
17. �–�K�´�:�m�Ø  �‰�n  �•�^�o ?

�ర࠺�లߘ సహజం� �ం� �࠘ం - వంߖ�� �ం� ߱ష�ల ߥ�ం

రక फం ߥ�द లߕ� , ࠪ�లߕ�  - ఆ� �ర� ߕ� �ࠈలߕ�

��ߥ  �రలߘ రసం� ߔ����  - ఆ��ङ �ߕ޲�ంࠩ ޜఎం �ߖ

వంߥ ޜ�� ߔ��� � కలߥ� - వ�� ङ࠺� �ߦ �࠙�  �

��ߥ  �రలߔ� �ࠈ ߘం� - ࠴ం� జࠋ� ల� సछ �फ ߧ�� ం�.

సంߪ�प�రం అం�, �ంజలߥ ߘండऱߘ సߥ�� �ం� అߖ�  అవస��

छ޳ �� �ߕ���� ߖ࠺�సࠩ�ర �ߖ��శ ߝ� ࠭. �ర࠺�లߘ

��ఎ ߘండऱߥ �޲అం .޶� ంߥ� ఏ �ߖ��శ ߕ࠼క߱ߔ� వ� ߔ���.

�ߖఅ .࠼�फࠚ�క� ల �࠺���फ �ర߱ ޜండऱߥ  �టऱ, అߖ�  ��ల�

�ర࠺�� అం޲�� అంࠈ޶�� ఉంࠇ� .࠼��द �లߔ࠼ంతవర�

షद࠭ߔ ߗ� ࠲࠘� �ߖ�����వడం వలऱ శ ߖ�� ండ޶. ఎߩ� �

�ర࠺�లߔࠩ ߘం వంߝ�� �ం�࠭. �ర࠺�లߘ వండడం వలߔ

అం޶� ఉߔ�  �టࠫߘऱ, ఇతర ߱షక ޳ߥ�ब� �� వర� ߔ��फ࠼.

ऴశࠩ ��ం� �࠘ం �ߖ�����గ��� శ ߘల࠺��द సహజం� �రࠇ�

క�ठ�ంߥ .޴�� �రలߔࠩ ߘం ఎߩ� �ߩఅ ��ߥ � ��ߥ ޜ�� ,�

म�� �ం� ��క� �ర޲ߥ ߖ�� .޶�డߔ� ߧ�క ޜ�� पం అ࠼��.

�ం� �ం࠺ఏ సࠩ ,޶ఏ� �డ�డ .����� ߘం ఏ �రలߔࠩ

ࠩం޲࠴ ޴�ల� �ష࠻లߖ� ంߗ� �వరం� ����ం࠭޳.

�Š �–�K�q  �)�•�è�‘ :- ఈ ࠩ߃ङ  �లం� �రల� ߩ�� ࠩం޶లߘ

ऴߥ ��� ���ߥం��फߕ� �. ఈ �� ߩ�� ࠩం޶లߘ చ�ऱ ߩ�

అ࠭घ �ߔࠩ �� ߖ�� �ߕ� �. అ� అࠩघ డం వల޾ �ߔࠩ ߔ��



వ�फ࠼. అߩ ޻�� ࠩం޶� ��दߔ త��త 5-6 ��ల� �రలߘ ��

అࠫघ �, ఈ 5-6 ��ల� �రङ �ర�� ఆ ޾�లߘ �� వర� ޴�म

��फߩ .࠼�� ࠩం޶ల ऴ࠙ߥవం త�� వ� ఉం�లం� ఎవߖ�

�టदవ޲भߕ� ��ఏ �రల .��ߥ �ऴగతफ ࠲ߔࠩ �दࠇ� .�ߔࠪ 

��త �� ߕఅస� �టद�, ��द �޶ంࠩ��ߩ వ� అߩ� డߩ� �

��� ఉం�� ఆ �రలߘ ���వడం ࠩం޴�. ఆ �రలߘ

వండ�ం� అ� సహజం� ���వడం ऴ�షधం. అ�ం� �ర� ఏࠫటం�

߰టऱ࠺�, �రࠊ ,࠺�రߕ ,࠺�� ట࠵��, �ङ ,�� ,�� �ࠊ ,��

घࠩ� ޲�ࠌ ,�࠺�స޾ �, �ࠩघ ��ߥ ߖ�� �ల޲࠴ � �

���వ�� ��ఎ ߘల޶ంࠩ ��ߩ . వ� ��द ߭ం� �ర࠺�లߔࠩ ߘం

��ߥ � ����ం� ఉండడ࠲ ࠩం޴�. �డ�డߖ �ర� ఏࠫటం�

వం޽ ,�࠺�ండࠏ ,�࠺�ండ࠺��, ��� �ङ ,�࠺� � ,�ࠐ

�ङ �߶ऱవ�, ߤࠊझ , ����� ��ߥ ߖ�� �ల޲࠴ � � ���వ޶भ.

