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�దంప ��ంక .ࠉ .� .ࢩ .�
ం�గ࣓ంࣂ త� �ࢱࢢ

ఆంऴ߃శం� ऴߥకృ� �ङ ߔ�� �ߕߩ ���ߩల �ߖߕ߄� 

ङ� �फ�࠺ ��ङߥ ,�ࡕ��ࡌ�ంࢱక࣪ �ࡌ�࢘ ࢣ� �� - �ంంߟ फߧ

����फల ఆ �లࠩం ޜ��ల߶ ߕ߃��ߥ ,ޜ�ऴశࠩߥ రంతరߖ फߖ ��ऐ ,

ఆ��ङ ऒߖ  అంం�, తࠩ ��ङ చరణޜ, ��࠙వంޜ ఘߔ�� फߟంߔ

ణङߩ ��࠺జ .ࠉ .� ,ࡏ���ంక .ࠉ .� ��ߥం .��ߥం 

�ంకऴ���� �� 4, 1926వ సంవతझ ర࠭� ߥ�ऐ వ���ऱ� ࠩ

�ర�సరం� జߖघ ం��. ࠩऴߖ�� �दߗऱ ࠱�క� ���� ߕ�గవ

సంవతझ రం �ङ ङ� ङ߃ࠩ ߘ � �రࠫం� 1945వ సంవతझ ర࠭�

�छ ऴతంऴޜङ ङ ࠩం� ���. ఉङ ࠩ�औ � फ ��� ߔ����ండ� 1945

ऴ��ࠩకృ�प ߖ�ం� 1948 వర� ࠛࠩవరంߘ  ऴߥకృ� ఆऴశࠩం� చ�

ऴߥకృ� �ङ ङ� ङ� �కృߥత��త ऴ .��द߰ంߥ � ߔ���ߩల 

ऴ� ���� కృషपం���� �షङ �కం� ऴߥకృ� �ङ ��ణ ߪ�ߥరपం�

߰ం�. ఆ సࠩ࠺ంߝ� �జ࠺ల�घ అతङ ߔ6 �ߧఏऴ 1946 ߖ�� ంత

भకృషपం���� వ �� �࠱ఆ ߖ��� రం� ��హంࠇ�డంߖ

��ణߧߖओ ం��. ����లంߝ� ఆࣂ�ࡆ“ ࠱న �పణ" అߘ�ࠉ ߝ,

రघ߃ ం߰ ߘతక࠭ߥ ��ంࠇ �ऒߥ  అߧߖంߕ��ऒ �.

జङߪ ఆ��झ �ߪࠈ  లޜ �. �ంకऴ�� �� 1948-49 సంవతझ ర࠭�

ࠛࠩవరం ऴ��ࠩకృషप ऴߥకృ� ఆऴశࠩం� �ङ ఆ త��త ��ߖߥ �ߖ

ఆ�రङ �ऱࠒ ,߂ࠈ�� �ంߘ సల�߯ 1950 �࠙࠙ߠ�  రంߖ� ऴߥకృ�

���झ ల࠺ం ��క द�� 1982 వర� ߖߥ���.



అߥओ �� ఎంޜ లࠇभऴߥ��द ߆�ం � ߂ࠈ�� �����ంకऴ .� ߔ�

ङ� క��లߘ �ब ङ� ంࠩޜం� ఎంߧ ల� ఆరज ޡߥ �� ࠳

�ߖ भశ�ల࠻ङ �. అం� ఈ �� ࠙రతశం� ఏ ऴߥకృ� �ङ ల࠺ం�

అߕ�� �� ߮�, ऴߥ�షध ߖ࠺�ޘ��ండ�. ࠙రతశం� అߝక ऴߥకృ�

���झ �ంऴల� ߖ�छ హ��� ఉߕऒ �. �� ఆ߃छ రङ ం� ࠢ࠻ ߩ

ऴߥకృ� ���झ సంసब� �ब ऒߔ�࠾�ߖߥ �ఈ సంసबల .�ߔ�ࠇంచߧ

ङ� లం� �. �ంకऴ�� ంߥ�ల �ङ ऒߖ��వ࠘ߘ  ऴ�� ��

�షङ �కం� ऴߥకృ� �ङ  �थߔసంߘߥ ఆ� णంߔ���.

�� ऴ�ࠩ� �. �జ࠺ల�घ �� ࠘ర फ� వం�, �� �వ� తߔ కర फవङ ం�

�� అ���డలߔ ߝ���फ ऒߔ� �� , ం� ఎߠऒ ङ߃ࠈ  తలߘ సऴకࠩం�,

ऒߔࠫ రछߖ � � फం� �� �ޜ ��తం అߔऒ �ऱ వ� फంߔ� ࠙గङ ��.

ఎంࠩޜం� ఆ�గङ �రङ ߔ�ంఅం ߘ�ࠚ ��, కర फవङ .� .�फ�

�జ࠺ల�घ కృ� ���झߥऴ ߂ࠈ�� �� లߝ࠲ �ߖ࠻�ం� ऴట�द�, ��

�ब కృ� ���झߥऴ ߆�ం ߔ�ంߧ  క��ల� 15 సంవతझ ర࠭� ऴߖߧझ � �ߦ

ఉం�, క��లߘ అࠚవృमߖ�� ���వ�ऐ  ఉ�घ వ�झߖ� ࠻ߖ �

�� फంޙ ߩగ���. �ࠪ� 40 సంవతझ ర࠭� అࠬ� ߮ట ऴߥకృ�

���झ లߖ࠻ऒ  ఎంޜ సࠩరबవంతం� ��ࠩ �࠴ ߔߧ�ߔ�फ. ఈ࠱

ऒߠఎ .�� �����࠙�ࠇ �फ� �క��  ࠙ష�ऱ  ऴߦ�ణङ ం

ఉం�. "�పక࣪� �క࠭�ࣂ�ࢡ ", "క��� ��న࠭" అߝ అग తߔ࠳

ऴగంޢ� �� ఆ࠱ ర�ం��. ऴߥకృ� ࠪసߥऴ�క� 30 సంవతझ ��

సంߦ���� ఉం� వంల�भ �ङ ङ� �� ��  ���లߘ

ऴߥజలకంం��.

�. �ంకऴ���� ߃రघ �ऒߥ �, ࠙రతశం� ऴ࠭ߥఖ ऴߥకృ� �ङ ���

�� फߕ� णంచడ࠲ ��ం� ��ల� �� ऴޙߥङ కం� �� फంߘߩ ߰ం�.

జరघ First principal of recognised and affiliated Naturopathy" ߘ࠱ఆ �ߗ



College" అߖ సం߅ࠓ�फ అ�ब ࠱ం� ఈ߃�ం��. ఈంߔ �ࠩ�ࠇ  ం��,

సహ߃రघ ����, త�ऱ�, �ङ ఖ࠭�ࠇ ��ऴ࠼రచ ࠾�ࠩ ���

�వలంం�, ऴ�కరణ�म� తߔ సछ �घ߃ ऒߖ రछߖ  �ం� ऴߥకృ�ࠪత�

߮��ం� �. �ంకऴ���� �� फ��టం� క࠼����� ���ం�.

�. �ంకऴ���� స�స࠲తం� ऴߥకృ� �ङ ङ� ��జలంߥऴ ߘ

అంంచߖ�� �� ���ంతం కృ����. ߖర मߔ߃ - �ߘసంߘߥऒ �,

అ߅��� - అߘࠪ� ,���߅ߔङ � - ࠩ��घ � ఇ� అం�� ఏ �వ�

��ం� అం��డ సࠪరణ క�� ��� ߖ�छ ర ब �వߔంం��.

�ఇం ,�ం ,��ޘ ऱ� ࠙షల� ऴߥకృ� ��తझ � అߝక అం�ల߯ 20

ऒߠఎ �ޢసफ�ల� ߯� ర�ం��. ఆ ऴగంߩ  �ల ࠩం� కరߧక� ऴߥకృ�

���झ ऒߖߕ߄�  ङ� �� .࠼��ߥల� �సफ�ం�ߔ  రత࠙ ,� �

శ �छ తంޠరङ ం �సం ߥ�తߧం�, ࠜ�ङ రంతరంߖ ం �సం࠺

ऴశࠫంߔ� ࠙గङ సంߘߥऒ �శ࠘ �� .� फ ఎߔऒ ���కए .ߔ�  ࠭�ठ�

�ࠪ�ల� ߝ ,��� ,�ߪࠈ��లߖ ߮�ऱ ߭�द ఆ ࠺ߕ�ల �డ తࠩ

అߘర� फߕ��� ߖऒ �. అ �� �శ࠘� फ� ��ए ణం. ఈ ࠭�ठ�

ङ� �� ��ࠪ� ��, తంऴ�� తగ ठ త࠾ߔ�� ߮� �ం� ऴߥ�फతం

�� వృ�फ ߃రघ రछߖ  హణ� ߕ���ߔ�ऒ ��� .� ,�ߪࠈ .� ��� .�

��ऱ ࠭ం� అ�ऱ� �ߥङ కߖ߇ఆ ,�द߰ంߥ �࠺.ࠉ.ࠉ.ం࠺ ��

ङ� ��थߖߕऒ  అవ߱షణ ��, తంऴ����भ ఉ�ठߦలޜ ߰ంߔ ऴߥకృ�

���झ ऒߖߕ߄�  ङ� రपߪ�ߥ �ళ�ం࠲ ޜߖ  �� ऴߥజల� �వ��फ ,

ङ� �फ�వలం �ߦ ޜస�ࠩ�ల �� ߔ�  ࠙రతశం� ऴ࠭ߥఖ

ङ� ల సరసߔ �� फంߟߩం�.

ऴߥకృ� ���झ  ఉङ �శ �ߖࠪ फ࠾�फలߗऒ రङߥ ߔ�వ ߔర߱�, త߄  ంత

ऴశࠫంߔ� �. �ంకऴ���� �� फ ࠙రతశంߝ� �క ��ల� ��

�సफ�ంߔ�. �� స�స࠲తం� 1973 � �ర ߵ��ऱߖ ऴߥకృ� ��తझ



అࠚవృमߥ ߖ���ం�ట� �� ఆ�छ రङߥ �� ం߯ ఆߔ �ం��. ఇక

ఆంऴ߃శం� ߖ�� వ�ం� వ�ऐ �ల� �కएߥ�రవ ߔ �83-1982 .�

ఆంऴ߃ऴߥ� � ऴߥకృ� ���झ  అࠚవృम� సల���, అ�� క�ऒ టక,

�జ࠴ ޠ�ల� ఇతర �व�दల� �� సలహ��, ఆంऴ߃ऴߥ�

ऴࠜߥతछ ङ� .���ߖߥ ��ࠇం࠱ �"ߤ��࠱ ߤ࠺�ఇం ࠆ�न ఆࠓ"  ,�ߖ

ऴగంޡకర फ�, ����, సࠪజ�వ ,�ߖ�శ࠘� फ సంߘߥऒ ,�ߖ

రजఆ ߔ��ߔ ��ల అ�� �డల࠺ߕ�ࠩ �� �� ��फ फ

అజ�ࠩరం, ఆచంऴ��రए ం!

ऴߥకృ� ంߥ��� ऴߥజల హృ࠻ల� ߖ����� ऴߥకృ� �ङ

�घ߃ ,�ృవ�ర߃ ���శంߗ� చర� ߪ�ߥ�प� అࠩߔ�� �.

��࠺జ .� ,ࡏ� ��ంక.ࠉ - ంࠩ࠻���" �ల� ఈߥం 

ऒߖ�సफߩ ߝనం" అ࠻ న�ఖࣆ  అం�తం �� ࠩహవ�శం ߕ�

లࠚంచటం అృషदం� ࠙��फ �ऴ�తघߥ �� ... రछߪఃߔࠩ � కߔ࠳ అంజ�

ఘ��फߕऒ .ߘ

- ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



ࠬ� � ࠪట

ङ� �కృߥऴ ����࠴ � 1985 ߘߝ  ��తझ �� ࢣ� తफంࠫߖ 

అ�� ���� ��పక࣪ ࡌ  . .� .ߘ�� �డߕ�� ,ం࠺

రङߥ ࡍ��ࡌࠩࡌ ��ణ� 2 ߜల� ఉండߖ�� అకए డ �రటం జ��ం.

ఆ �ం� ߜల�ऱ ऒߖࠪ࠻�ߦऴ �ߕ ��  , ఆసߕలߝ ߘ�ओ ం��.

ऴߥకృ� �ङ ంߦޜ� ఆసߕలߘ, ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ��� ��ఇం ߘߝ 

వ�ऐ గ ߔ ठర ߘం� ఆచ�ం�, ࠩం� ߶��లߘ ߰ండం జ��ం. ߯

చ�ల� ర ऴߦం�ల� ��च గ ߔ ठర ߘం� �ऒ ��ల�,

ऒߖࠪ࠻�ߦऴ ,ߘలߕఆస ���ߔ��ޘ �ओߝ  ంచడం ऴߦరంࠚంߘ�.

అߩओ డߩओ � అ� ߝరओ డం, ࠺� ߘߝడం వలऱ ߝ ߘߝ�ऐ ऒߔ� ङ� 

సంవతझ 1994 .ఉం ߝ�లంߥ �డ�ంߥ ߔ��ࠩ రం ߘం� ఆసߕలߘ,

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ఉ࠺ంߪట �ऱ��߭�द ఉ�తం� ��ణ ఇవछ టం

ऴߦరంࠚంߘ�. అߥओ �ऐߝ ߘߝ �ంߘ � ऒߔ�  ऴࠪ࠻�ߦ�ऱ  ఉߔऒ

రహ�ङ ऒߖ  �वసफߥరం� ޘ���వడం ऴߦరంࠚంߘ�. ఊߧ���फల�,

శߔࠩ ,�ߖ���झ � ऴࠩ࠻�ߦం �� ࠲� ఎంߖ���ޘ ޜ,

ऒߔ���ޘ  �ష࠻లߕ ߘ అ࠘ߘ�లޜ స�߱�ऐ �� ߘ��ల߶ ߖ�

ऒߕ��� .ߘ

ࠫగ� ऴࠩ࠻�ߦల�, ఈ ऴ߃ࠩ �ߖࠪ࠻�ߦङ  �� फంߔ� సओ షदޙ ߔ࠳�

ఏࠫటం� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ߶��� �� �ऴఘం� లࠚ�फߕऒ .࠼

��రక �ङ రక ం� ߰ంࠩ࠻ फऴߥసర� �࠘ంߦ ޜ� ऴߦణశ� फ శ�రం�

సࠩ��� చ�ంచߔࠪ �ࠇ�క ఆ߄ङ �घ క ࠪ�ओ � �� సహజం�

వ�फߕऒ ऒߖ࠻రణం� ఒక �ష߄� .࠼ ��फ࠺�ޘ �జలߥऴ ��� ߔతߙ 

�� ࠩం� అߔࠪߘం, సంగ मత క࠼���. ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ఈ



ం� ࠩ�కए߃� ओߥ� � డం�. అంవలऱ ��ࠩంࠪ �

ऴࠩ࠻�ߦం ࠻��? ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠻��? అߔऒ  ఆ�చߔ�

ऒߗల࠻డ��. ఈ �షߥ ర ఈ �ࠬ ߝ�ృ�द� ߭�द  ड�छ సల

ऴࠩ࠻�ߦం �కए  ఆవశङ కత, ߔ߄� ࠾�ంߦ ޜ� అߝక �ష࠻లߘ

సࠩऴగం� �వ��फ  శ�ర߃రघ �वసफ ऴߥ�రం �छ సऴ࠺�, ఆ�झ జߤ సర߶�,

రక फ�म తछ �ణశߦహం� ऴ � फ సంచ�ం� ߔ߄�ం ࠴ల�

�ష࠻లߗऒ ङ�   ��थߔ �वసफߥరం� ఈ ߩసफకం� �వ�ంచడం జ��ం.

ࠩ�క ࠭ఖङ �ష࠺ం ఏࠫటం� ࠭࠲ ࠫగ� ऴࠪ࠻�ߦలߗ�� ߘ

ङޙߥऴ �� ,� డంߔఅ ߖभవ࠺� కత ��� ఉం. ࠪ అࠚ�ష

ఏࠫటం� ࠭ం ఈ ర ड�छ సల ऴࠩ࠻�ߦం छ � �ऴఘ ߶��లߘ

߰ం ఆ త��త ࠬ� ఇంత� ࠭ంߝ �ऐ ऒߔ�  ऴࠪ࠻�ߦలߘ

गం�. అ࠺� తߔ࠳ ߶��లߘ ࠬ� ߰ం��. అ ࠬ�

అ࠘ߘవంޘ ߝ���फంࡾ࠳ ࠼࢘ .� ����ద� అ࠴ �࠳ࡋ� 

��ం� అ ��ం࠺࢘ ��ద� అ࠴ క�, ఆ �ంࠚంࡋ��

�ࣃ࢘ నం� ఎ? ఆ ࠴ద� అ��ం�� ఈ ࢡ�ࡋ�� ࣂ

�ణశߦऴ �ࠬ ޜߖ .ంࠩ࠻��� फ ߥ�ం �� శ�ర �म జ��, �छ సల

సంఖङ  త� ठ, ߪరక�ం࠘� తతర ऴࠪ࠻�ߦ� ���� �� అర ञత

క���ం. ఈ �ష࠻లߗऒ రछߪవ࠘ߘఅ ࠭࠲  కం� ߕ���ޘऒ ం

ऒߖߕ�द ఈ ��थࠇ�  ऴߥజలం�� అంం�లߖ తޜߔߥ ऴߔ�� ఈ

.నం࠻న�ఖࣆ - ంࠩ࠻���

ङఉ ,࠼గ�ల� అ�ऱ�߱ߔ ޜ�߮ గ�కతߕ గ߃�घ �घ߃హ ߗ� � �

రछߖ � फంచߥ ߖ���ब�� ߝ� ऴߥజలం� ఉߕऒ �. సߔ� ఆ�రం

����, స�� ߗ� ऴ�గ�. �వ�� ఉ�తం� లࠚం� ߖ�� స࠼తం

స�� ߨలऐ డం  ߖ࠺�ޘ�ब�� ߕ�ऒ �. ऴశࠩ �� ��� �� ऴశࠩ�

శ�రం ߰ం ࠪ�ओ ల వలߔ ऴߦణశ� फ ࠈ� అం�ం. ࠫగ� ��



�ङ ऒߕ��లߦం �క ��ల࠺క, �� అవ�శం, సࠩ࠺� ంࠩ࠻ �.

���స࠲ ఈ ࠩ࠻���ం - ࣆఖ�న࠻నం. ��घ ం� ࠵�ం

అߔऒ �ऱ� ఈ ర ड ऴࠩ࠻�ߦం छ � శߖ��� �ङ छ ంࠩ࠻ � క��

�ణశߦऴ �ߦޜ�फ ߶��లߪ फ, ఆ�झ జߤ సర߶� సంߪరपం� ߰ంగల�.

�వలం ��� 25-30 ࠭ߖష࠭� ࠼���फ ��. ఇంత �ల࠘ం� శߖ���

�࠘ం ���ऐ రछߪవ࠘ߘఅ �ࠬ ߖ� �म� ࠩ�కߥ  కం� ޘ��फం.

ఇంత ऴߥ�జߔకరߔ࠳ ࠩం� �ష࠻లߘ ఈ ߩసफకం छ � ࠬ�

అంంచడం ఒక ߥ�ऴత�రङ ం� ࠙��फߕऒ రगఈ సం .ߘ ం� ఈ ర ड�छ సల

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ �ओߝ �ߕ  ����ङ ߔ �ࡍ��ࡌࠩࡌ . . .� �

హృߪ࠺రछ క కృతజथత� ࠺�ޘ���వడం � ߕङ క फ ߃రघ ం�

࠙��फ ... ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  అం� ఆచ�ం� ఆ��ङ ऒߖ , ఆߔంߖऒ

߰ం �� ���లߪ�ߥ ߘరपం ��ంߖ�� ఈ ࠪߔవ ߖ���ऒ  �రबకం

����లߔࠩ ߖ�औ � फ� ���ంߕ�ऒ .ߘ

�జ࠾ߌ� ߔ�

ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



క࣪తజ�తࡱ

ఒక ߩసफకం ࠻�లం� అ ఒక ࠺జथం. అ ఆ��ङ ߔ�ం߅ంࠇసం �ߖ

రबङࠩ� ޜఎం �ߖ .జथం࠺�ࠩ సफకం అం� ఒకߩ ం ఉం�, స࠺�

సహ��� లࠚం��. అ ��ం� �వలం ఒ� ߜల� (1-5-2001 ߘం� 31-

5-2001 వర�) ߕ�� ఆ�గङ  ऴగంޢల࠻� ߘలߖ సంక�ओ ంߘ�. ఆ

సంకలओ ం ఇ� �సफవ ߥ�ం లऐ డం ߘ�క �ంతࠩం సహృ࠾ల

ऒߔఎ ߘߝ ���సహ ࠺�రంతర కృ�, సߖ �� ࠩ�వߘ�. ఈ ఆ�గङ

�వߖߕ߄� ߔऒ  ऴߥజల� అంం�లߕ ߝ తߖ ��ޜ �ߔߥ��

ऒߕߘߝ చకए ߔ�� ߔ�డ, కృ�प࠺ం� ࠪ �సం �జߔ ట�ऱޜ ߖ ,

ఆ�ऱకర ��వరణం� ఒక చకए ऒߖ��� ߖ  ఏ�ओ ��� ����� फ

ࠩం��ండల ऴ࠙ߥవం ࠪ߯ ߥడ�ం� ऴగంޡరచߖ ߔరంత࠺�ం�

��లߝ ఆ�ంޜ� సకల స࠻ߦలߘ సछ రङߥ �ం࠺ ��ం�, ఈ ߜల

��� ࠪ� ఏ ఆటం�� క�గ�ం� ఈ ࠺జथం ߖ�छ ఘऒ ం�

��ంచߖ�� ऴߔ߄ߥ �రߔ�� సహృ࠺ సంߘߥऒ � ऴ� �క�� గంగ��

��� (M.D, Laila Group of companies, VJW) ߕ హృߪ࠺రछ క కృతజथత�.

తߘ� �ߔ� అߔࠪࠚంޜ ఈ ߩసफ�ల ऴࠆߪ ��ం� ߘ సࠩరबవంతం�

రछߖ � फంߔ� ऴ� ࠱��ళच  ��శछ ర�� ���,

ऴగంޡరచߕ సࠩ࠺ం� ߕ సహ��� ߨ� �࠼߾లంంߔ� �రం��

��డ �ठ ऴ߂�ߥ �,

అ� త�ए వ సࠩ࠺ం� ఈ ߩసफక ऴߥ�రణ జరగߖ�� ఈ �రङ రछߖ  హణߘ

తࠩ సछ �రङ ం� ࠙�ం� స�లం� ࠭ऴణ ߪ�फ��ంߔ� ऴߧం�ం� ऴ߭�

ङߕజࠪ࠻ खࠇ� ,�ߖ ం࠾�ࠩ � ࠭ఖङ ం� ऴ� ����� ���,



ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ�ం�, ఆ��ङ ऒߖ  ߰ం, అߔ�� తడ�� శరߥరంߥర�

ఉతफ�ల छ छలߘࠂ ,� � �� అ࠘ߘ�లߘ అంంߔ�

ఆ��ङ రछߪఃߔࠩ ߕ ��లంߘࠪࠚ క కృతజथߔࠚ�ంߔ�

ऒߕ����ం࠺�ޘ .ߘ

- ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



1. ��ణ࠾ ��࠭ఖ� త

�ం�లߖం� ߨ ߖ���ऐ  - ऴߦణߖߦ� ࠾�ऒ  ��ऐ

�ऐߨ ��� ऴߦణ࠾�� సߥ�� - శߖ����फం అߖ �ߩలకడ

ऴߦణ࠾�� ఎ�ए వ ߨ�ऐ �రख - ��ߥ� � �झ࠻డ ߤ ��స ߘ � णం�

�ట࠺ࠇ

ऴࠩ࠻�ߦం छ � ऴߦణశ� फ ߅�ం� - శ߅�క సంవతझ ��

ఆ�గङ ం� ��ం�

సగ࠙గ࠲ ఊߧ���फ� ߖండగ - శ� फ �ల ఆ��ङ ం�గߖ �ߖ

కల�ం� ��ऐ ర - �� ��फ ߖ ड ऴࠩ࠻�ߦంޜ ఎం࠲ ޜ�

శ�రం� �छ స ఉߔऒ ంతߪ� ऴߦణం ఉంߖ, �छ స ఆߩߔ�ओ � ऴߦణం

ణࠩం� �छߦऴ �࠭߃� అం�࠭. అం� ఒక ߖం࠼߱ స. ࠇߖߖ�द

�ం� �छ సల ࠩ߃ङ ऒߔߘ  సࠩ࠺ం ��త ߖ��ऒ �ߖ  भ��फంߖ

అర बࠩ ऒߔ�� �సऴకࠩం ޙ�ఎవ ߘ�࠾�ణߦऴ ߔ࠳ణߦఅ�ం� ऴ .

���ం�� �� ర ड�లం ఆ�గङ ం� ��ంచగ����. ఎవޙ�

సగంసగం �छ సలޜ ऴߦణߘ�࠾� స�� ߨ�ऐ ࠲సగం�ల �� ��

ఆ�గङ �ߖ��శ ߔࠩ ߘ�࠾�ణߦऴ ߔ��� ����फ�. అంత ޜ࠭

అంంߗ .�� �� ऴ�� ߖ�ऒ  ��� ऴࠇతకవ�ऐ ߖ�� �ߦ ޜ�ߗ ߖ� 

ऒߖ� ��ంߔ� ఆ�రం ߝ�తకగల࠭. అࠇऴ ߝ��फߨ  ��� ऴࠇతకవ�ऐ

ߔ߄ߥకృ�� �� ఎ� ऴߥతక�࠭. ऴࠇऴ ޜ��ం� �వలం ఆ�రం �� ߖ�

ߔ߄ߥऴ �࠭߃� అ �� �ߔࠩ ߔ࠳కృ�� ࠙గߥऴ ऴత క�� ఉంߦ

అవసర࠭� ࠪߔ�. ऴߥకృߖ�� ऴߥ� ��� ऴߥకృߖ�� ఐ త�छ లߘ

ఉߥ��ంߝ�� �� శ�రߖ�घ ణ࠭ ఏరओ ��ం. అ�� ࠩߔ� ��



ऴߖ�ߦ� ऴࠇ� �� ߔ࠳ߔ߄ߥ�द ࠩߔ శ�రం � �� ऴߥ��ంచడం అߝ

��च �ߖ� �ం ��ం࠺࠲ߥऴ ߔࠩ �గ అग తం� శ�రం ߖ�घ ంచࠇ�ం.

�दߩ �ߖࠩ క ߖ�ऒ  వంల సంవతझ �ల ߦ� ऴߥకృߝ� సరछ సछ ం�

,���ऴ ߖ�ߗ �లߔ .���ࠇऴ �ߥర߄�फ� ఆߪ ߔకృ�߯ߥऴ ,ߖ���

��షङ ం ߖ�� ߖ� �ం�ల ߖం� ߨ�ऐ �ం�, ߥ�च �ߦ�క �࠺� ,

�ం� ࠩߔ�� ఏ సࠩ�ङ  ��ం� ߖ�ऐ ంత� ߖऴ߱� ఆ�గङ ం�,

షङߘࠩ �లం� ఉం���. ऴకࠩంࠇ  సంత� ߭���भ శ�ర అవస�ల

�సం ߱�తతछ ం ߭రగడంޜ ऴߥకృ�� ߖ��� సంతృߧफ ߥడక

ऴ�తफ� ��కడం ࠴� ߭�द�. వండటం ߝ�ऐ ऒߕ� �ంటߥ ,�

�ऐߝ ం�ంచటంߥ ऒߕ� �. సࠪజం ఏరओ గ ߔ� ठరߘం� సࠩసङ �

ఎ�ए వడం ࠴� ߭�द�. ఇ� ࠩߖ� ఎ��भ ऴߥకృ�� రࠩ��

వ�ऐ �. అߥߔ࠼ओ �� వङ వ࠺�ం߯ߔ ఆ߄రߥ� ऴߔ��ࠇంత �లం

��రకऴశࠩ ��फ , ऴߥకృߝ� అం�߭�दߖ� ఉండࠇ�द ࠩం� ఆߖ��ऒ

���ం�, ఆ࠺ࠇ�ట ߨ ߖ����फ  అߕ��ङ ల� రం� ఉߕऒ �.

�ऱ�ళचߥ ంచࠩం� ��షङߥߥभ ऴ�म �ంవృࠚటद�� అߥ �ంߘ  ం

߭రగడం ऴߦరం࠘࠳ం. జߥ� ࠙ߕ�తం� ߭రగడంޜ ऴకࠩం� ऴߥకృ�

��వరణ࠼߱�ࠪ ࠲ ఒక ऴ�తफ �కృ� ऴߥߥంచం ఏరओ డ��ం. అ�

ऒߕం ���फߔࠩ �फతంߥసࠪజం� ऴ ߔ��߭ ం. ߖ�ऒ  వంల

సంవతझ ర࠭�� ऴߥకృ�� ࠩߜघ రం అ�� వ�ऐ � ࠭. ఇߩओ �

కళच ߔࠩ చऐߥ � డడంߥߔంట߰�� కߥ ,�ߗ �వ�ంߥ��ऱ, ऴ ߖ

అग తృశङ ం� ࠪ�߱࠼ంߔࠩ .ం ఎం� ���फߕऒ ࠵

ऒߕ�ం� హ���� ���� ���फ࠺�ޘ ࠭. ఈ హ��� �కए

ऴ࠙ߥవం ࠩߔ శ��ల߯ߪ ߔ�फ� కߧߖ�फߔऒ �࠭� ,࠭ߔ� �࠭� .

అ �ߥ�స �ߖ�తకࠇऴ �द ఏࠇ� � వసరంߔ��� �� ,࠭߱ऴߖ

��फ ��ߔࠩ ఆ�గङ ߗ� ఉం ߝ ం� ऴࠇతకߖ�� సߔ�ߥ�ంత �� ࠩߔ

శ�రం�� �ళच డం �.



శߖ��� అ� ࠭ఖङ లߥ� శ�రం ߝޙంత అంߔ�� �࠾�ణߦऴ ߔ࠳

ऒߗలߘߥ  సऴకࠩం� జ࠼���. ऴߦణߘ�࠾� స�� ����క

߱వడంవలߝ ఒకߩओ � 200, 300 సంవతझ ర࠭� ऴߖࠩ ߔ��ࠇ� ఇߩओ �

100 సంవతझ �� �� ऴࠇతక�క߱ߕ�ऒ ,�ߗ ,�� �ߖ��శ ߔࠩ .�

ఆ�రం అవసరࠩߖ అంߪ� .��ޘ ���ऱ ऒߕ�  ߖఅ � ࠪ

ఆ���फߕऒ ం ߖ� �ం�కం� అతङ వసరߖ�� ߔ࠳ తߔ�ంత

�ऐߨ �ంߕ�ऒ ऒߔఅ ?� ?ࠪ  ऴߥశऒ  ఎవ�� �. ఎంకం� అ

�����झ ޜ��ల ߔࠩ ,ర� అంޙ �ߔࠩ .�दࠇ� ߖ� అవసరం ߔ

అంత �ߔ�ࠇ࠺� �࠻త �ߖ��వߩంߖ ߖ�� ���फ� ఎంతߧఊ ߔࠩ

��ణంߥऴ ߖ�� ��ంߖ ����फߧఊ .� ం ���వడంߔࠩ ߖ��

���ం�, వ�� ఉంߝ� శ�రం ఎ�ए వ �లం ࠩߘऒ �ం.

ఎం�తߔం� ࠩߔం ߨ�ऐ  ऴߦణ࠾�� రక फం छ � శ�రంߖ� అߖऒ

అవ࠺�ల� సߔ�ߥ�ంత అంߝޙ ఆ అవ࠺�� సऴకࠩం� ߖߥ

�ణశߦऴ .࠼���గ࠺� फ త� ठߖߥ ޙతߔం త�ठ�ంߔࠩ .�

�గङߕఅ ߝ��ం࠺�ޘ ం ߥ�ల త࠻ర��ం. అߕ�గङ ం ߭ߩߔ���

ఆ࠾�म࠺ం త�ठ�ంߔࠩ .ం �छ స� ఎంత ర ड࠭ �, త�ए వ�

���గޙ�� అంత ऴߦణߥ� �࠾�ల� ��फంߝ ߗ� .� సࠪజం�

�కए �ߖࠩ  �छ సల �� గࠩߖ�फ ߯߯ߝ �గం� ߔ��फ  ఉం࠼�.

�छ సల �� ఇ� ఉండటం వలऱ ࠩߔం ఊߧ���फలߪ ߘ�फ�

ఉߥ��ం��వడం �. �గం� ߯ߔ ߔ�� �छ స� ఎ�ए వ

ऴߦణߖ��� ��ߥ� ߘ�࠾� �ళऱ��. ��� ऴ࠻ߥణం� శ�రం

వߔ� �రख �झ࠻డ ߤ � అߪ ߖ�࠾� ߝ�फ� ࠺ࠇట� ߖ���

���. �రख �झ࠻డ ߤ � అߔࠩ ߝ శ�రంߖ� క�� వ߭��द

వङ ర बߥర बం. ߖߖ శ�రం ࠩߔం వ �� �छ .�ంߩంߥ �ట࠺ࠇ �

ఇ࠺ࠇ ట� ߱�లం� తߥओ ��ߥ� ߘ�࠾�ణߦస�� ऴ ߖ

�����. �రख �झ࠻డ ߤ � ఎ�ए వ� ߥ�ల ఉం�߱ߩߔ࠼ओ ߖߖ �



�స� णంచߖ�� ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� అవసరం ࠇ��द శ�రం ఎ�ए వ ߖ��

���వߖ�� ऴ࠺ߥ�ऒ �फ  ఉం�ంޜߖ . �छ సల సంఖङ  ߭���ం.

�छ సల సంఖङ  16-18 కం� ఎ�ए వ ఉంం� శߖ��� ऴߦణ࠾��

�లడం ߖ� ��फ. ఇ� ऴߦణ࠾�� �లߔࠩ �ߩߔం ߝ���

�छ స� ߯߯ߝ ఉం࠼�. ఇ ఎవ�� �� గࠩߖం��ం� సओ షदం�

�ऐߨ �ంߖ ߖ�� ంߔࠩ అ .��फంޘ ऒߔ� టऱޙ࠼ �छ స� ర डం�,

घࠩߜ �ऐߨ �� .࠼�ఉం � �ం࠭ �� �ߩߔ�వ ,�ߩߔ

�छ ߔ��స ఇ .లక� కߘ� స. �छ స� ఈ ࠭߃�� ఉం�

ఊߧ���फ� ߪ�फ� ߖߥ��फߔऒ �ऱ �కए . ఇ�ం� �छ స� ࠩߔ �ߔ��फ

ओߥఇ ࠭ߔࠩ � కం� ߕ ,��� ��ऱ ߖߥ అߩ�, ఆ࠻సం ��ం�

.గల࠭࠺�

సృ�दߖ� అߖऒ �ऐߨ ߘ�࠾�ణߦ�फ� ऴߪ ���  �గ��, ࠼��, శ� फ�

��ంచగߕ���ऒ �ऐߨ ߖ�� ��फߪ �� ��� ఏ .࠼ ��లߗ� ߖ,

ఇߖऒ ��ऱ ߨ�ऐ �ం� ࠩంߥ� ߗ� ߖ�ओ వల� ߖߥ ߔ�.

ఎం�తߔం� ఆ ��లߗऒ  ऴߥకృ�߯ ࠙రం ��, ऴߥకృ�� అߘ�లం�

��फߔ  ఉంࠇ� .࠼��द �� ࠩం� �డन� ऴߥకృߦ� ߖ��� ޙ��

ఉం�ంߔࠩ . �షߖ࠻��फ ऴߥకృ� �मߔ࠳ ఆ�రం ߔ�డం�. ऴߥకృ�

म࠭� ऒߖߔ�వలߔ� �  ��ऱ, ߔ�వలߔ� సࠩ࠺ం� ߔ�డం �.

ఆߖ��ऒ  సంߦం��వߖ�� ��రక ऴశࠩ ࠺�డం�, సߔ�ߥ�ంత

ߔ࠳म�� �ߖ��శ .� డం࠺� �ߔఆ�చ ߔ�స ,� ऴ�గడం ߖ�ߗ

వङ సߔ�࠴ �ߕ� క�� శ�రం߯ �� ऴߖ�࠙ߥऒ ऒߕ�ߩ�  .࠼

ऴߥకృ� ��मߔ࠳ �డन ऴ࠙ߥ�లߗऒ  ࠭ం� అ�࠭ఖङ ߔ࠳

ऴߦణߘ�࠾� శ�రం స�� ऴగ�ంచ�ం� అ�नߥ�� ఉߕऒ �� .࠼

ऴ࠙ߥవ࠭, ऴߦణߥ� �࠾�ం �ం� క�� �ం�, � వంల

సంవతझ ర࠭� శ� फ� ��ం� అవ�శ࠭ߔऒ 60 ,55 �ߝ వ శ�రంߔࠪ 



సంవతझ �� �� స�� ��ంచ�క߱ߔ��ऒ �ఇ ,ߖ�ल࠾అ� ఆ .

శ� फߖ �ం� ߔࠩ �ߝ �߄�ం ��ओ వߖ�� �రణం ऴߦణ࠲ߥ� �࠾�.

రछߪ ం ��ల� ఎ�ए వ ࠩం ��రక ऴశࠩ ����. �� ऴశࠩ छ �

ఎ�ए వ ऴߦణߘ�࠾� ऴగ�ంచగ����. ऴశࠩ ߥ ߖ࠺�ం���,

ఋ��, ࠭࠴ �ߘల� �� ऴࠩ࠻�ߦం छ � ఎ�ए వ ऴߦణశ� फߖ

ऴగ�ంచగ����. ऴߥ� ఒకए � ऴߦణߥ� �࠾�ం ��ం�

��ంచగ����. ߪరछ ం ��ల� 180, 200 సంవతझ ర࠭� ࠩߖ�

��ంߕ� చ߱ߖ�వర� శ� फ� ��ంచగ��� అం� అ ऴߦణశ� फ �కए

ऴ࠙ߥవం. �� ఆ�గङ  రహ�ङ లߥ ߘ����फ ߪ �ట� ऴࠩ࠻�ߦం

छ � ऴߦణశ� फߖ ऴగ�ంచడం, ऴߥకృ� �मߔ࠳ ఆߖ��ऒ  ���వడం అߝ�

࠭ఖङ వలऱంߔ࠺� ంࠩ࠻�ߦవలऱ, ऴంߔ࠺� ��రక ऴశࠩ .�ߔ࠳

త�ठ�ం �ఎం ,ణం ఎ� త�ठ�ంࠪߥऴ �࠾�ణߦऴ �ߔࠩ

.࠭���ంޘ

�ऐߨ ߘ�࠾�ణߦం�� ऴߖ ���फలߧం ఊߔࠩ �ߝ ��క ߱ߕ�ऒ ࠭.

ఊߧ���फల� సగ࠙గߔࠩ ࠲ం ऴߦణߖ ߘ�࠾�ంߩ�ం�, ࠫగ�

సగ࠙ߖ�ऒ ऒߕ��గం� ఉం��ంߥ�ߖ  ఈ ߖం ��లߔࠩ .࠭

����फల� అంతవరߧఊ �ߦ� �ం �� ࠫగߔࠩ .� డం࠺�ߖߥ

�ऐߨ ߖ�� ऒߕట�ऱ ��फߝ� శ�రం �छ ߔࠩ �అంత� ࠫం .࠼ సల�

సహక�ంచడం �. ऴߦణߪ �࠾��फ� ఊߧ���फల �వర ࠙గం వర�

�ళऱ�ం� అ�नߥ� �ర�లߘ ఆ���फ, అ� ߰టदߖం�� ߔ�డం,

ओߩటߝ� ओߩऴ�గడం, ఎ �ߗ � � ఏ ఒక� ߰టद �� అవछ �ం�

రగడం, ࠭�ए߭ ��ࠇ ,డం, ߰టद ఎ�फ ߭రగడంߔ� � �ంߥ ߥటदడం,

ఊߧ���फల� క߷� ߭రగడం, �గ��ऱ ऴ�గడం, రక फం త�ए వ� ఉండడం,

�छ స� సహక�ం� కండ�� ࠇలࠩߔ�వడం, ��షङ ߖ�� ߔ࠳

�ऐߨ �వడం ࠪߔ�క ఆంళߔ� ఉండడం, ఎ�ए వ� ࠪ�ऱ డటం,



ఎ�ए వ� ��ऐ ओߩఉండటం, శ�రం� ఎ ߝ � ఏ ఒక అߕ�గङ ం

ఉండటం ࠴లߔ�� �ర��� ఉంߕ�ऒ ऒߗఈ �ర�ల .࠼

ఊߧ���फలߪ ߘ�फ� �గߖవछ డం ߪ .��फ� �గߖ ఊߧ���फ� �ంత

ࠩం� ߖ�� ࠪऴతߖ ࠲ంߩ�గ࠼���. అ�� �ంత �డन ߖ�� ࠪऴత࠲

వలగ࠼���.

�ऐߨ ంߔࠩ �ߦ�కޙ �శ�ర అవస�ల�, 5, 6 గంట ߔࠩ �� भ� ߝ�

ऒߔ�స�߱ �ߖ����వ �ߘߥ ओߥత   శߖ��ऒ ��फ� శߪ  फ�,

ఆ�గङ వంతం� ఉంచߖ�� �లడం �. అం�త� ߝभߖߥ� ఎ�ए వ

అలసట, ߗరసం, శ�రం సహక�ంచక߱వడం ࠴లߔ�� �వߖ��

ऴߦణ࠾�� �కए � �ం �ంߔࠩ .ం �� ఉంߥ� 

సంవతझ ర࠭� �भ ఆ�ర࠭ ߖ�ߔ�� అలߔࠩ ޙ�ߥ�� ߰టद ��

ఒ�ए �ߥ��అల �ߖ �� ఎߩओ డߕऒ  ఎ�ए వ �ంߕࠩऒ  అల���క

ߔࠩ ��అ .�ऱ ఉం�ంߔ࠼ం�߱ߖ స�� ߰టदߝ� �भ� .࠭�ߔ�

ఊߧ���फ� �� �भ ऴߦణߨ ߘ�࠾��ऐ �వߖ�� అలߥ���

ఉߔऒ ంߔ, ఇߩओ � ఎ�ए వ ߨ�ऐ �ంࠩం� �ంటߝ అ� సహక�ంచ�.

ऴక �࠺� ߔ߃� ߨ࠲��� వ�फߔࠩ .࠼ం ࠩ�च ర  ड�छ స�

����లߕऒ , ఊߧ���फల ߖం�� ऴߦణߖ ߘ�࠾�ంߩ��లߕऒ

�కए �एߔ� �ࠈ � , ࠭ం� �� ��రక ऴశࠩ ࠇ .�࠻��फల�

ఉߔऒ ��� ఇ�ం� ऴశࠩ ߖ�࠺�� �� ఉండࠇ� �द ఈ ߔ�दߖऒ

గ� �ङࠫ �ߖ���ంచߖ ర �కం �࠲ �� �ߔࠩ �ࠪ࠻ ड

ऴࠩ࠻�ߦం �� ࠲� ఎ�ए వ� ఉం�ం. కల�ం� ��ऐ �ߔࠩ ߖ

జߔ ߔ���दߔऒ ంతߪ ߗ��फ� ߖ��ంߖ�� �छ స� 15 �ߖ�࠭ߖ కం�

��వ�ऐ࠻ఉం�ట�ऱ త �ߩ� �छ ��ࠪ ంߔࠩ . స�

ओߩటߝ��� � ఎంత ऴߦణߥ� ߘ�࠾��� ���ం࠵�, �छ స�

ర डం� ߔ���ऒ ओߩ � ఎంత ऴߦణߘ�࠾� ���గߖ ࠵���వలऱ



క�� ऴߥ�జߕ�ం� �వరం� 'ర ड �छ సల ఆవశङ కత' అߝ అ߄ङ �ం࠺

.ం���ంޘ



2. ఊ���ࡍ� ఊࣆ

ఈ ఊߧ���फల ఊ� - సओ షदం� ࠈ �����ޘ�

��ం�झ  �వ�࠙గ࠲ ऴ࠻��� ࠪ��ం - ऴ࠻�� ऴࠈంఖ� లߝ

�ం� �ఖ�� ���ం

ఊߧ���फ� �ం� ��సం�� - ఉం࠼� ��� ర�ణ� ��

ఎ࠭క�

ఆ�छ రక ߝޜ�� ߔ�� �ߖ� �� फ�म - ��� ఇక ర ड �छ సల వృम

�छ సऴ࠺�� ఎంޜ అవసరం - �� కండ�ల సహ�రం

���, ߰టद� ࠩ߃ङ  డ࠻ऴ߶࠹ క�క - �छ సऴ࠺�� సహక�ం�

అࠩ�క

ఊߧ���फల� �� ��రక फం - �ం�� ���ం ࠩం�రక फం

࠭�ए � ఉం࠼� ��� ߰ర� - ��ए �ం࠼� అం�

��घ ऴ�࠭�

�छ సߕ��ऱ  ఉం� ߘ�� - �࠻�� ��� �छ �ऱߥ

߰గऴ�� ��� ࠻��ల సంఖङ  త�ए వ - �� ߮��߱� అవ�శం

ࠩ� ఎ�ए వ

�క�ల� శ ߖ�శ�రం ߔࠩ फ ��ల �వߖ�� జ�� రߖ࠺�క చరङ లߗऒ

ఆ�झ జߤ (ऴߦణ࠾��) సࠩ�ంߝ� జ࠼���. ఈ రߖ࠺�క చరङ ల

వలऱ ��ల�ङ  ࠭ఖङ వङ ߔ࠳ ర बߥర बం �రख �झ࠻డ ߤ �. ఆ�झ జߤ

�రख ߔ�࠻ల తߥ� ,�ߖ�ల� �ళऱߥ� �झ࠻డ ߤ �ߖ�ట� �వ࠺ࠇ �

ఉߔऒ  ࠪరठߔࠩ ࠲ �छ స�శ వङ వసब అߥ� ߖओ వ�ऐ �� రంతరంߖ ࠭ߔࠩ .



��ߥ� �� .ఉం�࠭ ��ట� వ࠺ࠇ ,����ం ��ߥ�

�ऐߨ �छ ߝ࠺�ऴߥజ�� ऴ ߩ� �ట� వ࠺ࠇ ߖ� సऴ࠺� అం��.

�ࢡ ࡱ࠺గప� అࡆఉప ࡹ࠺��ࣂ

1. ࠭��  (Nose): ࠭�ए � ఉం� �ం�రంऴ߄ల छ ߖ�� ంߔࠩ �

�ऐߨ �వడం, వలడం ��फ࠭. ࠭�ए  అߝ �� �ళऱߖ�� ऴߥ�శ

छ రం� ߥ�ओ వ�ऐ . ࠭�ए ޜర߰ ��� ߖ�చߥ �గం అం࠙ �ߥ� 

కߥओ �ए࠭ ࠭�ల �ంऴߔ ߮�ޘ ߘలߔ�స .ఉం�ం �ࠇ ߯ కߩओ

.ల ఉం�ంߥ�

��ంࡍ߷ .2  (Pharynx): ఇ అ࠼ అం��� ߰డ�ం� �టदం �ం�

࠙గ࠭. ࠭�ए ం� ఇߘ �� ��క࠙గ࠭ కߘ� �ߠ ,క࠙గ࠭ߘ� 

ऴߦరం࠘ࠩ��ంߔࠩ .ం ࠭�ए छ  �ऐߨ � �ంߘ �ߠ ,�� ߔ

ऒߔ���  ఆ�రం �ం� �� ఈ �టदం छ .࠼���फߥల� ऴߥ� ߝ�

ఇకए డ ߘం� ��߱� ࠪరठం ��ం�झ ఆ�రం߱� ࠪరठ࠭ ,ߘ� 

అߔऒ ��క (oesophagus) ࠇ࠺� �� ߘ�డߥ� ߖ .࠼�� �డ�

ओߥక ޜర߰ ��� ߖ�చߥ .࠼�ఉం �ࠇ

��ంࡍࡶ .3  (Larynx): ߷�ం�झ ం� ����ऱ ࠪరठం ��ం�झߘ   అߖ

ం సछߔࠩ ߝߖ .��ంࠇ�వߧ ర߮�క అం�࠭. ఇ �� ߷�ం�झ

�� �టदం �ం� ߖ�घ ణ࠭. ��ం�झ �� �గ࠭� �క࠙ �ߥ�  नझ  అߝ

�ం� ߰ర� అࠩరऐ �ऐߨ ంߔࠩ .࠼�ఉం �ࠇ �ࠬ �� �� ߔ

��ऱߩߔओ .జ���ం ߝటदడం అߩ �भࠈం� శߘ ��ం �ߔࠩ �

��ం�झ అ��ए ޣऴగం �࠼�ޫ ߔߩ� ట࠺ࠇ  ఇ .ఉం�ం ߖ

࠙గ࠭� ��ం�झ ఆ� �ం� ߰ర ߖ�చߥ ం� ఒకߘߩ� �ߥ� 

ऴߦరం࠘࠭ ߕ�క ߘ�క ࠙గం ߩ�� వం� ఉం�ంߝߖ . ఏߨ�ऱ��

(Epiglottis) అం��. ࠩߔం ఆ�రం ऴࠫంߩߔ�ओ � ߷�ం�झ వ�ऐ �ߖ�  ߔ



ఆ�ర࠭ ��߱� ࠪరठߔ࠳ ��ం�झ छ  ऒߖ� ओߩఅ .��फం �  �

ఆ�ర࠭ ߷�ం�झ ऒߔం� అߘ  ��క ߖ�� ���ం.

��ం�झ :(Trachea) ࠻��� .4 ం� �� ��चߘ   ࠪ�ठߖऒ  ऴ࠻��

అం��. ߝߖ ���టदం అߖ �� అం��. ��ం�झ  �కए  �వ� ࠙గం

ऴ࠻��� ࠪ��ం. ఇߕ �ࠪ� �� అం��ల ߰డ� ఉం�ం.

�ఈ �ం .ఉం�ం �ࠇߥ�వ� ࠙గ࠭ �ం� �ఖ�� �࠘�ం ߖ

�ఖలߘ ��, ఎడࠩ ऴࠈంఖ� లߖ (Bronchus) అం��. ߩ��� ఉం�

ऴࠈంఖ� �డ�ओ �, ߰�द� ఒక అం�ళం ߰డޜ� ఉం�ం. ఇߩ��� 

ఊߧ���फల ߖ�� ऴߥ���फం. అకए ���ఖߔ߄ߥऴ � ం� అߘ �

�࠘�ంࠇߥ��ం. ఒ�ए �ఖ ఊߧ���फలߖ� ఒ�ए .���ం �ߖ�࠙

అకए డ ऴߥ��ఖ ࠩర� ߔ�ऒ ऒߔ�  �ఖ�� �࠘�ంࠇߥ� ఉం�ం. ఎడࠩ

�ంఖࠈऴ ߩ��� �ంఖ� �ం� అం��ల ߰డ� ఉంࠈఉం� ऴ ߔߩ�

కం� సߔऒ � ఉం�ం. ఇ ఎడࠩߩ� ఊߧ���फలߖ�� ऴߥ��ంߔ�

త��త �ం� ऴߔ߄ߥ �ఖ�� �࠘�ంచࠇ� అߖऒ .�సफ��फం �ߩ� 

అకए డ ఒ�ए కए  �ఖ ࠩర� ߔ�ऒ ऒߔ�   �ఖ�� �࠘�ంࠇߥ��ం. ఈ

ऴࠈంఖ� ల ߥ�� �డ� ߥ�చߖ ��� ߰రޜ కߥओ .࠼�ఉం �ࠇ

ऴࠈంఖ� ల ߔ�ऒ �ఖలߘ ऴࠈం���झ  (Bronchioles) అం��. ఈ

ऴࠈం���झ  ఇం� �࠘�ం� �ࠇߥभ �� �కए  �డ� ߥ�చ� ࠪ�

సߔऒ ��द�� ఏరओ ߖ డߖ�� .࠼� ఆ�छ �ల� డ� दझ  (Alveolar ducts)

అం��. �� �వ� ࠙�� ऴ� ��फ ࠪߔ� ��ऒ ऒߔ�   ��फ��

ఏరओ డߖ�� .࠼� ఆ�छ �� (Alveoli) అం��. ఈ ࠴తफం ߖ�घ ణం ࠬ�

���� అర मం ��లం� ఒక ��द ࠩࠒघ �ర�� ��फ ఎ� ఉం�ం ,ߘ

అ�� ఉం�ం. ఇం� ऴ࠻�� అߝ �ండం ࠪ�� ऴࠈంఖ� �

भ �ࠩघ߭ ల ࠪ��, ऴࠈం��� ߔ�ऒ  �ࠩघ ల ࠪ��, ఆ�छ ���

ఆ�ల ࠪ�� ߱�ऐ �ం� �� �వరం� ޘ��फం.





5. ఊࡱ���ࡍ� (Lungs): ఊߧ���फ� �ం� ���రం � ߯ߔ సߔऒ �,

ऴ�ం �డ�ओ � �ం� �� ࠩ߃ङ ࠙గం �ం� �ం� ߩ�� �సफ�ం�

ఉం࠼�. �ం� ఊߧ���फల� ࠩ߃ङ �ం� అࠩరऐ ߔ .ఉం�ం �ࠇ

ఊߧ���फలߘ ࠭ంߘ� ,ߩ�కߩ� ऴߥకए �࠭క� కߧओ  ఉం࠼�.

అ��࠙గం అర बచంऴ�ర࠭� ఉం� డ࠻ऴ߶ߖ�࠙߯ ࠹� ఆߖ�ߘ

ఉం�ం. ఊߧ���फల ߥ�� ࠙గంߖ��, �ం� ߘం� ర�फߖऒ

���వ�ऐ  రక फߕ��, ఊߧ���फల ߘం� ర�फߖऒ  �ం�� ߥం߮

రక फߕ��, ऴࠈంఖ� �, ߔ�� �ంߕ ࠆ�� అߗऒ  ऴߥ��ం� ࠙ߖ�ऒ

�ల࠹ అߖ అం��. �� ఊߧ���फ � ࠙��� �࠘�ంࠇߥ�

ఉం�ం. ఎడࠩ ఊߧ���फ �ం� ࠙��� �࠘�ంࠇߥ� ఉం�ం.

ఊߧ���फల ࠺ࠇటߩ� �ం� �ర� ߰ర� ఉం࠼�. ఒక ߰ర



ఊߧ���फల ࠺ࠇట తߖ�ऒ  అంߖ�� ఉం�ంߖߖ . �సర� ऱ �

అం��. ఇం�క ߰ర �� ߥ�� �డ�ऱߘ ऴ�ంߩ� డ࠻ऴ߶ߘ ࠹

ఆߖ�ߘ ఉం�ంߖߖ . ߭�ట� ऱ � అం��. ఈ �ం� ߰రల ࠩ߃ङ

ఉం� ऴߖ�ߥऒ ऱ  ర� ��� అం��. ߥ �ߖ�చߖ �ర� ऴవం ߖం�

ఉం�ంߔࠩ .ం �� ߨ�ऐ  వ�టߩओ � ఈ �ం� ߰రల ࠩ߃ङ �ߧ� 

��ం� ఈ ऴవం ߦ���ం.

�ࢡ .6 ߖ�� ����फߧఊ :ࡱࡌం� కండࡍక࣓ࣂ ࡹ࠺��ࣂ

�ऐߨ �వߖ��, వలߖ� �ߖ�ऒ  కండ�ల స࠺�ం అవసరం అ��ం.

��� ࠭ఖङ కएߥऴ �ߔ࠳ �࠭కల ࠩ߃ङ  ఉం� కండ��, డ࠻ऴ߶࠹.

�छ సࠈ ߘ� కషदం� ߔ���ऒ ओߩ � ߰టद �కए  కండ��, ࠱డߖ�

కండ��, ࠜ�లߖ� కండ�� �� అవసరࠩ࠼��.

ఎ. �పక� �࠭క ࠩధ�  ఉం� కండࡱࡌ (Intercostal muscles): ���

కएߥతफం 12 జతల ऴ࠴ �࠭క� ఉం࠼�. ఈ ߜߥऒ ం� జతల ఎ࠭కలߘ

ఒక ޜߖ ఒక� క11 �ߩ� జతల కండ�� అࠩరऐ ߖ�� .࠼�ఉం �ࠇ

ऴߥకए �࠭కల ࠩ߃ङ  ఉం� కండ�� అం��. ఈ కండ��



సం��ంߩߔ�� ऴߥకए �࠭కలߗऒ  ࠭ం� �గߥ� �� ,�ࠇల࠙గం

�సफ�ంࠇߥ��ం.

ओߩఇం�� ߯క ఇ :(Diaphragm) ࠹߶�࠻డ .ࠉ �గ కߖ�ߩ�

అవ࠺�ల� ߯ߔ అࠩరऐ ऒߖ�࠙ �� �ࠇ , ߰టद ࠙ߖ�ऒ  �� ��फ

ఉం�ం. ఇ �సߔకऴర ࠪ�� �సफ�ం� ߘ�కߜ� ߩ�ऒ ࠭క�,

࠭ంߩ� ߩ�  �� ఎ࠭క�, అం�ల� ऴߥకए �࠭కల� అ��ए ߖ

ఉం�ంߖ . కండ�� సం��ంߩߔ�� ऴ�ం� �గࠇ��ంޜߖ .

కండ�� �ङ .గం �సफ��फం࠙�ߥ� �� ��ంߩߔ�� ���

ओߩక ߯ �ߖߕ�बޢ࠺ �छ .వ�फం ��ࠪ  సऴ࠺�� ఇ ऴ࠭ߥఖ ߦऴత

వ��फంߦޜߖ .� ऴߥకए �࠭కల ࠩ߃ङ  ఉం� కండ��

సం��ంచడం, �ङ ��ంచడం జ���ం.



ఊࡋ ����ࡍ�క �ం ࡌ߶ࡋࣂ: �ం� ߘం� �� ర�फߖऒ ��వ�ऐ࠵ 

రక फߕళ࠭ ��, ఎడࠩ �ఖ�� �࠘�ంࠇߥ� �ం� ఊߧ���फలߖ��

ऴߥ���फం. అకए డ ఈ రక फߔ� ��ߕऒ ऒߔ�   �ఖ�� �࠘�ంࠇߥ�

ऴࠈంఖ� �, ऴࠈం���ల ऴߥకए ��फ࠻ߥऴ ߝ  ఆ�छ ��� ��స��

ఇం� ��घ ం� ߔ�ऒ ऒߔ�  �ల వల�� ఆ�छ  �� �డల ��द

�సफ�ం� ఉం࠼�. ఈ ߔ�ऒ  రక फߕ�ల �డ� అ� ߥ�చ� ఒ� కణం

ࠩంߖ ߔ�घ ంచࠇ� ఉం࠼�. ఇࠪ �� ఆ�छ �� �డ� ��

�घߖ ��చߥ �� ంచࠇ� ఉం࠼�. ఆ�छ ��� ఉߔऒ  ఆ�झ జߤ రక फం �

ऒߔߘ  �రख �झ࠻� ߤ � �కए  ࠪ�ओ � ఈ �ం� ߥ�చߖ �డల ࠩ߃ङ ߔ

జ���ం.





�న࠭ �ࠇ࠺� ��ࢤ �

��వరణంߖ� ࠪ�ओ లࠇ ߘ�द �� ߰��, చలऱ� ఉండడం ߖ�, ���,

�ࠩघ � ఉండడంߖ� జరగవ�ऐ �ऐߨ ంߔࠩ ߖ�� ట࠺ࠇ . ऒߔ� ओߩ �

అߔࠩ  ఊߧ���फల� ߔߩ��� శ�ర ఉ�प ऴగత� త࠭߃� ߔ��

घ࠭ ��ం� ��� ఉం� రకర�లޙఅం .��ంࠇ࠺��� క��,

ऴ�࠭� �ం�� ߖ�� ऴߥ��ంచ�ం� శ�రం ߦ���ం�ం. అ ఏ

भ� జ���ం �࠭߃� ం.

�ऐߨ ంߔࠩ �ए࠭ �� ߔ छ �� म� ߖ�� .����ంߥऴ ��ߥ� �

�రङ ऴకࠩం ࠴ట ఇకए � జ���ం. ఒక�ళ ࠩߔం ߨ�ऐ �� ߔ

���సߔ క�� ఉߔऒ ऒߕఉ ��� ,ߕ࠼అ  ం ࠭�एߔࠩ 

�ए࠭ .��వడం జ���ం  �సߔ ऴగ�ం� ࠩߔ� �చऐ �క

��फంߔऒ ࠪట. ߰రߨ ߔ�ߦలऐ డం జߖߖ ޙ�� �࠭घ ల ߥ�ం�

�ऒ࠺ߥऴ �ߖ�టदߜ �ట࠺ࠇ �फం. ࠭�ए ऒߔస ߩ��ߥ� టలߩ  ߖ

�ంऴ�క� ఉం࠼�. ఇ� ߭भ ߭भ ࠭घ  క�లߘ అ�न�ం࠼�.

࠭�ए ��డల� ఉం� ���߰ర� ��� ఒక �ట� వర �ߥ� 

ఊ��फ ߘ���  ఉం࠼�. ఈ ���߰రల ߯ߔ కం�� కࠇߔడߖ

�ంऴ�కల�ం� క�� ఉంࡱ࠻ࣅ ߖ�� .࠼� అߖ అం��. ��

छ � ऴߥ��ంࠈ ߔ�ङ � द࠻��, �ర� �, ࠭घ క�� ఈ ��� ߰రల�

అ��ए ऒߔ ओߩ ߩ���ऱ� �ంߔ��� ޜ�ߩ� ߖ�� �࠻�� �

ओߩ� ��ऱ 10 �ߘ�క .࠼�డߜ రంతరం ࠭�एߖ �࠻�� ఈ ߔ ߖ�

�తफߘ ���फ ओߥ ߔ࠼߱�ࠪ ంߔࠩ .࠼�ఉం ߝ �ऐࠪ ߖ� ��ऱߔ

࠭�ए .࠼�ష࠭ల� ࠪ�� ఉంࠫߖ 20 �ߥర� ऴ߰ ��� ߖ�



࠭�ए घࠩߜ �అం �� ߔ�ࠇం� �డవߘ  �ߖ����ం� ߰టद �

���ం. ߰టद� ఉం� ࠻��ऱ అంࠈ ߖ�ङ � दߘ࠻� హ�ం�

��फࠈ .࠼� చలऱ� ߨ ߖ���ऐ ओߩߔ .�࠺�ߖߥ ��స �࠻�� �

అం�త ࠭�ए � ఎ�ए వ ��� ఉతओ �फ అ��ం. తߘ��� ߔ�࠻

��द శߜ फ ఉండࠇ� �द ࠩߔ� �ంߥ� ߥం� ࠺ࠇట� ���ం. ࠭�ए

�घߖ �ంత �࠭߃� ��दంߩ ߖ�� ��డల �ߥ� ణ࠭ ఉం�ం. ఈ

࠙గ࠭� రక फऴߥసరణ ఎ�ए వ� ఉం� �� ߩ�� ఉం�ంߥ� �� .��

ऴߥ��ంߩߔ�� ఈ ࠙గం� ߥ� �ࠇ࠺����� ऴߥ���फం. చలऱ� ߖ��

�ऐߨ ओߩߔ ఈ ࠙గం �� ఎ�ए �ߖ�ం� ర�ం��వߘ ߖ � వ ��

�ऒ࠺ߥऴ �ߖ��వߩ�ߖ �फం. ఈ ࠭߃�� ࠭�ए � వడకటदࠇ�, ��

�ए࠭ .���फంߥ�ం��� ऴ �� ߔ�ࠇ࠺� ߕఏ ߔ�ߦం� ߰రߘ �

घ࠭ క�� �ం�� ऴߥ���फ  ߖ���ठ ߥ�ం� �ం� ࠺ࠇట�

�ం�� �� ࠭�ए .��ంߜ � ఉߔऒ �ऱߝ� ��� ߰ర�

�ߖ�ం� ߰టदߔ�� ߔ�� �ߖ��ఇ� �ం .࠼�ఉం ߧ�క ߘల࠻��

��च � ���फ࠼. ࠭�ए క ࠙గం�, �ం�� ఎ�एߘ�  వ ���

తߩߔ�࠻ओ � అ క߶ం ߥ�ం� ࠺ࠇట�  �ߠछ .��ంࠇటदߜ �

�ం� ߘం� �� ��ం�झ छ  � ఊߧ���फలߖ� �छ సߕ�లߖ��

���ం. అకए డ �� ߪ�फ� �ऴ࠘ం ࠇ࠺���ం. ऴࠈంఖ� ల ߥ�ల

�డల� ఉం� ��� ߰ర� �� �కए � ��� ߰రߘ క�� ఉం࠼�.

ఇకए డ� ߔ���ऒ  ��� ఇం� ఏߕ࠳ ��घ ऴ�࠭� ࠫ�� ఉం� ఈ

���߰ర� ߪ�फ� �ऴ࠘ం ��फ࠼. ఇకए డ ߖ� �࠻��ऒ  �టऱ సంఖङ �

ఉం࠼�. ఇ� ऴࠈంఖ� � తߕ�ࠩ ,ߘ��� ߔ�࠻లߘ �ంߩ��

�दట�ऱ� ���फߜ  ఉం࠼�. ఇ� �� ࠭�ए ߝ�࠭߃� ߔ��� �

�క12 �ߘ ��ऱ ���फ࠼. ߰గऴ����� ఈ ࠇ �࠻��ख �� ߖ�

త�ए వ సంఖङ � ఉం࠼�. అంవలߥ� ߔల� � ߘ�� ߔ��म

खࠇ �����फల కߧఅవ�శం �క ఊ ߝ��� �ం࠼�. ఈ ࠭߃��



࠭�ए ం� ఆ�छߘ � �� వర� �� ߪ ߔߩ����फ� �ऴ࠘ం

.��ంࠇ࠺�



ఊ� ࡹ���ࡍ� పࠪࡍణం

�టర ��ߕ ����फߧ�ం� ఊ ߔࠩ ऱ �� వర� ߖంߩ�గల �ࠩరबङ ం

క�� ఉంߔࠩ .࠼�ం ऴߥ� �छ స� 300 - 500 ࠫ�ऱ �టర ऱ వర� ߖ��

���ం� వ�� ఉం�࠭. ర डం� �छ సߖ��� ߘ ఊߧ���फల

�ऐߨ �� �ంߖ ओߩߔ � 1500 ࠫ�ऱ�టర ऱ వర� ऴߥ� �छ స� ߖ��

���గ���࠭. ࠩߔం ߨ�ऐ ऒߔ�  �� అం� ఆ�छ .�ర �ߖ� ��

�ంత �� �छ సߕ�ల� ࠫ��߱�ం. ఇ140 �ࠪ�  ࠫ�ऱ�టర ऱ

వర� ఉం�ం. ఆ�గङ వంߘ 16 �ߖ�ࠫߖ �ߖࠩ ߔ��ం� 18 ��ऱ

�छ స� ���ం��. ߥ� �ߖ�ࠫߖల 8 �ࠪ� �� ߝ��� �ట�ऱ

వర� ఉం�ంߔࠩ .ం ߖ�� వ�టߩओ � ఆ�छ ��� ఉం� ��

�ऱ�టరࠫ 1000 .� �ట࠺ࠇ ��फߪ ऱ ߘం� 1500 ࠫ�ऱ�టర ऱ వర�

ࠫ��߱� ఉం�ంߔࠩ .ం ߨ�ऐ ऒߔ�  �� అం� ర�फߖऒ म� 

ఆ�छ .డߥ�గߥఉ �ߖ�࠺� ��లߔ�� �ߖ� �� ࠪऴత࠲ ర�फߖऒ

�छ .म ��फం� స� ర डం� ߔ���ऒ ओߩ � త�ए వ �छ స�

ऒߔ��� ओߥ �� ఎ�ए వ ߖ�� ఆ�छ ��లߥ �ߖ�ంߥగ���࠭.



�ࢡ .3 �� ࠺��ࣂ కࡋ ࡌ ��ࢤ�

�ऐߨ �� �వడం ఊߧ���फల ߖ� - ߖߥ��ం��వడం క�ల ߖߥ

�छ ࠺�రంతర ऴߖ సऴ࠺� - రక फ�म�� ऴߔ߄ߥ ऴߥऴ࠺�

ఆ�छ ��� రక फ�म - ఆ�झ జߤ సర߶� సࠩృम

క�ల� జ�� �छ సऴ࠺� - ऴߦణశ� फߖ ऴగ�ం� ऴߥऴ࠺�

శ�రం� �छ ߔࠩ సऴ࠺� �ం� శ�� జ���ం.

1. ఊࡹ���ࡍ� జࢡ �ࡍ� �࠺ࠇ :(External Respiration) ࠺��ࣂ

��వరణ࠭ߖ� �� ఊߧ���फలߖ�� �రడం, ఊߧ���फలߖ� ��

ట� �వడం వర� జ�� �छ࠺ࠇ సऴ࠺�.

