
10 £²øı 2017 øø: ₹ 20



16 øø 10 £²øı 2017

øøŔÃ £øÊ øãÎøøಂÁ øÑ øã²²ø
øøĬøøø; Ñ°ħøÉ ÆÍøøಂøø
øãÎÃøäøÉ øã²²ø øøĬøŌø ªøŐøøã²
ÑಂøãÂø²øಂÁ øøãøøø. £øÊÁøŃ Ñ°ħø
¿ŀøÑø ÃÈøã² øãø øøøã ¤ø!

* ø. ĦøøÑ °øħøŃÉ
ø¿Ł²ø: øÏŅøÀ øÎ¾ā
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øãÊøø øãøøøøŌãøø ÃÈø Ñ°ħøÉ ¢²¿ŀ øಂøøŌ ¤ø. øø Ñ°ħø, °ಂø Ñ°ħø,
øø²øÈøÐŀÃ £øÊ²øã ¢ø. ¢øıãø,øøಂø øÐħÍøø øøŐÎ ¢øħ,

øãø,øø,øãÍ ÈøŌ ¤øŌãøø ¼ಂøÊøøøøøŌøÎ øøøÃŀ²øø¼ ÈøÐŀÃ
ÄŁ°Úø ÑÒ· £øÊ²Íø.øøÉøãøøÎ øãøÎøŁø²øø¼øøø ¤ÎøŐ
øøŐøøø. ÈøÐŀøಂÆøÃÊ øÌøħ øãøÁ ÑÑŌø øŁøø ÄŁ°Úø ÑÒ· £øÊ²øಂÁø
¿Êøø²ø, øã·²ø,øøı,øãøÈøŌøಂÑ²øø¿Ł.
¤ÁøŐ ®ø øÌÎøø £ÏĬÉāø £ø¿²ø²Æøø. «øøøã¾ øãø,

Ï¿øÃ²ÍøøøºÁ Æø° ¥ Ñ¿ŀ²ø ಒಂøಂøø øøøøøńøŌøø² ¢ø ÃÈŖ
¿øøÍøħ ø°ħøã¼øã? ÁÏ°²Í øಂø ùøãÁøňøಂÁ ÒÚÁøø¿ú, ùøøÑıøø
øÈŖú, ùøŁø·Ãŀ øøŔ øø, ÑÑŀ·Ãŀ ÑಂÑħø¿øÁŀ øäÌ øøŐú, ùøಂÑ øø, ÑøŀøÊ
ಒøńÉøú ªಂøøø±ÆÊÒ²ÍøŐ ÄŁ°øøø øÏŅÁ ÒÌø ·ÃøŁÉ ÄøŁø²ÍøŃ, ¥²
ùøøŋ øøŐú, ùøøı øøŐú, ùøøŔ ¢ø, Ñ°ħøøã ÃÈŖ øäøú, ùÑ°ħøÈøøøú ªಂÆ
ø±ÆÊÒ²øøøÃŀøøøŌøÜ!

ÑÑŀ²Í Ñ°ħø, øŁø²Í øãÁøň
¥øøÉøŃøÎ øãÎøøøÍø ¤øøø ÆøÆøÉ Ñ°ħø²ø, ¢ಂÁø

øøāøäøŁãø²ø,øŁøãø²øøøøãÁøň²ø. ÑÑŀ²ø ÒÌø ¿ÊÒÁ
Ñ°ħø²ÍøŐøøŌ øಂøøø,øŁø²øÍø øøĬÃ ÄŁø¾ÁøŃ ¤øøøøŁøãø²ø
øøøãÁøň.
ÑÑŀ²øøø, øãø, øÍ°øŐ ÆÍø øŃøãøÈøŌ ÅŁøıãø ªಂÆ ÑÊÍ Ñ°ħø²ÍøŐ

¿øøøøøń¿Ōø.øŃøãøÈøŌ ÅŁøıãøøøø² øøŁãø ªಂÆ Ñ°ħø
øøı¿Ōø.øŃøãøÃ ÒøŌÄőøŌ øøÊ ¢ø²ø ಒøıøøø² ¢øäøãø,
¢øøãøøıøøಂøÁ øÐı²øø¿Ōø.øŃøãø ÑÑŀ²øø ÏøŌÉøŐ ಒÁøøÁø, øøĬ
øøøøøÎ øøŁãøøø ÅŁøıãø Òøŋ²ÍøŃ øಂøøøń¿Ōø. (°øŔøಂÁ
øøŏã°øøÎ øø Ñ°ħøøã øøŁãø.) ÑÑŀ²ø £ÄøħÌøħಂø ¢øäøãøÃಂ¿Ò øÐıÎøŐ
øøĳ, øãø²ÍøŃ ÏøŌÉ ÇಂøÊ²øø øã±øøø¿Ōø. ¢øħ,øãø,øø, øøøÃŀ²ÍøŃ,

øÃŀ²ÍøŐ, ¢ø²øಂÁ
¿øøøÁ øŁøĳ²ÍøŐ,
Ñ°ħø, øøøøø²ÍøŐ
øÃŐøÊಂøøÁ Æø°
øøĮ, ÈøøãÒ,
ÒÚÁøø¿, Áಂ¿
ĔÉ øಂøÁ
øã²²ø ÈøÐŀÊøŃ
¦ಂø²ø¼øÁø
ªøŐøÁøħ 3ø 4 øøÊ
ÎÐā²Í øಂøÃ
¤øøÑÁøŃã £øÊ²ø
øøø¿Ōø.
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Æøø, ø¾øÃಂ¿Ò øøĳ²ÍøŃ ¤øøø ¤øã øÐı.
ø¼Áøø²ÍøŃøÎ øøŀøãøø¼
øŃøãøøಂÁøãø¼Ìőøıøø øÌÇøø
øŃøãÑøŐ øøıøøøøø.
øŁø²ø ¥ Òøŋ, øøĳ,øÃŀ²ÍøŐ øãøøø² ¢ø

