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uÛÀ»q+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· á

düeTdü´\T edüTÔHêïj·÷..? 
<ëìøÏ ø±s¡D+ @$T{À, m˝≤ ìyê]+#ê˝À ‘Ó\TdüTø√+&ç..!

‘˚*ø£bÕ{Ï ˝Ò<ë uÛ≤Ø

uÛÀ»q+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· #ê˝≤

eT+~ rÁeyÓTÆq ñã“s¡+,

eT\ã<ä›ø£+ e+{Ï Js¡í

düeTdü´\‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡ì

Ç{°e* n<Ûä´ j·THê\T

#ÓãT‘·THêïsTT. Ç≥Te+{Ï

nkÂø£sê´ìøÏ Á|ü<Ûëq ø±s¡D+ SIBO (Small Intestinal Bacterial
Overgrowth) nì yÓ’<äT´\T #ÓãT‘·THêïs¡T. SIBO nH˚~ ô|<ä› Áù|>∑T˝À ñ+&˚

u≤´ø°º]j·÷ ∫qï Áù|>∑T˝À m≈£îÿe>± ô|s¡>∑&É+. ∫qï Áù|>∑T ÄVü‰sêìï Js¡í+

#˚j·T≥+‘√ bÕ≥T b˛wüø±\qT X¯Øs¡+ Á>∑Væ≤+#˚˝≤ #˚j·T&É+, ÄVü‰sêìï

eTT+<äT≈£î ø£~*+#·&É+ e+{Ï |üqT\qT ìs¡«]ÔdüTÔ+~. ∫qï Áù|>∑T˝À á

u≤´ø°º]j·÷ m≈£îÿe>± ñ+&É&É+ e\¢ ÄVü‰s¡+ m≈£îÿe>± ô|ò¬sà+fÒwüHé ne⁄‘·T+~.

b˛wüø±\T X¯ØsêìøÏ n+<äø£≈£î+&Ü b˛‘êsTT. >±´dt m≈£îÿe>± ñ‘·Œ‹Ô

ne⁄‘·T+~. Bì e\¢ bı≥º ñã“s¡+, eT\$düs¡®q˝À e÷s¡TŒ\T, ø£&ÉT|ü⁄ H=|æŒ,

n\dü≥, bı≥º ô|<ä›>± ø£ì|æ+#·&É+, >±´dt, eT\ã<ä›ø£+, $πs#·Hê\T, ‘·≈£îÿe

‹Hêï ≈£L&Ü bı≥º ì+&çq uÛ≤eq ø£\>∑&É+, b˛wüø±\ ˝ÀbÕ\T e+{Ï \ø£åD≤\T

ø£ì|ækÕÔsTT. n+‘˚ø±≈£î+&Ü ø=ìï dü+<äsê“¤˝À¢ yÓT<ä&ÉT eTãT“>± ñ+&É&É+,

Ä+<√fi¯q, #·s¡à düeTdü´\T e+{Ï \ø£åD≤\T ø£ì|ækÕÔsTT. Çø£ SIBO ≈£î

>∑\ø±s¡D≤\qT Ç|ü⁄Œ&ÉT ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

ø±s¡D≤\T Çy˚..

Bs¡Èø±*ø£ ˇ‹Ô&ç, &Éj·÷u…{Ïdt, ôV’≤b˛ <∏Ó’sêsTT&ç»+, e<ë›|ü´+, ÇHÓŒø£åHé

ø±s¡D+>± JsêíX¯j·T kÕeTs¡ú́ + ‘·>∑TZ‘·T+~. Bì e\¢ ÄVü‰s¡+ Ò̋<ë u≤´ø°º]j·÷

∫qï Áù|>∑T˝ÀH˚ ì*∫b˛‘êsTT. Bs¡Èø±\+ bÕ≥T |”|”◊ eT+<äT\T yê&É≥+,

ej·TdüT ô|s¡>∑&É+ ˝Ò<ë õ+ø˘ ˝À|ü+ ø±s¡D+>± ø£&ÉT|ü⁄˝À ÄeT¢+ ‘·>∑TZ‘·T+~.

ÄeT¢+ ‘·≈£îÿee&É+ #˚‘· u≤´ø°º]j·÷ #·ìb˛≈£î+&Ü ∫qï Áù|>∑T˝ÀøÏ #˚s¡‘êsTT.

n˝≤π> u…’˝Ÿ ˝Ò<ë m+C…’yéT \ Á|üyêVü≤+ ‘·≈£îÿyÓ’‘˚ ÄVü‰s¡+ |üP]Ô>± Js¡í+

ø±≈£î+&Ü $T–*b˛‘·T+~. B+‘√ u≤´ø°º]j·÷ m≈£îÿe>± ô|s¡T>∑T‘·T+~. bÕ‘·

X¯g∫øÏ‘·‡\T, IBS ˝Ò<ë diverticula e+{Ï düeTdü´\T ∫qï Áù|>∑T˝À

u≤´ø°º]j·÷qT ∫≈£îÿ≈£îH˚˝≤ #˚kÕÔsTT. Çø£ SIBO qT Á;‘Y f…dtº <ë«sê >∑T]ÔkÕÔs¡T.

Ç+<äT˝À e´øÏÔøÏ >∑÷¢ø√CŸ ø£*|æq Á<äeD≤ìï ‘ê–kÕÔs¡T. ø=~› düeTj·T+ ‘·s¡Tyê‘·

XÊ«dü qeT÷Hê\qT rdüT≈£îì |üØøÏåkÕÔs¡T.

@+ #˚j·÷*..

SIBO ‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yês¡T ø=ìïkÕs¡T¢ Áb˛ãjÓ÷{Ïø˘‡ rdüTø√e&É+ e\¢

\ø£åD≤\T eT]+‘· ô|]π> neø±X¯+ ñ+~. ø£qTø£ ÄVü‰s¡ ìj·T+Á‘·D,

ô|ò¬sà+fÒwüHé qT ‘·–Z+#·&É+, ø£&ÉT|ü⁄˝À Äe÷¢ìï yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+, m+C…’yéT \T,

u…’˝Ÿ dü¬s’q kÕúsTT˝À ñ+&˚˝≤ #˚j·T&É+, u≤´ø°º]j·÷ n~Ûø£ e~Δì ‘·–Z+#·&ÜìøÏ

ôV≤s¡“˝Ÿ ˝Ò<ë Wwü<Ûä j·÷+{°yÓTÆÁø√_j·T˝Ÿ‡ qT ñ|üjÓ÷–+#·&É+, JsêíX¯j·T

kÕeTsêú´ìï |ü⁄qs¡T<äΔ]+#·&É+, JsêíX¯j·T ˝…’ì+>¥qT ã\|üs¡#·&É+ e+{Ï$

#˚j·÷*. SIBO ‘·–Zq ‘·sê«‘· e÷Á‘·y˚T Áb˛ãjÓ÷{Ïø˘‡ yê&É&É+ eT+∫~. á

$<Ûä+>± ‘·–q #·s¡´\T rdüT≈£î+≥÷ yÓTs¡T¬>’q ∫øÏ‘·‡ rdüTø√e&É+ <ë«sê á

düeTdü´ qT+&ç ãj·T≥|ü&Ée#·Ãì yÓ’<äT´\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T.

Jm˝Ÿ|”-1 eT+<äT\qT yê&É&É+ Äù|XÊsê..

nsTT‘˚ Ç+ø± m≈£îÿe ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T‘ês¡≥..
n~Ûø£ X¯Øs¡ ãs¡Te⁄ ø±s¡D+>± nH˚ø£ nHês√>∑´ düeTdü´\T ‘·˝…‘·TÔ‘êj·Tqï

dü+>∑‹ n+<ä]ø° ‘Ó*dæ+<˚. B+‘√ #ê˝≤ eT+~ X¯Øs¡ ãs¡Te⁄qT

‘·–Z+#·Tø√e&ÜìøÏ nH˚ø£ s¡ø±\ Á|üj·T‘êï\T #˚düTÔHêïs¡T. yê{Ï˝À ãs¡Te⁄ ‘·π>Z

Ç+C…ø£åHé \qT yê&É&É+ ≈£L&Ü ˇø£{Ï. Ç$ ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&É+˝À #ê˝≤

düVü‰j·T|ü&É‘êsTT. ôde÷>∑T¢f…Æ&é, {Ï¬s®|üf…Æ&é e+{Ï eT+<äT\T Äø£*ì ‘·–ZkÕÔsTT.

bı≥º U≤∞ ne«&Üìï ‘·–ZkÕÔsTT. JeÁøÏj·T ìj·T+Á‘·DqT yÓTs¡T>∑T|üs¡TkÕÔsTT.

B+‘√ düT\uÛÑ+>± ãs¡Te⁄ ‘·>∑Ze#·TÃ. nsTT‘˚ á eT+<äT\ yê&Éø£+ Ä–q

‘·s¡Tyê‘· Á|üjÓ÷»Hê\T ‘·«s¡>± ‘·>∑TZ‘êj·Tì ø=‘·Ô |ü]XÀ<Ûäq\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïsTT.

yÓTT<ä{Ï dü+e‘·‡s¡+˝À eT∞¢ ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T<ä\..

á eT+<äT\T yê&É&É+ Ä|æq ‘·s¡Tyê‘· #ê˝≤ eT+~ ‘·«s¡>± ãs¡Te⁄ ‹]–

bı+<äT‘ês¡ì |ü]XÀ<Ûäq\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïsTT. ∫øÏ‘·‡ Äù|dæq ‘·s¡Tyê‘·

yÓTT<ä{Ï dü+e‘·‡s¡+˝ÀH˚ ø√˝ÀŒsTTq ãs¡Te⁄˝À m≈£îÿe uÛ≤>±ìï ‹]–

bı+<äT‘ês¡ì, }ãø±j·T+ ˇø£ Bs¡Èø±*ø£ yê´~Û˝≤ Á|üe]ÔdüTÔ+<äì ì|ü⁄DT\T

#ÓãT‘·THêïs¡T. ∫øÏ‘·‡ Ä|æq ‘·s¡Tyê‘· e´≈£îÔ\T HÓ\≈£î <ë<ë|ü⁄ 0.4 øÏ˝À\

ãs¡Te⁄ ‹]– bı+<äT‘·THêïs¡ì 9y˚\ eT+~øÏ ô|’>± »]|æq |ü]XÀ<Ûäq\¢˝À

yÓ\¢&Ó’+~. #ê˝≤ eT+~ 1.7 dü+e‘·‡sê\˝Àù| yê] ø√˝ÀŒsTTq ãs¡Te⁄qT

‹]– bı+<äT‘·THêïs¡ì yÓ’<äT´\T #ÓãT‘·THêïs¡T.

;|”, wüß>∑sY, ø=˝…ÁkÕº˝Ÿ n{≤ø˘..

ãs¡Te⁄ ‘·π>Z Ç+C…ø£åHé \qT yê&É&É+ Ä|æq ‘·s¡Tyê‘· X¯Øs¡+ düVü≤» Äø£*

dü+πø‘ê\T, JeÁøÏj·T y˚>∑+ ‹]– e÷eT÷\T dæú‹øÏ #˚s¡T≈£î+{≤sTT. B+‘√

Áø£eT+>± ãs¡Te⁄ ‹]– ô|s¡T>∑T‘ês¡T. ãs¡Te⁄ ‹]– ô|]π> dü]øÏ #ê˝≤ eT+~˝À

s¡ø£Ôb˛≥T, #·¬øÿs¡ kÕúsTT\T, ø=˝…ÁkÕº˝Ÿ e+{Ï JeÁøÏj·T yÓTs¡T>∑T<ä\\T ‘·>∑Z&É+

ÁbÕs¡+_Û+#êj·Tì ≈£L&Ü yÓ’<äT´\T |ü]XÀ<Ûäq\ <ë«sê ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T.

n+‘˚ø±≈£î+&Ü ÄVü‰sê\ <ë«sê #˚ùd &Ó’{Ï+>¥ ‘·s¡Tyê‘· ô|]π> ãs¡Te⁄ ø£+fÒ

eT+<äT\T Äù|dæq ‘·s¡Tyê‘· y˚>∑+>± ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T‘·THêïs¡ì $X‚¢wüD

dü÷∫+∫+~. Jm˝Ÿ|” - 1 e+{Ï eT+<äT\T yÓT<ä&ÉT˝À Äø£* dü+πø‘ê\qT

e÷s¡TkÕÔsTT. m≈£îÿe düeTj·T+ ø£&ÉT|ü⁄ ì+&çq uÛ≤eq ø£*– ñ+&É&ÜìøÏ,

‘·≈£îÿe ÄVü‰sêìï rdüTø√e&ÜìøÏ Ç$ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT. M{Ïì rdüTø√e&É+

e÷H˚dæq ‘·s¡Tyê‘· Äø£* dü+πø‘ê\T e÷eT÷\T dæú‹øÏ ekÕÔsTT. B+‘√ Äø£*

ô|s¡>∑&É+‘√ bÕ≥T ø±´\Ø\T rdüTø√e&É+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq JeqXË’* nedüs¡+..

ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&ÜìøÏ yê&˚ eT+<äT\T X¯øÏÔe+‘·+>± ñqï|üŒ{ÏøÏ, dæús¡yÓTÆq

|òü*‘ê\T, Bs¡Èø±*ø£ Á|ües¡ÔHê e÷s¡TŒ\ô|’ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+{≤j·Tì ì|ü⁄DT\T

#ÓãT‘·THêïs¡T. Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq n\yê≥T¢, Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü XÊØs¡ø£

yê´j·÷eT+ #˚j·T&É+ e\¢ eT+<äT\T Äù|dæq ‘·s¡Tyê‘· ≈£L&Ü ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&Üìï

m≈£îÿe ø±\+ bÕ≥T ì\T|ü⁄ø√e#·Ãì |ü]XÀ<Ûäq\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïsTT. ãs¡Te⁄

‘·–Z+#˚ eT+<äT\T }ãø±j·T+ ∫øÏ‘·‡˝À $|ü¢yê‘·àø£ e÷s¡TŒ\qT

rdüT≈£îe∫Ãq|üŒ{Ïø° ∫øÏ‘·‡ ì*|æy˚ùdÔ Á|üjÓ÷»Hê\T ø=qkÕ>∑ø£b˛e#·Ãì

ø√˝ÀŒsTTq ãs¡Te⁄qT dü+e‘·‡s¡+ ˝Àù| ‹]– bı+<äT‘·THêïs¡ì ì|ü⁄DT\T

#ÓãT‘·THêïs¡T. dæús¡yÓTÆq ãs¡Te⁄≈£î yÓ’<ä´ ∫øÏ‘·‡, Á|ües¡Ôq eT<ä›‘·T, Bs¡Èø±*ø£

JeqXË’* e÷s¡TŒ\ ø£\sTTø£ nedüs¡eTì yÓ’<äT´\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T.

>∑T+&Ó Äs√>±´ìøÏ m+‘√ y˚T\T #˚ùd ns¡{Ï |ü+&ÉT¢..
s√p ‹Hê\ì #ÓãT‘·Tqï ì|ü⁄DT\T..

