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WOŽuM�« ÂdNK� …œUC*« W¹cŽ_«

 ÊœUF*«Ë  UMO
U²OH�«

¡«cG�« »UÐ w� »U?²J�« «c¼ W¹«bÐ w� t¹uM²�« s� bÐô t½QÐ U½bI?²Ž«

b¹b??×?²?Ð nB?²?¹ Íc�« Ê“«u?²*« ÂU??FD�« Ê√ W??I??O?I??Š vKŽ Âd??NK� œU??C*«

WOz«cG�« d�UMF�« q	 s�R¹ YO×Ð ŸuM²*«Ë ¨W¹—«d?(«  «dF��« „öN²Ý«

ÆWšu
OA�« b{ ‰Ë_« ŸU�b�« jš qJA¹ ¨WKLJ*«Ë WOÝUÝ_«

W¹c?ž_« s� …œb?×??� d¹œU?I?� ‰ËUM²Ð ¢…b?�?	R*« …b??A�«¢ WÐ—U?×?� Ê≈

≠ ‡¼ 5�U??²?O?� ≠ Ã 5�U??²?O?� ≠5ðË—U??	 ≠√ 5�U?²?O??�® …b?�?	ú?� …œU?C*«

Æw½U¦�« ŸU�b�« jš qJAð ©ÂuOMOKO��«Ë p½e�«Ë

U????L???	 t?½_ øœ«u*« Ác?¼ s� œb????×???� œ—«Ë v?KŽ ’d????(« V−?¹ «–U*

ÆW¾OÝ —UŁ¬ v�≈ WG�U³*« ÍœRð UOłu�uO³�«Ë VD�« w� ÎULz«œ b¼UA½

¨U?N?ŽuM� dEM�« ÊËœ …b?�?�_«  «œUC?
 s
 …d?O?³?�  UO?L?� ‰ËUMð Ê≈¢

—UŁ¬ v?�≈ ÍœR¹ Ê√ sJ1 U???N?M
 W???I???O???
b�« r�???'« W???łU???( dE?M�« ÊËœË

 UŽdł ‰ËUMð Ê√ X³ŁÔ√ b?I� ÆUNO�≈ ‰u�u�« b¹d½ UM� w²�« pK²� W?��UF


Æ¢Î«b��R
 Î«dŁ√ t� ÊuJ¹ Ê√ sJ1 …b��_«  «œUC
 s
 WO�UŽ

qL?F� Í—Ëd{ …d(« —Ëc?'« s� WKOK� W?OL?	 œułË ÊS� ‰U?Š q	 vKŽË

U¹ö?)«  u??�® ÊUÞd?��« s� W?¹U?�u�«Ë ¨ U½U?²?½ù« b?{ ŸU?�b�«  U??O�¬ iFÐ

∫ÂuO�« błu¹ t½_ …b�	_«  «œUC* r�'« WłUŠ ”UO� UMMJ1Ë Æ©Z�d³*«

o b e i k a n d l . c o m
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Æ…b�	_«  «œUC�Ë  UMO�U²OH�« Ê“«uð —bIð W¹d³
� qO�U% ≠

«c?N� hB<« »U?³�« dE½«® ÆUN?ð«– b×Ð …b?�	R*« …b?A�« ”UO?� ≠

fK−0 ‰U?Bðô« pOKŽ ÎöOB?Hð d¦?	√  U�uKF?� vKŽ ‰uB×?K� ¨Ÿu{u*«

Æ©w*UF�« W¹cG²�«

 U½u�öH�«Ë Ã 5�U²OH�« s� W³ÝUM�  UŽdł ‰ËUMð …bzU� X½U	 «–≈

s� UM½√ d?Ož ¨ÎU?�U¼ Î«—Ëœ VFKð Ê√ sJ1Ë ¨WK?L²?×� Âu?OMOKO?��« Ë√ p½e�«Ë

WO³D�«  U?¾ON�« UNOKŽ XI?Hð« WOŽu½  U¹cG* ô≈ Y×?³�« «c¼ w� ÷dF²½

ÆŸULłùUÐ WB²<«

 ‰ËdO�uJ²H�« Ë√ (Vitamine E)  ‡¼ 5
U²OH�«

wÝU?Ý√ …b?�?	√ œU?C� s?Ž …—U³?Ž ‰Ëd?O?�u?	uðU?H�« Ë√ ‡¼ 5�U?²?O?H�«

°ÂdN�« s� ⁄U�b�«  UO�«Ë r¼√ bŠ√ «cNÐ d³²F¹Ë ¨rÝb�UÐ q×M¹

W??L??Ýb�« ÷u??L??(« Â«b??
?²??ÝU?Ð `BMK� w�U??(« w?z«c?G?�« qO*« Ê≈

V³??�¹ ©U¹u?B�«Ë “u??'«Ë fL?A?�« œU?³?Ž  u¹“® ŸU??³?ýù« Âb??Ž …œb?F??²?�

p�–Ë ¨‡¼ 5�U?²O?H�« s� U?NÐ ÕuBM*« W?O�u?O�«  U?Žd'« w� …d?O³?	 …œU¹“

ÆW�ËUI*« dOžË WK�K��« WK¹uÞ Âu×A�« Ác¼ …b�	√ lM1 t½_

5�U²OH�« d?Ł√ dNEÔð w²�«Ë ¨WOłöF�« d�_« «c¼  U?IO³Dð r¼√ b$

w� ¨W???O???ŽË_«Ë V?KI�« ÷«d???�√ ‰U???−???� w?� …d???(« —Ëc???−K� œU???C?*« ‡¼

∫WO�U²�« wŠ«uM�«

w²�«Ë LDL ©W?�U¦J�« iH?
M�® ‰Ëd?²��uJ�« s?� —UC�« ¡e?'« …b�?	√ ≠

¨W?O½U¹dA�« …b?OB?F�« —«d?L²?Ý«Ë ÀËbŠ w� W?O�?Ozd�« …d¼UE�« d?³²?Fð

ÆWOŽË_« Âd¼Ë ÷d� ÂUŽ qJAÐË

W?O?ŠUM�« s
 W?O?L¼√ d?¦?�√ u¼ b?�?�R*« LDL vKŽ q�U?(« wŽuM�« d?O?O?G?²�« Ê≈

ÆW�U¦J�« iH�M
 ‰Ëd²��uJ�« fHM� wLJ�« dOOG²�« s
 WO{«d
ù«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�169e

s� ”—Ôœ w½U¹d?A�« VKB²�« b?{ ‡¼ 5�U²?OHK� Íu?I�« w�«u�« dŁ_« Ê≈ ≠

©1986® ⁄d³M¹U²ýË ©1988®  —UýËd� ∫5¦ŠU³�« q³�

Ê√ U¼Ëd?ł√  U??Ý«—b�« s� WK�K?Ý ‰ö?š s� ÁËb?ŽU??�?�Ë t?O??ł d?Nþ√ ≠

l� ÎUO�JŽ VÝUM²¹ ÊU	 …b�	_«  «œU?C� lOLł 5Ð s� ‡¼ 5�U²OH�«

ÆWO³KI�« W¹Ëd²�« hI½ V³�Ð  UO�u�«

‰uK¹≈ w� f¹—UÐ w� bIFM*« d9R*« w� X�b� w²�«  UÝ«—b�« Ác¼

Ê√  d???Nþ√ ¨W??O?½U??�½ù« W?¹c??G???²�« w� …b???�??	_«  «œU???C??� ‰u???Š 1991

W?²?��« W??OÐ—Ë_« ‰Ëb�« w� W?OzU?Žu?�« W?O?³KI�« ÷«d?�_« ÀËb??Š ·ö?²?š«

’U?
ý_« 5Ð ‡¼ 5�U?²?OH�« e?O	d?ð ·ö²?š« t³?³?Ý ÊU	 W?ÝË—b*« dA?Ž

ÆWÝ«—b�« w� «uKšœ s¹c�«

∫…—uNA*« WO³D�« WK:« w� 1993 ÂUŽ w�  dA½ WÝ«—œ ≠

 ©1456≠1450∫20¨ 328® New England journal of Medicin 

5K�UF�« s� 39910 vKŽ ÁËb?ŽU�?�Ë Rimm —u?²	b�« U?Nz«dłSÐ ÂU?�

∫WO�U²�« UN−zU²½ X½U	Ë ¨w×B�« ‰U:« w� —u	c�«

WÐU�ù« dDš iH
¹ ‡¼ 5�U²OH�« s� WO�Ëœ …bŠË 100 ‰ËUMð Ê≈ º

Æ•37 W³�MÐ WOKOK	ù« 5¹«dA�« ÷«d�QÐ

dDš iH
¹ ÎU?O�u¹ mK� 9 s� d³?	√ 5ð—ËU	U?²O?³�« s� WO?L	 ‰ËUMð Ê≈ º

Æ5Mšb*« bMŽ v²Š •70 W³�MÐ WKOK	_« 5¹«dA�« ÷«d�QÐ WÐU�ù«

W?O?�?½d?H�« W?F?³?D�« w�  d?A½ w½«œ Êu?�?½u?ł U?NÐ ÂU?� w?²�« W?Ý«—b�« ≠

b?	Rð w²�«Ë ¨1994 a¹—U?²Ð JAMA W?OJ¹d?�_« W?O?³?D�« W?O?F?L?'« WK:

¨WO�U²�« œ«u?LK� ÎUOz«cž tÐ ÕuBM*« sŽ …bz«e�«  U?Žd−K� w�«u�« —Ëb�«

¨p½e?�« ¨Âu¹e????OM?G*« ¨Âu????O????��U????	 ¨5ðË—U????	 U????²???O?Ð ¨‡¼ ¨Ã 5�U????²???O????�

Æ
©39®

ÂuOMOKO��«Ë

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�170e

w²�«Ë ©W?Ý«—b�« r?Ý«  U¹«bÐ —U?B?²?š«® MONICA …U?L?�*« W??¦¹b?(« W?Ý«—b�« ≠

oÞUM� s� WIDM� 33 w� WOzU?Žu�« WO³KI�« ÷«d?�_« ÀËbŠ Íd% UN?�b¼ ÊU	

∫‡¼ 5�U²OH�« ‰uFH�  b	√ w²�«Ë ¨WO*UF�« W×B�« WLEM� W¹UŽdÐ r�UF�«

‰Ëd?²��uJ?�« Èu²?�?
 ÊU�Ë ¨W?OÐ—Ë√ W�Ëœ 12 w� XÝ—Ôœ w²�«  U?¾H�« w�

5ÐË ¨W?OzUŽu�« W?O³KI�«  U?O�u�« 5Ð W?OÐU−¹≈ W?
öŽ b?łuð ô ¨wFO?³Þ UN?O�

sŽ  UO�u�« Ác¼ l
u²½ Ê√ UM� sJ1 sJ�Ë Æw½U¹d?A�« jGC�«Ë ‰Ëd²��uJ�«

ÆÂb�« U
“öÐ w� ‡¼ 5
U²OH�« eO�dð ”UO
 o¹dÞ

Ãb¹d??³?�U??	 W?Ý«—œ® CHAOS …U??L?�*« W??¦¹b??(«  U?Ý«—b�« d??š¬Ë

W???I¹d???F�« X�½ô W?K−??� w?�  d??A?½ w²�« ©VK?I�«Ë …b???�??	_«  «œU???C*

5�U²O?HK� wÐU−¹ù« —Ëb�«  dNþ√ w²�«Ë ¨vol¨LancetÆ23¨347Ø09Ø1996

ÎUB?
ý 2002 vKŽ X¹d?ł√Ë ¨WOzU?Žu�« VKI�« ÷«d�√ s� W¹U?�u�« w� ‡¼

U?�bM?Ž —Ëb�« «c¼ d?NE¹ r�Ë ÆÂu??O�UÐ tM� W??O�Ëœ …b?ŠË 800≠400 «u�ËUMð

Ác¼ v?KŽ Êu??I?KF*« b???	R¹ ÆW??O?�Ëœ …b??ŠË 400 s� q�√  U???Žd??'« X?½U??	

 U?Žd?'« Êu?	 W?O½UJ�≈ Êu?A?�UM¹Ë ¨ U?Žd?'« b¹b?% WÐu?F?� W?Ý«—b�«

ÆWO�U	 dOž WÝ«—b�« Ác¼ w� 5ðË—U	U²O³�«Ë ‡¼ 5�U²OH�« s� W�b
²�*«

Ác¼ ZzU??²½ U¼b?	Rð w½U¹d??A�« VKB?²�U?Ð …b?�?	_« jÐdð W¹d?E½ b?łuð Ê–≈

s¹dAð a¹—U?²Ð ¢ f¹—UÐ w� UA?OÐ vHA?²��  U?ýUI½¢ w� X{d?Ž w²�« WÝ«—b�«

Æ
©40®

WO�½dH�« tOOKO³½u� WM¹b� s� tO−O� —u��Ëd³�« q³� s� 1996 ‰Ë√

 ∫ÎUO�UŠ WO�U²�«  ôU×K� ‡¼ 5
U²OH�UÐ `BM�« sJ1 t½√ Ëb³¹Ë

HDL ©bO'«® W�U¦J�« iH�M
 ‰Ëd²��uJ�« eO�dð …œU¹“ ≠

LDL ©¡w��«® W�U¦J�« iH�M
 ‰Ëd²��uJ�« …b��√ iHš ≠

¨W??O½U¹d??A�« …b??O??B?F�« V?³?�?¹ Íc�« u¼ ‰Ëd??²?�?�uJ�« s
 ¡e??'« «c¼ Ê√ YO??Š

ÆÊ«—Ëb�«Ë VKI�« “UN' Î«—d{ d¦�_« u¼ w�U²�UÐË

vKŽ wÐU??−¹ô« Ád??OŁQð ‰ö?š s
 Íc?�«Ë ¨5KJ¹U?ÝU??²?ÝËd??³�« lOMB?ð ÷d?% ≠

ôË® W¹—U?¦)« WO?žU
b�« W?OzUŽu�« Àœ«u?(UÐ WÐU�ù« dDš i?H�¹ Âb�« d?¦�ð

©WO�dM�« Àœ«u(« vKŽ t� dOŁQð

o b e i k a n d l . c o m
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q�«uF?�« sŽ qI²�?� WÐuKD*«  UŽd?'UÐ ‡¼ 5�U²?OH�« ‰u?FH?� Ê√ Ëb³¹

U??N???Žu½ ÊU??	 U??L???N??� 5¹«d??A�« V?KBð ÀËb??Š w?� Î«—Ëœ VFKð w?²�« Èd??š_«

rOEŽ wzUMŁ Ω 3 ≠ UGO
Ë√ WLÝb�« ÷ULŠ_«Ë ‡¼ 5
U²OH�«

ÕuBM*« s� vKŽ√  U?Žd−Ð ‡¼ 5�U²?OH�« ‰ËUMð Ê√ UIÐU?Ý UM¹√— bI�

s� W¹u½U?¦�« W¹U�u�« w� …bzU?� dNþ√ ©Âu?¹Ø…bŠË 800≠ 400® U?Oz«cž U?NÐ

W?L??Ýb�« ÷U?L?Šú� Ê√ U??¦¹b?Š nA??²?	«Ë ÆW?OK?OK	ù« W?OzU??Žu�« Àœ«u?(«

ÆtF� ÎUL−�M�Ë ‡¼ 5�U²OH�« ‰uFH* ÎöLJ� Î«—Ëœ 3≠UGO�Ë√

Æ3≠UGO
Ë√ ŸU³ýù« ÂbŽ …b¹bŽ WLÝb�« ÷ULŠ_«

s� ©AGpI® ŸU????³?????ýù« Âb????Ž …œb?????F????²?????� W????L?????Ýb�« ÷U?????L????Š_«

EPA ©U¹u?????B�«Ë «e?�uJ�« X?¹“® pO?MO?�uMO?K�« i?L????Š Omega-3 :WK?zU????Ž

sJ¹ r� Ê≈Ë ¨WŽd?�Ð w³KI�« ¡UA?²Šô« s� wL?% ©pL��« X¹“® DHA Ë

qJAð W??O�¬ vKŽ qL??Fð U?N?½≈Ω Âb�« w� ‰Ëd?²??��uJ�« e?O??	dð vKŽ dŁ√ U??N�

ÆwMOD³�« ÊUHłd�« Ë√ØË 
©41®

 «d¦)«

W¹Ëdð h?I½ rN¹b� i¹d??� 600 vKŽ W??Ý«—œ u?½Ë— —u??²??	b�« Èd??ł√

iL???×Ð W???OM?G�«® W¹b???OKI???²�« ¢…—c???(«¢ W???O??L???(« U???N???O??� Ê—U???� W???O??³?K�

W?OMG�« 
©43®

W?O?DÝu?²*« W??O?L?(«Ë ¨©…—c�«Ë f?L?A�« œU?³??Ž X¹“∫pO?¾?�uMO�

¨©pOM?O�uMOK?�« iL??Š® «e�uJ�« X?¹“Ë ©pO??O�Ë_« iL??Š® Êu??²¹e?�« X¹eÐ

XOL?Š «uF?³ð« s¹c�« v{d*« Ê√ WÝ«—b�« vKŽ «d?Ný 27—Ëd� b?FÐ 5³?²�

•73 Á—b?� ÷U?H?
½« r¼bMŽ q?B?Š ©W?ODÝu?²*« W?O?L?(«® X¹d?	 …d¹e?ł

 u?� W�UŠ Í√ Àb?% r�Ë ¨WKðUI�« d?O?ž WO?³KI�«  «¡UA?²Šô« ÀËb?Š w�

iH?
¹ jI?� pO?MO�uMOK�« iL?Š Ê√ s¹Ë√ —u??²?	b�« d?Nþ√ b?�Ë ÆTłU?H?�

5Ð s� t½S� UMO� „U� —u?²	b�« Í√— V�×ÐË Æ’«d²K�  U×O?HB�« WOKÐU�

Íc�« wMOD?³�« ÊU?H?łd�« s� wI?¹ Íc�« b?O?Šu�« X¹e�« ÊS??� …bzU*«  u¹“

Æ«e�uJ�« X¹“ u¼ WO³KI�«  UO�u�« nB½ V³�¹

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�172e

w� …œu??łu*« ŸU??³??ýù« Âb??Ž …œb??F??²??� W??L??Ýb�« ÷u??L??(« V³??�ð

ÆHDL l�dðË WOŁö¦�« Âu×A�« w� U{UH
½ « ©DHAË EPA® pL��«

pL??�?�« ‰ËUMð Ê√ ©BURR Ë GB® W¹u½U??¦�« W?¹U??�uK� W??Ý«—œ Íb??³ðË

¡UA²Šô …bzUF�«  U?O�u�« W³�½ w� U{UH
½« V³�¹ W�b?²F�  UOLJÐ u�Ë

VKI�«  «¡U?A?²?Š≈ œb?Ž w?� ÷U?H?
½« qB?×¹ Ê√ ÊËœ ¨•30 Á—b?� VKI�«

d?OAð Èd?š√  U?ODF� b?łuð® pL?�K� „ö?N²?Ýô« «c¼ Ê≈ ÆWKðU?I�« dO?ž

rEM?�«  UÐ«dD{« ‰u??B??Š w� U??{U?H??
½« ÎU??�u??B??š V³?�?¹ ©«c¼ v�≈

                                                    ÆVKI�« n�uðË WO³KI�«

÷«d?�_«Ë Âd?N�« s� WO?zU�Ë W?Oz«c?ž W?×O?B½ qC?�√ Ê√ d?NE¹ Ê–≈

s� Êu?J� ŸU??�b?�« Ê√ v�M½ ô Ê√ V?−¹®W??O???�??H?M�«Ë W??O?zU??Žu�« W???O??³?KI�«

∫wK¹ U� W	—UA0 ÊuJð  U½UÞd��«Ë ©•70 W³�MÐ Âu×A�«

ÆUO�u¹ WO�Ëœ …bŠË 800≠200 5Ð ÕË«d²ð w²�«  UŽd'UÐ ‡¼ 5�U²OH�« ≠

s�Ë “u?'« Ë√ «e�uJ?�« X¹“ s� W?Oðü« 3≠U?G??O?�Ë√ W?L?Ýb�« ÷U??L?Š_« ≠

„U?L?Ý_« ‰ËUM²Ð `BM½ s×½Ë ÆpL?��« X¹“Ë …œ—U?³�« —U?×³�« „U?L?Ý√

Â«d?ž 200 Ÿu??³?Ý_« w� 5?ðd?� ©Ë—u??	U?� ¨s?¹œd?Ý ¨Êu??�u??Ý® WM¼b*«

pL��« X¹“ s� UO�u¹ 5²�u?�³	 v�≈ W�u�³	 WłU?(« V�ŠË ¨U³¹dIð

ÆWOŁö¦�« Âu×A�« w� ŸUHð—« œułË ‰UŠ w� t²Ždł œ«eð Íc�«

Q10 rO9 .e½_« 

dBMŽ u¼ 1957 ÂUŽ w� Ê«d?	 tH?A²?	√ Íc�« ‰uMOJOÐu¹ Ë√ Q10 Ê≈

…—U?³?Ž u¼Ë „ Ë ‡¼  UMO?�U?²?O?H�« s� V¹d?� VO?	dð t�Ë ÆwÝU?Ý√ wz«c?ž

VKI?�« ÷«d??�√ w� ’U??š qJA?Ð Âb??
??²??�¹ Íu??�  …b??�???	√ œU??C??� sŽ

hI½ w�Ë ¨©w½U¹dA�« jGC�« vKŽ …dDO��« w� „—UA¹ t½_® WOzUŽu�«

Æw{U¹d�« VD�«Ë Wšu
OA�UÐ WIKF²*« ÷«d�_« w�Ë ¨WŽUM*«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�173e

U½uJ½√ w�
 Q10 rOE½_« rO??L?²Ð oKF?²*« lÝU?²�« w*U??F�« d9R*« b?I?Ž

Æ
©44®1996 —U¹√ 19 v�≈ 16 s� ©UO�UD¹≈®

∫U½d²š« d9R*« «c¼ w� X{dŽ w²�« —u�_« s�Ë

wL??×¹ u??N?� ÆW??IÐU??��«  U??Ý«—b�« tðbÐ√ U2 …b??�??	√ œU?C??� Q10 Ê≈ ≠

sŽ "U?M�« È–_« s?� U¹ö?????)« U¹U?????A????žË  «—b?????I????²?*« X�u?�« fH?MÐ

ÆÃ 5�U²OHK� …b�	ú� œUC*« ‰uFH*« vKŽ k�U×¹Ë Æ…b�	_«

s� wI?¹ Ê√ sJ1 CoQ10 s� W????O???�U???	  U???O????L???	 vKŽ ‰u????B???(« Ê≈ ≠

ÆWO½U¹dA�« …bOBF�«

bMŽ VKI�« nzUþË w� ÎUOŽu½ ÎUM�% …b¹b?ł W¹d¹dÝ  UÝ«—œ  dNþ√ ≠

wL??×¹ CoQ 10 Êu�ËUM?²¹ U?�b?MŽ W?O?zU?Žu?�« VKI�« ÷«d??�QÐ 5ÐU??B*«

t½S?� w�U²�UÐË ¨W?OžU?�b�« WOM?O�UÐËb�« W?O�UF?H�« ÷UH?
½« s� CoQ 10

s�?×¹ t½S??� p�cÐË ÆW?O?³?B?F?�« nzUþu�« vKŽ WE�U?;« w?� b?ŽU?�¹

»U¾²	ôUÐ WNO³A�«  ôU(« bŽU�¹Ë ¨¡UDF�« w� W³žd�« b¹e¹Ë ¨Ã«e*«

ÆWšu
OA�« sŽ rłUM�« ‰uL)«Ë

w�  U???²???ÝËd???³?�«Ë Íb???¦�« Â«—Ë√ w� t?Ð b???²???F¹ lł«dð ÀËb???Š k?Šu� ≠

ÆWO�UŽ  UŽd−Ð rL²*« UNO� Âb
²Ý« w²�«  UÝ«—b�«

…—b?IÐ oK?F?²¹ U?L?O??� W?IÐU?��«  U?Ý«—b?�« b?	Rð W?¦¹b?Š  U??Ý«—œ b?łuð ≠

s� LDL W?�U??¦J�« iH??
M� ‰Ëd??²?��uJ�« W?¹U?L??Š vKŽ .e½_« rL??²?�

w� Á—ËœË ¨W?¹uK)« W???�UD?�« ÃU???²½≈ 5�???% v?KŽ tð—b???�Ë ¨…b???�???	_«

p¹d¹≈ —u?²?	b?�« Í√— V�?×ÐË ÆÊUMÝ_«  U?I?×K� ÷«d??�√ s� W¹U?�u�«

ØÍ“d??ł u??O½® Êu?²??�½d?Ð w� W?�U??F�« W??×??B�« d¹b??� 
©45®

ÊU??� ‡¼ ÍdÐ

W?OÝU?Ý√ WOz«c?ž W?ŽuL?−� s� b?Š«Ë u¼ Q10 .e½_« rL?²� ÊS� ©U?J¹d�√

5�U²OH�«Ë p?½e�«Ë Âu¹eOMG*«Ë s¹—u²�«Ë WOÝUÝ_« W?LÝb�« ÷uL(« l�®

Æ5M�*« Èb� w½U¹dA�« jGC�« q¹bF²Ð ÂuIð ©6 »

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�174e

 WOMO
_« ÷uL(«

 s¹—u²�«Ë pO
UðuKG�« iLŠ ¨5
UðuKž ¨5½ô√ qOMO� ¨s¹“ËdOð

 U½u�dN�« W?FOKÞ u¼Ë ¨bK'« m³� 5½öO?*« WFOKÞ u¼ ∫s¹“ËdO²�«

«c?N� `L?�O?� s¹“Ëd?O?²�« »öI?²?Ý« w� ”U?×M�« qšb?²¹ Æp�c	 W?O?�—b�«

s¹“ËdO²�« ‰u×²¹ ÆbK'« Êu� b¹b% w� Î«—Ëœ VFK¹ ÊQÐ wMO�_« iL(«

v�≈ t?� r²????� —Ëœ ”U???×?M�« VF?K¹ Íc?�« “UM¹“Ëd????O????²�« .e½√ d????OŁQ?ð X%