Äµøಂ²ÁøŃ øã¾āøಂø,øŃøãøøø
ÅŁøıãø øø²øøø¿Ōø. Òøŋ²ÍøŃøÎ øøŁãø,
øŃøãøÈøŌ ÅŁøıãø øÌÇøø øã¾āøಂø
Ê°ŌøħãøÁø,øÃŀ²øøø øøĳ²ÍøŃøÎ øÐıø ÑŅÌő
øøÃøøøŃøãø £ø ಒøÉÌőøı Ê°Ōøħ
øãÊÌőø¿Ōø. ÈøÐŀø ¤ø²Í øøő -øøı øøø
øãøø øøŐøÁøಂÁ ¥ ÄŁøŁøø ¤øŐ
øÌÇøø¿Ōø.
øÃŀ²øÊø, øøøÃŀ²øÊø, ªøÁøಂÁø

Ê°ŌøħãøøøøŃøãøã! ¢øħ,øãø,øø²ÍøŃ Ñ°ħøÉ
ÄŁø¾ø 70ø76% ¤øø, øøøÃŀ²øಂÆ
øøøÃŀ²ÍøŃ 61ø 70% ¤ø; £øøಂÁ,
øøŔøøÎøı ÎŀøŀÑ²øãø ¤ø²øÍøø.
øø²ÍøŃøÎ øøŀøãøÈøÐŀÊøŃ
øã¾āøøńøøø; ÆÁøø, °øøÍøøÎ
Ï¿øãø²ºıø øøŖø²øಂÁ ¢øøãøã£ÈŃ²øø
ÄøÎ¿āøøøń¿Ōø. £øøಂÁ ¿Êøø²Íøø²ÍøŃ
øŃøãø ¤øø ¢ø Ê°Ōøħãøøøø.
øŁø²øø¼ £ÄøħÌøħಂø ÏøŌÉøŐ

Ñಂ²Łøøø¿Ōø.øŁø²ø ¢øŌ¿Ō µøøøÁøಂÁ ¢ø²øø
øøĬ ÏøŌ øãø, £Áø ¢ÁÊ ÇಂøÊø ÒøÊøø,
øÌÇøøøøŌ øøøÎಂøÊøãø. ¤Áøħø,øŁø²ø
øÐıÁøÄÁøŃ ÏøŌÉøŐ Ñಂ²ŁøøøÎ ÆÁø,
ÒøÊøÁ, øøĬ ÏøŌÉøŐ øøø¼Æø øãÁøňÃ
øÄÁøŃ ÏøŌÉøŐ øã±øøøøń¿Ōø. (¤øã øÊ¾øħ,
øÊøøøøÉøãøÁ øø-øã·²ÍøŃ ÑÑŀ²ø
ø¼øãÁÑňøŐã øಂø¿Ōø!) øãø,øŁø²ø øಂÁ øøĬÃ
øŃøãøøø ÅŁøıãøøãÁøňø ÄøÎ¿āøøಂø,
É°ÚøŌ øøøãÁøňÃ ¢ಂøಂÏ²ÍøŃ øಂøøøń¿Ōø;
øøā ÆÍøøø ಒಂøøı øŃøãøø¿Łøã
øŃćøã·ø ªಂÆ Ñ°ħøÉøÄÁøŃÉ°ÚøŌ øø



øŐø²ÍøŃ øã±Êøøń¿Ōø.
øãø, ÑÑŀ²øಂÁ ÄøÁ Ñ°ħø²øãøŁø²øÍøÃøãÁøňÃ

øÌÎøŌ²ø. ¥ Ñøŀøø øŁø²ÍøŐ øøŐÎøಂøøø
øŁø²øø ¥øãÁøň ÆøøÐı°øÁ £øÊøø¿Ōø.
øŁø²ø ÄŁ°ÚøÁ¿Ō £øÊÎøŐ øøøÍøã øãøøøÁøಂÁ,
ªøı øãøã ¢øıãøãÁøň Ñಂ²ŁÒøø¿Ōø,øಂøøø
øŁø²ø ªøı øãøã ¢øıãøãÁÑňøŐ øøŐÎಂøø¿Ōø. £Áø
ÈøÐŀø Ñ°ħøÉøŐ øøøãø øøŐøŌøø øãÁøň øಂøøøĮ
¦ಂøø¿Ōø, ¢ÁøಂÁøã øøø²ø¦ಂøø¿Ōø.

ÒøÉ øãÒ, øÑ £øÊ
£øø° ÈøÐŀøಂÆøŁøø øøÑøಂøøŎ øøø 2 ÌĔ

ÎÐā²Í øಂø, £øŁøÁøŃ. øøø 25 ÌĔ ÎÐā²Í øಂø
øÈø²øಂÁ £øÊøøÌāÇøø² ÃÈŖ øÎā·ø
·ÌµÊ²ÍøŐ øÃŐøãøøø; £øãøøøŋ²øಂÁøøø
Æøøø, øãøøøÎøÏÌŀ²ø øøø, È¿Ōøı øಂÑ
øÃŐøøħ øÂŀøøø. ÅÌÎ¿Ōøø øøĬÈø· øÌ
øøø¿Ōøãøãøø. ¤ÎøŌøøÉøãøøÎ ªø 700
øãøÈøÐŀø £øŁøÁ ¥øÌ øøಂÆøಂÁ °ÎøøÁ 10
øøÐøøø 18 øěãÉÊ ÑಂøÃ²øø øãøÁÎø. ªøŃ
ÈøÐŀø ÑÑŀ-øಂÑ²øøÎøŐ øãøø, øãøāø, ÆÍÑÆø
øøŁøø øÌÆಂø²øã. ÑøŀøøÈøÐŀ ªಂÆøŁøøÂ
øãøøø.
ªÊø ÌĔ ÎÐā²Í øಂø øãø øøÑøಂ¼ £øø° ÈøÐŀø

10ø 13øøÊ ÎÐā²Í øಂø Äø-øäøø°øÉøŐ
£ÊಂøøÎÎøø ÄŁ°ÚøÁ¿Ō £øÊÎÃŐøıã øøŐøŌøø; ¢ÁÊøŃ
øøħøø²ø øãø,øಂÑ,øø, øãº,øøı²ÍøŁøãø,
øãÁøň²ÍøಂøøÊøøøŌ, ¤øŐøøø ¿Êøø²ø,
øã·²ø,øø²ø, øøĳ²øøø ¢ÄøÄøħøŖ Òøŋ²Í
Ñ°ħø²øø ÑøŀøÊøøøŌ.
Äø-øäøø°ø øøÁಂø,øãø,

