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1. somatic problems 2. Paul M.Salkovskis

1»ªv]¥ÄBv«1
2u¼�t°±ñ§Bw/¨ ¤BQ

SwA »TiB®Ç{¬A°n ºBµjoÇñ½°n joMnBÇ� jnA±Ç« ½oU»ª½kÇ� pA »Çñ½ ,»ªv] ¥ÄBv« ¬B«nj

3. Lipowski 4. Galen 5. passions

,¨n nj ºjÀ¼« ¨ Ø°j ¬o� nj
4t±®¼§B] ºBµ³T{±¯ Hæ±~h« ,²nBM½Anj /(1986a ,3»ñw°±P¼§)

Ø©´« ¥¦î ,R±´{ ° toU ,©zi ¥¼L� pA "5R¿BíB¯A" ³�t±®¼§B] xo¢¯ /S{Aj »Øª´« yF¯
,joñ½°n °j ,o¼iA ºB´¯B«p nj /j±M G Ø¦v« ¬B®`ªµ ,©µk\¼µ ¬o� BU ,k®µj»« ¥¼ñzU An ºnBª¼M

6. psychosomatic medicine 7. asthma 8. eczema

»TiB®Ç{¬A°n »MB½SØ¦Çî jkÇæ nj ³Ç�SwA ì»®ÇU Ç ¬A°n »ñ{qÇQ ,»ñ½ :k¯A²jo� Ak¼Q SØ¼ ØªµA

9. ulcer 10. Alexander 11. Schwartz 12. Weiss

/(195å ,10nk¯Bvñ§A ¤BX« ¬A±®î³M) j±M 9 ²kí«©ip ° ,8 B«q£ A ,7©wC k®¯B« »ªv] ºB´§ÀTiA
joÔMnBÇ� oTª� ° SwA ²jnAm£ ¤±UA ³M °n ð®½A ,j±M º°B�¬A°n o¼YFU SdU Shw ³� ,²p±e ½A
An nBM[ ØwFU oYA ½A BØ«A ; (1978 ,

12u½° ° 11qUnA±{) SwA ³T{Am£ nB£jB½ ³M j±i pA »¦ªî
»¢¦ª]" ,»ªv] çnA±î »TiB®{¬A°n ¬B«nj nj o`¯jn±« ¥ÄBv« ºjnA±« nj ³�SwA ³T{Aj

/k¯±{ »ØF¦U "[¬A°n B½]µl ³M b Ø¦íT«

13. psychophysiological 14. tasks

ºBÇ] ³ÇM ,xoÇ¢¯ Ç½A /13ð½r±§±½q¼�±ñ¼ÇvQ ¨BÇ¯ ³ÇM SwA ºoUk½kÇ] joÇñ½°n ,ºo¢½j
Ç½A tBÇwA /jAj nAoÇ� k¼Ç� FUjn±« An »TiB®{¬A°n ºBµk®½CoUSØ¼ ØªµA ,»~¼hzU ºB´½k®M³FLc
14ºBµ³½BÇ«pC ¬B½oÇ] nj ,ð½r±§±½q¼ÇU ºB´hwBÇQ B´Ç¯C nj ³�SwA »Mo\U ºBµnB� ,joñ½°n
k¯±{»« ºo¼£ ²pAk¯A ,k®µj»« nAo� »wnA°jn±« An » ØæBi »TiB®{¬A°n ºBµk®½AoU ³� ,»Mo\U
nj /(kTUA»« eBB ØUA »� Øod« ³� nBM oµ ,³ª£j ³M ¬jAj nBzU b½oc pA B´� Øod« ³M ¬jAjx±£ k®¯B«)
ºB´z®� A° B½ B´� Øod« pA » ØæBi fA±¯A B½C ³�SwA ³§Fv« ½A »wnoM gkµ ,»½B´z½B«pC¼®a

< 7 >
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1. specificity 2. liaison work

Ç i ØodÇ«
1ºo£»æB~TiA) k¯n°C»« k½kQ »~ Øhz« ð½r±§±½q¼U ºB´z®� A° ³z¼ªµ ,»¯A°n

k®µj»Ç« ¬BÇz¯ y®Ç� A° ,B´Ç� ØodÇ« ³ÇM »~ ØhÇz« ºBµ²±¼Ç{ ³ÇM ,[¦Th« jAoUA B½C ° ;(gwBQ
ºB´§ÀTiA jB\½A nj SwA ñª« ,» ØæBi ºBµAptoTwA ,½AoMB®M /(gwBQ Ç joU ºo£»æB~TiA)
c¼l±ÇU ©¼¯A±U»« ,©¼µBB« ½A ðª� ³M /k®{BM ³T{Aj SØ¼ ØªµA ,o½mQK¼wC jAoUA nj »æ±~h«
pA »ÇioM Aoa ° ,³¯ ºA² Økî ° k¯±{»« jnj ow nBaj ,toTwA ³M gwBQ nj ºA² Økî Aoa ³� ©¼µj

/³¯ »ioM ° k¯pBw»« nBñ{C An jnjow B´woTwA
¥æBe »¯AnBª¼M pA AkTMA ,»ªv] ºB´§ÀTiA ¶nBMnj ³Mo\U½oTz¼M ³�SwA Ø©´« ³Tñ¯ ½A o�l
»B¦Th« jAkíU ¬k¼®{ ° oØYÆ«o¼p ºB´¯B«nj ·ÄAnA ,ð{qQ ³M ³í]Ao« nBM½k®a pAuQ ³� j±M ²k«C
ºoTz¼M k¼� FU ²p°o«A /k®TUo£»« nAo� »wnoM jn±« ,³§Fv« ¶nBMnjè¼F¯° Økl ² Ø±F§BM ºBµ³¼]±U pA
° k¯nAj yF¯ »TiB®{¬A°n ¬B«nj nj ³�ºjAoUA BM sBLUnA ° ºnBñªµ :jo¼£»« nAo� 2 "GMAn" nB� oM
j±Çi ºBµ³~ ØhÇz« nj o¼¼tU ³M ©µ ,nB� f±¯ ½A /k®®�»« nB� ³Ø½±¯BY ° ³Ø¼§ Ø°A »ñ{qQ q� Ao« nj
»¯BÇ«nj ºB´T§BÇij ³ÇM oTª� ° j±{»« «q« oTª� ¬B¯C ¥ÄBv« ,¤BX« ºAoM) k«B\¯A»« ¬AnBª¼M
j±{»Ç« »´T®Ç« »TiB®{¬A°n ¬B«nj pA » ØF¦U poc nj o¼¼tU ³M ©µ ° (k®®�»« Ak¼Q pB¼¯ »ªv]

/(j±{»ª¯ »ØF¦U ,²nBa½oiC ¬A±®î ³M ,¬B«nj f±¯ ½A ³� »®í«½A³M)

»ªv]¥ÄBv« ³M »½Bµjoñ½°n
³Ç�SwA ³TUo£ nAo� y½Ao£ ½A o¼YFU SdU ,»ªv] ¥ÄBv« ³M »TiB®{¬A°n ºBµjoñ½°n inj
º¿BÇM ¬Aq¼Ç« q¼Ç¯ ° SwA ²k{»« »ØF¦U "²nBa ½oiC" ¬A±®î ³M ,»TiB®{¬A°n ¬B«nj ³M ¨Ak�A
»®í«½kM /SwA ³T{Aj S§Bij o«A½A nj ,»®¼§BM SØ¼íª] nj ¬C pA »{B¯ »¯A°n ¶k¼`¼Q çnA±î
éÇl° ,»ñ{qÇQ ¬BÇ«nj ¬k¯BÇ« b ØU±«BÇ¯ pA ³ÇaoÇµ ° j±{»« oU«q« ,nBª¼M ¥ÄBv« ³aoµ ³�
oU»ªv] ,«q« ·lnBî pA »{B¯ »TiB®{¬A°n ·§Fv« ,¬Aq¼« ¬Bªµ ³M ,k®�»« Ak¼Q ºoU¬B«BvMB¯
½A HL§Bp BØ«A /k¯Bz�»« ð{qQ¬A°n ³M fB]nA xo½mQ ³M An °A ,n± Ø~U ½A ³ao£ A /j±{»« »ØF¦U
° B´µB« pA uQ ²B£ /k®�»« »ØF¦U ºA³¼{Be ,nBª¼M ³� jo¼£»« Rn±æ »¦ÄBv« ocBi ³M ,³í]Ao«
»ñ{qQ ¬B«nj ,°A ·§Fv« jn±« nj ³� j±{»« ³TB£ nBª¼M ³M ,»ñ{qQ ºB´¼wnoM B´§Bw pAuQ »ØTe
»TiB®{¬A°n ðª�xo½mQ b½oc pA ,oTz¼M ðª� TUo£ ºAoM ¬Bñ«A B´®U ° jnAk¯ j±]° ºo¢½j
¬B«nj xo½mQ ºAoM B´¯C ¥½BªU nj »Øª´« ºBµk«C»Q ,²nBM½A nj ¬AnBª¼M fB]nA »¢¯±¢a /SwA
nj SØ¼§°Æv« tBveA Ø©´« nB¼vM f±l±« ³M s±Mo« WdM nj ,³Tñ¯ ½A ³M /jnAj »TiB®{¬A°n

/k{ kµA±i ²nB{A ,¬B«nj
¬Ao¢zµ°sÇQ ° »®¼§BÇM ¬B~ Ø~hTÇ« pA ºA² Økî ³�SwA ½A ,fB]nA º±¢§A f±¯ ½A o¢½j oYA
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1. hypochondriasis 2. Lang 3. subjective 4. behavioral medicine

³ÇM ³Ø½±¯BÇY ,An JA±i ¤ÀTiA B½ jnjow ,1 "ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i" k®¯B« »½Bµ²k½kQ ,»ñ{qQ¬A°n
³M j±{ ³í]Ao« ¤BX« ºAoM)k®®�»« »ØF¦U ,»£jovUA ³ªµ pA oTz¼M ,»®¼§BM o¢½j ¬B¢¯Bz¯ ·î±ª\«

/(1964 ,¬±½�
»zµ°sQ Ø©´« ·®¼«p °j ,»ªv] ¥ÄBv« nj ºnBTUn Ç »TiB®{ ºBµjoñ½°n joMnB� ·íw±U nj
SwA ²k{³TUo½mQ (197å) 2¡®§ xo¢¯½A ,Svh¯ ·®¼«p nj /SwA ²j±M oØYÆ« ,»¯B«nj nBTUn nj
»hwBÇQ ºB´«B`Ç¯ ¼M ¥«BíU KveoM ¬A±U»« An »TiB®{¬A°n ºB´hwBQ [¼æ±U ½oT´M ³�
³ÇM j±Çi BM An ¨±´B« ½A ,xo¢¯ ½A /jAj ³ÄAnA ,ð½r±§±½q¼� ° ,ºnBT�n ,3»®µl :³TvMA° HL½oFU
° k®{BÇM ³TÇ{Aj oÇYA ,ºr±§±½q¼ÇU nj k®Ç¯A±U»« »TiB®{ B½ ºnBTUn ºBµ³¦iAk« ³� jn°C ²Aoªµ
·®¼«p /(1981 ,o«»U¿) k®ñUA»Q ,4ºnBTUn »ñ{qQ nj An ºjB½p ºkíM ºBµnB� ¶j±§B{ ½AoMB®M
ºjAnA ¤oT®� ,k{ ³TUo£ nB� ³M »ªv] ¥ÄBv« nj »TiB®{¬A°n ºBµjoñ½°n ¬C nj ³�ºo¢½j Ø©´«

5. biofeedback

,ioÇM) j±ÇM 5»TÇv½p jn±hvQ ¬A±®î SdU ²k{³TiB®{ ° ð½r±§±½q¼U »½B´hwBQ ·Ti±«C °
Ç½A j±{»« ³TwA±i °A pA ° j±{»« ³ÄAnA nBª¼M ³M ,ð½r±§±½q¼U SØ¼§B ØíU ºB´z\®w /(1973
»í�±« »ØTe /SwA ²k¼wo¯RBLYA ³M ,»Tv½p jn±hvQ »¯B«nj ºBª¯n°j BØ«A /kµj o¼¼tU An Bµ±¢§A
° k®�»ª¯ Ak¼Q ©¼ªíU ,²B¢z½B«pC pA ¬°o¼M ºB´|¼d« ³M »M±i ³M ,j±{»« ³TUo£ AoU ¤oT®� ³�
/jn°C»« ©µAoU ,y«nC k®¯B« ,B´{°n o½Bw joMnB� pA ¥æBe »®¼§BM j±L´M pA y¼M ºoYA ,Rnk¯³M
ºB´§ÀTiA ° ð½r±§±½q¼U »æB~TiA ºB´hwBQ ¼M ³�SwA ¬C oM çoU ,»Tv½p jn±hvQ nj
¬A±®î³M) SwA ³TUo£ nAo� ¤C±w jn±« ,ºjnA±« nj çoU ½A nBLTîA /jnAj j±]° ºk¯±¼Q , Ø|Bi

/(1976 ,uP¼¦¼U ³M j±{ ³í]Ao« ¤BX«

¥ÄBv«SØ¼µB«
:k¯o¼£»« nAo� ònqM ·Twj ³w nj ,»TiB®{¬A°n ¥ÄBv« »ªv] RAoµB`U

;jnAj j±]° »ªv] jo�nB� nj »~¼hzU¥MB� ° ²kµBz«¥MB� ºB´§ÀTiA B´¯C nj ³� »¦ÄBv« (1)
q¼¯ ° ,k®�»« tBveA j±i nj nBª¼M ³�»ª½Àî ³M ,¤ Ø°A ·]nj nj B´§ÀTiA B´¯C nj ³�»¦ÄBv« (2)

° ;j±{»« s±Mo« ,nB\®´M »ªv] ºB´wBveA ³M SLv¯ »cAoUA y®� A° B½ ° SØ¼wB Øve
/°j oµ pA ºA²q¼«C (3)

,é�A°nj /k¯A²k{ ²jAj ¬Bz¯ 1 Ç 1 ¤°k] nj k¯o¼£»« nAo� ³Twj ³w½A nj ³�ºA²kªî »¦ÄBv«
,nB¢¯AnBª¼M Ç j±i jAoUA ,¤BX« ¬A±®î ³M) jnAj j±]° Bµ³Twj ½A ¼M ºA³`eÀ«¥MB� »¯B{±Pªµ
,³ªµ½A BM /(k®µj»« ¬Bz¯y®� A° ,»Tw±Q ºBµ³Øñ§ B½ Bµjnjow k®¯B« »îoU ºBµ³¯Bz¯ ³M HL§Bp



