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Next time your stress 
levels hit critical levels, 
try one of these easy 
stress reduction tips.
Between meeting 
deadlines, making 
dentist appointments, 
and remembering 
to buy milk, it’s easy 
for anyone to get 
stressed. But luckily, 
staying calm and 
peaceful no matter 
what is happening on 
the outside isn’t as 
hard as it might sound. 
Next time your stress 
levels are starting to 
hit critical levels, try 
one of these three 
easy de-stressing tips.
1. Close your eyes
Take a few moments 
to daydream. Picture 
yourself laying out on 
the beach or simply 
curled up reading 
a favorite book. By 
taking your mind and 
thoughts away from 
meeting that deadline, 

you will immediately 
feel a sense of 
calmness.
2. Just breathe
Taking full, deep 
breaths is an easy 
way to relax. Inhale 
and fill your belly with 
the breath, and then 
slowly let it out. Feel 
your chest and your 
belly release each 
time and see if you can 
breathe more deeply 
with each breath. Do 
this ten times.
3. Relax your muscles
In this exercise, focus 
on slowly tensing 
and then relaxing 
your muscles. If 
you’re sitting at a 
desk, tighten your 
leg muscles for a few 
seconds and then 
release. Move slowly 
up your body, ending 
at your face. Or, you 
can begin with your 
face and shoulders 
and end at your toes.

Quick Ways to 
Reduce Stress

ÖÒâ‘Ïâ½ ÂèÑâï ÊäÍÅâÌâ 
Ïc¿âïáâëÌâ áâ½ÑÌ ÏâÊ 
áâÁ»âÔ ÖÒâ‘Ïâ½ ÂèÌâë sÃâÎ 
åÑçÌâ Ïc¿âï ÑâÃë ¼èÏ ÚÓ¼¾ëÔâë 
À. ÑèÛë áâësÃ÷ëÔäÒÌâ áâ Í¼äÌä 
ÏëÔÅäÌâë ÖÒâ‘Ïâ½ ÂèÑâï ¿âÓ 
Ïc¿â ÖâÉë ÚÒâëô ÐÒâëô ÍÓäÕâÓ 
Éå ½Òâë Àë.
Ô½Ð½ Íâï¿Éä À ÎèÃ éï¿âåÌâë 
ÌÓ åÑç ÈëÌâ ÌâÌ»Åâ ¿âÓ 
Ïc¿âïÌâ ÍãÓÕâÓ ÖâÉë ÑâëÁÉä 
‘ÕÌ ÍÖâÓ »Óä ÓhÒâë Àë. ’ë»ë 
áâ Ïc¿âÌä ÑâÈâÌë ÈëÌâÉä 
áÔ½ ÍâïÁÓâÑâï Óâ¼ÕâÑâï 
áâÕä Àë. åÑç Íï¼äáâëÌä Ïä‘  
ãÕ×ëØÈâ áëÕä Àë »ë, åÑçÌâ  
åïÅâÌë ÖëÕâÌçï »âÑ ÑâÊâ åÑç ÌÚä 
ÍÇ ÌÓ åÑç »Óë Àë. ÌÓ åÑç ÊÖ 
ÍïÊÓ ãÊÕÖ ÌÚä, ÍèÓâ Íï¿âÕÌ 
ãÊÕÖ ÖçËä åïÅâ ÍÓ áâ¼âë ãÊÕÖ 

ÏëÖä ÓÚë Àë.
Ö Ò â ‘ Ï â ½ Ñ â ï  å Ñ ç Ì â  
Ïc¿âáâëÌë Ú‘ ÈëÌä ÑâÈâÌë 
¿âÓ ÑãÚÌâ ÖçËä ÑÛÕâÌä ÑïÁçÓä 
ÑÛ×ë ÌÚä. ÚâÔÑâï Ïc¿âáâë 
»ëÛâ, ÊâÅÑ, ÑâëÖïÏä ÁëÕâ ÎèýÃ 

áÌë ¾ê, Ñ»âå áÌë ÏâÁÓäÌä 
ÊÇ áâÓâë½ë Àë.¿âÓ ÑãÚÌâ ÏâÊ Èë 
»ÊÑâï ÑâëÃ ÉÈâ ÍâëÈâÌä ÑmÑäÌë 
ÑÛÕâ ÊëÕâ×ë. áâësÃ÷ëÔäÒâÑâï 
Èâë åÑçÌä ÊâìÅ ÚÓäÎâå ¼èÏ Á 
Ôâë»ãÍýÒ Àë. ÍâëÈâÌä Ö½ÕâÌë DÒâÌÑâï Óâ¼Õâ 