ఆ� �ర� �ర࠺�ల కం� ࠩం��. �ర࠺�ల కం� �క� ��

లࠚ�फ࠼. ఆ� �రల� ऴߩ �� �ߥ�� ࠩం޶లߘ �డ�� ࠇ��द

��ߥ ߖ�� ߖ�� �ం�ం��ంߥ �ऱ޽ �ࠬ .भ޶���వ �ߖ�ߔ� �

��ߥ �ߩ� ంߔࠩ � ���ట�ऱ ���వࠓ� గ��ऱߔ࠭ �ࠬ .

అంࠈ޶�� ఉం� ߖ޳ ఆߘ� �� ���వ�� ఎ-ߤ�టࠩ �ߖ޵ .

�� ఎ�� వ� ఉం�ంߖ޳ .޴� ࠩం޶లߝ� అస� �డ�. ޜట�ర,

�����వ �ࠈ ం��ర࠱ ,ల�రߦ . ��फࠬ ర, ߕ޵ߩ, కߘ�ߦ��

�� ���వ�� . రక फం ߥ �ࠈ�द లߕ� , రక फం ࠪ�లߕ�  అߖ� ం�కం�

ఆ��ర� ࠩం��. ఆ� �రల� ఉߔ�  రߖ��  ఆߥ�చ�  రక फం అం��.

ల� ��चߥ� ߔࠩ  రక फం� రక फం� క��߱� ߖ���  క�� ఉం࠼�.

ఆ��రల� ఖߖజలవ�� ࠈ� ఎ�� వ� లࠚ�फ࠼. శߖ��� �వలߔ�

సహజߔ࠳ ఉߩ� झߤ�టࠫ .޴�फంࠚల �ߥ�స �ߔࠩ (ం࠺��)  ,



ఎం࠹�झ , అ࠻ߠ࠳��ऱ ࠈ� ఉం࠼�. ఈ ఆ��రలߥ ߘ�� �

ߘగ���� �త ఆ�లߔ� .࠭�ߔ� �అస ࠭ߔࠩ �లంߕ�

��వߔ� . అం޲�� ���ठ  ఆ��రలߖ࠙� ߖ��  ߰ం޻ ࠪరठం �ङ � �

�ऴ�గడం. అచ ߖ��� ం� ఆ��రల రߖ��  ऴ�గగ��� ऴ�గవ�� .

��ࠩంࠈ �� �޴�క �ం�� అ࠼��. �ర࠺�లޜ కߧ�,

ఆ��రలߘ ర��� ߖ��� ऴ�గవ�� . ऴߥ��� ఆ��రలߘ ఎంత

�ߕ��� �ߖఅ .޶� షం޾   ర�ల �ङ �ߔ�߇  �� ఆ��రలߘ,

�ర࠺�లߘ ఎంߕޚ ���వ�� .

�–�K�´�:�m�Ø , �‚�•�–�K�m�Ø  �‰�n  �• �a�•�•�o :- �ంతࠩం޴

��ߥ �రలߘ �ం� ఉం��. �ం޲�� ఆ �� ߔచ� క ࠪߝ�फ  ఉం��.

ࠩ��ం޲� ��߯ ఏ�� చ�ऱߖ� �ం� ఉం��. ߥ�� �రలߝ� ߘ

కం� రసం� ߖ��� ऴ��� �� ��క� అం޲� ��� ऴ�గవ�� .