#ê˝≤ eT+~ ÄVü‰s¡+>± rdüT≈£îH˚ |ü+&É¢˝À¢

ns¡{Ï|ü+&ÉT¢ ≈£L&Ü ˇø£{Ï. Ç$ ‹q&ÜìøÏ kÂø£s¡´+>±

ñ+&É&É+‘√ bÕ≥T nH˚ø£ b˛wüø±\‘√ ì+&ç ñ+{≤sTT.

ns¡{Ï|ü+&ÉT¢ #ê˝≤ ‘·≈£îÿe <Ûäs¡˝À $]$>± \_Ûdü÷Ô

ñ+{≤sTT. ns¡{Ï|ü+&É¢˝À¢ X¯ØsêìøÏ nedüs¡eTj˚T´

ô|ò’ãsY, bı{≤wæj·T+, j·÷+{° ÄøÏ‡&Ó+≥T¢, $≥$THé dæ,

$≥$THé _6, bò˛˝Ò{Ÿ e+{Ï nH˚ø£ b˛wüø±\T ñ+{≤sTT.

n˝≤π> M{Ï˝À ø±´\Ø\T ≈£L&Ü ‘·≈£îÿe>± ñ+{≤sTT.

ns¡{Ï|ü+&É¢qT rdüTø√e&É+ e\¢ Js¡íÁøÏj·T

yÓTs¡T>∑T|ü&ÉT‘·T+~. e÷qdæø£ dæú‹ dü]>±Z ñ+≥T+~.

yê´j·÷eT+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· X¯ØsêìøÏ ø±e*‡q X¯øÏÔì

n+~+#·&É+˝À Ç$ m+‘√ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT.

ns¡{Ï|ü+&É¢qT rdüTø√e&É+ e\¢ X¯Øs¡ ãs¡Te⁄ ≈£L&Ü

n<äT|ü⁄˝À ñ+≥T+~. M{Ï‘√ bÕ≥T ns¡{Ï|ü+&ÉT¢ >∑T+&Ó

Äs√>±´ìøÏ ≈£L&Ü y˚T\T #˚kÕÔsTT.

s¡ø£Ôb˛≥T n<äT|ü⁄˝À ñ+&˚+<äT≈£î..

ns¡{Ï|ü+&É¢˝À¢ bı{≤wæj·T+ ñ+≥T+~. Bìì

rdüTø√e&É+ e\¢ s¡ø£Ôb˛≥T kÕúsTT\T n<äT|ü⁄˝À

ñ+{≤sTT. Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq >∑T+&Ó |üìrs¡T≈£î

bı{≤wæj·T+qT rdüTø√e&É+ #ê˝≤ nedüs¡+.

eT<Ûä´düú+>± ñ+&˚ ns¡{Ï|ü+&ÉT˝À 422.4 $T©¢Á>±eTT\

bı{≤wæj·T+ ñ+≥T+~. >∑T+&Ó Á|üe÷<ë\≈£î

ø±s¡DeTj˚T´ s¡ø£Ôb˛≥TqT

‘·–Z+#·&É+˝À ns¡{Ï|ü+&ÉT

m+‘√ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

ns¡{Ï|ü+&É¢˝À¢ yÓT^ïwæj·T+

≈£L&Ü m≈£îÿe yÓTT‘·Ô+˝À

ñ+≥T+~. yÓT^ïwæj·T+

nH˚ø£ XÊØs¡ø£ $<ÛäT˝À¢ ø°\ø£

bÕÁ‘· b˛wædüTÔ+~. >∑T+&Ó˝Àì

$<äT´‘Y Áù|s¡D\qT

ìj·T+Á‹+ #·&É+˝À

düVü‰j·T|ü&˚ m\Áø√º˝…’{Ÿ >±

|üì #˚düTÔ+~. >∑T+&Ó

dæús¡yÓTÆq, Áø£eTã<ä›yÓTÆq

Vü≤<äj·T düŒ+<ä\qT ìs¡«Væ≤+#·&ÜìøÏ yÓT^ïwæj·T+

m+‘√ nedüs¡+. s¡ø£Ôb˛≥TqT ‘·–Z+#·&É+˝À yÓT^ïwæj·T+

m+‘√ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. ns¡{Ï|ü+&É¢qT rdüTø√e&É+

e\¢ ‘·–q+‘· yÓT^ïwæj·T+ \_ÛdüTÔ+~. B+‘√ s¡ø£Ôb˛≥T

n<äT|ü⁄˝À ñ+&É&É+‘√ bÕ≥T >∑T+&Ó Äs√>∑´+>±

ñ+≥T+~.

ø=˝…ÁkÕº˝Ÿ kÕúsTT\T ‘·π>Z+<äT≈£î..

ns¡{Ï|ü+&É¢˝À¢ ø£]π> ô|ò’ãsY ñ+≥T+~. Ç~ X¯Øs¡+˝À

ø=˝…ÁkÕº˝Ÿ kÕúsTT\qT ‘·–Z+#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

ø=˝…ÁkÕº˝Ÿ kÕúsTT\T ‘·>∑Z&É+ e\¢ <ÛäeTqT˝À¢ |òü\ø±\T

@s¡Œ&É≈£î+&Ü ñ+{≤sTT. ‘·<ë«sê >∑T+&Ó Äs√>∑´+

yÓTs¡T>∑T|ü&É&É+‘√ bÕ≥T >∑T+&Óô|’ ˇ‹Ô&ç |ü&É≈£î+&Ü

ñ+≥T+~. ns¡{Ï|ü+&ÉT˝À $≥$THé _6 ñ+≥T+~. Ç~

>∑T+&Ób˛≥T, Ák˛ºø˘ \ Á|üe÷<ëìï ô|+#˚ ¨yÓ÷dæd”ºHé

kÕúsTT\qT ìj·T+Á‹+#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. Çø£

ns¡{Ï|ü+&É¢̋ À¢ $≥$THé dæ ‘√ bÕ≥T ù|ò¢eHêsTT&é‡ e+{Ï

j·÷+{° ÄøÏ‡&Ó+≥T¢ ñ+{≤sTT. Ç$ Äø°‡ø£s¡D ˇ‹Ô&çì,

Bs¡Èø±*ø£ eT+≥qT ‘·–Z+#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&É‘êsTT.

B+‘√ >∑T+&Ó »ãT“\ u≤]q |ü&˚ neø±XÊ\T ‘·≈£îÿe>±

ñ+{≤sTT. á $<Ûä+>± ns¡{Ï|ü+&ÉT¢ >∑T+&Ó Äs√>±´ìøÏ

nH˚ø£ $<Ûë\T>± y˚T\T #˚kÕÔj·Tì n˝≤ŒVü‰s¡+>± ˝Ò<ë

kÕïø˘ >± ≈£L&Ü ns¡{Ï|ü+&ÉTqT rdüTø√e#·Ãì yÓ’<äT´\T

#ÓãT‘·THêïs¡T.

yÓ’<äT´\T @eT+≥THêïs¡T..?

á d”»Hé ˝À \_Û+#˚ |ü+&É¢˝À¢ ÁkÕºu…ÁØ\T ≈£L&Ü

ˇø£{Ï. M{Ï s¡+>∑T, s¡T∫ ø±s¡D+>± M{Ïì #ê˝≤

eT+~ Çwüº|ü&É‘ês¡ì #Ó|üŒe#·TÃ. n˝≤π> &Ó»sYº \˝À¢

≈£L&Ü M{Ïì m≈£îÿe>± ñ|üjÓ÷–dü÷Ô ñ+{≤s¡T.

|æ\¢\T ≈£L&Ü M{Ïì Çwüº+>± ‹+≥÷ ñ+{≤s¡T.

ÁkÕºu…ÁØ\T Äs√>±´ìøÏ m+‘√ y˚T\T #˚kÕÔsTT. M{Ï˝À

X¯ØsêìøÏ nedüs¡eTj˚T´ mH√ï b˛wüø±\T ñ+{≤sTT.

nsTT‘˚ eT<ÛäTy˚TVü≤+‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yês¡T ÁkÕºu…ÁØ\qT

rdüTø√e#êÃ Ò̋<ë nH˚ dü+<˚Vü≤+ ‘·s¡#·÷ ø£\T>∑T‘·÷

ñ+≥T+~. eT<ÛäTy˚TVü≤+‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yês¡T ÄVü‰s¡+

rdüT≈£îH˚ $wüj·T+˝À #ê˝≤ C≤Á>∑‘·Ô>± ñ+&Ü*.

yês¡T #˚ùd ∫qï bıs¡bÕ≥T¢ ≈£L&Ü s¡ø£Ô+˝À #·¬øÿs¡

kÕúsTT\qT ô|+#·T‘·÷ ñ+{≤sTT. eT] eT<ÛäTy˚TVü≤

yê´~Û Á>∑düTÔ\T ÁkÕºu…ÁØ\qT rdüTø√e#êÃ.. ˝Ò<ë..

Bì >∑T]+∫ yÓ’<äT´\T @eT+≥THêïs√ Ç|ü⁄Œ&ÉT

‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

$T‘·+>± rdüTø√e#·TÃ..

eT<ÛäTy˚TVü≤ yê´~Û Á>∑düTÔ\T $T‘·+>± ÁkÕºu…ÁØ\qT

rdüTø√e#·Ãì yÓ’<äT´\T #ÓãT‘·THêïs¡T. M{Ïì s√p

rdüTø√e&É+ e\¢ Á|” &Éj·÷u…{Ïdt ñqï yê]˝À

bòÕdæº+>¥ >∑÷¢ø√CŸ kÕúsTT\T yÓTs¡T>∑T|ü&É&É+‘√ bÕ≥T

yê|ü⁄qT ‘·–Z+#·&É+˝À ≈£L&Ü Ç$

ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·THêïj·Tì yÓ’<äT´\T #ÓãT‘·THêïs¡T.

12 yêsê\ bÕ≥T ˇø£ ô|<ä› ø£|ü⁄Œ ÁkÕºu…ÁØ\qT

rdüTø√e&É+ e\¢ j·÷+{° ÄøÏ‡&Ó+≥T¢ \_Û+#·&É+‘√

bÕ≥T Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq >∑÷¢ø√CŸ Á|ü‹düŒ+<äq\qT

≈£L&Ü #·÷&Ée#·Ãì

ì|ü⁄DT\T |ü]XÀ<Ûäq\

<ë«sê yÓ\¢&ç+#ês¡T.

ÁkÕºu…ÁØ\T b˛wüø±\qT ø£*–

ñ+&É&É+‘√ bÕ≥T ‘·≈£îÿe

¬>’¢ôd$Tø˘ dü÷∫ø£qT ø£*–

ñ+{≤j·Tì Ç$ s¡ø£Ô+˝À

#·¬øÿs¡ kÕúsTT˝À¢ e#˚Ã

ôV≤#·TÃ ‘·>∑TZ\qT ‘·–Z+#·&É+

˝À düVü‰j·T|ü&É‘êj·Tì

yÓ’<äT´\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T.

ÁkÕºu…ÁØ˝À¢ $≥$THé dæ ‘√ bÕ≥T ô|ò’ãsY m≈£îÿe>±

ñ+≥T+~. Ç$ #·¬øÿs¡ kÕúsTT\qT n<äT|ü⁄˝À

ñ+#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&É‘êsTT.

nH˚ø£ ñ|üjÓ÷>±\T..

M{Ïì rdüTø√e&É+ e\¢ >∑T+&Ó Äs√>∑´+ ≈£L&Ü

yÓTs¡T>∑T|ü&ÉT‘·T+~. n˝≤π> ÁkÕºu…ÁØ˝À¢ ñ+&˚ ô|ò’ãsY

Js¡íÁøÏj·TqT HÓeTà~düTÔ+~. B+‘√ #·¬øÿs¡ kÕúsTT\T

ˇπøkÕ] ô|s¡>∑≈£î+&Ü ñ+{≤sTT. M{Ïì rdüTø√e&É+

e\¢ ø£&ÉT|ü⁄ ì+&çq uÛ≤eq ø£\T>∑T‘·T+~. B+‘√

Ç‘·s¡ ∫s¡T‹fi¯¢qT rdüTø√≈£î+&Ü ñ+&Ée#·TÃ.

ÁkÕºu…ÁØ˝À¢ $≥$THé dæ‘√ bÕ≥T Ä+<∏√ôd’ìqT¢ ≈£L&Ü

ñ+{≤sTT. Ç$ j·÷+{° ÇHé|òü¢y˚T≥Ø, j·÷+{°

yÓTÆÁø√ãj·T˝Ÿ \ø£åD≤\qT ø£*– ñ+{≤sTT. Ç$

Äø°‡ø£s¡D ˇ‹Ô&çì ‘·–Z+#·&É+‘√ bÕ≥T yêdüTÿ\sY

Äs√>±´ìï yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+˝À ≈£L&Ü

<√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT. M{Ïì rdüTø√e&É+ e\¢

uÛÑ$wü´‘·TÔ˝À &Éj·÷u…{Ïdt u≤]q |ü&˚ neø±XÊ\T

≈£L&Ü ‘·≈£îÿe>± ñ+{≤sTT. ÁkÕºu…ÁØ\qT ìs¡+‘·s¡+

rdüTø√e&É+ e\¢ #·¬øÿs¡ kÕúsTT\T ‘·>∑TZ‘êsTT. B+‘√

&Éj·÷u…{Ïdt u≤]q |ü&˚ Á|üe÷<ä+ ‘·>∑TZ‘·T+~. á

$<Ûä+>± &Éj·÷u…{Ïdt ‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yê]øÏ ÁkÕºu…ÁØ\T

m+‘√ y˚T\T #˚kÕÔj·Tì M{Ïì $T‘·+>± rdüTø√e&É+

e\¢ nH˚ø£ Á|üjÓ÷»Hê\qT bı+<äe#·Ãì yÓ’<äT´\T

#ÓãT‘·THêïs¡T. ÁkÕºu…ÁØ\T Äs√>±´ìøÏ y˚T\T #˚ùdy˚

nsTTq|üŒ{Ïø° M{Ïì $T‘·+>± rdüTø√e&É+ #ê˝≤

nedüs¡+. s√p ˇø£ ø£|ü⁄Œ yÓ÷‘ê<äT˝À e÷Á‘·y˚T

M{Ïì rdüT≈£îH˚ Á|üj·T‘·ï+ #˚j·÷*. M{Ïì Áb˛{°Hé

˝Ò<ë Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq ø=e⁄«\‘√ rdüTø√e&É+

eT+∫~. X¯ó~› #˚dæq #·¬øÿs¡\T, ø±s=“ôV’≤Á&˚{Ÿ‡ ñ+&˚

ÁkÕºu…ÁØ Ä<Ûë]‘· &Ó»sYº \qT rdüTø√≈£L&É<äT. Ç$

s¡ø£Ô+˝À #·¬øÿs¡ kÕúsTT\qT eT]+‘·>± ô|+#·T‘êsTT.

n˝≤π> ÁbÕôddt #˚dæq yê{Ï ø£+fÒ ‘êC≤ ÁkÕºu…ÁØ\qT

m+#·T≈£îì ‹q&É+ eT+∫<äì yÓ’<äT´\T

dü÷∫düTÔHêïs¡T.

>∑T+&Ó »ãT“\≈£î Çy˚ Á|ü<Ûëq ø±s¡D≤\T.. 
M{Ï qT+∫ ‘·|üŒìdü]>± ãj·T≥ |ü&Ü*‡+<˚..

ìÁ<ä˝Ò$T‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yê] dü+K´ s√Es√E≈£L

ô|s¡T>∑T‘·T+<äì #Ó|üŒe#·TÃ. ìÁ<ä˝Ò$T ø±s¡D+>± nH˚ø£

nHês√>∑´ düeTdü´\qT ≈£L&Ü m<äTs√ÿyê*‡ edüTÔ+~.

ìÁ<ä˝Ò$T, nuŸ ÁdüºøÏºyé d”¢|t n|æïj·÷ e+{Ï ¬s+&ÉT

düeTdü´\‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·Tqï yê]˝À n~Ûø£ s¡ø£Ôb˛≥T‘√

bÕ≥T >∑T+&Ó dü+ã+~Û‘· düeTdü´\T e#˚Ã neø±X¯+

m≈£îÿe>± ñ+≥T+<äì ì|ü⁄DT\T |ü]XÀ<Ûäq\ <ë«sê

ø£qT>=Hêïs¡T. <ë<ë|ü⁄ Á|ü|ü+#· yê´|üÔ+>± 32 XÊ‘·+

eTs¡D≤\T ìÁ<ä˝Ò$T ø±s¡D+>± e#˚Ã >∑T+&Ób˛≥T, Ák˛ºø˘

\ ø±s¡D+>±H˚ »s¡T>∑T‘·THêïj·Tì |ü]XÀ<Ûäq\T

yÓ\¢&çdüTÔHêïsTT. ìÁ<ä˝Ò$T , nuŸÁdüºøÏºyé d”¢|t n|æïj·÷,

ø√yÓ÷]“&é ìÁ<ä Ò̋$T e+{Ï düeTdü´\‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yê]˝À

>∑T+&Ó »ãT“\T e#˚Ã neø±X¯+ eT]+‘· m≈£îÿe>±

ñ+≥T+<äì ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T.

ìÁ<äqT ≈£L&Ü |ü]>∑Dq˝ÀøÏ rdüTø√yê*..

kÕ<Ûës¡D+>± á ¬s+&ÉT düeTdü´\qT y˚πs«s¡T>±

>∑T]Ô+∫ ∫øÏ‘·‡ #˚kÕÔs¡T. ø±˙ #ê˝≤ eT+~øÏ Ç$ ¬s+&ÉT

ˇπøkÕ] ñ+≥THêïj·Tì Ç$ ¬s+&ÉT ø£*dæ Äs√>∑´+ô|’

rÁe Á|üuÛ≤yêìï #·÷|ædüTÔHêïj·Tì ì|ü⁄DT\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T. ìÁ~+#˚ düeTj·T+˝À >∑T+&Ó,

s¡ø£ÔHêfi≤\T |ü⁄qs¡T<ä›s¡D ne⁄‘êsTT. ø±˙ dü]>±Z

ìÁ<äb˛ø£b˛e&É+ e\¢ >∑T+&Ó≈£î dü¬s’q $ÁXÊ+‹ <=s¡ø£<äT.

s¡ø£ÔHêfi≤\ |üìrs¡T <Óã“‹+≥T+~. >∑T+&Ó »ãT“\

Á|üe÷<ä+ ô|s¡T>∑T‘·T+<äì ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T.

Ç‘·s¡ Vü≤<äj·T dü+ã+<Ûä Á|üe÷<ä ø±s¡ø±\ e÷~]>±H˚

ìÁ<äqT ≈£L&Ü |ü]>∑Dq˝ÀøÏ rdüTø√yê\ì ìÁ<ä˝Ò$T,

d”¢|t n|æïj·÷qT $&ç>±

ø±≈£î+&Ü ø£*|æ n+#·Hê

y˚j·÷\ì #ÓãT‘·THêïs¡T.

