ªyù¸R¶Wª«sVª«sVV ¹¸¶VVNRPä (­sbPxtísQ»R½) ÀÁNTP»y=­sµ³y©«sª«sVV

9.ªyù¸R¶Wª«sVª«sVV ¹¸¶VVNRPä (­sbPxtísQ»R½) ÀÁNTP»y=­sµ³y©«sª«sVV

(THE HEALING VALUE OF EXERCISE)
AL][gRiùaSÅÁªyLRiV, |¤¦¦¦ÍÞò ²T¶FyL`íi ®ªsVLiÉÞ= Fs©¯[õ ­sµ³yÌÁVgS ª«sV©«sNRPV ªyù¸R¶Wª«sVLi ¹¸¶VVNRPä ­sbPxtísQ»R½ µy¬s Dxms¹¸¶WgRiLi gRiVLjiLiÀÁ 1970 ©«sVLi²T¶ ­sLiÈÁV©yõLi. ª«sV©«sLi ©«sª«sV ¹¸¶VVNRPä AL][gRiùLi gRiVLjiLiÀÁ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶WÖÁ @¬s ©yNRPV ¾»½ÖÁzqs©«s }qsõz¤¦¦¦»R½V²R¶V lLiª«slLiLi²`¶ \®ªsVN`P ÀÁZNýP[ µR¶gæRiLRi xqsLji\¹¸¶V©«s ª«sWLæRiª«sVV Â¿ÁFyö²R¶V. A¸R¶V©«s Ë³ØLRiù »R½xmsöNRPVLi²R¶ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[xqsVòLiµR¶¬s, »y­sVLRiVª«so NRPW²R¶ »R½xmsöNRPVLi²R¶ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[ryòª«sV¬s Â¿ÁFyöLRiV. ®©s[©«sVNRPW²R¶ 25 GÎýÏÁ úNTP»R½Li ÇØgjiLig`i Â¿Á[¸R¶V²R¶Li @LiÛÉÁ[ FsLi»][ BxtísQLi DLi®²¶[µj¶. BxmsöV²R¶V INRP \®ªsVÌÁV, @LóRiQ\®ªsVÌÁV NRPLiÛÉÁ FsNRPVäª«s Â¿Á[¸R¶VÛÍÁ[©«sV. ªyLRiLiÍÜ[ 5 L][ÇÁÙÌÁV ª«sWú»R½®ªs[V Â¿Á[ryò©«sV. Bµj¶ Â¿Á[¸R¶V²R¶Li @LiÛÉÁ[ FsLi»][ BxtísQLi NSÊÁÉíÓÁ gRi»R½ 25 xqsLiª«s»R½=LSÌÁ ©«sVLi²T¶ Â¿Á[xqsVò©yõ©«sV. ª«sV©«sLi ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[}qsÈÁxmsöV²R¶V aRPLkiLRiLiÍÜ[ D©«sõ FsLi²yLjiöé©±s= ­s²R¶VµR¶ÌÁ @ª«so»yLiVV. µk¶¬sµy*LS aRPLkiLRiLi ¾»½[ÖÁNRP @¬szmsxqsVòLiµj¶. ®ªsVµR¶²R¶VNRPW²R¶ ¿RÁVLRiVNRPVgRi xms¬sÂ¿Á[xqsVòLiµj¶. aRPLkiLRiLiÍÜ[ úN]ª«so* }msLRiVNRPVF¡NRPVLi²R¶ Â¿Á[xqsVòLiµj¶. GL][ÕÁN`P FsNRP=Q\lLiQQ=ÇÞ gRiVLjiLiÀÁ ©yNRPV @Li»R½gS ¾»½ÖÁ¸R¶VµR¶V. C ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶V²R¶Li »R½xmsö¬s @©«sVNRPV©yõ©«sV. NS¬s µk¶¬s¹¸¶VVNRPä úxmsË³Øª«sLi ª«sÌÁ©«s NRPLi²R¶LSÌÁNRPV xqsLji\¹¸¶V©«sÈÁVª«sLiÉÓÁ |mnýsNTP=ÕÁÖÁÉÔÁ, ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶VNRPF¡ª«s²R¶Li ª«sÌÁ©«s FsLi»][ BÊÁ÷Liµj¶ xms²ïy©«sV. 