»TiB®{ »¯B«nj nBT�n 10

/k{BM ³T{Aj oYA ,»¯B«nj ºB´]B«C ° ²k{ ³TUo£ nB� ³MºBµ³¦iAk«njk¯A±U»«»ªv]K¼wC¬Aq¼«
,k¯±{»« ²kµBz« »ñ{qQ¬A°n q� Ao« nj ° »«±ªî »ñ{qQ nj ³�»¦ÄBv«½oUé½B{ ¬B¼« nj

1. irritable bowel syndrome 2. anxiety about health

° 1o½mQð½odÇU ¶j°n ¬B¢¯BÇz¯ ,jnjoÇw ,»ÇMA±i»ÇM :joÇ� ²nBÇ{A oÇ½p jnA±Ç« ³ÇÇM ¬A±U»ÇÇ«
° ¥ÄBÇv« Ç½A ¨°AkÇU ° jB\½A nj SwA ñª« »B¦Th« ¥«A±î ³� B]¬C pA /ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i
³ Ø]±Ujn±« »ªv] ¥ÄBv« nj ¬B«nj »Ø¦� ¤±æA ,¥~U ½A nj ,k®{BM ³T{Aj yF¯ o¢½j ¥ÄBv«
¤±æA joÔMnB� pA ºA³¯±ª¯ ¬A±®î³M , Ø|Bi ·¦Ãv« nB´a ½A pA »½Bµ³L®] ³M ° SUo£ kµA±i nAo�
¶nBMnj JAo|lA nj yF¯ºl ¥«A±î ³M » ØæBi ³ Ø]±U ,¥~U owBUow nj /k{ kµA±i ²nB{A ,»Ø¦Ô�
,k{ kµA±ig±|í« ,(j±{»« ²k¼«B¯ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i ,TUB½R Øk{ Rn±ænj ³�) 2S«Àw
kµA±i ²jAj |B~TiA ,o½mQð½odU ¶j°n ¬B¢¯Bz¯ ° jnjow ,»MA±i»M ³M » ØæBi ºB´zhM BØ«A

Ø©´Ç« Fz®Ç« ³Ç� Aoa /SUo£ kµA±i nAo� WdM jn±« ³ªµ pA y¼M ,S«Àw ¶nBMnj JAo|lA /k{
³T{Aj yF¯ ¥ÄBv« ¬C ¨°AkU nj Hª¼FTv« ,JAo|lA ³a ,SwA »ªv] ¥ÄBv« oX� A nj »TeAnB¯

/k{BM ³T{Ak¯ ³a ° k{BM
k½BM nBª¼M ¥ÄBv« ³�SwA ½A »ªv] çnA±î ³M ºnBTUn Ç »TiB®{ joñ½°n nj Ø©´« ¥æA
oYA oM ,¥ÄBv« ½A o£ A »ØTe ,k¯±{ ºk®M³|MBl ,»TiB®{¬A°n RBeÀ|æAKveoM écB� n±c³M
³ÇM ³� ºjAoUA ³�SwA »®í« ¬AkM½A /k®®� Ak¼Q ºoTz¼M »£k¼`¼Q ,»í�A° »ñ½q¼U ·lnBî ð½
¥ÄBÇv« }¼hÇzU ¶k®®�k®woiBÇ¯ ·Mo\ÇU oÇM k½BLÇ¯ HUn°oÇl ,k¯pAjoQ»« »TiB®{¬A°n ¬B«nj
»zF¯ ,ð½r±§±½q¼U ¥«A±î »T�° /k¯pAjoPM ,»ñ½q¼U ¥«Bî ³¯±£oµ gme b½oc pA »TiB®{¬A°n
nj /SwA pB¼¯jn±« ºoU©¼FTv« ° oU²k¼`¼Q »TiB®{¬A°n joñ½°n Hæ±~h« ,k¯nAj ³§Fv« nj Ø©´«
nB®� ,»TiB®{¬A°n ¬B«nj f°o{ pAy¼Q »ñ½q¼U ·lnBî f±¯ oµ ³� jnAk¯ »«±´B« ,ºjnA±« ¼®a

/"k{BM »¯A°n k½BM uQ ,Sv¼¯ »ªv] o£ A" ³� ¤¿kTwA½A BM ,j±{ ³T{Am£
o¼Çw ³M q¼¯ ° k½C ©µAoU nBª¼M »¯Bªv] S§Be pA ºA³¯Ao¢¯é�A° [¼æ±U ³�SwA ¨p¿ ³ØTL§A
¬BÇ«nj nj SwA ñªÇ« ³Ç� »¯Bªv] SØ½j°kd« f±¯ oµ ° ,»¯Bªv] ·lnBî f±¯oµ »§BªTeA
ºnBÇ� · Ø¼loÇU ð½ boÇc ºAoÇM ºA³®¼Ç«p ,oÇ«A Ç½A /j±Ç{ ³ Ø]±ÇU jnAmÇ¢M oÇY A »TiB®ÇÇ{¬A°n
nBª¼M ·§Fv« ,olBe ¤Benj ³� »¦«A±î}¼hzU BM ,³Ø¼loU ½A /k®�»« ©µAoU ,ºnBTUn Ç »TiB®{
,³Ø¼loU ½A ¬±«pC ºAoM ,²B£¬C /j±{»« ºk®M³|MBl ,k®zhM»« ¨°AkU An ²k{³Mo\U »TeAnB¯ °
²jAj ¬BÇ«nj nj »ÇUAo¼¼tÇU ,¨°q§ Rn±Çæ nj ,SUoz¼Q tBwAoM ³ØTL§A ,j±{»« »eA Øoc ,»¯B«nj
¥ÄBv« o½Bw BM ²Aoªµ »ªv] ºBµ³¯Bz¯ ³�ºjnA±« nj¼®`ªµ ¬A±U»« An joñ½°n ½A /j±{»«
¶j°n ,jnjow ,»MA±i»M jnA±« ÂX«)SUo£ nB� ³M SØ¼F ØU±« BM ,k¯±{»« ²kµBz« »TiB®{¬A°n
»ªv] ºB´T½Bñ{ ³� »¯AnBª¼M nj q¼¯ ° (k®µAoªµ »MAo|lA ºB´§ÀTiA BM Á±ªí« o½mQð½odU
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³Ç� ºjnA±Ç« BÇ½ ° jnAj j±]° » Øª´« »TiB®{¬A°n ·� Ø§Æ« B´¯C nj ³� ²kªî »ªv] ¥ÄBv« /1 Ç 1 ¤°k]
/jnAj j±]° B´¯C nj ºnBT$n Ç »TiB®{ »¯B«nj ·¦iAk« ³M gwBQ oM ¤ØAj ºkµA±{

:jnAj j±]° »ªv] jo$nB$nj}¼hzU¥MB* ° ²kµBz«¥MB* ¤ÀTiA ð½ B´¯C nj ³$»¦ÄBv« /1
¤B´ÇwA B½. ° Sw±L½ ¥«B{ ³� é�j RjBî nj o¼¼$U ° ©ñ{ ·¼eB¯ nj jnj o½mQð½odU ¶j°n ¬B¢¯Bz¯

/j±{»«
¿BM ¬±i nBz� ¬±inBz�

ºjAnAo¼3»¯À5îºB´6BL7¯AB½ RB�oe B´¼¢T�o£ ° B´ñ¼U
©wC

,»í:A° Rn±æ³M B½ ° (ºn Ø±~U) S½Bñ{ Rn±æ ³M B½ JA±i nj ¤Bñ{A »MA±i»M
j±i o½p ºB´Un±æ ³M »MA±i»M /p°n Ø»B nj »¢Tvi pA S½Bñ{ BM ²Aoªµ
,(JA±Çi I°oÇ{ nj »MA±i»M) T�n JA±i nj ¤Bñ{A :kµj»« ¬Bz¯ An
JA±i ° cLæ ¤ Ø°A ºnAk¼M ,n Øoñ«ºB´¯k{nAk¼M Rn±æ ³M JA±i ¤ÀTiA

yhMS½B6nB¯

1. nightmare 2. sleepwalking 3.enuresis 4. bruxism

»T�oÇe ¥ÄBÇv« ,3ºnAnjAK{ ,2ºjoÇÇ¢MA±ÇÇi ,1 ³¯BLÇÇ{ ºB´w±MBÇÇ� JA±i ºB´§ÀTiA

5.nocturnal head rocking 6. sleep apnoea 7. snoring

7tB¯oi ,JA±inj ì»vS®U ³S:° (5 ³¯BL{ owyM±� ,4»½Bw¬Ak¯j)
jAp¬A°n ïAo>TwA

¬jn±i ° ¬k¼í¦M nj ¤Bñ{A
,xnBÇi BÇM K¦Ç3A ³Ç� »Tw±ÇQ RAn±XÇM BÇ½ ºo½mQð½odÇU ,RBí½BÇÇ6 »Tw±Q çnA±î

(u½pB½n±vQ ,B«q£ A) k®�»« Ak¼Q ºoUkMé6°

³ÇM SØ¼wBÇ Øve ,k¯±{»Ç« F±Mo« (ºn Ø±~U) »®µl ºBµ³¯Bz¯ ³M HUkªî ¤ÀTiA ð½ B´¯C nj ³$»¦ÄBv« /2
B´wBveA ½A oMAoM nj k½k{ y®$ A° B½ ° nB\®´M »ªv] ºB´wBveA

SwA ²k{»� B¯o_i ºnBª¼M nBaj ,jo� ³�½A pA toU¶nBMnj »®µl ¤B$T{A ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i
³¼]±U¥MB: »ªv]çnA±î BM (¥«B� n±B ³M) ³� ,³§Fv« ½A ³M jB7TîA B½ °
»wAoµ Ç ºnBª¼M ¥«B{ ;»ñ{qQ "oBBi ¬B®¼ªBA" oMAoMnj "S«°B7«" ;Sv¼¯

/j±{»« q¼¯

8. somatization 9. Idiopathic 10. dysmorphophobia

k¯±{»«} Øhz« nBª¼M jB7TîA ½A BM ,»ñ½q¼�»½q]ºB´T½Bñ{ pA ºnB¼vM 8ºpBw»ªv] ¤ÀTiA
"k¯A³¯±£nBª¼M" ³� (»¯Bªv]p°oM)

jnj ¶nBMnj »®µl ¤B$T{A 9}Øhz«B¯ SØ¦î BM jnj ¤ÀTiA
/k®�»« B7§A An »ªv] ¤ÀTiA ³� »ñ½q¼� jo�nB� o¼¼$U B½ ° T�n ¼M pA ð½oTv¼µ ¥½kLU

»ñ½q¼� oµBj ³M ºn Ø±~U}7¯ð½ BM »®µl ¤B$T{A 1 0»wAoµ»Th½nkM
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(³«AjA) /1 Ç 1 ¤°k]

SwA ØÃªQ«B¯ B½ ° oØ¼RT« Bµ³¯Bz¯ SiBw o½p B´¯C nj ³$»¦ÄBv« /3

»z®U ° ¬o¢¼« jnjow ³M ³� (Rn±ænj ³¦ª] ¬C pA °) ow ·¼eB¯ nj jnj jnjow

ºjo�nBÇ� ºB´§ÀTÇiA pA »{BÇ¯ ,K¼UoU³M SwA ñª« ° ,j±{»« ©¼v7U
/k®{BM ,»:°oî Ç ºq$« jo�nB� ° »¯À5îçBL7¯A

¬C ¬°kM ,»v ØS®U ºnB\« »¯B:±� ·¼eB¯ nj (ºn Ø±~U) »£jB«Ck®M tBveA KwB®T«B¯ u>¯ »¢®U

/k{BM ³T{Aj j±]° ,ð½r±§±½q¼� jo�nB� nj »�B� ° »í:A° K¼wC ³�
·¼eB¯ nj /SwAK¦: nj jo�nB� ¤ÀTiA ³MBz« Á±ªí« ,K¦: ·¼eB¯ nj jnj (ºjo$nB$) º±Vîo¼W jnj

K¦:. ³®¼w

1. tinnitus 2. Marteau 3. Johnston

1x±£p°p° ,³\¼£ow ºq¼¦µj ºBµ³¯Bz¯

pA »{B¯ B½ ° jnAj ³«AjA ¬B®`ªµ q¼¯ ¬B«nj ºjBî ¶n°j pA uQ ³� ºjnj «q« jnj

/j±{»« q¼¯SzQ¼½BQ Sªv: jnj ¥«B{ Ç SwA »½Ao7´: ·6nBî ð½
° 8 ° 3 ºB´¦~� nj »v®] ¥ÄBv« ° ,»¢ª¼wCRÀªe ,(»¯A°n »½B´T{AoQ ,»½B´T{A»M)p An±i ° jn±i ºB´§ÀTiA

/k¯A²k{ ²jAj bo{11

° »¢¼ªÇwC ·¦ªÇe ;»½B´T{A»M ° »£jovUA k®¯B«) SwA »¯A°n o¢½j ·lnBî ð½ pA »{B¯ B´¯C
[ºk®M¤±«oÇU] ºpBw¨±´BÇ« ,jn±«oÇµ nj /([ 3 ¥~ÇÇU 1984 ,¬±U»ÇÇ� ] »L¦ÇÇ� ºBµ³¯BÇÇz¯

/SwA Ø©´« nB¼vM ,»TiB®{¬A°n

»¯A°n ·§Fv« BM ¨E±U »ªv] ¥ÄBv« ¶nBMnj »Ø¦Ô�ºpBw¨±´$«
»B¼c »½CnB�¼¼LU nj ,ºo`¯ ¤k« k®a ,ºnBTUn »ñ{qQ ° »ñ{qQ»wB®{¬A°n ·|¼e nj ,²p°o«A

:jnAj j±]° ²kªî joñ½°n °j ²nBM½A nj /k¯nAj joMnB� ,»TiB®{¬A°n ºB´¯B«nj pA
Ç½A nj »TiB®Ç{¬A°n ¤±ÇæA TUo£nBÇ� ³ÇM kíÇM ° ,»ñ{qÇQ }¼hzU J±anBa xo½mQ (1)
yFÇ¯ [¦ThÇ« ºB´~¼hÇzU nj ,»B¦Th« »TiB®{¬A°n ¥«A±î ³�çoU ½A BM ,J±anBa

;k¯nAj
nj »TiB®{¬A°n ¤±æA ºo¼£nB� ³M ,»TiB®{¬A°n HUkªî »«±´B« J±anBa ð½ xo½mQ (2)
° 2±UnBÇ«) SwA ²kÇ«C ¥ªî³ÇM B´Ç¯C ¶nBÇMnj »æB~TÇiA ºB´~¼hÇzU ³Ç� »¯AnBª¼M jn±«
ºA³§Fv« ¬A±®Çî ³ÇM Ø|Bi »ñ{qQ »~¼hzU ºB´µ°o£ ³M ³ Ø]±U BM ,(1987 ,3¬±Tv¯B]

