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P~ÀQÆºO JO>Ë?–41

"åºÜ«∂=∞O.
P~ÀQÆº ~°HõΔ}H˜ J=ã¨~°=∞~Ú# ÅOÑ¶̈∞# „H˜Ü«∞ÅÖ’ =¸_» =k

"åºÜ«∂=∞O. „Ñ¨[Å∞ "åºÜ«∂=∞O „áê è̂•#º «̀ „QÆÇ≤ÏOKÕ „Ñ¨Ü«∞

`åflÅ∞ WÑ¨C_çÑ¨C_Õ [~°∞QÆ∞ «̀∞<åfl~Ú JxÑ≤™ÈÎOk. ZO Œ̂∞HõO>Ë

gym Å∞, workout centre Å∞ Z‰õΩ¯= J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

=∞# P^èŒ∞xHõ r=# q^è•#OÖ’ â◊s~åxH˜ Hõ^ŒeHõÅ∞ `«yæ

áÈÜ«∂~Ú Hõ#∞Hõ, WÑ̈C_»∞ gym Å J=ã̈~°O =zÛOk. J~Ú Õ̀

"ÕÅ ã¨O= «̀û~åÅ „H˜̀ «"Õ∞, "Õ̂ •Å`À áê@∞QÍ =∞#‰õΩ ÅaèOz#

PÜ«Úˆ~fi Œ̂OÖ’<Õ "åºÜ«∂=∞O P~ÀQÍºxH˜ ZO «̀ J=ã¨~°O J<Õ

JOâßxfl QÆ∞iÎOKå~°∞, q=iOKå~°∞.

Jã¨Å∞ "åºÜ«∂=∞O JO>Ë<Õ 'â◊s~° ÖÏÑ¶¨∞=Hõ~°O— Jx

"åºMÏº#O. JO>Ë â◊s~åxfl Õ̀eHõ Ñ¨iKÕk "åºÜ«∂=∞O.

'ÖÏÑ¶̈∞=O Hõ~°‡ ™ê=∞~°÷ºO Œ̂∞óY ã¨Ç≤Ï+¨μ‚̀ åI

^À+¨HõΔÜÕ∞ Jyfl =$kúâ◊Û "åºÜ«∂=∂ Œ̂∞Ñ¨*ÏÜ«∞ Õ̀II

"åºÜ«∂=∞O K≥Ü«∞º_»O =Å# â◊s~°O ̂ Œ$_è»OQÍ ̀ «Ü«∂ ~°~Úº

Ñ¨xKÕ¿ã ™ê=∞~°÷ºO ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. JO>Ë â◊s~°O |Ü«∞\˜ HõO_»

~åÅ∞ QÆ\˜ìÑ̈_ç JÅã≤áÈ‰õΩO_® Z‰õΩ¯= Ñ̈x K≥Ü«∞ºQÆÅâ◊H̃Î =ã̈∞ÎOk.

â◊s~°OÖ’Ñ¨Å =∞#H˜ `≥eÜ«∞‰õΩO_® [~°QÆ=Åã≤# „H˜Ü«∞Åhfl

K«Hȭ QÍ [iˆQ â◊HÎ̃ =ã¨∞ÎOk. JO>Ë =∞# r~°‚â◊HÎ̃ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

~°HõÎ „Ñ¨™ê~°O "≥∞~°∞QÆ=Ù «̀∞Ok. QÆ∞O_≥ Ñ¨xf~°∞ "≥∞~°QÆ=Ù «̀∞Ok.

Z=ÚHõÅ∞ ̂ Œ$_è»OQÍ ̀ «Ü«∂~°=Ù`å~Ú. K≥=∞@, =¸„ «̀O, =∞ÖÏÅ

^•fi~å â◊s~°OÖ’x =∞e<åÅ∞ |Ü«∞\˜H˜

áÈ`å~Ú. â◊s~°O Ö’Ñ¨e „H˜Ü«∞ Å∞ ÉÏQÍ

[iy`Õ<Õ, â◊s~°O ^Œ$_è»OQÍ LO_ç, â◊H˜Î

ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok.

ÖÏÑ¶∞̈=O JO>Ë â◊s~°O ̀ ÕeHõQÍ LO@∞Ok. ̀ ÕeHõQÍ LO_»_»O

JO>Ë |Ü«∞\˜H˜ HõxÑ≤OKÕ H˘=Ùfi «̀yæ â◊s~°OÖ’ JkèHõ |~°∞=Ù

«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. JÖÏˆQ â◊s~°O Ö’Ñ¨Å JHȭ _»Hȭ _® ¿Ñ~°∞‰õΩ#fl H˘=Ùfi,

JHȭ _»Hȭ _® ¿Ñ~°∞‰õΩ#fl "åºkèHÍ~°Hõ P=∞¡O J<Õ q+¨Ñ¨̂ •~å÷Å∞

`«QÆ∞æ`å~Ú. P=∞O `˘ÅyáÈ`«∂O>Ë â◊s~°OÖ’ `ÕeHõ^Œ#O

=ã̈∞ÎOk. "åºÜ«∂=∞O KÕ¿ã "å~°O Œ̂iH© Wk J#∞Éèí=OÖ’H̃ =KÕÛ

JOâ◊"Õ∞. J<å~ÀQÆºHõ~°=∞~Ú# H˘=Ùfi`À áê@∞QÍ, P=∞O ‰õÄ_®

ã¨Ç¨Ï[OQÍ áÈÜÕ∞ÖÏ KÕ¿ã =∞Oz =∂~°æ"Õ∞ "åºÜ«∂=∞O.