µk¶¬s úxmsË³Øª«sLi ª«sÌÁ©«s NRPLi²R¶LSÌÁV gRiÉíÓÁxms²ïyLiVV. C BÊÁ÷Liµj¶ ª«sÌÁ©«s ®ªs®©sõª«sVVNRPNRPV xqsLiÊÁLiµ³j¶LiÀÁ©«s ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶V²R¶Li ®ªsVVµR¶ÌÁV|msÉíØ©«sV. 2 ©«sVLi²T¶ 3 ®©sÌÁÌÁV NRPxtísQxms²ïy©«sV. ª«sV©«sLi ªyù¸R¶Wª«sVLi ¹¸¶VVNRPä ­sbPxtísQ»R½©«sV µy¬s ¹¸¶VVNRPä Dxms¹¸¶WgSÌÁ©«sV gRiVLjiLiÀÁ ¾»½ÌÁVxqsVNRPVLiµyLi. L][ÇÁÙNRPV 20 ¬s­sVuyÌÁV ªyLRiLiÍÜ[ 5 L][ÇÁÙÌÁV Â¿Á[}qsò FsLi»][ úxms¹¸¶WÇÁ©«sNRPLRiLigS DLiÈÁVLiµj¶. µy¬sNTP FsNRPVäª«s úaRPª«sVxms²R¶ª«sÌÁzqs©«s @ª«sxqsLRiLi ÛÍÁ[µR¶V. NRPLi²R¶LSÌÁV ©¯zmsö |msÛÉíÁ[ÈÁÈíÁV ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶Vª«sÌÁzqs©«s @ª«sxqsLRiLi ÛÍÁ[µR¶V. µy¬sNTP ÇØgjiLig`i Â¿Á[¸R¶Vª«sÌÁzqs©«s @ª«sxqsLRiLi ÛÍÁ[µR¶V. µy¬sNTP Fs©¯[õ LRiNSÌÁVgS Â¿Á[¸R¶Vª«s¿RÁVè. ©«s²R¶ª«s²R¶Li, zqs*­sVøLig`i, ²yù¬s=Lig`i, \|qsNýTPLig`i BÍØ Fs©¯[õ ª«sLiµR¶ÌÁ LRiNSÌÁ ªyù¸R¶Wª«sWÌÁV D©yõLiVV. G ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[zqs©y Â¿Á[zqs©y N]µôj¶}qsxmso Â¿Á[}qsò FsLi»][ ª«sVLiÀÁ xmnsÖÁ»R½Li BxqsVòLiµj¶. @®ªsVLjiNSÍÜ[¬s ²R¶ÍýØ£qs ÍÜ[¬s NSxmsL`i B©±szqísÈÁWùÉÞ ªyLRiV ¬sLRi*z¤¦¦¦LiÀÁ©«s úxms¹¸¶WgSÌÁ úxmsNSLRiLi ú{qs, xmsoLRiVxtsvÌÁ»][ NRPW²T¶©«s 13,000 ªyÌÁLiÉÔÁLýRiV úÛÉÁ²`¶ ­sVÍÞ \|ms FsLi»R½}qsxmso ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶VgRiÌÁLRi¬s ªyLRiV gRiª«sV¬sLi¿yLRiV. BÍØ 8 xqsLiª«s»R½=LSÌÁV xmsLkiOTPQLi¿yLRiV. @xmsöV²R¶V ªyLji ryª«sVLóRiQùLi |msLjigjiLiµj¶., ª«sVLRißØÌÁ xqsLiÅÁù »R½gæjiLiµj¶. 60% xmsoLRiVxtsvÌÁÍÜ[ 50% {qsòQûÌÁÍÜ[ »R½gæjiLiµj¶. BxmsöV²R¶V FsLi»R½ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶WÍÜ[ ª«sV©«sLi ¾»½ÌÁVxqsVNRPV©yõLi NRPµy. (DµyM 35 ¬s­sVuyÌÁV úÕÁ£qsä ªyN`P Â¿Á[}qsò FsLi»][ ÍØË³ÏÁLi. ªyLRiLiÍÜ[ 4 ÛÍÁ[µy 5 L][ÇÁÙÌÁV Â¿Á[}qsò ª«sVLiÀÁ xmnsÖÁ»R½Li DLiÈÁVLiµj¶. FsNRPVäª«s Â¿Á[}qsò µR¶VxtsQöéÖÁ»yÌÁV NRPÌÁVgRiV»yLiVV).

