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øk¼hk{ý (Anxiety) yuf Mkk{kLÞ 

¼kð yÚkðk ÷køkýe (emotion) Au 

ykÃkýe StËøkeLkku yLku ykÃkýLku y{wf 

ÃkrhÂMÚkrík{kt ykLkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au. Ãký 

ßÞkhu ÔÞÂõíkLku Mkk{kLÞ fhíkk ðÄkhu 

fkuE ðMíkw, ÔÞÂõík yÚkðk ÃkrhÂMÚkrík{kt 

øk¼hk{ý yÚkðk zh ÷køku Au yLku yu 

ðkhtðkh ðÄkhu «{ký{kt yLkw¼ðkÞ Au. 

íÞkhu yu ÔÞÂõíkLku AnxietyLke {ktËøke Au 

yu{ rLkËkLk ÚkkÞ Au. ykðe ÔÞÂõíkLku 

ykðku anxietyLkku yLkw¼ð hkuStËk 

SðLk{kt ÚkkÞ Au yLku ûký{kt øk¼hk{ý 

yÚkðk zh (panic) suðwt yLkw¼ððk {ktzu 

Au. yk anxiety íkÚkk panicLkk ¼kð 

hkuStËe ËirLkf r¢Þkyku{kt yz[ýYÃk 

ÚkkÞ Au íkÚkk yuLku fkçkw{kt hk¾ðk{kt 

{w~fu÷e Ãkzu Au yLku ÃkrhÂMÚkrík Mkk{kLÞ 

nkuÞ Ãký yuLku {kxuLke øk¼hk{ý ½ýk 

{kuxk «{ký{kt Úkíke nkuÞ Au. ykLku fkhýu 

ÔÞÂõíkyku yuLke søÞkyu yÚkðk yuðe 

ÃkrhÂMÚkrík{kt sðkLkwt xk¤u Au. suÚke 

anxiety yÚkðk panic Lknª ÚkðkÞ. yk 

íkf÷eV çkk¤fku{kt, ÞwðkLkku{kt íkÚkk 

fkuEÃký ô{h{kt yLku †e, Ãkwhw»k Ëhuf{kt 

ÚkE þfu Au. 

Anxiety disorder swËk swËk «fkhLkk 

nkuÞ Au. Ëk.ík. generalized (Mkk{kLÞ) 

anxiety disorder, social (Mkk{kSf) 

anxiety disorder, social phobia 

(Mkk{kSf zh), specific phobia, 

separat ion anxiety disorder, 

agoraphobia, ðøkuhu.

÷û ký k u  : -  ø k ¼ h k { ý ,  

restlessness (çk u[iLke), íkýkð 

(tension), panic (yríkþÞ ¼ÞLkku 

yLkw¼ð Úkðku), ÓËÞLkk Äçkfkhk ðÄe 

sðk (palpitation), ïkMkkuïkMk ðÄe 

síkk íkÚkk ÍzÃke ÚkE sðk, ÃkhMkuðku Úkðku, 

þheh{kt Äúwòhe ÷køkðe, yþÂõík yÚkðk 

Úkkf ÷køkðku, çkesu fþu {Lk Lknª ÷køkðwt, 

ô½ Lknª ykððe, Ãkux{kt økhçkz ÷køkðe, 

yu søÞk yÚkðk ÃkrhÂMÚkrík{ktÚke ¼køke 

sðkLkwt {Lk Úkðwt íkÚkk yu {kxu «ÞíLkku 

fhðk, VMkkE økÞk nkuEyu (trapped 

feeling) yuðwt ÷køkðwt íkÚkk ÷k[khe 

(helpless) feel Úkðwt, lift/ elevator/ 

traffic/ crowded søÞk{kt Akíke ¼ªMkkíke 

nkuÞ yuðwt ÷køku; emergency/all = 

emergency / 911 çkku÷kðkLkwt {Lk ÚkkÞ, 

ðøkuhu ðøkuhu ÷ûkýku òuðk {¤u Au.
fkhýku :- Mkk{kLÞ Mktòuøkkuk{kt 

StËøke{kt yLkw¼ðkÞu÷ku fkuE «Mktøk {øks 

WÃkh ½ýe ôze yMkh fhe òÞ Au yLku 

yuLku anxiety yÚkðk panicLkk ¼kð MkkÚku 

òuzeLku yk íkf÷eVLke þYykík fhu Au. 

