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/k‾k{ n°³¦ªe º Øml« ØjA±« ºBµ³z¼{ Sªw ³M nA°³‾A±½j ¨jo« ¨±ªî ,j±M ³T9B½ xoTv£
k{ é½B{ »U Øk« ºAoM /k‾j±L‾ »®XTv« ²kîBe ½A pA ©µ ¬Bñ{qQ »Te ° »T{Ak´M ¬B£k®v½±‾

/¨ Ç Sw°nAj Io~« nAk;« pA RnBLî °nAj p°j : doses /1

j±M »9B/ p;9 /k®/ ¬B«nj Â«B/ An ºAºnBª¼M oµ k‾A±U»« Bµ¼«BT½° jB½p nB¼vM 1ºBµp°j ³/
Â«BÇ/ BªÇ{ !¨BªU ° k¼®/ Io~« An Bµ¼«BT½° pA »LwB®« K¼/oU B½ KwB®« ºBµ¼«BT½° ³/

/k½j±M ³T9B½ j±L´M
oÇµ k®Ç‾A±U»ªÇ‾ »‾kíÇ« ØjA±« ° Bµ¼«BT½° ¼;½ ³M /k¼/oU j°p »¦¼i JBLe ½A ,J±i
ºBµS¼;9±Ç« /k®Çµj ¨B\Ç‾A ºjBÇ½p ºBµnBÇ/ k®Ç‾A±U»Ç« B«A ,k®®/ ¬B«nj ¥«B/ An ºAºnBª¼M
²kÇ{ ³T{mÇ£ ºBµWdÇM ¬C �ªµ j Øk\« ¬k{ ïAj K]±« ¥Le ¤Bw k®a »C nj »zµ°sQ
»UB¼e º Øml« ØjA±« ½A »zhMBU{ Rnke jn±« nj ¬Ak®ªz‾Aj ³/ »½Bµ³T9B½ pA »ioM /SwA

/jnAj ¥«FU ºB] B«A SwA »§Bî nB¼vM k‾A²jo/ Lz/
¨±ªÇî ³]±U jn±« ¬Ak®a Sv‾A±T‾ ³/ ©½pAk®¼M ºA»wnoM ³M ²BU±/ »µB¢‾ ©µ BM k¼½B¼M
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Sí®Çæ yhÇM nj B¼‾BT½oÇM nj ³Ç/ An »§Bv‾B¼Ç« o½kÇ« 180 ¬k®§ nj ¬Ao¢zµ°sQ /jo¼£ nAoe
¥ ØªÇñ« »µ°oÇ£ ³ÇM BÇµ¬C ,v¼Çej »wnoÇM ð½ nj /kÇ‾jAj nAoÇe »wnoM jn±« k‾jo/»« nB/

©Ç½rn ¥ØªÇñ« ¬A±®Çî ³ÇM ³Ç/ »‾kí« ¶ØjB« ° ¼«BT½° ½k®a pA SwA »L¼/oU ,¤Ao®¼«.¼«BT½° »T§±« ¥Øªñ« /1
/¨ Ç j±{»« Io~« ¤±vP/ B½ |oe Rn±æ ³M »½AmG

,j±ÇM º ØmlÇ« ØjA±Ç« keB9 ³/ »´MBz« |oe o¢½j ²°o£ ³M ° »§±ªí« 1¤Ao®¼«. ¼«BT½°»T§±«
S¼U¼/ nj ºnBñ{C ºj±L´M k‾jAj ¬Bz‾ Bµy½B«pC ,³TUµ Szµ ¬B½BQ pA uQ /k‾jo/ q½±\U
²jBUTwA Bµ¥ Øªñ« pA ³/ »µ°o£ /SwA ²k«C k½kQ k‾j±M ²jo/ Io~« ¥ Øªñ« ³/ ºjAo9A »£k‾p
Bµ¥ Øªñ« ½A GoµBx ³/ k‾jo/ ºo¼£ ³\¼T‾ ¬Ao¢zµ°sQ /k‾jAk‾ ¬Bz‾ An ºo¼¼lU ,k‾j±M ²joñ‾
ð½ pA B´®U [½BT‾ ½A �ªµ /k‾A³T{Aj y;‾ Bµ¬C toTwA ¬Aq¼« yµB/ ° ¬Ao½k« v¦ Ôi j±L´M nj
RBLYA An ¬C o¼YFU v¼ej »ª¦î ºBµ²jAj ° ///k«C Swj ³M ³‾Ap°n ¤Ao®¼«. ¼«BT½° »T§±« |oe

/jo/
Io~« pA An ºo¼¢ªza »T{Ak´M k½A±9 ³/ v¼ej »ª¦î ºBµ»wnoM ¬°q9Ap°n y½Aq9A BM
¥Le �µj k®a nj ³/ ©½A³Tz£pBM »½B] ³M »¢ªµ B« ,k®µj»« ¬Bz‾ »‾kí« ØjA±« ° Bµ¼«BT½°
j±Ç]° BM /©Ô£njow Â«B/ ° Ç yhMBU{ ØjA±« ½A ¨BªU k½A±9 ¬jn°C Swj ³M ß̀ BTz« :©½j±M
nA±TwA »ªñd« »ª¦î ºBµ³½BQ oM ¬±®/ A ©µ »‾kí« ØjA±« ° Bµ¼«BT½° Io~« ¥½¿j ³/¬C
¬Ao/»M ºB½nj nj ¬k{ `oG pA oU©/ ºq¼a p±®µ º Øml« ØjA±« �¼´U ºAoM ±\Tv] »§° ,SwA

/Sv¼‾ jA±« ½A ºnB\U }A±‾A
k½°n»« j±i ¥d« ²B¢{°o9 B½ ³‾Bi°nAj ³M º Øml« ØjA±« k½oi ºAoM »Te° k¼‾Aj»« Bª{
j ØkíT« ºBµ°oµAn /k½±{»« °oM°n ºnBª{»M ºBµJBhT‾A BM Bª{ B]¬C nj /kµj»« º°n ³a
º Øml« ØjA±« ,jAkîA ° I°oe /k®µj»ª‾ Bª{ ³M »ª£njow q\M ºq¼a »§A±T« ºBµ³vUe °
ºBµ³‾BÇinBÇ/ pA ° L¦Th« ºBµ²pAk‾A BM »½Bµ³z¼{ ,Bµ|oe ° Bµ¤±vP/ ,»L¼/oU ° joU®«
SMBÇen o¢½kÇñ½ BM ²k®L½o9 ºBµBîjA boC BM Bª{ ºB´L‾Ao£ ¤±Q ° of‾ K¦] ºAoM ,R°BUT«

/k®®/»«
k®/ Io~« ºoØYÆ« ° o�i»M x°n ³M An »‾kí« ØjA±« ° Bµ¼«BT½° kµA±i»« ³/ »~h{
/jo/ k½BM ³a »TwAn ³M k¼‾AkM k¼µA±i»« Bª{ ,³T{m£ BµIoe ½A �ªµ pA ?k®ñM k½BM ³a

k¼µA±i»« ³/ SwA »L§B�« jn±« nj JBT/ ½A ¨BªU /k¼®ñ‾ ±\Tv] ½A pA y¼M ,J±i
/k¼‾AkM



13 � ³«k;«

�¦\Ç« »TÇ{Ak´ÇM ºBµJBTÇ/ ²°oÇ£ pA ²k®v½±Ç‾ [®ÇQ ,³T{mÇ£ ©¼‾ ° ¤Bw ð½ ¤Ài nj
¬BªÇµ H;¼Çej ° k‾joÇ/ ³LeB~Ç« n±Çz/ �TÇv]oM vØ;d« ° pBTª« ð{qQ Bµkæ BM ºo¼¢z¼Q
»í�e �\§Bí« ,ºo¼¢z¼Q ºAoM :k¼‾AkM An ¬BzMA±] k¼µA±i»« Bª{ ³/ k‾k¼woQ An »U¿AÆw
³Ça ?k¼®Ç/ ²jBUTwA k¼‾A±U»« »‾kí« ØjA±« ° Bµ¼«BT½° ³a pA |Bi ºBµºnBª¼M ¼ñvU B½
»\½BT‾ }±‾ ³a ?SwA o�i»M Bµ¬C Io~« B½C ?j±{ Io~« k½BM º Øml« ØjA±« ½A pA nAk;«

/S{Aj nBfT‾A ¬A±U»« jA±« ½A Io~« pA An
Ç½A ³ÇM BÇU k‾joÇ/ n°oÇ« An »ª¦Çî �§B;Ç« ¬AnAqµ ³‾B½An ðª/ BM ¼®`ªµ ¬B£k®v½±‾ ½A
»§±Çæ±§A¥´Çw JBT/ Rn±æ ³M An ²joTv£ RBîÀCA ½A �ªµ Bµ¬C /k®µj gwBQ BµywoQ
¶ ØjBÇ« ¨AkÇ/ pA k¼‾AkM k¼µA±i»« o£ A /k½nAj Swj nj An ¬C ¬±®/ A Bª{ ³/ »MBT/ /k‾jn°Cnj
³/ k½jo¢M ºAºnBª¼M ¤BL‾j ³M SwA »9B/ p;9 ,k¼®/ ²jBUTwA k½BM ºnAk;« ³a ³M ° º Øml«