øøā, ¢øħ,øøøಂøÁ

øÃŀ²ÍøŐ øøÁ Äø-ÄøŇ²ÍøŐ øãøø øøŐøøã ÈøÐŀÊ
ø±ŀ £øÊ°ŁÈøøø. ¿ÁÃಂ¿ÊøÃŀ²ÍøŐ ¤ÃŐøı øøı
ÑಂÑħøø ¿øøøÁ øŁøĳ,øøı²øø ÆಂÁø; 2500 ÎÐā²Í
øಂø °øŔøಂÁ Ñ°ħøø Æಂø, ªøÁøಂøø øøø £øÊø
øøø²ø¼øø. øãø, ÒøÉ øøø²Á ÈøÐŀÊ
£øÊÁøŃ øøħøø²øಂÑøøŎø, °Łøã¾ ÆÁøø
øøħøø²øÃŀ,øø, Òøŋ, Ñ°ħø²øÁø.øŁøãø,
øãÁÑňøŐ ªøı øãøã ¢øıã øಂø °ÊøøÎ ÆÁø ÑÑŀ²Í
Ñ°ħøÉøŐã øøŐøøøø, ¤ÁøಂøøøøĮ øøÉø
£ÊಂÇøøø.

øÑ £øÊ, øÑ øã²
øÃŀ²ÍøŐ, ¢ø²øಂÁ ¿øøøÁ øŁøĳ²ÍøŐ, Ñ°ħø,

øøøøø²ÍøŐ øÃŐøÊಂøøÁ Æø°øøĮ, ÈøøãÒ,
ÒÚÁøø¿, Áಂ¿ ĔÉøಂøÁøã²²øÈøÐŀÊøŃ
¦ಂø²ø¼øÁø ªøŐøÁøħøø -øøħ øøÊ ÎÐā²Í
øಂøÃ ¤øøÑÁøŃã £øÊ²øøøø¿Ōø. ùµÊ°
ÑಂøøúÉಂ¿Ò øäÁŀøãÉ ²ŁಂÀ²ÍøŃ ¤ø²Í Æøĩ
ÄŁøŌÄ²øøøø, øŁ.ø. 1203Ê ¥øøıÃ ÈøŖÉøŐ ¤øŌãøø
ªಂ£ø¬øħøøøøø² Ê°ŌøÍ²Í øøøøø Áಂ¿
ĔÉ²ø ÄøŌøøøøø ¢Áøħ¦øÒÊø²ø.
¥øÑøã²²øø øÊ¾øãøøŐÎøøøºø ¤Äő¿Ōøã

Ï¿øÃÁøÁøÃøŃ øøøøø. £øÊ, øãÎÃ øäø, ÄøÑÊ
øøÃŀ,øãಂø²ø, ÎಂÏøø²ø ¤øŀø²ÍøŐø
ÑಂÏøÑøøø. øÌø øøİø²øøŁøãø øãÎøÉøŐ
øøøÁø, øÌÎøøãÁÑňøŐ ÒøÁø, ¤øŐ øÌÎø

£øÊÁ Ï°āøಂÏ²øã ¢Îøħ

øÏŅ £øã²ŀ Ñಂøōø ÈøŌ 2016Ê ¢øıãÆøÃøŃ ù£øÊ°ŁÈ øø øãಂ°øÁ øã²²ÍøŐ
¿øøøÁøħ £øā° øãø²øú ªಂÆ ÎÊøÉøŐ ÄŁ°øøøŎ, Ñ°ħøøã ¥ øã²²øø øÌ
øÊ¾øಂø, ·Ãø Ñ°ħøÉøŐ øøŐÎ ¢²¿ŀøã ¤øøಂø ÑőÐıÄøøø.
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øÊ¾øಂÁø. øŀÃňø øãÏ²Í øÍÎøøøøŃøãø øÊ¾ ªಂø øøøÁ
·Èāø øøİø øÆāøā 1924Êøøø ÄŁÏøŌ ÄøÁø. ¢øøøÁ
Áಂ¿¿Ĥ øÑıø øĝø Ï°āÊÇø¿ £øÊø Áಂ¿øã²²øø, £øø°
øã²²øø øÊ¾ø²Æøø ªಂø 1939ÊøŃ ÄŁ°øøÁø.
ªÊ¼øã ÈøøÁŏÁ Æø° ¥ µøāøÈøŌ øಂøÎøøø.

¢øø°Á ·ÃøøøŔ,øಂÑ, øಂøøøŋ øಂøÁøŁøãø,øãÁøň
Çø¿øÁ £øÊÎøŐ øøĬ øøŐøŌøøøã ÒÚÁøø¿,øøĮ ¤øŀø
øøĬøŌøøÁøħ øÊ¾øಂø 1955ÊøŃ øøøº ø.øÉøŁøÑø ¢øňø
øãø ÄŁøøøøÁø. ¤ÁøŐ øøãøøÁ Ìಂ¼øÃ øŅãøň øøãøÃøø
øøħø ¢Îø,øøŔÃ øãÎøÉøıã ¢ø, Ñ°ħøÉ øãÎøø
øøĬøøÁøಂÁ ¢øøãøã²²øø øÊ¾ ªಂøøøøÁø. ÁøŇ¾ £øŁøÁ
øäÁŀ øŀಂøøø ùÑ°ħøÉøøā° ¿ø øãÎøø 32 øøã ¿øøø²,
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£øø° ÑಂÑħø¿ £øÊÎøŐ 20 ÎÐā²Í øÌ øãøøø², øøŀøÊÁøŃ øø Ñ°ħøÉ ÄŁø¾ø
øã. 10øŐ øãøø², ÈøøãÒ ¦ಂøø¿Ōøú ªಂø ÄŁøøøøÁø.
£Áø ùÑ°ħøøãøã²²øø øÊ¾ú ªಂÆøÁ²ÍøŐ øÍ¿øńÎøŃ £øøãÁŀÈø