ªyù¸R¶Wª«sVLi ª«sÌÁ©«s aRPLkiLRiLi ¹¸¶VVNRPä aRPNTPò ryª«sVLóRiQùLi |msLRiVgRiV»R½VLiµj¶


INRP xqslLi[* úxmsNSLRiLi ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[}qsªyÎÏÁ§þ »R½LRi¿RÁW ²yNíRPL`i ª«sµôR¶NRPV ®ªsÎÏÁþª«sÌÁzqs©«s @ª«sxqsLRiLi DLi²R¶µR¶V. INRP®ªs[ÎÏÁ ®ªs×Áþ©«s ªyLRiV BÂ¿Á[è {mnsÇÁÙÍÜ[ xqsgRiLi »R½gæRiV»R½VLiµj¶. Â¿Á[¸R¶V¬sªyLjiNTP Bµj¶ FsNRPVäª«sgS DLiÈÁVLiµj¶. ªyù¸R¶Wª«sVLi ÊÁLRiVª«so »R½gæjixqsVòLiµj¶. LRiNRPòF¡ÈÁV »R½gæjixqsVòLiµj¶. N]ÛÍÁríyûÍÞ »R½gæjixqsVòLiµj¶. aRPLkiLRiLiÍÜ[ B©«sV=ÖÁ©±s aS»R½Li |msLRiVgRiV»R½VLiµj¶. Fsª«sVVNRPÌÁV xqs©«sõÊÁ²R¶ª«so. ®ªs©«sVõ©¯zmsö LSµR¶V. L][gRi ¬sL][µ³R¶NRP aRPNTPò |msLRiVgRiV»R½VLiµj¶. ®ªsVµR¶²R¶V©«sV ¿RÁVLRiVNRPVgS DLi¿RÁV»R½VLiµj¶. |qsLiÈÁL`i xmnsL`i ²T¶{qsÇÞ NRPLiúÉÜ[ÍÞ ªyLRiV ¬sLRi*z¤¦¦¦LiÀÁ©«s xqslLi[*ÍÜ[ ¾»½[ÖÁ©«s 

­sxtsQ¸R¶V®ªs[V­sVÈÁLiÛÉÁ[ @®ªsVLjiNRP©ý«sNRPV ªyù¸R¶Wª«sVLi INRP ÍÜ[xmsLigS ª«sWLjiLiµj¶. ªyLRiV FsÈÁVª«sLiÉÓÁ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶VLRiV. BLiµR¶Vª«sÌÁ©«s ªyLjiNTP gRiVLi®²¶ÇÁÊÁV÷ ª«sÂ¿Á[è @ª«sNSaRPLi 3 lLiÈýÁV @µ³j¶NRPª«s°»R½VLiµj¶. ¿RÁVLRiVNRPVµR¶©«sLi ÛÍÁ[¬sªyLRiV ÛÍÁ[µy ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶V¬s ªyLRiV gRiVLi®²¶ÇÁÊÁV÷L][gji»][ xqsª«sW©«sLiÌÁ; ÛÍÁ[µy L][ÇÁÙNRPV lLiLi²R¶V FyùZNPÈýÁ zqsgRilLiÈýÁV ú»ylgi[ªyLji»][ xqsª«sW©«sLi @¬s ©yL`iò NRPL][ÖÁ©±s ¸R¶VW¬sª«sLji+ÉÔÁNTP Â¿ÁLiµj¶©«s ²y. ¿y|msÍÞ z¤¦¦¦ÍÞ gSLRiV ¾»½ÖÁ¸R¶VÛÇÁ[aSLRiV. 