/k¼‾AkM ¬C jn±« nj An »L§B�« k¼¦½B«
,BµºnBª¼M BM ³¦MB;« nj º Øml« ØjA±« pA ²jBUTwA »¢‾±¢a ¬jAj ¬Bz‾ oM ²°Àî ,¬B£k®v½±‾

/k‾k¼wn ©´« Lz/ ½k®a ³M ¬Bz;¼;dU o¼w »C nj
° j±L´ÇM ³ÇM ³Ç/ »Çv/ ºAoÇM /k®{BM»ªÇ‾ KwB®Ç« �½mlU ½q¢½B] Bµ¥ Øªñ« ³/½A »ñ½
ºBµ¬BÇ«nj �¼´ÇU �®¼Ç«p nj ³Ç/ jnAkÇ‾ j±Ç]° »L\íÇU ºBÇ] SwA k;Tí« »í¼LC ºo¼¢z¼Q

/k®Tv¼‾ Sí¼LC ¬jAj Svñ{ ³M njBe ¬Ak®ªz‾Aj ,yhMBU{
»½B] BU k®½±£»« ¬Ao¢zµ°sQ ° ¬Bñ{qQ ³/ k¼®¼M»« JBT/ ½A nj K¦GA ,¥¼§j ¼ªµ ³M
° ¬Bñ{qQ /jn°C Swj ³M BµAmG v½oC pA An »‾kí« ØjA±« ° Bµ¼«BT½° k½BM SwA ñª« ³/
ð½ ¥ÇeAkÇe Ç An Bµ¥ ØªÇñ« Io~Ç« JBTÇ/ Ç½A nj BµnBÇM ,³¼æ±U ½A ©Gn³M ,¬Ao¢zµ°sQ

?Aoa /k®®/»« ³¼æ±U Ç k®«B‾»« ¬B®¼ªCA Bµ¬C ³/ ³`‾C ºAoM An ¼«BT½°»T§±«
K¦ÇGA BÇµAmÇG v½oÇC pA »‾kí« ØjA±« ° Bµ¼«BT½° »9B/ »‾B«nj o½jB;« ¬jn°C Swj ³M
º ØmlÇ« ØjA±Ç« pA »ÇioM jB½p ºBµp°j /»‾B«nj o½jB;« ©¼TU£ ,k½k¼®{ Swnj /Sv¼‾ »¦ªî

/k®/»« ¥ªî °nAj k®‾Bªµ ³/ k{BM»« ¬kM º°n oM ºk®ªUnke nBYC ¬B®a ºAnAj
o�i»ÇM ofÇ‾ pA :k®/»« »½Bª®µAn ¬B£k®v½±‾ Ø©´« Lz/ ¼«°j ³M An Bª{ }±�±« ½A
° ºA³hÇv‾ ºBÇµ°nAj ³/ k‾±{ Io~« »Tej ¬Bªµ BM k½BM »‾kí« ØjA±« ° Bµ¼«BT½° ,¬j±M

/k‾±{»« Io~« ³hv‾ ¬°kM
»L‾B] çnA±î k®‾A±U»« Bµ¬C /k®{BM » Øªw k®‾A±U»« |Bi º Øml« ØjA±« jB½p ºBµp°j
¥ªî ¥iAkU k¼®/»« Io~« Bª{ ³/ »½Bµ°nAj BM k®‾A±U»« |Bi º Øml« ØjA±« /k®®/ jB\½A
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S½BÇîn k½BÇM ³Ç/ jnAj j±]° ²kîBe k®a JBT/ ½A pA ²jBUTwA ¨B¢®µ ½AoMB®M /k®{BM ³T{Aj
/j±{

oÇ/ l Bµ¥ ØªÇñ« o�i»ÇM Io~Ç« ºAoÇM Bµ¬C /k½o¼¢M º Øk] An »ñ{qQ ºBµnBBiA HU�§
ºAoM ¬BU³eÀî jn±« nj k½BM ,k½nAj nAoe ð{qQ of‾ o½p » Øª´« ºnBª¼M ¥¼§j ³M o£ A /k‾A²k{
¥Ç¼§j ³ÇM /k¼®Ç/ Rn±Çz« º° BÇM ºnBª¼ÇM ¬BÇ«nj pA »zhÇM ¬A±®Çî ³ÇM º Øml« ØjA±« Io~«
º°n »‾B«nj ³½mlU ³M ºoUy¼M ¬Bñ{qQ p°n oµ ,³®¼«p ½A nj ²k{ ¨B\‾A »ª¦î ºBµ»wnoM

/¨ Ç k®½±£ An ¥ªñ« B½ °nAj »9o~« nAk;« : dosage /1

1rAp°j T9BÇ½ S´] ºnBñªµ ³M k®«³eÀî An j±i ð{qQ ³/½A pA SwA ñª« /k‾n°C»«
/k½±{ ²jqTU¢{ ,k¼MB¼M j±i ºj±L´M ¤oT®/ °KwB®«

»Te ,»¦ Øªñ« }±‾ oµ Io~« pA ¥Le HªTe ,k¼µj»« o¼{ An j±i �j±/ B½ k½A³¦«Be o£ A
/k¼®/ Rn±z« j±ið{qQ BM ,¼«BT½° »T§±« ¥ Øªñ« ð½

2. Daily Values. 3. Food and Drug Administration.

³ Ø]±ÇU k¼®/»Ç« Io~Ç« ³Ç/ »‾kíÇ« ¶ ØjB« ° ¼«BT½° oµ 2�‾Ap°n pB¼‾ o½jBQ« ³M ¨B\‾Aow
oM RnBf‾ ºq/o« ¶nAjA º±w pA ³/ SwA k½k] HTLv‾ ºA³«B‾oM ,³‾Ap°n pB¼‾ o½jB;« /k¼½B«o9

/SwA ²k{ »eAoC ºA³½mlU ºBµpB¼‾ T9B½ S´] Bª{ ³M ðª/ ºAoM 3°nAj ° AmG
ÂX« Ç |Bi º Øml« ØjA±« �‾Ap°n pB¼‾ o½jB;« k‾k;Tí« ¬Bñ{qQ ° ¬Ao¢zµ°sQ pA ºnB¼vM
³/ k‾A²k{ ³ Ø]±T« ¼®`ªµ Bµ¬C /k{BM ²k{ ¼¼íU nAk;« pA y¼M KUAo« ³M k½BM Ç C¼«BT½°
½A nj Bª{ ¥¼§j ¼ªµ ³M /kMB½»« y½Aq9A ºnBª¼M BM ³¦MB;« ¨B¢®µ nj º Øml« ØjA±« ³M ¬kM pB¼‾
ØjA±Ç« pA ºnB¼vM �‾Ap°n pB¼‾ o½jB;« pA oUAo9 K¦GA ³/ k¼®/»« jn±ioM »½Bµ³¼æ±U ³M JBT/

/SwA º Øml«
/k®MB½pBM An j±i »T«Àw »í¼LC º Øml« ØjA±« pA ²jBUTwA BM ³ªµ ©¼®/»« °pnC

½BTz®½B� u¼§C
nBTwAo½° ow



¤ Ø°AyhM

»‾kí«jA±«° Bµ¼«BT½°

»T«ÀwºAoM





µC

¨o£»¦¼« 18 :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
° °k� ³ªhU ,B½±w �‾Aj ,²k{ ³ThQ »®¼«pK¼w ,¨k®£ ºBµ³{±iow ,°B£ S{±£ :»½Am% J±i éMB®«

»� An±i ºBµ&kæ

,©¼®/»« S9B½nj µC ¬±®/ A ³`‾C pA y¼M ©¼‾A±U»« B« pA ºnB¼vM ³/ jnAk‾ j±]°»Øñ{ _¼µ
»‾kíÇ« ¶ ØjBÇ« Ç½A j±LªÇ/ nBÇaj ¬B¼½Bñ½oÇ«C kænj Sv¼M HL½o;U /©¼®/ Io~« An ² ØjB« ½A

Øw nj ¬B‾p :jo/ ³æÀi ²BU±/ RnBLî ð½ nj ¬A±U»« An ²°o£ ½A jB½p ¤BªTeA ³M /k®{BM»«
/ºn°nBM

1. Adria Sherman, Ph. D. 2. heme 3. nonheme

nj po\ÇUAn ²BÇ¢z‾Aj nj ºA³½mlÇU ¨±¦Çî yhÇM u¼ÇÄn ° jBTÇwA ,1«oÇ{ BÇ½njC oTÇÇ/j
³M ©¼v¦/ Io~« jn±« nj ¬B‾p ³/ n±C ¬Bªµ ¨k;Tí«> :k½±£»« »wo]±¼‾ ,ð½±v‾°oM±¼‾
³ Ø]±ÇU k®«pB¼‾ q¼‾ µC Io~« jn±« nj ,k‾nAj ºoUy¼M ³ Ø]±U ³M pB¼‾ ¬A±hTwA »/±Q ¥¼§j