ÉÏøŅøøø. øŁøĳ- øÑħøŌ²ÍøŐ, Ñ°ħøÇø¿ øøøøø²ÍøŐ, ÑಂÑħø¿øÁŀ øäÌ²ÍøŐ, øø
øøÁøøÈ¿ŌÁÊ ¦¿őÃŐ²ÍøŐ £²øãøÊø¼øø £øøãÁŀÈø øãø øøŐø øಂøø.
øøŔÃ øãÎøøãøã²øħ øÊ¾ ªಂÆ øãøøÁÎøŐ øÊÑħøÑøøø. 1961ÊøŃ øãø ¢Îø
ùøäøňú ÄøŁøÉø±øºøħãøøŎ £øø. ¢¿Ō øøøøħø ¢ÎÊ ¦ÄøŀÑ²ø ÊøŎÁø,
øã±Ã²ø ÄŁ°ºøÍńø øãÁø.
¢øø°Á ÒÚøŁã² Ñಂ³øø¼ øãø øøŏಂ¿ÎøŐ øಂÆøøø; 1980ÊøŃ ¢øø°Á £¼ø¿ø

ø¼øøŔøÐøÉ ÄÊÎøø, Ñ°ħøÉøŐ ÊøŇÑøÊøø.øŁø·Ãŀ øãÁøň-øಂÑ²ÍøŐ
ÈøŌ øಂøøøŋÉಂ¿Ò ÄøāÄŌ øãÁÑňøŐ °ø¿øøÑøãøಂø,øøÑıøø øãÎøÉøŐ øÃøħ
300øøøŁಂø øøøøÑøãøಂø, ÆÁøø øÃŀ²ø, Òøŋ²øøøøøÃ ¦¿őÃŐ²ÍøŐ
øøĬÃ ÄŁø¾ÁøŃ øãøÑøãøಂø ¢øø°Á ¢ø°Ú¿ £øÊø²āÁøāÉøŃ øãÍøøø. øãø,
ùøøı° £øÊÁ øÊøøú Ã ²øÐĲ ø²ÎøŐ øÃŀ²ø, Òøŋ²ø, Ñ°ħø²øÈøŌ øø
£°Łøøøಂ¼ø,øಂÑ,øøı, ¤øŐ¿ÊøøŔøಂÏ²ø °øÐĲøÁø.
¥øøŔøÐø, Ñ°ħø øãÐøÉ øãøøಂÁ ÃÈŖ £øÊø ¤ÃŐøı ÆÁøøø. °øø

øøŔÃøø, ¢ÄøāÄŌ øøŔÃ ¢øø ªøŋ²ø,øøŔ-øøÑıøø øãø¿-Êø¿øಂÆ ¤¿Ê
£øÊÎøŌ²øøø°øıÉøŐø øŀøøøºıø. °øøøøŔ ø Çøā Ñ°ħøÉ øãÉ²ø,
øøøøø²ø, øŁøĳ, øÑħøŌ,ø¼øň, øŃãøň øಂøÁ ÑಂÑħø¿ øøø²øã £øÊ øäøøÁø,
øಂø ÎÐāøħøŖøøøÉøã ¤ø ¬øøŁãಂ, øãø ¤øŀø²ø ¼ÆŔ-ºøŔ²øøÈøÈø²ÍøŃ
øøŀøÊ²øÁø. ¢øňø øãø ¢ÎÊøŐ ªøŌ °øıÁ £øøãÁŀÈøøøŔ øøø- Ñ°ħø øಂøøÁ
80øøÊÁøı ÑಂÑħø¿ £øøã¿őÃŐ²ÍøŐøø°øıø øøø, ÎÐāøħ øøħ ÌĔ øãø
øÌø²Íøı Îøøø ÃøøÎ øä¿ŀøøø.
¥ øä¿ŀÏøŌÉ ªøø ÑÊøÊ²ø, øäÁŀøãÉ Ñಂ³ºø²øÈಂøøÊø¼øÁø. ªಂÆ¿ŌÊ

¢ಂ¿ŀøħ ¢øøøÁ Ñ·āø ·ÃÊø °øãøøøøŔÃ ¢øÉ²Í Æøĩ ¤ÃŐøı ø¼ĳ
£øãÄÄøıÉøŐ ¿øøÑøøÊøø. £Áø ÒøŐಂø ÎÐā²Í øÌ ªøı ø¾øÁøøÆŔøŐ

øøŔ øÐø,
Ñ°ħø øãÐøÉ
øãøøಂÁ ÃÈŖ
£øÊø ¤ÃŐøı
ÆÁøøø.
°øø øøŔÃ
øø,
¢ÄøāÄŌ
øøŔÃ ¢øø
ªøŋ²ø, øøŔ-
øøÑıøø
øãø¿-Êø¿øಂÆ
¤¿Ê
£øÊÎøŌ²ø
øø°øıÉøŐø
øŀøøøºıø.
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±ÍøøÑÆø ÁÚ½øÁ £øÊ²øøøÉøã, £ É¿ŐÎøŐ øäø¼øãøøø! ¤ÁÊ
øøø ø°ħ Ä¿Ł°¿ā øŀø øøň £ °¼¿²ÍøŐø Äøø øøŃãøøÁø;øÆŔøŐ øø
øÊ¾øøø, Ñ°ħøÉøøºÎøŐ øãøøøøħ £øøãÁŀÈÁ ø¿ಂ¿Ł²øã
øÊ¾øಂø ÄŁøøĲ¿ ùøäøňú øÁŅ¿őøŁøÉøŃ ÆÉøøøøÁø. [Science. 2001;
291(5513):2536]
£Áø, £øø°øã²²øø Ñ°ħøÉ ¢ø øãÎøøã øÊ¾øಂÁ ¤ÃŐøı ÎÊø²ÍøŐ

øøĬ øøøøøಂøÎøøø. øÏŅ £øã²ŀ Ñಂøōø 2003ÊøŃ ÄŁ°øøÁ
916øãøಂøŁ° ÎÊøøøøĮÃಂ¿Ò øøø²Í øµĬÍøħ Ñ°ħøø°Ō øãÉ²ø
ÈøŌ øøø²Í ¢øøãÎøøã øÊ¾øಂø ÑőÐıøøøøø. £Áø ¢øø°Á Ñ°ħø
Ñಂ³, Ìø øãÉ Ñಂ³,øø £øÃ ¢ÂŀĔ øø £¼ø¿ ¤ÁøŐ øøãøø, øÏŅ
£øã²ŀ Ñಂøōø ¢øø°Á 40øãø øÌøøøā° øÊÎøŐ øøŃøÎ øÁøøøøĳ,
£ ÎÊøÉøŐøøø ¿øńÎøŃ ÑÅÌøÁø.
2015Ê øøŁÎøÉøŃ ÄŁ°ºøÁ ¢øø° ÑÊøÊÁ £øÊø²āÁøāÉ