 ÆbK'« w� WMO½öO*« U¹ö)« w� 5½öO�

 ÆWO�U
M�« s� uLM�« Êu�d¼ “«d�ù Î«eH×� Î«—Ëœ p�c	 s¹“ËdO²�« VFK¹

Æ5�UM¹—œ√ —u½Ë 5�UÐËœ v�≈ s¹“ËdO²�« ‰u×²¹ ⁄U�b�« w�

“«d?�≈ ÷d?×?¹ Íc�«® 5�UÐËœ rŁ
 L-Dopa v�≈ s¹“Ëd?O??²�« ‰u?% Ê≈

 Æ6»Ë Ã 5�U²OH�« œułË VKD²¹ ©uLM�« Êu�d¼

b�u?� ‰uF?H�® wÝU?Ý_« »öI?²Ýô« jO?AMð w� s¹“Ëd?O²�« r¼U?�¹

ÆÊ“u�« rOEMð w� wÝUÝ√ q�UŽ Ê–≈ uN� ÆWONA�« ’UI½≈ w�Ë ©…—«d×K�

‰ö??š wÝU??Ý_« »ö??I?²??Ýô« s¹“Ëd??O??²�« U??NÐ l�d?¹ w²�« W??O�ü« Ê≈

w�Ë W?¹dEJ�« œb???G?�« s� 5�U?M¹—œ√—uM�« “«d???�≈ w?¼ w{U¹d?�« s¹d???L???²�«

hIM¹Ë W¹—«d(«  «d?F��« „öN?²Ý« b¹e¹ w³B?F�« q�UM�« «c¼ Æ⁄U�b�«

ÆŸu'UÐ —uFA�«

dðu?²�« ŸU?Hð—UÐ 5ÐU?B*« ’U?
?ý_« bMŽ VD²?�?� d?O?ž s¹“Ëd?O?²�«

ÊU	Ë tKL?F²?Ý« h
ý bMŽ w½U¹dA?�« jGC�« lHðd¹ U�bM?ŽË ¨w½U¹dA�«

ÆÎUIÐUÝ wFO³Þ tDG{

Ê√ sJ1 s?¹“Ëd??O???²�« ¡UDŽ≈ Ê√  U?½«u??O???(« vKŽ  U???Ý«—b�«  bÐ√

“«d??�≈ ÷d??×Ôð …b??A�U??� l�«u?�« wH??� ÆW??O??�??HM�« …b??AK� W??�ËU??I?*« b¹e¹

«cJ¼Ë Æ…b???AK� …b�u?*« W�U??(« W??N???ł«u* W¹dEJ?�« œb??G�« s� 5?�UM¹—œô«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�175e

Í—Ëd???C�«Ë Íu??O???(«Ë w³???B??F�« q?�UM�« «c¼ 5?�UÐËb�« ÃU???²½« hIM?O??�

hI½ s?Ž Êu?�?M	—UÐ ¡«œ Z²M?¹® wKC??F�«Ë wHÞU??F�«Ë w?³??B?F?�« UM½“«u??²�

Æ©⁄U�b�« w� 5�UÐËb�« eO	dð

s¹“Ëd?O?²�« s� Î«—U?³?²?Ž« 5�UÐËb�« W?ŽUM� vKŽ e?OMGM*« b?ŽU?�¹ b?�

s� Âu???O�« w� Â«d???ž 2Ë 1 5Ð ÕË«d???²ð ¡«Ëb�«  U???Žd???ł Ê≈ Æ⁄U??�b?�« w�

5�UM¹—œ_« e?O?	«dð W?O�UF?HÐ b¹eð ©ÂU?FD�«  U?³?łË sŽ Î«b?OFÐ® s¹“Ëd?O?²�«

»U?¾??²?	ô«  ôU??Š w� Âb??
?²?�?*« wz«c?G�« r?Žb�« sL?{ 5�U?M¹—œ√—uM�«Ë

Æ5M�*« bMŽ »U¾²	ö� tÐUA*« s¼u�«Ë

¨ÂU?FD�«  U??³?łË sŽ Î«b?O?FÐ s¹“Ëd?O??²�« s� mK�
 500 ¡UDŽ≈ b??ŽU?�¹

vKŽ …d?DO??��«Ë ◊U??AM�«Ë W¹u??O??(« …œU??Ž≈ w?� ÂU??FD�« q³??� W??ŽU??ÝË B

ÆÁc¼ s¼u�«  ôUŠ

hI?M¹ Ê√ 5½ô√ qO?MO???� wMO???�_« iL???×K� s?J1 ∫5½ô√ qO?MO??H�«

Íc�«Ë ¨s¹“ËdO?²�« WF?OKÞ t½≈ ÆwžU�b�« ¡«œ_«Ë …d	«c�« s?�×¹Ë ¨WO?NA�«

5�UM?¹—œú� W??�U???{≈ Æ5�UÐËb�« ∫w³???B??F�« q?�UM�« W??F???OKÞ qJ?A¹ Á—ËbÐ

¨qłd?�« bMŽ W???O???�?M'« W???³???žd�« 5?½ô√ qOM?O???H�« b¹e¹ ¨5?�UM¹—œ«—u?M�«Ë

sŽ ‰ËR??�*« w�U??
M�« Êu?�d??N�« 7O??	ôËd?³�« q?L?Ž f	U??F¹ 5�UÐËb�U??�

Æ©W½UMF�«® »UB²½ô« nF{  ôUŠ iFÐ

s1√Ë ©Levo® d????�¹√ ∫5?O????¾¹e????ł 5K?JA?Ð 5½ô√ qO?MO????H?�« b????łu¹

qOMHK?� W?F?OKÞ u¼Ë ©D-phenylalanine®Ë © L-phenylalanine®: ©Dextro®

w� Áb??$ jAM�Ë Ã«e??LK?� s�??×?� d??OŁQð t?� VKI??²??�?� u¼Ë ¨5?�√ q¦¹≈

Æ»U¾²	ö� œUC*« U¼dŁ√ sŽ ‰ËR�*« u¼Ë ¨ôu	uA�«

WF?OKÞ u¼Ë ¨W?O½«uO?(«  UMOðËd³�« w� d?�¹_« 5½ô√ qOMOH�« b?łu¹

ÆWOMOðËdÐË WOz«cž WLO� t�Ë L-tyrosine d�¹_« s¹“ËdO²K�

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�176e

t??O?KJAÐ 5?½ô√ qOMO???H�« œu???łË d??�u¹ d???�¹√ Øs1√ 5?½ô√ qOMO???H�«

Ãö??Ž w� Êö?�UJ?²¹ U?L¼ö??	Ë ©D-et L-phenylalanine® d??�¹_«Ë s1_«

qOMO?H�« pK1 Æwz«c?G�« i¹u?F?²�« «c?N� VO?−?²�?ð w²�« »U?¾²?	ô«  ôU?Š

jO?³?¦ð o¹dÞ sŽ p�–Ë ¨Âôü« n?O?H
?ð vKŽ …—b?I�« d?�¹√ Øs1√ 5½ô√

5½ô√ qOM?O?H�U?Ð `BM¹ ÆW??O?žU??�b�«  UMO??�—Ëb½ô« rD% w?²�«  U1e½_«

mK� 500 —U?O??Ž …b?Š«Ë W??³?Š s� …b¹«e??²?�  U??Žd?−ÐË W?ž—U??� …b?F??� vKŽ

÷d� d?³²?F¹Ë ÆÂb
²?�*« h
A�« WÐU?−²?Ý« V�×Ð ¨ U?³Š 6≠4 v²ŠË

œUC?� —œU½ wÐöI²?Ý« ÷d� u¼Ë ¨Phenylcetonurie Êu²?O	 qOMO?H�« WKOÐ

5'U??F*« v{d?*« Èb� p�c??	Ë ¨5½ô√ qOMO??H�« Â«b??
??²??Ýô »U??³D²??Ý«

u½u???� åMono-amine oxydaseò MAO jLM?�« s� »U??¾??²???	ô«  «œU??C0

ÎU?�ô¬ Âu?O�UÐ 5�«d?ž sŽ b¹eð w²�«  U?Žd?'« V³?�ðË ¨“«b?O?�?	Ë√ 5�√

ŸU??Hð—«Ë ‚—_«Ë ÊU??O?¦??G�«Ë „U??�??�ù«Ë ÊU?−??O??N�« s�  ôU??ŠË ”√d�« w�

Æw½U¹dA�« dðu²�«

jO??AMð Ë√ ¨»U?¾??²?	ô«  ôU??Š Ãö?F?� t?�«b?
??²?Ý« b?MŽ 5½ô√ qOMO??H�«

Âb?
²?�¹ U�bMŽ d?³	√ t�u?FH?� ÊuJ¹ WO?NA�« iH?) Ë√ ¨WO?žU�b�«  «—b?I�«

Æ©5�	Ëb¹dOÐ® 6»Ë ©5�UO¦�«® 1» 5�U²OH�« s� mK� 100≠50 l�

d�¹_« pO
UðuKG�« iLŠË d�¹_« 5
UðuKG�«

L-glutamique    ¨̈̈̈L-glutamicacide

Ãö?F� ÎU?�«b?
?²??Ý« W?OMO?�_« ÷U?L?Š_« ‰Ë√ d?�¹_« 5�U?ðuKG�« ÊU?	

dE½« ¨GABA® p¹dOðuÐuMO?�√ U�Už iL×K� W?FOKÞ t½≈ ÆÎUOŽu½ W?O�u×J�«

ÆtM� r�'« ‰u×J�« ‰ËUMð Âd×¹ Íc�« ©oŠö�« qBH�«

ÀöŁ v�≈ 5ðd?� cšRð Âu?O�UÐ mK�1500≠1000 5Ð  U?Ždł bŽU?�ð

bMŽ b¼U??A*« »U?¾?²?	ô«Ë V?F?²�« vKŽ VKG??²�« w�  U?³?łu?�« Ã—U?š  «d?�

Æ‰u×J�« »dý sŽ n�u²�« vKŽ r¼bŽU�ðË ¨5O�u×J�«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�177e

œu�u?	 ¢WIO?IŠ Á—U³?²Ž« sJ1 GABA ‡K� WF?OKD	 d�¹_« 5�UðuKG�«

W?O�?H½  UDAML?	 W?�b?
²?�*«  U?³	d*« s?� b¹bF�« w� b?łu¹ Æ¢⁄U?�bK�

ÎUO?�u¹  «d� 3 mK� 500® »U¾?²	ô«Ë VF?²�« vKŽ VKG²�« w� b?ŽU�ð w²�«Ë

 Æ© U³łu�«  U�Ë√ Ã—Uš

W??³??žd�« i?H??š vKŽ WÐPJ?�«  «œU??C??� iFÐ q¦??� p?�c??	 b??ŽU??�¹

bMŽ ©w�UF�« ÍdJ��« dFA*«  «–® ’U?B²�ô« WF¹dÝ  U¹dJ��« ‰ËUM²Ð

Æ»U¾²	ôUÐ o�«d²*« ÂUFDK� ÁdA�UÐ 5ÐUB*« ’U
ý_« iFÐ

 UMO??�U?²?O??H�«Ë ¨5¦?O?½—Ë_«Ë 5MO?ł—üU??	 W?OMO??�√ ÷u?L?( W??�U?{≈

d?O³?	 b?Š v�≈ wMO?�_« iL(« «c?¼ bŽU?�¹ …b?�	ú� …œU?C*« ÊœU?F*«Ë

…d??²?� d??O??B?I?ðË Ê“u�« …œU¹“ w�U??²�UÐË ¨W??OKC??F�« WK²J?�« ¡UMÐ …œU??Ž≈ vKŽ

 Æ÷«d�_« bFÐ W¼UIM�«

v�≈ W??�U??{≈ ©Âu?O?�« ØmK� 1200 ≠400® d??�¹_« pO??�UðuKž iL??(«

qI½ 5�??×??²� W??�U?{≈ …d??	«c�«Ë wžU??�b�« ◊U??AM�« s�??×¹ 6» 5�U??²?O??H�«

Æ©d�¹_« pOð—U³Ý_« iLŠ W�U{SÐ ‰uHF*« «c¼ rŽbÔ¹® WO³BF�« W�UO��«

pO????�Uðu?KG?�« iL????ŠË d???�?¹_« 5�Uðu?KG�« 5?Ð jK?)« Âb???Ž V?−¹

«c¼Ë ¨»U?³D²?Ý«  «œU?C?� Í√ t� b?łuð ô d?�¹_« 5?�UðuKG�U?� ∫d?�¹_«

 °d�¹_« pO�UðuKG�« iLŠ vKŽ o³DM¹ ô d�_«

sJ1 U???LMO?Ð W??ŽUM?LK� ÎUD?O??³??¦?ð V³??�?¹ d??�¹_« 5?�UðuKG?�« “u??Ž Ê≈

p�c�Ë ¨·ËdE�« iFÐ w� WŽUMLK� ÎUD³¦?� `³B¹ Ê√ pO�UðuKG�« iL(

 U?½UÞd??????��«®s?�e*« W??????ŽUM?*« hI?½Ë Âb�«  U?½U?Þd?????Ý  ôU??????Š ÊS?????�

 «œU?C?� d?³??²?Fð ©W?O?ÝËd?O??H�«Ë W¹d?O?²J³�« W??OÐU?−¹ù« W?OKB*«  ö??ŽU?H?²�«Ë

…b?�	ú� œU?C*« dŁ_« iH?
¹ t½S?� p�c� W�U?{≈Ë Æt?�«b
?²?Ýô »U³D²?Ý«

Æ…b�	R*« œ«u*« lzöÞ iFÐ WOLÔÝ b¹e¹ Ê√ t� sJ1Ë ÆÊuOŁUðuKGK�

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�178e

s¹—u²�«

¡Íe?ł vKŽ ËUŠ ÎU?OMO?�√ ÎUC?L?Š ÎQDš ÊUO?Š_« s� Î«d?O¦?	 w� d?³²?F¹

r�'« w� lMBÔ¹ ÆU½U¹ö?) WO−O�?M�« W³O	d²�« w� qšb?¹ ô t½_ X¹d³	

qO?FH²Ð Âu?I¹Ë ¨6» 5�U²?OH�« œu?łuÐ 5½uO?¦O*«Ë 5¾²?�O?��« s� Î«—U³?²Ž«

W¹Ë«dH?B�« Õö�_« w� s¹—u²�« b?$ ÆWOłu�uO?³�«  öŽUH?²�« s� b¹bF�«

q?F???????łË ¨Êu?¼b�« r?C?¼ w� r?¼U???????�?¹ Íc?�« p?O�u???????	Ë—u?ð i?L???????(«®

VKI?�« WKC??Ž W?�U??šË  ö??C??F�« w�Ë ©‰ö??×½ö� ÎöÐU??� ‰Ëd??²?�?�uJ�«

Æ©VKIK� wzUÐdNJ�« Ê“«u²�« kHŠ w� s¹—u²�« r¼U�¹®

ÆW?O??²¹d?³J�« W?O?MO?�_« ÷U?L?Š_« q?¦?� W?O?L??�K� WK¹e?� W??O�U?F?� s¹—u??²K�

¡«Ëb� ©5²zd�« V?KBð® W?O?³½U?'« —UŁü« s� 5²zd�«  U?½«u?O?(« bMŽ wL?×¹Ë

Æ5�O�uOK³�« ∫Â«—Ëú� œUC*« wzUOLOJ�« ÃöF�« w� …œUL	 Âb
²�¹

Ÿd?B�« ÀËb?Š w� Î«—Ëœ V?FK¹ t½√ Ëb?³¹Ë ¨⁄U?�b�« w?� s¹—u?²�« b?$

W?�U?{ùUÐ t½√ Ëb?³¹Ë ÆU¹ƒd�« 5�?×²?� W�U?{≈ Æw½U¹d?A�« dðu?²�« ŸU?Hð—«Ë

VFK¹ ÎU?�uL?Ž …b�?	_«  «œUC?�Ë p½e�«Ë ÂuOMOKO?��«Ë ÃË 2» 5�U²?OHK�

s�?×¹Ë ¨W?−?�½_« W?−?�?	√ s¹—u?²�« jAM?¹ ÆœU?��« s� W¹U?�u�« w� Î«—Ëœ

vKŽ tð—bI?Ð 5O½UÐUO�« ¡«d³?)« iFÐ bI?²F¹Ë ÆhKI²�« vK?Ž VKI�« …—b�

¡«c?????ž w?� tÐ `?B?MO?????� Æ‰u??????³�«Ë 6?K�« i?L?????Š s?� r�??????'« hO?K
?ð

iL?Š Õd?Þ l¹d?�?²?� pO�U*« iL?( W??�U?{≈ ¨b?N??'« b?FÐ 5O??{U¹d�«

ÆbN'« bFÐ  öCF�« s� 6K�«

ÊuJ¹ p?�cÐË Æb??³J�« w� s?¹—u?²?�« lOMBð  U?MO??łËd??²??Ýô« iH??
ð

¨qL×K� WF½U*« »u³(« 5ÞUF²¹ wð«uK�«  «bO�K� ÎUOÝUÝ√ ÎU¹cG� s¹—u²�«

Æ5M�*«Ë l{dK� p�c	Ë

iL(« «c¼ dI³�« VOKŠ Íu×¹ ô ULMOÐ ¨s¹—u²�« Â_« VOKŠ Íu×¹

·U??C¹ d??I?³�« V?OKŠ s� …d??C?;« V?OK(« …—œuÐ ÊS??� p�c�Ë ¨wMO??�_«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�179e

¡UCŽ√Ë ⁄U�b�« u/ w?� r¼U�¹ s¹—u²�« ÊQÐ œUI²Ž« błu?¹ Æs¹—u²�« UNO�≈

5Ð W??�ö??Ž œu??łË Ê«u??O??(« vKŽ X¹d??ł√  U??Ý«—œ  bÐ√ b??I??� Æf(«

ÆU¹ƒd�« w� »«dD{« ÀËbŠË s¹—u²�UÐ dOIH�« ÂUFD�«

 ôu	Q*« ∫s¹—u²�« s� qOKI�UÐ œËeð w½«uO?Š QAM� s� UNK	Ë WLFÞ_« iFÐ

ÆWOðU³M�« W¹cž_« w� Î«bÐ√ błu¹ ôË ⁄U�b�«Ë VKI�«Ë ÊËeK(«Ë W¹d×³�«

⁄U
bK� WO
U(« œ«u*«

s¹dOÝ q¹bOð UHÝuH�« ¨5�u	 q¹bOð UHÝuH�« GABA ¨5�uJ�«

5�uJ�«

Æ5¦O�OK�« s� o²A¹Ë Æ»  UMO�U²OH�« WŽuL−� s� ¡eł u¼ 5�uJ�«

U½“U?N?ł qL?F� W¹—Ëd?{ W?OzU?O?L?O?	 …œU?�® w³?B?Ž q�UM� W?F?OKÞ u¼Ë

Íu�b�« w?žU�b�« ełU?(« ‚ö²?š« lOD²�¹ Æ5�u?	 qO²?OÝ_« ∫©w³?BF�«

Nutrients® …b?×?²*«  U¹ôu�« w� Âb?
²?�¹Ë n�u¹ Æd?H?�?H*« tKJý w�

W??IKF??²*« qO??B??×??²�«  UÐ«dD{« Ãö??Ž w� …b??ŽU??�??LK� ©Drugs Smarts

»ö?I?²?Ýô« vKŽ t�u?F?H* d?¦	√ Âb?
?²?�¹ t½S?� U?�½d?� w� U?�√ Æ…d?	«c�UÐ

U0Ë ÆwKJ�« ‰Ëd²?��uJ�« Èu²�� j³{ w� Î«—Ëœ t� ÊS?� «cJ¼Ë ÆÍb³J�«

5ÐU?B*«Ë 5�eM�« ’U?
?ý_« bO?H¹ Ê√ sJ1 t½S?� ÎUzb?N?� ÎôuF?H?� t� Ê√

s� d¦	√® WO�UŽ  UŽd−Ð t�«b
²ÝUÐ `BM¹ ô Æw½U¹dA�« dðu²�« ŸUHð—UÐ

Æ»U¾²	ôUÐ 5ÐUB*« ’U
ý_« bMŽ ©ÂuO�«ØÂ«dž 3

rL²�Ë pL��« X¹“Ë ‡¼Ë » 5�U²?O�® tð«bŽU��Ë tFzöÞË 5�uJ�«

∫w� UNÐ `BM¹ ©s¹eOK�«Ë pOÐ—uJÝ_« iLŠË Q10 .e½_«

÷«d??�_«Ë ¨5?¹«d??A�« V?KB??²� w?C¹u??F???²�« o�«d*« Ãö???F�«Ë W¹U???�u�« ≠

ÆÎU�uLŽ WOzUŽu�« WO³KI�«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�180e

◊d�Ë WOŁö?¦�« Âu×A�« ŸUHð—U	 ¨Âb�« Âu×?ý w� …œU¹“ œułË ‰UŠ w� ≠

Æ‰Ëd²��uJ�«

V³?�ð Ê√ U?N� sJ1 Ë√ X³?³?Ý w²�« W?O?{d*« Ë√ W?Oz«c?G�«  ôU?(« q	 w� ≠

v�≈ œuFð w²�« …d?	«c�«Ë wŽu�UÐ WIKF?²*« WOžU?�b�« nzUþu�« w� ÎUÐ«dD{«

q¦??� W?K¹uÞ  «d??²???H� c??šRð w?²�« W¹Ëœ_« iFÐ® ⁄U???�b�« W¹Ëdð w?� hI½

Æ©”UHÔM�«  «œUC�Ë ŸdB�«  «œUC�Ë  U�uM*«Ë oKI�«  œUC�

w� …d	«c�«Ë ¡U?	c�UÐ WIKF?²*« WOžU?�b�«  «—bI�« 5�% W�ËU?×� U0— ≠

5�UðuKG�«Ë 5½ô√ qOMOHK� W�U?{≈®  UIÐU�*«Ë  U½U×²�û� d?OC×²�«

 Uð—U??³?Ý√Ë 6»Ë 5»  UMO??�U??²?O??H�«Ë ‰u½U??Ýu??	U??²?	Ë_«Ë s¹“Ëd??O??²�«Ë

©5» 5�U?²O?�® wMOŁu²?½U³�« iL?(« ©UÐuKOÐuJMO?'«Ë p½e�«Ë Âu¹eMG*«

jAM?L??	 Á—Ëœ 5�uJ�« V?FK¹ ôË ¨5�u??	 q?O??²??O??Ý_« qJ?A??²� Í—Ëd??{

Æ5» 5�U²OH�« s� ·U	 œ—«Ë œułuÐ ô≈ w�H½

¨…d??	«c�«  U?O?�¬ w� wžU?�œ w?³?B??Ž q�UM	 5�u??	 qO??²?O??Ý_« qšb??²¹

ÆWšu
OA�« t²Ž s� wI¹ Ê√ t� sJ1 5�uJ�« ‰ËUMð Ê√ Ëb³¹Ë

wžU�b�« e?łU(« ‚«d?²š≈ U?N� sJ1 w²�« …—œUM�« œ«u*« s� 5�uJ�« Ê≈

—bIð W?O�u¹  UŽd?ł  œ√ »öD�« vKŽ X¹dł√ »—U?& w�Ë ÆÍu�b�«

Æ…d	«c�« 5�% v�≈  U�«dž Àö¦Ð

øGABA…œU
 w¼ U


s� o²?A� w?MO�√ iL?Š u¼ GABA(aminobutyric acid-gamma) 

W??�U?{≈ ÆÃ Ë 6» 5�U??²?O??H�« œu?łuÐ 5?�UðuKG�« iL??Š u¼ d?š¬ i?L?Š

Ê≈ Æ⁄U??�b�« w� W??O?³??B??F�« q�«uM�« r¼√ b??Š√ GABA d??³?²??F¹ 5�Uðu?KGK�

r?�U??????F?�« w?� m½U???????O?�«Ë 5�« t?ÐU???????A?ð ⁄U??????�b?�« w?� 5�U?ðu?KG?�«Ë GABA

„d²?A*« ULN�u?FH� ÍœR¹Ë ¨jAM� 5�UðuKG�«Ë ¨∆b?N� GABA ∫w�dA�«

 ÆWO³BF�« WOK)« Ê“«uð v�≈

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�181e

øwFO³D�« oKIK� q¹e


qL?Fð oKIK�  ö¹e?�Ë  Uzb?N?L?	 Âu?O�« W�b?
?²?�*« œ«u*« rEF?� Ê≈

‰u??F??H??� t� GABA Ê√ rž—Ë GABA  ö??³??I??²??�???� jO??AMð o?¹dÞ sŽ

t½S?� ¨w?žU?�b�« Íu?�b?�« e?łU?(« ‚d??²?
¹ ô tð_ œ«u*« Ác¼ s?� nF?{√

ÆœuF²�« …d¼UE� tŁ«bŠ≈ ÂbFÐ eOL²¹

e?O?	«dð rN¹b� s¹—U?¦?²?�*«Ë 5IKI�« ’U?
?ý_« s� b¹b?F�« Ê√ Ëb?³¹

r¼d??F??A?ð w²�«Ë …œU??Ž W??�b??
??²??�?*« W¹Ëœú�U??� GABA s� W??C??H??
M�

bOH¹Ë ÆÃöF�« w� GABA W	—UA0 UNðUŽdł Ói]HÓ
Ôð Ê√ sJ1 s�×²�UÐ

5�????OKG?�«Ë ‰Ëd???Oð“u?M¹ù«Ë s¹—u????²�«Ë Âu¹e?MG*« W???�U????{≈ ·b???N�« «c????NÐ

Æ«ËU	 «ËU	
 ©46®

©Kawa Kawa® q¦� WOðU³½ œ«u�Ë s¹b²O�N�«Ë

Ê√ v�≈ ¨W??¦¹b?(«  UD?AM*« qO�œ tÐU??²?	 w?� —U?	u??Ý Íd?O??Oð d?O??A¹

‚—_« ÃöF?� 5OJ¹d�_« 5B?²<« s� b¹b?F�« q³� s� Âb?
²?�¹
 GABA

Ãö?Ž e?	d??� s� wK¼U?Ý wł wK?OÐ —u?²?	b�« W??�U?šË ÆW?O?�?H?M�« …b?A�«Ë

l� GABA „—U??A¹ Íc?�« ”U??�Jð w� u???O½u??²½√ ÊU??Ý w� …b???A�«Ë r�_«

…bA�«Ë ‚—_« ÃöŽ w� 6» 5�U²OH�«Ë Âu¹eOMG*«Ë 5�OKG�«Ë 5�UðuKG�«

W¹«b?³�« w� m� 750≠500 5Ð W?�b?
??²?�*«  U?Žd?'« ÕË«d?²ð ÆW?O??�?HM�«

…d¼Uþ Ë√ W??O?³½U?ł —UŁ¬ b??łuð ô Æm�250 v�≈ p�– b?FÐ U??N?C?H?š sJ1Ë

ÊuJ¹ U?�bMŽ Ãö?F�« —U?Ł¬ d?L?²?�ðË ¨ U?Žd?'« Ác¼ Â«b?
?²?Ý« bMŽ œu?Fð

ÆÎUO�U¦�Ë ÎUII×²� ©Âu¹eOMG�® wC¹uF²�«Ë wz«cG�« Ê“«u²�«

5�u� q¹bOð UHÝuH�«

 U³O?³Š qJý vKŽ …œUŽ dC×¹Ë ¨U¹u?B�« 5¦O�O� s� WO�UF?� d¦	√

»«dD{« q¹b?F²� Âu?O�UÐ 5ðdO?³	 5²?IFK� v�≈ W?IFK� W?Žd−Ð  Âb?
²?�ð

ÆÂu×A�« ‚dŠ lO−Að o¹dÞ sŽ Âb�« Âu×ý

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�182e

ø5�u� q¹bOð UHÝuH�« u¼ U


w� œu?łu??� wF?O?³Þ s?¼œ sŽ …—U?³?Ž u¼Ë ¨w�U??B�« 5¦?O?�??OK�« u¼

U¹ö)« WO?Až√ VO	dð w� qšb¹Ë ¨W¹d?HÝuH�« Âu×A�« s� u?¼Ë UML�ł

s� W??O�U?F??� d?¦?	√ u¼Ë ¨w?³?B?F?�« “U?N?'« U?¹ö?š W?�U??šË ¨wÝU?Ý√ ÊuJ?L?	