</k®{BM»« ¬Ajo« ³M SLv‾ ºoUy¼M
:jjo£»Ç« xnA±Ç£ ²B¢TÇwj jnA° ¥Çñ{ °j ³ÇM ,j±{»Ç« JmÇ] BÇµ²j°n nj ³Ç/ ,ÇµC
/j±{»« Jm] »M±i ³M jnAj j±]° S{±£ nj ³/ »ªßµ µC /3»ªßµo¼G µC ° 2»ªßµµC
jn±« nj ,k‾n°C»« Swj ³M »ªßµ µC v½oC pA An j±i µC pB¼‾ ¨±w °j j°ke nj ¬Ajo«
»ªÇßµ ÇµC »M±i ³M ° jnAj j±]° BµºqLw nj »ªßµo¼G µC /SwA o Ø¼lT« nAk;« ½A ¬B‾p

/j±{»ª‾ Jm]
³ÇM ³Ç/ ºA² ØjBÇ« ,jjo£»Ç« ¼M±¦£±ªÇµ ¥¼ñzU Ioæ j±{»« Io~« ³/ »®µC oUy¼M
ql« nj µC �¼;M /k®‾BwoM ¬kM �¼;M ³M Bµ³½n pA An ¬s¼v/ A BU k®/»« ðª/ fow ºBµ³`½±£

/j±{»« ²o¼il ¬kM ºB�îA o½Bw ° ¤BdC ,kL/ ,¬A±hTwA
S‾±Uî BM joL‾ ºAoM ¬kM »®ª½A ²B¢Twj ¬ApBMow ß¬k{ ²jB«C ³M ðª/ nj µC ³/ B]¬C pA
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oTÇ/j �TU£ ³M /j±{ »£jn±iB«ow p°oM ³M o\®« SwA ñª« ¬C j±Lª/ ,jnAj ºk¼¦/ y;‾
Ç »§Be»M ° »£k½oP¢‾n ,�oU« »¢Tvi K]±« k‾A±U»« ¼®`ªµ µC ©/ o½jB;« ,«o{
° kÇ{n LØe±ÇU K]±« k‾A±U»« µC j±Lª/ ,¬B/j±/ nj /j±{ Ç »‾±i©/ pnBM ºBµS«Àî
° � B‾jnj ¬BMp ,BµiB‾ ¬jn±i �oU ¥«B{ µC j±Lª/ ©ÄÀî o½Bw /j±{ ºo¼£jB½ ¤ÀTiA

1. restless legs

�BLUnA µC j±Lª/ BM q¼‾ 1nAoe»M ºBQ ¨B‾ ³M ²k®µjnApC S§Beð½ /k{BM»« jow ºBQ °Swj
/jnAj

,²kíÇ« pBÇ£ k¼§±ÇU o¼f‾ »{nA±£ ©´L« RÀñz« »Te ³/ k‾k;Tí« ¬B~ Ø~hT« pA »ioM
�±ñz« o£ A /k®{BM ³T{Aj µC j±Lª/ nj ³z½n SwA ñª« q¼‾ ¤B´wA °Sw±L½ ,¬jp ï°nC
j±Çi ¬BªÇ½Ap ° ¬BÇ‾p } Ø~hT« B½ »£jA±‾Bi ð{qQ pA ,k¼Tvµ µC j±Lª/ nBaj ³/ k½k{
q¼‾ µC nAk;« of‾ pA An ¬BT‾±i kµj»« ¨B\‾A Bª{ ºAoM ³/ ºA³‾¿Bw y½B«pC nj ³/ k¼µA±hM

/k®/ »wnoM

µCo*i»M,o~«

»‾B; Ø;d« :SwA ²k®®/¨o¢§j »T«Àw of‾ pA ³/ jnAj j±]°»T;¼;e µC ºBµ¥ Øªñ« jn±« nj
p Øw±T« n±C ³M ,k‾A²j±M »wnoM ¤±lz« BM±U»‾B« ,¡Q»®½° ònqM ¬BTwnBª¼M nj ¤Bw ²j ³/

/k‾A²jo/ ²kµBz« An µC ºBµ¥ Øªñ« BM SØ¼«±ªv« jn±« [®Q ¤Bw oµ nj
ºBµ¥ ØªÇñ« ³Ç/ kµj»« º°n »‾B/j±/ nj oUy¼M µC »9jB~U ºBµSØ¼«±ªv« k®aoµ
µC jB½p o½jB;« BØ«A ,k®®/»« Io~« SwA ²k{ ºk®M¤±«o9 ¼l§BM ºAoM ³/ An µC º°Be
³/ »‾B«p BU k®®/»« ³¼æ±U ¬B~ Ø~hT« K¦GA ½AoMB®M /k{BM » Øªw k‾A±U»« ©µ ¼l§BM ºAoM
Io~Ç« pA ,kÇ½nAj ÇµC ³M pB¼‾ ³/ SwA ²joL‾»Q ¬±i y½B«pC ¬jAj ¨B\‾A BM Bª{ ð{qQ

/k¼®/ q¼µoQ µC ºBµ¥ Øªñ« �‾Aowj±i
K]±« SwA ñª« »‾¿±C ¬B«p R Øk« ºAoM oUy¼M B½ µC ¨o£»¦¼« 25 ³‾Ap°n S9B½nj
¤B´wA ,ïAoUTwA ,jnj ¥«B{ µC ØjBeSØ¼«±ªv« ©ÄÀî /j±{ J±¦�«B‾ »L‾B]çnA±î p°oM
¥ Øªñ« ¬AnA±io¼{ ° ³¦«Be ¬B‾p ºAoM »í¼LC n±C ³M ¬Bñ{qQ ,¤Be ½A BM /k{BM»« �±{ °

/k®®/»« q½±\U µC



19 �ð¼®U±T‾BQ k¼wA

»T¼9ox °j µC ºBµðª‾ :ferrous salts /1

¥¼ñzU 1°Øo9 ºBµðª‾ pA ³/ »½Bµ¬C ,µC ºBµ¥ Øªñ« }A±‾A ¬B¼«pA ³/k‾k;Tí« ¬B~ Ø~hT«
/SwA ³ Ø]±U jn±« oUy¼M ° Øo9 RBU§±w ,²°o£ ½A ¬B¼« nj /k‾±{»« Jm] oT´M k‾A²k{

2. slow-release 3. Won O.Song, Ph.D. 4. East Lansing

jnj ° } Ø±´U ,¤B´wA K]±« oU©/ SwA ñª« µC 2yßµ Òn ³TvµC ° nAjy/°n ºBµ|oe
nj o¼iFU ,SwA ða±/ ¶j°n ºAkTMA nj µC Jm] ßoX/ A Øke ¥d« ¬±a BØ«A ,k‾±{ »ªñ{
µC ºBµ|oe Io~« /j±{»« ¬kM nj µC Jm]»Ø¦/yµB/K]±« µC ¬k{ jApC ¬B«p
ñª« o¢½j º±w pA AmG Ioæ BØ«A ,k®/»« ºjB½pðª/ ²kí« J±{CyµB/ ³M AmG BM ²Aoªµ
¼M nj µC ºBµ¥ Øªñ« Io~« ³/ B]¬C pA ,½AoMB®M /k®/ ¤Bñ{A nBaj An µC Jm] SwA
BªÇ{ ³`‾B®Ça ³/ SwA ¬C ¬B~ Ø~hT« of‾ ,SwA oUk¼U« ¬C Jm] ºAoM »½AmG ºBµ²kî°
»Ç½AmÇG ºBµ²kÇî° ¼ÇM nj µC Io~« ¥ ØªdU ³M njBe B½ k½±{»ª‾ »L‾B] çnA±î nBaj

/k¼®/ Io~« »½AmG ºBµ²kî° ¼M nj An µC SwA oT´M ,k¼Tvµ

ð¼®U±T‾BQk¼wA

¨o£»¦¼« 10 :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
»®¼«p¨AjBM ° jApC »µB« ,»� An±i ºBµ^nB, ,¥«B� R ØÀ1 :»½Am% J±i éMB®«

,BµªÇa º°n oÇM »½B¼ª¼Ç{ ØjA±« ¬k¼{BQ BM ° k®®/»« jAk¼M jnj ºBµØñv« ³/ »‾B´] nj
° òo« ¼M R°BUU »®í« ³M SwA ñª« ð¼®U±T‾BQ k¼wA ,k®®/»« k{n ºoUqLw ºBµL¦î

/k{BM »£k‾p
²B¢z‾Aj �½mlU nB¼z‾Aj ,3¡‾±w /°A ¬° Ô° oT/j ,»µB¢z½B«pC RBí§B�« ºow ð½ ¨B\‾A BM
pA ºnB¼ÇvM ¬joÇ/ »X®Çi ºAoÇM ¬kÇM ³Ç/ kÇ{ ³ Ø]±T« ,4»eo{ ¡®½q‾¿ nj ¬B¢¼z¼« »T§B½A
S9BÇ½ BÇµ°nAj ° BÇµyÔ/ ²oÇze ,BÇµyÔ/ LÒ¦ Òî nj ³/ ozM Swj �TiBw ßyhL‾B½p RBL¼/oU

5. Coenzyme A 6. B vitamins

/k®/»« ²jBUTwA ,SwA ð¼®U±T‾BQ k¼wA º°Be ³/ ºA² ØjB« ,5A ©½q‾C±/ pA ,j±{»«
of‾ nj ºn°o� Ç 6BºBµ¼«BT½° pA »ñ½ Ç ð¼®U±T‾BQ k¼wA ¬±®/ A ,¡‾±w oT/j �TU£ ³M
pA ºnB¼ÇvM nj ð¼®U±T‾BÇQ k¼ÇwA /SwA ©´Ç« »¦¼Çi ² ØjB« ½A> :k½Aq9A»« °A /j±{»« ³T9o£
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°L¦Th« ºBµ¬±«n±µ SiBw ,ºro‾A ³M AmG ¥½kLU ³¦ª] pA ,L¦Th« ð¼§±MBT« ºBµo¼v«
</jnAj y;‾ ,¬kM ¤°oTv¦/ ° »Moa ¬jn°Cnj S/oe ³M