ìÁ<ä˝Ò$T e+{Ï düeTdü´\qT

eTT+<äT>±H˚ >∑T]Ô+∫ ‘·–q

∫øÏ‘·‡ rdüTø√yê\ì Bì

<ë«sê Vü≤<äj·T dü+ã+<Ûä

yê´<ÛäT\ u≤]q |ü&É≈£î+&Ü

eTq*ï eTq+

ø ± b Õ & É T ø √ e # · Ã ì

dü÷∫düTÔHêïs¡T. n˝≤π> yês¡T

>∑T+&Ó Äs√>±´ìï

ø±bÕ&ÉT≈£îH˚+<äT≈£î ø=ìï

dü÷#·q\T ≈£L&Ü #˚düTÔHêïs¡T. >∑T+&Ó Äs√>±´ìï ø±bÕ&˚

ø=ìï ∫{≤ÿ\ >∑T]+∫ Ç|ü⁄Œ&ÉT ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

|ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T nedüs¡+..

>∑T+&Ó Äs√>±´ìøÏ y˚T\T #˚ùd ÄVü‰sê\qT

rdüTø√yê*. |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T, ‘·D <ÛëHê´\T,

–+»\T e+{Ï dü+|üPs¡í ÄVü‰sêìï rdüTø√yê*. ñ|ü⁄Œ,

ÁbÕôddt #˚dæq ÄVü‰sê\T, Á{≤Hé‡ bòÕ´{Ÿ‡, #·¬øÿs¡\T ñqï

ÄVü‰sêìï rdüTø√e&É+ ‘·–Z+#ê*. n˝≤π> s√p

yê´j·÷eT+ #˚j·÷*. q&Éø£, ôd’øÏ¢+>¥, á‘·, jÓ÷>±

e+{Ï yê´j·÷e÷\T #˚j·÷*. Ç$ s¡ø£Ôb˛≥TqT

‘·–Z+#·&É+‘√bÕ≥T >∑T+&Ó Äs√>±´ìï yÓTs¡T>∑T|üs¡TkÕÔsTT.

<Ûä÷eTbÕHêìï e÷H˚j·÷*. <Ûä÷eTbÕq+ s¡ø£ÔHêfi≤\

Äs√>±´ìï <Óã“rdüTÔ+~. >∑T+&Ó ø=≥Tº≈£îH˚ y˚>±ìï

ô|+#·T‘·T+~. ÄøÏ‡»Hé kÕúsTT\T ‘·π>Z˝≤ #˚düTÔ+~. ø£qTø£

<Ûä÷eTbÕHêìøÏ <ä÷s¡+>± ñ+&Ü*.

á |üØø£å\qT ‘·s¡#·÷ #˚sTT+#·Tø√yê*..

‘·s¡#·÷ *|æ&é Ábıô|ò’˝Ÿ, s¡ø£Ôb˛≥T, ád”J e+{Ï

|üØø£å\T #˚sTT+#·T≈£î+≥÷ ñ+&Ü*. M{Ï <ë«sê

düeTdü´qT eTT+<äT>±H˚ >∑T]Ô+∫ ‘·–q ∫øÏ‘·‡

rdüTø√e&ÜìøÏ M\T>± ñ+≥T+~. n˝≤π> s√p sêÁ‹

7 qT+&ç 8 >∑+≥\ bÕ≥T ìÁ<äb˛yê*. Bì e\¢ ˇ‹Ô&ç

‘·>∑Z&É+‘√ bÕ≥T >∑T+&Ó Äs√>∑´+ ≈£L&Ü

yÓTs¡T>∑T|ü&ÉT‘·T+~. eT<ä´+ s¡ø£Ôb˛≥TqT ô|+#·T‘·T+~.

ø£qTø£ eT<ë´ìï rdüTø√e&É+ |ü]$T‘·+ #˚j·÷*. Bì

e\¢ >∑T+&Óô|’ ˇ‹Ô&ç ‘·>∑TZ‘·T+~. á $<Ûä+>± s√p 7

qT+&ç 8 >∑+≥\ bÕ≥T ìÁ<äb˛e&É+‘√ bÕ≥T

ÄVü‰s¡+˝À, JeqXË’*˝À ‘·–q e÷s¡TŒ\T #˚düTø√e&É+

e\¢ >∑T+&Ó Äs√>±´ìï ø±bÕ&ÉTø√e#·Ãì ì|ü⁄DT\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T.

&Éj·÷u…{Ïdt ñqïyês¡T ÁkÕºu…ÁØ\qT ‹qe#êÃ..?
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|üPØ e÷sYÿ...dü¢yéT &Ü>¥ {°»sY 

&Ó’¬sø£ºsY |üP] »>∑Hêï<∏é, eTø£ÿ˝Ÿ ôd\«Hé $»jYT ùd‘·T|ü‹ ø±+_

H˚wüHé˝À edüTÔqï yÓ÷dtº ny˚f…&é bÕHé`Ç+&çj·÷ j·÷ø£åHé Á~∏\¢sY

μdü¢yéT&Ü>¥ `33 f…+|ü⁄˝Ÿ s√&éμ Ç|üŒ{Ïπø Áù|ø£å≈£î˝À¢ uÛ≤Ø n+#·Hê

\qT ô|+#˚dæ+~. Ç{°e˝Ò $&ÉT<ä˝…’q á dæìe÷ {°»sY≈£î n<äT“¤

‘·yÓTÆq ¬skÕŒHé‡ sê>±, ‘êC≤>± ∫Á‘·j·T÷ì{Ÿ á {°»sY yÓqTø£ ñqï

ø£cÕºìï, wüO{Ï+>¥ ÄdüøÏÔø£s¡ $X‚cÕ\qT #·÷|ædü÷Ô ˇø£ |üesY|òü⁄˝Ÿ

ª{°»sY y˚TøÏ+>¥ M&çjÓ÷ªqT $&ÉT<ä\ #˚dæ+~. á y˚TøÏ+>¥

M&çjÓ÷˝À <äs¡Ù≈£î&ÉT |üP] »>∑Hêï<∏é ‘·q<Ó’q e÷sYÿ ôdÌº˝Ÿ˝À d”q¢qT

m+‘· n<äT“¤‘·+>± &çC…’Hé #˚XÊs√ düŒwüº+>± ø£ì|æk˛Ô+~. eTTK´+>±

$»jYT ùd‘·T|ü‹ ˇø£ j·÷#·≈£î&ç bÕÁ‘·˝À $\ø£åDyÓTÆq ¬>≥|t,

$_ÛqïyÓTÆq &Ó’˝≤>¥ &Ó*eØ, eT]j·TT j·÷ø£åHé d”¬ø«Hé‡ ø√dü+ |ü&çq

ÁX¯eT á M&çjÓ÷˝À Á|ü<Ûëq ôV’≤˝…’{Ÿ>± ì*∫+~. á ∫Á‘·+

düe÷»+˝À eTq+ #·÷ùd j·÷#·≈£î\ yÓqTø£ ñ+&˚ ø=ìï ì»yÓTÆq

dü+|òüT≥q\T eT]j·TT ã\yÓTÆq myÓ÷wüHé‡ Ä<Ûës¡+>±

‘Ós¡¬ø≈£îÿ‘√+<äì |üP] »>∑Hêï<∏é $e]+#ês¡T. á ∫Á‘·+˝À

u≤©e⁄&é kÕºsY q{Ï ≥ãT ˇø£ |üesY|òü⁄˝Ÿ b˛©dt Ä|ò”düsY bÕÁ‘·˝À

ø£ì|ædüTÔ+&É>±, V”≤s√sTTHé>± dü+j·TTø£Ô.. ø£qï&É q≥T&ÉT <äTìj·÷

$»jYT $\Hé s√˝Ÿ˝À ø£ì|æ+#· uÀ‘·THêïs¡T.

C…’\sY`2˝À ¬>dtº bÕÁ‘·˝À Vü≤èÁ‹ø˘ ?

dü÷|üsYkÕºsY s¡õ˙ø±+‘Y ø£<∏ëHêj·T≈£î&ç>± q{ÏdüTÔqï yÓ÷dtº ny˚f…&é

bÕHé`Ç+&çj·÷ j·÷ø£åHé Á&Üe÷ μC…’\sY 2μ. <äs¡Ù≈£î&ÉT HÓ\‡Hé

~©|t≈£îe÷sY <äs¡Ùø£‘·«+˝À Á|üdüTÔ‘·+ X¯s¡y˚>∑+>± wüO{Ï+>¥

»s¡T|ü⁄≈£î+≥Tqï á Á|ü‹cÕº‘·àø£ ÁbÕC…ø˘ºøÏ dü+ã+~Û+∫ ˇø£ n|t&˚{Ÿ

yÓ\T>∑T˝ÀøÏ e∫Ã+~. á dæìe÷˝À yÓTT<ä≥ u≤©e⁄&é u≤<écÕ

cÕs¡TUŸ U≤Hé n‹~∏ bÕÁ‘·˝À ø£ì|æ+#·uÀ‘·THêï&Éì >∑‘·+˝À ô|<ä›

m‘·TÔq Á|ü#ês¡+ »]–q|üŒ{Ïø°, ‘êC≤ düe÷#ês¡+ Á|üø±s¡+ u≤©e⁄&é

Á^ø˘ >±&é Vü≤è‹ø˘ s√wüHé á dæìe÷˝À ˇø£ |üesY|òü⁄˝Ÿ n+&é

Ç+f…Hé‡ ø±$TjÓ÷ s√˝Ÿ #˚j·TuÀ‘·Tqï≥T¢ ‘Ó\Tk˛Ô+~.  >∑‘·+˝À

s¡õ˙ø±+‘Y, Vü≤è‹ø˘ s√wüHé ø£*dæ q{Ï+∫q μuÛÑ>∑yêHé <ë<ëμ

(1986) ∫Á‘·+ ‘·sê«‘·, <ë<ë|ü⁄ 40 dü+e‘·‡sê\ nq+‘·s¡+

M]<ä›s¡÷ ø£*dæ eT∞¢ ˇπø Ád”ÿHéô|’ ø£ì|æ+#·uÀ‘·THêïs¡T. u≤©e⁄&é

kÕºsY V”≤s√ Vü≤è‹ø˘ s√wüHéøÏ dü+ã+~Û+∫q ø=ìï ø°\ø£yÓTÆq

düìïy˚XÊ\qT pHé 22, 23 ‘˚B˝À¢ #ÓHÓ’ï˝À Á|ü‘˚´ø£+>± y˚dæq

ôd{Ÿ‡˝À uÛ≤Ø m‘·TÔq ∫Árø£]+#·qTqï≥T¢ Ç+&Éd”º {≤ø˘. á yÓTÆ+&é

uÀ¢sTT+>¥ ÁπøJ n|t&˚{Ÿ Ç≥T kÂ‘Y Ç+&Éd”ºÁ‘√ bÕ≥T n≥T HêsYÔ

Áù|ø£å≈£î˝À¢q÷ dæìe÷ô|’ ñqï n+#·Hê\qT ˇø£ÿkÕ]>± ôd’ÿ ôV’≤øÏ

rdüT¬ø[¢+~. düHé |æø£ÃsY‡ |ü‘êø£+ô|’ ø£fi≤ì~Û e÷s¡Hé n‘·´+‘· uÛ≤Ø

ã®&Ó{Ÿ‘√ ì]àdüTÔqï á ∫Á‘·+˝À ø£qï&É kÕºsY •esêCŸ≈£îe÷sY,

mdt.C….dü÷s¡´, eT\j·÷fi¯ dü÷|üsY kÕºsY yÓ÷Vü≤Hé˝≤˝Ÿ, d”ìj·TsY q{Ï

s¡eT´ø£èwüí, $Tsêï $÷qHé, Vü‰dü´ q≥T&ÉT jÓ÷– u≤ãT e+{Ï uÛ≤Ø

‘êsê>∑D+ q{ÏdüTÔHêïs¡T. sêø˘kÕºsY nìs¡T<Ûé s¡$#·+<äsY á ∫Á‘êìøÏ

n<äT“¤‘·yÓTÆq dü+^‘êìï n+~düTÔ+&É>±, á @&Ü~ ∫es√¢H˚ á

ôV’≤`y√˝ÒºCŸ j·÷ø£åHé m+≥sYf…ÆqsY ∫Á‘·+ Á|ü|ü+#·yê´|üÔ+>±

~∏j˚T≥s¡¢˝À $&ÉT<ä\ ø±qT+~.

e÷fÒ bÕ≥sTT‘˚..dæ+^‘·+ ‘·s¡Vü‰ eT÷M
dæ+>¥ ^‘·+‘√ ø=‘·Ô>± Ä˝À∫+∫q <äs¡Ù≈£î&ÉT

94@+&É¢ ej·TdüT˝À dæ+^‘·+ lìyêdüsêe⁄ <äs¡Ùø£‘·«+

eVæ≤+∫q bòÕ+≥d” ø±yÓT&û eT÷´õø£˝Ÿ |òæ˝Ÿà μdæ+>¥ ^‘·+μ.

e÷≥˝Ò¢≈£î+&Ü μ|ü⁄wüŒø£ $e÷q+μ e+{Ï >=|üŒ ø±¢dæø˘ì

‘Ós¡¬øøÏÿ+∫q dæ+^‘·+.. μe÷≥˝Ò bÕ≥˝…’‘˚μ nì ø±HÓ‡|tº‘√

á dæìe÷ s¡÷bı+~+#ês¡ì ‘Ó*j·T>±H˚, Áù|ø£å≈£î˝À¢ á

dæìe÷ô|’ ÄdüøÏÔ yÓTT<ä˝…’+~. ô|’>± Á|ü‹cÕº‘·àø£ yÓ’»j·T+r

eT÷Mdt, dü«|üï dæìe÷dt á ∫Á‘êìï ì]à+#·&É+, dæ+^‘·+

$»HéøÏ Hê>¥ n•«Hé y˚TøÏ+>¥ ‘√&Ée«&É+‘√ á dæìe÷ô|’

n+#·Hê\T uÛ≤Ø>± ô|]>±sTT. ø£<∏ä˝ÀøÏ yÓ[‘˚..|ü&˚ C…’\T

qT+∫ $&ÉT<ä˝…’q Á|ü‘ê|t(Äj·÷Hé) ‘·q ‘·+Á&ç ‘·q ù|s¡T

sêdæq ÄdæÔì <äøÏÿ+#·T≈£îH˚+<äT≈£î nÁ–yÓT+{Ÿ ù||üs¡¢qT

rdüTø=ì ≈£îuÒs¡|ü⁄s¡+ Á>±e÷ìøÏ yÓfi≤Ô&ÉT. n<√ $Td”º]j·Tdt

$˝ÒCŸ. nø£ÿ&É z ø=+&É ñ+≥T+~. Ä ø=+&É˝À ≈£îuÒs¡T&ç

>∑TVü≤ ≈£L&Ü ñ+≥T+~. Ä ÁbÕ+‘· »q+ ≈£îuÒs¡T&çï

|üPõdüTÔ+{≤s¡T. m&Ü]ì ‘·\|æ+#˚˝≤ ñqï Ä }]˝À

ˇπøˇø£ uÛ≤Ø eèø£å+ ñ+≥T+~. Ä #Ó≥º+fÒ ÁbÕD+ Ç#˚Ã

>öØ(nVü≤\´)ì ø£\TdüT≈£î+{≤&ÉT Á|ü‘ê|t. ÄyÓT <ë«sê

ôd*Œ¤wt yÓTÆì+>¥ _õHÓdt $yÓTHé πsDT(cÕ*ì)ì ø£\TkÕÔ&ÉT. Ä

ÁbÕ+‘·eT+‘ê ã+>±s¡T >∑ì nì πsDT e÷≥\ <ë«sê ‘·q≈£î

ns¡úeTe⁄‘·T+~. πsDT, ÄyÓT ‘·+Á&ç(u…qØ®) Ç<ä›s¡÷ ø£*dæ ‘·q

ù|s¡Tqï düú\+˝À ≈£L&Ü yÓTÆì+>¥ »]|æ, nø£ÿ&ÉTqï

ã+>±sêìï ≈£L&Ü <√#·Tø√yê\ì #·÷düTÔHêïs¡H˚ $wüj·T+

Á|ü‘ê|tøÏ ‘Ó\TdüTÔ+~. ñqï≥Tº+&ç uÛ≤>∑düTÔ&Ó’q Á|ü‘ê|t

sêe&É+‘√, #˚ùd~ ˝Òø£ πsDT, πsDT ‘·+Á&ç ‘·eT yê´bÕs¡+˝À

Á|ü‘ê|tì ≈£L&Ü uÛ≤>∑düTÔ&ç>± #˚s¡TÃ≈£î+{≤s¡T. n|üŒ{Ïπø Ä

ÁbÕ+‘·+ n+‘ê yÓTÆì+>¥ »]ù|dæ ñ+≥T+~. ˇø£ÿ eèø£å+

ñqï ù|¢dt˝À e÷Á‘·+ yÓTÆì+>¥ »]– ñ+&É<äT. <ë+‘√ nø£ÿ&É

yÓTÆì+>¥ #˚<ë›eTì Á|ü‘ê|t dü÷∫+#·&É+‘√, nVü≤\´ e<ä›ì

yê]düTÔHêï, Ä uÛ≤Ø eèøå±ìï ≈£L\>=&É‘ês¡T. B+‘√ >öØ

rÁe eTqkÕÔìøÏ >∑Ts¡e⁄‘·T+~. Ä u≤<Ûä˝ÀH˚ nqTø√≈£î+&Ü

≈£îuÒs¡ >∑TVü≤˝ÀøÏ yÓfi¯óÔ+~.  }Væ≤+#·ì $<Ûä+>± Ä }]

»qeT+<ä]ø° e÷≥ ø±kÕÔ bÕf…Æ ≈£Ls¡TÃ+≥T+~. n+<äs¡÷

ìC≤\T #Óù|ŒdüTÔ+{≤s¡T. e÷≥qT bÕ≥˝≤ bÕ&ÉT‘·÷ n+‘ê

$∫Á‘·+>±, $&É÷¶s¡+>± |ò”\e⁄‘·T+{≤s¡T? Ä »HêìøÏ eT∞¢

e÷≥ m˝≤ e∫Ã+~? ≈£îuÒs¡T&ç XÊ|ü+ e\¢ Ä ÁbÕ+‘·+˝À

m˝≤+{Ï |ü]D≤e÷\T ‘·˝…‘êÔsTT? nH˚~ $T>∑‘ê ø£<∏ä.

dæ+^‘·+ lìyêdüsêe⁄ n+fÒH˚ z Á|üjÓ÷>∑XÊ\. e÷fÒ

bÕf…Æ‘˚ n+≥÷ eTs√ ø=‘·Ô Á|üjÓ÷>±ìøÏ ‘Ós¡ ˝Ò|ü⁄‘·÷ #˚dæq

Á|üj·T‘·ïy˚T á dæìe÷. Ç~ nìï dæìe÷˝≤¢+{Ï dæìe÷

ø±<äT. Hê>¥ n•«Hé #Ó|æŒq≥Tº Ç˝≤+{Ï dæìe÷qT Á|ü|ü+#·+

ì»+>±H˚ #·÷&É˝Ò<äT. n~ ì»+>± e+<äXÊ‘·+ ì»+.

ndü\T Ç˝≤+{Ï Ä˝À#·q sêe&Éy˚T ì»+>± >=|üŒ $wüj·T+.