•20≠10 ÈuÝ Íu×¹ ô Íc�« WOz«cG�« dłU²*« w� œułu*« ÍœUF�« 5¦O�OK�«

Æ5�u	 q¹bOð UHÝuH�« s�

ø5�u� q¹bOð UHÝuH�« b$ s¹√

Æb³J�« rŁ ⁄U�b�« rŁ W¹dEJ�« œbG�« w� UML�ł w�

Æw½«œu��« ‰uH�«Ë U¹uB�«Ë b³J�«Ë iO³�« w� Áb$ UMz«cž w�Ë

 øtðbzU� U�

qI?½Ë ¨W??ŽUM?*« e??O???H??% w?�U??²�U?ÐË ¨W¹uK)« W???O???A??ž_« W¹u???IðË W¹d?Dð

Æ5�u	 qO²Ý_« UNM�Ë WO³BF�« q�«uM�«Ë ‰Ëd²��uJ�« »öI²Ý«Ë ¨Âu×A�«

5½uO¦?O*«Ë 5zU²³�« q¦� u?N� ¨Êu¼bK� W�—UŠ …œU?� ¡wý q	 q³� u¼

tM� …œU??H???²??Ý« ¡U??C??Žô« d??¦??	√ sJ�Ë ÆÂu??×?‡A�UÐ b?‡‡‡³J?�« ÕU‡‡‡A?ð—« lM1

Æw³BF�« “UN'«

ÆWIOIA�« ÃöŽË …d�«c�« W¹ULŠË 5�u� q¹b³ð UHÝu�

Ác¼ W?OKIF�« W?×BK� W?OMÞu�« W¾?ON�«  d?³²?š« …b×?²*«  U¹ôu�« w�

Æ√dI¹ U� d?Ô	ÓcÓð  «—U³²š« w� Âu?O�« w�  U�«dž 10 WŽd−ÐË ÕU−MÐ …œU*«

qO?²?Ý_« lOMB?ð w� hIMÐ W?�ö?Ž U?N� w²�« …d?	«c?�«  UÐdD{« iF?³?�

◊d??AÐ 5�u??	 q¹b??Oð U?H??Ýu??H�« Â«b??
?²??ÝUÐ s�??×??²ð Ê√ U??NMJ1 5�u??	

5» Ë 1» W?�U?šË ¨¢V	d*« » 5�U?²?O?�¢ »  U?MO?�U?²?O?H�« l� t?²?	—U?A?�

t?�œU
?²?ÝUÐ p�c	 s�?×?²ð WI?O?IA�« Ÿ«u½√ i?FÐ Æ5½u¦?O*«Ë ¨9»Ë 6»Ë

©Âu¹eOMG*«Ë WOL(« l� t²	—UA0®

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�183e

b³J�«Ë 5�u� q¹b³ð UHÝuH�«

wL?×¹Ë ¨©“UMO?łôu	® W?¹b³J�« W?Oz«d?G�«  U1e½_« W?OKŽU?� s� b¹e¹

«c¼ Ê≈ Æ©wzU?O?LOJ�« Ãö?F�« W?�b
?²?�*« W¹Ëœ_«® Âu?L��« —«d?{√ s� b?³J�«

Âu??OM?OKO??��«Ë ‡¼ Ë Ã 5?�U??²??O??�® …b??�??	_«  «œU??C???� ‰ËUM²Ð b¹e?¹ ‰u??F??H*«

Æ©5ðË—U	U²O³�«Ë

WŽUM*«Ë 5�u� q¹bOð UHÝuH�«

Ê√ X³Ł b??�Ë ¨iO??³�«  U¹d?J�« iF??³� W??O??ŽU?�b?�« …—b?I�« s?� b¹e¹

Ë√ W¹dDH�« Ë√ W?O�uŁd?'«  U½U²½ô« s� wL?×¹ Ê«uO?(« bMŽ t?�«b
?²Ý«

 ö??×???� w� U??�?½d??� w� …d???�u??²???� …œU*« Ác¼ ©Herpes® ÆW??O??ÝËd???O??H�«

tÐUA¹ UNKJý  U³O³Š qJý vKŽ ¨ U?O�bOB�« iFÐË WOz«cG�«  U{uF*«

W?Žd'« ÆtÐU?A²?� d?Ož U?NM� q	 ‰uF?H?� sJ�Ë Æ5¦O?�O?K�«  U³?O³?Š qJý

œułË bMŽ Æ¡U� ”Q	 l� Î¡U��Ë ÎUŠU³� …dOG� oŽö� 3≠2 w¼ …œU²F*«

w� ¡«Ëb�« Âb??
?²?�??� d?F??A¹ Ê√ sJ1 ¨Íb?³??	 r×?Að Ë√ W¹b??³?	 WKJ?A?�

w²�« W?Žd??'« ’U?I½≈ p�– ÀËb?Š VKD?²¹Ë ¨—«ËÔb�« Ë√ ÊU?O?¦?G�U?Ð W¹«b?³�«

Æp�– bFÐ Ã—b²�UÐ œ«eð

s¹dOÝ q¹bOð UHÝuH�«

ÆWOžU?�b�« U¹ö)« WOAž_ W?OM¼b�«  U½uJ*« s� wÝUÝ√ ÊuJ� u¼

WO?Až_« Ác¼ vK?Ž w³KÝ dOŁQð …b?�	_«Ë W?O�H?M�« …bA�«Ë W?šu
O?AK�Ë

w� ÂbI²�« sŽ …b?¼UA*«Ë WOAž_« VO?Bð w²�«  «dOG²�« Ê≈ ÆW?ÝU�(«

Æ…d	«c�«Ë WOÐUFO²Ýô«  «—bI�« w� ÎUFł«dð V³�ð s��«

s¹d?O?Ý q¹bOð U?H?Ýu?H�« Â«b?
²?Ý« Ê√ 
©47®

W?¦¹b?Š  UÝ«—œ  d?Nþ√

r¼√ Ê≈ ÆWOžU�b�«  «—bI�« w� lł«d²�« «c¼ ÃöŽ U0—Ë W¹U�u�UÐ `L�¹

w� „Ëd?	Æ  —u?²?	b�« U?NÐ ÂU� ’u?B?)« «c?NÐ X¹d?ł√ w²�«  U?Ý«—b�«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�184e

 U?Ý«—b�« Ác¼ ÆUJ¹d?�√ w� b½ö¹d?O?� ¨«bO?¦?OÐ w� …d?	«c�« rO?OIð …œU?O?Ž

W?F?�U?ł VÞ WO?K	 w� b?Š«Ë Ê¬ w� X¹d?ł√ …œbF?²*« e?	«d*«  «– …U?L?F*«

ÎUC?¹d� 149 XKL?ý b?�Ë ÆU?O�UD¹≈ w�Ë wKOÐ —b½U?� W?F?�UłË ¨œ—u?H½U?²?Ý

s� mK�100 U�≈ ÎUŽu³Ý« 12 …b* «uIKð ÎU�UŽ 75Ë 50 5Ð r¼—ULŽ√ ÕË«d²ð

©placebo® Îö?H?Ôž ÎUÐu³?Š Ë√ ÎU?O?�u¹  «d?� ÀöŁ s¹d?O?Ý q¹bO?ð UH?Ýu?H�«  

vKŽ ÎUM�% ÃöF�« «uIKð s¹c�« v{d*« bMŽ lOÐUÝ√ WŁöŁ ‰öš qB×�

¨…b¹b??ł Áu??łËË ¡U?L??Ý√ rK?FðË ¨Áu??łu�«Ë ¡U?L??Ý_« d??	cð ∫…b??F??�√ WŁöŁ

ÊU?	 U?LK	 d?³	√ s�?×?²�« ÊU?	Ë ÆU?N?²¹ƒ— ‰öš s?� ¡UO?ý_« vKŽ ·d?F?²�«Ë

W?OÐU−¹≈ —u?�√ ÀËb?Š kŠu� b�Ë ÆÃö?F�« W¹«bÐ w� d?¦?	√ ÎU¹œd²?� l{u�«

¨¡U?Oý_« iFÐ s	U?�√Ë nð«u?N�« ÂU�—√ d?	cð vKŽ …—b?I�« œU¹œ“U	 ∫Èd?š√

s�?×²�« «c¼ d?L²?Ý«Ë ÆWŁœU?;«Ë …¡«dI�« bMŽ e?O?	d²�« vKŽ d?³	√ …—b?�Ë

U?NðbzU� v�≈ d?O?A¹ «c¼Ë ¨…œU*« Ác¼ ‰ËUMð n�Ë b?FÐ lOÐU?Ý« WFÐ—√ v²?Š

ÆWO�«dF²Ýô«  «—bI�« »«dD{« w� dL²�� ÃöF	

W?ŽU??��« ¢ Ê√ „Ëd?	 —u?²?	b?�« —b?� …b¼U?A*« ZzU??²M�« vKŽ Î«œU?L??²?Ž«

¨WMÝ …dA?Ž UMŁ« ¡«—u�« v�≈  œUŽ WÝ«—b�« w� 5	—UA?LK� ¢WO�«d?F²Ýô«

Ê≈ ∫ÃU?²M²?Ýô« fHM� …b¹b?Ž Èd?š√  U?Ý«—œ XK�Ë ÆdEMK� X�ô d?�√ «c¼Ë

vKŽ …—b??I�« s�?×?¹ Ê√ sJ1 s¹d?O??Ý q¹b?O?ð U?H?Ýu??H�UÐ wC¹u??F?²�« Ãö??F�«

ÆÈdš√ WOžU�œ nzUþËËeO	d²�«Ë WO�«dF²Ýô«  «—bI�«Ë …d	«c�«Ë rKF²�«

∫WHK²
� s¹dOÝ q¹bOð UHÝuH�« UNO� qLF¹ w²�«  UO�ü« Ê≈

ÆW¹uK)« WOAž_« W¹–uH½Ë W½Ëd� vKŽ WE�U;« vKŽ bŽU�¹ ≠

ÆWO³BF�« q�«uM�«  ö³I²�� œbŽ …œU¹eÐ bŽU�¹ ≠

Æ5�UÐËb�«Ë 5�u	 qO²OÝô« lOMBð l−A¹ ≠

ÆWO³BF�« © ö�u�«® pÐUA*« W½Ëd� …œUF²Ý« vKŽ bŽU�¹ ≠

Æ⁄U�b�« w� “u	uKG�« »öI²Ý« s�×¹ ≠

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�185e

Wšu�OAK� …dšR*«  UðU³M�«

¨mM�MO?ł ¨U½UO?�«œ ¨ÊU�u?A�« W�ö?š ¨wðu� ¨U?H�UH�√ ¨UÐuKOÐ uJM?Oł

ÆÍuðdOÐ qO�

.bI�« uJMO'«

øUÐuKOÐ uJMO'«

 «– WMÝ w½u?OK� s� d?¦?	√ U¼d?LŽ …d?L?F?� …dO?³?	 …d?−ý r²?O?I� «–≈

‰uB?×K� UN�«—Ë√ s� m	 5�L?) r²−²?Š«Ë ¨5B� v�≈ W�u�?I� ‚«—Ë√

ÆuJMOł …d−ý UN½QÐ Âe'UÐ «Ëœœd²ð ô U¼bMF� ¨UN²�öš s� m	 1 vKŽ

ÆW¹u�b�« WOŽË_«Ë …œ—Ë_« vKŽ U¼dŁ_ W�U{≈ ¨«bł …b¹bŽ UN�«uš

jAML	 ÎU?�uLŽË ¨…œ—Ë_« Ê«—b' ÒuI?L	 qLF²?�¹ uJMO'« UÐ—Ë√ w�

ÆW¹dFý Ë√ W¹b¹—Ë Ë√ WO½U¹dý X½U	 ¡«uÝ W¹u�b�« …—ËbK�

¨ UM¹d???A�« vKŽ W???O??ŽËú� ÎU??F???Ýu??� Î«—Ëœ uJM?O??'« W??�ö??š V?FKð

Æ…œ—Ë_« vKŽ WOŽËú� ÎUC³I�Ë

 U¹d??F?A�« W¹–u??H½ hIM?ðË ¨U?N??C?³??IðË 5¹«d?A?�« ZMAð lM9 U??N½≈

w�  «d?¦?)« qJAð dDš qKIðË ¨ U?×?OH?B�« ’«dð iH?
ðË ¨W¹u?�b�«

ÆW¹u�b�« WOŽË_« W½Ëd� b¹eðË ¨dOGB�« wzUŽu�« d¹d��«

Æ5F�« WOJ³ýË ⁄U�b�«Ë WOŽË_« wL×¹ W�–uK� œUC� dOŁQð UN�Ë

ÆWO³BF�« q�«uM�« iFÐË s¹b½öžU²ÝËd³�« »öI²Ý« rOEMð w� qšb²ðË

t?²O?�UF?HÐ ‡¼ 5�U?²?OH�« s� Èu?�√ d?³?²F¹Ë ¨Íu?� …b?�?	√ œUC?� w¼Ë

ÆW¹uK)« WOAžú� W2d*«Ë …œb:«

UNðUHŽUC�Ë Íu�b�« Ê«—Ëb�«  UÐ«dD{« ÃöF� t�«b
²ÝUÐ `BM¹

5¹«d????A�« ÷«d???�√Ë ¨q?O???LM?ð ¨—«Ëœ ¨W¹b?¹—Ë Âô¬ ∫W¹uK?)«Ë W???O???F????{u*«

e?O??	d?²?�«Ë ¡U?	c�« lł«dðË ¨U?¹ƒd�«Ë lL?�?�« nF?{Ë ¨©5¹«d??A�« »U?N??²�«®

Æ…d	«c�«Ë

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�186e

°Wšu�OA�« b{ eM�

5Ð nM� Íc�«Ë ¨Êü« Âd?N�« »U?²?	 n�R� d?Ð—U	 ÊU?ł Í√— V�?×Ð

UN�«b
²Ý« sJ1 w²�« œ«u*« Èu�√ s� uJMO'« ÊQ� Î̈UFO³� V²J�« qC�√

¨w½U¹d?A�« dðu??²�« iH?
¹ u?N?� ÆW?šu?
?O?A�« VŽU?²?� s?� b¹b?F�« Ãö?F�

Q?AM*«  «– W½UM?F�« Ãö?Ž w� b?O?H¹Ë ¨©HDL®b?O?'« ‰Ëd?²?�?�uJ�« b¹e¹Ë

Æd1U¼e�«—uDð TD³¹ b�Ë ¨wzUŽu�«

øWŽdł ÍQÐ

ÆW?OÐU−¹ù« —U?Łü« vKŽ ‰uB?×K� W?O�U?	 Âu?O�« w� m� 120 W?Ždł Ê≈

W?H??ŽU?C??� UMMJ?1 W?O??žU?�b�« nzU?þu�« lł«d?²Ð 5?ÐU?B*« 5M?�*« bMŽË

Æ…d	«c�« 5�×²� ·UF{√ WŁöŁ v�≈ UNðœU¹“ Ë√ WŽd'«

øWO³½U'« —UŁü«Ë —UDš_«

sJ1 ÆW?L??N?� W?O?³?½U?ł Î«—UŁ¬ Î«bÐ√ V³?�?ð r�Ë …dDš d?O?ž …œU??� U?N½≈

VŽU???²*« iFÐ Àb???% Ê√ ©m�120 sŽ b¹e?ð  U??Žd??ł Â«b??
??²???Ý« bMŽ®

l� UN²	—U?A� ÎUF³Þ V−¹Ë ÆWŽd'« ’U?I½SÐ ‰Ëeð w²�« Ÿ«bB�«Ë W¹bF*«

Èd??š_« W?O??�«u�« œ«u*«Ë ¨©5�u??	® Âu??×?AK� W?�U?(« W??OMO??�_« ÷u?L??(«

÷ULŠ_«Ë  ‡¼ 5�U?²OH?�«Ë ¨©s¹dO?Ý q¹bOð U?HÝu�Ë 5?�u	 q¹b?OðUH?Ýu�®

Æ3≠ UGO�Ë√ WLÝb�«

Æd1U¼e�√ ÷d
 ÃöŽ w� uJMO'« bz«u�

 UðU?³M�«  U?�öš Èb?Š≈ w¼ EJb 761 UÐuKOÐ uJMO?'« W�ö?š Ê≈

 «—bI�« lł«dð s� Êu½U?F¹ Íc�« 5M�*« bMŽ UÐ—Ë√ w� ÎU�b
²?Ý« d¦	_«

…U??L???F??� W???Ý«—œ ÁËb??ŽU??�???�Ë f¹—UÐ w� Èd???ł√ b??�Ë  ÆW??O???�«d??F???²??Ýô«

·b?NÐ ¨„—u¹u?O½ w� W?O?LKF�« ÀU?×Ð_« W?�?ÝR?� w� e?	«d*« 
©48®

…œb?F?²?�

ÆwzU?ŽË q�√ s� W²?F�«Ë d1U¼e�√ ÷d?� w�
 Egb qL?%Ë WO�U?F?� rOO?Ið

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�187e

mK� 120 Ë√ qHž »u³Š U�≈ Â«b
²Ýô WŽdI�UÐ v{d� 309 d³²š« YOŠ

Â«b?
??²?Ý« s� ÎU?Žu??³?Ý√ 12¨26¨52 b?FÐ rO?O??I?²�« Íd?ł√Ë Egb s� Âu?O�UÐ

ADAS-Cog ( Alzheimer’s Disease rO?O?Ið ‰Ë«b?−Ð W½UF?²?ÝôUÐ Ãö?F�«

÷d??????� r?O??????O??????I?ð ‰Ë«b??????ł Assessment Scale- Cognitive Subscale) 

Æ·«dF²ÝôUÐ WIKF²*« d1U¼e�√

Ê√ WM?Ý v�≈ d??N???ý√ 6 ‰ö??š t?MJ1 Egb Ê√ ZzU???²M�«  d??N?þ√ b??�Ë

d??O¹U???F??� vKŽ ÎU???ÝU??O??� w�«d???F??²??Ýô« ¡«œ_« s�??×?Ô¹ U0—Ë vKŽ k?�U??×¹

q�√ s� W?²FÐ 5ÐU?B� v{d* w?ŽUL?²łô« „uK��« p�c?	Ë ¨WO?Žu{u?�

Æd1U¼e�« ÷d� t³³Ý Ë√ wzUŽË

UH�UH�_«

 d¹“uK�« …b�?	ú� …œUC*«Ë W2d*«  UðU?³M�« 5Ð s� d	c½ Ê√ bÐô

Î«—Ëc?ł  d¹“uK�« pK1 ÆU?H�U?H�_UÐ  U?³M�« r?KŽ w� vL?�¹ Íc�«Ë ŸË—e*«

 Æ—U²�√ 5 oLŽ v²Š WÐd²�« w� b²9

 U?�«b?
?²?Ý« t�Ë ¨WKzU?Ý  U?�ö?š qJý vKŽ d?�u?²?�  U?³M�« «c¼

Íu?×¹Ë ÆUN¹u?×¹ w²�« —u?C?
O�« s?� …dO?³J�« W?OLJ�« V?³�Ð Î«b?ł …b?OH?�

¨b¹b?(«Ë WO?ÝU?Ý_« WOMO?�_« ÷u?L(«Ë ”U?×M�«Ë 5ðË—U?	UH�_« p�c?	

p½e�«Ë X?¹d??³J�«Ë Âu?¹œu??B�«Ë Âu???O??ÝUðu??³?�«Ë —u??H??Ýu???H�«Ë Âu¹e??O?MG*«Ë

Æ„ ¨‡¼ ¨œ ¨Ã ¨√  UMO�U²OH�«Ë

 Êd¹“uK�« Â«b�²Ý«Ë ‰uFH


‰u?FH?� t�Ë ¨W?�U��« œ«u*« W?O?LÝ q¹e¹Ë ¨W¹uK?I�« v�≈ r�'« ‰u?×¹

w� r¼U?�¹Ë ¨‰Ëd²?��uJ�« iH?
¹Ë ¨»UN?²�ô« vKŽ dDO?�¹Ë ¨‰u³K� —b?�

     ÆWO�U
M�« …bG�« nzUþË rOEMðË w½u�dN�« Ê«“u²�«

Âb�« d?I?� Ãö?Ž w� bO?H¹Ë ¨—uDH?K� Î«œUC?� Î«d?BMŽ p�c?	 Íu?×¹Ë

W?O?½u�u?I�«Ë W??O?L?C??N�«  UÐ«dD{ô«Ë ¨W??OKB?H*«Ë W??O?LEF?�«  öJA*«Ë

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�188e

w�Ë ¨©W??O??L??�K� q¹e*« t?�u?F??H??� V³??�Ð® W¹bK?'«  «d¼UE²�«Ë ¨W??�U??š

 ÆW¹bF*«  UŠdI�«

‚«—Ë_«Ë —U¼“_« ∫w¼  U??³M�« «c?¼ w� …œU?Ž W??�b??
?²??�*« ¡«e??ł_«

 U??³?M�« ‰UJý√ q?C??�√ Ê≈ ÆlK?D�« —U??³???G� WK?�U??(«  U???�b*«Ë  ö??²???³�«Ë

s� Èu??²??×?� d??³??	« vKŽ k�U??×¹ Íc�« Ã“U?D�«  U?³?M�« u¼ W??�b?
??²??�*«

ÆWO�UF� U¼d¦	√ u¼ lKD�« —U³žË Æ UMO�U²OH�«

qLJL?	 Âb?
??²?�¹Ë Æ»u?³?Š ÂÔ√  U?G?³?� qJý vKŽ U??H�U?H�_« b?łu¹

∫WOLCN�«  UÐdD{ô« s� b¹bF�« ÃöF�

Æ…bz«e�« …bF*« W{uLŠ ≠

ÆsD³�« ŒUH²½«Ë RA−²�« ≠

ÆÂUF�« VF²�«Ë ‰u×M�«Ë WONA�« ÷UH
½« ≠

Æ5KÔ�Ë ‰u³K� —b� ‰uFH� t� ≠

5ðË—U??	U?²??³�« U??NM� ÎU?O?z«c?ž Î«d??BMŽ 65 s� d??¦?	√ U??H�U?H�_« Íu??×¹

¨Âb�« dI?H� …œUC?�Ë …dND� ’«u?š —uC?
OK� Æ©qO?�—u�uK	® —uC?
O�«Ë

ÆW�b
²�*« WOðU³M�« …b�	_«  «œUC� Èu�√ uN� 5ðË—U	U²³�« U�√

 wð ≠ uH�«

WŽu?L−?� sL{ s?� u¼Ë ¨ÂË—u� w²K� Âu½u?ž w�uÐ wOMOðö�« t?LÝ«

ÂËUI� VAŽ u¼Ë ¢—U¼“_« …b¹bŽ …œuIF*«¢ W?O�½dH�UÐ vL�¹ Æ UÓ¹bÓIÔF�«

ÃËd?�Ë  UÐU?G�« w� ‰Ë√ s?¹d?Að Ë√ ‰uK¹≈ w� `²?Hð ¨…œd?H??� —U¼“√ Ë– wI?OKŽ

ÆÂUM²O�Ë Ê«u¹UðË ÊUÐUO�« w� p�c	Ë ¨WOÐdG�«Ë WOÐuM'«Ë vDÝu�« 5B�«

ÊU?�½ù« qJA� ÎUNÐU?A� ÎöJ?ý cšQ¹ U?�bMŽË ¨Âb
?²�*« u¼ —c?'«

ÆW¹œU*« t²LO� b¹eð

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�189e

d�Hð  «b¹“uJOKžË Ë ¨ÎU½u¼œ •3.2Ë ÊœUF� •45Ë Î̈¡UA½ •45 Íu×¹

»œ_« w� ‚d?H½ Ê√ ÎULz«œ VF?B¹Ë ÆrC?N�« ¡uÝË „U?��û� œU?C*« ÁdŁ√

pKðË ¨© U??³?M�« qJý l³??²?ð w²�«Ë® W¹—uD?Ý_«  UÐU??³D²??Ýô« 5Ð w?³D�«

 U?³M?�« «c¼ 5Ð jKš p�c?	 w?³D�« »œ_« w� b?łu¹ ÆWÐd??−?²�UÐ W?²??³?¦*«

Æôu	uðuG�« Íu% WO³Fý W³O	dð w¼Ë ¨m½UOð wð uH�«Ë

…—uDÝ_«

mMý w� t?L?Ý« —u?N?A?� wMO?� »U?A?Ž√ VO?³Þ v�≈ …—uDÝ_« œu?Fð

u¼ ¨wMO‡‡‡B�« t?L‡‡‡Ý« Ê≈ ‰U‡‡I¹Ë °ÎU?O?�u¹ t‡�ËUMð ÎU�U?Ž 256 …b* ‘UŽ Êu¹

s� sJ9 WMÝ 58 ÁdL?Ž rOIŽ qł— bMŽ t?�«b
²?Ý« s� wðQ¹ ËË ≠uý ≠

ULMOÐ ¨WMÝ 160 dL?Ž v²Š ‘UŽË œu?Ý_« ÁdF?ý …œUF²?Ý« s�Ë ¨»U$ô«

ÆWMÝ 130dLŽ v²Š tzUMÐ√ bŠ√ ‘UŽ

l� VM?−??}�≈ ÎU??³?Mł t??F??C¹ w?³??F??A�« VD?�« Ê√ VŽu??²??�?½ «c¼ s�Ë

WÐu??B???)«Ë W¹u??O??(« …œU¹“Ë ¨¢Íu??O???(« u??C??F�«¢ W¹u???Ið w� mM�?MO??'«

W?OzU??	c�«  «—b?I�«Ë W??OKC?F?�« …u?I�« …œU¹“Ë ¨W??O?�?HM?�« …b?AK� W??�ËU?I*«Ë

ÆWšu
OA�« ÀËbŠ dOšQðË ¨…d	«c�«Ë

VÞ w� t?�«b?
?²?Ý« d?�?H¹  U?³M�« —Ëc?ł w� b?¹“uJOKG�« œu?łË Ê≈

„—U?A¹Ë ¨…b?F*« »U?N?²�« Ë√ hG*«  UÐu½Ë ¡U?F?�_« ZMAð b?{ »U?A?Ž_«

ÆU�U	 U�UJ�« l� …œUŽ

WOLKF�«  UÝ«—b�«

r�Ë WOMOB�« WGK�UÐ WÐu²J�  ôUI*« iFÐ Ê_ UNO�≈ ‰u�u�« VFB¹

 UÐU??³D²?Ýô« b??	Rð w²�« …b?O??'«  U?Ý«—b�« iFÐ b??$ UMMJ�Ë ¨rłd??²ð

Æ
©49®

Âb�« Âu×ý iH
Ð WIKF²*«Ë Wšu
OA�UÐ W�U)« WO³FA�«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�190e