1) ªyù¸R¶Wª«sVLi µy*LS NRPÖÁlgi[ ÍØË³ØÌÁV 

úËÝ©±s ¸R¶VW¬sª«sLji+ÉÔÁNTP Â¿ÁLiµj¶©«s ­s®©s=LiÉÞ ®ªsWL`i gSLRiV INRP xqslLi[*ÍÜ[ ¬sLRi*z¤¦¦¦LiÀÁ©«s NSLRiùúNRPª«sVLiÍÜ[ 40 ©«sVLi²T¶ 85 xqsLiª«s»R½=LSÌÁ ª«s¸R¶VxqsV= D©«sõªyLji¬s xmsLkiOTPQLi¿yLRiV. ryµ³yLRißá ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[}qsªyLRiV (©«s²R¶NRP) aRPLkiLRiNRPLigS µR¶X²³R¶LigS DLiÉØLRiV. ªyLRiV ª«sVVxqsÖÁ»R½©«sLiÍÜ[ NRPW²R¶ ¿RÁVLRiVNRPVgS DLiÉØLRiV. Lji\ÛÉÁ\lLi ªyÌÁVNRPVLkièÍÜ[ NRPWLRiVè®©s[ªyLjiNRPLiÛÉÁ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[}qsªyLRiV ¿RÁVLRiVNRPVgS DLiÉØLRiV. 

2) ª«sVLRißØÌÁ xqsLiÅÁù »R½NRPVäª«sgS D©«sõªyLRiV (L][gRiVÌÁLiµR¶LjiÍÜ[)


16,969 ª«sVLiµj¶¬s ¥¦¦¦ªyL`íi @ÌÁVª«sVV¬s ªyLRiV xmsLkiOTPQLi¿yLRiV. ªyLji¬s ¿yÍØ xqsLiª«s»R½=LSÌÁV xmsLkiOTPQLi¿yLRiV. xmsoLRiVxtsvÌÁV Fsª«s\lLi¾»½[ 2000 NSùÌÁLkiÌÁ aRPNTPò¬s aSLkiLRiNRP úaRPª«sVµy*LS ­s¬s¹¸¶WgjiryòL][ ªyLjiÍÜ[ 28% ª«sVLRißØÌÁV »R½gæjiF¡¸R¶WLiVV. Â¿Á[¸R¶V¬s ªyLjiNTP Bµj¶ @µ³j¶NRPª«s°»R½VLiµj¶. úxms¼½L][ÇÁÙ INRP gRiLiÈÁ}qsxmso ­dsVLRiV ©«s²T¶}qsò ­dsV ÒÁ­s»y¬sNTP INRP gRiLiÈÁ @µR¶©«sLigS Â¿Á[Ljiè©«sÛÉýÁ[©«s¬s @¬s LSÍÞí Fy|mns©±s ÊÁLæRiL`i Jr. MD. Ph.D @®©s[ LRi¿RÁLiVV»R½ ¾»½ÖÁ¸R¶VÛÇÁ[aSLRiV. úxms¼½L][ÇÁÙ ©«s²R¶NRP ª«sXµôðyxmsùLi LSNRPVLi²R¶ Â¿Á[xqsVòLiµj¶. 

3) NSù©«s=L`i ËØLji©«s xms²R¶NRPVLi²R¶ NSFy²R¶V»R½VLiµj¶ 

5000 ª«sVLiµj¶ {qsòQûÌÁ©«sV xmsLkiOTPQLiÀÁ©«sxmso²R¶V ­dsLRiLiµR¶LRiV zmns®ªs[VÍÞ úgS²R¶Vù¹¸¶[VÉÞ=, ­sµyùLóRiVÌÁV . 1925 ©«sVLi²T¶ 1981 xqsLiª«s»R½=LSÌÁ ª«sVµ³R¶ù D©«sõ ­sµyùLóRiVÌÁV. ­dsLji¬s xmsLkiOTPQLiÀÁ©«sxmso²R¶V ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶V¬s ªyLjiÍÜ[ 2 ©«sVLi²T¶ 2.5 lLiÈýÁV @µ³j¶NRPLigS NSù©«s=L`i ªyùµ³j¶ ª«sÂ¿Á[è @ª«sNSaRPLi D©«sõÈýÁV gRiª«sV¬sLi¿yLRiV. ªyLjiÍÜ[ N]LiµR¶LRiV úNUP²yNSLjißáVÌÁ©«sV xmsLkiOTPQLi¿RÁgS ªyLjiÍÜ[ NSù©«s=L`i ªyùµ³j¶ ª«sÂ¿Á[è @ª«sNSaRPLi »R½NRPVäª«sgS D©«sõÈýÁV gRiª«sV¬sLi¿yLRiV. ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶V¬sªyLjiÍÜ[ 4 lLiÈýÁV @µ³j¶NRPLigS D©«sõÈýÁV gRiª«sV¬sLi¿yLRiV. 