Ëk.ík., fkuELkwt {]íÞw òuðwt, yfM{kík 

òuðku, fkuELku y{wf hkuøkÚke Ãkezkíkk 

òuðk, fkuE movie{kt y{wf scene 

òuðku, ðøkuhu «fkhLkk fkhýku ËËeoyku 

ÃkkMkuÚke Mkkt¼¤ðk {¤u Au. ËËeoLkwt {øks 

yk çkÄkÚke sencitive nkuÞ Au suLku fkhýu 

ykð w t  ò uð k Ú k e ,  M k k t¼¤ðk Ú k e ,  

yLkw¼ððkÚke {Lk{kt çknw Ÿze AkÃk Ãkze 

òÞ Au yLku anxiety disorderLkku 

WËT¼ð ÚkkÞ Au. ykðku sensitive Mð¼kð 

ðkhMkkøkík Ãký nkuE þfu Au. y{wf 

ËËeoykuLku fkuE hkuøk ÚkÞku nkuÞ íÞkhu Ãký 

anxiety òuðk {¤u Au. Ëk.ík., 

zkÞkçkexeMk (diabetes), nkxo (heart 

disease), ÚkkÞhk uEz (thyroid) 

disease, breathing disorders 

(asthma, COPD, etc.), drug or 

alcohol withdrawal, anti anxiety or 

a n t i  d e p r e s s i o n  m e d i c i n e  

withdrawal, IBS, ðøkuhu. 
AnxietyLku fkhýu ËËeoLku ®[íkk íkÚkk 

øk¼hk{ý íkku hnu s Au. Ãký yuLku fkhýu 

y{wf þkherhf íkÚkk {kLkrMkf hkuøkku Ãký 

ÚkE þfu Au yÚkðk yu hkuøkku ðÄe þfu Au. 

Ëk.ík., depression, çkeò {kLkrMkf 

hkuøkku, fkuE ðMíkwLkwt ÔÞMkLk (ËkY, 

drugs), y®Lkÿk (insomnia), ÃkuxLke 

íkf÷eVku (IBS ðøkuhu), {kÚkkLkku Ëw¾kðku 

(migraine), social isolation (Mk{ksÚke 

Ëwh hnuðwt), ¼ýðk{kt yÚkðk fk{fks{kt 

æÞkLk Lknª ykÃkðwt, suicidal thought, 

etc. 

Mkkhðkh :- Anxiety disorder {kxu 

nku{eÞkuÃkuÚke{kt ½ýe yfMkeh Ëðkyku Au 

su ½ýk Mkkhk Ãkheýk{ ykÃku Au. 

nku{eÞkuÃkuÚkef Ëðkyku anxietyLku fkçkw{kt 

hk¾u Au yLku ÷ktçkkøkk¤kLke MkkhðkhÚke 

yuLku sz{q¤Úke {xkzu Au. nku{eÞkuÃkuÚkef 

ËðkykuLke ykz yMkh LkÚke Úkíke, ÷ktçkk 

Mk{Þ MkwÄe ÷E þfkÞ Au. ËðkykuLke 

ykËík LkÚke Ãkzíke yux÷u nku{eÞkuÃkuÚkef 

Ëðk fkuE Ãký ðÞLkk ÔÞÂõík ÷E þfu Au. 

sL{òík þeþwÚke ÷E ð]æÄ ÔÞÂõík Ãký 

yk Ëðkyku ÷E þfu Au, pregnancy 

ð¾íku Ãký yk Ëðkyku ÷E þfkÞ Au.
nku{eÞkuÃkuÚkef Ëðk ykÃkðk {kxu ËËeoLke 

rðMíkkhÚke history ÷uðk{kt ykðu Au, su{kt 

ËËeoLkk nk÷Lkk ÷ûkýku íkÚkk íkf÷eVku, 

ËËeoLku ¼qíkfk¤{kt ÚkÞu÷ {ktËøkeyku, 

family{kt ÚkÞu÷ {ktËøkeyku, ËËeoLke 

Mkk{kSf íkÚkk ÔÞðnkrhf SðLkþi÷e, 

ËËeoLke mental, emotional yLku 

psychological {krníke ðøkuhuLku æÞkLk{kt 

hk¾eLku Ëðk ykÃkðk{kt ykðu Au.
½ýeðkh Ëðk ÷ktçkku Mk{Þ fhðe Ãkzu 

Au. hkuøkLku {xkzðk {kxu. 
Anxiety WÃkhktík çkeò ½ýk mental 

emotional íkf÷eVku íkÚkk hkuøkku{kt Ãký 

nku{eÞkuÃkuÚkef Ëðkyku ½ýe Mkkhe yMkh 

çkíkkðu Au, Ëk.ík., depression, fears, 

growth disorders, {kLkrMkf rðfkMk 

{kxu, ÞkËþÂõík ðÄkhðk, confidence 

ðÄkhðk, ADHD, Autisin ðøkuhu.
ykÃk y{khku fkuEÃký «fkhLke 

þkherhf íkÚkk {kLkrMkf íkf÷eVkuLke 

nku{eÞkuÃkuÚkef Mkkhðkh {kxu MktÃkfo fhe 

þfku Aku. 