∫Èdš√  UÝ«—œ  dNþ√

Æ©5²OKJ�«Ë b³J�« w� WOL�K� q¹e� dŁ√® jGC�« ŸUHð—≈ vKŽ WOÐU−¹≈ Î«—UŁ¬ ≠

t²	—U?A� bMŽ® U¹—ö*«Ë Ê—b²�« b?{ ©5B�«®  U²½ö� Î«œUC� Îôu?FH� ≠

UJOKO?$_«Ë W?OMO?B�« pOKO?$_«Ë ≠ mM�M?ł f	U½U?³�« ≠ mM�M'« l�

ÆUðôuOJO²¹— ”ÓdO²��«Ë ≠ dCš_« s¹dO$U²�« …—UA�Ë ≠fO�MMOÝ

Æ
©50®

UN� ÎUD³¦� Ë√ WŽUMLK� ÎôbF� Î«dŁ√ ≠

Æm� 500 U¼—UOŽ W�U'« —Ëc'« s�  ôu�³	 qJý vKŽ wðuH�« błu¹

ÆÎ«dNþË ÎUŠU³�  U³łu�« W¹«bÐ w� 5²�u�³J� W�u�³	 ‰ËUM²Ð `BM¹

mM�M'«

W?O³Þ  UðU?³½ UN?O�≈ wL²M?ð w²�« tO?ÝUO�«—_« W?ŽuL?−� s� b?Š«Ë u¼

f	U½UÐ ¨n¹u?	 s¹u?	 f	U½UÐ ¨pO½uÐU?ł f	U½UÐ ¨b½U� U?O�«—√ q¦?� W³¹d?�

5B�« ‰U???L??ý u¼  U???³M�« q�√ Æw?Ð—Ë_« oK�??²?*«d??O??OK?�«Ë ¨mM�M?łuðu½

ÆWO½—b�« —Ëc'« s� o²Að W�UFH�« …œU*« ÆU¹—uA²�Ë U¹—u	Ë

ÆW�UFH�« …b*« s� d³	√ WOL	 Íu×¹ .bI�« —c'«

‚d???A�« w� W?MÝ 2000 s� d???¦????	√ cM� ¡«Ëœ u?¼ mM�?M'« —c???ł Ê≈

¢Ê“«u?²K� ÎU?I?I?×?�¢Ë ¢ÎU?¹u?I?�¢ ÎUðU?³½ w³?F?A�« VD�« Ád?³??²?F¹ YO?Š vB?�_«

¨wz«Ëb?�« ÁdŁ√ q?OK% w?Ðd????G�« V?D�« ‰ËU????×?¹ Æ¢ÓU????{u????F????�¢Ë ¢ÎU?DA?M�¢Ë

Æ÷«d�_« s� b¹bFK� ‚U¹d²	 dNE¹ tKF& …b¹bŽ Î«—UŁ¬ nA²J¹Ë

WOz«Ëb�«  U�—UA*«

sŽ …d?N??A�« V�?²?	« Íc�« Íd?O??³?O?��« mM�?M'UÐ u?Žb*«® „u?	Ëd?O?Łu?OK¹≈ ≠

ÆôuJ�«Ë UM¹uJM¹u	 q¦� Èdš_« WOL�'«  UDAM*«Ë ©5�O²OłuÝ o¹dÞ

Æ©”U¹ù« sÝ ÃöF�® WB¹uI�« ≠

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�191e

Æ‚—_«Ë ‰UNÝù« ¨w½U¹dA�« dðu²�« ŸUHð—≈ ∫WO³½U'« Á—UŁ¬ W�dF� V−¹

 «œU??C0 Ãö??F�« ¨vL??ÔŠ ¨œU??Š ÷d?� Í√ ∫t?ÐU?³?D²?Ý«  «œU??C??�Ë

Wzd�« ŒU??H??²?½«Ë uÐd�«Ë ¨oKI?�«  ö¹e??�Ë  Uzb??N*« Â«b??
??²??Ý«Ë ¨d??¦??
??²�«

q�«u???(« ¡U???�?M�«Ë ¨⁄uK?³�« sÝ q?³???� ‰U???HÞ_« bM?ŽË ¨‚eM�«Ë ¨W?½«b???³�«Ë

w� ¡«Ëb�« qšb²¹® qL(«  UF½U�Ë W¹u¦½_«  U½u�dN�« 5ÞUF²¹ wð«uK�«Ë

Æ© U½u�dN�« “«d�≈

ÆWOÝUÝ_« WOzUOLOJ�«  U½uJ*«

qJ?AÐ U??N?MOÐË W�U???F??H?�« œ«u*« s� b¹b???F�« mM?O??�M?'« —c??ł Íu???×¹

tðU??H??�  U??³?M�« wDFð w?²�« œ«u*« pKð U??N?½≈ Æ «b??OzuMO??�?M'« wÝU??Ý√

∫WOz«Ëb�«

jA?M�Ë ¨‚U¼—ùUÐ —u???F???A�« b???{Ë W??O???�???HM�« …b???A�« b???{ ∫jAM?� dŁ√ ≠

Æw³BŽ ÍbžË wÐöI²Ý« ÎôuFH�Ë ¨wzUŽË w³K� jAM�Ë ¨WŽUMLK�

∫»öI²Ýö� jAM�Ë ÒuI� dŁ√ ≠

ÊËœ ©r�?'« ¡UM³� WDAM*«  U½u?�dNK?� tÐUA?�® wKC?F�« ¡UM³K� jAM� º

ÆÍd	– ‰uFH�

ÆWŽUMLK� jAM� º

d??O??ž  ö??C??F�« ¡UM³� ÷d??×??� ‰u??F??H??�®  UMO?ðËd?³?�« ¡UM³� ÷d??×??� º

Æ©w½u�d¼

u/ i?¹d???% q�U???Ž œu???−ÐuÐ W???O???³???B???F?�« U¹ö???)« dŁUJ?²� ÷d???×???� º

Æ»UBŽ_«

ÆWO³BF�«Ë WOKCF�« U¹ö)« w� W�UD�« „öN²Ý« d�u¹ º

b¹e¹Ë ¨ÎU??O?�??H½ e?H??×?�Ë ÎU??�u?L??Ž ⁄U?�bK� jA?M� ‰u?F??H?� mM�?M−K�

œu???łu� œu???F¹ ô ‰u???F???H*« «c¼Ë® W???O???�???HM�« …b???AK?� r�???'« W??�ËU???I???�

∫©wžU�b�« Íu�b�« ełU(« “U²& ô wN� jI�  «bOzuMO�M'«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�192e

vKŽ W?O??³?B?F�« q�«uM�« s� b¹b??F�« j³?� …œU?Žù j³?¦??�Ë “«d?�ù ÷d?×?� ≠

pÐU?A*« w� Âu?O?ÝUðu?³K� w�U?F�« e?O	d?²�« Ê≈ ÆW?O?³?B?F�« pÐUA?*« Èu²?�?�

Æ5�UM¹—œ√—uMK� wFO³D�« s� ÎU³¹d� Î«“«d�≈ ÷d×¹ WO³BF�«

…œU¹“ l�® W¹e	d*« W?O³?BF�« U¹ö)« w� W?�UDK� …b�u*« œ«u*« vKŽ ‰uF?H� ≠

Æ ©W¹uK)«  UÑËdO³�«Ë  U²	öK� iHšË “u	uKG�« …b�	_

s¹“uM?¹œ√Ë 5½uðËd??O??Ý ¨5�UM¹—œ√ —u½ ¨5?�UÐËœ ∫W??O?³??B??F�« q�«u?M�« …œU¹“ ≠

Èu??²?�??� iH?šË ¨⁄U??�b�« d?A??� w�
  AMP wIK(«  U??H?Ýu??H�« ÍœU?Š√

Æ⁄U�b�« Ÿcł w� 5½uðËdO��«

Æ—u	c�« bMŽ »UB²½ô«Ë WO�M'« W³ždK� ÌuI� ‰uFH� t� ≠

W¹bž WO�UF�

ÆW¹dAI�«  «bOzËdO²��« ÃU²½« …œU¹“ ≠

t?�?H½ mM�M'« ’«u?š v?�≈ œu?F¹ wDO?×?� 5łËd?²?Ýö� tÐU?A?� ‰u?F?H?� ≠

u¼ d?O?ŁQ?²�« «c¼ qF�Ë Ælł«d?�« rO?IK²�UÐ w?zUÞu�«Ë ¨w�U?
M�« —u??;« vKŽ

Æ—u	c�« bMŽ WO�M'« W³žd�« vKŽ mM�M−K� wÐU−¹ù« dŁ_« d�H¹ Íc�«

WOÐöI²Ý« WO�UF�

ÆmM�M'« w� œułu*« ÊU�	U³K� dJ�K� i�Uš ‰uFH� ≠

W?−�½_« w� U?NÓF?ÔLÓ−?ÓðË WOM¼b�« U¹ö?)« e¹U9 Ÿd?�¹  «b¹RM�M'« iFÐ ≠

ÆWLŽ«b�«

WOzUŽË WO³K
 WO�UF�

ÎUH½¬ …—u	c*« Á—UŁPÐ oKF²ð

ÆjGCK� l�«— ≠

ÆVKIK� ÌuI� ≠

      ÆWOKOK	_« 5¹«dA�«Ë WOŽËú� Ì‚«Ë ≠

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�193e

WŽUMLK� WDAM
 WO�UF�

ÆWOŽUM*« W�ËUI*« …œU¹“ ≠

Æœ«b{_« ÃU²½≈ …œU¹“ ≠

ÆWLFK³*« WO�UHF�«Ë WLFK³*« U¹ö)« i¹d% ≠

ÆWFO³D�UÐ WKðUI�« W¹ËUHLK�« U¹ö)« i¹d% ≠

ÆÊËd�d²½_« ÃU²½≈ …œU¹“ ≠

ÆWOKB*« WLL²*« ÃU²½≈ …œU¹“ ≠

W�«“≈® W?L??FK³*« U¹ö?
K�Ë ©‰U??×D�«Ë b?³J�«® d?H?Ðu?	 U¹ö?) W?L??FK³�« …œU¹“ ≠

©r�'« w� WOL��«

ÆW¹b³J�« WOL�K� …œUC� WO�UF� ≠

w� Âb�« ÃU?²?½≈® W¹u?�b�«  U?×??O?H?B�«Ë ¡«d?L??(«  U¹dJ�« s¹uJð j?O?AMð ≠

Æ©rEF�« wI½

ÆWOŽUM*«  UMO�uOÐuKG�« ÃU²½≈ eOH% ≠

Â«—Ëú� œUC
 dŁ√

 UMO?�u?OÐu?KG�«Ë ¡U??C??O?³?�«Ë ¡«d?L??(«  U¹dJ?�«® W?O??�U??ýË W??O?�«Ë W??O�U??F??� ≠

Æ U½UÞd�K� wzUOLOJ�« ÃöFK� t²�U{≈ bMŽ ©WOŽUM*«

WN?ÐUA?� WO�U?F� o¹dÞ sŽ U0—® Â«—Ë_« iFÐ U¹ö?š vKŽ d?ýU³?� ‰uF?H� ≠

o¹d?Þ sŽ ©W???O????�—u�« U¹ö???)« W????O???A???ž√ v?KŽ W¹“u????	uKG�«  U?¹d???A???I?K�

ÆWIK(« WOŁöŁ  «b¹“uJOKG�«

Â«d???²???Š« ◊d????AÐ WM?O???LŁ WK?O???Ýu???	 Âb???
????²???�¹ Ê√ sJ?1 mM�?M'«

W¹—U?O??F?�  U?�ö??š ‰ËUMð W?�U?šË ¨t??OÐUD²?Ý«  «œU??C?�Ë tðUÐU?³?D²?Ý«

         WOŽuM�«Ë —bB*« W�ËdF�

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�194e

«—b½«eOA�«

oK�?²?�  U?³½ u¼Ë Æ5B�« ‰U?L?ý w� Ÿ—eð ©W?OMO?B�«® «—b½«e?O?A�«

ÆÊuK�« ¡«dLŠ —ULŁ bO�UMŽË ÊuK�« W¹d¼“ —U¼“√ Ë– Íœ«b²�«Ë

 ôËd?O?²?ÝË ¨©5?�?O?�u?ž ¨s¹—b½«e?O??ý®  UMG?OK�«  U?O??³MF�« Íu?%

sŽ …—U?³Ž u¼ mM?�MO'« q¦?� . ‡¼Ë Ã 5�U?²O?�Ë ¨WO?ÝU?Ý√  u¹“Ë ¨WOðU?³½

p�c?	 t� ÆW?O�?HM�« …b?A�« W?�ËU?I?� w� r�?'« …¡UH?	 l�d¹ jAM� Ìu?I?�

Æb³J�«  UÐUN²�« ÃöŽ w� ÎU³D²�� tKF& b³JK� WO�«Ë hzUBš

…√d*«Ë qłd�« b?MŽ w�Mł jAML??	 Âb?
?²??�?�Ë Î«b?ł ·Ëd??F?� u¼Ë

ÆWO�M'« W³žd�«Ë WOKÝUM²�«  “«d�ù« b¹e¹ uN� Æ¡«uÝ bŠ vKŽ

ÊU�uA�« W�öš

l� tÞU?³ð—« b¹e¹ Íc�« ÊËd?²Ýu?²?�²�« “«d?�≈ …œU¹“ o¹dÞ sŽ qL?Fð

p�cÐ bIH¹Ë ¨Âb�« U?�“öÐ w� …œułu*« WHK²<«  UMOðËd³�UÐ d?LF�« ÂbIð

q	 bMŽ W?O�M'« W?³žd�« ÊU?�uA?�« b¹e¹ Æ¢WO½u?�dN�« t?²O�U?F�¢ s� Î«¡e?ł

’«uš t�Ë ¨»UB²½ô« WOŽu½ qłd�« bMŽ s�×¹Ë
 
Æ
©51®

…√d*«Ë qłd�« s�

vKŽ tð—b� W?¦¹bŠ  UÝ«—œ ”—bð Æ»U¾?²	ö� …œUC� U0—Ë VF?²K� WK¹e�

Æ5O{U¹d�« bMŽ wKCF�« ¡«œ_« 5�%

ÆÂuO�«Øm� 300 WŽd−Ð t�«b
²ÝUÐ `BM¹

Ãö?OÝu*«Ë 5?½uÐU��« Íu?×¹ ©UðU?G?O�d?O?ł UMO?�√® rŽd³?*« ÊU�u?A�«

 UMO�U?²O?H�«Ë s¹—U�uJ�«Ë —u?HÝu?H�«Ë  U¹uAM�«Ë pOKO?�O�U?��« iLŠË

ÊU??�u??A�« q¦??�® t?MJ�Ë W??O??�—b�« jA?M¹ Æb¹b??(«Ë » » ¨œ ¨2» ¨1» ¨√

ÆÍdJ�K� œUC�Ë 5K� ‰uFH� t�Ë ¨∆bN� ©ŸË—e*«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�195e

©«“uOH¹œ «dO½—uð® U½UO
«b�«

…d??O???G??B�« —U¼“_«Ë W¹d?D�« ‚«—Ë_«  «– W¹dD?F�« …d??O??−???A�« Ác¼

U¹U*« »u?Fý q³?� s� d?³²?Fð X½U?	 pO?�J*« ZOKš w� …œu?łu*« ¡«dH?B�«

pK9 W???�U??'« ‚«—Ë_« qL??F??²??�?ð ÆW??O??�M'« …u???N??AK� ÷d??×??�  U???³M	

p�c�Ë Æ»U?¾?²	ö� Î«œU?C?�Ë VF²K?� Îö¹e�Ë ÎU¹u?I?� ÎôuF?H?� …œUŽ U½U?O?�«bK�

 «d²?� bFÐË oKI�«Ë wžU?�b�« VF²�«  ôUŠ w� ÊU?�uA�« q¦?� UNÐ `BM¹

Æ5ð—dJ²*«Ë 5ðdO³J�« w�HM�« jGC�«Ë …bA�«

Èb� o³A�« b¹eðË ¨…√d?*«Ë qłd�« bMŽ ÊËd²Ýu?²�²�« “«d?�≈ ÷d%

ÆW½UMF�«Ë d	U³�« ‰«e½ù« W'UF* ‰Ułd�« bMŽ …œUŽ Âb
²�ðË ¨5�M'«

Æf½uł f¹bI�« …œËœ Ë√ ÊuI¹—U�Ë_«

UN?�dF¹ w²�« W?²³M�« Ác?N� ÍeOKJ½ù« rÝô« u¼ f½u?ł f¹bI�« …œËœ

U�½d� w� v�9Ë ¨ÂuJ¹dO³O¼ ∫wMOðö�« rÝô« X% wK¦*« ÃöF�« ¡U³Þ√

Æ¢UMŠu¹ f¹bI�« W³AŽ¢ Ë√ ¢ÊuI¹—U�Ë√¢

ÊUBž√ t� rÝ 60≠20 5Ð tŽUHð—« ÕË«d?²¹ Íc�« ÍuI�«  U³M�« «c¼

W?O³¼c�« ¡«d?H?B�« U¼«—U¼“√ ÆU?NðbŽU?� bMŽ W?O³?A?š W³?F?A²?�Ë W?³B?²M�

W�U?š Ÿ—e¹Ë vM−¹ ¨r�UF?�« ¡U×½√ w� dA?²M� Æ‰uK¹√Ë Ê«d¹eŠ w?� dNEð

ÆWO�dA�« UÐ—Ë√ ‰Ëœ s� œ—u²�¹Ë

”UM�« Ê√ Õd??²?I¹Ë ¨¢ W¹dE½ q?	 Î«“ËU?−?²?� ¢w?MF¹ p¹d¹≈d?³??O¼ rÝô«

ÆÎU�Uš ÎUO³Þ ÎUðU³½ w{U*« cM� tO� ÊËd¹ «u½U	

  Æw�Mł jAM�Ë Ã«eLK� ‰bFL	 bOH¹ ©t�ËUMð® wKš«b�« t�ULF²Ý«

ÆÕËd−K� r¼d�Ë dNDL	 bOH¹ bK'« vKŽ wł—U)« t�ULF²Ý«Ë

d??³??²???Fð W??O½U*_« W???×??B�« …—«“Ë¢ 
©52®

—U??	u???Ý Íd??O??³ð Í√— V?�??×Ð

1993 ÂU?F?�« w� ÆÂuM�« »«dD{«Ë »U??¾?²??	ô«Ë oKIK� ÎU??łö?Ž Êu?I?¹—U?�_«

Æ¢UO½U*√ w�  —dÔŠ ÊuI¹—U�_« W�ö) WO³Þ WH�Ë ÊuOK� 2.7 s� d¦	√

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�196e

»u?³Š l� W½—U?I*UÐ W¹bł W?O?³Þ  UÝ«—œ  b?	√  «uMÝ …dA?Ž cM�

W¹Ëœú� ÎU??NÐU??A?� Î«dŁ√Ë ÎU??O?L?KŽ ¡«Ëb�« W?O?�U?F??� ©¡«Ëb�« s� W??O�U?š® qH??ž

.©53®

©MAO® wMO�_« iL(« bOŠË “«bO�	Ëú� WD³¦*«

WK:«® …d?O?N?A�« WK:« W?Ý«—œ ∫ U?³M�UÐ ·d?AÔ
 ’U?š ÂU?L?²¼«

 ©WO½UD¹d³�« WO³D�«

WK:«® …d??O??N?A?�« WK:« w� 1996 ÂU??Ž X¹d??ł√ W?F??ł«— W??Ý«—œ Ê≈

XML??Cð 
©54®

…U??L?F??� W¹d¹d?Ý W??Ý«—œ 23 XF??ł«—Ë ©W?O½U?D¹d?³?�« W?O??³D�«

¨W¹b?OKI²�« »U?¾²?	ô«  «œUC?� sŽ qIð ô WO�U?F�  d?Nþ√ Î̈UC?¹d� 1757

Ác¼ V³?�ð r�Ë ¨…b?A�« WDÝu?²?�Ë WH?O?H?)« »U?¾²?	ô«  ôU?Š w� p�–Ë

5Ð ÕË«d²ð w²�« W?�b
²�*« W?O�uO�«  UŽd'UÐ W?O³½Uł —UŁ¬ W¹√ WO?�UFH�«

ÆÊuI¹—U�Ë_« W�öš s� m�1000Ë 300

¨»U?¾²?	ô«Ë oKI�« W'U?F* Ê«bK³�« s� b¹b?F�« w�  U³M�« «c¼ Âb?
²?�¹

Æ5½uðöO*« “«d�≈ b¹e¹ t½S� Î¡U�� Ácš√ bMŽË ÆÂuM�« WOŽu½Ë Ã«e*« 5�%Ë

»«dD{« Ë√ ¨ÎUIÐU?Ý »U¾²?	ôUÐ X³�√ Ë√ ¨W¹UH?	 ÎUDOA½ sJð r� «–≈

¨»U???¾???²???	ö?� …œU???C???� W¹ËœQÐ ÎU????O�U???Š Z�U???F?Ôð Ë√ X'u???ÔŽ p½√ Ë√ ¨Âu?M�«

płö?F� rŽ«œ Ë√ q¹b³?	 WO?�U²�« W?Oz«cG�«  ö?LJ*« Â«b?
²?Ý« p½UJ�S³?�

¨5» ¨1»® »  UMO�U²OH�«Ë ¨uJMOł ¨Êu?I¹—U�Ë√ ∫WO³½Uł —UŁ¬ ÊËœ w�U(«

÷u???L??(«Ë p?½e�«Ë Âu¹e???OMG?*U??	 ÊœU???F*«Ë ¨Ã 5?�U??²???O???H�«Ë ©12» ¨6»