4) gRiVLi®²¶ÇÁÊÁV÷ ª«sÂ¿Á[è @ª«sNSaRPLi »R½NRPVäª«s

­sV©¯õr~ÉØ ¸R¶VW¬sª«sLji+ÉÔÁNTP Â¿ÁLiµj¶©«s ªyLRiV 12,000 ª«sVLiµj¶ xmsoLRiVxtsvÌÁ©«sV 7 xqsLiª«s»R½=LSÌÁ FyÈÁV xmsLkiOTPQLi¿yLRiV. ªyLjiÍÜ[ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶V¬sªyLjiÍÜ[ 30% @µ³j¶NRPLigS gRiVLi®²¶ÇÁÊÁV÷NRPV gRiVLRi¸R¶WùLRiV @¬s ¾»½[ÖÁLiµj¶. ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[}qsªyLjiÍÜ[ Bµj¶ »R½NRPVäª«sgS D©«sõÈýÁV gRiª«sV¬sLi¿yLRiV. 

5) LRiNRPòF¡ÈÁV©«sV »R½gæjixqsVòLiµj¶

²y. ª«sWLíji©±s gSLRiV 19 ª«sVLiµj¶ xmsoLRiVxtsvÌÁ©«sV xmsLkiOTPQLi¿yLRiV. ªyLRiV @µ³j¶NRPLRiNRPòF¡ÈÁV»][ ËØµ³R¶xms²R¶V»R½V©«sõªyLRiV. ªyLji¬s 10 ªyLSÌÁV GL][ÕÁN`P FsNRP=L`i \|qsÇÁÙÌÁV Â¿Á[¸R¶VVª«sV¬s xqsWÀÁLi¿yLRiV. ªyLRiV A ­sµ³R¶LigS @xmsöV²R¶V ªyLji¬s xmsLkiOTPQLi¿RÁgS ªyLjiÍÜ[ ªyLjiÍÜ[ 137/95 ©«sVLi²T¶ 135/85 NRPV »R½gæRi²R¶Li gRiª«sV¬sLi¿yLRiV. 

C ªyù¸R¶Wª«sWÌÁV Â¿Á[zqs©«sxmso²R¶V gRiVLi®²¶ ®ªs[gRiLigS N]ÈíÁVNRPVLiÈÁVLiµj¶. LRiNRPò xqsLRixmnsLS FsNRPVäª«sª«so»R½VLiµj¶. 65% ©«sVLi²T¶ 90% Â¿Á[¸R¶Vª«sÌÁzqs DLiÈÁVLiµj¶. ­dsV gRiVLi®²¶ ®ªs[gRiLi ¬s¸R¶VLiú»R½ßáÍÜ[ DLi²yÖÁ. ­dsV ¹¸¶VVNRPä ryª«sVLóRiQùLi ¾»½ÌÁVxqsVN][ªyÌÁLiÛÉÁ[ ­dsV ª«s¸R¶VxqsV©«sV 220 ©«sVLi²T¶ ¼d½zqs®ªs[¸R¶VLi²T¶. ¬dsª«so ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[}qsÈÁxmso²R¶V C lLi[ÉÞ ©«sV @µ³j¶gRi­sVLi¿RÁNRPW²R¶µR¶V. GL][ÕÁN`P ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[}qsÈÁxmso²R¶V gRiVLi®²¶ ®ªs[gRiLi ¬s¸R¶VLiú»R½ßáÍÜ[ DLi¿yÖÁ. µy¬sNTP 65% ©«sVLi²T¶ 90% ®ªs[gRiLi @ª«sxqsLRiLi. ¬dsNRPV 40 xqsLiª«s»R½=LS\ÛÍÁ¾»½[ gRiVLi®²¶ ®ªs[gRiLi {qsö²`¶ 117 ª«sVLji¸R¶VV 162 D©«sõxmso²R¶V (220c40 = 180. 180 X 65% = 117,180 X 90 X =162).