ÖâÉë kÒâÓë» Ïä’ ãÕØë ÍÇ 
ãÕ¿âÓâë, ÈëÑÌë ÍâÓ»â ÑâÌäÌë 
ÏëÊÓ»âÓ Ì ÏÌâë.
áâ éÌâÛâÑâï ÍÜäáâë ÑâÃë ÍâÇä 
ÐÓëÔâ »çïÅâ áâÍÌä á½âÖäÑâï 
Ñç»ÕâÌçï ÐèÔ×âë ÌãÚï. ¾ÓÌä 
á½â×ä »ë Ïâl»ÌäÌâ ÏÚâÓÌâ 
Ðâ½Ñâï Í×ç-ÍÜäáâë ÑâÃë ÍâÇä 
ÐÓäÌë Óâ¼ä ×»âë Àâë. ÈëÌâÉä 

áâÕÈâ ÁÈâ Í×ç-ÍÜäáâë 
ÍâëÈâÌä ÈÓÖ ÀäÍâÕä ×»×ë. 
Í×çáâë ÑâÃë ÍâÇäÉä ÐÓëÔâ »çïÅÌä 
ÖçÕäËâ éÐä »Óâë, ÈëÑÁ ÍÜäáâë 
ÑâÃë ÕöÜâë ÍÓ ÍâÇäÌâë »çïÅ Ñç»âë.
áâÕâë, ãÑÝâë áâÍÇë ÍÇ Í×ç 
ÍÜäáâëÌä éÌâÛâÌâ áâ»Óâ 
ÈÅ»â ÖâÑë ÓÜÇ »ÓÕâ ÑÊÊ 
»Óäáë ÈÉâ áâÍÌâ sÌëÚä-
ÖïÏïËäÌë ÍÇ ÑâãÚÈ½âÓ »Ó×âë.

»ÑâÃäÏâ½ ÂçÑâï åÑç ÍÜäÌâ 
¾Óë ¿âÓ Ïc¿âÌçï áâ½ÑÌ

éÌâÛâÌâ áâ»Óâ 
ÈÅ»âÑâï Í×ç ÍÜäáâëÌë 

ÍâÇä ÍäÕÅâÕäÌë 
ÑâÌÕÈâÌçï »âÒô »Óâë

åÑç Íï¼äÌä ãÕ×ëØÈâ
l ÑâÊâ áë» ÖâÉë ÊÖÉä ÕäÖ åïÅâ 

áâÍë Àë.
l åïÅâÌçï ÖëÕÌ ÑâÊâ ÌÚäï, ÌÓ 

»Óë Àë.
l åïÅâÌâ ÖëÕÌ ÏâÊ ÑâÊâÌë åïÅâÉä 

áÔ½ Óâ¼ÕâÑâï áâÕë Àë.
l ÑâÊâ åÑç ÍâëÈâÌâ Á åïÅâÌë ¼âå 

’Ò Àë.
l ÑâÊâ åÑç ÍâëÈâÌâ ÌâÌ»Åâ 

Ïc¿â ÍÓ ÚçÑÔâë ÍÇ »Óë Àë.
l ÌÓ åÑçÌë åïÅâ ÖëÕÈâ 55 ãÊÕÖ 

ÉâÒ Àë.
l ×â ÑâÃë ÑâÈâÌë Ïc¿âáâëÉä 

áÔ½ Óâ¼ÕâÑâï áâÕë Àë¬
l åÑçÌä ÑâÊâ åïÅâ ÑèkÒâ ÏâÊ åïÅâÌë ¼âå ÁÕâÌä, ÈâëÅä Ìâ¼ÕâÌä ÕöãtÈ ËÓâÕë Àë. ÈëÉä Ïc¿â ¿âÓ Íâï¿ 

ÑãÚÌâ ÏâÊ ÈëÌä ÑâÈâÌë ÑÛë Àë.