ð¼®U±T‾BÇQ k¼ÇwA j±Lª/ nBaÔj jnAj ºoUy¼M ¤BªTeA ³/ ºjAo9A ,¡‾±w oT/j jB;TîA ³M
ºBµ°nAj pA ³/ k®Tvµ »‾Bv/ ° ¥ñ§A Io~« ßº Øk]çnA±î ³M ÀTL« jAo9A ,v« jAo9A ,k‾±{

/k®®/»« ²jBUTwA ¤°oTv¦/ ¶k®µj yµB/
uñ¦Pª/ ÇBºBµ¼«BT½° k½k{ ³½mlU¾±w nj q\M ³/ ,ð¼®U±T‾BQ k¼wA j±Lª/ ºBµ³‾Bz‾
,�oU« »¢Tvi ,»£jov9A ,B´T{A ¬Ak;9 ,BQ xp±w tBveA ¥«B{ ,k®µj»« º°n Rnk‾ ³M

/k®Tvµ »‾À�î Lí� B½ »‾À�î ºBµO«Ao/ ° ïAoUTwA ,»MA±i»M

ð¼®U±T‾BQk¼wA o*i»M,o~«

BÇµx°n �ªµ BM ° p°n nj ¨o£»¦¼« nAqµ BU Bµp°j pA »í¼w° ¶j°kd« nj An ð¼®U±T‾BQ k¼wA
xnAq£ ,¤B´wA njB‾ jnA±« q\M ,»M±¦�«B‾ çnA±î ³/¬C ¬°kM ,k‾A²jAj nAoe ²jBUTwA jn±«
³Ç/ ozM Swj �TiBw ß»½B¼ª¼{ ØjA±« »½Ajp S¼ Øªw ºAoM ¨p¿ ð¼®U±T‾BQ k¼wA nAk;« /j±{

/SwA ¨±¦í«B‾ ,k‾nAj nAoe Bµ¬C çoí« nj ¨jo«
ThÇQ BÇ½ ¬joÇ/ °ov®/ ,³¼´U L¦Th« ¥eAo« »C nj ð¼®U±T‾BQ k¼wA pA kænj ²B\®Q BU
»UB¼¦ªÇî ³/ »¦«B/ R ØÀG ,ð¼®U±T‾BQ k¼wA éMB®« ½oT´M ¥¼§j ¼ªµ ³M /j°n»« ¼M pA AmG
Bµ¬C ³M º Øml« ¶ ØjB« ½A ³/ ²k{ »®G B½ ²k{ S½±;U R ØÀG ,SwA ³T9o¢‾ Rn±æ Bµ¬C º°n

/k®Tvµ ¤Ao®¼«. ¼«BT½°»T§±« ºBµ¥ Øªñ« °SwA ²k{ ³9B�A

ð¼§±�k¼wA

¨o£°oñ¼« 400 :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
,©¦�¥Ô£ ,ZB®7wA ,³M±anB« ,»¦L¦M ©za ºB¼M±§ ,»ªwn ºB¼M±§ ,²k{ S½±<U R ØÀ1 :»½Am% J±i éMB®«

(»,k®> ©Ò¦ Ò� ) »¦v�°oM ©Ò¦ Ò� ° ³¼«BM

/j±{»« ¬kM nj º ØjA±« ¬k{ ³TiBw K]±« ³/ SwA »½AmG ºro‾A éL®« ð½ ð¼§±9 k¼wA
q«n º°Be ³/ ºA² ØjB« »®í½ ,DNA BU k®/»« ºnBñªµ L¦Th« ©½q‾C Sv¼M BM HL½o;U ² ØjB« ½A



21 �ð¼§±9 k¼wA

q¼Ç‾ K~Çî »í¼LC joñ¦ªî ºAoM ¬C j±]° »9oC pA ° j±{ ³TiBw ,k{BM»« ¬kM »ñ¼T‾r
/SwA ºn°o�

¶ ØjB« ,¬kM nj ¼ÃTv¼w±«±µ o½jB;«yµB/ v½oC pA ð¼§±9 k¼wA kwn»« of‾ ³M ¼®`ªµ
pA é‾B« ,kMB½»« é Øª\U k‾n±i»« S{±£ ³/ ºjAo9A ¬±i nj ³/ Bµòoiow JØoh« »½B¼ª¼{

/j±{»« ºql« �Tñw ° »L¦e ºBµºnBª¼M p°oM
¶j°n ,³½n ºBµ¬BCow oMAoM nj ¬kM pA Sf9Bd« ³M SwA ñª« ð¼§±9 k¼wA ²°Àî ³M

1. Alabama 2. March of Dimes

¨B\‾A ¨B´¢®«o¼M nj 1B«BM¿C ²B¢z‾Aj nj ³/ ºA³í§B�« nj /k®/ ðª/ q¼‾ ©en ¬jo£ ° ònqM
¥Çñ{) R¿±Ç9 pA ³T{BLÇ‾A BÇµ¬C ©en ¬jo£ ºBµ¤±Ø¦w ³/ »‾B‾p k®T9B½nj ¬Ak®ªz‾Aj ,k{
nj ³Ç/ »TÇe° ,k®TÇ{Aj »/kÇ‾A R¿±Ç9 o½jB;« ³/ »‾B‾p ³M SLv‾ j±M (ð¼§±9 k¼wA »í¼LC
ºBµ|oe ,»‾Bv‾A ºB«±¦¼QBQt°o½° ,nB¢¼w j°j ¬±`ªµ ºj ØkíT« pBwo�i ¥«A±îçoí«
¬jo£ ºpÀQu½j nBaj oU©/ ³LUo« [®Q BU °j k®T9o£ nAoe k‾po9 ¬jn°C B¼‾j ³M ° ºnAjnBM Øk�
©Çen ¬jo£ ºBµ¤±Ø¦w ¬C nj ³/ SwA ºnBª¼M »î±‾ ©en ¬jo£ ºpÀQ u½j) /k‾k{ ©en
¬BCoÇw ØkÇe BÇU ¬B‾p pA »�íM nj »µB£ S§Be ½A /k‾±{»« »í¼LCo¼G ±ª‾ ° k{n nBaj

(/k®/»« S9oz¼Q
}Bh‾ ° ql« nj ³/ »£k‾p ¶k®®/k½k´U ºjApnjB«}½B;‾ pA An ¼®] ¼®`ªµ ð¼§±9 k¼wA
k{ ¨B\‾A 2uª½Aj IC ^nB« p Øw±U ³/ »zµ°sQ ,³‾BU ØwFT« /k®/»« Sf9Bd« ,kµj»« º°n
njBe ³/ »‾B‾p ¨BªU ³M ¤Ank9 S§°j �¼æ±U pA ºn°nBM Øw nj ß¬B‾p kænj j±‾ kµj»« ¬Bz‾
²j±M }ÀCA»M p°n nj ð¼§±9 k¼wA ¨o£°oñ¼« kænB´a Io~« jn±« nj k®Tvµ ºn°nBM ³M
ºBµ¥ ØªÇñ« nj ð¼§±Ç9 k¼ÇwA nAk;Ç« Ç½A /k®µBÇ£ C }±�±Ç« Ç½A pA kÇænj ²jq‾BÇQ B´®ÇÇU °
³‾Ap°n ³í§B�« jn±« ¬B‾p pA kænj 28 B´®U ¤Be ½A BM /SwA j±]±« ¤Ao®¼«. ¼«BT½°»T§±«

/k‾jo/»« Io~« ð¼§±9 k¼wA º°Be ¥ Øªñ« ð½

ð¼§±�k¼wA o*i»M,o~«

k¼ÇwA (̈ o£°oñ¼Ç« nAqÇµ ²jq‾BÇQ) ¨o£»¦¼Ç« ²jq‾BQ Io~« ³/ jAj ¬Bz‾ »wnoM ð½ k®aoµ
BM »§° ,j±{»« ºo½mQð½odU ° JA±i RÀñz« ,gU‾ ,} Ø±´U p°oM K]±« p°n nj ð¼§±9
»L‾B] ��nBî ¬°kM HíeA° j±{»« Io~« jB½p o½jB;« nj »Te° »Te ð¼§±9 k¼wA ½A j±]°
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ð½ ,©¼ikM »‾±i ©/ ©ÄÀî k‾A±U»« p°n nj ¨o£°oñ¼« kænB´a pA y¼M ºBµp°j /SwA
/k®/ »Uh« An ,B12¼«BT½° j±Lª/ pA »{B‾ ¶k®z/ ² Ø±;§BM ºnBª¼M