á $_ÛqïyÓTÆq ø£<∏ä <ë«sê #ê˝≤ >=|üŒ $wüj·÷\qT

düŒè•+#ês¡T dæ+^‘·+. |ü#·Ãì #Ó≥Tº ã+>±s¡+ ø£+fÒ $Tqï

nH˚ dü+<˚X¯+ á dæìe÷‘√ Äj·Tì#êÃs¡T. |üsê´es¡D+

>=|üŒ ‘·Hêìï ‘Ó*ù|˝≤ á dæìe÷ rXÊs¡T. dæ+^‘·+

$»Héì, ‘Ós¡ô|’øÏ ‘Ó#˚Ã+<äT≈£î Hê>¥ n•«Hé |ü&çq ø£wüº+

nDTeDTe⁄Hê ø£ì|æ+∫+~. á Á|üjÓ÷>∑+ »HêìøÏ møÏÿ‘˚,

Ç~ ø£∫Ã¤‘·+>± eTs√ >=|üŒ Á|üj·T‘·ï+ ne⁄‘·T+<äì #Ó|üŒø£

‘·|üŒ<äT. . Á|üjÓ÷>±‘·àø£ ∫Á‘ê\T Çwüº|ü&˚ yêfi¯¢≈£î μdæ+>¥

^‘·+μ ø£∫Ã¤‘·+>± ø=‘·Ô nqTuÛÑ÷‹ì ÇdüTÔ+~. 

yÓTTVü≤Ás¡+ @sêŒ≥¢ô|’ ñqï‘· kÕúsTT
düeTq«j·T düe÷y˚X¯+

Á|üXÊ+‘· yê‘êes¡D+˝À }πs–+|ü⁄q≈£î d”|” Md”

dü»®qsY |æ\T|ü⁄

ôV’≤<äsêu≤<é, pHé 12: |ü$Á‘· yÓTTVü≤Ás¡+ e÷dü+˝À nwüOsê

dü+<äs¡“¤+>± wæj·÷ eTTdæ¢+\T n‘·´+‘· uÛÑøÏÔÁX¯<äΔ\‘√

ìs¡«Væ≤+#˚ #ê]Á‘ê‘·àø£ ;;-ø±-Ä\+ e÷‘·+ }πs–+|ü⁄qT

Á|üXÊ+‘· yê‘êes¡D+˝À $»j·Te+‘·+ #˚ùd+<äT≈£î nìï

Á|üuÛÑT‘·« $uÛ≤>±\T |üs¡düŒs¡ düeTq«j·T+‘√ |üì#˚j·÷\ì

ôV’≤<äsêu≤<é q>∑s¡ b˛©dt ø£$TwüqsY l Md” dü»®qsY, ◊|”mdt

>±s¡T |æ\T|ü⁄ì#êÃs¡T.á kÕ+Á|ü<ëj·Tø£ }πs–+|ü⁄ e÷s¡Z+˝À

uÛÑ≈£îÔ\≈£î m˝≤+{Ï nkÂø£s¡´+ ø£\>∑≈£î+&Ü b˛©dt XÊK

eTT+<ädüTÔ>± ø£≥Tº~≥ºyÓTÆq uÛÑÁ<ä‘ê #·s¡´\T #˚|ü{Ïº+<äì Äj·Tq

yÓ\¢&ç+#ês¡T.ôV’≤<äsêu≤<é˝Àì kÕ\sY »+>¥ e∂´õj·T+

Ä&ç{À]j·T+˝À X¯óÁø£yês¡+ yÓTTVü≤Ás¡+ @sêŒ≥¢ô|’

ôV’≤<äsêu≤<é d”|” l Md” dü»®qsY n<Ûä´ø£å‘·q ñqï‘· kÕúsTT

düeTq«j·T düe÷y˚X¯+ »]–+~. á düe÷y˚X¯+˝À wæj·÷

ø£e∂´ì{° eT‘· ô|<ä›\T, Á|üC≤Á|ü‹ì<ÛäT\T, $$<Ûä Á|üuÛÑT‘·«

XÊK\ ñqï‘ê~Ûø±s¡T\T bÕ˝§ZHêïs¡T.á dü+<äs¡“¤+>± d”|”

>±s¡T e÷{≤¢&ÉT‘·÷.. }πs–+|ü⁄ &É;sY|ü⁄sê˝Àì ;;-ø±-

Ä\+ nwüOsY U≤Hê qT+&ç ÁbÕs¡+uÛÑyÓTÆ m‘˚Ôu≤sY #Íø˘, ø√≥¢

n*C≤, |ü+CÒXÊ, MTsê\+ eT+&ç, #ê]àHêsY, >∑T˝≤®sY Vü≤Ödt,

|ü⁄sê˙ Vü≤y˚©, <ës¡TwæbòÕ MT<äT>± kÕ– #ê<äsY|òü÷{Ÿ˝Àì

eTJ<é-m-Ç˝≤Væ≤ e<ä› eTT>∑TdüTÔ+<äì $e]+#ês¡T.

}πs–+|ü⁄q≈£î e#˚Ã yê]ì <äwæº˝À ñ+#·Tø=ì düŒwüºyÓTÆq

Á{≤|òæø˘ eT[¢+|ü⁄ Á|üD≤[ø£qT neT\T #˚j·T&É+‘√ bÕ≥T,

‘·–q yêVü≤q bÕ]ÿ+>¥ dü<äTbÕj·÷\qT ø£*ŒdüTÔqï≥T¢

‘Ó*bÕs¡T. XÊ+‹uÛÑÁ<ä‘·\ |ü]s¡ø£åD ø√dü+ sê|æ&é j·÷ø£åHé

bò˛sY‡ ‘√ bÕ≥T n<äq|ü⁄ b˛©dt bÕ¢≥÷q¢qT

yÓ÷Vü≤]düTÔHêïeTHêïs¡T. eTVæ≤fi¯\ s¡ø£åD ø=s¡≈£î w” {°yéT‡,

{≤dtÿ bò˛sY‡ ã+<ë\‘√ ìs¡+‘·s¡+ ì|òü÷ ø=qkÕ>∑T‘·T+<äì

düŒwüº+ #˚XÊs¡T. >∑‘· nqTuÛÑyê\qT <äwæº˝À ñ+#·T≈£îì,

m˝≤+{Ï nyê+#Û·˙j·T dü+|òüT≥q\T »s¡>∑≈£î+&Ü }πs–+|ü⁄

düC≤e⁄>± kÕπ>+<äT≈£î nìï s¡ø±\ eTT+<ädüTÔ C≤Á>∑‘·Ô\T

rdüT≈£î+≥Tqï≥T¢ ù|s=ÿHêïs¡T.

}πs–+|ü⁄˝À bÕ˝§ZH˚ @qT>∑T uÛÑÁ<ä‘·, dü+s¡ø£åDô|’ Á|ü‘˚´ø£

e÷s¡Z<äs¡Ùø±\qT C≤Ø #˚XÊs¡T. }πs–+|ü⁄q≈£î eTT+<˚

@qT>∑TqT q>∑sêìøÏ rdüT≈£îe∫Ã ‘·–q $ÁXÊ+‹ ø£*Œ+#ê\ì

n~Ûø±s¡T\≈£î dü÷∫+#ês¡T. }πs–+|ü⁄ düeTj·T+˝À @qT>∑T

#·T≥÷º ‘·–q+‘· ã|òüsY CÀHé ñ+&˚˝≤ #·÷&Ü\ì, Á|ü»\T

<ëìøÏ düMT|ü+˝ÀøÏ sê≈£î+&Ü yê\+{°s¡T¢ ‘·–q C≤Á>∑‘·Ô\T

rdüTø√yê\Hêïs¡T. n‘·´edüs¡ |ü]dæú‘·T\qT m<äTs=ÿH˚+<äT≈£î

M\T>± p˝≤õø£˝Ÿ bÕsYÿ Ä<Ûä«s¡´+˝À ˇø£ |üX¯óyÓ’<ä´

ã+<ëìï, Á{≤+øÏ«˝…’»sY (Tranquilizer) qT

n+<äTu≤≥T˝À ñ+#ê\ì ø√sês¡T. yÓTT‘·Ô+ }πs–+|ü⁄

e÷sêZìï d”d” ¬øyÓTsê\ <ë«sê ã+C≤sêVæ≤˝Ÿ‡ ˝Àì ø£e÷+&é

ø£+Á{À˝Ÿ ôd+≥sY qT+&ç b˛©dt, Ç‘·s¡ Á|üuÛÑT‘·« $uÛ≤>±\

ñqï‘ê~Ûø±s¡T\T ñeTà&ç>± ìs¡+‘·s¡+ |üs¡´y˚øÏåkÕÔs¡ì

‘Ó*bÕs¡T. 

wæj·÷ ø£e∂´ì{° Á|ü‹ì<ÛäT\T ˝ÒeHÓ‹Ôq s√&É¢ eTs¡eTà‘·T\T,

$<äT´‘Y yÓ’s¡¢ Áø£eTãBΔø£s¡D, ‘ê>∑T˙{Ï düs¡|òüsê, bÕ]X¯ó<Ûä´+

‘·~‘·s¡ düeTdü´\qT õ.ôV≤#Y.m+.dæ, »\eT+&É*, $<äT´‘Y

XÊK\ düeTq«j·T+‘√ ‘·ø£åDy˚T |ü]wüÿ]kÕÔeTì Vü‰MT

Ç#êÃs¡T.

á ø√Ä]¶H˚wüHé MT{Ï+>¥ ˝À  myÓTà©‡  l MTsê® ]j·÷CŸ ñ˝Ÿ

Vü≤düHé mô|ò+&ç, myÓTà Ò̋́ \T l MTsY E©Œ¤ø£sY n©, l C≤|òüsY

VüQùd‡Hé yÓTVü≤sêCŸ, l nVü≤à<é _Hé nãT<äTΔ˝≤¢ ã˝≤\‘√

bÕ≥T b˛©dt ñqï‘ê~Ûø±s¡T\T n&çwüq˝Ÿ d”|” ˝≤ n+&é Äs¡¶sY

l ‘·|ò”‡sY Çø±“˝Ÿ, ◊|”mdt, C≤sTT+{Ÿ d”|”\T l.&ç.CÀj·T˝Ÿ

&Ó$dt, ◊|æmdt, leT‹ mHé. X‚«‘·, ◊|”mdt, #ê]àHêsY CÀHé

&ûd”|” l U≤πs øÏs¡DY Á|üuÛ≤ø£sY, ◊|”mdt, &ûd”|” Á{≤|òæø˘-2 l

sêVüQ˝Ÿ ôV≤π>¶, ◊|”mdt, &ûd”|” ø±sY ôV≤&é ø±«s¡ºsY‡ l ÄsY.

yÓ+ø£fÒX¯«s¡T¢, ◊|”mdt, õ.ôV≤#Y.m+.dæ CÀq˝Ÿ ø£$TwüqsY l

dü‘·´Hêsêj·TD, &ûm+ôV≤#Yz &Üø£ºsY l myéT. \ø£åàDY, $<äT´‘Y

XÊK mdtá kÂ‘Y l myéT. lìyêdt, ÄsY n+&é ; áá l

eTH√Vü≤sY, yê≥sY uÀsY¶ Ä|üπswüHé‡ &Ó’¬sø£ºsY l Á|üuÛÑT, p bÕsYÿ

&û&û yÓ≥s¡ïØ l Vü≤ø°yéT, &çÁdæºø˘º ô|ò’sY Ä|ò”düsY yÓ+ø£qï,

Á|üeTTK eT‘· ô|<ä›\T eTÚ˝≤Hê |òü]kÕÔ, eTÚ˝≤Hê eV”≤ãT~›Hé

ôV’≤<äsY »|òüØ, e÷s¡ÿõ n+Ee÷Hé ø£$T{° qT+∫ q»|òt n©

cÂø£‘Y, eTTkÕÔu≤ eTTkÕ$, düTìï ø£e∂´ì{° ;; ø± n\yê,

eTTC≤yêsY qT+∫ l mC≤CŸ,  ;; ø± n\yê n\+ãsê›sY

qT+∫ l wü;“sY Vü≤düHé s¡õ«, ‘·~‘·s¡T\T bÕ˝§ZHêïs¡T.

dü∫Hé ]ø±s¡T¶ ã<ä›\T ø={Ïºq yÓ’uÛÑyé
Ç+&çj·÷ ÁøÏ¬ø{Ÿ˝À Ç|ü⁄Œ&ÉT mø£ÿ&É #·÷dæHê 15 @fi¯¢ e+&ÉsY øÏ&é yÓ’uÛÑyé dü÷s¡´e+o ù|πs

$ì|æk˛Ô+~. ◊sê¢+&é, Ç+>±¢+&é {Ï20 ≥÷sY≈£î ôd˝…ø˘º nsTT ÄÁ˝…&û dü∫Hé f…+&É÷\ÿsY

]ø±s¡T¶qT ÁuÒø˘ #˚dæq á j·T+>¥ ôdH˚‡wüHé d”ìj·TsY {°yéT &Óã÷´ ø√dü+ bòÕ´Hé‡ m+‘√ á>∑sY>±

yÓsTT{Ÿ #˚düTÔHêïs¡T. Á|üdüTÔ‘·+ Ç‘·qT l\+ø£˝À Ç+&çj·÷ @ {°yéT ‘·s¡|òü⁄q Á≥j·÷+>∑T\sY

dæØdt Ä&ÉT‘·THêï&ÉT. nsTT‘˚ á HÓ\ ∫es√¢ »s¡>∑uÀj˚T ◊sê¢+&é dæØdt≈£î nø£ÿ&É »s¡T>∑T‘·Tqï

ø£e∂´ì{° n\¢s¡T¢, >=&Ée\T ˇø£ ô|<ä› Á<∏Ó{Ÿ>± e÷sêsTT. ◊sê¢+&é˝À |ü]dæú‹

Ä+<√fi¯qø£s¡+>± e÷s¡&É+‘√ *dtãsYï˝À »s¡>±*‡q Ç+≥sY-Ábı$ì¸j·T˝Ÿ {Ï20 ô|òdæºe˝ŸqT

Ç|üŒ{Ïπø ø±´ì‡˝Ÿ #˚XÊs¡T. á Ä~yês¡+ »s¡>∑uÀj˚T ◊]wt d”ìj·TsY ø£|t, H˚wüq˝Ÿ ø£|t

e÷´#Y\ ìs¡«Vü≤Dô|’ sêuÀj˚T 48 >∑+≥˝À¢ &ÓdæwüHé rdüT≈£î+{≤eTì ÁøÏ¬ø{Ÿ ◊sê¢+&é uÀs¡T¶

‘Ó*|æ+~. ù|¢j·TsY‡, ø√#Y\T, düb˛s¡ºs¡¢ ùd|ò”º ‘·eT≈£î n‘·´+‘· eTTK´eTì, ˝Àø£˝Ÿ n<∏ë]{°dt‘√

ìs¡+‘·s¡+ ø±+{≤ø˘º˝À ñHêïeTì uÀs¡T¶ #Ó|æŒ+~. ˇø£y˚fi¯ nø£ÿ&É |ü]dæú‘·T\T ø£+Á{À˝Ÿ˝ÀøÏ

sêø£b˛‘˚ Ç+&çj·÷, ◊sê¢+&é dæØdt ≈£L&Ü s¡<ä›j˚T´ Á|üe÷<ä+ ñ+~. á ÇwüO´qT ;d”d”◊

≈£L&Ü ø√¢CŸ>± e÷ì≥sY #˚k˛Ô+<äì, u…˝ŸbòÕdtº˝À >=&Ée\T ‘·>∑Zø£b˛‘˚ e÷´#Y\qT y˚πs yÓq÷´≈£î

wæ|òtº #˚ùd #ÛêHé‡ ñ+<äì düeTåå#ês¡+. ◊|æm˝Ÿ 2026 d”»Hé ˝À sê»kÕúHé sêj·T˝Ÿ‡ ‘·s¡|òü⁄q

Ä&ÉT‘·÷ dæø£‡s¡¢ es¡¸+ ≈£î]|æ+∫q yÓ’uÛÑyé dü÷s¡´e+o, Ç|ü⁄Œ&ÉT Ç+&çj·÷ @ {°yéT ‘·s¡|òü⁄q eH˚¶

bòÕsêà{Ÿ˝À e÷Á‘·+ ø±¢dt nÁb˛#Y #·÷|ædüTÔHêï&ÉT. >∑Ts¡Tyês¡+ Ä|ò üÈìkÕÔHé @ {°yéT‘√ »]–q

e÷´#Y˝À yÓ’uÛÑyé 22 ã+‘·T˝À¢ 44 s¡Hé‡ #˚dæ ne⁄{Ÿ nj·÷´&ÉT. 
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ø√&ç>∑T&É¢qT m˝≤ ‹+fÒ X¯ØsêìøÏ

n~Ûø£ yÓTT‘·Ô+˝À b˛wüø±\T

\_ÛkÕÔsTT.. M{Ïì m˝≤ ‹Hê*..?
n‘·´+‘· b˛wüø£|üs¡yÓTÆq

ÄVü‰sê˝À¢ >∑T&ÉT¢ ≈£L&Ü

ˇø£{Ï. M{Ïì s√p yê]

ÄVü‰s¡+˝À uÛ≤>∑+>±

rdüTø√e&É+ e\¢ X¯ØsêìøÏ

m+‘√ y˚T\T ø£\T>∑T‘·T+~.

