକୁ ଅନୁଭବ କରେ। ଅନେକ ସମର୍କରେ ଅବସାଦକୁ ଅନୁଭବ କରେ। ଅନେକ 
ସମୟରେ ଯାହାକୁ ଜଣେ ପସନ୍ଦ କରେ,  ସମୟ ସମୟରେ ଯାହାକୁ ଜଣେ ପସନ୍ଦ କରେ,  ସମୟ 
କମେ ସେହ ିଲ�ୋକ ସହ କମେ ସେହ ିଲ�ୋକ ସହ ରହବିା ମଧ କଷ୍ଟକର ରହବିା ମଧ କଷ୍ଟକର 
ହ�ୋଇଥାଏ। ଫଳରେ ସମର୍କ ଛାଡ଼ପତ କମି୍ବା ହ�ୋଇଥାଏ। ଫଳରେ ସମର୍କ ଛାଡ଼ପତ କମି୍ବା 
ବ୍ରକ‌ଅପ‌ରେ ପହଞ୍ଚ। ସମର୍କରେ ବ୍ରକ‌ଅପ‌ରେ ପହଞ୍ଚ। ସମର୍କରେ ଆସଥୁ଄ବା ଆସଥୁ଄ବା 
ଅନେକ କଛି ିସମସ୍ୟା ଯ�ୋଗୁଁ ଅନେକେ ଅବସାଦ ଅନେକ କଛି ିସମସ୍ୟା ଯ�ୋଗୁଁ ଅନେକେ ଅବସାଦ 
ଦେଇ ଗତ ିକରନତି। ଏବେ ଦେଇ ଗତ ିକରନତି। ଏବେ ପ୍ରଶ୍ ଉଠୁଛ,ି ପ୍ରେମ ଓ ପ୍ରଶ୍ ଉଠୁଛ,ି ପ୍ରେମ ଓ 
ସମର୍କର ସମନ୍୍ଧରେ ଅବସାଦ କାହକି ିଉପଜୁେ ଓ ସମର୍କର ସମନ୍୍ଧରେ ଅବସାଦ କାହକି ିଉପଜୁେ ଓ 
ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ ପରବର୍ତ୍ତୀ ସମୟରେ ଜଣେ ଏହ ିଅବସାଦ, ଦୁଃଖ, ଜଣେ ଏହ ିଅବସାଦ, ଦୁଃଖ, 
ଯନଣାରୁ କପିର ିନଜିକୁ ବାହାର କରେ, ତାହାକୁ ଯନଣାରୁ କପିର ିନଜିକୁ ବାହାର କରେ, ତାହାକୁ 
ନେଇ ଏହ ିଉପସଥାପନା।ନେଇ ଏହ ିଉପସଥାପନା।

ବଚିଛଦରୁ ବଚିଛଦରୁ 
ବଷିାଦବଷିାଦ

ଆଆ ଜକିାଲ ିସମର୍କ ଯ�ୋଡ଼ବିାର ଦନି କେଇଟା ଜକିାଲ ିସମର୍କ ଯ�ୋଡ଼ବିାର ଦନି କେଇଟା 
ହ�ୋଇ ନ ଥ଄ବ, ପ୍ରେମୀଯଗୁଳଙ ମଧରେ ହ�ୋଇ ନ ଥ଄ବ, ପ୍ରେମୀଯଗୁଳଙ ମଧରେ 
ବଚିଛଦ ଘଟୁଛ।ି ସେହପିର ିବବିାହର ବଚିଛଦ ଘଟୁଛ।ି ସେହପିର ିବବିାହର 

ମାସ ପରୂ ିନ ଥ଄ବ, ସ୍ବାମୀ-ସ୍ରୀ ଅଲଗା ହ�ୋଇଯାଉଛନତି। ମାସ ପରୂ ିନ ଥ଄ବ, ସ୍ବାମୀ-ସ୍ରୀ ଅଲଗା ହ�ୋଇଯାଉଛନତି। 
ଏଭଳ ିଘଟଣା ଏବେ ଅତ ିସାଧାରଣ ପାଲଟଛି।ି ତେବେ ଏଭଳ ିଘଟଣା ଏବେ ଅତ ିସାଧାରଣ ପାଲଟଛି।ି ତେବେ 
ରଲିେସନସପି‌ରେ ରହୁଥ଄ବା କ�ୌଣସ ିବ୍ୟକ୍ତି ଙ ଲାଗ ିରଲିେସନସପି‌ରେ ରହୁଥ଄ବା କ�ୌଣସ ିବ୍ୟକ୍ତି ଙ ଲାଗ ି
ବ୍ରକ‌ଅପ‌ ସହଜ ହ�ୋଇ ନ ଥାଏ। କାରଣ କାହାକୁ ନଜି ବ୍ରକ‌ଅପ‌ ସହଜ ହ�ୋଇ ନ ଥାଏ। କାରଣ କାହାକୁ ନଜି 
ସମର୍କର ପରସିମାପ ତି ବା ଅନ୍ତ ଘଟୁଥ଄ବା ଦେଖ଄ବାକୁ ସମର୍କର ପରସିମାପ ତି ବା ଅନ୍ତ ଘଟୁଥ଄ବା ଦେଖ଄ବାକୁ 
କେମତି ିବା ଭଲ ଲାଗବି! ଏହ ିଭାବନା ଦେଇ ଗତ ିକେମତି ିବା ଭଲ ଲାଗବି! ଏହ ିଭାବନା ଦେଇ ଗତ ି
କରୁଥବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦମତ ିତଥା ପ୍ରେମୀଯଗୁଳଙ କରୁଥବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦମତ ିତଥା ପ୍ରେମୀଯଗୁଳଙ 
ପାଇଁ ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଯନଣାଦାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ। ପାଇଁ ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଯନଣାଦାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ। 
ଯେତେବେଳେ କ�ୌଣସ ିଦୁଇ ବ୍ୟକ୍ତି ଙ ସମର୍କରେ ଯେତେବେଳେ କ�ୌଣସ ିଦୁଇ ବ୍ୟକ୍ତି ଙ ସମର୍କରେ 
ଫାଟ ସଷୃ୍ଟି  ହୁଏ ବା ବଚିଛଦ ଘଟେ, ଦୁହେଁ ଫାଟ ସଷୃ୍ଟି  ହୁଏ ବା ବଚିଛଦ ଘଟେ, ଦୁହେଁ 
ଅଲଗା ହ�ୋଇଥାନ ତି। ଶ�ୋଇବା ବେଳେ ହେଉ ଅଲଗା ହ�ୋଇଥାନ ତି। ଶ�ୋଇବା ବେଳେ ହେଉ 
ଅବା ଖାଇବା କମି୍ବା ବୁଲାବୁଲ ିସମୟରେ ଉଭୟ ଅବା ଖାଇବା କମି୍ବା ବୁଲାବୁଲ ିସମୟରେ ଉଭୟ 
ପରସରର ଅନୁପସ୍ଥ଄ତକୁି ଅନୁଭବ କରନତି। ଏହ ିପରସରର ଅନୁପସ୍ଥ଄ତକୁି ଅନୁଭବ କରନତି। ଏହ ି
ପ୍ରକାର ସ୍ମୃ ତ ିଦେଇ ସେମାନେ ସବୁଦନି ଗତ ିପ୍ରକାର ସ୍ମୃ ତ ିଦେଇ ସେମାନେ ସବୁଦନି ଗତ ି
କରନତି। ଫଳରେ ଏହ ିବଚିଛଦ ଭାବନାରୁ ଧୀରେ କରନତି। ଫଳରେ ଏହ ିବଚିଛଦ ଭାବନାରୁ ଧୀରେ 
ଧୀରେ ଜୀବନରେ ଅବସାଦ ମାଡ଼ ିଆସେ।ଧୀରେ ଜୀବନରେ ଅବସାଦ ମାଡ଼ ିଆସେ।

ସମର୍କ ଭାଙଗିବାର କାରଣ 
ସମର୍କ ଭାଙ୍ଗିବାର କାରଣ ଅନେକ । ଏଇ ଯେମତି ି ପରସର 
ପ୍ରତ ି ବଶି୍ବାସର ଅଭାବ। ପ୍ରତ ି କଥାରେ ଜଣେ ଜଣକୁ ଅବଶି୍ବାସ 
କରବିା, ସନ୍ଦେହ କରବିା ତଥା ପରସରକୁ ଭଲ ଭାବେ ବୁଝ ିନ 
ପାରବିା। କେବଳ ସେତକି ି ନୁହେଁ, ଜୀବନସାଥୀଙ୍କୁ  ଧ�ୋକକା 
ଦେବା, ଆର୍ଥ଄କ ଓ ପାରବିାରକି ସମସ୍ୟା, ସମୟର ଅଭାବ ମଧ 
ସମର୍କ ଭାଙ୍ଗିବାର ଅନ୍ୟତମ କାରଣ। ମଖୁ୍ୟତଃ ଦେଖାଯାଏ, 
ଅତ୍ୟଧ଄କ ବ୍ୟସ ରହବିା ଯ�ୋଗୁଁ ପରସରକୁ ସମୟ ନ ଦେବା 
ଦ୍ବାରା ଏକଲାପଣ ଅନୁଭବ ହୁଏ। ବେଳେ ବେଳେ ଏହା ଯ�ୋଗୁଁ 
ଦୂରତ୍ ମଧ ସଷୃ୍ଟି  ହୁଏ। ଫଳରେ ଜଣେ ଅବସାଦ ଆଡ଼କୁ ଗତ ି
କରବିା ଆରମ୍ଭ କରନତି। 

ଅବସାଦର ସଙ୍କେତ 
ଅବସାଦର ଶକିାର ହ�ୋଇଥବା ଲ�ୋକେ ଅଧ଄କ ଚନିତା ଓ ଦୁଃଖ ଅବସାଦର ଶକିାର ହ�ୋଇଥବା ଲ�ୋକେ ଅଧ଄କ ଚନିତା ଓ ଦୁଃଖ 

ଦେଇ ଗତ ିକରନତି। ତେବେ ଜଣେ ଅବସାଦ ଦେଇ ଗତ ିକରୁଛ ିଦେଇ ଗତ ିକରନତି। ତେବେ ଜଣେ ଅବସାଦ ଦେଇ ଗତ ିକରୁଛ ି
ବ�ୋଲ ିଜାଣବିା କପିର?ି କାମରେ ମନ ନ ଲାଗବିା, କ�ୌଣସ ିବ�ୋଲ ିଜାଣବିା କପିର?ି କାମରେ ମନ ନ ଲାଗବିା, କ�ୌଣସ ି

ଜନିଷି ଉପରେ ଧ୍ୟାନ କେନ ୍ରିତ ନ କରବିା, ଅଧ଄କାଂଶ ସମୟ ଜନିଷି ଉପରେ ଧ୍ୟାନ କେନ ୍ରିତ ନ କରବିା, ଅଧ଄କାଂଶ ସମୟ 
ଉଦାସ ଓ ଚନି ତିତ ରହବିା, ଚଡି‌ଚଡି‌ ହେବା, ଶରୀରରେ ଯନଣା ଉଦାସ ଓ ଚନି ତିତ ରହବିା, ଚଡି‌ଚଡି‌ ହେବା, ଶରୀରରେ ଯନଣା 

ଓ ମଣୁବନିଧା, ରାତରିେ ନଦି ନ ଲାଗବିା,  ଭ�ୋକ ନ ହେବା, ଓ ମଣୁବନିଧା, ରାତରିେ ନଦି ନ ଲାଗବିା,  ଭ�ୋକ ନ ହେବା, 
ଆତ୍ମହତ୍ୟା ଓ ନଜିକୁ ଆଘାତ ଦେବା ଭଳ ିକାର୍ଯ୍ୟ କରବିା। ଆତ୍ମହତ୍ୟା ଓ ନଜିକୁ ଆଘାତ ଦେବା ଭଳ ିକାର୍ଯ୍ୟ କରବିା। 

ଏଭଳ ିଲକଣ ଯଦ ିଦୁଇ ସପତାହରୁ ଅଧ଄କ ରହଲିା, ତେବେ ଏହା ଏଭଳ ିଲକଣ ଯଦ ିଦୁଇ ସପତାହରୁ ଅଧ଄କ ରହଲିା, ତେବେ ଏହା 
ଅବସାଦ ବ�ୋଲ ିଦର୍ଶାଏ। ଅବସାଦ ବ�ୋଲ ିଦର୍ଶାଏ। 
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ମନକୁ 
ଖସୁ ିରଖÒବା ଜରୁର ି

ନୟିମତି ଜୀବନଶ�ୈଳୀ, ସଦାଚାର,  ଯ�ୋଗ ଓ ପରାଣାୟମ ଆଦକୁି ନୟିମତି ଜୀବନଶ�ୈଳୀ, ସଦାଚାର,  ଯ�ୋଗ ଓ ପରାଣାୟମ ଆଦକୁି 
ଆପଣାଇ ଜଣେ  ଋତୁ ଅନୁଯାୟୀ ମାନସକି ଅବସାଦକୁ ନୟିନଣରେ ଆପଣାଇ ଜଣେ  ଋତୁ ଅନୁଯାୟୀ ମାନସକି ଅବସାଦକୁ ନୟିନଣରେ 

ରଖÒପାରବିେ୤ ସେହପିର ି ସକାରାତ୍ମକ ଭାବନା ସବୁବେଳେ ରଖÒବା ରଖÒପାରବିେ୤ ସେହପିର ି ସକାରାତ୍ମକ ଭାବନା ସବୁବେଳେ ରଖÒବା 
ଆବଶ୍ୟକ୤ ନୟିମତି ନରି୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଶ�ୋଇବା ଓ ଉଠବିା ଅଭ୍ୟାସ ଆବଶ୍ୟକ୤ ନୟିମତି ନରି୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଶ�ୋଇବା ଓ ଉଠବିା ଅଭ୍ୟାସ 

ଦ୍ବାରା ମାନସକି ଅବସାଦ ମଧ  ହରାସ ପାଇଥାଏ। ଦ୍ବାରା ମାନସକି ଅବସାଦ ମଧ  ହରାସ ପାଇଥାଏ। 
ମସତିଷକୁ ଶାନ୍ତ ଓ ଥଣ୍ଡା ରଖÒ ଚଡ଼ିଚିଡ଼ିାପଣ ଏବଂ  କ୍ରୋଧକୁ ମସତିଷକୁ ଶାନ୍ତ ଓ ଥଣ୍ଡା ରଖÒ ଚଡ଼ିଚିଡ଼ିାପଣ ଏବଂ  କ୍ରୋଧକୁ 

ନୟିନଣ କରପିାରବିେ। ଦ�ୈନକି ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାର ପାଣ ି ପଇିବା ନୟିନଣ କରପିାରବିେ। ଦ�ୈନକି ପ୍ରଚୁର ମାତ୍ରାର ପାଣ ି ପଇିବା 
ଜରୁର।ି ଶରୀରକୁ  ଆରାମ ପ୍ରଦାନ କରୁଥÒବା ପର ି  ପ�ୋଷାକ ଜରୁର।ି ଶରୀରକୁ  ଆରାମ ପ୍ରଦାନ କରୁଥÒବା ପର ି  ପ�ୋଷାକ 

ପନି୍ଧ଄ବା ତଥା ବାୟ ୁ ଚଳାଚଳ ସଥାନରେ ରହବିା ଉଚତି୤ ପନି୍ଧ଄ବା ତଥା ବାୟ ୁ ଚଳାଚଳ ସଥାନରେ ରହବିା ଉଚତି୤ 
ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ, ଯ�ୋଗ ଓ ପରାଣାୟାମ ଦ୍ବାରା ମାନସକି ନୟିମତି ବ୍ୟାୟାମ, ଯ�ୋଗ ଓ ପରାଣାୟାମ ଦ୍ବାରା ମାନସକି 