2. కࡹ� జࢡ �ࡍ� రక :(Internal Respiration) ࠺��ࣂ फం छ � క�ల�

ఆ�झ ߔ�� జߘ ߤ క�� ఉߥ��ంߖ�� ��� �రख �झ࠻డ ߤ ߘ �

వ� ߭టदడం వర� జ�� �छ సऴ࠺�.

ఇߩओ ���फల� �छߧం ఊߔࠩ ట࠴ � సऴ࠺� ఏ ߃�ం� జ���ం

भ���ߥ ం. ߥ� ߖ���� ���వߖ�� ఊߧ���फ� �ङ ���फ ߖ�� ,

సం���फ �ߖ�లట� వ࠺ࠇ  ఉం࠼�.

ऴߥకए �࠭కల ࠩ߃ङ ఒ��� సం��ంచడం ࠹߶ऴ࠻ఉం� కండ��, డ ߔ

వలߥ� �� ߔ� ࠙గం అߖऒ ߔవలߖ .��ంࠇల� �సफ�ంచߩ� 

ఊߧ���फల ߥ��ల �ం� ऱ ర� ߨ ߖ����డ࠭ߔ ��వరణ࠭ߖ�

���फ� �ङߧఊ .కం� త�ठ�ం ࠭ߔడߨ ��ంచడం వలߔ ఊߧ���फల

ओߩఎ �� .త�ठ�ం �� ࠭ߔడߨ �� �ల ఉంߥ� � ఎ�ए వ



ऒߔఉ ࠭ߔడߨ  ऴߥశ࠭ ߘం� త�ए వ ߨడ࠭ߔ ఉߔऒ  ऴߥశ࠭ߖ��

ऴ࠻ߥ�ం� �ణం క�� ఉం�ంࠇ� �द ࠺ࠇట ��వరణ࠭ߖ� ��

ఊߧ���फలߖ�� �గࠇ��ం. కండ�� సం��ంచడం, �� ߥ���

ऴߥ��ంచడం ఒ��� జ࠼���. ऴߥకए �࠭కల ࠩ߃ङ ,��ఉం� కండ ߔ

డ࠻ऴ߶ޢ࠺ ��� ࠹�बߖߕ� ���ంߖ .࠼�వలߔ డ࠻ऴ߶࠹ ߯�

�ߖ���ब �ߥߘ࠭ గం࠙�� ߔ࠳��ల ఇంత� ࠭ం .��ంࠇటदߜ

వ�फం. ఊߧ���फ� సం���फߖ .࠼వల ߔऱ ర� ߨ ߖ����డߔం,

ఊߧ���फలߨ ߖ�డߔం �� ߭���ం. అం�త �� ࠺ࠇట�

ऒߖ� ߔ�వ ߖ�� .��ంࠇటदߜ  �కߔऱ� ࠩర� ߨ�ऐ �వడం

జ���ం. ఈ ߃�ం� �छ సऴߔ� ࠺����ం.

ఊࡋ ࡹ���ࡍ�క �ం ࢤ�� అࡃ� �ऐߨ ంߔࠩ :�నం  ऒߔ�  ��

ఊߧ���फలߖ� ఆ�छ ऒߔ�) �� ऒߔ�   �� ��फ�) ߖ�� ���ం.

�ం� ߘం� ��ర�फߖऒ  అం� ఎ�ए వ �రख �झ࠻డ ߤ � ఉߔऒ  ర�फߖऒ ,

��ర�फߖऒ  �ర�� రక फߕ�� ఊߧ���फలߖ��࠵ �ߖ� వ�फ࠼. ఈ

రక फߕ�� అ� ߔ�ऒ  �ఖ�� �� ఆ�छ �� �డల ��द  వల ��

అ�ऱߖ� �ంߖ࠺� ఇ వర� ߩ�ओ ऒߕ� ం. ఆ�छ ऒߔ� ��� ߖ��� 

��द �� ��࠾�  అ�ऱߔ� ߖ�ऒ  రక फం࠾� ߖ��� ࠪ�ओ �

�ండం छ � రక फం �म ࠇ࠺���ం. అ ఏ ࠭߃��

జ���ం���ߥ ߝभ ం.



�ऐߨ ంߔࠩ ఆ�झ ��� ߝ� జ21 ߤ �తం, �రख �झ࠻డ ߤ � 0.04 �తం,

ऒߗ�ల࠾� ఈ .࠼�ఆ�� �ం �ߗ �తం, �ంత 79 ߤऴ�జߞ  ఆ�छ ��

�డల߯ߔ �ంత ఒ�फߖ� క���फ  ఉం࠼�. ఒ�ए కए �కए �� �࠾� 

ऒߖ�ࠪ�ߥ �द ��� ఆ�छࠇ  ��� క��ం� ఒ�फߦ ߖ��క ߨడ࠭ߔ

అం��. ఆ�छ ��� ఉߔऒ  ఆ�झ జߤ �కए �� ,࠭ߔడߨ �కߦ 

రక फంߖ� ఆ�झ జߤ �కए కం� ఎ�ए ࠭ߔడߨ �కߦ  వ ఉం�ం.

అం�త ఆ�छ ��� ఉߔऒ  ఆ�झ జߤ రక फߕ�లߖ�� ऴߥ���फంߖ .�

వङ ��కం� ��రక फంߖ� �రख �झ࠻డ ߤ � �కए ,࠭ߔడߨ 

ఆ�छ �రख ߖ��� �झ࠻డ ߤ � �కए కం� ఎ�ए ࠭ߔడߨ  వ ఉం�ం.

అం�త రక फంߖ� �రख �झ࠻డ ߤ � ఆ�छ .���फంߥऴ �ߖ� ��

�ओࠪ �ޜ�࠾� ఏ �࠾� ߝఅ ߤऴ�జߞ � �ంࠇ� �द రక फంߙ�,

ఊߧ���फలߙ��� ߖ� ఒ� ࠪ�ߥణం� ఉం�ం. రక फం ఈ రక फߕ��ऱ

घࠩߜ �� �ల ࠪ�ओ࠾� ߔవ�ంచడం వలߥऴ � � జరగߖ��,

రక फంߖ� ఆ�झ జߤ ఎऴరరక फక�లߘ �రߖ�� అవ�శం ఏరओ ��ం. ఈ

ం� రక߃� फం �రख �झ࠻డ ߤ �द ఆ�झ߭�వ ߘ � జߘ ߤ �छ క�ంచడం

छ రక ߔ�ࠇ࠺�म� �ఇ .��ంࠇ࠺�म� � फం ఊߧ���फల ߘం�

ࠩం� ర�फߖऒ  �ర�� రక फߕ�ల छ � �ం��కए  ఎడࠩ ࠙ߖ��



�రࠇ࠺���ం. �ం� ߘం� రక फం శ�రంߖ� అߖऒ  ࠙�ల�

అంࠇ࠺�డటం छ � రక फం క�ల� ���ం.

కࡹ� జࢡ �ࡍ� ओߥఇ :࠺��ࣂ � వర� ࠩߔం రక फం ఆ�झ జߘ ߤ ఏ

ऒߕ���ޘ ం� ऴగ�ం��ం�ం߃� ం. ఇߩओ � రక फం ߘం� ఆ�झ జߤ

క�ల� ఏ ߃�ం� ���ం, క�లߘం� �రख �झ࠻డ ߤ � ఏ ߃�ం�

भ���ߥ ల అ��ం�� ం.

రక फంߔ�� �ߖ� ఆ�झ జߤ ఎऴరరక फక�ల࠵� ߖ��ऱޜ ߤࠉ క��

ఆ�झ ऒߖక�ల� ర�फ .ం � క�ల� ���ంߥ� ߤࠉ�ऱ࠵�  �ర��

రక फߕ�� �� ��घ ం� �ం� ߥ�చߖ �డలߘ క�� ఉం࠼�.

రక फߖ�ߕ�, క�ల ߥ��ల �ం� ऴ߃ࠩ �ߖ�ङ �ల ࠪ�ओ࠾� ߔ �

జ���ం. రక फం� ఆ�झ జߤ �ంऴత క�ల� ఆ�झ జߤ �ంऴత కం�

ఎ�ए వ �ండటం వలߔ రక फంߖ� ఆ�झ జߤ, క�ల ࠺ࠇట �ం� ऴవం

छ � కߖ�ऒ  ���ం. క�ల� ߔ�ऒ  �రख �झ࠻డ ߤ � �కए

�ంऴత రక फంߖ� �రख �झ࠻డ ߤ � �కए  �ంऴత కం� ఎ�ए వ

�ండటం వలߔ క�ల� �రख �झ࠻డ ߤ � క�ల ࠺ࠇట �ం� ऴవం

छ � ర�फߖऒ  ���ం. రక फం�� ߔ�� �రख �झ࠻డ ߤ � ࠩర�

ఊߧ���फల࠺ࠇ �� �ߖ�ట� వలࠇ��ం. ఈ ߃�ం� ࠩߔ శ�రం

�छ సऴ࠺�छ � క�ల� ఆ�झ జߘ ߤ అం�फ , క�ల� ߔ��� �రख ߤ

డ࠻�झ �फߧంߥ �ట࠺ࠇ ߘ �  ఉం�ం.





�ࢡ�ࡋ� .4 �ࢠఆ ࣂ కత

ఊߧ���फల �వ� వర� ߨ�ऐ � �� - అ� సߔ�� �छ స� �

�కए  ࠙గం క�క - సంߪరप �छ స� అࠩ�క

ర ड�छ సల వృम - ࠾� ర�फߖऒ म� 

ర ड �छ స� ߨ�ऐ � - �छ స� ࠡ࠱ంޙ ޜ�ऐ �

ऴߦణ࠾�� స�� ߖ��గం - ర ड�छ సలޜ ఉߥ�గం

�छ సలࠇ ߘ�द ఆ�చߔల సछ చऑ త - ࠇߖߖ�द ఆ��ङ తऴ࠘ �ߖ

�కए � ఆ� ߖߥ ��� - సछ చऑ �ऐߨ �� ߔ࠳ �

ऴߔ� �ߥऒ �ణశߦఅలసట - �రణం, ऴ �ߖߥ  फ ࠩߥ�ట

ఆ���ऱ  ఇࠫ�ऐ �छߪ - ంࠩ࠻�ߦऴ ߔ �� ఇ�ऐ ߔ��� ߔ

ంߔࠪ�ࠇ

�छ స� త� ठߥ� ޙల �म- ఆ߄ङ �घ కం� �� వృम

ऒߕ�స�� ���ం ߖ�ߗ �ం� ఉంߔ߆అ ߔࠩ ऒߔఅ !� !ࠪ  ఆ�చߔ

�छ ߔࠩ ,ߗ� ऒߔ��ఉం� ఆ �࠭ߔ߆ ऒߕ  శߖ��� �వల�ం

���ంߕ�ऒ ࠪ అߔऒ  ఆ�చߘࠩ ߖ� ߗ�ߔ�ల� ࠩߔ ఆߔ߆ం� ߖ�

ర ߖ�� डం� ߨ�ऐ �ంߕ�ऒ ऒߔఅ ?� ?ࠪ  ఆ�చߔ ఊహ�ऱ  ��

ర .� ड�छ స� అం� ఏࠫ�? ఎం� ࠩం� అߔऒ  �ష࠺ం ఎంޜ

ࠩం� అస� ࠪ .࠺�ޘ ߝ࠺�ޘ� �छ స�, ర ड�छ సల� గల

ర ,ߖ���ޘ �ࠫ࠲ࠡ ड�छ స� ߔ���ऒ ంవలऱ ࠩߔ� వ�ऐ

.भ࠭��ఆ �ࠫ࠲࠘�

�ࢡ ࡱࠪ �ऐߨ ��ࠪ �� �ߥऴ రంߔࠩ :�అం ࣂ ߝ�

�छ స. ఇం� ఏࠫ జ���ంޘ ���ం18 �ߖ�ࠫߖ ࠭ߔࠩ .࠭



ం� అంతకం� ఎ�एߘ వ �छ స� ���ం�࠭. ࠪ�� ఉߔऒ ओߩ �

ऴߥ� �छ స� 300 ߘం� 400 ࠫ�ऱ�టర ऱ ߨ ߖ���ऐ �ం� ఉం�࠭. ࠩߔ

ఊߧ���फ� ऴߥ� �छ స� 500 ߘం� 600 ࠫ�ऱ�టర ऱ ߨ ߖ���ऐ ߝ�

ఏ�ओ ऒߕక�� ఉ ߘ� �छ �ߥం ऴߔࠩ .࠼ స� 300 ߘం� 400 ࠫ�ऱ�టర ऱ

�ऐߨ ࠲ऴతࠪ ߖ�� .����फల �వ� వర� �ళऱߧभ �� ఊ� ఆ �ߩߔ

�� भ� �ఇ .ం��ంߖ (గ࠭࠙ ��) ࠲���फల ߯ ࠙గߧఊ ޜߖ

�ऐߨ గం వర� ఈ �� ఎ�ए࠙ �� �ߩߔ  ఆ ࠙ߖ�ऒ �� .�ంߩ� �߯ 

�ऐߨ �� ఉం�ం �� �గం ߯��� ऴ�ం࠙ �� ޙ��ఎవ �ߩߔ

�ऐߨ ��ంߖ ���फలߧఊ ߖ�� �వడం ߖ� ��फ. �� ߨ�ऐ  ��

ఊߧ���फల �వర ࠙గం వర� �ర. అంవలऱ �� ߨ�ऐ ,ߗ� �ߩߔ

వߩߔ�ओ �కए ߔ࠼���फల �వ� ࠙గం అߧఊ ߗ� �  ࠙గం� క�క�

��� ��. ఇ� క�క� �కए  ࠙గం� ��ం� �� ࠙గం � వ�ऐ ߖ�� 

రణ �छ߄� స ࠪ �� �छ స ��फߕऒ రߥ� ߖओ వ�ऐ �ࠪ .

�छ స ����� ߖ�࠭ߖ� �छ స� ఎ�ए వ� ఉండడం వలߖ�� ߔ

�ऐߨ టߩओ ओߩ�టవ ,ߗ� � �క� సओక �� ߗ� � షदం� ޘ��फ

ఉం࠼�. ఈ ࠪ �࠭߃�� �छ స� 60 ���ߝ���

సంవతझ ర࠭ల ߘం� 80 సంవతझ ర࠭ల ߩ� వర� ఆ࠾�ल  ఉం�ం.

శ� फ త�ए వ, అలసట ఎ�ए వ� ఉం�ం.

�ࢡ�ࡋ� �छ �ߖ�࠭ߖ :�అం ࣂ స� 15 కం� త�ए వ ఉం� ���

ర ड�छ స� జࠪ �� .࠼����� ఉߔऒ ओߩ � ऴߥ� �छ స� 500

ం� 600 ࠫ�ऱ �టరߘ ऱ �� వర� ߨ�ऐ �గ����. సరछ �రణం߄�

ఉߔऒ ओߩ � ఊߧ���फ� ऴߥ� �छ స� ఎంతߨ ߖ���ऐ �వߖ��

�घߖ తߔ࠳� అంత ߪ �� ߖ���फ� ߨ�ऐ �ంߕ�ऒ ం� 600ߘ 500 .�

ࠫ�ऱ�టర ऱ ߨ ߖ���ऐ ओߩߔ � �� ఒ�फ� ఎ�ए వ ࠇ��द, ఆ ߨ�ऐ �� ߔ

ऒߖ�࠙ ����फల �వߧలऱ� ఊ࠱  ���ంޜߖ . ఊߧ���फల �వ�



࠙గం ߖం��ం. ఊߧ���फల �వ� ࠙గం వర� ࠩߔం ߨ�ऐ �� ߔ

ఎ�ए ం అߖ�ߔ� ��फ ఏࠫటం�, ߨ ߖ���ऐ టߩओ � �కए ࠙గం ߯�

��फం. ࠩర� ऴ�ం ���ంߨ ߖ�� .�ऐ టߩओ ߗ� �

వ�టߩओ �కए ޙ��ఎవ ߗ� �  ࠙గం� క�క� వ�फ� ��

ర ड�छ స� ���ంߔ�ऒ �ऱ ߱�ޙ�ంߦ .� ऴ�� ߧలऱ�� ఈ రకߔ࠳

�छ సऴߘ࠺� ��फ  ఉం��. �కए  ࠙గం� క�క� వ�ऐ ߖ�� ���

�ऐߨ టߩओ � �� ࠙గం� క�క� ��. ర ड �छ స� ߝ������

�छ �ߖ�࠭ߖ సల సంఖङ ��छߥ�द ऴࠇ� ం� 15 ఉం�ంߘ 10  స�

�ऐߨ ం ఎ�ए࠺సࠩ ߝ� వ� ఉం�ం. అం�త ఎ�ए వ సࠩ࠺ం�

ఎ�ए వ ࠱ ߖ��లऱ� ߨ�ऐ �ం��. �� ఇ� ࠱లऱ� ఎ�ए వ ࠴తफం�

�ऐߨ �వడం వలऱ ߨ�ऐ ऒߔ� �ऐߨ ��  ऒߔ� �ऱ ��� ߖ�వ ఉండక

(ఊߧ���फల ߯ ࠙గం�) ఊߧ���फల �వర ࠙ߖ�ऒ  ऴߥ��� ���

ఉం�ం. ఈ �రణం �త ర ड�छ స ߖ �� ��� ���ߔ��లవ ఉండక,

�� �छ సऴ࠺�� ߯� ऴ�ం� కల. ఇ సߔ�� �छ సऴ࠺� అం�. ఇ�

ర ड�छ సऴߔࠩ ࠺�� జ��టߩओ �ऐߨ �� � �ంߕ�ऒ ࠪ,

వߕ��ऒ ࠪ అߝ ऴߥऴߔࠩ ࠺� ఊహ� అంߔంత ࠩߜघ �

జ���ం. �� క�క� అస� ࠺�ޘ�. �छ సऴ࠺� అߔࠩ ߝ�

తऒ࠺ߥ�ం�, అऴ࠺�ޘ ం� జ�� ऴߦణऴߔࠩ .࠺�� ఇ� ర ड�छ స�

జߔࠩ ޙ�� ఆ࠾�ल ం� 200 సంవతझߘ 100  ర࠭ల వర� ఉం�ం.

�శ ߖరంతరం తరగߖ फ ࠩ �ߔ� ఉం�ం. అలసట, ఆ࠻సం అߝ�

��� 20 గంట� ߥߔ��ߖߥओ �� ��.

ఇకए డ ࠩߔ� ఇం� సంహం క���ం .ర ड�छ స� ߝ�����

�छ �ࠪ ,���ऱ ���ం 15 ,10 �ߖ�࠭ߖ స� 25 ,20 ��ߝ���

��ऱ ���ంߕ�ऒ �द త�एࠇ� ,� వ�ర ऱޜ ఎ�ए వ �� ߥ�ల� ��च ,ߕ

ఎ�ए వ�ర ऱޜ త�ए వ �� ߥ�ల� ��च �లߥ� ߖ�� !ఒక� గ ߕ



డం ࠭ఖङߥంߥ ం ࠇ��द �ం� సం�ग �ऱߙ అంޙ �� ���ం. ఎ�

�ऐߨ �ం� ఏࠫ�� అߧߖ�फం. ఎంత �� ��� అంత ߖ�� శ�ర࠲

�ऐߨ �ం�ం. ఈ �డవం� ࠩߔ�ం� అߖ �ంర� అߧߖ�फంߔ߯ .

వ�ऐ ం ఏ࠭ం�ంࠡ ���ం�ం �స��, �� ࠩంߝ� హ࠭సం ߔ

అߖ అߧߖ�फంࠡ .ం ఉం� , ఉం� ఎ� ఉం�ం

.࠭���ంޘ

�ऐߨ ంߔࠩ ऒߔ�  ऴߥ� �छ స ఊߧ���फలߖ� �छ సߕ�ల �ం�

ऴ࠻ߥ�ం�, ఊߧ���फల ࠙�ల� ఉం� ర�फߖऒ म �� ఆ�छ�  ��झ

(�� ��फ�) ߖ ���ం. ఆ ఆ�छ ��झ �࠾�ణߦऴ ߔ�� �ߖ� 

ర�फߖऒ ఆ�छ .म ��फం�  ��झ  అߝ� ఎ�ए వ �తం ఊߧ���फల

�వ�࠙�ల� ఉంߔࠩ .࠼�ం ߨ�ऐ �छ �� ߔ సߕ�లߝ� ఉం� �࠘ం

ఉండߔࠩ .� ఆకߩߔ�� ఆ�రం ఎకए � ఉం� �࠘ం ఏ࠭ం? అ

߰టदޙ�� �ߖ� �࠘ం ఉం�ం. అ�� ࠩߨ ࠭ߔ�ऐ ऒߔ�  �� ర�फߖऒ

గ ��म� ठర� ఎంత ߔ���ऒ ऒߔఅ  ��द �� ߗ� ంߔ߄ߥऴ  ల�

ఉߔऒ ��द �� .� ంߔ߄ߥऴ  ల� ఉߔऒ  �� వలऱ ߥ�ߖ�గ࠭. ࠩߔం

ऴߨ ���ߥ�ऐ ओߩం� �ంత �తం �� ఎߘ ��� ߝ� � �� ��द ల�

ళचߗ డࠬ࠲ ంߔࠩ .జ���ం ���ߥఇ� ऴ .లవ ఉం�߱�ంߖ

�ङ ం� ߘ క�द, ߯ߩల छ � ऴ�ంߗ �ళच �ऐޘ ߘ �ం�࠭. ࠩߗ �ߔ�च

ऴ�ం� ��లం� ࠭ంߖ �ߩ߯ ం��. ࠩߔం ऴ�ంߘం� ఎంత ߗ�

ऒߔ��� ओߥ ళचߗ �� ओߩఎ �ߗ ల� �ంతߩ߯  � అ� ఉంߝ�

ఉం�ం. అ�� ࠩߔ ����द ల� �� ఎߩओ � అ� ߖలవ ఉం� ��

ఎంత అం� 140 ࠫ�ऱ �ట�ऱ. ࠩߔం ߨ�ऐ �छ �ߥऴ ߔ స� ߘం� ఈ 140

ࠫ�ऱ�టర ऱ ��߱� ࠫగ� �� ࠪऴత࠲ ర�फߖऒ .भ� ���ంम�� వ� 

�छ �ࠪ స  ,���ߝ���ర ड �छ స� ߝ��� ��� ర�फߖऒ ��म� 

గ ठర� ��च  రక फ ࠪ�ߥణం� ఎంత ࠡం ఉం�ంޘ ���ం࠭.



�ࢡ ࡱࠪ �छ 20 �ߖ�࠭ߖ �� :�ࡍ��ࣆ� ࣂ స� ���ం�,

ऴߥ� �छ స� 300 ࠫ�ऱ�టర ऱ ߩ�ओ �ऐߨ ߖ�� ߔ �ం� ࠴తफం ࠭ߖషం�

ఊߧ���फలߖ�� ఎ�ए �ऱ�ట�ऱ అం� 6 �టరࠫ 6,000 �� ߔ ऱ ��. ��

��द ల� ߥ�ߖ�గం� ఉం�߱� �� 140 ࠫ�ऱ �ట�ऱ. ऴߥ� �छ స�

ం� 140 ࠫ�ऱ�టరߘ ऱ࠻��� ߘ�. అం� 300 - 140 = 160 ࠫ�ऱ�టర ऱ ��

ऴߥ� �छ స� ర�फߖऒ म�� ఆ�छ�  ��झ  � ���ం20 �ߖ�࠭ߖ .

�छ స� �కए ��फ 20X160 = 3200 ࠫ�ऱ �టర ऱ �� ऴߖ�࠭ߖ �ߥ� ర�फߖऒ

అం� 3 �టర .��ంߥ�గߥఉ ��� �ߖ�࠺� म� ऱ 200 ࠫ�ऱ�టర ऱ

.(�ట�ऱ �ߦ�ం) ��

�ࢡ�ࡋ� �छ 10 �ߖ�࠭ߖ �� :�ࡍ��ࣆ� ࡱࣂ స� ���ం�, ऴߥ�

�छ స� 600 ࠫ�ऱ�టర ऱ ߩ�ओ �ऐߨ ߖ�� ߔ �ం� ࠴తफం ࠭ߖషం�

ఊߧ���फలߖ�� ఎ�ए �ऱ�ట�ऱ. అం� 6 �టరࠫ 6,000 �� ߔ ऱ ��. ��

��द ల� ߥ�ߖ�గం� ఉం� 140 ࠫ�ऱ�టర ऱ ߖ�� ఒక �छ స� ߨ�ऐ ߔ

�ऱ�టరࠫ 460 = 140 - 600 �࠺��� �ంߘ��� ऱ �� ऴߥ��छ స� ర�फߖऒ

म�� ఆ�छ� ��झ  � ���ం10 �ߖ�࠭ߖ . �छ సల ߩ�ओ �అం ߔ

10 x 460 = 4,600 ࠫ�ऱ�ట�ऱ అం� 4 �టర ऱ 600 ࠫ�ऱ�టర ऱ �� ऴߥ�

ऒߖర�फ �ߖ�࠭ߖ .��ంߥ�గߥఉ �ߖ�࠺� म� 

�छ �ࠪ స� ߔ���ऒ ర ,�� ड �छ స� ߔ���ऒ �� ఇभ�

ऒߔ�ߘరࠬ �� ߔߧంߖ �ߖ����फలߧఊ �ߖ�࠭ߖ �� �ऱ ఒక�! అ

6 �ట�ऱ. ߗ� ర�फߖऒ ��च �ߖ�࠺� म�  స�� �� ࠡం ఉం. అ

1400 ࠫ�ऱ�ట�ऱ. �ࠪ� 1 1/2 �టర ऱ �� ఒక ޙ �ߖ�࠭ߖ� వ�फߔऒ 

అం� గంట� 84 �టర ऱ ࠪ ߖ��� �छ స� ߝ����� కం�

ర ड�छ స� ߝ������ ఎ�ए వ� ర�फߖऒ ऒߔ��� �ߖ�࠺�म�  .

అ�� 24 గంటల� అ2,016 ,ޙ࠼ (�ం��ల ߥ�� �ట�ऱ) �టర ऱ ߖ��

�छ �ࠪ సల ��కం�, ర ड�छ సల�� అߔం� ర�फߖऒ म� 



�ऐߨ �ߖ�࠺� �గߕ���ऒ �. అ࠵घ  ! ఎంత ఎ�ए � అߖ

అߧߖంచవ�ऐ .

ఏ ࠪऴతం ࠺� ߖߥ�ం�, అߩ� ��ం� �జం� అ� ��ऐ �ఉం ߖ

వङ � फ 6 �ߖ�࠭ߖ �టర ऱ ߩ�ओ छ ���फలߧ�ం� ఊ ߔఒక ��� త ߔ �

�ऐߨ ���రకऴశࠩ ��फ ఇం .తफం �� 8,640 �ట�ऱ ఉం�ం࠴ ߝ�

ఎ�ए వ ߨ ߖ���ऐ �గ����. ࠪ� �छ స� ߕ���ऒ ,

ర ड�छ స� ߕ���ऒ  ఒక ��� ऴߥ��ం8,640 � �ట�ऱ. ఇం�

ర�फߖऒ �छ �ࠪ �ߖ�࠺� म�  సల ��� ఉߥ�గ�ߥ ఒక ���

4,608 �ట�ऱ. అ ర ड �छ సల ��� ర�फߖऒ �ߥ�గߥఉ �ߖ�࠺�म� 

అޙ࠼ ఒక ��� 6,624 �ట�ऱ. ࠪ� �छ సల ���, ర ड�छ సల ���

శ�రం� ऴߦణߖ� �࠾��గం� ఒక ��� వ�ऐ .ం 2,016 �ట�ऱࠡ 

ओߧ� ߔ߯ �ऐߨ రంఅం ߖ�� .ం� �వరణఇ �ߖࠡ ߔ �వߖ��

�ऐߨ �ంߕ�ऒ �ऐߨ ��అం ߗ� ࠭ ऒߖఅం� ర�फ ߔ �ߖ�࠺� म� 

ఉߥ�గߥడడం  .�ర ड�छ స� ߔ���ऒ �ऐߨ ���  ऒߔ�  �� వలߔ

ఎ�ए వ ऴߥ�జߔం కߔ���ऒ �టర 6 �ߖ�࠭ߖ . ऱ �� ߨ�ऐ �వడం

అߔࠩ ߝ అం� శ��ల� తߥओ ङ࠼అంత అవసరࠩ �ߖ��స�. శߖ

�ऐߨ సంߗక ߖ�� అంత �ߖ�࠭ߖ �ంߔ�ऒ ���फల� వ�ऐߧఊ .

క�కలࠇ ߘ�द �ం� ఆ 10 ߖ�� ��ऱ� ߨ��फ ࠩ��ం20 � ��ऱ�

ऒߕ��फߨ �. ఇం�ం25 � ��ऱ �� ���ంߕ�ऒ �. ఇ� ఆ ߖ��

ఎవ� ఎߖऒ  ��ऱ� ���వడం అߝ ��రక ऴశࠩࠇ ߘ�द, ఆߖ��ऒ ,�दࠇ 

ఆ�చߔలࠇ ߘ�द, ఆ��ङ ऒߖ �छ ߝ��� .ఉం�ం �ߥర߄�द ఆࠇ  సల

సంఖङ అ�� ఆ .ఉం �ߥర߄డడం ఆࠇߥ��ంߖ� �࠾�ణߦ�द ऴࠇ ߘ

�छ సలࠇ ߘ�द శ� फ, ఆ �छ సలࠇ ߘ�द ఆ࠾�ल  ఆ �छ సలࠇ ߘ�द ఆ�చߔ�,

ఆ �छ సలࠇ ߘ�द ఆ�గङ ऒߗఅ �ߔ�ల࠴ ࠭  ఆ߄రߥ� ఉߕऒ .࠼



తफం ఈ శ�రం అం� ࠭ఖङ࠴ ం� ఆ߄రߔ �ߥ��फߔऒ �࠾�ణߦऴ 

ర �లంణం ���� అంߦऴ ߔ��� �అ�ం .ࠬ ड�छ స� ߥ��ए రం.

�छ �ࠪ సऴ࠺� జߔ���ऒ  అం�� ఇߩओ ऒߕఉ ߝ�ࠈ ࠭࠲ � ࠭

క అߧߖ�फం. అ ఎ�ం�ం� ߥచऐ ంߔజࠤ ߠޜ�గం ,ߠޜ�

ऒߖ����द߲ ߔ��ఉం��. అ�� స ���� ߖ� �� ���� ,

ऴߥకృ��मߔ࠳ ఆߖ��ऒ ऒߖఅ ���ߝ��� �ࠈ  ߖ� ��ంࠈ ల߄� 

���� ఉం��. ఇకए డ �� శ�రం � ఆ��ङ �శ�రం �� ,�ߖ

ఆ��ङ ऒߔఉ �ߔࠩ .�ఆ��ంచం ం ఉం�ంࠡ ఎంత �ߖ �ߔࠩ 

ओߥ� �द అࠇ� ��फంޘ  అߧߖ�फం. అ ర ड�छ స� ���ం� ఎߖऒ

�ओࠪ �ߔࠩ ��߄� � వ�फߔ࠺ऒ ङߔࠪ�   ऴߖ�ߗ�ߥ�

ఊహకంߖ. ఇవߗऒ ओߥ���फం�� తޜऴ ߖఅ ���ంߔࠩ   ���

�ల �టర 2 �ࠪ� ���ߥఆ��ంచ�. ऴ ߖ�� ߔ࠳అవసర �ߔࠩ ऱ

ऴߦణ࠾�� శߖߦ� �ߖ��ऒ  ���ంߕ�ऒ ࠭. అంత ఎ�ए వ ऴߦణశ� फߖ

�ऐߨ �ం� ࠩߔంరం ఇం� ఎంత ߥ�ओ �ళच � ࠪర࠵� ఆ��ంచం�.

అ� ��రకం� ఇ� ࠪߔ�కం� ऴߦణߦ� �࠾�� ఎంతߔࠩ ߠ��ऒ

�ంߕ���ऒ ంత�� చకएߔ .࠼ ��एߥ � రం ర ड�छ స�.

ऒߔఅ క� ��ల�, ఈ ��ల� �� �� ࠩంߘ� ం, గం�, ࠩ�णగߝޜ

�జం� గߩ���. ���फ  ఉం��. అం� శߖ��� �వలߔ�

߱షకߥ�ब�� ��. అ�ం� ఆߖ��ऒ �ߦ గంటల 15 ��� �� ߖ� 

�ࠩట� ��ట�ऱ అߩ� ఆ࠻సం, ߗరసం ��ం� ߖߥ��फ  ఉం��.

�� శ� फ� కࠇߔడ��. ࠩߥ ࠭ߔం�ऱ, �ర�, ߩߥओ ,��ర ,��ߘ

�కए ऒߗఅ �ߔ�ల࠴ ��߭ ,�ߦ �  �ం� ఉం�࠭. ��కం�

ఎ�ए వ��ऱ �ం�࠭. గ�द� 5, 6 గంట� ߔࠩ �����ߖߥ� ��

డ, వ��, �ళच ,రసంߗ ओߩߟ  వ�फ �ߔ�ల࠴ �  ఉం࠼�. ఈ

��ల� అంߥ ���ब� ఇ�� ఉం. ఆ ߗరߖ�ऒ  ߱�టदߖ�� �ऴ�ం�



���ం� ఉం�࠭. ���, ࠩߔ� శ� फ� ఇంత ࠡ࠭ండߖ�� ఒ� ఒకए

�రణం ऴߔ߄ߥం� కࠇߔ��ం. సछ చऑ .���फߖߥ �� ��� ߔ࠳

�కए �ߖߥ ��� �ࠈ ����फߧఊ ޜߖ .࠼�ఆ�� ఉం �ࠈ �

ఎ�ए వ ߖ ߖ��ంߩ�ం� ఉం࠼�. ��రకం� క�క� ߖߥ� ఉం�

ర ड�छ స� �ళ࠼�. ఉహరణ� ߗ�च ߖߥరߦ ,డడం, గ�न�గడంޜ 

,లऱ� �టदడంߩ ,ం��టदడంߧ ,టद�తకడంࠇ �� �ండࠇ ,డం࠺�

�� ��ంߖ ���फలߧల� ఊߘߥ �ల࠴ డం࠺࠵ ���ࠇ

ఎ�ए �ం. త�ए వ �छ సల� ఎ�ए వ �� ���ంߖߥ .��� �ࠪ�

ం� 15 �టరߘ 10 ऱ �� వర� ߨ�ऐ �ం� ఉం��. ऴߥ��� ర�फߖऒ

�టర 8-10 �ߖ�࠭ߖ �ߖ�࠺�म� ऱ �� ���ం�ం. అంత ఎ�ए వ

ऴߦణశ� फ క�ల� ��స�� ��� 70 ��ߙ �తం శ� फ ఆ ऴߦణ࠾��

छ ߕ࠼క߱స�� అం �ߗ ,ఆ�రం ޜߖ .ఉం�ం �అం ߝ�

ऒߠఉం��. ఇ� �జం� �� ఎ ߝ���� ��  �ల �టర ऱ

ऴߦణߘ�࠾� శߖ��కంత�� అऴ࠺ߥతऒ ం� అం�फ  ఉం��.

అ�ం� ��� ఆ�ర࠭, ߗ� ఉߥ�గ30 �ߥ �తߥ� ߖߔ࠲ओ వ�ऐ . ఈ

��ల� �� ࠩߔ త�ऱంऴ��, అࠩघ ࠩघ ంߔࠩ ߖߖߥ ߔ�� �

వछ࠺ ऒߕ�ब�� ఉߔ ߖ�డߥ �߱ ޜ�� �� �ం� ఉంߔ ࠩం�

కంత�� �छߖ సऴ�� �రణం. అ� ߖߥ����� ఊߧ���फ� అంత

�ऐߨ�� ��ంߖ �వߖ��, త�ए వ�ర ऱߝ� ఎ�ए వ ߖ ߖ��ంߖ�ߥ�

అల�� అ࠼ङ ओߩߔ�ߖߥ , � �� అ �࠭߃�ర ड�छ స� ���

��फߔ  ఉంߖ� .࠼�ऒ సంవతझ ,ߕ࠼క߱࠺�ߖߥ �లߜ  ��

���లం వర� �छ ߕ࠼క߱࠺� సऴ࠺� అ� ర डంߔ ߝ���फం.

ఎ�ए వ సంవతझ ర త��త ޙߖࠪ క࠺�ߖߥ �� ड�छ స� ߱࠼,

�छ �ࠪ స� వ�फ࠼.



అ ఈ ��ల� ��फ ࠪߔ�కߔ࠳ ऴశ࠲ తߥओ  శߖ��� ऴశࠩ �. �కए �

క� �. �ࠩట� ߥ�द� . ऴ�ߥ ऴ�ళ ऱߕ�߱�ߘߥ ޜऒ .࠼

ऴ�ళ ऱޜ �छ �ऱ ߟ�ए ऒߗ�ల� అ࠭ߖ �� ޙ ߔ��ऴߖ .࠼��రफߪ 

గ ठర ߘం� ߝ��ߥవర� ऴశࠩ ఏం� ఉ࠺ం ߪట ߔ�� గంట ߔడక.

అ ఈ ��ల� జߖߕ� �� కషदߔ�ߥ�ऱ అߧߖ�फߔऒ ��ߕ �ఉం .

�డల ࠩ߃ङ �ऐߨ , ఎ�ए  వ� వߝ�� ߔ�. ఇక �జం� ࠩޜ�ߔ

,� ߤ�ऴ߭ష ,� ߤलߔ� ,�ߦ� ޜߖ ,అలసట ߔ࠳�కߔࠪ �����ߖߥ

రకర�ల వङ �ޜ ��� ,���� సߕ�, కృऴ�ࠩߔ࠳ ఆ���. ఇ�ం�

�వߔ߄� ߔం� 6 �టర ऱ ऴߦణశ� फߨ ߖ�ऐ �వߖ�� �� ఊߧ���फ�

స�� సహక�ంచ�. ߔ߯߯ ޜߖ �छ స� 20-25 �ߖ�࠭ߖ �छ స�, ߙ��

90 ࠩంߝ߯ � ఈ ߃�ం� ఉం࠼�. ఎ�ए వ �छ సలޜ ऴߦణ࠾��

త�ए �ࠇ �� �ߖ�ߔࠩ వ. ޜߖ ऴߦణߦ� �࠾�� వ�ऐ  క�ల�

�వలߔ�ంత ऴߦణశ� फ అంక, అߖऒ  �ష࠻ల�, అߖऒ  అవ࠺�ల�

రకర�ల ߔ�द� జ��� ఉం࠼�. ऴߔ� �ߥऒ �� �ߖ�࠺� ߖߥ 

ఎంޜ అలసట �ంߕ�ऒ రం� ߖ� ఎ�ए వ ऴߦణశ� फ ߖ�ࠇ .࠲ߥ��

ఆ���, ࠩం� ఎߖऒ .��ޘ ��అం ߖ� ం ఉండడం࠘� ߕ�� 

అస� ఈ ��ల� ఉङ గ�फల�, �ङ ���ߖ࠺� ర�फల�, ��రకऴశࠩߦ

వ�ऐ  సࠩసङ ల� ఎ�ए వ �తం ऴߦణߦ� �࠾�� �రణం.

��� ,�ߘం���, �थߥ ߖ࠺� ��రక ऴశࠩ ޙ࠼క� ��ల� అߘ�

ओߥత �ࠪ࠻�ߦऴ ,�ߕ�ర� ఆస ߔ߃�ల� �� శ�ర࠴ ��సߖ

�� ఆ ߘ�� స�भ��. �ࠪߘङ ల� ߖ�ऒ  ర�ల ߘߥలߝ�

ऴࠩ࠻�ߦం వ�ऐ ङ࠼߰ లऱలߩక�द .  ఆ�߱ߩߔ࠼ओ � ఊలం�

ర ड�छ స� ߖ��� ఊ࠼߰ ߗ�ޙङ  ࠩం� �. ��� అ� ߥ, ఇర�

��ऱ ߰࠼ङ  ఊ ޙర ड ऴࠩ࠻�ߦం �� ߔ࠺�కए ర�. ఎߩओ డߕऒ

ङ࠼߰  ࠩండߩߔओ � వంటగ అం� ߰గߖ ޜం� ߱�. ఆ ߰గ గߖ��



��ऱߩߔओ లऐߨ ߖ�� � �ం� ߥ, ఇర� �కߘऱ ఊࠉ �ߧగߥ�द��. అ

��� �ం࠘క ऴߦణ࠭ࠩ࠻. సం߄ङ వంߔం� ऴߖࠪ࠻�ߦऒ

ఇࠫ�ऐ �. అ�� ఓం࠺� ࠭ࡋ�డࠩߪ .�� ߝ�फ� ర ड

ऴࠩ࠻�ߦం� వ�ऐ ర  ड�छ స� 'ఓం' అޙ��ߥ ߖ వ�फ࠼. అ�� ࠺�ऴ�

ࠩ�ࠩంऴߖ�ऒ  �కए ओߥ� �ం� ߪ�फ� ޙ��ߥ అం ߘ�ర ड�छ స�

జ࠼���. ऴࠩ࠻�ߦం� వ�ऐ ంత ࠪ�ओߔ  ఈ ࠩంऴత ఉ�ऑ రణ छ �

�छ స� వ�फం. ��రక ऴశࠩ ߥߔ࠺�ओ �� �� ఎంޜ ఆ��ङ ऒߖ , శ� फߖ

ఇ�ం� ߕ߃�ల छ � ߰ంగ���. త�ए వ ऴశࠩ ���� త�ए వ

�లం ���फߕऒ ऴశࠩ ���� ��కం� ఎ�ए �ࠈ .� వ �లం

���फߕऒ �. అ�� ࠈ� ऴࠩ࠻�ߦం, ఆసߕ� �ం�� ����

�రం�కం� ఎ�ए వ�లం ���फߕऒ ంత�� �రణం ఆ���फߔ .�

త�ए వ ߖߥ ����� త�ए వ ऴߦణߖ� �࠾��గం, ఎ�ए వ ߔ��ߖߥ

��� ఇం� ఎ�ए వ ऴߦణߖ� �࠾��గం, ऴࠩ࠻�ߦం ����� ఇం�

ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� అం ఎ�ए వ �లం శ� फ� ఆ࠾�ल .�����ం ޜ 

ऴߦణ࠾�� సం�ర࠭ శ�రం� ޙ��߭ �ࠈ �� అߖऒ �߄� 

ऒߕ��ంࠈ రޘ ߖ��फߔऒ �ల࠴ ��� ,�ߘ࠭ ,��ఋ .

�రం200 � సంవతझ �� ��ం�రం� ऴߦణశ� फߖ ऴగ�ం� ࠪ�ठߖऒ

ऴࠩ࠻�ߦం छ ऒߖఅ�� �� అ ߖ���ޘ � �झߔࠩ �߄�  ߘ

�ణశߦంऴ�ం�రం� ऴ࠺ߖ फ࠺ߖ ߖంऴ�ంచడం ޘ���గ��� ࠇ��द.

అంత వ࠺�झ  వ�ऐ ,�తకగ��రంࠇ��ం� ऴ �ߦ� ఏ �� ߕ

సछ ऒߝ�ߦऴ �࠭࠺  ऴࠩ࠻�ߦం छ � �छ క�ంచడం

ऒߔ���ޘ ంవలऱ ఆߖ��ऒ ऒߖ� , ల�, సంవతझߜ ,���  ��

తరߔ� �ࠇ�ం� ��ంచగ���. అం� ऴߦణߩ ߘ�࠾��द�

ऒߖ��శ ޜ�వడంߩంߖ  ��ऐ ऒߕ�भ �. 200, 300 సంవతझ ��

��ంߔ��� �छ స� సంఖङ అంత .࠼�ఉం ࠲ऴతࠪ 5 ,4 �ߖ�࠭ߖ 

త�ए వ �छ స� ఉం� 24 గంట� ఆߔంం� ࠭ޙ �ߖ�� ఉం��.



ఆ శ�फ�, అంత ఆ࠾�ल , అంత ఆߔంం ࠩߔ� అకए � ऱక߱ߕ࠼ కߗసం

ऴߕߔ��ࠇऒ �ऱ �ఖసంޜ�లޜ, శ� फ� ऴࠇత�� కߔࠩ ! ం అ� ऴࠇతకడం

�ర� ఏࠫ ��फߕऒ ࠭. ऴశࠪ ࠺�డం�, ఆసߕ� ��,

ऴ� ࠩ࠻�ߦ, ఆ�ర ࠪ࠺ߖ� ��, ࠩం� ఆ�చߔ� ��.

ࠩ� ఇߖऒ  ࠩం� అల��ऱ ߔࠩ ߖ��ऒ  ఆ�గङ ం ఎ� వ��फం.

ఆ߄ङ �घ కత ఎం� వ�फం? �छ స� ఎం� త�ठ࠼�? ఆ��ంచం�!

ߔࠩ �ߥం �� ऴߔࠩ .���ం ంߔ߄సࠪ �ߔࠩ ߝ�ߔࠩ

ఇࠇख ంల� �రణం అߔ��ऒ ߘఅల�టऱ ߕ�ంߘ�త ఇకఅం .

भ� ࠪ�ऐ� �ऐࠪ ߘలߔఆ�చ ,ߖ� �छ ం࠭ ߖ� స� త� ठ ऴ࠺ߥతऒ ం

भ� ం. ఈ �� ߘం� ర ड�छ స� ߝ��� ऴ࠺ߥతऒ ం ऴߦరంࠚभ ం.

࠭ం �छ సల� ࠪ�ओ  వ�फ ࠩߔ�झ � ࠪ�ओ  వ�फంߔࠩ .�झ �

ࠪ�ओ  వ�फ ఆ�చߔల� ࠪ�ओ  వ�फం. ఆ�చߔల� ࠪ�ओ  వ�फ

�షदల� ࠪ�ओ  వ�फం. �షदల� ࠪ�ओ  వ�फ ఆ�గङ ం� ࠪ�ओ  వ�फం.

ఆ�గङ ం� ࠪ�ओ  వ�फ ఆߔంం వ�फంߔࠪ .వజߔघ  అంߝ� ఆߔంం. ఆ

ఆߔంం ࠩߔ �ంతం �����. ߖ �ర� ఇక ࠩߔం ࠭ం ఏࠫ

.ం���ంޘ �࠻�

��రక ऴశࠩ ఇంత �లం ࠺��ం� ఇߩओ అవछ भࠩం� అ� � .

వలऱ వ�ऐంߔ� ఆ ऴశࠩ �ߔࠩ ऒߖ�दߔ  ర �ߖ���ంచߖ  डऴࠩ࠻�ߦం

ఉం. ఇక ࠩߔం �కए � ఆ�ం� ࠺�ߖߥక ߱ߥߔ࠼ओ �� �छ సల15 - 10 ߘ

ర ఉం�ట�ऱ �ߖ�࠭ߖ डऴࠩ࠻�ߦం छ ంచవ�ऐ߅� � . అ�ం�

ऴߕ߄� ࠩ࠻�ߦలߖ���ޘ ߘ, ऴߥ� �� ఇߥओ � వర� వ�ऐ ߔ

ऒߖ�दߔ ం ��ओߔࠩ ��� ,�फ� ߱��दߪ  ऒߔ�  2,016 �టర ऱ

ऴߦణߔࠩ ߘ�࠾� శߖ��� అంం� ऴ࠺ߥతऒ ం �भ࠭.

ర डऴࠩ࠻�ߦం छ ర � ड�छ స� తछ ర� ��లం�, ऴࠩ࠻�ߦంޜ

ߔࠩ .����� �ޜ �� ߘలࠪ࠺ߖ ం� ఆ�రࠩ �ߦ



ర डऴࠩ࠻�ߦం వలऱ ఎం� �छ స� త�ठ࠼�, �छ స� ߭రగߖ�� గల

�ర�� ఏࠫ�, ఏ ఆ�ర࠭ ߕ��, ఎ� ऴ࠻� ࠭ࠩ࠻�ߦ�, ఎߖऒ

ర�� ࠴ల� �ష࠻లߘ త��త అ߄ङ ߝ���ޘ ��फߪ �ల࠻

ऴ࠺ߥతऒ ం �भ࠭. �ష࠻లߖऒ ంߖ� ࠭ంߖ���ޘ �ࠈ  ऴశम�

ఆచ�ం� ऴ࠺ߥతऒ ࠭ ��फ ࠩߔ� ࠩం� ࠪ�ओ � �వߖ�� ఎంޜ

సࠩ࠺ం ߥటद. ఆల�ంచక, అߖࠪߘంచక ࠩం� ࠩߔ�झ �ం࠭ ޜ

�ళ࠭.



�ࢡ .5 �ࢵ࠾ఆ ,�ࣂ � ఉన�
ంధంࠇంࣂ

�छ స� ఖరऐ �ल࠾ఆ త���ం ޙ࠼  - �छ సలߩ߰ ߘ

���ం� ऴ࠺��झ

�छ సలߘ ���ం� ఆ! - ఆ࠾�ल  అ��ం �ङ ! 

త�ए వ �छ సలޜ ఎ�ए వ �� - ߨ�ऐ �వడం అం�� ���

ऴߥ��� �కए  ఆ࠾�भ࠺ం �छ సల߯ ఆ߄రߥ� ఉం�ం. ఏ ���

�छ స� త�ए వ� ఉం�� ఆ ��� ఆ࠾�ल  ఎ�ए వߙ�, ఏ ���

�छ స� ఎ�ए వ� ఉం�� ఆ ��� ఆ࠾�ल  త�ए వߙ� ఉం�ం.

ऴߥ���� ��త �లం� ఇߖऒ  �छ స� ����లߖ, ఆ �छ సల సంఖङ ఆ ߘ

సృ�दకర फ ࠭ంߖ ర प࠼�फ డ߭ ߔࠩ ߖभ� అం� ఉం��. ఆ ఇ�ऐ ߔ

�छ సలߘ (�� � �షߤ) తछ ర� ߔ����ऒ టऱߔࠩ ޙ࠼ం తछ ర� ߯�

��ऱ߱ �࠭. అ �छ సలߩ߰ ߘ ���ం�, ర ड࠭ � త�ए వ

�छ సలߘ ��� ���ం� ఉం� ఎ�ए వ �లం ��ంచవ�ऐ .

ం� 18 �छߘ 16 �ߖ�࠭ߖ ��ߖࠩ స� ఉంߖ࠺� ఆߖ߇క �ङ

�वసफం� ऴ�� ఉం�ం18 �ߖ�࠭ߖ �ߖࠩ . �छ స� ���ం� ఎంత

ఆ࠾�ल  ఉం�ం ఆ��भ࠭. 18 �ߖ�࠭ߖ �छ స� అޙ࠼ ఒక గంట�

1080 �छ స� అߕ��ऒ ఈ �కए .࠼ �छ 25,920 ��� ߔ స� అߔ��ऒ �.

ఇߖऒ  �छ స� ��� ���ం� ࠩߖ� ఆ࠾�ल  80 సంవతझ �� అߖ

�ल࠾�फ ఆߪ �ߖࠩ ��ޘ �ߔࠩ .��ࠋ�  100 సంవతझ ��. అ�



అంత�లం ࠩߔం ��ం�లం� 15 �ߖ�ࠫߖ �छ స� ���గޙ�� ���

21,600 �छ స� అߕ��ऒ .࠼

�छ 15 �ߖ�ࠫߖ సల100 �ߖࠩ ޜ సంవతझ �फ� ��ంచవచऐߪ �� ߖ

�वసफం ࠋ��ం. ऴߥ�फతం ࠙ర࠾�� సగ� ఆ࠾�भ࠺ం 55

సంవతझ �ల ߘం� 60 సంవతझ రߖ ��� प࠼ంచడߔ࠳. అం� ऴߥ�फతం

�छ ߔࠩ స� 21 ߘం� 22 వర� ߔ �ߖ�ࠫߖ��फߕऒ ऒߖ .࠼ �दࠇ 

�छ 21 �ߖ�࠭ߖ స� ߩ�ओ తफం� 30,240 �छ࠴ �� ߔ స�

���ంߕ�ऒ �. అం� ��� 8,640 �छ స� ఎ�ए వ��ऱ ���వడం

వలߔ ఆ࠾�भ࠺ం 100 సంవతझ �ల ߘం� 55-60 సంవతझ �ల�

వ�ऐ �ం. ࠩ��ంతࠩం25-28 �ߖ�ࠫߖ  �छ స� ߝ��� �� ��

ఉం��. అ�ం� �� ఇం� ࠭ం �లం ��फ�. �छ సలࠇ ߘ�द ��ల

ఆ࠾�ल  ఏ ߃�ం� �ం�ం ऴ�ంߥ �दక� �డం�.

� �ࢡ ࡹంࢱࠫ� ࡱࣂ ఆࢵ࠾�
�కए 28-30 14 సంవతझ ర࠭�
�ఱरం 20-22 40 సంవతझ ర࠭�
�ߖࠩ 15-16 100 సంవతझ ర࠭�
࠭ߦ 7-8 150 సంవతझ ర࠭�
�ࠐ� 4-5 200 సంవతझ ర࠭�

छ ంࠩ࠻�ߦఋ�� ऴ ߔࠩ ర � ड�छ స� అల��  ߖ���ర ड�లం

��ంచడం ߕ���ޘऒ �. 200-300 సంవతझ .����క� ��ంచగޙ ��

�छ 5-6 �ߖ�ࠫߖ �� స� ߝ����రߖ చ�ऴత� �� ऴగంޢల�

ఉం�ం4 �ߖ�ࠫߖ . �छ సలޜ గ�߮�� �� ఉం��. �छ సల�,

�ం�� అ࠙ߕ�వ సంࠇం߃ం ఉం. ఒక �छ స� 4 ��ऱ �ం�

��द�ం�ం. అం� 1:4 అߖ అర बం. �छ సలߘ త� ठ�फ �ం� ��द�వడం

�� త�ठ�ంߔࠩ . �ఖटऴߥ�ర࠭ 22 �ߖ�ࠫߖ �छ స� అం� 88 ��ऱ



�ం� ��द�ం�ం అߖ అర बం. ఎ�ए వ��ऱ �ం� ��द�ం� ఆ࠾�ल

త�ए �߱�ం.

�ल࠾ఆ ߔࠩ  అߝ �छ సలࠇ ߘ�द ఆ߄రߥ� ఉంࠇ� �द త�ए వ

�छ సలߘ ���ం� ࠩం�. త�ए వ �छ సల� ఎ�ए వ ߖ��

�ऐߨ �గߔࠩ ޙ��� ఆ࠾�भ࠺ం ߭రగడ࠲ ��ం�, ఆ�గङ ࠭,

ఆߔంߖ ,࠭రघ లతछ ޜ��తం ఎం .࠼�फࠚల �� �ߔ�ల࠴ ࠭

�ఖࠩ࠺ం� ���ం.

ఇ�ం� ఆߔం ࠺ࠩర ड�లߩ �వ �ߖߕర ड ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ఎంޜ

స࠺� ࠭࠺�గల. ऴࠇహघ ం �� �ల�थߪ ��ߖࠩ �࠭ߔ�फ ఆ࠾�ल

ఇం�  ߘ�ߘ�గ�� ऴߥ�फతం ఉߔऒ  55 సంవతझ �ల ߘం� 16

సంవతझ �ల� గ���ం అߥ� ߖओ ���बߥ �అ�ం .�ంࠇ

ఏరओ డ�ం� ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ߘలࠪ࠺ߖ ఆ�ర ,ߖ��� �ޜ 

��ब�ల� �� 100 సంవతझߥ ఈ ��వరణ �ߖࠩ ��फߦ �ల ߯ࠇ�

ఆ�గङ ం� ��ంచవ�ऐ . అ�ం� చకए ऒߖߕ�వ ߖ  అల�� ߝ���

ऴ࠺ߥతऒ ం �भ࠭.



�ࢡ .6 �ఉన ��ࡌఆࣔ ,�ࣂ
ంధంࠇంࣂ

ऴߥకృ��मߔ࠳ ఆ�రం - ߪ�ߥరप ఆ�గङ ంޜ ��రం

�ऱ࠺� ం�ऱߥ  ఉం ऴߦణశ� फ - ߰టद ߖం� ߕ�ऒ  తగ ठ �ర पశ� फ

అర� �తం ߥ�ऐ �తం ఆ�గङ �ߙ - �� ߖ� � ం చ���

ఉߔ�� ఆ�రం �ం� ఊߧ� కషदం - ఉߩओ క��फ �छ �ߜߙ  సల�

షदంߔ

ऒߕ� - ���ల߯ ऴ࠙ం �ߝ� క ఉండߔࠩ �ज ం�

߰టदߖం� �ం� ఆ�రం - ߔ�ߥ�ऱ �छ సల߯ ߭࠙ߘరం

ఆ�రߩటల��ऱ ࠪ�ऐ � - ఆ࠾� ߭�� ࠪరठం ߝ�ऐ �

ఆߖ��ऒ �द �छࠇ  సల సంఖङ  ఎ�ए వ ఉండడࠪ, త�ए వ ఉండడࠪ అߖ

రߖ प࠼ంచࠇ��ం. ఆ�ర࠲ �छ సల �ష࠺ం� ఎ�ए వ ऴ࠭ߦఖङ త

వ��फߔऒ �ߖ�࠭ߖ �వసరం ��ంߔ࠺� �అస ࠭ࠩ࠻�ߦఏ ऴ .

8-10 �छ స� ర ड࠭ � జ��ట�ऱ ࠩం� ఆ�ర࠭ ࠺�గల. ఆ ఆ�ర࠲

వండߖ ఆ�ర࠭. ऴߥకృ�� ࠩߖ� �ర� తߔ�࠻ ఆߖ��ऒ ࠭ߔࠩ 

రం 150-200 సంవతझంߔࠩ ��ం� ���ం࠺� �ߦ ��ठޙ ��

��ంచవ�ऐ . �సफߖ�� అ�ం� ఆ�ర࠭ ߔ�వలߖߖ ,�ߖࠩ ߔ�

వం�, ��ऐ డంߔ� ߧ�క ߘఇం� రకర�ల ��ల �ߖ �ం࠼� ,�ంߧ ,

వలߔ ఈ �छ సల సంఖङ ఆ�ర࠭ �కए .ం࠼߱��߭ �ࠈ   ऴ࠙ߥవ࠲

జ�� అసహజ �छ �ߔࠩ సऴ࠺�� �రణం. ఈ ఆ�ర࠭ వలߖ�ࠫߖ ߔ�

15-16 �छ స�ండవలߘ 20 �ߔࠩ ߔ�ం� 25 �छ స� ߭ߔ���. ఆߖ���,

�छ సల� ఉߔऒ  సంࠇం߃ం ���ߥभ ం.



�పక࣪ࣄ�ద࠳�న ఆࣔࡋం: ߥం�ऱ, ߥ�ऐ �ర�, �ంజ�, ࠇ�ख ߔల��फ࠴ ,�

�ంజ�, ం࠴ �ߥల� ఆ��� ࠩ࠭ߔ �ం� ఏࠫ జ���ం

झߤఈ ఆ��ల� �టࠫ .࠭���ంޘ ర�झߔࠫ , , ఎం࠹�झ

రߥ ఉం�, ఆ �ࠈ �ߔ�ల࠴ ब࠭ ��ठޙ   �ర पࠩ �ङ  �ब�� �డ�టदࠇ�

ఉం�ం. ఈ ఆߖ��ऒ �తం �ర 50 ��ߙ ��టद, ऴ߮߰ ߔࠩ  पం ��फ

స�߱�ం.

తछ ర� �ర पం �వߖ�� ఇం� ఉߔऒ  ఎం࠹�झ ఈ .࠼సహక��फ �ࠈ 

ఆ�ర ߥ�बల� ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ� ఉం�ం. ఆ�झ జࠈ �� ߤ�

ఎ�ए వ� ఉం�ంࠇ� �द ఈ ఆ�ర ߥ�ब� ߰టद ऴ߮�ల� �ర पం

�వߖ�� �� త�ए వ సࠩ࠺ం ���ం࠼�. ఇంߙ� ऴߦణం ఉం

�ఈ ఆ�రం .�ߖߥ ߔ�డవలߥశ�రం ऴశࠩ �ߖ�అ��ంచ ߖߖ �दࠇ�

ఉߔऒ ओߥ�   �ణࠫ࠲టం� ߔ�క ࠭ంߥ� ం ��ం� ఉం�ం, �छ సల

సంఖङ  ఎ� ఉం�, ߔ�ऒ  త��త �� ߭भ ࠪ�ओ  ఉండ. ऴߥకృ�

ఆ�రం ߕ���ऒ క ࠩ�फ�వడం ߗ ,ߗ�రసం �వడం ߖ ,ߗ�ऴ�వడం

ऒߔ� టం� ఆ�రంࠫ࠲గల �రణ �ߖ�ఉండక߱వ ߗ� मకంࠇ ,ߗ� ओߥ ��

�ऐߨ ంߔࠩ ऒߔ�  ऴߦణ࠱ �࠾��� ��च  �తం� ఏࠪऴతం ࠪ�ओ

ఉండక ࠈ� అంࠤ ߘ�࠱ ,జߔం అߔ࠼ త��త �� ���ठ

ఉం�ట�ऱ ��फంߖ .వ�ऱ ఎ�ए వ ���ठ  �జం� ఉండవ�ऐ . ఈ

ఆߖ��ऒ  ���ం� �छ సల సంఖङ కం� త�ए 10 �ߖ�࠭ߖ  వ� అం��

వ�फߘߝ .࠼ �� ��ऱ ߪ�फ� ఈ ऴߥకృ� ఆ�రం߯ 4-5 ߜల� ఉߕऒ .ߘ

అߩओ �छ ߕ � సల సంఖङ  ऴࠩ࠻�ߦం ߔ�� త��త �� గంటలߦ�

�ऱ࠻ఉం��. ࠫగ� సࠩ '6' �ߖ�࠭ߖ వర� �छ '8' �ߖ�࠭ߖ  స�

�ऐߥ అ�� 70 �తం .���ߔ � �ం� ఉం� 10-12 �ߖ�࠭ߖ �छ స�

�జం� ߔ��फߔऒ �.



ఇక �छ రంߔࠩ సల సంఖङ �త �ࠈ ߘ ठం���లం� ऴߥ���

తߥओ ऒߕస�� 50-60 �తం అߖ  ऴߥకృ� �मߔ࠳ ఆߖ��ऒ �ఇ .��� ߖ� 

�छ సల�, అ� �గ߃�ߖక శ� फ�, ߪ�फ ఆ��ङ �द ఈࠇ� �ంࠩ �ߖ

ऴ࠺ߥ�ऒ ऒߖ  ࠭ం ऴߦరంࠚभ࠭. �� ఉ࠺ం ߪట �߹, � ࠇ�

�ऐߥ �రల రߖ�ऒ  (�ङ ��, టࠊ �� ,�࠵� ��, ߰టऱ, ࠊర ࠴ల�

�ऐߥ �తం 10 అ ޙ��भ �ऱ�� ऴ߭ ߖߩ�క ߜޙ (��ర࠺�  ఆ�రం

ऴ�ం� వ�फంߤ߸� . ऴ�ం ఉߦघ , ఇ�ऱ, అ�ऱ ࠴లߪ �ߔ��फ� ࠪߖ

खࠇࠒ ,��ంజ� (߭స ߔల��फ࠴ �ऱ, ���, ߔ�గ�, ࠩ߇��

�ऐߥ ,(�ߔ�ల࠴ खࠇ�  �, ఖ�ण రం, ࠏߔߕ�दߔ��� ߔగ ߩߥओ �

ऒߗఅ �ߔ�ల࠴  కߖ�ߩ� ߰టद� సߥ�� �ం� 25 �తం అࠩృ��రం

ం� 20 �తంߘ ం�ऱ ఆ �లం� ��� 15ߥ �� �ఏ �లం .రफ��ంߪ

�ం� ���ం࠺ష࠭ల సࠩ࠭ߖ ం� గం.4.30ߘ ం�లం 4 గంటల࠺�

ࠩం�. ఈ ऴߥ�రం ��� 50-60 �తం �ం� ߘ �ߥ�ం� �छ సऴ࠺��

ࠪ�ओ �ऐߥ ����फߥ ���ߥం��గల�. ࠬ� ऴߖగࠩ ߘ  ��� ఎ�

�छ సऴ࠺� జߔ���ऒ ऒߔ��फߔ �ఎ ��� ߔ��ఉ , ߝ�ంట ߝఅ 

.��फంޘ

ఉ��న ఆࣔ࠭ࡋ: ��� అߖऒ ऒߝ��ఆ ߔ��ట� ఉߪ  �ߖ�ߔ� 

�छ ߝ��రణం ߖ .��नߥ��అల �ߖࠩ స� ߭��߱వడ࠭, ఆ࠾�ल

త� ठ߱ వడ࠭ అߝ ఎ�ए వ� జ��� ఉߔऒ �ఆక ��ߖࠩ .

అߩߔ࠼ओ � �छ స� 13-14 ��ऱ ఉం� ఆ ఆకߖ� ��ऐ �వߖ�� ఉߔ��

ఆߖ��ऒ  ߰టदߖం� �ం� అߩओ � �छ స� �ࠪ� 25 ߘం� 30 వర�

߭�� అ� ߔ��फ  ఉం࠼�. ఇ� ఎం� జߔ���ऒ .भ࠭��ఆ 

ऒߖ��ఆ ࠭ߔࠩ  ఉ��ంޙ� అం� ఉߔऒ  ऴߦణశ� फ ߔ��फం. త��త

అం� ఉߔऒ  ߱షక ߥ�ब�, �టࠫߤझ , ఎం࠹�झ  �ం�� ࠈ�

త� ठ߱ ఈ ఆ�రం సహజతछ .࠼� ం ��ओ �ࠈ ���द ߰టदऴ߮ࠇ� ం࠼



కషदߙ ��ߙ �ߥ��తం �ర पం ࠺�వల�ం. ఆߖ��ऒ  అ��ంచߖ��

శ�రం ఎ�ए వ ऴߦణߘ�࠾� ���ం. శ�ర అవస�లߘ �రऐ డం

�ర� ఊߧ���फ� ఎ�ए వ� ࠺�ߖߥడం ࠤజߔం  ߔ��గ ठర ߘం�

ऴߦరంࠚ�फ࠼. ఆ�రం� ߥ ߜߙ�ब�, ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ ��बߥ 

ఉం� ఆ ఆߖ��ऒ  అ��ంచߔ� �ߖ�ऒ ओߩ � ࠩ� ఆ࠻సߥ��ం�࠭.

ఇ� ߰టद, ऴ߮�ల� ఆ�రం ఎߖऒ  గంట� ఉం�ం అߖऒ  గంట�

�छ స� ߯߯ߝ ఎ�ए వ ��ऱ� ߔ��फ  ఉంࠤ .࠼�జߔం ߔ�� త��త

ం �छߔࠩ �ంߘ స� ࠇలం� ���వల� వ�फ  ఉం�ం. �छ సऴ࠺�

జరగడం అߖ� ߝऒ  గంటల (�ࠪ� 3 ߘం� 6 గంట�) ߔࠩ �ߦ�

��फޘ  జ��� ఉం�ం. ఇ� �छ సऴޘ �ߔࠩ ࠺���ట�ऱ

జߔ���ऒ �छ ߔ࠳అసహజ అం� అ  సऴ࠺�.

ఉߔ�� ఆ�ర࠭ ߔ�డం వలߔ �छ సऴ࠺�� ఇం� ߔషद࠭ ऒߔ ఈ ఆ�రం .

߰టदߖం�� �ం�࠭. ߰టद �� అవछ ం� 4ߘ గంటల 2 �ࠪ� �ߖ�

గంటల సࠩ࠺ం ߥ��ం. ఆ�ర࠭� ఉߩओ ङ࠼ߜ ,ߜߙ , ߧ� ,

�ర� ��फ �� �ߔ�ల࠴  ఉం�࠭. అ� �ర पం �వߗ �ߖ�� అవసరం

అ�� ఉం�ంߖ . �ర� ࠩߔ� ఎ�ए వ హం, ࠤజߔం ��టߩओ �,

త��త ��फ ߔ࠼ం అߔజࠤ  ఉం�ం. ఆ ߖ�� సߥ�� ߰టद� ��

ఉߔऒ ऒߖ ��క �ߗ �ఉం�࠭. అ� ఆ�రం, ఇ �ߩంߖ ߖ�ߗ �दࠇ 

߰టद ߖం��, ࠇ��� త࠻ర��ం. ఈ ߖంߔ� ߰టद ࠇ��, ߰టद

ऒߔߘ߯  డ࠻ऴ߶ߘ ࠹ �ం� స�� గߖవछ ࠹߶ऴ࠻డ ޜం .

సం�చ�ङ ��� త� ठ߱ సం�చ�ङ .࠼� ���फలߧఉం� ఊ �ࠈ ���

ం�� �� ఎకएߖ డం, ߪ ߖ���फ� వలడం అߝ� ఉంࠤ .࠼�జߔం

࠹߶ऴ࠻డ ߔ�ం� క�� ߰టद� ఒ�फ�� ఉండడం వల �ߗ ࠾�ࠩ

�కए  క�క� �ࠪ� 30-40 �తం త� ठ߱ 30-40 �ߔࠩ ޜߖ .࠼�

�తం �छ స� ߭࠼���. ఆ�రంߦޜ�, ఆ�రం ߕ�ऒ క �ం�



గంటలߩ� ऴߗ ߔ��రం� ఈ ఇࠇख ం ఎ�ए వ అవߖ�� �రణం

అ��ం.