Óâ’ ÓÁÕâÅâÌçï ÌâÑ áâÕë áëÃÔë ÕÅâëÊÓâ Ì½Óä ÒâÊ áâÕë, ÕÅâëÊÓâ 
áë» Öïs»âÓä Ì½Óä ÈÓä»ë áâÛ¼ÕâÑâï áâÕë Àë. ½çÁÓâÈÑâï ’ë »âëå 
»Ôâ áÌë ÖâãÚtÒÑâï, éËâë½Ìâ ãÕ»âÖÑâï »ë ×ìÜãÇ» ÖïsÉâáâëÌâ 
ãÕ»âÖÑâï ÌâÑ ÔëÕâÑâï áâÕë Èâë Á#Ó ÕÅâëÊÓâÌçï ÌâÑ ÍýÉÑ »ÜâÑâï 
áâÕë. ÁëÑâï ÔãxÑãÕÔâÖ ÍëÔëÖ, nÒâÒÑïãÊÓ, ÑâïÅÕä áÌë ¿âÓ 

ÊÓÕâ’, »äÈäô ÑïãÊÓ, ÑÚâÓâ’ 
ÖÒâ‘ÓâÕ ÒçãÌÕãÖôÃä ÁëÕâ 
sÉâÍtÒâë ÏëÌÑèÌ Àë. ÁëÑâï 
ÏëÌÑèÌ ã×lÍâëÉä Ö’ÕëÔ 
ÖÒâ‘Ïâ½Ìçï ãÌÑâôÇ ¼èÏ 
Á ÕÅâ ëÊÓâÕâÖäáâë ÑâÃë 

áâ»ØôÇ#Í Àë.
ÖÒâ‘Ïâ½Ìçï ÖÁôÌ å.Ö.1876Ñâï Èë ÖÑÒë À Ôâ¼Ìâ ¼¿ëô ÉÒçï 
ÚÈçï. ÈëÌâ ÑâÃë áâësÃ÷ëãÔÒâÉä »nÖlÃnÃ ÏâëÔÕÕâÑâï áâÕëÔ áÌë 
å.Ö 1889Ñâï ÕÅâëÊÓâÕâÖäáâë ÑâÃë ¼çlÔç Ñè»ÕâÑâï áâÕëÔ. áâ 
Ï½ä¿âÑâï 85 áë»Ñâï éËâÌ áÌë 15 áë»ÓÑâï ÍýâÇä Öï½ýÚâÔÒ 
áâÕëÔçï Àë. ÍýâÇä Öï½ýÚâÔÒÑâï ÍÇ ÁçÊâ ÁçÊâ ÍýÊë×Ìâ Íï¼äáâë, 
ÍýâÇäáâë áÌë ÁÛ¿Ó ‘Õâë Õ½ëÓëÌâë ÖÑâÕë× ÉâÒ Àë. ÖÒâ‘Ïâ½Ñâï 
ãÍk¿Ó áÌë áâÃô ½ëÔëÓäÑâï ÓâÁÕï×Ìâ ×sÝâë, ásÝâë, ÍâëØâ»âë ÈÉâ 
ÍâìÓâãÇ» ÕsÈçáâë Ñè»ÕâÑâï áâÕëÔ Àë. ÖÒâ‘Ïâ½Ìä ½ëÔëÓä áÌë 
ÎÈëãÖïÚ ÓâÕ mÒçãÂÒÑ ÏïÌëÑâï ÖÑâÌÈâ ’ëÕâ ÑÛë Àë. Ï½ä¿âÑâï 
áâÕëÔ ã×lÍâë ÓâëÑÉä Ñï½âÕÕâÑâï áâÕëÔ. áëã×ÒâÌä ÑâëÃâÑâï ÑâëÃä 
¾ãÅÒâÛ 1974Ñâï Ñè»ÕâÑâï áâÕëÔ ÈëÑÁ 1903-04Ñâï ÑÚâÓâÁáë 
ÍâëÈâÌâ ÖïÈâÌâë ÑâÃë “ÃâÒÃ÷ëÌ“ ÔâÕëÔ Áë ÏâÛ»âë ÑâëÃâ ÉÒâ ÍÀä 
Íý’ÕtÖÔ ÓâÁÕäáë ’ÚëÓ ÁÌÈâ ÑâÃë 1962Ñâï ¼çlÔä Ñè»ÕâÑâï 
áâÕëÔ. ÖÒâ‘Ïâ½Ñâï 1970Ñâï áë» pÔëÌëÃâëÓäÒÑ ÏÌâÕÕâÑâï 
áâÕëÔ ÁëÑâï 200 ÁëÃÔâ Ôâë»âë áë» ÖâÉë ÏýhÑâïÅÌä ’Ç»âÓä ÑëÛÕä 
×»ë Àë. ÈëÑÁ 2002Ñâï ÏÌëÔ áëãmÎãÉÒëÃÓÑâï ÐâÓÈÌâ ÈÑâÑ 
ÓâjÒâëÌâ »Ôâ»âÓâë ÈëÑÁ ’Êç½Óâë ÍâëÈâÌçï »ÈôÏ ÕÅâëÊÓâÕâÖäáâëÌë 
ÏÈâÕä ÓÚëÔ Àë. ÕÛä ÑÚâÌ½Ó ÍâãÔ»âÌä ×âÛáâëÌâë ÏâÛÑëÛâë 
ÍÇ ÖÒâ‘Ïâ½Ìë »ÔÏÔâÃÉä ÐÓä Êë Àë. ÑâÌÕäÌä ÚâÅÑâÓäÉä 
ÐÓëÔä ‘ïÊ½äÑâï ÈÌâÕÑçkÈ ÉÕâ ÑâÃë ÖÒâ‘Ïâ½ áë» áâã×ÕâôÊ 
sÕ#Íë ÕÅâëÊÓâ ÕâÖäáâëÌë ÑÛëÔ Àë. áâÁë Ú’Óâë Ôâë»âë ×âïãÈ áÌë 
sÕsÉÈâ ÑëÛÕÕâ ÑâÃë ÑâëãÌôï½ Õâë», åÕÌäï½ Õâë» »Óë Àë. áâÑ, 
Öëï»Åâë Ôâë»âëÌâ sÕâsÉÌâë áâËâÓ ÖÒâ‘Ïâ½ Àë.