ଚନିତା, ଅବସାଦ ଦୂର କରହୁିଏ୤  ବଶିେଷ ଚନିତା, ଅବସାଦ ଦୂର କରହୁିଏ୤  ବଶିେଷ 
କର ି ମନକୁ  ଖସୁ ି ଦେଉଥÒବା  କାମ କର ି ମନକୁ  ଖସୁ ି ଦେଉଥÒବା  କାମ 

କରବିା  ଅତ୍ୟନ୍ତ  ଆବଶ୍ୟକ।କରବିା  ଅତ୍ୟନ୍ତ  ଆବଶ୍ୟକ।

ଲକଣ
ଋତୁକାଳୀନ ମାନସକି ଅବସାଦ ଦେଖାେଦଲେ, 
ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତି କୁ କଛି ିକାମ କରବିାର ଇଚ୍ଛା 
ହୁଏନ୤ି  ସେହପିର ିମନ ଭଲ ନ ଲାଗବିା, 
ଚଡ଼ିଚିଡ଼ିାପଣ ବୃଦ଄, ଦନିସାରା 
ଉଦାସ ରହବିା, 
ନରିାଶ ଅନୁଭବ 
କରବିା,  

ହାଲଆି ଲାଗବିା, ଥକକାପଣ, ନଦି ନ ଆସବିା,  
ଭୁଲଯିବିା, ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ପରବିର୍ତ୍ତନ, ଅଧÒକ 
ରାଗଯିବିା, ଆତହତ୍ୟା ପର ି ନକାରାତକ 
ଭାବନା ଆସବିା ଆଦ ିହେଉଛ ିଏହ ିର�ୋଗର 

ଗ�ୋଟଏି ଗ�ୋଟଏି 
ଲକଣ୤ 
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ଋତୁ ଅନୁଯାୟୀ ପରବିେଶର ପରବିର୍ତ୍ତନ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ପରବିର୍ତ୍ତିତ ପରବିେଶର 
ପ୍ରଭାବ ମନୁଷ୍ୟର ଶରୀର ଓ ମନ ଉପରେ ପଡ଼େ୤ ଏହ ିକାରଣରୁ ଜଣ ଜଣଙଠାରେ 
ଉଦ‌ବେଗ, ଚନିତା, ଅବସାଦ ଆଦ ିଦେଖାଯାଏ।  ଡାକରୀ ଭାଷାରେ ଏହାକୁ 
‘ଋତୁକାଳୀନ ଅବସାଦ’ କୁହାଯାଏ। ଜଣେ ମାନସକି ଅବସାଦର ଶକିାର ହେଲେ, 
କାମ କରବିାରେ ସ୍ପୃ ହା ରହେନ୤ି ମନ ଉଦାସ ରୁହେ, ବ୍ୟବହାରରେ ଅନେକ 
ପରବିର୍ତ୍ତନ ଆସଥିାଏ।  ତେଣ ୁଋତୁକାଳୀନ ଅବସାଦର କାରଣ,  ଲକଣ ଓ  
ନରିାକରଣ ବଷିୟରେ ଜାଣବିା  ନହିାତ ିଆବଶ୍ୟକ।

ଋତୁକାଳୀନ ଋତୁକାଳୀନ 
ଅବସାଦଅବସାଦ

ସତର୍କତା

ଜଙ୍କ୍‌ଫୁଡ‌, ଅଧÒକ  ତେଲମସଲାଯକୁ ଖାଦ୍ୟ ମସ୍ତିଷକୁ ପ୍ରଭାବତି 
କରେ। ତେଣ ୁଋତୁକାଳୀନ ଫଳ, ସବୁଜ ପନପିରବିା ଗହଣ କରବିା 
ବଧିେୟ୤ ମନକୁ ହାଲୁକା ରଖÒବାକୁ ପରବିାର, ବନ୍ଧୁ ସମର୍କୀୟଙ 
ସହତି ସମୟ ବତିାନତୁ। ନଜିର ସମସ୍ୟାକୁ  ସେମାନଙ ସହ 
ସେୟାର‌ କରବିା ଦ୍ବାରା ମନକୁ ହାଲୁକା ରହେ୤ ତେବେ ଏସବୁ 
ପାଳନ ସତ୍ତ୍ବେ ଅବସାଦ ଦୂର ହେଉ ନଥÒଲେ, ତୁରନ୍ତ ଡାକରଙ 

ପରାମର୍ଶ ନଆିଯବିା ଆବଶ୍ୟକ୤ n

ସାଧାରଣତଃ ଅନ୍ୟ ଋତୁ ତୁଳନାରେ 
ଶୀତଦନିେ  ପରବିେଶ ଅଧÒକ ଥଣ୍ଡା 

ରହଥିାଏ। ଏହ ି ସମୟରେ ଶରୀରକୁ ପ୍ରଚୁର 
ମାତ୍ରାର ସୂର୍ଯ୍ୟକରିଣ ମଳି ି ପାରୁ ନଥବାରୁ ସ୍ବାସଥ୍ୟ 

ପ୍ରଭାବତି ହ�ୋଇଥାଏ। ମାନସକି ସ୍ବାସଥ୍ୟ ମଧ ପ୍ରଭାବତି 
ହ�ୋଇ  ଅବସାଦ ସଷୃ୍ଟି  ହୁଏ। ସେହପିର ି ଏହ ି ସମୟରେ 

ଶରୀରରେ କରଣ ହେଉଥÒବା କେତେକ ହରମ�ୋନ ସ୍ବାଭାବକି 
ଭାବେ କାର୍ଯ୍ୟ କର ିନ ଥାନ ତି୤ ମେଟାବ�ୋଲଜିମି‌ ପ୍ରକ୍ରି ୟା ଧ଄ମା 

ହେବା ଯ�ୋଗୁ ଁମଖୁ୍ୟତଃ ହାପନିେସ‌ ହରମ�ୋନ‌, ଏଣ୍ଡୋରଫିନ‌, 
ଡ�ୋପାମାଇନ‌ ଏବଂ ମସ୍ତିଷରେ ସେରାଟ�ୋନନିର 
କରଣ ଠକି‌ ଭାବେ ହ�ୋଇପାରୁନଥÒବାରୁ ମନ 
ଉପରେ  କୁପ୍ରଭାବ ପଡ଼ଥିାଏ୤ ଏହା 
ଅବସାଦର ରୂପ ନଏି୤ ସେହପିର ି
ମେଲାଟ�ୋନନି‌ ହରମ�ୋନ‌ 

ପ୍ରଭାବତି ହୋଇ, 
ନଦିରାଚକରେ 

ପରବିର୍ତ୍ତନ ଆସେ୤ ତେବେ 
ଶୀତଋତୁର ଅବସାଦ ଲକଣରେ ପ୍ରାୟତଃ  
ଅଧÒକ ସମୟ ଶ�ୋଇବା, କ୍ଷୁଧାରେ ପରବିର୍ତ୍ତନ, 
ଓଜନ ବଢ଼ବିା, ଥକକାପଣ ଆଦ ିଲକଣ ଦେଖାଯାଏ। 
ତେଣ ୁଶୀତଦନିେ ଶରୀରକୁ ଉଷମୁ ପ୍ରଦାନ କରୁଥÒବା 
ପ�ୋଷାକ ପନି଄ବା ସହ ଗରମ 
ତଥା ତଟକା ଖାଦ୍ୟପେୟ 
ଗହଣ କରବିା 
ସ୍ବା  ସ ଥ୍ୟପକ୍ଷେ   
ହତିକର୤

ଶୀତକାଳୀନ ଅବସାଦର କାରଣ

ଗ୍ରୀଷ୍କାଳୀନ  ଅବସାଦ 
ଅଧÒକାଂଶ ଲ�ୋକ ଅଧÒକ ଗରମ କ ି ଖରା ସହ ି

ପାରନତି ନାହ।ି ଗ୍ରୀଷ୍ଋତୁରେ  ସୂର୍ଯ୍ୟକରିଣ ସଂସର୍ଶରେ  ଅଧÒକ 
ସମୟ ରହଲିେ ଏମାନେ ବ୍ୟତବି୍ୟସ ହ�ୋଇଯାଆନତି୤ ଖରା ଓ  

ଗରମ  ସେମାନଙ ନଦିରାଚକକୁ  ମଧ ପ୍ରଭାବତି କରେ୤ ଏହ ିସମୟରେ 
ମେଲାଟ�ୋନନି‌ ହରମ�ୋନ‌ କମ‌ କରଣ ଯ�ୋଗୁଁ  ନଦିରାରେ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ 

ହ�ୋଇଥାଏ। ଏହା ଯ�ୋଗୁଁ ଅବସାଦ ସଷୃ୍ଟି  ହ�ୋଇ କର୍ମପ୍ରବଣତା କମଯିାଏ୤ 
ଶୀତଦନିେ କାମ କରବିାର ସାମର୍ଥ୍ୟ ଯେତକି ି ଥାଏ, ଖରାଦନିେ ତାହା 
କମଯିାଏ। ପରବିାର, ସାମାଜରେ ନଜିକୁ ଖାପଖଆୁଇ ଚଳ ି ନ ପାରବିା 

ପ୍ରବୃତ୍ତି ଦେଖାଯାଏ। ଗ�ୋଟଏି ଶବରେ କହବିାକୁ ଗଲେ, ଗ୍ରୀଷ୍ଋତୁରେ  
ନଦି ନ ହେବା,   ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା ନ ହେବା, ଓଜନ ହରାସ, ଚଡ଼ିଚିଡ଼ିାପଣ, 
ଅବସାଦ ଆଦ ିଲକଣ ଦେଖାଯାଏ। ତେଣ ୁ  ଖରାଦନିରେ ଶରୀରକୁ 

ଆରାମ  ପ୍ରଦାନ କରୁଥÒବା ଢଲିା ପ�ୋଷାକ ପନି଄ବା ଆବଶ୍ୟକ୤ 
ଥଣ୍ଡାଯକୁ ଖାଦ୍ୟପେୟ ଗହଣ କର ି ଅବସାଦକୁ କମ‌ 

କରପିାରବିେ।  
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ହସ ହସ ପଛର ପଛର 
ଅବସାଦଅବସାଦ

ଚି କତି୍ସା ବଜି୍ଞାନରେ ଆଲଙିନକୁ ଏକ 
ଥେରାପ ି ଭାବେ ଗଣାଯାଏ। ଏହା 
କେବଳ ଭାବନାକୁ ପ୍ରଭାବତି କରେ 

ନାହ,ି ଏହା ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ସ୍ବାସଥ୍ୟ 
ଉପରେ ସକରାତକ ପ୍ରଭାବ ପକାଏ।  କାରଣ  
ଆଲଙିନ ଦ୍ବାରା ଶରୀରର ଡ�ୋପାମାଇନ‌, 
ସେର�ୋଟ�ୋନନି‌ ଓ ଅକ ସିଟ�ୋସନି‌ ହରମୋନ‌ 
ନରି୍ଗତ ହୁଏ।  ତେବେ  ଡ�ୋପାମାଇନ‌ 
ହରମ�ୋନ‌ ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ   ଆନନ୍ଦ 
ଅନୁଭବ କରାଉଥÒବାବେଳେ 
ସେର�ୋଟ�ୋନନି‌ ଚନିତାକୁ ନୟିନଣ 
କରବିାରେ ମଖୁ୍ୟ ଭୂମକିା ଗହଣ 
କରଥିାଏ୤ ଫଳରେ ଏକାକୀପଣ 
ଦୂର  ହ�ୋଇଥାଏ୤  ବଶିେଷ କଥା 
ହେଉଛ,ି ଅକ ସିଟ�ୋସନି‌ ହରମ�ୋନକୁ 
ଲଭ ହରମ�ୋନ‌ କୁହାଯାଏ। ଏହା 

ମଧ ଚନିତା ଦୂର  କରବିାରେ ସକମ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ହୃତ‌ପଣିକୁ 
ସକ୍ରି ୟ କରଥିାଏ୤ ଅବସାଦଗସ ବ୍ୟକ୍ତି କୁ ଏକାଧÒକ ଥର 

ଆଲଙିନ କରବିା ଦ୍ବାରା ମାନସକିସରରେ ସସୁ୍ଥ ରୁହେ।  
ଚାପଗସ ଜୀବନରୁ ମକୁ୍ତି  ମଳିେ୤ ମନ ପ୍ରଫୁଲ ଲିତ 

ରୁହେ। ବଶିେଷ କର ିଆଲଙିନ ଦ୍ବାରା ଅବସାଦ 
ଦୂର  ହୁଏ। ଯାହାଫଳରେ ହୃଦ‌ଜନତି 

ସମସ୍ୟାର ଆଶଙ୍କା ହରାସ ପାଏ।  କାରଣ 
ଆଲଙିନ ସମୟରେ ଅକ ସିଟ�ୋସନି‌ 

ହରମ�ୋନ‌ କରଣ ହୁଏ। ଏହାଦ୍ବାରା 
ରକଚାପ ହରାସ ପାଏ। ଶରୀରର  

ର�ୋଗପ୍ରତରି�ୋଧକ ଶକ୍ତି ବୃଦ଄ 
ପାଏ। ଶରୀରରେ ଊର୍ଜା ଭରେ। 
ତେଣ ୁ ଆଲଙିନ ଥେରାପ ି

ଅବସାଦଗସ ବ୍ୟକ୍ତି ଙ 
ପାଇଁ ବେଶ ସହାୟକ 

ହ�ୋଇଥାଏ୤ n

ବନଧୁ କ ିସଂର୍ପକୀୟଙ ସହତି ଦେଖାହେଲେ 
ଜଣେ ଅନ୍ୟଜଣଙ୍କୁ  ଚାହ ିହସ ିଦଅିନତି। 
ହେଲେ ଏହ ିହସ ପଛରେ ବ ିଅନେକ 

ରହସ୍ୟ ଛପ ିରହଥିାଏ। ଯାହାକୁ ସାମ୍ନା 
ଲ�ୋକ ବୁଝବିା ପାରନତି ନାହ୤ି ଅଧÒକାଂଶ 

ଲ�ୋକ ହସ ିହସ ିକଥା ହେଲେ ବ ି
ତାଙ ମନରେ ଭର ିରହଥିାଏ ଅନେକ 

ଦୁଃଖ,ବଷିାଦ। ଜୀବନରେ ସେ ଆଉ କଛି ି
କରପିାରବିନ ିବ�ୋଲ ିଅନୁଭବ କରୁଥବ୤ 

ତେଣ ୁଅବସାଦରେ ଥଲେ ମଧ ସେ ହସହସ 
ମହୁଁରେ କଥାବାର୍ତ୍ତା ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଏଭଳ ି

ଅବସାଦକୁ ‘ସ୍ମାଇଲଂି ଡପି୍ରେସନ‌’ ବା ‘ହସ 
ପଛର ଅବସାଦ’ ବ�ୋଲ ି କୁହାଯାଏ। ଏହା 
ଏକ ଗମଭୀର ସ୍ଥ଄ତ,ି ଏହାର ଲକଣ ଜାଣବିା 