ÑÌø ÑøøÉ ÎÊøÉøŃ ùøøÑıøøøಂÁøÎøಂÁøø ¤ø, ÆÁøø
Ñ°ħøÉ øãÎøøಂÁøãøÑøã²²ø øøĬøŌøú ªಂø øãÍøøø. £Áø
ø²āÁøāøøÊÆಂø² È¿ŌøãøøŔøÐø, Ñ°ħø øãÐøÉÒø ø²øã
øಂøÎøøø!
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Ñ¿ŀÁ ÄøÈøā
£Áø Ñ¿ŀÎøŐ øøøøŌøÎø ªøÎøŐ øÁø ¤ÃŐøı

ÄøÈøāÑø¼øÁø. ùøŁø·Ãŀ øãÁøňÃ ÆÁøø øøø
ªøŋÉøŐ øøı 1966ø73ÊÎøø ÃøÑøÁ øøŐ ¼øø
øøā ÑıøÉøŃ øøø ªøŋ øãøøÁÎÊøŃ øø²ø,
ÒÚÁøø¿øø ÒÚÁÉÁøÍ²Í øøøøøøĬøÁøŐ
ÄŁ°øÑøã ¢¼øø¼øøøŌú ªಂø øøŁÎø 2013Ê øŁøø
øø°ø ·ÃāøøÊøøø. [BMJ 2013;346:e8707]
¤øŐøಂøÎøø,øÎøøøãº øøÉøŁ. øãøøÆŔøŐ
øøøÁøã, ¢øãøøøãº øøÉøŃ ¢øãøŁ. øãø
ø²āÁÏāÃÁøŃ 1968-ø73ÊÎøø ÃøøÁ ¢ÂŀÉÃÁ Èø
ÄøøãÌøÉ ÎÊøø «øŁø 2016Ê øŁøø øø°ø ·Ãāø
ÃøŃ ÄŁ°ºøøø. [BMJ 2016;353:i1246] ¥ ¢ÂŀÉÃÁøŃ
øಂÑ·Ãŀ øøŔÃ ÆÁøø ÑÑŀ·Ãŀ ªøŋÉøŐ ÆÍøÁÎÊøŃ
øøÑıøø ÄŁø¾ø °øøøÁø,øøÃøÂŀøø
øøĬøøŎÁøŐ ¢¼øø¼øøøŌ!
ù£øøãÁŀÈø Ñ°ħø ÑಂøãÂø ÄŁøøĲÃ ªಂÆ øÑÊøŃ

¢ÂŀÉÃ²Íøãø, ¢ø²Í ÄŁ°ºøÉøãø ÄŁøÎ øãøø
øø Ñ°ħøøಂÁøã²²øಂøø¿Ōø ªಂÆøøŀøÊ²ÍøŐøŃ
øøĬ øø,øÆŔøŐãøøøÎ øã±Ã²Í ÄŁ°ºøÉøŐ
¦øŌãøøøú ªøŐÎøøøÉøŐ ¢øø°Á øäÁŀøãÉ Ñಂ³Á
øÁŅ¿őøŁøÉ ÃøಂÆø 2016Ê Ñಂøøø ÄŁ°øøø.
[JAMA Intern Med.
2016;176(11):1680]
øÏŅ £øã²ŀ

Ñಂøōø ¥² ÈøŌ

2016Ê ¢øıãÆøÃøŃ ù£øÊ°ŁÈøøøãಂ°øÁ
øã²²ÍøŐ ¿øøøÁøħ £øā° øãø²øú ªಂÆ ÎÊøÉøŐ
ÄŁ°øøøŎ, Ñ°ħøøã ¥øã²²øøøÌ øÊ¾øಂø, ·Ãø
Ñ°ħøÉøŐ øøŐÎ ¢²¿ŀøã ¤øøಂø ÑőÐıÄøøø.
øŁø·Ãŀ øøŔøಂÁøøøø ªøŐÎ Ñ¿ŀÎøŐ

øøĬ¼øøøŌಂÆ ÎÊø²ø, Ñ°ħøÉ ¢øÉ²Í ÆøøÃ
øøŀøÊ²øøãø ಒಂÁÊøãøಂÁÊಂø ÄŁ°ºøøńøŌøøø
øÏŅøÁŀಂ¿ øäÁŀøãÉ ÎÌÉÁøŃ ÑಂµÌÃÎøŐಂøøøøŌø.
øÂŀÈ²øø¼ ¿ÈŖ ¿øÆÊÒ²ÍøŐ,ø±øº²ÍøŐ
ÆÁøøøøńøŌø. £Áø £øøãÁŀÈÁ ø¿ಂ¿ŁøಂÁ ¥ ¢ÊÎøŌ
ÎÐā²øಂÁøøŔ ¿ŀøø Ñ°ħøÉøŐ øøĬøಂøøã²øãø¿øø
øÎÃŐøőÁÎøø ÄøøÊøøŃ øøø¿Ōø?

øºıÁøı £øÊ²ø
¢ಂø ¥øø ÎÐā²ÍøŃ £øø°øã²²øø øÊ¾ÎøŐ

øøøÎøŃ øøøŎãÏøÎā°øø ÒÌø ÑÌøø
¿øőÑøøøø, Ñ¿ŀÁøøøÈøŌ øµĬÍøøø.øø
øãøøøŌøÎ Ñ°ħø øø £øÊÁøŃøÎ ¤¿Ê Ï°āøಂÏ²øã ¥
øã²²øø øÊ¾ ªøŐøø øÑőÐıø²ø¼øø.øãø
¦øŃãøøøÎ øĝø,øøħø, øŀಂøøøøಂøÁÎÊ
¢ÂŀÉÃ²Íøø, ¤øŐ ÒÌø ¢ÂŀÉÃ²ø Ñ°ħø øø
Ï°āøಂÏ²Í øãÎøø, £øø°øã²²øø ¤øÎ øãÊøÁ
ÑಂÆಂÂÎøŐ øŁ¿ Äøøø.

