
øÂŀø øøĬ ªಂøÁøŐ ±ø¿Äøøø. Ê°Ō ªøı øøøøø¿Ōø
ªಂøø¦ÐŋøøಂÁ øÂāøÑÌőø¿Ōø. Ê°ŌÁøŃøÎ øŃãøŃø
Ê°Ō°¾²ø ²ಂøøÎ,øŁಂÆø øøń²øø Ê°ŌøÍÁøŃ ¢¼ĳøø
øøøÎøÂŀø µøøÌÁøŃ ¢ø øøĬ. ¢ÁÊøŃø 65 ÎÐā
ÎÉÑňøŐ øãøÁ ÎŀøŌ²ÍøŃ ¤øøÏŅāøøøø, ÒÚÁø
ø¿øħ øÊ¾ø²Æøø. «øÎ Ê°Ōø¿Ō¼,øŅÑøãÏ
ÑಂÆಂøã øøø²ø, ÎÉøňø ¢øø¾øø øಂøøÎ ÏøŌ,
øŀøÈøøøøÎ øãÎÃ øäø ¤ø µøøÌÁøŃ øÏŅāøø
ÒÚÁøø¿²øø øÊ¾ø²ÆøøÁø±ŀ ¢ಂÏ²ø.
ÃÃŐ øŃøøø ÆøÎ ÆÒÍøı øãø²ø µøøÌ £ÊಂÇ

£øøಂÁø ùøøಂøúø Êøøøı øøøŌø. ¤øøã ಒಂø øÃ
øøøøÍńø øÊøãø ø²ø, øøŖ £ÊಂÇøøøಂø
µøÉøŐãøø, ùøøಂøúøã øøಂ·øøøøŌø!øøø¼ø
øÉø¿øøøøಂø ¢Àøøøøã øãøÉøŀøÈÎøŐ

øãøøŃ øÌ²ÍøŃøøÁಂø øಂøÎøÑøãø.
øø øä Ñಂø²øø¿ø¼ø¼ø¿Ōø!
ùøøŉã øäøÊø²ø, Èಂø²ø µøøÌÁøŃ «ø øãøø¿Ōø?

øøøĩ ªø ¿Ĕ¾ øäøø ¢øŃøøãøã °Ðı. ¢ÁÊøãø øÁÁ
µÈā øãø øøø øøı, ÃÃø ÃøøãøಂøŁ °¾ŋøŃ øãø
ÆøøŌú ªಂøø ÆÒÍøı ·ÃÊ, ¢ÁÊøŃø øøãÐøø
ÎÚøŏÄŀÁ ¢ಂøÃøŃøÎ ÈøøÉÊøø. Ñಂø øãø²øø
øãÒÁøŃ µøøಂÁ Ê°ŌÑಂøÊ «øøãøø¿Ōø ªøŐøøಂøã
øÊ¾Îø. øø øä²øø µøÉøŃ Ê°ŌÑಂøÊ °øøøøø
ÁøಂÁ ÆÊÆøøÁøãಂøøã²²øø øøĩ. ø°øøøŀ øäÊø
°øø¿Ōø? ø°øøøŀ Æಂøಂø øಂ²ø²ºıø øøøäøãøøಂÁ
ÃÊøÁÎøøŎø. ¤ಂÀøŎã ¤øŐಂø øäÊø ¤øŌãøø ·ŅÊÁøøø
ÑಂøøãÎøŐ¦ಂøøøøŌø. ·ŅÊøಂÁ ¤ø £ÊಂÇøø
¿Ōø, ·ŅÊøøøøħ øÃ²ÍøŃ øøøøøŐø², ·ŅÊÁ
øøøã ¤ø øäøäøãø øãÎŁ øø¿Ōø. 6ø8øÊ²ÍÎøø
ÃÊøøŌ ÃøøÎಂøø¿Ōø. ¥ øಂøÃ øøø²øø ùøäÊø
Ñಂøøãಂøú ªಂøã °øÉøø¿Ōø. ¤ÁÊøŃ øÌø
µøøÌÁøŃ øøãÐøø øಂÆ øø¿Ōø.
µøøÌÁøŃ `Ñಂøøãø' øøĬø¿Ōø. ¤ಂÀ ÑಂÁÇāÁøŃ