Œ̂∞óY ã¨Ç≤Ï+¨μ‚̀ å – JO>Ë âßs~°Hõ=∞~Ú#, =∂#ã≤Hõ=∞~Ú#

"Õ̂ Œ#x ã¨Ç≤ÏOKÕâ◊HÎ̃ =∞#H˜ "åºÜ«∂=∞O ̂ •fi~å Åaèã¨∞ÎOk.  â◊s

~°OÖ’ U Œ̂~Ú<å J<å~ÀQÆºO =zÛ<å, U=~Ú<å ̂ ≥|ƒÅ∞ ̀ «ye<å

'<˘Ñ≤Ê— XHõ ÅHõΔ}OQÍ Hõ#|_»∞ «̀∞Ok. =∞#O QÆ=∞xã̈∂Î<Õ LO\ÏO

Hõ̂ •. H˘O «̀=∞OkH˜ H˘OK≥O <˘¿ÑÊ Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok. H˘O Œ̂

iH˜ Z‰õΩ¯= <˘Ñ≤Ê ‰õÄ_® «̀@∞ì‰õΩ<Õ â◊HÎ̃ LO@∞Ok. <˘Ñ≤Êx

`«@∞ìHÀ=_®xH˜ â◊s~°OÖ’ H˘xfl Ñ¨^•~å÷Å q_»∞^ŒÅ `«QÍæe.

Prostaglandins J<Õq <˘Ñ≤Ê Z‰õΩ¯= J=fi_®xH̃ HÍ~°}O.

g\˜ q_»∞ Œ̂Å «̀QÆæ_®xH˜ "åºÜ«∂=∞O `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. JÖÏˆQ

=∞#ã¨∞ Œ̂$_è»OQÍ, P#O Œ̂OQÍ LO_»_®xH˜ "≥∞ Œ̂_»∞Ö’ q_»∞ Œ̂Å

HÍ=Åã≤#  Serotinin J<Õ Ñ¨̂ •~°÷O ‰õÄ_® "åºÜ«∂=∞O KÕ¿ã

"åiÖ’ ÉÏQÍ q_»∞ Œ̂Å=Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å# x «̀ºO "åºÜ«∂=∞O

KÕ¿ã"å~°∞ =∂#ã≤HõOQÍ ‰õÄ_® Œ̂$_è»z «̀∞ÎÅ=Ù`å~°∞.

^À+̈HõΔÜ«∞ – "åºÜ«∂=∞O â◊s~°OÖ’ JkèHõOQÍ L#fl "åºkèHÍ~°Hõ

^ÀëêÅ#∞ «̀yæã¨∞ÎOk, JkèHõOQÍ LO_Õ H˘Ö„™êìÖò, +¨μQÆ~üÅ#∞

`«yæã¨∞ÎOk.

Jyfl =$kú – [~î°~åyfl =$kú K≥Ok PÇ¨~°O ã¨„Hõ=∞OQÍ r~°‚O

J=Ù`«∞Ok. r~°‚=∞O_»ÅO ÉÏQÍ Ñ¨xKÕ¿ãÎ "åºkèHÍ~°Hõ P=∞

Ñ¨̂ •~å÷Å∞ «̀Ü«∂~°∞ JÜÕ∞º J=HÍâ◊O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. â◊s~°OÖ’x

13 JQÆ∞flÅÖ’– 1 [~î°~åyfl, 5 Éèí∂`åQÆ∞flÅ∞<åfl~Ú, 7 ̂ è• «̀ºQÆ∞flÅ∞

LO\Ï~Ú. [~î°~åyfl ã¨„Hõ=∞OQÍ LO>Ë q∞ye# 12 JQÆ∞flÅ∞

ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.  JQÆ∞flÅhfl ã̈„Hõ=∞OQÍ Ñ̈xKÕ¿ãÎ  – â◊s~°OÖ’

JkèHõ H˘Öˇ„™êìÖò, +¨μQÆ~ü, H˘=Ùfi =ÔQ·~å W «̀~° "åºkèHÍ~°HÍÅ∞

¿Ñ~°∞HÀ=Ù. – Jx K«~°Hõ ã¨OÇ≤Ï «̀Ö’, "ÕÅ Uà◊§ „H˜̀ «O, „Ñ¨u

z#fl Ñ¨xH© Œ̂∂~åÅ∞ #_»==Åã≤# J=ã¨~°O, â◊s~åxfl Hõke¿ãÎ

HÍh K≥Ü«∞ºÖËx, Ü«∞O „`åÅ∞ ÖËx ~ÀAÖ’¡ ~åâß~°∞. =∞i =∞#

„Ñ̈u Hõ̂ ŒeHÍ, Ñ̈h Ü«∞O„`åÅ`À KÕ~ÚOKÕ D ~ÀAÖ’¡ x «̀ºO

"åºÜ«∂=∞O ZO «̀ J=ã¨~°"≥∂ „QÆÇ≤ÏOKåe. â◊HÎ̃, =Ü«∞ã¨∞ûÅH˜

J#∞QÆ∞}OQÍ x «̀ºO "åºÜ«∂=∞O KÕ¿ãÎ, ('x «̀ºO—) P~ÀQÍºxfl

'H˘#∞‰õΩ¯<Õ— J=ã¨~°O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok – Wu PÜ«Úˆ~fi Œ̂ L"åK«.

               (=KÕÛ ã¨OzHõÖ’ =∞~À ÅOÑ¶̈∞#„H˜Ü«∞)