HOMEOPATHY

ƒÄk s yûkh yfƒtÄ Au. {kºk søÞk™e 
VuhƒË÷e  ÚkE „E Au ! Au ™u f{k÷. yk Sð™ 
…ý yuðwt s Au. {kºk nuhkVuhe yûkh™e. swyku™u 
yksfk÷™e ðnw “{khk Ëefhk™u Œ{u ‚t¼k¤ku, 
‚k‚w{k” , “Œ{khk Ëefhk™u nwt ‚t¼k¤eþ “. 
þçËku yu™k yu s Au. yÚko fux÷ku ƒÄku „n™ !

rË{k„ fk{ ™ fhu! þçËku{kt fux÷e ŒkfkŒ Au?
Ëefhe™u ¼÷u fktR ™ ykðzu , ¼ýkðe™u ?
‘ðnw, Œ™u Œkhe {k yu þwt rþ¾ÔÞwt . ðrf÷ ÚkE 

Œku þwt Äkz {khe ‘?
yk ÷u¾ îkhk ‚qŒu÷k™u s„kzðk™ku EhkËku Au. 

ò„u÷kt™u sku s„kze þfkÞ Œku Œ{khe „w÷k{e 
fhðk ŒiÞkh Awt.

n{ýk–{nuýkt, Au ™u yk‚{k™ y™u Ähk 
sux÷ku Vhf!

f{k÷ - f÷{ , skuE yk f÷{™e f{k÷. ¼÷u 
f{ÃÞwxh …h ÷ÏÞwt su™u fkhýu Œk{khk ‚wÄe 
sÕËe …nkutåÞwt !

21{e ‚Ëe{kt ‘{k þkhËk’™e W…k‚™k suðk 
þçËku nkMÞM…Ë ÷k„u Au. yu™k þçËku, yûkhku 
ƒÄk™e ‚kÚku yk yð¤[tze {k™ðòŒ [uzkt fhe 

hne Au. yks™k ‚kûkh „ýkŒk „wshkŒe™k 
…trzŒkuyu “Mð R™ku AuË Wzkze ËeÄku ?” 
„wshkŒe ¼k»kk ÷¾ðk™e ƒÄu “Ëe½o E™ku 
ð…hkþ fhðk™ku” !

…kAkt W…hÚke ‚wrVÞkýe ðkŒku fhþu, ‘s{k™ku 
ƒË÷kÞku Au’ ! yk ðkõÞ {™u fktxk™e su{[q¼u 
Au. rð[khku, s{k™ku ƒË÷kÞku Au fu ,’nu {k™ð 
Œkhe rð[kh þi÷e ƒË÷kE Au’ ?

‚Ëeyku …nu÷kt ‚qhs …qðo{ktÚke W„Œku nŒku, 
yksu õÞktÚke W„u Au ?

™Ëe …ðoŒ{ktÚke r™f¤Œe , ‚{wÿ™u {¤Œe, 
yksu þwt WÕxe „t„k ðnu Au ?

fkuE …ý {k, ƒk¤f Ëefhku nkuÞ fu Ëefhe 
…kuŒk™k „¼o{kt ™ð {rn™k …ku»ku Au, þwt yksu ™ð 
rËð‚ fu ƒu {rn™k{kt sL{ yk…u Au ?

s{e™{kt hku…u÷wt fkuE …ý ƒe ytfwh Vqxu íÞhu 
¼kutÞ Vkze™u W…h™e rËþk{kt s ykðu Au’ !

nðu s{k™ku õÞkt ƒË÷kÞku ? {ký‚™e rð[kh 
fhðk™e heŒ ƒË÷kE, Sð™{kt fku™u «kÄkLÞ 
yk…ðwt Œu r™ÞŒ ƒË÷kE, ¼kirŒfŒk{kt 

yk¤xŒk {k™ð™wt yk[hý ƒË÷kÞwt.  þk™u 
s{k™k™u Ëku»k yk…ðku ? …kuŒk™e ™ƒ¤kE AŒe 
fhe nsw ‚wÄhðk™ku {k„o {kuf¤ku Au !

