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øÎøøÎ¿āø²ÍøŐ ÆÁøÑÆøø ªಂøÈÃ¡øÑěĤø ÃಂøÁø. ¥²ø
¢øã° ·Ã ¥ ÃಂøøÉøŐ Îŀ°ŌÄøøøŌø. ¤ø ªÐıÊÈøıø ø·?
øøŐãøøÃøŃ ÎŀøŌ øäø°øø,øÃø°øø øÊøøøŌø. £¿ಂ°, ÇÉ,

øÃŐø,øãÄ²ø °øøø²Æøø.øÃø° ಒ¿Ō¼ ¿²ĩÆøø.øãøÃ
¢øÇÎø ¿²ĩÆøø. øøŐãøøÃøŃ ÎŀøŌ ¿ÃŐÈÃøňÃ ¢øøºı, ÆøĬºı
øÍøº²ø, £øøÆÉø, ¢ÄøÃ²ÍøŐøÊøħ ø°Æø. (£Áø
ø°øãøãøಂÆ øÉÈø ¤ø ªಂøÁøŐ ²Èøø) ¿øő¿Ñō,øÄ ÄŁøİøಂÁ
øÊ ÆÊÆøøøøಂÁ ¢øã°øÃø° ·Ãŀ, ಒ¿Ō¼ ·Ãŀ øã² ÌĔ¾²ø,
¦øŖÁÁ (øøıøø) ÌĔ¾²ø °øøøø¿Ōø. £øøಂÁøøøøŐãøøø
ಒÍø²Æøøã. ¢ÎøøÈøãøøøňÉ ¢ಂ²øø øøŐãøø øøøňÉøŐ
øã¼Æøøಂø ¢øøøÉ øä°øø°øøøäøø øøÊøøøø.
øøŐãøøø ಒÍø²ÁÎÊøŃ ¥ øøøňøಂÁøÎ ÄŁøã·Ãø ¤ø. £øøÁ
£ÉŎ ÎŀøŌ²øø øøŐøø øøøňÉøŐ øøı øÊø²ø ¿ÊøãøøಂøÁ
øø¿ň°ø ¢¿ŀ²¿ŀ. Òøŀø øøŐãøøøøÎ ÎŀøŌ²ø ¥ øøøň Ãøøøø
øŇãÈÎø.
ÒøŃ øãÍø, ø°ħ ÏÑě øøøň ø¼øøã°ø ¢øøŌãøø ÆÁø øøŐãøø

¢øŐ ÆÍÑÆøø. ø²øãø, ÈÁŀøÃ,øÁ°ÎøŌ øãÎøÉ ¢øŀÑ øøÑø
¦ÄøãøÑÆøø. £Áø ø¾øŀÊಂø ¤ø.
£¿ಂ°, øÃŐø, ¦øŖÁ, Èøãøäø°øã²²øÁøäøŁãø, øÃņø, ¿øøãø

¤øºÆøøøø øಂøŁãø (IBS), £ø¿Á Ãಂ¿ÊÁ Èøãøã² (PTSD),
£øÊøãÎøø øøŁ øಂÁø²ÍøŃ øøŐøø øÊøÉøŐ ÆÍÑøøø. £Áø ø¾
øøĬ¿øã ªಂøø £ ÎŀøŌ²Íøãø øøāÊøø¿Ōø. ªøÊøŃ øøŐøø øøøň
ÄøøÈøø ªಂø øãÍø Æøøøø.

øøŐãøø øÌ° øÃ·āÃŖ øøøň: «øø?
ù¥ ·ÃŖÁøŃ øÈŖ £øã²ŀ,øãø,øãø, øøø²Íಂ¿Ò ÑÈøŀ²ÍøÌ

øÈŖ øಂøÃ ·ÃŖ²ÍøŃø¿Ōø. °Èā øøŏಂ¿Á ÄŁøÊøøøŎøŋã ÈÒøÉ.

ÑøŖãÒÃøಂÁ
¢ÄøÂ!
ÑøŖãÒÃøħ ಒÍøÁ ÎŀøŌÉøŃ
øäÉøŃ ÑøŖãÒ° ¢ÄøÂ
øøÑø øÂŀøã?
ÎŀøŌÉøŐ øøŐøäø øø,

£¿/£øøಂÁ øø, Áøãø,
¢øŀøÊ²ÍøŐ øøÑÆøøã?
øøÃŀøø øÂŀøø. ÑøŖãÒÃ
øōøÉøŃøÎ ÎŀøŌÉ ÈÃøň,
ÑøŖãÒÃ £øİÉಂø ÃøÁø,
¢ÎÃ/ ¢ÎÍ ÈÃøň ¿ÃŐ
øøãµøÉøŐ ¦øøøಂøø¿Ōø.
£¿Ŗ øøŇ øÌÑ øø¿Ōø, £Áø
¢ÄøÂ ø¼ø øÂŀøø. £Áø
ÑøŖãÒÃ øōøÉøŃ øÇ°ÊøÁ
Ìø ¢ÄøÂ ø¼Æøø. øøń
øãÍÆøø. Ñ¾ŋøºı °Íń¿Ã
ø¼Æøø. ø±ŀ ÁøŌøã·øŐ
øÏ ø¼Æøø. øøÐ, øøøø
øøŌ ø¼Æøø, ¬ Ìø ø
ªÃŐÆøø.
ÑøŖãÒ°ø øěãøÆŔÍøŐ

ÑøŖãÒÃøħ ಒÍÄøø øäಂø° ¢ÄøÊ
øøÁ ¦øÒÊø²øø. øÌÎø
ÄŁøÇøø ¿ÈŖ øãÌÎøŐ
øøøøÍńøÆøø.