ପରେ ତୁରନ୍ତ ଚକିତିସା ଜରୁର।ି

ହ ସ ପଛରେ ଥÒବା ଅବସାଦ ଏକ ପ୍ରକାର ମାନସକି ର�ୋଗ। ଏଥÒରେ ପୀଡ଼ତି ବ୍ୟକ୍ତି  
ମନ ଭତିରେ ଦୁଃଖକୁ ଚାପ ିକୃତ୍ରି ମ ହସ ହସଥିାନ ତି। ଏହାକୁ ହାଇ ଫଙସନଂି 
ଡସି‌ଅର୍ଡର ମଧ କୁହାଯାଏ୤ ଭଲପାଠ ପଢ଼ଥିÒବା ବ୍ୟକ୍ତି , ସମାଜରେ ନାଁ ଥÒବା 

ଲ�ୋକଙ କ୍ଷେତରେ ଅଧÒକମାତ୍ରାରେ  ‘ସମାଇଲଂି ଅବସାଦ’ ଦେଖାଯାଏ। ଏମାନେ  ସମାଜକୁ 
ନଜି ସମସ୍ୟା ବଷିୟରେ ନ ଜଣାଇବାକୁ ଏମତି ିକରଥିାନ ତି। ବ୍ୟକ୍ତି ଗତ କଥାକୁ ସହଜରେ 
କାହା ସହ ସେୟାର‌ କରପିାରନତିନ୤ି ବଶିେଷ କଥା ହେଉଛ,ି ସମାଇଲଂି ଅବସାଦର ଶକିାର 
ହ�ୋଇଥÒବା ଲ�ୋକ ବାହାରୁ ଖସୁ ିତଥା ସନତୁଷ୍ଟି  ଥବାର ନଜର ଆସଥିାନ ତି। ହେଲେ ଏହାର 
ଲକଣକୁ ବୁଝବିାକୁ ସେମତି ିକଛି ିଯାଞ ନାହ।ି  ଜଣେ ସମାଇଲଂି ଅବସାଦର ଶକିାର 
ହ�ୋଇଥÒଲେ, ସେ କେବେ ବ ିଖ�ୋଲକିର ିହସନତିନ,ି  ଦ�ୈନକି କାର୍ଯ୍ୟରେ  ବ୍ୟତବି୍ୟସ 
ହ�ୋଇପଡ଼ନତି। ସେମାନଙ୍କୁ କମ ଭ�ୋକ ଲାଗେ, ଥକାପଣ,  ନଜିର  ରୁଚ ିପ୍ରତ ିମହୁ ଁଫେରାଇ 

ନେବା,  ଆଶାହୀନ, ଅନଦିରା, ଏକାଗତାରେ ଅଭାବ, ନକାରାତକ ଚନିତାଧାରା ଆଦ ିଲକଣ 
ଦେଖାଯାଏ। ଅଧÒକାଂଶ ମାମଲାରେ  କାମ ଚାପ, ବ୍ୟବସାୟରେ ଅସଫଳ  ଯ�ୋଗୁ ଁଏହ ି
ପ୍ରକାର ଅବସାଦର ଆଶଙ୍କା ବଢ଼ଥିାଏ। ତେଣ ୁଏପର ିସ୍ଥ଄ତରିେ ସମାଇଲଂି ଡପିରସନ‌ର ଶକିାର 
ହ�ୋଇଥÒବା ବ୍ୟକ୍ତି ଙ ବନ୍ଧୁ ସମର୍କୀୟ ତଥା ନଜି ଲ�ୋକ ତାଙ  ଚେହେରା, କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ, 
କଥାବାର୍ତ୍ତାକୁ ଦେଖÒ ସେ ଅବସାଦର ଶକିାର ବ�ୋଲ ିଜାଣପିାରନତି। 

ଏଥÒପାଇଁ ଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ କମେ ଚକିତି୍ସାରେ ରହପିାରବିେ। ତା’ ସହତି  
ଜୀବନଶ�ୈଳୀରେ ପରବିର୍ତ୍ତନ ଆଣବିା  ସହ ଚନିତାଦୂର  ପାଇଁ ଔଷଧ ସେବନ 
ଜରୁର।ି  ଅବସାଦ ଦୂର  ପାଇଁ କାଉନସେଲଂି କରାଇପାରବିେ। ଅନ୍ୟପଟେ 
ପରବିାର ତଥା ବନ୍ଧୁ   ର�ୋଗୀ ସହ ପଙୁଖାନୁପଙୁ୍ଖ ଆଲ�ୋଚନା କର ିସମସ୍ୟାର 
ସମାଧାନ ବାଟ କାଢ଼ ିପାରବିେ।  n

ବଷିାଦ ପାଇଁ
ଆଲଙି୍ଗନ ଆଲଙି୍ଗନ 

ଥେରାପ ିଥେରାପ ି

ସ୍ନହ-ପ୍ରମ-ଭଲପାଇବାର ନଃିଶବ ନବିେଦନ ହେଉଛ ି
ଆଲଙିନ।  ଆଲଙିନ ଏକ ଆକର୍ଷଣର ନାଁ, ଏକ ଅପ୍ରତ୍ୟାଶତି 
ଛୁଆଁ।  ଯାହାକ ିଜଣେ ନଜି ଲ�ୋକଙକୁ  ଭେଟଲିେ ଆଲଙିନ 
କରଥିାନ ତି।  ଆଲଙିନ ଦ୍ବାରା ଅନ୍ମାନଙ୍କ ପ୍ରତ ିପ୍ରମ ଭାବନା  
ପରପି୍ରକାଶ କରଥିାଏ। ସମର୍କର ଘନଷିତା ବଢ଼ବିା ସହ 
ମତାନ୍ତର ଦୂର ହୁଏ। ଆଲଙିନ ଅନେକ ର�ୋଗର ମହ�ୌଷଧ। 
ଏହା ଉଭୟ ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ସରକୁ ପ୍ରଭାବତି 
କରଥିାଏ।  ମାନସକି ଅବସାଦରେ ଥବା  ବ୍କ ତିଙ୍କ ଆଲଙିନ 
ଥେରାପ ିବେଶ ଫଳପ୍ରଦ ହ�ୋଇଥାଏ୤



11ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ଯବୁାବସଥାରେ ଅବସାଦର କାରଣ
ଯବୁାବସଥାରେ ଅବସାଦ ବା ବଷିଣ୍ଣତାର ବଭିନି 
କାରଣକୁ ଅନୁଧ୍ୟାନ କଲେ  ଜଣାଯାଏ, ସାମାଜକି 
ଓ ପାରବିାରକି ଚାପ, ପାଠ ଓ ଶକିକଙ ଚାପ, 
ସାଙସାଥୀଙ ସହ ସଂପର୍କର ଚାପ ଏବଂ ନଜିର 
ପରବିର୍ତ୍ତିତ ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ଅବସଥା 
ସାଂପ୍ରତକି ପରସିଥିତେିର ସ�ୋସଆିଲ ମଡିଆିର 

ଅତ୍ୟଧକ ବ୍ୟବହାର, ନଜିର ଆଶା ଓ 
ଆକାଂକ୍ଷାକୁ ପୂ ରଣ୍ଣ କରବିା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା ମଧରେ  

ଅନେକ ତାରତମ୍ୟ ନରିାଶାଭାବକୁ ପ୍ରଶୟ 
ଦେଇଥାଏ୤ ଶେଷରେ ବଷିଣ୍ଣତା ବା 

ଡପିରସନ କରାଇଥାଏ୤ ଏହା ବ୍ୟତୀତ ବଂଶଗତ 
କାରଣ, ସନାୟବକି ଓ ଶାରୀରକି କାରଣଗଡ଼ୁକି ମଧ 
ଅନ୍ୟତମ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ପରବିାରରେ 
କ�ୌଣସ ିବ୍ୟକ୍ତି  ବଷିଣ୍ଣତାର ଶକିାର ହ�ୋଇଥଲେ, 
ବଂଶଗତ ଭାବେ ଏହା ବ୍ୟକ୍ତି  ପାଖକୁ ଆସଥିାଏ୤ 
ସଗି‌ମଣ ଫଏଡ‌ଙ ମତରେ  କ�ୌଣସ ିବ୍ୟକ୍ତିର  ଘଣୃା, 
ବଦି୍ବେଷ ଯଦ ିନଜି ଆଡ଼କୁ ଗତ ିକରଥିାଏ, ତେେବ 
ସେ ବ୍ୟକ୍ତି  ବଷିାଦଗସ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଫଳରେ ସେ 
ଆତହତ୍ୟା କରବିାର ଚନିତାଧାରା ମନକୁ ଆଣଥିାଏ ବା 
ଏଥପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରଥିାଏ୤ ଏହା ବ୍ୟତୀତ ପାରବିାରକି 
କନ୍ଦଳ, ବାପାମାଙର ବଚି୍ଛେଦ, ପରୀକ୍ଷାରେ ଅସଫଳତା 
ଆଦ ିଅବସାଦଗସ କରାଇଥାଏ୤

ଯୁ ବାବସଥା ଏପର ି ଏକ ଅବସଥା, ଯେଉଁ ସମୟରେ 
ବ୍ୟକ୍ତି  ଅନେକ ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ପରବିର୍ତ୍ତନ 
ଦେଇ ଗତ ି କରଥିାଏ୤ ଏହ ି ସମୟ ପ୍ରାୟତଃ 

୧୧ରୁ ୧୩ ବର୍ଷ ମଧରେ ଆରମ୍ଭ ହ�ୋଇ ୨୦ରୁ ୨୧ ମଧ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହଥିାଏ୤ ଏହ ି ସମୟରେ ସାମାଜକି, ମାନସକି 
ଏବଂ ଶାରୀରକି ପରବିର୍ତ୍ତନ ଯ�ୋଗୁଁ ଅନେକ ବାଧାବଘିର 
ସମମୁଖୀନ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଏହାଦ୍ବାରା ତା’ର ଆତବଶି୍ବାସ ଏବଂ 
ଆତପରଚିୟରେ ବ୍ୟାଘାତ ସଷୃ୍ଟି  ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଅବସାଦଗସ 
ବ୍ୟକ୍ତି  ଗହଳ ିମଧରେ ଥଲେ ମଧ ନଜିକୁ ଏକୁଟଆି ଅନୁଭବ 
କରଥିାଏ ଏବଂ ମନ ଭତିରେ ବଭିନି ଅହେତୁକ ଭାବନା 
ଆସଥିାଏ୤ ସାମାଜକି ଚାପ ଯ�ୋଗୁଁ ହଠାତ  ଅନେକଗଡ଼ୁକି 
ଦାୟତି୍ ନେବାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ୤ ଫଳରେ ଏହାକୁ ସଚୁାରୁ 
ରୂପେ ସଂପାଦନ କରବିାରେ ସେ ଅକମତା ପ୍ରକାଶ 
କରଥିାଏ୤ ବେଳେବେଳେ  ନଜିର ଆଚରଣ ଓ ପ୍ରବୃତ୍ତିକୁ 
ନୟିନଣରେ ରଖବାର ଅକମତା ଯ�ୋଗୁଁ ଚରମ ଦାୟତି୍ହୀନ 
କାର୍ଯ୍ୟ କରଥିାଏ୤ ଅବଶ୍ୟ ପରେ ଏଥପାଇଁ ଅନୁତାପ 
କରଥିାଏ୤ ବଭିନି ନଶିାଦ୍ରବ୍ୟର ବ୍ୟବହାର, ଖାଇବା ଏବଂ 
ଶ�ୋଇବାରେ ଅନୟିମତିତା ସେମାନଙ ମାନସକି ଅବସଥାକୁ 
କତ ି ପହଞ୍ଚାଇଥାଏ୤ ଏହାଦ୍ବାରା ସେ ବଭିନି ସମୟରେ 

ବଷିଣ୍ଣତା ବା ଅବସାଦର ସମମୁଖୀନ 
ହ�ୋଇଥାଏ୤ 

ଏହ ିସମସ୍ୟାର ସମମୁଖୀନ ହେଲେ ସେ ଦୁଃଖଦାୟକ କଥା 
କହଥିାଏ୤ ସବୁବେଳେ ତାକୁ କ�ୌଣସ ିକାମ କରବିାକୁ 
ଆଗହ ଆସେ ନାହ,ି କନିତୁ ପରବିାର ଲ�ୋକ କମି୍ବା 
ଶକିକ ଏଥପ୍ରତ ିକ�ୌଣସ ିଗରୁୁତ୍ ଦେଇ ନଥାନ ତି୤ 
କାଳକମେ ଅତ୍ୟଧକ ମାନସକି ଚାପ ଏବଂ 
ନକାରାତକ ଚନିତାଧାରା ସେମାନଙ୍କୁ  
ଆତଙ୍କିତ କରଥିାଏ୤ ଯଥା- ପରୀକ୍ଷାରେ  
ଅକୃତକାର୍ଯ୍ୟ ହେବା, ସାଙସାଥୀଙ ସହ 
ମତାନ୍ତର ବା ମନାନ୍ତର ହ�ୋଇ ସଂପର୍କ 
କଟଯିବିା, ଅତ୍ୟନ୍ତ ପ୍ରି ୟ ସାଥୀ ବା 
ବନ୍ଧୁଠାରୁ ସଂପର୍କ ବଚି୍ଛି ନ ହ�ୋଇଯବିା 
ପ୍ରଭୃତ ି ଅନେକ ଚନିତାଧାରା 
ସେମାନଙ ମାନସକି ସନତୁଳନକୁ 
ବ୍ୟାଘାତ କରଥିାଏ୤ ବେେଳବେଳେ 
ସେମାନେ ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି 
ସରରେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦୁର୍ବଳ ଅନୁଭବ 
କରଥିାନ ତି୤ ଏକୁଟଆି ରହବିା ପାଇଁ 
ପସନ୍ଦ କରଥିାନ ତି୤ ତାଙର ଚନିତାଶକ୍ତି 
କମ ି ଯାଏ୤ ଆତ ଅଭବି୍ୟକ୍ତି  ଲ�ୋପ 
ପାଇଯାଏ୤ ନଜିର ଆବେଗକୁ 
ସେମାେନ ଉପଲବ୍ଧି  କରପିାରନତି ନାହ୤ି 
ଧୀରେ ଧୀରେ ସେମାନେ  ଅବସାଦର 
ଶକିାର ହ�ୋଇଥାଆନତି୤ ତାଙର ଶ�ୋଇବା, 
ଖାଇବା ଓ ଜାଗତ ରହବିାର ସମୟ ଠକି 
ରହେ ନାହ୤ି ନଦିରାହୀନତାର ଶକିାର ହେବା 
ଦ୍ବାରା ଅତ୍ୟଧକ କଳାନ୍ତ ଓ ଦୁର୍ବଳ ଅନୁଭବ 
କରଥିାଆନତି୤ ସେମାନେ ବୁଝ ି
ପାରଥିାଆନତି କ ିସେମାନଙ ମାନସକି 

ଅବସଥାରେ ପରବିର୍ତ୍ତନ 
ଆସଛି,ି କନିତୁ ଚକିତି୍ସା 

ନେବା ପାଇଁ ଅରାଜ ି
ହୁଅନତି୤ 
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ଆଜରି ଯବୁପଢ଼ିକୁି ବା ତରୁଣମାନଙ୍କୁ  ସାମାଜକି ମ ୂଲ୍ୟବ�ୋଧର ଶକି୍ଷା େଦବା ସହ ଅତ୍ୟଧକ 
ଚାପଗସ ନକର ି ସେମାନଙର ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ସଥିତ ି ଉପରେ ନଜର ରଖବାକୁ 
ପତିାମାତାମାନେ ଯଥେଷ ଯତବାନ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ୤ ଯଦ ି ପଲିାମାନଙ ପାଖରେ 
କ�ୌଣସ ିଲକଣ ଦେଖାଯାଉଛ,ି େତବେ ଯଥାଶୀଘ ମନ�ୋଚକିତିକଙ ପରାମର୍ଶ ନେଇ ଏହାର 