వ�ऐ �ߔࠩ త��త ߔ࠼ం అߔజࠤ .సం࠻ఆ ,� �ఖం 

అం�తߝ ࠜ�फ࠻సం అం��. ఇ� �छ సऴ࠺� ߭రగడం, ࠩߔ�

.ఉం�ం �ߦ గంటల ��ߕ �ంߘ � ߝఉండడం అ ���ࠇ

అ �� ఇం�క� ఏߕऒ  ఈ ߔ� ߩ�క߱ޙ.

߰టद, ऴ߮�ల� ߥడन ఉߔ�� ఆ�ర࠭ ߪ�फ� అ��, రక फంߖ�� ��च ߔ

త��త, ఆ ఆߖ��ऒ  రక फం ߘం� క�� ऴగ�ం� శ� फ� ࠪ��फ࠼. అ�

ఉతओ �फ అ�ङ  శ� फ ࠩߖ �ߔరంతరం అం. ऴߦణ࠾�� సࠩ�ంߝ�

ఆ�ర ߥ�ब� శ� फ� ࠪరߧ .࠼�ంߥ�ర ब࠭ లߘ క�� శ� फ�

ࠪరऐ త�ए �ߖ� వ ऴߦణ࠾�� స�߱�ం. అ ऴ��छ ,ߘ�बలߥ 

ࠪంసకృ�फలߘ ࠪ�ऐ లం� క�ల� ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� అవసరం

అ�� ఉం�ం. అకए డ� అవసరߔ࠳ ఎ�ए వ ऴߦణ࠾��

అవస�లߘ �రऐ ���फ� ఇం� ఎ�एߧఊ �ߖ� వ ߖߥ��

ऴߦణߘ�࠾� క�ల� ߥంߩ� ఉంߔࠩ ޜߖ .࠼�� �छ సల సంఖङ

߭��߱� ఉం�ంߔࠩ .ం ऴߥ� �� వంటల� ࠼ߜ ,ߜߙङ , ऴ��ऱ,

ࠪంసం, �छ �ऱ ࠴లߔ�� ఎ�ए వ� ��� ఉం�࠭. �� �రణంߝ�

�छ �ߔࠩ సల సంఖङ  ߭రగడం జߔ���ऒ .

ఉߩओ �అం ߖ��రకర��� ��� వం ,ߖ��� �ߥ�స ߘలߜߙ ,

�ం� ఉం��. ߝ�టߩओ � ఆ�రం ߠ�� ఉߔऒ ంత వర� ఎంత

ङ࠼� ߖ� �ం��. ఈ ఆ�రంߘఅ ߖఅ �ంࠈ  కߔ���ऒ  త��త

�झߔࠩ ,టद� �ఖం� ఉం߰ ,ఉం �࠼� �ߕ ��ठޙ   ఉంߖ ఏ

ఒకए రߕऒ  అం��? అ� ఎవ�కߕऒ  అస� అߧߖ�फం? ߰టद� ࠇ���

ఉం, ࠩంట� ఉం, ࠩ�फ� ఉంߖ ,ऴవ�फߔऒ ,मకం� ఉంࠇ ,



ఆ࠻సం� ఉం, �కए �కए � ఉంߖ ఇ� రకర��� అం��

అߧߖ�फం�ం తߥओ  �ఖం� ఉండߔࠩ .ం ߨ�ऐ  ऴߦణ࠾���

ఎ�ए వ �తం ߰టद� స�߱࠼, క�ల�, ࠱�� త�ए వ అ��ం.

ऴߦణ࠾�� క�ల�, ࠱�� �లߩߔओ � ࠩ�फ, ���, ߗరసం

ऒߔ��� ,ఆ�రం ߔ��ఉ .࠼వ�फ ߝ�ంట �ߔ�ల࠴ मకంࠇ  ఆ�రం

�छ సల߯ �ంటߝ ऴߖ�࠙ߥऒ ऒߖ�� ߔࠩ ߧ�  ���फߦ   ఉం࠼�. అ

ऴߥకృ� �मߔ࠳ ఆ�రం అޙ࠼ ఉహరణ� ߥం�ऱ ߔ�ం�, ߝ�టߩओ �

ఎంత ��� ఉߕऒ � అం��. అ�� ߔ�ऒ  త��త �� ߰టद�

�ం��. ఇకएߘఅ �అం ߖ�ఖం� ఉం ,�࠼� ,��కޙ డ ఇ�

అకए ,�ߖ�ంచߧߖఅ �ߔࠩ డ ࠩߔ� అ� అߧߖంచߖ�� �छ సల� వ�ऐ

ࠪ�ओ  ऴߔ࠳ߔ߄ߥ �రణం.

��फ �छ ߤ߸� �ం 8 గంటల࠺ం ఉߔࠩ స� ఎ�ए వ� ఉండడం అߝ

�ࠪ� 10-11 గంటల వర� ఉం�ం. అߥओ ం� ఇం� ఏࠬߘ �

ङ߄ࠩ ��ంߔ� హऒ ం ఒం� గంట ࠤజߔం �࠭ వర� ߰టद ���

ఉంޙ� ఆ సࠩ࠺ం� �छ స� ࠪ� సహజ�ब�� వ�ऐ �फࠩ �ߔࠩ ,

��ం�, ����, ���� అߧߖ�फం. ࠩ�च  �ం� ఈ �ఖం 4-5

గంట� ߱࠼, ࠩర� ߰టद �� అߩߔ࠼ओ � వ�फ  ఉం�ం. ఇ� ��

ओߩతफం� అ࠴ డߩओ డߕऒ  ߰టद ��� ఉం� �छ స� ర ड࠭ ,�డߔ �

ओߩఅ ��ߖࠩ డߩओ డߕऒ  �ఖం�, ࠩߔ�झ � ऴߥ�ంత࠭� ఉం�ం. ఈ

��ల� ࠩ ߔ�� ��ߖగ ठర ߘం� �ऴ� ߝ��ߥ వర� ���, ߥ�ం,

ऒߗमకం ఇవࠇ ,�फࠩ ,ߤलߔ� ,��క అలజߔࠪ ,రసంߗ  ఎߩओ �

ఉంߕ�ऒ ओߩ�రణం ఏࠩం�, ఎ ��� .࠼ � ߰టद� ఏ ఒక� ߥడ��फ ,

߰టद ��� ��ం� ���ం� �ऴగతफ� ߖంߩ� ఉం��. ޜߖ

��� ఎߩओ �छ ߕ�� � స� ఎ�ए వ� ఉం࠼�. ఇ� �छ స� �జం�



ఎ�ए వ ߔࠪ �����ߔ�క సࠩ�లङ ం ࠇख �ం�ం. అకए డߘం�

�झߔࠩ  �बరతछ ం ��ओ �ం.

వంߔ� ఆ�ర࠭ ߔ�ऒ ओߩ �, అߖ �ߔࠩ �వ ఉߔऒ  శ� फߔࠩ ,ߖం

�ऐߨ ऒߔహ�ం� ��फ ߘ�࠾�ణߦऴ ߝ� ,��కంߔࠪ ޙ�� �द, ఏࠇ� 

��రకం�, ���ठ  ఉం�లߘ�ంߕ�ऒ �, ఆ �� � ఆ ߪ� ఆ�రం

ङ࠻అ ߖߥ ఆ ,ߖࠪ ��ంߔ� క ࠤజߔం ࠺�డం అߝ అంߔ��ޘ ��

�ష࠲࠺. ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ ङ߄ � ం ��फ�. ߰టद� ఆ�రంߔ

ओߩ��फ�. ఆటల ߱�ల �࠭ߠ ,�జߪ ߝ��ం࠺� � ఏࠫ ߔ��ం�

��फ�. ࠩం� ఉߕߥङ సం ఇ�छ లం� ��� ఉߔऒ  ߰టदޜ ఇ�फ�. అ��

�ए �ऱ࠺�ߨ �ఒక� �ం ��द ࠭ం �ࠏ ంߔజࠤ �� �లऱߧ �

߰టद� ఆ�రం ఉండߔంߔ ఏ ఒకए ߔ�� ంߔజࠤ అ .�߱ऴߖ �

త��త ࠺�ߨ� � అ50 ��ߙ ޙ࠼ �తం ߯ߧ ߔలऱ� ఏ ఒక �ణం�

అ� క�च డ��. ࠩ��ంతࠩంߥ �ऱߦ�ߘ� క�च ,ߕ࠼క߱࠺ 

��फ ߖ�� ��ంߥ  ఉం� ࠩߔ�झ  ఎకए ఆ�రం .�ం߱�ߦ ��

�కए  ऴ࠙ߥవం �छ సऴ࠺�� క��ం� ࠪ�ओ .ంత�� �రణంߔ 

ఆ�రం �కए  ऴ࠙ߥవం �छ సలߘ ఎ� ߭ం��ం ఇߥओ � వర�

ऒߕ���ޘ ࠭. అ� ߭ߔ�� �छ సల వలߔࠩ ߔం ఎంత ߔషद߱ ऒߕ� ࠵

��ంతం�, శߥం 24 గంట� ऴߔࠩ �दࠇ� .��ంޘ �� फ� ����

లం� �छߦగడ ߖ�� సऴ15 �ߖ�ࠫߖ ࠺� �छ స� ࠫం� ߭రగ�ం�

ఉం�ట�ऱ �ऴగతफߥడడం ࠩం�. ఇం� త�ए వ� �छ స�ం� ऴߖߖߥ�ߥ

ङ߄ .�ऱ అ��ంߔ�� ޜంߔ

అߩओ � ఏ ߦ�� ఆ ߘߥల� �వߔ��� �ߖ�ంత సంతృߧफకరం� ࠬ�

రछߖ �ంచగ����. ఇ� ࠩߔ �छ స� త� ठం�లం� ऴߥ���

ఆ�రం� ߯ߧ� ߔओ ఖङ࠭ߦऴ ��� ߔ࠳म��కృߥ�ऱ 50 �తం ऴߔ తߖ



తߥओ స�� ఇ�ऐߖ , ࠫగ� 50 �తం ఆߖ��ऒ  ࠪऴత࠲ ఉ��ం�

���ం࠭. ఈ ఉ50 ߔ�� �తం ఆ�రం� ఉߩओ ङ࠼ߜ ,ߜߙ ,  �ం�

అߥ�రం �� ��లߪ ߘ�फ� ࠪޙߖ ఎంޜ ࠩంߔࠪ ߖ�� .�డం

వలߔ జࠋख �छ .࠼��రࠩ � స� �� త�ठ࠼�. అ߅కߔ࠳

ऴ��छ .भం��రం, ऴ��ऱ �ం� �� ��� అస� ߱వࠪ ߔ��बߥ

ऒߔ�� ంత వర� ��� ఒకए ङ߄ࠩ �� హऒ ం ࠤజߔం ఉߔ��

�డంߔ� ఆ�రం ߖం వండ࠺గ� సࠩࠫ .�ఇం� ࠩం ޙ��గ࠺�

ఎ�ए వ �࠘ం ఉం. అ�� ࠤజߔంࠤ ,ߗ��ߦ ޜజߔం అ࠻ङ క

�ం�గంటల ߗ�ߩ� ऴߗ ߔ���వలߔ �छ సల� ఇࠇख ంࠇ� �द ఆ

అలߪ ߘ���फ� ࠪߔగޙ�� ࠩం�. ఆ�ర ࠪ࠺ߖలߦ ߘ�ం�

�छ 10-12 �ߖ�ࠫߖ స� ���గޙ�� �జం� ఆߔంం�, ऴߥ�ంతం�,

శ� फవంతం�, ���� ��߱�ంࠇ� �द ࠩߔంరం ఇక ߘం� ఆ�ర

ర �ߦޜలࠪ࠺ߖ ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ చకए ߖ��� �ޜ  ऒߖ��� �

గ࠭ߩ�.



�ࢡ .7 �ࣆనࠩ ,�ࣂ � ఉన�
ంధంࠇంࣂ

�छ స� ర डం� ࠼�ङ క�च ��ߔࠩ -  ం ࠼�ङ

ఉ࠺ం ఉం࠼� త�ए వ �छ స� - ఉండ� అం� ఏ ����

��ऐ ޜంߥ� ߱వभ - �छ సల �� ߭ం��వभ

త࠲ߥ� ߔ తߔ శऴ�� - తߔ �छ సల అ߮ తߔ� ర�

ఎవ� ߔ ��� ޙ��షदం - � ��� ߔ�ߥ కషदం

�छ సలߘ ��� �छ ంߔ߆ఆ ߗ అ��ం �ߔࠩ - ంߔ߆

�छ సల�, ࠩߔ�झ గ �� � ठర సంࠇం߃ం ఉం. ఈ �ం�ం� సంࠇం߃ం

ఎ�ం�ం� ���, అ�ऒ � ఉߔऒ  సంࠇం߃ం �ంޙ��߭ �� .� అ�ऒ

߭���ం. అ࠭߃� � �छ స� ߭ߔࠩ ޙ��� చంచలం� ఉం�ం.

లకడ� ఉం� అ�ऒߖ �� �छ ߝ�అ .లకడ� ఉం�ంߖ  స� �बరం�

ఉం� ࠩߔ� �बరం� ఉం�ం15 �ߖ�࠭ߖ . �छ సల కం� త�ए వ

���గߩߔ��ओ �झߔࠩ � రघߖ  లం� ఉం�ం18 �ߖ�࠭ߖ .

అంతకం� ఎ�ए వ అߩߔ࠼ओ � అలజ��, ఆ�చߔ� ఎ�ए వ� వ�फ ,

ऴߥ�ంతత ߧ��फం. �छ స� త� ठߔࠩ ޙ�झ �झߔࠩ .�ం�ంࠈ 

�ం� �छࠈ స� త�ठ࠼�. అ�� �छ స� ߭ߔࠩ ޙ���झ .�ࠈ 

�झߔࠩ �छ ޙ߱�ࠈ  స� ࠩర� ߭ߔࠩ .࠼����झ �, �छ సల� ఉߔऒ

అ࠙ߕ�వ సంࠇం߃ం అ�వంߔ�ऒ ࠪట.

ఈ స�ङ ऒߖ  ऴగ�ంߔࠩ ��� ߔࠩ ߔ��झ అ�క�द ߘ లం� �छ సలߘ

అ�కޙ� స�߱�ంߦ� ߖओ �. �తࠩࠋम� �� ఈ �షߖ࠻ऒ



�छ ߖ���ޘ స ࠬ߄ ङ స ߭ߔࠩ ޙ��झ �छ ߘలߔఆ�చ ,ߘ ంߔ߆

���వచऐ ङ߄ ߝ �ऐߨ �� .��द߭ߖక ߘ࠺�ऴߥऴ ߔ టߩओ �,

వ�టߩओ ऒߔ��फޘ �ߔࠩ � �झߔࠩ �ం࠺అం� ఆ సࠩ  లకడߖ �

త�ए వ� ఉం�ం. ఉ�ऑ छ స, ߖ�छ స� ࠩߔ࠺�ޘ �ߔంత ࠩߜघ ,�

ర डం� జ��టߩओ �झߔࠩ �  అంత�घ ఖం అ��ం. ఆ �ब�� ࠩߔ

�झߔࠩ  ఎ� ޙࠉ� అ� �ం�ంߔࠩ ߔࠩ .�झ � ఇ�ం� �ब�

��లం� �छ సऴ࠺�� ࠪ�ओ ङ߄ .���  5-10 ߔ�ంࠚరంߦడం ऴ࠺� ంߔ

హङࠈ ష࠭ల� �ంతࠩంࠫߖ  ऴߥߥంߖ�ऒ  వ��फ�. ఆ �ब�� ��

�छ స� అం� ࠩߜघ ం� �छ࠺ఆ సࠩ .࠼����ం� జ࠺�ޘ � సల

సంఖङ  �� �� త�ए వ� ఉం�ం. ఆ�ర ߦ �ࠈ �ࠪ࠺ߖ��फ

�ऐߥ) � ఎ�ए వ� �ం�) ߄ङ ङ߄ ����� ంߔ ం� 10 �छߘ ం� 8ߔ స�

ࠪऴతߔ ࠲��फ࠼. ఇంత త�ए వ సంఖङ � �छ స� ߔ��फ ఆ ߄ङ �ంߘ ంߔ

�వࠋम �. ఒక ఆߘ� ఎ� ࠺� ���ߥ�ం� క�द࠻�లం� గ�द

�� ఒక� ఉం� స�߱�ం. అ�� ޙ��ߥफ ���ం� ࠩߔࠩ ߔ�झ ߘ

క�द࠻�లం� త�ए వ �छ సలߝޜ అ߃� ङ ం. ఏ ߪట ࠬ� ࠈ� త�ए వ

�छ స� ߔ��फ  ఉం�� ఆ ߪట ࠬ� ࠺�ޘ�ం� ࠩߔ�झ  �बరం�

ఉం�ం. ఎߩओ � �छ స� ߭���� అߩओ రసం, ࠩ�फߗ ,मకంࠇ �

�ం� వ�ऐ࠺�ޘ �ࠬ �ߔ�ల࠴ �फ࠼.

ఉ࠺ం ߪట ߖऴ ߔ��గ ठర ߘం� �߸ߝ� ߤవర� అం�

ऴߥ�ంతం�, ߔࠩ �࠼��झ � అలజ�, కం�� ��ం� ఉం��. ఈ

�࠭� ߱�ऱ ట�, ��द�వ��, ��द�వ�� �� త�ए వ� ఉం�

ఉండడ� ࠵ అస� ��ం� ఉండడ࠵ జ��� ఉం�ం. ఇभ�

ङ߃ࠩ ऒߔ�   �డవ ఉ࠺ం ߪట వ�ऐ ంߘ�ం�, ఆ �డవߘ ߭ంߝ��

ऴ࠺ߥతऒ ऒߝभ߰ ��క, ఆ ఎం࠺� ࠭ ߝ���రࠫం ߖ�డవ అ ޜߗ 

ऴ࠺ߥతऒ ం ߃� �ߖ�࠺�ङ �ऒ࠺ߥంత వర� ऴߔ࠳ �फ ऒߝभ߰ .�



�झߔࠩ .�फంߧߖఅ ��అం ߖఅ �ߖ ����వడంߦ ߖ

ऒߔ�� ంతవర� ఆ ऴߥ�ంతతߘ ߱��द�వడం ఎవ�� ఇషद࠭ ండ.

ఉ࠺ం ߪట ࠩߔ� ఇߖऒ  ࠪ�ओ � �వߖ�� �ర��ࠫ� ޘ��?

ఒక� ఒక� అం� ߕ �ߖ����ऱ అߝ�� �� ఉ࠺ం ߪట అ�

ఎం� ऴߥవ� फంచ� ߖ ? ��ޘ� అస� �రణం �छ స� ࠈ� తగ ठడం.

߰టद� ఆ�రం ߥߔ�ओ ऒߔ� �ం� అం� �ऴߘ � ߔ࠭� ��లऱޘ ంߔజࠤ 

2, 3 గంటల వర� ߪ�फ� అ�� �� అ��ం. అߥओ �ం� ࠩరߘ �

ఉ࠺ం �߸ߝ� ߤ వర� ߰టद ��� ఉం� ఊߧ���फ� ��ల࠳

డ࠻ऴ߶ࠈ ࠹� ߯�, ऴ�ం� ��� ఎ�ए వ ߖ�� త�ए వ��ऱ�

�ऐߨ �గ࠼���. ఆ సࠩ࠺ం� ఎ�ए వ ࠩం �छ స� 8 ,7 �ߖ�࠭ߖ

��फߔ ࠲ం� 12, 13 వర� ࠪऴతߘ  ఉం24 .࠼� గంటల� ఇߖऒ  త�ए వ

�छ స� ࠩ� సࠩ࠺ం� జరగ�. ࠩߔࠩ ߔ�झ � ఉ࠺ం ߪట ఇ�ం�

ࠩం� ఆ�చߔ�, ऴߥ�ంతత ఆߔంం కలగߖ�� �రణం �छ సऴ࠺��

వ�ऐ �ओࠪ ߔ ऒߔ� ߤ߸� . గ  ठర ߘం� ࠩర� ޘలऱ�� �࠭3 ,2 ߔ

గంటల వర� ࠩߔ �छ స� 18 � అంతకం� ఎ�ए వ ఉంߝ� ఉం࠼�.

ఆ సࠩ࠺ం� ࠩߔࠩ ߔ�झ ओߧ� ంߔࠩ  ��फ ���ߥ ఉండక �ߥ �ऱߔ

ఉం�ం.

ఈ రహ�ङ ऒߖ  ऴగ�ంߪ ߔࠩ ߔ��छ �झߔࠩ �� ओߩ� ߘ �త�ऱ  ఉంߖ��

�క, ��రక ��ङߔࠪ లߘ ߰ండం �ర� ఆߖ��ऒ ��फߪ ��ంߔ� 

��ల� ��హ ��ం�గ ��ల�, ఏߥ .���� ���ߥఉ ߖࠪ

సం�ग ల�, �࠘��ङ ల�, అ�࠘��ङ ల� ఉߥ�సం ��फ  ఆ �జం�

�छ సऴߩ߰ ߘ࠺� ���ం� ࠩߔ�झ ఆ .��ߝ��� ߩఅ ߘ

సం�ग ల� అߘ�లం� ఎ�ए వ ఆߔంߖऒ  ߰ంగ����.

ఉߥ��ల� ఉߔऒ  రహ�ङ ऒߖ  ఆ���फ, �छ సऴ࠺�ޘ �ߔࠩ ࠺��ం� 24

గంట� ऴߥ�ంతం� ���ంߔࠩ .ం ఇߥओ � వర� �छ సऴ࠺� త� ठޙ



�झߔࠩ  ఎ� అ�� ఉం�ంߕ���ޘ ऒ ࠭. అ�� ఇߩओ �झߔࠩ �

అߩ తߧओ �छ ޙ సऴ࠺� ఎ� అߩ తߩओ �ంޘ ���ం࠭.

�झߔࠩ  ऴߥ�ంతం� ఉߔऒ ओߩ � �छ సऴࠩߜ �ࠈ �� ࠺�घ �

ओߩఎ .��फంߔ �झߔࠩ ޙ� � అలజ�� ऴߦరం࠘ం అ��� అకए డ

ం� �छߘ సऴ࠺� ఎ�ए వ��ऱ ���వడం ࠴ల��ంߦ� .�

వ�ऐ ओߩߔ �, ߱�ऱߔ��ऒ ओߩ ओߩߔ�� ం࠺࠘ ,� � �ంటߝ �छ స�

ࠪ�ओ  వ�ऐ  ఎగ�छ స ߔ��फం. అం� �छ స ߝ���టߩओ � �ం�, ��

��फ �ࠈ �߯ ओߩఅ .ఉం�ం ��  � �छ స� �ࠪ�� ߖ�࠭ߖ�

ऒߖ�అ� ఎగర �� .࠼�ం� 30 వర� ఉంߘ 25  ఎవ�� ࠩߔం ߕ��

�झߔࠩ  అలజ�� ఉߔऒ �ߔళఇ�ం� ఆం ��ߔࠩ .�ం߱�ޙ ߖ

�లߔ�� �ంటߝ రక फంߖ�� ఎऴߤ�ߔ� అߝ ��घ ఆ .ల అ��ం�� ߘ

��घ ��ం .࠼��ం� కండ�� సం��ం��ం ߔవం వల࠙ߥऴ ߘ

�ంట ߝడ� ��द�ం� ఉం�ం. ఎߩओ �ం� ఎ�ए ޙ� వ�

��द�ం�ంߖ కߘ�ణం� �छ సऴ࠺� ߭���ం100 �ߖ�࠭ߖ .

��ऱ �ం� ��द�ం� 25 ��ऱ �छ స� ఆడ࠼�. ఇం� ࠘࠺ం, �డవ

ఎ�ए వ� ఉం� 150 ߘం� 200 ��ౖऱߕ �ం� ��द�ం�ం. అߩओ � ߯

�छ స� ߔ��फ ����फ� ��द�ంߧ��ऱ ఊ 50 ,40 �ߖ�࠭ߖ ,

ఉం࠼�. ఇ� �छ స� ߯߯ߔ ఉߔऒ ओߩ � సߔ�ߥ�ంత ऴߦణ࠾��

ర�फߖ� �ర. అంߦ� ��, ���� వ�ऐ ओߩߔ �ߔࠩ �

ఇ�ం� ߱�ऱ .࠭�߱�ߥరసߗ ߝ��ం࠺�ޘ ట�, ߦ��, ����

ఒకए ��� �ߔ�ల࠴ �࠻࠘ �� వ�फ ఆ ��घ వం రక࠙ߥऴ ߘ फం�

ఎߠऒ  గంట� ఉం�, �छ సऴߘ࠺�, �ం� ߪ ߘ��ߖߥ�फ� ࠪ�ओ

��फ࠼. అం�త߭ ߔࠩ ߝभ� త࠲ߥ� ߔ తߔ శऴ�� అం��.

�छ ߝࠩߥ� సऴ࠺�� ࠭ఖङ ࠭� ఎంߖ� ޜ క���फం. �छ స� త� ठޙ

�త ࠭ߥ� ��ߖࠩ ठ߱ �ంߥ� .ం� ఉߔऒ .��ఇ� అం� ఉం �ߖࠩ 



ం వ�ऐߥ� కߘక �ߕ ంం� ߘߝ .� ߖ�ߖࠩ ߘߝ ఏࠫ ��फߕ ߠ�

�ߔࠩ �� �ࠫ࠲ߔࠩ ,ߖం అߥ� �� ߘ��ߥ ߖ�ߖࠩ .࠺�ޘ

సओ ߖఅ �ం� ��फం࠺�ޘ షदం� ߥ�ओ వ�ऐ �झߔࠩ ߔࠩ . �

�छ ߤलߔ� ,���� సऴࠈ ߘ࠺�� ߭ం���फ࠼. ఎవ� ఏࠩߕऒ

ऒߖఅ ޙ߱ �ం ���ంߔࠩ ߖߥߔࠩ ��दం���ంߥ ం࠘� �߄� 

߰ంߥ .࠲ߔࠩ �दం��ం� ߔషद߱ ���ఎ .࠲ߔࠩ �� �

ఏࠩߕऒ  అం� ߥ�दం���ం� ఎ� ఉం�ࠩం�? ߘߔऒ  ఇంత� ߖ��

࠳࠺ఈ �ష .ం వ�फంߥ� �ߔࠩ ߖఅంతࠪట అం�� అ ߖ��दߥ

ఒߟ�క సంరग ం� �తࠩࠋम� ߧ�ओ .�ం�ంࠈ �� ంߔ߄సࠪ ߔ

అంߗ� సߕङ �फ��� ࠪ�ऐߕ ,��� ऒߕ� డߖ �ంతࠩం ఆ�फ��

వ�ऐ ߖ� ,ߕఏࠫ ��द �� ߩ��� .��ఉం ��� �ࠈ ߖ�मࠋ 

ओߥం� ఉం�� తߔ࠶  ࠪ�ࠪ�ऱ డ�. �వ�� �� ߧߟ �ߠओ �दߩ

ఏࠩ࠻ङ ऒߕ��� �ంߘ �ߥ�ఇంత ࠭࠲ !  అ� ఎకए �ߗ  డం � ?

ओߩగ�द� అ��फ�. అ ߖఅ ? � ��ߖࠩ �అస �ߗ �म� ఇࠋ �

�� ��న ఇం�� అࠩ" .��ࠋ� న�� � ࠩన࠭ ఆ �ࣔ �࣋�

�ࣃ �పࡹ ఆ �ࡶ � �ࣔ �ంచక߱�  �ࡍ�న�� �ࢀ  ߱��

గ�! అࡋࠬ �న�  ࠪటࣅ �� �� క࣋ࡍ� అ న�� ࡍ� 

�ࣃ�ࠈ ���� ࡹ� �ࡶ .࠼  ߭ంࡋࠬ �� .࠼��న�  ࠪట�

�ࣅ కࡍంచడం ࡶ�. అ�� � ఆ అ��  �ࡍ�న�� �ࢀ  న���� ఆ

ࠪటࡱ ࠫࠩ� � �తప ࠼�ࡋ�   న��  ఏࠬ  �� .ࡶ࠺���

ఏࠬ ࣂంࠇంధం ࡶ�" అߧ� ߖओ ఏࠬ �� �ߖߕ߄సࠪ ߖमࠋ ߔ

�ऒߔࠩ �ఎవ .�����ߘ� �క࠺�  ఎ�ం� ࠪటలߕऒ

ऒߔడ�࠭. అߥ�ࠈ ంߔࠩ ޙ�दం��క߱ߥ खࠇ ��కంߔࠪ �� �ం��.

ऒߔ�दం��ం� అߥ ంߔࠩ ߖ�� खࠇ �� ంߔࠩ �ߦ ޜ�� �ం�࠭.

ఆ�చߔల ऴߔࠩ ,�ߖ�࠙ߥ �छ సల� �� గ ठర సంࠇం߃ం ఉంࠇ� �द



ఇకए డ ߔ��ޘ �ߕ ఒక ࠩం� ߥमߖ� ࠬ ࠭ం ఉంޜ�ߠ .ߘ��

ऒߔ� ओߩఎ  ऒߔ� ߕ� ओߥత �ం�ం �ߖ�  ࠩ�క�� �ం. ��లޜ

ऒߔ� ओߩఎ  ऒߔ� ߕ� ओߥత �ం�ం �ߖ�  ఇం�క�� �ం.

కߘऒ లߔ�� ޜ ఎߩओ ओߥత �ం�ం �ߖ�ߔ�� ߕ�  ࠩ�క��

�ం. అ�� ߯ � �ష࠻ల� ఎవ� ��� �ంߩߔओ � అߔऒ 

అߔऒ ఎవ� ఎవ�ऒ !క �ం�ం �ߖ�  ఎߖऒ  ࠪట� అߕऒ  అߗऒ

ంߔࠩ �दࠇ� .࠼��फ �ߦ ߝ�� క ��� ��� �ం�ం �ߔࠩ

ޙ���క ���� ��ం� ���గߔࠪ ���ంߘ� �లߦ�ߥ�

�छ స� ߰ߩ అ࠼��.

�झߔࠩ �छ ߕ࠼��క߱ࠈ  సऴ࠺�� ࠪ�ओ  వ�फం. అ�� �छ సऴ࠺�

స�� �క߱ߔࠩ ߕ࠼�झ � ࠪ�ओ  వ�फంࠇ� �द ��రకం�, ࠪߔ�కం�

�ం� ࠈ �߄��ంߔࠩ ߝ�ం ߔ�ࠈऒ �ऱ. అߩओ � ఆ�గङ వం�లం.

ࠩంటߘ త� ठ�फ ߦల߰ం� ߔంతట అ��߱�ం. అ�� ࠩ࠭ߔ ��

�छ ޜల సహ�ర࠭ࠪ࠻�ߦరड ऴ సల సంఖङ ����ం ߩఅ ߘ

�झߔࠩ �ల߰ం��ంߦ ߘంటࠩ అ .వ�फం �ߖ�ߩఅ ంతటߔ 

త� ठంచ�ం� ߦల߰ంߘ� త� ठం�లߝ ऴ࠺ߥతऒ ం ࠺�టం ఎంత కషद࠵,

అ�� �छ సల సంఖङ �త ߘ ठంచ�ం� ࠩߔ�झ  అߩ�

ఉం���లߝ�ߘ ऴ࠺ߥతऒ ం �� కషदతరߦ .࠲ల߰ం�� ߗ� చలऱ�

అ ��ए �క࠲. అ�� ޙ��ߥफ ࠩࠇ ߘ�ߔలవంతం� ߔ��ए అ ߕ�� 

��ए �క࠲ అ��ం. ఇ� ࠩߔ�झ ङ߃� ర��వడంߥవశ ߘ ం �.

�झߔࠩ �छ ߘ �छ ం ����లం� ࠭ంߔ߆ సలߘ �छ ంߔ߆

���వడం అߔ��� ߝ ࠪరठం, ߶ߖ��ऒ �ऐ  ࠪరठం, సߔ� ࠪరठం అߖ

ࠩ�వవभ.



�ࢡ ��ࡍ߭ ࡏࠇ .8 ࡹ࠺�� ࣂ
�� �ࡏࠪ 

అߔం� ߭ࠇ ޙ���� - ऴߦణశ� फ ��फం క��

�छ ޙ��߭ ��ࠇ స� ߭�� - �छ స� ߭ޙ�� ఆ࠾� త��

�ब ల࠾�ల� ߖऴ� �రక - ��घ �ణశߦऴ ߔ࠳ फ �లక

ऴߥ�వङ � फ తߔ ఎ�फ� తగ ठ�ऱ, వ࠺�झ � తగ ठ�ऱ ࠇ�� ఉం�లߖ అం�

అం�ం��. అ� ఉండవలߔ�ంత ࠇ�� ఉం� �छ స� సహజం�

ఉం࠼�. ఆ ࠇ�� అసహజం� ߭ޙ�� �छ స� �� అసహజం�

ओߩఎ .࠼���߭ �छ ޙ� స� ߭��� ఉం�� అకए డ ߘం� ఆ

ऒߗఅ ��ߖࠩ  శ�రం� ߧ��फ  ఉం࠼�. అం�తߝ ��� ఉߔऒ ��

ఏߗߥ �� ���ठ ��ర� అల�߱�ం��. అంޛ .��࠺� 

ఎ�ए వ� ఆ࠻సߥ��ం��. తछ ర� చ߱ߖ� ఉం��. ఇߖऒ  ర�ల

ࠪ�ओ � �� శ�రం� �వߖ�� ऴߔ߄ߥం� �छ సల సంఖङ  ߭రగడం,

ऴߦణశ� फ ߥ�ం శ�రం� కలగడం అߥ� ߖओ వ�ऐ ��� ߔ��߭ �� .

�छ స� వ�ऐ  ࠪ�ओ  ఆ��भ࠭.

ఒక వङ � फ తߘ ఉండవలࠇ ߔ���కం� '10' ��� ߭��డߘ�ం࠭.

త10 ߔ��߭ �ߔ ��ల కండ� ߖ�ऒ  వంల�టऱ క�� అߔం�

త࠻ర࠼��. అ�� ఆ ߭ߔ�� కండ� రక फऴߥసరణ జరగߖ�� రక फߕ��

���. ఒక �� కండ� 3,000 ��ࠬటర ऱ ߰డ�ం� రక फߕ�� అߔం�

త࠻ర࠼��. అం� '10' ��ల ߔ��߭ ��ࠇం30,000 ��ࠪ� �

(࠭߯औ  ��) ��ࠬటర ऱ ߰డ�ం� రక फߕ�� అߔం� �� శ�రం�



ऒߖ�కణజ ߖ���ల కండߥ ߔ��߭ ఆ .࠼���߭  ఆ వङ � फ అߔం�

߱�ంచవల�ం. ఆ క�ల� ࠭ం �వలߔ� ऴߦణశ� फ. తߘ

ఉండవలߔ�ంత ࠇ�� ఉߔऒ ओߩ � �ం� ఊߧ���फ� ఎంత

ऒߕణం� ఉࠪ�ߥ ओߥత ࠼�ఉం ޙఅ� అం ߕ��߭ ��ࠇ ,�  ߭రగ�.

తߥ ߔ��߭ ߘ��ల� ߥ �తం ఊߧ���फల ࠪ�ߥణం �� ߭ޙ��

ऒߔస ߘత .࠼�ఉం ߝ����फ� అߧఊ .షदం అంత ఉండߔ �

ఉߔऒ ओߩ � ఉߔऒ  ఐ �టర ऱ రక फ࠭ ఆ� �టర �ంߔ��߭ ��ࠇ , ऱ

వర� ߭రగߕ��߭ ��ࠇ . రక फ࠭  ߭రగߨ ࠭ߔࠩ .�ऐ ऒߔ�

ऴߦణߖ��࠵ �࠾���च  క�ల� అంం�� ఎऴరరక फక��. అ� ࠇ��

ఏࠬ ఎ�ए �ంߔ��߭ వ ߭రగ�. �టߖऒ �� ࠪ�ओ �� ߗ� �

అవస�� ߭࠼ߕ��. ఇߩओ � ఆ అవస�లߘ శ�రం ��ऐ �. ఆ࠺ం

�లడం �, ఖ�ऐ ऒߔఅ ࠼��߭ � �ऱం ఇకए డ శ�రం�.

�కए � ఒక� � �ం� ߧలऱ� ߩ�दߩߔओ � త�ऱߔ�ऒ �ఆ �ం �ߦ 

࠭ߔࠩ ఇ .࠼�లం� ఉంࠇ �లऱ� �ంߧ ఆ .࠼�స�߱ �ࠈ �లऱలߧ

ఉండవలߔ�ంత ࠇ�� ఉߔऒ ओߩ �. అ �కए � ఇం��� అరడజߘ

ం����. ఇకएߥ �లऱߧ �ఈ�� ఆ ߘలߦ �అ .�ߔ�दߩ �లऱߧ డ

�కए ऒߖఅ .࠼��߭ ��క ߔࠩ �� లऱలߧ ऒߗ�లక అ �ߦ �లऱలߧ 

��గࠫ .࠼�߱ߖలऱ� చߧ ��ߕ � .࠼�ం� ఉంߔ�లࠇ

ఎం��߱࠼ ఉం࠼�. అ�� ࠩߔ� �� అ ऴߦణశ� फߖ అߖऒ  క��

ఎ�ए ߔంߔ��߭ ��క .࠼�ం��ంߥ �भ�भ� వ ऴߦణశ� फߖ

అంంచడం �ర� ࠩߔ ఊߧ���फ� ఎ�ए వ ��ऱ ߖߥ��फ࠼.

ఎ�ए వ��ऱ ߖߥ��फ �छ స� ߭16 �ߖ�࠭ߖ .࠼��� �छ స�

�छ 24 ,23 �ంߔ��߭ ���ߥ ��ࠇ ,�ఉం ��ࠪ స�

�छ .࠼���फంߔ స� ߭ ߔ��గ ठర ߘం� ఆ࠾�ल  త� ठ߱ �ం.

అం�తࠈ ߝ� ��� ఉం��� తछ ర� చ߱ߖ�ం��. ࠈ� ���



ఉం��� 100 సంవతझ ��, 110 సంవతझ �� ��ంచడం అߝ ��

కషदం. ࠇ �ࠈకए �, ఎం��߱ߔ࠼ ࠭స��� అ� ఎ�ए వ ���

���फం��. అ�ం� ࠭స��� ఎ�ए వ సంవతझ �� ���फ  ఉం�

���� ఈ ࠇకए ��ంߘఅ ߖం� అ� ఇం� �వడం �ߘߨ 

ఉం��. అంత సߔऒ � ఉం�స�� ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ� అం� ఉం�ం.

ం ఎ�ए࠺�भ࠾ఆ �� ޜߖ వ� ఉం�ం. ��� ఉం���� ऴߦణశ� फ

�లక తछ ర� ఆ࠾�ल  ��߱�ం.

�లక ఎ�ए �࠾�ణߦక�ల� ऴ ��ߔ��߭ ��ࠇ వ శ� फ ��ల �.

అంవ�ऱ ఏ ޛ ߕ�� ߖߥంర� అల�߱�ం��. �भ� ఎ�फ

ఎ�ए లߕऒ ऒߕల࠻࠵ ��ࠇ ,  ఆ ߖߥ స�� ࠺���. ఎ�फ ఎ�ए లߕऒ ,

ऒߕల࠻࠵ ��ࠇ  ఇం� ఎ�ए వ ऴߦణߔ��ࠇ .��� �࠾�ऒ  ���

ओߩలࠪ � �లడం ࠇ� ��द ఎ�फ ఎ�ए లߔऒ ओߩ ��ࠇ ,�

ऒߔల࠻࠵ ओߩ � ऴߦణశ� फ ࠩ� �లక �� ఇࠇख ంߥ డ��. ఈ

�ష࠺ం� సߔऒ � ఉం� ޛంర� అߩ� �క߱వߖ�� ऴߦణశ� फ ࠈ�

అండ࠲ �రణం.

�ణశߦऴ �� �ߖ��రక�వ �ऴߖ ��� ߔ��߭ ��ࠇ फ �లక ߱వడం ఒక

�రణం. �ం� ࠭�ए ల छ �ऐߨ � �ణశߦऴ ߝ� फ ��� �లక ޜ�ߠ ��

��फߨ  ఉం��. ޜߖ �రక వ�फం.

�छ ,ߕ࠼అల��ऱ ࠩం�� �క߱ ߩఆ�ర ��ޜ ���ࠇ ߔ��߭ �ऱ

ఎ�ए వ� �ంߕ�ऒ , �గ��ऱ ఎ�ए వ� ऴߕ���ऒ  ��� �छ సల సంఖङ

ఇం� ఎ�ए వ� ߭�� అవ�శం ఉం�ం.

ऒߔఉ ��� �ࠈ ��� ఎ�ए వ ࠇमకం, ఎ�ए వ ߖऴߔࠪ ,���� ,�క

ऴߥ�ంతత ߧ�ంచడం ࠴ల� ࠪ�ओ � �వߖ�� ऴߦణ࠾�� �లక

߱వడం అߝ ࠭ఖङ ओߩ� ��రణం ߔ࠳ �వ�ऐ .



"అ��  ఆࠇ � ,���ࣄం ��" అ߭ ߔࠩ ߖभ� ఊ�� అߖ .�ߔ

అర ޜ�ల ఎంߔ� ब࠭ ంޙ��߭ ��ࠇ . �छ స� ߭࠼���. �छ స�

ऒߔ�� �दࠇ� త���࠭ ࠭ߔࠩ ޙ��߭ ంత వర� ࠩߔం ఎంత త�ए వ

ߘ��ࠇ .�అంత ఉం�ట�ऱ ���వడం ࠩం ���ం� ࠩంࠇ

త� ठంచߖ��, �छ స� ߖం�� ���వ �ߖ�ర डऴࠩ࠻�ߦం ࠈ�

సహక��फం. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం సహ�ర࠭ߔ��ࠇ ޜऒ �� �ం� ߪట�

��फ  ऴߦణߖߦ� �࠾�ऒ  శߖ��� ��ం� ���వ�ऐ ऒߔ��ࠇ .

��� ఏ ఇతర �ङ ట�ऱఅం �ࠈ ఇంత ߘ�࠾�ణߦऴ �ࠪ࠻

సహక�ంచ��. ఒకए ర  ड ऴߖ ࠲ࠩ࠻�ߦ� సࠪ࠭ߔ߄. ఈ రహ�ङ ऒߖ

ऴగ�ం� ఆ ߖߦ�ऒ .���ం��గలߖ 



9. ߰ట��, ࢡ� �ఉన �࠺��ࣂ
ంధంࠇంࣂ

ऴ��ࠩర� - శ����ङ � జणࠒ�� �� అ �ߖ

��లࠩޙ࠼ ఉరం - �छ సల�ండߖ కరం

߰టद ߭ޙ�� ࠭ం� - ऴߥ�జߔం� ఎం�!

߰టद� ߖ ޙ�ߥం�� - �� ߨ�ऐ ��ం࠱ ࠭��

ऒߕజणࠒ�� �भ� �ం� ఉం�లంఅం �ߖࠩ  ఉం�లߘ�ంߕ�ऒ �.

�కए  అం��߱࠼ ఉండߖ�ऒ  అߕ�గङ ం అߖ అߘ�ంߕ�ऒ �. ���

ల� వ�ऐߔఆ�చ ߔࠩ �दࠇ� ࠼�ࠪ �ओࠪ ߔ � �� అ� ఉߕऒ .࠼

߭�च � ࠭ంࠒ జण� వ�ऐ �� �� అ�� ఉం��. ߭�ऱ అߔ࠼

గ ठర ߘం� ࠩߖ�� ߰టद�వడం అߝ ఎ�ए వ ࠩం� ऴߦరం࠘ం

అߔ��ऒ �తफ� ߭�च . ,�ఒక��క� వ�नం��ం ��࠵జంట, �తफ ߔ

కࠋ�ऱ ߩ�ओ �ం� ఎ�ए వ ߔ�డం ��फ�. ం� ޜभ� ࠒ��జण �వడం

ऒߔߘ � త࠻రవడం జ���ంߖߖ . �� ��दऴߥకए ల �� ࠬ�

߭ళऱ࠻ङ క ߕ�ࠈऒ � అߝ ࠪట అߝస�� ఎంޜ ߰ం�߱࠼ ఆ �ంߖ�

���फߔ�  ఉం��. ఆ ߰టद ࠩߔ �రङ కߦ�ల� అ�नߥ� వర� ఎవ�

ఆ��ంచడం �.

ఆ�గङ వంߖ�� �� �డ�ओ � ఉం� ࠭�ߔ, ߰టद గ ठర సߔऒ � ఉం��.

�� �లత కం� ࠭�ߔ �లత 8 ߘం� 10 అం��� త�ए వ ఉం��.

ఇ� శ�ర ఆకృ� ఉం� �छ స� స�� ߔ��फ .࠼రృషदవ��फ

ఈ���ऱ ం� 10 అం��ల ߰టद ��లङߘ కం� 8 �� ��ߖࠩ  ం ఎ�ए వ�



ఉంߔ�ऒ ఈ వङ . �ङ ऒߖ�  కߗసం� ߩ�ओ �వ�ऐ . �ంతࠩం� కߥओ �గ

�� సߔऒ � ఉం� ߰టद ��द � �ంऴడం� త࠻ర��ంߘ� .క ࠩߔ

ం� ఒక �एߖఆ ��� ం࠭ .��ߝभ� ఒక ࠪట అ߭ �ऴ�ం ߘ�

ఆ �ए ,ޙ�߭ �ߘ� ߩ��नࠒ �లߥ� �नࠒ �भ తగల�ం�न వࠒ �

ఉం�లట. �కए  అం��߱࠼ ఉండడం అߪ ߝ�फ ఆ�గङ  ల�ణం.

హృ࠺ం ��లం�, ఉరం సࠪߔం� ఉం�లߔऒ  �సफߖ�ऒ ంߔࠩ �ߝ 

�फ� ఎ� ࠪ�ऐߪ ࠩం� హృ࠻లߘ ��లం ���వడం ࠩ��߱࠼

ఉ�లߘ ��లం ���ంߕ�ऒ ࠭. ��ల ఉ�ల�, �छ సల� ��

గ ठర సంࠇం߃ం ఉం. ߰టद �भ�भ� ߭� ߔ��भ �छ సల సంఖङ  ߭��߱�

ఉం�ం. ߰టद�, �छ సల� ఉߔऒ  సంࠇంߖ߄ऒ .भ࠭���ߥ 

ఎ�ए ߖ�� �ం��, �వ� ࠙గం వరߖ ���फߧ�ం� ఊ ߔࠩ ట�ऱ ࠩߔం

ऴߨ ���ߥలऐ గߖߖ ޙ�� సߔ� �छ సऴ࠺� అం��. ఇ� ࠩߔ�

�छ సऴ࠺� జޙ�� �छ సల సంఖङ  త�ए వ� ఉం�ం. ఇ� జరగక߱ޙ

�छ సల సంఖङ  ߭��� ఉం�ం. ఇ� జ��ంߔࠩ �� ߖ� ,ం

���వ�ऐޘ �ంߘట࠺ࠇ �ऐߨ ߖ�� ��फߪ ంߔࠩ . �ంߕ�ऒ ࠭

అం� ࠩߔ �కए  ࠙గం� ߰టद ߯� - ऴ�ం� ऴߥ��� క�� ఉం�ం.

ఇ� �కए లऐߨ �� ��ంߖ  ऒߖ�  సߔ� �छ సऴ࠺� అం��. ߦ� ऴ��

�ऐߨ ߖ�� ��లऱߧ �కए ���ߥऴ ޙ  ఆ�� ఉం�ం. �కए � ��

�కए � ఎగరడం ࠩߔం గࠩߖ�फ  ఉం�࠭.

అ� �కए  ఎగరడం అߝ ఊߧ���फల ߖం�� �� ఎ�ए ऒߔ� �ऱ ��फ.

�ऐߨ �� ओߩߔ � �కए � కల�ం� �� ߯� - ऴ�ం� ��फߔऒ �ం

�ऐߨ ంߔࠩ  �� �ం� వం�� ࠪऴత࠲ ఊߧ���फల� ߖం�, ఒక వం�

�కए) �ߖ�࠙  ࠙గం వర�) అస� �రడం ߖ� అర बం. ఇ� ��

�ऐߨ ओߩߔ � �� క� ��� ఎ�ए వ �छ స� ߥ �ߖ�ࠫߖ��



ఉంߨ �� .࠼��ऐ ओߩߔ � �కए  కలక߱వߖ�� �ం� �ర��

ఉߕऒ .టद� ఆ�రం ఉండడం߰ టद ߭రగడం. �ండవ߰ �࠴ .࠼

߰ట� ߭ࡋగడం: ߰టद ߯࠙ߔ� ఉߔऒ  డ࠻ऴ߶࠹ అߝ కండరం ࠩߔ �ం�

ఊߧ���फలߖ ߘరంతరం ߯� ऴ�ంߨ �� ��ऐ �వߖ��, వలߖ��

ఆ��फ  ఉం�ం. డ࠻ऴ߶࠹ అߝ ఈ కండరం ऴ�ం� జߔࠩ �ߩߔ��ం

ఊߨ �ߧ�ऐ �ం�࠭. అ కండరం ߯� జߩߔ��ओ � ఊߧ�

వ��ం�࠭. ࠩߔ �छ సऴ࠺�� డ࠻ऴ߶࠹ అߝ అ� ࠭ఖङ .ߔ࠳

ఈ డ࠻ऴ߶࠹ సం�చ �ङ ��ంߖ ���फలߧం ఊߔࠩ ��ంࠈ ���

�కए వర� �� ߨ�ऐ �ం�࠭. ߰టद� ऴ��छ టद�ం� ఉం� ఈ సం�చߥ

�ङ ��छ �ࠈ � టद ߭రగడం߰ .࠼��ంࠈ ��� �ం�द, �� ࠩంߥ

అవछ డం అߝ ऴߦరం࠘ం అ ߔ࠼గ ठర ߘం� �� ߪ�फ� ߨ�ऐ �వߖ��

ࠪ�ओ  వ�फంߔࠩ ��ࠪ . ߰టदߘ �ం� ऴ�ళ ऱߥ ޜ�द�ం� అర

అం�ళం ߘం� అం�ళ ࠩంం ߩ� ఉం� అ ఆ�గङ �ߔࠩ .࠭

ఇߩओ � ఒక ࠼�ङ ��द�ంߥ ޜ�లక �ం� ��ల �ߖ��द�వߥ �� 

�ऒ࠺ߥఎంత ऴ ���ంతࠩంࠩ .� డంఅం ߗ� ం ߕ�రకߖ

ࠩంߖऒ  ఉం�ంߔࠩ .ం ߔ�ऒ  ऴ��छ �అ ࠼߱ ߖ��߮ 

త࠻రߔ��ऒ ఇ� ߰టदࠩ . ంం, ߰టद ࠭ం� ߭రగడం అߝ�

వ�ऐ గ ߔ ठర ߘం� ఈ డ࠻ऴ߶࠹ అߝ కండߖ�ऒ  స�� ऴ�ం�

సం��ం��వߖ�� ����ం� ߯ߖ ఒ�फߖ� క���फ  ఉం࠼�. ఈ

߰టदߥ� ��ࠇల డ࠻ऴ߶ߥ ࠬ ࠹�� ఉం�ంޜߖ . సం�చం త� ठ

అం� ऴ�ం� జరగడం తగ ठడం వలߔ ఊߧ���फ� స�� �గ�. ޜߖ

త�ए వ �� ఎ�ए �ంߖ . వలߔ ߯ �ం� ࠙�ల వర� ��

ఇక అకए .ం��ంߖ డ ߘం� �కए  కలడం జరగక �� క��

ఉం�ం. �छ సల సంఖङ ,ంఎంత ߰టद ࠩం .ఉం�ం ���߭ �ࠈ 



ఎంత ߰టद ࠭ం� ߭��� ఉం�ం అంత� ఊߧ���फ�

.࠼�ఉం �߱��

߰టࡹ� ఆࣔࡋం ఉండడం: ࠩߔ ఊߧ���फల �వ� ࠙�� ߰టद�

ఇߩ��� ఉం࠼�. ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ � డ࠻ऴ߶࠹ సం�చ

�ङ ऒߔటद ��� ఉ߰ .࠼�ఉం �ࠈ ��� ओߩ � ఊߧ���फల �వ�

࠙గం వర� �� ఎ�ए �ంߔࠩ .ం ఎߩओ ओߩߔ�ఆక �ࠈ ߕ� � �

ఉ࠺ం ߪట �కए లߘ ��फ ߯� - ऴ�ం� క�� ఉం࠼�. అ

�రణం �ߖ .ఉం�ం ���డం�. �� క ߝ�ంట ߔ�� ంߔజࠤ

ఆ���फ, ࠩߔం ߰టद� ߖం�� ఆ�రం �ం�࠭. ఆ�రంߖ ޜంߔ� ߰టद

డ࠻ऴ߶࠹ కండߖ�ऒ  ऴ�ం �ࠈ �గ�ం� ߅�ߖ�फంޜߖ . ��

త�ए వ ߨ�ऐ �గ���࠭. ߰టद� ఆ�రం ఉߔऒ ంతߪ� డ࠻ऴ߶60 ࠹,

70 �త࠲ సం��లߘ, �ङ ��లߘ ��फంߔࠩ ޜߖ .ం 60, 70 �తం

�ऐߨ ߖ�� �గ���࠭. అం�తߝ ऴߦణ࠾�� స�� �లక ߰టद�

ऒߔఉ ���ࠇ ంతߪ� ࠩ�फ�, ࠇमకం� అߧߖ�फం. ߰టद� ߥడन ఆ�రం

కएߥऴ ��ࠇ లߝ ఉߔऒ  ఊߧ���फల �వ� ࠙�లࠬߥ డడం వలऱ ��

�ऐߨ ��ంߖ �� ��࠭. ఇ� ࠩߔం ऴߥ��� ఎߩओ � ߰టदߖ ߘం��

�࠼ఊ��࠭. ��� ఆ ޙ࠼भ� ߰టद �� అ� .�ం�࠭ߩంߖ

అߔ�߱࠼ऒ ओߩ �ङ �ߺ � ం� ఆ࠼� ��दం�, ࠩర� అ�ङ వర�

��दం� ऴ࠺ߥతऒ ం ࠺��. అ�� ࠩߔం �� ࠩߔ �ङ ం�� ఆ�రం

�ङ �ߺ .���ం� ఉంߔ� ర� ఏࠬࠩ � �߱࠼�फ� అߪ ంߘ�

�టర '5' �ంߔߧ�ߔ ��ఈ ߘ�� ߔ�� ऱ ఆ࠼� ఖ�ऐ  అޙ࠼, ఈ��

ఆ �भ� ��� ��दం� ࠩర� ߩ� �ߖ ߔ�� ߩ� ࠩర� ��दంచడం

ऒߖ ޙ࠼भ� ߰టद �� అ� ߝ�అ �� �ߖߕ�హ ߔࠩ .࠭࠺� ,ߧంߖ 

ࠩ�च  గంట� �� అߖߔ࠼ऒ  ࠩ�च తऒ࠺ߥం߮ ऴߖ  ం ࠺��ం� ఉం�

�छ సల� ࠩం�. అ� ߰టद �� అߔ��ऒ भ �� ఎ�ए�  వ ���



ఉం�ం. ఎߩओ � ఏ ఒక� ߰టद� ߖంߩ� ఉం� ��� 20 గంట� 60,

70 �తం ߨ ߝ���ऐ �వడం అ��ం. ఉ࠺ం, ࠩ߄ङ హऒ ం,

ओߩ�ం� అ ߝ���ऱ � �ం�లం ఇ࠺� � ��� 10 గంట� 60,

70 �తం ��च , ࠫగ� '14' గంట� ߖం�� �� ߨ�ऐ అవ�శం ߝ�

ఊߧ���फల� క���ం. త�ए వ �ం� ఎ�ए వ�లం ऴࠇ���ం అߖ

भ� అం� ఉం��. త�ए߭ ߔࠩ వ ߝ� ��� ఎ�ए వ �� ���ం.

అ�� ఎ�ए వ �ం� త�ए వ �� ߥ��ం. ��च ��ࠇऴ ߔࠩ �दࠇ ߖ�� 

ఆ߄రߥ� ఉం�ం. ఎ�ए వ ऴࠇత�లߖ ��క ఉం� ఎ�ए వ ߖ��

తऒ࠺ߥऴ ߝ�ߩంߖ ం ��फ ��.

ంత�లం �కएߔ�ం ��ంߔࠩ � ఆ�ట�ऱ ߨ ߖ���ऐ �గޙ�� ��రకం�,

�కం� �ఖం� ��ంచవ�ऐߔࠪ . ఎ�ए వ ऴߦణޙ�� �࠾� ఎ�ए వ శ� फ

వ�फం. ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� �ళऱ�ం� అ�नߖ�� �ߥ అ�క�द �. ��

కం� �भ� ࠭ం� ߰టद ఎ�फ ߭ߔ���ऒ ߖߖ �ంߘ �� ం� ఆ

త� ठం�ట� కృ࠻���. ߰టदߥ ߘ�द�ం� �ం� ऴ�ళच � స��

అండం �ం� ࠬ� అߕ�గङ ం ߔ���ऒ �చऐ ߖ �క. ߰టद ߭రగడం,

߰టदߖం� ߔ�డం ఆँ࠾ణࠩߖ ࠩ�వవभ.



10. ఉపࣂంࢡ ࡹ� ࠺��ࣂ

�సం - ఆ�గङߥం�గ�� ఉߥ ంޜ సహ�సం

ఉߥ�సం� ࠩߔ�� �ం� - ఊߧ���फల� �ऴ�ం�

��ం� శߔ� - �సంߥऴ��� ఉ �ߗ ߜޙ फߖ ߰ం ఉ࠺ߦం

߰టद� �ऴ�ం� ߖभ ం - ऴߦణశ� फ� ߩ߰ ߖभ ం

ఏ రకߔ࠳ ఆߖ��ऒ ऒߖ��फ �ऴ�ం�� ఉంచߪ ߘ�ం�, ߰టद ऴ߮�లߔ� 

ఉߥ�స࠭ అం��. ࠩ߭ ߔभ� ఉߥ�సం� ఉߔऒ  రహ�ङ లߘ �� फం�

�� ��తం� ఉߥ��లߘ ࠙గం� ߕ���ऒ �. ఉߥ�సం छ � ��రక

.��ߝ����ంߥఉ �� �ߖ�ం߰ ߘ�ంతతߥ�క ऴߔࠪ ,म�

ఉߥ�సం ��फ ߯ߧ� ߔओ �� मఅం� అऴశ ࠼�ం� ߶��� వ�फ ߔ

ఉߥ��లࠇ �ߖࠩ �ߖ�࠺� ߘम��फ డߖ �� ऴగ�ం�, ఉߥ�సం ��फ

ణङߩ ओ߮� ߖ�फం࠴ ఆ�గङ �ߔࠩ .�� ࠭ కం� ߩణङ ࠭ అం� ऴశम

ఎ�ए వ. ఉߥ��లޜ�� ߘ ࠭�߭�द�. ఆ వంకޜ అߕऒ  ߰టदߘ

ࠪ�ऐ  �ం� ߥ�ࠈ �߄�డ�డ߭ ߔࠩ ߖभల ఆ�చߔ. అం�తߝ

�� శߖ�రం ߕ�, ఏߥ ,�� ��ం�గల�, ߪజ�, అࠚ��లߩओ �,

�� फక, ߘ߃�घ �ల� ఉߥ��లߔࠩ .���� ߘం ఈ�� అ�ం� ߖ��

����ం� ర �ߖࠩ డం వలऱߔࠪ ���ߥరం ��࠭. ఉ

खࠇ �ంߕ�ऒ �. ఉߥ�స࠭ �కए ऒߖ��߶  �రࠩ ߖ���ޘ ంߔࠩ 

ఆచ�ం� ऴ࠺ߥతऒ ం ࠺�డం ఎంߕޚ అవసరం ఉం.

ऒߖ��క ఆ��ऱ ఏ 4 ,3 ���ߥం ऴߔࠩ  �ం� ఉం�࠭. ࠩߔం ߔ�ऒ

ఆߖ��ऒ  �ర पం ࠻�లం� ߰టद ऴ߮�ల� ��पర�లߦ ޜ� ఇం�

అ� ఆ�झ .��� � జߤ (ऴߦణ࠾��), రక फం, శ� फ. ఈ � ఆ�రం



ऴ߮�ల� ఉߔऒ ంతߪ� అ��ంచߖ�� అవసరం. ࠤజߔం ��క ࠩߔం

అం� ఎ�ए వ �� ߨ�ऐ �ం�࠭. అ�� ࠩߔం ࠤజߔం ��క

࠭ంకం� ఎ�ए వ ߗరసం, ࠇमకం� ఉం�ంߔࠩ .� �వలߔ� శ� फ,

ऴߦణ࠾�� ߰టद వभ� ఎ�ए వ� ��च స�� ఈ ࠪ�ओ ��ࠪ .�

�ऐߨ �द �छࠇ� �ల �� ߝ� స� ࠱లऱ� ఎ�ए వ��ऱ ���

ఉం࠼�. ࠩర� ఈ ఆߖ��ऒ  శ� फ� ࠪరऐ క�ల� ఎ�ए �ߖ� వ ऴߦణశ� फ

అం�. ఆ�రం ఏࠬ ߔ��ం� ఉߥ�స࠭ ��फ ऴ߮�ల�, క�ల�

�ళऱవలߔ� �� అం� ߰ߩ అ��ం. అ� ऴߦణߩ߰ ߘ�࠾�

�శ ߖ��స࠭. అ�� శ�రంߥఉ ࠲డ࠺� फߖ�࠺� ߩ߰ �� ߖ�

ఉߥ���. ఉߥ�సం ߔ�� ߰టद� ఏ ఆ�ర࠭ ��ం� ���

ఉం�స�� ߰టद అߝ డ࠻ऴ߶ߟ ߖߖ �ߥ ࠬ ࠹కए డం అ࠺� ߝ.

ం� �� ఎ�एߖ ���फలߧఊ ޜߖ �ం. ఎߩओ ��ంߖ �� ޙ�

ఎ�ए �ం అߥओ ం� �छߘ� స� త�ठ࠼�. ఉߥ�స࠭ అం� 24

గంట� �छ సల సంఖङ త�ए �ࠈ  వ� ఉండడ࠭ అߖ అర बం. ఆ�రం

ఖ�ऐ �ߖ�వలऱ అ��ంచంߔߔ�  అ�ङ  ऴߦణߩ߰ �� �࠾�

అవछ డం వలऱ ఇం� �छ స� త�ए వ� ఉం࠼�. ఇ�ం� ࠪ�ओ �

�छ సऴ࠺�� జࠇ� ࠼����द "తప࠭ ࡶ� ఉప� ࣂత࠭ కం�"

అߖ అߕऒ �. ఉߥ�సం అߝ తߥ�झ  అంత ߥ�ओ ,ऴగహ࠭ߖ �ఎ�ం .

�झߥ�ంతత తߥ�క ऴߔࠪ  వలߔ క����, అ�ం� ࠭ߔࠩ ߖ��

ఉߥ�స࠭ छ � �� ߰ంవ�ऐ .

ఉߥ�సం ߔ�� �छ సऴ࠺� జߔ��ంత ర ड࠭ � ఇంߩ�ओ � జరగ. అంత

త�ए వ �छ స� �� ఇం�క ߔࠩ ߔ��ం గࠩߖంచ�࠭. �छ స� ఎంత

త�ए వ ఉం� ࠩߔ�झ  అంత ࠈ�ం�ం. ࠩం���ల� ࠩߔ�झ

ఆߔంం�, ���� ఉం�� ࠇ��द ࠩ߭ ߔभ� ࠩం���

వ�ऐ ओߩߔ డ�ऱ  ఉߥ��� �� అల�� ����. ࠪߔ�క ఆߔంం,



ऴߥ�ంతతߘ ఏ �� ࠩߔం �ంతం ����లం� ఆ �� ఉߥ�స࠭ ��फ

ऒߔ�ం� ఉ �ࠈ �� ఆ .ర���ంߜ ఆ ��క �ߔࠩ  �ఖङ ం, ఆߔంం

ऒߕ�క�� అߖ�� ߕ�ంߘ ఇక .࠼��రࠩ  �छ సలࠈ ߘ� త� ठం�

ఉߥ��ల� �� ߘभ࠭. అߔంతߔ࠳ ఆߔంߖऒ  ߰ంߔࠩ �ߖ�� ఈ

घߔవజߔࠪ  వ�ऐ ంߔࠩ .ం ߝ� �ం� ఆߔంߖऒ కए �ߔࠩ  �ం�

��फߔऒ �కएߖ�� సంߗక . �ऒߔࠩ �ఆ �ం ߕ�� ,��ం࠺��ߦ 

గ ߔ�दߩ .࠭డߥ�టद�ం� �ऴగతफ߱ ߘ�ంతతߥऴ ߔࠩ ठర ߘం�

ऴߥ��� �ంߝ� ఉߕऒ �ऐࠪ ߘ�द ߰టदࠇ� ࠭ �ఎంత �ఖ࠭ ޙ

ఉం�ంޘ ���ం࠭.

ఏࠬ ߔ��ం� ߖߥ ����లం� ߗరసం వ�फంࠇ� �द ఉߥ��లం�

ߕ�ంం�ऱ అంߥ ,��ండऱరߥ ߕటद� ఏ߰ .ం ��फం࠺࠘ �ߔࠩ

�ర पऴࠇ� �࠻�ߖߥ ࠺��द అ ఉߥ�స࠭ అవछ �ర . पऴ࠺� అస�

��ం� శ࠺�ߖߥ फ ߖ�ऐ �సంߥం ఉߔࠩ ��ऴ ߖߖ �ఉం ߕఏ 

వ�ऐ࠺� ऒߖ�ఇ�ం� అవస �ߔࠩ .  �రऐ అࠩృతం ߝఅ ߜޙ �ߖ�

ఉߔऒ �శ ߝ�సం అߥఉ ޜం࠺�స ߜޙ . फߖ�फ , ఆక� ��ం� ��

�छ �ߔࠩ స� తగ ठߖ�� సహక��फంߖ�� ޜߜޙ .�కए �� ఉߥ�సం

ఎ� ޘ �࠻����ం࠭.

1. ఉ࠺ం ߖऴ ߔ��గ ठర ߘం� 8, 9 గంటల వర� ߘ �ం�

�టర ��ߕ ऱ వర� ߖ�ߗ ऴ�� �ం� �డతల ��చߔం అ�ङ ట�ऱ

�����.

2. ఉ࠺ం ߪట అల�� ऴߥ�రం ऴ�� �, �߹� ऴ�గ�. ࠭ం

.�࠻� ���ߥఇ�ం� ఉ ޙ����ల త 20 ,10 ߔߖࠪ ��फߪ ߖ��

3. ఉ࠺ం 9 గంటల� ߭भ �ऱ�� ߗ�� ఒక ࠩߖघ ऒߖ�ర ࠺� ,�ంߧ 

అంߕ ��� � �ओ .����లऱ� ऴ࠱ ߧ�క ߘߜޙ ऱߔ



.����ऴ �ߗ �ష࠭ల� �ం� �ऱ�ల ࠩంࠫߖ 10.30 � 10.15 .4

घࠩߖ ,ߜޙ �ష࠭ల� ࠩరࠫߖ 11.30 .5 �चߗ ࠺�  ऴ���.

.����ऴ �ߗ ష࠭ల వర� ࠩర� �ం��ऱ�లࠫߖ 12.45 � 12.30 .6

7. ఇ� ఉ࠺ం ߘం� �ऴ� ࠓ��ߥ� వర� ߗ ߜޙళच ߘ�ߗ�ంࠩ ,ߘ

అ� ऴ����. ࠩం࠺� ߘ�ߗ�ం�లం 7 గంటల వర� ऴ��

ఆߥవ�ऐ .

ऴ�࠭ల వర� ���వ�ऐ 250 - 150 �ࠪ� ߜޙ ��� .8 .

9. ఎవ�కߕऒ ऒߕం ఉ࠺࠘ �అం ߩ�ߩ ,ߕ࠼ఇషदం �క߱ ߩ�ߩ   వ�द

ऴ�గవ�ऐ �� �ߗ ߜޙ .

10. ఉߥ�సం ߔ�� ऴߗ� ��ߥ, ���ం�ऱ ߘ߸� ,ߗ�ऱ ߗ� ఏ ࠪऴతం

.�టद߭ ��ߠ

11. ��� ఎߩओ ఎ�ए ߖߥ ߕ� వ వలऱ ߗరసం అߧߖ�फ అ�ంటߩओ �

खࠇ� �चߗ ం�ంࠒ�  అతङ వసర ߥ��ब�ల� ऴ�గవ�ऐ .

12. ఉߥ��ల� ࠺ࠇట� ����� ఎߥओ ओߩఅ �ߗ ߜޙ � � కߖ�ߩ�

ऴ���. అ� �రక߱ߗ ,�ߕ ߘߜޙ ޙ� ऴޙ�� స�߱�ం. ࠭ం

కߧ� ఉం��ం� ߗ ߜޙ�च खࠇ   �ం࠼�.