1. Meir Stampfer, M.D., Dr. P.H.

,» Ø¦/ n±C ³M> :k½±£»« jnA°nBµ »«±ªî S{Ak´M ¶kñz‾Aj vØ;d« ,1oUPªTwA o¼« oT/j
³/ ,SwA (̈ o£°oñ¼« kæ nB´a) ¨o£»¦¼« ©µj nB´a p°n nj R¿±9 Io~« KwB®« nAk;«
Ç½A ºAoÇM ¤BXÇ« ð½ </j±Ç{ Io~Ç« k½BÇM joÇ/ ©¼f®U ¬A±U»« ³/ »;¼ej ºq½n³«B‾oM vLC
¤B;UoQ JC ¬B\®9 ð½ :SwA ¼®a k®/»« ¼«FU An p°n nj R¿±9 ¨p¿ ¬Aq¼« ³/ ºq½n³«B‾oM
¬B\®9 ð½ ¶°Àî ³M (̈ o£°oñ¼« 160) R¿±9 pA »®G RØÀG ¬B\®9 ð½ ° (̈ o£°oñ¼« 110)
° ²k{jB½ ºBµAmG nj R¿±9 k®aoµ /(̈ o£°oñ¼« 130) ¨B{ B½ nBµB‾ j¿Bw nj ¨Bi ZB®UwA
nj º Øml« ¶ ØjB« ½A kænj ²B\®Q ³/ j±M ²B£ C k½BM BØ«A ,k{BM»« j±]±« o¢½j ºBµAmG ºnB¼vM
R¿±9 oUy¼M ,» Ø¦/ n±C ³M /j°n»« ¼M pA ¤q®« nj AmG gLC ° ºnAk´¢‾ ,³¼´U ¥eAo« »C

/j±{»« j±MB‾ n±‾ ° B«o£ p Øw±U BµAmG nj j±]±«
° ½o¼PwC ,±/ BL®U ,¥ñ§A ¥«B{ k®µj»« y½Aq9A ¼«BT½°½A ³M An Bª{ ¬kM pB¼‾ ³/ º ØjA±«
¶o¼{ º°Be ºBµ|oe ,ºnAjnBM Øk� ºBµ|oe ,ºk¼Ä°oTwAo¼G JB´T§A Øk� ºBµ°nAj o½Bw
°RBv/oU±T« k®‾B« ¥~U« JB´T§A ºBµ°nAj ,²kí« k¼wA Øk� ºBµ°nAj ,¬r°oTwA ,²kíª§Ap±§

/SwA »½B½oT/ BM ºBµS‾±Uî ° B½n¿B« ,[Ø®zU ºAoM ²k{ q½±\U ºBµ°nAj

U°nB�Ç BTM

_¼µ :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
° ²o¼ÇU ¡‾n BÇM ºBµºqLÇw o½BÇw ° ZB®7ÇwA ,»L§BÇF ,[½±µ ,²pBU »®¼«pK¼w :»½Am% J±i éMB®«

òoM oÔQ ºBµºqLw

pA An ¬B´Ç] ³Ç/ SwA ²kÇ{ »9oíÇ« o ØYÆÇ« nB¼vM º Øml« ¶ ØjB« ð½ ¬A±®î ³M HL§BG U°nB/ Ç BTM
RB\‾ o¢½j ºBµºnBª¼M pA ºnB¼vM ° k½nA°o«JC ,ºo¼Q ,»L¦e ºBµºnBª¼M ,¬BCow Swj

/jAj kµA±i
¤BÇw k®Ça ¤ÀÇi nj ³/ ºA³¼§ Ø°A RBí§B�« /k{BM Swnj Â«B/ SwA ñª« K¦�« ½A



23 � U°nB/ Ç BTM

pA »®G ºBµºqLw ° Bµ²±¼« pA oUy¼M ¨jo« ³aoµ ³/ kµj»« ¬Bz‾ SwA ²k{ ¨B\‾A ³T{m£
,²kí« ,³½n ºBµ¬BCow Hæ±~h« Ç ¬BCow ³M Bµ¬C ºÀTMA ¤BªTeA ,k®®/ ²jBUTwA U°nB/ Ç BTM

/j±{»« oU©/ Ç »¦ ÔwB®U ²B¢Twj ¬BCow ¬B‾p nj ° ,¬Bµj ,ºo«
»½AkTMA xnAq£ð½ ,jnA°nBµ »ñ{qQ ¶kñz‾Aj nj ¬Bñ{qQ »T«Àw �í§B�« q/o« njÂX«
nj p°n ð½ ³/ ³§Bw 84 BU ¥´a ß¬Ajo« pA »µ°o£ nj »L¦e �¦ªe o�i ¤BªTeA ³/ jAj ¬Bz‾

/(»¦¦ª§A¼M keA°) International Units /1

/S9B½yµB/ kænj ²B\®Q k‾jo/»« Io~« U°nB/ Ç BTM (1IU 83000) ¨o£»¦¼« ²B\®Q ¬B¼«
/k‾kÇ{ k½joÇU nBÇaj U°nBÇ/ Ç BTÇM »‾BÇ«nj nBÇYC jn±Ç« nj ¬B; Ø;dÇ« ,1994 ¤Bw nj BØ«A
³‾Ap°n ³/ »‾Ajo« jo/ SMBY S9o£ ¨B\‾A ºnB¢¼w ºk‾À®9 jo« 29000 º°n oM ³/ ºA³í§B�«
p°oÇM ¬Aq¼Ç« HT;¼;e k‾jo/»« Io~« U°nB/ Ç BTM (IU 33000 j°ke nj) ¨o£»¦¼« Sv¼M

/S9B½y½Aq9A Bµ¬C jq‾ »L¦e ºBµºnBª¼M ° ³½n ¬BCow

2. Norman Krinsky, Ph.D. 3. Tufts

²B¢z‾Aj ß»ñ{qQ ¶kñz‾Aj ß»ª¼{±¼M yhM nj »ª¼{±¼M jBTwA ,2»ñv®½o/ «n±‾ oT/j
nBfTÇ‾A ³`Ç‾C BM ° j±M »®¼My¼Q ¥MBeo¼G �\¼T‾ ð½ ½A> :k®/»« IAoTîA ¬±Tw±M nj 3qT9BU

</S{Ak‾ »‾A±hªµ S9n»«
y½AqÇ9A WîBÇM oÇ½p ¥Çñz« °j pA »Çñ½ SwA ñªÇ« ³/ k‾k;Tí« ¬Ak®ªz‾Aj pA »ioM
/k{BM ²k{ Bµºk‾À®9 ¬B¼« nj ³½n ¬BCow °»L¦e ºBµºnBª¼M p°oM ¬Aq¼« nj nBfT‾A ¥MBeo¼G
nB¢¼Çw Ç ³Çµj ³Çw H;¼ej Ç ³µj ½k®a R Øk« ³M y½B«pC jn±« ßºnB¢¼w jAo9A ³/¬C Svh‾
U°nB/ Ç BTM q½±\U ³M }°o{ ¬B; Ø;d« ³/¬C pA ¥Le »Te ¬BCow jB\½A k‾°n Am§ ,k‾k¼z/»«

4. Joanne Curran - Celentano, Ph. D. 5. New Hampshire

ºA³½mlÇU ¨±¦î nB¼z‾Aj ,4±‾BT®ß¦ß/ Ç ¬An±/ ¬A±] oT/j ¶k¼;î ³M /SwA ²j±M ²k{ pBGC ,k®®/

6. Durham

RBM°oÇz« k½k{ Io~« pA SwA RnBLî ¨°j ¥¼§j ,6¨Bµn°j nj 5o½B{ OªÒµ±¼‾ ²B¢z‾Aj
k‾A±U»« ° Ç SwA ²kz‾ xnAq£ ³¼§ Ø°A �í§B�« nj ³/ Ç WdM jn±« ºnB¢¼w jAo9A p Øw±U »¦ñ§A
�í§B�Ç« pA ³Ç/ k®/»« ²nB{A ³Tñ‾ ½A ³M ±‾BT®ß¦ß/ Ç ¬An±/ oT/j /kµj o¼¼lU An U°nB/ Ç BTM o¼YFU
¬Aq¼« y½Aq9A K]±« U°nB/ Ç BTM q½±\U ³/ jo/ ºo¼£ ³\¼T‾ ¬A±U»ª‾ ºk‾À®9 ¬Ao¢zµ°sQ
R Øk«»‾¿±C Io~« ° ³½mlU¾±w ³/ k½±£»« °A /j±{»« »L¦e ºBµºnBª¼M B½ ¬BCow p°oM
ºBµºnBª¼ÇM ³M ¬Ajo« ½A ºÀTMA ¤BªTeA SwA ñª« »¦ñ§A RBM°oz« ° nB¢¼w »CAo9A °

/kµj y½Aq9A An n±/m«
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ºBµºqLw ° Bµ²±¼« p±®µ ¬Bñ{qQ ° ¬B; Ø;d« pA ºnB¼vM ,»ñv®½o/ oT/j of‾ tBwA oM
BÇM ¬B; Ø;dÇ« pA »ioM ,¤Be ½A BM /k®®/»« ³¼æ±U BµºnBª¼M ½A ºAoM An k¼Ä±®U°nB/ pA »®G
q½±\ÇU jn±Ç« nj An ºoUy¼ÇM �B¼TeA SwA ñª« ºk‾À®9 ¬B; Ø;d« �í§B�« [½BT‾ ³M ³ Ø]±U