ନରିାକରଣ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ୤ ବଷିଣ୍ଣତା ବା ଅବସାଦର ଶକିାର ହ�ୋଇଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ   
ଡାକରଙ ଦ୍ବାରା ବ�ୈଦ୍ୟୁ ତକି ଆଘାତ ଚକିତି୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ, କେମ�ୋଥେରାପ ିବା ଔଷଧ ଦ୍ବାରା ଚକିତି୍ସା 

ତଥା ମନ�ୋଚକିତି୍ସା ପର ିଅନେକ ପଦତରିେ ର�ୋଗୀର ଚକିତି୍ସା କରବିା ପ୍ରୟ�ୋଜନ ହ�ୋଇଥାଏ୤ n

ଯବୁାବସଥାଯବୁାବସଥାରେ ରେ 
ବଷିଣ୍ଣତାବଷିଣ୍ଣତା

ଡକ୍ର ଜୟଶରୀ ମଶି୍ର

ବଭିାଗୀୟ ମଖୁ୍ୟ,ମନସ୍ତତତ ବଭିାଗ, ଫକୀରମ�ୋହନ ସ୍ବୟଂଶାସତି ମହାବଦି୍ୟାଳୟ, ବାେଲଶ୍ବର

ଅବସାଦର 
ନରିାକରଣ
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ଡାକର ଦୀନବନଧୁ ମହାରଣା

ଅବସାଦର  ପ୍ରକାରଭେଦ  
ଡପିରସନ‌ ବା ଅବସାଦ ରୋଗୀ ମଧରେ 
ଦେଖାଯାଉଥବା ଲକଣକୁ ଆଧାର କର ି ଏହାକୁ 
ତନି ି ଶ୍ରେଣୀରେ ବଭିକ କରାଯାଇପାରବି। ଯଥା, ୧- 
ସ୍ଳକାଳୀନ ଅବସାଦ ( Low Depression), 
୨- ମଧମ ଧରଣର ଅବସାଦ (Medium 
Depression), ୩- ଗମ୍ଭୀର ଅବସାଦ (High 
Depression)

ସ୍ଳକାଳୀନ ଅବସାଦ ( Low Depression) 
ସ୍ଳକାଳୀନ ଅବସାଦ ରୋଗୀଠାରେ କମ ସମୟ 

ପାଇ ଁ ଦେଖାଯାଏ। ଜୀବନରେ କ�ୌଣସ ି ପ୍ରକାରର 
ନରିାଶଜନକ ପରସିଥିତ ି ଉତନ ହେଲେ ବା କ�ୌଣସ ି
ପ୍ରି ୟଜନଙଠାରୁ ବଚି୍ଛେଦ ହେଲେ, ଏହ ି ପ୍ରକାରର 

ଅବସାଦ ଦେଖାଯାଇଥାଏ। ଏହ ିଧରଣର ଡପିରସନ‌ରେ 
ରୋଗୀଠାରେ ମାନସକି ଉଦାସୀନତା, ବଷିାଦଭାବ, 
ଦୁଶ ଚିନତା ପରଲିକ୍ଷି ତ ହୋଇଥାଏ। ରୋଗୀର ଭୋକଶୋଷ 
ପ୍ରତ ି ଧ୍ୟାନ ରହେ ନାହ।ି ରୋଗୀର ମନରେ ଆଗହ, 
ଉତ୍ସାହ, ଧମେଇ ଯାଏ। ଦୁଃଖ ଓ ଶୋକଗସ ହୋଇ 
ରୋଗୀଟ ି ସର୍ବଦା କାନ ଦି ଥାଏ। ଅବସାଦଗସ ରୋଗୀ 
ସର୍ବଦା ନଜି ଭାବନା ମଧରେ ବୁଡ଼ରିହେ। ସର୍ବଦା 
ଉଦାସଭାବ,ଏକାନ୍ତପ୍ରି ୟତା, ଚଡି‌ଚଡିାଭାବ 
ଦେଖାଦେବ ଏବଂ କଥାକଥାରେ ରାଗଯିବିା 
ଇତ୍ୟାଦ ି ଅବସାଦ ବା ଡପିରସନ‌ ରୋଗର 
ପ୍ରାରମ୍ଭି କ ଲକଣ ଅଟେ। 

ମଧମ ଧରଣର ଅବସାଦ (Medium Depression)
ଦ୍ବି ତୀୟ ପ୍ରକାର ଅବସାଦ ବା ଡପିରସନ‌ ମଧମ 

ଧରଣର ହୋଇଥାଏ। ସ୍ଳକାଳୀନ ଡପିରସନ‌ର 

ଅବସାଦ ବା ଡପି୍ରେସନ‌ ଏକ 
ମାନସକି ରୋଗ, ଯେଉଁଥରେ 

ଆଜରି ପାଞ୍ଚ ପ୍ରତଶିତ ବ୍ୟକ୍ତି  ପୀଡ଼ତି। 
ଏହ ିସମସ୍ୟା ଦୀର୍ଘକାଳୀନ ହୋଇ 

ରହଲିେ ବ୍ୟକ୍ତି  ଆତ୍ମହତ୍ୟା ଭଳ ି
ପଦକ୍ଷେପ ନେବାକୁ ପଛାଇ ନଥାଏ। 

ଏକ ସର୍ବେକଣରୁ ଜଣାଯାଇଛ ିଯେ, 
ଆତ୍ମହତ୍ୟା ଘଟଣାଗଡ଼ୁକି ମଧରୁ 

ଶତକଡ଼ା ୨୦ ଭାଗ ଆତ୍ମହତ୍ୟା 
ଏହ ିଅବସାଦ ଜନତି କାରଣରୁ 

ହୋଇଥାଏ। ମାନସକି ଅବସାଦଗସ୍ତ 
ବ୍ୟକ୍ତି  ନଜିକୁ ସାମାଜକି 

ଜୀବନଚର୍ଯ୍ୟା ଏବଂ ପାରବିାରକି 
ରହଣଠିାରୁ ଦୂରେଇ ନେଇଥାଏ। 

ବ୍ୟକ୍ତି  ନଜିର ପାରପିାର୍ଶ୍ବି କ ପରବିର୍ତ୍ତନ 
ସମ୍ନ୍ଧରେ ପରୂଣ୍ଣମାତ୍ରାରେ ସଚେତନ 

ହୋଇପାର ିନାହ।ି ବ୍ୟକ୍ତି ର ଆଗହ 
ଏବଂ ଇଚ୍ଛାଶକ୍ତି  ବହୁଗଣୁରେ 
କମଯିାଇ ରୋଗୀର ମନରେ 

ନଷି ୍ରିୟତା ତଥା ଅପରାଧର ଭାବନା 
ସଷୃ୍ଟି  ହୋଇଥାଏ।

ଅବସାଦ ଅବସାଦ ର ର 
ଆୟରୁ୍ବେଦୀୟ ଆୟରୁ୍ବେଦୀୟ 
ଉପଚାରଉପଚାର

ଏହା ପରବର୍ତ୍ତୀ ଅବସଥା। କଛି ି ସମୟ ପାଇଁ ରହୁଥବା 
ଅବସାଦ ବଢ଼ଗିଲେ ଏହା ମଧମ ଧରଣର ପରସିଥିତ ି
ସଷୃ୍ଟି  କରଥିାଏ। ଏ ପ୍ରକାର ଅବସାଦ ବା ଡପିରସନ‌ରେ 
କବଳତି ବ୍ୟକ୍ତିର  ଆଗହ ଓ ଏକାଗତ ନଷ ହୋଇଯାଏ 
ଓ ରୋଗୀଟ ି ମାନସକି ଭାବେ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼େ। 
ରୋଗୀର କ�ୌଣସ ି କାମ ପ୍ରତ ି ରୁଚ ି ରହେ ନାହ।ି 
ରୋଗୀଠାରେ ଆଳସ୍ୟ ଓ ନଷି ୍ରିୟତା ପରଲିକ୍ଷି ତ 
ହୋଇଥାଏ। ରୋଗୀଟରି ଏକାଗତା ଅଭାବରୁ କ�ୌଣସ ି
ଗୋଟଏି କାମରେ ବେଶୀ ସମୟ ଦେଇପାରେ ନାହ।ି 
ସବୁଠାରୁ ଗରୁୁତ୍ପୂ ରଣ୍ଣ କଥା ହେଲା ରୋଗୀ ନଜିର 
ସାଙସାଥୀ, ବନ୍ଧୁବାନବ ଅଥବା ପରଚିତି ସଂପର୍କୀୟ 
ସହତି ମଳିାମଶିା କରବିାକୁ ଇଚ୍ଛା କରେ ନାହ।ି 
ଡପିରସନ‌ କବଳରେ ପଡ଼ଥିବା ବ୍ୟକ୍ତିର  ମନରେ 
ସଉକ ବା ଆନନ୍ଦ ନଥାଏ। ସେ ବ୍ୟକ୍ତି  ମନୋରଞନ 
ପୂର୍ବକ ପରବିେଶ, ଯାନଯିାତ୍ରା ଓ ଉତବ ଆଦ ି ଭଡ଼ି 
ପରବିେଶରୁ ନଜିକୁ ଦୂରେଇ ନଏି୤ ଏପରକି ିକ�ୌଣସ ି
ପ୍ରକାରର ସାମାଜକି ଓ ଆନୁଷ୍ଠାନକି କାର୍ଯ୍ୟରେ ନଜିକୁ 
ସାମଲି କରେ ନାହ।ି ଏହ ିଅବସଥାରେ ରୋଗୀ ଚଡି‌ଚଡ଼ିା 
ସ୍ଭାବର ହୋଇଯାଏ ଓ ସର୍ବଦା ଏକୁଟଆି ରହବିାକୁ 
ପସନ୍ଦ କରଥିାଏ। 

ଗମଭୀର ଅବସାଦ (High Depression)
ତୃତୀୟ ଅବସାଦ ଅତ ି ଗମ୍ଭୀର ଓ କତକିାରକ 

ପରବିେଶ ଉତନ କରେ। ଡପିରସନ‌ ମଧମ ଅବସଥାର 
ବଢ଼ଯିାଇ ଏକ ଚରମ ଅବସଥାରେ ପହଞ୍ଚି ଥାଏ। ଏହ ି
ଅବସଥାରେ ରୋଗୀର ନଜି ଜୀବନ ପ୍ରତ ି କ�ୌଣସ ି
ରୁଚ ି ରହେ ନାହ।ି ସେ  ଜୀବନଠାରୁ ମତୃ୍ୟୁ କୁ ଅଧକ 
ଭଲ ବ�ୋଲ ି ମନେ କରେ। ଏପର ି ସଥିତରିେ ରୋଗୀ 
ନଜିର ଦ�ୈନନ ଦିନ ନତି୍ୟକର୍ମ କରବିା ମଧ କଷକର 
ହୋଇପଡ଼େ। ରୋଗୀ ମଧରେ ଆଳସ୍ୟ ଓ ନଷି ୍ରିୟତା 
ଅଧକ ବଢ଼ଯିାଏ। ରୋଗୀ ସର୍ବଦା ଚନିତାମଗ ହେବାର 
ଦେଖାଯାଏ। ସାଙସାଥୀ ବନ୍ଧୁ ପରଜିନମାନଙ ସହ 
କଥାବାର୍ତ୍ତା କମି୍ବା ମଳିାମଶିା କରେ ନାହ।ି ରୋଗୀ 
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ପଥ୍ୟାପଥ୍ୟ 
ମାନସକି ର�ୋଗୀକୁ ସାତ୍ତ୍ବି କ ଓ ସନତୁଳତି ଆହାର ଦେବା 

ଉଚତି୤ ଭ�ୋଜନରେ ପରୁୁଣା ଚାଉଳ, ପରୁୁଣା ଗହମ, 
ଯଅ, ଷାଠୀ ଚାଉଳ ଧାନ, ମଗୁଡାଲ,ି କ୍ଷୀର, ଘଅି,ପ�ୋଟଳ, 

ବଥଆୁ, କସି‌ମସି‌, ଲେମ୍ବୁ ଓ ଛାଗଳ ପଶପୁକ୍ଷୀ ଆଦରି ମାଂସ ଯତ 
ସହକାରେ ରାନ୍ଧି   ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଉଚତି୤ ମଦ୍ୟପାନ, ବରୁିଦ 

ଆହାର, ଅଧକ ମାଂସ, ଗରମ ପାଣ ି ବା ଗରମ ଖାଦ୍ୟ,ଅତ୍ୟଧକ 
ତେଲ ମସଲାଯକୁ ଖାଦ୍ୟ ର�ୋଗୀକୁ ଦେବା ଉଚତି ନୁହେଁ୤

ମାନସକି ଅବସାଦଗସ ର�ୋଗୀର ମନକୁ ସର୍ବଦା ଶାନ୍ତ ରଖବାକୁ 
ଚେଷ୍ଟା କରବିା ଆବଶ୍ୟକ୤ ନୟିମତି ପରଷି୍କାର ତାଜା ପାଣରିେ ପ୍ରାତଃସନାନ, 

ଅଭ୍ୟଙ (ମାଲସି‌) କରବିା ଆବଶ୍ୟକ୤ ଘତୃ କୁମାରୀ ବୃକର ପତର ଶସକୁ 
ମଣୁରେ ଘଷବିା ମଧ ହତିକର ଅଟେ୤  ର�ୋଗୀକୁ କ�ୋଳାହଳମୟ ପରବିେଶ 

ମଧରେ ରଖବା ଅନୁଚତି୤ ଯେଉଁ ପରସିଥିତରିେ ର�ୋଗୀର ବରିକ୍ତି ଭାବ ଉତନ ହୁଏ, 
ସେଭଳ ି ବ୍ୟକ୍ତି  ବା ପଦାର୍ଥଠାରୁ ର�ୋଗୀକୁ ଦୂରେଇ ରଖବା ଆବଶ୍ୟକ୤ ଅନେକ 

ର�ୋଗୀ ନଜିେ ନଜିର ଔଷଧ ଖାଇବାକୁ ସକମ ହ�ୋଇନଥାନ ତି୤ ତେଣ ୁମାନସକି ର�ୋଗୀଙ୍କୁ  
ଆତ୍ମୀୟ ବା ପରଚିତି ଲ�ୋକଙ ଦ୍ବାରା ଔଷଧ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଓ ସେବା ଶଶୁ୍ǀଷା କରାଇବା 

ଆବଶ୍ୟକ୤ ରୋଗୀଠାରୁ ଧାରୁଆ ଅସ, ନଆିଁ ବା ବଦି୍ୟୁ ତ ଚାଳତି ଯନପାତ ିଦୂରେଇ ରଖବା 
ଉଚତି୤ ଅଭଜି ଚକିତିକଙ ସହ ର�ୋଗୀର ଅବସଥା ସମନ୍ଧୀୟ ଆଲ�ୋଚନା ଓ ପରାର୍ମଶ କର ି

ଔଷଧ ସେବନ କରବିାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ୤ ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼େିଲ ଏ ଦଗିରେ ବଶିେଷ ଭାବେ ତାଲମିପ୍ରାପ୍ତ 
ମନ�ୋଚକିତିକ ବା ମନର�ୋଗ ବଶିେଷଜଙ ସହ ପରାମର୍ଶ କରାଯବିା ଉଚତି୤ ର�ୋଗୀର ବସ ଓ ଶୟନ 