¢øø°Á £øÊø²āÁøāÉøŐ Ãಂø øÆŔøŐ
°ø¿øøø, Ñ°ħøø°Ō ÑøŀøÊÎøŐ øøĬ øÃŐø¼øÁ

Æø°øøĮøøÈøøãÒ²øøø Äøı
øøĬøø. Òøøಂºøã Ï¿øÃÁ

Ñ°ħøÇø¿ £øÊÁ øãÎøøಂÁ ¦ಂøøøŌøÎ ¥ øã²²ø øಂøø 60-70Ê ÎÉøňÃøŃ,
øøÎಂ¿ÊøŃ °ಂøÆøøŌøø, ¥øã² 8-10 ÎÉøňÃ È°ħÍøŃã øøøŌø. øಂø 60-70
ÎÐā²ÍøŃ øøŐøŌøøı Ñ°ħøÉøŐ ¥ È°ħø 8-10 ÎÐā²ÍøŃã øಂø øಂøøøøńøŌøøøã
¤Áøħ øÊ¾!

ø¿Ł: ùøøú Ñಂ²ŁÒ
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£ÊಂÇøħ Ñ°ħøÉ ¿ø øãÎøø ÎÐāøħ 2 øøã ¤øŎø, 21øã
Ï¿øÃÁøøŌø ¿ø 70 øøã²Íøıøø; 1950øಂøãøø
ÌøøãÉ²Í øãÎøø 5 Äøı øøĬø; ¤ಂøøø°øıÉøŃ
ÌÇŀøøÎ £øÊ²ÍøŃ øã. 75Êøı Ñ°ħøÈÉøøø. ¤Äő¿Ōøã
Ï¿øÃÁøÁøø Ñ°ħø øãÎø ¿ø 12 øøã ¤øŎ² ÌĔøħ
øÎøøÈøøãÒøøø, ¥² ÌĔøħ 8øøÊ ·Ã ÈøøãÒÎøŐ
øಂøøŎø; 1980ÊøŃÈøøãÒøÍńÎÊ Ñಂøŀø 11øãøøøø,
2014ÊøŃ 42øãøÉøŐ øøø.øøøã, 2014Ê øãøø
øÏŅøÁŀಂ¿ 18 ÎÐāøħ øãÌőºı øã. 39 ÎÉÑħø øōÌøÉøøøø
øø øã. 13Êøı øÄøã¿ Áøø²øøøø; 2015ÊøŃ øøø 4
øãøÉøı ¬ø ÎÐāøÍøÃ È°ħøø·ĮøŐ øøøøಂøøø,
¢ÎÊøŃ øã. 48Êøı «øøÁ È°ħøã £øøø. ¤ಂø
£øã²ŀøãø²øøøøøøŌøÎ øµĬ²ÍøŃ øã. 75Êøı ¥
øÑøã²²Í øøøň²øøã ÑøŃøŌø.øã²øÊ° £øÊÁøøºøಂÁ
ÌĔ øãø²ºıø øÇ, ¢ø²øಂøøÎøã²²Í øøøňøಂÁø ÌĔ
øãø²ºıø øÇ. ¤øøøã°Á ÄŁÑ°Ō øãø!
øÃøħ ಒಂø øãºøÃøı Ñ°ħøÇø¿ øãÉ²ÍøŐ øãøøÁøÈøøãÒ,

øøĮøøÉ°ÚøŌÃøŃ øøŔ øã±ÊøøÎ ÌĔ¾²ø
øãµøø¿Ōø ªøŐøøã² ÑಂÏøøã¿øøø.øÎāøā øøŀÌÉø
øø ÌĔ ¢øø°ÃŐÊøŃ ÃøøÁ ¢ÂŀÉÃ²ø,øøā
øÏŅøøŀÌÉÁøŃ 52,000 ÎÉÑħÊøŃ ÃøÑøÁ ¢ÂŀÉÃ, £ø
ÌĔøħ øøĬ ·ÃÊøŐÍøಂøø 76 ¢ÂŀÉÃ²Í ÈøøÈøā,
øøÎø ÌĔ ·ÃÊøŐ 5-23 ÎÐā²Í øÌ ²Èøøø 21
¢ÂŀÉÃ²Í ¤øŐಂø øÈøā ¤øŀø²ÍøŃ ùøøŔÃ £øÊ
øãÎøøಂÁøÑøã²²ø øøĬøøø, ÆÁøø, ÆøÆøÉ Ñ°ħøÇø¿
£øÊøãÎøøಂÁ øøĬ¿Ōøú ªøŐøø ÑőÐıøøø.
øãÎ°¾²øÍø ÃøøÎ øãÎøøÉø° øŁø²ø, ¢ø²ÍøŃ

øø²øøÎ ÒÌø ÆøÉøĔŖøŁø²ø, ¢ø²ÍøŐ øÉಂøŁøÎ
ÒÌø ¿ÊÁøøãāø²ø ¤øŀø²Í ¢ø Ñಂøã¾āøÁ ÎŀÎøōø
¢øÎÊ¾øಂ¼ಂø, ÃÈŖ £øÊø ¢ÁÊøãø ÎøāøÎ Æøø
¢Àāø²ø¼øø. ÈøÐŀø Ñ°ħø øøøãÁøň²øÊ¼øಂÁø
ÏøŌÉøŐ ÄøÉÆøøøøŎ, Ñ°ħø²ÍøŐã øøĬ øಂÁø ¤øã
¦øÄµÉø «øøãøø øãÒÁ ÄŁøøಂø ÎŀÎøōø
øಂÁøøø¿Ōø, ÒÌø øÐÎøāÌ²ÍøŐã ÑÚøıø¿Ōø. Ñ°ħøÉ
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¢øøãÎøøಂÁ Òøø- Ñಂ¿ÚøŌ²ÍøŐ øÉಂøŁøÎ øŁøøøø
øøıøÈøŌ ÏøŌÑಂµÉÎøŐ øÉಂøŁøÎ ¤øňøø
øøãāø²øøÍ ¿øő, øಂÁøı Òøø øøĬÎಂøø¿Ōø,
Ñ°ħøøøøøãÁøňø øã±ÊøøńøÁøħ øøøø¿Ōø.
Ñ°ħøø ÏøøÃಂø, ¤¿ÊøÁ° ÎøŌ²Íಂø µºÎøŐಂø