/k‾n°C ¥ªî ³M U°nB/ Ç BTM
¶jA±‾Bi ºB�îA o½Bw ¼®`ªµ ° U°nB/ Ç BTM j±]° »µB¢z½B«pC k½k] HTLv‾ ºBµx°n
BÇM ²pnBLÇ« Rnke ºAnAj ³/ An ,¼ÃU±§ ° ¼T‾Aq¢½p ,Q±ñ¼§ ,U°nB/ Ç BU§C k®‾B« ,k¼Ä±®U°nB/
�B¼TeA ° »¦¼«»M ³M q¼‾ o«A ½A ³/ ,k‾A²k¼‾Bwn RBLYA ³M BµAmG oX/ A nj k®{BM»« BµºnBª¼M
S;¼;e nj ,»ñv®½o/ oT/j jB;TîA ³M /SwA ²jo/ ðª/ U°nB/ Ç BTM »9B�A q½±\U nj ¬B; Ø;d«
nj ,k®µj»« ¨B\‾A An BµºnBª¼M pA ºo¼¢z¼Q ¥ªî ½oUy¼M k{ ²joM ¨B‾ ¿BM nj ³/ º ØjA±«

/SwA ²jAj |B~TiA j±i ³M An o«A ½A nBLTîA �ªµ »½B´®U ³M U°nB/ Ç BTM ³/ »§Be

U°nB� ÇBTM o*i»M,o~«

An ² ØjB« ½A k½BM °nAj Rn±æ ³M U°nB/ Ç BTM Io~« ºB] ³M ¨jo«> :k½±£»« »ñv®½o/ oT/j
³/ ºjAo9A jn±« nj BØ«A /k®‾BwoM j±i ¬kM ³M k¼Ä±®U°nB/ pA »®G º Øml« ØjA±« Io~« v½oC pA
Io~Ç« An ¡‾njnp ºBµºqLw ° Bµ²±¼« ° òoMoQ ºBµºqLw ,ZB®UwA p°n nj nBM ³Ô‾ BU [®Q
8000 BU 25000) ¨o£»¦¼« 15 B½ 10 , 5 ÂX« Ç p Øw±T« p°j BM U°nB/ Ç BTM q½±\U ,k®®/»ª‾
jn±« U°nB/ Ç BTM q½±\U ³/ ºjnA±« ºAoM ³/ k½±£»« º° </SwA ºA³‾ÀeBî nB/ Ç p°n nj (IU

/jnAk‾ j±]° »‾BwC ¥e²An ,SwA k½joU
»\‾nB‾ Sªw ³M Sw±Q¡‾n o¼¼lUK]±« k‾A±U»« ¬kM nj U°nB/ Ç BTM Øke pAy¼Mé Øª\U
/j°n»« ¼MpA¡‾n o¼¼lU½A ,jjo£pBM »í¼LC Øke³M n±/m«º Øml« ¶ ØjB« o½jB;« ³/»«B¢®µ /j±{

¼U±¼M

¨o£°oñ¼« 300 :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
,òoM ©Ò¦ Ò� ,(tÀÔ«) k®, ¶o¼{ ,»®¼«p ¨AjBM ,°jo£ ,B½±w �‾Aj ,±] ,R Ønl ,±\MC o Øªh« :»½Am% J±i éMB®«

²k{ S½±<U R ØÀ1 ° ïo«©hU ¶jnp ,o¼{

�¿ p Øw±ÇU uPÇw ° ²jp ¬Bµ±Çw ,²jo/ ²BU±/ An Bµ¬C /k®Tvµ ¥ñ{kM Bª{ ºBµiB‾
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/k®wn»« of‾ ³M q¼¢‾AS Øen ° ²k®®ñ{ ,�pB‾ p±®µ BØ«A ;k½A²k¼‾B{±Q An Bµ¬C º°n
Swj »Çv/ BM »Te° »§° ,k‾±{»ª‾ ²jAj ¬Bz‾ kÔ« �¦\« ð½ nj q£oµ Bª{ ºBµiB‾
³ Ø]±UK¦] ³/ SwA ºq¼a ¼Tvh‾ k¼®/»« xpA±‾ An ¨jo« p±«CSwj RB‾A±¼e B½ k¼µj»«

?k¼®ñM k¼µA±i»« ³a ¥ñz« ½A ¥e ºAoM /k®/»«
ð{qÇQ ð½ ³ÇM �n±½±¼‾ nj ³/ »‾B‾p ° ¬Ajo« »ioM pA SwA ñª« Bª{ jn±« ½A nj
¬Bñ{qQ [§B/ p Øw±U ³/ »wnoM ð½ nj /k¼µA±hM ºA³¼æ±U ,k‾A²jo/ ³í]Ao« iB‾} Ø~hT«

1. Thomas Jefferson

nj 1¬±woUÇ] tB«±ÇU ²BÇ¢z‾Aj ¬BTwnBª¼M ° �n±½±¼‾ o´{ nj B¼Lª¦Ô/ ²B¢z‾Aj ¬BeA Øo] °
¼U±¼M p°n nj (̈ o£°oñ¼« nAqµ °j) ¨o£»¦¼« °j p Øw±T« n±C ³M jAo9A ½A ,k{ ¨B\‾A B¼U§jÀ¼9
»Moa pBw °Si±w S´] ³/ k{BM»« uñ¦Pª/ ÇB¼«BT½°ð½ ¼U±¼M ,k‾jo/»« Io~«

/SwA ¨p¿ »9o~« ¼ÃU°oQ °
¼U±¼M Jm] ºAoM »ñ¼T‾r »½B‾A±U ¨kî nBaj B½ k‾nAj ²k®®ñ{ ºBµiB‾ ³/ ºjAo9A q\M
¬Bz‾kM ³M »9B/ nAk;« ³M ¼U±¼M B½C ³/ }±�±« ½A jn±« nj k½BL‾ HíeA° jAo9A o½Bw ,k®{BM»«
¬kM ³M R ØÀG ° o¼{ ,ïo«©hU Io~« v½oC pA B½ ¼U±¼M /k®{BM ³T{Aj »‾Ao¢‾ ³‾ B½ kwn»«
ºA»ñ¼T‾r };‾ ³/ ºjnA±« nj q\M ,jpBw»« j±i jnAj pB¼‾ ³/ An ³`‾C ¬kM ³/¬C B½ kwn»«

/kµj»« o¼¼lU ² ØjB« ½A pA ²jBUTwA ºAoM An ¬kM o¼v« ³/ k{BM ³T{Aj j±]°
³T{Aj ºo¢½j ¬BTwAj SwA ñª« (¼§±v‾A ³M ³TvMA°o¼G) II }±‾SMB½j ³M ÀTL« ¬AnBª¼M
³ Ø]±T« ,k‾jo/ ³í§B�« An »TMB½j ¬AnBª¼M ¬±i k®e ° ¼U±¼M b±�w »®QAr ¬B; Ø;d« »Te° /k®{BM
/j±ÇM kµA±i oU¼½BQ º° ¼U±¼M »‾±i c�w ,k{BM oU¿BM ºjo9 ¬±i k®e ³aoµ ³/ k‾k{
Â«BÇ/ ©§BÇw jAo9A ³M SLv‾ »TMB½j ¬AnBª¼M nj ¼U±¼M c�w ³/ k‾k{ ³ Ø]±T« ¼®`ªµ Bµ¬C

/SwA oU¼½BQ
o£ A k®®¼LM BU k‾k«CoM jkænj ¬B; Ø;d« BØ«A ,Sv‾Aj»ª‾ SØej ³M An o«A ½A ¥¼§j u/ _¼µ
²B« ð½ R Øk« ³M Bµ¬C n±f®« ½kM /jAj kµA±i º°n ³a j°n ¿BM »TMB½j jAo9A nj ¼U±¼M c�w

/k‾jo/ q½±\U »TMB½j oU‾ 18 ³M ¼U±¼M (̈ o£°oñ¼« nAqµ ³‾) ¨o£»¦¼« ³‾ p°n oµ
pA »µB£ C S´] /k¼wn ³¼§ Ø°A c�w L~‾ ³M ¬Bz‾±i k®e c�w ,p°n »w pA uQ ?³\¼T‾

/k¼®/ ³í]Ao« 398 �dUæ ³M ,SMB½j ¬B«nj ºAoM º Øml« ØjA±« pA ²jBUTwA ¥«B/ RB¼Äq]
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¼U±¼M o*i»M,o~«

BÇM »TÇe° »TÇe ,S Ø¼«±ªÇv« pA »Ç{nAqÇ£ _¼Çµ /SwBµ¼«BT½° ½oUo�i»M pA »ñ½ ¼U±¼M
/jnAk‾ j±]° ,j±{»« Io~« ³‾Ap°n pB¼‾ ¨o£°oñ¼« k~¼w pA oU¿BM nB¼vM ºBµp°j

/j°n»« ¼M pA ¬jAj RnAoe ° ¬jo/ °ov®/ o¼f‾ AmG �¼´U Ø|Bi ºBµx°n p Øw±U ¼U±¼M
° ²k{°ov®Ç/ ºBÇµAmÇG pA oT´ÇM ²pBÇU S{±Ç£ ° BµºqLÇw ,Bµ²±¼Ç« JBhTÇÇ‾A ³z¼ªÇÇµ Am§

/SwA ²k½j RnAoe

©¼wBTQ

¨o£»¦¼« 3500 :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
ZB®7wA ° p±« ,»L§BF ,ðzi±§C ,³ThQ »®¼«pK¼w ,±§Cjnp ³£oM :»½Am% J±i éMB®«