ଉପକରଣର ସ୍ଚତା ପ୍ରତ ିଦୃଷ୍ଟି  ଦଅିନତୁ୤

ସମ୍ପୂରଣ୍ଣ ରୂପେ ସସୁ୍ଥ 
ରହବିା ପାଇ ଁଶାରୀରକି 

ସସୁ୍ଥତା ସହ ମାନସକି ସସୁ୍ଥତା 
ମଧ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ୤ ମାନସକି ସ୍ବାସଥ୍ୟ ଲାଭ ନମିନ୍ତେ ନମି୍ନସ୍ଥ କେତେକ ନୀତ ି
ନୟିମର ଆବଶ୍ୟକତା ରହଛି୤ି ଯଥା:-
୧- ନଜିର ଘରେ ଶାନ ତି ଓ ସ�ୌହାର୍ଦ୍ଦ୍ୟପୂ ରଣ୍ଣ ବାତାବରଣ ସଷୃ୍ଟି  କରନତୁ୤ ପରବିାରରେ 
କଳହ ମାନସକି ଶାନ ତି ଭଙରେ ଏବଂ ଏହା ଛ�ୋଟ ପଲିାଙ ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ 
ପକାଇଥାଏ୤
୨- ନଜିର ସାମର୍ଥ୍ୟକୁ ଚହି୍ନନତୁ ଏବଂ ନଜିର ସାମର୍ଥ୍ୟ ବା ଯ�ୋଗ୍ୟତା ଅନୁସାରେ 
ମହତ୍ତ୍ବାକାଙ‌କ୍ଷା ପ�ୋଷଣ କରନତୁ୤ ଯଦ ିମହତ୍ତ୍ବାକାଙ‌କ୍ଷା ପରପିୂର ଣ ନହେଲେ ବ୍ୟକ୍ତି  
ମାନସକି ସରରେ ଉଦାସୀନତା ଓ ଅବସାଦଗସ ହେବାର ଦେଖାଯାଏ୤

୩- ନଜିର ଦ�ୋଷତ୍ƿଟ ିଓ ଅପକର୍ମକୁ ଖ�ୋଲାମନରେ ସ୍ବୀକାର କରନତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 
ସଂଶ�ୋଧନ ଓ ପଶଚାତାପ କରନତୁ୤ ନଜିର ଦ�ୋଷକୁ ଅନ୍ୟ ଉପରେ ଲଦ ିଦଅିନତୁ ନାହ୤ି
୪- ଉତ୍ତମ ଅଭ୍ୟାସ, ଇଚ୍ଛା, ଆକାଙ‌କ୍ଷା ତଥା ଅଭରୁିଚ ିରଖନତୁ୤ ମନ�ୋରଞନ ପାଇଁ 
ମଧ ସମୟ ଦଅିନତୁ୤ ଖେଳ କସରତ, ବ୍ୟାୟାମ ବା ଯ�ୋଗାସନ ଓ ପ୍ରାଣାୟାମ ଆଦରି 
ଅଭ୍ୟାସ ରଖବା ଆବଶ୍ୟକ୤
୫-  ଈଶ୍ର ଓ ଧର୍ମ ପ୍ରତ ିଆସଥା ସଥାପନ କର ିଧର୍ମାନୁମ�ୋଦତି ଅଚାର ବଚିାର 
ରଖନତୁ୤ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦନି ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ପ୍ରାର୍ଥନା, ସତ‌ସଙ, ଜପ, ଧ୍ୟାନ, ଆସନ, କୀର୍ତ୍ତନ 
ଇତ୍ୟାଦ ିଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ ସଙ୍ଗୀତ କରବିା ଦ୍ବାରା ମାନସକି ଓ ଆତ୍ମି କ ଶାନ ତି ଲାଭ କରହୁିଏ୤
୬-  ଶଦୁ ଓ ସକାରାତକ ବଚିାର ସହ ସମୟାନୁବର୍ତ୍ତିତା ଓ କର୍ତ୍ତବ୍ୟପରାୟଣତା ପ୍ରତ ି
ସଚେତନ ହୁଅନତୁ୤ ସାତ୍ତ୍ବି କ ଆହାର ଖାଆନତୁ ଓ ପର�ୋପକାର ଦଗିରେ ମନ ଦଅିନତୁ୤
ଉପର�ୋକ ନୟିମ ସବୁ ପାଳନ କଲେ ନଶି ଚିତ ଭାବେ ମାନସକି ସସୁ୍ଥତା ମଳି ିପାରବି୤

ତୁଟୁକା ଚକିତିସା 
l ବ୍ରାହମୀ, ଶଙ୍ଖପଷୁ୍ପୀ, ଦୁଧଆବଚ,ଜଟାମାଂସୀ, ମଠିାନନ ସମଭାବ ନେଇ ଚୂରଣ୍ଣ କର ିଦୁଇ ଗ୍ରାମ ଲେଖାଏଁ 

ଦନିକୁ ତନି ିଥର ଉନ୍ମାଦ ର�ୋଗୀକୁ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ୤
l  ସର୍ପଗନ୍ଧା ଚୂରଣ୍ଣ ୧-୨ ଗ୍ରାମ‌ ଗ�ୋଲାପ ଫୁଲ ଓ ମରଚି ଆବଶ୍ୟକ ମାତ୍ରାରେ ନେଇ ବାଟ ିଚନି ିମଶିାଇ 

ସର୍ବତ କର ିଉନ୍ମାଦ ର�ୋଗୀକୁ ସକାଳେ  ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଦେବା ଉଚତି୤
l ଶ୍ବେତ କୁଷ୍ମାଣ ୪୦ ଗ୍ରାମକୁ ପେଷ ିସର୍ବତ କର ିସକାଳେ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ 

ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ୤
l ୨୦ ଗ୍ରାମ ବ୍ରାହମୀରସ କୁଢ଼ ଚୂରଣ୍ଣ ଓ ଗ୍ରାମ‌ ମହୁ ୫ ଗ୍ରାମ ଏସବୁ ଏକତ 

ମଶିାଇ ର�ୋଗୀକୁ ତନି ିସପତାହ ସେବନ କରାଇଲେ ଉନ୍ମାଦ ର�ୋଗ 
ଆର�ୋଗ୍ୟ ହୁଏ୤
l ପାତାଳ ଗରୁଡ଼ ଚେରକୁ ୩୩ ଗ୍ରାମ ଗ�ୋଲମରଚି ସହ 

ମଶିାଇ ପାଣରିେ ବାଟ ିଦନିେ ଛଡ଼ା ଦନିେ ର�ୋଗ ଉପଶମ 
ହେବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଖଆୁଇବାକୁ ପଡ଼େ୤ 

ଅବସାଦ ନରିାକରଣର ଉପାୟ 

ଅବସାଦ ଏକ ମାନସକି ରୋଗ ହୋଇଥବା ହେତୁ ଏହାର ମନୋଚକିତି୍ସା ସର୍ବାଧକ 
ଗରୁୁରୁତ୍ପୂ ରଣ୍ଣ ଅଟେ, ଯେଉଁଥରେ ରୋଗୀ ସହ ବଚିାର- ବନିମିୟ ସ୍ନେହପୂରଣ୍ଣ ବାର୍ତ୍ତାଳାପ 
ଦ୍ବାରା ରୋଗୀର ନରିାଶପୂରଣ୍ଣ ବଚିାରଧାରା ଏବଂ ମନର ସଥିତକୁି ଆଶାପୂରଣ୍ଣ କରାଯବିା ଉଚତି। ରୋଗୀର ମତି ଓ ପରଜିନମାନେ ସ୍ନେହପୂରଣ୍ଣ 
ବ୍ୟବହାର ଦେଖାଇ ରୋଗୀର ମନୋବଳ ବଢ଼ାଇବା ସହତି ତା’ ମନରେ ନୂତନ ଆଶା ସଷୃ୍ଟି  କରବିା ଦଗିରେ ଚେଷ୍ଟା କରବିା ଆବଶ୍ୟକ। 
ଯେଉଁ ପରସିଥିତ ି ରୋଗୀକୁ ଅନାସକ କର ି ରୋଗୀ ମଧରେ ଡପିରସନ‌ ସଷୃ୍ଟି  କରବିାରେ ଦାୟୀ ତାହାର କାରଣ ଓ ସମାଧାନ ମାର୍ଗ 
ଦେଖାଇ ରୋଗୀକୁ ଅବସାଦଗସ ଅବସଥାର ବାହାରକୁ ଆଣବିା ଆବଶ୍ୟକ। ଏଥପାଇଁ ଅଭଜି ମନୋଚକିତିକଙ ସହ ପରାମର୍ଶ 
କରାଯବିା ଉତ୍ତମ ଅଟେ। ଏ ସମସ ଉଦ୍ୟମ ଫଳରେ ରୋଗୀ ମନରେ ଉତନ ହେଉଥବା ଆତହତ୍ୟା ପ୍ରବୃତ୍ତି ନଷ ହୋଇଯାଏ 
ଏବଂ ବ୍ୟକ୍ତି  କମଶଃ ଜୀବନ ପ୍ରତ ିମ�ୋହାସକ ହୋଇଥାଏ। 

ମାନସକି ଅବସାଦର ପ୍ରାରମ୍ଭି କ ଲକଣ ଦେଖାଗଲେ ରୋଗୀ ନଜିେ ଏହାର ଉପଚାର କରବିା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରବିା 
ଆବଶ୍ୟକ। ଏଥପାଇଁ ରୋଗୀ ତୁରନ୍ତ କ�ୌଣସ ିମନୋଚକିତିକ ପାଖକୁ ଯାଇ ନଜି ସମସ୍ୟା ବଷିୟରେ ପରାମର୍ଶ କରବିା 
ଉଚତି। ମନ ଭତିରେ କ�ୌଣସ ିଦ୍ନଦ୍ବ ବା ଦୁଃଖ ଥଲେ ନଜିର ପ୍ରି ୟ ଓ ବଶି୍ବାସଯୋଗ୍ୟ ବ୍ୟକ୍ତି ଙ ପାଖରେ ନଜିର ମନକଥା 
ପ୍ରକାଶ କରବିା ଉଚତି। ଏହାଦ୍ବାରା ମନ ହାଲ‌କା ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ଏହା ମଧ ହୋଇପାରେ ଯେ ଆପଣଙର ସେହ ି
ପ୍ରି ୟ ମତିଙର କ�ୌଣସ ିପରାମର୍ଶ ଆପଣଙ୍କୁ  ମାନସକି ଦୁଃଖରୁ ମକୁ କରବିାରେ ସହାୟକ ହୋଇପାରେ। 

ମଖୁ୍ୟ ଚକିତିକ, ଆୟରୁ୍ବଦ ସେବା ସଦନ
ଓ.ଏମ‌.ପ.ି ଛକ ମାର୍କେଟ, କଟକ, ମ�ୋ: ୯୪୩୭୦୪୩୧୦୩

ସର୍ବଦା ଅନ୍ଧାର ଘର ବା ଅନ୍ଧାରଆ ନରି୍ଜନ ସଥାନରେ ରହବିାକୁ 
ଇଚ୍ଛା କରେ। ନଜି ଜୀବନ ପ୍ରତ ିବୀତସ୍ପୃ ହତା କାରଣରୁ ରୋଗୀ 
ମଧରେ ଆତହତ୍ୟା କରବିାର ପ୍ରବୃତ୍ତି ଉତନ ହୁଏ। ଡପିରସନ‌ର 
ଏହ ିଗମ୍ଭୀର ପରସିଥିତକୁି ଉପଚାର କରା ନଗଲେ ସମସ୍ୟା ବଢ଼ଯିାଏ 
ଏବଂ ରୋଗୀଟ ିଆତହତ୍ୟା କରବିାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ।

ମାନସକି ଅବସାଦଗସ ବ୍ୟକ୍ତି  ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ 
ଯେ ସେ ବଡ଼ ବଡ଼ କାର୍ଯ୍ୟ ପରବିର୍ତ୍ତେ ଛୋଟ ଛୋଟ 
କାର୍ଯ୍ୟକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ ଭାବ ି ତାକୁ ପୂର ଣ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ। 
ଏହାଦ୍ବାରା ଆତବଶି୍ବାସ ବଢ଼େ। ଆତବଶି୍ବାସ ବୃଦ୍ଧି  
ପାଇଲେ ମନ ମଧରୁ ନକାରାତକ ବଚିାର ସ୍ତଃ ଦୂର 
ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ନକାରାତକ ବଚିାର ଦୂରହେଲେ 
ବ୍ୟକ୍ତି  ଅବସାଦମକୁ ହେବାର ବାଟ ଫିଟଯିାଏ। ଏଥ 

ସହତି, ଅବସାଦଗସ ବ୍ୟକ୍ତି  ଈଶ୍ରଙ ନକିଟରେ 
ଆତସମର୍ପଣ କର ିପ୍ରାର୍ଥନା କରବିା ଦ୍ବାରା ବ୍ୟକ୍ତି  ମଧରେ 
ଭକ୍ତିଭାବ ଉଦ୍ରେକ ହେବା ସହତି ମନୋବଳ ପନୁଶ୍ଚ 
ଫେରଆିସେ। କର୍ତ୍ତବ୍ୟପରାୟଣତା ଓ ଈଶ୍ରଭକ୍ତି 
ମନୁଷ୍ୟକୁ ସମସ ପ୍ରକାର ଦୁଃଖ ଓ ଅବସାଦରୁ ମକୁ 
କରଥିାଏ।  ଅବସାଦ ସମର୍କରେ ସବୁଠାରୁ ଗରୁୁତ୍ପୂ ରଣ୍ଣ 
କଥା ହେଲା ଯେ ଏହା ଶୀଘ ଓ ସହଜରେ ଠକି 

ହୋଇଯାଏ। ସମସଙ ଜୀବନରେ ସ୍ଳ ସମୟ ପାଇଁ 
ହେଉ ଅବା ଦୀର୍ଘସଥାୟୀ ଡପିରସନ‌ ସମସ୍ୟା ଆସଥିାଏ। 
କନିତୁ ଉପରୋକ ନୀତନିରି୍ଦ୍ଦେଶଗଡ଼ୁକୁି ମାନଚିଳବିା ଦ୍ବାରା 
ମାନସକି ଅବସାଦ ରୋଗର ସଫଳ ଉପଚାର ସମ୍ଭବ 
ହୋଇପାରବି, ଏଥରେ ଦ୍ବି ମତ ହେବାର ନାହ।ି   n

ଆୟରୁ୍ବେଦୀୟ ଉପଚାର
ମାନସକି େରାଗରେ  ର�ୋଗୀର ଜୀବନ ପ୍ରତ ି
କ�ୌଣସ ିବପିଦ ନଥଲେ ମଧ ଅନେକ ସମୟରେ 
ର�ୋଗୀର ଅଚେତନ ମନ ହେତୁ ଦୁର୍ଘଟଣା ବା 
ଅନ୍ୟ କ�ୌଣସ ି ଆଘାତ ପାଇଁ ର�ୋଗୀର ମତୃ୍ୟୁ  
ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ସଷୃ୍ଟି  କରଥିାଏ୤ ତେଣ ୁ ଏହ ି
ପରସିଥିତରିେ ର�ୋଗୀର ଯତ ଦଗିରେ ଆଦ�ୌ 
ଅବହେଳା କରବିା ଉଚତି ନୁହେଁ୤ ମାନସକି 
ର�ୋଗୀକୁ ପରବିାରବର୍ଗ ଓ ଆତ୍ମୀୟସ୍ଜନମାନେ 
ସ୍ନେହ, ଶଦ୍ଧାପୂରଣ୍ଣ ବ୍ୟବହାର ଦେଖାଇବା ସହ 
ଔଷଧ ଆଦ ିସେବନ କରବିାରେ ଯତଶୀଳ ହେବା 
ଆବଶ୍ୟକ୤ ମାନସକି ର�ୋଗୀର ନଦି ଠକି ଭାବେ 
ହୁଏ ନାହ ିଓ ସ୍ମରଣ ଶକ୍ତି କମଯିାଏ୤ ବଶିେଷତଃ 
ର�ୋଗୀକୁ ସ୍ମରଣ ବୃଦ୍ଧି କାରୀ ଓ ନଦିରା ଔଷଧ ଦେବା 
ଉଚତି୤ ବ୍ରାହମୀ ରସାୟନ, ଶଙ୍ଖପଷୁ୍ପୀ, ଜଟାମାଂସୀ, 
ଘତୃକୁମାରୀ ତ�ୈଳ ମାନସକି ର�ୋଗର ଉପଚାର 
ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ୤