øø¿Ōø. øäø, øøħ, øãø,øãøħøಂøÁ ÈÁŀ²øøŁøŇ,
øøā,øãø, ¢øħ, Æøø²Íಂ¿Ò Òøŋ²øÈøŌ
øÃŀ²øಂÁøã £ø¿Ōø. ¤ಂ¿øøÈŀøøಂøøøã ÏøøøಂÁ
¦ಂøøÎ ÑÈøŀ²øøø Ñ°ħø øøøÃŀ²Í
¢øøãÎøøಂÁø¦ಂøø¿Ōø, ಒಂø Òø ÏøÆøŐ
øãøÑÁÎÊøŃÉ°ÚøŌÃ øøø¦ಂøø¿Ōø.
øø øøŐÎ £øÊø ÃÈŖ °øøÍøøÎ ÆøÆøÉøŁø²Í

øãø ÄŁøÎ øãø¿Ōø øø ¢øŃ øøøÎ Ï¿øãø²ºıø
øøŖø²øø £øÊøø¿Ōø. £øÊø øÑ²āÑÒ·øø,
øãÎÑø¿øø,øãÐøಂÏÇø¿øø ¤øø °øøÃøŁø²ÍøŃ
ÑøøÁ Ñಂøİ²øøøı¿Ōø, ¢ಂ¿Ò £øÊø °øÍøŃ øøÃøħ
øø,øãÐøಂÏ²ÍøŐ ಒÁøø, Ñಂ¿ÚøŌÉøŐಂøøø, ÒøÎøŐ
¿øø¿Ōø. £øÊø ÑಂÑħøÑÌőøı, øøãāÎøø,
Ñ°ħøÇø¿øøøø,øŁø²øø øøÉøã, °øÍøŃ øã²øø øø,
Ñಂ¿ÚøŌÉøŐಂøø¼ø, ÒøÎøŐ øøĬø,øãÐøಂÏ²øಂÁ
Îಂøø¿Ōø,øã²²ÍøŐಂøøø¿Ōø.
øÑ²āÑÒ·øÁ,øøÇø¿øÁ ÑøŀøÊø ಒøńÉ

øøŖø²ÍøŐ øãøø, £øÌ°, °øø, ÃÊÈಂ¼Ì,øøø,
øã²ÊĔø ÎŀÎøō øø øãÒÁ ಒøı £øã²ŀÎøŐ
øøø¿Ōø; Ñ°ħøÇø¿øÁ, °Ú¿°øÁ, ÑಂÑħø¿ £øÊø
£øã²ŀ°ÊøøŖø²øøøÊ°øø, øºı øøŖø²Í
øÍÎøøÉøŐ¦øŌãøø¿Ōø. £øÌ°, °øøÃ ¦øø¿øħ,

øøĮ, ÈøøãÒ ÈøŌ¿Êøã²²øø øãøøø¿Ōø.
øø Ñ°ħø øø Òøŋ²ÍøŃøÎ ÅŁøıãø ÃÈŖ Ê°ŌÁøŃ

øĝøŃÑøäø (øãÁøň), ªøøªøøøÑıøø ²ÍøŐ øøĬø,
ªøøªøøøÑıøø ÄŁø¾ÎøŐ ¤øø¿Ōø. ¤øňøø
øøãÂÎøŐ, ¦øø¿ÎøŐ øøĬø¿Ōø ªಂø ÒÌø
¢ÂŀÉÃ²øøãøøø.øಂøøÊøಂÁøøøÈŃø
«ø¿Ōø ªøŐÎ ÒøÉ øøŏಂ¿øħ Îŀøø°Ōøø, Ñ°ħø øø
Ïøø²øಂÁ Ê°ŌÁøŃøøøÈŃø «ø¿Ōø ªಂø, ¢ÁøಂÁ
Ê°ŌÁ «ø¿Ō¼øøøãÁøňÃ «øøø øÊ¾øø¿Ōø ªಂø
ÁÚ½øøø. Ê°ŌÁ «ø¿Ō¼øħ¦øőÃ øãÎø øÊ¾ ªøŐÎ ÆÁø
Ñ°ħøÉ ÅŁøıãøÃ¿Ō ¥² ÑಂÏÉÁøø øøøø.
øãø, ÅŁøıãøøøøŃøãø ¢ø øãÎøøಂÁ °øøÃøŃ,

É°ÚøŌÃøŃ, øãÒÁ ¤øŐ¿Êø²²ÍøŃ¦ಂøøÎ ÆøÆøÉ
ÆÁøÎø²øãøøĮ, ÈøøãÒ, Ê°ŌÁ «ø¿Ō¼, ÒÚøŁã²,
øÏŅāøø, É°ÚøŌÃøŃ øøŔøಂøÁ ÑÈøŀ²øø
øÊ¾øø¿Ōø;ø¿ŁÎø, £¿ಂ°, øÃŐø, ¤øĭ¿Ō ø°Ìø, ²ÈÃ
øÊøøಂøÁøÃø° ÑÈøŀ²ÍøŃ ¢Îøħ ø¿Łøø
ªøŐøøã² ¢øøøøŌø. ¢øø°Á ÑÊøÊø 1980øಂÁ
øøøøŌ ÆಂøøÎ °øøøøŔ ø ¢ø°øÃŀ-Òøŋ-Ñ°ħø²Í
£øÊÎøŐ øãøÑø¼øÁ Æø° ¥øã²²øøøøø Äøı
øøĬøøø øãøøŐøÁøħ¦¿ŌÊøøŃø.
Ñ°ħøÇø¿ £øÊÁ øãÎøøಂÁ ¦ಂøøøŌøÎ ¥øã²²ø