ÊÁÍØ¬sõ |msLi¿RÁVN][ª«s²y¬sNTP (ªyù¸R¶Wª«sVLi ªyLRiLiÍÜ[ 3 ryLýRiV Â¿Á[¸R¶WÖÁ)

NRPLi²R¶LSÌÁ ÊÁÍØ¬sNTP , xmsÈÁV»y*¬sNTP, ª«sVÑÁÍÞ \|mnsÊÁL`i= ©«sV ª«sVLiÀÁ ¬s¸R¶VLiú»R½ßáÍÜ[ DLi¿yÖÁ. @LiÛÉÁ xqsLji\¹¸¶V©«s ªyù¸R¶Wª«sVLi @ª«sxqsLRiLi. µy¬sÍÜ[ N]¬sõÉÓÁ¬s FyÉÓÁLi¿yÖÁ. ÊÁLRiVª«soÌÁV Fs»R½ò²R¶Li, xmso£tsQ @£ms=, ÀÁ©±s @£ms=, NRPL`ýiQ= BÍØ Fs©¯[õ ­sµ³y\ÛÍÁ©«s ªyù¸R¶Wª«sWÌÁ©«sV Â¿Á[¸R¶WÖÁ. C ªyù¸R¶Wª«sWÌÁ µy*LS ®ªsVÈÁËØÖÁN`P lLi[ÉÞ |msLi¿RÁª«s¿RÁVè. ÇÁ©«sLRiÍÞ zmnsÉÞ ®©s£qs ©«sV @Õ³Áª«sXµôðj¶ Â¿Á[¸R¶Vª«s¿RÁVè. úN]ª«so*©«sV NRPLjigjiLi¿RÁª«s¿RÁVè. @xmsöV²R¶V aRPLkiLRiLi µR¶X²³R¶LigS DLiÈÁVLiµj¶. 

|qísûÀÁLig`i FsNRP=L`i \|qsÇÞ (L][ÇÁÙNRPV INRPÉÓÁ ÛÍÁ[µy lLiLi²R¶V ryLýRiV)

|mnýsNTP=ÕÁÖÁÉÔÁ FsNRP=L`i \|qsÇÞ ªyù¸R¶Wª«sW¬sõ ª«sV©«sLi ¿yÍØª«sVLiµj¶ ¬sLýRiORPQQùLi Â¿Á[ryòLi. NS¬s Bµj¶ FsLi»][ @ª«sxqsLRiLi. 40% ­dsV aRPLkiLRiLiÍÜ[ NRPLi²R¶LSÌÁV DLiÉØLiVV. ªyÉÓÁÍÜ[ 650 ÀÁ©«sõ NRPLi²R¶LSÌÁV ­dsV NUPÎÏÁþÍÜ[¬s ÇØLiVVLiÉÞ= ¹¸¶VVNRPä ryª«sVLóSQù¬sõ |msLiF~Liµj¶xqsVòLiµj¶. ªyÉÓÁ¹¸¶VVNRPä NRPLi²R¶LSÌÁ©«sV ÊÁÌÁLigS Â¿Á[xqsVòLiµj¶. µR¶X²³R¶LigS Â¿Á[xqsVòLiµj¶. ­dsVLRiV |mnýsNTP=ÕÁÍÞ ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[zqs©«sxmso²R¶V Bµj¶ ryµ³R¶ùª«sVª«so»R½VLiµj¶. Bµj¶ INRP úNRPª«sV\®ªsV©«s xmsµôðR¶¼½ÍÜ[ NRPLi²R¶LSÌÁNRPV FsÈÁVª«sLiÉÓÁ ©«sxtísQª«sVV @LRigRiNRPVLi²R¶ Â¿Á[¸R¶WÖÁ. ryµ³yLRißá xmsµôðR¶¼½ÍÜ[ NRPLi²R¶LSÌÁNRPV FsÈÁVª«sLiÉÓÁ ©«sxtísQª«sVV ÇÁLRigRiNRPVLi²R¶ Â¿Á[¸R¶WÖÁ. ryµ³yLRißá ªyù¸R¶Wª«sVLi ª«sVVgjiLiÀÁ©«s »R½LS*»R½ |qísûÀÁLig`i FsNRP=L`i \|qsÇÞ Â¿Á[¸R¶WÖÁ. @xmsöV²R¶V ­dsVNRPV µy¬s¹¸¶VVNRPä ­sbPxtísQ»R½ ¾»½ÌÁVxqsVòLiµj¶. »R½ÌÁ©«sV ¼½xmsö²R¶Li, NSÎÏÁ§þÂ¿Á[»R½VÌÁV A²T¶Li¿RÁ²R¶Li, Â¿Á[»R½VÌÁ©«sV \|msNTP Fs»R½ò²R¶Li @ÍØ 10 |qsNRPLi²ýR¶V Â¿Á[¸R¶WÖÁ. BÍØ Â¿Á[¸R¶V²R¶Li ª«sÌÁ©«s ­dsVNRPV ËÜ[L`i @¬szmsLi¿RÁµR¶V. 