/³Ø½±¯BY
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/j±{»« ³TUo½mQ B]½A nj ° jnAj »¢®µBªµ ,ºnBTUn Ç »TiB®{ joñ½°n BM oTz¼M ¨ Ø°j ·®½q£
³Mo\ÇU ¬AnBª¼ÇM ·ªµ ³� »¦ÄBv« ³¼]±U nj ºkeA° »«±´B« J±anBa ð½ pA ¬A±U»ª¯ ³ao£ A
¥ÄBv« oX� A »TiB®{¬A°n ¬B«nj nj ³� k¯nAj j±]° »�oTz« ©¼µBB« BØ«A ,Sv] j±w ,k®®�»«

:SwA ²k«C o½p nj ©¼µBB« ½A pA ºA³æÀi /k®®�»« ekæ ,»ªv]
S{AjoM ½A /jnAj »ñ½q¼U ºoµB`U B½ SØ¦î Bµ¬C ¥ÄBv« ³� k¯nAj jBFTîA Á±ªí« ¬AnBª¼M /1
B½ x°kh« jBFTîA ½A ¬AnBª¼M o£ A BØ«A /k{BM SwnjB¯ Â«B� B½ ° q¼«CeAopA ,Swnj SwAñª«
½A nBaj B½ ° SwAi B¯o|i »§ÀTiA nBaj B´¯C »ªv] jo�nB� ³�k®{BM ³T{Aj An ³¯Ao¢¯é�A°o¼p

/j±M kµA±i JAo|lA ° ¤Bñ{A Fz®« jBFTîA½A ,k{ kµA±i ¤ÀTiA
SwAñª« ³� k®®�»« nA±TwA »UAkµBz« tBwAoM An j±i q¼«CeAopA ºBµjBFTîA ,¬AnBª¼M /2
k®{BM ³T{Aj j±]° »ª½Àî ° Bµ³¯Bz¯SwAñª« /k®µj ²±¦]Swnj B´¯C o`¯ nj An BµjBFTîA½A
BÇ½) nBª¼M inj SwA ñª« B½ ° k¯±{ o¼vBU »ªv] ¤ÀTiA kµB{ ¬A±®î ³M ,»TwnjB¯ ³M ³�
¬A±®î ³M ,jn°C»« ¥ªî ³M ,¬Ao¢½j B½ ° »ñ{qQ ¬B½B«pCnB� BM ³� »½B´TLdæ pA (nBª¼M o¼LíU¾±w
»�k¯A An nBª¼M »ªv] jo�nB� pA ºA³L®] ³�»½Bµo`¯nB´�A ° ©½Àî ,Bµ³¯Bz¯ ²B£ /k®� ¥ªî kµB{
JBve ³M ºk] ¤ÀTiA oM ºkµB{ ¬A±®î ³M ,k®®�»« »MB½pnA J±¦|«¤Bª� B½ nB\®µ pA R°BBT«

/k®½C»«
»½B¯A±U , Øb{ °j oµ ½A /k¯°n»« nBª{ ³M q¼«Ck½k´U ,»®í« °j ³M ,nBª¼M »ªv] ¥ÄBv« /3

:k¯pBw»« ¤Bñ{A nBaj ,nB¼î ¨BªU »£k¯p ºAoM An B´¯C
° ;³¦Ãv« pA »{B¯ »¯A±UB¯ B½ SØ¼§±¦í« ¬Aq¼« ([§A)

° ,©Çzi ,ñªÇ« K�A±Çî ° ¥¦î ¶nBMnj JAo|lA Hæ±~h« ,³¦Ãv« ³M »¯B\¼µy®� A° (J)
/»£jovUA

º±Çw ³ÇM ,ðªÇ� TUoÇ£ ºAoM An nBª¼M SwA ñª« B´¯C º°j oµ B½ ° ¥«Bî °j ½A pA ð½ oµ
/k¯BzñM } Ø~hT«

,b¦Çi nj »ÇUAo¼¼tÇU ¥«BÇ{ SwA ñªÇ« (»®Çµl) ºn Ø±~ÇU ¤ÀTÇiA ³M SLv¯y®� A° /4

1. cognitions

¨°AkÇU An ³¦ÃÇv« j±i k®¯A±U»« ,RAo¼¼tU ½A /j±{ ð½r±§±½q¼U jo�nB� ° nBTUn ,1 BµnBTiB®{
,³T{Aj j±]° ÂL� ©µ o£ A B½ ° jnAk¯ j±]° ³lnBî ºAoM »ªv]tBwA ³�»½B´§ÀTiA nj)k®zhM
¥MBÇ� »¯BªÇv] tBÇwAoÇM ºA³lnBÇî Ç An ³lnBî pA »{B¯ SØ¼§±¦í« ¬Aq¼« ,(jnAk¯ »zF¯ ð®½A
k½kzU An (»®µl)ºn Ø±~U ºjo�nB� ¤ÀTiA ³M SLv¯ »¯B\¼µy®� A° ° k®µjy½AqUA Ç}¼hzU
¨°AkÇU An SØ¼§±¦í« ©µ ° »TeAnB¯ ©µ ³�SwA »¦«A±î o¼¼tU ,»TiB®{¬A°n ¬B«njgkµ /k®®�

/k®zhM»«
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¥Ç«A±Çî b½oc pA BµkíM SwA ñª« ,k¯A²j±M »ñ½q¼U SØ¦î ºAnAj ,¥æA nj ³� »¦ÄBv« / 5
/k®®� Ak¼Q ¨°AkU ,»TiB®{¬A°n

»T«Àw ¶nBMnj JAo)*A ° ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i ºpBw¨±´$«
pA toÇU ¥Çñ{ ³M B½ ,»T«Àw ¶nBMnj JAo|lA ³� k½C»« j±]° ³M »í�±« ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i
Rn±æ³M ,ºnBª¼M½A ³M ÀTMA ¶nBMnj jBFTîA ¥ñ{ ³M B½ ° »ªv] º Øk] ºnBª¼M ð½ ³M ¬j±MÀTL«
ºoTª� ¬Aq¼« ,»æB~TiA »ªv] ºB´§ÀTiA ³M ÀTL« ¬AnBª¼M pA ºnB¼vM /k½Cnj »| Ø¦v« ¤ÀTiA
nj ³Ø¼§ Ø°A ºBµnB� pA »ñ½ /k®®�»« ³Mo\U Ç ¬B{j±i »T«Àw ¶nBMnj JAo|lA Ç An JAo|lA½A pA
©¼FTv«o¼Çp BÇ½ ©¼FTÇv« S§BÇij ¬Aq¼Ç« ³Ç�SwA ½A »ªv] ·lnBî oµ »TiB®{¬A°n ¬B«nj
³Ç�Sv¼Ç¯ »®íÇ« ¬AkÇM Ç½A /j±{ »MB½pnA ,S½Bñ{jn±« ·§Fv« ° nBª¼M ºnBTUo£ nj JAo|lA
Ç½A n±`®« ³ñ¦M ,jnAj S§Bij ,»ªv] ¥ÄBv« fA±¯A ·ªµ ¨°AkU nj ³z¼ªµ ,»T«Àw JAo|lA
/kµj»Ç« ²An ,»TiB®Ç{¬A°n ·¦ÇiAkÇ« ³M Hæ±~h« ° jnAj j±]° S§Bij ½A Á±ªí« ³�SwA
²Aoªµ ³� jpBw nBñ{C An ºo¢½j ¶k¯nAj³¢¯ ¥«A±î SwA ñª« ,»ªv] Ø|Bi ·§Fv« »MB½pnA
yµB� /k½C ¥ªî³M ,³®¼«p °j oµ nj ³¦iAk« ³�SwA oT´M HL§Bp ° k¯nAj j±]° »T«Àw JAo|lA
³ÇM ¬A±U»« ³�SwA »Ukµ HL§Bp ,»ªv] ¥ÄBv« ¬B«nj nj ,»T«Àw ¶nBMnj nBª¼M JAo|lA nj
oTz¼M ©µ An »¯B«nj ºBµ³¦iAk« o½Bw »zhMoYA ,JAo|lA yµB�½A /SUB½ Swj ,¬C ³M Sîow
ºBµn°BM oYA ,¬C Ø©´« ·¯±ª¯ /k{BM k½k{ AkTMA pA »T«Àw JAo|lA ³� »í�A±« Hæ±~h« /k®�»«
,n±¦¼ÇU ° ªÇanj ,o®B¼Çµ ,Sao� ,ª¼« ,oñM) SwA »ñ{qQ ºBµ³«B¯oM xo½mQ nj ,»T«Àw

/(1979

»T«Àw ¶nBMnj nBª¼M »®µl ¤BRT{A nj oØYÆ« ¥«A±î
° JAo|ÇlA ¨°AkÇU WîBÇM ³Ç� »TiB®{¬A°n ¥«A±î joñ¦ªî nj ²kªî ºB´µAn 1 Ç 1 o½±~U nj
nj ³Ç�SwA Ø©´Ç« ³Tñ¯ ½A o�l /SwA ²k{ ²jAj ¬Bz¯ ,k¯±{»« »T«Àw ¶nBMnj »®µl ¤BtT{A
¨°AkU nj yF¯ ºl ºBµnB�°pBw o½Bw BM »TiB®{¬A°n ° »ªv] ¥«A±î ½A ,¬AnBª¼M pA ºnB¼vM
fBíÇ Øz§ASdÇU ³Ç¯ ° SwA ¥«BíÇU ¥Çñ{ ³M ,sBLUnA ½A /k®®�»« Ak¼Q ¥«BíU ,»ªv] RAo¼¼tU

/B´¯C ¬jAjnAo�

³ÇM ° jo¼£»Ç« RFz¯ ,o|Çi i AnjA pA ,o¼¼tU ½A ð½r±§±½q¼� »¢Th¼¢¯AoM cQw nj y½Aq�A

Ç½A nBª¼ÇM ;k«B\Ç¯A»Ç« SwA nBTh«j±Çi »L~Çî ²B¢Twj B´¯C ·|wA° ³� »½B´wBveA y½AqUA
y½AqUA ³ Ø]±T« ,ºnBª¼M ÂX« /k®�»« o¼vBU ,ºnBª¼M oM ºo¢½j kµB{ ¬A±®î ³M HL§Bp An B´wBveA
©Tv¼Çw nj º Øk] ¤jBíU ¨kî ·¯Bz¯ ,½A ³� j±M ²jo� Ak¼Q An oñU ½A ° j±M ²k{ j±i nj b½oíU
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ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i nj ¨°AkU »3o$ ºBµnB�°pBw /1 Ç 1 o½±~U

¥Ç¼§j ,j±i ½A ° SUB½»« y½AqUA b½oíU ,k¼wn»« y®µl ³M oñU ½A »T�° ;SwA »¯±«n±µ
³ Ø]±T« ,o½mQð½odU ¶j°n ³M s±Mo« ¥ÄBv« ºAnAj ºnBª¼M /jn°C»« ©µAoU <¤ÀTiA> ºAoM ºo¢½j
,kµkM Swj pA An j±i éUj ¤oT®�SwA ñª« ³� ½A ¶nBMnj ° k{»« ©ñ{ ·¼eB¯ nj »TeAnB¯
/k®Ç� Ak¼ÇQ »£jn±i©µ³ÇM S§BÇe xA²kí« ³� k{»« WîBM j±i ½A ° k{»« JAo|lA nBaj
o\®« ,éUj ¤oT®�¨kî ¶nBMnj »� B®woU nBñUA ³M ° jo�»« Ak¼Q y½AqUA ,jnj ° »TeAnB¯K¼UoU½kM

/oiC »§A ° k{»«

³ÇM An »¯kÇM ºB´wBÇveA ³� »UAo¼¼tU ³¦ª]pA) »ªv] jo�nB� nj nB\®´M ºo½mQo¼¼tU q$oªU

³ Ø]±ÇU jn±Ç« ÂLÇ� ³Ç� ,»ªÇv] jo�nB� B½ ° »ñ½q¼U oµB� pA »½Bµ³L®] B½ ° (k¯n°C»« j±]°
° k¯±{ i AnjA ,ºA²pBU q¼a ¬A±®î ³M ° k®®�K¦] j±i ³M An nBª¼M ³ Ø]±U SwAñª« ,k¯A²j±L¯
gAodÇ¯A o¢¯B½BªÇ¯ ,(»®Çµl) ºn Ø±~ÇU RAo¼¼tÇU Ç½A ³� kwoM ³\¼T¯ ½A ³M SwA ñª« nBª¼M
°A Sz¢¯A ºBµiBÇ¯ ³Ç� kÇ{ ³ Ø]±TÇ« ºnBª¼ÇM ,¤BXÇ« ¬A±®Çî ³M /SwA <nB\®´M> pA ³¯±£nBª¼M
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<»¯±«n±µ ·§Fv«> pA ºA³¯Bz¯ ¬A±®î³M An B´¯C °A /j±{»« ²k½j B´¯C º°n »½Bµ³Øñ§ ° k¯A ²k½oQ¡¯n
³T{m£ nj ³� k®� n°BM Sv¯A±U»ª¯ ° j±M ²k®®�SeAnB¯ °A ºAoM ²jBí§Ae±U ,³ Ø]±U ½A /jo� »ØF¦U

/k{BM ºA²pBU ·§Fv« k½BM ,½AoMB®M ° jo¼¢M ²k½k¯ An SØ¼ ØªµA½A ³M ºA³§Fv« ³Tv¯A±U
©µ B´¯C nj ³�ð½r±§±½q¼U ºB´ªTv¼w nj »í�A° RAo¼¼tU ³M SwA ñª« ¼®`ªµ ,q�oªU
SØ¼§B ØíÇU ,¬k¼í¦ÇM ,uØB®ÇU k®¯BÇ«) k«B\¯B¼ÇM ,k¯nAj yF¯ ºjAnA ¤oT®� ©µ ° ºjAnAo¼p ºB´MBUpBM
ðzi ºBµAmp ¬k¼í¦M nj ¤Bñ{A ³ Ø]±T« SwA ñª« nBª¼M ,¤BX« ¬A±®î ³M /(²o¼p ° »¯À�î
° jn±«»M y{±� ³M ,¬k¼í¦M ¥ªî oM q�oªU ²B£¬C /k®� o¼vBU ±¦£ ¬Bcow ¬A±®î³M An½A ° j±zM

1. Melzack 2. inhaler 3. habituation

pA Ø¥FTÇv« ,(1979 ,1ip¥«) q�oªU b½oc pA jnj ·Mo\U /k«B\¯A»« ¤Bñ{A ° »TeAnB¯y½AqUA
/kMB½»« y½AqUA ,jnj o¼vBU ¶±¼{