øøãøø¼øøÂŀøø ªಂøÁøŐ ±ಂø¿øã¼øãø.øºı
øÁÌøÉ¦øÉøಂÁø øµĬøÃ Æøı²ø. ÈಂøÉ ¿Ã°
£ÎøøÎøøň²ø, øøĩø²ø ÑÒøø. øãøÃ ¢ಂÏ °øøøø
øÁøಂÁøãøÃ ¢øÇÎ øøĬ¿Ōø.øøø ø°øı øãø
øøøøø ¢¿ŀ²¿ŀ.øøÌÉøħÈøŌÈøŌ øã²øãøøãøಂÆ
øÁøøøಂÁ øãø øøÉøÊøãø. ÈøŌÈøŌø¿Łøħಂø
øãøøø ಒಂø µøÎøøøã ªಂøøøø! ¦øø øµĬøÃ
øãøÃøŃ øÌøŐ øøø. ¤ø øÈŖø²ÍøŐ ÑŅµĭøøøø¿Ōø.
ÈøÉ ಒÍø,øÊøøäøŁã øøŀøø ÊÆŔø µÄőø Âøø.
ÑಂÄŁøÉÁ øÄøøĳ £øã²ŀ øøøøÍńøãø! ªøøħಂ¿ øøĬø
ÑಂøøãøøಂÁ £¿ಂ°øħ ಒÍø²øãø. ¢ø øÈŖ ÄŁÉ¿Ő²øಂÁ
°øøøø¿Ōø ªಂÆ £øøÁø±ŀ. øãøÃ Æøĩ øÈŖ
²ÈÃ øãಂøŁã°øÑø ¤¿Ê µøÎøø²Í¿Ō ²ÈÃÒøÑø ÄŁÉøŐø.
Ñ¿¿ ÈøŌ øÉø¿øÁøŀøÈ, ¢²¿ŀøÁøÈøÉ ಒÍøã
øŀøÈ²ÍøŐø¼øãø.

µøøಂÁ ÈÃøň ÃÊøø²..
µøøಂÁ ø²ø øøŖ øã¿ ÆøøŌ ªಂøøøŌ. Ñಂø øãø

øøĬøøÁøŐ øãøøŎãø. £ÑŌø, ¢Ìøā²ø ¥ øÌÁøŃ
øøĬ¿Ōø. £ÁøÈÃøňÃ øøø²ø? ÃÈŖÈÃøňø,
øøÎÊ¾øħ ÑಂÆಂÂøø. øÃÁ øã³āø °øøøÁøı,
øÉāÃ øÍø °øøøøøı seasonal affective disorder
ªಂÆ øÃŐø ¿øøãÊÆøø. øøāÐıøøøøøã
øÌÁøŃø øÉø¿øø ÆಂÁø ¤ÁøŐ seasonal ªಂø
°øÉÆøøÁøµøøÌÁøŃ ¤ø øøĬ.
¢ø øøŁ/øøŁøãÃø, øãÑÊ, øøøø, øøÑøŌ,ø° øøĬøø,

øãø øÃŐøÉøŃøÎ ªøŃ ÌĔ¾²ø ¤øŃø¿Ōø. µøøÌ
øøø øøøøãøøøŌøಂø ¿øŐಂøøã ¤øøÉø²
Æøø. £Áø øã°ø 10Êøı ·Ãøø ¥ Æøĩ øøãÐ ²ÈÃ øøøň
øãø²Æøø. ÈøÉøŃ øÍø øøŐø ÆøÎಂø øãøøøń
øø, øøŐø øÍøøÎ ÈøŀÒŐÁ ÑÈÉÁøŃ Ãøø £Êಂøø
øø, øøŁ ø¼øøøø, øøāøäøŁãø ¤øÎ £øÊ °øø
øøŐøø µøøÌÁ øÃŐø ¿øÉø ÑøÉ°.

(øã±ø øÎø²ĩÁøŃÈøãøäøŀ. ÑಂÄ°ā: 9845229499)
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