ମାନସକି ଅସସୁ୍ଥତାରୁ  ରକ୍ଷା ପାଇବେ କପିର?ି
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କ୍ରୋଧ : କ୍ରୋଧଜନତି 
ଅବସାଦ ଉପସର୍ଗରେ CHAMOMILLA 
(କ୍ୟାମ�ୋମଲିା) ଉତ୍କ ଷ ଔଷଧ। ଉଗ ପ୍ରକୃତ ିଲ�ୋକର 
କ୍ରୋଧ ପରେ ଅବସାଦ ଏବଂ ଅସସୁ୍ଥତା ବ�ୋଧ, ହଜମ‌ ପ୍ରକ୍ରି ୟାରେ 
ବାଧା ଏବଂ ପତି୍ତବମନ, ପର୍ଯ ୟାୟକମେ ଶୀତବ�ୋଧ ଏବଂ ଜ୍ରଭାବ 
ଆଦ ିଲକଣରେ NUX VOMICA (ନକ‌ସ ଭମକିା) 
ସଞ୍ଜୀବନୀ ରୂପେ କାମ କରଥିାଏ। 
କଛି ିମାନସକି ଅବସଥା ଏବଂ ତତ‌ଜନତି ଅବସାଦଗସ 
ଉପସର୍ଗଗଡ଼ୁକିର ଚକିତି୍ସା ବଷିୟରେ ଜାଣବିା୤  ଅବସାଦଗସ 
ହ�ୋଇ ଅନ୍ୟମନସ ଭାବ – CANABIS INDICA, 
ଅବସାଦ ଏବଂ ର�ୋଗକୁ ଦବାଇ ରଖÒବା ପରେ ଉପସର୍ଗଗଡ଼ୁକି 
ପାଇ ଁCHAMOMILLA, STAPHYSAGRIA, 
COLOCYNTHIS, NATRUM MUR, 
GELSEMIUM ଇତ୍ୟାଦ,ି ମନୁଷ୍ୟ ସଙ ଭଲ ଲାଗବିା 
LYCOPODIUM CLAVATUM, ନ�ୈରାଶ୍ୟ, 
ଶୀତବ�ୋଧ ଏବଂ ମତୃ୍ୟୁଭୟ ARSENIUM ALBUM, 
ସବୁବେଳେ ଉଦାସୀନଭାବେ PHOSPHORIC 
ACID, IGNATIA, ଅବସାଦଗସ ହ�ୋଇ ସହସା 
ଉନତ୍୍ତ ହେବା ପାଇ ଁ HYOSCYAMUS NIGER, 
CANNABIS INDICA, ଆତହତ୍ୟା କରବିାର ପ୍ରବଳ 
ଇଚ୍ଛା – AURUM METALLICUM, ଅସ୍ଥ଄ରତା- ACOTITE, 
NAPELLUS, ARSENICUM ALBUM, SULPHUR, 
ସ ମୃତଶିକ୍ତିରେ   ଦୁର୍ବଳତା – PHOSPHORIC ACID,  
କନ୍ଦନଶୀଳତା (ର�ୋଗୀ ଓ ର�ୋଗ ବରଣ୍ଣନା  କରବିା ବେଳେ) – 
PULSATILLA, ନଦିରାହୀନତା- PASSIFLORA  

ଇତ୍ୟାଦ ିଡାକରଙ ପରାମର୍ଶ କମେ ବ୍ୟବହାର କରପିାରବିେ। 
ଆଜରି ଦୁନଆିରେ ଯେହେତୁ ମନୁଷ୍ୟ 

ଅନେକାଂଶରେ ଯନଚାଳତି ହ�ୋଇଯାଇଛ,ି ଏବଂ 
ସମୟର ପରବିର୍ତ୍ତନ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନାନା ଜଟଳି 
ର�ୋଗର ଉଦବ ହେଉଛ ିଏବଂ ଏହ ିସବୁ ର�ୋଗର 
ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ କାରଣଟ ିମାନସକି ଅବସାଦ। 
ସେଥÒପାଇ ଁକେବଳ ଯେ ଔଷଧରେ ଆମେ ର�ୋଗୀକୁ 
ପୂର ାପୂର ିଭଲ କରଦିେଇ ପାରବିା, ଏହା ସମ୍ଭବ 
ନୁହେ,ଁ ଆମେ ଯଦ ିଉପଯକୁ ଔଷଧର ମାତ୍ରା ସହତି 
ଆମର ଖାଦ୍ୟ, ରହବିାର ଠାଣ ିଏବଂ ପରସି୍ଥ଄ତକୁି 
ନେଇ ଚଳପିାରବିା ପର ିଅଭ୍ୟାସକୁ ଆପଣାଇ ପାରବିା 
ଏବଂ ବଶିେଷ କର ିଡାକରଙ ଦ୍ବାରା ଦଆିଯାଇଥÒବା 
ନ�ୈତକି ଉପଦେଶକୁ ମାନବିା, ତେବେ ନଶି ଚିତ 
ଭାବେ ଏହ ିଦୁରାର�ୋଗ୍ୟ ଅବସଥାର ବାହାର ିପାରବିା 
ଏବଂ ସମାଜର ମଖୁ୍ୟ ସ୍ରୋତରେ ପଣୁ ିଥରେ ସାମଲି 
ହ�ୋଇପାରବିା। n

ଶ�ୋକଦୁଃଖ :  ବଶିେଷ କର ିଦୁଃଖଶ�ୋକକୁ 
ଅନେକ ଦନି ଧର ିମନ ଭତିରେ ଚାପ ିରଖÒବା 

ଦ୍ବାରା ମନ ଓ ଶରୀର ଗଭୀର ଭାବେ ଅବସାଦଗସ 
ହ�ୋଇଥାନ ତି ଏବଂ ଏହାର ପ୍ରଶମନ ପାଇ ଁIGNATIA (ଇଗ୍ନେସଆି) ଏବଂ  
PHOSPHORIC ACID (ଏସଡି‌ ଫସ‌ଫରକିମ‌) ପ୍ରଧାନ ଔଷଧ। 

ଦୀର୍ଘକାଳୀନ ଶ�ୋକଦୁଃଖର ପରଣିାମ ବଶିେଷ ଭୟାବହ। ଯେଉ ଁଦୁଃଖ  
ଭୁଲବିାର ନୁହେ ଁଏବଂ ମନ ଗଭୀର ଭାବେ ଅବସାଦଗସ ହ�ୋଇ  କାନ୍ଦକାନ୍ଦ 

ଭାବ, ଦୀର୍ଘଶ୍ବାସ, ପ୍ରବଳ ଶରିପୀଡ଼ା, ବମନ ପ୍ରବୃତ୍ତି  ଲକଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ  
IGNATIA (ଇଗ୍ନେସଆି) ଉପଯ�ୋଗୀ ସାବ୍ୟସ ହ�ୋଇଥାଏ। 

ପ୍ରବଳ ଦୁଃଖ ଏବଂ ଅବସାଦ ହେତୁ ନସିବ ବା ଚୁପ‌ ହ�ୋଇ ରହବିା, 
ଦୁର୍ବଳ  ଲାଗବିା, ଶରୀର କ୍ଷୀଣ ହେବା ଏବଂ ଖାଦ୍ୟରେ ଅରୁଚ ିପ୍ରଭୃତ ି

ଲକଣରେ PHOSPHORIC ACID (ଏସଡି‌ ଫସ‌ଫ�ୋରକିମ‌)  
ବ୍ୟବହାରଯ�ୋଗ୍ୟ।  

ଦୀର୍ଘକାଳୀନ ଅବସାଦ ଶ�ୋକଦୁଃଖ ହେତୁ ବରିକ୍ତି  ହେବା, ମନ 
ଭତିରେ ପଞୁ୍ଜିଭୂତ ଅବସାଦକୁ କାହାର ିଆଗରେ ପ୍ରକାଶ ନ 

କରପିାରବିା କାରଣରୁ ଅନଦିରା, ସଫୂର୍ତ୍ତିହୀନତା, କେଶ 
ଉପଡ଼ୁଯିବିା, ଧାତୁ ପତନ, ଝାଳ ବହବିା, ସ୍ର  

କ୍ଷୀଣ ହେବା ପ୍ରଭୃତ ିଲକଣରେ 
STAPHYSAGRIA 

(ଷ୍ଟାଫିସ୍ୟାଗ୍ରୀୟା) 
ଅତ୍ୟନ୍ତ ସଫଳ ଔଷଧ 

ଭାବେ ଗହଣ 
କରାଯାଇଥାଏ। 

ହ�ୋ ମଓିପ୍ୟାଥÒ 
ଔଷଧ ଯଦ ିଠକି‌ ଭାବେ ନଦିାନ କରାଯାଏ, 
ତାହାହେଲେ ଏହା ବଦି୍ୟୁ ତଶକ୍ତି ଭଳ ିକାମ 
କରେ। ଏହ ିଔଷଧଗଡ଼ୁକିରେ ବପିରୀତ 
ପ୍ରତକି୍ରି ୟା ସଷୃ୍ଟି  କରବିାର ସମ୍ଭାବନା ବହୁତ 
କମ‌ ଥାଏ୤ ଯେ କ�ୌଣସ ିବ୍ୟକ୍ତି  ସହଜ ଓ 
କମ‌ ଖର୍ଚ୍ଚରେ ଏହ ିଚକିତି୍ସା କରପିାରବିେ୤ 
ହ�ୋମଓିପ୍ୟାଥÒରେ ଚକିତି୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ 
ଲକଣଭତି୍ତି କ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ର�ୋଗୀର 
ଅବସାଦଗସ ଅବସଥାର ବଭିନି ପ୍ରକାର 
କାରଣ ଏବଂ 
ଲକଣଗଡ଼ୁକୁି 
ନେଇ ନଦିାନ 
କରାଯାଇଥାଏ। 
କଛି ିଔଷଧ 
ବଷିୟରେ 
ଜାଣବିା୤ 

 

ମନ 
ଓ ଶରୀର ମଧରେ 

ଘନଷି ସମ୍ବନ ରହଛି୤ି ଶରୀର 
ଯେପର ିମନ ଉପରେ କାର୍ଯ୍ କରଥିାଏ, 
ମନ ମଧ ସେହପିର ି ଶରୀର ଉପରେ 

କାର୍ଯ୍ କରେ। ମନ ସସୁ ଥÒଲେ ଶରୀର 
ସଫୂରତ୍ତଯକୁ୍ତ ଓ ବଳବାନ ହୁଏ। ଏହାର 

ବପିରୀତରେ ଶରୀର ଏବଂ ମନ ଉଭୟ 
ଅବସାଦଗସ ହୁଅନତି। ମାନସକି 

ଅବସାଦ ଦୂର ପାଇଁ ହ�ୋମଓିପ୍ୟାଥÒରେ 
କେତେକ ଚକିତିସା ପଦତ ି

ରହଛି୤ି

ମେଡକିାଲ‌ ଅଫିସର‌ 
ଉତଳମଣ ିହ�ୋମଓିପ୍ୟାଥକ‌ ମେଡକିାଲ କଲେଜ, 

ରାଉରକେଲା, ମ�ୋ:୮୯୧୭୬୪୧୭୬୨

ଅବସାଦର କାରଣକୁ ନେଇ ଚକିତିସା

ବସିୟ ଓ ଭୟ : ଭୟ ହେବାର ଅବ୍ୟବହତି 
ପରେ ଯେଉଁସବୁ ଉପସର୍ଗ ଉପସ୍ଥ଄ତ ହୁଏ,  ତାହା 
ନବିାରଣାର୍ଥେ  ACONITE NAPELLUS 

(ଏକ�ୋନାଇଟ‌ ନେପ‌) ଏବଂ  OPIUM (ଓପୟିମ‌) 
ପ୍ରଧାନ ଔଷଧ।  ଭୟ ହେବା ପରେ ମନ ଶ�ୋକ 
ଦୁଃଖ ସମାŒନ ହ�ୋଇ ସମ୍ପୂରଣ୍ଣ ଭାବେ ଅବସାଦଗସ 
ହ�ୋଇଗଲେ ଏବଂ ବଶିେଷ କର ିଶ�ୋକ-ଦୁଃଖକୁ ମନ 
ମଧରେ ଚାପ ିରଖÒବା ପରେ ବଭିନି ଉପସର୍ଗ ଗଡ଼ୁକି ପାଇଁ 
IGNATIA (ଇଗ୍ନେସଆି) ଏକ ପ୍ରଧାନ ଔଷଧ।

ଭୟ ଦୁଃଖାଦ ିହେତୁ ଉଦରାମୟ ହେଲେ 
VERATRUM ALBUM (ଭେରାଟ୍ରମ‌ 
ଆଲ‌ବମ), ଭୟ ହେତୁ ମନର ବକିାର, ମସକରେ 

ରକ୍ତାଧÒକତା, ଚକ୍ଷୁତାରକାର ବବୃିଦ଄, ମଖୁ, ଚକ୍ଷୁ 
ପ୍ରଭୃତ ିଲାଲ‌ ବରଣ୍ଣ ହେଲେ BELLADONA 
(ବେଲାଡ�ୋନା), ଭୟ ଏବଂ ଅବସାଦ ଦୂର  ନ 
ହେବା, ମତୃ୍ୟୁର  ଭୟ ଏବଂ ମତୃବ୍ୟକ୍ତି ମାନଙ୍କୁ  
ନଦିରାବସଥାରେ ଦେଖÒବାକୁ ପାଇବା ବ�ୋଧ ହେଲେ  
ARSENICUM ALBUM ( ଆର୍ଶେନକିମ‌ 
ଆଲ‌ବମ‌), ଅବସାଦ ହେତୁ ଚ�ୋର ଘରେ ଲୁଚ ି
ରହଥିÒବାର ମନେ ହେଲେ NATRUM 
MURIATICUM (ନେଟ୍ରମ‌ ମ୍ୟୁର‌) ଏବଂ ଭୟ ଓ 
ଅବସାଦ ହେତୁ ଏକଲୟରେ ଚାହ ିରହବିା, ପଳାଇବାର 
ଇଚ୍ଛା, ଗଳିବିାକୁ  କଷବ�ୋଧ, ଭୟରେ ଜ୍ର ହେବା ପର ି
ଲାଗବିା ଆଦ ିଲକଣ ପାଇଁ HYOSCYAMUS 
NIGER (ହାୟ�ୋସ୍ୟାମସ‌ ନାଇଗର‌) ପ୍ରଧାନ ଔଷଧ 
ଭାବେ ବବିେଚନା କରାଯାଏ। 