swyku™u þçË™e skuzýe{kt …ý Œuýu xkt„ 
yzkðe ! yhu ¾kuxwt ykðzu Œku ¾kuxwt ÷¾ku …ý 
yk{ ƒunwËwt ðŒo™ þk{kxu ? Œu{™u …qAeyu ‘{kŒk 
fku™u fnuðkÞ ? r…Œk™e …Je™u. Œku …Ae {kŒk™u 
r…Œk™e …Je Þk ƒk…™e ƒihe Œrhfu ƒku÷kðku ! 
þku Vhf …zu Au. yÚko Œku yuf s Au. ßÞkt ‚wÄe 
{khwt rË÷ y™u rË{k„ fƒq÷ ™ne fhu íÞkt ‚wÄe 
‘¾kuxwt yu ¾kuxwt hnuðk™wt’. yu rðîk™ku™e 
„ýŒhe{kt fu nhku¤{kt ƒu‚ðk™ku {khku fkuE 
EhkËku ™Úke. {™u {khe nur‚ÞŒ ¾ƒh Au. yuf 
‚k{kLÞ ÔÞrõŒ su Sð™ ‘ƒ‚ Sðe’ hne Au. 
ÔÞÚko ™Úke sðk Ëuðwt {kxu n{uþk Wã{þe÷ Au.

“¾kuxwt ‚nuðkŒwt ™Úke, ‚k[wt fÌkk ð„h hnuðkŒwt 
™Úke !”

fku™e hòÚke ? fku™k fnuðkÚke ? yu ÷kufku™u 
¼k»kk ‚kÚku ykðe h{Œ h{ðk™ku Eòhku fkuýu 
ykÃÞku ? nk, {khe ¼k»kk ÷¾ðk{kt y„rýŒ 

¼q÷ku ÚkkÞ Au. {kxu þçËfku»k ð‚kÔÞku Au. ¾qƒ 
‚kð[uŒeÚke ÷¾wt Awt. …ý ¼k»kk ‚kÚku ykðe 
ðkrnÞkŒ h{Œ !

ðkrýÞk™e Ëefhe, ‚tsku„ku™u fkhýu ‘{k 
þkhËk™u þhýu þktrŒ …k{e’ ! ‘{kyu [hý{kt 
ð‚ðk™e hò yk…e. ‘ ƒ‚, nu þkhËu {k Œkhku 
W…fkh {hý …ÞotŒ {k™eþ.

þçË îkhk {™™e Œu{s rË÷™e yr¼ÔÞrõŒ 
yu yuf «fkh™e …qò Au. su „wshkŒe ¼k»kk™k 
þçËu þçË{ktÚke r™Œhu Au. ‘{eXwt’ ¾khwt Au. …ý 
Wå[kh fhku Œu™e {ÄwhŒk sýkþu. Œu™k ð„h™wt 
yÒk MðkË ð„h™wt ÷k„þu. ‘„ku¤’ „éÞku Au. 
„ku¤ ™Úke !

{k’ yuf s  yûkh™ku þçË Au.  suýu fk™k™e 
‚nkÞŒk ÷eÄe Au. ‘fk™ku’ su™u ‚nkÞ fhu Œu™e 
{ÄwhŒk yðýor™Þ ƒ™e òÞ ! yk Au „wshkŒe 
¼k»kk™e f{k÷ !

yk…ýe {kŒ]¼k»kk™u Q™e ykt[ …ý ™ne 
ykðu. nòhku ð»kkou sq™e yk…ýe ‚tMf]rŒ s¤ðkE 
hne Au. {kŒ]¼qr{, {kŒ]¼k»kk y™u {kŒk™k 
yk…ýu sL{ku sL{™k Éýe Aeyu.

—by PRAVINA KADAKIYA

Anxiety (yutÍkÞxe-øk¼hk{ý)Lke nku{eÞkuÃkuÚkef Mkkhðkh

Homoeopathic Practitioners
Akshay Banker
M.D.[Homeopathy]
Faculty - Ontario College of
Homeopathic Medicine
Ex Principal, Professor [India]
Nina Banker MD (Homeopathy)
Ex Professor [Surat, India]
Mobile #: 647 868 4340
Mobile #: 647 773 3074
Email : 
homeopathakshay@gmail.com
Mississauga Clinic: 93, 
Dundas St. E. Suite # 107, 
Mississauga, ON. L5A 1W7. 
[Hurontario + Dundas]
[Monday, Thursday, Friday - 10 
to 5]
Brampton Clinic: 134 Queen 
St. E., Brampton, ON. L6V 1B2. 
[Queen and Centre Street] 
[Tuesday, Saturday 10 to 5]
Scarborough Clinic: 2761, 
Markham road, Aum Beauty 
Clinic, ON. M1X 1M4
[Markham road + Nashdene]
[Wednesday 4 pm to 7 pm]
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