M{Ï˝À nH˚ø£ b˛wüø±\T

ñ+{≤sTT ø£qTø£ M{Ïì

dü+|üPs¡í ÄVü‰s¡+>±

#Ó|üŒe#·TÃ. >∑T&ÉT¢ ø£+|”¢{Ÿ

Áb˛{°Hé >± |ü]>∑DÏ+

#·ã&É‘êsTT. X¯Øs¡+

dü«j·T+>± ‘·j·÷s¡T #˚düTø√˝Òì ‘=$Tà~ eTTK´yÓTÆq nyÓTÆH√ Äe÷¢\T >∑T&ÉT¶˝À

ñ+{≤sTT. ø£+&Ésê\ |ü⁄qs¡T<ä›s¡D˝À, ô|s¡T>∑T<ä\˝À, X¯Øs¡ |üìrs¡T≈£î Ç$

m+‘√ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT. M{Ï‘√ bÕ≥T >∑T&ÉT¶˝À $≥$THé _12, $≥$THé &ç,

ôd©ìj·T+, ø=*Hé e+{Ï eTTK´yÓTÆq b˛wüø±\T ≈£L&Ü ñ+{≤sTT. ãs¡Te⁄qT

ìj·T+Á‹+#·&É+˝À, >∑T+&Ó Äs√>±´ìï yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+˝À, ø£+{Ï Äs√>±´ìï

ø±bÕ&É&É+˝À Ç$ m+‘√ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT. >∑T&ÉT¶qT $$<Ûä s¡÷bÕ˝À¢ e+&ÉT≈£îì

rdüT≈£î+≥÷ ñ+{≤s¡T. nsTT‘˚ >∑T&É¢qT e+&˚ $<Ûëq+ yê{Ï b˛wüø£ $\Te\ô|’

Á|üuÛ≤e+ #·÷|ædüTÔ+<äì b˛wüø±Vü‰s¡ ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T.

ñ&Éø£u…{Ïº ˝Ò<ë b˛∫+>¥ #˚dæ..

>∑T&É¢qT ø=+<äs¡T |ü∫Ã>± rdüT≈£î+{≤s¡T. nsTT‘˚ Ç˝≤ rdüTø√e&ÜìøÏ ã<äT\T>±

>∑T&É¢qT e+&ç rdüTø√e&É+ e\¢ M{Ï˝À ñ+&˚ Áb˛{°Hé düT\uÛÑ+>± Js¡íeTe⁄‘·T+~.

n˝≤π> >∑T&ÉT¶˝À ñ+&˚ ãjÓ÷{ÏHé nH˚ $≥$THé qT X¯Øs¡+ düT\uÛÑ+>±

ñ|üjÓ÷–+#·Tø√>∑\T>∑T‘·T+~. >∑T&É¢qT ‘·≈£îÿe düeTj·T+ ‘·≈£îÿe ñc˛íÁ>∑‘· MT<ä

ñ&çøÏ+∫ rdüTø√e&É+ e\¢ Äs√>±´ìøÏ y˚T\T ø£\T>∑T‘·T+<äì ì|ü⁄DT\T

#ÓãT‘·THêïs¡T. n˝≤π> >∑T&É¢qT ñ&Éø£u…≥º&É+ ˝Ò<ë b˛∫+>¥ #˚j·T&É+ n‘·´+‘·

Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq |ü<ä›‘·T˝À¢ ˇø£{Ï. >∑T&É¢qT ñ&Éø£u…≥º&É+ e\¢ q÷HÓ, yÓqï e+{Ï

yê{Ï nedüs¡+ ñ+&É<äT. B+‘√ ‘·≈£îÿe ø±´\Ø\T, m≈£îÿe b˛wüø±\qT

rdüTø√>∑\T>∑T‘ês¡T. n˝≤π> ‘·≈£îÿe ñc˛íÁ>∑‘·˝À e+&É&É+ e\¢ y˚&ç e\¢ q•+#˚

bıwüø±\T m≈£îÿe>± q•+#·≈£î+&Ü ñ+{≤sTT. ø=˝…ÁkÕº˝Ÿ ÄøÏ‡&˚wüHé ≈£L&Ü

‘·>∑TZ‘·T+~.

Ä*yé ÄsTT˝Ÿ y˚T\T..

Çø£ ñ&Éø£u…≥º&É+‘√ bÕ≥T >∑T&É¢qT ÁkÕÿ+ãT˝Ÿ #˚dæ ≈£L&Ü rdüTø√e#·TÃ.

ÁkÕÿ+ãT˝Ÿ >∑T&ÉT¢ ≈£L&Ü Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq m+|æø£˝À¢ ˇø£{Ï. nsTT‘˚ Bìì ‘·j·÷s¡T

#˚ùd≥|ü⁄Œ&ÉT Ä*yé ÄsTT˝Ÿ ˝Ò<ë neø±&√ ÄsTT˝Ÿ e+{Ï ‘·≈£îÿe ø=e⁄«\T ñqï

q÷HÓ\qT ñ|üjÓ÷–+#·&É+ eT+∫~. Ç+<äT˝À bÕ\≈£Ls¡, ø±´|æ‡ø£+, ≥e÷{≤

e+{Ï ≈£Ls¡>±j·T\T ø£*|æ ‘·≈£îÿe ñc˛íÁ>∑‘· e<ä› e+&ç rdüTø√e&É+ e\¢ eT]+‘·

y˚T\T ø£\T>∑T‘·T+<äì ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T. n<˚ $<Ûä+>± >∑T&É¢qT m≈£îÿe

düeTj·T+ m≈£îÿe ñc˛íÁ>∑‘· e<ä› e+&É&É+ eT+∫~ ø±<äì Ç˝≤ e+&É&É+ e\¢

Vü‰ìø£s¡yÓTÆq dü+jÓ÷>±\T @s¡Œ&˚ neø±X¯+ ñ+<äì ì|ü⁄DT\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T. n˝≤π> >∑T&ÉT¶˝À ñ+&˚ b˛wüø±\qT m≈£îÿe yÓTT‘·Ô+˝À

bı+<ä&ÜìøÏ yês¡T ø=ìï dü÷#·q\qT ≈£L&Ü #˚düTÔHêïs¡T.

≈£Ls¡>±j·T\‘√ ø£*|æ nsTT‘˚..

m\¢|ü⁄Œ&É÷ ‘êC≤ ˝Ò<ë ÄsêZìø˘ >∑T&É¢qT e÷Á‘·y˚T m+#·Tø√yê*. ‘êC≤ >∑T&É¢˝À¢

b˛wüø±\T m≈£îÿe>± ñ+{≤sTT. n˝≤π> M{Ïì bÕ\≈£Ls¡, ≥e÷{≤, ø±´|æ‡ø£+

e+{Ï ô|ò’ãsY m≈£îÿe>± ñ+&˚ ≈£Ls¡>±j·T\‘√ ø£*|æ rdüTø√e&É+ eT+∫~.

>∑T&ÉT¶˝Àì b˛wüø±\T m≈£îÿe>± |ü#·Ãkıq˝ÀH˚ ñ+{≤sTT. ø£qTø£ >∑]wü º

Á|üjÓ÷»Hê\ ø√dü+ |ü#·ÃkıqqT rdüTø√e&É+ eT+∫~. >∑T&ÉT¶qT m≈£îÿe y˚&ç

e<ä› m≈£îÿe düeTj·T+ ñ&çøÏ+#·&É+ e\¢ $≥$THé &ç düTe÷s¡T 61 XÊ‘·+

‘·>∑TZ‘·T+~. ø£qTø£ M{Ïì ‘·≈£îÿe ñc˛íÁ>∑‘· e<ä› ñ&çøÏ+#·&É+ eT+∫~. >∑T&ÉT¶

Äs√>±´ìøÏ y˚T\T #˚ùd<˚ nsTTq|üŒ{Ïø° M{Ïì $T‘·+>± rdüTø√e&É+ eT+∫~.

Äs√>∑´+>± ñ+&˚ e´≈£îÔ\T s√E≈£î ˇø£ >∑T&ÉT¶ ‹q&É+ düTs¡øÏå‘·+ nì ì|ü⁄DT\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T. á $<Ûä+>± ‘·–q dü÷#·q\qT bÕ{Ïdü÷Ô >∑T&É¢qT rdüTø√e&É+

e\¢ yê{Ï e\¢ ø£*π> Á|üjÓ÷»Hê\qT n~Ûø£ yÓTT‘·Ô+˝À bı+<äe#·Ãì ì|ü⁄DT\T

dü÷∫düTÔHêïs¡T.

{≤sTT˝…{Ÿ˝À m≈£îÿe ùd|ü⁄

≈£Ls¡TÃì bò˛Hé #·÷ùdÔ n+‘˚.. ô|’˝Ÿ‡

>±´s¡+{° n+≥Tqï ì|ü⁄DT\T..
{≤sTT˝…{Ÿ˝À ≈£Ls¡TÃì yÓTTu…’˝Ÿ˝À Ák˛ÿ˝Ÿ #˚j·T&É+ Ç|ü⁄Œ&ÉT #ê˝≤ eT+~øÏ

n\yê≥T>± e÷]+<äì #Ó|üŒe#·TÃ. ô|<ä›\˝À düTe÷s¡T 66% eT+~

{≤sTT˝…{Ÿ˝À ≈£Ls¡TÃì yês¡Ô\T #·÷&É≥+ ˝Ò<ë k˛wü˝Ÿ MT&çj·÷ ÁuÖCŸ #˚j·T&É+

#˚dü÷Ô ñ+{≤s¡T. á Ä<ÛäTìø£ n\yê≥T ø±s¡D+>± #ê˝≤ eT+~ {≤sTT˝…{Ÿ˝À

m≈£îÿeùd|ü⁄ ≈£Ls¡TÃ+≥THêïs¡T. Ç~ yê] Äs√>∑´+ô|’ Á|ü‹≈£L\ Á|üuÛ≤yêìï

#·÷|ü⁄‘·T+<äì ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T. Ç˝≤ m≈£îÿeùd|ü⁄ ≈£Ls¡TÃì yÓTTu…’˝Ÿ

ñ|üjÓ÷–+#·&É+ e\¢ ô|<ä›Áù|>∑T <ä>∑Zs¡ ñqï s¡ø£ÔHêfi≤\T ñ_“b˛sTT ô|’˝Ÿ‡

(ôV≤eTsêsTT&é‡) düeTdü´ e#˚Ã neø±X¯+ ñ+<äì Ç$ n+‘·s¡Z‘·+>± ˝Ò<ë ãj·T≥

yÓ’|ü⁄ ≈£L&Ü sêe#·Ãì ì|ü⁄DT\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T. eTq <˚X¯+˝À düTe÷s¡T 4

ø√≥¢ eT+~øÏ ô|’>± ô|’˝Ÿ‡ düeTdü´‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡T. Á|ü‹ dü+e‘·‡s¡+

düTe÷s¡T 10 \ø£å\ πødüT\T ø=‘·Ô>± >∑T]Ô+#·ã&ÉT‘·THêïsTT.

{≤sTT˝…{Ÿ˝À m≈£îÿe ùd|ü⁄ >∑&ç|æ‘˚.. ô|’˝Ÿ‡ düeTdü´‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yê] dü+K´

s√E s√E≈£L ô|s¡T>∑T‘·T+<äì, {≤sTT˝…{Ÿ ˝À m≈£îÿe düeTj·T+ ≈£Ls√Ãe&É+

≈£L&Ü Ç+<äT≈£î ˇø£ ø±s¡DeTì ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T. ndü\T {≤sTT˝…{Ÿ˝À

≈£Ls¡TÃì m≈£îÿe düeTj·T+ yÓTTu…’˝Ÿ yê&É≥+ e\¢ ô|’˝Ÿ‡ m+<äT≈£î ekÕÔjÓ÷

Ç|ü⁄Œ&ÉT ‘Ó\TdüT≈£î+<ë+. Public Library of Science One ˝À

Á|ü#·T]‘·yÓTÆq ˇø£ ø=‘·Ô n<Ûä´j·Tq+ Á|üø±s¡+, {≤sTT˝…{Ÿ˝À yÓTTu…’˝Ÿ Ák˛ÿ˝Ÿ

#˚j·T&É+ e\¢ ô|’˝Ÿ‡ e#˚Ã Á|üe÷<ä+ 46% es¡≈£î ô|s¡T>∑T‘·T+~. Bì e\¢ H=|æŒ,

<äTs¡<ä, s¡ø£ÔÁkÕe+ ≈£L&Ü sêe#·TÃ. ôV≤eTsêsTT&é‡ nH˚$ ô|<ä›Áù|>∑T ˝Ò<ë

eT\<ë«s¡+ e<ä› ñqï s¡ø£ÔHêfi≤\T ñ_“b˛e&É+ e\¢ ekÕÔsTT. {≤sTT˝…{Ÿ˝À

m≈£îÿeùd|ü⁄ ≈£Ls√Ãe&É+ e\¢ eT\<ë«s¡+ <ä>∑Zs¡ ˇ‹Ô&ç m≈£îÿe>± |ü&ÉT‘·T+~.

Bì e\¢ nø£ÿ&ç s¡ø£ÔHêfi≤\T $düÔ]+∫ ñ_“b˛‘êsTT. ø£HÓøÏºyé {ÏwüO´

ã\V”≤q|ü&ÉT‘·T+~. yÓTTu…’˝Ÿ yê&É≥+ e\¢ ‘Ó*j·T≈£î+&Ü m≈£îÿe düeTj·T+

{≤sTT˝…{Ÿ˝À ≈£Ls¡TÃ+{≤s¡T. Bì e\¢ eT\<ë«s¡+ô|’ ˇ‹Ô&ç |ü&ç ô|’˝Ÿ‡ e#˚Ã

neø±X¯+ ô|s¡T>∑T‘·T+~. n+‘˚ø±≈£î+&Ü {≤sTT˝…{Ÿ˝À ≈£Ls=Ãì yÓTTu…’˝Ÿ yê&É≥+

e\¢ Ç‘·s¡ nHês√>∑´ düeTdü´\T e#˚Ã neø±X¯+ ≈£L&Ü ñ+≥T+<äì ì|ü⁄DT\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T.

sêÁ‹ düeTj·T+˝À Äø£*>± nì|æ+∫q|ü⁄Œ&ÉT #ê˝≤

eT+~ ‘·eTì ‘êeTT ì+~+#·T≈£î+{≤s¡T. n~ πøe\+

ìj·T+Á‘·D ˝Òø£b˛e&É+ ˝Ò<ë nHês√>∑´ø£s¡yÓTÆq kÕïø˘‡

‹H˚ n\yê≥T e\¢H˚ nì uÛ≤$kÕÔs¡T. nsTT‘˚ sêÁ‹

‘·s¡#·T>± Äø£* y˚j·T&É+ nH˚~ #ê˝≤ dü+<äsê“¤˝À¢

X¯Øs¡+˝Àì Jedü+ã+<Ûä Á|üÁøÏj·T\T, Vü‰s√àq¢ e÷s¡TŒ\

ø±s¡D+>± ≈£L&Ü »s¡>∑e#·Ãì ‘êC≤ n<Ûä´j·THê\T

#ÓãT‘·THêïsTT. Äø£* ne«&É+ nH˚~ X¯Øs¡+˝Àì

n+‘·s¡Z‘· >∑&çj·÷s¡+, Äø£*, ‘·|æÔ, yÓT{≤u≤*C≤ìï

ìj·T+Á‹+#˚ |ü\T Vü‰s√àq¢ô|’ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+<äì

yÓ’<äT´\T #ÓãT‘·THêïs¡T. ìÁ<ä dü]>± ˝Òø£b˛e&É+, ˇ‹Ô&ç,

yÓT{≤u≤*ø˘ düeTdü´\T ˝Ò<ë Vü‰s√àHé e÷s¡TŒ\T e+{Ï

ø±s¡D≤\ e\¢ á e´edüú\T Á|üuÛ≤$‘·yÓTÆ‘˚ kÕj·T+Á‘·+

˝Ò<ë sêÁ‹ düeTj·T+˝À Äø£* m≈£îÿe>± nì|æ+#·e#·Ãì

yês¡T #ÓãT‘·THêïs¡T.