»ªÇv] ·lnBî ¬Ao¢¯ ³� »¯AnBª¼M ,»wAoµ ¬AnBª¼M gÀioM (»MB®T]A) »¯Ajo¢½°n ºBµnBT�n

kÇ¯nAj JAo|ÇlA ,B´Ç� Øod« B½ »¯°nj ºB´TØ¼í�±« pA »{B¯RAo|i ¶nBMnj ¤ Ø°A ·]nj nj ,k®Tvµ
oÇ½p ºB´¼¢TÇv]oM ¥¼L� pA »ªv] ºBµ³¯Bz¯ ,jnj B½ ²kí« »TeAnB¯ ¥¼L� pA »¯kM ºB´wBveA)
ºB´½nBª¼ÇM ¶nBÇMnj ³í§B|Ç« k®¯B« »]nBi ¥«A±î b½oc pA SwA ñª« B´¯C ³ Ø]±U BØ«A /(Sw±Q
,¬AnBª¼ÇM /k{BÇM ²k{ K¦] ,»¯°nj ºB´� Øod« ½A ³M ,¬Ao¢¯ ºovªµ pA ±]°toQ B½ ° Ø|Bi
,¬C ºB] ³M ,½AoMB®M /k®®�JB®T]A ,q¼¢¯AJAo|lA ºB´� Øod« pA ¥«B� n±c ³M k®¯A±U»« Rnk¯³M
° k¯±{»« ²jAj p°oM ,»ªv] ºB´¼TeAnB¯ njyµB� n±`®« ³M ³�k¯±{»« ¥ Øw±T« »½BµnBTUn ³M
éUj o|i ³� jBFTîA ½A /k¯o¼¢M An i B®woU·í]BU ±¦] k®¯A±U»« B´¯C ¶k¼Fî ³M ³� »½BµnBTUn q¼¯
²jBBTÇwA »vØB®U 2 ·¯BzUA pA o£ A" k®¯B« »½Bµn°BM ;kzhM»« ¨°AkU An nBª¼M ºBµn°BM ,SwA ²k{
¬±Ça ,©®�»ªÇ¯ xpn° S�°_¼µ" B½ ° "¨joÔ«»« ° ¨jo�»« Ak¼Q »¢Bi tBveA ,¨j±M ²joñ¯

/"jn°Cnj ºBQ pA Ao« SwAñª«
° ¬kM »wnA° ¥¼L� pA »½BµnBTUn ,j±i S«Àw ¶nBMnj JAo|lA kØíTv« ¬AnBª¼M pA ºA²nBQ nj
»wA±w° ¬AnBª¼M nj ³�¬B®a Ç j±{»« S½±FU ,JAo|lA SØ�±« yµB� b½oc pA ,¬B®¼ªcA Kv�
³M) j±{»« ¨BªU »®µl ¤BtT{A ° JAo|lA R Øk«pAnj y½AqUA Sª¼� ³M ,½A BØ«A Ç SwA¼®a q¼¯
S§BÇe ³M ¬Ao¢½j ³ Ø]±U K¦] ,nBª¼M k~� ,¬B®¼ªcA Kv� nj /(j±{ ³í]Ao« ¤ Ø°A k¦] 5 ¥~U
½AoMB®M °) jo¼£»« nAo� ³ Ø]±Ujn±« ,»ªv] ºnB\®´MB¯ f±¯ oµ ³�ºn±c³M ,SwA j±i »ªv]
oÇM An nBª¼ÇM ³ Ø]±ÇU ,¬B®¼ªÇcA Kv� ° »ÇwnA° ,é�A° nj /(k®�»« Ak¼Q yµB� ,R Øk«pAnj o|i
nj /j±{»Ç« q¼¢¯AJAo|lA ºB´� Øod« ³M SLv¯ 3ºo¼£±i é¯B« ° k®�»« K¦] ,j±i ºB´woU
ºB´¼wnoÇM ° ²n°BÇz« ºAoM n Øoñ« ·í]Ao« ° ,nB\®´M nBTUn nj ¤ÀTiA ,¨°Ak« »TeAnB¯ ,ºjnA±«
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ºoUº Øk] »ñ{qQ ºBµ³¦iAk« ³M k®�»« K¼poU An <p±v§j> ¬Bñ{qQ ,¬B®¼ªcA Kv� ° »ñ{qQ
¬A±®Çî ³ÇM An RBÇ«Ak�A ½A ,¬AnBª¼M /º±� º°nAj pA ²jBBTwA B½ ° »eA Øo] ³¦ª] ¬C pA :k¯pAjoPM
ºoUkM él° B´T½Bñ{ ° Bµ³¯Bz¯ ³� j±{»« WîBM ½A ° k®®�»« »ØF¦U ,j±i ºB´woU oM ºk¼½FU

1. iatrogenic 2. multiple sclerosis 3. confirmatory bias

¥¼L� pA) j±{ ²j°qUA »ª½k� ºBµ³¯Bz¯ oM ºA²pBU (jAp¬B«nj) 1»¯r°oUB½A ºBµ³¯Bz¯ ²B£ /k®� Ak¼Q
/(»½°nAj ºBµ¬B«nj »L¯B]çnA±î

³�ºnBª¼M ,¤BX« ¬A±®î³M /k¯nAj nBª¼M ºBµ³¯Bz¯ nj ºoU©¼FTv« »ñ½q¼U oYA BµnBTUn pA »�íM
¬Aq¼« pA ° SiBw[ Ø�±T« An xpn° ,jo� ©� An j±i ºB´TØ¼§B ØíU ,k{ j±i nj ¨°Ak«[íl ³ Ø]±T«
oÇYA oÇM ÂªÇî) j±{»Ç« oTz¼ÇM yBíl ³� k{ ³ Ø]±T« ,²B«k®a pA uQ /SwB� j±i º°n²jB¼Q
,SwA ²k{ 2 ³¯B£k®aKØ¦~U ³M ÀTL« ³� An °A · Ø¼§ Ø°A ºB´woU j±i½A ° (KwB®«B¯ él° ¬jo� Ak¼Q
,j±Çi jnj ¬jo�©Ç� ºAoÇM ° k®®�»« ©� An xpn° ¬Aq¼« HL§Bp ,jnj ºAnAj ¬AnBª¼M /jo�»« k¼½FU
,¥ÇæA nj SwA ñªÇ« ³Ç�) ,jnj ,nBTÇUn ½A ·\¼T¯ nj /k¯o¼£»« y¼Q ºq¼«CsAoUA ºB´TØ¼íl°
³�RÀ�î o½Bw nj jnj ·Mo\U ³M k®�»« f°o{ nBª¼M ° j±{»« oUk½k{ (k{BM ²j±M »¯À�î
j±Çi ºBµ³�¼M nj ³� ºnBª¼M /k¯±{»« ³TUo£ nB� ³M ,ºkîBv«B¯ ºB´TØ¼íl° nj ¨°Ak« n±c³M
»U Øk« ³M An nB�½A °A /³¯ B½ k¯nAj jnj p±®µ k®¼LM BU jAj»« nBzU An B´¯CKØUo« ,jo�»« jnj tBveA
,jnj ,j±M nB`T¯A¥MB� ³�¬B®a /j±M ³¦æBU B´¯C¼M ³F¼�j 3 BU 2 GFU ²B£ ° jAj»« ¨B\¯A ³F¼�j 15 BU
pA ²jBBTÇwA pAk®UnBLÇî é½BÇ{ ºBµnBTÇUn o½BÇw /kÇ{ oTz¼M ,²nBM¬C nj y¦ñz« ° SUB½ y½AqUA
° ¥tMo½pJ±a ,B~î ,k®M©ñ{ ° Swo� ,(²kz¯ B½ ²k{q½±\U)KwB®«B¯º°nAj k®¯B« »½Bµq¼a

/²o¼p

»T«Àw ¶nBMnj JAo|lA ·L®]½oU© Ǿ « »ñ{qQ ºB´{nAq£ ° ©½Àî ,Bµ³¯Bz¯ o¼LíU¾±w ° Bµn°BM

o¼vBU¾±w ,»ªv] ¥ÄBv« ºAnAj ¬AnBª¼M pA ºnB¼vM ºB´T½Bñ{ njSØ¼ ØªµAoQ ºBµ³B Ø§Æ« pA »ñ½ °
»µ°o£ ºBµ³¯Bwn B½ ° ¬BTw°j ,¬Bñ{qQ pA ²k{ ³TUo£ RBîÀØcA B½ ° »ªv] nol»M RAo¼¼tU
pA Ç oUk½k{ ºA³§Fv« nBTUo£ ³� ½AoM »¦¼§j ¬A±®î ³M An ¬B®hw ° RAo¼¼tU ½A ,¬AnBª¼M /SwA
ºBµn°BM ³�k®�»« ekæ »í�±« Hæ±~h« o«A½A /k®®�»« o¼vBU ,k®Tvµ Ç jnAjSØ¼í�A° ³a¬C
³M ,ºnBª¼M ³M s±Mo« RBîÀØcA BM sBLUnA nj ,ºnBª¼M B½ Bµ³¯Bz¯SØ¼µB« ¶nBMnj ¬AnBª¼M q¼«CeAopA
BM ¡®µBªµRBîÀØcA ,»MBhT¯A n±c³M ,¬AnBª¼M ³¯±£½A ,³\¼T¯nj /k«B\¯B¼M 3ºk¼½FU ºk®ª½±w
ºnBª¼M ,¤BX« ¬A±®î³M /k®µj»« nAo� ºn°CjB½ ° ³ Ø]±Ujn±« An ³§Fv« ¶nBMnj j±i »B®« ºBµn°BM
¶ Økp ,nBª¼M o£ A ³�SB£ °A ° jo� ³í]Ao« JB~îA } Ø~hT« ³M ,³\¼£ow ° jnjow T{Aj SØ¦î³M
»wBveA oµ ³� j±M kFTí« ³� nBª¼M /Sz�»« An °A ° j±M oTz¼M xA»TeAnB¯R Øk{ ,S{Aj ºqt«
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»ªv] é½B{ ¥ÄBv« ¨°AkU nj ºnBT$n ° ð½r±§±½q¼$ ,»TiB®{ ºAq]A ©´w /1 Ç 2 ¤°k]

]¦ Ôi o¼v>U¾±w ,»wnA° pA J B®T]A »¢Th¼¢¯AoM

¬B«BvMB¯ Bµ³¯Bz¯ ¬B®¼ª_AKv$ B´T Ø¼§B Øí� ð½r±§±½q¼�

Ç +. Ç + + +. Ç o½mQð½odU¶j°n
Ç Ç Ç Ç + ¬±inBz�y½Aq�A
+. Ç +. Ç Ç Ç +. Ç »MA±i»M
+. Ç ++ ++ + Ç ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i
+. Ç + ++ ++ +. Ç «q« jnj
Ç +. Ç +. Ç + + jnjow
Ç ++ + + +. Ç ºq¼¦µj ¥ÄBv«

SwAñª« B«A k{BM Ø©´« k¯A±U»« ¥«Bî ½A +. - ;SwA Ø©´«Rnk¯ ³M ³� »¦«Bî - ; Ø©´« nB¼vM ¥«Bî ++ ; Ø©´« ¥«Bî +
/k{BM ³T{Ak¯ j±]°

} Ø~hT« ³�SB£ xo¢¯B«nj ³M BµkíM ,SwA ow ·wB� ¥iAj nj i B¯o|i ºq¼a ·¯Bz¯ ,ow nj
oTz¼ÇM An j±Çi ©½ÀÇî ¬±Ça ,SwA ºA²k®ÇzÔ� ºqtÇ« ¶mp ºAnAj °A ³� j±M ³TB£ °A ³M JB~îA
} Ø~hTÇ« ³Ç� j±M kFTí« °A /j±{»« oU©¼i° x² Økp ³� jo�»« oñU ° jAj»« nAo� ³ Ø]±Ujn±«
°A fÀÇØcA ³M Sª½À« BM An f±l±«" ³TwA±i»« ,jnAk¯ º Øk] ·§Fv« °A ³� ½A TB£ BM JB~îA

/"k¯BwoM
° ³§Fv« ¨°AkUnj Hª¼FTv« SwA ñª« ¥«A±î ½A pA »½Bµ³L®] ,»ªv] çnA±î oX� A nj
¤ÀTiA ° ¥«A±î ½A »Lv¯SØ¼ ØªµA /k®{BM ³T{Aj yF¯ ,»T«Àw ¶nBMnj JAo|lA nj n±c¼ªµ

/SwA ²k«C 1 Ç 2 ¤°k] nj ,»ªv] é½B{ ¥ÄBv« ¨°AkU nj (»£jovUA Hæ±~h«)b¦i

³§Fv« ¶oTv£
²jBí§Ae±U ¥ÄBv« ³�SwA{°n BØ«A /jnAj j±]° »ªv] ¥ÄBv« f±¼{ ¶nBMnj »B¦Th« ºB´{nAq£
kÇænj 9å pA y¼ÇM nj »íÇ�A±Ç« nj ,»½B´®U³ÇM JA±Çi ºB´§ÀTiA ° Bµjnjow /k®Tvµ »í½B{
³M An nBª¼M ³�k®wn»« º Øke ³M ¥ÄBv« ½A pA »ª� nB¼vM jAkíU ³ØTL§A /k¯±{»« ²kµBz« ,SØ¼íª]
³M ³� »¯AnBª¼M kænj 8å BU 3å ³�SwA ²k{ ²jp ¼ªhU ,³ªµ½ABM /k®¯BzñM »«±ªî ð{qQ
»ªÇv] »¯BLÇ« ³M ³ Ø]±U ³� k®µj»« p°oM j±i pA »ª½Àî ,k®®�»« ³í]Ao« »«±ªî ¬Bñ{qQ
GFU /(1983 ,«o¦�° »wnBM) k®� ³¼]±U An ²k{³Mo\U »TeAnB¯ ¬Aq¼« ,¥«B� n±c ³M k¯A±U»ª¯
/k¯o¼£»« nAo� ¬B«nj jn±« »ñ{qQ¬A°n ºB´µB¢¯B«nj nj ³�k®Tvµ ²k¼`¼Q ° ¨°BF« nB¼vM ¥ÄBv«
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»MB½pnA
¬C5½Ao{ ¬jo� ©µAo9 ° »MB½pnA »9 Øoí«