åÔëkÃ÷âëãÌ» ½ëÖ ÔâåÃÓÌë ÖâÑânÒ ÍâÕÓ ÖpÔâÒ áâÍÕâë ÍÅÈâë ÌÉä »ëÑ »ë Áë vÒãkÈ áâÕç ÖâËÌ ÕâÍÓÈä 
ÚâëÒ áë Á ÈëÌë ÍâëÈâÌä áâ½Ûä »ë áï½çÄâ ÕÅë ÍâÕÓ áâÍë Àë! ÔâåÃÓÑâï ÓÚëÔâ sÎãÃ»Ìâ Ãç»ÅâÌë áÑç» ÚÊÌçï 
ÊÏâÇ ÑÛë tÒâÓë ãÍÂâëåÔëkÃ÷ä» åÎëkÃ »ÚëÕâÈä áÖÓÌë ÔäËë ÕäÁÛäÌâë ÈÇ¼âë ÍëÊâ ÉâÒ Àë. (ãÍÂâë ×bÊ 
½ýä» ÐâØâÌâë Àë ÁëÌâë áÉô Àë-ÊâÏÕçï) sÎãÃ»âëÌë áÍâÈç ÊÏâÇ ÈëÌâ ÍâëãÂãÃÕ ÈÉâ Ìë½ëãÃÕ ÕäÁÐâÓÌâï 
áâÒÌâëÌë ÀèÃâ ÍâÅë Àë. ÏëÃÓäÌä ÁëÑ sÎãÃ»Ñâï ÍÇ ÏïÌë ÕäÁÐâÓÌçï ÍýÑâÇ áë» ÖÓ¼çï ÚâëÈçï ÌÉä, áëÃÔë 
ÈëÑÌâ Õc¿ë ÖÑÈçÔâ ÍëÊâ »ÓÕâ ÑâÃë »ÓnÃ áâëÀâ ÕäÁÐâÓ ÈÓÎ ÕÚë Àë. Ãèï»Ñâï, ãÕÁÛäÌâë sÍâ»ô ÁnÑë Àë 
áÌë Èë ÍÇ áÌë» ÕâëlÃ ÁëÃÔâë! Êâ.È sÎãÃ»Ìâ 1 ¿âë.ÖëÑäÌâ Ãç»ÅâÌë 445 ã»Ôâë½ýâÑÌçï ÊÏâÇ áÍâÒ Èâë 
áë 25,000 ÕâëlÃ ÁëÃÔä ÕäÁÛä ÜÇÕâÓ ÑâÃë ÀèÃä »Óë Àë! áÌâ »ÓÈâ Èâë kÒâïÒ áâëÀä ãÕÁÛä ¿èÔâÌâ 
ÏÌôÓÌë ÍëÃâÕÕâ ÑâÃë ÍçÓÈä Àë.

ÖÒâ‘Ïâ½

åÔëkÃ÷âëãÌ» ½ëÖ ÔâåÃÓÑâï ÏëÃÓä ÚâëÈä ÌÉä, ÕäÁÛäÌçï »Ìëk×Ì ÍÇ ÚâëÈçï ÌÉä. »âëå 
Ïä’ë ÍâÕÓ ÖpÔâÒ ÚâëÈâë ÌÉä. Èâ ÍÀä ¿èÔâë ÖÛ½âÕâ ÑâÃëÌâë ÈÇ¼âë ×ä ÓäÈë ÂÓë Àë¬