�ߖ�సల�. ఈ ర ߕ ߖరసం� ऴ�గࠩ .޴క�� వ�फం �� ࠭� �ࠫߔ

ఎ� ����� ߩ�� �ం࠭޳. ఆ��ర�ऱ �ߔ��ం�ంߥ �ऱ޽  �

అంࠈ޶�� ఉం�, ޴� ߖ��भ ޶�࠵� (ఒక�, �ం� �߭� ళच

ఆ�లߘ) ���వ�� . �సߔ �ర�, ఆ��ङ ��फࠬ ,�ߦ��క �ߖ ర ��

�డడం ࠩం޴�. రߖ�� సߖ�� �ߥ� ���వ�� �ߧ� ߔ߯ . ߔ

�ర�� ࠭క ��ߕ ,�࠮ ߕ�ఏ ߘ�రల ߔ�޲��� �� �� రసం

���వߖ�� ���ం�. ఏ �ర� �క� ఉం� ఆ ర�లߝ ��

�ߕ���  ߶ర޶��. �క� అంࠈ޶�� ఉం� �ङ ,�� �ࠊ ,��

�����వ ���ߥऴ ߘ�ల࠵ట �ߕ ��ం ఎ࠺�� ��� . వ�

ఉం�ం޴. ߰టऱ, �ర, ࠊర ࠭క� లߦ ޜ�� ߘ� రߖ�� ���వ�� .

ఏߕ ,�࠮ ߕ��� ర�ల �రల ࠭క� ల޴� ,ߘ�� ఆ��రలߘ

కߧ� �ండ� � ࠱తफ� ��ण��ण� అ�ङ �ऱ ࠺�ం�. (ߔలగ޴� �ߖ�भ�



ङ࠺߰ �ߗ వ�� ) ఆ ��णߥ ߘ�చ� �డन� ߱� వడక�द, ߯ߧߧ ߔ� ߖ

����, అߔ�� వ�� �ߖ�ర ߔ  �����.

ఆ ర޴� �ߖ�भ� ࠩߖघ రసం, ߜ� �ం�, ࠮� �� ߖ�ߩ�ऱ కߘ

ऴ�గవ�� . �గ� �ङ �ߔఉ ߅ �� 1-2 ߜ� ��� .����� �ߩ� ऱߔ

�ङ ��త ߩ� �भ� �����. కం޴� �� ߘలߥం޶ �� �ࠊ ,�� వ�

ఉߔ� ��� ఎ�� వ� �ङ ��, ఆ� �రలߘ ర�ల� ߖ��� ���ం�.

రక फం ߥ�द ల4-5 ߘߜ� ��ߝ�ߘ �� ��ऱ వర� ���వߔ . ఈ

��ߥ �రల రసం� ఉߩ� �ߥ߭ ,ߗ� �࠵ట ߖߖ޵ .޶�డߥ�క ߗ� �

ߗ� ऴ�గడం ߖ��� ���� ,ߗ� ऴ�గడం ߖ����� �� ߵ�

��ߥ .޶�డ࠺� �రల రߖ��  ఉ࠺޲ం ߪట ߥరగ޲࠴ ߔߩ��

ఆ�రం� ऴ�గడం ࠩం޴�. ఉ࠺޲ంߪట �ంߔ�� ర �టర ऱ ࠩంߗ��

ऴ�గడం ߪరफ࠻ङ క, 20-25 ࠫߖ�ల ��ࠩం ఇ��  ఆ త��త ߦ�, �߹,

�� �ం�� ����ం� ޲࠴� ఆ�రం� ऴ�గవ�� . ఈ రసం �ࠪ�

7-8 గంటల ߩ� ऴ��� ࠩం޴�. ఈ రసం 30-40 ࠭ߖష࠭ల� అ��

రక फం�� �ంటߝ ��߱�ం޴. రసం ऴࠫߖ 40-50 ߔ��ష࠭ల త��త

��࠺ߥऴ �ߖ�ߔ� ߤ߸� ంచవ�� . ఈ రߖ�� గ޲ లऱలߧ  ठ�� ం�

࠭స��� వర� అం޲� ऴ�గవ�� . రసం �ࠩ�� ߭޲भ �ऱ�� ఉం�

ࠩం޴�.

ఉ࠺޲ం ߪట ߥ�� �రల రసం ���వߖ�� క�ం� �క߱ߕ࠼,

సࠩ࠺ం ޲�రక߱࠺� ߕ࠼ం�లం 4-5 గంటల ߩ� ऴ�గవ�� ,

�ర࠺�ల రసం ߝ��� व�ండ� �క߱ߕ࠼, ఆ� �రలߖ� �� ߘ

�ࠋడ ߝ��� � �క߱ߕ࠼ ఈ రߖ�� ��వߔࠪ ��फߪ  . �ర࠺�ల

రసం ޲�రߩߔ� ళचߥ �  ర�లߘ �� ఈ �ब ��ం� ऴ�గవߔ . ఆ

ళचߥ ర�� �� ���వడం ޲�రߩߔ� घࠩߖ ,ߜ� � రసం ߗ�च

ऴ�గవ�� . డࠋ� ల� ఇࠇ� ం޴ అ�ङ �ߖ�� �� ంߔࠪ ߗ�వ�� �ࠫߔ .