�ం� � ��ऱ అ� ఉߥ��� ��फߗ� ࠬ శ�రం, ࠩߔ�झ  అల��

డ�. అకएߥ డߘం� �� ࠈ�ం�ం. ऴߔࠩ ���ߥం ߝ� ఆ�రం

�छ సల�, ࠩߔ ఆߔంߖ� ఎంత ఆటంకం క���फߕऒ � అߔऒ �సంߥఉ 

అర ߝ�� ߔ�� बࠩ ఆ���� ఆ߹��, �ङ .࠼�� ��च �ߖ�ߦ  ఒక ��

�ల� ߔ���ऒ �ऱ ࠩ࠭ߔ �� ఆ���� ߖ� ఒక�� ߰టद�,



�ऴ�ంߖ� క��भ ం. అ ఏ ߕ�� ߶ర��. అ� ఉߥ�సం ߔ�� ߔ��

ఎ�ए వ సࠩ࠺ం ߄ङ ङ߄ం� ఆࠩ ࠵���వడ ࠭ߔ �घ క ऴగంޢ�

చవడߔࠩ � ,࠵�झ ���ం �ߔఆ�చ ߔ࠳వసరߔఅ ߘ

ऴߥ�ంతం� ఉం��వడ࠵ ��फ ࠩం�. అ� ࠺�డం వలߔࠪ ߔ�క

ఆ�గङ ࠭, ߰టद� ఆ�రం ߔߔ�ంవలऱ ��రక ఆ�గङ ࠭ �ం�ంߗ�

ఒకए �� ߰ంవ�ऐ . ఇకߕߞ ఉߥ�సం� ఉߔऒ  రహ�ङ ऒߖ ߝ���ޘ 

ऴ࠺ߥతऒ ం �भ࠭.



��ం ఎࠩ࠻��� .11 �, ఎక� డ
࠻�

ऴࠈ�घ ࠭�రफం� ఎ�ए వ ऴߦణశ� फ - ऴࠩ࠻�ߦంޜ ߭ం�� ߗ శ� फ

�ం� ߪట� ऴࠩ࠻�ߦం ࠻�ङ � - ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ � అߖ

�࠻�ޘ

సछ చऑ ङ࠼� ��� ߔ࠳  - శߖ��� ऴߦణశ� फ ࠼ߖङ

ऴߥ� ࠩంߖ�࠺� ߖߥ�� సࠩ࠭࠺, సबల࠭ ఎంత ࠭ఖङ ��అ ࠵

ऴࠩ࠻�ߦం ߖ�࠺�� �� సबలం, సࠩߝࠩ࠺ �� ࠭ఖङ ߔ࠳

�ష࠭࠺. ఎߩओ ओߩఅ ޙ�ߥ � �, ఎకए డ ޙ�ߥ అకए డ ऴࠩ࠻�ߦం ��फ

ऴߥ�జߔం ఉండక߱�, ఇࠇख ం� వ�फߔࠩ .࠼ం �� ऴࠩ࠻�ߦం

छ � ఎ�ए వ �࠙ߖऒ  ߰ంలం� ఎకए డ ��फ ࠩం�, ఎߩओ �࠻� �

࠭ంޘ ����ం࠭.

ఎ�� తफం� ��వరణం, ��షङ࠴ �� �ߔࠩ :?࠻� �  ర�తం�

ఉంޘ �లऱ���࠭ సࠩ࠺ం�. అ�� ࠩߔࠩ ߔ�झ  24 గంటల�

ऴߥ�ంతం� ఉం� �� ఆ సࠩ࠺ంࠇ� ߝ��द ࠩߔ� ऴࠩ࠻�ߦం

ం� 6ߘ గంటల 4 ߔలऱ���࠭ޘ ం࠺సࠩ ߔ࠳�లߘఅ �ߖ�࠺�

గంటల ߩ�. ఆ సࠩ࠺ం� అޙ࠼ ��� ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ� ఉం�ం.

అ�� ఆ సࠩ࠺ం� ࠩం� �ऴࠐషߤझ  �� ఉంߘࠩ .࠼��లం�

గ ߔ��ऴߖ ठర ߘం� �� ఆ�చߔలޜ ��వరణం� ࠩం� �ऴࠐషߤझ

खࠇ �� �ం࠼�. ࠭ఖङ ం� ऴࠇ�घ ࠭�రफం� ऴࠩ࠻�ߦం

�घࠇఆ ऴ .��ࠋ� ��वసफం ߖల࠻� ࠭�రफం � అߔࠩ ޙ࠼ �ం�



�ऐߨ ߖ�� �߄రంऴ ��ߕ �ం�, ࠩర� �ం� ߕ�� రంऴ߄�

ఒ��� ߖ�� వ�� ఉం࠼�. ࠫగ� సࠩ࠻ల� అޙ࠼ ఇ�

�ం� ࠭కए � ఒ��� ఒ�రకం� ࠺�ߖߥ�. ఒక ߕ�� రంऴ߃ం ߖ��

�ऐߨ �ం� ఉం�, ��క� ߖ�� వ�� ఉం�ం. ఇ� ߖ�ऒ

గంట� ߔ��फ࠼. త��త ߨ�ऐ ऒߔ�  రంऴ߃ం వలడం ��फ, వߔ�

రంऴ߃ం ఈ�� ߨ�ऐ �వడం ��फం. ఇ� �ం� ߕ�� రంऴ߄� ���

ఇ� ࠪ�� ఉం࠼�. ఈ ࠪ�ओ అం�, ࠭�ए �࠻�ޘ  � ఒక అం�ళం

ऴ�ం ࠙గం� ࠩߔ �� ऴ�ళ ऱࠏ ߘ�द �� వޙ� ఒక ࠭�ए �� �ంߘ �

�వడం, �ళच డం ޘ��फం. ऴࠇ�घ  ࠭�రफం� అޙ࠼ �ం� రంऴ߄�

�ऐߨ �వడం, వ��వడం ��फࠇ� ࠼�द ఆ సࠩ࠺ం� ऴࠩ࠻�ߦం

ङ߄ంऴతం సం࠺� ���క. అޙ �� డం࠺� సࠩ࠺ం� అం� �ࠪ�

4.30 గంటల ߘం� 5.30 గంటలߩ� సࠩ࠺ం� �ం� రంऴߖ�� �߄

�ऐߨ �ం� ࠩర� క�� ఉం࠼�. ఆ సࠩ࠺ం� ࠺�ం�లం

.�ంࠩ ޙ��గ࠺� .��ࠋ� ߖࠩ࠺�

�.� � వ�ऐ గ ߔ ठర ߘం� ��� ߖऴ߱వడం అߝ అం�� అల��

అ࠼ङ , ��� �వడం ��फߕऒ �घࠇऴ ޜం .� ࠭�రफం ��फ

అ߱࠼�ం. అߥߔ࠼߱࠼ओ �కంߝࠪ డం࠺� �ంతం .��రߥ ��

7, 8 గంటల ߩ�� ఎߩओ వ�ऐ࠺� ߕ� . ఉ࠺ంߪట ���

ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�డం ऴߦరంࠚ�फ ߘࠂ ఇࠇख ం�, ఎవ� ఒక� ࠩߔ�సం

�వడం, ࠩ߃ङ ङ߃ࠩ   ఆటం�� ఎ�ए వ� ఉంߔ�� .࠼�ऒ ంతవర� ࠩߔ

�झߔࠩ ల� కం��, హ��� ��ం� ࠻��. అ�ం� సࠩߖ࠻ऒ

�ऐ� ంߔࠩ ऒߖࠪ࠻�ߦऴ ߖ� ంࠩ࠻�ߦడం అవసరం. ऴ࠺� 

���ం �߹� �ࠏ .�࠻� లం� ఏࠬ ఆ�రం ���క࠭ం࠻�

ऒߖࠪ࠻�ߦట �� ऴߪ ం�లం࠺� ��అ .���ߖߥ �� డం࠺� 

ࠩం�. ࠭ఖङ ࠭� ߰టद, ऴ߮�ల� ఏ ఆ�ర ߥ�ब� ఉండ�డ. ߰టद



ߩ� ం� 5.30ߘ ం�లం 4.30࠺� ޙ�� .��ఆక�� ఉం ,��� �ࠈ

ओߩఎ ߩ� గంటల 7 � వ�ऐ࠺� ߕ� . ऴࠩ࠻�ߦం �� 20, 30

ష࠭� ఎవछࠫߖ �ऱࠪ ߙޜ� డ�ం� ఉం� ࠩ� ࠩంߔࠩ .��झ �

�� ऴߥ�ంతత వ�फం߃ࠩ .ङ ङ߃ࠩ  � ࠪ�ऱ ంంߔఆ �ఖం, ఆ ޙ�

ఉండߩߔ�� .ओ � �ం� ߪట� ��फ ओߩߔర�  � ఉ࠺ం ߪట

���फߔ�  ఉండం�.

ఎక� డ ࠻�?: అవ�శ࠭ం� ఆ� ࠺ࠇట ��వరణం� ࠩం�.

చ��లం అߥߔ࠼ओ �� ఆ ��వరణం� ࠺�వ�ऐ . ऴࠩ࠻�ߦం� ��

��च �ࠬ డ࠲ ޙ࠼�फల� అࠇ .ంచߧߖ�द చ� అࠇ� ��ంߩ

అకए డ ࠺�డం ࠈ�ం�ం. అ�ం� అవ�శం ߩߔ�ओ � వరం��

అߕऒ వ�ऐ࠺�  . అߩߔ� ओ �ࠈ ���� ,�ߩ�త ߝ� ࠹� �ࠏ �

ఉం� అకए ��ޘ వ�ऐ࠺� � . ߷ङ ��द ,ߙ�లవంటగ .�࠺� � ߤ

झ࠹� గ  ठర ߔࠩ .��ߖߥం వ࠺ࠇ �ࠈ �� �ట� ߱� ࠭߃��

ఉం� ��. అ�� ࠺ࠇట ߘం� ࠩం� ऴߦణశ� फߔ�� ޜ, సछ చऑ ߔ࠳

�� వ�ऐ ట�ऱ ��ऐ ��.

ఉ࠺ంߪట ऴߥ�ంతߔ࠳ ��వరణం�, ऴߥ�ంతߔࠩ ߔ࠳�झ ఏ ޜ

ఆటం�� క�గ�ం� ߖ���, చకए � �� వ�ऐ  ఏ�ओ ߖ��� �

ऴߥ��� ऴࠩ࠻�ߦ �రङ ऴకࠪߖऒ �ఆ �జంత�� �࠘ం ߝడం అ࠺� 

ऒߖ࠻ం�ల సࠩ࠺� ��అ .��फంߖ  �� �ంత ࠼��ం� ࠺�డం

అߝ ࠩ� ࠩం�.



ద�ంࣄ ఎ ��ࠪ࠻��� .12
�

ङ࠻� ߝ�ంట ߔ��ऴߖ � ࠩ�శ࠺ం �मం - ఆ త��తߝ ���

ऴ� �ߖࠪ࠻�ߦमం

࠭ం� �� ऴࠩ࠻�ߦ ߶�తం - ఆసߕల ऴߥ�జߔం

छ ��కృతం

ऴߖࠪ࠻�ߦ� ࠭ంߔ డక - �छ సߕ�ల� కߘ�� సడ�క

�ళच ओߩߟ  � ఏࠬ ��ం�- వऴ�సߔం� ఉం�� �बరం�

�లకృ�ङ ం࠭ ߝ�ంట ߔ�� ऴߖ ߔలऱ���࠭ޘ లߘ ��ऐ ���.

�ఖ��చߔం అ�ङ ట�ऱ ऴ࠺ߥ�ऒ ం��. అ అవछ క߱ޙ ߰టद� ࠇ���

ఉం� �छ స� ߖం�� ߨ�ऐ ߗߥ ఏ ߝ�ంట ߔ��ऴߖ .࠭��

ऴߦరంࠚంచ�ం� ࠭ం ࠩ�శ�࠺म జ�� ऴ࠺ߥతऒ ం ࠻��. ఆ

తޙ�� ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ.

ߖߖ ऴతం వ�फ ࠭ం ߝ�ంట ߔ��ऴߖ :ࡏ� ߷ద�ద࠴

వ࠻���. �ంతࠩంߖ �ऴߔ�� �ంటߝ ��చߔం ऴతంߦޜ�

వ�ऐ �फం. అ� అޙ࠼ ࠩం�! �క߱ ޙऴߖ�� ��च  వ�ऐ ߖ�ߠ ,

�एߩ �ం� ఊ�, ߖ�ߗ ऴ�� ऴ࠺ߥతऒ ం ࠻��. �ం ,�ߥ�ठ, ఆ࠻సం,

క߶ం, ఎ��� ࠴ల� ఇࠇख ంߔ�ऒ  �� ���చऐ .���ऴ �ߗ ߖ

ࠫగ� �� ࠪߗ �� ऴ����. ऴ߸� ߗ� ऴ�గߖ�ߗ .� ఒక�

�ం� అం��� 5, 6 ࠫߖ�ల� ఒక �ట� ߘం� ఒకߔ�ऒ ర �ట� వర�

ऴޙ�� ࠩం�. ఎవ� ఎంత ߗ� ߰టद ߖం� ऴ�గగޙ�� అంత ࠩం�.



అ� ఎ�ए వ ߗ� ఒకए �� ऴ�గడం వలߔ ߰టद� ఒ�फ� ߥ��ం. ఆ

ఒ�फ� ఎ�ए వ� ఉం� ��చߔం �ంటߝ �߹� అ��ం. అߖ�ߗ �ࠬ 

.లలం కࠩ ,� �టद ఒ�फ߰ ޙ��भ� ऴ� भ�

ओߧ� ߔ߯ :చనంࡔ డత �ద࠴ ��ऴ��స�� ఆ ఒ�फ ߖ�ߗ �࠭߃� ߔ

߰టद� ߔ�ల� క�క� వ�फ࠼. �ంటߝ (�ङ व�द ऱ�झ߾� ���   వలߔ)

ऴ߮�ల� క�క� ࠴ల࠼��. ߰టदߥ�డन ߗ� ఒ�फ� ߰టद ऴ�ంߔߘऒ

ࠩ�శ࠺ం ࠬߥ ��ం. ఆ ఒ�फ�� ऴ߮ߖ�� ࠩలం ࠭ం� జరగడం

ऴߦరంࠚ�फంߔࠩ .ం ߖ�ߗ ऴߔ�� త��త ఏ࠺� ߗߥ�ం� ࠩߖ�ߔ

ऴ߮�ల߯ లగऒ ం �� 5, 10 ࠭ߖష࠭� ఇం�ऱ  అ� ఇ� ����

ࠩలంऴ߮�� క�కలߘ గࠩߖం��. ఇ� ࠩߔ�झ  ߭�द ఆ�చߔ

ऒߖ�ࠩ ߔడం వల࠺� ऒߔ��दߥ  ޜߖ .࠼��ऴ߹� స�ऱ వ ��ߔ 

ఎ�ए వ ࠙గం ऴ߮�� ࠩలం క� �సర ण� �ߔमం� ఉం�ం. ऴ߮��

క�క� ࠈ� ఎ�ए �, ఎ�ए వ ��చߔం క� ఇక �ऱ� ��ऱ߱ �� అߖ

అర णం� అߧߖ�फ  ߖ��ऱ� �ళऱ�డ. అߥओ �వర� ࠺ࠇ� ఆ���फ

ఆߩ���. ఇ� వ�ऐ ంߔతफం� �ఖ��చ࠴ఏక ޙ�� త��త ߔ

��ऱ߱ వߖ�� అర࠭ߖషం �� ߥటद. ఇ� �ఖ��చߔ �రङ ऴకࠪߖऒ

�ߪ फ ߔ�� తޙ�� ఏ ߖߥ ऴߦరంࠚంߕ�. ఇߔ ߔࠩ చరङ � ࠙గం�

అల�� �����.

త��త ߥ�च �గ� ��రక ऴశࠩࠫ ,�ߖࠪ࠻�ߦటद� ऴࠇ .���࠭ޜ 

అߘ�లం�,  ࠭�ߔగ ठర ��� ఉం�ట�ऱ �����. ߖ�ߗ ऴߔ��

ంచవ�ऐࠚరంߦऴ ߕߞష࠭ల� ఏ ��రకऴశࠩ࠭ߖ 25 ,20 .

ధన: ��రకऴశࠩ త�एࣃ ࡋࡎࢠ వ� ఉం� ��� ��ࠩం ఉ࠺ం ߪట

ऒߠఎ ��ऴߖ ర�ల ߔ߃�లߘ శߖ��� ��फ  ఉం��. రకర�ల ߔ߃��

���� ఎవ� ఎߩओ � ऴߖࠪ࠻�ߦऒ .भ࠭��ఆ �࠻� 



1. ఆసߕ� �� అలߔ��ऒ  �� అޙ࠼ ࠭ం ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ��

త��త ఆస࠺� �ߕడం ࠩం�. ࠭ం ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ డం࠺� 

వలߔ ఆసߕల� �࠘ం ఉం�ం. ऴࠩ࠻�ߦం छ � శ�రం� ऴߦణశ� फ

లछߖ �छ .࠼���߭ � సల సంఖङ  త�ठ�ంߔࠩ .�झ  ऴߥ�ంతం

అ��ం. శߖ��ऒ  ఇ� ऴࠩ࠻�ߦం छ �ߕఆస ߖ��� मం� �

��फ, ऴߥ� ఆసߔం� ऴߦణశ� फ �లక అߩ��వడం ఉండ. ఆసߖߕऒ

తछ ర� ࠺���డం ࠺��ం� ఎ�ए వߩ� ఆసߔం� ఉండగ����.

ం� ߶�తం ఎ�एߔఆస ޜߖ వ వ�फం. ఆసߕ� ��టߩओ �झߔࠩ �

ఆ�చߕ ర�తం� ఉం� శߖ��� ఎ�ए వ శ� फ ఆసߕల छ � వ�फం. ఈ

�ర�ల ృ�द ङ ర  ड�छ సల ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ࠭ం �� త��త ఆసߕ�

.�డం ࠩం࠺�

2. �� అల��� ఉ࠺ంߪట ߔ���� ࠭ం ఆ ߔడక �రङ ऴకࠪߖऒ

�ߪ फ �� త��త ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�డం ࠩంߔ .�డక छ � శߖ���

�ంత �� ߩ��ం. ఆ ��వలߔ �छ సߕ�� �సफ ऴ߹� ఉం࠼�.

࠭�ए � ఉం� �भ� త��ం� �ంߔ �ߥడక� ఆ�� ऴࠩ࠻�ߦం ��

సࠩߖ࠻� ࠭�ए � ऴ߹� ఉం࠼�.

ऒߔ� .3 ऒߔ�   �ङ �झࠉ�ఏ ,�ࠪ࠻ , ��ం� (అߥ ߖ�ߩ���) ఇ�ం�

ంࠩ࠻�ߦ�फ�� త��త ऴߪ ߖ�� ం࠭ �� ���� �ߕ߃�

ఈ �ङ .�డం ࠩం࠺� ओߧ� ߔ߯ ల వలऱࠪ࠻ �ऱ �छߔ స ߕ�� �సफ

ऴ߹� త࠻ర࠼��.

4. ऴߥ��� �రङ �एࠩߔ �� �� అలߔ��ऒ  �� ࠭ంߖ�� 

छ డం࠺� � శ�రం, ఊߧ���फ� ࠈ� ऴ߹� ࠪర࠼�. అߩओ �

ऴࠩ࠻�ߦం ࠈ� వ�फం. ࠭�ए ల� అవ߄�� ఉండ�.



ओߧ� ߔ߯ .5 ऒߖࠪ࠻�ߦऴ �ం࠭ ��ߖ� ��అల �� ࠬ�ߔ

ऴߦరంࠚంచవ�ऐ .

:నࣄ�

1. ऴࠩ࠻�ߦం ��టߩओ � ࠭�ए ల ߘం� ߥ�ల ఉߔऒ  �ం� �ߥ

��� �ం�� క࠺ࠇ �ట� వ�फ  ఉం߃ࠩ .࠼�ङ � �వ�ం�

��ऐ ऒߔ గ  ठ� ߖ�� ����వߖ�� ���డनߘ ఉం����.

2. �ంతࠩం� �ం��, ఊߧ���फల� క߷� ఉం࠼�. ऴࠩ࠻�ߦం

��టߩओ � ࠪऴతం అ�ం�� క࠺ࠇ �ట�߱� ఉంࠪ .࠼��

సࠩ࠻ల� �క߱ߕ࠼ ऴࠩ࠻�ߦం ��టߩओ � ࠪऴతం �వ�ऐ . అ�

వ�ऐ ओߩߔ � ��ऐ ऒߕ గ  ठర ߘం� �� ऴߥకए � ��च  ఊ࠺�ం�

(వऴ�సߔం� ࠘ంగం ��ం�) గ ठ� ఊߖ�࠺� ఏߕ ߭�द�వ�ऐ .

ఎం�తߔం� 5, 6 ��ऱ� �ంతࠩం� క߶ం �వడం జ���ం.

�ర� ఉࠫघߖ  డࠈख ङߙ ,ߗ� గ ߗ��ߥ߮ � ठర� ఉం��వడం ࠩం�.

3. ऴࠩ࠻�ߦం వऴ�సߔం� ��ऐ ఎ�ए .�డం ࠩం࠺� ߖ వߩ�

వऴ�సߔం� �ళच ओߩߟ  � ��ం�, కల�ం� ��ऐ �లం� ऴ�ం

�ओ .�తफ� ఉండడం ࠩం࠱ ం�లߘ �డ�. �� వలߔ ఆసߔం

�बరం� ఉండࠒ .ంతߗ�, ఆసߕల ��ओ �ߖ����వ ऴ�ం ߗ� �

ओߥ ఒక ߖ�చߥ �ߦޜߖ .����� �ऐޘ �� ߖ� ���. ఈ

ओߥ గ �ࠈ ߖ� ठర� ࠩ�� వऴ�సߔం� ߧߟओ  ��ం� ����फ గ ठర

(వऴ�సߔం గ ठర ࠂ�� ��फ ޘ��फం) ߭�द�ం� ఎ�ए వ ߩ�

��ऐ గ���࠭.

�లకృ�ङ ߝ�ంట ߔ�� లߘ ��ऐ ��दంߩ ߖ�� �సफ �ߖ��శ ,ߖ�

త��త ��ऐ వߖ�� ���झ ఏ�ओ ߔ �ऱ ߖ��� అߩओ � ऴࠩ࠻�ߦం



��ऐ �ߖ�࠺� ��. ఇ� ऴ� �ߖࠪ࠻�ߦमࠈ �� ޙ࠳�

ऴࠩ࠻�ߦం వ�फం.



�తࢱࢢ నంࣂ�� .13

వऴజࠩంత� వऴ�సߔ ��షधత - ߭���ంߘ� ऒ ࠭క ࠇ�షधత

వऴ�సߔం� ఎంޜ �ఖం - ऴߖࠪ࠻�ߦ� అ �࠭ఖం

�द - వం� ��ऐ߭ ���ߖ ߘ࠭�ߔ ం� ��द

��ऐ ओߥ ߖతफ࠱ �� � ߭�द - ఎంతߕߩ�ऒ ओߧߟ ఏ � 

ల� రకߦ फం సߥ�� - వऴ�సߔం ߩߔ��డ��ం సర߶�

ం త�छߔజࠤ త ࠼�ङ  వऴ�సߔం - స�� జ���ం రక फ ऴߥసరణం

వऴ�సߔం� �ఖం� ��ऐ ం� - ऴߥ�ంతత ఇక ࠬ �ం�

వరతऒߔ ࠭ల� వऴజ࠭ ఎంత� ߔ��� అߗऒ  ఆస࠭ߔల� వऴజ࠭

వ� ��వ కలࠇ� �द ߖ� వऴ�సߖࠩߔ ߮� ߭�द �.



ఉం�ట�ऱ ��ऐ ���ߖ ࠭�ߔ �లం࠻� ంࠩ࠻�ߦం ऴߔࠩ ��.

ఇం� ఏ రక࠭� ��ऐ ऒߕ �అ .వం��ం ��ంత ࠭ం �࠭�ߔ 

�ంత࠙గం ࠭�ߔ ࠭ం� వంߕ�, ఊߧ���फ� �ంత࠙గం

�एߟ �వడం జ���ంޜߖ . �� స�� ఎకए ����फߧఊ .

��లం� ఉం�లం� ߖ ࠭�ߔ���, ఏ ࠪऴత࠭ వంగ�ం�

��ऐ घߥ .�� స࠭ߔ� ��ऐ ऒߕ , ��స࠭ߔ� ��ऐ ऒߕ ࠭�ߔ 

వం� అవ�శం �ం࠭ �ߖ࠻�ం� �ంత సࠩ࠺�ޘ �ߔࠩ

ఉం�ం. ఇ�ం� ఇࠇख ం� ��ం� ޙ��ठ ంࠩ࠻�ߦగ��, ऴ࠺� 



ऒߖ��శ �ߖ�࠺�  అߘ�లం� ఉం� ఆసߔం వऴ�సߔం. అ�ం�

వऴ�సߔం ఎ� ޘ �࠻����ం࠭.

ం� ��ऐߔ�న࠭: వऴ�స ࠾� ऒߔ ओߩ గ ��࠵ � ठర ߘం� ߦం

వర�, ࠭ం ఎ࠭క ࠙గం ߝల� ఆߔవల� ఉం�ం. ఆ ࠙గం�

కండ��ం� ఎ࠭� ߯� త��� ఉం�ం. అంవలߔ గ�द ߝల ࠬ

వऴ�సߔం ��फ �ల ߧߟओ � ఉం�ం. ఎ�ए వߩ� ��ऐ ంߔࠩ .��

వऴ�సߔం� 20, 30 ࠫߖష࠭� కల�ం� �ఖం� ��ऐ గ��ట�ऱ

ఏ�ओ � ���వడం ࠩం࠱ .�తफ� ఆసߕల ��ओ ,ߗ� ంతࠒ ,ߗ� �

ओߥ �తफ࠱ తऒ࠺ߥం �� ऴߔవऴ�స ߯ߖ ߖ��� లࠬߝ ߗ� � ం

.�࠻�

1. �ం� ࠵�ళच కएߥऴ ߘ  ऴߥకए �ళच࠵ �दࠏ ߔ ��ం ,ߖ�ంߘ ࠬ 

�एߔ� ߘలߦ �ం� �ళच ,ߧ�   ��फల ऴ�ం సߔऒ ओߥ � ��ࠩ ߖ�

߭�द �.



2. �ం� ߦల ऴࠒటߔ ऴ��च  �ం� ఒకߖ ऴߥకए ,�ట�ऱ ఉంߝఒక� ఆ ߔ

�ం� ࠩడࠩల ࠩ߃ङ ओߩరం ఉం�ట�ऱ ߭�द, ఇ �ߜ�  � �ళऱ߯

��ऐ వడం ࠻��. �ం� ߧऴర� �ం� ࠩడࠩల߯ ఆߖ ఉం࠼�.



3. ��లߘ అ� �ళऱ ࠬ� (ޛడల߯) ߭�द, 90 ߘ࠭�ߔ �ऴ��

ఉం�ట�ऱ ߖ��� ߭�द ��ऐ ��. వऴ�సߔం� ఎంతߩ� ��ऐ ం�

అంతߩ� అ� వంగ�ం� సफం࠘ం �� ఉండవల�ం.



ओߩవం� ఎ �ం࠭ ࠭�ߔ .4 డߕऒ  ��ऐ ం� ߖߖ వऴ�సߔం అߖ

అߔ�. ࠭ం� వంߖ ޙ� ߶�త࠲ ߱�ం. ఇ� ߔߧ� ��ࠂ�ऱ

వం� ��ऐ ߘ࠭�ߔ ం� అ సߥ ߔ�म� �. అ� �࠺�,

.�࠺�

࠭ఖ� : ࡱ࠻ࢱ న࠳

1. �ం� �ళच  ��फల ऴ�ం అ� ߥओ � ఎం� ߭�द���

ఆ��भ࠭. ࠩߔం వऴ�సߔం� ��ऐ ऒߔ ओߩ 70 ,60 ���ࠇ ߔࠩ �



�తం ࠇ�� ఈ �ళच  ��फల߯ ߥ��ం. అంత� ࠭ంߔऒ � ఆ ��

అంత ࠈ� �� ఉండక, ఇߩओ � ఎ�ए వ� �గߔ�ంߧߟ �ओ �

ఉం�ంߥ ��ࠇ .డడం, �గడం అల�� ߖ� �రణం� ࠩߔం వऴ�సߔం

ఇం�ంత .�फంߧߖఅ ߖभࠩ�� � వలऱ ߔࠩ �ష࠭లࠫߖ 3 ,2 ߔ��

ࠩంࠫߖ 6 ,5 �ష࠭ల త��త అ� అߧߖ�फం. ఆ ࠙గం� ఎ�ए వ

ओߧߟ  ��ం�, ఎ�ए వ ߩ� కల�ం� వऴ�సߔం� ��ऐ వߖ��

ओߥ ߖ�చߥ खࠇ�ంతవర� ఇ ߔఅ� ߭�द�వడం వల ��ࠩ ߖ� ం

త�ठ�ంߧߟ ,ओ  ఉండ.

2. వऴ�సߔం ࠺�డం ఇంత� ߪరछ ం అలߖ��� �� వऴ�సߔం�

ఎ�ए వߩ� ��ऐ ओߩߟ �ష࠭లࠫߖ ం� 10ߘ 5 .�� �, �ࠫघ �ऱ

వ�ऐ �फ࠼. అ�ంటߩओ � వऴ�సߔం ����फ�. ఇ� అల��

అ�ङ వర� ऴకߨ࠲ సࠩߖ࠻ऒ �ళच ߖ��भ� ߭ం� भ�  డం ࠩం�.

3. వऴ�సߔం� �ళच �एߔ� ߘ  ࠩ�� ��ऐ వడం వలߔ రక फऴߥసరణ ࠵�ళच

घࠫ� �ߦ ޜߖ .ల ࠙గం వర� స�� జరగߦ �ంߘ �ऱ ఎకए డం

ఇ� �ࠫघ .ష࠭ల� జ���ంࠫߖ 10 ,5 �ऱ ఎ�ए ओߥߔ �� వऴ�సߔం

ओߩߟ ��ߥ�ఉం� �ంత ߝ��ం� అ࠺� సओ .�࠺�ޘ � రज  ��

ంత �ࠫघߔ࠺�ޘ � ఎ�ए �ం. వऴ�సߔం� ఉߔऒ ంతߪ� �ళच � వ�ऐ

ఎ�ए వ రక फం ߘ ��࠵ం� ߯ ࠙�ల� ߔ��फ  ఉం�ంߦ .ల�

త� ठ߱ �फ అ�ङߪ ంࠩ࠻�ߦऴ .ఉం�ం ࠼  వర� అ� �ࠫघ �ऱߕऒ

��ంచవ�ऐߔ� �दం��కߥ . �ࠫघ �ऱ ఇࠇख ం ఎ�ए వ� ఉం� ࠩ߃ङ �

అ࠺� ߕ࠼వ�ऐ .

4. వऴ�సߔం� ఉండߩߔ�ओ �, ఆసߖߕऒ  �� �ళच ��ࠂ ऴ�ం ߧ� ߘ

�ऱ� ��ऐߔߧ� �ళच࠵ .��  ߯ ࠙గ࠭� ఇߩओ � వర� ఒ�फ�� ఉߔऒ

రక फం అం� ߦల వర� �ओ � � ऴ࠻ߥ��फం. �ం�, �



�లߦ ��ం .࠼��ఎऴర� అ �ߦ �ష࠭ల� �ంࠫߖ

వऴ�సߔం� ఉߔऒ ओߩ � ఎంత రక फ ऴߥసరణ ఆ�ం, ఇߩओ � అంతకం�

��दంߩ రక फం ߦల� సర߶� అ��ం. ఇ వऴ�సߔం� ߦల�

వ�ऐ  �࠘ం.

5. వऴ�సߔం ࠺�డం వలߔ �ళच � రక फऴߥసరణ ࠈ� జ�� ߦల�,

ࠩ�ల� వ�ऐ  �ࠫघ �ऱ, ߩߟओ � �ం�� ��ం� ߦ���వ�ऐ .

6. వऴ�సߔం ߘం� �ళच �फ� �ࠫघߪ ,ޙߧ� �� ߘ �ऱ త� ठ, ߦ� �ం�

రక फऴߥసరణ� ࠪ� �ब�� వ�ऐ  వర� అ� ߧ� ��ऐ వల�ం. అ�

ऒߔం� ఉߔవऴ�స ߝޙߧ�  ߶�తం �ళच � వ�फం.

7. వऴ�సߔం� ߘ� ࠭�ߔ� ఉం�ంࠇ� �द ߘ�ऒ సల ��दߪ  ఉం�

�హం ���ठߥ�ల ऴߔ  జ���ం. అ�� రక फऴߥసరణ �� ࠭�ߔ

ऒߔఉ �ߘ� ओߩ ం� ��ऐߔవऴ�స .జ���ం �ࠈ � ऒߔ ओߥ �ంߘ �

�झߔࠩ  ऴߥ�ంతం�, ఆ�చߔ� ��ం� ఉం�ం.



8. ఏ ఆసߗߕऒ ङ࠻ం అߔజࠤ  క ࠺��డం��. ߗ� వऴ�సߖߕऒ

ࠪऴతం ࠤజߔం అߔ࠼ త��త �� తߥओ .��ࠋ� ߖࠩ࠺� ��సߖ

��फ ఆ�రం తछ ߝ�ంట ߔ�� ంߔజࠤ ర� అ���ం. ࠭ఖङ ࠭�

�ం� ��च ���ߖ ࠭�ߔ  ࠩ�� ��ऐ వడం వలߔ ఎ�ए వ రక फం ߰టद

࠙�ల� అండం వలߔ �ర पऴ࠺� ���ठ  జ���ంߘ� ࠭�ߔ .�

ఉం� ߰టदࠇ�� డ࠻ऴ߶ߥࠬ ࠹డޜߖ . �छ సల� ఇࠇख ం� .

వऴ�సߔం ࠤజߔం అߔ࠼ త��త ��फ ࠜ�फ࠻సం ఉండߖ .�

ం� ��ऐߔ�రణం. వऴ�స ࠲ఉండడ �ߘ� ࠭�ߔ ం� ऴ߮��, ߰టद�

ఉం� �ङ �� అ� ޙ��ठ ట� వ�ऐ࠺ࠇ   ߰టद� ࠇ�� అߧߖంచ.

9. వऴ�సߖߕऒ ओߩటߝ��� జߪ  ङ߄ ,� ओߩటߝ��� ంߔ �, ���

ఉߔऒ ओߩ � �ఖం� ��ऐ �లߔ�ߘऒ ओߩ � ���వ�ऐ .

�ళच࠵ .10 ओߩߟ  ఎ�ए �ࠈ � వ� ఉߔऒ �� వऴ�సߔం ࠺��డ.

ऒߔల�ం� గంట, గంటం� కߔవऴ�స ޙ࠼అల�� అ �ࠈ ర వర�

�� ��ऐ వ�ऐ �झߔࠩ . ओߩߔ� �ࠈ  � వऴ�సߔం� ��ऐ క�च ,ߖ

�झߔࠩ ߖ�� �छ ߖ సల߯ ߭ޙ� �ంటߔࠩ ߝ�झ .�క అ��ంޙ 

ఆ�చߔ� �� త�ठ࠼�. ऴߥ��� ��� ఎߩओ వ�ऐ࠺� ߔ߃� ߕ� .

వऴ�సߔం� ��ऐ ��వడం�ం�� చ �ޢసफ��, ऴగంߩ �ంࠩ ߖ

�� ࠩం�. ఇߖऒ ऒߔ�࠙�   వऴ�సߔం� ఎ�ए వߩ� ఉండగޙ��

ऒߔࠪ࠻�ߦ�फ� ऴߪ ంతߗ� వऴ�సߔంߪ ߝ��फ࠺�వ�ऐ .

వऴ�సߔం� �ఖం� ��ऐ .ండߥ ���ब�� అల ߝ



ࡱ�ࡋ ࡹంࠩ࠻����ࡋ� .14

��फ  ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక - ߰టदకండ�� కߦ� సओ షदం�

�� ఒ�फ�� ߖ�� ��च � - �� ��फ� ߪ�फ� ߖం��

�ए࠭ � �दߥ ߖ�� �ంߖ ���फలߧ�ం� ߭�द - ఊࠉ 

��फߨ ��  ߰టद ߥ�ల� �� - ߖ�� వ2,3 � �కߘऱ ఆ�

�ऐߨ టߩ� ߰టद ߥ��� ��� - త��త ߄ ߖङ � వ��

తछ రతछ ర� �� ߨ�ऐ  వ�भ - ࠘व�फక� ��ࠩం ࠩర�भ

ఆ�छ ��झ �ట࠺ࠇ �� ,�߷క - ࠼��ంߖ ޜ�� ��फߪ 

࠼�߱

కߦల�म� కߦల࠙� - �సफ�ం�� ࠈ� ��

తలߘ కޙߧ స�� - ఉం�ం ఉߥ�గం ࠈ�

��फߨ ��  తల߯� ߩ� - �� వ�� తల ऴ�ం �ంߩ

ࠩ� �ओ भऱ హߔभ - ఉం�� 3, 4 �కవ࠺� ��

క�ऱ ޘ�� కߦల࠙� ��भ - క�च भడవߥ ��కం ޙ��� 

�వం ޙంߔ�ߥ�స ߘడ࠱ - �ఉం ���ߖ ߘ࠭�ߔ

ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక� కߔ� �� - కߦల ࠙�� ࠺ࠇటߥ�

కߦల࠙� త�छ త �ऴ�ం� - ࠩߔ�� ఎంޜ ऴߥ�ం�

�రङ చంऴߕ�ల ࠡ - ఒ� ࠭�ए �� ����� ޜ

ఎడࠩ ࠭�ए ఉం� - ��࠭�ए � ޜ��  �ऐߨ ߖ�� ߝޜ

లऐߨ �� ��ంߖ డ࠲ ࠭ఖङ ం - �ओ లऐߨ � � డం � ࠭ఖङ ం

అߩ� వ�ऐ ङ࠼� �   - అ�ङ ङ࠼࠭ క�ऱ �

��࠭�ए ఉం� - ఎడࠩ ࠭�ए � ޜ��ऴ ߖ �ऐߨ ߖ�� ޜ

�ए࠭ ޙ߱�� ओߩం� తࠩ࠻�ߦऴ �࠺� - � �



�ం࠺ࠇ �ߥట� వ�फ  �ం߃ࠩ - ࠼�ङ � ఆ࠼�߱���ࠉ ޙߧ

�ऐߨ ��ఒ�फ ߖ�� � - �ంޙ ߘߥ�క� ��

�ఉం � ��స ߖ�ߠ - �ంߖ�క అం��� ఆߕ

తల߯��फ� �� ࠭�ए �ऐߨ ޜ �ऐߨ - � ఎడࠩ ࠭�ए ߖ�� ߔ ޜ

వ��

�ओ �� ��फ  �ంటߝ ఆߥ� - ఆߔߧ �ంటߝ క�च �రవޘ 

ऴߦణ࠾�� స�� ࠺ࠩߖ�ం - ߔ�ల వङ వసब�, �छ సల� సࠩߔछ ం࠺

घࠩߜ �ऐߨ �� �  వ�� - చߩओ � ��ం� �छ స� ߔడ��

వం�� ࠭�ए � ङ࠻࠭  � - ఒక వంߨ ߖ�� ߝޜ��ऐ �

��फ ऴߥ��� �చకߪరకం - ऴߦణశ� फ స�� �డకం

�छ సల సంఖङ త�ए �ࠈ  వ - �చకߪరకం� ऴߥ�ంతత ఎ�ए వ

త వ�ऐ࠵ �ऱ �� ߨలऐ లऐߨ �� ��ޘ �ߠ -� �

�छ ߘ�ߔࠩ సల߯ ߭�द - ߄ङ �दߥ ం߯ వ�फంߔ

��ऐߦ� షऔ - �ߔࠪ ట࠾� ߕ ����फߥ࠺࠘ ߖ࠺డ�

ం� - �छ�తం ߰ం߶ �� ߔ߃� ��प� కంߪ�ߥ ޜవం࠘ߘ

ऴߦణ࠾�� ��వ ޘ��� - ऴࠩ࠻�ߦం� ఎ�ए వ ���

ऴࠩ࠻�ߦం ऴ� ���ߥभ ం - ߪ�ߥరप ఆ�గङ ం�� ޜभ ం

ర ߔ�వల࠺� ంߔࠩ डऴ࠭ࠩ࠻�ߦల� ఐ ర�� ఉߕऒ :�అ .࠼

1. ఎࠫ�ࠈనࣄ�࠘ ࡽ�క

2. క࠙��

�ࡋࣇ .3 , చం�ద�� ࠡ�

࠭ࠩ࠻��� ��ࣄ�࠘ .4



࠭ࠩ࠻��� కࡋߪ ,చకࡔ .5

ఈ ఐ ర�ల ऴ࠭ࠩ࠻�ߦలߔࠩ ߘం ऴߥ��� ఉ࠺ం ࠻��.

ఒ�ए కए రకం ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ఎ� ࠻��, అంߦ ��ంచవలߔ�

��వరం ߘల࠻ల� �ష࠴ �ࠫ࠲࠘� ��फ ,�ࠫ�ࠪ࠺ߖ

.࠭���ంޘ

I. ఎࠫ�ࠈనࣄ�࠘ ࡽ�క : ࠘व�फక అం� కࠩघ ���फߖ�� ߖ� ఎంత ఒ�फ��

ࠩంటߘ ߭ంచߖ�� కࠩघ � ఉߥ���फ �, అంత ఒ�फ�� ߨ ߖ���ऐ

వ��ం ࠇ��द ߖߖ ࠘व�फక అం��. ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ߰టद కండ�ల

స࠺�ం࠺� ޜవల� వ�फంࠇ� �द ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక అం��.

࠭ం� ��ంచࣄన ࣇచనࡱ

1. వऴ�సߔం� ߖ ߘ࠭�ߔ��� ߭�द ��ऐ ��. వऴ�సߔం ߖ�࠺�

��, ऴ�ం ��ऐ లऱࠬࠇ ��ߖ� ��ంߔఆ �ߖ �द߭ �ߘ� ࠭�ߔ 

��ऐ ��. వऴ�సߔం కషदࠩ ��ऐ �࠭ߔ��స ޙ࠼ �ࠈ ࠭�ߔ ,ߖ

.��ߥఉం�ట�ऱ �ऴగతफ ���ߖ



2. వऴ�సߔం� ��ऐ ऒߔ �� ��లߟ ��� ,ߘ�ए ��ం� ��లం�

�ऱ ߭�द���. ఇ� ��ऐߔߧ� ��ࠂ ం� ఊߧ���फల సం�చ

�ङ �दߥగࠉ ��� ߘక ��ల࠺�ޘ ంࠩ�� .࠼��ంࠈ ���

��ऐ ం��. ంޜ ߰టद కండ��, ఊߧ���फల కండ�� స��

�ङ ��ంచ�. ࠂ�� ��ऐ ओߩ�ऱ ��� ߭టदడం తߔ .�मߥ 

3. ऴࠩ࠻�ߦం ��టߩओ �ऐߨ � �ߖ��ߠ ߗ� �� ߔ�వ ,ߗ� �� ߔ

�ళऱ�డ అ� �ళऱ�ం� ఉండߕ ,�ߖ��క ࠩ߃ङ ࠙గం అం���

ఆߖం�, ߕ�క �వ�࠙గం ߯ ߥళऱ ��ర ऱ వभ ߭�द���. త��త ߥళऱߘ

ఆߖం� ࠉ ߖ�ߠగߥ�द �.



�ऐߨ ంߔࠩ .4 �� ఊߧ��फల �వ� వర� ��च �. అకए డ ߘం� ߪ�फ�

ࠩర� ࠺ࠇట� ���. ఎంޜ ఒ�फ�� ߨ ߖ���ऐ �ऐߨ ంߔࠩ ߗ� ޙ ం

అకए � వర� �రߔࠩ ߖ�� .ం ఒ�फߨ ޜ�లऐ గల�లం� �,

࠭�ए లࠉ ߘగߥటदడం ߔࠩ .�࠻�ం �ంߥ ߥ�दߩߔओ ,� �లం� �

࠭�ए లࠉ ߘగߥ�द ߧ� ��ࠂ .࠭��ంߔ��ऱ � ࠭�ए లߘ

�ట࠺ࠇ �ऱߔ��दߩంߥ �ల�, ࠩరߥ� �ऱߔ��दߩంߥ �� ޙ�ߥగࠉ

�వߖ�� ఒ�फ� వ�फం. ఈ �, ࠭�ए ట࠴ ߝఅ ߩ�ంࠉ 

ల� �� ࠭ఖङࠪ࠻�ߦ�ం� ऴ �ࠓ࠺� ࠭. ఈ ߥ�द ޙ��

ం� ఎ�एߘ �� �࠴ వ �� ߨ�ऐ �గ���࠭, వలగ���࠭.



�ంతࠩంߖ�࠭ ऒ  ఇ� ࠉగ߭టदߖ�� ��ठߥడ��. అ ఇకए డ

ओߩం ��టࠩ࠻�ߦऴ .��ߖߥ � ఈ రకం� �, ࠭�ए లߘ

టदࠩߥగࠉ ఇంతవర� ࠪ� ఎవछ ߖ ओߥ� � ࠵��డం స࠺� �అ ,�

అߖ �ంతࠩం� అߧߖ�फం .� ࠭�ए ऴ߹� ߭�द ��फ ��ࠪ �

లऐߨ ࠲సగం ࠪऴత ߖ�� గߕ���ऒ ࠭. అ ఇ� ߭ޙ� ఎ�ए వ�,

ఒ�फ�� �ళच డం జ���ం .ర ड ऴࠩ࠻�ߦం� ఎ�ए వ ߖ�� �వ�

࠙�ల వర� ߨలऐ గలగడం అߝ అ� ࠭ఖङ ��ర ߖ .࠭࠺�ష ߔ࠳

ఇ� ࠉగߥటदడం� తߩओ .�

5. ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��టߩओ � క�च .��ఉం ߝ�� 

�న࠭ ࠾�

1. వऴ�సߔం� �म࠭ � ��ऐ ߘ�కߕ ,�ఉం ���ߖ ߘతల ߖ

అం��� ఆߖం�,  ,� ߖ�ߠ� ࠭�ए లࠉ ߘగߥ�द క�च

�ట࠭ߥ) ��� �లߥ� ߘఆ త��త ߰టद .�࠻� ��వడం

�ऱ) �ం� ࠭�एߔ�ంߧ� ల छ ��फߪ ����फߧఊ ��߄ఏక ߖ�� �

�ऐߨ �ం� వరߖ లऐߨ .��� డం ߪ�फ అ࠻ङ క �ం� � �కߘऱ అ

�ब�� అ� ఆ�, ࠩర� ߖ�� �ం� ࠭�ए ల छ � గ�द� ఊߧ���फ�

.��ఉం ��వర� అ� వ ߝ���࠭ ��फߪ ࠼�फ� �� అߪ

�� వలడం ߪ�फ అ࠻ङ క �, ࠭�ए లߘ సడ�ం��. ߨ ޜߖ�ऐ

వలడం అߝ ఒక�� అ࠼ङ ం.



2. �ం� � �కߘऱ అ� �ऴ�ం� ߕ���ऒ క ࠩర� �,

࠭�ए లࠉ ߘగߥ�द ߰టदߥ� ߘల� ��� ߖ�� గ�द� ߨ�ऐ ߖ�� 

గ�द� వ���. ऴߥ��� ఇక ఇ� ࠺�వల�ం.

ణࡋ

1. ఒకए �ए࠭ ,� �� �ऐߨ ߖ�� ޙ�ߥగࠉ   వలడం �ంతం ߪ�फ

అ�ङ  వర� సడ�ంచ�డ.



�ऐߨ ߖ�� .2 టߩओ � ߰టदߥ� ߘల� ��ల߄ ߝङ స ࠩ࠭ߔ ߭�दߖ�

�ऐߨ లऐߨ .� డం ߪ�फ అ࠻ङ క ఇక ߰టद߄ङ స అకए ర�. వ�టߩओ �

߰టद అ ࠭ం� ߱�ం.

�ऐߨ ߖ�� �రࠩ ߝ�ంట ߔ࠼�फ అߪ లడంవ ߖ�� .3 ��స ߘటद߰ ޙ

ङ࠻�फ అߪ లడ࠭వ ߖ�� .ల� �గ�࠭ߥ� క �ం� � �కߘऱ

అ� �ऴ�ం� ���ం� ఈ�� ߰టदߘ ࠩర� ߥ� �ࠈల�

�గగ����. ఇ� ऴߥ��� ߰టदߥ� �ࠈ ߘల� �గగޙ�� డ࠻ऴ߶࠹

అߝ కండࠈ �ߖ�� �࠘ం వ�फం.

ओߩ�టవ ߖ�� .4 � ఊߧ���फల �వ�࠙�� ߪ�फ� ࠭���వడం

�झߔࠩ ङ࠻�फ� �� అߪ �� ߖ����फలߧఊ .��फంޘ ޙ�߭  క

�ం�� ఉߔऒ  �� �� ࠭�ए ల छ ట� వ�ऐ࠺ࠇ � �फం. అంత

అ�ङ �� �ࠈ  వర� అ� వߝ�� ఉం��. అߩओ � ఎ�ए వ �࠘ం

వ�फం. అߩओ � �రख �झ࠻డ ߤ .ట� ߱�ం࠺ࠇ �ࠈ �

��� ࣋� క࠺�  త�� ࡱ

1. �ంతࠩంߨ �ࠈ లऐ గ����. ߨ�ऐ టߩओ .త వ�फం࠵ �ࠈ �

వ�టߩओ ,�టంࠫ࠲�రణ �ߖ�ఇ� జరగ .�త࠵ �� �

�ऐߨ టߩओ �ए࠭ ,� �ࠈ � లऐߨ .��డߥగࠉ  డం ߪ�फ అ࠻ङ క ఆ

�दߥగࠉ �ఎ .� �ట࠺ࠇ ��స �� ޜߖ .���फ�द ��फ�క వߥ

�ऐߨ .���द వߥగࠉ �అ ࠵�

�ऐߨ .2 టߩओ � ࠭�ए ల छ � ఎ�ए వ ߨ ߖ��లऐ గ����. ߗ�

వ�టߩओ టदడం� ࠪ�ओߥగࠉ �ߠ �  వ�ऐ �� .వ�फం �ߖ��ߠ �� 

వ�ऐ �ߖ��ߠ ओߩߔ � ఆ శࠇभం ��� ఉం�ం. అ� ߠ��� ��

ఎ�ए వ��ऱ వ�फ �ం� ఇࠇख ం� ఉం�ం. ࠭ంߧ� ओ ߘ�ߠ �ऱߔ



అ� ࠉగߥ�द ऴࠩ࠻�ߦం ࠴�రకం ߪ�फ అ�ङ వర� అ�

ఉం��వల�ం.

3. �ంతࠩం ఇంత �వరం� ߧ�ओ ओߥߔ లऐߨ ߖ�� �� డం, వలడం

ࠩర� ߨ ߖ��లऐ డం, వలడం �ంట�ంటߝ ��फ�. ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక�

ࠪऴతం అ� తछ రతछ ర� ࠺��డ. అ� ��फ ߰టद ߥ�ల� �ళच ,

ओߧ� ߔ߯ .� ࠲ߔ�జߥఅస� ऴ .�ంచ࠻ߥం�� ऴߖ �� �ऱߔ

ऴ4 ,3 ���ߥ �కߘऱ ��ࠩం ఇవछ డం ࠩం�.

4. తలߗ� �߯ ߘ, ऴ�ంߗ� � �ంతࠩం కߩ��. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం�

తలߘ కߥ�ం� ߖ��� ఉం� ࠻��.

ఎ�� ࠻� �ࡏࣃ

�ऐߨ ��  వలడం, �ऴ�ం� ���వడం వర� ��फ ఒక�� అߔ࠼�ऱ.

ऴ�తफ� ߝ�ऐ ओߩటߝ� � 5, 6 ��ల6 ,5 �ߦ ��ऱ అ� �� ఆߦ�.

ओߩߟ ��ऱ ��फ 20 ,15 ߝ�� �࠴ .లక ,డ �రగ࠱ �� �ࠈ �

అల�� అ�ङ వర� త�ए వ��ऱ �� ఆߥడం ࠩం�. �రం ���

అల�ట ߔ࠼గ ठర ߘం� ࠬ� ߖߔ���࠺�ऒ  ��ऱ (�ࠪ� 30, 40 ��ऱ)

��फ  ఉండవ�ऐ . ��, ఊߧ���फ�, ࠭�ए � అలߔ��ऱ అߧߖం�క

అߩओ � ఆߥవ�ऐ .

ࡱ࠙

1. ߰టदߥ� ߘల� �� వలడం వలߔ ߰టद�, ऴ߮�ల� ࠩం� రక फ

ऴߥసరణ జ���ంߔ�� ��ࠩ ��� .�ऱ అ��ం.

2. �ర पऴߥ��࠱ �ࠈ ࠺���ం.

3. �छ సల� ఉߥ�గߥ� ߰టद కండ�� ߖ�ࠇ �ࠈऒ .࠼�ం��ంߩ 



4. ఊߧ���फలߘ క߮ డ࠻ऴ߶࠹ అߝ కండర࠭, ߰టदߥ� ߘల�

ओߩߔ�� ओߩߔ�వ ߘటद߰ .��ం �ऴ�ం �ࠈ � �߯ �ࠈ �

���ం. ఎߩओ � ఈ కండరం ఇంత ࠈ� సం�చ �ङ ��ల� �� �.

�फ�గ �ࠈ ߘ���फలߧలం ��� ఊࠇ �ంࠩ � ࠹߶ऴ࠻డ ޜߖ ,

�फ  ఉం�ంߔࠩ ޜߖ .� ఊߧ���फల ࠪ�ߥణం ࠈ�

߭���ం. ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక� వ�ऐ  ࠭ఖङ ߘటद߰ .ం ఇ࠘� ߔ࠼ࠩ

స�� ߥ�ల� �గక߱ޙ ఈ �࠘ం త�ठ�ం.

5. ఊߧ���फల �వ� ࠙�లߝ� (అ��࠙ߔ�) క߷�, ߖ��ߖߥ ���,

� ऱ�घ � అ� ఎ�ए వ� ߖ�వ ఉం� ఉం࠼�. ఎߩओ డޙ࠼ ߰టदߔࠩ ߘం

�ࠈ ��࠙ �����फల అߧం� ఊ࠺ఆ సࠩ ,࠵�� �లߥ�

కएߟ ऒߔఉ �అం �ࠇ  � ऱ�घ �, ఎ�ए వ ���, క߶ం �ం�� ߯�

�ంటࠇడߔࠩ ߖ�� .࠼�ం ࠺ࠇట� వ�టߩओ � ఆ క ߔ��� ఆ

ట� వ�फ࠺ࠇ �క �ߦޜ��  ఉం࠼�. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�డం

వలߔ ఏ �� ఊߧ���फల� అ ߔ�� ߔ���� ఆ �� క࠺ࠇ �ట�

.࠼�߱

ऒߖర�फ �ߔࠩ .6 म�� ఆ�छ�  ��झ  అߝ ऴ���फ �ం� ����फ�

ఊߧ���फల �వ� ࠙�లߝ� ఎ�ए వ� ఉం࠼�. ఈ ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక

छ � ఆ�छ ��झ  వర� ߖం�� �� ��च  అకए డ ߘం� �� �� ࠈ�

ఆ�छ .వ�फం ߝట� �ంట࠺ࠇ ��झ  � ࠩం� రక फ ऴߥసరణ జ��, అ�

ఇం� శ� फవంతం� ర�फߖऒ छ ంࠩ࠻�ߦఈ ऴ .࠼���గ࠺� म�  �

ఊߧ���फల ऴ�ం࠙గం ߖ� �ࠈ�గం�� వ�फం .ర डऴࠩ࠻�ߦం

ఈ ࠙గం త�ए ��� ߖ࠺� వ� ߖߥ��फం.

7. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ఎంతߕ�� ߩ� అ� ߩ�. �ం� ��द�వడం ఏࠬ

߭రగ10 . ��ऱ �� ߨ�ऐ  వ�స�� శ�రం అం� �� ఎ�ए �ం.



8. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ఊߧ���फ� ߪ�फ� ߙ ��ߙ��తం �గడం

జ���ం. అ�� ߙ ��ߙ� �తం ߪ�फ� ��వడం జ���ం.

ఇంత ࠈ� �గడం, ��వడం అߝ ఇం�క ऴࠩ࠻�ߦం� జరగ.

��ల࠙ �ߔ� ,����फలߧం ��స�� ఊࠩ࠻�ߦ��ऱ ఈ ऴߥ .9

ఉߔऒ  �ంߥ�, క߷� క࠺ࠇ �ట� �వడం ऴߦరం࠘ం అ࠼ङ  ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం ߪ�फ అߔ࠼ �ంటߝ ఆ �� �ం� �ం�, ࠭�ए  �ం�

.��ంߥట࠺ࠇ

10. ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక ߔ��ంత ߔࠩ ߪ��झ �వడం ߔఇం�క ఆ�చ �ߖ�

࠼�फ అߪ ఈ రకం .జరగ ߗ� ��फ� �వడం �࠻ఇతర �ష ,ߗ�

ఆ߮స�� ࠩߔసझ ం� ࠈహङ  ऴߥߥంߖ�ऒ  వ� �తफ �కంߖ�� ��च �ऱߔ

ఉం�ం.

గࠩ�క

1. ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ��టߩओ ङ߃ࠩ � � క߶ం, �ంߥ�ం�� ࠭�ए

ऒߖࠪ࠻�ߦ����వడం �ర� ऴ ߖߖ ట� వ�फ࠺ࠇ  ఆ�ߥ. అ�

��फ ङ࠻�फ అߪ ంࠩ࠻�ߦऴ ߝ క క�च ޜ�డन �� ߝ��వ�ంޘ 

࠭�ए .������ ߘ

2. ఈ ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక࠺� ߘడం ߪ�फ అ࠻ङ క 2, 3 ࠭ߖష࠭� క�च

�ब�� ��ऐ �फ �ऴ�ం� అߪ ߖ�� .�����ం ߖ

3. �ऴ�ం� సࠩ࠺ం� ࠬ ࠩߔ�झ గం� ࠭�ए࠙ ߯ �߭ ߯ ߘ  ऴ�ం

࠙గం� ߭�द �छ సలߘ గࠩߖంచం�.

II. క࠙��: కߦలం� ఉߔऒ ऒߔగం� ఉ࠙ �ߘ ,ߘ�ల  ߘ�ల 

లߦఈ క �ߖߕ߄� �� व�फక࠘ �ߔनࠫࠈల࠙�. ఎߦక �� म� ��फߪ



ऒߖ� �ߖߕ߄� ߔ�వల࠺� �࠙  ࠪ�ओ ऒߕ� ߖ�� ం࠭ .࠼

.ం���ంޘ

గࠩ�ంచࣄన ࠪࡏ� ࡱ

1. ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక� ߰టदߥ� ߘల� ��� ߨ ߖ���ऐ ࠭. ఇకए డ

߰టद� సంࠇం߃ం �. ߰టद ��ం� ఆ�చߪ ߔ�फ� వ࠻���.

2. తలߖ ߘ��� ఉం�, కల�ం� ࠴� ऴߗ� .࠭�� ࠭ࠩ࠻�ߦ

ఈ కߦల ࠙�� తల߯� ऴ�ం� క��ం. ऴࠩ࠻�ߦం� తల

క�కలߘ ఎవ� ߥ�ओ �. �ంతࠩం� ఇ త ओ߮ �తల߯ .�फంߧߖఅ ࠵

,����फߧఊ ޜߖ .��ం�ం �ࠈ �� �ߩߔߧ�

ఊߧ���फల߮�ߔ ߘ కండ�� (ఇంట� �సद� ࠩ��झ ) ऴߥకए �࠭క�,

తफం �छ࠴ ,��డ కండ��, �ం� కండ࠱ సऴ࠺�� సంࠇం߅ంߔ��

అߗऒ ల࠙� ��फ ఇంతߦఉం� క ���ߖ ߘతల .࠼వ�फ �ߖ� ߤ�࠻ 

ࠩం� ࠪ�ओ  �వడం�. �� �� ఇంత ఎ�ए వ �ళच డం ߖ .�

�ర� ఈ ࠪ�ओ లߗऒ . ࠩ� ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక� �� ࠱డ కޙߧ ఇం�

ఎ�ए వ �࠘ం ఉం�ం అߖ ࠬ� సంహం కలగవ�ऐ . తలߘ ߯�

కߩߔߧ� ߰టद ࠭ం� వ�फం తߥओ .ర� ల� �గడంߥ� 

߰టदߘ �గక߱ޙ ఆ ऴࠩ࠻�ߦం� �࠘ం �. అం�త అకए డ తలߖ

ఉంచవల� వ�ऐ ���ߖ ం.

లऐߨ ߖ�� .3 డం ߪ�फ అ࠻ङ క �ం� � �కߘऱ ఆߥడం, అ�� ߖ��

వలడం ߪ�फ అ࠻ङ క �ం� � �కߘऱ ఆߥడం ఆ ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక�

��फ࠭. ఇకए డ ఆ ఆߥడం అߝ ఉండ.

4. ఇం� �ంతߥ�� త��త అߩ� వ�फం.



�ए࠭ ,� .5 ల࠴ ߘ� ऴࠩ࠻�ߦం� ऴߥ��� సడ�ం��ళच ࠭.

ఇకए డ కߦల࠙�� ఒకए �ए࠭ ,� �� లࠉ ߘగߪ ޙ�ߥ�फ� ఆ߮

వర� ఆ ߥ�द అ�� ఉం��.

�నం ࠾�

1. వऴ�సߔం� ߖ��� ��ऐ ,ߧ�క ߖ�ߠ ,�ంߖ�క అం��� ఆߕ ,ߖ

�ए࠭ � �ం�, క�चࠉ  �ం� ࠭�ए ߖ��  ల� ఉߔऒ ߖ�� 

తలం࠺ࠇ �ߩట� వ��फ�. �డनం ��� ఆߝట�ऱ ࠭ం�

వం���. ߔߧ� ��ࠂ�ऱ వంޙ� స�߱�ం.



2. �ం� ࠭�ए ల छ ��फߨ �గ�द ߖ�� �  తలߘ ߯� కߩ� తలߘ

�एߔ�  వంచడం ߪ�फ అ�ङ స�� ߖ�� ఊߧ���फల ߖం� ߨ�ऐ �వడం

�फ అ�छߪ డంߥ� �߯ �ఇంత వర ߘ�ऱ తలߔߧ� ��ࠂ .�

స�߱�ం. తల߯� ߨ ޙ��లऐ డం ߪ�फ అ��ం.

3. �ం� ࠭�ए ల छ అ �ऴ�ం ߘతల ,��గ�द� వ ߖ�� �

�ओ �फ అ�ङߪ వంచడం �ऴ�ం ߘ�ళ��. తల �ߩం �� స��

ఊߧ���फలߪ ߖ�� ߖ��फ� వలగల��.



4. తల߯� ��� ߨ ߖ��లऐ డం, తల ߘంߖ�� �ߩ వలడం అߝ

��फ ఒక�� అߔ࠼�ऱ. ߖ�� వߔ� �ంటߝ ࠩర� ఇంక�� ߖ��

లऐߨ డం ࠩర� వలడం ࠻��.

ణࡋ

1. ऴߨ ߖ�� ���ߥ�ऐ ओߩߔ � ఊߧ���फ� ߪ�फ� ߖం�వర�

లऐߨ గల��. అ�� వ�టߩओ ����फలߧఊ ߖ�� �फߪ �� �

ఉߔऒ లऐߨ ��ంߖ �లగల��. అం� వ �క߱ߕ࠼, వల�క߱ߕ࠼

߶�తం త�ए వ.

2. కߦల࠙ߖ� �� ࠩం �� �ओ � � ��फ�. అ� ࠺�డం వలߔ

�ओ �ࠈ ంߔࠩ ���� � � ��फߕऒ ओߥ� ߖࠩ � అߘ�వߖ��

ओߥత �వ�फంߖߥ  �࠘ం ఉండߧ .ంߖ� ��ऱ घࠩߜ ��  खࠉ� � ߕ

�ओ �ࠈ ��అ ,లగߔ � � ߰ऴߖ�ऒ ओߧ�  అ�� ఇకए .లగߔ �ంߧ ߕ డ

అ� ࠩߜघ లऐߨ ��ంߖ .���ߖߥ �అ� �గం �ం , డం, ߖం��

వలడం అߖߝऒ �ओ ߖ� ఆటంకం �ߖ ߖ��ృ�द� ఉం  �

వ�ऐ࠺� . అం�� అߘ�లߔ࠳ �ओ � ఏం� (తల ߯� ऴ�ం�

క�క�) తల ऴ�ంߘం� ߯� �ళऱ4 ,3 �ߖ� �కߘऱ సࠩ࠺ం ߥ�द �.

అ�� ऴ�ం� �వ4 ,3 �ߖ� �కߘऱ సࠩ࠺ం ���ం� ࠩం�.

3. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ऴߦరంࠚంߩߔ�ओ �లऱ࠱ �ऱߔ�� �ంࠇ �� ట࠴ �

ऴߦరం࠘ߧ� ߔ߯ ࠳ओ �ऱ �ओߔ ङ߃ࠩ � � ߭ంచడం �� అߩ�

వ�ऐ ओߩߔ � ࠩర� ࠇం� ࠱లऱ� ఆߔ��ऱ� 3, 4 ��ऱ ࠱లऱ� ��फ  ऴకߨ࠲

ఆߩ��.

4. సడߤ � �ओ � �� సడߤ � ఆޙߧ క�च .࠼���� 



5. ��ࠩం ఈ కߦల࠙ߖ� ��టߩओ � �ం� ࠭�ए లޜ చకచ� ߨ�ऐ ,

�ం� ࠭�ए లޜ చకచ� వ�� ఉం��. అ� ��फ �� ఊߧ���फల

߯ ࠙గం వర� ��च ట� వ�फ࠺ࠇ ,  ఉం�ం. ࠫగ� �ం� ࠙�ల�

�� స�� �ర. అ�ऱ  ��फ ర ड ऴࠩ࠻�ߦం �.

��త ࣋� క࠺� ࡱ

1. క�च ङ߃ࠩ  ङ߃ࠩ క�च � ߗ�రవడంޘ � ऒߖࠪ࠻�ߦఈ ऴ ��ޘ 

త��త క�च ߔߧఅ� ��फ ఆ .�࠺� ߗ�డం࠺�  �రగడం

జ���ం.

లऐߨ ߖ�� .2 డం, తలߘ ߯� కߥడం అߝ ఒ��� ऴߦరం࠘ం అ�छ �.

లऐߨ ߖ�� డం ߪ�फ అవछ డం, తలߘ ఆߥడం అߝ �� ఒ��� జర��.

ఈ �ష࠺ం� �తफ� అల�� �క �� తߩओ � ��फ�. ఇం� తߩओ �

వ�फ  ఉం� ఇం� ࠱లऱ� ࠻�� తߥओ ओߧ� ߔ߯  �ओ ߔ � అస�

.�࠺�



3. తలߘ ߯� ऴ�ం� క �� �ࠈ �� ޙߧ��ం�ం అߕऒ ߖࠩ

�ంతࠩం ఈ క�కలߘ ࠩ� ఎ�ए వ ��फ�. ߖవలऱ �࠘ం ఉండ. ఈ

�एߔ� �అం ࠭�ߔ �ࠈ �ऱߔߧ� ��ࠂ  వం�, ࠱డߔ� �ࠈ ߘ�ए

�గ�फ�. ߖవలऱ ߩߟओ � �వడ࠲ తߥओ  �࠘ం ఏࠬ ఉండ.

ࠩ��ంతࠩం ࠭ం� వం�టߩओ �ߦޜతల �� ߘ࠭�ߔ �

వం��फ�. ߘ࠭�ߔ వంచ�డ. ఈ ࠂ�� వంߔ��ऱ ߘ࠭�ߔ

వంޙ� అ తߩओ .

ࡱ࠙

�ంࠩ࠻�ߦఈ ऴ �� ߔ����फల� కߧం� ఊࠩ࠻�ߦట ऴ࠴ .1

ఆ ࠙�ల ߘం� క࠺ࠇ �టߥ��ం.



లऐߨ ߖ�� .2 డం, వలడం ఆߥ�ం� ��फ࠭ ࠇ��द ఊߧ���फల�

ఉషप࠭  ఎ�ए వ� ߩ�द �ంߥ�, ఎ�ए ��ऱߔ�టद� ఆࠇ ��� ��� ߔ�

ఆ��߱࠼�.

�అ� అం�లం��� శ ߪ� ంతߔ�� ంࠩ࠻�ߦఈ ऴ ��࠱ .3 फ

అం� ఉం�ం. ఎ�ए వ ऴߦణశ� फ ࠱�� ���ం.

4. కߦలం� ߔ�� వङ ర बߥ�बలߘ, క߷లߘ ఈ ऴࠩ࠻�ߦం

హ�ం���फం.

�ంࠩ �߅ऴగం �࠼�ޫ ��జ��స �ࠈ ��క� ߯� ऴ�ండ క࠱ .5

క�క� వ�ऐ  ఆ ߖ �ߦ���ంࠇߥడ࠼�.