,k‾jn±i»Ç« p±Ç« ©µ Sí¼LC nj j±{»« ²jAj ¬Bz‾ ¬±½q½±¦U nj ³/ nke ¬C Bµ¬±ª¼« o£ A
/k‾k{»ª‾ ¬±i nBz9y½Aq9A ³M ÀTL« Bµ¬C pA ¨Ak/ _¼µ q£oµ

KwB®« c�w nj ¬±i nBz9 �Ue »¦æA ¥«Bî Ç Bµ¬Bv‾A nj »;½oC ³M Ç ©¼wBTQ ³/ Aoa
/SwA `°oî °K¦e ²B¢Twj J±¦�« »T«Àw jB\½A ºAoM

ñª« o«A ½A ¥¼§j ³/ k‾k;Tí« ¬Ak®ªz‾Aj ?k®/»« ©¼f®U An ¬±i nBz9 ³‾±¢a ©¼wBTQ
JC ¬Aq¼« yµB/ ° ¬kM ºBµ¤±Ø¦w pA ZnBi ³M ©½kw ¬jo/ OªQ ºAoM ©¼wBTQ »½B‾A±U SwA
Ç½A oÇ¢½j ¥Ç¼§j /kÇµj o¼¼lÇU q¼Ç‾ An »‾±i `°oî S«°B;« SwA ñª« ©¼wBTQ /k{BM ¬kM
ºBµ¬±«n±Çµ ³ÇM SLv‾ An »‾±i `°oî ¬jAj gwBQ »¢‾±¢a ©¼wBTQ ³/ SwA ¬C }±�±«
° ¼woÇQ°pA° o¼fÇ‾ ,kÇ‾nAm£»Ç« o¼ÇYFU ¬±Çi nBÇz9 º°n oÇM ³Ç/ ¬±Çi xjoÇ£ nj j±]±«

/kµj»« o¼¼lU ,½oU‾ »QAn±‾
¬Ak®ªz‾Aj pA »ioM ³/ SwA ¬B®a ¬±i nBz9 yµB/ S´] ©¼wBTQ »½B‾A±U ,¤Be oµ ³M
y½AqÇ9A o£pBÇGC HíeA° SwA ñª« Ø|Bi jAo9A »ioM jq‾ »‾kí« ¶ ØjB« ½A j±Lª/ k‾k;Tí«

/k{BM ¬±i nBz9
»í¼LC çBL;‾A ºAoM n±/m« »‾kí« ¶ ØjB« ,¬±i nBz9 º°n oM ©¼wBTQ q¼¢‾AJB\îA oYA q\M
q¼Ç‾ ¬kÇM nj »L~Çî ºBµ³‾BÇñU é½oÇw ¤B;TÇ‾A ° K¦Çe nj »í¼LC »ñ½oTñ§A S¼§Bí9 ,³¦�î
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j±Lª/ ð¼wÀ/ �‾Bz‾ ð½ ¬A±®î ³M K¦e ¬BMo� ºBµ»ªf‾»M ¥¼§j ¼ªµ ³M /SwA ºn°o�
° » Øve»M ,»‾À�î Lí� ¥«B{ ©¼wBTQ j±Lª/ ©ÄÀî o½Bw /j±{»« ³T9o£ of‾ nj ©¼wBTQ

/SwA ºo½mQð½odU ° »\¼£ ,ïAoUTwA ,} Ø±´U ,BµBQ ¬k{ ¬p±w ¬p±w tBveA

©¼wBTQ o*i»M,o~«

j°ke ³‾Ap°n B« oUy¼M ,k®¦½o« ,¥½±vUB¼µ nj »T{Ak´M ºBµnB«C »Ø¦« q/o« xnAq£tBwAoM
° »¦iAj KC jBTwA ¬°nB/ ð« k½±½j oT/j �TU£ ³M /©¼®/»« Io~« ©¼wBTQ ¨o£»¦¼« 2650
¨±¦Çî ²BÇ¢z‾Aj ß»®¼§BÇM »wB®Ç{°nAj ° ¬±Çi nBÇz9 y½AqÇ9A ,³¼¦Ç/ ºBµºnBª¼ÇM ²°o£ o½k«

1. Oregon

¥eAke ¬jo/ ³9B�A k®«pB¼‾ ÁBªTeA B« oUy¼M ¥¼§j ¼ªµ ³M ,k®¦Un±Q nj 1¬±£n°A »T{Ak´M
/©¼Tvµ j±i �‾Ap°n ß»½AmG ©½rn ³M ©¼wBTQ pA »®G ºBµºqLw ° ²±¼« ²kî° ³w

»Ç½AmÇG éMB®Ç« ³Ç/ k‾k;TíÇ« ¬B~ Ø~hT« ?Sv¼‾ oU¬BwC ©¼wBTQ ¥ Øªñ« ð½ Io~« B½C
Ç ©¼wBTQ ºBµ¥ Øªñ« Io~« k®a oµ ,k‾±{»« ¥ ØªdU ¬C »½°nAj ºBµ²jn°Ao9 pA oT´M ©¼wBTQ
�hÇv‾ BÇM oU¿BÇM ºBµp°j nj B½ ° jnAj nAoe ¨±ªî nB¼TiA nj Bµ³‾Bi°nAj nj ³hv‾ ¬°kM ³/
k®®/»Ç« S9B½nj Ønk« ºBµ°nAj ³/ »‾Bv/ ºAoM RBe°A »µB£ Ç SwA »woTwj ¥MBe ð{qQ
¤BÇe ¼Çî nj ° ,k®®/»Ç« éÇ9j An ¬kÇM »9B�A JC , Ønk« ºBµ°nAj /k{BM ¨p¿ SwA ñª«
K]±« k‾A±U»« q¼‾ ,SwA »L¦e º°nAj ð½ ³/ ,¤BT½s½j) /k®µj»« yµB/ q¼‾ An ¬kM ©¼wBTQ
³ÇM ³hÇv‾ ¬°kÇM ³/ »½Bµ¥ Øªñ« pA Bª{ o£ A ,¬°nB/ ð« oT/j jB;TîA ³M (/j±{ ©¼wBTQ é9j
° »½AmG ØjA±« pA ³‾Ap°n ³/ An »ª¼wBTQ }±ª\« SwA oT´M ,k¼®/»« ²jBUTwA kwn»« x°o9

/k¼®/ �Ue ¨o£»¦¼« 3500 Øke nj k¼®/»« S9B½nj Bµ¥ Øªñ«
SwA oT´M Bª{ ºAoM ¥ Øªñ« }±‾ ¨Ak/ ³/½A ¶nBMnj ,k½nAj pB¼‾ ©¼wBTQ ¥ Øªñ« ð½ ³M »Te°
pA oT´ÇM ©¼wBTQ k½o¦/ k‾k;Tí« ¬Bñ{qQ pA »ioM /k¼®/ Rn±z« j±i pBw°nAj B½ ð{qQ BM
º°BÇe ºBµ¥ Øªñ« /j±{»« Jm] ©¼wBTQ RB‾±/±¦£ B½ ©¼wBTQ RAoT¼w ,©¼wBTQ RB®Mo/»M

/j±{»« ³Ti°o9 ð{qQ q½±\U BM B´®U ©¼wBTQ ¨o£»¦¼« 99 pA y¼M
©µ³ÇM K]±« k‾A±U»« (p°n nj ¨o£»¦¼« nAqµ [®Q pA y¼M) ©¼wBTQ Øke pA y¼M Io~«
çnA±î o½Bw /j±{ º±¼¦/ ° »L¦e ºBµ»TeAnB‾ p°oM ° ¬kM nj »‾kí« ØjA±« ¤jBíU ¬jn±i
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k®Ô/èL‾ ° ¬BMp B½ BµBQ ,BµSwj ¬k{ ¬p±w ¬p±w tBveA ,»‾À�î Lí� ¥«B{ »L‾B]
/SwA ©f®«B‾ B½

ºBÇµ°nAj ¬±`ªÇµ » ØæBÇi ºBÇµ°nAj pA ³/ ºjAo9A k®‾Bªµ ,º±¼¦/ ¬AnBª¼M B½ Bµ»TMB½j
ºBµ°nAj ° ACE ºBµ²k®®/nB´« ,©¼wBTQ ¶k®®/ �Ue ºBµ Ønk« ,ºk¼Ä°oTwAo¼G JB´T§A Øk�
j±Çi ð{qQ BM k½BM ©¼wBTQ ºBµ¥ Øªñ« Io~« pA ¥Le ,k®®/»« ²jBUTwA ½nBPµ o¼f‾ »L¦e

/k®®/ Rn±z«

¼«B¼U

¨o£»¦¼« 1.5 :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
ºBµ»‾°nB� B« ,¤B<UoQ ,¨k®£ �‾A±] ,À,BM ,²pBU qLw j±h‾ ,°B£S{±£ ,[‾oMt±Lw :»½Am% J±i éMB®«