ଡାକର ଅଶ୍ବି ନୀ କୁମାର ସାହୁ

ଅବସାଦ ଅବସାଦ ର ର 
ହ�ୋମଓିପ୍ୟାଥÒକ‌ ହ�ୋମଓିପ୍ୟାଥÒକ‌ 

ଚକିତିସାଚକିତିସା



15ରବବିାର ,  
୯-୧୫ ମାରଚ , ୨୦୨୫

ପଶ ଚିମ�ୋତତାନାସନ 
ପ୍ରଥମେ ଉଭୟ ଗ�ୋଡ଼କୁ 
ସାମନାକୁ ଷ୍ଟ୍ଚଂି କର ି ଦୁଇ 
ଆଣଠୁକୁ ମ�ୋଡ଼ ିଦେଇ ରଖବା, 
ମେରଦଣକୁ ସଧିା ରଖ ଉଭୟ 
ବାହୁକୁ ମଣୁ ଉପରକୁ ନେବା୤ 
ଶ୍ବାସକ୍ରି ୟା ଛାଡ଼ବିା ବେଳେ 
କଟଦିେଶ ବା ହପି‌କୁ ଚାପ 

ଦେଇ ଧୀରେ ଧୀରେ ନଇ ଁଯବିା ଓ ସାମନ୍ା ପଟକୁ ଚାପ ଦେବା, ଯେପରକି ି
ଶରୀରର ତଳ ଭାଗ ଉପରେ ଉପର ଭାଗର ଚାପ ରହବି। ପାଦର 
ବୃଦ୍ଧାଙ୍ଗୁଷ୍ଠି କୁ ଧର ିରଖ ସମାନ ଅବସଥାରେ କଛି ିସମୟ ସଥିର ରହବିା। ଏହ ି
ଆସନ ମାଂସପେଶୀକୁ ଆରାମ ଦେବା ସହ ସଂପୂରଣ୍ଣ ପଠି ିଓ ପଠି ିନାଡ଼ ି
ଷ୍ଟ୍ଚ‌ ହେବା ଯ�ୋଗୁ ଁଆବ‌ଡ�ୋମେନ‌ ତଥା ପେଟ ପାଖାପାଖ ମାଂସପେଶୀ 
ତଥା ଅଙପ୍ରତ୍ୟଙକୁ ସକ୍ରି ୟ କରାଏ। ଫଳରେ ମାନସକି ଶାନ ତି ବଜାୟ 
ରହବିା ସହ ଭାବନାତକ ଊର୍ଜା ବଢ଼ାଇବାରେ ସହାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ୤

ଅଧ�ୋମଖୁ ଶ୍ବାନାସନ 
ଏହ ିଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ଉଭୟ ମନ ଓ ଶରୀରକୁ ପନୁଃକାୟାକଳ ଦେବାରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ । ହାତ- ଆଣଠୁକୁ ସମନ୍ୟ ରଖ ପାପଲୁ ିସହାୟତାରେ ଚାପ 
ଦେଇ ପଛପଟକୁ ଉଠାଇ ରଖବା ଓ ଶରୀରକୁ ଓଲଟା V ଭଳ ିଆକାରରେ 

ରଖବା୤ ସେହପିର ି
ବାହୁକୁ ସଧିା ରଖ 
ତଳକୁ ନଇଁଯବିା 
ଓ ମଣୁକୁ ଶଥିଳ 
ରଖବା। ଏହ ି
ସହଜ ଯ�ୋଗାସନ 
ସଂପୂରଣ୍ଣ ଶରୀରକୁ 
ଏକ ଭଲ ଷ୍ଟ୍ଚ‌ 
ଦେବା ସହ ରକ 

ସଞ୍ଚାଳନ ବୃଦ୍ଧି  ହ�ୋଇ ମସ୍ତିଷକୁ ରକ ପ୍ରବାହ ବଢ଼ାଇବାକୁ ସାହାଯ୍ୟ କରେ। 
ମନ ହାଲୁକା ହେବା ସହ ମାନସକି ଚାପ ହରାସରେ ସହାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ। 

ମାର୍ଜାରାସନ - ବଟିଳିାସନ
ଏହ ିଦ୍ବି -ଯ�ୋଗ ପ୍ରକ୍ରି ୟା ଶ୍ବାସକ୍ରି ୟା ଓ ଚାଲଚିଳନ ମଧରେ ସଦ‌ଭାବ ଓ 
ସମନ୍ୟ ରକ୍ଷା କରବିା ସହ ଆତ୍ମି କ ଶାନ ତି ପ୍ରଦାନ କରବିାରେ ସହାୟକ 
ହୁଏ। ଆରମ୍ଭରେ ହାତ ଓ ପାଦକୁ ଖ�ୋଲା ରଖ ଟେବୁଲ ଟପ 
ଅବସଥାରେ ରହଯିବିା। ଶ୍ବାସକ୍ରି ୟା ଭତିରକୁ 
ନେବା ବେଳେ ମଣୁକୁ ମେରଦଣ 
ସହ ଧୀରେ ଧୀରେ ଉଠାଇବା, 
ଯେପରକି ି ପେଟ ଭୂମ ି ଆଡ଼କୁ 
ଝୁଲ ି ରହବି। ଶ୍ବାସକ୍ରି ୟା ବାହାରକୁ 
ଛାଡ଼ବିା ବେଳେ ପଠିପିଟକୁ ବୁଲେଇ 
ଦେବା, ଯେପରକି ି ତଳ ମେରଦଣ 
ଓ ଅନ୍ତରସ୍ଥ ଅଂଶକୁ ଚାପ ପଡ଼ବି୤ 
ଏହାଦ୍ବାରା ସ୍ପାଇନ‌ ଉପରେ ଚାପ 
କମବିା ସହ ପଠି ିଭଲ ଭାବରେ ଷ୍ଟ୍ଚ‌ 
ହେବ୤ ଗଭୀର ଶ୍ବାସପ୍ରକ୍ରି ୟା ରଦି‌ମକି 
ହେବା ଦ୍ବାରା ଏଙ୍ଗ ‌ଜାଇଟ ି ଓ ଚାପର 
ମକୁ୍ତି  ଲାଭ କରବିାରେ ଅନେକ ସାହାଯ୍ୟ 
କରଥିାଏ । 

ବାଳାସନ 
ଶରୀରକୁ ଶାନ୍ତ, ଶଥିଳ କର ିଆତସମୀକ୍ଷା ନମିନ୍ତେ 
ବାଳାସନ ସହାୟକ ହ�ୋଇପାରବି। ଚଟାଣରେ 
ଆଣଠୁ ସହାୟତାରେ ମାଡ଼ ି ବସ ି ଗ�ୋଇଠ ି ଚାପରେ 
ଦୁଇ ଜଂଘକୁ ଅଳ ଚାପ ଦେଇ ଉଭୟ ଆଣଠୁକୁ ଅଲଗା 
ଅଲଗା ରଖବା୤ ଗ�ୋଇଠ ି ଉପରେ ବସ ି ଧୀରେ 
ଧୀରେ ହାତ ଓ ବାହୁକୁ ସାମ୍ନା ଆଡ଼କୁ ପ୍ରସାରତି କରବିା୤ କପାଳକୁ 
ପର୍ଯ୍ୟାୟ କମେ ଭୂଇଁରେ ସର୍ଶ କର ି ବେକ ଓ କାନକୁ ଶଥିଳ ରଖବା୤ 
ଦୀର୍ଘଶଵାସ ନେଇ ମେରଦଣକୁ ଷ୍ଟ୍ଚ‌ କରବିା ସହ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଶାନ୍ତ, ସଥିର ଚତି୍ତରେ ଶ୍ବାସକ୍ରି ୟାକୁ ବାହାରକୁ ଛାଡ଼ବିା୤  ଏହାଦ୍ବାରା ତଳ 
ପଠି,ି  ଜଂଘ ଓ କଟଦିେଶ ବା ହପି‌କୁ ଆରାମ ମଳିବିା ସହ ମନ, ଶରୀର, 
ମସ୍ତିଷରେ ପ୍ରଶାନ ତି  ଉପଲବ୍ଧି  କର ିଭାବନାତକ ଶାନ ତି ମଳିଥିାଏ୤ 

ସଂପ୍ରତ ିମାନସକି ଅବସାଦ ଏକ ପ୍ରମଖୁ ସ୍ବାସଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଭାବେ ଉଭା ହ�ୋଇଛ୤ି ମାନସକି ଅବସାଦ 
ବା  ଡପି୍ରେସନ‌କୁ ପରାସ୍ତ କର ିଏକ ସହଜ ଓ ସ୍ବାଚ୍ଛନଦ୍ୟପରୂଣ୍ଣ ଜୀବନ ବଞ୍ଚି ବାର ମାଧମ ହେଉଛ ିଯ�ୋଗ 

ଓ ପରାଣାୟାମ୤ ଦ�ୈନନ ଦିନ ଜୀବନ ଚର୍ଯ୍ୟାରେ ଯ�ୋଗକୁ ସାମଲି କର ିଅବସାଦରୁ ମକୁ୍ତି   ପାଇହେବ୤ 
ପରବିର୍ତ୍ତିତ ଜୀବନଶ�ୈଳୀ, ଅତ୍ୟଧକ ଆକାଙ‌କ୍ଷା, ଆଶା ପରୂଣ ନ ହେବା ତଥା ବ୍ୟକ୍ତି ଗତ ଓ ସାମାଜକି 

ସମର୍କରେ ତକିତା ବୃଦ୍ଧି  ଅବସାଦର ମଖୁ୍ୟ କାରଣଗଡ଼ୁକି ମଧରୁ ଅନ୍ୟତମ୤ ବ୍ୟକ୍ତି ର ଶାରୀରକି, 
ମାନସକି ଏବଂ ଆଧ୍ୟାତ ମିକ ସଥିତରିେ ଆମଳୂଚୂଳ ପରବିର୍ତ୍ତନ ନ ହେଲେ ବ ିଯ�ୋଗ, ଧ୍ୟାନ ଓ ପରାଣାୟାମ 

ଦଵାରା ଅନେକ ମାତ୍ରାରେ ସଫୁଳ ମଳିଥିାଏ୤ ନୟିମତି କଛି ିଯ�ୋଗାସନ କରବିା ଦ୍ବାରା ମାନସକି 
ଅବସାଦ ବା ଡପି୍ରେସନ ଭଳ ିମାରାତ୍ମକ ର�ୋଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇ ପାରବିା୤

ଯ�ୋଗ ପରାମର୍ଶଦାତା  , ମ�ୋ: ୮୮୪୭୮୮୮୮୯୬

ଅବସାଦଅବସାଦ  
ଦୂରଦୂର  ପାଇଁ ପାଇଁ 
ଯ�ୋଗାସନଯ�ୋଗାସନ

ମତ୍ୃୟଞୟ କୁମାର

ଯ�ୋଗାସନଗଡ଼ୁକି ମଧରେ ଅନତିମ ତଥା ବଶି୍ରାମ ଆସନ ରୂପେ 
ଶବାସନ ପରଚିତି। ମାନସକି ଅବସାଦ, ଚାପର ଆରାମ ପାଇବା 
ପାଇ ଁ ଏହା ବଶିେଷ ସହାୟକ ହୁଏ। ଆରାମରେ ଭୂଇରଁେ ପଠି ି
ଉପରେ ଶ�ୋଇଯବିା ବେଳେ 
ଉଭୟ ହାତ ପାପଲୁ ି ଉପରମହୁାଁ 
ରଖ ହାତକୁ ସଧିା ରଖ 

ଗ�ୋଡ଼କୁ ଶଥିଳ କରବିାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ୤ ଆଖ ବୁଜ ିଶ୍ବାସକ୍ରି ୟା ଉପରେ 
ଧ୍ୟାନ କେନ ୍ରିତ ରଖବାକୁ ପଡ଼ବି୤ ମନ, ମସ୍ତିଷରୁ ସମସ ଚନିତା ଦୂରେଇ 
ଦେଇ ଆରାମରେ ନଃିଶ୍ବାସପ୍ରଶ୍ବାସକୁ ଅନୁଭବ କର ିଶାନ୍ତ ଚତି୍ତ, ଶାନ୍ତ 
ମନରେ  ନରିନ୍ତର ନଜିକୁ ପ୍ରଶାନ ତି ଦେଇ ରଖବା। ଏହା ଫଳରେ 

ଆନତଃଶାନ ତି ବଜାୟ ରହବିା 
ସହଜ ହେବ ଓ ଗଭୀର ଭାବରେ 
ମାନସକି ଅବସାଦ ଦୂର ହେବାରେ 
ସହାୟକ ହେବ୤ n

ବୃକ୍ଷାସନ
ବୃକ୍ଷାସନର ଅନେକ ଉପାଦେୟତା ରହଛି।ି 
ଏହାକୁ ନୟିମତି ଅଭ୍ୟାସ କଲେ, ରକ 
ସଞ୍ଚାଳନ ବୃଦ୍ଧି  ପାଇବା ସହ ମେରଦଣ ସଧିା 
ରହେ୤ ଯାହା ଫଳରେ ଅନେକ ସମସ୍ୟାର 
ସମାଧାନ ହୁଏ। କାନ ପ୍ରସାରତି ହେବା 
ଫଳରେ ହୃଦଯନ ସବୁବେଳେ ସସୁ୍ଥ ରହେ। 
ଚଟାଣ ଉପରେ ସଧିା ଛଡ଼ିା ହ�ୋଇ ଉଭୟ 
ବାହୁକୁ ଛାତ ି ସାମନ୍ାକୁ ଆଣ ି ଯ�ୋଡ଼ହସରେ 
ପ୍ରାର୍ଥନା କରବିା ଶ�ୈଳୀରେ ଠଆି ହ�ୋଇ 
ଗ�ୋଟଏି ଜଂଘରେ ଅନ୍ୟ ଗ�ୋଡ଼ ଆଣଠୁ ଭାଙ୍ଗି  
ଲଗାଇ ରଖ ଉଭୟ ହାତ ଉପରକୁ ରଖ ଛଡି଼ା 
ହେବା। କଛି ିସମୟ ପରେ ଗ�ୋଟଏି ମନିଟି‌ 
ବ୍ୟବଧାନ ରଖ ପାଞ ଥର ଦ�ୋହରାଇବାକୁ 
ପଡ଼ବି୤ ମାନସକି ସଵାସଥ୍ୟରେ ହୃଦୟ, 
ମସ୍ତିଷର ସମନ୍ୟ ଓ ସନତୁଳନ ଅତ୍ୟନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ୤ ଏଣ ୁବୃକ୍ଷାସନ ଅବସାଦ ଦୂର 
କରବିାରେ ଅନେକ ସହାୟକ ହୁଏ। 

ଶବାସନ
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ଏହା ଏକ ବ୍ଙଗାତକ ଆଲେଖ୍। ଏହାଦୱାରା କାହାର ସମମାନହାନ ିକରବିା ଆମର ଉଦ୍ଦଶ୍ ନୁହେଁ। ସାମତକି ରାଜନ�ୈତକି ସଥିତକୁି ମନ�ୋରଞନ ଶ�ୈଳୀରେ ପାଠକଙ ସାମ୍ନାକୁ ଆଣବିା ଏହାର ଏକମାତ ଲକଷ୍ୟ।