Æs¹—u²�«Ë s¹“ËdO²�« q¦� WKÓ¦ÓLÓ²Ô*«  U¹cG*« Ë√ ¨WOMO�_«

wDFð w²�« w¼ …œUŽ W�UFH�« eO	d²�«W�ËdF�Ë W¹—UOF*« W�ö)« Ê≈

Âb?Ž V−¹ w²?�«Ë ¨V	d?LK� W?I?O?I??(« W?OÐU?−¹ù« W?O�U?F?H?�«Ë wŽuM�« dŁ_«

 ôU−?�Ë —UŁ¬ UN� w²�«  UG?³B�« Ë√ ÊuI¹—U?�_«  u¹“ WO�UF?� l� UNDKš

s� m�1000Ë 500 5Ð ÕË«d?²ð W?�U?F?H�«  U?Žd??'« ÆÎU?�U9 W?HK²?
??� qL?Ž

Æ5�¹d³ON�« s� •0.3 eO	d²Ð W¹—UOF*« W�ö)«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�197e

pO¹u³O� iLŠ ∫Wšu�A�« b{ w³BŽ …b��√ œUC


…d?LK?� t�e?Ž - Íc�« ©pO??²?	u?O?Ł iL?(«® pO¹u??³?O� U?H?�√ iL?(«

Î«—U³²Ž« UML�ł tFMB¹Ë ¨UMz«cž w� błu¹ cG� u¼ 1953 ÂUŽ w� v�Ë_«

sJ1 ©iO³�«® X¹d³J�« œ—«Ë ·ö²š« Ê≈ Æ5¾²�O��« ∫wMO�√ iLŠ s�

w� “u??Ž ÀËb?Š V³?�?¹Ë ¨wMO?�_« iL??(« «c¼ »ö?I??²?Ý« d?O??G¹ Ê√ t�

ÆpO¹u³O�UH�√ iL(«

w� q×?M¹Ë ¨¢Íu?�Ë ÂU??Ž …b??�?	√ œU??C??�¢Ë V	d??� rOE½« rL??²??� t½≈

Æ‡¼ 5�U²OH�« q¦� wM¼b�« jÝu�«Ë Ã 5�U²OH�« q¦� wzU*« jÝu�«

Èu²�� vKŽ …b�	√ œU?CL	 wÝUÝ_« Á—Ëœ `{uð WłËœe*« …eO*« Ác¼

ÆÂu×A�« s� WH�R*« U½U¹öš Ê«—błË ©w³BF�« “UN'«® UMzUCŽ√

—Ëc'« ÂËUIð w²�« …b�	_«  «œU?C� Ê√ V¹d� X�Ë v²Š sE½ UM	

“UðuL�¹œ bO�	Ë√ dÐuÝ .e½_U?� «cJ¼Ë ∫Î«bł WOŽu½ WHOþË  «– …d(«

5ðË—U?	U??²?³�« U??�√ ¨b?O?�??	Ë√ dÐu?Ý —c??'« wÝU?Ý√ qJAÐ j?³?¦¹ ©SOD®

Âu?×?A�« …b?�	√ l?M1 ‡¼ 5�U?²O?H�«Ë ¨Í—c�« 5?−�?	Ë_« vKŽ d?OD�?O?�

rL??²?�Ë ¨qO??�?	Ë—b??O¼ —c?ł rłU??N¹ Êu?OŁU?ðuKG�«Ë ¨W¹uK)« Ê«—b??'« w�

b�uð U??�bMŽ  «—b?I?²?*« U?N?−?²M?ð w²�« …d?(« —Ëc?'« j?³?¦¹ Q10 .e½_«

ÆU¹ö)« w� W�UD�«

∫W¹dEM�« Ác¼ UCŠœ 5¦¹bŠ 5�UA²	« sJ�Ë

Ê√ d?Nþ√ ©7ÝË√® ”U??�Jð W?F?�U??ł s� d?Oð«— ≠ Ã ≠ qO?ÝË— —u??²?	b�« ≠

¢ÂU?Ž¢ …b?�	√ œU?C?� u¼ W¹dÐuMB�« …b?G�« Á“d?Hð Êu?�d¼ u¼Ë 5½uðö?O*«

⁄U?�b�« U¹öš w� W?�UšË ¨r�?'« U¹öš q	 w� ÎU?³¹dIð Áb?$ Î«bł Íu?�

ÆWOÐöI²Ýô« UNðUłU( 5−�	Ë_« s� …dO³	 WOL	 pKN²�ð w²�«

W??O?×??B�« bz«u??H�« pý ÊËœ d??�?Hð …b??�?	ú?� …œU?C*« W??H??Oþu�« Ác¼ º

rO?EM?ð w� ·Ëd?????F*« Á—Ëb?� W????�U?????{≈ ¨5?½uðö?????O*« ‰ËU?M²� …b?¹b?????F�«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�198e

Ábz«u?� rž—Ë Rythme Cicardien ©w�u?O�« rEM�«® W?O?�u?O�«  ôu?×?²�«

rJ½UJ�SÐ sJ�Ë® U�½d� w� Î«—uE×� ‰«“ U� 5½uðö?O*« Â«b
²Ý« ÊS� ¨WOK'«

Æ©°5½uðöOLK�  U{d×� UNK	Ë ¨ÊuI¹—U�_«Ë 6» 5�U²OH�«Ë p½e�« ‰ËUMð

W¹uK)«Ë W?O?¾¹e?'« UO?łu�u?O?³�« r�?� d¹b¹ Íc�« dJOÐ d?²?�O� —u?²?	b�« ≠

 UM¹—uHO�U	 WF�Uł w�

¢ W?�U?F�«¢ …b??�?	ú� …œU?C*« hzU?B??)« ÎU?¦¹b?Š d?Nþ√ b?� ©w?K	d?OÐ®

w²�« ¢hzUB)« ÂuL?F�¢ oO�b�« b¹b×²�« bFÐ ÆpOO�u?³O�UH�√ iL×K�

iL??(«¢ dJOÐ —u??²??	b�« ‰u?I?¹ ¨w�U?¦*« …b??�??	_« œU?C??� vKŽ o?³DMð

Æ¢w�U¦*« s� V¹d� pOO�u³O�UH�√

∫l
«u�« w�

Ær�'« w� ’UB²�ô« qNÝ t½≈ ≠

wzU?MŁ pO???O??O�u???³???OK�« iL???Š lÓłd?*« t??I???²??A???� v�≈ ÎU???F¹d???Ý ‰u??×???²¹ ≠

Ær�'« W−�½√ rEF� w� 5łË—bON�«

ÆU¹ö)« Ã—UšË ÍuK)« eO(« w� błu¹ ≠

wzU*« jÝu�« w� ¡«u?Ý W?HK²?<« …d(« —Ëc?'« s� b¹b?F�« dŁ√ ‰b?F¹ ≠

ÆwM¼b�« jÝu�« Ë√

ÆW�U��« ÊœUF*« h²1 ≠

ÆÈdš_« …b�	_«  «œUC� l� ÂU−�½UÐ qLF¹ ≠

W?LEM*«  UŁ—u*« W?L?łdð vKŽË ¨W?LEM*«  UMOðËd?³�« vKŽ p�c?	 qL?F¹ ≠

Æ»öI²Ýô«Ë uLMK�

Æw³BF�« “UN'« Âd¼Ë pOO�u³O� iL(«

Õ«Ëd?²ð  öJA?� V³?�ð w²�« w³?B?F�« U½“U?N?ł W?šu?
?O?ý Ê√ Ëb?³¹

Êu?�M	—UÐ ¡«œ q¦?� …—uDš d?¦?	√  UÐU?�≈Ë ¨e?O?	d?²�«Ë …d?	«c�« hI½ 5Ð

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�199e

¨…d(« —Ëc'« UN³³�ð w²�« …b�	_UÐ dO³	 >bŠ v�≈ oKF²ð ¨d1U¼e�√ ÷d�Ë

Æ…d¼UE�« Ác¼ vKŽ …dDO��« t� sJ1 pOO�u³O� UH�√ iL(« Ê√Ë

…œU*« Ác?¼ Ê√ Íb???³?ð W???−????�½_« vK?Ž X¹d???ł√ w?²�«  U????Ý«—b�« Ê≈

ÆWO³BF�« U¹ö)« rO�dð w� „—UAð

W¹UMF�« WK−� w� U¼dA½Ë u�ðU�U?žU½ Ê«–d'« bMŽ UNÐ ÂU� WÝ«—œË

Ê√  d?Nþ√ ©©8®18¨1995¨August¨Diabets Care®1995 »¬ w� ÍdJ��UÐ

ÆpO?O�u??³?O�U?H�√ iL??Š Â«b?
?²?ÝUÐ t?C?¹d?% - W?O?³?B?F?�« U¹ö?)« u/

s�?×¹ p?O?O�u?³?O?�U?H�√ iL?Š Ê√  d??Nþ√ Ê«d?¾?H�« bM?Ž Èd?š√  U?Ý«—œ

l³D�UÐË ÆdL?F�« ÂbIð l� »dDCð w²�« ÎU?OM�“ W³¹dI�« À«b?Šú� …d	«c�«

ÆÈdš√  UÝ«—bÐ U¼bO	Qð V−¹ ZzU²M�« Ác¼  ÊS�

Ác¼ ÊS?� W?O½U?'« —UŁü« …—b½Ë ¨ÎU?�öÞ≈ W?O?L?ÔÝ œu?łË Âb?Ž V³?�ÐË

s� W¹U?�uK� Âb
?²�ðË ¨…b?×²*«  U?¹ôu�«Ë UO½U*√ w� ÎU?O�UŠ …d?�u²?� …œU*«

ÆWO�JM²�« t{«d�√Ë w³BF�« “UN'« Wšu
Oý

ÍdJ?��« b¹b???F�« »U???B??Ž_« »U???N??²?�≈ Ãö??F?� U??O½U?*√ w� tÐ `B?MÔ¹

Êu??OŁU?²?KG�«Ë ‡¼ Ë Ã 5�U??²?O??H�« ∫q¦??� Èd??š√ …b?�??	√  «œU??C* W?�U??{≈®

Æ©!—UM�« X¹“ w� Áb$ Íc�« pOO�uMO� U�Užu�u¼ Íœ iL(«Ë

 U¹dJÝ v�≈ Âu?CN*« ¡«c?G�« ‰u?% qN�¹ pO¹u?³?O� UH�√ iL?Š Ê≈

b?łuð ÆW??OÐö?I??²?Ý« W?�UÞ w?�U?²�UÐË ¨W??L?Ýœ ÷u?L??ŠË ©“u?	uKž®WD?O?�Ð

qL??F� W???�ËU??I*«Ë ¨ÍdJ��« v?KŽ d??ýU??³??� ‰u??F??H??� v?�≈ d??O??Að  U??Ý«—œ

Æ6K�« iLŠË WO½uK)« ÂU�ł_« r	«dð vKŽË ¨5�u�½ô«

ÆÎUO�u¹ mK� 100 w¼ ÎUO�UŠ WKLF²�*«  UŽd'« Ê≈

£•

o b e i k a n d l . c o m



≤∞∞  ¡UCOÐ W×H�

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�201e

WOžU
b�« Wšu�OA�« s
 W¹U
u�«Ë ÃöF�«

ô w²�« ÁU¹ö?š …—U?�?
?Ð p�–Ë ÎU¹d?�?� aO?A¹ ⁄U?�b�« Ê√ UMK	 U?MLKFð

Ê√ s� —c(« V−¹ t½S?� ¨U� bŠ v�≈ ÎUOI?OIŠ d�_« «c¼ ÊU?	 «–≈ Æœb−²ð

‰u?Š lł«d?²K� WKÐU?� d?O?žË W?²ÐUŁ W?ŽU?M� UM²?G?�œ√ w� W?I?O?I?(« «c¼ b�uð

Æ⁄U�b�« Âd¼

Ê√ 5�u²� ’U?
ý√ Y¦ł vKŽ WO?{d� WO×¹d?Að  UÝ«—œ  dNþ√

U¹ö)« œb?Ž iH
M¹ U�bMŽ v²?Š bOł qJAÐ qL?F¹ Ê√ t� sJ1 ⁄U�b�«

ÆÓ«dO¦	 WO³BF�«

qš«œ ZO??�M�« W?O??Žu½ sJ�Ë UML??N¹ Íc�« jI??� U¹ö?)« œb??Ž fOK�

¨©W?O??³?B?Ž q�«u½Ë  U??³?F?A?ð®U¹ö?)« 5Ð  ôU?B?ðô« W?F?O?³?ÞË ¨U¹ö?)«

ÆW¹u�b�« ⁄U�b�« W¹Ëdð WOŽu½Ë

sŽ q?I???²???�???� q?JAÐ a?O???A¹ô ⁄U???�b?�« Ê√ b???	R½ Ê√ UM?MJ1 «c?J¼Ë

Âd¼ t½S� ¨W?�U)« W¹uK)« t?BzUB?) W�U{ùUÐ t½√Ë ¨r�?'« ŸuL?−�

∫WO�U²�« q�«uF�UÐ dO³	 bŠ v�≈ oKF²� ⁄U�b�«

ÆW¹uK)« WOAž_«Ë W−�½_« W?OŽu½ vKŽ dŁRð w²�« r�'« W¹cGð W�UŠ ≠

Ê√Ë ¨Âu???×??A?�« s�•70 W???³??�?MÐ ÊuJ²?¹ ⁄U??�b?�« Ê√ v�M½ ô Ê√ V?−¹Ë

ÆtKLŽ vKŽ dŁRð Âu×AK� WHK²<« ¡«eł_« V�½Ë WOŽu½

Æ…d(« —Ëc'«Ë …b�	R*« …bA�« l� qŽUH²�«Ë W�ËUI� Wł—œ ≠

⁄U?�b�« Ê√ p�c	 d?	c²?½ Ê√ V−¹Ë ¨W−?�	_«Ë W?OzU?Žu�« W¹Ëd²�« W?ł—œ ≠

ÂdN?�« d¼UE� s� Î«dO?¦	 Ê√Ë ¨5−?�	ú� ÎU?	öN?²Ý« d¦?	_« uC?F�« u¼

Èd?š√ ÷«d?�√ l?� ÊU?O?Š_« s� d?O?¦??	 w� tDKš r²¹ Íc?�«® wžU?�b�«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�202e

÷«d??�√ V³?�Ð w?¼ ©d1U¼e�«Ë ÊuM�??	—UÐ ÷d??� q¦??� …—uDš d?¦??	√

ÆWOzUŽË ÷«d�√ UN½√ Í√ ¨W−�	_«Ë W¹Ëd²�«

U??N*U???F??
 U½œb??Š w²�« Âd???NK� …œU??C*« W?¹c??G??²�«Ë wz«c??G?�« Ê“«u??²�«

W?šu?�?O?A� d?�U?³�«Ë ‰Ë_« ◊d?A�« q¦9 »U?²J�« «c?¼ W¹«bÐ w� W?�?Ozd�«

ÆWM�Š WOžU
œ

…U?Ž«d?�Ë ¨Âu?×?A�« s� œ—«u�« W?O??L?	Ë Ê“«u?²�« Ê√ …d?ýU?³?� nO?C½Ë

ÆÎ«bł W�U¼ WHK²<« rÝb�«  U½uJ� 5Ð Ê“«u²�«

b	R½ Ê√ UMMJ1 …bI?F� W¹uOŠ WOzU?OLO	  «—U³?²Ž« w� ‰ušb�« ÊËœË

s� W?�u??N‡?‡‡�Ð t?‡‡O?KŽ ÿU‡‡?‡H??(«Ë Ê“«u???²�« «c?¼ v�≈ ‰u‡‡?�u�« sJ1 t?½QÐ

∫‰öš

Æ© UM−F� ¨6ł ¨Âu×ý ¨Âu(® WO½«uO(« Âu×A�« ‰ËUMð iHš ≠

w²¹“ vKŽ ‰u?B(«® «e�uJ�« X¹e� W?�U{≈ ÂUE²½UÐ Êu?²¹e�« X¹“ ‰ËUMð ≠

Æ©pOMO�uMOK�«Ë pOO�Ë_«

¨Êu??L?KÝ® Ÿu??³???Ý_UÐ q�_« vK?Ž 5ðd??� s¼b?�UÐ wMG?�« pL??�?�« ‰ËUMð ≠

Æ©ÍdLÔIÝ≈ ¨…—u�

sJ1 W?OÝU?Ý_« WOzU?�u�« dOÐ«b?²�«Ë  «d¹c×?²�« Ác¼ v�≈ W�U?{ùUÐ

ÆWOKOLJ²�«Ë WOz«cG�« WB(« v�≈ WOŽuM�«  U¹cG*« s� 5F� œbŽ W�U{≈

…b�	_«  «œUC�

.e½_« rL??²?
 ¨s?ÐuJO� U??NMOÐ s
Ë  UMO?ðË—UJ�«Ë ‡¼Ë Ã 5
U??²?O??H�«

¨pO¹u³O?K�« iL(«Ë ¨5¾²�O?Ý qO²OÝ_« ¨Êu?OðUðuKG�« ¨uJMO'« ¨Q10

ÆÂuOMOKO��«Ë ¨‰uMOłuMJO³�«

 UMO�U?²O?H�«Ë …b�	ú� …œU?C*«  UMO�U?²OH�« W?�U‡{SÐ `BM�« sJ1

Ë√  ôU?Š „UM¼ X½U?	 «–≈ p�– q³?� Ë√ ¨5FÐ—_« sÝ s� Î«—U?³²?Ž« ‡¼ Ë Ã

∫w�U²�UÐ `BM½ s×½ Æ…b�	R*« …bAK� …b�u� ÷«dŽ√

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�203e

¡U*« s� d²� w� œbL*«Ë ‚u×�*« Ã 5�U?²OH�« s� ÂuO�UÐ  U�«dž 3≠1 ≠

ÎU?ŠU?³?� ‰u?F?H*« …b¹b?� W?³?Š Ë√ ¨—UN?M�« ¡UMŁ√ w�  U?F?�œ vKŽ »d?A¹

©W³(UÐ ⁄ 5Æ1 Ë√ 1® Î¡U��Ë

qJA�« qCH¹Ë ¨dL?F�« V�×Ð ‡¼ 5�U²O?H�« s� WO�Ëœ …bŠË 800≠200 ≠

v�≈ «ËœuŽ  U?�uKF*« s� b¹eLK�Ë Æ©s?1_« ‰ËdO�u?	uð UH�√® wF?O³D�«

ÆWšu
OAK� …œUC*« W¹cž_« w� ‡¼ 5�U²OHK� WBB<« …dIH�«

hB?<« Y×?³?�« dE½«® ÎU?B?�U½ ÊuJ¹ U?� ÎU?³?�U?ž 5ðË—UJ�« œ—«Ë Ê≈

¢wF??O??³?D�« 5ðË—UJ�« V?	d??�¢ s� ÎU??C¹u??Fð V?KD²¹ «c¼Ë ¨© U??²???ÝËd??³K�

ÆÎUO�u¹ WO�Ëœ …bŠË 30000 v�≈ 10000 Á—«bI�

t� ÊuJð b?� ÎUFzU?ý Î«“uŽ d?NE¹ U�“ö?³�« w�  UMO�U?²O?H�« ”U?O� Ê≈

 U½UÞd?��« iF?³Ð WÐU?�ù« W?³?�½ …œU¹e?Ð Ë√ ¨bK'« vKŽ …b¹b?Ž  U?F?³ð

5¾ðuK�« œ—«ËË ¨ÎU?B?�U½ ÊuJ¹ U� ÎU?³�U?ž sÐuJOK�« œ—«Ë Ê≈ Æd?LF�« Âb?Ið l�

Æ©ÍdB³�« ÂdN�« dE½«® bOł —UBÐù Í—Ëd{

W???O???ŽË_« vKŽ …b???�???	ú� Î«œU???C???� Î«—Ëœ Q10 .e½_« r?L??²???� VF?K¹

Ê≈Ë Î̈UFzU?ý Î«“uŽ W?O³D�« qO�U?×²�« Íb³ð Æ⁄U?�b�« vKŽ w�U²�U?ÐË ¨W¹u�b�«

w� W?¹u???O??(« Y?F???³¹ Ê√ t� s?J1 Âu???O�UÐ m?K�120Ë 30 5Ð ÎU???O???�u¹ Î«œ—«Ë

Æb¹bł s� ⁄U�b�«

œ«u*« s�?Š√ b?Š√ u¼ ©oÐU��« q?BH�« w� —u?	c*«® U?³�uKOÐuJMO?'«

t?²¹ËdðË ⁄U?�bK� WDAM*«Ë r�?'« W?−?�	_ W?M�;«Ë …b?�?	ú� …œU?C*«

W?šu
?OA�« s� W¹U?�u	 5FÐ—_« s� Î«—U?³?²Ž« tÐ `BM¹ Ê√ V−¹ ÆW¹u?�b�«

 ÆW¹dB³�«Ë WOzUŽu�«Ë WOžU�b�«

sJ1 mK� 240 ‰œU?Fð  UŽd?ł sJ�Ë ¨mK� 120 w¼ …œU?²F*« W?Žd'«

Æ5M�*« iFÐ bMŽ W¹b�'« …uI�«Ë …d	«c�« ÎUF¹dÝ s�% Ê« UN�

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�204e

qOMO?�® WOMO?�_« ÷uL?(« iFÐ W�U?{≈ »U³D²?Ýô« «c¼ w� bO?H¹

»U?¾??²?	« Ë√ Íb?�??ł s¼Ë œu?łË ‰U?Š w?� Æ©5�UðuKG�«Ë s¹“Ëd??Oð ¨5½ô√

¡U?³Þ_« ÆÊuI¹—U?�_«Ë s¹“ËdO?²�«Ë mM�MO'« uJ?MO−K� nO?C½ Ê√ UMMJLO?�

wzU?Žu�« 5−?�?	_« —Ëd� b¹eð ©…—U?{ d?O?ž® W¹Ëœ√ Êu?�dF?¹ ÊuO?�½d?H�«

WO?z«cG�«  ö?LJ*« Ác¼ ‰uF?H� b¹eð Ê√ U?NMJ1Ë ¨WO?žU�b�«  W?OK)« v�≈

ÆwžU�b�« u×B�«Ë WOKCF�« …uI�«Ë eO	d²�«Ë …d	«c�« vKŽ WOðU³M�« Ë√

Æ5M�*« …d�«– vKŽ WE�U;« w� bŽU�ð …b��_«  «œUC


Âœ  UM?O??Ž w?� …b??�???	_«  «œU???C???� e???O???	«dð ¡U???LKF�« i?FÐ ”—œ

e??O?	«d??²�« Ác¼ «u½—U??�Ë ¨1933Ë 1971 w�U??Ž w� v{d??� s� WÐu??×?�??�

w� WMÝ 94Ë 65 5Ð r¼—ULŽ√ 5M�*« s�  U¾� …bF� WOzU	c�«  «—bI�UÐ

Æ1993 ÂUŽ

X½U?	  «uMÝ …b?F� Ã 5�U?²?O?H?�«Ë sðË—U?	U?²?³K� W?O�U?F�« e?O?	«d?²�« Ê≈

”—œ Æ5M?�*« b?MŽ qC?????�√ wH????OþË w?žU????�œ ¡«œQÐ Õu????{u?Ð WD?³ðd????�

W¹u?GK�«  «œ—UH*«Ë ¡U?Oý_« vKŽ ·d?F²�« vKŽ …—b?I�«Ë …d	«c�« Êu?¦ŠU?³�«

W�ö?Ž  «– nzUþu�« Ác¼ Ê√ rN� 5³ðË ¨©WO�d?F�  «—U³?²š« o¹dÞ sŽ®

Æ
©55®

5M�*« bMŽ Ã 5�U²OH�«Ë sðË—U	U²³K� WO�UF�« eO	«d²�UÐ W×{«Ë

…b??A�«  ôU??Š w� W?¹d??³??<« ’u??×??H�« ¡«d??ł≈ bMŽ p?�c??	 kŠu�

 Æ5¾²�OÝ qO²Ý_«Ë ÊuOðUðuKG�« w� “uŽ œułË …b�	R*«

5�?OKG�« l�® qšbð 5?¾O?²?�?O?Ý qO?²?O?Ý_« tM� d?¦	√Ë 5¾?²?�?O?��«

dO?š_« «c¼ ÆÊuOðUðuKG�« ¢wÝU?Ý√ Ì‚«Ë ¢ VO	dð w� ©pO�U?ðuKG�« iLŠË

w¾?O??³�« ÀuK²�« s?� UM²¹U?L??Š w� W?O?�??Ozd�«  U1e½_« W??O�U?F??H� Í—Ëd?{

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�205e

ÊuOðU?ðuKG�«Ë “«dOH?�½«dð ÊuOðUðu?KG�«  U1e½√ UN½≈ ∫…d?(« —Ëc'« È–√Ë

Æ“«bO�	ËdOÐ

b??L??²??F*« w1e?½_« ÂUEM�«  U½u?J� s� w�??Oz— Êu?J� u¼ Êu??OðUðu?KG�« ≠

…d(« —Ëc?'« b{ r�?'« ŸU�œ jOAM²Ð `?L�¹ Íc�«Ë ¨ÂuOMOK?O��« vKŽ

d?O?ž …œU¹“ œu?łË W¹d?³?<« qO�U?×?²�«Ë  U¹d¹d?��« d?N?Eð U?�bMŽ Æ…bz«e�«

∫w�U²�« ‰ËUM²Ð `BM½ Ê√ UM½UJ�S³� …b�	R*« …bA�« w� W¹œUŽ

¡U*« w� »«cð mK� 200 U¼—U?OŽ ·Ëd?þ qJý vKŽ 5¾?²�?O?Ý qO²?Ýô« ≠

W?ŽuMB?�  U?³?	d� w?� W�uN?�Ð U?�½d?� w� Áb?$Ë ©Ã 5�U?²?O?H�« l�®

Æ©ÂuO�« w� ·Ëdþ 5 ≠3® W�uOÝ d¦	√ tKFłË lAI�« q(

U¼—U??O??Ž  ôu???�??³??	 qJý vK?Ž d??�u??²*«Ë lłd?Ô*« d??�¹_« Êu??OðUðu?KG�« ≠

ÆÎUO�u¹ 5�«dž v�≈ Â«dGÐ —bIð WŽd−Ð `BM½Ë ÆmK�150

w³B?F�« “UN?−K� jAM*«Ë ¨ÂUF�« …b?�	_« œUC?� u¼ pO¹u³?OK�« iLŠ ≠

ÎÈ–√ V³�¹ ÷d* Ë√ ¨÷dK� ⁄U�b�« ÷dF²¹ U�bMŽ tÐ `BM½ Ê√ V−¹ Íc�«

W¹Ëœ_« iFÐ Ë√ Íd?J��« Ë√ ‰u?×J�« t??³?³??Ý® »U?B?Ž√ ‰ö??²?Ž« Ë√ Î̈U?O??Žu½

Ác¼ s?� W¹U??�u?�« Ë√ ¨© U??ÝËd???O??H?�«  «œU??C???� Ë√ wzU???O??L???OJ?�« Ãö??F�U???	