¬B{³§Fv« ³� Aoa Ç k¯A²k{ ²jAj fB]nA »TiB®{¬A°n ¬B«nj ºAoM »TwnjB¯ ³M k¯kFTí« ³�»¯AnBª¼M
° »MB½pnA jn±« nj k½BM Ç (Svµ ©µ »ªv] ¬B«nj ¨q¦Tv« ½AoMB®M)SwA »ªv] ¥«B� n±c ³M
,jpBw»Ç« nA±Ç{j An ³ÇØ¼§ Ø°A ·LeB~Ç« Hæ±~hÇ« Bµn°BM ½A /k®®�Kv� »½B´¼µB£ C ,¬Cgkµ
�Bd§ pA HUoæ °A ³� ²nBM½A nj o¢¯B«nj TiBw kîBFT« k~�BM GFU nBª¼M ³� »í�±« |±~hM
RB�À« °A BM kµA±i»« ,»TiB®{¬A°n ³¯ ° k{BM »ñ{qQ k½BM ,»MB½pnA ° SwA nBª¼M »ªv]
oµ oM ³ Ø]±U Hæ±~h«° fB]nA ³M SLv¯ nBª¼M jn±ipBM[z� ,o¢¯B«nj · Ø¼§ Ø°A ºBµnB� pA »ñ½ /k®�
,¤BX« ¬A±®î ³M /k{BM³T{Aj fB]nA½A ºBµk«C»Q ¶nBMnj nBª¼M SwAñª« ³�SwA ºoñU f±¯
¶n°BÇz« ºAoÇM An BªÇ{ kÇµA±i»Ç« ³� jo� bo|« Bª{ ð{qQ »T�° ":k¼woQ nBª¼M pA ¬A±U»«
HL§Bp "?k½nAj »wBveA ³a ,²nBM ¬C nj ¿Be" kíM ° "?j±M ³a Bª{ y®� A° ,kTwoBM »wB®{¬A°n
k®�»« oñU °A" B½ ° " SwA »§B¼i ,³§Fv« ³�k®�»« oñU ©ñ{qQ" k®¯B« j±M kµA±i ºq¼a gwBQ
³� ¬C pA y¼Q B´woU ½A ³�SwA Ø©´« ,jnAj ¥¼L� ½A pA »½B´¼¯Ao¢¯ nBª¼M o£ A /"¨A³¯A±½j « ³�
ºnBñªÇµ Th¼Ç¢¯AoM ºAoM k¼B« ºB´µAn pA »ñ½ /k¯±{ gocoM ,jo¼£ Rn±æ ºoTz¼M »MB½pnA

:SwA o½p c¼l±U ,nBª¼M

B´¯C nj SwA ñª« B Ø«A ,k®Tv¼¯ »TiB®{¬A°n GoµB� ³�SwA »¦ÄBv« "A±¯A ¬B«nj ,« ºBµnB� ³¦ª] pA"

nBaj ³� ºjAo)A ³M ³� k®µA±i»« « pA K¦,A ,¤BX« ¬A±®î ³M /k®{BM ³T{Aj y2¯ ,»TiB®{¬A°n ¥«A±î

³�ºjAo)A ,k¯nAj ¿BM ¬±i nBz) ³�ºjAo)A ,k¯nAj ²kí« ©ip ³�ºjAo)A ,k®Tvµ »¯o¢¼« k½k{ ºBµjnjow

j±]°»í;A° »ªv] ·§Fv« K¦,A ,¥ÄBv«½A pAð½ oµ nj /©®�ðª� ,²o¼, ° k®Tvµ j±iS«Àw¬Ao¢¯

TwB� B½ ° ,jnAjy2¯ ,³§Fv«½A nj ³�ºnBz) pATwB� A½oB pA k¯A±U»« ,»TiB®{¬A°n ¬B«nj B Ø«A ,jnAj

ºnB£pBw j±i ·¦Ãv« BM k®¯A±TM ³� jAo)A ³M ðª� A½oB pA B½ ° k®�»« jB\½A ³§Fv« j±i ³�ºo¢½j nBz) pA

,j±Çi ·§Fv« ¶nBMnj ¥;A Øke ³� j±{ Ak¼Q »v� o£ A SwA SwnjB¯ nB¼vM Âªî /j±{ é;A° k¼M« ,k®®� Ak¼Q

"/k{BL¯ ¬Ao¢¯ ,k{BM ³a »¦æA SØ¦î ³� ¬C pA oP¯Qoæ

:©¼½±¢M nBª¼M ³M ³�SwA½A o¢½j k¼B« ¶±¼{

oTz¼M ³�SwA ½A ³LeB~« ½A pA Qkµ /¨nAj Bª{ ¥ÄBv« " ¶nBMnj »ª� RBîÀØBA ,³¦eo« ½A nj «"

³T{Aj »TiB®{¬A°n ðª� ³M pB¼¯ SwA ñª« /Bª{ oM B´¯C oYA »¢¯±¢a q¼¯ ° ©¯AkM Bª{ ¥ÄBv« ²nBMnj

©µA±i»« ³� ºq¼a /k½o¼¢M ©¼ª~U ²nBM½A nj ³¦eo« ½A nj ³�Sv¼¯ ¨p¿ Ç k¼{BM ³T{Ak¯ B½ ° k¼{BM
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¨B\¯A ºnB� ²nBM ¬C nj ©¼¯A±TM ³�Svµ ºq¼a B½C ³� ©¼®¼LM kíM ° ©¼®�WdM An ¬BU³§Fv« ³�SwA ½A

"/³¯ B½ SwA k¼M« ,« ¬B«nj "±¯ pA »¯B«nj B½C ³� ©¼®�SLdæ ©¼¯A±U»« ²B£¬C /©¼µj

³�SwA ½A o¢¯B«nj gkµ /j±zM f±¯ ½A pA »XdM goæ ³F¼�j 2å BU 15 ³� k½C»« ¨p¿ ²B£
o¼£nj /kµj nAo� »MB½pnA jn±« An ³§Fv« ,°A S�nBz« BM k¯A±TM BU k®� o¼£nj »UB� ¶pAk¯A ³M An nBª¼M
Ç½A nj nB�Ç½A BØ«A ,(k¼®� ³ Ø]±U ½o½p ºB´Tªv� ³M) SwA ºkíM gkµ ,¬B«nj nj nBª¼M ¬jo�
»í|� »TiB®{¬A°n ºk®M¤±«oUð½ ³M o¢¯B«nj ³� »¯B«p BU /J±¦|« ³¯ ° SwA ¨p¿ ³¯ ,³¦eo«
Ç½A pA ²jBBTÇwA ©pn»¦Çî /j±Ç{ jB´z¼ÇQ k½BL¯ »¯B«nj _¼µ ,SwA ²k¼wo¯ nBª¼M ¥ÄBv« ¶nBMnj
¬BÇz¯S«°BFÇ« j±Çi pA ,»ªv] ©½Àî q] ºq¼a ¬B¼M nj ,¬AnBª¼M ½A pA »ª� ² Økî ,B´ñ¼®ñU
jn±Ç« »Ø¦Ç� boÇc BÇM ²Aoªµ k½BM ,»MB½pnA nj B´¯CTiBw o¼£nj ,¬AnBª¼M ½A jn±« nj /k®µj»«

/k{BM ¬B«nj f°o{ ºAoM ²jBBTwA

ºBµ³L®] ¶nBMnj WdM jn±« nj Bª{ k½joU ³� ©®�»« oñ) «" ,k½±¢M k¯A±U»« o¢¯B«nj ,¤BX« ¬A±®î ³M

y{ Ø»B nj B½C, ³ªµ ½A BM/k¼¯Aj»« »ªv] Â«B� An ¬BU³§Fv« ¬±a ,SwB\M ,¬BU³§Fv« »TiB®{¬A°n

"?k¼®�ð{ ,²nBM½A nj ,¨kæ ð½ pA oUða±� »ØTe ,ºke nj ³�SwA ³T{Aj j±]°ºA³Pd§ ,³T{m£ ²B«

³� ©½±{ ØÃª[« BU ©½o¼¢M oP¯ nj½oªU nj » Ø2{ ¬A±®î³M Anð{ ¬C ©¼¯A±U»«Âí) ,Rn±æ¬C njuQ

¬Aq¼« Ø¥;A Øke ²nBMnj]2) ,³� k¼{BM ³T{Aj jB½ ³M½AoMB®M /©½A²jo� n±P®« An »¯Bñ«A oµ ,³§Fv« BM jn±ioM nj

<//// ©¼®� »« SLdæ ,ð{

»Ø¦�»MB½pnA
Ç½A nj/j°n »Ç« y¼ÇQ ,kÇ{ WdÇM ¤ Ø°A k¦Ç] 2 ¥~ÇU nj ³a ¬C BM bMB|« ,»MB½pnA ·LeB~«
j±{ »« k¼� FU ,xA»ªv]ºB´T§Be ¶nBMnj nBª¼M jBFTîA ° ð½r±§±½q¼U ²Aoªµ¥«A±î oM,³LeB~«
,»®µl o½±~U ,oñU ,jAk½°n oµ /(SwA ²k«C 1 Ç 3 ¤°k] nj ,»MB½pnA »¦æA RBñ¯ pA ºA³æÀi)
pA ,¤BX« ¬A±®î ³M /jo¼£»« nAo� ³ Ø]±U jn±« ,SwA ¬C ²Aoªµ B½° ³§Fv« oM ¨ ØkF« ³�ºnBTUntBveA
?k®ñM oUkM B½ oT´M An ³§Fv« ³� k¯A²k{ ºq¼a ³ Ø]±T« B½C ³� j±{»« ¤C±w ,jnjow ºAnAj ¬AnBª¼M
jnjoÇw nBaj »T�° ?k¯A²k{ ¤Bw B½ ° ²B« pA »¯B«p ,³TBµ p°n BM sBLUnA nj »½±¢§A ³ Ø]±T« B½C
¬C B½C ,k®®�»« Ak¼Q An él°½oUkM ,©½Àî »T�° ?jnm£»« ³a ¬B{µl nj ¬B«p ¬C nj ,k¯±{»«
nB¼ÇvM ³Ç� »Ç¯AnBª¼ÇM ?kT>¼ÇM aB> ØUA SwA ñª« ³$SwA ºq¼a ½oUkM k®®�»« oñU ¬AnBª¼M ³a
³a o£ A ;jBTUA kµA±ieBB ØUA ¬Bz½AoM S½B´¯ nj ³a ¬C ¶nBMnj k®TvµºnBñUA o¼£njK¦pA ,k®Mo|�«
} Øhz« »í�±« Hæ±~h« ,¤Bñ{A ½A /k{BM nA±{j nB¼vM SwA ñª« ,nBñUA ½A Th¼¢¯AoM
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»MB½pnA »¦æA ºBµ³®¼«p pA ºA³æÀi /1 Ç 3 ¤°k]

³LeB~«

;³§Fv« ° IB]nA ³M SLv¯ nBª¼M jn±i pBM É
;»¦L: ºB´¯B«nj pA ºA³`h½nBU ;»SBBî ° ºnBT�n ,ð½r±§±½q¼� ,»TiB®{ : ³§Fv« RBØ¼Äq] É

;k®�»« oT´M ºq¼a ³a ° oUkM An ³§Fv« ,ºq¼a ³a É
;S3Ao�RB:°A ° ºA³�oe ,»îBªT]A uBd§ pA :»¯A±UB¯ ¬Aq¼« É

;ºnBª¼M o¼w ° SØ¦î ,Fz®« ¶nBMnj jB7TîA É
/©½ÀîºB®í« ° SØ¼µB« ¶nBMnj »«±ªî jB7TîA É

ºo¢¯pBM Ç j±i

;³§Fv« k«C»Q ,°nAj vo~« ,nBT�n ,w¦i ,x±Mo« nBñ�A ,³§Fv« ¶nBMnj ³¯Ap°n S{AjjB½ É

Bµ³«B®zwoQ

;»æB~TiA ºBµ³«B®zwoQ ,»£jov�A ,JAo_6A É

ð½r±§±½q¼� ºB´z\®w

;KwB®« jnA±« njpÀ« ¬A±®î ³M »æB~TiA ºB´z\®w É
/³B±Mo« »ªv] jo�nB�nj ³ Ø]±U jn±« o¼¼$U oµ TiBw} Øhz« É

³¯±Ç£Ç½A nj /k®µk¯ nAo� ³ Ø]±U jn±« An ¬Bz½B´woU ³� k®®ñM »íw ³¯¿BØíU ¬AnBª¼M ³� j±{»«
ºA²±¼{ ³M ¬B®¼ªcA Kv�b½oc pA ²B£ ) nBM³í]BU nBñUA »¯Bz¯°oUºAoM y{±� ,»TiB®{ JB®T]A
B½ nBñUA k®½B{±iB¯ ° n Øoñ« l±B¯ ° ³®in ³M SwA ñª« (²k{ ³Mo\U ©½Àî ¶nBMnj q¼«C¬±®]

/j±{ o\®« ,n°CtoU o½°B~U
©´L« ºB´woU ¶nBMnj »®µl ¤BtT{A ºBª¯è�B®T« y½AqUA ,»TiB®{JB®T]A½A oYA ,½AoMB®M
k½kÇ{ y®ÇU nBaj ,SwA ¬Ao¢¯ »T�° k{ ³ Ø]±T« ³� j±M ºnBª¼M ,¬C ·¯±ª¯ /SwA "½oUkM" pA
³M ³� k{BM ³T{Aj y®U nk� ½A }h{ SwA ñª« /k{BL¯ ¬Ao¢¯ ³�SB£ °A ³M oT�j /j±{»«
³� jo� o¼LíU ¼®a An oT�j o`¯ ½A °A /kzñM uB¯ k¯A±TM p±®µ BØ«A ,kwoM RÀ�î »TBw ·¦eo«
»ñ{qQ Ø¥e²An ¤BL¯j ,RÀ�î nj »TBwtBveA ¶nBMnj ° jBTUA kµA±i eBB ØUA °A ºAoM ,³§Fv« ½A
nj oUk®«j±w ¶±¼{ BØ«A /SwA »ñ¦´« ºnBª¼M S«Àî ,tBveA½A ³� j±M kFTí« ¬±a ,Sz£»«
¥«BÇî Ç½A BªÇ{ o`¯ ³M" ,"?Sv¼a ¬BU³§Fv« SØ¦î k¼®�»« oñU" ©¼woPM ³�SwA ½A ¤C±w

1. visual images

(ºnAkÇ½j) 1»®Çµl o½°B~ÇU ¶nBMnj k½BM o¢¯B«nj" ?k®� jB\½A Bª{ nj »ª½Àî k¯A±U»« ³¯±¢a
³M Sv¯A±U S{Aj S½Bñ{ BQ jnj pA ³�ºnBª¼M ,¤BX« ¬A±®î ³M /k®� ±]°toQ ,³§Fv« ³M s±Mo«
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¶nBMnj ºo½±~U ,j±{»« j±i º±¯Ap nj ¬k¼z� o¼U tBveA ³ Ø]±T« nBM oµ ³� kwoM ³\¼T¯ ½A
BM ©µ ° S{AjsBLUnA JAo|lA nj y½AqUA BM ©µ ,o½±~U½A /k®�»« Ak¼Q j±iµl nj ¨Ak¯A é|�

/jo�»« Øue nBª¼M ³�ºjnj
Bµn°BM ½A /k¯o¼£ nAo� »MB½pnA jn±« k½BM ºnBª¼M ° S«Àw ¶nBMnj »cAoUA k«CnB� B¯ ºBµn°BM
,³¯±ª¯ ¬A±®î ³M /SwA ²k{ ºk½k{ ºnBª¼M nBaj ³� k®¯BwoM ³\¼T¯ ½A ³M An nBª¼M SwAñª«
³M B« ¬kM nj »¦ñz« ³�SwA ¬C ·¯Bz¯ ³z¼ªµ ,»¯Bªv] ©½Àî" :jo� ²nB{A o½p jnA±« ³M ¬A±U»«
é½B{ ·§Fv« "/©¼Tv¼¯ è½o« ³� jo� ¥æBe ¼F½ b¦|« ¬B®¼ªcA BM ¬A±U»«" ,"SwA ²k«C j±]°
çoí« nj ,}¼hzU �Bd§ pA »ñ{qQ ¬B~ Ø~hT« k¯kFTí« ³� kTUA»« eBB ØUA »¯AnBª¼M nj ,o¢½j
oM SwAñª« Bµn°BM ³¯±£½A /k{BM ³T{Aj »ª¼i° ºBµk«C»Q k¯A±U»« ½A ° :k¯nAj nAo� B|i
²k«C j±]° ³M ,kwn»« ¨±ªî fÀØcA ³M Bµ³¯Bwn b½oc pA ³� »½Bµ³¯±ª¯ B½ ° »~h{ ·Mo\U oYA
ºkíÇM ¥eAo« nj /kµj»« ¥¼ñzU An ³Ø¼§ Ø°A »MB½pnA pA » Øª´« Sªv� Bµn°BM ½A »MB½pnA /k{BM
²jAj c¼l±U ¤ Ø°A k¦] 6 ° 3 ºB´¦~U nj ³� ³¯±£ ¬C ,SwBioM B´¯C BM y§Ba BM ¬A±U»« ,¬B«nj
¶nBÇMnj ,¬AnBª¼ÇM pA »ÇioM ³�SwA ºoTv£ AoU »TiB®{ ðLw ,o¢½j s±Mo« ·§Fv« /SwA ²k{

/k®®�»« lBhØUA ,»T«Àw

An j±i (RAn±XM) »Tw±Q ºB´{±] SØ¦î k½BM °A ³�SM£»« j±i o¢¯B«nj ³M KØUo« ºnBª¼M ,¤BX« ¬A±®î ³M

az� An SØ¦î k½BM Aoa "k¼woQ o¢¯B«nj /k®µj ³ÄAnA °A ºnBª¼M ºAoM »¦¼§j k½BM ¬Bñ{qQ ³� ½A ° k®� Ak¼Q

³� ¨A²j±M »~h{ ³z¼ªµ «" ,jAj gwBQ nBª¼M" ?k{BM ³T{Aj »Mz� ¥MB; SØ¦î k½BM ºq¼a oµ B½C ?k¼®�

An ¼{B« ºAq]A kµj»« »½Akæ ©®¼{B« Aoa ©®¼LM ³� ¬C ºAoM ,¤BX« ºAoM /kMB½nj An ³§Fv« SØ¦î k½BM

½AoMB®M "j±{»« oUkM ° jnAj j±]°»§Bñ{A ³� SwA »®í« ½A ³M Akæ ¬±a ;©®�»« ²jB¼Q ¥«B� n±
³M

»ñª� ¬Ak®a ,"k®{BM º Øk] ºA³enBî ³M f±Mo«©½Àî½A ³� jnAk¯ j±]°»¦¼§j B« oP¯ pA" ³� ½ATM£

/k®®� Ak¼Q o¼¼gU Bµn°BM ½A ³� ¬C o¢« ,jo� kµA±h¯

»MB½pnA ¥¼~BU ³M ,k®TUA»« eBB ØUA ,nBª¼M JAo|lA B½ ©½Àî k®½BvQ ¬A±®î ³M ³� »½BµnBTUn
³M TUn k®¯B«) k®µj»« ¨B\¯A Âªî ¬AnBª¼M ³� j±{»« ºq¼a oµ ¥«B{ BµnBTUn ½A /k¯±{»«
¬jAj nAo� ³ Ø]±U jn±« k®¯B«) k¯nAj ºjAnA ·L®] ³� »§BªîA q¼¯° (¬jn±i|o� ,¬k¼z� pAnj ,³¯Bi
,¬AnBª¼M ³�ºq¼a oµ /(»ñ{qQ ºB´MBT� ¬k¯A±i ,¬Ao¢½j pA ¬B®¼ªcA Kv� ,»¯Ajo£oM ³ Ø]±U ,¬kM
¤C±w nBª¼M pA /jo¼£»« nAo� ±]°toQ jn±« ,k®®$»« ¬C ¶nBMnj oñ� B½° ¬C ¨B\¯A ³M n±L\« An j±i
ºAoM ºoTz¼M »£jB«C ³�Svµ ºq¼a B½C ,j±{»« ¬BU»TeAnB¯ K]±« ,³§Fv« »T�°" j±{»«
,"?k¼¯p»« Swj »½BµnB� ³a ³M ,j±{»« f°o{ ³§Fv« »T�° B½C" "?k¼{BM ³T{Aj ¬C ¬jAj ¨B\¯A
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Kv� "?kÇ{ kµA±i jB\½A Bª{ nBTUn nj ºo¼¼tU ³a ,j±{ Ø¥e AjoU ,³§Fv« ³� k{BM nAo� o£ A"
/j±{ »MB½pnA k½BM Hæ±~h« »ñ{qQo¼p ° »ñ{qQ é]Ao« pA ¬B®¼ªcA

oµ q¼¯ ° JAo|lA ° ©½Àî pA ³� j±{ JB®T]A ¶nBMnj °B�°k®� ¥«B{ k½BM ¼®`ªµ ,»MB½pnA
pA ,RjBÇî bLÇc ³Ç� k®®�»Ç« xnAq£ K¦pA ¬AnBª¼M ¤BX« ºAoM /kµj»« oLi ,B´¯C BM GLUo« oñU
o¢¯B«nj /k®µj }¼hzU An ¬C ³M s±Mo« oñU k®¯A±U»ª¯ BØ«A ,k®®�»« q¼µoQ ,|±~hM »TØ¼§B ØíU
³Ç� ºq¼a ½oUkM Rn±æ ¬C nj////k¼®�JB®T]A SØ¼§B ØíU ¬C pA k½j±L¯ njB� o£ A"kwoPM k¯A±U»«
¶j°n ,ºnB¢¯AnBª¼M Ç j±i ,jnj ³M ÀTL« ¬AnBª¼M "?k{BM Sv¯A±U»« ³a ,kTB¼M eBB ØUA j±M ñª«
k®Ç¯A±U»ªÇ¯ ½AoMB®M ° k®Tvµ AnAj ¥¼L� ½A pA ºnB`T¯A ºBµnBTUn K¦pA ,jnjow ° o½mQð½odU
JAo|lA nj ³a ¬C ³MBz« B]½A nj JB®T]A /k®®�xnAq£ An}¼hzU ¥MB� »B®« nBñUA ,³¦æBUÀM
³M /j±{»« »MB½pnA ¬C ³MBz« ° (¤ Ø°Ak¦] ,4¥~U ³Mj±{ ³í]Ao«) k®�»« ¥ªî ©½k½j »wAoµ
B´¯C ¬jAj ¨B\¯A é¯B« ,³§Fv« ½A ³�Svµ »½BµnB� B½C" :j±{»« bo|« ¤C±w ½A ,¤BX« ¬A±®î

"?j±{»«
An nB�Ç½A /j±{»Ç« ³TÇwA±i ,o¼iA ºBµ³µoÔM [¼æ±U ,k«C ©µAoU ,³§Fv« »Ø¦� bo{ »T�°
·íUj" :jAj ¨B\¯A »´]° ½oT´M ³M ,jn°C»« jB½ ³M nBª¼M ³� ºo¼iA eBB ØUA ¥F¯ b½oc pA ¬A±U»«
³Ç� Ç½A ·¯BÇz¯ ¼TvhÇ¯ /S{AjpBÇM TÇUn ²An pA An Bª{ ³� j±M k½k{ ºnk� ³M ¬BUjnj ³T{m£
»T�°" k®¯B« ,jo�ºo¢½j k¼B« ºB´§AÆw ¬A±U»« ,c¼l±U ·«AjA BM "?j±M ³a ,j±{»« oUkMél°
¬Cnj" ,"?jBTUA eBB ØUA ³a kíM" ,"?S{m£ ³a ¬BUµl pA ,j±{»« oUk½k{ jnj ³� k½k{ ³ Ø]±T«
An eBB ØUA ½A º±¦] k½jo� »íw B½C "?j±M ³a ,kTB¼M eBB ØUA Sv¯A±U»« ³�ºq¼a ½oUkM ,é�±«

"?k¼®ñM k¼TwA±i»« ºnB� ³a ,Rn±æ ¬C nj" ,"?k½o¼¢M

1. self-monitoring 2. baseline

1ºo¢¯pBM Ç j±i
nj ;jAj ³ÇÄAnA »¦«BÇ� ºk®M¤±«oÇU ,»MBÇ½pnA ·v¦] ¼Tvh¯ pA uQ ³¦æBUÀM ¬A±U»« ,Rnk¯³M
ºAoÇM 2 ³½BÇQ ØGi ¬A±®î ³M ¤Be ¼î nj ³�) ºo¢¯pBLÇj±i pA ºA²n°j k½BM ,o¢½j ºBµ»MB½pnA
q¼Ç¯ »\®Çw Ç j±Çi ºBµ³«B®zwoQ ¥¼ªñU ° (jo� ²jBBTwA ¬C pA ¬A±U»« ¬B«nj »½CnB�y\®w
s±Mo« ºBµoØ¼tT« ¶nBMnj j±{»« ³TwA±i nBª¼M pA ,k{ f°o{ ºo¢¯pBM Ç j±i »T�° /j±{ n±`®«
k¦] 2 ¥~U nj ³� ³¯±£ ¬C ,(BµnBTUn ° »Ø¦� b¦i ,Bµ³µoÔM ³M s±Mo« nBñUA ,»]B«C ·§Fv« k®¯B«)
,³¦Çeo« ½A nj ³� k®� k¼� FU k½BM o¢¯B«nj /k®� ³Ø¼´U »½B´T{AjjB½ ,SwA ²k{ ²jAj c¼l±U ¤ Ø°A
B´¯C¼M k®µA±hM ³� ¬C ºB] ³M ,k®µj c¼l±U An ³§Fv« ³M s±Mo« ºBµnBTUn ° nBñUAk½BM ¬AnBª¼M

/k®®� nAo�oM sBLUnA
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½A ¬j±M j±]±« Rn±ænj Ç An »ñ{qQ¬A°n ° »ñ{qQ inAk« ,o¢¯B«nj ³�¬C pAuQ Á±ªí«
,»¯B«p ·¦æBU ½Anj /j±M kµA±i k®«j±w ,o¢½j »MB½pnA ·v¦]ð½ Ø¥�A Øke ,jo�»wnoM Ç inAk«
/k¯o¼£ nAo�WdM jn±«BU k®�ºn°Cjo£ºo¢¯pBM Ç j±i ¶nBMnj »½Bµ²jAj SwA±i nBª¼M pA ¬A±U»«
,k®� k½kzU nBª¼M nj An ²k{ ³Mo\U »TeAnB¯ ¬Aq¼« SwAñª« ³� nBª¼M ·`h½nBU pA »½Bµ³L®]
,¬C Ø»c nj ³� »c±Fw ¤BL¯j ³M ,ºA³Tv]oM º±]SMB�n ¶k¯°j ,¤BX« ¬A±®î ³M /j±{ n±`®« k½BM
«q« jnj Ç j°oM ²An »M±i ³M ²nBM°j j±L¯ njB� o¢½j ³�ºn±c ³M Ç k½jK¼wC R Øk{ ³M °A ºBµBQ
©Ç¯A±T¯ « o£ A" :k«C»« ypAow ³M oñU ½A ,k{»« jnj ³ Ø]±T« S�°oµ °A ;jo� Ak¼Q »�Ba °

/"jnAk¯ »{pnA q¼a _¼µ /jnAk¯ »{pnA »£k¯p ,¨°kM ³LUo« °j
,kÇ¯nAj S�o{ nBª¼M ¬B«nj nB� nj olBe ¤Be nj ³� »¯B~ Ø~hT« o½Bw ° ¬Bñ{qQ BM k½BM
³�SwA Ø©´« /kwoM B´¯C fÀØcA ³M o¢¯B«nj S§Bij ° j±{ »µA±io`¯ B´¯C pA ° j±{ ³TUo£ ØtBªU
,²nBM ¬C nj ° j±{} Øhz« ,k®� ¥¼ªdU ¬B«nj oM An j±i SwAñª« ³� »ñ{qQ j±¼� ° j°ke
²o¼Çp ° (½oªÇU) »Ç{pn° ºBµ³«B¯oÇM ,°nAj yµBÇ� ¥«BÇ{ HL§Bp ¬B«nj /j±{ ¥æBe »FUA±U
Ç j±i [½BT¯ ,ºkíM ·v¦] nj /jo¼£Rn±æ ³c±Mo« ºB´ñ{qQ ºnBñªµ BM k½BM BµnB�½A /j±{»«