Vü‰s√àq¢ Á|üuÛ≤e+..

sêÁ‹ Ä\dü´+>± Äø£* y˚j·T&Üìï #ê˝≤ eT+~ ã\V”≤q

dü+ø£\Œ+>± uÛ≤$kÕÔs¡T. ø±˙ #ê˝≤ dü+<äsê“¤˝À¢ n~

X¯Øs¡ JeXÊÁdüÔ+‘√ dü+ã+<Ûä+ ñ+≥T+~. Äø£*ì

düπsÿ&çj·THé ø±¢ø˘‘√ bÕ≥T Á¬>*Hé, ˝…|æºHé, ÇqT‡*Hé,

ø±]ºkÕ˝Ÿ e+{Ï Vü‰s√àqT¢ ìj·T+Á‹kÕÔsTT nì yÓ’<äT´\T

#ÓãT‘·THêïs¡T. n˝≤π> @+ ‹+{≤s¡H˚ $wüj·T+ m+‘·

eTTK´yÓ÷, m|ü⁄Œ&ÉT ‹+{≤s¡H˚~ ≈£L&Ü n+‘˚

eTTK´eTì, kÕj·T+Á‘·+ Ä\dü´+>± ‹q&É+ e\¢ Äø£*

ô|s¡>∑&É+, X¯Øs¡+ ø±´\Ø\qT Ks¡TÃ #˚ùd kÕeTs¡ú´+

‘·>∑Z&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. Bì e\¢ ãs¡Te⁄ ô|s¡>∑&É+,

yÓT{≤u≤*ø˘ yê´<ÛäT\ Á|üe÷<ä+ ≈£L&Ü ô|s¡T>∑T‘·T+<äì

yÓ’<äT´\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T. n+<äTe\¢ sêÁ‹ ‘·s¡#·T>±

Äø£* y˚j·T&É+ nH˚~ πøe\+ n\yê≥T e÷Á‘·y˚T

ø±≈£î+&Ü ìÁ<ä düeTdü´\T ˝Ò<ë Vü‰s√àHé e÷s¡TŒ\T e+{Ï

Äs√>∑´ düeTdü´\≈£î dü+πø‘·+ ø±e#·TÃ nì ì|ü⁄DT\T

ôV≤#·Ã]düTÔHêïs¡T.

sêÁ‹|üP≥ Ä\dü´+>±

‹+fÒ..

X¯Øs¡+˝Àì Äø£*

ìj·T+Á‘·D e´edüú #ê˝≤

dü+øÏ¢wüº+>± ñ+≥T+~.

Á¬>*Hé Äø£*ì ô|+#·T‘·T+~.

˝…|æºHé ‘·|æÔ dü+πø‘êìï

ÇdüTÔ+~. Jm˝Ÿ|”-1, ô|ô|’º&é

yy e+{Ï JsêíX¯j·T

Vü‰s√àqT¢ uÛÀ»q+ ‘·sê«‘·

‘·|æÔì ô|+#·T‘êsTT.

ÇqT‡*Hé s¡ø£Ô+˝À #·¬øÿs¡ kÕúsTTì ìj·T+Á‹düTÔ+~.

ø±]ºkÕ˝Ÿ ˇ‹Ô&ç, ìÁ<ä qeT÷Hê\qT ÄVü‰s¡ ø√]ø£\‘√

ø£*|æ Á|üuÛ≤$‘·+ #˚düTÔ+~. á Vü‰s√àq¢˙ï s√EyêØ Je

>∑&çj·÷s¡+ Á|üø±s¡+ |üì#˚kÕÔj·Tì ìÁ<ä ‘·–Zb˛e&É+

˝Ò<ë Ä\dü´+>± ìÁ~+#·&É+ e\¢ eTTK´+>± kÕj·T+Á‘·+

düeTj·T+˝À Äø£* dü+πø‘ê\T m≈£îÿe>± sêe#·Ãì

yÓ’<äT´\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T. n˝≤π> ˇπø s¡ø£yÓTÆq

ø±´\Ø\T rdüT≈£îqï|üŒ{Ïø° s√E˝À Ä\dü´+>±

‹H˚yê]˝À Äø£* m≈£îÿe>± ñ+&É&É+, X¯øÏÔ $ìjÓ÷>∑+

‘·–Zb˛e&É+ »s¡T>∑T‘·T+<äì |ü]XÀ<Ûäq\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïsTT. Vü‰s¡«sY¶ yÓT&çø£˝Ÿ dü÷ÿ˝Ÿ, Á_>±ΩyéT

n+&é ñyÓTHé‡ Vü‰dæŒ≥˝Ÿ ìs¡«Væ≤+∫q ˇø£ n<Ûä´j·Tq+

Á|üø±s¡+, Ä\dü´+>± ‹H˚ e´≈£îÔ˝À¢ Äø£* m≈£îÿe>±

ñ+≥T+~. ø±´\Ø\T Ks¡Ãj˚T´ y˚>∑+ ‘·>∑TZ‘·T+~. ø=e⁄«

ì\«≈£î dü+ã+~Û+∫q Vü‰s√àHé e÷s¡TŒ\T ≈£L&Ü

»s¡T>∑T‘êsTT. ìÁ<ä ˝Òø£b˛e&É+ á düeTdü´qT eT]+‘·

ô|+#·T‘·T+~. ìÁ<ä ‘·≈£îÿe>± ñ+fÒ Á¬>*Hé ô|]–, ˝…|æºHé

‘·–Zb˛‘·T+~. Bì e\¢ m≈£îÿe>± Äø£* y˚düTÔ+~. n~Ûø£

ø±´\Ø\ ÄVü‰s¡+ ‹Hê\H˚ ø√]ø£ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

m+&√Á¬ø’Hé ˝Ò<ë yÓT≥u≤*ø˘ yê´<ÛäT\T ñ+fÒ..

Çø£ yÓ’<äT´\ #ÓãT‘·Tqï <ëì Á|üø±s¡+ ø=ìï m+&√Á¬ø’Hé,

yÓT{≤u≤*ø˘ yê´<ÛäT\T ≈£L&Ü sêÁ‹ Äø£* ô|s¡>∑&ÜìøÏ

ø±s¡D+ ø±e#·TÃ. dü÷ú\ø±j·T+, PCOS, yÓTH√bÕCŸ

˝Ò<ë ô|]yÓTH√bÕCŸ, ≈£îwæ+>¥‡ dæ+Á&√yéT, d”¢|t n|æïj·÷

e+{Ï yê´<ÛäT\T ≈£L&Ü Äø£* ô|s¡>∑&ÜìøÏ ø±s¡D+

ne⁄‘êj·Tì yÓ’<äT´\T #ÓãT‘·THêïs¡T. M{Ï‘√ bÕ≥T

ÇqT‡*Hé ¬sdæôdºHé‡, ìÁ<ä $|òü÷‘·+ ˝Ò<ë ø±]ºkÕ˝Ÿ

e÷s¡TŒ\T e+{Ï$ ≈£L&Ü sêÁ‹ düeTj·T+˝À Äø£*ì

ô|+#·T‘êsTT. n˝≤π> Ád”Ô\˝À¢ yÓTH√bÕCŸ düeTj·T+˝À

áÁk˛ºC…Hé kÕúsTT\T ‘·>∑Z&É+ e\¢ ìÁ<ä düeTdü´\T, eT÷&é

e÷s¡TŒ\T, X¯Øs¡ ø=e⁄« |ü+|æD° e÷s¡TŒ\T »s¡T>∑T‘êsTT.

Ç$ ≈£L&Ü Ád”Ô\˝À Äø£* ô|s¡>∑&ÜìøÏ ø±s¡DeTe⁄‘·T+~.

n˝≤π> d”¢|t n|æïj·÷ e+{Ï ìÁ<ä düeTdü´\T ≈£L&Ü Äø£*

ìj·T+Á‘·DqT Á|üuÛ≤$‘·+ #˚kÕÔsTT. Ç$ ≈£L&Ü ãs¡Te⁄

ô|s¡>∑&É+, yÓT{≤u≤*ø˘ düeTdü´\≈£î <ë]rj·Te#·TÃ.

Jm˝Ÿ|”-1 eT+<äT\ Á|üuÛ≤e+..

nsTT‘˚ ø=‘·Ô>± e∫Ãq Jm˝Ÿ|”-1 Vü‰s√àHéqT

nqTø£]+#˚ ãs¡Te⁄ ‘·–Z+#˚ eT+<äT\T Äø£*ì

‘·–Z+#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&ÉT‘·THêïj·Tì yÓ’<äT´\T

#ÓãT‘·THêïs¡T. á eT+<äT\T kÕ<Ûës¡D+>± Äø£*ì

‘·–ZkÕÔsTT. m|ü⁄Œ&É÷ ‹Hê\H˚ Ä˝À#·qì ≈£L&Ü

‘·–ZkÕÔsTT. nsTT‘˚ ø=ìï |ü]dæú‘·T˝À¢ sêÁ‹ Äø£*

ø=qkÕ>∑e#·TÃ. eT+<äT yÓ÷‘ê<äT ÁbÕs¡+uÛÑ <äX¯˝À

ñ+&É≥+, s√E˝À ‘·–q+‘· Áb˛{°Hé rdüTø√ø£b˛e&É+,

yê+‘·T\ uÛÑj·T+ e\¢ uÛÀ»q+ e÷H˚j·T&É+, ìÁ<ä

düeTdü´\T ñ+&É≥+ e\¢ Äø£* n˝≤π> ø=qkÕ>∑e#·TÃ.

Jm˝Ÿ|”-1 ]ôd|üºsY n>√ìdüTº\T yÓT<ä&ÉT˝À ‘·|æÔ

πø+Á<ë\qT ñ‘˚Ô»|üs¡∫, Js¡íXÊj·T-yÓT<ä&ÉT dü+πø‘ê\qT

yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+ <ë«sê ‘·≈£îÿe ÄVü‰s¡+ ‹H˚˝≤

#˚kÕÔsTT. 2025 &çôd+ãsY˝À Á|ü|ü+#· Äs√>∑´ dü+düú

(WHO) dü÷ú\ø±j·T ∫øÏ‘·‡˝À Jm˝Ÿ|”-1 eT+<äT\ô|’

yÓTT<ä{Ï e÷s¡Z<äs¡Ùø±\qT $&ÉT<ä\ #˚dæ+~. á

eT+<äT\qT πøe\+ n+<ä+ ø√dü+ ø±≈£î+&Ü Bs¡Èø±*ø£

yê´~Û ∫øÏ‘·‡˝À uÛ≤>∑+>± ñ|üjÓ÷–+#ê\ì

dü÷∫+∫+~.

yÓ’<äT´\qT ø£\yê*..

ø=ìïkÕs¡T¢ sêÁ‹ Äø£* kÕ<Ûës¡Dy˚T nsTTq|üŒ{Ïø° sêÁ‹

‘·≈£îÿe ã¢&é wüß>∑sY \ø£åD≤\T, #ÓeT≥\T m≈£îÿe>±

|ü≥º&É+, uÛÑj·T+ø£s¡yÓTÆq ø£\\T, ñ<äj·T+ ‘·\H=|æŒ,

>∑+<äs¡>√fi¯+, >∑T+&Ó y˚>∑+>± ø=≥Tºø√e&É+, sêÁ‹

düeTj·T+˝À ã¢&é wüß>∑sY 70 mg/dL ø£+fÒ ‘·≈£îÿe>±

ñ+&É≥+ e+{Ï \ø£åD≤\T ø£ì|æùdÔ yÓ+≥H˚ yÓ’<äT´&çì

dü+Á|ü~+#ê*. sêÁ‹ Äø£* y˚j·T&Üìï #ê˝≤ eT+~

πøe\+ n\yê≥T ˝Ò<ë ìj·T+Á‘·D ˝Òø£b˛e&É+>±

uÛ≤$kÕÔs¡T. ø±˙ XÊÁd”Ôj·T |ü]XÀ<Ûäq\T

#ÓãT‘·Tqï<˚$T≥+fÒ Vü‰s√àqT¢, ìÁ<ä, yÓT{≤u≤*»+,

X¯Øs¡ Je >∑&çj·÷s¡+ ø£*dæ á düeTdü´qT Á|üuÛ≤$‘·+

#˚kÕÔsTT. n|ü⁄Œ&É|ü⁄Œ&ÉT sêÁ‹ Äø£* ø±e&É+ düVü≤»+.

nsTT‘˚ Ç~ ‘·s¡#·T>± »s¡T>∑T‘·÷ Ç‘·s¡ \ø£åD≤\‘√bÕ≥T

ñ+fÒ yÓ’<ä´ |üØø£å\T #˚sTT+#·Tø√e&É+ eT+∫<äì

yÓ’<äT´\T dü÷∫düTÔHêïs¡T.

sêÁ‹ düeTj·T+˝À Äø£* ne⁄‘·T+<ë.. Ç˝≤

m+<äT≈£î »s¡T>∑T‘·T+~.. @+ #˚j·÷*..?

y˚dü$ ø±\+˝À ‘êπ> ø±+J bÕ˙j·T+.. m˝≤

‘·j·÷s¡T #˚j·÷*.. B+‘√ ø£*π> ˝≤uÛ≤\T @$T{Ï..?

ø±+J nH˚~ |ü⁄*j·Tu…{Ïºq kÕ+Á|ü<ëj·T uÛ≤s¡rj·T

y˚dü$ bÕ˙j·T+. Ç~ kÕ<Ûës¡D+>± q\¢ ø±´¬s{Ÿ,

Äyê\T, ˙s¡T ø£*|æ ‘·j·÷s¡T #˚kÕÔs¡T. á kÕ+Á|ü<ëj·T

y˚dü$ bÕ˙j·T+˝À Áb˛ãjÓ÷{Ïø˘‡ düeT~Δ>± ñ+{≤sTT.

ø£qTø£ JsêíX¯j·T Äs√>±´ìøÏ y˚T\T #˚ùd~>± Ç~ Á|üdæ~Δ

#Ó+~+~. ø±+Jì rdüTø√e&É+ e\¢ Js¡í Äs√>∑´+

yÓTs¡T>∑T|ü&É&É+‘√bÕ≥T X¯ØsêìøÏ ≈£L&Ü nH˚ø£

Á|üjÓ÷»Hê\T n+<äT‘êsTT. ñc˛íÁ>∑‘·\T ô|s¡T>∑T‘·Tqï

H˚|ü<∏ä´+˝À, X¯Øsêìï #·\¢ã]#˚, ôV’≤Á&˚{Ÿ #˚ùd

bÕ˙j·÷\T rdüTø√e&É+ #ê˝≤ nedüs¡+. n~Ûø£ y˚&ç

ø±s¡D+>± Js¡íe´edüú eT+<ä–düTÔ+~. n+<äTπø ø±+J

e+{Ï ô|ò¬sà+f…&é bÕ˙j·÷\T Ç|ü⁄Œ&ÉT m≈£îÿe>±

ÁbÕ#·Ts¡´+ bı+<äT‘·THêïsTT. XÊÁd”Ôj·T+>± ≈£L&Ü Ç$

Js¡íe´edüú |üìrs¡TqT yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+, s√>∑ìs√<Ûäø£

X¯øÏÔì ô|+#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&É‘êj·Tì |ü]XÀ<Ûäq\T

≈£L&Ü dü÷∫düTÔHêïsTT. ø±+J˝À ñqï Áb˛ãjÓ÷{Ïø˘‡

y˚dü$˝À düVü≤»+>± eT+<ä–+#˚ Js¡íÁøÏj·TqT

yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&É‘êj·Tì n<Ûä´j·THê\T

≈£L&Ü ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïsTT.

n~Ûø£ dü+K´˝À Áb˛ ãjÓ÷{Ïø˘‡..