R ØÀ1 o½Bw ° ±] pA ²k{ ³¼´U ºBµAm1 ,¬B‾ ,²k{ »®1

oM ³/¬C pA ¥Le BU ÁBªTeA /jnAj j±]° ²k{ ³ThQ R ØÀG ° »½AmG ØjA±« ¥iAj nj ¼«BT½° ½A
BM An ¼«B¼U ³/ k¼Tv‾Aj»ª‾ ,k¼‾A±hM ¼«BT½° ½A jn±« nj An »L§B�« AmG KvaoM ð½ º°n
³M njBe Bª{ ,JC nj ¤±¦d« B¼«BT½° ½A ³½Bw nj /k½n°C»« Swj ³M »½AmG ØjA±« ¬jn±i

/k¼Tvµ ºro‾A ³M j±i �‾BdLæ nj j±]±« k®e ° ³TwBz‾ ¥½kLU
,B1 ¼«BTÇ½° BÇ½ ,¼«B¼ÇU BÇM An R ØÀÇG p±®µ ¬B´] �B;‾ pA ºnB¼vM nj ,Bñ½o«C IÀioM

/k®®/»ª‾ S½±;U
¼«B¼U º°Be »í¼LC n±C³M Ç B¼‾j ¨BªU nj »½AmG ¨Bi ØjA±« Ç ¥«B/ RØÀG ° [‾oM k®aoµ
oT/j �TU£ ³M /k®/»« Ime An ¼«BT½° ½A ,Io~« S´] Bµ¬C ¬jo/ q¼ªU k‾°n »§° ,k®Tvµ

1. Howerde Sauberlich, Ph. D.

° [‾oM BM ³/ ºjAo9A ,¨B´¢®«o¼M nj B«BM¿C ²B¢z‾Aj ³½mlU ¨±¦î yhM jBTwA ,1g¼§oM°p jn±µ
ºnBª¼ÇM ³ÇM ÀTLÇ« ° ²kÇ{ ¼«B¼U j±Lª/ nBaj ºj°p ³M ,k®®/»« »£k‾p ¼«B¼U keB9 R ØÀG
BQ °Swj ¨ Øn±U °K¦e »£nqM ,»‾À�î Lí� ¥«B{ ºnBª¼M ½A ©ÄÀî ,k‾±{»« ºoßMºo ßM
¨A²k½j An ºnBª¼M ½A pA ºjnA±«> :k½±£»« º° /jpBw»« ¥ñz« An T9n ²An »Te ³/ k{BM»«
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pA uQSîBw k®a »½BwC²q\í« n±C ³M HL½o;U ° ,k‾j±M T9n ²An nj ¤Bñ{A nBaj ¬AnBª¼M ³/
</k‾°oM ²An k®Tv‾A±U»« ,¼«B¼U S9B½nj

Ak¼Q »UîB�« S¼ ØªµA ql« jn±« nj ¬kM ºAoM toTwj ¥MBe ßºro‾A k¼§±U nj ¼«B¼U »½B‾A±U

1. Gary E. Gibson, Ph. D. 2. Burke 3. Cornell

nj 2³/n±M »ñ{qQ »zµ°sQ �v ØwÆ« nj »wB®{K~î jBTwA ,1¬±vL¼£ ºo£ oT/j /k®/»«

4. White Plains

yµB/R Øk{ ³M Bª{ ¼«B¼US9B½nj o£ A> :k½±£»« �n±½±¼‾ 4q®¼¦QS½A° nj 3¥‾n±/ ²B¢z‾Aj
pA ²jBUTÇwA ³`‾B®Ça ° ;S9BÇ½ kµA±i yµB/ q/±¦£ pA ²jBUTwA ºAoM Bª{ ql« »½B‾A±U ,kMB½
,¬±vL¼£ oT/j �TU£ ³M </k{ kµA±i ¥Th« Bª{ ºoñ9 ¤BªîA ,kMB½ yµB/ ql« pw±U q/±¦£
ñªÇ« ³ñ¦ÇM joM»« ¼M pA An ³f9Be ¤±Ãv« ºql« ºBµ¤±Ø¦w B´®U ³‾ ¼«B¼U k½k{ j±Lª/

/k®/»« jB\½A An oª½Aq§C ºnBª¼M ³/ j±{ »®¼ÃU°oQ y½Aq9A K]±« SwA
,y½BÇwC ¨kÇî ©´LÇ« tBÇveA ,v¦Ç Ôi RAo¼¼lU K]±« k‾A±U»« ¼®`ªµ ¼«B¼U j±Lª/
³M K¦GA ¬Ao¢zµ°sQ ³/ »ªÄÀî Ç j±{ »£jov9A ºBµ³‾Bz‾ o½Bw ° ³‾±£nBª¼M nBñ9A ,toU

/k®½±£»« ºA³f9Be Ç ºA³UCBî ©ÄÀî Bµ¬C

¼«B¼U o*i»M,o~«

Ç SwA jnj ° ¬k{ ¬p±w ¬p±w ,xnBi ¥«B{ ¬C ©ÄÀî ³/ Ç ¼«B¼U BM SØ¼«±ªv« k®aoµ
pA SØ¼«±ªv« jB\½A oM Ø¤Aj ºkµB{ _¼µ »§° ,j±{»« jB\½A »;½nqU º¿BM ºBµp°j p Øw±U
�‾Ap°n pB¼‾ oMAoM 333) ¨o£»¦¼« k~‾BQ ºBµp°j »Te° »Te ,jnAk‾ j±]°»/ An±iIo~« ²An

/j±{»« q½±\U ²B« ð½ R Øk« ³M p°n nj (»«o£»¦¼« 1. 5

º°n

¨o£»¦¼« 15 :³‾Ap°npB¼‾ nAk!«
SwB« ° °jo£ ,¥«B� R ØÀ1,ïo«©hU ,² ØoM S{±£,°B£S{±£,²k{³ThQ ºBµ&kæ :»½Am% J±i éMB®«

»‾kí« ¶ ØjB« ½A /k¼z½k‾A»« ¥X«k¼§±U ° k{n ³M éeA° nj ,k¼®/»« oñ9 º°n ³M Bª{ »Te°
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³M ðª/ pA ,k®/»« k¼§±U k½nAj pB¼‾ Bµ¬C ³M j±i »T«Àw �Ue ºAoM Bª{ ³/ An »½Bµ¤±Ø¦w
»¢ªµ ,¬kM »®ª½A ²B¢Twj S½±;U BU (̈ oPwA) jo« »v®] ºBµ¤±Ø¦w ° k½k] Sw±Q jB\½A

/SwA »‾kí« ¶ ØjB« ½A L½Bx° pA
»½BµS§BÇe »¢ªÇµ »µjo¼Ç{ ° »¢¦«BÇe ,kÇ{n ,©¼«oÇU> :k½±£»« «o{ B½njC oT/j
Bµ¤±Ø¦Çw y½AqÇ9A ³ÇM pB¼Ç‾ BµS§Be ½A nj Ao½p ,k®µj»« y½Aq9A An º°n ³M pB¼‾ ³/ k®Tvµ

</jnAj j±]°
ØjA±« ° º°n ,»]nBi »ª]B´« BM ¬kM �¦MB;« pA ¥Le /SwA »®ª½A }B9j ,J±i ¤BX« ð½
k½kÇ] ºBµ¤±Ø¦w TiBw ³M ðª/ ºAoM º°n ³M ³TvMA° ºBµ©½q‾C ¨B‾ ³M ºo¢½j »½B¼ª¼{
³ÇM /k®®/»Ç« ºnBñªÇµ o¢½kñ½ BM »¢®] y½AnC S´] Bµ¬C ¬jo/ KØUo« ° »®ª½A ²B¢Twj

/SwA k¼U« »w°o½° ºBµS‾±Uî ³¼¦î }B9j nj º°n ,¥¼§j ¼ªµ
K]±« Ç p°n nj ¨o£»¦¼« 25 »wnoM ð½ nj Ç º°n Øke pA y¼M Io~« ,¥½¿j ¬Bªµ ³M

/j±{»« ¬kM »®ª½A yµB/
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1. Richard Wood, Ph. D.
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²BÇ¢z‾Aj nj ¬Bv‾A ³½mlU yµ°sQ q/o« nj »‾kí« ØjA±« »UB¼e »woTwj ²B¢z½B«pC u¼Än
Bµ©ip ©¼«oU ³M ³/ ºk®Lªµ S9BM ,¬rÀ/ k¼§±U ºAoM º°n ³/ SwA k;Tí« ,¬±Tw±M nj qT9BU
©¼«oÇU ,k½n°B¼Ç‾ Swj ³ÇM »9B/ º°n Bª{ o£ A> :k½±£»« º° /SwA »UB¼e ,k®/»« ðª/

</kµj»ª‾ f Ôn »í¼LC
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,SwA ³T9oÇ¢‾ nAoÇe y½BÇ«pC jn±« é¼w° »¦ªî ºBµ»wnoM nj º°n ³/ »‾B«p BU /k®®/»«
ºAoM An º°n k¼µA±i»« Bª{ o£ A /S{Aj k®µA±ið{ ¬C k½A±9 jn±« nj ¬Bñ{qQ pA ºnB¼vM
³½mlU o«A nj ²B£ C ð{qQ ð½ BM Bª{ ºnBñªµ ,k¼®/ y½B«pC j±i RBTw°oQ RÀñz« é9n

/SwA Ø©´«
¥¼ñzU º°n ¬°kM k®‾A±U»ª‾ k®®/»« Sf9Bd« ¬BT¼½B®¼M pA ³/ ºk¼¦/ ©½q‾C ½k®a »Te
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