WłU(« Ê≈ Æ©» WŽu?L−� s�  UMO�U²O?HK� W�U{ùUÐ® WO³?BF�«  ôö²Žô«

w� ‰u?³�« w� W¹u?CF�« ÷u?L?(« ”UO?IÐ U?NH?A?	 sJ1 pO¹u³?O� iL?×K�

ÆÂuO�« ØmK� 200 ≠75 ‰œUFð WŽdł ‰ËUM²Ð `BM¹ Æ‰eM*« Ë√ d³<«

 UMO?�U²?OH�«® …b?IF*«  «b?O½uÑö?H�« b?Š√ sŽ …—U³?Ž ‰uMOłuMJO?³�«

W?O??ŽËú� W¹U?L??(«Ë W¹U?�u�« s�Rð w?²�« ’«u?)«  «– ©p W?Žu??L?−??� s�

WOÝU?�(«Ë …b�	ú� …œUC?�  UO�UF� UN�Ë ¨©uJMO?'« l� …œUŽ „—UAð®

t½S?� p�c�Ë ¨Ã 5�U²?OH�« l� ržUM?²Ð qLF¹ t½≈ ÆW?×{«Ë W?OKł »UN?²�ô«Ë

W�UŠ œułË kŠö½ U?�bMŽ ÆWOłöF�«  U?³	d*« s� dO¦	 w� t?F� „—UA¹

wIOIŠ »UN?²�≈ œUCL	 t�«b
²Ý« sJ1 ÷— œu?łË ‰UŠ w� Ë√ WOÐUN²�≈

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�206e

s� m	 ØmK� 10® WO?�UŽ WŽd?ł wDF½ U¼bMŽË ¨r�_«Ë W?�–u�« hIM¹ t½_

ÆZ¹—b²�UÐ WŽd'« hIM½Ë ¨©r�'« Ê“Ë

ÊU?	 Êb?F� t?³?ý t½≈ øÂu?OMOKO?�K� W?³?�M�UÐ nO?C½ Ê√ UM½UJ�SÐ «–U?�

 U1e½_« VO	dð w� qšb¹ Æ
©56®

dO¦J�« tMŽ V²	 b�Ë Î̈ULÝ ÎUIÐUÝ d³²F¹

…b?ŽU?�?� w� W?�UšË ¨W?OK?š«œ WO?�«Ë hzU?B?š t�Ë ¨…b?�?	ú� …œU?C*«

¨’U?�d�«®WKO?I?¦�« ÊœU?F*« q¦?� Âu?L?��« iFÐ s� hK
?²�« w� r�?'«

qC?H?½ s×½ ÆU?�½d??� w� v²?Š —œU?½ d?O?ž Á“u??Ž Ê≈ Æ©Âu?O?�œUJ?�« ¨o³ze�«

ÆÂuO�UÐ Â«džËdJO� 100≠50 WŽd−Ð 5½uO²O� uMOKOÝ qJý vKŽ Á¡UDŽ≈

w½u
dN�« i¹uF²�«

Æ5�uLO²�« ¨Êu�uMOMžd¹ ¨DHEA ¨WO
—œ ¨WOKÝUMð  U½u
d¼

‰eM*« w� Ë√ d?³<« w� V?�«dð Ê√ qN��« s� t½≈ Î̈U?IÐU?Ý UM¹√— UL?	

 «—U?³?²?š« o¹dÞ sŽ W?O?�M'«  U½u?�d?N�«Ë ¨‰Ëe?Oð—uJ�« ¨DHEA —U?O?Ž

W??I??O??�œ  «—U?³??²??šô« Ác¼Ë ¨©Ÿu??{u*UÐ ’U??)« qB??H�« d?E½«® »U??FK�«

ÆWHKJ� dOžË W�UF�Ë

ÆW¹Ëœ_« dÐU
� …œUŽ UNÐ œËeð ‰Ë«bł Â«b
²Ý« eO	d²�« j³C� wHJ¹

eO?	d²�«Ë …d?	«c�« w� rN� »«dD?{«Ë wžU�œ Âd¼ ÀËb?Š ‰UŠ w�

ÆÂu?O�UÐ q?�_« vKŽ mK� 30 W?Žd??−Ð Êu�uMOM?G¹d?³�« W?�U??{SÐ `BM½ U?M½S?�

W???�U???
???{ œu???łË ‰U???Š w� ©DHEA vK?Ž qC???Hð® p?�c???	 U???NÐ `B?M½Ë

ÆUNO� w½UÞdÝ ‰u% ‰UL²Š« œułË ÊËbÐ Ë√ l�  U²ÝËdÐ

”U?O??IÐ Ë√ d?ýU?³?*« ”U?O?I�UÐ U??N?L?O??O?Ið V−¹ W??O?�—b�«  U½u??�d?N�«

Æ©WO³Þ WH�uÐ® TSH WO�d�« WŁU(«

sJ�Ë ¨©VO?³D�« s� VK?DÐ® W?B²?<« dÐU?<« w� ”U?I¹ 5�u?L?O?²�«

∫o¹dÞ sŽ …dýU³� dOž WI¹dDÐ WOŽUM*« W�U(« rOOIð sJ1

·bM�«  «—U???³??²??š« Ë√ W??ŽUM*UÐ W???�ö??Ž  «– W??O??Žu½  UMO?ðËdÐ ”U??O??� ≠

o b e i k a n d l . c o m
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.©57®

©CEIA WI¹dÞ®

ÆW¹u�b�« WGOB�«Ë iO³�«  U¹dJ�« œ«bFð ≠

ÆW¹bKł  «—U³²š« ≠

 ôU??Š iFÐ w?� t??O�≈ ¡u??−K�« s?J1 5½uðö??O??L?K� wKOK?�« ”U??O??I�«

 «– Ë√ ¨¡u?C?K� ÷d?F?²?�« vKŽ b?L??²?Fð  w²?�«Ë ¨‚—_«Ë »U?¾?²??	ô«Ë s¼u�«

Æ‰uBH�UÐ W�öŽ

Ë√ ©°U�½d� w� ŸuM2®5½uðöO*« W�U{≈ ZzU²M�« vKŽ œUL²ŽôUÐ sJ1Ë

d?O?¦J�« Íu?% w²�« ©oÐU?��« q?B?H�« dE½«® Êu?I¹—U?�_« W¹—U?O?F*« W?�ö?)«

ÆW�U(« Ác¼ w� 6» 5�U²OH�«Ë p½e�« W�U{SÐ `BM½Ë ÆtM�

tK	U?A?�Ë ¨W??O?łö?F�« tðU?O½UJ?�≈Ë u?LM�« Êu?�d¼ sŽ ÂöJ?K� œu?F½ s�

Êu?�d¼ w� “u?Ž œu?łË bMŽ q?C?H½Ë ÆÎôuD� U?NMŽ UMLKJ?ð w²�« Á—UDš√Ë

s¹e??OK�«Ë 5M?O?ł—ü« q?¦?� W??OM?O?�_« ÷u??L??(« Â«b??
?²??Ý« X³??¦??� u??LM�«

qJAð w²�«  ¢“«d?�ù«  U{d?×?�¢ s�  U³?O	dð Ë√ 5?¦O½—Ë_«Ë 5�?OKG�«Ë

Æq³I²�*« w� Î«bŽ«Ë ÎUI¹dÞ UM¹√dÐ

WOL�K� WK¹e
Ë ⁄U
bK� WO
UŠ œ«u


Æs¹dOÝ q¹bOð UHÝu� ¨5�u� q¹bOðUHÝu� ¨5½uO²O
 q¹“uM¹œ√ ¨5½uO²O


¨5¾??²??�?O??�K� W??F??OKÞ u¼Ë ¨w²¹d??³??	 wMO??�¬ iL??Š u¼ 5½u??O?²??O*«

Æb³?J�« w� Âu×?A�« f¹bJð s� W¹U�u�« w� b?ŽU�¹Ë ¨5�uJ�«Ë s¹—u?²�«Ë

¨qO??¦?*« qI½  «¡«d??ł≈ q?N??�ð w²?�«® W??OKO???¦*« —Ëc??'« wD?F¹ 5½u??O???²??O*«

W?LÝb�« ÷u?L(«Ë ÊœU?F*«Ë  UMO?�U²?O?H�«Ë  U½u�d?N�« w�U?²�UÐ bŽU?�¹Ë

Æ©WOÐöI²Ýô« UNð—Ëœ ÂU9≈ w� WOMO�_« ÷uL(«Ë

pO�u?H�« i?L?Š œu?łuÐ 5�uJ�« lOM?B?²Ð r�?−K� 5½u?O?²??O*« `L?�¹

Íœu�« d?OE½ “U?N?'« w� ÎU?O?³?B?Ž Îö?�U?½ 5�uJ�« b�u¹ Æ12» 5�U?²?O?H�«Ë

w� W??�U??šË ¨⁄U??�b�« qL??F� Í—Ëd??C?�« 5�u??	 qO??²??O??Ý_« u¼Ë  ¢rN??³*«¢

o b e i k a n d l . c o m
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Æ…d	«c�« vKŽ ÿUH(«

s� W??O�U??F??� d??¦??	√ o²??A??� u¼ ©SAM® ” ≠ 5½u??O??¦??O?� q?¹“uM¹œ_«

5½u??O?¦??O*« U?NÐ l?²?L??²¹ w²�« W¹U??L?(« ’«u??š v�≈ W?�U??{S?� Æ5½u??O?¦??O*«

…œUC*« W¹Ëœ_« ‰œUFð »U¾²	ö� …œUC� WO�UF� ”_5½uO¦O� q¹“uM¹œúK�

W??OKC???F�« Âôü«  ôU??Š w� t??�«b??
??²??ÝUÐ `?BM¹ ÆW??O??ŽuM?�« »U??¾??²??	ö�

w�Ë ¨5½uðöO?� v�≈ 5½uðËdO?��« ‰u% WOKL?Ž w� qšb²¹Ë ¨
©58®

WO?HOK�«

¨©5½eðËd??O?�?�«Ë 5�UM¹—œ√—u½® W??O?³??B?F?�« q�«uM�«Ë ¨Êu??OðUðuKG�« l?OMBð

e??O???	«dð iH???
¹ t½≈ DNA ÍËuM�« i?L??(« W¹U???L??Š w?�Ë  UMOðËd???³�«Ë

¨VKI�«Ë W¹u?�b�«  WO?ŽË_« W¹UL?Š w� Á—Ëœ b	R¹ «c¼Ë ¨5¾?²�?OÝu�u?N�«

VFK¹Ë Æ©ÎUIŠô dE½«® 5�u?	 q¹bOðUHÝuH�« lOMB²?� Í—Ëd{ W�Uš u¼Ë

W�UÞ≈ W?�ÝR?� V�×ÐË ÆW¹uK)« W?OA?ž_« W½Ëd�Ë s¹uJð w� ÎU?�U¼ Î«—Ëœ

Æ⁄U�bK� ¢ÂdNK� …œU?C*« œ«u*«¢ r¼√ s� w�U(« X�u�« w� t½S� 
©59®

dLF�«

5Ð w¼ 5M�?*« bMŽ »U?¾?²?	ô«Ë VF??²�«  ôU?( U?NÐ Õu?B?M*«  U?Žd?'«

ÆÂuO�«Øm� 600Ë
 400

q¹b??Oð U??H?Ýu??H�«Ë 5�u??	 q¹b??OðU??H??Ýu?H?�«  «d?OŁQ?ð Áö?Ž√ U½d??	– b??I�

ÿUH×K� Í—Ëd{ ©tFzöÞ bŠ√
 SAM® 5�u	 q¹bOð UHÝuH�« ÊU	 «–≈Æs¹dOÝ

bO	√ dŁ√ t� s¹dOÝ q¹bOðUHÝu?H�« ÊS� ¨W¹uK)« WOAž_« W½Ëd�Ë WOŽu½ vKŽ

d1U¼e�« ÷d??� w� …œU?Ž vD?F¹ Æ5M�*« bMŽ W??�U?šË …d?	«c?�« …œU¹“ vKŽ

‰œU??Fð W??Žd??−Ð 5�u??	 q¹b??OðU??H??Ýu??H�«Ë U?ÐuKOÐuJM?O??'«Ë ‡¼ 5�U??²??O??H�« l�

ÆÂuO�«Øm�200≠100 w¼ …œU²F*«  UŽd'«Ë ¨ÂuO�« Øm�300

5²O½—U� ≠‰ ≠ qO²OÝ«

t??FMBÔ¹ wMO??�U?²??O?� w½b??F?� Íb??O?²??³Ð V	d??� sŽ …—U?³??Ž 5²??O½—UJ�«

» » ¨Ã ¨6»  UMO??�U???²??O??H�«Ë s¹e??OK?�«Ë 5½u??O??²??O*« s� Î«—U??³??²???Ž«¨b??³J�«

V	d* Èd?š_«  U½uJ*« b?Š√ Ë√ b¹b?(« w� ÎU?H?O?H?š Î«“u?Ž Ê≈ Æb¹b?(«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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ÆtM� ÎUB�U½ ÎUłU²½« V³�¹ Ê√ sJ1 5²O½—UJ�«

s� ÎU???O??łu�u???OÐ W??O?�U??F???� d??¦??	√ q?Jý u¼ 5²???O½—U??	 ≠‰ ≠q?O??²???O??Ý√

Íc�« 5½u??O??²?O??LK� rO??I�« ÊËe??<« d?O??�u??²Ð r�?−?K� `L??�¹Ë ¨5²??O½—UJ�«

ÆWO³BF�« UMK�«u½ WŽUMB� Âb
²�¹

s� t???O??L??×?¹Ë ¨ U½u??³???B??F�« 5Ð ‰U???Bðô« l−???A¹ t½≈ ⁄U???�b�« w�

Æt{«dŽ√Ë s��« ÂbIð t³³�¹ Íc�« fJM²�«

Æ…d	«c�« vKŽ wÐU−¹ù« t�uFH� X²³Ł√ Ê«uO(« vKŽ »—U−²�« Ê≈

Ác¼Ë ¨W??O?³??B??F�« U¹ö??)« 5Ð 5A?Ýu??�u??³?OK?�« l{uð iH??
¹ t½≈

Æd1U¼e�√ ÷d� w� …d¦JÐ U¼b¼UA½ w²�« w¼  UF{u²�«

500 U¼—U?O?Ž  ôu?�?³??	 qJý vKŽ 
©60®

…b?×?²*«  U¹ôu?�« w� Âb?
?²?�¹

Æ U³łu�« sŽ Î«bOFÐ ÂuO�« w� ©d1U¼e�√®  ôu�³	 4≠1 w¼ WŽd'«Ë ¨mK�

 ÃöF� WF³²*« WOz«cG�«  ¡«dłù« h�K


wžU
b�« ÂdN�«

∫ÂuO�UÐ …dO?³� oŽö
 3 ≠2 —«bI0 WÞuK�?
 Ë√ W�d²A?
 «e�uJ�«Ë Êu²¹e�«  u¹“

w²�« Êu¼b?�« Ê√Ë ¨5¦K¦�« W??³?�M?Ð Âu?×??A�« s
 ÊuJ
 UM?žU?
œ Ê√ Î«bÐ√ «u??�Mð ô

Æ¢UNI¹dÞ sŽ dJH½ w²�«¢ Êu¼b�« œb% UN�ËUM²½

¢‰uFH*« …b¹b
 »u?³Š¢ qJý vKŽ ¨ÂuO�UÐ Â«dž 3≠2 ∫ «bO½u½öH�«Ë Ã 5
U²O�

Ê“U�
Ë  UO�bOB�« w�® —UNM�« ‰öš »dA¹Ë ¡U*« s
 d²� w� œb1 ‚u×�
 Ë√

Æ©WOz«cG�«  U{uF*«

vKŽ ÂuOMOKO��« s
 Â«dž ËdJO
 50 s
 ÊuJ
 V�d
 s
 W³Š ∫…b?��√  «œUC


¨sJ?
√ «–≈ W???O??F???O???³?D�« WK
U?J�«  UM?OðË—UJ?�« s
 W???O�Ëœ …b???ŠË 10000Ë ¨q
_«

 WO²¹d³� WOMO
√ ÷uLŠË

Æ©WOz«cG�«  U{uF*« Ê“U�
 w�®

ÎUO
u?¹ WO�Ëœ …bŠË 400≠200 ∫©s1√ ‰ËdO?�u�uð U?H�√® wFO?³D�« ‡¼  5
U²?OH�«

©WOz«cG�«  U{uF*« Ê“U�
Ë  UO�bOB�« w�®

W?Žd??−Ð ∫» V�d?
Ë ¨Âu??O�« Øm
50 6» 5
U??²?O??� l
 Âu??O�UÐ m
 20≠10 p½e�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÆÎUO
u¹ 5ðd
 v�≈ …d
 m
100

©WOz«cG�«  U{uF*« Ê“U�
 w�® ÂuO�« Øm
Q10: 30-60 .e½_« r²2

Ê“U???�??
Ë  U???O�b???O???�® l
 240 ≠120 ∫©W¹—U???O???F???
 W??�ö???š® U?ÐuKOÐ u?JMO???ł

©WOz«cG�«  U{uF*«

© UO�bOB�«® ÂuO�« Øl
 1000≠200 ∫5¾²�OÝ qO²OÝ√ ≠Ê

©Ê“U<«® ÂuO�UÐ m
200≠75 ∫pOÐu³OK�« iLŠ

 ©Smart City W�dA� V�d
 qJý vKŽ® 5�u� q¹bOð UHÝu�

Ë√ ©Ê“U?<«® Âu??O�« Ø⁄3≠2 ∫d??�¹_« 5½u??O??²??O*« vK?Ž ÌËU?Š Êu?¼bK� ‰U??Š V�d??


©Ê“U<«® jI� d�¹_« 5½u²O*«

Ê“U??<«® m
500 —U??O???Ž 7O�u???�??³???� v�≈ W�u??�???³??� ∫5²???O½—U???� ≠‰ ≠ qO??²???O??Ý√

.©Smat City ∫WKÝ«d*UÐË

≠200 ∫s¹“Ëd?Oð qO?²O?Ý√ Ê ¨s¹“Ëd?Oð ¨5½ô√ qOMO?� ∫WOMO?
UÐËœ W?OMO?
√ ÷uL?Š

Æ© UO�bO� ≠ WKÝ«d
 ≠Ê“U�
® ÂuO�« Øm
500

W?????�ö??????š s
 m?
1500≠500∫U?¹—uJ?Ýu¹œ q?J?ý vK?Ž W??????O½u??????
d?¼ W??????{U??????Ž≈

vKŽ ©W?Oz«c?G�«  U?{u?F*« Ê“U?�
 w?�®¡U�M?�«Ë ‰UłdK?� ¨ÂuO�« w?� U¹—uJÝu¹b�«

W?B¹u??
 Ë√ ÊËd?²?�??łËd?³�«Ë ¨‰U??łdK� f¹d?²??Ýd?Oð ”u�u??O?³¹dðË ¨mM�?Mł qJý

Æ¡U�MK� WLŽU½

£•

o b e i k a n d l . c o m
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WOzUŽu�« Wšu�OA�« ÃöŽË s
 W¹U
u�«

WO³KI�« WOzUŽu�«Ë

wz«c?G�« i¹u?F?²�«Ë ¡«c?G�« o¹dÞ sŽ W?O�U?¦?
 W¹U?L?Š W?O½UJ
≈ q¼

ø…b�R
Ë œułu


b??O?	Q??²Ð p�–Ë ¨dE²?M*« »«u?'UÐ U?M½ËœËe¹ s¹c�« r¼ Êu??O½UÐU??O�« Ê≈

VKI�« ÷«d?�√ t?O�  œ«“ Íc�« b?O?Šu�« bK³�« u¼ ÊUÐU?O�« ∫W?O½UJ�ù« Ác¼

‰UI?²½ô« v�≈ p�– œuF¹Ë Æ1990Ë 1950 5�UF�« 5Ð •30 W³?�MÐ WO?zUŽu�«

¡«c?G�« v�≈ ©U?¹u?� ¨pL?Ý ¨“—√® W1b?I?�« W?Oz«c?G�«  «œU?F�« s?� l¹d?��«

Æ© U¹dJÝ ¨VOKŠ  UI²A� ¨Âu(® wÐdG�«

r¼—U?LŽ√ h
?ý 6000 dO?B� X�ËUMð w?²�« WOJ¹d?�_« WÝ«—b�« Ê≈

b??O??	Qð sŽ n�u??²ð r� ÂU??N??GM?O?�«d??� WM?¹b?� w?� WMÝ 59Ë 305Ð ÕË«d??²ð

—UDš≈ q�«u??ŽË wzU?ŽË w³K� ÷d??� V³?�Ð  u*« 5?Ð …d?ýU?³*« W??�ö?F�«

Âu?×ýË ‰Ëd?²��u?	® Âb�« Âu?×ý …œU¹“Ë 5šb?²�«Ë jG?C�« ŸUHð—« ∫q¦?�

ÆdJ�K� bz«e�« „öN²Ýô«Ë Ê“u�« …œU¹“Ë ¨©WOŁöŁ

ULMOÐ ÊUÞd��« s� …dAŽ  u9 ¨…√d�«100 q�√ s� 5½UL¦�« dLFÐ

ÆWOzUŽË WO³K� ÷«d�√ s� …√d�« 5½ULŁ  u9

WLEM� ·«dý≈ X% cHÔ½ Íc�« ÎUH½¬ —u	c*« Monica ŸËdA� ÎU¦¹bŠ

5Ð —UDšù« q�«u?Ž w� …d?O³?	 ÎU?�Ëd� œu?łË 5³¹ OMS W?O*UF?�« W×?B�«

÷d?� s� d?¦?	√  «d?� Àö?Ł Êuðu1 ”UM�U?� ∫W?HK²?<« W??OÐ—Ë_« Ê«bK³�«

s� r¼_«Ë ¨U?�½d?� w� “u�uð WM¹b0 W½—U?I� …b?M�d¹≈ w� VKI�« ¡U?A²?Š≈

…d?ýU?³?� oKF?²?ð w²�«Ë ¨U?Nðb?�?	√ W?ł—œ wMF¹ «c¼Ë ¨Êu?¼b�« W?O?Žu½ p�–

o b e i k a n d l . c o m
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Ác¼ Ê√ Ëb??³¹ YO?Š ¨©‡?¼ 5�U?²??O?H�« W??�U?šË® wz«c??G�« ÂUEM�« W??F?O??³DÐ

ÆUN²OL	 sŽ WOL¼√ qI¹ ô Î«—Ëœ VFKð WOŽuM�«

¡«cG�« w� Âu×A�« WBŠË 9 ¨6 ¨3≠ UGO
Ë√ WLÝb�« ÷uL(«

¨©q�_« vKŽ Ÿu³Ý_UÐ  «d� 3≠2® ÂUE²½UÐ d×³�« —ULŁË pL��« ‰ËUMð ≠

VOK(«Ë Âu×K�« w� …œułu*« WO½«uO(« Âu?×A�« »U�Š vKŽ W�UšË

ÆtðUI²A�Ë

ÂuO�« w� 5ðd?O³	 5²?IFK�® ÂUE²½UÐ «e�uJ�«Ë Êu?²¹e�« X¹“ «u�b
?²Ý« ≠

Æ©q�_« vKŽ

œU?L??²?ŽUÐ p?�–Ë ¨Âu?O�UÐ  pL??��« X¹“ s�  U??�«d?ž 6 v�≈ 5Æ0 «u�ËUMð ≠

Èd??š_« —UDšù« q�«u?Ž W??×?�U?J�Ë W?O??L?×K?� W?�U??{≈ i¹u?F??²�« «c¼

 Æ©ÍdJÝ ¨jG{ ŸUHð—« ¨5šbð®

© u(« b³� X¹“® 5�«uJ��«

©wŁöŁ bOzuMOÐdOð® WOFO³Þ …œU� sŽ …—U³Ž u¼

ÃU??łb�« r(Ë ¨©ŸËd??š¨…—– ¨Êu??²¹“® W??OðU??³M?�«  u¹e�« w� …œu??łu??�

…dOG?B�« ÊU²O(« b³	 w� tM�  U?OL	 d³	√ b?łuðË ÆUM�U�ł√ w�Ë d¹eM)«Ë

d?³?²?F¹ W¹u?O?(« WOzU?O?L?OJ�« W?O?ŠUM�« s� ÆW?I?O?×?��« —U?×?³�« w� gO?Fð w²�«

Æ‰Ëd²��uJ�« lOMBð WK�KÝ w� W¹—U³ł≈ WKŠd� 5�«uJ��«

fH½ w?�Ë ¨wJM�K¼ W??F??�U??ł w� 1988 ÂU??F�« w� t??�«u??š XÝ—œ

ÆUOH�œöO� WF�Uł w� eð—«uý ≠ Ã —u²	b�« q³� s� WM��«

.e½_« W??O�U??F?� i?H?
?Ð ‰Ëd?²??��uJ�« e??O??	dð 5�«uJ?��« iH??
M¹

o¹d?Þ sŽ r�????'« W???�UÞ b?¹e¹Ë ¨•81 W???³???�?MÐ HMG-CoA-reductase

Âb¼ jA?Mð b??³J?�« U¹ö??š q?š«œ W??O�U??F???H�« Ác¼ Æ√ .e½√u???	 qO??²???O??Ý_«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�213e

w�U²�UÐË ¨LDL W�U¦J�« lHðd?� ‰Ëd²��uJ�« eO	dð iH?
ðË ¨‰Ëd²��uJ�«

‰u?B?(« sJ?1 w²�« W?−?O?²M�« Ác?¼ Ê≈ Æ5¹«d?A�« VKB?²� …œU??C?� wN?�

s� U¼ƒUł— p�c?	 sJ1 ¨ÂuO�UÐ Êu?²¹e�« X¹“ s� Â«dž100 ‰ËUM²Ð UNOKŽ

ÆÂuO�UÐ 5�«uJÝ  U�«dž 3≠2 ‰ËUM²Ð WOKLF�« WOŠUM�«

5�u� q¹bOð UHÝuH�«Ë U¹uB�« w� 5¦O�OK�«

w� XH?A?²?	« ‰Ëd?²?��uJ�« e?O?	dð vKŽ 5¦?O?�?OKK� …b?O?H*« —UŁü« Ê≈

5¦?O�?OK�« n�Ë Íc�« Êu?�¹—u� ÆÂÆd?²�?O� —u?²	b�« q³?� s� 1958 ÂUŽ

bFÐ Æ‰Ëd²��uJ�U?Ð W�U)« WOL×K� «u³?O−²�¹ r�  ÎUC¹d� dA?Ž W�L)