/j±{»« pBpC ,¬B«nj nj nBª¼MTiBwo¼£nj k®½CoU ° j±{»« »wnoM ºo¢¯pBM
·£oÇM joMnBÇ� pA ºA³¯±ª¯ /k{BM ²k{ ¬Aq¼« B½ (ºjn±«) ºjoU SwA ñª« ,ºo¢¯pBM Ç j±i
/SwA ²k{ ²jAj ¬Bz¯ 1 Ç 2 o½±~U nj ,jnjow ³M ÀTL« nBª¼M jn±«nj ²k{ ¬Aq¼« ºo¢¯pBM Ç j±i
n±`®Ç« »½BµoØ¼tTÇ« ,¬C nj ° /k½C»« ©µAoU ,³¯Ap°n S{jAjB½ tBwA oM Á±ªí« ºo¢¯pBM Ç j±i
k®¯BÇ«) ºnB¼íÇ« ºB´z\®w ³a o£ A /k¯A²k{ ²jAj }¼hzU Ø©´« ,³Ø¼§ Ø°A »MB½pnA nj ³� k¯±{»«
k®¯B«) ³¯Ap°n S{AjjB½ nj ²k{ xnAq£ RBØ¼Äq] o½Bw ,j±{»« ³T{Aj ³¢¯SMBY (jnjow R Øk{
SUoz¼Q BM SwAñª« ,(ºA³¦MBF« ºBµnBTUn ,Ap toTwA ºBµjAk½°n ,ºqt« ¶ Økp ¶nBMnj ºnBñUA
ºB´ñ¼®ÇñU »½CnB� ° joMnB� /jo¼£ nAo� o`¯ k½k\U jn±« ,ºk®M¤±«oU ° k®®� Ak¼Q o¼¼tU ,¬B«nj
/j±{ xnAq£ ,ºkíM ¥eAo« nj SwAñª« q¼¯ k¯A²k{ ³TUo£ AoU ¬B«nj ¬B½o] nj ³�ºA³¦MBF«

j°kd« An j±i »ªv] ºB´T Ø¼§B Øí) °A ³� jAj ¬Bz¯ ²j±M«q« jnj ºAnAj ³�ºnBª¼M »MB½pnA ,¤BX« ¬A±®î ³M

°A ³Ç� jAj ¬BÇz¯ B´T Ø¼§B Øí) ¶nBMnj ³¯Ap°n S{AjjB½ /k¯Anm£»« JA±hTin nj An B´dLæ oTz¼M ° SwA ²jo�

S{AjjBÇ½ nj ³Ç� kÇ{ ³TÇwA±Çi °A pA /kz�»« pAnj ShU º°n ,SØ¼íe° ð½ nj Á±ªí« B´L{ ° Bµo~î

³M ,SîBw ¨ÀîA) k®�S{AjjB½ ,k®�»« ¨ÀîA An S;° ,SîBw ³� nBMoµ q¼¯ An j±iA¦i ° nBñ)A ,xA³¯Ap°n

n±d«oM °A q¼¢¯A¬qe nBñ)A ³� k{ ¨±¦í« / (jo�»« ¥ªî °AºB´T{AjjB½ ºAoM »~¼hzU¥MB; ·¯Bz¯ ¬A±®î

° k{ o\®« ,»ªv] q¼¯ °»®µl »§B Øí)B¯ y2¯ ¶nBMnj »XdM ³M ½A ° k¯p»« n°j ,²k®½C ¶nBMnj ºk¼«AB¯

j±L´ÇM ,j±Çi »ñ{qQ ·enBî pA of¯goæ An j±Çi SØ¼í;±«Sv¯A±U»« A½oB¬AkM °A ³� »½Bµ²±¼{
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²jAj ¬Bz¯ ,o½p ºB´Tªv>¬C nj ³� jnjow ºAoM ²k{¥¼ªñU ³¯Ap°n S{AjjB½ pA ºA³¯±ª¯ /1 Ç 2 o½±~U

jnjow Ø¥d«S{AjjB½Sªv> (J) ;SwA ²k{ ²jAj,³aoT$j»½°n Sªv> nj ³�ºk®M³]nj (E§A) :SwA ²k{
;jnjowj±i ¶nB¢¯ (Z) ;(SwA ²k{}Øhz« ,ow o½°B~U njE¦Th« ºB´Ø¦d«)JB®T]Ajn±«ºB´TØ¼§B Øí$ °
º±¢§A °A ,¥æAnj ³�O¼¦¼$ NnÀ� pA ²k®v½±¯)SwA ²k{S{AjjB½ ,²k{Oo~«ºBµ°nAj¿BM Sªv> nj

/(k®�»« oØñzU ,jn°C ©µAo$ An ¨o$ ½A

(å Ç 5) ºk®M³]njtB¼B« (C§A

jnAk¯ j±]° jnjow å
j±{»«tBveA »µB£ VW$ Ç ©� nB¼vM 1
S$o£ ²k½jB¯ An jnj»í>A±« nj ¬A±U»« 2
jAj ³«AjA nB� ³M ¬A±U»« »§° ,NB¯jnj 3

k®�»« nA±{j An q�oªU ,k½k{ 4
²k®®�[¦$ ,k½k{ nB¼vM 5

//////////////cLæ 7°3å ¬k{nAk¼M¬B«p
////////////////K{ 11°15 ¬k¼MA±i ¬B«p

(J
¬B«p ²o¼W ° J B®T]A jn±« SØ¼§B Øí� Ø¥d«

o´� pA ¥L� ³½Bvªµ pA (²kz¯ R±îj) ºnAk½j 16,17

SîBw ©¼¯ R Øk« ³M ,12 SîBw nj 14,6

©Tvz¯

o´� pA kíM JA±hTi n nj o´� pA kíM 4Ç5 SîBw 16,17

An Bµ³Ø̀ M ©TwA±i»ª¯ ;¨k¼z: pAnj 14,6,15

° ow ° ¬jo:SLdæ pA ;¨oLM =nBQ 13,4

¨jo: JB®T]A Akæ
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(³«AjA) /1 Ç 2 o½±~U

¬B«nj (Z
³L®{nB´a :g½nBU

o´- pA ¥L/ o´-pAkíM o´- pA ¥L/

BM ³¦MB2« ºAoM ,k{ kµA±h¯J±iq£oµ Bª{ jnj ³� ©½o½mPM HT§B\î ³� ½Aço) oM "k{ ¤C±w °A pA /kzhM

"?jo� k¼µA±i nB� ³a ³§Fv«½A

SLv¯ »z®� A° nBTUn An ¬C ¬A±U»« ° /j±{S{AjjB½ ºo¢¯pBM Ç j±i ¨oU nj k½BM °nAjgo~«
/k®�»« S½±FU ,»L¯B]çnA±î ·|wA° ³M ²B£ An »®µl ¤BtT{A ³�Sv¯Aj ºnBª¼M ³M

pA »T§Be nj ¨Ak« ° jo�»« ³Mo\UAn JAo[eA ·¦ªe k®a p°n oµ ,a¼Mi ©wC BM ºnBª¼M ,¤BX« ¬A±®î ³M

pA ²jBMTwA ° »MAo[eA RÀªe ,»Ø¦� JAo[eA ,uM¯ ¬jn°C ©� ³� k{ ³TwA±i °A pA /S{Aj nAo; ,ºnAo;»M

°A ³� »í;A±« Bµo´� pA kíM nj ,JAo[eA ºBµ³µoM ¤BªTeA ³� k{ ¨±¦í« /k®� ºo¢¯pBM An »v ØM®U ·¯Bz)A

·¯BÇz)A pA ²jBMTÇwA ¬joÇ� j°kd« /j±{»« oMAoM [®Q ,k®�»« ²jBMTwA »v ØM®U ·¯Bz)A pA nBM ³w pA y¼M

j±{ ³í]Ao«) k¼«B\¯A JAo[eA nj ºpnBM yµB� ³M ,¬B«nj oU¥«B� ·«B¯oM oM ºA³« Øk2« ¬A±®î ³M ,» ØvM®U

/(33| ³M
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Bµ³«B®zwoQ
Bµ¬C pA »ª� nB¼vM jAkíU BØ«A ,k¯A²k«C j±]° ³M »ªv] ¥ÄBv« ºAoM ºjB½p ºBµ³«B®zwoQ ³a o£ A

1. McGill Pain Questionnaire 2. Headache Questionnaire

"1¥¼£ð« jnj ·«B®zwoQ "/SwA ²k{ ²jAj}¼hzU k¼B« ,»®¼§BM ¶ Øo«p°n ºBµnB� pA ²jBBTwA ºAoM
° »BcBÇî ,»Ç Øve ºAq]A ,³«B®zwoQ ½A /SUo£ nB� ³M ,jnj ºAnAj ¬AnBª¼M jn±« nj ¬A±U»« An
¬AnBª¼ÇM jn±Ç« nj /(1971 ,¬±wo£n±U ° ip¥«) jo¼£»« ²pAk¯A An ¬C R Øk{ q¼¯ ° jnj »MB½pnA
ð½ _¼µ /SwA k¼B« ,(8|,1985,ð¼wAnk¯C ° jnBñ®¦M)" 2jnjow ·«B®zwoQ" ,jnjow ³M ÀTL«
�BÇd§ pA An j±Çi ¬j±M k¼B« ,k®\®w»« An »lo« nBTUn ° ºpBw»ªv] ³� »½Bµ³«B®zwoQ pA
B´¯C nj »ªv] ©½Àî ³� »¯AnBª¼M nj »£jovUA ° JAo|lA y\®w /k¯A²k¯Bwo¯RBLYA ³M ,»®¼§BM
Sªv� oM H«±ªî B´T§Be ½A ³M s±Mo« ºBµ³«B®zwoQ ¬±a ,SwA » ØæBi ·§Fv« ,jnAj j±]°

3. the Hospital Anxiety & Depression Scale 4. devices

° k¯±«¡½p) "3»£jovUA ° JAo|lA »¯BTwnBª¼M tB¼F«" /k¯nAj k¼� FU »ªv] ºBµ³¯Bz¯ ¶kªî
ºnAm£ ²oª¯ ,¬j±M ²BU±� ºB´TØ½q« pA ° k{ »eA Øoc ,¥ñz« ½A éUn n±`®« ³M ,(1983 ,S¼®wA

/SwA nAjn±ioM ,o¼¼tU ³M »Lv¯SØ¼wB Øve ° ¬BwC

ð½r±§±½q¼9ºB´z\®w
y\®Çw ,SwA }¼hzU¥MB� ð½r±§±½q¼U ·TvLªµð½ ºAnAj B´¯C ·§Fv« ³� »¯AnBª¼M jn±« nj
SUoz¼Q »MB½pnA ºAoM »µAn ¬A±®î ³M ,¬C pA ¬A±U»« ³� Aoa ;k{BM k¼B« k¯A±U»« ²B£ ,¬C ©¼FTv«
ºo¼£ ²pAk¯A k®¯B«)jo� ²jBBTwA ,¬B«nj »½CnB� ¶nBMnj o¢¯B«nj ° nBª¼M ºAoM jn±hvQ ¬jn°C©µAoU °
/(»Tw±ÇQ ·lnBÇî ºAnAj ¬AnBª¼ÇM nj ¨ Øn±T« »eA±¯ ¶pAk¯A y\®w ; Ø¼í« ¥æA±Unj ¬±i nBzU
/k¯±{ ¥«B{ q¼¯ An »MB½pnA ¤Ài nj ºB´½o¢¯pBM Ç j±i ³� jAj K¼UoU ºn±c ¬A±U»« An B´z\®w
³Ç�SwA±i °A pA ¬A±U»« ,SwA ¬±inBzU nBaj J°B®T« n±c ³M ³� ºnBª¼M jn±«nj ,½AoMB®M
° jo¼¢M ²pAk¯A , Ø|Bi »½B´TØ¼§B ØíU ¨B\¯A pA uQ ° ¥L� ,p°n[¦Th« é�A±« nj An j±i ¬±i nBzU
nj »zF¯SwAñª« ,(¬jn°C ©�uB¯) ¬jpuB¯uB¯ k®¯B« »vØB®U ¥«A±î ³� »¯AnBª¼M nj /²o¼p
,q¯±] °inÀ� ,u¼�t°±ñ§Bw)k{BM k®«j±w ²B£ k¯A±U»« pCO2y\®w ,k{BM ³T{Aj ³§Fv«
SUBM nj k½BM An ¬jpuB¯uB¯ iÀ« f±¯ oµ ° Sv¼¯ ¬BwC ³z¼ªµ nB�½A ¨B\¯A ³a o£ A Ç (1986
Sv½oÇ¢¯ ,nBª¼ÇM ·¦¼Çw° ³ÇM ²kÇ{ ³Mo\ÇU ºBµ³¯BÇz¯ ¨±´BÇ« ° »®íÇ« »TiB®Ç{¬A°n »MB½pnA
pA ,SØ¼§B ØíU ¬Aq¼« y\®w ºAoM ³� k¯nAj j±]° ºA²jBw 4ºBµnAqUAnB� /(1988 ,u¼�t°±ñ§Bw)
xpnA pA ,jnj Hæ±~h« ° [¦Th« ¥ÄBv« y\®w nj BµnAqUA nB�½A /jo� ²jBBTwA ¬A±U»« B´¯C
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1. pedometer

»B¦Th« é�A±« nj An SØ¼§B ØíU ¬A±U»« ,
1[®w ¨B£ pA ²jBBTwA BM ,¤BX« ¬A±®î ³M /k¯nAjn±ioM ºjB½p

½oªÇU ·«B¯oÇM pA »zhÇM ¬A±®Çî ³M ,[®w¨B£ /jo� ³v½BF« ©µ BM ,[¦Th« ºBµp°n B½ ° p°n pA
° »{pn° ºB´]B«C[½oíU nj ,¬C pA ¬A±U»« ° jn°C»« ©µAoU »¯BwC ° é½ow jn±hvQ ,(xpn°)

/jo� ²jBBTwA ²k¯°oz¼Q »®½oªU
¬BÇz¯ j±Çi pA »ªv] nB\®´MB¯ ºBµjo�nB� B½ RAo¼¼tU ³� k®®�»« Ak¼Q jBFTîA ,¬AnBª¼M ²B£
,»ñ{qÇQ ·®½BíÇ« BÇ½ ±]°toÇQ b½oÇc pA ³¦æBUÀÇM ,»ªv] S§Bij ³� »í�A±« nj /k®µj»«
¬AnBª¼M pA ºA² Økî ÂX« /j±{»«g±|í« ,²k{ inAjA ºnB\®´MB¯ [½oíU ³M ³ Ø]±U ,j±z¯}Øhz«
q£oµ B´¯C K¦� ¬BMol ³� ½A B½ ° k®MA±i»ª¯ ÂæA B½ ° k®MA±i»« ©� nB¼vM B´L{ ³� k¯kFTí«
,jpBÇw Ç{°n An ³§Fv« ¬Aq¼Ç« kÇ¯A±U»ª¯ ³LeB~« »T�° /k{BM ³F¼�j nj nBM 6å pA y¼M k½BL¯

/SUo£ðª� ,³§Fv«[½oíU nj ð½r±§±½q¼U »MB½pnA pA ¬A±U»«

¬B«nj
¬B«nj SiBwo½p¤±æA

¤°k] nj ³� »Ø¦� ¤±æA BØ«A,k¯nAj eoU ©µ BM »æB~TiA ºB´§ÀTiA »¯B«nj ºBµjoñ½°n ³a o£ A
»¯B«nj ºB´ñ¼®ñU joMnB�ºBª®µAn k½BM ¤±æA½A /k®�»« ekæ ,jnA±« ·ªµ nj ,SwA ²k«C 1 Ç 4