ଶରୀବଦୂିର

ନୀତ ି
ଅନୀତ ି

ରାଜନୀତ ି

ଗ ଲା ନରି୍ବାଚନ ସମୟରେ ଯେଉଁମାନେ 
ଓଡ଼ିଆ ଅସ ମିତା କଥା  କହୁଥଲେ, ସେମାନଙ 

ମଧରୁ କେତେଜଣ ଏହ ିଶବର ଅର୍ଥ ଜାଣନତି ତାହା 
ଆମେ କହପିାରବୁି ନାହ ି।  ମାତ ଆଠ ମାସର ପଦ୍ 
ସରକାର ଓଡ଼ିଆ ଅସ ମିତା ଯେପର ିଧଳୂଧିସୂରତି 
ହ�ୋଇ ରାଜରାସତାରେ ଗଡ଼ୁଛ,ି ତାହା ଦେଖ ଓଡ଼ିଶା ଓ 
ଓଡ଼ିଆଙ୍କୁ  ଭଲ ପାଉଥବା ଲ�ୋକ କେବେ ବ ିନରିବ 
ରହପିାରବି ନାହ ି।  ବଜୁିବାବୁ ଆମ ପାଇଁ ପ୍ରରଣା, 
ତାଙର ସପ୍କୁ ଆମେ ପରୂଣ କରବୁି ବ�ୋଲ ିମଖୁ୍ମନ୍ 
କହୁଛନତି।  ବଜୁିବାବୁ କେବଳ ବଜିେଡରି ନୁହନତି, 
ସେ ଦେଶର ସମତତି ବ�ୋଲ ିରାଜସ ମନ୍ କହୁଛନତି । 
ମାତ ଯାହାଙ ସପ୍କୁ ପରୂଣ କରବିାକୁ ସରକାର ଅଣଟା 
ଭଡି ଼ିଛନତି, ଯଏି ଦେଶର ସମତତି; ତାଙ୍କୁ  ଅସମମାନତି 
କରବିାଟା କେଉଁପ୍ରକାର ଓଡ଼ିଆ ଅସ ମିତା ରାଜ୍ର 

ଲ�ୋକମାନେ ବୁଝ ିପାରୁନାହାନ ତି । ପରୂ୍ବର ବଜୁିଙ 
ନାମରେ ପ୍ରଚଳତି ଯ�ୋଜନା ଓ କାର୍ଯ୍କମଗଡୁ ଼ିକୁ ବନ 
କରଦିଆିଗଲା । ବଜୁିଙ ଦୱାରା ପ୍ରଚଳତି ୟନୁେସକା-
କଳŏି ପରୁସକାରର କେନ ସରକାର ଓହର ିଗଲେ। 
ଯେଉଁ ବଜୁି ପଟନାୟକଙ୍କୁ  ବାଜପେୟୀ ସମମାନ 
ଦେଉଥଲେ, ନେହରୁ ପ୍ରଶଂସା କରୁଥଲେ; ତାଙ୍କୁ  କେନ 
ସରକାର ଭାରତ ରତ ତ ଦେଲେ ନାହ,ି ଓଲଟ ିତାଙ 
ଜୟନତୀରେ ପାଳନ ହେଉଥବା ପଞଚାୟତରିାଜ ଦବିସକୁ 
ବନ କରଦିେଲେ । ଓଡ଼ିଆ ଅସ ମିତାର ପ୍ରଚଣ ଧଜାଧାରୀ 
ପ୍ରବାଦ ପରୁୁଷ ବଜୁି ପଟନାୟକଙ୍କୁ  ଯେପର ିପଦ୍ 
ସରକାର ହତାଦର କର ିଚାଲଛିନତି, ତାକୁ ନେଇ ସାରା 
ରାଜ୍ରେ ପ୍ରତବିାଦର ସର ତୀବ ହେବାରେ ଲାଗଛି।ି 
ଲ�ୋକମାନେ ପଚାରୁଛନତି ବଜୁିବାବୁ ବଜିେପରି କ ି
ଦ�ୋଷ କରଥିଲେ କ ି?  n

ଚା ମ୍ପି ଅନ୍ ଟଫିରେ ଭାରତର କମାଗତ ବଜିୟରେ କ୍ରିକେ ଟପ୍ରମୀ ଭାରତବାସୀ 
ଉତସାହତି । ଓଡ଼ିଶାର କ୍ରିକେ ଟପାଗଳ ଲ�ୋକ ସେଥରୁ ବ ିବାଦ ପଡ଼ିନାହାନ ତି।  

ଏହାର ିଭତିରେ ବାରବାଟୀ ଅନଧାର ଘଟଣା କଛି ିପରମିାଣରେ ଘ�ୋଡେ଼ଇ ହ�ୋଇ ଯାଇଛ ି। 
ଏକ ଆନ୍ତର୍ଜାତୀୟ କ୍ରିକେ ଟ‌ ମ୍ୟାଚ ଚାଲଥିବାବେଳେ ଷଟାଡ଼ିଅମ‌ ଅନଧାର ହେବା ଓ ଅଧଘଣଟାଏ 
ଖେଳ ବନ ହେବା କେବଳ ବାରବାଟୀ ଇତହିାସ ନୁହେଁ, ସାରା ଦେଶରେ ଏକ ବରିଳ 
ଘଟଣା । ଏଥପାଇଁ ଭାରତୀୟ କ୍ରିକେ ଟ ସାରା ବଶିରେ ନନି୍ଦି ତ ହ�ୋଇଛ ି। ଏହ ିଘଟଣାର 
ଦୁଇମାସ ପରେ ବ ି ସରକାର, କ୍ରୀଡ଼ାମନ୍, ଓସଏି ସମ୍ପାଦକ ରହସ୍ମୟ ଭାବରେ ନରିବ। 
ରାଜ୍ କ୍ରୀଡ଼ା ବଭିାଗ ଲ�ୋକ ଦେଖାଣଆି ଭାବରେ ଓସଏିକୁ କାରଣ ଦର୍ଶାଅ ନ�ୋଟସି 
ଜାରକିଲା। ଓସଏି ଯ�ୋଗାଡ଼ଯନ୍ତ୍ର କର ିଗ�ୋଟେ କ�ୈଫିୟତ କ୍ରୀଡ଼ା ବଭିାଗକୁ ପ୍ରଦାନ କଲା।  
ମାର‌ମାର‌ ଭଣ୍ଡାରଆିକୁ ମାର‌ ନ୍ୟାୟରେ ଦ�ୋଷ ଲଦାଗଲା ଜଣେ ଡରାଇଭର ଉପରେ । 
ଡରାଇଭର ରାସତାରେ ବସ‌ ରଖ ଦେଇଥବାରୁ ତତ‌କଣାତ‌ ବଦି୍ୟୁ ତ‌ ସଂଯ�ୋଗ ସମବ କରାଯାଇ 
ପାରଲିା ନାହ ିବ�ୋଲ ିଉତ୍ତର ମଳିଲିା। ୟା’ ପରେ ରହସ୍ମୟ ନରିବତା । ଓଡ଼ିଶାର 
ଲ�ୋକମାନେ ସାଧାରଣତଃ କମାଶୀଳ;  ପଶ ଚିମବŏ, ତାମଲିନାଡ଼ୁ , ପଞଜାବ କ ିହରଆିଣା 
ଲ�ୋକଙ ପର ିଏତେ ଆକମଣାତକ ନୁହନତି । ଦନି ଗଡ଼ିଲେ, କଥା ସରଲିା ନ୍ୟାୟରେ 
କ�ୌଣସ ିକଥାକୁ ଗଣ ଠିକର ିଧରନତି ନାହ ି। ଏ କଥା ଓସଏି ଜାଣେ, ସରକାର ବ ିଜାଣନତି; 
ସେଇଥପାଇଁ ଚତୁରେ ଚତୁରେ କ�ୋଳାକ�ୋଳ ି। n

ପ ଦ୍ ସରକାରରେ ଏବେ ମଖୁ୍ମନ୍ ମ�ୋହନଙ୍କୁ  
ଛାଡ ଼ିଦେଲେ ଚାରଗିଣ୍ଡା ମନ୍ । ଏମାନଙ ମଧରୁ 

ଚରତ୍ ସଚୂୀର ପ୍ରଥମ ଚାର ିସଥାନରେ କୃଷଚନ, ସରୂ୍ଯ୍ବଂଶୀ, 
ମକୁେଶ, ପଥ୍ୃୱୀରାଜଙ ପରେ ପଞ୍ଚମ ଚରତ୍ ମନ୍ ହେଉଛନତି  
ବାବୁ ନତି୍ୟାନନ। ତାଙ୍କୁ  ଦେଖବାମାତ୍ରେ ବୁମ‌ଧାରୀଙ 
ଆନନ କହଲିେ ନ ସରେ। ବୁମ‌ଧାରୀମାନେ ତାଙ୍କୁ  ବକ‌ରା 
ବନାଉଥବା ଅନୁଭବ କରବିା ପରେ ସେମାନଙଠାରୁ 
ନତି୍ୟାନନ ଏବେ ନରିାପଦ ଦୂରତାରେ ରହୁଛନତି । 
ହେଲେ ସଏି ସନିା ବବିାଦଠାରୁ ଦୂରରେ ରହବିାକୁ ଚେଷଟା 
ଚଳାଇଛନତି, ହେଲେ ବବିାଦ ତାଙ୍କୁ  ଛାଡ ଼ି ଯାଉନାହ ି। 
ଏବେ ତାଙ ବଭିାଗ ରାଜ୍ର ସବୁ ସକୁଲର ରŏ ପରବିର୍ତ୍ତନ 
ପାଇଁ ଜାର ିକରଥିବା ବଜିପ ତି ଯ�ୋଗୁଁ ମନ୍ ହରଡ଼ଘଣାରେ 
ପଡ଼ିଛନତି।  ରାଜ୍ର ୬୦ ହଜାର ସକୁଲ ରŏ ପାଇଁ ଅନ୍ୟୂ ନ 
୧୨୦୦ କ�ୋଟ ିଟଙ୍କା ଖର୍ଚ୍ଚ ହେବ । ଏଥରୁ ଅଧା ମଜୁରୀ 
ଆଉ ଅଧା କଞଚାମାଲ। ଅର୍ଥାତ‌ ସକୁଲ ରŏ ବଦଳାଇବା ପାଇଁ 
ରŏ କମ୍ପାନୀଠାରୁ ଠକିାଦାରମାନେ ୬୦୦ କ�ୋଟ ିଟଙ୍କାର 
ରŏ କଣିବିେ । ଏଥରୁ ଯଦ ିଅତ ିକମ‌ରେ ୧୦ ପ୍ରତଶିତ 
ହସିାବରେ ମାହାସଲୁ ଆଦାୟ ହୁଏ, ତେବେ ତାହାର 
ପରମିାଣ ୬୦ କ�ୋଟ ିହେବ । ଏ କଥା ଶଣୁବିା ପରେ କାହା 
ମଣୁ ଖରାପ ନ ହେବ କହଲିେ? ସେଥଲାଗ ିକୁଆଡେ 
ମନ୍ ନତି୍ୟାନନ ବଡ଼ ଟେନ‌ସନ‌ରେ। ହେଲେ ତାଙ ବନିା 
ଅନୁମତରିେ ଯେ ବଭିାଗ ଏହ ିବଜିପ ତି ପ୍ରକାଶ କରଥିବ, ସେ 
ବଶି୍ୱାସ କରହିେଉ ନାହ।ି ମାତ ଏଇଟା ନତି୍ୟାନନଙ ସŏ 
ଦ�ୋଷ ନା ରŏ ଦ�ୋଷ, ସେ କଥା ଆମଭଳ ିଲ�ୋକମାନେ 
ବୁଝ ିପାରୁନାହାନ ତି । n

ବଜୁିବାବୁ କ ି
ଦ�ୋଷ କଲେ? 

ପଦ୍କୁ ଅଡ଼ୁଆ 
ହମିାଂଶୁ

ସଙ୍ଗ ଦ�ୋଷ ନା 
ରଙ୍ଗ ଦ�ୋଷ

ଚତୁରେ ଚତୁରେ 
କ�ୋଳାକ�ୋଳ ି

ଧ ର୍ମଶାଳାର ସ୍ୱାଧୀନ ବଧିାୟକ ହମିାଂଶ ୁସାହୁ ଆଉ ବବିାଦ ଯେମତି ିଗ�ୋଟଏି ମଦୁରାର 
ଦୁଇଟ ିପାଶର । ଯେଉଁଠ ିହମିାଂଶ,ୁ ସେଇଠ ିବବିାଦ । ଯାଜପରୁ ହେଉ କ ିଜେନାପରୁ, 

ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ପଦ୍ ଦଳଆିଙ ପାଇଁ ହମିାଂଶ ୁଅଜାଗା ବଥ ହ�ୋଇ ପାଲଟ ିଯାଇଛନତି। 
ଯେଉଁ ବଥ ଦେଖ ହେଉନାହ,ି କ ିଦେଖାଇ ହେଉ ନାହ ି। ଯାଜପରୁରେ ବରିଜା ହାଟ 
ସଥାନାନ୍ତର ପାଇଁ ରାସତାରେ ବସଥିବା ଲ�ୋକଙ ସହ ଝଗଡ଼ାଝାଟ ିକର ିହମିାଂଶ ୁଦେଖାଇଥବା 
ପତଆିରା ଏବେ ତାଙ ପାଇଁ ବୁମେରାଂ ହ�ୋଇଛ ି। ସେପଟେ ଜେନାପରୁ ଅଞ୍ଚଳରେ ହମିାଂଶଙୁ 
ଅନୁଗତମାନଙ ଅତ୍ୟାଚାରକୁ ନେଇ ଥାନାରେ ପହଞ ଚିଛନତି ପଦ୍ ନେତ୍ରୀ ସ ମୃତରିେଖା। ଏପର ି
ଅବସଥାରେ ବଗିଡୁ଼ୁଥବା ଆଇନଶŎୃଳା ଦୃଷ ଟିର ସ୍ୱାଧୀନ ବଧିାୟକ ଓ ତାଙ ସମର୍ଥକମାନଙ 
ଉପରେ ନଜର ରଖବାକୁ ଖାକବିାବୁମାନଙ୍କୁ ଼ ରାଜଧାନୀର ନରି୍ଦଦେଶ ଯାଇଥବା ସଚୂନା ମଳିବିା 
ପରେ ତାଙର କଛି ିଘନଷି ଅନୁଗତ ଓ ନରି୍ବାଚନ ସମୟରେ ଆର୍ଥି କ ସହାୟତା ଯ�ୋଗାଇଥବା 
ପଷୃପ�ୋଷକ କରଛଡ଼ା ଦେବା ଆରମ କରଛିନତି । ୟା’ ପରେ ଅନନ୍ୟୋପାୟ ହମିାଂଶ ୁ଼କରବିେ 
କ’ଣ ? ପଦ୍ ମଖୁଆ ମନମ�ୋହନଙ ପାଖକୁ ଯବିାକୁ ମହୁଁ ନାହ,ି ତେଣ ୁସରକାର ମଖୁଆ 
ମ�ୋହନଙ ଶରଣ ପଶଛିନତି ହମିାଂଶ।ୁ କ୍ରିକେ ଟ‌ ମ୍ୟାଚ‌ ହେଉ କ ିସକୁଲ କାର୍ଯ୍କମ, ବନିା 
ନମିନ୍ତ୍ରଣରେ କେନ୍ଦୁଝର ପର୍ଯ୍ନ୍ତ ବ ିମ�ୋହନଙ ପଛେପଛେ ଯାଇ ମଞ୍ଚରେ ପହଞ ଚି ଯାଉଛନତି। 
ଯାହାକୁ ନେଇ ଦଳରେ ଅଶସତିକର ପରସିଥିତ ିସଷୃ ଟି ହେଉଛ।ି କଛି ିକର୍ମୀ ଓ ନେତା ଏହାକୁ 
ନେଇ ଆଖଡ଼ା ମଖୁଆଙ ନକିଟରେ ଫେରାଦ ହ�ୋଇଥବା ଖବର ମଳିଛି ି।   n
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