‰Ëd?²?��uJ�« e?O?	dð r¼bMŽ j³¼ ÎU?C¹d?� 15 q�√ s� 12 ¨—u?N?ý WŁöŁ

Æ•30 W³�MÐ

U¹uB�«Ë UH�UH�_«

w� d??A½ ÎU?¦?×?Ð Ê√ v�≈ «u?N??³?²½« sJ�Ë ¨ÎU??IÐU?Ý d??	– U?� v�≈ «u??F?ł—«

ÂU?Ž w� ©NEJM® W?O??³D�« …b¹b??'« «d?²KJ?½« …—u?N?A?*« W?OJ¹d??�_« WK:«

W??O??³K?I�« W¹U??L??(« w� r?¼U??�ð U¹u??B�«  U??�ö??š Ê« v?�≈ d??O??A¹ 1995

w²�«Ë ¨WO?�—b�«  U½u�dN�« “«d?�≈ i¹d×?²Ð Ê“u�« …—U�š w�Ë ¨W?OzUŽu�«

ÆU�“ö³�« w� LDL W�U¦J�« iH
M� ‰Ëd²��uJ�« eO	«dð U¼—ËbÐ iH
ð

¨d??�¹_« 5½u??O??²??O*« ¨5�u??� ¨‰u??²¹“uM¹« ∫Êu¼b?K� W�U??(« œ«u*«

Æ5zU²O³�« —uK�

W�U???(«¢ »u???³???(« fH½ w?� …œU??Ž U???N???C???FÐ l� l?L??& œ«u?*« Ác¼

Æ¢Êu¼bK� W�—U(«¢ Ë√ ¢Êu¼bK�

WF?O³D�« w� œu?łu� u¼Ë ¨»  UMO?�U²?OH�« WKzU?F� wL²M¹ ‰u?²¹“uM¹ù«

j³ðd¹ r�?'« w� ÆjO³MI�«Ë t	«u?H�«Ë …dO?³�« …dOL?šË `LI�« »u?³Š w�

WO?Až_ WO?ÝUÝ√  U½uJ� w¼Ë ¨W¹—u?HÝuH�« Êu¼b�« qJA?O� 5�uJ�« l�

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�214e

e?	d� s� d?HO?� —u²?	b�« Í√— V�×ÐË Æw³?BF�« U½“U?NłË UML?�ł U?¹öš

’«u?š t� ÊS?� ÊUJ¹d?�√ s¹d?š¬ 5H�R?�Ë ¨„—u¹u?O½ w� Íu?O?(« ⁄U?�b�«

¨wKJ�« ‰Ëd??²?��uJ?�« e?O?	dð i?H?
Ð ©5�uJ?K� W?�U?{≈® `?L?�¹Ë ¨Wzb??N?�

Æw½U¹dA�« jGC�« rOEMð w� r¼U�¹Ë

iFÐ w� ÆÎU?IÐUÝ U?LN� UM{d?Fð b� 5�u?	 q¹bOð U?HÝu?H�«Ë 5�uJ�«

5²??I??F?K� v�≈ W??I??FK?� W??�U??{SÐ `B?M½ UM½≈ Âb�« Âu??×???ý ŸU??Hð—«  ôU??Š

ÆÌ¡U��Ë ÎUŠU³� 5�u	 q¹bOðUHÝuH�« s� 5ðdO³	

Æ©w²¹d³?	® X¹d³J�« vKŽ ÌËUŠ wÝUÝ√ wMO?�√ iLŠ u¼ ∫5½uO²O*«

w� ÎU??�U9 V?O??G¹Ë ¨r×K�«Ë V?OK(«  U??I??²??A??� w� W??F??O??³D?�« w� b??łu¹

5²O½—UJK� W?FOKÞË ¢qO¦*« ¡Íe' ÌjF?Ô� ¢ sŽ …—U³Ž u¼ ÆWOðU?³M�« W¹cž_«

5½u?O??²?O?� q¹“uM?¹œ_« Ê≈ Æ5�UM¹—œ_«Ë 5�uJ�«Ë 5M?OðU¹dJ�«Ë 5zU?²??O?³�«Ë

t?CH?
Ð WOzU?Žu�« W?O³KI?�« t²¹U?LŠ Íb?³Ô¹ W?O�UF?� d¦?	√ VKI?²�?� u¼ ”_

6» 5�U?²O?H�« l� t?²	—U?A?� bMŽ W�U?šË ¨
©61®

5¾?²?�O?Ýu?�uN�« e?O?	«dð

»U³D²?Ýô« «c¼ w� tÐ  `BM½Ë Æ©pO�u?H�« iLŠ® 3»Ë ©5�	Ëb¹dOÐ®

ÆÂuO�« Øm�800≠400 WŽd−Ð

u¼ 5zU?²?O?³�«  «d?O?²?Ý qJ?ý vKŽ U?�½d?� w� ·Ëd?F*« ∫5zU?²?O?³�«

Æb³J�« vKŽ qLFð Êu¼bK� W�UŠ …œU� p�c	

5�Ëd³�«Ë s¹eOK�«

”UOŁU� —u²	b�« U½d	c¹ …b×?²*«  U¹ôu�« w� ÎU¦¹bŠ —b� »U²	 w�

WOzU?Žu�« WO³KI�« W¹U�u�« w?� 5OMO�_« 5CL(« s¹c¼ W?OL¼QÐ 
©62®

À«—

«c¼ Lpa ∫u¼ Èdš_« q�«uF�« sŽ qI?²��Ë ’Uš —UDš≈ q�U?FÐ WIKF²*«

qO�U?%  U?³?KÞ s� b¹b?F�« vKŽ t½U?J� b?−¹ Ê√ V−¹ wMOðËd??³�« r×?A�«

Âu×ýË ‰Ëd²?��u	® Âu×A�« ¢‚UB²�UÐ¢ W�ö?Ž t� Ê√ Ëb³¹Ë ¨Âb�« Âu×ý

 ÆW¹u�b�« WOŽË_« Ê«—b−Ð ©WOŁöŁ

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�215e

∫5M?O???�_« 5C???L????(« s¹c¼ m?M�uÐ ”u?MO� U???L????Ý V³???��« «c????N�Ë

Æ¢Teflon  ÊuKHð Ø‚UB²�ù« lM9 d�UMŽ¢

©TMG® qO¦*« wŁöŁ 5�OKG�«

÷u?F??L?	 Êü« W?O?�½d??H�« ‚u?��« w� …d??�u?²?� X×?³??�√ …œU*« Ác¼

5¾²?�OÝu�u?N�« ¢jO³¦?²Ð¢ `L�¹ 5�OKG�« s� ’U?š qJý w¼Ë Æwz«cž

‰u?F?H* V¹d?� U?N�u?F?H?L� Æ©t?O�≈ q?O¦?� —c?ł W?�U?{SÐ 5½u?O?¦?O?� v�≈ t�u?×¹®

¨©9»Ë 6»® W?³?	d*« »  UMO?�U?²?OH�«Ë ” ‡ 5?½uO?¦?O?� q¹“uM¹œ_«Ë 5½u?O?¦?O*«

U¼—U?OŽ »u?³Š qJý vKŽ ‚u?��« w� …œułu?� SAM s� d?O¦JÐ vKž√ U?NMJ�Ë

ÆÎUO�u¹  U³Š ÀöŁ v�≈ W³Š ‰ËUM²Ð `BM½Ë ¨m�750

·UO�_«

„ö??N??²??Ýô« …œU¹“ ÊQÐ d??	c?½ Ê√ ‰u??I�« WK�U½ s?� Êü« `³??�√ b??I�

ÆwFO³Þ ‰Ëd²��u	 vKŽ ÿUH×K� Í—Ëd{ ·UO�_« s� w�uO�«

W?O??³D�« W?O?F??L?'« WK−??� w�  d?A½ W?Ý«—œ U??Nðb?	√ ozU??I?(« Ác¼

Æ1991 ÊU???�???O½ 10 a¹—U????²Ð —œU????B�« U¼œb????Ž w� ©JAMA® W???O?J¹d???�_«

u?žU?JO?ý e??	d?� s� ÁËb?ŽU??�?�Ë Êu??Ýb?O??�«œ qOzUJO?� —u??²?	œ® Êu??H�R*«

W�U
½ s� ÎU�«dž 57 ÎUO�u¹ Êu�ËUM²¹ ÎUB
ý 156 «uÝ—œ ©W¹d¹d��« ÀU×Ðú�

 Æ•15 W³�MÐ ‰Ëd²��uJ�« eO	dð iHš v�≈ œ—«u�« «c¼ Èœ√ ÆÊU�uA�«

hzU?B?)«  b?	√ ©w	U?²?M	 W?F?�U?ł ¨Êu?Ý—b½√ ≠ Ã® Èd?š√ W?Ý«—œ

∫WHK²<« ·UO�ú� ‰Ëd²��uJK� WC�U)«

©ÕUHð® 5²J³K� •12 ≠

Æ¡U½uDÓI�« —e³� •15 ≠

ÆÊU�uA�« W�U
M� •19 ≠13 ≠

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�216e

÷U?H?
½« o�«d?²¹ ÂuO?�UÐ ÊU�u?A�« W�U?
½ s� ÎU?�«d?ž 25 Â«b?
²?ÝUÐ

¡e??'«® LDL tM� W???�U??¦J�« i?H??
M� ¡e???'« ÷U??H??
?½UÐ ‰Ëd??²??�?�uJ�«

W²ÐUŁ ÊU?	 W�U)« Ác¼ Ê√ ÊuÝ—b½√ b	R¹ Æ©W?O½U¹dA�« …bOB?FK� V³�*«

W??³??�?½ b¹eð YO???Š ¢wÐd??G�«¢ jL?M�« s� wz«c??ž ÂU?E½ œu??łË bM?Ž v²??Š

œ—«ËË ¨W¹—«d??(«  «d?F??��« Ÿu??L?−??� s� •35 sŽ ÂU??FD�« w� Âu??×??A�«

ÆÂuO�« Øm�300 sŽ ‰Ëd²��uJ�«

WOŁö¦�« Âu×A�« w� ÎU{UH�½« V³�ð `LI�« W�U�½

20 sŽ qI¹ ô U� ‰ËUM²Ð `B?M½ Ê√ ô≈ UMMJ1 ô WOKLF�« W?OŠUM�« s�

`L???I?�« W�U???
½ ∫t???F¹u?Mð V−¹ œ—«u?�« «c¼ ÆÎU???O???�u¹ W�U???
?M�« s� ÎU???�«d???ž

sJ�Ë Æ·UO�_UÐ WOMG�« —UC)«Ë ¨ÕU?H²�« w� œułu*« 5²J³�«Ë ¨ÊU�uA�«Ë

¨ÎUF¹d?Ý ÎU¹uF� Î«—Ëd?� V³�¹ p�– Ê_ ·U?O�_« ‰ËUMð w� WG�U?³*« wG³M¹ ô

Æ¡«cG�« ’UB²�« oOF¹ b�Ë

»u?³??(«Ë 5×D�«Ë ¨¡U??�?(« w� ÊU??�u?A�« ozU??�— v�≈ U?O??N?� øÊ–≈

Æj¹dHð Ë√ ◊«d�≈ ÊËœ sJ�Ë ÆÆÆÆ—UC)«Ë ÕUH²�«Ë ¨WK�UJ�«

∫…b��√  «œUC
Ë  UMO
U²O�

©‰Ëd?O?�u?	uðU?H�√®‡¼ Ë Ã 5�U?²?O?� ∫…b?�	_«  «œU?C?� W?�U?{≈ …—Ëd?{

ÆÎUIÐUÝ tMŽ UMŁb% Íc�« Q10 .e½_« rO9Ë ¨ÂuOMOKO��«Ë ¨ UMOðË—UJ�«Ë

∫dO	c²�« œd: d	cMÝË

∫Ã 5�U?²?O?H�« d?²?Ý≈ Ë√ ¢b¹b*« ‰u?F?H*« Ë–¢ t?M� qC?H¹Ë ¨Ã 5�U?²?O?H�« ≠

ÆÂuO�« Øm� 200≠1000

Ê≈ MONICA: WÝ«—œ w�  dNþ√ b
 c 5
U²OH�« w� w³?�M�« “uF�« WOL¼√ Ê≈

pOÐ—uJÝ_« e?O�dð ÊU� «–≈ d?³�√ 2.5 u¼ VKI�« WKC?Ž w� ¡UA²?Š« ÀËbŠ dDš

Æ‰Ułd�« bMŽ ‰u
ËdJO
 11 ÊËœ bOÝ√

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�217e

WO?�Ëœ …bŠË 800≠400 ∫©s1√ ‰Ëd?O�u?	uðU?H�√® wFO?³D�« ‡¼ 5�U?²O?H�« ≠

.MONICA WÝ«—œ w� ‡¼ 5�U²OH�UÐ oKF²*« qBH�« dE½«® ÂuO�UÐ

w� W??HK?²??
??� W??I¹dDÐ sJ?�Ë ÎU??F??� qL??Fð ‡¼ 5?�U??²??O??�Ë 5ðË—U??	 U??²??OÐ ≠

W???O??³K?I�« ÷«d??�_« —u?DðË ‰Ëd??²???��uJ?�«  U¹u??²???�??� v?KŽ …dDO???��«

iH?š h
¹ U??L?O?� W?F?�U½ U?NMJ�Ë W??HK²?
?�  «d?OŁQð U?L?N?� ÆW?OzU?Žu�«

5ðË—U	U?²³�« iH
¹ ÆwzUŽu�« w³?KI�« ÷d*« —uDðË ‰Ëd²��u	 e?O	dð

Æ©¡w��« ‰Ëd?²??��uJ�«® LDL  W?�U?¦J�« iH?
M�Ë w?KJ�« ‰Ëd?²?��uJ�«

dNÐ_« ÊU¹d?A�« —«bł w� ‰Ëd²��u?J�«  U³Ýdð r−Š p�c?	 iH
¹Ë

r� «–S� ‡?¼ 5�U²O?H�« U�√ ÆW¹u?�b�« WO?ŽË_« Ê«—bł W?	UL?ÝË Í—bB�«

‰Ëd²?��uJ�« WOKÐU?� iH
¹ t½S?� ¨‰Ëd²?��uJ�« eO?	dð vKŽ dŁ√ t� sJ¹

Æ…b�	ú� LDL 

…uI?Ð UNC?F³Ð WD³?ðd� ‡¼ 5�U?²O?H�«Ë 5ðË—U	U?²O?³�« eO?	«dð Ê√ U0Ë

Æ
©63®

ržUM²Ð qLFð d�UMF�« Ác¼ Ê√ sEK� uŽb¹ «cN�

ŸU??Hð—« œu??łË U?�bM?Ž W?�U??š® Âu??O�UÐ m� Q10: 60-120  .e½_« rO9 ≠

Æ©w½U¹dý dðuð

ÆÂuO�« ØÂ«dž ËdJO� 100 ≠50 ∫©5½uO¦O�uMOKOÝ Ë√® ÂuOMOKO��« ≠

»  UMO
U²OH�«

Ê√ 5¾??²??�??O??Ýu??�u??N�« »ö??I??²??Ý« W??Ý«—œ o¹dÞ s?Ž Âu??O�« ·d??F½

Àœ«u?(« s� W¹U�u�« w?� ÎU�U¼ Î«—Ëœ VFKð » W?Žu?L:« s�  UMO?�U?²O?H�«

ÆWOzUŽu�« WO³KI�«

s� WŽuL−� vKŽ X¹dł√ WÝ«—œ V�×Ð ©1» 5�U²OH�« Ë√® 5
UO¦�« æ

W¹c??Gð vKŽ wÐU??−¹≈ dŁ√ t� ÊuJ¹ Ê√ s?J1 Êôuð W?F??�U?ł w?� Ê«–d?'«

ÆtðUÐd{ rOEMðË VKI�«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�218e

WF?�Uł w� Âu×?A�« ÀU×Ð√ e?	d� w� ”—œ ©3» 5�U²?O�® 5ÝUOM�« æ

¨W??O½U¹d??A�« …b??O??B??FK� œU??C??� U0—Ë W??O??ŽËú� lÝu??� t½≈ Æw?ðUMO??�MO??Ý

rž— WO³½U?'« Á—UŁ¬ sJ�Ë ¨WOŁö¦�« Âu?×A�«Ë ‰Ëd²��uJ�« eO?	«dð iH
¹Ë

ÆÎ«œËb×� 
©64®

©U�½d� w�® t�ULF²Ý« qF& dDš ÊËbÐË W²�R� UN½u	

W�U??O?��« qI?½ vKŽ wÐU??−¹≈ dŁ√ t� ©6» 5�U??²?O??�® s¹b??O?�??�Ëd?O??³�«  æ

5ÞU?F²?¹ wð«uK�« ¡U�M?�« bMŽ tÐ `BM¹Ë Æw³KI�« ZO?�M�« w� W?O?³B?F�«

5½U?F¹ wð«uK�« ¡U�M�« bM?ŽË ¨©qL×K� W?F½U*« »u³?(«®ÎUO½u?�d¼ ÎUłö?Ž

Æbz«“ w½u?�d¼ i?¹u?Fð sŽ W?&UM�« Ë√ W¹u?H?F?�« słËd?²?Ýô« …œU¹“ s�

W?�U?šË Êu?¼bK� W�U?(« œ«u*« t??O�≈ nO?C½ Ê√ W�U??(« Ác¼ w� V−¹Ë

Æ5�u	 q¹bOð UHÝuH�«

t²?O�UF� d?NEð Æp�c	 wzU?ŽË lÝu� ©9» 5�U²O�® pO�uH�« iLŠ æ

Æ‚U��«  UŠd� s� W¹U�u�«Ë ÃöŽ ‰U−� w� ÎU�uBš

5¾²?�OÝu?�uN�« eO?	«dð iH
ð 9» Ë 6» 5MO�U?²O?H�« W	—U?A� Ê≈

ÆÂU¼ wzUŽË w³K� —UDš≈ q�UŽ u¼Ë

÷u?L??(« ”U?O??� W?�U?šË ¨Êü« UM?¹b� w²�« W¹d?³??<« qO�U?×??²�« Ê≈

Ác?¼ Ê√  ôU?????(« rE?F?????� w?� ÎU?????�U9 `?{uð ¨‰u?????³?�« w?� W¹u?????C?????F?�«

`BM¹ p?�c�Ë Æ5�Uð ržUMðË ÂU??−?�½U?Ð U?N?C??FÐ l� qL??Fð  UMO??�U?²?O??H�«

¨©‰u??F??H*« b¹b??� V	d*« » 5?�U?²??O??H�«® …U??L??�*« »u??³??(« Â«b??
??²??ÝUÐ

 Æ©ÂuO�UÐ  «d� 3≠2 cšRð …bŠ«u�« W³(UÐ mK�100≠50® WO�UŽ WŽd−ÐË

WOzUŽu�« WO³KI�« —UDš_«Ë ÊœUF*« “uŽ

ÂuO��UJ�«

÷U?H
½«Ë w½U¹d?A�« dðu?²�« ŸU?Hð—« 5Ð «uDÐ— 5¦ŠU?³�« s� b¹b?F�«

Æ©ÂuO��UJ�« hI½® Âb�« w� ÂuO��UJ�« eO	dð

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�219e

©AMA® W?OJ¹d?�_« W?O?³D�« W?O?F?L?'« W?K−?� w�  d?A½ W?Ý«—œ w�

w� mK� 500 XODŽ√ v{d*« s� WŽu?L−�® Î̈UŽu?³Ý« 22 …b�  d?L²Ý«Ë

qH?Ôž »u?³??Š XODŽ√ W?Žu?L??−?�Ë ¨mK� 1000 XODŽ√ W?Žu??L?−?�Ë ¨Âu?O�«

`L??Ý wC?¹u??F?²?�« Ãö??F�« Ê√ 5³ð Æ©W�U??F??� W??O??³?Þ …œU?� W?¹√ s� W??O�U??š

q�ËË ¨©v½œ_« r�d�«® wÞU?�?³?½ô« W�U?šË w?½U¹d?A�« jG?C�« iH?
Ð

W?Ý«—b�« Ác¼ ‰U??łd�« bMŽ•9 Ë ¡U?�?M�« bMŽ •6Æ5 v�≈ ÷U?H??
½ô« «c¼

U??O??¦M?O??Ý —u??²??	b�« U¼«d???ł√ Èd??š√ W??Ý«—bÐ 1985 ‰Ë√ Êu½U??	 w�  b??	Ô√

Æ¢WO*UF�« VD�«  U¹—Ëœ¢ w�  dA½Ë

Âu¹eMG*«

ŸU????H?ð—UÐ 5?ÐU????B?*«Ë 5�eM?�« ’U????
?????ýô« bMŽ Âu?¹eM?G*U?Ð `B?M¹

¨ U?HKÝ ¨—uK	® Âu¹eMG?*« Õö�√ s� b?¹bF?�UÐ `BM½Ë Æw½U¹d?A�« jG?C�«

Æ©ÆÆÆÆÆÆÆÆ Uð—U³Ý√ ¨ ôËbOÐ ¨ U²	ô

U0—Ë ¨ÂuO�« vKŽ W?Ž“u�Ë ¨iF³�« U?NCFÐ l?� WłËe2 Ë√ »ËUM²�UÐ

ÆmK� 400≠200s¹—u²�« UNO�≈ ·UC¹

ÂËdJ�«

ÎU?L??N?� ÎU?O?ÝU??Ý√ Î«d?BMŽ ÂËdJ�« d??³?²?F¹ Êu?Ý—b?½√ Æ√Æ— Í√— V�?×Ð

ÀËb??×?Ð o�«d??²¹ w?z«c??G�« ÂËdJ?�« “u??Ž Ê≈  «—b??O¼u?ÐdJ�« »ö??I???²??Ýô

s� wz«c???G�« œ—«u�« Ê≈ ÆW???OzU??Žu?�« W??O??³?KI�« ÷«d??�_«Ë w?KNJ�« Íd?J��«

w� ©Âu?O�UÐ Â«d?ž ËdJO?� 60 s� q�√ ÎU?ODÝË® ’U?
?ý_« VKž_ ÂËdJ�«

¡«cG?�« …—«œ≈ V�×Ð® tÐ Õu?BM*« œ—«u�« sŽ qI¹ …b×?²*«  U¹ôu�«Ë UÐ—Ë√

©ÂuO�« ØÂ«dž ËdJO� FDA 50-200  WOJ¹d�_« ¡«Ëb�«Ë

W½ËdJ?F*«Ë ¨dJ��«Ë ¨iO?Ð_« e??³?)«® W?M�??;« W¹c??ž_« ‰ËUMð Ê≈Ë

Æwz«cG�« ÂËdJ�« “uŽ WKJA� b¹e¹ ©¡UCO³�«

o b e i k a n d l . c o m
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w� ÂËd?J�« e????O???	d?ð Ê√ ÊU???�?½ù« bMŽ W????OzU?Ðu�«  U????Ý«—b�« Íb????³ð

œułË bMŽ e?O	d²�« «c¼ iH
M¹Ë ÆÂ«d?žËdJO� 8≠4 5Ð Õ«Ëd²¹ U�“ö³�«

Ë√ ¨œUŠ ÊU?²½≈ Ë√ ¨w½U¹dý dðuð ŸU?Hð—« Ë√ ¨W�bI?²� w½U¹d?ý VKBð W�UŠ

Æ5M�*« bMŽ ÂUŽ qJAÐË  qLŠ Ë√ ¨WO�H½ …bý

—u²	b�« b?	R¹ WO³D�« W�U×?B�« WO�½dH�« WK:« w� d?A½ ‰UI� w�

WÐU??�ù« ¡UMŁ√ ÂËdJ�« e?O??	dð w� ÷U??H?
½ù« «c¼ t¹b??ŽU?�?�Ë w?½—u?	Ëœ

Wł—œ …œU¹“ l� ÷UH
½ô« …bý VÝUM²ðË ¨WOKOK	ô« WO½U¹dA�« ÷«d�_UÐ

ÆwKOK	ô« ÊU¹dA�« oOCð

Î«œ—«Ë Ê√ 1968 ÂU??Ž w� —œËd?ý r?Ł ¨ «—u?	 d??Nþ√ 1954 ÂU??F�« cM�

v�≈ ÍœR¹ dNý√ 6 …b*Ë ÂËdJ�«  UO?²Ý√ s� mK� 2 Á—«bI?� ÎUO?�u¹ ÎUO?z«cž

ÆW¾*UÐ dAŽ W�L
Ð —bI¹ wKJ�« ‰Ëd²��uJ�« w� ÷UH
½«

…b* ÂËdJ?�« i¹u??F?ð b??FÐË ¨W¹d?¹d??��« t???²??Ý—U2 w?� ‘U½ kŠôË

Á—«bI� ŸU?Hð—«Ë ¨‰Ëd²��uJ�« w� •10 Á—«bI?� ÷UH
½« ÀËbŠ ¨s¹d?Ný

Ê√ ©1981® t¹dð—U??	 „U??� b?I??²??F¹ HDL W??�U?¦J�« l?Hðd?� ¡e??'« w� •14

Ê√ sJ1 ÎU¹u?O??Š ‰U?F?H�« ÂËdJ�« Â«b?
??²?ÝUÐ 5�u?�½_« W?O�U??F?� i¹d?%

Æw½U¹dA�« jGCK� i�Uš dŁ√ t� ÊuJ¹

qHKH�«Ë d?²?Že�« q¦�  «—U?N?³�« w¼ ÂËdJ�UÐ ÎUMž d?¦?	_« WL?FÞ_« Ê≈

—UH?�Ë WK�UJ�« »u³(«Ë —uDH?�«Ë vKJ�«Ë b³J�«Ë …dO?³�« …dOL?š ¨œuÝ_«

ÆtÐ WOMž UNK	 iO³�«

…d?O??¦*« i¹u??F?²�« ‰UJý√ s� q?Jý w¼ …œb?F??²*« ÂËdJ�«  UMO?ðuJO½

©5ÝU???O½® 3» 5�U???²???O??HK?� W??O?ÐU??−?¹ù« —UŁü« lL???−¹ Íc�«Ë ¨ÂU???L??²?¼ö�

©mK�200 U¼—UO?Ž ÊuJ¹ …œUŽ® ÎUO?�u¹ W�u�³?	 Â«b
²?ÝUÐ `BM½Ë ÆÂËdJ�«Ë

Æ—uDH�« bMŽ

o b e i k a n d l . c o m
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p½e�«