Js¡íe´edüú dü]>± |üì#˚ùdÔH˚ s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔ ≈£L&Ü

yÓTs¡T>∑T|ü&ÉT‘·T+~. X¯Øs¡+˝Àì 70-80% s√>∑ìs√<Ûäø£

ø£D≤\T JsêíX¯j·T+˝ÀH˚ ñ+{≤sTT. n+<äTe\¢

JsêíX¯j·T+ Äs√>±´ìï ø±bÕ&ÉTø√e&É+ #ê˝≤ eTTK´eTì

ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T. ø±+J ô|ò¬sà+fÒwüHé Á|üÁøÏj·T

<ë«sê ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

ø£qTø£ á Á|üÁøÏj·T e\¢ <ëì

Äs√>∑´ Á|üjÓ÷»Hê\T

eT]+‘· ô|s¡T>∑T‘êsTT.

ø±+Jì kÕ<Ûës¡D+>±

dü÷s¡´s¡•à˝À ñ+∫ ô|ò¬sà+{Ÿ

#˚kÕÔs¡T. Ç˝≤ #˚j·T&É+ e\¢

Ç+<äT˝À Áb˛ãjÓ÷{Ïø˘‡

dü+K´ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

ô|ò¬sà+fÒwüHé düeTj·T+˝À

ñ|üjÓ÷ >∑ø£s¡yÓTÆq

dü÷ø£åàJe⁄\T ô|s¡T>∑T‘êsTT.

Ç$ JsêíX¯j·T+˝Àì eT+∫

u≤´ø°º]j·÷qT düeT‘·T\´+>± ñ+∫ Js¡íÁøÏj·TqT

yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+‘√bÕ≥T s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ≈£L&Ü

ô|+#·T‘êsTT. ø±+J˝À eTTK´+>± ˝≤ø√ºu≤dæ\¢dt,

_|òæ&√u≤ø°º]j·T+, m+≥s√ø√ø£dt e+{Ï u≤´ø°º]j·÷\T

ñ+{≤sTT. Ç$ X¯øÏÔe+‘·yÓTÆq Áb˛ãjÓ÷{Ïø˘‡>±

|üì#˚kÕÔsTT.

Js¡í düeTdü´\T ‘·π>Z+<äT≈£î..

n<äq+>± ô|ò¬sà+fÒwüHé Á|üÁøÏj·T e\¢ X¯Øs¡+˝À b˛wüø±\

XÀwüD ≈£L&Ü ô|s¡T>∑T‘·T+~. n+<äTe\¢ ø±+Jì

uÛÀ»q+‘√bÕ≥T rdüTø√e&É+ Äs√>±´ìøÏ eT+∫<äì

ì|ü⁄DT\T dü÷∫düTÔHêïs¡T. n+‘˚ø±≈£î+&Ü ô|ò¬sà+fÒwüHé

e\¢ á bÕ˙j·T+˝À yÓTÆÁø√q÷´Á{ÏjÓT+{Ÿ‡ ≈£L&Ü

ô|s¡T>∑T‘êj·Tì |ü]XÀ<Ûäq\T ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïsTT. ø±+J

X¯ØsêìøÏ #·\¢<äHêìï Çe«&É+‘√bÕ≥T X¯Øsêìï ôV’≤Á&˚{Ÿ

#˚ùd ˇø£ bÕ˙j·T+. ø£qTø£ Bìì y˚dü$˝À m≈£îÿe>±

rdüT≈£î+{≤s¡T. dü¬s’q $<Ûä+>± ô|ò¬sà+{Ÿ nsTTq ø±+J˝À

ñ+&˚ Áb˛ãjÓ÷{Ïø˘‡ JsêíX¯j·T ˝…’ì+>¥qT

ã\|üs¡#·&É+˝À, JsêíX¯j·T+˝À yê|ü⁄\qT ‘·–Z+#·&É+˝À,

JsêíX¯j·T+ nkÂø£sê´ìï ‘·–Z+#·&É+˝À

düVü‰j·T|ü&É‘êsTT. ø±+J ‘·j·÷Ø˝À Á|ü<Ûëq+>±

ñ|üjÓ÷–+#˚ q\¢ ø±´¬s{Ÿ, eTkÕ˝≤\T X¯ØsêìøÏ

ôV’≤Á&˚wüHé‘√ bÕ≥T JsêíX¯j·T+ Äs√>±´ìï ≈£L&Ü

n+~kÕÔsTT. n+<äTe\¢ Ç~ düVü≤» ÇeT÷´ì{°

ã÷düºsY>± ≈£L&Ü |üì#˚düTÔ+~.

ÇHéô|òø£åq¢≈£î #Óø˘..

ø±+J ˇø£ Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq bÕ˙j·T+. nsTT‘˚ <ëìï

dü¬s’q $<Ûä+>± ì\« #˚dæ dü¬s’q düeTj·T+˝À rdüT≈£î+fÒH˚

|üP]Ô Á|üjÓ÷»q+ bı+<äe#·TÃ. Bìï #·\¢>± ˝Ò<ë >∑~

ñc˛íÁ>∑‘·˝À ‘ê>∑e#·TÃ. ø±˙ m≈£îÿe y˚&ç ‘·–*‘˚

bÕ&Éj˚T´ neø±X¯+ ñ+~. Çø£ ø±+J ‘ê>∑&É+ e\¢

ø£*π> Äs√>∑´ Á|üjÓ÷»Hê\ >∑T]+∫ Ç|ü⁄Œ&ÉT

‘Ó\TdüT≈£î+<ë+. y˚dü$˝À Js¡íÁøÏj·T eT+<ä–+∫ ø£&ÉT|ü⁄

ñã“s¡+ düeTdü´\T sêe#·TÃ. ø±+J yê{Ïì ‘·–Z+#·&É+˝À

düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. JsêíX¯j·T+ Äs√>∑´+>± ñ+fÒ

s√>∑ìs√<Ûäø£ ø£D≤\T ≈£L&Ü ã\+>± |üì#˚kÕÔsTT.

n+<äTe\¢ d”»q˝Ÿ ÇHÓŒ¤ø£åq¢ qT+∫ s¡ø£åD \_ÛdüTÔ+~.

ãj·T{Ï ñc˛íÁ>∑‘·\T ô|]–q|ü⁄Œ&ÉT X¯Øsêìï #·\¢ãs¡∫

V”≤{Ÿ qT ‘·–ZdüTÔ+~. Ç˝≤ ø±+J m+‘√

düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+<äì, y˚dü$ ø±\+˝À Bìì rdüTø√e&É+

e\¢ Äs√>±´ìøÏ m+‘√ y˚T\T ø£\T>∑T‘·T+<äì ì|ü⁄DT\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T.

ø±+J ‘·j·÷Ø Ç˝≤..

n˝≤π> Ç+{À¢ ≈£L&Ü düT\uÛÑ+>± ø±+Jì ‘·j·÷s¡T

#˚düTø√e#·TÃ. ø±+Jì ‘·j·÷s¡T #˚j·T&É+ #ê˝≤

düT\uÛÑ+. eTT+<äT>± q\¢ ø±´¬s{Ÿ, Äyê\T, ˙s¡T dü¬s’q

ìwüŒ‹Ô˝À ø£\bÕ*. á $TÁX¯e÷ìï X¯óÁuÛÑyÓTÆq >±E

d”kÕ˝À ì\« #˚j·÷*. d”kÕqT >∑{Ïº>± eT÷dæ

dü÷s¡´s¡•à˝À ñ+#ê*. ø£˙dü+ ˇø£ yês¡+ bÕ≥T

ô|ò¬sà+{Ÿ nj˚T´˝≤ ñ+#ê*. ˇø=ÿø£ÿ] s¡T∫ ˇø√ÿ˝≤

ñ+≥T+~ ø£qTø£ eTkÕ˝≤\ ìwüŒ‹Ôì yê] s¡T∫øÏ

nqT>∑TD+>± e÷s¡TÃø√yê*. nsTT‘˚ ø±+J Äs√>±´ìøÏ

y˚T\T #˚ùd<˚ nsTTq|üŒ{Ïø° JsêíX¯j·T Äs√>∑´ düeTdü´\T

ñqï yês¡T yÓ’<äT´\ dü\Vü‰ ˝Ò≈£î+&Ü ø±+Jì

‘ê>∑ø£b˛e&É+ eT+∫~. Äs√>∑´e+‘·T˝…’Hê m≈£îÿe>±

‘ê–‘˚ Js¡íÁøÏj·T m≈£îÿe>± »]– nkÂø£s¡´+ ø£\>∑e#·TÃ.

ø±ã{Ïº ø±+Jì rdüTø√e&É+˝À yÓ÷‘ê<äT, düeTj·T+

≈£L&Ü eTTK´yÓTÆq$. yÓTT‘êÔìøÏ ø±+J ˇø£ dü+Á|ü<ëj·T,

‘·≈£îÿe Ks¡TÃ‘√ \_Û+#˚, Äs√>±´ìøÏ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡yÓTÆq

bÕ˙j·T+. y˚dü$˝À JsêíX¯j·T Äs√>±´ìï

yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&ÜìøÏ, s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ô|+#·&ÜìøÏ

ø±+Jì ‘ê>∑&É+ ˇø£ eT+∫ m+|æø£ nì #Ó|üŒe#·TÃ.
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y˚dü$˝À ø£s¡÷“»‘√ mH√ï ˝≤uÛ≤\T.. ‘·|üŒø£

‘Ó\TdüTø√yê*‡q $wüj·÷\T 

y˚dü$˝À uÛ≤qT&ÉT uÛÑ>∑uÛÑ>∑eT+≥THêï&ÉT. ñc˛íÁ>∑‘·\T s√Es√E≈£L

ô|s¡T>∑T‘·T+&É≥+‘√ X¯Øs¡+ &ûôV’≤Á&˚wüHé≈£î >∑Ts¡j˚T´ Á|üe÷<ä+ ñ+≥T+~.

Ç˝≤+{Ï düeTj·T+˝À Á|üø£‹ eTq≈£î Á|ükÕ~+∫q n<äT“¤‘·yÓTÆq es¡+

ªø£s¡÷“»μ(Muskmelon). Ç+<äT˝À 95% es¡≈£î ˙s¡T, $≥$THé dæ,

bı{≤wæj·T+ |ü⁄wüÿ\+>± ñ+&É≥+ e\¢ Js¡íÁøÏj·TqT yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+,

s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ô|+#·&É+, >∑T+&Ó Äs√>±´ìï s¡øÏå+#·&É+, ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&É+˝À

Ç~ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

1.&ûôV’≤Á&˚wüHé qT+∫ s¡ø£åD:

m+&É\ e\¢ X¯Øs¡+ ‘·«s¡>± ˙{Ïì ø√˝ÀŒ‘·T+~. ø£s¡÷“» ‹q&É+, p´dt

#˚düTø=ì ‘ê>∑&É+ e\¢ X¯ØsêìøÏ nedüs¡yÓTÆq ˙s¡T n+~, s√»+‘ê ñ‘˚Ô»+>±

ñ+&É{≤ìøÏ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

2. s¡ø£Ôb˛≥T ìj·T+Á‘·D:

ø£s¡÷“»˝À bı{≤wæj·T+ düeT~Δ>± ñ+≥T+~. Ç~ s¡ø£Ôb˛≥TqT n<äT|ü⁄˝À

ñ+#·&Éy˚T ø±≈£î+&Ü, >∑T+&Ó Äs√>±´ìï yÓTs¡T>∑T|üs¡TdüTÔ+~.

3. Js¡íÁøÏj·T≈£î y˚T\T:

Ç+<äT˝À |”#·T |ü<ës¡ú+ (Fiber) m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. Ç~ eT\ã<äΔø£+

düeTdǘ qT ‘=\–+∫, Js¡í e´edüúqT X¯óÁuÛÑ+>± ñ+#·T‘·T+~. ndæ&ç{° düeTdü´‘√

u≤<Ûä|ü&˚yê]øÏ Ç~ eT+∫ Wwü<Ûä+.

4. ø£+{Ï #·÷|ü⁄ yÓTs¡T>∑T|üs¡TdüTÔ+~:

ø£s¡÷“»˝À ñ+&˚ $≥$THé-A, ;{≤ ¬øs√{ÏHé ø£+{Ï #·÷|ü⁄qT

yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+˝À ‘√&ÉŒ&É‘êsTT. ej·TdüT ]‘ê´ e#˚Ã ø£+{Ï düeTdü´qT Ç~

ìyê]düTÔ+~.

5. #·s¡à kÂ+<äs¡´+:

Ç+<äT˝Àì j·÷+{° ÄøÏ‡&Ó+≥T¢ #·sêàìï ‘êC≤>± ñ+#·T‘êsTT. Ç~ #·s¡à+ô|’

eTT&É‘·\qT ‘·–Z+∫, düVü≤»yÓTÆq ø±+‹ì ÇdüTÔ+~.

6. ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&É+:

ø£s¡÷“»˝À ø±´\Ø\T #ê˝≤ ‘·≈£îÿe, ø±˙ ô|ò’ãsY m≈£îÿe. Ç~ ‘·qï ‘·sê«‘·

ø£&ÉT|ü⁄ ì+&ÉT>± ñqï nqTuÛÑ÷‹ì ø£*–düTÔ+~. ‘·<ë«sê nqedüs¡yÓTÆq ÄVü‰s¡+

rdüTø√≈£î+&Ü ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&ÜìøÏ düVü≤ø£]düTÔ+~.

7. s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔ:

Ç+<äT˝À ñ+&˚ $≥$THé - dæ

X¯Øs¡+˝Àì ‘Ó\¢ s¡ø£Ô ø£D≤\ ñ‘·Œ‹Ôì

ô|+∫, ÇHÓŒ¤ø£åq¢ qT+∫ s¡ø£åD ø£*ŒdüTÔ+~
yÓT≥T¢ mπøÿ≥|ü⁄Œ&ÉT >∑T+&Ó

y˚>∑+>± ø=≥Tº≈£î+≥T+<ë?

ø±s¡D≤\T Çy˚

yÓT≥T¢ mπøÿ≥|ü⁄Œ&ÉT ˝Ò<ë

ø=~›<ä÷s¡+ q&ç∫q|ü⁄Œ&ÉT

>∑T+&Ó y˚>∑+>±

ø=≥Tºø√e&É+ #ê˝≤ eT+~

kÕ<Ûës¡Dy˚T nqT≈£î+{≤s¡T.

ø=+‘·eT+~ Ç~ >∑T+&Ó düeTdü´ ø±e#·Ãì nqT≈£îì ∫øÏ‘·‡ ø√dü+ yÓfi≤Ôs¡T.

nsTT‘˚, Ç~ >∑T+&Ó düeTdü´Hê, XÊ«düø√X¯ düeTdü´Hê ˝Ò<ë e÷qdæø£ ˇ‹Ô&ç

ø±s¡De÷ nH˚ dü+<˚Vü≤+ #ê˝≤eT+~øÏ ñ+≥T+~. >∑T+&Ó düŒ+<äq m+<äT≈£î

ô|s¡T>∑T‘·T+~? m|ü⁄Œ&ÉT C≤Á>∑‘·Ô |ü&Ü*? ì|ü⁄DT\T @$T #ÓãT‘·THêïs√

#·÷<ë›+..

Äs√>∑´ ì|ü⁄DT\ Á|üø±s¡+, yÓT≥T¢ mπøÿ≥|ü⁄Œ&ÉT >∑T+&Ó y˚>∑+>± ø=≥Tºø√e&É+,

XÊ«dü rdüTø√e&É+˝À Çã“+~ ø£\>∑&É+ >∑T+&Ó düeTdü´≈£î dü+πø‘·+ ø±e#·TÃ.

>∑T+&Ó˝À ñqï s¡ø£ÔHêfi≤\T eT÷düT≈£îb˛‘˚ >∑T+&Ó≈£î ‘·–q+‘· ÄøÏ‡»Hé n+<ä<äT.

n|ü⁄Œ&ÉT >∑T+&Ó m≈£îÿe>± |üì #˚j·÷*‡ edüTÔ+~. <ë+‘√ >∑T+&Ó düŒ+<äq

y˚>∑+>± ô|s¡T>∑T‘·T+~. XÊ«dü rdüTø√e&É+ ø£wüº+>± nì|ædüTÔ+~. Ç˝≤+{Ï

\ø£åD≤\T ø£ì|æùdÔ yÓ+≥H˚ yÓ’<äT´\qT dü+Á|ü~+#·&É+ eT+∫~.

e÷qdæø£ ˇ‹Ô&ç

ø=ìïkÕs¡T¢ Ä+<√fi¯q ˝Ò<ë e÷qdæø£ ˇ‹Ô&ç ≈£L&Ü >∑T+&Ó düŒ+<äq y˚>∑+>±

ô|s¡>∑&ÜìøÏ ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~. ñ<ëVü≤s¡D≈£î, mø£ÿ&ç¬ø’Hê yÓfi‚¢ eTT+<äT uÛÑj·T+

ñ+&É≥+, Ä|ò”dt MT{Ï+>¥ eTT+<äT f…q¸Hé |ü&É≥+ ˝Ò<ë @<Ó’Hê $wüj·T+ô|’

m≈£îÿe>± Ä+<√fi¯q |ü&É≥+ e\¢ ≈£L&Ü >∑T+&Ó y˚>∑+>± ø=≥Tºø√e#·TÃ. n˝≤+{Ï

|ü]dæú‘·T˝À¢ e÷qdæø£ yÓ’<äT´\qT dü+Á|ü~+#·&É+ eT+∫~.