శ� फ ఉం� సࠩ࠺ం ఇࠇ� ం޶� ޴ అߔ�ߘ� �� అߩ� � �ర࠺�

࠭క� లߔ� ߘవ�� . అߖ� ం�కం� ऴ�గడం ��క� ߖߥ అ��ంߖ޲

ࠩరవకం�. ఎߩ� డߕ�  �రల ��ऱ ࠈ� ఎ�� వ� ఉߔ� �ߩ ߖ� ߖ�� �

ర�లߘ ऴ���, ఒక �ऱ�� రߖ�� ఇߖ�  డࠋ� � అߕ�߱࠼� ߖ࠺

�ߘߔ  ��द�కం�. అ�ంటߩ� �ߔం�. �ర� �క� ఉ࠺�ߖࠪ � �ߩ �

ࠬ� ఒక �ऱ�� రసం 2-3 ࠺ߦ�ల� వ�फం޴. ఖ��  త�� వ� అ�ङ

��ࠪ �క޽ఏ �࠭߃� �ం�.

�å�è	�  �–�K�m�Ø  �‰�n  �’�Õ�o ��ߥ -: �ర� ఆ��ङ ߖం�వࠩ �ߖ

ङ߃ࠩ ఈ ߖ���� �లం� అߖ� ��ఎ ߙ��ల޻  వ ࠩంߔ� ޴డం

ऴߦరంࠚ�फߕ� �. �ంతࠩంߥ ޴�� ࠭క� ల߯ ఉߩ�  చ�ऱߖ� �ం��.

�ఒక �ర �ߦ ޜఆ�రం ߔ��ఉ �޲��ంࠩ .޶వలऱ �࠘࠭ండߖ޳

��ߥ �రߘ ߭�दߦ ޜ�� ߖ�� కߧ� �ం��. ఇ� �� ߔ��డ޶.

�ం޲� అߔ� ం� అచ� ం� ߥ�� �రలߘ �ం��. ఇ޵ సߥ .޶����

�రలߝ� �ࠪ�� గంటߔ� ర� ���ठ  �ర पࠩ �ङ  �बߖ� క�� ఉం࠼�.

�ర �ߧ�క ޜ�� ߔ�వం ߖ�� �दࠇ� पऴ࠺� ��߱�ంߥ .޴�� �రల వలऱ

�࠘ం ޶�.

��ߥ �రల޲ߔ� ߘలߔ��� �త� ఉߔ� ��ߥ  �రలޛ ߔ߯ ߘక� ߘ

�ߧ� ߔ߯ .����� �ߖ�ߔ� ��ం࠺� �ߖߔ�޴� ��రల ߔ

ర�లߘ ఉߥ��ం��వ�� . �రలߘ, ఎంࠇ��� �ࠫ�� ऱ�߯߮ ߖ�

అ��� ߔ�� ࠭క� �� ��࠭ వ�फం޴. ఆ ��࠭� ఉ�ऱ࠺ߦ

࠭క� ��ߥ ,� ࠫ��  ࠭క� �, కߦ���, ��फࠬ ర, ࠩߖघ రసం కߧ�

��ߥ �ర� �����. ఈ �రࠈ ߘ� ఎ�� వ ߕ�� (అర��) ޳�

శߖ��� ఆ�రం �ల޶. ఈ �రߘ అ� ��� ࠩ߇� 3-4 ��ߖ�ߔ�

��ߩ లߔ� ޜవ�� ��ߩ . � అ࠼� ���ठ  �ల࠼�. ఎ�� వ ���

����. ߯� త�� వ �తం ఉߔ�� ఆ�రం ऴ�ం(%10) ޲ � వ�फం޴.



��ߥ �ర 90 �తం ఎ�� వ ࠙గం ఉం�ంࠇ� .޴�द అరగߖ�� ఇࠇ� ం޴

ఉండߧࠩ߇� .޶ం� ఆ�ం� ߰�द ࠺��ం�, ߜߙ ��ం� ��� ߖ�

��వߔ� .