5Ð W?�ö?F?K� Y×Ð ŸËd?A?� ¡«d?łSÐ X�U??� W?O*U?F�« W?×?B?�« W?LEM�

Ê√ d?NþË Æp½e�« “u?ŽË ÂuO?�œUJ�« e?O	dð …œU?¹“Ë w½U¹dA�« d?ðu²�« ŸU?Hð—«

rN¹b� WO½U¹dA�« …bOBF�«Ë w½U?¹dA�« jGC�« ŸUHð—« v{d� s� b¹bF�«

p½e�« błu?¹ Æp½e�« eO	dð w� ÎU?BI½ Ë√ Î«“u?ŽË WF?Hðd� ÂuO?�œU	 e?O	«dð

w� VFK¹ ÆW?¹d?×?³�«  ôu?	Q*« W?�U?šË b??³J�«Ë Âu?×K�« w� W?F??O?³D�« w�

W??ŽU?M*« w� Á—ËœË Æ.e½√ w?²??¾???� s� d??¦???	_ w1e½√ rL???²??� —Ëœ r?�??'«

ÆÎ«bł dO³	 w½u�dN�«Ë w�HM�« Ê“«u²�«Ë

5MOł—ü«

VFK¹ ©NO®  Ë“ü« b??O??�??	Ë√ ‰Ë√ Ê√  «uMÝ …b??Ž cM� ·d??F?½ UM½≈

ÃU²½≈ Ê≈ Æ—U¦)« s� W¹UL(« w� bŽU�¹  U×OHB�« ’«d²� ÎUD³¦� Î«—Ëœ

Æd�¹_« 5MOł—ü« ∫w¼ WFOKÞ s� r²¹ NO  Ë“ü« bO�	Ë√ ‰Ë√

ÎU?C¹d?� 47 bMŽ X¹d?ł√ W??Ý«—œ U?NMOÐ s�Ë W?OJ?¹d?�√  U?Ý«—œ …b?Ž

’U?
?ýô« bMŽ W?¹u?�b�«  U?×?O?H?B�« Ê√  d?Nþ√ ©œ—u?H?½U?²?Ý W?F?�U?ł®

 bÐ√Ë Æ’«d???²K� W??O?KÐU??� q?�√ X½U??	 d???�¹_« 5MO???ł—ü« Êu�ËUM²?¹ s¹c�«

t½≈ ¨W?OzU?Žu�« Ê«—b?'« W¹U??L?( 5MO?ł—ü« W?�U?{≈ …bzU?� Èd?š√ W?Ý«—œ

©¡U?C??OÐ  U¹d?	® ÈuM�«  «b??O?ŠË ‚U?B?²?�« w� …b¼U?A*« …œU¹e�« f?	U?F¹

Æ5šb²�« UN³³�¹ w²�« ©WOzUŽu�« W½UD³�«® ¨WOzUŽu�« Ê«—b'UÐ

wzUŽu�« w³KI�« dD)«Ë w½u
dN�« i¹uF²�«

 U½u�d?N�« eO?	dð w� q�U(« hIM�« i¹u?Fð —UŁ¬ …b¼UA?� wHJ¹

Æw½u�dN�« i¹uF²�« «c¼ q¦� WOL¼√ VŽu²�M� ©ÊËd²Ýu²�ð® W¹d	c�«

Â«b??
???²??ÝUÐ `BM?¹ © U??Žd??'«® WÐu?KD*« —c??(«  «¡«d???ł≈ q	 l�

m½Ëœ ¨mM?�Mł ¨”u�u??³??Oð ¨ÂU?¹® W??O??F??O??³D�« lzöD?�« tM� d??¦??	√Ë DHEA

ÆÎö¹uÞ UNMŽ UMŁb% w²�«Ë ©ÆÆÆÆÆÆÆtO	

o b e i k a n d l . c o m
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ÊuJð Ê√ ◊d?AÐ® …√d*« bMŽ wC¹u?F?²�« w½u?�dN�« Ãö?F�« bz«u?� Ê≈

Ê√ w� —u²	b�« b	R¹ UL	 bI²F½ s×½ Æ U³Łù ÃU²% ô ©W×O×� tðUŽdł

t??O??� W¹u�Ë_« vD?Fð Ê√ V−¹ ÎU??O??F??O??³Þ ÊuJ¹ Ê√ ◊d??A?Ð i¹u??F??²�« «c¼

W??×??{«u�« d??O???ž ‚—b�« —u??B??�  ôU??Š ·U??A??²??	« Ê≈ ÆÊËd??²??�???łËd??³K�

w�U²�UÐË ¨Âb�« Âu×?ý ◊dH� ÷dF²�« ‰U?L²Š« Î«dO¦?	 b¹eð UN½_ ¨Í—Ëd{

ÆW½«bÐ ÊËbÐ Ë√ l� w½U¹dý VKBð

sJ�Ë Î̈U??OzUM¦?²??Ý« ÊuJ¹ Ê√ V−¹ u??LM�« Êu?�d??NÐ ÷u?F*« Ãö??F�« Ê≈

w� WK¼c?� ZzU²?½ wDFð ©“«d�ö� W?{d?;« WOMO?�_« ÷u?L(«® t?FzöÞ

Æ5M�*« bMŽ b¼UA*« s¼u�« ‰U−�

ÍdJ��«Ë wzUŽu�« w³KI�« ÂdN�«

—uDðË Âd???N�« ÀËb??Š w?� ◊—u??²??� …b???�??	R*« d??�U?MF�« qO?JAð Ê≈

¨WEŠö?*« Ác¼ b??	Rð w²�« —u??�_« s� b¹b??F?�« b?łu?¹ ÆWM�e*« ÷«d??�_«

ÆU??N?�d??F½ U½√bÐ w?²�« …b?�??	ú� …œU??C*« d??�UMF�« qL??Ž W??O�¬ U?N?MOÐ s�Ë

W¹uK)« W?O?A?ž_« w� …œu?łu*« Âu?×?A�« …b?�?	√ ÷—U?F¹ ‡¼ 5�U?²?O?H�U?�

q¦??� qIM�« …—U??ý≈ jO?³??¦ð o¹dÞ sŽ p?�c?	 qšb??²¹Ë ÆÂb�« w� WKzU??'«Ë

qL???Ž qN??�?¹ t½S??� Ã 5?�U??²???O??H�« U???�√ ÆW??O???ŽË_« w� C “UM?O??	 5ðËd???³�«

Æ‡¼ 5�U²OH�«

÷«d???�_« ÀËb???Š w�  «b????�???	R*« ◊—uð v?KŽ d???š¬ qO?�œ b???łu¹¢

ÊËœ 5¹dJ��« bMŽ …b?�	R*« d?�UMF�« ÃU²½« w� …œU¹“ nA?	 - ∫WM�e*«

Æ‰ÆÃ—u?ł ‰uI¹ ¢÷d*« «c¼ w� …œU¹e�« Ác?N� wI?OI?(« ÈeG*« ·d?F½ Ê√

“u??	uKG�« 5Ð q?ŽU?H??²�« s� Z?²M¹  «b??�?	R*« q?JAð Ê≈ ÆsDÝuÐ s?� mM	

d???�U?MF�« Ê≈ ÆW????OK)« q?L???Ž qK?š v�≈ p�– ÍœR?¹Ë ¨U¹ö???)« 5?Ð …œU*«Ë

w� Ÿ—U?�ð v�≈ ÍœRðË W?O?ŽË_« Ê«—bł w� d?NEð Ê√ U?N� sJ1 …b?�?	R*«

ÆWO½U¹dA�« …bOBF�« qJAð

o b e i k a n d l . c o m
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d?BM?Ž U?N�ö?š s?
 Âu?I¹ w²�« W??O�üUÐ oKF?²?¹ ÎU?ýU?I½ d??¦?�_« lO??{«u*« b?Š√ Ê≈

vKŽ ©ÍdJ?Ý® “u?�uK?G�« ŸU?Hð—ô W??O??³K��« —UŁü« s
 W?¹U?
u�UÐ …b??�??�ú� œU?C??


»UBŽ_«Ë WOŽË_«

Ë√ …b?ŠË® ‡¼ 5�U²?O?HK� wÐU−?¹« —Ëœ v�≈ dO?Að …b¹b?ł  UODF?� Ê≈

W?OK?J�«Ë W?OJ³??A�« ‰ö?²?Ž« vK?Ž ©Èd?š√ …b?�?	√  «œU??C?� l� W?	—U??A*UÐ

W??O½«u??O??Š Ã–U/ v?KŽ X¹d??ł√  U??Ý«—b�« VKž√Ë ÆÍd?J��« »U??B??Ž_«Ë

W????O½U¹d????A�« W?¹–_« lM� j?I???� f?O� sJ?L*« s� t?½√  d???N?þ√Ë ÆÍdJ�?K�

W¦¹bŠ X�«“ U� X?½U	 «–≈ UN²�«“≈ p�c	 sJ1 qÐ ¨ÀËb(« s� W?O³BF�«Ë

Ê√ bO	_« s� fO�Ë Î̈«bł WO�UŽ Ëb³ð W�b
²�*«  UŽd'« sJ�Ë ÆbNF�«

¨Ÿu?{u*« r�??( W?O?�U?	 d??O?ž  U?ODF*« Ê≈ ÆÊU??�½ù« vKŽ ZzU?²M?�« rL?Fð

Ÿu½ b?¹b????×???²?� U¼ƒ«d????ł≈ V−?¹ W¹—Ëd????{ W¹d¹d????Ý  U????Ý«—œ Ê√ Ëb????³¹Ë

ÆUN�«b
²Ý« Vłu²¹ w²�« WO�U¦*«  UŽd'«Ë …b�	_«  «œUC�

VKB²K� dýUF�« w*UF�« d9R*« w� ÊuOMOÑ«œ ÊUł—u²	bK� d¹dIð w�

W?LÝb�« ÷u?L?(« ÊUJ�SÐ ©1997 ÂU?Ž ‰U¹d?²½u� w� b?I?FM*«® w½U¹d?A�«

WÐU???−???²???Ýô« s�???% Ê√ 3≠ U???G???O???�Ë√ W???Žu???L???:« s?� pOMO?�uMO?� U???H�√

Æ¢5¹dJ��« v{d*« l{Ë w�U²�UÐË ¨5�u�½ú�

eO	«d?²�« Ê√ X×{Ë 
©65®

…b×?²*«  U¹ôu�« w�  dA½ W¦¹b?Š WÝ«—œ

Ê√ U?N� sJ1 sÐu?JOK�«Ë 5ðË—U?	U?²?³�« ¨ UMOðË—UJ?�« s� 5MŁô W?C?H?
M*«

5�u?�½_« s� WF?Hðd?� eO?	«dðË ¨“u?	uKG�« qL% Âb?Ž …d¼Uþ l� o�«d?²ð

s� Ì‰U?Ž Èu??²?�?� l?� o�«d?²?� “u??	uKGK� qL??% Âb?Ž œu?łËË Æo?¹d�« vKŽ

r� «–≈ w²?�«Ë ¨5�u??�½_« qL??F� W??�ËU??I??LK� …d??	UÐ W??�ö??Ž u¼ 5�u??�½ô«

ÆÍdJ��« v�≈ W¹UNM�« w� ÍœRð UNOKŽ dDO�¹

ÍdJÝ »U?BŽ√ »U?N²�« œu?łË bMŽ tÐ `BM¹ pO?¹u³?O�UH�√ iL?(«

l� Âb??
??²??�?¹® ÍdJ��« ÷d* ◊ö??²??šU??	 ©w?³??B??Ž ‰ö??²??Ž«® œb??F??²??�

o b e i k a n d l . c o m
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¨Êu??OðU?ðuKG�« ¨‡?¼ Ë Ã  UMO??�U???²??O??H�« q?¦??� Èd??š_« …b??�???	_«  «œU??C??�

Æ©!—UM�« X¹“ w� Áb$ Íc�« pOMO�uMO� U�Už u�u¼ Íœ iL(«Ë

dJÝ v?�≈ Âu?C??N*« ÂU??FD�« ‰u??% b??ŽU?�¹ p?O¹u?³??O�U??H�√ iL??(«

Õd²?Ið ÆWOÐöI²?Ý« W�UÞ v�≈ w�U²�UÐË ¨W?LÝœ ÷uLŠË ©“u?	uKž® jO�Ð

qL?F� W�ËU?I*«Ë ¨t?�?H½ ÍdJ��« vKŽ d?ýU³?� dŁ√ t� Ê√  U?Ý«—b�« iFÐ

Ær�'« w� 6K�« iLŠË WO½uK)« ÂU�ł_« r	«dðË ¨5�u�½_«

WOzUŽu�« WO³KI�« Wšu�OA�« s
 W¹U
u�« qł√ s
 WF³²*« WOz«cG�«  «¡«dłù« W�öš   

¨Âu?O?�UÐ W?OK?� W?Žd?−??� …d?O??³?� o?Žö?
 3≠2 W?łËe?2 Ë√ ÎU?F??
 «e�u?�Ë Êu??²¹“ X¹“

ÆwM¼œ pLÝ Ÿu³Ý_UÐ 5ðd
 v�≈ …d
Ë ¨¡«dC)« —UC)« „öN²Ý« …œU¹“Ë

ÂuO�UÐ WO�Ëœ …bŠË 400≠200 ©s1_« ‰ËdO� u�uð UH�√® wFO³D�« ‡¼ 5
U²OH�«

4≠2 ∫©mK
500® pL?��« X¹“  ôu?�?³?� ©W¹c?G²?�« Ê“U�?
 Ë√  U?O�b?O?B�« w�®

Ê“U�
Ë  UO�bOB�« w� błu¹® ©pL�?�« ‰ËUM²½ r� «–≈ W�Uš® ÎUO
u¹  ôu�³�

Æ©W¹cG²�«

…b¹b??
 »u???³??Š qJý vK?Ž ¨Âu??O�« ØÂ«d??ž 3≠2 ∫ «b??O½u???�ö??H�«Ë Ã 5
U??²???O??H�«

 U??O�b??O?B�« w?�® —U?NM?�« ¡UMŁ√ »d??A¹ ¡U?
 d??²� w� œb?1 ‚u?×??�??
 Ë√ ‰u?F??H*«

q
_« vKŽ Íu% œ«u
 WŽuL−
 s
 W³Š ∫…b��_«  «œUC
 Æ©W¹cG²�« Ê“U�
Ë

WK?
UJ�«  U?MOðË—U?J�« s
 W???O?�Ëœ …b???ŠË 10000 ¨Âu???O?MOK?O???Ý Â«d???ž ËdJ?O???
 50

Æ©W¹cG²�« Ê“U�
 w�® WO²¹d³� WOMO
√ ÷uLŠË ¨UNM
 WOFO³D�« W�UšË

Ê“U??�?
® ÎU??O?
u¹  «d??
 3≠2  ∫mK
 1000 —U??O?Ž »u??³?Š ¨¢V?�d*« »¢ 5
U??²?O??H�«

Æ©W¹cG²�«

≠400 ∫Âu¹e??OMG*« ©W¹c??G?²�« Ê“U??�?
® Âu??O�« ØmK
Q10: 30-60  .e½_« rO9

Æ©W¹cG²�« Ê“U�
Ë  UO�bOB�«® sJ
√ «–≈ ÊUð—U³Ý√ qJý vKŽ ÂuO�« ØmK
 600

Æ©W¹cG²�« Ê“U�
® ÂuO�UÐ …dO³� WIFK
 2≠1 ∫5�u� q¹bOðUHÝuH�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÂuO�UÐ  «d
 3≠2 ∫mK
 750 U¼—U?OŽ »u?³Š qJý vKŽ w?Łö¦�« 5�?OKG�« qO¦?


Æ©W¹cG²�« Ê“U�
 U0—Ë ¨Smart city ∫b¹d³�« o¹dÞ sŽ®

 ©W¹cG²�« Ê“U�
® mK
 500 —UOŽ »u³Š ∫d�¹_« s¹eOK�«

 ©W¹cG²�« Ê“U�
Ë  UO�bOB�«® ÂuO�« ØÂ«dž 2≠1 ∫d�¹_« 5MOł—ü«

W???�ö????š s
 Æm?K
1500≠500 ∫U¹—u?J�¹œ q?Jý vK?Ž W???O½u????
d???N�« W????{U???Žù«

f¹d??²??Ýd??Oð ”u�u??³¹d?ð ¨mM�Mł ¨©W?¹c??G?²?�« Ê“U??�??
 w�® Âu??O�UÐ U¹—uJ?�¹b�«

Æ¡U�MK� WB¹uI�« Ë√ wFO³Þ ÊËd²�łËdÐË ¨‰UłdK�

£•

o b e i k a n d l . c o m



≤≤∂  ¡UCOÐ W×H�

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�227e

W¹dB³�« Wšu�OA�« s
 W¹U
u�«Ë ÃöŽ

ø©WÝbF�« W�U¦�® œU��« s
 W¹U
u�« sJL*« s
 q¼

ÊPÐ ÍdJ��«Ë W?šu?
?O?A�« d¼UE?0 oKF?²¹ W?Ýb?F�« n¦Jð Ë√ œU?��«

 «d??A½ …b??Ž Æw½U¹d??A�« d?ðu?²?�«Ë ‰Ëd?²??��u?J�« ŸU??Hð—UÐ p�c??	Ë ¨b??Š«Ë

w� wz«c??G�« “u??F�« 5Ð W??�ö??Ž œu?łË b??	Rð W??O??³Mł√Ë W??O?�?½d?� W??O??LKŽ

ÆœU��«Ë WOMO�_« ÷uL(«Ë ÊœUF*«Ë  UMO�U²OH�«

W??�U?{≈ b??FÐ W?ÐU?�ù« Ác¼ s?�?% W??O??�½d??� W?Ý«—œ  d??Nþ√ b??�Ë

Æ¡«cGK� ÂuOMOKO��«Ë Âu¹eOMG*«

¨©√ 5�U?²O?�®  «b?O½u?�ö�u?O?³�« ¨ UMOðË—UJ�« ¨2» ¨‡¼ ¨Ã  UMO?�U?²O?H�«

Ê√ UNMJ1 5½uO¦O*«Ë 5¾²�O��« ¨s¹—u²�« ¨Âu¹eOMG*« ¨ÂuOMOKO��« ¨p½e�«

ÆœU��«—uDð dšRð Ê√  ôU(« iFÐ w�Ë wIð

5F�« Âd¼

 ÆaOAð UNKL−0 5F�« ÊS� œU��« v�≈ W�U{ùUÐ

V�×Ð UN?OKŽ dOŁQ²�« sJ1 ô w
OA�« dB?³�« b� …d¼Uþ X½U	 «–≈

 UÐU??�≈ ÊS?� ¨w?z«c?G�« i?¹u?F??²�«Ë ¡«c??G�« ‰ö??š s� W?O?�U?(« ·—U??F*«

 UÐU?N?²�«Ë ÊUH?ł_« ·«u?ŠË WL?×?²K*«  UÐU?N?²�«Ë WO?ÝU?�(« q?¦� Èd?š√

U?N?łöŽ sŽ d?EM�« iGÐË U?NK	 ¨ŸU?�Ôb�«Ë UN?� WI?�«d*«  Âôü«Ë ¨W?O½d?I�«

ÆÁöŽ√ …—u	c*« WOz«cG�«  U½uJ*UÐ s�×²ð Ê√ UN� sJ1 wŽuM�«

 U½uJ?*« Íu??% W??Oz«c??ž  U???³??	d??� W??O??�?½d??H�« ‚u??��« w?� b??łuð

Èdš√  UMO�U?²O�Ë ¨√ 5�U²O?H�«Ë ÂËdJ�« q¦� Èdš√ œ«u* W�U?{≈ WIÐU��«

o b e i k a n d l . c o m



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�228e

W??�Ëd??F*« Íd??³�« e¹d??H?�«Ë ÃU??O??��«  uð  U??�ö??šË ¨» W??Žu??L??:« s�

ÆU¹ƒd�« vKŽ …bO'« U¼—UŁPÐ

°WO¾O³�«  U¹–RLK�Ë ‚—e�« v�≈ «uN³²½«

qB?×¹ ô v²?Š VO?³Þ U?N?B?×?H¹ Ê√ V−?¹ —«d?L?²?ÝUÐ r�Rð 5Ž q	

p�c	 h×?Hð Ê√ V−¹ XŠdÔł Ë√ X{Ô— 5Ž q	Ë Æœułu?� ‚—e� q¼U&

5F�« œU?Nł≈ ÊS?� qÐUI*UÐ ÆW?Šd� Ë√ w³Mł√ r�?ł œułË Âb?Ž s� b	Q?²K�

 UýUý vKŽ q¹uD�« qLF�«Ë ¨œd³�« ¨`¹d�« ¨ZK¦�« ¨fLA�« ∫s�e*« wł—U)«

Æ¢WOM?OŽ W³?O	dð¢vŽbð W?�Uš  U?³	d?� Â«b
?²ÝUÐ t?HO?H
ð sJ1 »u?ÝU(«

Ã 5�U²OH�« s� vKŽ√  UŽdł ÎU½UOŠ√Ë ¨Wzb?N� …dD� W�U{≈ bO	Q²�UÐ UMMJ1

 uð q¦�  UðU³½Ë ©WO�Ëœ …bŠË 200-400 ® ‡¼ 5�U²OH�«Ë ¨©mK�1000≠500®

ÆuJMO'«Ë ¨Êuž«d� ¨fOKO�U�U¼ ¨dLŠ_« VMF�«Ë ¨ÃUO��«

—U?C??)«Ë —e?'« w� U¼b??$ w²�« 5ðË—UJ?�« ÁU?³?ý√ s� ≠ 5?¾ðuK�«

s� wL?×¹ wK	Ëd?³�«Ë ¨·u?HK*«Ë ¨©a½U?³?��« q¦�® ¡«d?C?)« ‚«—Ë_«  «–

V³��« u¼Ë ¨5F�« WOJ³ý w� W
DK�« fJMð ∫W?�UN�« vLF�« »U³Ý√ bŠ√

WO³BŽ U¹öš s� WOJ³?A�« n�Q²ð ÆœU��« bFÐ 5M�*« bMŽ vLFK� w½U¦�«

…b�?	ú� WÝU�?Š Âu×?ý UN³?O	dð w� qšbðË ¨⁄U�b�UÐ …d?ýU³?� WD³ðd�

ÆW??O??−??�?H?M³�« ‚u??� W??F??ý_« U?N?Łb?% w?²�« …d??(« —Ëc??'« sŽ W??&UM�«

s� d??³??	_« W?O??LJ�« Íu??×¹ Íc?�« W?OJ?³?A?�« s� ¡e?'« p?�– w¼ W?
?DK�«

WÝ«—œ w� 1993 ÂU?F�« w� Æ5¾ðuK?�«Ë 5¦½U?�?	U¹“ W?�U?šË ¨ UMOðË—UJ�«

W??�ö??Ž œu?łË 5?³ð w�JMð W??
D?� ‰ö?²??ŽUÐ »U??B??� h
??ý 421 vKŽ

W???Ý«—œ w�Ë Æ÷d*«Ë  U?MOðË—U?J�« Ác¼ d???�uð 5Ð Íu???� w?�JŽ VÝU?Mð

w� Êu????O???F�«Ë W????O½–_« …œU???O????Ž w� 1994 ÂU???Ž X?¹d???ł√ d????³???	√ W????F???ł«—

©66®

Èd?š√  UÝ«—œË ÆW?�öF�« Ác¼ œu?łË b	Q?ð sDÝuÐ Øf²Ýu?ýUÝU?�

s¹c�« ’U?
?ý_« bMŽ Àb?×¹ W?
DK�« w� q�U?(« fJM²�« Ê√  d?Nþ√

Æ UMOðË—UJ�« W�UšË ¨…b�	_«  «œUC� w� “uŽ s� Êu½UF¹

o b e i k a n d l . c o m
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£•

W�dB��« W�u�OA�« s� W�U�uK� UNO�≈ Q	KÔ� w
�« WOz«cG�« �«¡«d�ù« h�K�

W¹b¹b???
 ¢ »u??³???Š qJý vK?Ž Âu??O�U?Ð Â«d??ž 3≠2 ∫�«b?????O?zu?????�ö??????� l� Ã 5?�U?????
??????O?????�

 U?O�b?OB�«ò —U?NM�« ‰ö?š »d?A¹ ¡U
 d?²� w� œb1 ‚u?×?�
 Ë√ ¢‰u?F?H*«

ÆåW¹cG²�« Ê“U�
Ë

5
U²OH�« ∫ÎUO
u¹  «d
 Àö¦� 5ðd
 m
100 —UOŽ »u³Š ∫¢V�d*«¢ » 5�U
O�

…œU?Ž U?NÐ `B?M¹ »  UMO?
U?²?O?H?�« sJ�Ë ¨œU?��« s
 W¹U?
uK?� tÐ `BM¹ 2»

Æ©W¹cG²�« Ê“U�
® WFL²−


¨ÂuOMOKO?Ý Â«dž ËdJO
 50 Íu% …b?IF
 W?³O�dð s
 W?³Š ∫…b?�?�_« �«œU?C?�

¨sJ?
√ «–≈ W???O???F???O???³D�«Ë W???OK?J�«  UM?OðË—UJ�« s?
 W???O�Ëœ …b???ŠË 10000Ë

Æ©W¹cG²�« Ê“U�
 w�® 5¾²�O��« UNMOÐ s
Ë WO²¹d³� WOMO
√ ÷uLŠË

ÎUO?
u¹ WO?�Ëœ …bŠË 400 ≠200 ∫©s1_« ‰Ëd?O�u�uðU?H�√® ∫wF??O?�� ‡� 5?�U?
??O?�

W¹UL(«¢ w� WKL?F²�LK� WNÐUA
  U?³O�dð ©W¹cG²�« Ê“U�?
Ë  UO�bO�®

ÊPÐ fL?ýË ZKŁ® …b¹b?ý …¡U?{ù ÷d?F?²�« bMŽ U?NÐ `BM¹ ¢fL?A�« s


 ©WOK³ł oÞUM
® œdÐË ÕU¹— œułË bMŽ W�UšË ©bŠ«Ë

©Smart City ∫WKÝ«d*« o¹dÞ sŽ® ÂuO�UÐ l
 10≠5 ∫5��uK�«

 U?O�b??O?�® sJ
√ Ê≈  Uð—U??³?Ý√ qJý vKŽ Âu??O�UÐ m
600≠400 ∫Âu�e???OM?G*«

Æ©W¹cG²�« Ê“U�
Ë

©W¹cG²�«  ö×
® ÂuO�« Øl
 300 ≠200 ∫s�—u
�«

Æ—e'«Ë ÃUO��«  uð ∫W�ÓuÓKÔ*« W�c�_«

 U?³??O?�dð Êu??Šd?²??I¹ W¹Ëœ_« wŽ“u??
Ë dÐU?<« s
 b¹b??F�« ∫W???�U???� �U???�????O???�d�

ÆWO�Ozd�« WOz«cG�« œ«u*« Ác¼ …œUŽ lL& ¢dB³K� WDKš ¢ q¦
 W�Uš

o b e i k a n d l . c o m