Væ≤yÓ÷>√¢_Hé ‘·≈£îÿe ñ+&É≥+

ø=ìï dü+<äsê“¤˝À¢ Væ≤yÓ÷>√¢_Hé ‘·≈£îÿe>± ñ+&É≥+ (s¡ø£ÔV”≤q‘·) e\¢ ≈£L&Ü

>∑T+&Ó düŒ+<äq ô|s¡>∑e#·TÃ. n<˚$<Ûä+>± <∏Ó’sêsTT&é düeTdü´\T ñqï|ü⁄Œ&ÉT ≈£L&Ü

>∑T+&Ó y˚>∑+>± ø=≥Tºø√e&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. á düeTdü´\T eTTK´+>± eTVæ≤fi¯˝À¢

m≈£îÿe>± ø£ì|ækÕÔsTT.

C≤Á>∑‘·Ô\T

á düeTdü´\qT ‘·–Z+#·Tø√yê\+fÒ ø=ìï Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq n\yê≥T¢

bÕ{Ï+#·&É+ nedüs¡+.Á|ü‹s√p ø£˙dü+ 30 ì$TcÕ\T yêøÏ+>¥ ˝Ò<ë

yê´j·÷eT+ #˚j·÷*. Äs√>∑´ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡+ rdüTø√yê*.

Á|üC≤ yê´j·÷eT+ |üsê´es¡D≤ìøÏ Væ≤‘·+ #˚ùd~>±

ñ+&Ü*.. ôd’+{ÏdüTº\ n<Ûä´j·Tq+˝À yÓ\¢&ç..

q&Éø£, ôd’øÏ¢+>¥, |ü_¢ø˘ Á{≤Hé‡b˛sYºqT Áb˛‘·‡Væ≤+#˚

XÊØs¡ø£ yê´j·÷eT ø±s¡´Áø£e÷\T yê‘êes¡D

e÷s¡TŒ\qT ‘·–Z+#·&É+˝ÀH˚ ø±<äT, Á|ü»\ Äs√>±´ìï,

düe÷q‘ê«ìï ≈£L&Ü yÓTs¡T>∑T|üs¡#·>∑\eì ‘êC≤

n<Ûä´j·Tq+ ‘Ó*j·TCÒk˛Ô+~. q÷´õ˝≤+&é˝Àì

Auckland University of Technology
|ü]XÀ<Ûä≈£î\T Physical Activity and Climate
Change Model nH˚ ˇø£ ø=‘·Ô ø±HÓ‡|ü⁄Ãe˝Ÿ

Áù|òyéTesYÿqT s¡÷bı+~+#ês¡T. Ç~ XÊØs¡ø£

yê´j·÷eT+, yê‘êes¡D e÷s¡TŒ düeTdü´\qT ø£*|æ

|ü]wüÿ]+#·&ÜìøÏ ˇø£ e÷s¡Z<äs¡Ùø£+>± |üì#˚düTÔ+<äì

|ü]XÀ<Ûä≈£î\T yÓ\¢&ç+#ês¡T. á yÓ÷&É˝Ÿ $esê\qT

Nature Health nH˚ »s¡ï˝Ÿ˝À Á|ü#·T]+#ês¡T. XÊØs¡ø£

yê´j·÷eT+, yê‘êes¡D e÷s¡TŒ n+XÊ\qT y˚πs«s¡T>±

ø±≈£î+&Ü ø£*dæ |ü]wüÿ]ùdÔ, Á|ü»\ Äs√>±´ìøÏ,

|üsê´es¡D≤ìøÏ eT]+‘· ˝≤uÛÑ+ ø£\T>∑T‘·T+<äì ì|ü⁄DT\T

‘Ó*j·TCÒdüTÔHêïs¡T. Á|üdüTÔ‘·+

Á|ü»\qT XÊØs¡ø£+>±

#·Ts¡T≈£î>± ñ+&˚˝≤ #˚ùd

Á|üj·T‘êï\T dü]b˛e&É+

˝Ò<äT. Á|üC≤s√>∑´+, düe÷»

\øå±´\T kÕ~Û+#ê\+fÒ

düeTq«j·T+‘√ ≈£L&çq

#·s¡´\T nedüs¡eTì yÓTT<ä{Ï

|ü]XÀ<Ûäq |üÁ‘·+ <ë«sê

|ü]XÀ<Ûä≈£î\T ‘Ó*bÕs¡T.

yêVü≤Hê\ ô|’

Ä<Ûës¡|ü&É&É+ ‘·>±Z*..

á yÓ÷&É˝Ÿ Á|üø±s¡+ V”≤{Ÿy˚yé‡, es¡<ä\T e+{Ï rÁe

yê‘êes¡D |ü]dæú‘·T\T ãj·T≥≈£î yÓ[¢ yê´j·÷eT+

#˚j·T&ÜìøÏ n&É¶+øÏ>± e÷s¡T‘·THêïsTT. B+‘√ Á|ü»\T

q&Éø£, ôd’øÏ¢+>¥ e+{Ï ø±s¡´ø£˝≤bÕ\T #˚j·T&É+

‘·>∑TZ‘√+~. |ü]XÀ<Ûä≈£î\ Á|üø±s¡+ q&Éø£, ôd’øÏ¢+>¥, |ü_¢ø˘

Á{≤Hé‡b˛sYº $ìjÓ÷>∑+ e+{Ï$ ô|]–‘˚ yêVü≤Hê\ô|’

Ä<Ûës¡|ü&É≥+ ‘·>∑TZ‘·T+~. B+‘√ ø±s¡“Hé ñ<ëZsê\T ‘·–Z

|üsê´es¡D≤ìøÏ y˚T\T »s¡T>∑T‘·T+~. eTs=ø£ |ü]XÀ<Ûäq

|üÁ‘·+ Nature Medicine »s¡ï˝Ÿ˝À

Á|ü#·T]+#·ã&ç+~. Ç+<äT˝À 68 <˚XÊ\ &˚{≤qT

$X‚¢wæ+#ês¡T. n+<äT˝À ø£ì|æ+∫q $wüj·T+ @$T≥+fÒ,

<Ûäìø£ <˚XÊ˝À¢ ñqï dü+|üqï |ü⁄s¡Twüß\≈£î ¬sÁøÏj˚Twüq˝Ÿ

yê´j·÷eT+ #˚ùd neø±XÊ\T m≈£îÿe. ù|<ä <˚XÊ˝À¢ ñqï

ù|<ä eTVæ≤fi¯\≈£î á neø±XÊ\T #ê˝≤ ‘·≈£îÿe.

Çs¡TesêZ\ eT<Ûä´ e´‘ê´dü+ düTe÷s¡T 40 XÊ‘·+ es¡≈£î

ñ+~. nsTT‘˚ XÊØs¡ø£ ÁX¯eT‘√ ≈£L&çq |üì e÷Á‘·+

ù|<ä esêZ˝À¢ m≈£îÿe>± ø£ì|æ+∫+~.

neT\T #ê˝≤ ‘·≈£îÿy˚..

n˝≤π> eT÷&Ée |ü]XÀ<Ûäq |üÁ‘·+ ≈£L&Ü Nature
Health ˝À Á|ü#·T]+#·ã&ç+~. Ç+<äT˝À 200 <˚XÊ˝À¢

2004 qT+&ç 2025 es¡≈£î s¡÷bı+~+∫q 661

C≤rj·T $<ÛëHê\qT |ü]o*+#ês¡T. n+<äT˝À

Á|ü<Ûëq+>± ‘˚*+~ @$T≥+fÒ, #ê˝≤ <˚XÊ\T XÊØs¡ø£

yê´j·÷e÷ìï Áb˛‘·‡Væ≤+#˚ $<ÛëHê\qT

s¡÷bı+~+#êsTT. ø±˙ yê{Ï neT\T #ê˝≤ ‘·≈£îÿe>±

ñ+~. 661 $<ÛëHê˝À¢ πøe\+ 38.7% (256

$<ÛëHê\T) e÷Á‘·y˚T Äs√>∑´+, $<ä´ e+{Ï eT÷&ÉT ˝Ò<ë

n+‘·ø£+fÒ m≈£îÿe Á|üuÛÑT‘·« XÊK\qT ø£*|æ neT\T

#˚j·T&ÜìøÏ #·s¡´\T rdüT≈£îHêïsTT. n+‘˚ø±≈£î+&Ü

|ü]XÀ<Ûä≈£î\T 46 eT+~ ø°\ø£ e´≈£îÔ\‘√ (Á|üuÛÑT‘·«

n~Ûø±s¡T\T, nø£&É$Tø˘\T, bÕ\d” Hêj·T≈£î\T, kÕe÷õø£

dü+düú\ Á|ü‹ì<ÛäT\T) Ç+≥s¡÷«´\T ìs¡«Væ≤+#ês¡T. yê]

Á|üø±s¡+, XÊØs¡ø£ yê´j·÷e÷ìøÏ sê»ø°j·T ÁbÕ<Ûëq´+

‘·≈£îÿe>± ñ+&É≥+ neT\T »s¡>∑ø£b˛e&ÜìøÏ Á|ü<Ûëq

ø±s¡D+. nsTT‘˚ Ç~ HÓeTà~>± ô|s¡T>∑T‘√+<äì ≈£L&Ü

yês¡T #ÓbÕŒs¡T.

q&Éø£, ôd’øÏ¢+>¥, |ü_¢ø˘ Á{≤Hé‡b˛sYºqT Áb˛‘·‡Væ≤+#˚

$<ÛëHê\T Á|ü»\ Äs√>±´ìï yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&Éy˚T ø±≈£î+&Ü

yê‘êes¡D e÷s¡TŒqT ‘·–Z+#·&É+˝À ≈£L&Ü ø°\ø£ bÕÁ‘·

b˛wækÕÔsTT. n+<äTπø á ¬s+&ÉT n+XÊ\qT ø£*|æ

#·÷&É&É+ uÛÑ$wü´‘·TÔ˝À n‘·´+‘· eTTK´eTì |ü]XÀ<Ûä≈£î\T

dü÷∫düTÔHêïs¡T.

ø±|ò” ‘ê–‘˚ *esY ø±´q‡sY <ä÷s¡eTe⁄‘·T+<ë?
Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü ø±|ò” ‘ê>∑&É+ e\¢ X¯ØsêìøÏ ø=ìï Äs√>∑´ Á|üjÓ÷»Hê\T

ñ+&=#·Ãì Äs√>∑´ ì|ü⁄DT\T #ÓãT‘·THêïs¡T. eTTK´+>± ø±|ò” ‘ê>∑&É+ e\¢ ø±˝Òj·T+

(*esY) Äs√>∑´+ yÓTs¡T>∑T|ü&˚ neø±X¯+ ñ+<äì ø=ìï

|ü]XÀ<Ûäq\T dü÷∫düTÔHêïsTT. #ê˝≤ eT+~øÏ ñ<äj·T+

˝Òe>±H˚ ø±|ò” ‘êπ> n\yê≥T ñ+≥T+~. ø±|ò” ‘ê>∑&É+

e\¢ ñ‘ê‡Vü≤+ ø£\>∑&É+‘√ bÕ≥÷ @ø±Á>∑‘· ≈£L&Ü

ô|s¡T>∑T‘·T+~. n+‘˚ø±≈£î+&Ü, X¯Øs¡+˝À n‘·´+‘·

eTTK´yÓTÆq nej·Tyê˝À¢ ˇø£f…Æq *esYqT s¡øÏå+#·&É+˝À

≈£L&Ü ø±|ò” ø=+‘·es¡≈£î düVü‰j·T|ü&Ée#·Ãì |ü]XÀ<Ûä≈£î\T

#ÓãT‘·THêïs¡T.

|ü]XÀ<Ûäq\T @+ #ÓãT‘·THêïsTT?

H˚wüq˝Ÿ ˝…’ÁãØ Ä|òt yÓT&çdæHé #˚dæq ˇø£ n<Ûä´j·Tq+ Á|üø±s¡+, s√E≈£î ¬s+&ÉT ø£|ü⁄Œ\

es¡≈£î ø±|ò” ‘êπ> yê]˝À kÕ<Ûës¡D+>± ø£ì|æ+#˚ ø±˝Òj·T ø±´q‡sY ôV≤bÕ{Àôd\T´\sY

ø±]‡H√e÷ e#˚Ã Á|üe÷<ä+ <ë<ë|ü⁄ 35 XÊ‘·+ es¡≈£î ‘·π>Z neø±X¯+ ñ+<äì ‘˚*+~.

á |ü]XÀ<Ûäq˝À eT<ä´+ ùd$+#·&É+, ôV≤|üf…Æ{Ïdt ÇHÓŒ¤ø£åHé, n˝≤π> u≤&û e÷dt Ç+&Óø˘‡

e+{Ï n+XÊ\qT ≈£L&Ü |ü]>∑Dq˝ÀøÏ rdüT≈£îqï ‘·sê«‘· á

|òü*‘ê\T e∫Ãq≥T¢ ì|ü⁄DT\T ‘Ó*bÕs¡T.

ø±|ò” m˝≤ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~?

ø±|ò” πøe\+ ¬ø|òæHé ñqï bÕ˙j·T+ e÷Á‘·y˚T ø±<äT.

Ç+<äT˝À bÕ©ô|òHê˝Ÿ‡, &Ó’≥¬sŒHé‡, j·÷+{°ÄøÏ‡&Ó+≥T¢ e+{Ï

X¯ØsêìøÏ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡yÓTÆq e+<ä˝≤~ düy˚Tàfi¯Hê\T

ñ+{≤sTT. ì|ü⁄DT\ Á|üø±s¡+ Ç$ X¯Øs¡+˝À yê|ü⁄qT

‘·–Z+#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&É‘êsTT. ÄøÏ‡&˚{Ïyé ÁôdºdtqT

‘·–ZkÕÔsTT. ø±˝Òj·T m+C…’yéT kÕúsTT\qT yÓTs¡T>∑T|üs¡TkÕÔsTT.

Bì e\¢ ø±˝Òj·T dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\T, ø±˝Òj·T ø±´q‡sY e#˚Ã Á|üe÷<ä+ ø=+‘·es¡≈£î

‘·>∑Ze#·Ãì n<Ûä´j·THê\T dü÷∫düTÔHêïsTT.

y˚dü$˝À Bìï ‹q&É+ e\¢ mH√ï ˝≤uÛ≤\qT

bı+<äe#·TÃ.. n‘·´+‘· düVü≤»yÓTÆ+~, düTs¡øÏå‘·yÓTÆ+~..

y˚dü$ ñc˛íÁ>∑‘·\T s√Es√E≈£L ô|s¡T>∑T‘·THêïsTT.

B+‘√ Á|ü»\T düVü≤»yÓTÆq #·\¢<äHêìï Ç#˚Ã |ü<ësêú\qT

yÓ‘·T≈£î‘·THêïs¡T. düVü≤»+>± #·\¢<äHêìï Ç#˚Ã yê{Ï˝À

>√+&é ø£‹sê ˇø£{Ï. Ç~ kÕ<Ûës¡D+>± #ê˝≤ eT+~

e+{Ï+{Ï eTkÕ˝≤ &Éu≤“˝À ñ+≥T+<äì #Ó|üŒe#·TÃ.

Bìì Á{≤>±ø±+‘Y >∑yéT nì ≈£L&Ü |æ\TkÕÔs¡T. Ç~

ÄÁkÕº>∑\dt nH˚ yÓTTø£ÿ qT+&ç edüTÔ+~. bòÕ\÷<ë e+{Ï

bÕ˙j·÷˝À¢ Bìì m≈£îÿe>± ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T. bı≥º

Äs√>±´ìøÏ Ç~ m+‘√ y˚T\T #˚düTÔ+~. JsêíX¯j·T

Äs√>∑´ düeTdü´\T s√Es√E≈£L ô|s¡T>∑T‘·THêïsTT.

düπs«\ Á|üø±s¡+ 80% eT+~øÏ ÄeT¢‘·«+ ˝Ò<ë >∑T+&Ó˝À¢

eT+≥ e+{Ï düeTdü´ ñ+≥THêïsTT. n+<äT˝À 40%

eT+~øÏ s√p á düeTdü´ ø£ì|æk˛Ô+~. á |ü]dæú‹ì

ICMR (Indian Council of Medical
Research), CBHI (Central Bureau of Health
Intelligence) e+{Ï dü+düú\T >∑eTìdüTÔHêïsTT. á

H˚|ü<∏ä´+˝À >√+&é ø£‹sê JsêíX¯j·T Äs√>±´ìï

yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+˝À düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+<äì |ü]XÀ<Ûäq\T

#ÓãT‘·THêïsTT. >√+&é ø£‹sê bı≥º Äs√>±´ìøÏ @$<Ûä+>±
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