�å�è	�  �–�K�m�Ø  �‰�•�O, �‰�é	� �a  �’�Õ�o ��ߥ -: �రలߘ ఇషदం� ߔ�గ��

అల�� ఉߔ� �� ऴߦరంࠚంచడం ࠩం޴�. అ߅క ߩ߃ࠈ ޜ��ࠇ��

తछ ర� ߘ��ࠇ, త� ठం��ంߝ�ߘࠩ޳��, �గ� �ङ �޶ంࠩ ߅

��ఎ ,��ߖ� �ߖ���కంऴ ߕ�� వ �లం ߘం� �గ� �ङ ��ఎ ޜ߅ వ

ࠩం޶� ����, �ళच �ߩߟ  లޜ ఎ�� వ� ࠴ ,���ߥ߃ࠈం�

చరघ �ङ ��ఎ �߇ వ �లం ߘం� ఉߔ� ��, ఇం� ఇతర

ర޵ डߔ���� ��, వంటల� ޷రం అ޲࠴ ��ߝ�ߘࠩ޳�ల���

��ߥ �రలߔ� ߘవ�� . ఇంత� ࠭ంߧ� ޶� ��ߥ ��ऱߔ �రߘ

�ం�లం 6-6:30 గంటల࠺� ,ߗ� ��� ,ߗ� ޜ��दల ߖߖ޳ ,ߖ���

�ߖ� �޶ం࠭ .޶�డߔ� ఇక ఏࠬ .޴�ం� ���వడం ࠩంߔజࠤ

��ల࠺� �ߦం�లం అల�� ߔ� �ࠈ ,ߖ���గ�� ߗరస࠭

�క߱� అߩ� ङ߄ࠩ � హ� ం ߪట �� ఇ࠭߃� ޻� ऴߦరంࠚంచవ�� .

ఇ� �ం� ߪటऱ ߥ�� �రలߝ� ߘటߩ� � ఉ࠺޲ం ߪట ߥ�� �రల

రసం ߥ �޶ࠇండऱ ర�లߘ ऴ�గడం ࠩం޴�. �గ� �ङ �ߔఉ ߅ ��

ࠪऴతం ߥండऱ ర�� ऴ�గ߄ࠩ .޶�ङ హ� ం ߪట ఇ� ߥ�� �రలߖ� ߘ,

��వߔ� ߘండऱߥ �ంߔజࠤ ం�లం࠺� . ఎవ�� తగ ठ�ऱ �� ࠇ ߘ���द

.޴�డం ࠩంߔ�

�n���q :-

1. ఆ��ర�ऱ  ఐరߤ, �టࠫߤ-� ఎ�� వ� ఉండడం వలߔ ऴ�తफరక फం

తछ ర� ߥ��ం޴. శ�రం� ఎߩ� � ఉండవల࠵� ߔ��ऱߤࠉ �తం

ఉం�ం޴.



2. అߖ�  ఆ�ర ޳ߥ�बల కం� ఇ� త�� వ �టऱ� లࠚ�फ࠼.

3. అߖ�  ఆ�ర ޳ߥ�बల� ��ऱ  త�� వ ߧం� ޳ߥ�ब� ఇం޶�

ఉం࠼�. ऴ��छ ��గ ,��ࠇ క߅�ब� �� ఉండ�. అ޳ߥ 

తగ ठవలߥ �� ߔ���  �రలߘ ఎంత ఎ�� వ� �ం� అంత తछ ర�

సࠩసङ � త�ठ࠼�. కߖߩ�ం�, �లత ��ం� �వలߔ�ంత

��వߔ� .

���ब� ఎ޳ߥ �ߨ .4 వ� ఉంࠇ� ࠼��द �గ�, ߧ.ࠉ. ఉߔ�  ���

రక फం� ऴ��छ �ब� క��, రక޳ߥ  फం ߥ�చࠇ��ం޴.

5. ࠩల޲ࠇमకం ޛల�ం��వߖ�� �� ࠩం� ޲ߥम�.

6. శߖ��� ర޵  ड�ङ ం� ఆ�झ࠻ �ం� ర�ంߘల߇ �ం��, �టࠫߘऱ

ఉంࠇ� ࠼��द అߕ�గङ ం� ఉߔ� �� తछ ర� ���ం��. �గ

�కశ߃�ߖ फ ߭���ం޴.

అవ�శ࠭ߔ� �� ऴߥ��� ఉ࠺޲ం ߪట, ߭޲भ �ऱ�� ߥ�� �రల

రߖ��  ऴ�� ऴ࠺ߥత� ం ࠺�ం�. ࠩߔం ��� ఎంత సహజߔ࠳ ఆߖ���

�द ఈ రస࠭ వలऱ 10-15 �త࠭ࠇ� ޴��फ అంత ࠩంߧంߥ �లߥ�

��ङ �ర࠭ ࠩߔం ऴగ�ంߔ��ऱ.