\ÛÉÁQû¬sLig`i gRiVLjiLiÀÁ ¾»½ÌÁVxqsVN][ª«s²R¶Li
¿yÍØª«sVLiµj¶ @®´ý¶ÉÓÁN`P NýRPËÞ NTP ®ªsÎØþÌÁ¬s ¿RÁWryòLRiV. N]LiµR¶LRiV BÈÁVª«sLiÉÓÁ NýRPËÞ ©«sV ¿RÁLjiè Aª«sLRißáÍÜ[ ¬s¸R¶V­sVLi¿yÌÁ¬s ¿RÁWryòLRiV. N]LiµR¶LRiV »R½ª«sV \|ms#ûª«s{qs N][xqsLi BLiÉýÜ[®©s[ ¬s¸R¶V­sVLi¿RÁVNRPVLiÉØLRiV. ªyù¸R¶Wª«sVLi gRiVLjiLiÀÁ ORPVQßñáLigS ¾»½ÌÁVxqsVN][ªyÌÁLiÛÉÁ[ ª«sV©«sNRPV ª«sWlLiäÉÞ ÍÜ[ Fs©¯[õ xmsoxqsòNSÌÁV ÌÁÕ³ÁryòLiVV. ªyÉÓÁ¬s @©«sVxqsLjiLi¿RÁª«s¿RÁVè. @LiµR¶VÍÜ[ BÀÁè©«s ÀÁú»yÌÁ©«sV @©«sVxqsLjiLiÀÁ Â¿Á[¸R¶Vª«s¿RÁVè. ®©s[©«sV INRP xmsoxqsòNRPLi N]©yõ©«sV. µy¬s }msLRiV ""¸R¶VVª«sL`i xmsLRi=©«sÍÞ \ÛÉÁQû©«sL`i''. C xmsoxqsòNRP LRi¿RÁLiVV»R½ "A©±s gS²`¶ |qsÍÞ'. C xmsoxqsòNRPLi µy*LS ú}msLRißá F~Liµj¶©«s IÖÁLizmsN`P xqs*LñRi ­sÛÇÁ[»R½ D©yõLRiV. 

FsLi»R½}qsxmso ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶WÖÁ

­dsVLRiV ªyù¸R¶Wª«sVLi Â¿Á[¸R¶V©«sÛÉý^Á¾»½[  ­dsVLRiV C L][ÇÁÙ©«sVLi®²¶[ ®ªsVVµR¶ÌÁV |msÈíÁLi²T¶. ®©sª«sVøµj¶gS Â¿Á[¸R¶WÖÁ. ®ªsVVµR¶ÈÁ 2 ªyLSÌÁV N]LiÂ¿ÁLi NRPxtísQª«sV¬szmsxqsVòLiµj¶. ­dsVNRPV ËØµ³R¶ NRPÖÁgji©«sÛÉý^Á¾»½[ \®ªsµR¶Vù¬s xqsLiúxmsµj¶Li¿RÁLi²T¶. \®ªsµR¶VùÌÁV »R½gRiV xqsÌÁ¥¦¦¦ÌÁV BryòLRiV. L][ÇÁÙNRPV 20 ÛÍÁ[µy 30 ¬s­sVuyÌÁV Â¿Á[}qsò ª«sVLiÀÁµj¶. ªyLRiLiÍÜ[ NRP¬dsxqsLi 3 ÛÍÁ[µy 5 L][ÇÁÙÌÁV Â¿Á[}qsò ª«sVLiÀÁµj¶. µk¶¬sµy*LS ­dsVLRiV FsLi»][ ÍØË³ÏÁLi F~LiµR¶V»yLRiV. ­dsVLRiV FsLi»][ úaRPª«sVxms²R¶²R¶Li @ª«sxqsLRiLi ÛÍÁ[µR¶V. µk¶¬s¬s @ÌÁªyÈÁVgS Â¿Á[xqsVNRPVLiÛÉÁ[ FsLi»][ ª«sVLiÀÁµj¶. 
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