øಂøø 60-ø70Ê ÎÉøňÃøŃ, øøÎಂ¿ÊøŃ °ಂøÆøøŌøø,
¥øã² 8-ø10 ÎÉøňÃ È°ħÍøŃãøøøŌø. øಂø 60-ø70
ÎÐā²ÍøŃ øøŐøŌøøı Ñ°ħøÉøŐ ¥ È°ħø 8-10 ÎÐā²ÍøŃã
øಂø øಂøøøøńøŌøøøã ¤Áøħ øÊ¾ ªಂø ÑÊøã°øøÁø
¿øő²ø. ¥² È°ħø øøı¿Ōøãø·ĮøŐ, øøĬ ø°ÎøŐ
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øಂøøøøøøÃŀøøøŌøŎ, ÑøŀãÇøÐŀÁøŃÈøø ·øøøŌøø²øã
ªÊ¼øã øÂÁ ÈøøãÒÎøŐøಂøøÎøÂŀø²øø ªಂø øÌøÃ²Í øಂø
ÎÊøøøøŌ. ²øāøÉø Ñ°ħøÇø¿ £øÊÎøŐ øøŐøÁøಂÁ ²ÇāøÍøÃ
Èøøø øÄøã¿ Ñ°ħø øøäøø²ø¼øøøã ¤Îøħø øÊ¾øøø.

Ñ°ħøÉ ¢²¿ŀøã ÃÈøø
Ñ°ħøøಂÆ ÑøŀøÊÁ ¢øøãÎøøãøÑøã²²øø øÊ¾ ªಂÁøãø,

Ñ°ħøÉøŐ ¿ŀøøÁø ¥øã²²ÍøŐ ¿øøøÁøħ, ¢ø²øã Æಂøøø
øÌÇÁøŃ øÉಂøŁøøÁøħ øÂŀø²øãø. ¢ಂ¿Ò ÒÌø ¢ÂŀÉÃ²ø
ÌÇŀøø. Ñ°ħø, ÒøŋÃ ¦¿őÃŐ²øøøøÃŀ²øಂÆ ÑøŀøÊÁ øãÎøÉøŐ
°ø¿øøøÁø Ê°ŌÁøŃøãø ¤øøøø¿Ōø, ÈøøãÒ øÉಂøŁÑÌőø¿Ōø,
øĝøŃÑøäø, ªøøªøøøÑıøø,øøøÈŃ²ø ¤øø¿Ōø, ªøøªø
øøÑıøø «ø¿Ōø, Ê°Ōø¿Ō¼øøøãÒø°²ø ¤øø¿Ōø.
ÈøÐŀÃ ÏøãÊøħ Ñ°ħøÉ ¢²¿ŀøã ¤ø. £øÊÁøŃ Ñ°ħøÉ °øÐĲ ÄŁø¾

ªøŐøø²øã, Ñ°ħøøøøøŀÃøãÐø ªಂø²øã ªøŃ,øø Æøøø.
ಒಂø ¢ø Ñ°ħøÉøŐ øÃŐøøø, £øÊÁøŃ øøøÎøøøãÒøÍø
øã±ÊøಂøøÎ øãÁÑňÃŐøıã ÆÍø ÆøøøÁøħ øÂŀøø. [Am J Clin Nutr
2002;75(5):951-953]
øÑøã²²ÍøŐ ¿øőÑøãøÁø ªøŃ øÂÁ Ñ°ħø²ÍøŐ °ø¿øøøøøã

ಒøńÉø. øø Ñ°ħø, øø, øãø²ÍøŐ Ñಂø¾āøø ¿ŀøÑÆøø. °Ú¿°
øøøÊ°²ÍøŐ ÆÍøøøø¼ø°ŌÎø. ÒøŋÈ¿ŌÁÊ ¦¿őÃŐ²øø¼
øøÉøŃÊø. øŁøĳ, øÑħøŌ,ø¼øň ¤øŀø²ø ¿øıøಂÁøÊøøøã
ಒøńÉø. ¤øÉøÃŀ²ÍøŐ ø¼ ¢øøø øãøÑøøøøã ¦¿ŌÈ.
øøÇø¿øÁ ¿Êøø²ÍøŐÉøãµĭøø øøŐøÁøಂÁ ಒಂøøı Ï°āøಂÏ²Í
øøø ÆøÆøÉ ¢øŐಂ²²ø, ÌÎ¾²ø,øãøಂÏ²øøøø¿Ōø,
ø¿ŁÎø, °øøÍøÃøøŖø²øø ಒøńÉøã·Ãø Ìøø,øäÈÃ²Í
£øã²ŀøħ ಒøńÉøø¿Ōø. øã·²ø, ¤øãøøı,øãø,øಂÑ²ÍøŐ
øøŐøÁøಂÁøãÁøň,øŁøãø²Íøø ¤øŐ ಒಂÁøı ÆøÉ ¢øŐಂ²²ø,
øãøಂÏ²øøøø, £øÊø ÑÈøãø¿ø,øøı°ø £ø¿Ōø.
øãøÑøãøÁ ¢øøÉāø,øøÄøã²ÁøÂŀø²ø,øøøÊ° ø¾²ø,

øø Ñø·Áøãø¨ø¿Ŗ° ÄøøÈ²ø ÏøøÃಂø Ñ°ħøø ¤øøÁøಂÁ
Ñ°ħøÉøøºÎøŐ øÆāಂøÑøãøಂø ¢øøøÁøŀ¿ øøāÍ ²Łಂø²Í ¿Ĥ
øÆøā Ìøıø ಒøŌøøøŎø. [Nature. 2012;482(2):27]. Ñ°ħøø ¢¿ŀø°
øøø øøÑøãøÈøŌ øø²ÍøŃ, È°ħøø ¢ÁÊøøºÎøŐ øøãøÑøãø
ªಂÁÎø ÑÌø øãøøŎø.
øãಂÁŁ ÑÊøÊÁ £øÊ øÊøŇ øøøÃ°²ÍøŁøøÊø 2015, ¢øıãÆø

14Êಂø ÄŁ°øøøÎøøÈ°ħÍ £øÊø²āÁøāÉ °ÊøÃøŃ Ñ°ħøÇø¿
øø ÑಂÑħø¿ øøø²ÍøŐ øಂø Äøıø øãøø, È°ħøø ¢øøøÉÁಂø
ø¼øãøಂø øãÍøøø. ¢ÁÊ ÆÁøø,øಂÑ,øøı,øãø, ¿Êøø²ø
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