�ం� �� కండ�లࠩ࠻�ߦఈ ऴ ߔడం వలߥక �ऴ�ం �߯ ߘడ࠱ .6

సం�చ �ङ జ�� �छ �ࠈ �� ��� సऴ࠲ �࠺�� ��फ࠼.

7. ࠭ఖङ ం� ߘ� ࠙��, ࠭�ए  ऴߥకए �ߔ� ,�వడ ࠙�ల ,��࠙

సంల� ఉߔऒ  �ంߥ�, ఇߤ�߾ ߤ �ం� ߪ ߖ���फ� ࠺ࠇట�

ల࠙�� అ�ం� వङߦఈ క .�ట�ऱ ��फం߱�ߥ ర ब ߥ�ब� ࠭�ए �

.࠼�ఉం ��ߥ ��भ� �भ� �ంߘ

8. ఎࠈनࠫߔ� ࠘व�फక� ఊߧ���फల అ�� ࠙�ల� క࠻��) �� ߔ�

అߝ సߔऒ � �ంऴ�కల छ भ �ओ��� �ల࠙ߦక �లऱ� ߯� క࠱ (� � �

అ� ࠺ࠇట� వ�ऐ �फ࠼.

9. ఊߧ���फల� వ�ऐ  ऴࠈం���, �.ࠉ ల వం� ర ड��లߘ

త� ठం��వߖ�� ఎంతߠ� సహక��फం. కߦల࠙� �గ߃�ߖకశ� फ

ఊߧ���फల� ࠈ� ߭ం��ం.



10. కߦల࠙�� శ�రం� ߥ��తߩ�� ߔ࠳�द, శ�రం� అ�ऒ �ండం

ఉߔऒ �ऱ� �చऐ � ఉం�ం. ఈ ߩ�दߔ ��వలऱ శ�రంߖ� వङ ర बߥ�ब�

.म అ��ం� శ�రం ,ం �ంߔహ �ࠈ

గࠩ�క

1. ऴ�తफ� ߝ�ऐ ओߩటߝ� � కߦల࠙8 ,7 ߖ� ��ऱ �� ఆ࠻�ߧ�. ఇ�

ओߩߟ ,����� 6 ,5 �࠴ �फ� ��ం� అకएߪ � డ ߘం�

ऴߦరంࠚం ߔ�గ ठర ߘం� అߩ� వ�ऐ వర� అ� తలߘ ߯� ऴ�ం�

కߨ ߖ�� ,�ߩ�ऐ �, వ�� ఉం��. అ� �ࠪ� 40, 50

��ऱ� ࠺�వ�ऐ .

2. ఎ�ए వ ߔ���� ఆ߮࠭ం ఎ�ए వ��ऱ ࠱లऱ� �ओ ߘ �

త� ठం��ం� వ�ऐ  ऴకߨ࠲ ఆߧ క�च క�च .����  �ర�లంޘ 

ఆߔߧ ఒక ࠭ߖషం త��త ޘ ߗ�రవ�.

3. �ంߥ� ఏ߃ࠩ ߕ࠳ङ � ࠭�ए ऒߖࠪ࠻�ߦట� వ�फ ऴ࠺ࠇ �ంߘ 

ఆ�ߥ. అߝ� ��फ  కߦల࠙� ߪ�फ అ࠻ङ క అߩओ � ࠭�ए లߘ �ऴ࠘ం

���ం��.



4. కߦల࠙࠺� ߖ�డం ߪ�फ అ࠻ङ క, ߪ�फ� అߩ� త� ठవర� అ� క�च

ߖ��ऱ ߭�दߔట࠭� ߭�दߥ ߘ�ऴ�ం�� ఉం� ��ల ߖ��

�छ ߘ�ߔࠩ సల߯ లగऒ ం ࠻��. �ండవ ऴࠩ࠻�ߦం ߪ�फ అ�ङ స��

�छ సలసంఖङ �త �ࠈ  ठ ఉం�ం .ంߔࠩ ޜ�झ  ఎంޜ ऴߥ�ంతం�

ఉం�ం. ఏ ఆ�చ� ߕ. ఆ�చߕర�తߔ࠳ �ब� ࠬ� అ࠘ߘం��

ఇߩओ � వ�फం. ఇక ऴߖࠪ࠻�ߦ�, ఇం�క ऴ߃ࠩ �ߖࠪ࠻�ߦङ

సࠩ࠺ం� క�च �ష࠭ࠫߖ �ऱ 4, 5ߔߧ� ��ࠂ �ఇ ߖ�� 

�ऴ�ం� ���ం��. ఇ߄ ङ .ం అ��ంߔ



III. ࡋࣇ�  చం�ద �� ࠡ�: �రङ అం� ��࠭�ए �ߕ , చంऴߕ�

అం� ఎడࠩ ࠭�ए . ఒక�� �రङ ޜ�ߕ�క�� చంऴࠩ ,ޜ�ߕ

ఈ �రङ �� ����� చంऴߕ �ల ࠡ.

గࠩ�ంచࣄన ࡱ࠻ࢱ

�ం� ࠭�ए ߘలࠪ࠻�ߦ�ం� ऴ �࠴ .1 ల छ �ऐߨ ߖ�� � ,

�ం� ࠭�ए ల छ � వߗ� .࠭� ఈ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ� ఒ� ࠭�ए

छ �ऐߨ ߖ�� � , ࠩర� అ ࠭�ए छ  త��త .��వ ߖ�� �

అ�� �ండవ ࠭�ए छ  �.

ల� ࠭�एࠪ࠻�ߦ�ం� ऴ �࠴ .2 ޙటदడం �క߱ߥగࠉ ��స � ,

లऐߨ ��స ߖ�� �࠭, స�� వల�࠭. అ� ߖ�� స�� ߪ�फ�

లऐߨ ऒߕ��ల 6 ,5 �ߖ� ޙ࠼ం� అࠩ࠻�ߦఈ ऴ అ .��ంߥ 

�ए࠭ � �ए࠭ ޜ��ం� ��ऴ�ళऱ ߖߥ ߔ�టदవలߥగࠉ  కएߟ ߘ డం

��फ࠭ ࠇ��द ߘ �� �࠴ం� అం�� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠈ� వ�फం.

3. తߩओ  �� అవ�శం ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ఉండߖ��ߠ �� .� �వడం

అߝ ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� జరగ. ऴ�ళ ऱޜ ࠭�ए కएߟ  డం అం��

.��फం࠻ߥऴ �ࠈ �� �दࠇ� ��ం�

ళचߗ (4 ओߧ� ߘ ߵ�   ऴ��च  అడनం ߭ޙ� ఆ  �� �ߗరం� ��च

छ ల߄అ�� �ం� రంऴ .��ంߥ � �ళऱవలߖ�� ߔ� ఒక రంऴ߃ం

छ ఎ�ए ߔడం వలߥంߥ � వ ఒ�फ�� ఊߧ���फల �వ�࠙గం వర� ��

�छ సऴ࠺�� ఎ�ए వ �࠘ం క���फం.

�� �� ��ऱ ఇంߔߧక �ల ࠙�� తల ߯� ऴ�ంߦం కߔࠩ .5

�ऐߨ .��फ࠭ ߝ�అ ��ࠪ డంߥక ߘతల ,��వ ߖ�� ,�

࠭ం ఒక ࠭�ए भ� డం࠺� ޜ ం.



i. ࡋࣇ� ం: ��࠭�एࠩ࠻��� �� छ  �ऐߨ ߖ�� � , ࠩర� ��

࠭�ए छ  � �� వలߖ�ऒ  �రङ .��ం అంࠩ࠻�ߦऴ �ߕ

�న࠭ ࠾�

ఎడࠩ ࠭�ए ߘ��ऴ ߩఉంగర ࠼��� .1 ఎడࠩ ޜ�� �द, ఆ߭ ࠬ 

ऒߖ߄రంऴ ��ߕ �एߟ ��फߪ  కएߥऴ ߖ ,ߘ�� �ߩ�  ߘ�� 

ङ߃ࠩ) ��) ऴࠝࠩ߃ङ ࠙గం� ߔߧ� ��ࠂ�ऱ ߭�द ఉం����.

��࠭�ए .�ఉంచ �� ࠬ 

2. వऴ�సߔం� ߖ��� ��ऐ ��స �ߠ ,�ంߖఅం��� ఆ ߘ�కߕ ,ߖ

కళ � ऱ ߘ����.

3. ��࠭�ए ం� ఈߘ ऴ�ం ���వ �ߩం తల ߖ�� �

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ం��. �� ࠭�एࠚరంߦడం ऴ࠺�  छ  �తల߯ ߖ�� �



కߩ� గ�द� ߨ�ऐ ���. ࠩర� �ంటߝ �� ࠭�ए छ  ߘతల ߝ�

.��గ�द� వ ߖ�� �ߩం

ణࡋ

లऐߨ ��ంߖ ߖ�� .1 డం ࠩర� ߪ�फ� వలడం అߝ అ�࠭ఖङ ߔ࠳

�ష࠺ం. ��न ࠬ �� ऴ࠻ߥణం ��టߩओ � इࠩం� �ళच డం

࠭ఖङ ంߗ� �ओ � అߝ ࠭ఖङ ం �. इࠪߖऒ �ओ ߖ��ృ�द� ఉం  � �

అకए ߝడం అߥడߔ డ �� �ష࠺ం� ఎ� ��फ࠵ అ�� ఇకए డ ߖ��

�ओ ߖ�ృ�द� ߭�द .�࠻� �

2. ऴߨ ߖ�� ���ߥ�ऐ టߩओ � ऴ�ంߘ ం� తల ߯� ��च స�� ࠩ࠭ߔ

�ࠪ� �టߔ�ऒ ర ߨ ߖ���ऐ �వ�ऐ . ఇంత ߔࠩ ߖ��ం ߨ�ऐ లం�

అ� ࠭ఖङ ߩ�ంࠉ �ߠ ం. ఇంత �� ఎ�ए ం అం� ��फ, ఊߧ���फ�

ऒߔ��फ� �టߪ ߖ�� �ߩం ర� తలࠩ .࠼��ంߖ ��फߪ ర

వ��. వలడం ߪ�फ అ�ङ స�� ఊߧ���फ� ߪ�फ� �� అ࠼ङ

�एߟ లߥ� �వడం, ࠭���వడం ࠩޘ �ߔ��फం. ऴߥ��� అంత

�� అ�ङ ట�ऱ వ��. అంత ࠈ� వలడం ߪ�फ అߔ࠼ �ంటߝ ࠩర�

.���फߨ ���

3. ऴ�ంߘం� తల ߯� �ళऱ5 ,4 �ߖ� �కߘऱ అ�� తల߯ ߘం� ࠩర�

ऴ�ం �గ5 ,4 �ߖ� �కߔऱ సࠩ࠺ం ���ం� ఆ �ओ � ��

ఆ �ओ .�ం�ంࠈ లऐߨ ��फߪ ߖ�� � � డం, ߪ�फ� వలడం

జ���ం.

4. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ��టߩओ � శࠇभం ࠈ� ఎ�ए వ� వ�फం࠭ߦ .

ऒߖ߄ఒక రంऴ .भ� వ�फం߭ ��ऱߔస��दࠋ ࠾�ࠩ ߔడం వల࠺ 

�ए࠭ ޜ�� కएߟ  డం వలߨ �ࠈ ߔలऐ గ����. ࠈ�



వలగ����. ࠭ం �ం� ऴࠪ࠻�ߦల� �ంతࠩంߥ ��द

.भం �వడం త�ठ�ంࠇరక �ంత శ� ߩ�ంࠉ

ࡱ࠻ࢱ నࣄ���ంࡏ�

1. ऴ�తफ� ߝ�ऐ �ऐߨ ߖ�� ���ऱ 8 ,7 ��ߝ� , వ� అకए ޜ�

స�߭టदడం అ6 ,5 �࠴ ߝ ��� ��फ ࠩం�. ఈ ߩ�

�ए࠭ ��ߔ ,��డకండ࠱ � ఇవߗऒ  అల�� ߥడ࠼�.

2. అల�� అ ߔ࠼గ ठర ߘం� ࠬ� ࠺�గలߖߔ�ऒ  ��ऱ అߩ�

వ�ऐ వర� ࠺�డం ࠩం40 ,30 �ࠪ� .� ��ऱ ఎ�ए వ ࠩం

వ�ऐ࠺� ޙ��గ࠺� �గ����. ఇం࠺� .

3. ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ऴߦరంࠚం�టߩओ ��ऱߔ࠼రం࠘ం అߦం� ऴࠇ�� �

లऱ� ��फ࠱ ట 4, 5 ��ऱ࠴  అకए డ ߘం� ߯ߧ� ߔओ �ओ ߔ � ��फ�.

అߩ� వ�ऐ క ࠩర� 5, 6 ��ऱ ࠱లऱ� �ओ � త� ठం��ం�, ߖ�� ��

�లऱ� ఒ�फ� త࠱ ठం��ం�, ࠱లऱ� తలߘ కߩ� అߩओ � ఆߦ�.

4. ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ��టߩओ � క�च ङ߃ࠩ  .�డ࠺� రవడంޘ �

ऴࠩ࠻�ߦం ఆߦక 1, 2 ࠭ߖష࠭ల త��త ��లం� క�च  అߩओ �

రవవ�ऐޘ .

5. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ఒక �� �రङ छ �ߕ లऐߨ �� �ࠈ � ,�ߖ�

వలߖ�� వ�ऐ  ఇం�క�� స�� �. ఒ�ए కए �ऐߨ ��  టߩओ �ࠈ �

శࠇभం వ�फ, ࠩ�క�� వ�టߩओ � శࠇभం ఎ�ए వ� వ�फ  ఉం�ం. ��

ఎంޜ �ంత ࠪ�ओ � �ంతࠩం� వ�फ  ఉం࠼�. అ� ఎం�

జߔ���ऒ ऒߔల ఉߥ� .�फంߧߖఅ   �ంߥ� కలడం వలߔ,

అ�नߥడడం వలߔ ఇ� అߧߖ�फ  ఉం�ం.



6. ఈ ऴࠪ࠻�ߦల� �ంߥ�, �ࠫ�, ��� �ం�� ఎ�ए వ� ࠺ࠇట�

వ�फ  ఉం࠼�. ࠭ం �ం� ऴࠪ࠻�ߦల छ ऒߔల ఉߥ� �  ��

క� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ࠺ࠇట ߥడటం �� జ��� ఉం�ం.

�ంతࠩం� ࠭ం �ం� ऴࠪ࠻�ߦల� ऴ߹� ߨ ߖ���ऐ �గ�� ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం� ࠭�ए  రంऴ߱���ࠉ �߄వడం �� జ���ం.

ఎంత వ�फ అంత వ�फంߔࠩ ం అ� ߖ��� ߱వడߖ���ࠉ �ࠩ .࠲

खࠇఇ ࠼߱ ం� ఉం� ࠺�డం ఆߥవ�ऐ .

గࠩ�క: �రङ ङ࠻�फ అߪ డం࠺� ంࠩ࠻�ߦऴ �ߕ క, ߪ�फ� అߩ�

త� ठ ࠪ� �ब�� వ�ऐ  వర� �ࠪ� 2 ߘం� 4 ࠭ߖష࠭� క�च

డం࠺� �ߕచంऴ ޙ���ऴ�ం� ���ం��. ఆ త ߖ��

ऴߦరంࠚ�फ�.

ii. చం�ద�� ࠩ࠻���ం: ఎడࠩ࠭�ए छ  �ऐߨ ߖ�� � , ࠩర�

ఎడࠩ ࠭�ए छ  ऒߖ�లవ �� ߝ�  చంऴߕ� ऴࠩ࠻�ߦం అం��.

�న࠭ ࠾�



�ए࠭ �� ߘ��ऴߔటࠒ �� �� .1 ��ߕ �� ޜ�� �द, ఆ߭ ࠬ 

రంऴߖ߄ऒ �एߟ ��फߪ  కएߥऴ ߖ ,ߘ�� �ߩ� , ߘ�� 

ऴࠝࠩ߃ङ ࠙గ࠭� ߔߧ� ��ࠂ�ऱ ఉం����. ఎడࠩ ࠭�ए ࠬ

ఉంగరߘ�� ߩ ఉంచ�.

2. వऴ�సߔం� ߖ��� ��ऐ ��స �ߠ ,�ంߖఅం��� ఆ ߘ�కߕ ,ߖ

కళ ,� ऱ ߘ����.

3. ఎడࠩ ࠭�ए ం� ఈߘऴ�ం ��వ �ߩంతల ߖ�� �

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ం��. ఎడࠩ ࠭�एࠚరంߦడం ऴ࠺�  छ ߖ�� �

తల߯� కߩ� గ�द� ߨ�ऐ ���. ࠩర� �ంటߝ ఎడࠩ ࠭�ए

छ .��గ�द� వ ߖ�� �ߩం ߘతల ߝ�

�రङ ߔ߯ :ణࡋ .��फ� అ� ��फߪ �ऱߔ�� ంࠩ࠻�ߦऴ �ߕ

ࡱ࠻ࢱ నࣄ���ంࡏ�



1. �రङ ओߩߔ�� �ߕ � ఆ ࠭�ए � వ�ऐ ߗ�త࠵ ,ߗ� �� ంతߔ

ఒ�ए కए �� చంऴߕ�� �క߱వ�ऐ . అ�� చంऴߕ� ऴࠩ࠻�ߦం

వ�ऐ �ऱ ఒ�एߔ కए  �� �రङ రక߱వ�ऐ� �ߕ .

2. ఒక�� చంऴޙ߱��ࠉ �ߕ, ఇం�క �� �రङ వ�ऐ࠺�ࠉ �ߕ � .

�ం� ऴ߹� ఉండవ�ऐ . ఎం� ఇ� ఉߔऒ � అߖ సంహంࠋ ޜऴర ߦ�

����డߥ� .ల జ�� ࠪ�ओ � ఒ�ए కए  �� అ� ఉం࠼�.

��� ࣋� క࠺�  త�� �రङ :ࡱ �లࠪ࠻�ߦऴ �ߕచంऴ ,�ߕ

�� తߩओ లߘ ఆ��भ࠭.

1. �రङ �ऐߨ ߖ�� ޜ�ߕ టߩओ � చంऴߟ ޜ�� ߖ�ߕ�ए ��फߪ 

స�� ࠭�ए .�࠻ �రङ ޙక߱࠺ ߘ छ �ߕ � ఒ�फ�� ߖ��

లऐߨ �࠭. అ�� �ండవ ऴߥకए  ��టߩओ � �� ࠭�ए ��फߪ ߘ

�एߟ �. ��ࠩం ఇ� ߘ�� స�� ߟకए స�� ࠭�ए ߘ�� .� ࠬ

߭టद�. ߔߧ� ��ࠂ�ऱ� ߟ ߘ���ए .స�߱�ం ޙ

2. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� �� ��च టߩओ �, వ�ऐ టߩओ త ఎ�ए࠵ � వ�

�వడం࠺� �ߦ ޜడం �� ޙ�క ࠇ��द ఉ�झ హంޜ �ంతࠩం అస�

�ష࠺ం ࠩ�� �ओ � � ���ం� ��ऱ߱ ��. అ� ࠺��డ.

3. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� కߔ� �ం࠺ࠇ �ߥట� వ�फ  ఉం࠼�.

ङ߃ࠩ ङ߃ࠩ ���फ ޜ�డन ߧడం ఆ࠺� �  ఉం��. అ� ࠩ߃ङ ङ߃ࠩ �

ఆߥడం వలߔ క� �ంߥ� స�� ࠺ࠇట� ��ం� ࠼�߱���ࠉ.

అం�త ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�డం ߪ�फ అ࠼ङ  ఆߔߧ త��త

����వ�ऐ .

ࡱ࠙



1. ఒక ࠭�ए �ం� ࠭�ए ,� ��फߪ ޜ�� ߘ ల छ � ��च ߖ��

ఒక ࠭�ए छ  �ऐߨ � �వడం వలߔ �� ࠩ�ంత ఒ�फ�� ఊߧ���फల

�వ� ࠙గం వర� �ంటࠇ��ం.

2. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ఊߧ���फ� ߪ�फ� ߖంߔ��ऱ ఇంత� ࠭ం

ऴࠪ࠻�ߦలޜ అంత ߖండ�.

3. ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� ఈ ऴࠪ࠻�ߦల� ߨ�ऐ �గ���࠭. ࠇ��द

ऒߔఉ �ߔࠩ  ఎ�ए వ �రख �झ࠻డ ߤ .ట� ߱�ం࠺ࠇ �ࠈ �

4. �� ߸�స߹ ऴߥ�రం �छ సߘ �ం� ర�ల శ�फ� ߩ�ߔ� ఉం࠼�.

అ� ߦ��� శ� फ, ߜ��� శ� फ. �రङ छ �ߕ �ऐߨ ߖ�� �  వߩߔ�ओ �

छ �ߕఅ�� చంऴ ,ߗఅ ࠼��ర࠻త �ࠈ �శ�फ ���ߦ �ߔࠩ �

ङ࠼ర࠻త �ࠈ �శ�फ ���ߜ �ߩߔ��  �छ సలߘ సࠩߔछ ࠺

.��ࠋ� ߖ࠺��फߥ

ఎ�ए ߖ�� .5 వ ఒ�फ�� ߨలऐ గ���࠭ ࠇ��द, �छ సߕ�ల ߖ���,

క߷� ߪ�फ� ࠺ࠇ �ޘటߥ�� ఉం࠼�.

6. ࠭�ए � ఉߔऒ  �ంߔ� ,�ߥ� ࠙�ల� ఉߔऒ  �ంߥ� ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం� (ऴ��च  ߭�द ߟ�ए �ࠈ �� (ߔడం వల� ߖ�� 

�ࠈ ��ఈ �ం� ర �ߖ�� ߘలߥ�ం .࠼�ఉం ��ߥ�ޘ

.࠼�వ�फߖߥ

గࠩ�క

1. చంऴߕ� ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��క అ�� క�च 3 ,2 ߖ�� 

ంࠩ࠻�ߦఆ త��త ఇం�క ऴ ߖ��� �ష࠭� �ऴ�ం࠭ߖ

ऴߦరంࠚ�फ�.



2. ऴ�తफ� ߝ�ऐ �ࠈ �ࠪ࠻�ߦऴ � ట࠴ ��� 15 ,10 ��ߝ�

అలߥ���వర� ࠺� ߝ��డం ࠩంߕ .�లठవ, ఐవ ऴࠪ࠻�ߦల

��� ߱వभ. 15 ��ల త��త ߝ�ऐ తऒ࠺ߥऴ ߝ� ం ࠺�వ�ऐ .

IV. ࠘ࠩ࠻��� ��ࣄ�ం: ߝߖ ఆలद� ߝ�� ऴࠩ࠻�ߦం అߖ ��

అం��.

గࠩ�ంచࣄన ��� ࡱ࠻ࢱ 

ఒక ࠭�ए �ల వ� �క ఇంࠪ࠻�ߦऴ � �࠴ .1 छ  ߖ�� �

�ऐߨ  ఆ ߖ�� ��క ࠭�ए छ  � వలడం ��फ࠭.

2. ఇంత� ࠭ం ऴࠩ࠻�ߦం వ� తలߘ ߯� కߨ ߖ�� �ߩలऐ డం,

తలߘ ऴ�ం �ం�� ߖ�� వలడం అߝ� ఇం� �� అ��

ఉం࠼�.

ऒߖ� .3  ��� అల�� అ�ङ వర� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� తߩओ � ��

అవ�శం ఎ�ए వ� ఉం�ం. �ऴగతफ� ఆ��ం�, ߔߖం� ��फ

�ऐߝ �వడం� తߩओ � ��.

4. �� ఎడࠩ ࠭�ए ల ࠬ ߭�द ऴ�ళ ऱߘ ࠪ�ऐ � ఈ ऴࠩ࠻�ߦం

.వల� ఉం�ం࠺�

5. ࠭�ए ऴ��च ࠬ   ఉండవలߔ� �ట ఉండ�ం� ऴ�ం� జޙ�� ��

�ళऱ�ం� ࠭�ए �द ऴ��चࠇ� .࠼���ం �  �ऴగతफ� ߭�द���.

ऴ�ంࠂ �� ऴ��च  స�� ఉండ�ం� ऴ�ం� జߔ���. ఇ� ऴ��च

జరగ�ం� �ऴగతफߥ��.



�న࠭ ࠾�

1. వऴ�సߖ �࠭ߔ��� ��ऐ ߖ�ߠ ,�ంߖఅం��� ఆ ߘ�కߕ ,ߖ

స�� �, క�च .���� 

2. ఎడࠩ ࠭�ए ऒߖ߄��రంऴߕ �द, ఎడࠩ߭ ߘ��ऴ ߩఉంగర ࠬ  ఆ

ऴߟ ޜ���ए  త��త వ�ऐ  �ం� ऴ�ళ ऱߘ ऴࠝࠩ߃ङ  ࠙గం� ߭�द, ࠒటߔ

ऴߘ�� �� ࠭�ए � ఒక అం�ళం రం� ߯ߔ ��� ఉం���.

3. �� ࠭�ए छ  ��ంߖ ���फలߧతల߯� ఎ�फ� ఊ ߖ�� �

త��త �� ࠭�ए ߔ���फ�. తల߯� �� ఆߨ ޜ��ऴߔటࠒ ߘ

�एߟ ఎడࠩ ࠭�ए ,� ఎడࠩ ࠭�ए ,��ޘ ߘ छ  ߖ�� �

తలంߪ �ߩ�फ� వ��फ�. ߪ ߖ���फ� వలడం అ࠻ङ క, ࠩర�

ఎడࠩ࠭�ए छ  ��ంߖ ���फలߧఊ �ߩ� �తల߯ ߖ�� �

త��త ఎడࠩ ࠭�ए ߔ���फ�. తల߯� �� ఆߨ ޜ��ऴ ߩఉంగర ߘ

�एߟ �ए࠭ �� ,�  �ए࠭ �� ,��ޘ ߘ छ  �ߩంతల ߖ�� �

.����फ�फ� వߪ



ओߧ� ߔ߯ .4 ర� �� ࠭�एࠩ �ߩ�ऱ. ఇߔ�� ���ऱ ��फ ఒకߔ छ  �

�ऐߨ ߖ��  ఆ ߖ�� ఎడࠩ ࠭�ए छ  � వ�, ࠩర� ఎడࠩ ࠭�ए

छ �ऐߨ � , ఆ ߖ�� �� ࠭�ए छ  � వ���.

ణࡋ

1. ఒక ࠭�ए छ  �ऐߨ ߖ�� � టߩओ ओߩ�టవ ,ߗ� � ఇం�క ߗ� �

࠭�ए .��ఉం � ��फߪ ޜ��ऴ ߘ

2. ఒక ࠭�ए ం� ఇం�క ࠭�एߘ  � �� ࠪ�ओ � అߝ తల ߯� ��च

ఆߔ� త࠻� ޙ���.

3. ఈ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ� ఏ ࠭�ए छ  �రࠩ ���వ �ऴ�ం ߖ�� �

అ ࠭�ए छ  �ऐߨ �߯ ߖ�� � ���.

�ంࠩ࠻�ߦడవ ऴ ��ంߖ ���फలߧऴతం ఊࠪ ߖ�� .4

�ऐߨ ऒߔ� �ऱ ߨ�ऐ ���. అ�� వ�టߩओ ��फߪ �� �

ఊߧ���फ� ࠴తफం �� అ�ङ ట�ऱ వ .��డవ ऴࠩ࠻�ߦం�

ఎ� ߨ�ऐ ఇకए ߗ� .࠭�అ� వ ޙ డ ఇ� ߨ�ऐ  అ� వలడ࠭,

ࠩర� అ� ߨ�ऐ  ఇ� వలడ࠭ ఇ࠭ࠡ .

ࡱ࠻ࢱ నࣄ���ంࡏ�

లऐߨ �ࠈ �లࠪ࠻�ߦऴ � ట࠴ .1 డం, వలడం అల��

అ�ङ వర� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�వभ.

�ߖ��శ .�ߖߥ ߔ�వలߥ��ऱ �� ఆ 8 ,7 ��� 6 ,5 �࠴ .2

ऴࠩ࠻�ߦం అల�� అ࠻ङ క ��फߕऒ �� ߔ�ంࠚరంߦ�द ऴࠇ� ࠭

ऒߖߔ��గ࠺� �ంߘ  ��ऱ ࠺�వ�ऐ .



3. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� �� ऴߦరంࠚం�టߩओ � 5, 6 ��ऱ ࠱లऱ� ��

అ�� ఆ߮ ࠭ం6 ,5 ��  ��ऱ ࠱లऱ� ��फ  �ओ ��ऴగతफ� త ߘ � ठ�फ

ఆߦ�. ఆߔߧ �ంటߝ క�च .�రవޘ 

4. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ߝ�ऐ घࠩߜ ��� �రం �࠴ ߝ� �తల߯ �

ऴ�ం� క�కలߘ ��फ తߩओ � ��ం� ఉం࠼�. ऴ�ళ ऱߘ

ࠪ�ऐ �వߖ�� సࠩ࠺ం స�߱�ం. అ �ओ � � అޙ࠼ �ంటߝ

ࠪరऐ �క �� తߩओ � వ�फ࠼.

5. ऴ�ళच  ࠪ�ओ �, �� ࠪ�ओ ङ࠻అల�� అ �ࠈ � క డవ

ऴࠩ࠻�ߦం� ఎంత �ओ లऐߨ ߖ�� �� డం, వలడం ࠵�� అ

�ओ � ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ࠺�వ�ऐ . ఇం� �भ� �ओ �త ߘ � ठంߕ�

ࠩం�.

6. ఎߩओ డߕऒ  సࠩ࠺ం త�ए వ ఉߔऒ ओߩ � ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�డం

వ�ऐߔࠪ .��फ స�߱�ం � �࠴ .

7. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� �� �� ߨ�ऐ టߩओ �, వ�టߩओ �త࠵ �

.ట� వ�फం࠺ࠇ

��త ࣋�క࠺� ࡱ

1. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ऴ�ళच  ࠪ�ओ � వभ �� ࠩం ߰రߦ� ��फ

ఉం��. తల ऴ�ం �ంߩߔߧओ � ऴ��च  ࠪ��फ  ఉం��. తల ߯�

��च ओߩߔ � ऴ�ళ ऱߘ ࠪ�ऐ లߖ �� फం����.

2. �� ࠭�ए �ऐߨ ޜ , ఎడࠩ ࠭�ए ర� �� ࠭�एࠩ �వ ޜ �ऐߨ ޜ

ఎడࠩ ࠭�ए ఇ� అసफࠪ ��వ ޜ .���फ �࠭߃� ం ఇߔ



3. �ంతࠩం �ओ � � ऴ�ళच  ࠪ�ओ � స�� ࠺��క ߖ�� స�� ߨలऐ ��,

వల��.

4. అల�� అ�ङ వర� ࠱లऱ� ࠺�డం వలߨ �ࠈ ߖ�� ߔ�ऐ  వలడం

అߝ జ���ం.

ࡱ࠙

�ల వङߔ .1 వసब�, �छ సల� ࠩ߃ङ  సࠩߔछ ం స�� ఏరओ࠺ ��ంߔࠩ .�

ऴߥ�ంతం� ఉం�ం.

2. ఒక ࠭�ए �ऐߨ ߖ�� ޜ  ఇం�క ࠭�ए �ए࠭ ߔలడం వలవ ޜ �ߖ�

వ�ऐ  �ంߗ� �ߥ, � ऱ�घ .࠼�డߥట࠺ࠇ �ޘ ��కޙ ߗ� �

3. ࠭�ए � ఉం� �छ స� సంࠇం߅ం ߔ�छ ��, ���߰ర� ߪ�फ�

.࠼�డࠇ࠺�म�

ఇ� ࠪ�ऐ ߖ�� .4  వలడం వలߔ ࠭ఖङ ం� ࠱� ࠭ంߖ�࠙ �

ఎ�ए వ �తం ऴߦణ࠾�� అం ఆ క�� ࠈ� శ� फవంతం అ࠼��.

5. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� �� ࠭ం � ऴࠪ࠻�ߦల�

ఊߧ���फల� వ�ऐ  ࠩం� ࠪ�ओ �, రక फ�म, �छ స� తగ ठడం,

ऴߦణߘ�࠾� రక फం� ߭ంచడం ࠴లߔ�� అߗऒ  జ .࠼���ర डం�

�छ స� ��च  రక फం ߖ��లߪ ߘ�फ� ࠺ࠇట� ߜటदగ࠼���.

గࠩ�క

1. వऴ�సߔం� ��च ओߩߟ �ࠈ  ఇకए ޙ�ߩ � ం �� ��चߔవऴ�స ޜ�

�एߔ� ߘ��ల ,ߧ�  ߭�द, ࠱డߔ� ߘ�ए  ��ऐ  ��ऐ ం��. ߪ�फ�

��च  �ࠫघ �ऱ త� ठవర� అ� �ऴ�ం�� ఉం��.



2. '4' వ ऴࠩ࠻�ߦం ��క 3, 4 ࠭ߖష࠭� ߪ�फ �ऴ�ం� ߖ���

అߩओ � '5' వ ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�వ�ऐ .

అకए �� �ࠪ࠻�ߦऴ ��ߕ �࠴ .3 ऒߔ�ߘలߦఆ ޜ� ओߩ �

వऴ�సߗ� �࠭ߔ, వऴ�సࠫߖ 10 ,5 ߗ� ���� ߘ࠭ߔష࠭� క�च

�झߔࠩ ߖ�� �छ ߘ సల߯ ߭�द ఆ ऴߥ�ంతతߘ, ఆ ఆߔంߖऒ

అ࠘ߘ�ం��.

V. ࡔచక, ࡋߪక ߝߖ :࠭ࠩ࠻��� �ఖऴࠩ࠻�ߦం అߖ ��

అߔవ�ऐ . �చకం అం� ߖ�� వలడం, ߪరకం అం� ߖ��

�ऐߨ �వడం, ࠱లऱ� ఈ ऴߥऴ࠺� జ���ం.

గࠩ�ంచࣄన ࡱ࠻ࢱ

గ�द� ఎ�ए ߖ�� �లࠪ࠻�ߦऴ ��ߕ ߔ�� ట࠴ .1 వ� ߨ�ऐ ࠭,

గ�द� ఎ�ए వ� వߗ� .࠭� ఇకए డ ��� ߔࠚऒ ం� �भ ࠱ ߖ��లऱ�

���వడం జ���ం.

ల� �� ��चࠪ࠻�ߦऴ ��ߕ �࠴ .2 టߩओ �, వ�ऐ టߩओ �

త� వ�ऐ࠵ �भ߭ �. ఇం� ఏ ࠪऴతం ࠵త ��ం� ߨ�ऐ �,

వ��.

3. 20, 30 ��ల ࠭ం4' ' ऴࠈ �ࠪ࠻�ߦ� �� �छ సల సంఖङ

త� ठߩߔओ �ऐߝ ߖߖ � �వడం ࠩం�.

4. �छ సల సంఖङ  ఉ࠺ం ߪట 10, 12 అంతకం� త�ए వ� ఉߔऒ ��

గ����. అంతకం� �छ࠺� ��కޙ సల సంఖङ  ఎ�ए వ� ఉం�

भ� కషद࠭� డం࠺� � అߧߖ�फం.



ఈ ߝ�࠭߃� ߔ��ం࠻ߥऴ �� �࠭ࠩ࠻�ߦలठవ ऴߕ .5

ऴࠩ࠻�ߦం� �� �� సం�ర࠭ అߝ� ఉం�ం. �క߱� ޙभ

�ऐߨ ߝ�� �द, �� ఏ ࠭�एࠇ� ��� छ  � ऴ࠻ߥ��फ ఆ ࠭�ए ߘ

छ �� �వం �ߦ �ఉం � ���వం లऐߨ ߖ�� ߝ� డం ߗ�,

వలడం ߔߧ� ��ࠂ .�࠻� ߗ��ऱ ࠭�ए �వం�� అ � ߘ

�ए࠭ �� ��ࠂ .�࠻� డం࠺ ఎడࠩ ࠭�ए .ఉం � ��फߪ 

�ए࠭ � .ఉం ��ޘ �ఒక వం � ��వం �  �వ� ࠙ߖ�ऒ

ऒߖ�࠙ కߘ� � .స�߱�ం ޙ�ఉం ��ޘ ��వంߦ 

6. '4' వ ऴߪ ࠭ࠩ࠻�ߦ�फ అ࠻ङ క వऴ�సߘ࠭ߔ ����फ ఈ

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ� అ ࠩర� ࠺��ం� ��సߘ� ࠭�ߔ �࠭ߔ�

߭�द ��ऐ వ�ऐ࠺� ߖ . వऴ�స࠺� ࠭ߔ�ం� అ�

��ऐ గ����ం� '5' వ ऴࠩ࠻�ߦం ߪ�फ అ�ङ  వర� అߝ�

ఉండవ�ऐ . ఇం� ࠩం�.



�న࠭ ࠾�

��ऐ �࠭߃� ߔ��వల �ߔࠩ .1 ߖ�ߠ ,�द߭ �ߘ� ࠭�ߔ ߖ

�एߟ) ߖ�� ��ࠪ ���అం ߘ�కߕ ,�ߖߥ ߔ�టदవలߥగࠉ 

ఆߖంచవల� ߖߥ ߔ�) క�च ��ऐ ߖ��  ం��.

2. ఎడࠩ࠭�ए త��త �ం� ऴ�ళ ,� ��फߪ ޜ��ऴ ߩఉంగర ߘ ऱߘ

ऴࠝࠩ߃ङ  ࠙గం� ఉం�, ��࠭�ए ��వం � ޜ��ऴ ߔటࠒ ߘ

.��� मం� �ߖ�ంచࠚరంߦఇక ऴ �

3. �� ࠭�ए छ �� �వం �ߦ  �లऱ࠱ ��� �߯ తల ߖ�� �

�ऐߨ �ం� ఉం��. తల ఆߔ� త��త �� ࠭�ए �एߟ ��फߪ ߘ ,

ఎడࠩ ࠭�ए छ �� �వం �ߦ � ��వం � ߘ ߖ�� �

తలం�� ࠱లऱ� వߖ�� .��� వలడం ߪ�फ అ࠻ङ క, ࠩర�

ఎడࠩ ࠭�ए छ�� �వం �ߦ  ߖ�� �ߩ� �߯ లऱ� తల࠱ �

�ऐߨ �ం��. తల ఆߦక ఎడࠩ ࠭�ए �एߟ ��फߪ ߘ , �� ࠭�ए ߘ

छ �� ��వంߦ � ��వం � � ఆ ࠱ ߖ��లऱ�

తలంߩ� వ���.

4. ఇ� ��फ ఒక�� (ఆవృత࠭) అ��ం. ࠩర� �� छ �ऐߨ �

ఎడࠩ ࠭�ए छ  � వలడం, ఎడࠩ ࠭�ए छ  �ऐߨ � , �� ࠭�ए

छ .�࠻� లడంలऱ� వ࠱ �

ణࡋ

1. ఈ '5'వ ऴࠩ࠻�ߦం� ఒక ࠭�ए ఉం�, ఇం�క ࠭�ए � ��फߪ 

.ఉం�ం � ��వం �



2. ఏ ࠭�ए छ  � �� ऴ࠻ߥ�ం�లం� ఆ ࠭�ए �వం �ߦ �ంߘ 

छ �� �ऐߨ �� ߝ� �ऐߨ �లऱ࠱ ,�भ� ߖ�� .��� �द ࠭�एࠇ� �

రంऴߖ߄ऒ డం. ࠭�ए࠺��   రంऴ߃ం ࠺క߱ޙ ఎ�ए వ ��

��ऱ߱ �ం.

�ऐߨ �� .3 � తల ऴ�ంߘ ం� ߯� �రߘ 8 �ߖ�ం� 10 �కߔऱ సࠩ࠺ం

ం ���వ�ऐ࠺సࠩ ޙఅం �� �ߖ�లఅ�� వ .��ర߶ ޙ�ߥ .

అ࠘ߘవం ߭�� �भ 15 �కߘऱ ߨ�ऐ , 15 �కߘऱ వలߖ�� సࠩ࠺ం ޙ�ߥ

ఇం� ࠩߔ�झ  ऴߥ�ంతం� ఉం�ం. �छ ససంఖङ త�ए �ࠈ  వ ఉߔऒ �ऱ.

�ऐߨ �� .4 టߩओ ओߩ�టవ ,ߗ� � .भం ��డࠇశ ߗ� �

5. ఇం� �ంతࠩం ఇࠇख ం� ఉం� తల� ߘभ� �ओ � � కߩ�

भ� ఎ�ए� ߖ�� వ� ߨ�ऐ �ం� ఆ ఇࠇख ం ߱�ం.

ࡱ࠻ࢱ నࣄ���ంࡏ�

1. ऴ5 ,4 ���ߥ ఆవృ�� � అంతకం� ఎ�ए ࠭ࠩ࠻�ߦఈ ऴ ߕ�

వ�ऐ࠺� .

2. అల�� అ ߔ࠼గ ठర ߘం� ఇం� ࠱లऱ� ߨ�ऐ �ߖ�లలऱ� వ࠱ ,

ऴ࠺ߥ�ऒ ంచవ�ऐ .

3. సࠩ࠺ం ఎ�ए వ� ఉం��� 10, 15 ࠫߖష࠭ల ߦ� ఈ

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ .�డం ࠩం࠺� 

4. సࠩ࠺ం ࠈ� త�ए వ ఉߔऒ �� ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ వ�ऐߔࠪ ��फߪ  .

సࠩ࠺ం ߩߔ�ओ � హ���� ��फ ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠈ .�� ���

ఉߔऒ ओߩ � ऴߥ�ంతం� ࠺�వలߔ� ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ.



��త ࣋�క࠺� ࡱ

ओߩ�టవ ߖ�� .1 ऒߔఉ �ߔࠩ �  ऴߦణ࠾�� అ࠼߱࠼, �छ స �లక

ఇࠇख ం� అߧߖ�फం. అ�ంటߩओ .�फంߧߖఅ ߖర�లޘ �ߠ �

�ంతࠩం ఆߩ��క �ంటߨ �� ��ޘ �ߠ ߝ�ऐ �ం��. ఇ� ߠ�

खࠇఇ ߔ�రవవలޘ ం వ�फ  ఉం� ఇం� �भ� �� �ओ �, తల �ओ ߘ�

߭ం��ం� ޘ �ߠరవ�ం� ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ .�࠻� �फߪ 

�ऐߨ ߖ�� .2 టߩओ � ఒక �ओ �� ߯� ��च ओߩ�టవ ߖ�� , � ��

�ओ �� తల ߘం��� �ంߨ .��ऐ టߩओ �, వ�టߩओ � ఒ�

�ओ �� తల క��.

ఎ�ए ߖ�� .3 వ� ࠵త వ�ऐ ట�ऱ ߨ�ऐ �ం�� �ం�. ఇ� ఎ�ए వ

�ऐߨ �� ऒߖࠪ࠻�ߦఈ ऴ ��ߖ� డం࠺� ߖ� ޙ డం࠺� 

వ�ऐ࠺�ߖࠪ .� షदంߔ ߕ��ߖࠪ .

ࡱ࠙

�ऐߨ �లऱ࠱ �ంऴ�ం࠺ߖ ߖ�� .1 �झߔࠩ .ఉం�࠭ ��లऱ� వ࠱ ,

�छ సల ࠬߖ�ޙ�߭  ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ߖ .��࠺�వలऱ ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం ߖߔ��ऒ �झߔࠩ �ߔఆ�చ �� ��࠭ߖ  � ��. ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం ��టߩओ �झߔࠩ � .�फంߧߖ�ంతం� అߥऴ �ࠈ 

2. అߖऒ  ऴࠪ࠻�ߦల� ࠈ� ఎ�ए వ ߖ ߖ��ం�� ߨ�ऐ  వలడం

��࠭. ఊߧ���फ� ࠈ� అల�߱࠼ ఉం࠼�. ��� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం

.��फ �ऴ�ంߪ

3. ఆసߕల� శ�సߔం ఎ�ం�, అలసట� ߖऴ ఎ�ం� అ��

ర डऴߔ�� �ࠪ࠻�ߦ �छ సऴ࠺�� �ఖऴ࠭ࠩ࠻�ߦ అ�ం�.



4. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ࠭ఖङ ం� �छ సల సంఖङ ఈ .త�ठ�ం �ࠈ 

ऴࠩ࠻�ߦం� ߘ 2 �ߖ�࠭ߖం� 5 �छ స� ࠪऴత࠲ ���వడం

జ���ం. అం�తߔࠩ ߝ�झ రघߖ  లం� ఉం�ం.

5. ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ऒߔभ� ߰టद ��� ఉ�  ओߩ � ఎߩओ ���వ�ऐ ߕ� .

�झߔࠩ ओߩߔ�ࠈ  �, ఆ�చߔ� ఎ�ए వ� ఉߔऒ ओߩ �, ����

ఉߔऒ ओߩ � ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ��फ ߶�తం �ంటߝ కࠇߔ��ం.

6. ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ङ߄ �డం అం� ఒక రకం࠺�  .࠲ం ���వడߔ

��� ఉߔऒ ऒߖࠪ࠻�ߦ�గంట, అరగంట అ� ఈ ऴߦ �� వ�ऐ࠺�  .

ङ߄ ओߩం ��టߔ �झߔࠩ �  స�� ߖలవ, రకర�ల ఆ�చߔ�

�ంతࠩం� వ�फ  ఉంߗ� .࠼� ఇం� అ�ం� ఇࠇख ం� ఉండ�.

ఏ ఆ�చߔ� ��ం� ࠩߔ�झ  �छ సల߯ ߖ��फం. ఎߖऒ ఈ ��࠭ߖ 

ऴࠩ࠻�ߦం ߕ�� అߖऒ �झߔࠩ ��࠭ߖ   �� �ట� ߥ���

.࠺�

7. ࠭ంߕ �� ర�ల ర ड ऴߔ�� �ࠪ࠻�ߦ త��త ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం ఇం� ఎ�ए వ ߶ߖ��ऒ  ఇ�फం. ఆ ऴࠩ࠻�ߦం�

ऴߦణޜ�࠾� శ�రం, ऴߥ� కణం ߪ�फ� ߖం� ఉం�, ఈ ऴࠩ࠻�ߦం�

అంత ࠱లऱ� �� ߨ�ऐ खࠇఇ ߕ ం ఉండ.

8. ఏ�ऴగత, �थߥకశ� फ ࠈ� ߭ంచߖߥ �ߖ��వ�फం.

�ߔ��ం� ఏ ఆ�చߥ �� ߖߖ ం࠭ ߝ��ߥ ޙ�క߱ ऴߖ .9

��ం� �ంటߖ ߝऴߥ��ం.

గࠩ�క



�త ߖ�� .1 ठం� ߨ�ऐ �छ ,��ߖ�� సల సంఖङ  ఎ�ए వ ఉߔऒ ��,

ఇࠇख ం అߧߖం��� ߪ�फ� ࠺�డం ࠪߔߖంవలऱ ߔషदం �.

ङ߄ .2 ओߩఇ ��ߝ��ల࠺� ంߔ ङ߄ � .�డం ࠩం࠺� ంߔ

��ంࠩ �࣋� ప� �ం� ఎࡔ

1. ࠭ం ఈ అ߄ङ ऒߖ࠻ ,���ऱ �వరం� చ ��ߕ ߥ ߥ 

ఏరओ ߔ���ం��ం� అవ�హߥ ర����.

2. ఈ ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ࠬ� ��టߩओ � అߔ�ߘऒ �క �࠭߃� 

ఏ� ߕ࠳भ ߦ�లߥߔ�� �ࠬ ޜओ షऔ �� ��� అం� ఏࠬ ఉండ�.

�క߱ޙ �࠘ం ߪ�फ� �క߱వ�ऐ .

3. ऴࠪ࠻�ߦల࠭ߖ 30 ,25 �ߖ�࠺� ߘష࠭� సࠩ࠺ం ߥ��ం.

ఈ సࠩ࠺ం� ࠪ�ऱ డటం ߗ�, ऴߥకए .भవ࠺� ߗ� �డటం ߖ��

ృ�ङ ట࠺ࠇ లߘ �� �డవभ. ఇక �జం� ఏక ߖߖ ఎߩओ �

��फ ऒߕߥ�� �द ఈࠇ� ఉం�࠭ ߝ �झߔࠩ  ,��ంతంߥऴ ߖ

అంత�घ ఖం� �ళऱߖभ ం. ఆ ఆߔంߖऒ भ�࠘ߘ�फ� అߪ  ం.

గ ߔ࠼�फ అߪ డం࠺� ంࠩ࠻�ߦऴ �࠴ .4 ठర ߘం� ࠩߔࠩ ߔ�झ �

ऴߥ�ంతత ఏరओ ��ం. ఆ�చߪ �ߔ�फ� ఆ�߱࠼�. ఆ�చߖ� �ߔ

�ब� ࠩߔ� ��� ఎߩओ � ఎంత ऴ࠺ߥ�ऒ ంߕ� ఉండࠇ� .�द ఆ

రघߖ లߔ࠳ ��వరణం ࠩߔࠩ ߔ�झ � ��� అరగంటߩ� ఉߕऒ  �జం�

����, ఆߔంం� గడߥవ�ऐ .

5. ऴߖࠪ࠻�ߦ�, ऴ߃ࠩ �ߖࠪ࠻�ߦङ  సࠩ࠺ం అం� ࠩ� ఎ�ए వ

ఆߔంం�, ऴߥ�ంతం� ఉం�ంߖߖ . క�च .भ��వవ ��ޘ 



6. ऴࠩ࠻�ߦం �� 30 ࠫߖష࠭� ߔ��ऒ ంత వర� ߪ�फ� క�ऱ

.�ంࠩ �ࠩ ߝఉండడం అ ߖ��

7. ऴࠪ࠻�ߦల� ఎߠऒ  ర�� ఉߕऒ గ� ర�లࠫ �ంࠩ �� .࠼

ऴ࠺� �ࠪ࠻�ߦడం ࠈ� అల�� ఉం�ం. అ�ం��� ߖߖ

కएߥ�फ� ऴߪ ߖ�� ߔడం వల࠺� �द߭ ߔ ల� ߖ. ఈ ऴࠪ࠻�ߦ�

ङ࠻�फ అߪ డం࠺� క ࠬ� ߔ�ޜ ऴࠪ࠻�ߦ� ����లం�

���వ�ऐ . అߖऒ ంߙ�� ఎంޜ �ంత ࠩం� ఉం�ం. ���

�࠙లߘ �� ߰ంవ�ऐ .

�फ ఆ��ङߪ .8 ऒߖ ర�ల ఈ ఐ �ߖ�ం߰ ߘ�ంతతߥ�క ऴߔࠪ ,

ऴࠪ࠻�ߦ� స�߱ߪ ޜ�� .࠼��फ ऴߥ�జߖߕऒ వ�ऐం ߰ంߔࠩ  .

ऴ�తफ�� �� ర�ల ��� ߱ߔకए ర�.

9. ఈ ऴߨ �� �࠭ࠩ࠻�ߦ�ऐ  వలడ࠲ గ! అޙ ߖ��ठ  ऴߥకए ߔ

߭టदవभ. �� అ࠘ߘవం छ ���ం�. �छޘ � సల సంఖङ  త�ठߔ�ऒ 

�కం�, ��రకం� ࠬ� వ�ऐߔࠪ .����ం��ంߥ �  ࠪ�ओ � ఎంత

ओߥ� � ఉం�� �छ .����ంޘ �� ߔ߃� ޜవం࠘ߘ

�ऐߨ ంߔࠩ .10 ऒߔ�  ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� రక फంߖ�� ���ంߔࠩ .ం ఏ

�ङ రక �࠾�ణߦఆ ऴ ߕ࠼క߱࠺� ంࠩ࠻ फం ߘం� అߖऒ  శ�ర

అవస�ల� ࠱లऱ� �రऐ ऒߖ .��ంࠇ �ऐߨ ߖ�ߗ లߝ ߔ ऒߔ� �ऱ

ऒߔ �ऐߨ లߝ ߖ �ङ .�� ऒߖశ�రం� అ ��ߖ࠺� ంࠩ࠻

అవ࠺�ల�, క�ల� రక फऴߥసరణ ߔऒ ల� ��चߝ ߖ �లऱ࠱ ��ऱߔ

���ంߦޜߖ .� ऴߦణశ� फ �� ࠱లऱߝ� �రऐ ��అ .��ంࠇ

�డन�� �� ࠱లऱ࠺ࠇ ߝ�ట� వ�फం. అ ऴߥ��� ఆసߕ� ��फ

ऒߖ ऒߔ��� ߖ�ߗ లߝ ߔ �ऱ ࠩߔ శ�రంߖ� ऴߥ� అవ࠺వం, ऴߥ�

కణం అ� ర�फߖऒ  తछ ర� ߨ�ऐ �फ� ऴగ�ం�, �రखߪ ߘ�࠾�ణߦऴ ߖ� ߤ



డ࠻�झ �ऐߨ ంߔࠩ .࠼���గ࠺���फ� వߪ ߘ � ऒߔ�  ఎ�ए వ

ऴߦణ࠾�� ఉߥ�గం శ�రం అం� ߪ�फ� ��లం�

ऴࠩ࠻�ߦంߦޜ� ఆసߕ� �� తߥओ ఈ .�ంࠩ ޜస�� ��फ ఎం ߖ

�ం�ంߔࠩ ��ޜ ߗ�ం ���ం� ఇక ��తం� ఏ ��రక ऴశࠩ

�ం� ࠙�ङ �ߝఅ ࠭ࠩ࠻�ߦऴ ,�ߕఆస .� వసరంߔ࠺� ࠘ర फల

సంࠇం߃ం �� �డࠇ ߖ�࠺ంߖ߄ऒ  క�� ఉߔऒ �.

ఆ��ङ ,�ం� గంటߔࠪ ం࠺ఉ ���ߥऴ ߗ��ఈ �ం ���లంࠚ

గంటߔऒ ర సࠩ࠺ం ߦ �ߦ��फ, ࠩߔࠩ ߔ�झ , శ�రం �ం� ��

࠙�ङ ࠘ర फల �� క�� ࠱ల� ߖ���ऒ  ���फ࠼. అ�ం� ��వరణం

ऒߔశ�రం� ఉ ߔࠩ ओߩ घߔవ జߔࠪ ం ఈߔࠩ � ,�ߖ��రबకం ���వ ߘ

శ�రࠩߝ ఈ �హߖߕऒ ��ం��వ�ऐߥ�फ� ఉߪ  . అంత� ߔ���

ఆసߕలߘ ��ం� ߪ�फ �వరణ ࠬ� ���ం� ߘߝ ऴߔ�� ఆసߕల

ऒߖ�సफߩ  చޘ ����వ�ऐ .

ఆక�� అߔऒ ం ߔ�డం ࠩߔ� ఎ� ߗ �ߖ� ,��ޘ� ऴ�గడం ��

ఎ� ޘ��, అ�� శߖ��� సߥ�� ऴߦణߨ ߘ�࠾��ऐ �వడం ��

�కए .�࠻�ޘ �ࠈ �दࠇ� ࠭�࠺� ���ߥం ऴߔࠩ �ߘߥ �ఆ �ࠈ �

అ�ం� ��� ऴ࠲ࠩ࠻�ߦ శరణङ ం. ��రక ऴశࠩ ఎ�ए వ� ߝ���

ం ��फ ఇం� �࠘ం ఎ�एࠩ࠻�ߦఈ ऴ ߕ�� వ� ఉం�ం. ऴߥ���

�चߥ �వడం, �ऒ࠭ޜ  డం ఎంత ࠭ఖङ࠺� ంߔ ߖ��द߭ ߖ࠭� ఒక ߖࠩ

��फߕऒ ఒక ߔలऱ���࠭ޘ �� �ߖ�࠺� ంࠩ࠻�ߦఅ�� ऴ ࠵

�࠭ ߭�दߖ� తߥओ ङ߄ం. ఆస�� �� అల�� ���ంߖ �घ క

ࠪర ठం� ఉߔऒ ङ߄ ,�� ऒߖߕ ऒߔఅవ�శ࠭ ,��ߝ���   ��

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ �फల� ఇ�चࠇ .ం࠘� ޜడం ఎం࠺� �� ం�లం࠺� 

ऴߥకए  ऴߥకए సࠋ సࠋ డࠬ࠲ �� ߔలऱ���࠭ޘ ంߔࠩ .࠼�ఉం ߝ

ࠩం� ऴࠩ࠻�ߦం ��फ  ఉం� ऴߥకए �� ఆ ࠵తల� కం�� ߥడ��.



�भࠈశ ࠩ࠻�ߦऴ ߔࠩ �����త ��ంతࠩం �߱ऴߖ

ऒߕभ� వ�फࠈశ .࠼��फߖߥ �ߩ���࠲ కएߥऴ ,࠼ ��� ఇࠇख ంߖߔ࠵

జ�� ऴࠩ࠻�ߦం ࠱లऱ� ࠺�వभ. ࠩߔం �� ࠩంߖߖߥ� ఆߥవभ.

ఇంత ߔ��� ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ఇక ߘం� అऴశम ࠺��ం� ऴߥ� ��

��फ  శߖ��ऒ  ऴߦణ ࠺ࠩ࠾�ం �� ࠩߖ�ߔ ऴߖ�ߦऒ  ߭ం��ం�

ఆ�గङ ߔ࠳రपߪ�ߥ ం�� ޜभ ం.



15. ࠩం�� �� �ࢡ�ࡋ� ࡌ ࡱࣂ

ओߧ� �भ߭ �ऴత ࠩంऴ�� - షడऐߥ ߔ ऴ�ల࠲ ߘ�ए �ओ ����ࠊ 

ర ޙ��ߥ डం� ఓం�రం - ర ड�छ సల�ంޜ సహ�రం

ఓం�రంޜ ఊߧ���फల ��ల - ర ड�छ సల� ߭��ల

�ऴ� ࠩ�ࠩంऴత࠭ - శ࠺� फ ऴߔ�ߥ� �ऴత࠭

ࠩంऴ�ల� ఉం� ࠊ���లߥ ߘలకడం వలߔࠩ ߔ శ�రంߖ�

ऒߖ�లߕ ంߙ�� ఎంޜ ࠪ�ओ  వ�फం߭ ߖभ� ࠋ�� ఉం��.

ఉం� షడऐ �ߔࠩ ऴ�ల࠲ ߘ��లߖ� �ߖ�ߥऒ �ఘం࠵అ ����ࠊ 

�व�फ ߖ࠺��फߖߥ ల� ߥ�ओ ఖङ࠭ .��ంࠇ ం� ࠩߔ� ఇకए డ

�छ సऴ߯࠺� ऴ࠙ߥవం �߮ ࠩߔ��ޘ �ߔ ࠩంऴ�ల ��ం� ఆ��भ࠭.

అంߔ��ޘ �� "ఓం" �ర࠭. అ�� ࠺��� ࠩࣔࠩం�త࠭. ఈ

�ంߗ�� ऴࠩ࠺ߖ ���ߥం� ఉచऑ ��फ ఎంޜ శ� फ, ߩణङ ం వ�फߖ࠺

అం��. ࠩߪ ߔ�छ �� ఇం� ఉߔऒ  రహ�ङ లߖ���ޘ ߘ ऴߥ�

ఇంߙ��, ऴߥ�వङ � फ, ऴߥ ���ߥల�లߖ గ�द� ߧ�ओ .���లక�ంߥ 

ఇߩओ � ఈ ��ల� అ� �߮ओ ߖ�� .�� ߗ� ���లక�ంߥ ,ߗ� ��

ऒߗఅవ .ఏࠫ వ�फం ޙ��ߥ ఎ�ए ��ߝఅ ߖ��द అ ࠹�  వ ࠩం

ఉంߕ�ऒ �. ఈ �ం� ࠩంऴ�లߘ ఒక ߥम� ऴߥ�రం ߥలకడం ��फ

అం �ర ड �छ స� జߥ ߖ�� .࠼�����టߩओ � ఊߧ���फల�

ऒߔలవ ఉߖ  �� అం� ఖ�ऐ  అవछ డం జ���ం. అ�� ߥ�ల ఉߔऒ

�రख �झ࠻డ ߤ � అం� ࠩంऴߖ�ऒ �फ అ�ङߪ లకడంߥ  స�� ࠺ࠇట�

��फ� �సߪ णంచࠇ��ం. ࠩంऴޜ�ऑ రణ అߔ࠼ �ంట ߝర ड�छ స



ఈ ࠪ�ओ .ల� ���ంߥ� � "ఓం" అߔऒ ओߩ ऒߖ�ऴ� ࠩంऴ࠺� ,�

.࠭���ంޘ ��ఎ� ఉం �ߩߔ��ߥ

1. ఓం: "ఓం" అߔࠩ ߖߖ ߝం ఉచऑ �ంచడం� ऴߦణऴ࠺�� వ�ऐ

ऒߖ࠙� भ���ߥ ంߔࠩ  ం. ޘ �ߠ�� "ఓం" అߔడం ऴߦరంࠚం�, అ�

ఓంߖ��ऒ ���फߔ�   ఏక ࠉ ߖ�� ߔ��ࠉగߥటदగߔ��ంత ߪ� అ�

అం� ఉం��. ఊߧ���फలߖ� �� అߩߔ࠼߱࠼ओ ߧ�క ߘల߭ �

ఇం� "ࠩ" ߖ��ऒ ���फߔ�   ఉం� అߩओ � శࠇभం �भ�भ� త�ठ�,

ఊߧ���फల �వ� ࠙�� ߥ�ల� ߱ߖ��వడం గࠩߖంచవ�ऐ .

అ� ఇం� ఓߧక ఉߔऒ ంతవర� "ࠩ" ߖ��ऒ  వలడం ��फ  ఉం�

�ం�� �� �� అ�ङ వర� వ�ऐ  �వర� ߔంతట ఆ�߱�ం.

ఇ� ఆ� సࠩࠚߕ �ߖ࠻ వभ ߘం� ߥ�ల� ߟ�ए �వడం

గࠩߖంచవ�ऐ . ఇం� ఒక�� ఓంߖ��ऒ  అం� జ�� ऴߥऴ࠺�.

ఓంߖ��ऒ ओߩ��టߥ  � ఊߧ���फల� ఉం� �� అం� ߪ�फ� ࠩߔం

���వడం జ���ం. ఓంߖ��ऒ ߖ�� �ం అసߔࠩ ߪ� ంతߔ��ߥ 

�ऐߨ �వడం అ࠭࠺� ߝ. ఓంߖ��ऒ ����फలߧఊ �ߩ��టߥ 

ऒߔ�వ ఉߖ �ߖ�ట� ߱వ࠺ࠇ  �రख �झ࠻డ ߤ � అం� ߪ�फ�

ఊߧ���फల ߘం� ࠺ࠇట� ߱�ం. ఓంߖ��ऒ �फߪ లకడంߥ 

అ�ङ స�� �ం� ఊߧ���फ� ��� ఉߔऒ ��ߙ ��వ ߖ�� 

�ࠈ ఇంత .࠼���ం �వర� అంం� ऴ�ంߘ߯ ��తంߙ

అంత ఎ�ए ߝ��వడం అ వ ߨ ��� ߖ���ऐ �వߖ��

సహక��फంߔࠩ .ం ఓం�ర࠭ ߩߔ��ߥओ � ఊߧ���फ� �ంతం

ऒߔ�� �ऱ ࠩߔ� ఇం�క�� అ� జరగ .ర डऴࠩ࠻�ߦం� ߖ�ऒ

�టऱ ఇ� ߪ�फ� ��వడం జ���ం. అ࠺� �ࠈ �� డం

ङ߃� ఇ ߝޙ�� ం. ఇ� ఊߧ���फలߘ �ంతం ࠺డం అߝ

ऴࠩ࠻�ߦం� �ం߃� ��ङ ఇకए ߗ� .��ంߥ డ ఓం�ర࠭



ర �లకడం� ఇߥ डం� ޙ��ߥ ऴߥ� ఒకए �� ఏ ऴ࠺ߥతऒ ߝ��ం࠺� 

ఆ �ब� వ�फం. ఇ� �ంతం �� అߔ࠼߱࠼ �ంటߔࠩ ߝం ఎ�ए వߖ��

�ऐߨ �ం�࠭. అంత ఎ�ए వ ߨ ߖ���ऐ తऒ࠺ߥऴ ߝ� ం ࠩ࠭ߔ

ߖ�� ��ంߖ ����फߧ�టంతట� ఊ .� వసరంߔ࠺�

�ऐߨ �గ࠼���. ఓం�రం ߪ�फ అ࠻ङ క ࠩߔం �ంటߨ ߝ�ऐ �� ߝ�

�ࠪ� ఒక �ట� కం� ఎ�ए వߝ� ఉం�ం. �సफ ఎ�ए వ ߔࠩ ߖ��

ऴ࠺ߥతऒ ం� ߨ�ऐ �ం� 1200 ߘం� 1500 ࠫ�ऱ �ట�ऱ వర� ఉం�ం.

ఇ� ࠩߔం ߨ�ऐ ఎ�ए ߝ� వ �� ࠴�फߖऒ  ఓంߖ��ऒ ߪ�ంతߔ��ߥ 

ఊߧ���फ� ర�फߖऒ �� �లߥ� ߩ� ఈ .࠼����ం �ߖ�࠺� म� 

ం�ऱ �ం వߔࠩ �� �� .లऱ� ߱� ఉం�ం࠱ 

ఓంߖ��ऒ ��फߪ ,�फ� �గడంߪ ����फߧఊ �ߩߔߧఆ ,�ߩߔ��ߥ 

ऒߔ���జ ߝ��వడం అ ओߩఇ� ఎ . � జ���ం �छ స�

సహక�ం� డ࠻ऴ߶࠹, ऴߥకए �࠭కల ࠩ߃ङ  ఉం� కండ��, ߔ�ల వङ వసब,

�छ స� సహక�ం� ࠫగ� ࠙�� అవߗऒ  క�� చకए � క�కలߘ

߰ంࠇ ��� ޜߖ .࠼�లం ����ం. ఓంߖ��ऒ ߔలకడం వలߥ 

ఊߧ���फల� ఆ సࠩ࠺ం� ర ड�छ స� అల�� అ࠼ङ  ࠫగ�

సࠩ࠻ల� �� ߖ�� అ ߝ�ర डం� ߨ�ऐ �గ࠼���. �జం� ర ड

�छ సऴߕߩ �࠺� ఓం�ర࠭ ఏరओ ��फం .ర ड ऴࠩ࠻�ߦం ��फ

ఊߧ���फల� వ�ऐ  �࠘ం అం� �వలం ఓం�రం ࠺�డం� ��

߰ంవ�ऐ .

అం�త߭ ߔࠩ ߝभ� ఓం�ర࠭ ��फ శ� फ వ�फంߖ �߮ओ �ߔࠩ .��

అరबం�క, అం� ఉߔऒ  రహసङ ం ࠺�ޘక ఏ� �फ�� ఈ ��ల�

�ంతࠩం� అߧߖ�फ  ఉం࠼�. ఓం�ర࠭ ��టߩओ � జ��

ర ड�छ సల� శ�రం� ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� ऴߥ���फం. అం�తߝ

��ऱ ఓం�రం ��फ ఎకएߥ డߖ� ऴߥ�ంతత, శ� फ ࠩߔ� కలగߖ��



ऴߦణ࠾� సం�రం ߭రగడ࠲ �రణం. �ం� ߪట� ߰టद ���

ఉߔऒ ओߩ � 20, 30 ��ऱ ߩ�ओ �శ ޜఎం �ߔࠩ ట� ��फߪ ߔ फ, �ࠩ�ब ङ �,

ओߩం ఎߔࠩ �ఇం .࠼�फࠚ�ంతత లߥ�క ऴߔࠪ � ��� ఉߕऒ �झߔࠩ ,

ऒߕ��फ ���ߥ �ߔఆ�చ ,ߕ࠼߱�ࠈ ऒߕఉ � ߤलߔ� , �రసంߗ ,

ఉߕऒ , శ� फ ఎ�ए వ� ��లߕ�ߘऒ  అ�ంటߩओ � ࠬ� ఎకए ऒߔ� ओߥ ��

10, 20 ��ऱ ఓంߖ��ऒ �फ� �छߪ ,���ߥ  సߘ వలగޙ��, �ంటߝ

ఎ�ए వ ऴߦణశ� फ లࠚం� ఆ సࠩసङ ల ߘం� �సफ ఉߥశࠩߔం లࠚ�फం. ఇ�

ఓంߖ��ऒ ऒߠఉం� ఎ ���ߥ ߖ��� ��ޜ ���తం ߔࠩ 

సࠩసङ ల ߘం� ࠩߔం ࠺ࠇటߥడవ�ऐ .

�ࡏࠝ ం�త࠭: "ఓంࠩࣔࠩ ��࠺� .2 �ࣂ ః ః తత� �ࡋ� �ణࡔࡋ ం

�ࣂ� �ࡗ࠘ ऒߖ�ఈ ࠩ� ࠩంऴ "�࠻నః �ప�దࡆࡆ� ࣕࠩ� 

ऴߥ��� ఉచऑ �ంచగޙ�� అग తߔ࠳ శ� फߖ, ఆ߄ङ �घ కతߘ ߰ంగలࠩߖ

ओߩ� ��व�फ ߔࠩ ऒߕ� ऒߔఉ �అం .࠼ ���ߥ ߘ���లࠊ 

ఉం� ࠩߔ� వ�ऐ  ࠪ�ओ లߗऒ  ఎంߥ� ޜओ � ఉం߭ ߖ࠺�भల ࠪట�.

ఆ ࠩంऴߖ�ऒ  అߔడం ऴߦరంࠚం�࠭ంߔࠩ ం ఊߧ���फల ߖం��

�ऐߨ ߖ�� ओߩఅ ߖ� � ఆ ࠩంऴߖ�ऒ  �కए ओߩ�  ��ం�, �� ߪ�फ�

అ�ङ �� �ߔࠩ వర� చవడం ��फ ࠩం�. ࠩంऴߖ�ऒ  చవߖ��,

�छ �ߔࠩ సऴߪ ࠺��फ అవߖ�� ఒ� సࠩ࠺ం క��ట�ऱ చࠈ .���

घࠩߜ �ओ �ࠈ ,���ం � � � ��ం� చޙ� ఒక�� చవߖ��

ఓం�ర࠭� ߥ�दߔ�ऱ �छ స ߥ�द �. ఇ� ��� �ం� ߪట� 20, 30 ��ऱ

ऒߠఎ �ߔࠩ �ఉం ���ߥ  ࠩం� ࠪ�ओ � వ�फ࠼. ఇం� ��

ఓం�ర࠭� జߔ���ऱ ర ड�छ స� జ�� ऴߦణ࠾�� శ�రం�� ఎ�ए వ

ऴߥ���फం. శ�రం� ऴߦణశ� फ ߖలछ � ఈ ࠺�ऴ� ࠩంऴతం छ �

߭ం��వ�ऐ छ ऴ� ࠩ�ࠩంऴతం࠺� . � ࠩ�శ� फࠩ ం��� ࠩߔ�ऒ

ం ��ऐߔࠩ भ�వ�ऐ . ఈ ࠩంऴޜ�ऑ రణ छ �ऐߨ ంߔࠩ � ऒߔ�



ऴߦణ࠾�� ర�फߖऒ ��फ� శߪ �క�ల ,�ߖ�࠺�म�  फߖ ఇవछ �� �ߖ�

��ం� స�߱�ం. ఇ� ࠩߔం ఉ࠺ం, ࠺�ం�లం ఈ ࠩంऴߖ�ऒ

అవసరࠩߩߔ࠼� ఉచऑ ��फ శ�రం� ऴߦణశ� फ ߖలछ రంతరంߖ ��߭ �

తరగߖ శ� फߖ��� ޜऒ  ��ంచవ�ऐ .

ओߧ� ߔ߯ ఉచऑ ���ߥऴ ߘ�ం� ࠩంऴ�ల ߔ �ంచడం छ � వ�ऐ

ఆ��ङ ऒߖ , ఆ߄ङ �घ క ఆߔంߖऒ , శ� फߪ ߖ�फ� ऴగ�भ ం. అ��

ర ड�छ సలߨ ߘ�ऐ �వߖ�� చకए � ఉߖ�� ��࠻ߦ ���ం�

�छ సల సంఖङ �త ߘ ठంߖ�� �ࠩ�ब ङ లߘ ߭ం��ంం. ࠩ߭ ߔभ�

भ�సߘఅ ߘటࠈ ߔ��ߔ ం. ࠭ంత�ల ��� ఆరज ం� ��भ ం.



16. �� ࣋� ంࠩ࠻��� ��
ࡱ࠲

ङ߄ ��फ ߝ�ంట ߔ�� ంటృ�द ߭���ం �ం ఒక గంట - అంతߔ

ఖङ࠭ߦ��फ ऴ ߤ��ష࠱ త - ఆ�చߔల��फంߖ � भషदత

ऴࠩ࠻�ߦంޜ ఆ�చߔల సओ షदత - ߄ङ ఏ�ऴగత ��ం� ం߯ߔ

త� ठޙ ఆ�झ జࠪ�ߥ ߤణం - �ం�� ߭���ం࠙ߖߥ రం

ङ߄ ��స �ర� ంߔశ�ర�थ �ߗ �ऱߔ� - ంߔ

࠭ం� ऴࠩ࠻�ߦం అ࠘ङ �ం� - ఇࠇख ం� ��ం� హ࠼�

ङ߄ �ంߖ

ङ߄ ం߯࠺ఒ� �ష ߖ��� ఏ�ऴగం ߖ�ߔࠩ స ߭టदߖ�ऒ ङ߄  .��ం అంߔ

ఉహరణ� ࠘గవం��߯ߔࠩ ߝ�झ  ߭�दߖ� ఇక ఏ ఇతర సంక�ओ �

��ం� అం࠳ߔ� ߝ� ఉండగల �बߖ� ࠘గవम ङ .అం�࠭ ࠭ߔ

ఎవߕ� ఆࠩరߩ� ఉం� ఏࠫ� ߥర߄ङ ంߔࠩ .����అ ߖం? అߔ

߭�द �झ కएߥటद�ం� ऴ߭ �ߔࠩ ࠬ ం࠺�ష ߔ � ఆ�చߔ� తߩओ �ం�

అߥ ర߄ङ ङ߄ .��ంࠩߔ ऒߝߕ  ఇం� ऱ�� ࠱��షߤ అం��. ऴߥ�फత

ऴߥߥంచం� ࠱��షߥ �� ߤम�� అߝక ర�� ఉߕऒ ߔ࠳ఏ రక .࠼

ల�ङ ߕ�స�ంߘఅ ߖ�मߥ ࠭ ࠪऴతం ఒకߝ�� ఉం�ం. అ

ఏࠫటం� ࠩߖ ߖ�ߔశऐ లం� ఉంߖ��, ఆ ߖశऐ లޜ�ߔࠩ ߔ࠳

ऴߥ�ంతత߇ࠪ ,ߖ�ङ ऒߖ  అ࠘ߘ�ంచడం, ఆ �ब� ߘం� ఇం� ߔ���

��च  అంతర भృ�दߖ ߭ం��వడం. ఈ అంతర भృ�द ߭���भ హృ࠺��లङ ం

߭���ం. ఒక� గ ठర ࠩం� �షߖ࠻ऒ �ऐߝ ߖ���ޘ  ��లం�

కషद࠶�ంߖ�  అంతర भృ�द ߭ߩߔ��� ࠩం� ࠺�ङ డࠩߝ�ߗ ߝ



సం�ए ߗ .��ంߩ �ల ߥ�వర फߔ అऴ࠺ߥతऒ ం� జరగడం

ऒߔటऱ ఉߥ ంచంߥߥటऱ, ऴߥ ߗ .ల��ం࠴ హङࠈ  .ల��ంޛ ృ�द

అߩओ � అంత� ఉߔऒ  తతछ ం ఒకߔߔ�ऒ  �ష࠺ం అర बం అ��ం.

ऴߥ��� ఎߩओ శऐߖ �࠭߃� ఈ ߖ�ߔࠩ ߕ�సం ఒక గంߗక ޙ� లߔ࠳,

ऴߥ�ంతߔ࠳ �ब�� ఉం��వడం అ ङ࠙ సం ���ం࠵�, అߩ� ���

ࠫగ� సࠩ࠺ం �� ࠩߔࠩ ߖ�ߔ అߔ߆ం� ఉం��గ�ठ�࠭.

ऒߖ� వలऱߖ ��ం ߤ߸� �भం ऴ߰ߔࠩ  గంట� ߗరసం ��ం�

ఉం�ంߤ߸� . వలऱ శߖ��� శ� फ వ�फంࠇ� �द. అ�� ߔ�� �ంటߝ ఒక

గంట ߄ङ ऒߔ��� ంߔ ओߩ छ ߖ � �శ ߔ࠳�కߔࠪ ం ߰ంߔࠩ � फ

भటऴ߰ .ఉం�ం ��ߦ� �డ�ంߥߔ�లࠇ ��జం ߖ�ߔࠩ ߔࠩ

ऒߔ�  ఆ�రం छ � వ�ऐ �శ ߔ फ అ߱࠼�ంࠇ� �द ࠩ�च ङ߄ࠩ  హऒ ం,

�శ ߖ�ߔࠩ ߝ�ంऴతం �� �ం�࠭. ఈ రకం࠺� फవంతం�

ఉం���లం� ఎߖऒ  గంట� ߄ङ �ࠩ .�అంత ࠩం ޙగ�ठ࠺� ంߔ

ఇంత ࠩం� ऴߥ�జߔ�ߕऒ ङ߄  ङ࠺� ంߔࠩ ంߔ గ�ठ � అం� ߖ�

శ�రం సహక�ం��. శߔࠩ ,�ߖ���� ఉߔऒ .ం߃ంࠇసం ߖ�࠺�డ 

శ�రంޜ �� ऴߖߥ �ߥ �కए  ऴ࠙ߥవం ࠩߥ ߔ߯�ߔ�� ఉం�ం.

� ఒక �� !అం�� క ߖ����ం �ߔࠩ घࠩ � ం� ఇం�కߘ ߯ घࠩ ߯�

��ऐ ��� .ఉం�ం ߝ�� వడࠩߔࠩ .� �ߖ ߝ�

�� అ�ంߕ !��క� ��� ߔ�ऒ �ऱ� ࠩߔ�� �� రకర�ల

ఆ�చߔల ��� ޘ �ࠈ��. ఆ �� ࠩ��ంం� అ� �߮ ��फ

ఉం�ం. �ంࠪߖ� �� �ష࠻లం� �� ఇషदం� ఉం�ం. �� ఆ

�ష࠻� ��फ ޘ�ऐ �ం��. అం� ࠩߔ�� అ ��� ఉంߔऒ ࠪట.

�ంࠇ ��ख �టߕऒ , ߮�ల కࠋ�ऱ ߕ�లߕऒ  ఇషदం� ఉం�ం. ��

ऒߔ���ంࠩ �� �ߖ �ߔࠩ  ࠪట. ఇ� �� ��లࠇ ߘ�द ఆ

గ ߔ�� .ఉం�ం ��ߥ ࠺ऴతߥ� �ߔࠩ �ߖ��వఅం ߖ�� ठర



ߕ��ఎవ ߝతకడࠩࠇ��ం� ऴ �ߔవర� ఆ�చ �߱ऴߖ �ంߘ

ङ߃� ࠩ��ం! అస� ఆ�చߔ� ��ం� ����࠭ ߖ� ఆ�చߔ�

అ�క�द�గ�ठ�࠭. ࠩߔ� �� వ�ऐ  ఆ�చߕ �ߔ�� ర���

ఉంߥ� ߖ࠺�ओ వ�ऐ .

1. అన࠳ࡋࣂన ఆࡹచనࡱ

� .2 (��ం�ం ࢟���) ࡱచనࡹన ఆ࠳కࡔ�

3. అ࠳ࡋࣂన ఆࡹచనࡱ

4. ࠩం� ఆࡹచనࡱ (࢟��� �ం�ం�)

ఈ ߕ�� ర��ऱ ,�ߔ࠳అవసర ޙగ�ठ࠺��� ߘ�ం� ర�ల �࠴ 

ࠩం� ఆ�చ࠼���ࠫ �ߔࠩ �ߔ. ఇ ఎ�ం�ం� �జం� ఏ ఒక

�తफ ߔ��ం� అవసరߔ࠳�, శ� फߖ�ऐ � ఆ�రం� ���వడం �ం�.

ఇ߅� ంచడం ࠱��ష ߤछ ङ߃� �ߔࠩ � �ంࠩ�� .�ం࠶

ङ࠻� ߤ��ష࠱ లޙ��� ߖ ఉం�ం࠭ߖ 10 ߖ� �� ��

ఆ�చߔ� అ�కటद�క ऴ࠺ߥ�ऒ ం� �� �రࠫ�फ  ఉం��. ఇߩओ �

అ�ం���� ߄ङ ం ఎంత చకएࠩ࠻�ߦऴ �ߖ�ం ���వߔ �

ఉߥ�గߥ��ంޘ ���ం࠭.

ऴࠩ࠻�ߦం ࠩߔం వऴ�సߔం � ��ऐ ऒߕ��फ ߖ ం. ఇకए డ వऴ�సߔం

�కए  ऴ࠭ߦఖङ తߔࠩ �� ߖం ߩ�ओ ���. వऴ�సߔం�

��ऐ ऒߔ ओߩ ऒߘ� � �ంߘ �ߔࠩ ం వలऱߔఈ ఆస .ఉం�ం ���ߖ 

జߝߔంऴ࠭࠺ల� వ�ऐ  సం��� �� ࠺ߖంऴ�ంచࠇడߔࠩ .࠼��

ఏ�ऴగࠩ��ం. ࠭�ऱం సంऴ࠻ߥల� వऴ�సߔం� ��ऐ రߦऴ ߖ बߔ

���వడం ࠩߔంޘ ����. ऴࠩ࠻�ߦం ��फߔऒ ంత ߔࠩ ߪ�

�छ �ߔࠩ సల߯ߝ లగऒ ��� �ࠈ ంߔࠩ �� .ఉం�ం ࠳



���ంߕ�ऒ ऒߕ���फ� వߪ �ట࠺ࠇ ?� ,ࠪ ?� ,ࠪ

ఇ�ం� ߄ङ స తߥओ  �ం� ఆ�చߔ ఉండ. ఇ� ఒ� �షࠬ ࠭࠺

ओߩఎ �ߔࠩ ओߩఅ ,࠵ߦ�ߖ ޙ� ߝఒక ऴకࠩ��ణ అ �ߖ �

అల�ట��ం. ఇక ఎߖ�ߔࠩ ߔࠩ .࠺� ���ߥ ߪ�� �छ సలޜ

క�द��फߕऒ ऒߔࠩ ࠪట. అం�తߝ ऴࠩ࠻�ߦం ��फߔऒ ంతߪ�

గࠩߖం��ం� ࠩߔ�झ  ऴߥ�ంతం� ఉం�ం. ఇం�క �రణం

ऴࠩ࠻�ߦం छ � శ�రంߖ� ऴߥ� కߖ�� (ఆ�झ జߤ) ऴߦణ࠾��

షएߩ లం� అం�ం. అ�� ߖ��࠱ క�లߖऒ ం�� ऴߦణ࠾��

��फ రం� అం�ంߖ��࠱ .� ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� అంߩߔओ �

ߗߥ �ߥऴ ߖ�శ�రం ��ࠪ .�ంం߰ ߖ��ంత �बߥऴ �ߔࠩ

జరగ࠱ �ߖ�� తߔ ఆజथల छ �ߖ � भ��फ  ఉం�ం. �ం� ఎ�ए వ

ऒߕల࠻�ߖߥ , ఊߧ���फ� ࠻�ߖߥలߕऒ , ��प శ࠺ం ࠻� ߖߥలߕऒ ,

అߝ� ఏ అవ࠺వం ࠻� ߖߥङ లߕऒ  అవసరߔ࠳ సం��లߥ ߘంߩ�

ఉం�ం. ఇకए డ ऴࠩ࠻�ߦం జߔ���ऒ ంతߪ� శ�రࠩం�

�ऴ�ం�� ఉం� ऴߦణߖ��� ߖ�࠾� శ� फߩ ߖం��ం� ఉం�ం.

అం�త ࠻�ߖߥ ��࠱ङ �झ ߖ��࠱ �दࠇ� అవసరం ఉండ ߔ

ऒߗ�లߔ  �� ���झ  అ࠼ ఉం࠼�.

�ߖ ߖߖߥ �ల࠺అవ ߔࠩ �ߦ ޜ�࠱ भ�ం�� ఎం�वߤ� (ߕ�ళ)

ऴగంޥ�. ఇ� �� ࠻� ߖߥ �ࠈङ లం� సߔ�� రక फऴߥసరణ,

ऴߦణ࠾�� అవసరం అ࠼��. ऴࠩ࠻�ߦం छ � ఇ� �� శ� फߖ

߰ం࠼�. ఈ ߃�ం� ࠴తफం శߔ��ऒ ంతߪ ߗ��फ�, �ऴ�ం��

ఉంచట࠲ ��ం� �छ సࠬߔࠩ ం ࠩߔ� ߭టदడం छ �� �ߔࠩ �

�बరࠩ��ం. ऴࠩ࠻�ߦం ఒక 20 ࠫߖష࠭ల ߘం� అరగంట వర� ��

ఆߔߧ త��త గࠩߖం��ం� అస� ࠩߔం �छ స� ���ంߕ�ऒ ࠪ?

ऒߔఅ ?�  సంహం ࠩߔ� క���ంࠩߜ �� .घ ర �అ � डం�



�छ స� జ��� ఉం࠼�. �छ సల సంఖङ �छ .త�ठ�ం �ࠈ  సల సంఖङ

త� ठం అం� ࠩߔ శ�రం� ߩషए లం� ఆ�झ జߤ ఉంߔऒ ࠪట. శ�రం�

ఆ�झ జࠪ�ߥ ߤణం త� ठߩߔओ � అऴ࠺ߥతऒ ం� �ం�� సం��� ��च

�ం� ఎ�ए వ ࠺�ߖߥङ డం, �ం� ఎ�ए వ ࠺�ߖߥడం छ � �छ సऴ࠺�

߭రగడం జ��� ఉం�ం. ఎం�తߔం� �छ సऴߝޙ��߭ ࠺� ࠩ�च

తߔ�ంత ఆ�झ జߤ శ�ర ࠙�ల� అం�ం. �छ స� �ओ � �

ऒߕ���߭ ఆ�झ �ߖ��ం� శ࠺ జߤ స�� అంటం ߖ� అర बం.

ఇߩओ � �छ సల సంఖङ తగ �ࠈ  ठడం వలߔࠩ ߔ�� ऴߥ�ంత�ब� ఏరओ �ం.

�छ ,��ߔࠩ సల� ఉߔऒ  సంࠇం߃ం ��ం� ࠩߔం ఇవర� ߩ�ओ ऒߕ� ం.

ऴࠩ࠻�ߦం छ � క �ठߔ ఈ ऴߥ�ంత �ब� ߄ङ ��ంత�बߥం� క�� ऴߔ

�ం�. ఇ� ऴࠩ࠻�ߦం ߔ�� త��త ߄ङ �ంߔ

��ऐ ऒߕ ङ߄ ,��ంߘࠩ ం� అరగంట త�छߔ త ߰ం �बߖ� ࠭ంߝ�

ऴࠩ࠻�ߦం छ � ߰ంߔ�ర���. ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�ङ �ం�

ङ߄ ��ࠪ खࠇం ��फ ఎ�ం� ఇߔ ం� ఎ�ए వల� వ�फం

ఒక�� ���ߥभ࠭.

లऱ�ర�ం� �� ࠭ఖం, ��चޘ , ��� క��ए �ऒ � ߖ �� ంߔ

��సߔం� క�च ङ߄ ߖ��  ం� ��ऐߔ ऒߕ రߘ�ంం. ��ऐ ߝ�

ऒߖ�࠙ߥऴ ߔత �ߔࠩ ऒߔߖ ���ం .ఉం�ం �ߩ�   జߔ��

�ష࠻లߗऒ  ��फ� వ�फ  ఉం࠼�. �ంతࠩంߧ �లऱల ��ం�

ఆ�చߔ� వ�फ  ఉం࠼�. ࠩ��ంతࠩం� ఆ� बక సࠩసङ � ��फ� వ�फ

ఉం࠼�. ఇం� �ంతࠩం� ఎߩओ ���फ �࠻�ష ߔ࠼߱��ࠩ �

వ�फ  ఉం࠼�. ఎం�తߔం� �జం� హ���� గ�߮�फ ం, ��క�

��ऐ ࠭ క! ఇߩओ ���ठ ߖ�గ�दߖߥ �  ��ऐ �� �స�� ࠪ సంగߝ

అం� ఆ�చߔ� ࠭���फ  ఉం߄ .࠼�ङ ం� ��ऐߔ ऒߔ ��ߥ�� 

ం ��ऐߔࠩ �అస .�ऱ అ��ంߔ࠼అ ࠋ�సం� ఖߔࠩ ऒߔ 



�ంతࠩం ߖంటఇ�గ అ��ం ޙ�ߖ�కంऴ�� ���వ ߖ�ߔࠩ

ऴߦరం࠘ంߖ ߝ��శ �ంߝࠪ �फ�.

ఇం�ంతࠩం� �� ఆ�చߔ�ऱ � ��ऱ߱ ऒߕ� రߔऒ ङ߄  స �� ��ం�

అం߱�ߖ࠭ ���. ��ల సంగ� ߦ�ओ �ऐߔ ఒక ఏ ,క ߘ ߔ

ఆ�చߔ వ�फంߔࠩ �ߘ� ߖ � ߱�ం. ఏ �� � घࠫ ��ए � �ߩߔ

ఒక ߘ�� వ�ऐ  కࠈ �� �ߩߔ�హङ సघ ృ�� వ�फ�. అంత�

ఆ�చߔ� ఎం�� ��फ  ఉం��. సओ ృహ�� వ�ऐ � అ�! ఎంత

߰రߦట࠼ङ ం. ఏ ఆ���फ  ఉం�߱ߘ࠻, ఈ�� ߄ङ �ర� ంߔ

అߘ�ం��.

ࠩ��ంతࠩంߖ �ऐ ంత చऴకవ�फ�ం��. ��� ߄ �ࠈङ ం �� ఏߔ

అࠝߘ�� ߰ంలߖ, ࠩం� �ब�� ��ऱ లߖ ��క ఉం�ం߄ .ङ �ంߔ

��ऐ ��ऱ߱ ��ऴߖ �࠼� ߖ ��. అరగంట ߖऴߩ��� �࠻߱ 

ङ߄ ऒߕ�ంతం� ఉߥం� ऴߔ ओߥ�फ తࠩऴߖ .���ంߘఅ ߖߔ  ���

ఒࠬ�� ఉండ.

�ऱ߃ࠈ ߔ࠳�తߥ� �ం �ంߥߦ ంగ�ऱࠏ ,  ఉం� ࠱��షߤ ��फ

ࠩం�ంߕ�ऒ రߖ ऴ࠺ߥ�ऒ �फ �. ��� ఎకए డߖ� ఆ�చߔ�, �थߥ��

ఆ సࠩ࠺ం� ఎ�ए వ అߔ࠼߱࠼�ऱంߕ �ߥ࠺࠘ ޜߖ .࠼���

�फߝࠪ �� ���  ఉం��. ߖకంత�� �రణం ࠩߔ��ߔऒ  శ� फ

అ�ం�. క�च ��ऐ ߖ��  ऒߔ ంత ࠪऴߖ ߔ�ऒ  అ�కటद�࠭.

ऒߖఅ �࠭࠺ߦక ఉߝఅ �ߖ�అ�క�द �వ ߖ�ߔࠩ ङ߄  �म�లߥ ߔ

ङ߃� ��ఆచరణ అం ߗ� ��ఉం �ࠋ� ࠩ�ङ ,ߖ�ߔࠩ .� 

శߖ��ऒ  ఒ��� ߖశऐ ల �बޘ �ߖ���ऐ  ఉ࠺ߦం ఒకए  ऴࠩ࠻�ߦం

ࠪऴతߟ ߘߝ ߖߔ࠲�ए ओߥ�  గలߖ� .ߘऒ ంࠩ࠻�ߦऴ �ࠈ ��� 

అ࠘ङ �ంߔ� త��త ߄ङ ओߧ� ߔ߯ �ం ���వడం అల�� ���ంߔ ߔ



రకర�ల ఇࠇख ంలߘ ఎ�ए ङ߄ �࠼� ���ం ߔ ం ���వ�ऐߔ .ߘ

ఆచ�ం� ߖ�ߖ ��� ߔ�� ��షత, ߥ�ओ తߔం అర बం అ��ం.

ऴࠩ࠻�ߦం ఆ�గङ ం �సం అంߥߔ�� �ओ �� ��ࠩంߔࠩ �

ఇవరక�కం� ऴߥ�ంతం� ఉంߖ, ࠩం� ఆ�చߔ� వ�फߕऒ ,ߖ࠺

గతం� కం� ��� ࠪߕ��ऒ �दࠇ ߖߖ .��ఉం �ࠋ� ߖ࠺

ऴࠩ࠻�ߦం అߝ శߔࠩ ,�ߖ���झ � ఎంత ఉߥ�గߥ��ం అర बం

���వ�ऐ . ऴࠩ࠻�ߦం छ � ఒక ��� ߖ��� తరం�లߘ ���

ऒߔ��� �ऱ ऴߥకృ�� ऴߦణశ� फߖ శ�రం తߖ �ߔంߩ�ం� ఉం�ం.



�ࢡ ࡱ߷ంప, కࡖ .17 ��ంక �ࣂ
నࢱ�ం

�గ߃�ߖకశ� फ ఉం� స�� - ࠈ� दߜ࠻��ए ం�ం శ�రం తछ ర�

�ए࠭ ޙ߱�� � - ఊߧ���फల� ఎߠऒ ओߥ�  �

అరగంటߕ࠼ ఆ࠺ࠇ�ట ߔ� - ఎంޜ �ంత �� ऴశࠩ ߥ�

�గ߃�ߖకశ� फ అޙ࠼ త�ए వ - ఊߧ���फల� ఇࠇख ం ఎ�ए వ

ऴ࠻� ���ߥङ � ऴࠩ࠻�ߦం - ఊߧ���फల� అ �ङ ంࠩ࠻

తర�� వ�ऐ �ߔࠩ  �ంߥ, క߷� �छ సऴ࠺�� ఇࠇख ంߖ క���फ

ఉం࠼�. ఇ� ߄�రణం� అం�� వ�ऐ ङߔࠪ� �दࠇ� �  �ష࠺ం�

ࠪ�ం. �ంߩ ߥ�दߖ �ߩߔ�రణ �సం ��ए �కం� ࠩం�

ऒߕ��� .� ఎవ� �ऴగతफ� ���వడం �ߖ���ం� �ండ ߖ� �

�ంߥ క߷� అߝ� వ�ऐ �ए࠭ �ߩߔ ऒߖ߷�వడం, క�   ఊ࠺డం

�ం�� ߯� ఇࠇख ం�� కߧߖ�फ  �ంߖ� ࠼� అ� ఊߧ���फల�

ఎంత ఇࠇख ంߖ క���फ�, ߖవలऱ శߖ��� ఎంత ߔషदం క���ం

అం࠺�ޘ ��. ఇ� �వߖ�� �ర��ࠫ�, వ�ऐ �ߩߔ

ఊߧ���फల� ఎ�ం� ߔషदం క���ంޘ ���ంం.

లऱల� ఎ�एߧ ��తర ߝటदడࠩߥ ߥంప: �ంࡖ వ� ��फ  ఉం�࠭.

తర�� �ంߥ ߥటदడం, �࠭घ � �వడం, ࠭�ए డం, జछ࠺� � రం

�వడం ఇ�ం� ల��లߧ ޜలऱలߘ ఎ�ए వ� �క दర ऱ గ ठర� ߖ��� వ�फ

ఉం��. �ంߥ ߥ�दߧ �ߩߔలऱ� ࠩంߗ ,���రసం� �ం��. అ

తర�� �ంߥ ߥ�� ఉం� ఇం� ߱�ߦ� ఉం��.



घ࠭ ,ߕ��ऴ �ߗ ߖచలऱ �ࠈ ,ߕ��రణం� చలऱ �� త߄�  తߕ��

�ంߥ ߥ��ంࠋ� ߖ� �ం��. ࠩߔం ߨ�ऐ  ��� రకర�ల

�ࠈ द࠻��, �ర��, రߖ࠺�క ߥ�ब� �� �ంߔࠩ .࠼�

శ�రంߖ�� ఇ� ऴߥ��ంచ�ం� ࠭�ए ��ߦ� �ర߰��� ߖ�

�ంࠈ .࠼�� చలऱߖ �� ࠭�ए ��च �ߖ� �ఈ ���߰ర �ߩߔ

�ࠈ ޜߖ .࠼��फߖࠪ డం࠺�ߖߥ द࠻�ల� ߖ�� ऴߥ��ంచడం

జ���ంߔࠩ . శ�రం� �గ ߃�ߖకశ� फ స�� �ం� ࠈ� द࠻��

ऴߥ��ంߥߔ�ओ �� శ�రం ఎ�ए �ऒߔࠩ �ంߘ �� ߖ  ర��फం.

�గ߃�ߖకశ� फ త�ए వ� ߔ�ऒ �ࠈ �ߩ द࠻��, ߶ంగ�� ࠭�ए �� �ߖ�

రओ࠲�సߖ ���ం࠺ࠇ ߖ�� .࠼�ట� ߜటदߖ�� శ�రం ఎ�ए వ కృ�

�झ࠻�  వ�फం. ఈ చరङ వలऱ ࠭�ए � �ం� ���߰ర� ࠺�డం,

��� ऴగంޥ� ఎ�ए వ ߘ��� ఉతओ �फ ࠺�డం జ���ం. ఈ

ల వలऱ ࠭�एߕ࠺�ఉం� ర ���� ߖ�చߥ � ࠩంట, ర,

�࠭घ � �ం�� వ�फ࠼. ࠭�ए �ए࠭ ߔడం వల࠺� ��డ �ߥ� 

��च �ߖ��� �ంߘ  ࠪ�ठ� ఇ��� అߖ .࠼�� వలߔ

ఊߧ���फల� తߔ�ంత �� �ళच �छ . స� స�� అంక߱వడం వలߔ

లऐߨ �� ��ޘ �ߠ �ऒ࠺ߥऴ �ߖ� �फ �. ఇ� వ�ऐ �ߥ�ం ߔ

�గ߃�ߖకశ� फ స�� �ం� 3, 4 ���ऱ  ऴకࠩం� త� ठ߱ అ .࠼�

�గ߃�ߖకశ� फ త�ए వ� ఉߔऒ ��� అ4-3 ޙ࠼ ��� �� తగ ठ�ం�

�ం�ం. �ంߖ ߥ�వ అߩߔ࠼� అ �ం� వర� ऴߦకడం,

�ంߧߟ�ओ ओߧߟ�� ,  �ం� ల��� �� క࠼���. ఎ�ए వ ���

�ంߥ తగ ठ�ం� ߔ�ऒ ओߩ � ࠭�ए � ఒక छ రం ߖ�� ߱వడం, ఊߧ�

అంక ߱వడం జ���ం. ఎ� ߥ ��� ߩ���ం� అ� ߩ�

࠭�ए �ए࠭ .࠼��ం �߱ ߖ�� � ల �కएߥ�  ��� ߖ

త࠻ర��ం. ��� ߰ర� ళస�� అవछ డం, ࠺�డం వలߔ ࠭�ए

झߵ�߱ లߥ�  (polyps) (࠭�ए �ఇ .రవడం జ���ం࠻త (�࠺� �



�छ సల� ఇం� అంతߖ࠻�ऒ  క�ठ�फ  �ం࠼�. ��� �ం࠺ࠇ ߥ��

�రక߱ߖ �ߥ� ߕ࠼�వ ఉం�ం. �సࠇ ��ߔ ߮�ޘ ߘߔख డంߔ� 

వలߔ ఆ�రం �కए  �స࠺�ޘ �� �� ,ߔ�. ఈ సࠩసङ లߗऒ  ࠭�ए

వర� ࠫ�ߥత࠳ �ం� ߝ�ࠈ ఉంߗ� .� ఇవߗऒ  �छ సऴ࠺��

అ�नߥ�� ఊߧ���फల� ఇࠇख ంߖ క���फ  �ం࠼�. �� స��

�ऐߨ ��క ߱వడం వలߔ ఊߧ���फల ߖం�� �� �ళच �తఅం .

అవసరߔ࠳ంత ఆ�झ జߤ (ऴߦణ࠾��) రక फంߖ�� �ళच ఆ�झ . జߤ

అంక߱వడం వలߔ అߝక రߔ�� ࠪ�ओ � శ�రం� క�ठ� �ం࠼�.

ఈ �రణం �తߝ తర�� �ంߥ�, క߷� ߥ�दߧ �ߩߔలऱ�

వడం, ��ए߱�ߥరసߗ ߱వడం జ���ంߜ .ల� �ం� ߜలల� �ంߥ వ�फ

�ం� ऴకࠩం� ఊߧ���फ� ࠇల �ߥߔ��ठ, ఆ࠻సం �ం�� �వߖ��

�� అవ�శం ఏరओ ��ం. �ంߥ� ��ం� ����లߕऒ , వ�ऐ ߔ

�త ߖ�� ठం���లߕऒ  ࠭ంߖ�ߔࠩ � �గ߃�ߖకశ� फ స�� �ం�ట�ऱ

ం �����झߔࠩ �ߖ .����� �ం ఉంߔࠩ ��ऴగతफ� ఏࠫటం ߔ

ఇం�� ��, ���� ࠈ� వ�ऐ ట�ऱ �����, కߗసం ఇం�ऱ ߕߞ

తࠉ �ߩ��ంߖ�� ��ऐ �ం� �ం��. ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గడం చలऱߖ

ङ࠻�ߖࠪ ऴ�ం�� ऴ�గడం �� ,�ߗ �, ఆ�రߩ అల�టऱߘ

ࠪ�ऐ ���. ऴߥకృ� �मߥ ߔ࠳ం�ऱ, ߥ�ऐ �ర�, �ంజ� ఎ�ए వ �తం

ర �छంచߥ .����� ��డం అలߔ� �ऱ, ࠪం��రం,

ङ࠻� ంత ��రక ऴశࠩߔ�త .�࠻�ߖࠪ ��बߥߜߙ �. ��రక ऴశࠩ

ऒߗడ��. ఇవߔ ట࠺ࠇ�ఆ ߕ�సం ��� ఒక అరగంߗక ��ߖ�

�ऴగతफ� ఆచ��फ �ం ,�ߥ�ठ� గ ठర� ��. ఈ���ऱ  �ంޙ�ߥ ߥ ��

�ర�ం� ఏ ఒక ࠩం� �ంటߕ��� ߝऒ ऒߔ� .� �లऱలߧ 

࠭�ए � ऴߩ�झ  ��फߕऒ �. ࠭�ए � ऴߩ�झ �ర߰��� ߔడం వల࠺� 

�కశ߃�ߖ�గ �ߦ फߖ ��ओ ��. అంవలߔ ࠭ం ࠭ం ఇం�

ఎ�ए వవ�ऐ  అవ�శం �ం�ం. ࠩం� �ంߘߥ అణగऴకए డం వలߔ



అ� ߖ�ऒ ��ల� ఊߧ���फల� సంࠇం߅ంߔ� �ङ ��߇

ऒߖ� �డ�ంߥ ��కం �ߩߔ�दߥ �ߥ�త �ంఅం .࠼�फߥట࠺ࠇ

�ऴగతफ� ���ం� ߭भ� ఇࠇख ం� �ండ. �ంߥ, క߷� �ం� ఎ�

�࠻� ం� ఏం ࡱ߷ంప, కࡖ" ߖ�సफకంߩ ��ం���� ఈߖ ߝఅ "

అ߄ङ వ�ऐం߰ ߖ��ంߥ�రం ఉߥऴ ߖ .�ం �ࠇߥం� �వ�ం࠺ .

శ�ర ఆ��ङ ߔࠩ అ� ࠭ఖङ �ߖ ఆ�झ) �࠾�ణߦऴ ߔ࠳ జߤ)

ఊߧ���फల� ��లం� �� ��च  ࠪ�ठలߗऒ  ఎ�ం� అడनం��

��ం� ޘరߖ�� �ం��. అం�త �ంߘߥం� తछ ర� ࠺ࠇటߥ�

ऴ࠺ߥతऒ ం ࠺�ङ ం�.

క߶ం: తర�� �ठ�వడం, క߶ం ߥడటం, �छ స ���వడం ఇࠇख ం�

�ండటం �� ࠩం� అ࠘ߘవࠩ�� �ం�ం. అߔ� ऒ �లऱలߧ 

అޙ࠼ క߶ం ߭ߩߔ��ओ � ��� �ర�రࠩం� �ం�ం. �ంߥ

�వߖ�� �రణࠩ�ङ ంߔࠩ .࠼�࠶�రణ �� �ߖ��ठ, క߶ం �వ �

�ऐߨ �ࠈ ,��बߥ కߖ࠺��ం� రకర�ల ర ��� ߝ� द࠻��,

�ర�� ఊߧ���फలߖ�� ऴߥ���फ  ఉంߔࠩ .࠼�� �గ߃�ߖకశ� फ

త�ए వ� ߔ�ऒ ओߩ � ఇవߗऒ  రకర��� ఊߧ���फల� ఇࠇख ంߖ

క���फ  �ం࠼�. �� ऴ࠙ߥవం వలߔ ఊߧ���फల� �� ��ऱ ࠪ�ठలߖ�

���߰ర� ��, ఎ�ए వ ߘ��� ఉతओ �फ ��फ  ఉంࠈ ��� .࠼��

ఎ�ए వ ऴస�ంߩߔ�� �� ��च छ  .వడం జ���ం߱ ߖ�� ��

���߰ర� ࠺�డం వలߔ �� ��ऱ ࠪరठం �� ఇ���

త࠻ర��ంߖ . �రణం� ఊߧ���फ� ఎ�ए వ ߨ ߖ���ऐ �శ ߝ� फߖ

��ओ �ట࠺ࠇ �ంߥ� ఈ ��� క߶ం ߔ�࠻���फల� తߧఊ .࠼�

ऒߖ߷ఈ క .��ంࠇటदߜ తऒ࠺ߥ�द ऴߜ �ట࠺ࠇ  �ంߥ� �ठ �ߔࠩ ࠲

ఇࠇख ంߖ క���फం. ఈ ���߰ర� ߦడవछ ఖङ࠭ �ߖ� �రణం ߔ࠳

߰గऴ�గడࠩߥ� ߖओ వ�ऐ . ߰గऴ����� �� ߱� ࠪ�ठ� తछ ర�



खࠇ �ంߖ� .࠼�ऒ ����ߖߥ �లߘగ ,����ߖߥ ��ऴశࠩలߥ 

రకర�ల ࠾��ల�, రߖ࠺�క ߥ�बల� ࠇ����� �ం�� ࠇ��द

ఊߧ���फల� సంࠇం߅ంߔ� ఇࠇख ం� ��� ఎ�ए వ� వ�ऐ  అవ�శం

�ం. ఊߧ���फ�ऱ  ��� ఎ�ए వ త࠻రవడం వలߔ ఊߧ���फల �వ�

࠙�ల� ߖ��࠵ ߖ�� ��च  ��द� ࠼߱ ߖ�� ఊߧ���फల�

స�� �ళच ��ߥ� �� �ంߘట࠺ࠇ .షदం క���ంߔ �� క ߱వడ࠲

��ం� ߥ�ల ߔ�ऒ .అవ�శం �ండ �� �ߖ�ట� �వ࠺ࠇ �� 

����फ� (ఆ�छ ޜߖ ��झ ऴకࠩం� ఈ .࠼��ం ࠼ం�߱ߖ ޜ�� (

�� ఒ�फ�� �� �డ� ߖ�� ࠼߱��ߥ ఎ�ए వ ఊߧ���फల� ߖ�వ

�ం�ట�ऱ ��फ࠼. ఇ�ం� ߥ��ब� ఏరओ �ంత �� �ߩߔ�

�ऐߨ �గߕ�� వలడం �� కషद࠶�ం. �� వలߖ�� ఎంޜ

ऴ࠻ߥసߥ�� �ం��. ߖ�వ ఉߔऒ  ��� �రख �झ࠻డ ߤ � �తం

ఎ�ए వ �ండటం వలߔ ఎ�ए వ ఆ�झ జߤ �సం ఊߧ���फ� ߥ�ऴత࠺

�छ ߔవలߖ .࠼��ం ��ߥ స� �గం� ߔ��फ࠼. �छ సల �గం

�కం� �� �ళचߥ� ߕ��߭ �छ ߝ߯߯ ��రణం ߖ� స� ߔ��फ

�ం࠼�. ఊߧ���फల� సంࠇం߅ంߔ� �ङ �ల� �� ߱� ࠪ�ठల߇

ఇࠇख ంߖ క��ం� �ङ ఖङ࠭ �߇ ం� ऴࠈం���, ఆసफࠪ ,

ऴ࠙ం����� అߥ� ߖओ వ�ऐ ఈ �ङ ��కంߔࠩ . ల ߮�ऱ߇

ఇ�ం� �ङ .࠲࠺�చߥ ऒߔ� �߇ ओߩ � శߖ��� తߔ� ఆ�झ జߤ అం

�द తछࠇ� ర� అల�߱వడం, ఆ࠻సߥడడం, ߗరస߱�ߥవడం జ���

�ం�ం. ఇ�ం� ఇࠇख ం� ��ం� ఊߧ���फలߦ� ߘ���లం�

ఇ వర� ߧ�ओ �కశ߃�ߖ�గ ߖ�ߔࠩ ߝ��ऱߔ फߖ ߭ంߝ�� ऴ࠺ߥతऒ ం

ङ࠻� �. ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�ङ డం छ � ఊߧ���फ� శ� फవంతం� ߖߥ

ङ࠺� డ࠲ ��ం� �� ��च  ࠪ�ठలߖ� �గ߃�ߖకశ� फ ��

߭���ం. ��घ ऴ�࠭� ߖ �� ��ߥ��వ �ం� అవ�శ࠭ �ండ.

ओߧ� ߔ߯ �ङ ߔ ऒߔఉ �߇ �� ऴߥ��� ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�ङ డం छ �



ఊߧ���फల� ��च ऒߖ�ࠪ�ߥ ��   ߭ంߖ�� ఆ��ङ ऒߖ  ߰ం

అవ�శం �ం.
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క߷�, �ంߥల� ߥవరߺ� ࠩం� �డ� - ఊߧ���फల

�గ߃�ߖకశ� फ� �� ࠺��

ߘఅవ�శం అ ߝ��� म� ��ऴ - ߘ� ࠲ం�ऱ ࠪऴతߥ ం�లం࠺�

�� �చऐ ࠭�� ��ంߥ�ޘ ऴ��࠭ - క߶ం �ߗ ߖ

క߶ం �ం�� ఉం� ��� �ం� - �� ߰టदߝޜ ����� �ࠩం�

!

�ంߥ, క߷� తర�� అం�� వ�फ  ఉం࠼�. �ం� �� ఇࠇख ం�

ߝ�అ �ఉం��. ࠩ��ం ��� �ంࠩ �ߺ �వߥ ߝడ�క �ంటߥ

ఇࠇख ంߥ ��� ఉం��. ࠩߔం ��ए �క ఉߥశࠩߔం �ర�

ࠩంޙ�� � అ� ఊߧ���फల �గ߃�ߖకశ� फߦ ߖ� ��फ  ఉం࠼�.

ఇ�ం� ߔషद࠭ ऒߖ߷క ,ߘߥ�ం ߔ�दߥ ం ఆߔࠩ �ం��డ �ߖ��శ ߔࠩ 

�ߪ फ� �స� णంచడ࠲ ࠪరठ࠭ . ఏ ఏ ࠪ�ठ� ఆ ఇࠇख ంల ߘం� ࠩߔ�

ఉߥశࠩߖߕऒ  క���फ� ߖ���ޘ ఆచ�भ࠭.

ంపࡖ

1. �ం� ࠭�ए ओߩߔఆడ �� ࠼߱ߖ���ࠉ � � ࠭�ए � ऴ��च  ߭�द

వర� �ం� ࠭�ए ߔఅం ߘߜޙ ల� ऴߜޙ .�࠻� ऴ5 ,4 ߔ��

ష࠭ల� ࠭�एࠫߖ �ࠈ ߘߥ�ం ߔ��ࠉ ఊ�, ఆ �ࠈ ��� ��చߥ �

�చ� �� ࠭�एߥ � క�కలߘ ��� వ�फంޜߖ . �ంటߝ వ�फ 4,

5 �࠭घ � వ�फ࠼. ఆ ߔ��ࠉ �ంߥ �ంత ࠺ࠇటߥ� ߱�ం. ఇ�



వ�ऐ࠺�ऴ ߕऱౖ�� 5 ,4 ��� ߘߜޙ खࠇలऱ� �� ఆడక ఇߧ . ంߕ�ߥ 

ఇ� �ళच � �� ऴ࠺�వ�ऐ .

2. �ంߥ �ߥ�दߩߔओ � ఎߩओ �జం� ���చऐ ߕ� ऴ�గడం ߖ�ߗ ߖ

ࠩం�.

3. �ంߥ� వ�ऐ ओߩߔ � ࠩంࠪ �ߗ�� ��ల� కం� ఒక�, �ం�

�ట�ऱ ߭ం� ఎ�ए వ� ऴޙ�� �ంߥ� తछ ర� త�ठ࠼�. అం� �ࠪ�

ఆ� - ఆߔ�ऒ ర �టర ऱ వర� ऴޙ�� ࠩం�. ఉ࠺ం ߪట ߖऴߔ��

గ ठర ߘం� 8, 9 గంటల వర� 3-4 �టర ऱ ߖ�ߗ గంట� ఒక �ట� ߩ�ओ ߔ

ऴޙ�� ࠩం�.

4. �ంߥ వలऱ ߃ࠈ� ఎ�ए వ� ఉం� �ం� ߔ� ߤ߸� ��� �డం

ళचߥ ߖࠪ ర��, ߜޙ కߖ�ߩ� �ం� ��ऱ� ऴ�గవ�ऐ ం�ऱߥ � .

వ�ऐߔ� . ఇం� ఇࠇख ం� ఉం� �ం� ��ऱ� ࠩߖ ࠾�ࠩ ߜޙघ రసం

కߗ ߔߧ�� ऴ�� (గంటߔऒ ర �క��) 12, 1 గంటల వర� అ� ఉం�

అߩओ � ఏకం� ࠤజߔం ��फ�.

ం 5, 6 గంటలక�ऱߔజࠤ ం�లం࠺� .5 � .��క� ���వడం ࠩంޙ 

�ऴ�� ࠤజߔం ࠪߥ ߖం�ऱ ఆ �࠭� ߖ� ఉండడం �� ࠩ� ࠩం�.

߭ంలకడߝ ఆ�రం �ం� �ऴ� �ంߘ ߥం� ࠩߔ�ऒ , శ�రం �म

���వߖ�� �࠭ ఎ�ए వ� ఉం�ం.

खࠇ� �ߖ�࠭ .6 ޠࠈ �ߗ �� �టऱࠇ ��ం � ��ࠇ ఒక ߖ���ऴ ߜߙ�

ऒߔ� ఒక �� ߘటदలࠇ ,ߖ��ఉం � ࠹�  �द ��ऐ ࠬ � �ం࠭ ,ߖ

ߘभ�ం��. ��లఅ �ߖ�࠭ ߖ��� ޜ�� ߖ�ߗ �� ߖ��ऱࠇ

�ߔ� �ऱ ఉం���. ఆ ��� ࠭ఖ ࠙గ࠭� ఉంߘఅ� 4, 5 �క �ߖ�࠭

సంలߗऒ  ��లࠩ࠼ङ  తछ ర� �ంߥల࠺ࠇ ߘట� ߜడ࠼�. అ�



�ए࠭ ߝ��द�ం� �ంట ߖ�ߗ �టऱࠇ ��ం � ��ࠇ ޜ�� � ऴ߹�

అߧߖ�फ࠼. ఇ� �ం� ߪట� ࠺�వ�ऐ .

ओߧ� ߔ߯ .7 ఖం క��ए࠭ ޜ�ߗ �࠭߃� ߔ ం� ࠭�ए ల ࠙�� అ�

ओߩ�द ఇࠇ� ࠼�ఉం �క �ࠈ �ߥల �ంߥ� త��త ߔ�दߩ �� �

�ట�ऱ ���వ�ऐ߱�ߥ ߖ�� ఎ�ए ߖ�� ޜ�ߠ . వ� ߨ�ऐ , ఆ ߖ��

�ం� ࠭�ए ల छ ట� గ�द� ࠭�ए࠺ࠇ � లࠉ ߘగߥ�द ޙ� �ంߥ

అం� ޘ� ऴ߹� ߱�ߥ�ం. ఇ� �ం� ߪట� 5 ߘం� 10 ࠫߖష࠭�

��ठޙ �� ޙ�  ఉం�ం. ߰టद ��� ఉం��.

8. �ంߥ �ߥ�दߩߔओ � ఇࠇख ం� ఉం� ऴߧ� ߔ߯ ߖࠪ ࠭ࠩ࠻�ߦओ ߔ

ంࠩ࠻�ߦత��త ऴ �� ��� � �డం �ం� ߖ�� �࠭߃�

2, 3 ర�� ࠪऴత࠺� ࠲వ�ऐ .

9. ఇం� ఎߩओ खࠇఇ �ࠩ ߕ� ం� ఉం� �కߥ�द� ఆ�లߗ ߘ�� ��

డగ� వ�ऐࠋ �ࠈ వర� ߖ�ߗ ࠩ��ం�, ఆ ߗ� ఆߥ ߖ��ओ � ࠭��

ߕߞ�� � ���ం� ��ల�క .��द�ం� ࠩంߥ ߖ���

టदవ�ऐߥ . ఆ�� ߥ�द࠭ ంߖ�࠭ �, �ం�� �भ� ࠇ�ख ߜߙ�

���ం� ࠩం�.

క߷ࡱ

రం� �� �చऐߗ ��తफం ऴ࠴ �� .1 � ऴޙ�� క߶ం ޛంర� ఆ ���

.ఉం�ం ��ߥ�ޘ

�టర 6 ,5 ��� �ߗ .2 ऱ� తగ ठ�ం� ऴ���.

3. ఉ࠺ం ߪట ߩ ߥ�లऱ ࠫߔ� ఆ ߘ� ఊ� ��फ  ఉం� ఆ ��

క߶ం �ం� ߘం� ޙ �ޘ�క� వ�फంߕ .�క ࠬ� ऴ��च ߧంߥ 



�ంऴ��फం� క߶ం తछ ర� ߥ�ޘ��ం.

4. క߶ం ߃ࠈ ఎ�ए వ� ఉం� �ठ ࠈ� వ�फ  ఉం�, ఆ క߷ߖऒ  తछ ర�

ట� ߱��द࠺ࠇ లం� ఉ࠺ం �߸ߖࠪ ߤ ���చऐ + ߜޙ ��ߗ ߖ

घࠩߖ రసం కߘ�ߗ ߔߧ� �ం� � ��ऱ� ఒం� గంట వర� ऴ�గడం

ࠩం߃ࠩ .�ङ ङ߃ࠩ � గంటగంట� ߗ� �� ऴ���.

ङ߄ࠩ .5 హऒ ం ఒకए .�࠻� ంߔజࠤ ��

�ऴ��� ఇం �ߗ ߜޙ ߝ�� ࠭࠺ర� ఉࠩ ంߔం�ల࠭࠺� .6

ఏࠬ ߔ��ం� ఉం��. ࠩ� అ� ఉండ�క߱࠺� ޙం�లం ߥం�ऱ ߖ�,

�ऴ�� ߗ ߜޙ� ऴ�గవ�ऐ . �ऴߪ�ట ࠩߔ శ�రంߖ� శ� फ అం� ఆ�రం

ङ࠼అ ߩ߰ �ంߔߔ� ऒߔ�వ ఉߖ �ߔࠩ   క߷ߖऒ �ట࠺ࠇ గ��दޘ 

�త తछఅం .�ట�ऱ ��फంߥ ర� ఊߧ���फ� క߶ం ߘం�

.࠼�డߥట࠺ࠇ

7. ��� క߶ం వలऱ ߧߟओ � ఉߕऒ �ߖߕశࠩߥఉ ߕ�ంߧߖఅ ���ࠇ � 

खࠇ� ��� డంߥ� ߖߖ ,�ంߧ �ం࠭ ߘ�డन ��ߗ �� ��ऴ ߜߙ�

߭టदవ�ऐ ల �छߥ� ��� ޜߖ . సߕ�� �ङ ��ం�, ��� ࠈ� ఊ�

క߷ߖऒ డంߥ� �టߪ �ఇ� ��లం� �ం .࠼�ట�ऱ ��फޘ 

߭�द�వ�ऐ .

ఆ�� ��� ߭�द�వ�ऐ �ߗ�� .8 . ���క�� � �ం� ��ల�క��

ఆޙ�ߥ�� ఆ �� వలࠆ�� �� ߔ � అߧߖ�फంߖ .भర ࠈ�

.��ంߥ

9. ࠩ� క߶ం ఎ�ए వ� ఉం� ޘగక߱ޙ, �ం�� అ�न� ఉߔऒ �ऱం�,

అ�ంటߩओ � �� �చऐ �ం� ऴ�� (�ంߖ�ऱ�� ߰టद 6 ,5 �ߗ ߖ

వ�ऐ వర�) అߩओ � ऴ��च �ం� ���ం� క߶ం ߖ��द߭ ��ߠ 



��� ట ߰టदߪ ం࠺ఈ �ం� ����లం� ఉ .��ంߥ�ޘ

ఉߔऒ ओߩ .�࠻� �

ओߧ� ߔ߯ ��ए ߔ లߘ ��फంߔ�ࠬ ߖ��ऒ  ఇࠇख ంࠇ ߖ�द ఏ సల�

ఆచ�ంޙ� తछ ర� ఉߥశࠩ࠭ߔ క���ం ఆ��ం� ߖ�� ���ం�.

�ంߥ�, క߷� ఎంత తछ ర� త� ठޙ �छ సల�, ఊߧ���फల� అంత

ࠩం�. ऴߥకృ� �मߔ࠳ సల�ల వలߥ� ߔల �� తछ ర�

�క శ߃�ߖ���फల� �గߧఊ ࠼ట�߱࠺ࠇ फ ߭���ం. ఈ �� ࠩర�

ఈ ఇࠇख ం� ��ం� శ�రం ��� తగ ठ�ऱ ࠻ంߘ ��ࠈ� త࠻���

ఉం��ం. ࠩం� అవసరం ��ం�, శߖ��ऒ  ఆ�గङ ం�

��ऐ ! भ�వడం అం� ఇ



ࡱ࠙ న ࠭ࠩ࠻��� .19

ర डऴࠩ࠻�ߦ ߶��� అग తం - ఆచ�ం� ��फ అం��

అࠝߘతం

ऴࠩ࠻�ߦం త�छ త ऴߥ�ంతత - ߭���ంߔࠩ � ఏ�ऴగత

ऴࠩ࠻�ߦంޜ ऴߦణ࠾�� అంం� - ऴߦణశ� फ ߖహం�

߭ం߰ంం�

�ణశߦऴ �ߥ�క�ల� స �࠱ फ - ऴࠩ࠻�ߦం� ߭���ం

�थߥకశ� फ

ర ड�छ సలߘ అల�� ��� - �छ స��లߪ ߘ�फ� ߖంߩ�

ङ࠻߰ ߝ��ఎస ߔ��ࠩ ङ࠺ࠉ � ం - ऴࠩ࠻�ߦం త�छ త ࠻�ङ �

ङ߄ ంߔ

�ఖం ޜం� ఎంࠩ࠻�ߦఖం - ऴ࠭ గ���ంߖగߖ

ऴࠩ࠻�ߦం� ࠪߔ�కంߙ� ࠪ�ओ  - ߭���ం �ంతం, సహߔం,

ఓ�ओ

ऒߖ��߶ �ం ఒక ࠩంߔࠩ  ߰ం� అం� ߘ� ߖక ఎߠऒ  ��ల కషदం

అߝ ఉం�ం. ఏ కషद ��ం� త�ए వ సࠩ࠺ం� ఎ�ए వ

߶��లߘ ఇ�ऐ � �� అ�� ఉం࠼�. ఆ అߔ� �� �వ�

�ం ߔర ड ऴߖߖ .࠭ࠩ࠻�ߦ ��� ఉ࠺ం 25, 30 ࠭ߖష࠭�

��फ ష࠭� ��फ࠭ߖ ం�లం �� 20, 25࠺� ޙ��   ఉం�

߶��� ఎంޜ అग తం� వ�फంߔࠩ ��� .࠼�ం ఇంత త�ए వ

ంచడం �� కషदࠩ࠼�� ߘ࠭� �ࠬ .డ�࠭ߥ��తం� �ఖ ޙ࠼

ఇߥओ � వర� ఎߠऒ  రߔ�� ऴࠪ࠻�ߦలߘ �� ఉండవ�ऐ . ࠬ� ఎంޜ



అ࠘ߘవం �� ఉం� ఉండవ�ऐ . అߥߔ࠼ओ �� ఈ రకߔ࠳

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ��फ ఎ�ం� ࠪ�ओ � శ�రం�, ࠩߔ�झ �

కߕ���ऒ రछߪవ࠘ߘఅ ߝ࠺ కం� ߖ���ޘ �డం�. ऴߖ �ߥ�

ఉߔऒ  ࠩంޘ ߘ�� ,ߖ����ం� తߥओ ऒߖ࠙� �ఏ �ߔࠩ   క���फ�

���ంచడంߥ ߘలࠪ࠻�ߦऴ ߔ�గ� రక࠭ࠫ ߘߝ .࠺�ޘ ��फߪ

జ��ం. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� వ�ऐ  ߶��లߘ ��फ ࠫగ� ��కం�

త�ए వ �࠭� ऴߥ� ఒకए � ఎ�ए వ �࠙ߖऒ  ߰ం�రߖ

ऒߕ���ޘ ऒߔ���ޘ ߘߝ �వం࠘ߘఅ ߕ .ߘ రओߝ ߘߝ ,ߗ�� �

ఆచ�ం��� ߗ� ���߶ ߔ��࠺�ޘ �ం� ఉం� ��

ఆశऐ రङ కర࠭� ఉߕऒ छ ంࠩ࠻�ߦఈ ऴ .࠼ � అ࠘ߘవߪరछ కం�

ऒߔ���ޘ  ߶��లߘ ఇߩओ .࠭���ంޘ �

1. �ࠩట� ߥ �ࠈడߔࠩ .࠼�ం ఎంߩ�ޜ కషदߖߥ �ߥ ��फߖ� �ࠩట�

�వడం ऴߦరం࠘ంߗ� .� ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ऴߦరంࠚంߘ 5 �࠴ ߔ�ం�

శ�రం అం� ���ए ߩ�ష࠭ల࠭ߖ 10  ߱�ం. అకए డ ߘం� �ࠩట�

శ�రࠩం� ߥ �ࠈటदడం, �రడం ࠴ల��ం࠺ࠇ .ట ��వరణం ࠈ�

చ�� ఉం� అ�ంటߩओ డ�, చంక�ऱ࠱ �  ࠪऴత࠲ �ࠩట� ߥడ࠼�.

ఉ࠺ం �ࠩట� ޙ�ߥ చరघ ంߕ�ࠪ ߖ�ङ � ߱వߖ�� అవ�శం

ఉం�ం. ఇకए డ ࠩߖ� కల�ం� ��ऐ �ऐߨ �� ߖ �టࠩ� ߝ�

శߥ �ߖ���दంచవ�ऐ .

2. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ߔ�� త��త అߝ� క�च ��ऐ ߖ��  ం�

�झߔࠩ  ఎߩओ �झߔࠩ ߔࠩ .�ంతం� ఉం�ంߥంత ऴߔ� � � ఏ ఒక

ఆ�చߔ ��ం� ఎߩओ � ఉండ. ఆ�చߕర�తߔ࠳ �ब� ఎ�

ఉం�ం �� ࠩం࠺�ޘ �. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ߔ�� త��త

�झߔࠩ �ߔࠩ ���ం ߕఅస� ఏ ఆ�చ �ߦష࠭ల࠭ߖ �� �

ङߔ� ం�, ��� ఉߔऒ �ऱ అం�� అ࠘ߘవం�� వ�फం. ऴࠩ࠻�ߦం



ऴߦరంࠚం࠴ ߔ�� �రం ��లߝ� అం� అ࠘ߘవంߘ� ఈ

.�ంతత క���ంߥऴ ߔ࠼�కࠩߔࠪ

3. ऴࠩ࠻�ߦం ߪ�फ అ࠻ङ క �छ సల సంఖङ  �కए ���ం� ఎ�ए వ

ࠩం࠴ �� �రం ��ల10 ,8 ߝ� �छ స� ߖ�࠭ߖ� ఉం࠼�.

ࠩ��ంతࠩం6 ,5 � �छ స� �� వ�फ  ఉం࠼�. ఇ� �छ స�

తగ ठడࠩߥ� �� ߝओ  అࠝߘ��, ఆߔంం� ఉం�ం. �छ స�

త�ए వ� ఉߔऒ ओߩ �झߔࠩ � రघߖ  లం� ఉం�ంࠈ .హङ  ऴߥߥంߖ�ऒ

.�ऱ అ��ంߔ��ం వߔࠩ

ర �ߖࠩ .4 ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  �ం� ߪట� ࠺�డం వలߔ ��

ఊߧ���फ� ߪ�फ� ߖ���ంࠇߥడߖ ߖ�� .࠼�ం�� ߨ�ऐ �వడం

అల�� అ��ం. అ�� ߪ�फ� వలడం అల�� అ��ం. �छ స�

ఇ� �జం� ర ड࠭ �, త�ए వ ��ऱ� ���వడం అߝ జߔࠩ ޙ���

క�� ߪ�फ ऴߦణߘ�࠾� అంߖ� ఎ�ए వ�లం ���फޜߖ .࠼

.���ం߭ �ࠈ ం࠺�भ࠾ఆ �ߖࠩ

�రख ߔ�࠻త �ߔࠩ .5 �झ࠻డ ߤ ��స �ࠈ � णంࠇߥ��ం.

ఎߩओ డޙ࠼ ఎ�ए వ ఆ�झ జߥ� ߘ ߤల� ఒ�फ�� ߥం࠵ߦ ఈ ఒ�फ��

�రख �झ࠻డ ߤ � తछ ర� రక फం ߘం� ࠺ࠇట� వ�फంߗ .� ఎ�ए వ�

ఉం ߝ�ऴతం ࠺ࠇట� వ�ऐ �ऱ ఆ�झߔ జߤ ఎ�ए వ� ఉం� ߗ� �రख ߤ

డ࠻�झ छ ంࠩ࠻�ߦఈ ऴ .లట� క࠺ࠇ � � ఈ �� అం� ࠈ�

ओߩఎ ࠼߱ �ట࠺ࠇ � రక फ�म ࠈ� జ��� ఉం�ం.

ఎ�ए ��ߖࠩ .6 వ శ� फ వ�फం. శߖ��� అߖऒ �కం� అ� ࠭ఖङ ߔ࠳

ऴߦణ࠾��. అ క�ల� ࠈ� అంޜߖ ޙ వ�ऐ  శ� फ �� ఎ�ए వ.

అ�ం� ऴߦణశ� फߖ ఇߩओ ం�ట�ऱరంతరం అంߖ �క�ల �ࠈ �

ఊߧ���फ� ࠪరߖࠩ .࠼�� �జం� ����, శ� फ� ఎ�ए వ ߖߥ



రछߪ ం కం� ���వ�ऐ �ࣃ" . ओߥ� ఒక ߝఅ "ࠩࡌࠫ  �� �� Holistic

Health అߩ ߝసफక࠭� ర ड ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��ం� ఇ� ऴ���. ర ड

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ఒక ࠭ߖష࠭ ��फ 24 ࠭ߖష࠭� శ� फ ߄�ళం� శߖ���

అం�ంߖ, అ ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ��ߖࠩ ష࠭� ��फ࠭ߖ 24 

�జం� సߥ�� శ� फߖ అం�గలడߔࠩ .���࠺�ޘ �� ߖ క�ల

అవస�ల ߘర ड ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ అంత ࠈ� �రऐ గలࠇ� .�द ࠩߖ��

అంత శ� फ వ�फం.

7. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�డం వల ߔర ड�छ స� అల�� అ࠼ङ , ߰టद

��� ఉߔऒ ओߩ ऒߔ� ఆ�రం ߖవండ ,ߗ� � ओߩ ࠭ࠩ࠻�ߦऴ ,ߗ� �

ओߩߔ࠼�फ అߪ �छ ߗ� � సలߥ ߘ����फ ఎంࠩߜ ޜघ ంతߔ࠺�ޘ ,�

�छ .࠼��క� జ��� ఉంޙ స� అߔ࠺�ޘ �ߔࠩ �ߝంత ࠩߜघ �

జߕ���ऒ ऒߗక�ల ߖ�ం� శ�రం࠺ �ంߖ ޜ�࠾�ణߦ�फ ऴߪ 

ఉߔऒ �ऱ అర बం. �छ స ���ంߕ�ऒ ऒߔఅ ?� ?ࠪ �ऱ� జరగడం అߝ

సహజߔ࠳ ऴߥऴ࠺�. ఇ� �छ సऴ࠺� జరగడం అߝ ఊߧ���फ� ߪ�फ�

��फߖߥ ऒߕ��ంߩంߖ �ࠈ ߖ�� , అర ߖ࠺ बం.

8. ऴߥ��� ఈ ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ �ߖ����फలߧఊ ߔడం వల࠺� 

ऴߥ��ంߥ� ,�� ߔ�ల తߔ�࠻ క߷�, � ऱ�घ ఏ �ߔ�ల࠴ �

�छ ��ߥట࠺ࠇ �ޘ �ంߘ లߥ� ����� సߕ��, �छ స���

ఏ .ల ఉం� �� అం� ఏࠬ ఉండߥ� ޜߖ .࠼���ऴ࠘ం� ఉంߥ

����� ߮��ం� �ంత �ߖ���ठ ߥ�ం� ࠺ࠇట� �వడం

జ���ం. ఈ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ వలऱ ఊߧ���फల ߥ�ల ߥ��ऴ࠘ం�

త࠻రవడం వలߔ అߩओ డߩओ � వ�ऐ �ऱ�త�ऱߧ ,���ठ�ం  ం��,

ఊߧ���फల� ఇߤ�߾ ߤ �ం�� ��ం� ఆ�గङ ం� ఉం�࠭.



9. తర� ࠭�ए  �ంߥ �ߥటदడం త� ठ߱ �ం. ऴߖ�� ���ߥ గ�द� ߨ�ऐ

వలడం వలߔ ࠭�ए  ࠙�ల�, ߔ�� ࠙�ల� ߮ߔ��ऒ ,�� 

ఎ�ए వ ��� ఏ����� ࠺ࠇట� ߱� ఉం .࠼�ంߖ �� ޜ�వ

ఉండక �ంߥ �ߥటद�. తछ ర� ఇߤ�߾ ߤझ  �ం�� ఇక ��.

10. �थߥకశ� फ ߭రగడం, ఏ�ऴగత ߭రగడం అߝ �ష࠻ల� �� ࠩం�

ࠪ�ओ  వ�फం࠱ .� క�ల� ఎ�ए వ ऴߦణ࠾�� అవసరం అ��

ఉం�ం .ర ड ऴࠩ࠻�ߦం వల࠱ ߔ� క�ల� సߥ�� ऴߦణశ� फ,

ऴߦణߖ �࠾�రంతరం �జం� అం� ఉంޜߖ .࠼� ఆ క��

శ� फవంతం�, ���� ࠺�ߖߥగ࠼���.

ఎ�ए �ࠈ ��ࠇ .11 వ ఉߔऒ  ��� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ఒక వరం అߖ

ओߥ� వ�ऐ ऒߔఉ �� �ࠈ . ��� శ�రం� ��दంߩ ऴߦణ࠾��

అవస��ం࠼�. శ�ర అవస�లߘ, క�ల అవస�లߘ �� �ం�

ఊߧ���फ� స�� �రऐ ఎ�ए ޜߖ .�� వ� ߩ�ओ �, అలసటޜ

ఉం��. ࠈ ߖߥ� ��फ ఆ ߖߥ� �కए � క� స�� ఎ�ए వ �� ��च

ऴ࠺ߥతऒ ం జ���ం. ఆ ࠻� ߖߥలం� �ళ ऱߩߟओ �, ��ऐ ం� ࠇ��

߭రగడం ఇ� రకర�ల ఇࠇख ంߥ ��� ఉం��. కల�ం� ఒ� �ట

��ऐ కంత�� చకएߖ��తफం శ࠴ ߖ ర ఈ ߘ�࠾�ణߦऴ ߖ ड

ऴࠩ࠻�ߦం छ � అంంచవ�ऐ . ऴߦణ࠾�� �ల� �ళच  �࠭घ �ऱ,

ࠩంట� ఎ�ए వ� వ�फ  ఉం࠼�. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం छ � అ�ం�

ఇࠇख ంߪ ��फ� ߱࠼�. అ�� అలసట, ߩ�ओ  �ం�� ��ం�

వ�ऐ࠺� . �� ఉߔऒ  ��� వ�ऐ  ࠩ�फ, ఎ�ए వ ߖभర ఈ ర ड�छ సల

ऴࠪ࠻�ߦలߪ ޜ�फ� ߱�ం.

ओߩ��రక ऴశࠩ ��ట �ࠈ .12 � ��च  ऴߦణ࠾��కం� ఎ�ए వ

ऴߦణ �࠾�ర ड ऴࠩ࠻�ߦం� శߖ��� అం�ంߖߥ .��టߩओ �



శ� फ అవసరం అ�� ఉం�ం. ఆ శ� फ శ�రం� ߩߔ���ओ �,

�రख �ߦޜߖ �झ࠻డ ߤ � ఎ�ए వ� రక फం�� �ߖ�ల అ��ం. ఆ

�రख ߔ��� �झ࠻డ ߤ �ట� �స࠺ࠇ ߘ � णంచߔࠩ �ߖ�

ఊߧ���फ� ఎ�ए వ ఆ�झ జߘ ߤ ఆ ߖߥ� అవసరం అ࠼ङ �ऐߨ  �ం�

ఉం࠼�. ఇకए డ శ�రం� �రख �झ࠻డ ߤ � త࠻రవ�ంߝ� ఎ�ए వ

ऴߦణ �࠾�ర ड ऴࠩ࠻�ߦం� అం�� అం� ఉం�ం.

ङ߄ .13 ऒߔ�ߘల࠻� ంߔ  ��� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం �� ࠈ�

సహక��फం߄ .ङ �झߔࠩ �ంߔ  �बరం� అవछ ష࠭ల࠭ߖ 30 ,20 �ߖ�

సࠩߥ ࠲࠺��ం. త��త 10, 20 ࠭ߖష࠭� ࠩߔ�झ  ఏ ఆ�చߕ

��ం� ఉం� �ब�� ߖ��फం. ఈߩ� ࠩర� అంత࠺�ం

క���ం. ��ऐ ऒߔ  గంట� అߔ�ߘऒ भ� �� ߝడం అం߰ 

సࠩ࠺ం అߖ అంࠋ� �� ఉం��. ࠭ం ఈ ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ

�झߔࠩ ߝష࠭� ��फ �ంట࠭ߖ 30 ,20  ఆ�చߕర�తߔ࠳ �बߖ� ߰ం

ओߩఅ .ం�ం࠾ ङ߄ � ం� ��ऐߔ ం� గంటߪ� �� �बరం�

�झߔࠩ  ఉం�ంߔ��ࠩ �ࠈ . ఎస�� ࠺ࠉङ ం ��फ �ంటߝ ఉడకడం

ङ߄ �� ంࠩ࠻�ߦఅ�� ఈ ऴ .ల��ం࠴ ङ߄ ߝ�फ �ంటߖ ��ంߔ

��ऱ߱ �चߗ .࠭�  ࠩరగ࠺ࠉ ,�ߖ�ङ ం ఉడߥ�టदߖ�� ࠭ం ��

సࠩ࠺ం ߥ�दߔ�ऱ, ߄ङ �झߔࠩ �ంߔ  �बరం అవछ �� ం࠭ �ߖ�

సࠩ࠺ం వృ߄ అ��ం. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ޜ�ޜ అం߄ �ङ �ంߔ

ఎ�ए వߩ�, ఎ�ए వ ఆߔంߖऒ  ߰ంగలరߖ గ�द� ߥ�ओ వ�ऐ .

14. ऴࠩ࠻�ߦం ࠭ం �� త��త ఆసߕ� ��फ, ఆసࠈ �ߕ�

ఎ�ए వ࠺� ߩ�గ���࠭. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ࠭ం࠺� డం వలߔ

శ�రం� ऴߦణߖ �࠾�లవ� ࠈ� ߭�� �छ సల సంఖङ �త �ࠈ  ठ

ఉం�ం. ఇ�ం� �ब� శߖ��� ���వ�ऐ  ఆసߕ� ��फం� ऴߥ�

ఆసߔం� అߩ���ం�, ఇࠇख ం ��ం� ఎ�ए వ సࠩ࠺ం ఆసߔం�



ఉండవ�ऐ ల� ఎ�एߕఆస ߔవల ߖ . వ ߶�తం వ�फం. ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం ޜ�ޜ ఆసߕ� ��फం� అग తߔ࠳ ߶��లߘ

߰ంవ�ऐ .

15. ఈ ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ࠭ం�� �छ సల సంఖङ �ࠈ ߘ

త� ठం��వడం అߝ ��फ, ࠩߔ� ऴߥ�फతం సࠪజం� ��క� ఉߔऒ

�ఖ ऴࠪ࠻�ߦలߘ, �చక �ం࠘�లࠈ ,ߘహङ  �ం࠘�లߘ, అంత�

�ం࠘�ల࠴ ߘల� రకర�ల ऴࠪ࠻�ߦల࠺� ���� ߘవ�ऐ .

అߩओ खࠇఏࠬ ఇ �ߔࠩ ߔడం వల࠺� � ం ఉండ. ఈ ర ड

ऴࠩ࠻�ߦం ࠭ం ��फ ఏ రకߔ࠳ ࠫగ� ऴࠪ࠻�ߦలߕߞ ����

వ�ऐ࠺� .

16. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం� ࠭ఖङ ࠭� ࠭ఖం ࠙�లߘ ఎ�ए వ� ࠉగߥ�द ��

లऐߨ �ࠈ డం, వలడం ��फ࠭. ऴࠩ࠻�ߦం ఆߦక ࠭ఖం ࠉ�ంߩ

సడ��फ࠭. అߩओ � ࠭ఖ࠙�ల� ఎ�ए వ రక फऴߥసరణ, ఎ�ए వ

ऴߦణ࠾�� అంޜߖ .࠼� ࠭ఖం� ࠩం� రం� వ�फం. కళच �ऱ

�ం� ఎ�ए వ� ޘ��फం. ࠭ఖం ఎߩओ .గ��� ఉం�ంߖగߖ �

࠭ఖం ࠭ంకం� అంం� త࠻ర��ం. అంం� ࠭ఖం ఉం�లߖ

.వ�फం �ߖߥ �ࠈ ంࠩ࠻�ߦఈ ऴ ��� ߝ���

ర�ङ࠻త �ߔࠩ .17  ఏ �� హߔం అ�छ లߕऒ  ఆ�झ జߤ ఎ�ए వ�

ఉంߝ� ఆ ߖߥ జ���ంߔࠩ . శ�రం� ऴߦణ࠾�� (ఆ�झ జߤ)

సߥ�� ఉߔऒ ओߩ � శ�రం� ߖలవ ఉߔऒ  వङ ర ब ߥ�ब� ߪ�फ� హߔం

�ం, అ� �సర ण�వ࠺�ల छ ర ఈ .࠼�߱ �ట࠺ࠇ ��फߪ � ड

ऴࠩ࠻�ߦం छ � శ�రంߖ� �సర णߔऴ࠺� �� ���ठ .��फంߔ 

వङ ర बߥ�ब� శ�రం� ߮���ం� సహక��फం.



18. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం �� ࠺�డం వలߔ ࠘�షङ �फ� ఊߧ���फల�

సంࠇం߅ం ߔ�ర ड��� ��ం� ߦ���వ�ऐ .

19. ఎߩओ �छ ޙ� స� త�ठ�� ࠩߔ�झ ओߧ� ంߔࠩ  �ऱ ఎ�एߔ వ� �ం�

ఉం�ంߥ� .ం, ���, ߔ�लߤ ల ߘం� �� వర� ࠺ࠇటߥడవ�ऐ .

�ठߧఓ ߕߞߖ .�ంతత �జం� ఉం�ంߥ�క ऴߔࠪ తతछ ߝ�  ం ࠩߔ�

߭���ం.

20. అߖऒ �కం� ࠭ఖङ ం� ߔ��ߥऒ  �ంటߖ ߝऴߥ ��ంࠪ .��

ऒߔ��ߥ �ߔࠩ  �ంటߝ రకర�ల ఆ�చߔ� వ�ऐ ంగం࠘ऴߖ 

అ��ం. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం వలऱ �ఖߖऴߥ ��ం .ర ड�छ సల వలऱ

ޜߖ .ఉం�ం �అం �࠾�ణߦऴ �ߥ�స �ߖ��శ �� �ऴߖ

�రక �వడం, ࠭�ए , �ం�� అవ߄�� ��ం� ऴ߹� ��

ऴ࠻ߥ��फంߖ .ऴ సࠩ࠺ం� �� ���లం ऴࠩ࠻�ߦం ࠺��

ࠪ�ओ  వ�फం. ఎ�ए వ ߖऴ అవసరం ఉండ.

ర डऴߖࠪ࠻�ߦऒ �ऐߝ  ऒߠఎ ,ߖ� छ ߖ ,�ల� ఆచ�ంߜ  � ߰ంߔ

߶��లߘ ఎం࠭߃� ߯ �� ఉߔऒ �ऱ ࠺�࠺�ޘ� ఇకए డ ࠬ�

అంంచడం జ��ంߔࠩ .� అంࠈ�� ऴ߹� అంߔ�ऒ

ऴߦణߘ�࠾� �� స�� ߨ�ऐ ��క ࠩߖ� ఎߠऒ రߔ�� ఇࠇख ంలߘ

అ࠘ߘ��फߕऒ �. ఈ ర डऴࠩ࠻�ߦం छ ߖ�� ��फߪ ࠭ߔࠩ �

�ऐߨ ऒߖߕ߄� ߝ� �ऐߝ  �వడం అ��ం. అ� ఎߩओ డޙ࠼

�ऐߝ �ంߧ� ߔ߯ ࠵�ओ ऒߗ��ల߶ ߔ  �ర�ం� వ�ऐ �फ࠼. ࠩ� ఇߖऒ

ࠩం� ߶��లߘ అం�फߔऒ  ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ఇక ߘంߝ ߕ��ऐ ߖ�

ఇం��ऱߦ ఆచ�ం� ऴ࠺ߥతऒ ం ऴߦరంࠚం��. ఈ ���ऱ  ऴߥ�

ఇంߙ��, ऴߥ� వङ � फߘ� �ంతం, ఓ�ओ  ఎ�ए వ� ߔ��फߕऒ �छ .࠼ సల

సంఖङ  త�ए వ� ఉం� అ� �ం� ޙ�క� వ�फ࠼. ఈ ऴࠩ࠻�ߦంޜ



శߖ��� వ�ऐ  �࠙లߔࠪ �ߦ ޜ�కం� వ�ऐ  ࠪ�ओ � ఎ�ए వ�

ఉంߖ࠺� అ࠘ߘవం छ రपతߪ�ߥ ��కంߔࠪ ంߔࠩ .��ంޘ �

߰ంలం� ఈ ర डऴߖࠪ࠻�ߦऒ  తߥओ .��� �� �� �ߥస�� ऴߖ

అ� ࠬ అం� ఈ ߯ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ఉߥ��ం��ం� ࠩం�

߶��లߘ ߰ం�రߖ ఆ��फߕऒ .ߘ



ࡱ��ࠪࣂ - ࡱం�ࣔࣂ .20

రక फߩ �ర ࠭�ए � కߧߖ�फ - ߱�ం� ऴࠩ࠻�ߦం �ం� ���

ఆ߮�फ

�ంߨ �� ޙ�ߥ �ߥలऐ �ࠩం� - ࠭�ए �కए ߜޙ � � ��फ

߱�ం�ం�

అవక߱ߕ࠼ ��చߔం - ��ం� ऴࠩ࠻�ߦం

ऴࠩ࠻�ߦం ࠾�ట ࠪߔ� - ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ � అߖ ࠩ�వ�

ऴࠩ࠻�ߦం� � ఏ ߥ�ం - ߦ �ࠪ࠺ߖ�ంచక߱వడߥ� ߗ ࠲ం

ߩ� ఆచ�ం�ట� �జथత - ߩలऱ� ఆ࠱ ��ంࠇ ��

కల� క߶ం ࠺ࠇట� వ�फ - �࠘࠭ండ వऴ�సߔం ߘం� ��फ

ऴߦణశ� फ ߥ��� �డ� - వङ ర बߥ�ब� వ�फ࠼ క�

ఏ ऴߔ� ߕ࠳ࠩ࠻�ߦ��ం� - �छ సలసంఖङ �త �߅� ߘ ठం�

ఏ జࠋख ऒߔ� ���ऐ ߕ��   - ࠩం� ࠪ�ओ � శ�రం� �వ�ऐ

సछ ߖ వం - ࠪ��ం࠙ߥం� ऴࠩ ߯ �࠼�ޫ ࠙వం

గ�ग �व�फ� �� ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�వ�ऐ ��ంߖ �డनࠉ లߥ� - 

ऴߦణశ� फߖవछ వ�ऐ

࠭�ए  �వ� ࠙గం߯ ߭�द ߄ङ స - స�� ߔ��फంߗ  �छ స

అߩ� ��ం� ��ం� ࠼�ङ खࠇఇ �ߔ� -  ం త�ठ�ం �ంߥ�

ఆ�� అ࠼ङ

����ం ��స ߘ ࠹߶ऴ࠻డ ం� - ��फంߖం ��फ ߰టदߔజࠤ

అరగ�ం� ࠓ��ߥ� - ࠜ�फ࠻సంޜ ఇࠇख ంߗ �

�छ సల సంఖङ ��ए �ం࠭ ߘ ం� - ऴࠩ࠻�ߦంߖ�� ޜ త� ठం�



1. గ��� � �� ��టࡶ�  � ఎ�� �� ࠭�� ��  కࡋ ࡌ ��

కࡋ) ࡱࡋ� �� �ంపࡱࡋ) ప�� ఏࠫ ࠻�?

�ऐߨ �� ��నం: గ�दࠪࣂ , గ�द� �� వ �ర ड�छ సల

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ� ࠬరߔऒ �ऱ వంࠩం� ఒక�भ�� ఈ సࠩసङ  వ�फ

�ం�ం. ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��టߩओ �, ࠭ఖङ ࠭� �� వ�టߩओ � ఆ

రక �ߥక�� �ం ޜ�� फߩ�ంߥ�ऱ ࠩߔం �డनޜ ࠭�ए

ऒߔ���� ओߩ � కࠇߔడ࠼�. �ంతࠩం� గ�द� ߨ�ऐ ओߩߔ �

࠭�ए �ए࠭ � ��చ� ࠙�� అߥ � ऒߔ��दߥ ��ల࠙ �ߥ� 

గ�द �ంߥ ఊߩߔ�ओ � ఒక� �ం� �కए ల రక फం ߘ �ߥ�ం� ࠺ࠇట�

ऒߕఇ� ఎవ�క .�వడం జ���ం ߖ�ޜߥ�ం ,ߖ� ޜ��  జߕ��

కం�� ߥడవల�ߖߥ ߔ�. ఆ ߪట� ऴߖࠪ ࠭ࠩ࠻�ߦ�� త��త

వ�ऐ࠺� ��ࠪ �� . �సफ రక फ࠭  ఎ�ए వ� వ�फ ࠭�ए ߖచలऱ ࠬ 

త��డन 10, 15 ࠫߖష࠭� ���ం� స�߱�ం. ࠩ�ऒ � ��

అߝ� అߧߖ�फ �ం� � ��� ऴࠩ࠻�ߦం ࠪߖ త��త

��ంచవ�ऐߔ� .

2. ࠭�� ��ప��న ࡱంపࡖ  ��ࠪ࠻��� �  అ� �ప࠭ࡋ�

?��ంࠩ ��ࠪ �ࡶ ?��ంࠩ �࣋�

�నం: ࠭�एࠪࣂ  �ంߥ ߥ�दߔ ఒక� �ం� ��ల� ࠭�ए � �ࠫ�

�కए �ࠈ खࠇఆడ�ం� అ�न� ఉం� ఇ �� ,�ࠇ ం ߭�फం. ఇ� ࠩ�

ఇࠇख ం� ఉߔऒ ओߩ ఒ�ए .�డ࠺� � కए ߥ�చ� �ంߥ ,��ߗ�ߗ ��

ఉం� �� ߨ�ऐ �వߖ�� ఇࠇख ం �క߱ޙ అ�ంటߩओ ऒߖ� �  ర��

ࠪऴత࠲ (�ం�, � ర��) ࠺�వ�ऐ . �ంߔ�ߥऒ ओߩ � ࠭�ए �

ऒߔ�వ ఉߖ తछ ߘ��  ర� ࠺ࠇట� �ం�లం� ࠭�ए �� �గ�द ޜ

�ऐߨ  ࠭�ए �ऐߨ �� ��ంߖ ޜ�ߠ �ల కంࠩ࠻�ߦऴ �వ ޜ , ఆ



�ం� ࠭�ए ߖ�� ల छ � గ�द� ��. ఇ� ࠺�డం వలߥ� ߔల

ఉߔऒ  �ంߥ� తछ ర� ࠺ࠇటߥడ࠼�. �ంߥ �ߥ�दߩߔओ � ࠭�ए �� ޜ

�ऐߨ లऐߨ ��ల� సߥ� �� .࠭�� ओߩߔ� �ట࠺ࠇ ��స ߖ�� �

వల�࠭ గ! అం�తߔࠩ ߝం ఇంత� ࠭ంߔ���ޘ ऒ  ఐ

ర�ల ऴࠪ࠻�ߦ� �ంߥ� వ�ऐ ओߩߔ �ߥ�ం .� �� �ߖ�࠺� �

ओߩߔ�दߥ � - �ం� ߪట� �ऒ ओߩం ��టߔ � 20, 30 ��ऱ ߖ�� ޜ�ߠ

గ�द� ߨ�ऐ  ࠭�ए తछ �ߥఆ �ం ޙ�గ�द� వ ޜ ర� ࠺ࠇట࠼� �ߥ�

ఉం�ం. ఆ �ంߥ ࠭�ए � గ�द� ఉం� కలడం �ం�, ࠭�ए �

ऴ��च  ߭�द, ߘߜޙ ࠭�ए ओߧ� ߔ߯ ష࠭ల త��తࠫߖ 45 �ߪ � �ऱߔ

�ए࠭ ޙ� � ऴ߹� ఉం࠼�.

�߮� ࡏࠬ .3 ��ࠪ࠻���  ��ట࣋�  �ం�. ఇࣆ త࠵� �

ఏ ࡍࠩ .�ࡌ �ࡹ࠭ࠩ࠻��� ఇం� పద��� ࠭࠲ ఎక� �

�డࡶ࠺� ,�ࡶ�, కࣂ�ం నࡶ�. ఈ పద�� ࠲࠺�ࣅ�ࢡ� ?

ర .హం క���ంఈ సం ��నం: �� ࠩంࠪࣂ ड ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ

అߝ ࠩంߖ� అంߥߔ��ޘ ��ओ �� �ం� ��फం��. ఇం� ऱ�

ङ� ం� ఆ��ङ࠺� ��ంࠊऴ ߵ� �� � .��ࠋ� ߖ�ంࠩ �ߖ

ర डऴ࠭ࠩ࠻�ߦ అߝ �वసफం� ఎߥओ .ం� ఉంߘ �

ర डऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��టߩओ � ࠫగ��� ߔࠩ �ߠ�గ ߟకए డం ߗ�,

࠭�ए  రంऴ߄లߔࠩ ߘ�గ ࠉగߥటदడం  ,ߗ�� ��ऱంచడం ߗ�

త త�ए࠵ ޜߖ .�࠺� వ� వ�फం. అం� �� త�ए వ� వ�फం .ర ड

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ� �� త�ए వ� ࠫ࠲࠘� ޙ��� �� ఎ�ए వ

ఊߧ���फల ߘం� ߝޙ�� ఈ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ �కए  అర बం వ�फం. అ�

ఎ�ए వ ߨ ߖ���ऐ �వߧ� ߘߝ �ߖ�ओ �ए࠭ ߔ �ओࠪ ��ߠ , �ࠈ �

సహక��फߕऒ ఇకए .࠼ డ ఇ� ��फ ఎ�ए వ �� ���ంࠇ� �द ఎ�ए వ

ऒߔత వ�फ࠵ ��द� తగ .� ంࠡ �� �ఇం ߗ�ޙఅం . ठ�ऱ ��



అߔऒ �ऱ, ఇకए డ ࠩߔం �� ߖऒ త ఎ�ए࠵ .ఉం �ߥర߄�द �� ఆࠇ  వ

వ�ऐ ంߖ సం�ంߕ� �࠘ం ࠪऴతం ఎ�ए వߝ� ఉం�ం. ఏ

ऒߖ࠙�  క���फం అߖ జߔ࠳ �वసफ࠭ .

4. ఉదࡔ ࠭࠺చన࠭ అ� క߱� ఆ ࠩ࠻��� �ࡗం

��࠺� � ?

ओߩߔ࠼ం అߔ�నం: �ఖ��చࠪࣂ � ߰టद ߥ� �ࠈల� ���ం.

�ङ ओߩ��ట ࠭ࠩ࠻�ߦऴ ޜߖ .࠼�߱ ��फߪ �� �� ��ంߖ �

�ళऱߖ��, ఎ�ए వߩ� ऴ� �� �ߖ�࠺� ࠭ࠩ࠻�ߦ��ం.

��చ࠭ߔ �ళऱߪ ߖ�� ߔ�� ߖ�फ� ߯�� ߨ�ऐ ��࠭. త�ए వ�ర ऱ�

అߩ� �వడం, ��టߩओ भ� కషद࠭� � � అߧߖంచడం ࠴లߔ��

ఉం࠼�. ��చ࠭ߔ అవछ క߱ߕ࠼ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��फ ���� ߪ�फ

ऴߥ�జ࠭ߔ �క߱ߕ࠼ సߖ�కం� ఎ�ए వ ఉం�ం. ऴࠩ࠻�ߦం

�झߔࠩ ߔడం వల࠺�  �ంటߝ ऴߥ�ంతం� ఉం�ం. ఈ ऴߥ�ంతߔ࠳

�झߔࠩ ం అ�ङߔ�ఖ��చ ޜ ట�ऱ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ త��త ���వ�ऐ .

ం� �ङߖటद߰ .�࠲ ࠲డ࠺� �డం కంߔࠪ मకం వలऱࠇ�द�, ࠩలߥ �

ࠩ� ఇࠇख ం� ఉం� ఆ �� ࠪߔవ�ऐ .

�ࣖࠈ� .5 ࠭�ࡋࣘ࠭  ��నࡋడం �ద࠺� ࠭ࠩ࠻��� ࡹ �

ఇం� ఏ �࠭࠺� ࡹ��  ?

�నం: ఒ�एࠪࣂ కए �� �ऴ� ��� ߕ��ߥऒ , స�� ߖऴߥటदక

�घࠈఆ ऴ ߕ࠼�వ�క߱ ߔలऱ���࠭ޘ  ࠭�రफం ߱��ం. ఆ

�࠭ అ࠼߱࠼ం గ ఈ ��� ࠪߝभࠩߖ ऴ࠺ߥ�ऒ ంచ�డ. ఆ

సࠩ࠭࠺� ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��फ ఆ ��వరణం� వ�ऐ �ߔࠩ ࠲࠘� 

ओߥత � అ �� ߖ࠺�  ऴࠩ࠻�ߦం వలऱ క�� ߶�తం ఇం�

సࠩ࠺ం� ߕ�� వ�फం. �క߱ޙ ఆ సࠩ࠺ం� ࠭�ए  రంऴ߄� ऴ߹�



ఉߔऒ ంత ఇం� సࠩ࠺ం� అంత ఉండ�. �� 6, 7 గంటల�

ట ఏߪ ం࠺ఉ ߖ��ఉం ��� ߘ����ం��. ߰టदऴߖ

సࠩ࠺ం� ߕ�� ߶ర��. అ�� ࠩర� ࠺�ం�లం ߰టद ���

ఉం�, ࠈ� ఆక� ��फߔऒ ओߩ � ఏ సࠩ࠺ంߕߞ� ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ

వ�ऐ࠺� . ߰టद �� అߔऒ ఇకए  డ ࠭ఖङ ం ߗ�, ఏ సࠩ࠭࠺ అߔऒ 

࠭ఖङ ం ߔ�� .�ऒ ంతవర� �ం� ߪట� ࠺�డࠩ ߝృ�द�

ఉం��వడం ࠩం�.

6. ఈ ࣋� ࠭ࠩ࠻���ట�� �ࠇ� ࡱ� � డࣄ࢘న�� ࡶ�

��ఎ ��ࡹ� �ࢀ �  న�� అࣆ���ం�. �� �?

��ߥߔ� ��ం ��� ߝޙ�� �� �ంత �ߔࠩ :�నంࠪࣂ

ఉం࠼�. ఆ �� ��ऱ �छ సߕ�ల� �� �ంߥ� ��� ఉం࠼�.

�తफ� ऴࠩ࠻�ߦం ߝ�ऐ ओߩటߝ� � ఇ� ߖ�� గ�द� ߨలऐ డం వలߔ,

వలడం వలߔ ఆ �ంߥ� కࠇ ��� �ख ��ऱ ఒక� �ంߔ�� �

��� అ� అߧߖ�फߥ�� .࠼�ऱ  �టంతట� స�भ�߱࠼�. ఎ�ए వ

�ऐߨ ంߔࠩ ߖ�� ओߩߔ �, ఆ ఎ�ए వ �� �छ సߕ�ల �ం� ��ల�

ఎ�ए వ ��च �ए࠭ �ߔࠩ .�फంߧߖ�ऱ అߔ  �ంߥ �ߥ�दߩߔओ � ���

స�� ࠇߔ�డߔ�ऱ ఉండߖ�� �� ఈ �ంߥ� �రణం. �రం, ߥ ���

ऴࠩ࠻�ߦం అల�టߧ� ߔ߯ ޙ࠼ओ खࠇ�ం� ఇ ߔ ం� అߧߖంచ�.

ࠩ�च  ఎߩओ � �ంޙ�ߥ �ߥ ఆ �� ߘం� ࠩర� అߧߖ�फ࠼.

�� �ࡍࣂ ��� ࡱ�� గ ��� ,�࠭� ��� .7

ఊదࡶనంࡍ ��� ࠪటࡌ ࡱంࡏ�. ఈ ࢡ�ࡋ�� ࣂ

? �ఉం�ం �࠳ం ఏ࠘ �ࡍ �࣋� ࠭ࠩ࠻���

�క �ߗ �అం ޙం ఊߔࠩ �߱ సగం ��� ߖ�ߗ :�నంࠪࣂ

ऒߔగ, �࠭� ఉ అ .࠼డగ� వ�फࠋ ��కలऱ� ��फ అ� కߧ 



ఉండ�, ఊ��. ఈ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦల छ ,�కండ�ల ��ߠ �� �

�ङ �ࠈ ��లߔ ��� ߝޙ�� �� ��అ�� స .ం జ���ంࠩ࠻

ఈ .ం� ࠪట వ�फంߘ ��ߠ ߝޙ�� �� ��స .࠼�డߥߔ�

ऴ ࠭ࠩ࠻�ߦछ � రక फऴߥసరణ, ऴߦణశ� फ ߠ�� ఈ అవ࠺�ల� ࠈ�

జ���ం࠱ ߖ�� .లऱ� ఊట�ऱ �ంత సహ�రం ��फం. ఇ�

ऴ࠺ߥ�ऒ ం� ߅�ంߔ� �� �� ఉߕऒ �.

8. ఇంత గ��� � ��� కࡋ పࡹ న డంద  ,�� �ࡿ� �

తࡹ నࡌ� �� ఏ࠳� నࠪ�ࢱ ?

�ऐߨ ߖ�� :�నంࠪࣂ టߩओ �, వ�టߩओ � వ�ऐ  శࠈभߖऒ �दࠇ 

�ంతࠩం� ఇ� అߧߖ�फం తߥओ  తల ߥ�ల ఏ రకߔ࠳ ఇࠇख ం�

ఉండ�. ࠩߔం ߨ�ऐ  ��, వ� �� �కए  ఒ�फ� ��च ,ࠬ �లߔ 

రక फߕ�ల ࠬ అస� ߥడ. ఈ �� ఒ�फ� �వలం ࠭�ए లߥ� 

࠙�ల߯, �� ��च  ��द ల߯ ߥ��ం తߥओ  ࠩ�కए � ఉండ. ��

ఒ�फ�� ࠭�ए � ࠙�ల�, �ం�� ࠙�ల� ఏࠬ ఇࠇख ం ఉండ.

తలߘ ߯� ऴ�ం� కߥడం వలߔ ఇతర ఇࠇख ం� ఏࠬ ��.

��� తࡏఆ�న త ࣄ� ࠭ࠩ࠻��� .9 �ࢂక �ࡏࣃ ,���నࡍ� 

���ࡍࠩ ���ࣆ��న�� అ�క ࡱࡌన ࡹత �ࡏࣃ ?��� .࠼

� ంࠩ࠻�ߦऴ ఇ .జ���ం�ం ��నం: ఇ� �� ࠩంࠪࣂ

ओߩం ��టࠩ࠻�ߦऴ .� ంߥ� ओߧ� � ऒߖ� ߘలࠪ࠺ߖ ߔ ంߖ�

స�� ߦ�ంచߔంవలऱ వ�ऐ खࠇఇ ߔ ం� ࠪऴత࠲ ఇ�. �ం�, �,

ओߩ��ట �ࠪ࠻�ߦలठవ ర�ల ऴߕ � తలߘ ߯�, ऴ�ం� కߥడం

జ���ం20-30 �ߖ�ࠫߖ ��ࠪ� . ��ऱ తల ߯� - ऴ�ం�

క��ం. అߩ� వ�ऐ  వర� ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  అ� �� ఇక

ओߩߔ�࠺� � సడߤ � తలߘ అ� ఆߥడం ��फ�. ఇ� సడߤ � తలߘ



ఆߥడం వలߧ� ߔ߯ ߔओ खࠇఇ ߔ ం� �వడం జߔ���ऒ �ంత �ओ . �

ऒߔ��फ ޜ ంߔࠩ �ం�ంߘ ��క� ��ంక �ం࠭ � �ంߘ �ࠇ 

�ంటࠇ .࠭�߱�ߥ ߝ� � సడߤ ऴࠐ� ��फ ߥ�ల జߕల� ఎ� ఊߩ

వ�फం అߝ� తలߘ ߯� ऴ�ం� కߧ సడߤ � ఆߥడం వలऱ �� తల

����ం. తల� ߔ�� ఊߔߧ�ऱ� ఉం�ం. ऴߖࠪ࠻�ߦऒ

ఆ߮టߩओ � 5-10 ��ऱ ऴకߧ࠲ �� ఒ�फߖ�, తల ఊࠇ�� ߘߩం� ࠱లऱ�

ఆ� ࠭߃�� త� ठం��ం� వ�ऐ  అߩओ � ఆߦ�. అ� ࠱లऱ� ఆޙߧ

అస� ఆ ఇࠇख ం� ఎߔऒ � ��. అ�� తలߘ క߮టߩओ � కళ ऱߘ

ఎ�ए �ంతࠩం .࠭�ࠋ� ߖల࠻� ంࠩ࠻�ߦऴ � ��फߪ వߩ�

ऒߗ  �డ�ం� ఉం�లం� ఉండ��. �� తల ఆߔߧ �ంటߝ క�च

క�च ߧఆ ߘߩఊ � ߤ��फ�. సడޘ క�च ߔరవడం వలޘ  ߩ�� �ऱߔ��� 

అߧߖ�फం. ఈ ఇࠇख ం ��డం� ऴࠩ࠻�ߦం ఆߔߧ ఒక�, �ం�

�ల త��త క�चࠫߖ ��फ క�चޘ   �రగ�.

��ట࣋� ంࠩ࠻��� .10 � �ంࡹ� క߶ం కࣇ �� .�ం�ం 

�నం �ం� ࠩధࣂ�� ��� �ࠇఇ �ࡶ ࠻ఊ �ࡶ ࡹ ం� అ࠼�

�ࠫంగ��  ?

ऒߖࠪ࠻�ߦం ऴߔࠩ :�నంࠪࣂ  వऴ�సߔం� ��ऐ ��फ ߖ  �ం�࠭.

ఇ� 15, 20 ࠫߖష࠭� కల�ం� ��ऐ వల� వ�फం10 ,5 .

ష࠭ల� �ం� ��चࠫߖ  అ� ��ऐ ऒߔ ంవలऱ �ࠫघ �ऱ ఎ�ए �

ఉం࠼�. ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��టߩओ � �ం�� క߷�, ࠭�ए � �ంߥ�

క࠺ࠇ �ట� వ�फߔࠩ .࠼ం ߖ�� ఊ࠻లߧߖ�फం. ��లం� ��च

�ࠫघ �ऱ. ఊߖ�࠺� ��ऐ ऒߔ ޙ�ऴࠫం �� ߘల߃ࠈ ఈ .�ࠈ �� 

ఏࠩ��ం� అߧߖ�फం. ఎవߕ� �ంߥ�, క߷� ఉߔऒ ��

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��టߩओ ङߙ తߦ ߕఏ �ߖ�࠺� ߖ�� � �ߥ߮ �

ఉࠫघ ,ߖ� డࠈख గ ߖ� ���డन ,ߖ� ठర ఉం����. ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ



��టߩओ � �ంతࠩం6 ,5 � ��ऱ �� ఇ� ఊ࠺వల� వ�फం.

వऴ�సߤ � ��ऐ ऒߕ క కల�ం� అߝ� ఎ�ए వߩ� ��ऐ ం� �࠘ం

ఎ�ए వ ఉం�ం. ఇ� ఉࠫघ  �సం ��फ  ఉం� వऴ�సߔం� �వలߔ�

߶�తం �ళच ట࠺ࠇ ,�ట ߔ࠳�లߘఅ �ߖ�࠺ఊ � .� �

ऴߥశం� అߕ࠼ ��ऐ వ�ऐ࠺� ߖ . ఆ క߷ߖऒ ߖ� ߘߥ�ం ,ߖ� 

ऴࠫంగ�డ. అం� ��झ झߤ झߤజ࠼ߦ ,  ఉంߔࠩ .࠼�� ఉߔऒ

ओߥట� ߱�� త࠺ࠇ �ంߥ� ఆ ��  ࠩ�च .��డ �ߖ�ߔࠩ 

���త ࡹ�ం�న �తࠚంࡋ�� ࠭ࠩ࠻��� .11 �నࡱ ఆ �ࡍ

��� ��ఎ �࠳ࡶ �అ  ��  ?

ओߩߟ�నం: తలࠪࣂ ऒߔ�  ��� �ంతࠩం� తల కߕ�, అߕ�,

ఏߕऒ ఎ�ए ߘడ࠱ �ߖߥ  వ��ऱ ࠭ం� వంߕ� �ంత తలߧߟओ

�వడం ߖ�, ఎ�ए వ అవడం ߖ� ఉం�ం. అ�ం���� ఈ

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ� ࠭ఖం కండ��, ߠ� ࠙�� గ�द� ࠉగߥటदడం వలߔ

�ంత తలߧߟओ  అߧߖ�फం. ࠩ��ంత ࠩం� తలߔ� ߘ�ए , ࠭ం�

వంచడం వల࠱ ߔడ ࠙�ల క�క� ఎ�ए వ అ࠼ङ  �� తలߧߟओ

�వ�ऐ ओߩߟడ࠱ . ऒߔ�  �� ఈ ऴߧ� �࠭ࠩ࠻�ߦओ ߘషర�ల ߔ

ࠩర� ��फ ఆ తߩओ ల �రణం� తలߩߟओ � వ�फ࠼. ࠩ��ంతࠩం

ऴߦరం࠘ం� �भߩ� �� ఆߥ�ం�, అ࠘ߘవం వ�ऐ ߩ� ంతߔ�� ��ߔ

��फ�. �� ృ�द� ఈ�� ߶�తం ��లߥ� ߝऴత࠺ంޜ ఎ�ए వ ��

ओߩߟ �ऐޘ � �ం��. ऴߦరం࠘ం� 5, 6 ��ల 8 ,7 �ߦ ��ऱ �छ సలߘ

ఒ�ए రకం ऴࠩ࠻�ߦం� �� ఆޙߧ శ�రం కండ��, ߔ�� ఇవߗऒ  ఆ

క�కల� అలߥ��డ࠼�. ఇ� ऴక࠺� ߧ࠲డం అ ߝృ�द�

ఉం��ం� తలߩߟओ � ఎవ�� ఎ�ए వ అవछ �.



12. ఈ ࠩ࠻���ం ࠺�డం ఆࡋంࠚం�క ��తࡹ� ࠭�� ࡱంపࡖ 

ప�� అࢠ�ం ఉం�? అ� జ� ��ࡌ �࠳ఏ �� ࡱࡌ ?

�నం: ఎ�एࠪࣂ వࠩం� �తफ� �ంߥ �ߥటदడం జ���ంߔ� .�

࠙��ऱ , ࠭ఖం ࠭�ए  ࠙��ऱ  ఎవޙ�� �ంߖ �ߥ�వ ఉం� ఉం��

��� �ంߥ ߥటदడం జ���ం. ఆ ߖలవ ఉߔऒ  �ంߥ� ఇం� ߖ�ऒ

��ల త��త ߭�� ߭�� అߩओ ంߔࠩ .�� �ట࠺ࠇ �दߥߥ�ం ߗ� �

ర ड ऴࠩ࠻�ߦం छ �ऐߨ �గ�द ߖ�� ,� �వడం छ � ఈ ఒ�फ�� ఆ

ऒߔ�వ ఉߖ  �ంߥ� క� ࠭�ए छ � ߔవల ߖ .࠼ట� వ�फ࠺ࠇ �

షद࠭ߔ ,�दంߥ ߥ�ం ߖ� �ߕ ���दస߭ �࠴ ࠭ࠩ࠻�ߦఈ ऴ .� 

ఇߥ �ߕ డ� అߖ�ߘ ఎవ� ࠪߔ�డ. �ంߥ అߔࠩ ߝ�

ట� ��� వ�ऐ࠺ࠇ ߘ�� ం వలऱ ఆ �� తछࠩ࠻�ߦऴ . ర� క�

జछ �అ�� �ంతࠩం .ట� ߱� ఉం�ం࠺ࠇ ��ࠪ ��

�వల�, ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ߭�࠴�दߔ ��ల� వ�फ ޜ �ࠬ ߖ�फ�.

ऴߖ�࠺� ࠭ࠩ࠻�ߦ�, జछ �� �వߖ�� సంࠇం߃ం �. �క߱ޙ

ఎ�ए �ߖ�ߔࠩ వ ऴߦణశ� फ ��ऱߩߔओ ऒߔ�ߦ� �  వङ ర बߥ�ब� క�

తऒ࠺ߥట� ߱� ऴ࠺ࠇ ం ��फ࠼. ఆ ऴߥऴ࠺� ���ठ  జ�� ఎవ�కߕऒ

జछ �� వ�फ ఒక�ళ �వ�ऐ . అంߖ�ޙ ऴࠩ࠻�ߦం వలऱ అߖ అߖ�ߔ�

ఆ߄రం �.

��� ࡏࠬ .13 న ࡏ� ࠭࠲ ࠭ࠩ࠻���� �� �పࡗ��

�����ం࠻� �ఇప ࠭࠲ .࠭ �� ఎ�� �తంࣂ  ��ం ࠭ࡋ

��ࠪ࠻��� (࣋� ��࠱) �ࡋ ࡔ࢘  �ప࠺� �ࡗ�డం

జࡏ��న� �. ఈ ࠩ࠻���ం� �� ࠪ� ࣄ�న ��

��࠺� ? అ࠺� ద࣋� ఏ� ࠭ం� ࠻�? అ࣋� �

?�ం�ం࠭࠘



ओߥ�నం: ఇࠪࣂ �� ��ࠩం �� ర�ల ऴࠪ࠻�ߦలߘ అ࠘ङ �ం�

ऴߔ߃� ���ߥ ��फం��. అం�� ఎ�ए వ� ޘ��ం

�ఖऴ࠱ ߖߖ .࠭ࠩ࠻�ߦలऱ� �� ߨ�ऐ  వ࠭߃� �� ��फ�.

అలߔ��ऒ �� ఆ ऴࠪ࠻�ߦలߔࠪ ߘవभ. ߔ���ऒ  �࠘ం ���

ఉం. �ం� ऴࠪ࠻�ߦల࠺� ߘడం� తߩओ .ఉం ࠲࠘� .� 

࠭ం �ర ड�छ సల ऴߖࠪ࠻�ߦऒ , అం� ߘߝ �߮ओ ��फ ߖߖ 

ࠩంޜߖ .� �छ సߕ��, ఊߧ���फ� ߪ�फ� �ऴ࠘ం అ࠼ङ , ���

�ङ ��ం�, ఊߧ���फల �వ� వర� �� ��च .࠼�ఉం �ࠪ �࠭߃� 

ర डऴࠩ࠻�ߦం వలऱ శ�రం�, రక फం� ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ� ऴߥవ��फ ,

ऴߦణశ� फ ߖలవ� ߭�� ఉం࠼�. ఇ� శߖ��ऒ , �छ సऴߘ࠺�

ओߩఅ ߖ��రߥ��࠱ � �ఖऴࠪ࠻�ߦ�, �ం࠘క ऴࠪ࠻�ߦ�

��फ ఇం� ఎ�ए వߩ� �छ స࠺ߖ ߖऴ�ంచగ����. శ�రం� ऴߦణశ� फ

లవ� త�एߖ వ� ఉߔऒ ओߩ � �ఖऴ࠱ ,�ࠪ࠻�ߦలऱ� �� ߨ�ऐ

వ� ऴࠪ࠻�ߦలߘ స�� ޛ .��࠺�ంర� అߩ� వ�फం.

ఇࠇख ం� ఉం�ం. ఎవ� ࠩߔघ కం ���ం�ం. ఎం� ࠩం� ఉం�

అߔࠩ � ऴ࠺�సए రం. ߧ� ߘߝओ ం࠻� ల� ߖ. ࠬ� అ࠘ߘవం�

ఏߖ�� �ࠬ ऒ ఆ��ङ ,ߖ��క �ంߔࠪ , ऒߖ , �छ సల సంఖङ  త� ठంచߖ��

�� �అ ߗ� �ం࠺� ߕ࠳ࠩ࠻�ߦ��ంచం�. ఏ ऴߔ� ߖߖ �వ�फߖߥ

࠭ంߧ� ߘߝ ओ ర ߔ ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  �ంత�లం �� �డం�.

ऒߖ��߶ ओߩ���ంచం�. అߥ  � ఎ� ࠩం�� ఉం� అ� �ళच ం�. అ

అߖऒ �కం� ఉతफࠩ ం.

14. ఈ ࠩ࠻���ం ࠺� �ࡍࣂడం �దࡋక߱� ఏࢱ� �࠳� ࡱ�

ఉం࠻� ?

ఎ�ए �࠭ࠩ࠻�ߦ�నం: ఈ ऴࠪࣂ వ తߩओ � �� అవ�శం అస�

�ऐߨ ��ంߖ ߖ�� �߯ .� �వడం, ߪ�फ� వలడం అంޙ తߥओ



ఇం� ࠩంऴతంߗ�, తంऴతం ߗ�, క ߤङ జ� ߗ� ߤ. అస� ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం స�� ࠺�డం �క߱ߨ ߖ�� �ࠬ ޙ�ऐ �వడం స��

అర ߖ�� बం. ߖ�� స�� ߨలऐ ओߩߔ � అస� ߔషद࠭ ండ. �క߱ޙ

లऐߨ �� ��ంߖ �ࠈ గߩߔ��� వ�ऐ ంత �࠘ం ࠬ� �క߱వ�ऐߔ ߗ� 

�ంతߔ��తం ఆ�ం߶ ޙరక߱� డం࠺� ంࠩ࠻�ߦఈ ऴ .� షदంߔ

ߘలࠪ࠻�ߦలऱ� �� ऴ࠱ ,ߘలࠪ࠻�ߦం� ऴࠚ�ం �ࠬ అ .�

స�� ࠺�క߱ߔ ޙషद࠭ ం�ం. ࠬ శ�రం� ఆ�झ జߖ ߤలవ� స��

�క߱ࠇ ߕ࠼లవంతం� ߖ�� �ంࠚంచడం ��फ ऴߦణశ� फ ߥ�ం శߖ���,

�వ�ऐ ��࠱ . అ࠘ߘవం వ�फߗ� అం� ߶�తం �. ఇం�

అޙ࠼ అ࠘ߘవం �క߱ߘ �� �࠴ ߕ࠼ం� ఎంޜ �ంత ߶�తం

వ�फ  ఉం�ంߔ .షदࠩ .ఉండ ߙ�࠭߃� ఏ ߝ

15. �ం� జࠋ� �నࡱ�ࡗ�ࡋ� �గࠫ ,ࡱ �ࢡ�ࡋ� ఈ �ࡕ ࣂ

��ࠪ࠻��� ��࠺�  ? ఏ࠳� ఇࠇ� ంࡱ� ఉం࠻�?

खࠋ�నం: �ం� జࠪࣂ � వ�ऐ ంࠩ࠻�ߦ�ం� ऴࠊऴ ߵ� త��త ߔ

��फ �ం�� �� ࠈ� అం�ంߖ �క द�ऱ ࠋ�� ఉం��. �ం��,

ఊߧ���फల� �� గ ठర సంࠇం߃ం ఉం�ం .ర डऴࠩ࠻�ߦం

రక ߔడం వల࠺� फం� ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ� ऴ࠻ߥ��फ  �ం� అవస�ల�

�వలߔ� ఆ�झ జࠈ ߘ ߤ� సర߶� ��फ  ఉం�ం. �ం��, �ం�

కండ�ల� సߥ�� ऴߦణశ� फ అం� ఉం� �ం� ߧߟओ ��ం .� 

ఇࠇख ంߔ�ऒ  ��� ఎ�ए వ� అߩ�, ఆ࠻�� ఎ�ए వ� �� �లక

వ�फ  ఉం࠼�. ఈ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��फ ఆ࠻స࠭ అ� �ంటߝ ࠪ�ओ

వ�फ࠼. గ�द� �� ߨ�ऐ  వలߖ�� �ం� ఎకए డ ఆ�߱�ంߖߔ࠵

�ऐߨ �� �ఉం��. గ�द ��ߥ࠺࠘  క�కల వలߔ, �ం�� ఎ�ం�

ఇࠇख ం ఉండ. అ�� ర ड ��లߥ߃ࠈ ޜ��� �� ఈ

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ऒߖక�ల ߖ�శ�రం .�డం ࠩం࠺�  ߘల߇� �� 



సࠩరबవంతం� ߖరछ �ం�లం� క�ల� ࠭ం �వల�ం ऴߦణశ� फ.

అ�� క�� �߮� ����లߕऒ  ��ల ߘం� శߖ��ऒ  ర�ం�లߕऒ

࠭ం �వల�ం ऴߦణశ� फ. అ�ం� ऴߦణశ� फࠈ ߖ� శߖ���

అంం�ట�द  ��ర डऴ࠭ࠩ࠻�ߦ. ఇ�ం� ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ఏ

జࠋख ऒߔ� खࠌఏ జ ,ߕ��  వ�ऐ࠺� ߕ�� ߖ�  .

16. ఈ ࠩ࠻���ం ࠼ࡌ� �� ఇࠇ� ం� ఉన� ం࠘ �࠳ఏ �ࡍ

ఉం�ం� ?

ߖߥ �ࠈ అ .ఉం�ం ޣऴగం �࠼�ޫ �డ ࠙గం࠱ :�నంࠪࣂ

छ లం� ఆ�రం࠻� � అߤ�� అండߖ ࠲� ऴߔ߄ߥం �.

స�� రక �ޣऴగం �࠼�ޫ फऴߥసరణ జరగక߱ߕ࠼, రక फం� ఉߔऒ  ߱షక

खࠇఇ �ޣవలऱ �� ऴగం ߖ .�స�� �ర ߤ���ब�, అߥ ం వ�फం.

ऴࠩ࠻�ߦం అ࠼�ޫ ߝ� ఇࠇख ం࠼� ,ట� ఇࠇख ం (�ం� గ ठర

࠭ం ࠙గం ߩ� �వడం) ఉߔऒ ంࠩ࠻�ߦऴ .వ�फం �ߖߥ �ࠈ ���

��టߩओ రక �ࠈ �ߖ�࠙ �డ, �ం࠱ � फऴߥసరణ జ���ం. �ం��

ఉߔऒ ంࠩ࠻�ߦకండ�� ऴ ߔ�ం߅ంࠇసం �ߖ ,�࠼�ޫ 

�द ఆߩ �� ޜߖ .࠼��క �ࠈ �ऴ�ం ,�߯ ߪ�ంతߔ��

࠙గ࠭� వ�ऐ ంࠩ࠻�ߦऴ .࠼�లऱ� క��� ఉం࠱ ���ంߩ� ߔ

వలऱ ޫߖߥ �࠼���, రక फ ऴߥసరణల� వ�ऐ  ࠪ�ओ ల వలऱ �ంతࠩం�

ࠩం� అవసరం ��ం� �� ޫ࠼�� ఇࠇख ంߖ� �ऒ  త�ठ�

ఉߕऒ .�ం� �� ࠩం࠺ఈ �ష ߝడం అ࠺� ంࠩ࠻�ߦऴ .࠼

17. ఈ ࠩ࠻���ం � �� పకࢠ� ��, ఏ��గత� ఏ࠳�

߭ం߰ం�ం���� ?

ऒߖఅ ߖ�శ�రం ߔࠩ :�నంࠪࣂ  అవ࠺వ࠭ల కం� ࠱��

࠭ఖङ ࠭� ఎ�ए వ ऴߦణశ� फ ���. ऴߦణశ� फࠇ ߖ�द �� ࠩ࠱ ߔ�



�ఆ�రం ߝ��� .ఉం�ం �ߥర߄�ంత ఆ ߝం అߔ���

ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ� ఉߕऒ రక ߔࠩ , फం� ऴߦణశ� फ ߖలవ� ࠈ� ఎ�ए వ�

ఉߕऒ �झߔࠩ  � ఎ�ए వ ऴߥ�ంతత క���ం. అ�ం� ऴߥ�ంతత

ఉߔऒ ओߩ � ఏ ߕ�� ߖߥ ఏ�ऴగత࠺� ޜగ���࠭. ఆ ऴߥ�ంతత ࠩߔ

�झߔࠩ � కߩߔ��ओ � �थߥకశ� फ �� ఎ�ए వ� ఉం�ం. ऴߦణశ� फ స��

అంߩߔओ � ࠭ంࠇ ख �ణశߦక��. అ�� ऴ �࠱ ߝ�  फ ࠈ�

అం࠱ ޙ� క�ల ߖߥ �� ��� ఉం�ం. ऴࠩ࠻�ߦం అߝ ఈ

�ష࠺ం� �� ߖߥ �ࠈ� వ�फߔऒ ,క࠭ం࠺� ంࠩ࠻�ߦऴ .

ऴࠩ࠻�ߦం ߔ�� త��త ࠪߔ�క �ब�� ఎంߥ� ޜओ ంత ࠪ�ओߔ�

ఉం�ం. ఇ అం� అ࠘ߘ��फ ࠺�ޘ ߖ�. ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ

ङ� ߝ��చ ��ࠫߖ ట� 20, 25ߪ ��ం� �ంߔࠪ �ब� ��फ

�झߔࠩ �� వం࠙ߥऴ ߖ ओߥ� �� ߯ � ఉం�ం. ��� ࠩం��తߔం

ऴࠩ࠻�ߦం छ � �ంత త� ठంచవ�ऐ .

18. గࡍ� ��࠺� ంࠩ࠻��� ఈ ࡱ�ࣅ��  ?

�నం: గరगࠪࣂ ం� ߭�� ��� �� త�ऱ �� ߨ�ऐ ���. అం�

రछߪ ం కం� గరग ం వ�ऐ క ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ ���. గరग ం వ�ऐ గ ߔ ठర

ం� ఈ ���ऱߘ  అస� క�క� ��ం�, ߖ࠺� ߖߥవछ �ం�

��ऐ ऒߕ��ࠏ ��� .ఏࠬ ఉండ ߮క ��� ޜం .�

కߩߔߥओ � �छ స ߖం�� �ళच �ళच �� . డం త�ठ� ఉం�ం. అ

రछߪ ం ��ల� అޙ࠼ గరग ం వ�ऐ �వర� అ �� స�ం� ࠭ంߥऴ ߕ

కషदߝ��ߥ ఉం���. ���, ߥ�ల ��� ఎ�ల� �వలߔ�

ऴߦణశ� फ ఆ ߖߥ� ��च ఆ�గङ . ం� ఉం���. కల�ం� ��ऐ ��ߝ

��च �ߖߥ ంత ऴߦణశ� फߖ ఈ ऴࠩ࠻�ߦం छ � అం�फ  ఆ ߖߦ�ऒ

��ంచవ�ऐߖ . గ�ग �व�फ� ࠭ఖङ ࠭� �ం� ߪట� ఈ ऴࠩ࠻�ߦం

��फ ࠩߔ�झ  ऴߥ�ంతం� ఉం�ం. రక फం � �ࠈम అ��ంߥ� .ల



��� ఎ�ల�, ఆ��ङ �ణశߦంత ऴߔ��వల �ߖ फ ߖరంతరం అం�

ఉం�ం. ఈ �లߩ గ�ग � व�फల� ऴࠩ࠻�ߦం ఎంతߖߥ ߠ�� వ�फం.

�ߥ �ల߯࠙ ���फల ऴ�ంߧभ ߰టद ߭��, ఆ ࠙రం ఊ� �ంߖ �లߜ

�छ స� ߖం�� �ళऱ�ం� అ��ం. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం వలऱ ߯ �ం�

࠙�� సࠩరबవంత࠭� ఎ�ए వ ߨ ߖ���ऐ �ߖ��ట�ऱ శߝ�

సహక��फం. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం తߥओ .�డం ࠩం࠺� ��సߖ

��ట࣋� ��ం .19 �����టࡍప ��࠱ ,� �ࢡ � ఎ �ࣂ

? ���ం� ࠩంࣆ�

ओߩ�నం: ��ం� ��టࠪࣂ ओߩफటޙ��ߥ �లऱ࠱ ,ߗ� � ߗ� �

ऴߥకए �ऱࠪ ޜ�� డటం, ऴߥకए �� ��ం� ఎ�ए వ ఆ��ంచడం ��ం�

�झߔࠩ ߖ���  శ�రం గ ठ� ఉం࠺� ߖ��డం ࠩం�. ��ం� ߗ��,

�� ࠲ऴతࠪ �ߖ����फల ߯ �ం� ࠙�లߧఊ ߗ� ���ߥ �లऱ࠱

��� ఉం�ం. ఊߧ���फల �వ� ࠙గం వర� �� ��च ట�ऱ ఏ ߖߥ

���फల �వర ࠙�లߧఊ �� �� ���ߥ ,���ం .�ంࠩ అ ߕ��

వర� ��च ట�ऱ ࠩߔం ���వ�ऐ �झߔࠩ . ओߩ��టߔ ߘ � �ం�

࠭�ए ల �వ� ࠙�ల ࠬ లగऒ ం��, ࠱ ߖ��లऱ� ర डం� ఎ�ए వߩ�

�ऐߨ �ం� ߔడ��. అ� ߨలऐ డం వలࠈ �� ߔ� ߯� ��फం. ��,

߰టद ߔ�� �߯ �ࠈ� అం� �� ߖం�� ఎ�ए �� ��ऱ ��फ. ࠩరߔ

వ�టߩओ � ఎ�ए వ࠱ ߩ�లऱ� వలగޙ�� ఊߧ���फల �వ� ࠙��ऱ

ం� �రखߘ �झ࠻డ ߤ ర �ఇ .ట� వ�फం࠺ࠇ �ࠈ � ड�छ స� ࠺�డం

వలߔ �छ స కండ��, ఇంట� �సद� ࠩ��झ , ఊߧ���फ� ࠈ� �గడం,

.ణం ߭���ంࠪ�ߥ ���फలߧఊ ޜం .࠼వడం ��फ߱��

అం� త�ए వ సࠩ࠺ంߝ� త�ए వ �छ సలߝޜ ఎ�ए వ ߖ��

�ऐߨ �వడం జ���ంߔ .��టߩओ ओߩफటޙ��ߥ ,� � ఇ� ర ड�छ స�



����లం� ࠩߔ�झ  అ ߔࠩ ߝగ ठ� ఉం�లߔऒ ऴతంࠪ 

��फం����. ఇ� ర ड�छ స� ��फ ߶��� ఇం� ఎ�ए వ� ఉం࠼�.

�ࠇఇ ࣒న࣌ .20 ం�, ࡖంప ఇࠇ� ం� ఎ��  ࠩం ࡱ��� తగ .�

అం� �� ఈ ࠭ࠩ࠻��� ఏ࠺ࣔࣂ �࠳ప��ం� ?

��ए �ల� ࠩంߥ�నం: �ంࠪࣂ �క ఉߥశࠩߪ ߗ� ࠲ߔ�फ ߖ�రణ

ఉండ. ऴ ࠭ࠩ࠻�ߦछ �గࠫ .࠼�߱ �ంࠩ 60 ,50 ��ߙ �

�ంతࠩం� ఆ�ర ࠪ࠺ߖ� �� ࠪ��फߗ� ߱�. �ంߔ� ,ߥ�

ఇࠇख ంߔ�ऒ ��� ఎߩओ � ࠭�ए .ఉం�ం ߝ��� ߥం� �ంߘ 

࠭ంߨ �� �� లऐ खࠇఇ ߗ��� �� �ߖ� ం. ࠭�ए రంऴ߄ల

�ߖ�࠺� ంࠩ࠻�ߦట� ���ం� ऴ࠺ࠇ �ఒక ం� ఏߘ

��ండ. వ࠺�झ  త�ए వ ఉߔऒ (���ం) ��ߥ ���ం ߩ�అ ޙ��

�ఇ ం࠭ .�ష࠭� ��फ ࠩ� ࠩంࠫߖ 30 ,20 �ߩఊ �ࠈ ���

డం వలऱ �छ࠺� సߕ�లߖ� �ం� �ߥभ� ఆ�ర࠼ङ  ࠭�ए  రంऴ߄�

ऴ߹� అ࠼��. అ వߔ�࠺ऒ  �� అࠈ ��� ޙ࠼� ఊߩ�,

�ओ �� ��फ (30 ࠫߖష࠭�) �ంߥ� �ంత ఆ�ర࠼ङ  ࠭�ए  రంऴ߄�

ऴ߹� ఉం࠼�. అߩओ � ऴࠩ࠻�ߦం 20, 25 ࠫߖష࠭� ߦ� ��फ

�ంߩ �ߥటद�ం� ߥ�ల ߘం� ࠪ�ओ  వ�फం. �ంߥల ఇࠇख ం

ఉߔऒ ��� ऴࠩ࠻�ߦం �తफ� 15 ,10 �ߖ�࠺� ��� ఇࠇख ం

అߧߖంߕ�, అల��� ߪ�फ� �ణం కࠇߔ��ంߖ� �ߦ ޜ�� .ऒ

ఆ�ర ߦ �� �ࠪ࠺ߖ�ంచడం ࠩం�. ࠩం� అవసరం ��ం�

ఈ ఇࠇख ం� ࠩర� ��ం� ��ంచవ�ऐ .

�ࢵࣕࠇ .21 ��࠺� ࠭ࠩ࠻��� ࡹం࠺ࠩࣂ   ?

࠲�ల߯ ࠪऴత࠙߯ ߖ టद߰ ߝం అࠩ࠻�ߦ�నం: ऴࠪࣂ

క�కలߘ క���फంࠇ .��ध  సࠩ࠺ం� గరग సం� ߖ�ऒ తం�



ఉం�ంࠬ ߖ . ఒ�फ� ߥ�� ఏࠬ ࠺��డ. ఆసߕల� ఆ ఒ�फ�

గరग సం� ࠬߧߟ �ߥ ओ ऱ�ం� ఎ�एࠊ ,�दߩ వ అ��ం. ఏ రక࠭ߔ�

ऴߕ�� ࠭ࠩ࠻�ߦ గరग సం�� ఒ�फ� కలగ. అߖऒ  ర�ల

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦలࠫߖ 25 ,20 ߘష࠭ల ߝ��ࠪ �ߦ

��ంచవ�ऐߔ� ��धࠇ .  సࠩ࠻ల� ఎࠈनࠫࠇ �ߔव�फ� అ࠴ ߝ�

ऴߖࠪ࠻�ߦऒ వ�ऐ࠺� ߘలࠪ࠻�ߦగ� 3, 4 ऴࠫ ߖࠪ ��फߪ  .ߘ

22. ఎ࠼���� �ߵ� ,  (࠭�� �అ (ࡱ�గడ �ࡶ ࡱࡏఆ ࡹ

ఆపࢱࡔ� అࡋࣂం ࡶ�ం� త࠻��� ?

ओߥ� ߖ࠺�߱ ��అం ߝޜంࠩ࠻�ߦ�నం: �వలం ऴࠪࣂ �࠭.

ఆ�ర ࠪ࠺ߖ�, ���చऐ టदడంߥ ��ఆ �ߗ ,ऴ�గడం �ߗ ߖ

��फ �ߔ�ల࠴  ऴࠩ࠻�ߦం ��फ �࠘ం ఉం�ంࠈ .�

खࠇभ� ఇ� �ర�ం࠭ ం ఉߔऒ ���, ࠭�ए ऴ�� 5, 10 ߜޙ �

�ओ ం࠭ .�ం ��फ ࠩంࠩ࠻�ߦష࠭� ఆ� ऴࠫߖ ,ߗ�డకߔ � �

అߩ� ��ం� ࠈ ߗ���ߥ� ��� ఊߩ� �� త��త

ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�డం ࠩం�. ఇ� ߨ �ࠈ ߖ���ऐ  వలడం छ �

࠭�ए  రంऴ߄� ऴ߹� అߥ� .࠼��ల వ�ऐ �లऱ࠱లऱ࠱ ߤ�߾ ߤఇ ߔ

త�ठ�ం. ఇం� తగ ठక߱ޙ ࠭ం ఆ�ర ࠪ࠺ߖలߦ ߘ�ం�,

ऴࠩ࠻�ߦం ఒక ߜల ��ల త��త ࠺�వ�ऐ . ఆ�ర ࠪ࠺ߖ�

తऒ࠺ߥऴ ߧ�క ߗ��ఈ �ం ࠭ࠩ࠻�ߦऴ ࠾�ࠩ ࠭ ��फ �� వర�

ఆߥ�షߤ అߝ ࠪట ��ంߖ ߝ���ం��వ�ऐ . ఇ� 4, 5 ߜల�

ऴ࠺ߥ�ऒ ం� ߶�తం కࠇߔడక߱ޙ అߩओ � �� ఆ�చ࠺� ߔవ�ऐ .

�ࢡ �ంట� ప��ం నࣄ� జనంࠤ .23 �ࡏࠪ �࠳ఏ ࡹ࠺��ࣂ

? ��ంࣆ



ఆ ం� ࠭ంߖ ��फߪ టद߰ ߔࠩ ߝ�ంట ߔ�� ంߔజࠤ :�నంࠪࣂ

.��ంߥ ࠬ ࠹߶ऴ࠻అ�� డ ࠬ ���फల �వ� ࠙�లߧఊ ��ࠇ

ऒߔ��ࠇ  ߰టद ��च  డ࠻ऴ߶࠹ స�� ऴ�ం ����ం� ��फం.

డ࠻ऴ߶࠹ అߝ కండరం స�� ऴ�ం ���క߱ޙ ఊߧ���फ� ߪ�फ�

��వడం (సం��ం��వడం) ��फߪ ࠹߶ऴ࠻డ .����ޘ

జߖ �� ߖ�ޙ��ం�� �ళच ల� �వడంߥ� �� �తం 30-25 ޜߖ .

త� ठ߱ �ంߖ . వలߔࠩ ߔ� ࠜ�फ࠻సం అߖ అం��. అం� ߔ�డం

వలߔ వ�ऐ  ఆ࠻సం అߖ అర बం. ఆ࠻సం అߝ ఊߧ���फల�

సంࠇం߅ంߔ�. ఆ࠻సం అం� �� స�� అంక߱వడం. ఇ� ఆ࠻సం

వ�ऐ ట�ऱ �� అంక߱వߖ�� ఆ�ర࠲ �రణం. ߔ�ऒ  �ంటߥ ߝ��ం�

ఆ ࠇ�� ఇం� ఎ�ए వ� డ࠻ऴ߶ߥ ࠬ ࠹��ం. అߔࠩ ం

ऒߕం�� ఏߔజࠤ ऒߕ���ߖߥ  ऒߕ�ంߘ ���ߖ �  � ,

��ऐ ���ߖ ऒߕ  ఈ ఇࠇख ం� भߝ� ఉం�ం. అߝ��ߥ స��

ఎ�ए వ� అߧߖ�फం. అం�త߭ ߔࠩ ߝभ� ߥ ߖ����డం��.

ऒߔ� ���फలࠬߧఅ��వర� ���� ఉం� ఈ ߰టद ఒ�फ� ఊ 

అంత� ߥడ.

24. ఏ ࣆ࠺� ��࠺� ంࠩ࠻��� ఈ ࡏ  ?

�झ࠺వ �ߖ�࠺� ంࠩ࠻�ߦ�నం: ఈ ऴࠪࣂ � .� తफంࠫߖ ޜ

సంవతझ ర࠭ల ߧలऱ�� ߘం� ऴߦణ࠭ߔऒ  ࠭స��� వర� ࠺�వ�ऐ .

ంచవ�ऐߧߖఅ ����ం ఆ��ం�� క �ࠈ �లऱߧ . ఎంత ఆߕ�

�� ఇంత ఒ�फ�� �ళच � ޜߖ . ऱ�घ �, క߷� ఊߧ���फల�

త࠻ర�� �ం࠼�. త�� ఏ ఒక ఇߘ�߾ ߤऱ వ�फ  ఉం࠼�. అ

�ओߝ ంࠩ࠻�ߦలऱల� ఈ ऴߧ �फ ߧలऱల� తర� వ�ऐ  �ం ,�ߥ�ठ�

తछ ర� ��ం� ఉంߧ .࠼�లऱల� ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ంచడం వలऱ࠼� 

�झߔࠩ  �� ���ठ  �ం�ం. చࠈ �� వ�फం࠭࠲ . ఈ ࠪ�ओ ߘ



�� ࠩం� �డడం జ��ం. అ�� ࠭స� �� �త �� ࠼��फ

ࠩం�. �� వ� ��߭ �࠺भ �రగడం ࠪߝ�फ�. ߪ ޜߖ�फ�

క�క� �క �� �ళच డం �� త� ठ߱ �ం. అ ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ��फ

ఏ ఇࠇख ం ��ం� �� ߖం��, ���� ���ం. ఈ ऴࠩ࠻�ߦం

వలऱ ࠭స���� ߖऴߥ �ࠈ ��ం. కల�ం� ��ऐ డం వలऱߔ� ߖ

క߷� ఎ�ए వ వ�ऐ  ࠭స��� ఎ�ए వ ఆ࠻సߥ�� ఉం��. ఆ

ఇࠇख ం ఇక ఉండ. ࠭స���� ࠩߔ�झ  ఆంళߔ� ఉం�ంߔࠪ .�క

ऴߥ�ంతత లࠚ�फం. అం�త వ࠺�झ ߦతफం ��ం� ఇం��ऱࠫߖ ޜ

అం࠺� �గ ठ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ఇ.

�ࢡ .25 �ంఖࣂ ࣂ � ఎࡵ �� ం����  ?

�నం: ఎవ���� �కएࠪࣂ  ���వ�ऐ ఒక� ఇం�క�� �కए � 

వ�ऐ࠺� ऒߔ�ల࠭�ऱ ఉ࠭ߖ .  గ࠻�రం ఉం��. ߰టद� ఆ�రం

ओߩߔ� � ఉ࠺ం ߪట ���ం� అߔࠩ  సహజ�बߖ�

ऒߔటद� ఆ�రం ఉ߰ .��फం࠺�ޘ ओߩ .రకర��� ఉం�ం ޙ�

ఒ�ए కए  ఆߖ��� ఒ�ए కए  రకం� ఉం�ంࠤ .జߔం ߔ�� త��త ఎంత

ఉం�ంޘ ����లం� అߩओ � ���వ�ऐ  తߥओ , ࠫగ� ��ऱ

ఉ࠺ం ߪ� ࠩంߔࠩ .�ం �లऱ�� క�च .����ߥ �߹ऴ ߖ�� 

కएߥ �� గ࠻�రం ߥ�दߖ�� ߔࠩ ߖ� ߯�, ऴ�ం� కలడం

గࠩߖం��. �� ߯� - ऴ�ం� ఒక�� అ� కޙ� అ ఒక �छ స

(ఉ�ऑ छ స, ߖ�छ స). ߔ��ߥऒ  వङ � फ� ࠩߔం ఎߥओ ం� ��एߘ � �फߕऒ ߝࠩ

ओߩ�ం� ఎ࠺�ޘ '12' ߖ�ల ࠭�ऱ࠭ߖ ష࠭ల త��తࠫߖ 3 ,2 �

గ ठర ߘం� ऴߦరంࠚం� ࠩ�च  '12' వ�ऐ  వర� ఎߖऒ ��ऱ (߯�, ऴ�ం�

కߧ� ఒక��) �छ స� వ�ऐ �కए �ߔ ऒߔ��ߥ ంߔࠩ .�����   ���

��ట�ऱ �కएޘ ��फ ��ల࠺�ޘ ��� ߖ�ం� త� ठం� ߖ��

ఆߩ�ం� ����. ޜߖ త�ए వ �छ స� వ�फߔࠩ �ߔࠩ .࠼ం



�కए ऒߕ��� , అ� ࠼� ߖ��ߥ ߰టदࠬ కएߥఒక ऴ ߖ��द߭  ߘ࠭� 

��फ  �కए  ���వ�ऐ . ��లࠉ ߖగࠇ�द �छ స� త� ठం� �కए �

ఆ �छ .�డ࠺� సల సంఖङ  ఎంత త�ए వ వ�फ అంత ࠩం�.



21. అ�࠘ࡱ - అ�ࠝࡱ�

గంࡆన�ఖࣆ - ంࠩ࠻���

సంవతझ 33 �࠺��ల. వ �߮ ߕ ంࠩ࠻�ߦऴ ���ߥऴ ߘߝ .��

��फߕऒ ऒߖ� .ߘ  సంవతझ �ల ऴ�తం ߩసफ�� చ� ऴࠩ࠻�ߦం

ङ࠺� డం జ��ంߖ ߖ� వలߕ ߔ� ߶�తం కߧߖంచ�. అంవలऱ

ऒߖ� ङ࠺� ��� డం, ࠩరల అऴశम࠺� ߖࠪޜङ డం జ��� �ం�.

��హ࠭ అߔ࠼ త�छ త ߕ ࠘ర फ �. ऴ� ࠩంߔޘ సతङ �� ��ణ࠺�ߕ

ओߧ� ङ࠺� ంࠩ࠻�ߦम�� ऴߥ ߔ డం ऴߦరంࠚంߘ�.

�కए �ߖࠩ  ఆ��ङ ఆ�झ ߖ��� ߝ��� ߘఅత ,�ߖ జߖ�ࠪ�ߥ ߤ�

ఎంޜ సంࠇం߃ం �ం�ంߔࠩ .ం ߨ�ऐ ऒߔ�  ��� ఆ�झ జߤ రక फం छ �

ऴߥ� కߖ�� ���ం. క�ల� ��ల࠾��� ߔ࠼� (CO2) ࠩరల

రక फం छ ���फల� �� అకएߧఊ ߝ� �ం వߔࠩ �ట࠺ࠇ �ంߘ�

छ�� � �స� णంచࠇ��ం. క�ల� జ�� రߖ࠺�క చరङ లߗऒ

ఆ�झ జߤ సࠩ�ంߝ� జ࠼���. శ�రంߖ� అߖऒ  అవ࠺�� సऴకࠩం�

ङ࠻�ߖߥ లం� ऴߦణߖ �࠾�ంߔ� రక फం ߖరంతరం అం� �ం��.

߱షకߥ�बߔ�ऒ  ఆ�రం, సߔ�ߥ�ంత ߗ� శ�ర ఆ��ङ ఎంత �ߖ

అవసర࠵ సߔ�ߥ�ంత ߖ�� సऴకࠩం� ߖ�� ���వడం �� అంޙ

అవసరం. ఈ ఆߖ߇క ऴߥߥంచం�  ߔ��గ ठర ߘం� ߥ����फ

��ంచడంޜ �छ సߘ సऴకࠩం� ߨ�ऐ �వడం �� ࠩర�߱� ߥ��ब�

ఏరओ ��ంߔࠩ .ం ߝ��� �छ సలߗऒ ऒߕ��ం ߝ߯߯  ర .࠼ डం�

�छ �ߖ� సߔ��� ߘక ߱వడం వలߔ ఊߧ���फ�ऱ  �ంత ࠙గం ఎߩ�

�ߩߔ�� ����फల �వ�࠙�లవరߧఊ �� .�ం�ం �߱ߖ��



రక फంߖ�� ऴߦణ࠾�� సర߶� జ���ంࠇ� .�द ࠩߔం ࠪ��

�छ ߝ��� సల వలߔ శߖ��� తߔ�ంత ࠪ�ߥణం� ऴߦణ࠾��

అంߔ�ऒ ࠪట. ߖ�రణం� అߝక రߔ�� ఇࠇख ం� ఏరओ డ࠼�.

��एߥ �ߖ �ࠩ ర ࠪరठ࠲ంటం� �. ࠩంߔޘ సతङ ����ణ࠺�ߕ

�߮ओ ర  डऴߖࠪ࠻�ߦऒ  ऴߖ�ߥతङ ం ऴߦ� द� ࠺�ङ డం. ऴࠩ࠻�ߦం

త�छ త ऴߦణߖ ޜ�࠾�ంߔ� ర�फߖऒ  శ�రంߖ� అߖऒ  ࠙�ల�

సऴకࠩం� అంం�లం� ఆస࠺� �ߕङ డం.

ఇక ర ड ऴࠩ࠻�ߦం� ߕ అ࠘ߘ�� ࠬ࠭ం ఉంߘ��. ఈ ߥम��

�छ సߔ��� �ߖ� ߘऒ ओߩ � ఊߧ���फల అ��࠙గం వర� �� �ళच డం

సओ షदం� ޘ��फం. అ߃� ం� �� ࠺ࠇట� వߪ �ߩߔ��फ�

ఊߧ���फ� సం��ంߖ�� ߖ�� వߔ��ऱ ޘ��फం. ऴࠩ࠻�ߦం

��फߔऒ ంతߔࠩ ߪ� శ�రంߖ� ऴߥ�కణం �తߔङ ऒߔ�࠶ �ऱ

అ࠘ߘవߔ�࠶ऒ శऐߖ �ߔࠩ . లం� �ం�ంߔࠩ . �छ సల�, ࠩߔ��

ఎంޜ సంࠇం߃ం࠭ం�ంߪ ߖ�छ �� క߭ߖ�द ߖ�శంߔࠩ �दࠇ� �

म�� �छߥ �� స࠺ߖంऴతణ߯ߝ �� వర� ఆ߄రߥ� �ం࠼�. వङ � फ

�కए ङߕ�క �తߔࠪ  ऒߔఔ �ߖ �ङ �छ �ߖ సలߘ అߩ� �ం��వడం

అవసరࠩ��ం. �క द��� �߮ओ ం� ��ऐߔम�� వऴ�సߥ  ߖ

ऴࠩ࠻�ߦం ࠻�ङ �. అస� వऴ�సߔం� ��ऐ క�च ߖ

శऐߖ �ߔࠩ ߝޜ��వడం లం� అ߱࠼�ం. ऴࠩ࠻�ߦం ఒక ఇర�

త�छ ߔ�� ��ࠫߖ త ࠩߔ శߔ� ��ߔࠩ ,�ߖ��ऒ  సంࠇం߃ం

ల�ం� ��ऐక ߩ�అంత .�फంߧߖటऱߔ࠼߱�� ऒߕ ऒߔࠩ  ఆ�చߔ

గత 10 సంవతझ ߘߝ .� �� �ల ߘం� ఒక గంట ࠱��షߤ ��

�ంߪ�ట� ��फߕऒ ङ߄ .ߘ ऒߖం� ఇߔ  సంవతझ �ల� ߘߝ ఎߠऒ

అࠝߘ�� ߰ంߘ. శߖ��� సంࠇం߃ంߖ� అ�ంऴߖ�� ࠺ऒ

అ࠘ߘవం ߕ���ऒ ङ߄ ��࠭ࠪ .ߘ ం� ��ऐߔం� ��సߔ ߖ



ओߩఅ �ߩߔ�� డߩओ .�दߥ ం࠺�ంత సࠩ �ߖ�ఏ�ऴగం �వ �ߔࠩ �

ఒక�� ߖశऐ ల�ब�� ��च క ߔ��ए రం࠘ం� �ంతߦऴ ߗ� �

ఆటంకࠩߝ ఎߕ�ߩ ఇߕऒ �ऱ  ��फߕऒ  వ�फ ంࠩ࠻�ߦऴ ߗ� .ఉం ߝ

ङ߄ ߝ�ంట ߔ�� ग���फ అߔ� ంߔ తం� ఉం�ం. �.

సతङ ओߧ� ����ణ࠺�ߕ .�ం࠶ఒక �గ ࠲ࠩ࠻�ߦ�ऱ� ऴߔ

ङ߄ ࠬ�ࠬ �ం�झ߮ ߖం ��फ �లࠩ࠻�ߦऴ .�వసరంߔ࠺� ంߔ ޜ 

�క द��� ఎంకߖ అߕ ��ߝ� అ࠘ߘవߪరछ కం� అర ब࠳ం.

అ߄ङ �घ క ߔ� �ߔ߃�ऒ ङ߄ ��� ओߥ�లం� త� ��ం సߔ ��సߖ

ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�ङ డం అవసరం. ߖరघ లం� ߔ�ऒ ߝޜ�ߔࠩ 

࠘గవంޜߖ� కߤ�ߜ ఏరओ ���గ�ठ�࠭. ऴࠩ࠻�ߦం వలߔ శ�రం,

ङߔ�త �� �ߔࠩ వంతߘߝ .࠼�࠶ ऴࠩ࠻�ߦం ࠺�ङ డం

ऴߦరంࠚంߜ �࠴ ߔ�లߕ ߝ�� ఎంޜ ࠪ�ओ  వ�ऐ ం. శ�రం

���� అ࠼ङ ం. ఆక� ߭��ంߘ��߭ ��ࠇ ,, ࠭ఖం ��

సओ షदߔ࠳ ࠪ�ओ  వ�ऐ ం. ఆ ࠪ�ओ ం� ఏࠫߖగࠩ ��రం ߔ�� 

��� �� ࠪ�ओ  కߧߖ�फంߖ అ���. ऴࠩ࠻�ߦం త�छ త ఆసߕ�

ङ࠺� డం �� ऴࠩ࠻�ߦం అంత అవసరߕ ߖߔ࠳కర ब࠳ం. ఆసߕ�

ङ࠺� డం छ � �� ��రకߔ࠳ ࠪ�ओ � ��ం� ࠪߔ�కߔ࠳

ࠪ�ओ � �� క�ठ࠼�.

�. ऴ� ࠩంߔޘ సతङ ం� ఎంత࠺�व�फ ��࠘ߘఅ ߔణ���� త࠺�ߕ

�ߦऴ �ߔ࠳జߖ दక� � అంߧ� ���फߕऒ �. ऴࠩ࠻�ߦం ��ం�

ఆߔ࠺ ऴޙߥङ �ం� ఒక ߩసफక࠭ ऴ࠺�డࠩߝ �� ��షߔ࠳ �ష࠺ం.

ఆߧ� ߔ࠺ओ ం �కएࠩ࠻�ߦ�ऱ� ऴߔ  ఆవశङ కతߘ అంߖ���ޘ �

చకए � ఆచ�ం�, ఆ��ङ ऒߖ  ߰ం, ఆ߄ङ �घ కం� �� ఔߔऒ �ङ ऒߖ

.�ఆ�ం ߕ ߖం�ల߅�

అంࠩߔ ߕ ���ए ర࠭�.



�. ࠩం�న ࢡ

.ࠈ��



��తࡋߪࡍం - పࠩ࠻��� ం

"శ�రࠪ߃ङ ంఖ� ߃రघ ఆ�ङ ߖం." అߔ߃� � फ - శ�రం ఆ�గङ ం� ఉߔऒ ओߩ �

రघ߃ ంߔࠩ ��ङ �द ఆ��ङࠇ� .గల࠭࠺� � ऒߖ  చకए ��వడంߦ� �

ऴߖ�ߔࠪ �ߥ కర फవङ ం. ఈ ఆ�గङ �द ఆ త�छ߭�࠴ ߔ߃� త ��త

ऒߖరࠪ�बߥ  ߰ంߔࠩ �ߖ�ం అ߅గࠫంచగల ߕߦ�ల� ࠭ఖङ ߔ࠳

"ऴࠩ࠻�ߦం". ߥతంజ� ࠩహ�ल ߧ�ओ అ�दంగ�గࠪరठ࠭ ߔ ,ࠩ࠺ ߖ�

�ङߥऴ ,ࠩ࠻�ߦऴ .�ߔ�ం߅ంࠇసం �ߖ��శ �ߕఆస ,ࠩ࠺ߖ �ర,

�झߔࠩ �రణ߄ � సంࠇం߅ం߄ .�ߔ�ङ �జथߥऴ ߅ం, సࠪߔ

సంࠇం߅ంߔ��.

ఆ�గङ  సంర�ణ ࠩ࠺��थߖऒ ऒߔ���फߔ� �రంతరంߖ   �. �. ࠩంߔޘ

సతङ ओߥఇ �� .�࠾ߗంߔࠚఅ ޜణ���� ఎం࠺�ߕ �� ఆ�గङ

రजరठࠪ ߔ߃� క࠭ߔ� �ఖ�వ4 �ߕߦ� ߔ ࠙గ࠭� ర�ంߕ��.

ఇߩओ � ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��ం� ߩ�లߔ࠳ ऴగంޡంߦޜ� ࠩ�క 4 ߥ�ओ

ऴగంޢలߘ అం�फߕऒ �.

ऴߔ߃� ࠩ࠻�ߦ ఇ� శ�ర ఆ��ङ ऒߖ  అ� ࠪߔ�క �बర�छ ऒߖ

అం�फంߥ ߃�� .म�ల छ � ऴߖࠪ࠻�ߦऒ ߔటవల࠾� ߔ߃� 

छ �࠾� ߝ��� ంߔࠩ � ऴߦణశ� फ కణ�ల ߖ�घ తߔ࠳ శ�రంߖ�

ऴߥ� అ��� సంߪరपం� అం రక फ࠭ ࠩ࠻�ߦऴ .ߘ�म అ� �� 

छ ߔ߃� � �छ సల సంఖङ  త� ठ ఆ�గङ ంߦ ޜ� ఆ࠾� వృम �ంߘ.

చంచలߔࠩ ߔ࠳�झ  ఏ ��ङ ऒߖ �झߔࠩ ఈ .�ంచ߅� ��  వశం ߔࠩ 

��� అߩओ �झߔࠩ .ంచగలం߅� ߖ�గߥం ऴߔࠩ ޜऴకࠩం ࠩ��ߥ � ߘ

ఎ� వశߥర����? ఇ ఎంޜ ��घ ऒߖ ߔవలంߔ࠳  ऴߥతङ �ం�



���ए ంߔ��డం అ߃�ङ ��అం� అ�శ ࠲ फ ߔࠩ .��झ ��ߔࠩ ߘ

�ऐޘ �వߖ�� శ� फ ࠾ ,�� फ ���. ఆ ࠾� फ ऴߔ߃� ࠩ࠻�ߦం. ఈ

�షߖ࠻ऒ  ࠘గߤ� ऴ� రࠩణ ࠩహ�लల�� తࠩ ఉߥశ �రऴగంޡం� ఇ�

.���ߥ࠺�ޘ

| నఃࠩ �࠺�ࡰ �ధࡗ࠾

||ధనంࣃ ��ధ �ప �

వల� ߥ ߔ�ࠇ� కలక ࠾ం� ࠭ߔ߃�࠾� ,ߔ���త (అߔ�

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ�త �క గ�ङ గ� ऴߥతङ ��ణ࠭ �త) కటदߔࠩ ߔ�ࠇ�झ

చ�ంచక ࠾ంߘ�. ఇ �� ఒక ࠩߖ ߠऴగహߘ�࠺ ߔ߃�.

ఇకए డ ࠩߔ� ఒక ऴߥశऒ  ఉ࠼�फంߔ߃�࠾� . �త ࠩߔ�झ

చ�ంచ�ండ ఎ� ఉం�ంߖ�ߖ ?� ऴߦణ࠭, ࠩߔ�झ  ఎంޜ అ࠙ߕ�వ

సంࠇం࠭߃ క�� ఉߕऒ �झߔࠩ ం �తࠩ࠻�ߦऴ �అం .࠼

ऒߝ .��ంࠇߥऴగ�ంߖ  ऴ�రࠩ�� ఇ� ߅ࠓం��.

�తࢢ ࠾�� ��� �ః।࠾࠻

��ࡋࡆఖࢡ �ࢠ ࠽ కం॥ �

�లశ फ� �ం� �ఖ� కల� (అߔ� అ �ం� ࠭߃��� ऴߥ��ంߘ�)

ఆ�ࠩ� ߔߖङ క फ �తफ࠭ , ऴ࠾࠻�క फ ऴߦణ࠭. అం ऴߦణ࠭ (࠾��)

శ�ర࠭࠻ �࠻ ߔత࠭లం (�క߱క�) ࠾�� ఆ శ�ర࠭ߘ

�తफ࠭ .ߘ���ంߦ� �झߔࠩ)  छ ల࠭࠺�ంऴ ( �ङࠈ � ంతర

వృ�फ� గ�� అ࠺ࠇ �ߔట ࠩߥ� ࠾�ల సం�ర࠭ల࠾� ߘ�

ఒߩओ �ంߘ�.



�झߔࠩ , ऴߦణ࠭ ߯� ��� కߧߖంߘߔ�, ఆ �ం�ం� �కए ల 

ऴ�తం ఒకए ऒߔవం� ఉ࠘ߘఅ ߔࠩ .�  �छ సऴߘ࠺� ऴకࠩࠇमక��फ అ�చరం

అߔࠩ ߔ࠼�झ  �� చంచల�छ ऒߖ  �� �बర࠶�ం. అߩओ � ��త࠲

ऒߔ�ࠩ ం. ఇంతߔవ ߔంߔ తߔ࠳ ऴߘߔ߃� ࠩ࠻�ߦ అం�

�ऐߝ ऒߖంߔరࠪߥ ���తం ��ߔ߃� ߖ�  ߰ం త�ం���క.

�. �. ࠩంߔޘ సతङ ࠭కృ� �� �ంऴߥణ�� �� ऴ߮రణ�త ऴ࠺�ߕ

�ब ం� గత �ం� సంవతझߧ ర࠭�� ऴߥకృ� �వߖߕ߄� ߔऒ

�ల� అవ�శ࠭ క�ओ߃� ���ం�ట� ఎంߔ� �फߕऒ ࠭. �. ����

�కए  ऴࠇ ࠭ߔ߄� ࠩ࠻�ߦ��ల࠘࠭� స�व�फ࠺ం�,

శ��వస�ల� తߔ��ऱ� అࠩߔ࠾�ऒ ߘరप ߶�త࠭లߪసం ࠭࠲ .

߰ం అߝకࠩం� ࠪ ���ంऴ ࠭छ � ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ

�ओߝ ऒߕ� ࠭. �� ߰ంߔ�ऒ  �ऴఘ߶��� �� ࠪ� ఎంޜ

ఆߔంకర࠭� ఉߔऒ �త࠭߶ ߔవల ࠭ࠩ࠻�ߦऴ ߔ�� �వరఇ .

�ంటߝ కࠇߔడక ��ࠩం߃ࠩ ङ �ओߝ ���� .����ߖࠪ � ऒߔ�

ఈ ఐ రక࠭ల ऴࠪ࠻�ߦల వలߔ తछ ర� అం� �రం ���ऱߝ

�छ స� ࠩం� ࠪ�ओ , శ�రం� ఉ�झ హ࠭, సࠩߔ࠳ రక फऴߥసరణ,

ऴߥ�ంతత, �ల࠘࠭� ߄ङ ऒߕ�फࠚ�ब� లߔ �ߥऴ ߔవలఅం .࠼

ఒకए मऴశ ߘ�� శ�फ� ߭ߕ���ऒ ङ߃ࠩ �ఎవ .࠼ �

�రࠫంచడం�. ऴߥకృ� ࠚ����లం� ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ

�ऐߝ �వడం छ � �� ఆ��ङ త క�ओऴ࠘ �ߖ ం��గలరߕ ߖ అࠚ�ష.

�. �. ࠩంߔޘ సతङ ङߕߥఉ ,ߔసफక࠭ల వలߩ ����ణ࠺�ߕ స࠭�

ఆ�గङ �ఎం ߖ�  అߘࠪࠚ� �ఖ�వ࠭ߔ గߥ�గߕ���ऒ �. ���

శ߅�క వంߕ�.

"స�छ జߕ�झ ".�వం࠘ߠ�



,��ࡓంࣔࣄన࣪ ��ࡓ�ࠪ

ऴߥకృ����ంऴࠈ�� ,࠭.



� �ࡋߪࡍం - పࠩ࠻��� ంࠩ࠻

అసహజߔ࠳, ऴߥకృ� ��मߔ࠳ ऴߥ�फత �వ࠭ߔ߄�ߔ�ం� సహజ

రप ఆ��ङߪసం ,ߔ࠳రߥ�లߘకృ� అߥऴ ߔ࠳म� ߔ�వ ߔ࠳రठࠪ �ߖ

ऒߔ�फత సࠪజ࠭� ఉߥऴ ��࠭ߔ߄� అ��߭�द, ఆ ��ߔࠪ 

ऒߖߕ߄�  ఆక�ంߖ���ߩ, ఆచరణ� ఆޙ�� �ఖసంޜ�లߘ �ంతం

����లం� ߥంచ߃�घ రघ߃�ߗ ,ߔ� ం, ఆ�ర߃రघ ం, �ङ రघ߃ࠩ࠻ ం,

�ऴ�ం߃�రघ ం, �సర णక ߃రघ ం ࠭ߔऒ � �టߖऒ ంߗ� ఏక�లం� తߔ�

ङ߃�ట కషदంతర࠭ �ంߦ� ߖ��ళ�ం࠲ వ࠭࠘ߘఅ ߕ �ߔ࠳

ओߩ� ऒߔ� �కృߥऴ ߔ࠳�లߘసహజ �ब�� అ ߔత ��ߔࠪ ޙ�ࠩ .

�दࠇऴ .��డ ,� ?ߕరం �వల�ం �ߖߕ߄� �కృߥऴ ߔ�दߥ 

ऒߔ�ߡ�ర�డ �ߖ��క సࠪߞఅల�టऱ� ��दࠫ�द�� అ ߔ࠳म��

ఆ�గङ ߕ ߘߝ ం �సం, ߕ �ర�ల ఆ�గङ ం �సం, �ఖ�ం�� ఈ

ࠝࠬघ ��రం ߕ .ߘ��ࠪ ,��ࠪ ߘߝ టం �సం࠺����ऱ 

కృ� ��� �छߥऴ �ߖࠩ .��ࠪ చऐ ߔ�వ ߕ ��ం��. అం࠘ߘߔ

సతङ ߔޘ�ऱ ఏࠫ� �. ࠩంߦ�� �ంߔ߄� छ �� ��ణ࠺�ߕ �

ऒߕ����ంޘ .ߘ

भࠈ� ���ం� �ࠪ�� �ం ࠭ࠩ࠻�ߦऴ ࠾�ࠩ �� �ߕ ల

ఆ�ऒ �ࠪ� ߗ� .ం࠭࠺�చߥ �ంߘ లऱ ऴ�ంట �. ���� "�గం -

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ" �ऱ� ࠪ ఊ� ఆ���� ߔ�ऒ  త�छ త అంߖ�

�व�फ࠺త అవగతߔ�࠶ऒ హరణ� ఎకएఉ . డ శ�ర క�క క���ం

అకए డ ��छ  ���ం�ంߥ .��ए ర࠭ అంߝ� �ం. అకए � శ�ర

క�క క��ం��. స��కߔ࠳ �व�फߥ ࠺म�� �ङ రघ߃ࠩ࠻ ం, ߗ�

రघ߃ ం ऴߥకృ� �వߔ߄� ߔం�� అ��߭�द లߝ�ߘ �� అߔ�ߘऒ 



తడ�� ऴߦరంࠚంచగల�. ߖ�� ఆచ�ంߔ� �రం�� ऴߥకృ� ��తం�

�एࠪ �ߦ � �ङ రం� అߘ�ంߕ�ऒ రघ߃ఆ�ర .ߘ ం �� ߦ��फ

�కం� �ऱߙ��, �ऴ�ం� ߃రघ ం �� ߦ��फ ߶�द�ऱߦ ߙ��స��రߖ

అߘ�ంߕ�ऒ �एࠪ �ߦ �फతంߥऴ .ߘ ల ��తం ࠩ� అޙ࠼ �కం�

�ऱ� ��తం అ࠘ߘ��फߕऒ खࠉఉ �ߖ .ߘ తࠉख खࠋ  అ���ం�, ߶�द�ऱ�

��తం �సం కల� కంߕ�ऒ ృషदవం��ऒఅ ޙ��రߜ .ߘ , �క߱ߕ࠼

ङ࠻సߦ ���తం .�߃ࠈ ऒߔߔ .జంߖ క, ఒక� ࠪऴతంߘక ఉం ࠪ߆ 

శ�ర ऴశࠩ ����� ఆ�ర߃రघ ం� ࠼�� ఉండవ�ऐ �� ऴశࠩ �� .ߘ

శ�రంߕ�ࠩ ߖ�లޛ ߘల�ం� శ�రం ߥ�ల �ऴ࠘࠭� ఉం��ం.

�� �ऒ ऒߖ��ట శ࠺ࠇ �� ంߔ  �ऴ࠘࠭� ఉంߔ��ऱ�, "ࡶ ࠩࢠ�ࡋࡎࢠ�

రంంࠩߔࠩ ߔ�� ఈ ޙ࠳రठࠪߔ�వ ߔߘజనంࠪ�" అࠤ �నࡗ

�ߦ द�, �ంߧ��߮ �ओ  ఎంޘంత ఆర��फߕऒ ంࠩ࠺ߖ �కߕ !క ࠵

తߧओ ओߩత ࠺��తం ల ޙ ߔ����సࠩ ޙ���दలߦ �అం !క ంޜ

ఉߥ�సం ࠻�లߧߖ�फం.

ఇక ऴࠩ࠻�ߦం, ఆసߕల �షߖ࠻� వभ ం. ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ శߖ���

Oxygen supplying Unit అޙ࠼ ఆసߕ� శߖ��� Oxygen Receiving Unit

అߘ�వ�ऐ . �. ���� ࠭ం ऴࠩ࠻�ߦం త�छ త ఆసߕ�

అం�ం�� అం� �వ�ऐ ర࠲ంతߔ࠼�ల ߘ���फలߧఊ .ߘ

ఉߥ��ం� ఆ�శ࠭ߖ� ऴߦణ࠭ߘ శ�రం�� �ం� ऴߥऴ࠺�

ऴࠩ࠻�ߦం. ऴߦణ ߘ�࠾� సంߪ�फ� అంం� కణ ��వరణం

�ऴ࠘ం� ఉం� ऴࠩ࠻�ߦం. ఇంత �व�फ࠺ం� ఉంߘߝ ߝ�ߘ

ఇతర �ङ ऒߕల కࠪ࠻  �ङ రघ߃ ࠩ࠻ ం ߦ�ంచߖ�� ऴࠩ࠻�ߦ

��సߕలߘ ఎߘऒ ऒߕ� �ङ .ߘ రघ߃ࠩ࠻ ం సࠫ�द� ޜ���ߔ కల�

ఇ�ऐ �ߖ�శ࠭ ఈ సࠪటం� �� సం࠺� ߕ ߝࠩ�࠶�ర ߔ

ऴߥ�ఢ ��छ స࠭. ��తం� ఒకए గం� �ऒ ߕ�� घߔం �� ఈ జߔ ߔ�� �



ఒకए ��� ,��వటం ఎ�ంߘక�����ల ߘలߦߦ  గంߕ�

(�ङ రघ߃ ࠩ࠻ ం) ऴࠩ࠻�ߦ ��సߕల� �ऒ ߘߝ ��� ం �� ఈߔ

ऒߖߕम �వ�� �కృߥऴ ߔ��  క����వటం అ�ం�. అం� ఈ

ङ߃ࠩ �లం� ࠪ ߥతంజ� ���గङ  �ంऴ࠭, ఆ���� ఒక ��घ ంߔ

��࠭. ��� కߗసం ఒక గంߕ� �ङ రघ߃ࠩ࠻ ం ఆచ�ంచߖ����

ఆ��ङ ऒߖ  ఆ�ం� హ�ए ఆ�గङ .ߖ� ��  ࠩం� అర बం �� ���

.�दࠇ� ࠺�ޘ

�వ�� ߕ అߕ .�ࠝߘ�� సంవతझ ర࠭ల ऴ�తం ऴࠩ࠻�ߦం,

ఆసߕలߦޜ� SSY ߄ङ �ऐߝ ࠭ߔ ऒߕ� .ߘ�ఆచ�ం ,ߘ

�ర�ంత�లవలऱ ߖ�� �సघ �ంߘ�. ఈ ߔ�� �.

సతङ ओߧ� ����ణ࠺�ߕ �ߕం ఆసࠩ࠻�ߦम�� ࠩర� ऴߥ ߔ

త�छ ߔ�� త ࠩߔ�झ ङ߄  ऒߔ��ठ࠴ ߩ�࠭ߔ సࠩతछ . ం �చ��फߔऒ .

"Cleanliness is next to Godliness" అం� ఒక �࠙�తం�. అ ఒక సతङ ం

అߧߖ�फߔऒ �घ߃ంచߥ ߔ�ంఅం ��� �ߖ�సࠪ ���� . లߖ�

�ङ రघ߃ࠩ࠻ ం� ऴࠩ࠻�ߦం అग తߔ࠳. సరߦ� �ओ లం� ��

లऐߨ డం వ�ऐ .࠺�ऴߥऴ ߔ�ఆచ�ంచవల �ߖࠩ �ߥऴ ߔ

࡛ࠪ� ߵ��ప .ࠉ .� .�

�ర߃�ङ ं�,

తంజ� ���గङߥ  �ంऴం,

ఆ���.



�ࢠ�ࠩ - ంࠩ࠻��� �ࢠ� ,�� ��
ధన࠭ࣃ

సతङ ߔޘంࠩ .� �࠾ߗజߪ ߔ 2000 ,31 �ࠇణ���� ��ం࠺�ߕ

ఆ�ర࠭ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ  సछ �ߦऴ �࠭࠺ दక� � �� అంߧ� ��ం�

�ओߝ ంߕ��. అߥओ ऒߕం ��फࠩ࠻�ߦऴ ���ߥऴ ߘߝ �ంߘ � .ߘ

ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ అం� ర ड ఉ�ऑ छ స ߖ�छ స�. ऴߦణ࠾�� రక फ࠭ �ߖ�

�రख ,࠼߱ �झ࠻డ ߤ రక ࠼߱ �ట࠺ࠇ � फ�म, క�ల�म జ�� ऴߥऴ࠺�.

ऴߦణ࠾�� (ఆ�झ జߤ) రక फ࠭ ऒߖఅ ࠼߱ �ߖ�  అవ࠺వ࠭� సࠩరब

వంత࠭� ࠾�ߖߥట� సߘ�ߥ࠺�. ࠭ఖङ ం� �ంऴߕ� వङ వసब�

సంࠇం߅ం࠱ ߔ�� క��, ߘ�ऒ ࠭క, హృ࠺ కండ��

సࠩరबవంత࠭� ߘ࠾�ߖߥ. ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ ��ङ ల� � ࠺�డ࠭వలߔ

రక फऴߥసరణ� ࠩం� ࠪ�ओ  క�� 110/70 ߧ.ࠉ ߕ � త� ठߔ. ఇంత�࠭ం

130/90 ఉం࠱ .��� ఆ�झ జߤ సࠩృम� లࠚంచడం �ߠࠩ ߔ�म

జ�� ߖ ߖ�ߕ�ఢߔ࠳ సం�ए ��, �సߔ�, ��క� తగ ठడం ࠴�

߭�दߔࠪ ߕ .࠼�క ऴߥవృ�फ� �� ࠪ�ओ  వ�ऐ ం.

ऴߥ��� ఉ࠺ం �.�. � వ�ऐ  ఆ߄ङ �घ క ऴߥవచߔ� �ߕడం, ��క

సࠩ࠻�ऱ  సवठంߥޡఠ࠭ߔ అల�టߔ࠼. అߖऒ �కం� ఒక ࠭ఖङ ߔ࠳

ࠪ�ओ వ�ऐ �ߕ  ఏࠫటం� సరछ అ .ߔ ࠩత ��ంశ࠭ ఒకߖߔ�,

అߖऒ �వశ ߖడࠇߔవ࠭ అం� క ��ࠩ  फ అߖ, ఆ వశ� फ ऴߥకృ��,

సృ�द� ߖ�ఢ࠾ ࠳ంޘ ߖ��ం. ऴߥకృߥ ߖ���లߔ� observe

డం, �� రహ�ङ࠺� ల� ߘంచడం సృ�दకర फ అ ߔ࠼వశ� फߖ అవ�హߔ

���వడం వలߔ �� ఉ�झ హం� అߧߖ�फం.



ఒ�ए కए �� ऴߦణ࠾�� (ఆ�झ జ (ߤవశ� फ సछ .�फంߧߖఅ ߖࠩߥ�

ఎంకం� ࠩߖ� చ߱ߖ�టߩओ � అం� శ�ర࠭ߘం� ऴߦణ࠭

ओߩట� ߱�ట࠺ࠇ ߖ�సృ�द !క ߘ�߱ �࠭ߥ� �࠾� �

కࠇߔడ ߖం�ऱ  ఎ�ए వ శ� फ ఉం�ం ,ߖ� ߖ�� .ం�ऱߖ ఆ�झ జߖ� ߘ ߤ

�శ �� �ࠩ .�డ�� క �ߗ फ ࠺�ޘ �ߗ. ఆటంࠈంࠋ� కࠇߔడߖ

అ���, ߥరࠪ��ల� అߦరߔ࠳ శ� फ ఉߔऒ �ऱ ࠩߔࠩ �ߖ�झ ߖ�

ఆ�చߔల�, ࠙�ల� �� శ� फ ఉం�ం. ఇ�వం� ��घ ߔ࠳

ఆ�చߔ� �వడం ߘߝ ऴ࠭ߔ�ߥ �� ऴࠩ࠻�ߦం వలߕ ߖߔߝ

घࠩߔ క࠭. ߩ�ߕ�द ߔࠩ ߕ�झ వ�ం� ��घߥం� ऴߘ  ߔ࠳

అࠚऴ࠻ߦల࠺�ޘ �ࠬ ߘ��फߕऒ �� ߘߝ �లఅం .ߘ

సంޜషߕ��ߥऒ ऒߠఇం� ఎ .ߘ  ��घ ऒߔఉ �࠻ߦऴࠚఅ ߔ࠳ �.

ऒߖ��ఆ ߔࠩ  ऴߥకృ� ࠪ࠺ߖల� అߘ�లం� ࠪ�ऐ �ంߝ� ��

వర� ࠩߔ� ࠪ� ��छ కం�, ఆ߄ङ �घ క �ంతߔ ߭ం߰ం߃� ం�

త࠻ర��ࠩߖ సతङ ओߧ� ߔ࠺ఆ .��ࠋ� �ణ���� గ�द࠺�ߕ ߔ

ఒక సంవతझ ߘߝ ߝ�ం߃� ర࠭ ߘం� ߦ��फߔऒ  ऴߥకృ� ఆ�ర ࠭ߔ߄�,

�క द��� ߧ�ओ ऒߔम�� ��फߥ ߔ  ऴࠩ࠻�ߦం ߕ� ఇంత చకए �

�వరߥ फߔ క��ంߔ�వߔࠩ ߘߝ ߖ�औ � फ� ࠭ߔघ ऒߕ� ఈ �ߕ .ߘ

�వరߥ फߘߔ క��ంߔ� �. ࠩంߔޘ సతङ ߕ �����ణ࠺�ߕ

హృߪ࠺రछ కߔ߃ ߔ࠳ङ .��

,ࠗࣛࣃ ࡛�߶.�

ఇ.ߜం.1-7-1, కࠩߔ�గ�,

ECIL X Roads, 062 500 - ߂ࠈ��.



ఆࢠ�... ఊࡍ�... క࣋�

ऴߥకృ� ��ల�,

�ऱࠩ �߮ ߕ ��न ࠩ����न. వ43 �࠺ సంవతझ ��. ऴߥకృ� ࠪత

డन �కࠉभ࠭ द� ࠩంߔޘ సతङ ߕ ,ߔޙ వ 1999-8-22 ,ޜ����ణ࠺�ߕ

ऴࠚ����, ࠫऴ�� ఆ�. ࠜజంగ���� ߥ�చߕ�� ࠭࠺�.

�క द��� �߮ओ  ఉߕߥङ ��, సం�ల� �� సࠪߕ߄� �߮ओ  ��

స�ङ" �� ,�ߕ ߔ����ంߥ �వߥऴ �ࠇఎ� క�द "�ߖ फంߕ��ऒ �...

��, అߜߔ ऒ ంޜ ఉޙफజߥర� ఆ ߥ�చ࠺ం ఇߩ� లత� ߥం��

�రణం �� సతङ �అం .���ంߔ� ��एߠࠩ ,� కరघ ࠺ లం

ఏకతछ ࠭ గల �मߩ���.

�గङߕఅ �ߕ  సࠩసङ వ సంవతझ 1989 ߗ� �� � ర࠭ߘం� క߶ం, � ऱషघ ం

ఎ�ए వ� � ठ࠺ࠇ ߖ� ߝޙట� ޘ�వ�ऐ �క ߗ� .�  द��� �߮ओ

ఉߕߥङ �ల� "߃�ߗరघ ం", "ఆ�ర߃రघ ం" ߜ �ల� ఆచ�ంߕ ߔ��

"క߶ం" �� వర� ߱ߗ� .�, "�छ స�" ࠪऴతం సऴకࠩం� ఉం�� �.

ऴ�߸� �, వ�ऐ �छ ߕ డం ��ంߥడߔ ంߔ�హ ޜ �व��ం ߖ� సऴ࠺�

అߝ ࠙వߕ ߔ� క��.

�క द��� ߕ� ऴࠩ࠻�ߦం ߝ�ओ , ఆచరణ ࠺�ం�, ࠬ� అ࠘ߘవం

వ�फం అߦ� ߖओ �. �ࠪ� అߜ �࠼ల� ࠺� ߔ߃�� ఉ�ऑ छ స,

�छߖ సల� (�छ సల�) ఊహకంߔంత ࠪ�ओ  వ�ऐ ం. ఒకए  ࠭కए �

(ऴ࠻�లం�) ߦ�ओ లం�, ऴߦతః�లం� ऴ�తफ �హߖߕऒ  व��ం�



ङ࠼�గ࠱ ߩ����ం� కంޙఅం .�ऱ� ఉంߔ�� , సࠩరबవంతం�

ఊߧ���फ� ߖ�࠺�ߖߥ� ऴࠩ࠻�ߦం ఎంޜ ऴߥ�జߔ�� అߔ࠼.

ఇߖऒ  అ࠘ߘ�� (߶���) వ�फߖ࠺ ࠭ం� ఆ�ం� ࠪऴతం

రछߪవ࠘ߘఆచరణ� అ ߗ� .�࠺� కం� ߶��� ߰ం, ࠪటల�

అంߖ ఆߔంం అ࠘ߘ��फߕऒ .ߘ

అ� సహజం� ��ం�లߔऒ ऒߔ� ߕ  ఆశ�' �క' �ߕ द��� ऴߥకృ�

రप �ङߪ�ߥ �ంߥ� �ߕఆస - ࠭ࠩ࠻�ߦఈ ऴ ,࠭ߔ߄� ࠭ࠩ࠻

ఆలం࠼��ߖ �ߔࠇ.

అ࠙గङ  ఆ����ం�� ऴߥకృ� ࠈ���టߩ� ߘ� �� ���లߘ

ऒߔం ���फߔࠪ࠺࠙�  �క द��� అߝ "లత�" ߥంߔ߭ ������లߝ

ऒߔ�  ఆశޜ....

ࠬ

�ࠩ ��ࡓ�ࠩ ��ࡓ

MIG - 87/1, K.P.H.B �లߗ,

.ࠈ��



ఆࠪ�ࣂ �ࠇఉ ࠈ)  ��ࡍߪ (ంࣂ
త� �߱ �ం࠼

� खࠇల ఉࠈ ࠋࠈ ࠪ : పంࡐ � సంߕ��ߥ߃ࠈ ޜऒ �. ࠭�ए

అసफࠪ झߖ� ,టदడంߥ ߥ�ం ޙ��ం �గడం, చ� �� తߔ ,�వటం ߩ� �

జछ రం �వటం, ࠩޘ �ߖలऱ� ߱�ߦవటం, ��ల߱� ఇߤ�߾ ߤ ఎ�ए వ�

ఉం�.

���झࠇ�ం࠻ �లߜ 6 �ࠪ� (��ల� ఒకߜ �ࠪ�) .ߘ�� 

߶�తం - ޙ�� త� ठ. ࠩర� వ�ऐ ��द ࠼߱�ߦ �లऱޘ ࠋࠈ �� ఈ .

.ం࠼߱࠼అ �� �ࠈ

ङ� �ࠫ� ం� �ం�ం ߶ర��. �ࠫ� ���ం� త�ठ�

ఉంࠋࠈ .� �� అవछ డం అంత� ఉం� �. �� ఎ߾�द� ��. ߖ�

ࠪ� �� అߧߖం�ం. �క द� సతङ ओߧ� ����ణ࠺�ߕ �ऱ ࠭�एߔ

छ � ߱వలߔ� ఊߧ���फల� ఉߔऒ छ �ంࠩ ߘ��  � త� ठంచటం

ఏࠫ�? ఆ �� ఏ ��� ఆ �� ऴࠩ࠻�ߦం (࠭�ए छ  ��࠺ࠇ ޜ (�

�ం���फ అసझ � �ङ ऒߔఅ � ߌ  ࠪట� ߖ�, �క द�

సతङ ओߧ� ����ణ࠺�ߕ �ߦभ� ,ऴ�గటం �ߗ ,ంࠩ࠻�ߦऴ ߔ

ఆ�ర ࠪ�ओ .ߘ�� �

ఉ࠺ం �వ1/2 ߝ� �ట� ���చऐ ష࠭ల࠭ߖ ऴ��ంచడం, 5 �ߗ ߖ

త�छ త వऴ�సߔం� ऴࠩ࠻�ߦం ࠼�ంచడం త��త ఆసߕ�

झߖ� �झ  � సంࠇం߅ం࠼� �ߔ�ంచటం (�ࠪ� ࠴తफం 15-20

ష࠭�) త��త �ऒࠫߖ �రల రసం, 2 �ओ࠺� �ం 1/2 �ऱߔ ߜޙ ऱߔ

త��త ࠴లక� �క �߸߄ࠩ ߤङ హऒ ం ࠤజߔం, ࠺�ంऴతం 4 గంటల�



ఒక �ऱ� ߥళच రసం, ࠺�ంऴతం �߸ߤ ఇߔ ࠋࠈ చరङ ङ߃ࠩ . ङ߃ࠩ �

ఎߩओ ओߩఉ ߕ� .���ంࠇߘ� ߖ�

ऴࠩ࠻�ߦం ࠾�టవలߖ� �ࠋࠈ ߔझ � ఇࠈ ,ߤ�߾ ߤల ఉࠇख సం,

ఆ࠻సం, ߪ�फ� త� ठ߱ �फ� ఆ�గङߪ �ࠋࠈ �࠼ .�ߔ࠼ ం �ए ం,

అ� �క दర ऱ వभ �ङ � ఉండవల߃ࠈ ߔ� తߧओ ం. ఎߩओ డߕऒ  అవసరం

అޙ࠼ �ࠫ� �డ�࠭. ࠩ߃ङ ङ߃ࠩ � ऴࠩ࠻�ߦం ఒక� �ం�

��� �ङ వ�ऐ ߵ ��ంߔࠪ ంࠩ࠻�ߦऴ ߖ� .��రߥ ߕ

తߥओ �फ࠼� ��సߖ  ఉం��. ఆస࠼� �� �ߕ�फ  ఉం��. ߖవలߔ

�ङ .లం ���ంࠇ �ࠋࠈ గ ���ల ߅ ठర� �వటం�. ఒ�

ऒߔఉ ߔ� ߔం వలࠩ࠻�ߦం� �ం� �࠙� ऴߔ߄� ��࠺ࠇ �� 

��ऱ߱ �ం࠾�ࠩ  ��द ߪ�फ� ࠇలߥ��ం࠺� .�ర�, ߥళच ర��

తߥओ క ࠼�फ  ఉం��. ఉߩओ  ఉߔऒ ం��� ఎ�एࠇߘ�  వ�

ङ߄ࠩ ,ం࠺ఉ .ంచ�డߧߖ� హऒ ం, ࠺�ంऴతం, ࠤజߖߕ� ࠭ం

ఒ�ए కए  �ऱ� ߗ� ऴ��ం��. ఉ࠺ంߪట ���చऐ �ߗ ߖ

ऴ���फߕऒ ࠭. ఉ࠺ంߪట ऴࠩ࠻�ߦం ఎߩओ డߕऒ ޙరక߱� 

.��ం࠼� ޜߩ�ంऴతం �� క࠺�

ఇߩओ �వటం త߱�ߦ �లऱޘ � ठ߱ ङ࠼అ �࠻లం� తࠇ ࠋࠈ .ం࠼

ऒߕ�ఆ��ం �ࠈ �. ఇߩ� ���లం �� ఏ ޙ� �వడం�.

࠭ఖङ ం� ࠋࠈ� ऴࠩ࠻�ߦం छ � ఊߧ���फల� �ङ �కశ߃�ߖ߅ फ

߭��, రక फߔ�త త� ठం࠵ .షߤ �� ऴ߹� అ��ంߕ߄� ߯ .లవలऱ ࠪ

�फ ఆ��ङߪ �ࠋࠈ ऒߖ  ऴ�ߥంߔ� �. ࠩంߔޘ సతङ �����ణ࠺�ߕ

ࠪ హృߪ ࠺రछ క ߔ߃ङ .��

N.V.S (ࠈ) �ࡍ ,

ࠛࠩవరం.



�త ��ࡍߪ �ంࠩ࠻��� �న ఎࡎ�

�झ࠺వ ߕ  63 సంవతझ ర࠭�. 1984 �ߕ సంవతझ రం ߘం� ఎల� ण��

ऴࠈం��� గల. అߝక ࠩం� ��, రకర�ల ऴ࠺ߥ�ऒ ओߥߔ�� � ��

తగ ठ�. �. ���� ऴߥకృ� ߔ߄�ంߖ�� వ�ऐ �घ߃ంచߥ త��త ߔ �

ऒߠశ�రం� ఎ ޜ�� .ߘ�द߭ �࠴ �ంచడంߦ  ࠩం� ࠪ�ओ � క��

ఆ�గङ వం࠻ߔ��ङ .ߘ

ఎల� ण ߪ�फ� తగ ठߖ�� ऴࠩ࠻�ߦం ��ङ ల� � ߖࠩ࠺� �క द���

ओߦ� �. �ङ రघ߃ࠩ࠻ ࠭ ��ం� ఆ��� ఆరङ �శङ  క�ङ ణࠩండ࠭ߥ

�ऱ�ల� �క ߔ��జ ంߔ द��� �వ�ం� ఐ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦలߘ ��

�छ �ߩߔ࠾� ࠭ࠩ࠻�ߦऴ .�ߕ�ంߧ� సߘ �గ࠭� ߪ�फ�

వߨ ��లऐ ऒߕࠩ �. అ� ࠾�ట వలऱ ���ళच  �వ� ߘం� తల

�ంऴ�కల వర� ऴߥ� కణ࠭ߪ �ߔ�फ� ऴߦణߕ �� �࠾�� ࠩం�

߶�త࠭ వ�ऐ ओߧ� �� ߘߝ .ߔ �� �ల࠭ࠩ࠻�ߦऴ ఐ ߔ

ऒߕ��फ ��ߕ ऒߔ��ߥ ం࠺ష࠭ల సࠩ࠭ߖ 25 �ߖ .ߘ �ߩఇ .

ఎల� ण�� ऴࠈం��� ߪ�फ� త� ठ߱ �ߦ ޜంࠩ࠻�ߦऴ .ߔ࠼

ఆస࠾� �� �࠭ߔట వలߔ�ߕ ߔऒ ओߧߟ �ంߔ  �� ��ࠇ ,

త� ठߔ�. �� ఉ�झ హ࠭� ఉߔऒ ङ߄ . �కశߥ�थ �� �ࠈ ࠭ߔ फ ࠈ�

�సర .ߔ��߭ णߔऴࠈ ࠺�� జߔ���ऒ ऒߔߔ࠼ࠩ म��ߥ శ�ర࠭ .

࠙వߔ కߔ���ऒ .

ङ߄�క, ఆߔࠪ ,��రక �ߕ �घ క ࠩ࠾� �ࠪ�క ఆ�గङ ࠭లߔ�� ޜ

సంߪరप ఆ�గङ ࠭ ���ऐ సతङ ߔޘంࠩ .� ߔ ߕ ��� ��ణ࠺�ߕ

హృߪ࠺రछ క కృతజथత�.



M. ంకࢠ�� ,ࡌࡋ

ఎంߦऱ࠼� �లߗ,

�క��.



��క, ఆࣄక, ࠪనࡋࡎࢡ �� క
అ࣪ࠚ��

ఒక�� ࠺�ంऴత࠭ ࠪ ࠇం߇��ऒ  �డߝ �ߖ�చ� �ङ � ��ओ ట�,

ऱ��झࠊ�  � ��च ��च .ߘ  ऴߥకృ� ���झ �ం࠱ ��ం ऴߔ߄� 

���ంߕ�ऒ �. అߩओ �క ߘߝ ����࠴ � द� ࠩంߔޘ

సతङ ణ����ऒ࠺�ߕ ��ङ .ߘ��  సफࠩ ऒߔ� ߔ࠺ఆ ߩ� ం࠺ �

��फߕऒ �. ఖ�ण రߥߩం�ऱ, ߥ�ऐ खࠇ� � ఆߔ� ߔ࠺ऒ �క �ߥ�చߝ .� दర ऱߖ

��ࠩంߗ� ,ߘ�� ߖ తߘ సछ ం� ఆచ��फ࠺  ఇత�ల �త

ఆచ�ంߥ��फߕऒ � ఈߔ࠺. అంޙ, ఆ �� ߘం� ఆߧ� ߔ࠺ओ �కృߥऴ ߔ

�వߔ߄� ߔం ఆచ�ంచటం ऴߦరంࠚంߜ 6 �ࠪ� .ߘ�ల� ఉߩओ ߖ� 

ఆ�రం ߔ�ऒ ��ओ ߥߧ  ట� � �� ߜల��� ఉߥ�సం ߘ��.

�క द��� ఆ߃छ రङ ంߘߝ ߝ� ఉߘ�� ���ߥ.

�క �ߕ द� �� ऴࠩ࠻�ߦం, ��సߝ �ߕ�ओ �. ऴߥ��� ఉ࠺ం

3 గంటల� �� ��फߘ. ऴࠩ࠻�ߦం ࠫߖ 20 �ߕ �ߖ�࠺�ష࠭�

ఒళच .��ంߥ ం� �ࠩట ߥ�द�फంߔࠩ .సం� ऴߥ�ంతం� ޙ�క�

�ం�ం. అక అߖరछ చߔ࠳࠺ߗ అࠝߘ�. కృ�प� కళच ࠭ం

కߥ ��ࠪ� .���� ��సߝ �ߕ�ओ �. అߖऒ

వ࠺�झ ల��ऱ, ఆడ��च , ࠩగ��च , సߔऒ � ఉߔऒ  ��च , ���

ఉߔऒ ��च  అంߖߥ ��� వ�ऐ  ��సߕ� అ�. ఈ ߥ��సߕ�

అం࠺� �ࠈ �గ�ठ��. అం�� ఒ� ߔ࠳߃� ߶�తం వ�फం. ఈ

ऴࠩ࠻�ߦం, ��సߕ� ���ऐ  �� Special Techniques develop ���

ఆߔ࠺.



ࠩంߔޘ సతङ �ऐߔ �ࠈ �ߕ ��मߥ ����ణ࠺�ߕ Scientific .࠼

reasoning ఇ�फ  ఎంޜ convincing � ߦ�ओ �. ఆߖߔ࠺ personal � �औ � फ�

ऒߕ��� �ం࠭ ߖ��� �ߕ ల వలऱߕం, ��సࠩ࠻�ߦఈ ऴ .ߘ

ओߖ�కం�, ��రకం� �� �� �࠙� కߔࠪ ం࠼�. �ࠩం, ऴ߃�ం,

�࠘ం ࠴లߔ࠼ �డन ��� ��వర� త�ठ࠭ఖం ߥ�द࠼.

స࠭ऴ࠭ ఏ త�� �ߔ. ఏ వ�फߘ� స࠭ऴం� ߕ�����

�ంటߝ ఒ�न� ��द� వ�फం. అ�� �క द� ࠩంߔޘ�� ऴߥకృ� �వߔ

ङߕ�ࠪ ߖ��ߖࠩ ߔల వలߕ��స ࠾�ࠩ ంࠩ࠻�ߦం, ऴߔ߄� �

ߕ ఇ .࠼�డࠇ࠺���� (�కం� �డߔࠪ ,���రకం) �ట࠺ࠇ

అ࠘ߘవం. �క द� ࠩంߔޘ సతङ �క ࠾�ࠩ ��ణ࠺�ߕ द� ��ల

��ऒߥం  ఆ ऴ�కృ�प� చలऱ� ��లߖ ���ంߕ�ऒ .ߘ

�ࢵ.ం࠺  �పࣃ�

8-3-430/1/4, ఎ�ऱ ��न�డ,

.ࠈ��



ఆࡗ�� �� ఆࡋ�ం - ఈ ࠩ࠻���
�నం

ఆ��ङ రछߪ࠺��ల� హృࠚ క ࠩߔ�ए ర࠭�.

ङ�ం� �గߘ �ऱ ర����. 1993ߥ�ߦ �߮ ߕ అ࠘ङ ߘ ��फ ,

�గ�व�फߖऒ  అߝకࠩం߭ भ�, ���� ࠩ࠾� ࠙రతశం� అߝక

࠭ఖङ ङ߄అ ࠾�ࠩ �� ߔ࠼ࠩ �घ క సంసबలޜ సߖऒ �త సంࠇం߄�

ఏరओ ङ߃అ ߘߝ ߖ��� ం ��फߔ࠺ �ऐߝ  ऒߔ� �ऐߝ , �ంߔ�ऒ

�ష࠻లߘ అ࠘ߘ�లߘ ఇత�లߥ ޜం��వߖ��

ऴ࠺ߥ�ऒ �फߔऒ ङ��గ .ߖ�� తफ࠭ࠫߖ �రߥ�ళ ऴࠇ   అߝక

�గసంసबలߘ సࠩߔछ ङ�ర� �గߥ࠺  ߶��లߘ సࠪజ࠭�

ङ߃� ంత ఎ�एߔ࠼ࠩ వ ࠩం� అం��ం� �� ࣒�ࣄ �

కࠩంߝఅ ߘఒక సంసब ߝం (Twin cities Yoga Forum) అࡋࠂ�ࡆ

��ࠫऴ�లޜ క�� ఏ�ओ .డం జ��ం࠺� �

�క द� ࠩంߔޘ సతङ ణ���� ��ం� అంత� ࠭ం࠺�ߕ

��फߥऴ�కల छ ऒߔ���ޘ � ओߥ ङ߃ࠩ 1999 ,�� �లం� ߕ ࠫऴ��,

�ࡍ࣊ࡍ �ࡆ �పజࣆ' వङ '�ࢱ�ంࠃ  వ�ब .ఆ࡛ .࣒࠺.� ࢣ� ߔ࠼�లߥ

ర� కࠩघ࠲ �సల ࡍ��ࡍ  సంఘం� కࡍ࣓ࠩ �� �ట �ࣆछ � �క द�

రछߖ ���� �.� �ంߔ� �క द� ࠩంߔޘ సతङ ����ణ࠺�ߕ

ऴߥసం�ంߔࠩ �ߗ' ߔ� శ�ర ఆ�గङ ࠭' అߝ �రङ ऴకࠪߖ� �జరߔ࠼

సంరग ࠭� �క द� ߥ ޜ�����చ࠼ࠩ࠺ం.

అ� త��త జߔవ� 2000 సంవతझ ర࠭� ߘߝ �� ��ణߘ ఇ�फߔऒ

ఎߤ.�.ఆ�. ࠺�࠵࠱� ऴట�द �� �ంऴం� �క द�



సతङ ��తర �సం�ం�ంߥం߯ ऴߔ߄�ߔకృ� �వߥణ���� ऴ࠺�ߕ

వ�ऐ ��. అకए � �క द� ߖ� �ߕ ޜ����ऒ �తङ ం ߭��ం.

అߥओ �� �గ�थߔం छ � ऴߥకృ� ߃�घ లߦ ߘ��फߔऒ ओߥ ߖ�� ,��

ఇం� ృఢం� అࠩߖ�࠺��� �క द� ࠩంߔޘ సతङ ����ణ࠺�ߕ

ऴߥసం�� ߜߔऒ ంޜ ఆక� लం࠼�. ఆ సࠩ࠺ంߝ� ఒక ߜల��లߦ�

.ߘ�ంంߔఆ �� ߘ��ల߶ ߖ .ߘ�ఆచ�ం �� ߘ��లߥ�ड

అ జߔవ� ࠪస࠭ 2000 సంవతझ ర࠭� �క द� ���� ࠊ�ऱ��झ

చ� �ङߝ � �ంట� � ఉ࠺ం ߪట ߖరछ �ంߔ� ��, ऴࠩ࠻�ߦ

ऴޙߥङ క �ऱ�ల� �జ� �� అߖ�ࠝߘ చߘ���. అߥओ �� �ంߘ �

�రङ ऴకࠪల� జంటߔగ�ల� ఎకए డ జߕ�� తߥओ క �జర�� వ�फߕऒ .ߘ

ఇంత� ߥ�ओ వ�ऐ టం� �కࠫ द� ࠩంߔޘ సతङ ����ణ࠺�ߕ

ऴߥ�శ߭�दߔ ऴߥ ࠩ࠻�ߦम�� సహజంߙ���� ,ߙ�,

ఆచరణ�గङ ం࠾�ࠩ ߙ� �व�फ࠺ంߙ� ఉߔऒ �.

ఉ��ల ߥ��ల ߝ� సࠪజం� ࠾�, జల, శࠇभ, రߔ࠺� ���ङ ల

ఆసफࠪ �ߥߔ�ࠈ , ऴࠈం���, చరघ �ङ �ఇతర ఎల ࠾�ࠩ �߇ णల�

ऒߔ���� ��ల� �క �ߝ  द� ���� ऴߥ�శ߭�द ߔర ड �छ సߥम�,

కߦల࠙�, ࠘व�फక ࠩ� �ߕ ࠾�म ऴࠪ࠻�ߦ� ఊߧ���फలߘ

ఆ�గङ ࠾�ࠩ �లంࠇ ��म� వంతం� ఉంచడంߙ�, ऴߦణశ� फߖ

శ�రంߖ� ऴߥ��వకߖ�� అంంచడంߙ�, రక फ࠭ ,ߙ�డం࠺� म� ߘ

రక ߔ�� ޜ�࠾�ణߦఅ�� అ��� ऴ �ߥऴ ߖ��࠱ फ࠭ ߘ

సర߶� �� ࠱�� ఉߔऒ  అߖऒ  వ�फ�లޛ ߘల�ం�, ߘ�࠱

శ� फవంతం �� చకए � �थߥకశ� फ߄ ,ߖర�శ� फߔࠪ ,ߖ�క ऴߥ�ంతతߘ �ంతం

�డంߔ࠺�డߥ�గߥఉ ߠ�ఎంత �ࠪ࠻�ߦడం� ఈ ऴ࠺�

సంహం�.



ऴߥߥంߖ�ऒ  చ�ంߥ�� ࠩహతफర శ� फ� ऴߦణం. ࠩߔ� ऴߦణశ� फߖ

߭ం߰ంం� �క द� ࠩంߔޘ సతङ ߔ�శ߭�दߥణ���� ऴ࠺�ߕ

ऴߥ ࠩ࠻�ߦम�లߘ ऴߥ� ఒకए � తߥओ క ఆచ�ం� తछ �

ఆ�గङ వంతࠩߖ��� ߔ࠼ऒ  ߰ంగలరߖ ఆ��फ ....

��రక ఆ�గङ �డవ�కలߔ ,ߔఆ�చ �ߖࠩ �ߥऴ �ߦ ޜ࠭

ఆ�గङ కరࠩߔ࠼ ࠪ�ओ  ��లߖ కృ� ��फߔऒ  �క द� ���� కృ�� ߘߝ

�� ࠙గ�छ ऒߔ��फ �� ,ߖߔ�ఉం ߞࠫ  ఈ ࠩ࠺�జथం స߶�కృతం

అ�ङ ం� సరछ శ�फ� ऴ�ߥంచࠩߖ ࠘గవంߔࠩ ߖ����

���ంߕ�ऒ .ߘ

࡛ࢽ�ࡋ.�

ऴ߭��ం�

�छ ࠹రࠂ �� ��� ߤ

�ߥऴ߃ఆంऴ - ߂ࠈ��



ఆచࡍం�� ఆ�ంࣾ ߭ࡍ�ం�

��శछ .� �߮ ߕ ర��. వ࠺�झ  52 సంవతझ ర࠭�. ߘߝ ఈ

సంవతझ ర࠭ జߔవ� 21 ߘం� �క द� ࠩంߔޘ సతङ ����ణ࠺�ߕ

ऒߕߘ�࠭ߔ߄� �छ ߕ �క࠭ం ��࠭ߔ߄� ఈ .ߘ స� ߖ�࠭ߖ�

ऒߕఉ 13-14 �ߖ�࠭ߖ ��फతం అߥఉం��. ऴ ߝ߯ 20 ,��� ,࠭ߥ� .࠼

ఉ�झ .࠼రస࠭ �ం�� �� వర� త�ठߗ హ࠭, ࠻ ���ߦ��ङ �

߭��ం. ఆ�చߔ߄� ߕం� ࠩం� ࠪ�ओ  వ�ऐ ం. ఆక� ߭��ం.

�थߥకశ� फ �� ఇంऴߪ� అ࠼ంߔࠩ .�झ � ऴߥ�ంతత ߔ���ऒ .

�టߖऒ �� �రణం �క द� ���� ߧ�ओ ऒߖߕ߄� ߔ�వ ߔ  ఆచ�ంచడ࠲

అߖ �ఢం� �శछ ��फߕऒ �క .ߘ द��� ऴ��फߔऒ  ऴࠩ࠻�ߦం ߩసफߖ��

ऴࠆߪ ��ం� �� ࠙గङ ం కߔ��ంߕ �� �� సంޜషం� ఉం.

అం� �క द� ����� ߕ కృతజथత� ߩ�ޘ�ంߕ�ऒ �ం߃� ఈ .ߘ

ఉడ�࠘� फ� ߔ�ऒ  �వ ߝ��� ࠙గङ ం కߔ��ం� �� ఆߔంం�

ఉߔऒ ��ం� ��फ ࠆߪऴ .  ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ߩసफకం చవడం జߔ��.

ఇవర� ߘߝ ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ� �� ��� వभ ߝ�ऐ ऒߕ� �� ߗ� .ߘ

ఇంత ߩ�లం� ���� ߧ�ओ ओߥ� �ऱߔ �छ .� స� తగ ठడం, ��వలऱ

ఉߥ��� �ం�� ఇవర� ޘ����క߱ߘ࠻. అంవలऱߝ అߥओ �ऱ

�ऐߝ ߘߝ ऒߔ�  ऴߥ ࠩ࠻�ߦम�ల߃ࠩ ߘङ � ఆచ�ంచ�ం�

.ߘ��ߖࠪ

ఇߩ� ఈ ߩసफకం చߔ� త�छ త 5 ߗߝ ऴࠪ࠻�ߦలߘ �క द� ����

వभ ߝ�ऐ �ߦޜ࠭ߔ߄� ߔకృ� �వߥऴ ం࠭ ం࠭ ,ߖ�

ఆచ�ంచߕ���ऒ �छ .ߘ స� 13-14 �ߖ�࠭ߖ ఉంߝ� ఇߖऒ

ఉߥ��� కߔ���ऒ వం�, ఇక ఈ ऴࠩ࠻�ߦం ऴకࠩߥम�� ఆచ��फ,



�छ స� 7-8 � వ�ऐ ఆశऐ ߕ రङ కएߔడߥ  రߧߖ��फߔऒ �ࠓఉండ �ߩఅ .

�వరߥ �కߔࠪ फߔ, ఆ�చߔ߄� ߕం ߕ ఊహ� అండం�. ऴߥకృ� �వߔ

ం ��ऐߔ߄�  �లంకషం� ఉߕߥङ �� ఇ�फ ���फߥం� ऴߥ� సफకߩ , ,

�కߔࠪ ,��రక ߖంࠩ�� ,�వ�వ� ࠙�ం߃ࠪ �వ�వߔࠪ

�గघ తల ߘం� రం���फߔऒ  �క द� ࠩంߔޘ సతङ �� ��ణ࠺�ߕ

ङߔ߃ ���. ��� �� ఆశ�࠺म� ऴ߱�झ హࠫ�फߔऒ రघ߃ ��  �ऒߥ  �.

��ల���, ఆ ࠘గవం�� ఆ࠾��గङ  ఐశछ �ङ లߘ ऴ�ߥం�లߖ

ऒߕ����ం ��ߔࠩ .ߘ

�ࢠ�� .� ,B.com, FCA ,ࡌࡋ

F-43, ࠩߔ�߇గ�, 038 500 - ߂ࠈ��



టࠪࡍ�

ఆ�ంతం ऴࠩ࠻�ߦం - �ఖ�వߔ࠻ߔం ߩసफߔ�ऒ ంతߖ� చߔ� ࠬ

అంߕ �� ऴޙߥङ క అߔࠚంߔ�. ఈ ߩసफకంߖ� ࠭ం అ߄ङ �ల࠻

ఊߧ���फల� జ�� ��ࠪ�ओ � ऴߥऴߘ࠺� �वసफߥరం� �వ�ంచడం

జ��ం. �ంతࠩం� ఆ ߥ�, ఆ �షߪ �࠻�फ� అర बం�క ఇࠇख ం

క��ం� ఉం� ࠩ�� ࠙�ంచకం�. ࠩߔ� జߪ ���फ� అం��

ऒߗఅ� అ ޜभశంఉ ߝల࠻�ޘ  ऴ࠺�వల�వ�ऐ ర .ߔ डऴࠩ࠻�ߦం

��ం� ࠬరం� �� �వరం� ߕ���ޘऒ ర �दࠇ� � ड�छ స�

ఇకߕߞ ����లߝ ఆశ ࠬ� క ޙ��ర डऴࠩ࠻�ߦం� ర�� అߝ

అ߄ङ ऒߖ࠻  2, 3 ��ऱ ࠩర� �వరం� చవం�. చߖߖ ߔ� ऴߥ���

ఆచ�ంߝޙ�, ఆ చ�� ߶�తం ఉం�ం. �छ సల సంఖङ  ఎంత త� ठޙ ࠬ

ఆ�గङ ం, ఆ�చߔ అంత ࠈ�ం�ంࠇ� �द ఇక ߘం� �छ సలߘ త� ठం�

ఆߖ��ऒ  ऴߥ��� �ం� ర ड ऴߖࠪ࠻�ߦऒ .�ంచంࠚరంߦడం ऴ࠺� 

࠭ం� �ండవ, డవరకం ऴߖࠪ࠻�ߦऒ �క. ఆޙ డం࠺� ߔ߃� 

�ం� ర�లߘ �రం, ߥ��లߦ� అ ङ࠙ సం ��, ࠈ� అల�� అߔ࠼

త��త ࠫగ� (ߕ ,�࠴లठవ ర�లߘ) ߝ�ऐ �వడం ऴߦరంࠚంచవ�ऐ .

ఐవ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ .�డం ࠩం࠺� ߔ߃� లల త��తߜ �ల, �ంߜ 

ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ గ ࠪ  ठర� వ�ऐ  సछ �ऐߝ �࠭࠺ �వడం �రߖ ��

ऒߖ�సफߩ  �వరం� చ� ఇం�వभ ߔ߃� ऴߦరంࠚంచవ�ऐ �ߔ߃� ࠬ .

ऒߕࠩ�ࠩ  ఇతర సం�� వ�फ ߗ� �ߘࠂ ޜߕ, ఉతफరం छ ߗ��

సంऴߥం� ޘ���వ�ऐ . ఈ ర डऴߖࠪ࠻�ߦऒ ङ߃�  ��ం ޙ࠳

ऒߖࠪ࠻�ߦఈ ऴ .�ంࠩ ޜడం ఎం࠺� ߔ߃� �టߪ छ డం࠺�  �

ࠬ� క�� అ࠘ߘ�లߘ, అࠝߘ�లߘ ఉతफరం छ � ࠪ�



�ߦऴ ߖࠩ࠺�࠺�ޘ ब�फߕऒ �छ ߔ�స ߕ�ంߘఇక .ߘ సలߝ��� ߘ

అలߦޜࠬ ߘ��� ࠬ ��ంࠊ�� అం࠭߃� ߝ��� �� ��

ऴ࠺ߥ�ऒ చం�. సߔ� ऴߦణ࠾� సం�రంޜ శߖ��� అ߅కߔ࠳ శ� फߖ,

ఎ�ए వ ఆ࠾�लߘ, చకए � ऴߥ�ంతతߘ అం� అంం� ऴ࠺ߥతऒ ం

��फ రߔࠩ ߖ�� ���ం�, ఈ ऴߖࠪ࠻�ߦऒ చరङߔ ࠬ  � ࠙గం�

���ం�రߖ ఆ��फ ....

//�కసझ ࠩ�फ�झ //�వం࠘ߠ�

�एࠩߔ ర࠭లޜ

ࠬ

ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



1. ऴ��ట ࠩ�వ� ఎ�ए వ ߗ� - �ళ� ࠪߖ �ߔभర ߗ�

2. �߹� అ�ङ  ��చߔం - ఎߠऒ  ��ల� ࠵�చߔం

3. ऴకࠩం తߥओ క ࠼� ऴࠩ࠻�ߦం - సంޜషం� ��ం� �వߔ࠻ߔం

4. ऴశࠩߔࠪ ߖ࠺� �� �� - ऴకࠩ��ణక ఏ� ��

5. ���రం � �ం - ఆ��ङ ంࠩ ߔ�స �ߖ

6. �ంల߯ ࠩߔ�ల ࠭भ - ࠩంల� ࠻�� స�హभ

7. ��కߖ ��फ ���� ఉߩओ  - ఆ��ङ ओߩ� ߖ�ట �ߖ

8. �లߔࠪ ߖ࠺� ߶లం - �ల ߘ࠾హం కల�లం

9. ࠪం��రం ��కߩ࠱ ओ  - ఆ��ङ ओߩ࠭ ߖ�ర �ߖ

10. �రం �రం ఉߥ�సం - ఆ��ङ ంߔߦ� కߖ

�న� - �� కన ��

�� అన� - �� �న�
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