/k{BM B´§ÀTiA pA jn±« oµnj , Ø|Bi

»¯B«nj ºB´ñ¼®ñU
nj /k¯±{»« ²jAj c¼l±U yhM ½A nj »ªv] ¥ÄBv« jn±« nj »æB~TiA »¯B«nj ºB´ñ¼®ñU
4 ° 3 ºB´¦~U nj ³� An »¯B«nj ºB´ñ¼®ñU pA »ioM joMnB�SwAñª« »MB½pnA ,¬AnBª¼M pA ºA²nBQ
S�o{ pA nBª¼M ³�ºjnA±« nj BØ«A /k®�JB\½A ,SwA ²k{ o�l ¨ Ø°j k¦] pA 6 ° 4 ° ¤ Ø°A k¦] pA 5 °

/j±{ ¨Ak�A ,²nBM½A nj ,¬B«nj f°o{ pA y¼Q k½BM ,k®�»« BMA ¬B«nj nj

¬B«nj nj ºo½mQSØ¼§°Æv«
S�o{ ³M »z½Ao£ ¬Ak®a ,SwA »ªv] ,¤ Ø°A ·]nj nj B´¯C ·§Fv« ³�k¯kFTí« pBpC pA ³�»¯AnBª¼M
³ÇM ,jBFTÇîA Ç½A /k®Ç¯Aj»ªÇ¯ KwB®Ç« An »TiB®Ç{¬A°n ¬B«nj ¬±a ,k®µj»ª¯ ¬Bz¯ ¬B«nj nj
/(1979 ,S{o� ,i BTwA ¬p°n) j±{»« o\®« nBª¼M K¯B] pA »¯B«nj ºBµ³¦iAk« xo½mQ¨kî
tBÇwA oÇM ,o¢¯BÇ«nj /j±{»Ç« pBÇpC ,»MBÇ½pnA ¤BLÇ¯j ³ÇM Á±ªí« ,¬B«nj nj ³¯¿°Æv« S�o{
BÇM ,ºpBw¨±´B« /kµj»« ³ÄAnA An nBª¼M ºBµ³TB£ pA ºA³æÀi ,³§Fv« pA »UB« ØkF« ºpBw¨±´B«
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»ªv] ¥ÄBv«ºnBT$n Ç »TiB®{ ¬B«nj»Ø¦� ¤±æA /1 Ç 4 ¤°k]
;Sv¼¯ °A ·§Fv« ºq¼a ³a ³� ¬C ³¯° Sw°A · §Fv« ºq¼a ³a ³� kµj}¼hzU k¯A±TM nBª¼M ³� SwA½Avkµ /1

;SwA ©½Àî ²nBMnj ºA²k®®� B6nA ¼¼LU ¬jn°C©µAo� ,¬B«nj vkµ ° Çk¯nAj j±]° Hí:A° ©½Àî ³� k½o½mPM /2
/jnAj nAo: ,ºnAoñU B½ x±Mo«B¯ RBîÀØBA ¬jAj w½oB pA ,»íª] oBBi jB\½A ¥MB7« ·_7¯nj ,x±Mo« RBîÀØBA ¬jAj /3

;k¼µj q¼ªU©µ pA An °j ½A
ºoT´M ¶±¼{ ,nBª¼M BM »îBv« ð½ozU ° ¬jo� ¤C±w /k½Cnj »L¦B²pnBL« Rn±æ ³M k½BL¯ q£oµ »¯B«nj ºBµ³v¦] /4

;SwA ¼®a ,»Ø¦� n±B ³M ,»¯B«nj SiB®{ nj ³� ³¯±£¬Bªµ ,SwA
³� ¬C ºB] ³M /k®�»« tBveA ²k®®�kîB7T« An Bµ¬C °A ³� SwA nA±TwA ºkµA±{ tBwA oM ³z¼ªµ nBª¼M ºBµn°BM / 5
° k®�»« jB½ ,ºnBª¼M kµA±{ ¬A±®î ³M B´¯C pA nBª¼M ³� k¼½CoM »UAkµBz«{z� kænj ,k½pAk®¼M nBLTîA pA An ºn°BM

;k¼µj nAo:»wnoM jn±« An B´¯C ,°A j±i S�nBz« BM kíM
;k¼{BM nBª¼M ºB´¼¯Ao¢¯ ³ Ø]±T« ,¤Be ¼î nj ° k¼®� ©¼|®U nBª¼M }½Ao{ BM KwB®T« ,R Øk«²BU±� ºjAjnAo: /ì

³� ½A ¬jAj ¬Bz¯ ºAoM »µAn ¬A±®î ³M k½BM SwA ¬AnBª¼M pA ºnB¼vM ·~Øhz« ³� ºo½mQ¼7¦U ° »MBhT¯A ³ Ø]±U pA /7
;j±{ ²jBSTwA ,jq¼ioM ºo_i»M RBîÀØBA° ©½Àî ,}½Ao{ pA k¯A±U»« JAo_6A

°A pA n±|®« ½kM /jo¼£ nAo:»wnA° jn±« SwA ²jBT�A ~BS ØUA »¯B«nj ºBµ³v¦] nj ³a ¬C pA nBª¼Mpnj ³z¼ªµ k½BM / 8
/k®� ¬B¼M An Bµ¬C »®ª6»¯Bí« ° kµj ³ÄAnA ,SwA ²k{ ³TS£ ³v¦] nj ³a ¬C pA ºA³æÀi j±{»« ³TwA±i

Rn±Çæ ,RBeÀ|ÇæA Ç½A KveoÇM ° nBª¼ÇM ºBµnBT�n ° Bµn°BM ,nBñ�A ,©½Àî yF¯ oM k¼� FU
¬B«nj ³�¬C pA y¼Q /j±{»« ³T{Am£ ¬B¼« nj nBª¼M BM ,ºpBw¨±´B« ½A xo½mQ SØ¼¦MB� /jo¼£»«
ºnB¼vM /k®{BM ²k¼wn bUA±U ³M »¯B«nj ºB´Ukµ nj k½BM nBª¼M ° o¢¯B«nj ,j°n oUAoU ³¦eo« ½A pA
ºB´Ukµ pA R°BBT« B´¯C ºB´Ukµ BØ«A ,k®®�S�o{ ,»TiB®{¬A°n »MB½pnA nj ³� k®¦½B« ¬AnBª¼M pA
nBª¼M ·§Fv« ¶nBMnj »TiB®{¬A°n ºk®M³|MBl ð½ ³M »MB¼Twj jkænj o¢¯B«nj /SwA o¢¯B«nj
k¯AkM »ªv] ºB´½nBª¼M ¤BªTeA Øjn nj j±i ¶ Ø±F§BM kdØT« An o¢¯B«njSwAñª« ,nBª¼M BØ«A /SwA
¬A±®î ³M /jnAk®PM j±i ¶k¼Fî©µ ,k¯nAj »ªv] ·z½n º° ¥ÄBv« ³� ½A TUo½mQ nj An °A B½ °
¬A±®Çî ³ÇM An o¢¯B«nj B½ ° Sv¼¯ "³¯A±½j" ³� k®�SMBY o¢¯B«nj ³M kµA±hM SwA ñª« ,¤BX«
pA [¦ThÇ« RAnB`T¯A ½A ³� »¯B«p BU /k®� »ØF¦U ,»~ Ø~hU ¬B®¼ªcA Kv� nj ºA²pBU ²B¢TwBi
¬B«nj ³� jnAj ¬Bñ«A oTª� ,k¯A³TUo¢¯ nAo� ¥~U ° Ø¥e jn±« B´¯C ³M TiAjoQ »¢¯±¢a ° ¬B«nj
³� k{BM ³T{Aj nBª¼M K¯B] pA An "xo½mQ" ½A nB`T¯A k½BL¯ o¢¯B«nj ,³ªµ ½A BM /j±{ é�A° oØYÆ«
ð½ SwA kFTí« ³�SwA ºq¼a ¬B«nj ¤BL¯j ³M ³�»§Be nj ,k¯AkM "JAo|lAGFU" An j±i ·§Fv«
³�SwA »lo« pA oUpBw¥ñz« ° oUk½k{ nB¼vM B½ ° SwA ²kz¯ ²jAj}¼hzU »ªv] ºnBª¼M

/SwA ²k{ ²jAj}¼hzU
³Ç¯ ° j±{»« ³T{Am£ nB®� nBª¼M ºBµn°BM ³¯ ¬C nj ³� »XdM b½oc pA ¬A±U»« An ³§Fv« ½A
ºBµ³¯Bz¯ pA An nBª¼M ·Mo\U ³� k®�»« bo|« AkTMA o¢¯B«nj /jo� Ø¥e ,jo¼£»« nAo�S½Bªe jn±«



»TiB®{ »¯B«nj nBT�n 30

n±c ³M ,SwA »ªv] ºnBª¼M ð½ pA »{B¯ Bµ³¯Bz¯½A ³� ²nBM½A nj An nBª¼M jBFTîA q¼¯ ° »ªv]
»UAkµBz« tBwA oM An Bµn°BM ³¯±£½A H«±ªî ¨jo« ³� kµj»« c¼l±U o¢¯B«nj /jo½mQ»« ¥«B�
BØ«A /k¯pBw»« nA±TwA Ç jn°C»« ©µAoU Bµ¬C ºnBª¼M ¶nBMnj ºA²k®®�kîBFT« kµA±{ GoµB� ³� Ø|Bi
q¼¯ 34 ·dBæ ³M) j±{ ³ÄAnA ,RAkµBz« ¬C ¶nBMnj ºo¢½j ºBµ¼¼LU ³� jnAj j±]° ©µ ¬Bñ«A½A
nAo� ¬B«nj ° »MB½pnA ·«B¯oM nj ,o¢½j »§BªTeA ºB´®¼¼LU ° kµA±{ »wnoM ,²B£¬C /(j±{ ³í]Ao«
,kÇ¯A²kÇ{ »ÇeA ØoÇc ,o¢½j ºB´®¼¼LU ¬±«pC ºAoM ³� » ØæBi ºBµ³½B«pC pA n±`®«½kM /jo¼£»«
,³§Fv« BÇM jn±ÇioÇM k½k] x°n ½A nj ³� j±{»« ³TB£ nBª¼M ³M SeAoæ BM /j±{»« ²jBBTwA
ºB´XdM ° ¬B®¼ªcA Kv� ,n±c ¬Bªµ ° j±M k®µA±h¯ ¬B«nj ¾q] »ñ½q¼U ºB´¼wnA° ° B´¯±«pC

/k®{BM k®«j±w k®¯A±U»ª¯ ,©½Àî ¶nBMnj »¯¿±c
ºk®«j±w ,k¯o¼¢M ©¼ª~U ,³§Fv« ³M k½k] joñ½°n½A xo½mQ ¶nBMnj ¬AnBª¼M ³�¬C pA y¼Q
³�SwA »U Øk« ³a /jo¼£ nAo� ³ Ø]±U jn±« k½BM ,³§Fv« BM jn±ioM (k½k] ° ©½k�)[¦Th« ¶±¼{ °j
»½Bµn ©½Àî pA An j±i ° k®®� Ø¥e An ¬B{³§Fv« ,»ñ{qQ HUoæ b½oc pA k®®�»« »íw ¬AnBª¼M
o¢¯BÇ«nj ³� An »TiB®{¬A°n joñ½°n ¤Be BU B½C ?SwA ²j±M oØYÆ« nk� ³a ,x°n ½A ?k®zhM
³� j±{»« ³TwA±i ¬AnBª¼M pA ²B£¬C ?k¯A²jAj nAo� ¬±«pC jn±« ºA³Tv½BM n±c ³M ,k®�»« jB´®z¼Q
,³í]Ao« ºB´h½nBU K¼UoU½kM ° k®®�ºnBñªµ o¢¯B«njBM ,²B« nB´aR Øk« ³M k½k] ¶±¼{½A nj
nj ° k®¯BwoM ¨B\¯A ³M ,k¯j±M ²k¼wn bUA±U ³M o¢¯B«nj BM ³� An »UBñ¯ ³ªµ o£ A /j±{»« } Øhz«
³M ³� j±M kµA±i »F|®« ,Rn±æ ¬C nj ,j±z¯ jB\½A B´¯C él° nj ºj±L´M _¼µ ,²n°j½A oiC
»µB£k½j pAAn ³§Fv« ³� jAj kµA±i S½Bln o¢¯B«nj ° j±{ Sí]n ³§Fv«BM jn±ioM »¦L� ¶±¼{
¥ÄBv« ³M SLv¯ An j±i o`¯ ³�j±{»ª¯ ³TwA±i ¬AnBª¼M pA ,K¼UoU½kM /k®ñM ²B¢¯ ,oU»ñ½q¼U
»wnoM jn±« An ºo¢½j Øb{ ,j°kd« »U Øk« ºAoM j±{»« ³TwA±i B´¯C pA ³ñ¦M ,k¯nAm¢M nB®� j±i
³Ç� k®Tvµ ÀTL« »ªv] ºnBª¼M ð½ ³M k½B{ ³� k¯kFTí« ³� »¯AnBª¼M nj /k®µj nAo� ,¬±«pC °
nj joñ½°n½A o¢¯B½Bª¯ ,o½p ·¯±ª¯ /k{BM k¯A±U»« »L§B] jB´®z¼Q½A ,k®�»ª¯ ³ Ø]±U ¬C ³M »v�

/SwA ³§Bw 57 »ª¯Bi BM ,³v¦]¼«°j

Swnj /k¯±zM ¬C ³Ø]±T« k¯A³Tv¯A±T¯¬Bñ{qQ ³� k½nAj ºk½k{ »ªv] ·§Fv« ³� k½k2Tí« ½AoMB®M> o¢¯B«nj

<?SwA

<SwASwnj ,»¦M> nBª¼M

/jn°C»Ç« j±]° ³M Bª{ nj »®¼¢ª, tBveA ,a¦Th« soB ³M ° k®�»« ¬BUSØ½lA jB½p ,oñ) ½A °> o¢¯B«nj

¨B\¯A pA An Bª{ ° k¼{BM ¬BUj±i ¤Be ³M jnAm£»ª¯ ³�SwA ½A Bª{ ¤BªîA nj ¬C oYA ¶kªî ºB´µAn

jB½p k¼¯A±T¯ ³�SwA ²k{WîBM¼®`ªµ /jnAj»« pBM ,u¼®U ºpBM k®¯B« ,k½C»« ¬BT{±i ³�»½BµnB�




