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అం�తం

ఆߩफ�, ఆߥफࠫ ऴޔ�, ఆరज ޒక࣪ߥऴ ,�

ङ� ��అ ࢣ� ��ష߱�ߥ ߔ߄� ࡍ

�ࠈࣆ घޓఆ �ࡍ�ࡌ ޜ�గంߘ�

హ࣪యߪరछ కం� ఈ ߩ ࡏࠬ - ࡏ�సफߖ�ऒ

అం�తం ���फߕऒ .ߘ

- �.ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



ఆ�� ��అ - ࡱ࠾ ࡍ

ఆంऴ߃ऴߝ � �ߥ� �వߦ�ऴ�ࠫకతߖ��

ఆరज వంతࠩߔ� అࠜङ �క�తफࠫ��ߦ య

�రߔ�ޔ��ߥ ऴ� అ�ऱ खࠈ� � ���� ��ం�

�క అకए ߝ�శం .���ండߖ�యޘ �కए �

అ࠱���, ࠩ�కए ��ఇ ߔࠩ ,����ࠩ �

స࠘ల� ��తङ ��ޘ ,�ߕ� ��߰

�ంసए घ࠲క సం�࠙వ సޒ࣪ ళߔల�, �ంޒ�క

��थߔరంగ ߔ࠭ޡߥ అߕ� అకए డ ఇకए డ

అ�ऱ ߔࠩ खࠈ� � �� �� సంచ�ం�. ఆంऴ߃

అంࠈ�డ� వం��� ఈయߔ. అంత�

��వ�, అంత�ࠫం� ࠩࣟߔऒ త వङ � फతछ ࠭,

తङߖ ం ޛ��స�� ߔ���छ  ఆయߘߔ ఆంऴ߇ల

తరߔߩ �యࠈ�� సకల �ల స࠲घ ళߔల�

ऴߥ �߅ߖޒߥంޜߩం. ఇంత� �హ࣪ޠ ࠙వ࠭,



సంసए రࠚ��ష కߔ�� అ�ऱ खࠈ� � �� ��

�ణగ�ల� ࠩ� ࠩం� ��ణ࠭ ఆయߔ

అంత�ంత��ऱం� ߩ�दం. అ ऴߥక࣪� ޒङ

��थߔ�व�फߖऒ �ర࠭ߥऴ ���� ��ߕ లߝ 

�� �సంߔߥऒ ࠭ ��లࣿ ߖ కంకణ��

�వడం. ఇ ఎం࠭ ޜవహం.

ङ� ޒక࣪ߥ��ఖ� ऴ ߘߝ ऒߖߕ߄�   ఆచరణ

��फ , ऴߥజలޜ ఆచ�ంߥ ��फ  ఈ ऴߥక࣪ޒ

ऒߖߕ߄�  �वషद �ङ ޠస ߝफం ��లߥ

సంక�ओ ऒߕߘߝ �ߖ߄�జ ,�ߖ ߔ�ࠇలߖ ߖߔ

రङߍ ��. ఎంࠩޜం జంటߔగర ��� ऴߥక࣪ޒ

ङ� ऒߖߕ߄�   ߰ంట� ఆలంߖ �ߔࠇలߔ�

�� ऴ� అ�ऱ खࠈ� � ����.

ऴߥక࣪� ޒङ �ऴ ߔ�मࠇߖ ,�मࠇ �ߖߕ߄� 

అ�ऱ खࠈ� � �� సछ యం� ఆచ�ం� ߶ߖ��ऒ

సంߪరप సంޜష࠭లޜ ఆ�ం�, ఆ�రछ ߔ�ం

ङߘ߃ �. అం� ఈ ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం �वషद



�జߖ߄ �ంऴߘ ࠈ�ࣝ ߔ࠳ం� ऴߥߥంచ

�ङ ऒߠఎ ߖ�ర࠭ ��లߥफం� ऴߥ  కషद

షद࠭ߔ ల��ऐ  అߔ�ߘऒ  లࣾङ �ߔ߃�

అం�తߔࠩ �ंࣿ ߔ࠳ అ�ऱ �

खࠈ� ����. అ�ऱ खࠈ� � ���� �రङ ��,

ऴ� క࣪షप࠘ గߧ� �ߘ�ओ �ऱ కరघߔ ��, �రङ �రణ

�చࣾ� �జथత, �ణ�� �వడంవలऱߝ,

క࣪�प��ऱ ऒߔߥ�సం ߖ� �ంࠇ��ం ޔ� ߔ࠳

�थߥఖ ऴ࠭�ࠇ ,రచ�త ޡ�ऴగంࠇ ,�दߩ ��

అߔ� అ�ऱ � �ంక�శछ ర���� �ࠪ���

���ߔత ߔ�ంࠫ ߖ�రం�ల� తంऴ �ߥ

తߘߔ తߝ ࠫంޒ� ߔ�फछ క�� తరతࠩ

తతफछ ߖ� �࠭ࠡ �తफ� త�ణ వయ�झ ߝ�

ఒక అ�ణ�ర� ऴߥక࣪� ޒङ �ߖ��ߥऴ ߔ߄� 

ऒߔޔ�ల��ऱ �రपచంऴߪ  ఉతए ࣪షद

ఔߔऒ తङ ࠭ ऴ� అ�ऱ �ए �� ��ఒక .ంޔ

ࠩ�తघ �ంࠩߘࠩ ߆�� ऴߥక࣪� ޒङ

ޒऴ�ࠩ' ߔ�వ�� అ࠘ߘర అߦం� అߔ߄�



�ࠫऴ��లక� प' అ�ऱ � ఆ߃छ రङ ం� ߔ��फߔऒ

ఈ ऴߥక࣪� ޒङ ऒߖ�ంऴ ߔ߄�   సం�ज ం� ఒక

ࠩం� ࠪట ఇ� ߦ�ओ �. "�ం߆� ఆతघ

ఆచర�తघ �ߖߕ߄� క ऴߥ�ޒߥం అ�ऱ �

రछߖ ��फߔऒ ङ�   �ంऴ࠭" అߖ ऴߥ�फޒం��.

,��ࠩ�ࠩ ��ంం� ఎంߘ�ల� శ

ࠩ�ం� ࠩహߗ�� ఈ �ంऴߖऒ  సం�ज ం�

�సంߔߥऒ ం �యడం ऴ� అ�ऱ � ఆరज �ߖ�

ऴߥ�ޒߥం.

ऴߥక࣪� ޒङ ओߩఅ ࠭ߔ߄�  � ఉߔऒ ओߩఇ , �

ఉߔऒ �షङ࠘ , �ߖ�సࠪ ߖ� ఉం�ం ߘ� ޠ

ࠩం� �� సంక�ओ రप࠭ߪసం �ߖ � సహక��फ ,

ఆచ�ం� వङ �फ� అ�. అ�ం� ࠇ�

అߔ� వङ � फ ऴ� అ�ऱ खࠈ� � ����. ఈ �ङ

లङఅ ߔ�ంఅం �� �ߖߕ߄�  �ऒ హహసफం

ࠩ�వߖ�. ఇ�వం� ࠩࣟߔऒ త

�రङ ऴకࠪలޜ, సకల �࠙గङ ߔ࠳



అ����ङ లޜ ఆరज  �वషद࠭ � ఆంऴ߃ऴߥ�

వ� मలऱߖ�� క࣪ࠈ� ߔ���ख �����

�औߔࠩ � फ� �࠙�ంࣾ� ޘ�య��फߕऒ .ߘ

హ࣪యߪరछ క ࠩߔ�झ ࠪంజޜ�

�. ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



࠭ం�ࠪట

�న࠾�ం� ࡔ�ߥ�ߦ ంࣂ�ࡏߥ" ��,

��࠾�ం� ࡏన�ࠫ "���ం�నࡋࠩ 

అߔऒ ��ए ߖంߔ���  � ऴߥతङ రजߖ ࣾ ,ంߔ

ऴߥజలం� ఆ�గङ ం �సం అహరహం ऴశࠫ�फߔऒ

�. ࠩం�న ࣂత� .ࡏ� �ࡌణ࠺ࡌ�

ఋޔ�లङ �छߖ ,ంߔ�వ �� ߔ࠳ ర मߪ�తߔ࠳

�వ, �ఢߔ࠳ �రङ ऒߗఏ�ऴగత ఇవ ,ࣾ  ���

߭టदߖ ఆ࠘ర��. 'ఒకए ��సफߩ ��ߕ �లߜ 

��లߘ�ంߕ�ऒ ऒߔఅ ,'ߘ  �� ࠪటల�

�ङߔడޔ�చ ߘߝ ङ߃� .ߘ ࠪ! అߕ�ߘऒ .ߘ

�थߥఖ ऴ࠭�ࠇ ��ర� ఒక ߩసफకం ��లం�

ऒߖ� ऒߔ�ߘండ�, అޔ�ߥ �లߜ  �ం߃� 

�కएߖ�� �� ߔ���फߪ సफకం ర�ంచటంߩ 

అ�ం�తࣾ అߔߔङ ङߔࠪ� ం, అ࠲ߥߘయం.



అంߕ �� �� �వలం �ङ ,� �

�ङޔ�� � అߧߖ�फం. �� క࣪�� ߕవంޔ

సహ�రం అంంచగలగడం ߕ� అతङ ంత

ఆߔంకర࠳ం. �� ఈ ߜల� ߕ ߔ����

సफ��ऱߩ  ఒకߔ� ఈ "ߩ "�ࠬ - �ߗసफߖ��

࠭ంࠪట �� అవ�శం కలగడం ߕ

అ࣪షदం� ࠙��फߕऒ .ߘ

7-8 సంవతझ ��� తߔ శߝ��ऒ  ఒక

ऴߥ�గ�ల� ߖ��� ఈ ߖߕ߄�ऒ �ߖ���� 

�ऐޘ �. ఎߠऒ  �లࠩం� తࠩ ఉߕߥङ �ల

छ छ సफ�లߩ ,� � కߩ�ߘओ  క��ం��.

ఇߩओ � ఆంऴ߃శ࠭� "ߥ�కృ�

�న࠭ - ࠩం�నన�

�తࣂ �� ߖ�యޘ �అం "�ࡌణ࠺ࡌ�

ఉండ� అం� అޒశ�� फ ��! ��

అతङ �࠭ߔ߄� ంత ऴߖ�ߗ ߔ࠳ߔ߄ߥ

�छ క�ం� ߥमߖߖ .ޒ �व�फయం� అం��



ఈ ࠲ߥ�ޒߥऴ �ߔߥత �� ߝ�య��లޘ

.సफక࠭ߩ ''ࡏࠬ - ࡏ�"

�ల࠘ߘఅ ,� ࠭ޡऴగం ఇ �ߖ�ߖ

��ంశ࠭, ఆచరణ� అߘ�లం� ࠩలߔ�

ఆ�గङ ऒߖఎ ߔవల �ߗ .కߧ  ऒߕ�࠙�  �!

ఎߖऒ �चߗ   ऴ���? ఎ� ऴ���? అߝ

�ష�లߘ ��ऐ  స�व�फయం� �వ�ం��.

ఋ��� �� చకए �ߖ � అంం��. ��

త�छ ߔ࠳�చయߥ త ߘߝ �� ఈ ߖߕ߄�ऒ

అవ�హߖ��� ߔ ఆచ�ంߕ��ऒ �ంࠩ .ߘ

߶��లߘ ߰ంߥ �� .ߘ�చయ࠭

�క࠭ంߘߝ  ऴߥక࣪� ޒङ ࠩం�

సంవతझ ߖࠩߔ߄� ��ంߦ లߜ �ߖ�

అߖ��ߝ�ߘ. అ�ऱ ऴޒߥ సంవతझ ర࠭

ࠛࠩవరం ఆऴశࠩం� ఒక ߜల గ�߮ߖ��.

ఇߩओ � �� అࠩ࣪త��ए ऒߔ� �  త��త

ऴߥక࣪ࠩߔ߄� ޒం�, అ ఒక �ङ ం � - ऴޒߥ



�వ ࠳క࠲ࠩ ��ߔࠪ फంచవలߔ� �వߔ

�త �ߖ .ߔ࠳అవగత ߖࠩߔ߄�

ఆచర�తघ క ࠪ�ठߖऒ  ఈ ߩసफకం छ � ��

అంం��.

గ �ߗ ߝగ�కత అߕ �ߖ�ߖ ठ� ࠴�ం.

ऴకߨ࠲ ఆߖ߇క ऴߥߥంచం� క࣪ऴࠩޒ ఆ���,

సߦ�� ఎ�ए ంߔతߥ �ߖࠩ �߱�

�ంߗ .�� ��వޘ .��߱ ��ࠩ ߘ��

�ంతࠩంޘ �యక ��ࠩంߗ � ऴ�గడం

�షయం� అߝక తߩओ � ��फߕऒ �. ఆ

తߩओ లߘ స�भ ऴߥజలంߗ� ఆ�గङ

ࠪర ठంߖ�� ࠩ�च ంచߖ�� కంకణం క�दߔ�ऒ

�. ���� ఆ��ङ ऒߔ�फల� అంߘࠪࠚ

ޒక࣪ߥऴ ��జలంߥऴ .ࡏࠬ - ࡏ� క ఈߘ���

సహ�వߖߕऒ ऒߔ�फ�స ࠪరठం� అంߕ� 

- �ࡋ ��కృߥ� ,�జߥ�" ���� .�



ఆࡗగ� �ߕ ߔవ࠙ ߝఅ"�ࡋࣃ ���ࡋ 

క�ठޔం. అ అࣾర సతङ ం ��.

ఈ ߩసफߖ�ऒ �ఇం ,�ంߔ�ంకంߔࠩ 

�ష��ऒ  అవ�హߖ��� ߔ, ఆచ�ం�,

ఆ��ङ ऒߖ  ߰ం, ߰ంߔ ఆ��ङ ऒߖ �ంࠩߥ 

ం ��� అ�ओߔࠩ ࠲ంచడߥ ంచవలߔ�

ऴޒߥ߶లం. అ ��� ࠩహߔంం.

�. సతङ ߝ�ం߃� �యణ���� ఈߕ

�छߖ �ࠩం� క࣪� ��फ , ऴߥక࣪� ޒङ ऒߖߕ߄� 

�రం ��फߥ�ర�ల ऴ ��ߕ లߝ రߖ ఆ��फ .

�झࠩߔ ��� రछߪఃߔࠩ � కం� అ�ओ �फ ....

�కࡌ� గంగࡌ�

�ం� ��కߝ࠲ द�,

�� ऴߵ� ఆࠆ కం߭ߗ�.

31-5-2001



�జయ�డ



ࠬ� � ࠪట

ఆ��ङ రछߪయహ࣪ ߕ ����లంࠚ క

�एࠩߔ ర࠭�,

సంవతझ 1991 ߘߝ రం వర� అంߝ���

ళचߗ ࠳ऴ�� �షయ ߖ�ߗ .ߖ����ऴ ߘ

రకర�ల అࠚऴߦ�� సࠪజం� ఉߕऒ �.

ఒక� ߧ�ओ ओߥ� �ఇం�క �࠭߃� ߔ డం �.

ఒక ߮ߥ�� ఒక రకం� ߗ� ��ం� ऴ��फ,

ఇం�క ߮ߥ�� ࠩ�రకం� ऴ��फߕऒ �. ఏ

घࠪߔ �, ఎ� ऴ��� అߔऒ  అ�ࠩయం�

�ం� �టర �ంతࠩం .ߘ�नߥ ����ऱ ߘߝ ऱ

� ం�, ࠩ��ంతࠩం�ంࠩ �ߗ

�టరऱߖ, ఇం�ంతࠩం ఎࠫߖ �ऱ�లߗ, ఇ�

ఒ� �లత ఎవ� ߥ�ओ డం �. అߖऒ  ��ల�

ఎߖऒ �चߗ   ऴ���, ఎߩओ � ऴ���, ఎߩओ �



ऴ�గ�డ అߗऒ ఇంత ߗ� .��ޘ 

చߔ��ऒ �� �ऴ�� �షయం �ߗ �ߔࠩ 

ఇంత అ�ࠩయߥ��बޒ వ�ऐ ంࠫ� అߝ

ఆ�చߕ ߔ� క��ం.

ऒߖఎ ,ޙ��ఎ� ऴ ߖ�ߗ  ऴޙ�� ࠩంߝ�

�షߖ�ऒ యతऒߥऴ ߝ���ం� ऴ��లߥ  ం ߕ

�ర� ߘߝ ऴߦరంࠚంߘ�. ఆ�ర ߥ�बలߘ

�ళच ߖ��� ऒߖ��ఆ ,�ߖ�అ��ంచ ,�ߖ�

శ� फ� ࠪరऐ వङ ,�ߖ� ర ब ߥ�बలߘ

�స� णంచߗ �ߖ�� ఎంత అవసరࠩޔ�ం

ఆ��ం �ߔࠩ .ߘ�� వంޔల ߗ� ఉం

ఖङ࠭ߦऴ �ޔవం � ��ߗ �दࠇ� తߘ

ఇ�छ లߝ ఆ�చߗ ,ޜߔ� ऴޒߥ �� ఐ �ట�ऱ

ऴ��లߖ ߝర पߖ�� వ�ऐ ,�भ߭ ߔࠩ .ߘ

�छߪ �� ऴ�� �షయం ఆ���फ, �రం�

��� 5-6 �టర ऱ ߝ߯�ߗ ऴ���రߧߖం�ం.

���ऴ࠘ంߥ ߖ�ߗ �తం 68 ߖ�శ�రం ߔࠩ



ఉంచߖ��, అవస�లޓ ߘరऐ �టర ఐ �ߖ� ऱ

ओߩఎ �ߗ �, ఎ� ऴ��లߝ ఆ�చߔ �� ఒక

ऴకࠩߥमߖޒ ఏరओ రߘߕ�.

ఉయంߪట శ�రం ࠩߔ� ఉߔऒ ߘ�� 

�స� णం��ం� ఉం�ంࠇ� �द ఆ �� ࠈ�

� ��ం ߔߩ�రగߥ �యట� ߱�లంࠇ

ऒߔ��ం ��߷ ర �టర ऱ ߖ�ߗ ऴ��లߖ

ऴߦరంࠚంߪ .ߘ�రछ ం ߘం� ఒక �ట�

ఉయం ऴޙ�� ࠩంߝ� ఉంߖ�  ࠩర�

ఉయ࠲ ఇం�క �ట�, �టߔ�ऒ � ऴ��లߖ

ం అవడంߔऴ�� �ఖ ��చ �ߗ ��అ .�

�ర� ߔ�� ߘߝ ऴߥయతऒ ం �� ࠈ� ఉం.

���ం ߔం�� ऴ��, �� ఆ�చߖ టद߰ ߖ�ߗ

ऴ߮�ల߯ ఆ�చߔ ߭�द 5-10 ߔ ��ࠫߖ��फ

�ఖ ��చߔం అవడࠩߝ �� ࠩం�

ऒߖ��߶  ఇ�फߔऒ ��फߪ ޜంߔ��చ �࠴ .

ऴ߮� �� ޘ ߖ���, ࠩర� ߖ�ߗ ߷



ఒޒफ�� ऴ�� ࠩߔ�झ ంߔ�ండవ ��చ ޙ�߭ 

ఇం� �ఖం� �వడం జ��. ఇ� ఉయం

ऴ�� �ంߔ�ऒ ర �టర ऱޜ అ� ࠩల�म, ఇ�

రక फ�म, �ం� ߪ�ߥరपం� జ���యߖ

.��ంޘ

ࠫగ� �ంߔ�ऒ ర �టర ऱ ߥ ߖ�ߗగ� ఎ�

ऴ��లߝ ఆ�చޜߔ రకర�ల ߩసफ�లߘ చ�,

ऴߥక࣪� ޒम࠭ � ఆ��ం� అ� �ర पऴ�య�

ఇࠇख ం ��ం�, ఇ� ߥగ� శ�ర అవస�లߘ

రऐޓ ऒߕ��द߭ ߖޒमߥఒక ऴకࠩ ��� �ߖ� .ߘ

߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ ओߩఎ ߖ�ߗ � �

ऴ��లޘ ߝ��ం. ఆ�రం ఉండ� ऴޙ��

ࠩంߖ� � అర बࠩ �ం. ఈ ߖయࠪల�

అߘ�ణం�, ࠤజߖߕ� అరగంట ࠭ం ఒక

�ట� ऴ��లࠤ ,ߖజߔం ��టߩओ ��फߪ �

��ం� గంట ߔ�ం అߔజࠤ ,ߖలߕࠪ

త��త అర�ట� ऴ��లߖ, ࠩర�



�యం�లం ࠤజߖߕ� అరగంట ࠭ం ఇం�క

�ట� ऴ��లߖ ߭�दߕ�ऒ �రంߥఈ ऴ .ߘ

ऴ�గడం వలߔ ߰టद ߗ� ��ࠇ, ఆ�సం ߗ�, ఏ

ఇࠇख ం� ��ం� ��� తछ ర� �ర पం

అవడం గࠩߖంߘ�. ఈ ߖయࠪలߘ ఆ߄రం�

�టర ఐ ��� ߖ��� ऱ ߖ�ߗ ऴ�గడం

�बరߥరߕ��ऒ .ߘ

ऴޒߥ�� �ం� ���ऱ �ఖ ��చߔం

�వడం, ऴతం, �ࠩట �సߪ �ߔ�फ�

߱వడం, శ�రం ޙ�క� ఉండడం, ߕ ఆ�గङ ం�

ఎంޜ ࠪ�ओ �క శ߃�ߖ ంచడం, �గߖగࠩ ߖ फ

߭రగడం, ఇ� ఎߠऒ  �ష�ల� ߘߝ అ࠘ߘవ

రछߪ కం� �࠙ߖऒ  ߰ండం జ��ం.

అకए డߘం� ߕ �ऒ ��� ߔ��ޘ ,�లޔ�

ओߥ� డం, �� ఆచ�ం� ࠩం� ߶��లߘ

߰ండం జ��ంߘ 1994 .ం� ऴߥక࣪ޒ

�घ߃ �ߗ ,�ߦޜంߔ߄� ऒߖ  �� ऴߥ�రం



�యడం ऴߦరంࠚంߕ .ߘ� ऴߥసం�ల छ �

�షߖ�ऒ  అర बం ߖ��� ऴߥజ� ऴߥక࣪ޒ

ऒߖߕ߄�  ఆచ�ం��� �ంత�లం అ�ङ క

ऴߥక࣪ߕ߄� ޒలߘ ఆచ�ంߥ�ం� �ంతࠩం

ओߥߔ��ߖࠪ ��, ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ  ࠪऴతం

అంߔ� ����फߕऒ �. ఈ ఎࠫߖ

సంవతझ �ల� �वషदం� ऴߥజ� ߕ ऴߥసం��

��ఒక� ఇం�క ,ߗ��చ �ߔరచ ߕ ,ߗ�ߖ�

ओߥ� డం వలߗ�ߔ ఎߠऒ  లࣾల ࠩం ఈ ߗ�

�घ߃ ऒߖ  ఆచ��फߕऒ ߔం߰ ߔవల �ߗ .�

అ࠘ߘ�లޘ ߘ�య�యߖ�� ఎంߘࠂ �ऱ

��फ  ఉం��. ࠩ� �ంతࠩం ఉతफ�ల छ �

�� ఆߔంߖऒ , ఆ��ङ ऒߖ �య��फޘ 

ఉం��. ఈ ߃ �ߗరघ ం छ � ऴߥజల� ఎ�ం�

�࠙� వ�फߕऒ యޘ �ࠬ ߝ�యడం �ర�

ఈ ߩసफకం �వ�� �ం� అ࠘ߘ�లߘ, ��

అ�ऐ ߘఉతफ�ల ߔߧంߥ �యడం జ��ం.



��� ఐ �టర ऱ ߗ� ऴ�� �షయ࠳ ఎం�

అ�ऱ� ޒߥङ ऒߘߔ �  �ం�߸� �జߤ అ��

ऒߕ�फ� ఆచ��फߪ �� ߖ���ޘ �. ���క

�� వभ� వ�ऐ  ��ల� �� ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ

ఆచ�ంచࠩߖ ఎం� �ङ � ࠩం� ࠩޜ�ߔ

సల�� ఇ�फߕऒ �. �ంతࠩం� ङ �ߗ �

అంత ऴ�గ�డߖ ऴ���� వभ అం�

ఉం��. ࠭ఖङ ం� ऴߥజల� ఎ�ए వ ࠩం�

వ�ऐ  సం�ల� �࠴. ఇߖऒ �चߗ   ऴޙ��

��ऒ � ఎ�ए వ� ࠇ ��ߖߥख ,ߖం�యޒ

�ండవ రక फం ߥ�చޔ�ࠇం ,ߖడవ

ఎ�ए వ ऴతం ߱యడం వలߔ శߖ���

అవసరߔ࠳ లవ�లߗऒ �యటࠇ �ऴతం 

߱�యߝ ఇ� ऴߥజల�, అ� �ङ ల�

వ�फ  ఉߔऒ �. ఒకए �� �ం� �టర ऱ ߗ�

ऴߥߔ��ओ �� రక फం ߥ�చࠇడడం ߗ�, లవ��

��ऒ ,ߗ� వడం߱ �ޒऴతం� అ � ఎ�ए వ�



ओߥ� ߘߝ ߖఅ జరగ ߗ� �యడంߖߥ డం

ఆ �ష�� సओ ߝ�శ�ర �वసफం ,� షदం�

ऴ�� ఉߕऒ ङ� .� � చߝ�� ߸��ల�

ऒߕఆ ࠪట� �వరం� ऴ�� ఉ ߝ�సफ�లߩ �.

ంߔ߄�ల� �వరం� సࠪసం � ߯

���ష � �ల� ऴ��࠭. ఆ߮ �ߥ�

సߔ��ऒ  �షߖ�ऒ  ߸��ల� ߩసफకం�

ఉం, ఏ࠭ం అߔऒ �ర� అ ߖ 

��ంߖ�ऒ  ఇం� ऱ�� అ�ऐ �యడం ��

జ��ం. ఇం� ఎవ�కߕऒ  సంహ࠭ం� ߖऒ

�� చ� �వ�ంచవ�ऐ .

ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ  ऴߥజల� అంంచడం �ర� 5-6

߮�ల� అస� ��ంߖ�ऒ  ࠪऴత࠲ ऴ��

ఇంత� ࠭ంߘߝ  ऴߖ� ߔ��ऒ �సफ�లߩ 

అ�ऐ �యడం జ��ం. ఆ ߩసफ�ల� ߗ�

�షయ࠳ ऴߥజల� ߪ�फ అవ�హ� ߔ.

శߗ ,�ߖ���� ఉߔऒ  అ࠙ߕ�వ సంࠇంߖ߄ऒ



ऴߥజల� ߪ�फ� అర बࠩ �ङ ߝऴ��ల �ޒ� 

సంకలओ ంޜ ఈ "ߗ� - ࠬ�" అߩ ߝసफߖ�ऒ

ऴ�యడం ऴߦరంࠚంచవల� వ�ऐ ం࠭ߔࠩ .

ఇ� 5 �టర ऱ ߗ� ऴޕ�� ఉం� ఎంߔࠩ �

�ऒ శऒߥరకర�ల ऴ �ޔ� � ��फ  ఎߠऒ

�ష�లߘ ఆ�� అޔ��ం��. ࠩ࠭ߔ

స�� సࠪߔ߄ం ߦ�ओ లం� �షయం ऴޒߥ

ఒకए ߖ�ߗ ��అం ࠬ .���ޘ ��फߪ ��

ऴ�� ߥमޒ� ఉߔऒ  అస� �షయం అర बం

��లߝ ऴߥయతऒ .సफకంߩ "�ࠬ - �ߗ" ఈ ࠲

�ఇంత వర �ߔࠩ �ऴ�� �షయం ߖ�ߗ

కߔ�� ఎߠऒ  సం�ల� ߪ�फ సࠪ࠭ߔ߄ ఈ

߯�ߗ �ఇంత వర �ߔࠩ .'�ࠬ - �ߗ'

అవ�హߔ ఎవ� క��ంచ�. అ�ం�

సࠩऴగߔ࠳ అవ�హߔ ࠬ అంర� ��లߝ

క ࠪ�ओߖశ�రం� జ�� ర�య ޜऴతయంߥ� ల

గ ठర ߘం� �వ�ంచడం జ��ం. ఈ ߩసफకంߖ�



ङ߄అ �࠴ యం� ߖ�ऒ  �టऱ ߖ�ऒ ,�ߥ 

�ంత �షయ࠭ �ంత ࠩం� �వరం� అర बం

�క߱వ�ऐ . చߔ��ऒ ߖ��द� ߭�द࣪ ߖ�� 

��� అߖऒ  సంޓ ���లߖ ఆ �ష��

ऴ�యడం జ��ం. చޕ� �ళच ం�.

అర बࠩ �छ ޙ� క�ంచం�. � ఇం� ఎం�

ऴ��� అߖ ࠪऴతం అߔకం�. అ �ం��

అవసరࠩߖ ࠩం� ࠩޜ�ߔ ऴగ�ంచం�. ߩసफకం

అߝ చߔ� ऴޒߥ వङ � फ� అర बࠩ �ङ ,�࠭߃� 

ఆచ�ం� ࠭߃�� ఉం��. �ࠪߔङ �ߖ�ߔࠪ 

ऒߖ�ం ఈ ࠩం� �షߔࠩ ��  అంం�లߝ

ऒߖ ऒߖ� ߘߝ ,ߖ���द� ఉం࣪   �టऱ ࠩం�

�ష�లߥ� ߥ ߥ ߘओ డం, రకర���

ओߥ� డం జޔ��ంࠈ .� చߔ��ऒ ��,

ऒߖ�ర� �షంޛ  ऴగ�ం� �� ఇ�ం�

�ష�లߘ ��� ࠙�ంచ�ం� ࠩం�

�झߔࠩ ऒߖ��ష ޜ  ऴగ�ంచగలరߕ ,ߖ

ఆߖߔ� అర बం ���గలరߖ ఆ��फߕऒ .ߘ



గత �ం� సంవతझ �ల ߘం� 'ߗ� - ࠬ�'

ऒߖ�సफߩ  ऴ��లߖ అߕ�ߘऒ సࠩయం ߖ� ߘ

క�� 2001 .�� సంవతझ రం ߜ ࠲ల�

ऴ�యడం ऴߦరంࠚంߜ ࠲ .ߘ�ల ఒకటవ ޙ

ऒߖ�సफߩ "�ࠬ - �ߗ" �ޙ ం� ఏడవߘ

ऴ�యడం అߔ�ߘऒ ߝ�࠭� ఆ ,�࠭߃� 

�फ అ�ङߪ ం. ఇంత త�ए వ �࠭� అంత

ऒߖ�సफߩ  ऴ�� శ� फ �ࠩ�ब ङ లߘ, ࠩం�

ఆ�చߔలߕ ߘ� ऴ�ߥంߔ� ఆ ࠘గవޠ శ� फ�

ओߩఎ ߘߝ � క࣪త�थడߕ .ߘ �త ऴߥజల�

అవసరࠩ�ङ  ఆ�గङ  �ష�లߘ

ऴ��ంߔ�ం� అߕ  అ࣪షदం�

࠙��फߕऒ సంవతझ 8-9 .ߘ ��� ఎߠऒ  �ల

ࠩం ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ  ఆచ�ం� ఇం� ఉߔऒ

ओߥ�  ߶��లߘ అ࠘ߘవ ߪరछ కం� ߖ���ޘ

�औ ޜఎం �ߕ � फߖ క��ంߕ��. ఆ �औ � फߝޜ

ऒߖ�సफߩ "�ࠬ - �ߗ" ఈ ߘߝ  ऴ��, ऴߥజల�



రహ�ङ �ߗ లޘ ߘ�య�యߖ�� అ�ञడߘ

అߕޔ�ऒ �घ߃ �ߗ ఈ .ߘ ऒߖ �फ� ఆచ��फߪ  ,

ఆచ�ంߥ��फ , ߶��లߘ ऴߥ�రం ��फ ,

ఎం�� ࠪరठరज ऒߔ��फߖ ���

ఆ�గङ ङޙߥऴ ߕ ��లం ߘࠪࠚ కߔ࠳ క࣪తజथత�

ऒߕ��య���ంޘ �ऴ�తफ �రం .ߘ

࠭ం� ఈ 'ߩ '�ࠬ- �ߗసफߖ�ऒ �द߭�ߔࠩ 

చ�, �షߖ�ऒ �फ� అరߪ  बం ߖ���,

అవ�హޜߔ ఆచరణ ऴߦరంࠚ�फ రߖ ఆ��फߕऒ .ߘ

ఇం� ࠩߕ࠳� సంహ࠭� ߗ�, ࠬ��ऐ

సలߗ��� ఉం� ߘߝ �छ క�ంచߖ��

म࠭� � ఉߕऒ छ అ�ం�� ఉతफర࠭ల .ߘ �

ఈ ޜ�ߔࠩ भ߭ ��య�యం�. ࠬరంޘ

ऒߖ�సफߩ "�ࠬ - �ߗ"  �छ క�ం�, ߃ �ߗ�घ ऒߖ

ఆచ�ం�, ఆచ�ంߥ��फ రߖ ऴߦ� ब�फ ...

//స�छ జߕ�झ // ޔవం࠘ ߠ�

,��ߌ�



ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



కృతజ�తࡱ

ఒక ߩసफకం ��లం� అ ఒక యజथం. అ

ఆ��ङ సफకం అం� ఒకߩ ߔ�ం߅ంࠇసం �ߖ

ࠩ�యజथం. ߖ� ఎంޜ �ࠩరबङ ం ఉం�,

స�య సహ��� లࠚం��. అ ��ం�

�వలం ఒ� ߜల� (1-5-2001 ߘం� 31-5-2001

వర�) ߕ�� ఆ�గङ  ऴగంޢలߘ ��లߖ

సంక�ओ ంߘ�. ఆ సంకలओ ం ఇ� �సफవ ߥ�ం

లऐ డం ߘ�క �ంతࠩం సహ࣪�ల

ߘߝ ���రంతరం క࣪�, స�య సహߖ

ఎߔऒ �� ࠩ�వߘ�. ఈ ఆ�గङ  �వߖߕ߄� ߔऒ

ऴߥజల� అంం�లߕ ߝ తߖ ��ޜ �ߔߥ��

ऒߕߘߝ ߔం� ࠪ �సం �జయ�డ, క࣪�पߔ

చకए ߔ�ޓ ట�ऱޜ ߖ , ఆ�ऱకర ��వరణం�

ఒక చకए ऒߖ��� ߖ  ఏ�ओ ��� ����� फ



࠭ం��ండల ऴ࠙ߥవం ࠪ߯ ߥడ�ం�

ऴగంޡరచߖ ߔరంత�యం� ��లߝ ఆ�ంࣾޜ

సకల సߦ�లߘ సछ యం� ߥరङ �ऀం�, ఈ

ల ��� ࠪ� ఏ ఆటం�� క�గ�ం� ఈߜ

యజथం ߖ�छ ఘऒ ం� ��ంచߖ�� ऴߔ߄ߥ

�ర��, ఈ 'ߩ '�ࠬ - �ߗసफߖ�� ࠭ంࠪట

�� ���ऐ ऒߘߔ  ࠭చऐ టߥరߔ� సహ࣪య

సంߘߥऒ � ऴ� �క�� గంగ�� ��� (M.D.

Laila Group of companies, VJW) ߕ హ࣪య

రछߪ క క࣪తజथత�.

తߘ� �ߔ� అߔࠪࠚంޜ ఈ ߩసफ�ల ऴࠆߪ

��ం� ߘ సࠩరबవంతం� ߖరछ � फంߔ� ऴ�

త࠱�ళच  ��శछ ߔभ ���࠱ޔ ,��� ��

ऴ߰. �ࠉ�� �ࠩ�����.

ऴగంޡరచߕ సࠩయం� ߕ సహ��� ߾��

�ठ �రం�� ��డ ߔ�ంలంߨ� ऴ߂�ߥ �,

సహక�ంߔ� ऴ� ߦ �ࠩక࣪షप�,



అޒ త�ए వ సࠩయం� ఈ ߩసफక ऴߥ�రణ

జరగߖ�� ఈ �రङ రछߖ  హణߘ తࠩ సछ �రङ ం�

࠙�ం� స�లం� ࠭ऴణ ߪ�फ��ంߔ�

ऴߧం�ం� ऴ߭� �జࠪߕङ खࠇ� ,�ߖ ం�

ࠩ�� ࠭ఖङ ం� ऴ� ����� ���,

ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ�ం�, ఆ��ङ ऒߖ  ߰ం,

అߔ�� తడ�� శరߥరంߥర� ఉతफ�ల छ �,

छలߘࠂ � �� అ࠘ߘ�లߘ అంంߔ�

ఆ�గङ రछߪఃߔࠩ ߕ ��లంߘࠪࠚ క

క࣪తజथߔࠚ�ంޘ �ߔ�య���ంߕ�ऒ .ߘ

ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�

31-5-2001

�జయ�డ.





కథ �� - ࡏ� .1

ఆߔࠪ ��� ऴߥక࣪ޒ� ࠫऴޔ� -

ఆߖ߇క ࠪߔ�� �క࣪ߩ �ޒऴޔ�

�ఆ�రం - స࣪�द� ��ల ,�ߗ ,��

ఆ߄రం

ఇ�छ అ ޙ��అ ߝߝ � - ఏ ఇ�फ

��� ంߝߝ

ఒక�� ߔޒ�ం� ߔ �షदం - ఏ ��

ऴ�గߕ�ऒ  �� కషदం

శ�రࠩం� క�ల ࠩయం - క�� ��फ

యంࠩ�ߗ

�छߘ కए �ం� ߔߝకए డం�ం - ఉߩओ

ओߩత �ߗ �ߘ� �ం�ం

షओߖ ��స ���ޘ ��� - �फޔ

చరङߔ � ࠩరࠩघ �फޔ



ऴ߮��ऱ రక - �� �ߖర�फ �ߗ  फం� ߗ�

క�ల� ߦ�

��ऒ ల� � ࠙రం - ऴతం� ߱

�రం

ऴ��ం ఎ�ए  వ� - �ߗभ ం ��ऒ ల ޓ�

వడకడ�� ऴతߧం�� - వ��फ�

వङ ర बߥ�ब�

�ߗ ޙ��క߱ޙ - రసంߗ ޙక��߱ �ߗ

��సం

�व�फయం� �వ�ంచడం ࠪ వంޔ -

ఆ��ం�, ఆచ�ంచడం ࠬ వంޔ

ఈ స࣪�द� ��ऱ, �ࠩ� ߩ�दߔ త�छ త

�వ��� ߥ�दߔ�. ఈ ࠝࠫ߯ �వ���

ం� �ࠪ� 350 �టऱࠚరంߦటदడం ऴߩ

సంవతझ �� అ��ం�ంߩߖ ߖ�ల

అంచߕ. అ�� ࠩ��ߥం� జంޔ�ల ߘం�

�द �ࠪ� 6,50,000ߩ �ߖࠩ .��दߩ �ߖࠩ



సంవతझ �� అ�ంߖ�� ఒక అంచߖߕ

�वసफ�थ� ޘ�య��फߕऒ �. అߖऒ  లࣾల

సంవతझ �ల ߘం� �వߖߕऒ  ���फߔऒ

ఎంత ,�ߕޒ ఏࠫ ߘత �ޒక࣪ߥఈ ऴ ���ߔࠪ

ऒߖఎంత ऴ��� అ ,�ߕޒ  �ష�� ऴߥక࣪ޒ

�ऐߝ �ంߘ తకడంࠇ�లం� ऴߘఅ �ߖ ߖ�

జ��ం. ऴߥక࣪ �ޒగ ठర� ఉߔऒ ��च  తߘ

ఎ�ए వ �లం ��ంచగలగడం, ��ంߔ�ంత�లం

శ� फగల�� ��� ߃ࠈ� ��ం� �ఖ

�వߖߕऒ  ��ంచడం జ��ం. ऴߥక࣪ �ޒరం�

��ం� ߔ���ޘ �ߕ߄�ऒ గ  ठర ߘం�

�ం߃� ఒక ,ޜంߔ߄� ߔ�వ ߔ࠳म��

�ఖ��ङ � ߰ంߔޔऒ ओߥ ��, �వ�� తߔ�

ओߥߔ��ޘ ߖఅ ࠲ఃఖ ��ࠫ �� ఆ ऴߥక࣪ޒ

యటࠇ �ంߘ ంߔ�ߔ�వ ߔ࠳म��

ऒߕޔడ�క߱ߥ �. ఈ రకߔ࠳ �వߔం�

ऴߥ�फతం ߩ�दߧ ߔలऱ�� గ ठ�ऒ ం� ࠭స���

వర� అం� అߕ�గङ ంޜ, అ�ओ ��ए �



ऒߖ��  గߕޔߩ�ऒ �. ఇߖऒ  ర�ల

ఇࠇख ం�, జࠋख � సࠪజం� ࠪߖ�ߔ

వ�ంచߖ�� �ర�� ఎߠऒ ऒߕ�  �. అం�

࠭ఖङ ం� ఆ�రం ߔ߄� ߝޒం�, ߗ� ऴ��

ం�, �సరߔ߄� णߔ߄� ߔం�, ऴశࠩ ��

ం� వ�ऐߔ߄� �ओࠪ ߔ లߥ� ߖओ వ�ऐ . తߘ

ओߩత ߔ�� ߖ��సవ�ం ߝత ��ޒ ߘ

ऴߥక࣪ߥޒరం� ఆ���फ , ఆ ࠩంߖ�

ఆచ�ంచగߖ�ߔࠪ ޙ��� ࠩ�च  ࠩం� ���

�క߱�. అం� ࠩޔ� ߔ�ऱߝ �ంߖ ࠩర�भ.

�घ߃ ޒక࣪ߥ�షయం� �� ऴ �ߗ ంߔࠩ ऒߖ

తߦओ ం ��ओߔࠩ .࠭ �घ߃ �ߗ ߔ� ऒߖ  ࠩ�च

ߔࠩ ,࠭ߔࠩ ޙఆచ�ంచగ�ठ ߖ���ޘ ంߔࠩ

�ర�� అం� ఆߔంం� ��ంచవ�ऐ .

ఈ స࣪�दߖ� �వ��లߗऒ  ��ంచߖ��

అߖऒ ం�కం� అ࠭ޒఖङ �అ�ం .�� ߔ࠳

�ऐߨ �� ��ం� ߖ�ऒ  ࣾ�లకం� ఎ�ए వ



��ంచ�࠭. �� త�छ త అߖऒ  �వ��ల�

అ࠭ޒఖङ ߖ�ߗ �అ�ం .�ߗ అవసరం ߔ࠳

ऴ�గ�ం� �ం� ߖ�ऒ  ��ల కం� ఎ�ए వ

��ంచ�࠭. ߗ� త�छ త ࠭ఖङ .ఆ�రం ߔ࠳

అ�ం� ఆ�రం ߔޒ�ం� ߖ�ऒ �లల కంߜ 

ఎ�ए వ ��ంచ�࠭. ఈ �ంߗ� సߔ��

షओߖ �फఅం �ߖ��फ� శޒ ऒߖ���   ���फ

ఆ��ल �ߖ�ߔࠪ  �ం� � వంల

సంవతझ �ల వర� �ం�ంߗ ,�� .�,

ఆ�రం �కए షओߖ  ��శ�రం� స ߔࠩ फޒ

�ం� శ�రం ఆ�గङ ంޜ �ల��ऱޔం. ఈ

షओߖ फ� ࠪ�ओޒ �, ��ओ ऒߖ��� �� �

���फ అߕ�గङ ం ఈ శߖ��ऒ ޕ��డ� �ంߗ 

�ం�ం. ఋ��, ��� ఈ స�ङ ऒߖ

.��అ�� ��ం ߖ���ޘ

ఈ స࣪�द� ఎ�ए వ �తం �� ఆऴకࠫంߖ��

�ం. �� త�छ త ߗ ,�ߗ� త�छ త ߝల



ऒߕ� �. ఇ߃� ం� ఈ స࣪�द� ߩ�दߔ

�వ��ల� �� ��ంచߖ�� ࠭ఖङ ం� ��,

త�छ త ߗ�, త�छ త ఆ�రం

అవసరߕޔ�ऒ �. ఈ ࠝࠫ߯ ఒక వంߝ ޔల,

ऒߖߕల �बޔవం � ߖ��ఆऴకࠫం �ߗ 

ऒߕ� �. ఇ స࣪�द రహసङ ం. ఈ శߖ���

అవసరߨ ߖ�� ߔ࠳�ऐ �వడం, వలడం అߝ

�ऱޔ� ߔࠩ సछ ߝ� ంతటߔత .�  యం�

ల� �ళचߥ� ���ం ޒࠩߘఅ ߔࠩ డం,

.�ం�ం ߝޕ��జ ߝయట� �వడం అࠇ

ఈ �కం� అంర �छ చऑ ంߥ� ,�

��ం�, ߯� ఖ�ऐ  ��ం� ߨ�ऐ �గ�ठ ��

ఒకए ంߔࠩ ���ం �� ߖ� �ంߔ߆ఆ ߔࠩ .�

ఆ��ంచవల� ߖߥ ߔ�. శߖ��� ��

త�छ త అతङ వసరߗ ߔ࠳�, ఆ�ర࠭ ࠪऴత࠭

ऒߕ� ߝ�ంߔ߆ఆ ߔࠩ ��ޘ ߔࠩ �दࠇ� .�

ట� ఇకएޙ డ అవసరం.



ޔఒకవం �ߗ �ޔ�వం �శ�రం ߔࠩ

రब࠭ߥ ऒߕ�  �. అ�� ఈ ऴߥక࣪ߔࠩ �ޒ�

అవసరࠩ�ङ  ఆ�ర ߥ�बల� ��

రߥ ޔఒక వం ,�ߗ �ޔ�వం ब࠭

�ంߔ�ऒ హరణ� �ࠩ�య� 76 �తంఉ .

రߥ ࠲�ం� 24 �త �ߗ बం �ం. ఎ�ए వ

�తం ఆ�ర ߥ�बలߘ ��फ ߗ� �తం ఇం�

ఎ�ए వ �ం�ం. స࣪�दߙ�ߔࠩ ,ߙ�,

ఆ�రం ߙ��వంޔల ߗ�, ఒక వంޔ

ࠪऴతߥ ࠲ర बం ߔ�ऒ �కए �ߗ �दࠇ� 

ऴ࠭ߦఖङ త ߥర बం కం� ఎ�ए వ ߔ�ऒ ఈ .

�घ߃ ऒߖ , శ�ర ߃�घ ऒߖ  ��फంߔࠩ ߖ���

ऒߔ�  3:1 అߖ ߝషओ ��ం����. అం߱ ߖफޒ

��� ࠪ�వంߗ �ޔ�� ऴߔ߄ߦङ తߖ�ऐ ,

ఒకవంޔ ࠪऴతߥ ࠲�बߖ� ఇ�छ �.

రߥ ޔఒక వం ,�ߗ లޔ�వం बం ߔ�ऒ

ऒߖ��శ ߔࠩ  ऴߔ��� ��ޒߥऒ ओߩ �



అంߔߘ �ऒ రߥ ,�ߗ  ब࠭  �� తޕ��

�ం��. తߔ�� �ब ऒߖ�बߥ ,ߖ�ߗ �ంߔ

�� ��ం ޕ�� �� ߘ�� .��߱ ��ޒ

త�ठޕ �ం�ంߗ ,� త�ठޕ �ం�ం,

ఆ�� త�ठޕ �ం�ం. ఏ త� ठޙ అ

߱��ం� �హߖߕऒ  ���ంߕ�ऒ ࠭. అ��

�త ߝఅ �ߗ �శ�రం ߔࠩ ठ �ߩߔహం

ఆ .ంޔ��అ ߖ��ల �ߗ �ߕ �ంߥ�

త� ठߖ���ߗ ߔऒ  సవ�ంచߖ�� తߔ�� ߘ

ऒߖ� రऐޓ  �फ߱ �ߗ �ంతࠩం �ߖ�

ࠩ��ంత ࠩం �� ऴ�ం�� ߱�फ�.

ࠩ��ంత ࠩం ࠩ�णగ ߗ�च खࠇ� , �चߗ�  ߱�फ

�ం��. శ�రం ߗ� అߗ �ߖ �ߩߔ���

ఇవछ డం �� ࠩߔ� �త�వడం �. ���

�త �ߗ ठ ���ए ��ణంߥऴ ߘ�� ఆ ,�ߩߔ

ఆ ߧగ ठర ߗ� అంࠈ�� �క߱2-1 ޙ

��ࠬట�ऱ రం ߔ�� ��च �ऐޘ ߕ �ߗ 

�వలߔ�ంత ߱�फ�. ఇకए డ ࠩߔ శ�రం



�షయం� అ� ����క߱ߕޔऒ ం. ఈ

శ�రࠩߝ �హࠩߔం� ࠩߖ�� అంత �లకߔ

࠙వం. అంߔࠩ �ం శ�రం �షయం� అంత

అऴశम�, అ�ऴగతफ� ऴߥవ� फ�फ  �ం�࠭. ߗ�

�షయం� ߔ���ऱ ఆ�ర �షయం� ��

తߩओ � ��फߕऒ ࠭. శߖ��� ఆ�ర࠭

అవసరߩߔ࠳� తߔ� ఆ�రం ��లߖ ఆక�

ߔ��వల �ߖ��శ .ంޔ��ం� అߥ�

ఆ�రం ��, ࠩߔం ఇ�ऐ  ఆ�రం ��. ఇ

ߘ�లࠝ � ߔ��ࠫ ߖ�ం� శ�రం߃�

ऴޒߥ �� ��క� త��, ޒ�� ��లߖ

అߔࠩ �ߩߔ��ం ߖ�� అం�फ  ࠭ం�

ओߩ� ߔࠩ ం� శ�రంޔ�� �ऱޔ�  �ం�ం.

అ� ��ం� అ అ�� ఒక�, ࠩߔం ߱�

��క� అޙ� శ�రం ߧ�ओ �झߕ� ంߔࠩ �ऱߔ

వ�फం �ऴగతफ ࠩ�!



��ండడం �ߗ �ޔవం � �శ�రం ߔࠩ

రహసङ ం ఏࠫటం� శ�రం� జ�� ऴߗ ߖߥ ޒߥ�

సࠩࣾంߝ� జޕ�� ఉం�ం. శ�రంߖ�

ऒߖలߘߥ లޔవం � ంߗ ߗ�� ��फంߖ

ओߥ� వ�ऐ . ऴޒߥ ࣾణం సߗ �ߥ�� అంߝޙ

శ�రం తߘ �����झ ߘల߇� ߔ

ఎߥओ �కߩओ � తछ ర�, సࠩరबవంతం� ��

ఆ��ङ ऒߖ  రऀ�फ  ఉం�ంߖޒ� .ం� సߥ��

డࠋख  ߭�दߖ� ఏߖߥ ߕ ऴߦరంࠚ�फ ఆ ߖߥ

తछ ర� ߪ�फ అޔ�ం. అ�� వం�� సߥ��

ऒߗల߇� ఉం� శ�ర ޕఅం �ߗ  తछ ర�

అޔ�ం��. ఒక వంޔ ऴ࠭ߦఖङ ం ఉߔऒ

ఆߖ��ऒ  సޓ �� �ߥ���గߕ���ऒ ࠭

ఖङ࠭ߦऴ �ޔవం � ߗ� ం ఉߔऒ ߖ�ߗ 

స�� ऴ�గడం ޘ����క ߱ߕޔऒ ࠭.

ఆ�ర࠭ ఒక ߪట ߔޒక߱ߕ�, ఒక ��

షद࠭ߔ �ߖ��శ ߕ�క߱ߔޒ ండ. శ�రం�



ऒߔ��  ఆ�ర ߖ�వ� ఆ�రం ࠪߔߖ

�ߗ ఉం��. అ ޕ�ߥ�గߥఉ ߔ��

అޙ� ఒక ߪట ऴ�గక ߱ߕ�, ఒక �� ऴ�గక

खࠇల ఇߥ� ࠲ఆ ࣾణ ߕ�߱ ం� �వడం

ऴߦరం࠘ం అ���. ߔߖऒ ऴ��࠭ గ �ࠈ 

య࠭ ఎ�एఉ � వ� ऴ��࠭గ, ఆ ߗ�

శ�రం� ఆ�ర࠭�� ߖ�వ ఉం� ࠩߔ

అవస�లޓ ߘరऐ గల అం� ߰రߦ�.

ఎߩओ � ऴߗ ߔ���వలߔ అߩओ � �࠘ం. ߰టद

�ంߘ శ�రం ߝ��ऱߔ�ం� ఆ�రం �� అߘ

ޕ�ట �� అߪ ట� ఆߪ అ� ఏ �ߗ

ఉం�ం. �� అߔ� ߰టदߘ ࠩర� ߖంޕߩ

ఉߔऒ �ऱ, �� అ�ङ ओߥఎ ߖ�ߗ  �కߩओ �

ఉం��. �� అ�ङ ޕߩంߖ ߖ�ߗ 

ఆ�రం�� ߖంߝ�ߩ అల�� ࠩߔం��

ఎߩओ � కޔ��ం ࠩ�.



छ ఆ�రం ߝޒ ంߔࠩ � శߪ �ߖ���फ

ऴߥ�జߔం ���లం� అ߃� ߝޜ�ߗ ङ ం.

ओߩߔ�ల �ߗ � ఎంత ࠩం� ఆ�రం ఎంత

ఎ�ए వ ߕޒऒ , ఎంత ఖ� అߕޒ ߔ�ऒ

వ�ऐ �ߖ��ం శ࠘� ޜߖ త�ए ��  వ.

ओߩఇ �ߖࠩ ఆ�రం �� ఎ�ए ߝޒ � వ. అంత

ఎ�ए వ ߕޒऒ  త�ए వ శ� फ ࠩߖ�� ఉߔऒ .

ఇߩओ ऒߔޒ � ం�ऱ  50 �తం త� ठం� ߖޒ ఇం�

��दంߩ శ� फޜ, ఎ�ए వ గంట� ߖߥ�యవ�ऐ .

అ ఎߩओ � అం�  ��ߗ�వంޔ�

ऴ࠭ߦఖङ ఇ�ऐ ߘ࠭  ऴߩߔ��ओ ఈ ߘߝ .�

ऴߖ��ߥऒ ऒߠఎ ,ࠬ ߕ   వంల ࠩంࠬ 

�శ ��అం .ߘ�� �� फ �ࠩ�ब ङ �, ఎ�ए వ

గంట� కషदߥ�न  అలసట, ఆ�సం ��ం�

లޔ�వం .ߘ�ంߖం ߭రగడం గࠩߔతߖߥ

ऒߔऴ��ల �ߗ ऒߖ࠙� ఎంత   క�ठ�फߔऒ ऒߔ 

అ࠘ߘ��फ ޘ ߗ��య. ��द� ࠇలం



�వ࠴ �ߖ��ऱ  ߮డߗ�, ఎߗ��� ��फ࠭.

ఒక �� ఎ�� ��फ  10 �ߖ�ళच �ߗ

�ऱ࠴  ߱�फ࠭. ఆ ఎ�ए వ ߗ� త�ए వ

ఎߨ ߘ���ऐ ऴ�ళच ߖ� � ��, అకए డߘం�

�ࠩघ ల� �ࠩघ ల� �వర� ఆ�లవర� ఆ

ఎߖ�� ߖ���ऒ ��च ߖ���   �టदం� ఆ

ऒߖ�ࠇ  అం�फం. ఎ��� సߗ �ߥ��

ఉߔऒ ओߩ � ఇం� జޔ��ం. ఆ�రం ��,

ఎ�� �� అߥߔ�ओ �� ��జ �ߔࠩ ��

ఇంޙ.

ऒߔఉ �ߔࠩ ఎకए �ߗ లޔవం �  �కए డ

ఎంత ఉం�ం. ఏ ߥ�ం� ఉం�ం, ఏࠫ

��फ �ߘߥ  ఉం�ంߗ ,� త�ए ओߩߔ� �

శ�రం ఎ� ఇࠇख ంޔ�ߥ ంߗ ,�

ఎ�ए ओߩߔ� � ఎ� ఉం�ంߗ ,� శ�రం�

ఎంత ఖ�ऐ  అޕ� ఉం�ంߗ ,� త� ठߩߔओ �

ఎ�ం� లࣾ�� వ�फ�. ��ऒ ల� ߗ�� ఉߔऒ



సంࠇం߃ం, ఉߩओ ऒߔఉ ��ߗ �  సంࠇం߃ం

�ߗ ߗ�����ంޘ ߘల� �ష�ల࠴

ఎం� ఎ�ए వ ऴ��లߔऒ అర �ߔࠩ  बం �.

�షయ࠭ అర बం ߖ� ఏ ߗߥ �య�࠭. అర बం

���ం�, ఆ���फ  ࠭ంޙ�� � శ�ర

రघ߃ ం� ߦ �ߗऴత ఎంతޘ �ࠬ ߝ��फం.

ఇߩओ ओߥ� � ,�క�ల ,��ߗ శ�ర �वసफం �ࠓ

ర�फߖ� ఉߔऒ  అ࠙ߕ�వ సంࠇం߃ం �ࠪߔङ

ऴߥజల� �ంత ࠩం� అర बం �క߱వ�ऐ .

ऴߥయޒऒ ంచం�. అర बం ߖ� �ట వ� �యం�.

ఈ �ష�� ࠪ�ం� అߖ అߔకం�. ࠭ం

అ߄ङ యంߝ� �ంతࠩం� అర बంߖ� ߖ�ऒ

�ష�� ऴ��फߔऒ ం� ࠩ�� ࠙�ంచకం�.

త��త ఆ߄ङ �� అߗऒ ߝ���� 

ఉߕऒ ��ం� ࠬ�సం. చవߕరంࠚంచం�.

�ߗ శ�రం� 68% :ࡏ� �ఉం ࡹంࡋࡎࢠ .1

ఆऴకࠫంߖ�� �ం�ం࠴ .తफం శ�రం� �ం�



యట �ङࠇ ల, క�లߥ� క�ల �ߗ �ంߧ

�ం�ం. క�ల ߥ�ల �ం� ऴߖ�ऒ  Intra

Cellular Fluid (క�ల ߥ�ల �ం� ऴవం) అߗ,

క�ల ࠇయట �ం� ऴߖ�ऒ  Extra Cellular

Fluid (క�ల ࠇయట �ం� ऴవం) అߖ అం��.

క�ల ࠇయట �ం� ऴవం ߦ� ߃���ऱ  ��

�� ऴߥ�ల� శ�రం� ఆऴకࠫంߖ��

�ం�ం.

1. రక फంߦ ߖ�ऱ�घ  (plasma)

2. క�ల� క�ల� ࠩ߃ङ �ఆऴకࠫం� �ం ߔ

ऴవం (Interstitial fluid)

ऒߘ� ,లߥ� �࠱ .3 �ల �ంߥ� ࠭ߦ

ऴవం (Cerebrospinal fluid)

4. ఊޔޒ�ߧफల ࠇయట ߰రల ࠩ߃ङ  �ం� ऴవం

(Serous fluid) ࠩ�� ߰టद� ऴ߮�లߘ



కߧओ �ం� ߭ߖ��యం� �ం� ऴవం

(Peritonial Fluid)

5. �ళच  సం�ऱ  �ం� ऴవం (Synovial fluid)

6. ��पర�ల ߥ�ం� �ం� ऴ��

(Digestive juices)

ऴతం (Urine) .7

రߥ వయట �ం� ऴࠇ క�ల ߔ߯ ब࠭  ��ం�

ओߧ� వంల �ం� ऴߥ� క�ల �ߩ�ऱ ఇߔ

��ం� �भ ం. శ�రంߖ� ऴޒߥ అవయవ࠭

ऒߖ�  క�ల స࠭య࠭. ߃�� అవయ�ల

క�లߗ ߖ���తం ����� �ం�ం.

శ�రం అంత� �ం� కండ��, �ం� �కए

కండ��, ࠱�, ఊޔޒ�ߧफ� ࠴ల�

అవయ�ల కణ�ల࠭� �ం� ߗ� �తం ఆ

అవయ�ల ࠴తफం 70-80% ���ࠇ

�ం�ం. �వ�, చరघ ం� �ం� 70% - �ߗ.



ఎ࠭క� �ం� 20% - �ߗ. ఒక ࠩ70 �ߖ ��ల

ऒߔ� ��ࠇ ओߩ � అతߖ� �ం� 43 �ߗ

�ట�ऱ. ఇం� క�ల ࠇయట �ం� ऴవం 11

�ట�ऱ అޙ� క�ల ߥ�ల �ం� ऴవం 32

�ట�ऱ (ߗ�). అ57  ��ల ߔ� ��ࠇऒ  व�फ�

�ం� 29 �ߗ �ట�ऱ. ఇం� క�ల ࠇయట

�ం� ऴవం 8.5 �ట�ऱ అޙ� క�ల ߥ�ల

�ం� ऴవం 20.5 �ట�ऱ. ఇߥओ � వర�

శ�రం� క�ల ߥ�ల, ߥ��ల ߗ� ఏ ߃�ం�

ఆऴకࠫంߔ� ߖ��ऒ ऒߕ���ޘ  ం. ఇߩ�

క�ల ߥ�ల, ࠇయట �ం� ऴ�� ఏ ߃�ం�

भ� ��డࠇంచޒయంऴߖ ం.

2. క࠺ࠇ ,ߥࡹ �ట ం� �ద

రߥ వల �ం� ऴߥ� ం�తణ: కణం࠺� बంߖ�

ऒߖ�� �ߗ , కణం ࠇయట �ం� ߥర बంߖ�

ऒߖ���ߗ  ��యం (ఉߩओ ), ߱��యం అߝ

లవ�� సࠩޔలङ ం ��फ  �ం��. ఈ �ం�



లవ�ల �రణంߝ� కణం ߥ� ߖ�ߗ��,

�యట� సర߶� �� శࠇ फߖ క�� �ం�ం.

కణం ߥ�� ऴవ ߥర बం� ��యం �తం

త�ए వ� �ం�ం. ߰��యం �తం ఎ�ए వ�

�ం�ం.

ࡏటࡰ / ��.ࠫ ం = 20࠺�࣎

ࡏటࡰ / ��.ࠫ ం = 110࠺ࢳ�߱

వङ �ߖ వయట �ం� ऴࠇ �కం� కణంޒ

రߥ बం� ��యం �తం ఎ�ए వ �ం�,

߱��యం �తం త�ए వ �ం�ం.

ࡏటࡰ / ��.ࠫ ం = 143࠺�࣎

ࡏటࡰ / ��.ࠫ ం = 5࠺ࢳ�߰

కణం చ�द  �ం� ߥ�చߖ ߰ర (కణ߰ర) ߖ�ߗ,

��యం, ߰��యం లవ�లࠇ ߘయట�,



.ఉం�ం ��ߘఅ �ߖ�ߥంߥ �లߥ�

छߖ �లߥ� ,�యటࠇ �ంߘ క�ల ߝ�

సర߶� జޔ��ం.

కణం ߥ�ల, ࠇయట �ం� ��యం,

߰��యం ߖషओ ऒߔ� �࠭߃� ߯ �फޔ ओߩ �

కణం ߥ�ల, ࠇయట �ం� ߗ��తం

�ండవలߔ� �ब�� �ం�ంߔࠩ .ం

ఆ�రం� ఉߩओ  ఎ�ए వ ߕ��ޓऒ , శ�రం�

�త �ࠈ �తం �ߗ ठߕ క�ల ߥ�ల, ࠇయట

�ం� ߗ� �తం ࠪޕ� ఉం�ం.

ఉߩ� �న ��� ,� ంధం: రకࠇంࣂ  फం�

��యం (ఉߩओ ) ఎ�ए వ ߔ�ऒ ओߩ � రక फం �కए

ఆ�घ �� ऴ߭ష� ߭�� క�ల ࠩ߃ङ ऒߔ� ߔ �ߗ 

(Interstitial Fluid) రక फంޔ�� �ߖ�ం. అ

సࠩయం� రక फం� ఎ�ए వ� ߔ�ऒ  ఉߩओ  రక फం

ङ߃ࠩ ం� క�లߘ �ߖ�వం�ం� ऴ ߔ

ओߩఎ .ంޔ�� ఇకए ޙ� �� ఉߩओ  ���ం



క�ల ߥ�ల �ం� ߗ� �� క�ల ࠇయట�

�గޔ�ࠇం. క�� వङ ర ब ߥ�बలߘ

�శ ߝ��ల�ంޛ फߖ ��ओ ��. ఉߩओ  ఎ�ए వ

�ళच ��ంత ࠩం ��� ߝޒ ఖం࠭ ,�ߩ� 

��फ అ ߩ�  ఉం�࠭. ߖ� �రణం ߯ߔ

ओߧ� రక ,�ߗ �ߥ� �ऱ� క�లߔ फంߗ ߖ��

క�ల ࠇయట� �రడ࠲. అߩ� ల ߥ�ం�

కߧߖ�फం��. రక फం� ఉߩओ  ఎ�ए  వ

అߖ �ߩߔ�ऒ ऴత �ߖ�టदߜ �యటࠇ 

ऒޒయߥం�� ऴߧ ం� ఎ�ए వ ऴߖ�ऒ

�స� ण�फ�.

�నం ࡏ� ��క ࡏ� .3



కࡋ .1 �ం �ం� ࡏ� కߥࡱ �

�దంࡾ ��ࡹ� డం.

2. కࡱߥࡱ �న�  �దం �ం� ࠺�࣎ం,

కࡋ ం࠺ࢳ�߱ �ంࡌ �ࡹడం.

3. కߥࡱ � �దం �ం� ࡏ� క�

�ࡾ �ߥࡹ డం

రక फం ߘం� క�ల�, క�ల ߘం� ర�फߖ�

�ओࠪ �ߗ రంతరంߖ � జߝޕ�� ఉం�ం.



छ ऴ߮�ల �ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ �ऐߨ � �ࠇ�

ర�फޔ�� �ߖం. రక फంߘం� క�ల� ఏ ߃�ం�

घࠩࠒ ߔ�� ߔ߯ ంޔ��  ఆ߄రం�

.ం���ంޘ

రక फం� ߘం� ߗ� క�ల ࠇయట �ం�

ऴవంߖ�� ऴߥ��ంచߖ��, క�ల ࠇయట

�ం� ऴవం ߘం� క�ల ߥ���

ऴߥ��ంచߖ�� ఆ�घ �� ऴ߭ష�

�రణࠩޔ�ం. ఆ�घ �� ऴ߭ష� అం� ఏࠫ�

.ం���ంޘ

ఆࣃ� ��ం :(Osmatic Pressure) ࡛ࢱ߭� ��

�� �� �ంऴత� గల ऴవ�లߘ ఒక

త�ए �ߩߔ�� �� ޜర߰ ߖ�చߥ వ

�ంऴతగల ऴవణం� ߘం� ߗ� ఎ�ए వ

�ంऴతగల ऴవణంߖ�� ऴߥ��ంచߖ��

ఉߥ�గߨ �ߥడߔ శ� फߖ "ఆࣃ� "࡛ࢱ߭� ��

అం��.



రక �࠭߃� ߔ�ంߧ� ��ऴతం ߔ߯ फం ఒక

ऴవణࠩߘ�ం�, క�ల ࠩ߃ङ ��ం ߔ

ङ߃ࠩ వ�లవణ࠭. ఈ �ం� ऴక ऴ࠴రबߥ

�ࣾघ  రక फߕళం �కए  �డ ߥ�చߖ ߰ర� ఈ

�ం�ంߗ� �� ��फం. ఈ ߰ర छ � రక फం

ऒߔߘ యటࠇ ం� కణంߘ  ऴవంߗ �ߖ��

ࠪ�ओ � ఎ� జޔ��ం� भ ం. అ

కణం ��द �࠭߃� ऒߔ�   ߰ర छ � కణం

�ओࠪ �ߗ లߥ� ,యటࠇ � �� జޔ��ం.

�ࡏࠪ �ࡍజ ߥࡹ �ߩ���న ࡏ� :ࡱ

ం� 1.5ߘ ��ట 1 ߔߩ�రగߥ ��ޒߥం ऴߔࠩ

�ట�ऱ వర� ߗ�च  ऴޙ�� ࠩంߖ� ऴޕ��

�ం�࠭. �� ࠩం� అంత ߗ� ఒకए ��

ऴޙ�� రక फం ߥ�చޔ�ࠇంߖ, రక फంߖ� ऴ߭ష�

��ऒ ,ߖంޔ��߭ ల� ఇࠇख ం కޔ��ంߖ

రకర�ల అ߱హలޜ ఎ�ए వ ߖ�ߗ ऴ�గߖ��

࠘యޕ�ߥ, ऴߖ���� �డޕ�� �ం��.



అంత సతङ ఎ�ए �ߗ ,�ర వ ऴ�గడం

వలߔ అ�ం� ߔ�द�� జరగవߖ �वసफߥరం�

��थ��ల�ర� Oxford .ߔ�ࠇంచߧ�ߖ

University press �� ऴߥ��ంߔ� Samson

Wright's Applied Physiology ߩసफకం� 35వ

झߘ�߶� ߖ �दߥ� ��߮  �ర� ऴߥ���फߕऒ ం.



REGULATION OF
WATER BALANCE

AND COMPOSITION
OF BODY FLUIDS BY

THE KIDNEY

Water Diuresis

If 1-2 litres of water are drunk, particularly

on an empty stomach, absorption takes place

rapidly from the intestine. The passage of

water into the blood slightly dilutes the

plasma and decreases its crystalloid o.p. by

about 3 per cent. (i.e., corresponding to a

decrease of concentration of about 10

milliosmoles per litre) the plasma volume



increases slightly. These changes are so

small because the excess water is distributed

throughout 50 litres of body water, and the

kidneys increase the loss of fluid in the urine.

NORMAL

[K+] = 150 mEq/ltrs [30 ltrs]

[Na+] = 150 mEq/ltrs [15 ltrs]

Drink 2 litres of water

EQUILIBRIUM

[K+] = 143.8 mEq/ltrs [31.3 ltrs]

[Na+] = 143.8 mEq/ltrs [15.7 ltrs]

Fig 2: Changes in ICF and ECF produced by

drinking 2 litres of water



Body Fluid Changes

The trivial dilution of the plasma proteins

decreases their osmotic pressure to a

negligible extent (e.g., from 25 min to 24

mm. Hg); likewise no significant rise occurs

in the capillary blood pressure. The flow of

water out of the blood vessels is the result of

the decreased crystalloid o.p. of the plasma.

The crystalloid o.p. of the interstitial fluid is

higher than the reduced o.p. of the plasma;

water therefore passes from the plasma onto

the interstitial spaces. (Electrolytes

simultaneously diffuse in the other direction,

i.e., from the interstitial fluid into the

plasma, but the rate of movement of the

water in the opposite direction is faster and



more important. At equilibrium the volume of

both plasma and interstitial fluid is increased

and both fluids which together comprise the

ECF have an identical but lower crystalloid

o.p)

The balance that is normally maintained

between intra and extracellular fluid is

disturbed, and owing to the fall in crystalloid

o.p. of the ECF, fluid enters the cells. Finally

the ingested water is distributed equally

throughout all the body water and all the

body fluids have a slightly lower crystalloid

o.p. If there were no renal response and if

the 2 litres of water ingested were to be

stored in the 45 litres of body water the

crystalloid o.p. would fall by only 4.4 per

cent.



Renal Changes

A renal response occurs after a latent period

of 15-30 minutes [Fig.3]; the flow of urine

rises (from the resting value of 50 ml. per

hr.) to its peak usually within an hour and a

half when a maximum excretory rate of 1300

ml. per hr. (22 ml. per min.) may be

attained; the diuresis declines and is usually

over in 3 hours by which time the excess

urinary output has about equalled the excess

fluid intake.

As the volume of urine increases, its specific

gravity falls, e.g., to 1001; there may be a

slight total increased excretion of NaCl and

urea during the diuresis although the

percentage concentration of these



substances is, of course, very low. This initial

washing out of solids is compensated for by

a lessened rate of excretion after the diuresis

is over. The point to emphasize however is

that the kidney responds selectively by an

enormous increase in water output with little

associated loss of solids. There are no

changes in renal dynamics. There is no

increase in renal blood flow; there is no

increase in G.F.R. unless the urinary volume

exceeds 900 ml. per hr; it is quite clear

therefore that the diuresis is due to

decreased reabsorption of water by the renal

tubules. A urinary output of 900 ml. per hour

(= 15 ml. per minute) means that, of every

130 ml. of glomerular filtrate although 16

ml., as usual, reach the distal tubule per



minute, 15 ml. are allowed to escape in the

urine (compared with 1 ml. as normally.)

The level of diuresis is of the same order of

magnitude as that seen in clinical diabetes

insipidus and is likewise due to lack of ADH.

The dilution of the plasma crystalloids

switches off the hypothalami cohypophyseal

mechanism responsible for ADH secretion. It

will be noted that the dilution of the plasma

precedes the onset of diuresis. During this

period it may be supposed that the

circulating ADH is being destroyed and that

no fresh ADH is being secreted; as the blood

ADH level falls diuresis sets in.



Fig. 3 - Changes in urine volume and plasma

crystalloid osmotic pressure after drinking

1000 ml.of water in man. Urine volume in

ml. per hour. Change in plasma crystalloid

pressure in milli-osmoles per litre. The

maximal fall in plasma crystalloid osmatic

pressure is about 10 milli-osmoles per litre.

The dilution of the plasma precedes by about

15 minutes the onset of diuresis. [After



Baldes and Smirk (1934) F.Physiol.(Lond)

82)

అంత ߗ� ఒ��� ऴ�గడం వలߥ� ߔల ఎ�ం�

भ� �ߩఇ � �ఎం షदߔ ం.

ం ఒ��� 1-2 �టరߔࠩ ऱ ߗ� వర� ��

కޜߩ� ऴߩߔ��ओ �� ߝ��ऱࠫߖ भ� �

తछ �తం� ఆ ߖ�ߗ ߰టद, ऴ߮��

�ऐߨ �ం��. ऴ߮�� ߨ�ऐ ऒߔ� �ߖర�फ �ߗ 

రక ߔవల ߖ .ంޔ�� फంߦ ߖ�ऱ�घ �भ� 

అ� రక .ంޔ�ࠇ�చߥ फం ߥ�చߥߔ�ࠇओ ��

ऱ�घߦ  �కए  ఆ�घ �� ऴ߭ష� � ߩ�ओ గ� ठ

ࠪ�ऐ ࠬ �ండߦ .ऱ�घ  �కए  ఆ�घ �� ऴ߭ష�

25 mmHg. ߘం� 24 mmHg. � త�ठޔం.

రక फం �కए .ంޔ��߭ �भ� ణంࠪ�ߥ 

ఎ�ए వ ߗ�च  ऴ�గడం వలߔ రక फం� వ�ऐ

ࠪ�ओ � �� త�ए వ. ఎం�తߔం� ࠩߔం

ऴߗ ߔ��� శ�రం� ߔߘऒ తफం 43 �టర࠴  ऱ



�లऱߧ� .���फంߥకల� శ�రࠩం� ऴ ޜ�ߗ

ऱ� ऴ߭ష� � ࠪ�ओࠇ ࠬ �ండ.

రక फంߖ� ఆ�घ �� ऴ߭ష� తగ ठడం వలߔ రక फం

ङ߃ࠩ క�ల �ߗ �ంߘ ऒߔߘ   ऴవంߖ��

ం� రకߔ�తఎం .ంޔ�� फంߖ� ఆ�घ ��

ऴ߭ష� కం� క�ల ࠩ߃ङ ऒߔ� ߔ  ऴవంߖ�

ఆ�घ �� ऴ߭ష� ఎ�ए వ �ం�ం. ఈ ߃�ం�

రక फం ߘం� ߗ� క�ల ࠇయట ߘం�

ऴߥశంߖ�� �రడం ߕ���ޘऒ ం. ఇߩ�

క�ల ࠇయట ߘం� ऴవం� ߘం� క�ల

ం� ���ం�ం߃� ఏ ��ߥ�

.ం���ంޘ

రక फం ߘం� ߗ� క�ల ࠩ߃ङ �ߖ�వం�ం� ऴ ߔ

�� సࠩయంߖ ߝ�� వङ శ� క�ల �కޒ

ङ߃ࠩ ��యం, ߰��యం ߖ�వంం� ऴߘ 

లవ�� రక फంߖ�� ��फ�. ఎߩओ ,��యం ޙ�

߰��యం రక फంߖ�� ��फ� అߩ� క�ల



ङ߃ࠩ వం �కए�ం� ऴ ߔ  ఆ�घ �� ऴ߭ష�

త�ठޔం. కణం ߥ�ల ఆ�घ �� ऴ߭ష� క�ల

ङ߃ࠩ ऒߔ�   ऴవం �కए  ఆ�घ �� ऴ߭ష� కం�

ఎ�ए వ �ండటం వలߔ క�ల ࠇయట ߔߘऒ �ߗ 

క�ల ߥ�ల� ऴߥ���फం. ఈ ߔࠩ �࠭߃�ం

ऒߔ��ޓ ऒߖక�ల ߖ�శ�రం �ߗ  ంߖ���

సࠪߔం� ޔ��ం. ఇߔࠩ �ߩం ऴߔ��

ఎ�ए వ ߗ�వలߔ ��ऒ ల� ఎ�ం� ࠪ�ओ �

వ�फ� ޘ���ంం.

��� �ߩ���న �ࡏటࡰ 2 �ߩ�క ࢁ� ࡹ

�� �ࡏࠪ  : ఆ�గङ వంߖޔ శ�రంߖ� ��ऒ �

గంట� 50 ࠫ.�. ߩ�ओ ��త ߘऴత࠭ ߔ

��फ  ఉం��. ఒక గంట� ��ऒ � త��

�యङ గల గ�షद ऴత࠭ �కए 1300 ޒࠫ�ߥ 

ࠫ.�. వర� �ం�ం. ఒక�� ఈ గ�షद

త�छ ߔ��ऴత࠭ త �వర ޒࠫ�ߥ త

ऴత࠭ త�రవछ డం ऴకࠩం� త�ठޔం.



ఇ߃� ం� ࠩߔం ఒ��� ऴߔ�� ఎ�ए వ

ऒߔగంట గంట ߔ���వలऱ ऴߗ ర 1300 ߩ� ࠫ.�.

వర� ऴత࠭ త�రޔ�ం. త��త

ంߔࠩ .ంޔ�ऴత࠭ త�ర ࠲भ� ࠪऴత�

ऴ3 ߔ�� గంటలߩ� ఎంత ఎ�ए వ ߗ� ऴޙ��

అంత ߗ�� సࠪߔం� ऴత �సర णߔ

జޔ��ం. అంߗ ߖ�ޙ� ఎ�ए వ ऴ�గడం వలऱ

1. ��ऒ ల ޓ ߖߥ��, శ� फ� ޙ� ఏࠬ �.

2. ��ऒ లߖ�� ऴߥవ�ం� రక फం �తం ߭రగ.

3. ��ऒ � వడక�द �� �� ࠪర.

ఎ�ए వ ऴత࠭ �స� णంࠇߥడటం వలߔ

��� ,��ऴతం� ߱� ��యం �ऱ

కం� �ం�ం ఎ�ए �ࠪ వ� ࠇయట�

߱��. అంߖ�ޙ శߖ��� అవసరߔ࠳

యట� ߱�. వङࠇ �ब�ࠬߥ ర ब ߥ�ब�,



శߖ��� అߔవసరߥ ߔ࠳�ब� ࠪऴత࠲

�స� णంࠇߥడ��.

ఎ�� :ణంࡋ� ���ࡌ �తం 

��ऒ ��ࠪ � ర�फߖऒ  వడక�दߩߔ�

అవసరߨ ��ޒ ߖ�ߗ ߔ࠳�ऐ ߖ�ߗ ߔ��ࠫ ߖ�

ࠪऴత ࠲ऴతం ߥ�ం� �స� ण�फ�. ࠩߔం

ఎ�ए వ ߖ�ߗ ऴߩߔ��� వడక�दޒ ߖ�ߗ ߔ��

�ऐߨ ���झ �ߗ �द ఆࠇ� .అవసరం �ండ ߔ

ߔ࠳అవసర ,ߧంߥ �యటࠇ �ంߥ� ऴతం

ओߥ� యట� ߱�ం� ���గలࠇ ߖ��  శ� फ

��ऒ ߔࠩ ల� ఉం. ��ऒ ల�, ߔ� ��ߗऒ

సంࠇంߖ߄ऒ ऒߕ���ޘ  ం ࠇ��द ��� 5-6

�ట�ऱ ߗ�च  ऴޙ�� ��ऒ ల� ఎ�ए వ ߖߥ

అޔ�ంߝ అ߱హߗ ޜ� ऴ�గడం ࠪߖ

खࠇఇ ߖ߱ߖ� ంޘ ��ऐ కం� ఎ�ए ߝ� వ

రङߍ ߖ�ߗ ం� ऴ�� ࠩం� ߶ߖ��ऒ  ߰ంߖ��

ऴߥయޒऒ ంచం�.



ఇߥओ � వర� ࠩߔం ߗ� ఎ�ए వ ऴ�గడం వలߔ

శߔ ߖ� ࠲࠘� �ߖ��షदం ߔ�ऒ  �షߖ�ऒ

�వరం� ߕ���ޘऒ ం. ఇߩ� శ�రం� ߗ�

త�ए వ అߩߔ�� శߖ��� ఎ�ం� ߖ�

కޔ��ంޘ ���ంం.

�తం తࢡ �� ࡹంࡋࡎࢠ �న �ߩ��

�ࡏࠪ �ߗ �ంߘ శ�రం ߔࠩ ��ޒߥऴ :ࡱ

చరघ ,�� �ऴతం, �ࠩట, వ ం छ � ఖ�ऐ

అޕ� �ం�ం. ఈ ߦ� ��ߕ�ऱ �� �ߗ 

ంޔ߱ �యటࠇ ం� ఎంతߘ తफం� శ�రం࠴

भ���ߥ ం.

1. ��ऒ ల छ ం� 1.5ߘ ం� 1ߥ� ऴతం �

�ట�ऱ

2. చరघ ం छ �ంߥ� టࠩ� ߖడߥߔక �ߔࠩ �

�ంత, ߯� కߥ� �ࠇߔం� �ంత ࠴తफం ���

600 -800 ࠫ.�., �ࠩట ࠈ� ఎ�ए వ ߥ�दߩߔ�



��� 2 �టర ऱ వర� �� ࠇ �ߗయట�

.ంޔ߱

3. ఊޔޒ�ߧफల छ -400 ��� �ం వߔࠩ �

500 ࠫ.�.

4. ࠩలం छ � 100 ࠫ.�. వర�

�స� णంచޔ�ࠇం.

ఈ ߃�ం� ߔషद߱ �ߗ ంߔࠩ ��ޒߥऴ ߖ�ߗ �

ऴ�గడం छ � ࠘� फ �����. ఒ�ए కए ��

ఎ�ए వ ��చߕ�, �ంޔ� అవछ డం వలߔ

�� శ�రం� ߗ� �తం ޔ߱�ߥ �ࠈం.

శ�రం ��ओ ߝ�ంట ߖ�ߗ ߔ�

అంంచߔటऱߥ� ޙ��తࠪ��ߥ ߔ࠳ల�

యవ�ऐޓ� .

శ�రం� ߗ� త� ठߩߔओ � క�ల ࠇయట �ం�

ऴవ�తం తగ ठడం వలߖ ߔ అ�घ �� ऴߥ��

�ߗ �ల �ంߥ� క�ల �ߩఅ .ంޔ��߭



క�ల ࠇయట� �గޔ�ࠇంߖ�ߗ .

��ओ ߖ .��߱ߖ���࠭ ��క ߔ�

వలߔ క�ల� జ�� ర�యߖకచరङ  అం�

ऒߔ��ޓ ��క .ంޔ߱��  ఆ�రం శ� फ�

ࠪరߖ�� అవ�శ࠭ండ. ��యం,

߰��యం లవ�� ࠇయట� ߱��.

ऴతం �కए ߖ�ߗ .ంޔణం త�ठࠪ�ߥ 

షद߱ߔ �ߖ��శ �ߦޜ�ߗ �ߩߔ�

అవసరߔ࠳, అޒ ࠭ఖङ ఎలव�द��झ ߔ࠳ ߖ 

�� ��ओ �ం.

�తం తࢡ �� �నߩ� ��� �� �

�ࡏࠪ :ࡱ

ం�ల� వ�ऐߧ ऴత .1  రక फం� ࠪ�ओ ࠬ

�ండ.

రక ߔం�� వడక�दߧऴత .2 फం� ߗ� �తం

త�ठޔం.



ऴత࠭ త�ए .3 వ� ��फం.

4. రక फం� ���, ��� ఆ��,

ऴ��టߤߖ, ߷�औ �ऱ, ߔऴతజߖ సంࠇంߔ࠳߃

వङ ర ब ߥ�ब� ߮��ం��.

ऴతం ఎ�ए .5 వ ��फߖ� ఈ వङ ర ब ߥ�बలߗऒ

.�డࠇటदߜ �యటࠇ

��త ࡏ� ࡹంࡋࡎࢠ �� �ߩన࠼అ 

ఇࠇ� ంࡱ�:

రసం, చరघߗ ,హం ం ߰�� అవछ డం, చరघ ం

�बޒ�ब ��ओ ߘకతߥ వడం, క�च  �ంట� ߥడటం,

క�च  ߰�� అవటం. శ�రం� ߗ� తగ ठడం వలऱ

ఎߖऒ  ఇࠇख ం� వ�फߕऒ యߔ߯ ߝ

ऒߕ���ޘ ం. ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గడం వలߔ

��ऒ .����అ� �యగ ߖߥ �� ��కޙ �

ర�फߖऒ ��ऴ࠘ం �యగ����. ఒక �కߥ  द�



�� (��ऒ  �ओ ష��द) ��ऒ �ࠈ �

��లం� 4 �టరߖߥ ऱ కం� త�ए వ ��ం�

�ండޔࠋ� ��.� ߖऴ��ల �� ޒߥऴ ߖ�ߗ

ऒߕ� ߘߝ ��ऒ �ߗ .ߘ ల� ߔ��ంత ࠲�

.�య �ࠩ

శ�రం� కణ �बߗ �ޒ� ఏࠫ ��फం? అߝ

�वసफߥరం� �వ��फ ࠩంߖ� ఇం� ऴ�యడం

జ��ం. ��ࠩం� ఇ�ం� �ష�� అర बం

��. �ంతࠩం� ఇ�ం� �ష�� ऴ��फߗ�

ఖङ࠭ .�యޘ ��फߪ ం� ఈ అ߄ङ యం�

ఒకए �ߗ �� ఎ�ए వ ऴߕ��, ఎ�ए వ ߖ�ߗ

�� ऴߕ�� శߖ��� వ�ऐ షदࠩߔ  ం� ఏࠬ

ఈ ߔ�� �ߖ��व�फయం� �వ�ంచ ߖ�

ऴߥయతऒ ం. శ�రం� ߦ �ߗऴత ఎంత ߥ�ओ �

ఉߔऒ ऒߖ��ష ߝ ऒߔ���ޘ  ओߩ ߖ�ߗ �

ऴ�� ऴߥయతऒ ࠭ ��फ࠭. �షయ࠭ ޘ��फ

ऒߔ� ߖ�ߗ �ߖ��ఎవ� ఇక �డ�. శ ߩ�



ఇߖऒ  �࠙లߘ క��ం� ߖ�ߗ ఎߖऒ  ऴ���,

ఎ� ऴ���, ఎߩओ � ऴ��� అߝ అం�లߘ

ऴకߨ࠲ చߖ�ߗ ޕ� అ� ऴ�� ऴߥయతऒ ం

भ� ం.



��� ఎంత ࡏ� .2

ऴߥక࣪߃ ޒ�घ ऒߖ ంޔ�ޓ - �द ��फ �లతࠇ 

�రత �ߗ �హం

�సߔ� వ�फߕऒ � ࠩ�फ� - ߗ�

ऴ��లంߕ�ऒ � క�� 'ࠩ�द'�

���छߗ छ � య �बޓ �ం - ��ంߔ

�ब ߯�ࠜ �ండߗ ంߔ

అలޙ�� ఈ ߗ� ऴ��� - శ�ర࠱ంޜ

�ఖߥ�

ओߧ� ߝ ��फంޘ �ߗ - �� ���ऱ ऴߔ

ࠩం� ��

ऴߖࠩ ��ޒߥ� ఎంత ߗ� ऴ��లߔऒ ��స 

�షయం అ�ङ ߖ�యޘ ం. ఒక� 8 �ऱ��

ऴޙ�� స�߱ޔంం�, �ం3 � �ట�ऱ



ऴ��లం��. �క द�ऱ �� ఎంత ఖ�ऐ  అޙ�

అంత ߔࠩ ߖ�ߗం ޒ�� ऴޙ�� స�߱ޔం

అం��. ߙङ �झߥ߮ �  �, �� ऱ� � ఇం�క

�లత ࠋ���. సతङ �� �� �యణߕ

�߮ओ ओ߮� �ఇం .ఉం ��ࠩ  ం�ऱ   ఏ

�సफవ�, ఏޘ � �యక ఏࠫ ��� ޜచక

అ�ࠩయం� ߕޔ�ߥऒ � ऴߥజ�. ఇంత

ऒߔ� �షయం� ఎం�ంత ޒకࠩక�

వ�फߕऒ యం�, ࠩߖ�� జߔघ  ఎޒफߔం� అߖ

అߧߖ�फߔऒ ऒߔ� �ఇ�ం . ऒߔ�   సంశ�ల

भ� �ߩఇ ߔఆ�చ �ߥయటࠇ ంߔࠩ �ంߘ ం.

,ऴతం, �ࠩట ,శ�రం� �� ࠩలం ߔࠩ

�छ స�, �ర पऴ�య ࠴�� �� అవస�లߘ

రऐޓ ఖ�ऐ �ߖ�  అ�ङ �ట�ऱ 2.5 �ࠪ� �ߗ 

ఉం�ం. ఇ అంߘ�� ऴޒߥ�� ఖ�ऐ

అ�ङ ऒߖశ�ర �व�फ .�ߗ   స�� ߔ���ޘऒ

అ࠘ߘవ�थ� ߔ�ङ � ఈ ߗ� �షయం�



�߮ओ ఏࠫటం� ఈ 2.5 �టర  ऱޒ ߘ�� ��

�అ .ߖంޔ�फ స�߱ం అంߔࠩ �తफం࠴

ఖ�ऐ  అߔࠩ ߖ�ߗ ߔ�ం అం�फ  ఉం�

ఎߩओ తగ �ߗ ఉం� 68 �తం �ߔࠩ � ठ�ం�

ఉం�ంࠇ� .�द ఆ�గङ ం ࠈ�ం�ం అం��.

ߔ���ర� త ߔత �ޒక࣪ߥऴ ��ߔࠪ

ఆߖ��ऒ  యߦ �߅�ޢ��య�ం� ޒం�

ఆ�రం� త�ए వ వङ ర ब ߥ�ब� ఉండటం �త,

ఆ త�ए వ �� ఈ 2.5 �ట�ऱ ࠇయట� ߱�

ऒߔ�ߘఅ .ంޔ߱ ��फߪ ߝం�ऱ  ఆ�గङ ࠭

అߩओ � వ�फంߥ .�ऐ  ఆߝ��ऒ ��फߪ 

ऒߔޒ ం 2.5 �టరߔࠩ �ߩ ऱ ߝ�ߗ �� ऴޙ��

అߩ� ఏ ߔషदం ��ం� శ�రం ఏ �సߔ�

��ం� సछ చऑ ం� ఉం�ం.

�క द�ऱ ऴ��లߖ �߮ओ ��షయం �� �ߗ 

�चߦ�ߙ ��ߙ  క��द. అ�ం� ߥ�ऐ

ఆߖ��ऒ  ఆߕޒ ��ߔࠪ ऒ �ߕఈ ,ߗ� �



ऒߖ���ఆ అࠩ࣪ ��ߔࠪ  వం�, ��ऐ ,

��ం� అంߕ ��క� సߥ�డ� ఉߩओ ,

�ङߜ ,ߜߙ ߘర, ࠩ��లంచߥ ,

కߩ��ం� ऴޒߥ��, ऴߪޒߥ� ऴߥޒߥ�बߖऒ

ऒߕ�ంޒ ���ߦ �. ఈ రకం� త�� ߔ��

ఆ�రం ޒం� వङ ర ब ߥ�ब� ߖ�ऒ  వంల ��ऱ

శ�రంߖ�� ఎ�ए వ� ऴޕ�� ��ޒߥ

ఉం��. ఈ �లߗऒ ం ऴ�� 2.5 �టరߔࠩ  ऱ

��తం వ�फ 50 �తం శ�రం 50 ��ߗ

ఉం�߱��. ఆ �లߗऒ  కߝ��ߗ ��. ఆ

.��ఎం�߱ �ߥ� ޙ�క߱ �ߥ�స �ߗ

ऒߔ�ߘ�వ ఉం��. ࠬరߖ �ऱ 2.5 �టర ऱ

��फߪ �ల �డంߥ� �ޓ ��శ�ర అవస ��ߗ

,��జలం ,�ߠ ࠬ �ఉం ޕ߱ �యటࠇ

ऴతం, �ࠩట ఎ�ए వ �సߔ� ��ం�

ఉం��. శ�రం� వङ ర ब ߥ�ब� ࠫߩߔ���

छ లߔం �సߔࠩ �యవ�ऐ ߕఅంచ ߖ�� �

తߥओ  �� రక फ ࣾ�ߥ�ऱ �ए ,ߖ�  ߖ� �ం� లߖ



�ߔࠩ �ߗ �दࠇ ߘలߔఈ �స .�యޘ

త�ए వߔ�, స�߱ߔޔऒ ऒߔఅ  

��फࠩ �ߔఈ �స ��అం .ంޔ߱�ޙ

వ�फߕऒ �. అం� ࠩߔం ऴߗ��� �లడం

అర ߖ� बం. 2.5 �ట�ऱ, అంతకం� త�ए వ ߗ�

శߖ��� �లడం ߖ� అర बం

అ�ంߘ�ంߗ .ߘ�� త�ए వ ऴޙ�� �࠘ం

ఏࠬ ࠇ� ��द శߔ�ߖ��ऒ ��ంࠇ 

࠘�షङ అ� త�ए ߘफޔ వ ߗ� ऴ��

ऒߔఉ �ߔࠩ .������ంߦ  68 �తం ߗ��

ఖ�ऐ  అ�ङ  2.5 �టర ऱ ޒ ߖ�ߗ�� ߰యङ డ࠲

ङ߃ࠈ ߔࠩ త 68 �ߦޜߖ ,� �తం ߗ�

�� ��వడంߦ� ��ऴ࠘ం� ఉం�ట�ऱߥ

�ऐߝ ���. అ�ం� ߥ��ऴ࠘తߘ అంవछ �ߖ�

�ऴ��� ఈ �ం �ߗ ��ޒߥం ऴߔࠩ ��

అవస�లޓ ߘరऐ �అవసర �ߗ ఎంత �ߖ�

ఇߩओ �ߖ��ఆ ,��ߗ ��ం. అ���ంޘ �

ఎంత �ం� ఉߔऒ .࠭���ంޘ �� 



ऒߖఅ �ߖ��శ ߔࠩ ం�కం� అޒ ࠭ఖङ ߔ࠳

��, త��త అޒ ࠭ఖङ త��త ,�ߗ ߔ࠳

అޒ ࠭ఖङ ఆ�ర࠭. ఈ శ�ర ߔ࠳

�घߖ ణంߝ� ��� ऴࠩޡߥ �बߖߕऒ ��ߗ ,

छ ऒߖߕయ �बޓ , ఆߖ��� త࣪ޓయ �बߖߕऒ

ఇవछ డం జ��ం࠭ߔࠩ . �� ఈ రహ�ङ ऒߖ

�� फం� ऴޒߥ �� అ�� ऴߥవ� फం��. ऴࠩޡߥ

�ब �� ߖ�� ߝ�ంߔ फం� ఆ ࠭߃��

అం�గߕޔ��ऒ � �శ�రం ߔࠩ .࠭

వంޔల ߗ�, ఒక వంߥ ޔర ब࠭ ऒߔ �అం .

లޔవం � ��ߗ �తफం࠴ �� ంߔࠩ

ऴ࠭ߦఖङ ఇ�ऐ ߘ࠭ , ఆߖ��� ఒక వంޔ

ࠪऴత࠲ ఇ�छ లߖ శ�ర ߃రघ ం ఇకए డ

ऒߔޔࠋ� ఆ�గङ ఇ . రघ߃  ం. ߗ�, ఆ�రం

�షయం� ࠩߔం ఎ� ऴߥవ� फ�फߕऒ �

ఆ��भ࠭.



రߥ ,�ߗ ब࠭ షओߖ శ�రం� 68:32 ߔࠩ  �फޒ

ఉߕऒ �. 70 ��ల ߔ��ࠇऒ  వङ � फ� 43 �టర ऱ

గ� 27ࠫ .తफం� ఉం�ం࠴ ణంࠪ�ߥ �ߗ

��ల ࠇ��� ఆ�రం छ � తߔ��

రब࠭ߥ  ఉం�ం (కండ��, ߔ��,

ఎ࠭క�, క�� ࠴లߔ��) ऴޒߥ ��

గ ߔ��ऴߖ ంߔࠩ ठరߘం� ࠓ��ߥ� వర�

��ం� ఎ�ए �ߗ వ ఆ���फߕऒ �ంޒ ?ࠪ

��ం� ఎ�ए వ ఆ���फߕऒ ఎ�ए �ߗ ?ࠪ వ

ऒߔޔ�� �లߥ� ��� ఆ�రం ?

ఎ�ए వ ߔޔ�� ���ऒ ऒߖఎ ? ��ऱ

�चߗ  ऴߕޔ��ऒ �? ఎߖऒ  ��ऱ ޒంߕ�ऒ �?

ఎߖऒ �चߗ   ऴߕޔ��ऒ �? ఎంత ޒంߕ�ऒ �?

ఆ��ంచం�.

ࠬ� ఇߥओ � వర� ߖ�ంత ऴ࠭ߦఖङ ࠭

�ऐߖ �, ߯ �ష�ల� ఎ� ऴߥవ� फం��,

�एߔ�  ��च  ఒకए �� ఆ��ం��ం�. శ�ర



అవస�లߘ ఎ� ��ࠪ� ���

ࠩ�కए ࠪ� ��फ���ం�. శ�రం� छ యޓ

�ब ऒߔ��ం ఆऴకࠫంߔ ��च ߖ��ޓ ߖ�ߗ  ,

త࣪ޓయ �बߖߕ� ऴߤ�झ  ߶� ��, త࣪ޓయ

�ब ऒߔం� ఉߔ  ఆߖ��ऒ వ�ऐ ��ޓ  छ  యޓ

�बߖߕ� ऴߤ�झ �ऐ࠴ఇషद ߔࠩ .��� �߶  �ऱߔ

ఇ� ࠪ�ओ �, ��ओ � ���వߖ�� శ�రం

ఏࠩߕऒ ߔ��ం త�����ం� తߔࠩ 

వ�फ�? ߖ� అߩߔ� .� ?ࠪߔࠩ ޒߥ߅ओ �

శ�ర ��లߘ ࠪ�ऐ  అర ञత ࠩߔ�కए ?�

ఆ��ంచం�. ఇ�ం� ࠪ�ओ �, ��ओ �

�ऒߔࠩ �సహక�ం �ߔࠩ �दࠇ� ࠭��

इࠩం� గࠩङ ం �రऐ వ�ऐ �ߖ� ߝఈ శ�రࠩ ߔ

�హߔం వ�ऐ ऒߔޔ�య�క߱ ߖߖߥ �అస ߔ .

ఈ శ�రం࠭ߔࠩ ޜ �ఖ࠭� ऴߥ�ణం

��లం�  ��ߗछ ऒߖߕయ �बޓ , ఆߖ���

త࣪ޓయ �बߖߕऒ క��ం� ��ంచడం ��ޒ 



�ऐߝ ���. ఈ �షయం� అ�थߔం ఇక ߖߥ�

.�

ऒߔఆ�రం ఉ ޔఒక వం ,�ߗ �ޔవం �

శߖ��ऒ  ऴޒߥ �� ఆ�గङ వంతం�

ఉం���లం�, ࠩߔం �� ఎంత ߗ� ऴ��

ఎంత ఆ�రం ޒం� ߯ ߖషओ ంޔफ స�߱ޒ

भ࠭. (3:1) ఆ�రం�ఆచ ߖ���ޘ ߖߖ

కం�  �ߗ� ��ऱ ఎ�ए వ ఉం�లߖ ఇకए డ

ऒߔ��फޘ ��ऱ � �ߖ��ఆ ߝޒ ంߔࠩ .

ఎ�ए వ� ߗ� ऴޙ�� స�߱ޔం. ఎంత ޙ��ठ

�షయం ߱�ޙ�ం ���? "The greastest

truths are the simplest"అߔऒ ఇకए  డ సతङ ం.

ऒߔऴ��ల �ߗ ఎంత �ߖࠩ ంߔ߄సࠪ �ߖ 

ओߥ� ߘߝ కएߔ ర�. ఇకए డ శ�ర࠲

ऒߔޔࠋ� శ��� �߮ओ �అం . రࠩߥ 

రహసङ ం అߔࠩ . శߖ��ऒ  ऴߥక࣪ߖޒ ऴޒߥ ��

ఎంޜ �ంత ߥ����फ ऴޒߥ ఒకए � తߔ ఆ�గङ



రహ�ङ � తߝ సछ య࠭� ޘ���వ�ऐ . ఒక

వంޔ ఆ �ߖ��� వంߗ �ޔ� అߝ

ऴߥక࣪߃ ޒరघ ం. అ శ�ర߃రघ ం ��.

ఒక వంޔ ఆ�ర࠭, � వంߗ �ޔ� అం�

ఎߖऒ  ��ల ఆ�ర࠭, ఎߖऒ  �టర ऱ ߗ�च

అవసరࠩ���? ߗ�, ఆ�రం ࠩߔ� ऴޒߥ

�� అవసర࠲ङ �द. ఎ�एࠇ ߖߖߥ ߔࠩ  వ ߖߥ

ఎ�ए �� ߝ��� వ ޒం��. త�ए వ ߖߥ

త�ए �� ߝ��� వ ޒం��. ఇకए డ ߖ�ߗ

రߖ ߖ�ంޒ �दࠇ प�ం�� ޒ �ంࠇ ߖ��द

రߖ ߖ�ߗ प�ం��? ࠩߔంߔޒ ��డం అం�

ఎ�ए వ ఇషदం ࠇ��द ࠭ంޒ ంߖ ߖ�ర प�ం�

త��త  �ߖ� ��ऱ ߖ ߖ�ߗర प�भ࠭.

ణం� ࠪ�ओࠪ�ߥ �ంޒ ߝޒ ��ߖࠩ ��ߖࠩ

ఉం�ం. ఎవ� ఎంత ޒం�  �ߖ� ��ऱ

�चߗ  అߔऒ ం. 15 సంవతझߔ߄సࠪ  ��

గ ߔ� ठరߘం� 50-60 సంవతझ �� వయ�झ



వ�ऐ  వర� �ࠪ�� అం� ఉయం ߘం�

�ऴޒ వర� ޕ ߝޒకం ��फ 2 ���

ం� 6ߘ �द 5ࠇ� .��ంޒ ��ం� ఆ�రంࠇ

�టర ऱ ߗ� ऴޙ�� స�߱ޔంߖߥ �ࠈ . ఎ�ए వ

���� �ࠪ� 2.5 - 3 ��ల వర� ఆ�రం

.ంޔస�߱ ޙ��ం��. �� 7-8 �ట�ऱ ऴޒ

అంత ఎ�ए వ ޒం� ߕޒऒ ࠩం� ߥ�ల�

ఎ�ए వ వङ ర बం త�రޔ�ం. ఆ ఎ�ए వ వङ ర बం

ఎ�ए వ ࠇ ޜ�ߗయట� ޙ��ठ వ�ऐ �फం.

ओߥం ఇߔࠩ � వర� 2-3 ��ల ఆ�రం ߕޒऒ ࠭.

3-2 ��ం .��యక ऴ�గޘ ऴతంࠪ ߖ�ߗ

�ऱ��, �ం4 � �ऱ��, �ం� �ం�

�ట�ऱ, ࠈ� ఎ�ए వ ऴ ޙ��� �ట�ऱ. ޒం�

ఎ�ए వ ߗ� త�ए వ. ఎస� త�ए వ ࠉయङ ం

ఎ�ए వ� ఉంߔࠩ �. ఎస� త�ए వ

అߩߔ�� అߔऒ ం ߥ ���ࠉ����

ఉం�ంߔࠩ .� �� అߖऒ  వङ ర ब ߥ�ब�



�కए తछ �ࠇ ర� జ�గ�. అకए డ ߘం� శ�రం�

�గ ߥ�ब� ߭ޕ�� ఉం��. ࠱లऱ�

త�ణ �ङ ర ఆ త��త ,�߇ ड �ङ ల߇

ߔ�శ�రం� ���ం��. స �ߕߩ

షओߖ ߘ�बలߥ శ�రం �గ �ߩߔ��ऴ �ߗ �फޒ

.��ऴ࠘ం� ఉం��ం�ంߥ ���दߜ

శ�ర ߃రघ ం ऴߥ�రం ࠩߔం ఇక ��� 5-6 �టర ऱ

भࠚరంߦऴ�గడం ऴ ߖ�ߗ ం. శ�రం� ఖ�ऐ  2.5

�ట�ऱ ߱� ࠫగ� 3 �ట�ऱ ߗ�, శ�రం68 ߖ�

�తం ߥ ߖ�ߗ��ऴ࠘ం �యߖ�� సహక��फం.

ఇ� 5-6 �టర ऱ ޜ�ߗ అ� శ�ర అవస��,

ఇ� �సర णߔ ऴ�య ࠈ� ���వߖ�� చకए �

అవ�శం కߔ���ऒ ओߥఇ . � వర� ࠬ� ߗ�

త�ए వ, ޒం� ఎ�ए వ ���. అ� ��फ ࠬ

శ�రం ఆ�గङ ం ఎ� ఉంޘ �ࠈ �ࠬ ��.

ఇߥओ ఎ�ए �ߦలలߜ ం� 1-2ߘ � వ ߘ�ߗ

అޒ ంޜ� ऴ�� �డం�. ߶��� ఎ�



ఉం��, ࠬ� �ఖ࠭� ޙ��ठ ఉం� 

ఆ త�छ .ంޔ߱�ޙ త ߗ� ఇ� ऴ���,

రߖ �ࠬ �ߕࠪ प�ం��ం�. ࠬ� ࠬ� ߕङ య

�ߖ पత�. ߶ߖ��ऒ  �߮ओ �ఇం .࠲శ�ర ࠬ 

ఎం� ఆలసङ ం, ఈ ࣾణం ߘం� ఈ ऴߥ�గం

ࠬ߯ ऴߥ��ం��ం�.

ఇం� ࠬ� ߖ�ऒ  ࠪ�ओ � ���. అ� ఏࠩం�,

�ߗ ం࠭ ߝరం�! అ ߗ��ంޒ ߤ߸�

ऴߝޙ�� రం� అߖ అడగం�. ఇం� �ం�ం

ఎ�ए ߖం� అߔޒ వ ߭�द కం� ఇం� �ం�ం

�चߗ  ऴ�గం� అߖ ऴࠪޒࠇలడం� - ࠈ�

డ�రం�. ఇం���ऐߥ ���ऐ ,߹� �ߖ��द ߔ

���ङ ऒߖ  ߭ం� కం� ߭भ ߗ ޜ����ऐ  5-6

�టర ऱ ऴߖ��ߥऒ .�ంచంߥ ��� 



��� �ࡋటࡰ 5-6 .3
ఎం�� ���

- !�� ��ऴ �ߗ ߖ���ޘ ߘల߇�

వ�फ వ�ऐ �߄ࠡ � ���, ��!

�ऴޒ �ङ � �ऴߥ ,�ޒగ� �ङ - ��గߥ �

ఏࠪ��फ � ఇక ���

ऴ�య�झ ޙ��స�� ऴ �ߗ ంޔ��߭ - 

క�ల ఆ��झ

శߖ��� ఎ�ए వ ߗ� ऴޙ�� ࠩంߝ� ��

ࠩంޘ ���. ऴ�గవలߔ� ఎ�ए వ ߖ�ߗ

ఎߩओ �, ఎ� ऴ��� ࠩߔ� ఎవ� �వరం�

ओߥ� �ం� ऴ�గࠩంߕ�ऒ �. 5-6 �టర ऱ ߖ�ߗ

ఎߩओ ओߩఅ ޙ�ߥ � ओߩటߝޒ ,� � ऴޙ��

�࠙ల కం� ߔ�द� �� ఎ�ए వ� ఉం��.



ఈ ࠩ߃ङ �झߥ߮  సफ�ల� �� ఎ�एߩ ,�  వ

ऒߕ�ऴ��లం �ߗ ,���ఎ� ऴ ߖ� �

ఎం� ऴ��� �వ�ంచ�. ࠩߔం ऴ�� ఈ 5-6

�టర ऱ ߗ� శ�ర అవస�లޓ ߘ�ऐ , శ�రం ߥ�ల

�ߖ���వరణం క��ంచ ߔ࠳��ऴ࠘ߥ

ऴߕޔ��ऒ ࠭. శ�ర �࠘ం �ర� ࠩߔం

ऴ��టߩ� శ�ర ߇�లߘ ࠭ంߖ���ޘ 

త��త ऴ�గడం ࠩం�. ఏ '��न ఎभ ��

శ�రం �ం࠭ .ం �య�డߔࠩ 'డन�ऱߥ

రछߖ �ం� ߇�లߘ ��ऐ .ం���ంޘ 

��ం ߖ�� ఒక :(ࡱ�ߥ) ࡱ� ࡋࡎࢠ

��గంట 12 ޒగ� 12 గంట�, �ऴߥ ���࠙

�࠘�ం��. ߥగ� ���, �ऴޒ �క� ���

ఉం��. ऴߖ� ��� ޒߥऒ �घ߃  ऒߕ� �.

�ޒ�ऴ .ޒ�ऴ�ం �ޒ��ల� �ऴ ��ޒ ߖޒ �గߥ

��ߔࠪ .ޒగ� �ऴ�ంߥ ���ల ��ޒ ߖޒ

,డంߔޒ �గ� 12 గంటలߥ �दࠇ� ��చߔ



,��ంߔޒ �గంట 12 ޒరగడం ��फ �ऴޒ

�घ߃ ߝఅ ޒరగ�ం� �ऴ�ంޒ .��ߔ�ం �ߖ

ఇߖ�ߔࠪ � ऴߥక࣪ޒ ఇ�ऐ ఈ .�ࠋ��ం ߔ

ऒߖయࠪߖ  ఆ߄రం� ߖ��� శ�రం� ߇��

�రంߥయࠩం ऴߖ ం ఈߔࠩ .��नࠇߥయࠫంߖ

రछߖ ��फߪ �߇� ఆ ߝ��फߔ �ంࠇߥడ��.

.�వ�फ ��� వ�फ �ࠡ ��� �

ఆ ࡓ ࡱ�ం� 1 :ࡱ�ࡋ. శߥ �ߖ��గ�

�ङ � 2. శߖ��� �ऴޒ �ङ �. ఈ �ం�

�ङ �� �� ��. శ�రం ఈ �ం� �ङ �లߘ

ऴޒߥ�� ���. �ం� �ङ �లߘ ���

����� ��फߝ శ�రం ఆ�గङ ం� ఉం�ం.

�ङ ߔ�� �గߥ �ޒ�ऴ ,ߕ���ం �ޒ�ऴ ߝ�

�� �ङ శ�రం ߕ�గ� ��ంߥ ߝ�

ఆ��ङ ऒߖ , ఆ��लߘ ��ओ ޜ��ల .ంޔ

.ంޔ߱�ߖ࠭



�� �గߥ ��ࡌࡎࢠ .1 ޒߥశ�రం ऴ ߔࠩ :�

: �అ .��फంߘలߘߥ గ� �ం� ర�లߥ ��

ऒߔ��ޓ :��ద࠴  ఆߖ��ऒ  అ��ంచడం,

అߖ ߔ��ऒ  క�ల� ߖ��� �ళच డం,

��च ߖ��� ऒߖ ߔ  శ� फ� ࠪరऐ డం, ��ల

అߔ� వङ ర ब ߥ�बలߘ �సర ण�య�ల�

�రऐ డం.

ऒߔఉ �ߔࠩ �� :�ండࡓ  క�� ఆ��ल

అ�߱� ߖ�ऒ  ��ऱ చޔ߱ߖం��. ఆ

చߔ�߱ߖ క�ల �ब ߘం� ऴ�తफ క�లߔ

త�� �యడం.

ఈ �ం� ߔࠩ �ߘߥ� సࠩరबవంతం�

జర�లం� ߗ� అవసరం ఎంޜ ఉంߗ .�

స�� ऴߝޙ�� ఆߖ��ऒ  అ��ం� ర��

త�ర���. ߗ� ऴߝޙ�� అߔ�� ఆ�రం

రక फంޔ�� �ߖ�ంߗ .�ంߝ� రక फంߖ�



ఆ�రం క�లޔ�� �ߖ�ం. సߖ ߔ�షओ �फޒ

�క�ల� ఆ�రం శ ߝ��ంߗ फ� ࠪ�ओ

�ంޔం. ఈ ߇�లߗऒ ߝ�సࠩࣾం �ߗ 

జ����. ఈ ߪ�ߥ �߇�రपం� జరగߖ��,

ߝޙ��ऴ �ߥ�సࠩయం� స ߔ�స ߖ�ߗ ంߔࠩ

�࠘ం ఉం�ం. ఎޙ�ࠇ �ߩ అߩ� ऴޙ��

�࠘ం ఏ ࠪऴతం �.

�� ��ࡌ ��ࡌࡎࢠ .2 �� ޒߥశ�రం ऴ ߔࠩ :�

�ऴߪޒట �ం� ర�ల ߘߥలߘ ��फం. అ�:

ऒߔޒ �గߥ :��ద࠴  ఆ�ర ߥ�बల छ �

తߔ�� వङ ర ब ߥ�ब� ࠩలం, ऴతం,

�ࠩట, �రख డ��झ ߤ � ల छ � �ంత వర�

�యట� �సࠇ టߪ �గߥ णంࠇߥడ��. ࠫߔ��

వङ ర ब ߥ�बలߘ �స� णం� �రङ ऴకࠩం �ऴతం�

క�� ��फ  ఉం��.



ऒߠక�� ఎ ߖ�ߔࠩ �� ޒߥऴ :�ండࡓ

జࠋख खࠋఉం��. ఆ జ ޕ�ߥ ߔ డनߥ 

క�లߘ �߮� �� �రङ ऴకࠩం ��फం. అ��

खࠇఇ ߕ࠳ఏ �ߖ��శ ߔࠩ ం� వ�ऐ ,ߕ

खࠇ � తߕ��, అߕ�గङ ం గߕ�� �టߖऒ ం�

�ऒߔࠩ �ంߘ  �߮� �� రऀం� �రङ ऴకࠩం

అߥ� �� ߖओ వ�ऐ .

�ऴߪ ޒట క�వ�ऐ  వङ ర ब ߥ�बలߕ ,ߘ��

�యట� �సࠇ ��फߪ �ల �ంߦ� णం�లం�

అ� అߗऒ .��ణం �యߥऴ ߖ� ޙ��క ��ߗ 

వङ ర ब ߥ�ब� ࠈ� క�� ࠇయట� ��లం�

సߗ �ߥ�� ऴ�గక߱ޙ అ� అߗऒ �ߥ� 

ఎం�� ߱��. ��, ߗ� సߥ�� ఉంߝ�

శ�రం �ऴߪޒట �߮� ���ం�ం.

�ऴߪޒట శ�రం �����झ �߇� ߔ

సࠩరमవంతం� జర�లం� ߖ� ��� సߥ��



ऴతంࠪ ߖసࠩయం� అ ߔ�స !�ߗ

��फం����.

�టర 5-6 ߔ�ऴ�గవల ࠭ߔࠩ ऱ ߖ�ߗ శ�రం

�߇� �� �� �� �ޔగ�, �ऴߥ

రछߖ �ంచߖ�� �డ��द ऴ���. ఇకए డ �ం�

࠙��� �డ�టदవ�ऐ .

టߪޒ�ऴ :ࡏ� నࣄన ��గߩ�గࡋߥ .1

ల�ङ��  �సర णక ߥ�बలߖ ߘऴ ߔ��గ ठర

� �ంߘ ऱߤ ���వߖ�� ఈ ߖߥ �ߗ� వ�फం.

�ऴߪޒట శ�రం ߥ�ల � ऱߖం�, �߮�

���ం� ఉߕऒ టߪޒం �ऴߔࠩ ,

�ए࠲ऴߖ గ ߔ�� ऴߖ ,�दࠇ� ऴ�గ�࠭ ߖ ठర

ߖ�ߗ ��ऴ ߩ� ߝޒ ߕం� ࠩర� ఏߘ

వ�ऐߔఅ �ߗ ��ऴ ߔߩ�రగߥ 2.5-3 ࠭ߔࠩ .

వङ ޙ��ऴ ߔߩ�రగߥ �వర �ߗ .� ర ब ߥ�ब�

శ�రం ߘం� ߪ�फ� ࠇ�షए �ంࠇߥ� శ�రం

ఆ�గङ వంతం� ࠪޔ�ం.



�� టߪ �గߥ :ࡏ���� టߪ �గߥ .2

�ङ �ల࣪ ߘ�द� ఉంߖ��, శ�ర

అవస�లޓ ߘరऐ ऴ�� ఏ�ओ �ߖ� �. ఉయం

ऒߔޒ ߤ߸�  త��త ߘం� �యం�లం 6-7

గంటల ߩ� ऴߖ �ߗ�� �ం� వ�फం6-5 .

�టర ऱ ߗ�� �ऴޒ �ङ �� 2.5-3 �ట�ऱ

�టర 2.5-3 ߔ��ࠫ �߱ ߔߩ�రగߥ ऱ ߖ�ߗ

గ� �ङߥ �� ���ం����. శ�రం ऴޒߥ��

�ం� ర�ల ߇�లߘ �యడం అߝ తߥओ .

ఆ ࠈ �߇�� జర�లం� ߖ�ߗ ఇ� �ం�

࠙��� �డ��द ऴ�గడ తߥओ యంఉ .

ట ऴ�గడంߪ �గߥ ߖఅ ऴ��࠭ గ �ࠈ

గ� �ङߥ �ࠬ ޙߖࠪ �� శ�రం ఇࠇख ంలߘ

ఎ�ए వల� వ�फం. అ�� ߥగ� ऴ��

ఉయం ࠪߖ��फ �ऴޒ �ङ �� ߱వలߔ� వङ ర ब

ऒߖ� ��ࠫ ��बߥ  ఇࠇख ం� వ�फ�.



ऴߔࠩ ��ޒߥ శ�రం �ం� ߰भ� తߘ

�యవల߃ࠈ ߔ�ङ తలߖ��� ߘ�छ �. అం�

ࠬ� సࠩయߗ ��࠱� అం�फ ��. ࠫగ�

అం� తߝ ���ం�ంߗ .� అంంచߖ��

�ం� ఆ�గङߘमక�, ࠙ర� అࠇ �� ం

లࠚంచడం ࠇ� కషदం� ఉం�ం. ߯� ఖ�ऐ

��ం� శ�రం ޙ��ठ ߥ��ऴ࠘ࠩ�ङ �ߗ 

�घ߃ ऒߖ  ఆచ�ంచక ߱ޙ ఇక ��త࠲ వ࣪ޢ!

ఇంతకం� ߔ��� ఆ�గङ ం ఇం�క� ఈߔߦ� 

�కంߥ .� ߝ�రగߥ ,ߔߩ�గߪ�ట ߖ�ߗ

ఎ� ऴ��� �వరం� ߘ�ߥ� ߖ���ޘం�

అ� ऴ�� ऴߥయతऒ ం �� అग తߔ࠳

߶��లߘ అޒߔ�లంߝ� అం� అంߖ�,

ఆߔం�फ రߔࠩ ߖ�� ���ంߕ�ऒ .ߘ



�ߩఎ ࡏ� .4 ��� �

ఆక�� అߔऒ ం, ߖ�� జలం - అం�

స�లం, అࠇ �ߗ లం

ޙߧ�త �ߠ - !���ంߠ ޙ��ంߗ ߔ�

!��ంߗ

߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ ం� - క�లరంߗ �

�రङ ऴకࠪߖ� �యࠩంం�

సహజ�म ఆ�రం �� ޜహం - ��म

ఆ�రం� �� ޜహం

ఉߩओ , ��లߕ ޜ�క �ऒ హం - ߖ���

హం ߖరޓ

కణం ࠇయట ఎ�ए వ ఉߩओ  - కణం ߥ��

ओߩ࠭ ��ߗ

త��త ߔ��అ - ఏ �� ऴ�గ �ߩటߝޒ

ऴ�గడం ࠪߔ



ߔత ��ߔࠪ ߔ�డవవలߔ లࠬߝ

�వऀߥ �ఆ�శం ޜటలޙ��ޘ

ఎగరగߕޔ��ऒ �. అ�� ߥ� ��ߗవ�

ఈగߕޔ��ऒ ��స లࠬߝ ߗ� .�

ऴࠇతక�క ߱ߕޔऒ �. అం� ऴࠇతకߖ��

ఆ߄రߘ�ߗ ߔ࠳ ఎߩओ � ऴ��లߔऒ  �షయం

ࠪऴతం ޘ����క ߱ߕޔऒ �. ఇంత ߕగ�కత

ओߥߔ��߭ �� ఎంޜ అ�थߔంߗ ޜ� �షయం�

ఎߠऒ  తߩओ � ��फߕऒ �. స࣪�दߖ� ऴޒߥ���

తߗ ߘ� ఎߩओ � ऴ��లߔऒ సओ  షदం�

ऒߗ�లޔజం ޒ��ఒ .��फంޘ  ఒ� రకం�

ߖ�ߔࠪ ߗ� .��ఉం ޕ��ऴ ߘ�ߗ

�షయంߖ�� వ�फ ఒక� ߝޒటߩ�, ఇం�క�

ऒߔޒ ��కࠩ ,ం࠭ߝޒ  త��త, ��క�

ఎߩओ ओߩఅ ޙ�ߥ � � ऴకࠩ�ࣾ�ర�తం�

ऴޕ�� ఉߕऒ �. ऴߥక࣪ߩ�ޒ�द ߭ࠋ ߔ��म��

అߖ�ߔࠪ ߔ�� ऴߥక࣪߃ ޒ�घ �యకޘ �



߱వడం ఎంޜ ���ంߥ వలߔ� �షయం.

मం�� యࠩߖ �फߪ ��ऴ �ߗ ߘత ��ߖࠩ

అޘ ߖ�య�ంߝ� ��� గ��߱ߕޔऒ �.

ఇకߔ��࠲ ߕߞక ߱ޙ ఆ�గङ ం ���ޒ.

రघ߃ ޒక࣪ߥ�షయం� ऴ �ߗ �दࠇ� ం, ࠩߔ శ�ర

రघ߃ ం ఏࠫటߔऒ ओߩఇ  ߝ���ޘ ߕ�

ऴߥయతऒ ం �भ࠭.

ओߩఎ �ߗ � ऴ��� అߖ ऴߥ�ऒ �फ - శ�రం

ओߩߔ�� � అߖ సࠪߔ߄ం. శ�రం తߔ�

ఆ�రం �వల� వ�ऐ �ంߥ� �ఆక �ߩߔ

ఆ�రం ޘ ߖࠩߔޒ�యߔ���ऱ, ߗ� �వల�

వ�ऐ ߖऴ�గࠩ �ߗ �ంߥ� హం �ߩߔ

ం� శ�రంߥ� హం �అం .�య��फంޘ

.ంޔ�ޓ హం ޙ��ం ऴߔࠩ �ߗ �ߩߔ��

�ग�ం� సం ߝహం అ ల�

అޔ�ం�ం.



�ߗ �ద��: శ�ర అవస�ల࠴

అవసరߩߔ࠳ओ �ऐޓ ߖߖ � �వߖ�� అ�ङ

సహజ ߔ࠳హం.

శ�రం ߘరకర�ల ��ల ߝޒ ంߔࠩ :�ండࡓ

�ర पం ���వߖ�� అ�ङ  అసహజ ߔ࠳హం.

ऴߥక࣪� ޒमߔ࠳ ఆߖ��ऒ ,��వ��ల ߝ��ޓ 

రకం �࠴ హం. అ ߔ࠳�ల� ఒ�రకߘࠩ

ओߩహం. ��ల �ర� ఉ ����� �లߜߙ ,

ࠪऴత࠲ �ండవ రకం హం ऴޙߥङ కం�

అޔ�ం. ఈ �ం� ర�ల �ం ��ం�

�వరం� ޘ���ం� తߥओ ओߩఎ ߖ�ߗ  �

ऴ��లߔऒ అర  बం ߔࠩ .�ం ఇߥओ � వర�

ऴ ߔ��హం స� ?ߔ�? అߖ ��

...�ం࠭ .��फంޘ

ߔ࠳న �࣓࠭, �� �ణ࠭: సహజ࠳జ࣓ࣂ

ఆ�రం ߝ��ޓ ��� సహజ ߔ࠳హం



ఉం�ం. ऴߥక࣪�ޒमߥ ߔ࠳ం�ऱ, �ర�,

�ంజ�, ం࠴ �ߥలߝޒ �ߔ�టߩओ �

ఎవ�� హం ࠩ߃ङ ङ߃ࠩ  � �యߔޒ .ऒ

త��త �� �య. ఇߥओ � వర� ࠩߔ�

ओߩటߝޒ ऒߔऴ�� అల�� ఉ ߖ�ߗ � ओߥ ��

�ऐߥ ,ం�ऱߥ  �ర� ޒం� ఉం� అల��

ऴߥ�రం� �� హం �య. ఆ�రంߝ�

ओߩఎ �ߗ � ऴ��లߔऒ  �షయం ఉం�ం.

ऒߔޒ  ఆ�రం ߪ�फ� అ��క అߩओ హం �

��फం. ఇ ऴߥక࣪߃ ޒరघ ం. అం�తߝ ఏ ��

ऒߖ��అ�� ఆ .ऴ�గ �ߗ �ߩటߝޒ ��

వం�, ఉߩओ ऒߔޒ ��య�ం �ߜߙ , ओߥ ��

ओߩటߝޒ �క�ల .హం �య �

అవసరߩߔ࠳� ऴߥక࣪� ޒम ߔ࠳హం ��फం.

ఇ సహజ ߔ࠳హం. ఆ�గङ వంత ߔ࠳హం.

ऒߖ� �శ�రం ߔࠩ  �ల�టऱ క�� ఉం��.

జ�� ࠭ఖङ �ߔࠩ క ࠪ�ओߖర�య ߔ࠳ లߗऒ



ఈ క�లߝ� జޕ�� ఉం��. క�ల ߥ�ల,

క�ల ࠇయట ࠭ఖङ ం� ఎ�ए వ� ఉంߗ ��.

�ऴ�యల ߔరంతరం క�ల� జ�� ర�యߖ

�� ,�ߗ .ఉం�ం ޕ�అవసరࠩ �ߗ

సࠩࣾంߝ� ఆ�ర ߥ�ब� శ� फ� ࠪరడం, వङ ర ब

�ߔ�ల࠴ టంం �ంߔహ ��बߥ

జޕ�� ఉం��.

క�ల� ߗ� త� ठߩߔओ �, ఆ త� ठߖ �ߗ ߔషओ ߖफޒ

సవ�ం��వߖ�� క�ల ߘం� ఆజथ� ߔ�ల

छ �ߗ �ޣలࠩ� ऴగంޢ߱ࣝ ߖ��࠱ �

షओߖ ��ంట� � �ళ��. క�ల �ߦ� ߖफޒ

�త �ߗ ठߩߔओ � ఈ �ంట� ऴ߮ߧ�ంచ �ࠇహం

అߝ ࠙వߔ కޔ��ంߗ .� తగ ठడం వలߔ

��జల ऴగంޥ� �� ऴస�ంచߖ �రణం�

ङ ��ߠ .ంޔఎం�߱ �ߠ క� ߰రల ऴ�ం

ఉం� ߥ��द�झ  � �� ఈ సం��� �ళ��.

అߗ �ߔࠩ �ߩ� ऴ��ల ߝహ ࠙వߔ



కޔ��ం. క�ల� ߗ� త� ठߩߔ� అ�ङ

ఎం��߱వడం, ߰� ఆ�߱వడం �ߠ �ߖ�

�ం�� �ంటߔࠩ .�� ߝం ߖ�ߗ ऴ�గ�ం�

ఎ�ए వ ఆలసङ ం ��फ ఈ లࣾ�� వ�फ�. ఆ

లࣾ�� �క߱ߥߔ�ओ ߝ�ంట �ߗ ంߔࠩ ��

ऴ���.

టद, ऴ߮�ల �ం� తछ߰ �ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ ర�

రక फంߖ�� ��च  అకए డ ߘం� క�ల� ޙ��

�� అవసర࠭ ޔ�ޓం. క�ల� �వలߔ�

�� ��క ޙఅం ߝఈ రకం� �ంట �ߗ

�సऴకࠩం�, సࠩరबవంతం ߘల߇�

రछߖ ��फ�. ࠩߔం ऴ20-25 �ߗ ߔ��

��క �� ޙ�� ��ల� క�లࠫߖ

�రంߥఈ ऴ .ంޔ�ޓ హం .ంޔ��రߜ

తछ �ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ ర� ߰టद, ऴ߮�ల �ం�

రక फంߖ�� ��च లం� ߰టद ��� ఉం��

అߔऒ ఇకए  డ ࠭ఖङ  ఉभశం. ߰టद ���



ఉߔऒ ओߩ � ऴߝޙ�� క�ల� హం

ऒߔంޔ�ޓ ࠪట. ࠩߔం �� फం��వల�ం

ఏࠫటం�, ߗ� ఎߩ� ऴ��లం� ߰టद ���

ఉߔऒ టद� ఆ�రం߰ ,ߖߔ࠲ऴతࠪ �ߩ

ఉߔऒ ओߩ .ߖ� �

߰టद� ఆ�రం ఉߔऒ ओߩ హం ޙ��ऴ �ߗ �

ఎంޓ �ర ఆ��भ࠭. ߰టद� ఆ�రం

ఉండ� ࠬ క�ల� హం ��ంߘ�ం࠭.

ఆజथ వ�फ ߖऴ�గࠩ �ߗ ��ߠ �ంߘ �࠱

ࠬ� ऴ����. ఈ ߗ� ߰టदޔ�� �ߖ�ం.

߰టद� ఆ�రం ఉంࠇ� �द ఈ ߗ� ఆ�రంޜ

కలవడం అߝ సహజం. ఆ�రంޜ కߗ ߔ���

ఆ�రం అ�� వర� ߰టद ऴ߮�లߝ� ఉం�

,టद߰ ࠲ऴతࠪ �ߗ �ఆ�రం ఉండ .��ޓ

ऴ߮�ల ߘం� ߥ�ల� రక फం�߱ �ߖ�.

ఆ�రం అరగߥ �ߖ��द సࠩయం అߝ

ఆ�రం� ఉం� ߖ��ऒ �ߥర߄�द ఆࠇ 



ఉం�ంߘ 2 ��ࠪ� .ం� 4 గంట�

టदవ�ऐߥ ऒߖ� కణ ߔ��ం ऴߔࠩ . �ऐޓ  �ߗ 

�ࠪ� �ం� ߘం� ߕ�� గంట�ऱ �లऱ࠱ 

రక फం ߖ�� ��, అకए డ ߘం� ࠱లऱ� క��ऱ �

3-4 ߔ��ऴ �ߗ ߖహం అ �అం .ంޔ��

గంటల త��త క�లޔ�� �ߗ �ߖ�ం.

అߥओ � వర� క�ల హం ޓరߔࠩ .� ఆక�

అߔ� త��త 3-4 గంటల వర� ఆ�రం

ఎంత అ�ऱ ޙ߱ రకక � ߱�� అంతకం�

ఎ�ए వ ఇࠇख ం క�� ߥడ�యߔऒ ࠪట.

ఆకలߕऒ  త�द�వ�ऐ ऒߖ� ߖ� �

త�द��࠭ గߔࠩ �ࠩ !ం ߝޒటߩओ �ߗ �

ऴޙ�� క�ల హం �ంటޓ ߝరడం ߖ�

! క ��ంޘ

ऒߖ� �� ��క ߔࠩ �ऐޓ  �వߖ��

ఎߩओ � �� ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ ��ߠ ߔࠩ �

छ �࠱ ߘసం��ల ߝహం అ �



ऒߔటद� ఆ�రం ఉ߰ .��ߩంߥ ओߩ �

సం��లߥ ߘంޙߧ ఆ హం ߖ� �ޓ ���

ऒߖ�� ߝహం అ �ߩ�द అࠇ� ��ޘ ��ߠ 

క��ంచ�. ఇ ऴߥక࣪߃ ޒరघ ం. అ�� శ�ర

రघ߃ ం ��. ఈ ߃రघ ం ऴߥ�రం ࠩߔ� ߰టद

��� ఉߔऒ ओߩ ऒߔహం ��फ � ��फ !� !

ఎంత ࠩం� ��फߔऒ ऒߔఅ ?  �షయం ���.

ఎవ�కߕऒ  ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ హం ��फ �

�� ऴߥక࣪�ޒमం�, ऴߥక࣪ �ޒగ ठర�

���फߔऒ �ऱ �ఖट. ఎవ�కߕऒ  ߰టद� ఆ�రం

ఉߔऒ ओߩ � ��फం� �� ऴߥక࣪�� �ޒमం�,

శ�ర ߃�घ ऒߔमం� ���फ�� �ߖ �ऱ

ऒߔޔ߱�ޙ ఈ �ం� ర�ల ��ల� ఎంత .

ࠩం ఏ రకߖ� ߔ࠳� �ం�� అߖ

��లంߘࠩ �����फ ఈ సࠪజంߥ

ओߩటߝޒ � �� ऴߥక࣪�� ޒमࠩ �ߖ� ߔ�

�ం .��హం అߝ �ణం ऴߥక࣪�� ޒमం�

ంߔࠩ �� �గల �ర��ࠫ �ߖ�కలగ �ߔࠩ



యతऒߥऴ ߝ��సవ�ం ߖ�� ߖ���ޘ ం

ओߩటߝޒ .��� ऒߔహం ��फ � అ ,క 

స ߔ�హం అ࠴ ߝం� ߔ� ఎంߠ��

హం �� �అ .ఉం�ం ޕ�࠱

ఎం� సޘ ������లం� ࠬ�

�వరం� అసహజ ߔ࠳హం ߖ �ణం అߝ

�షయం చߪ ޙ��फ� ޘ��फం.

అ࣓ࣂజ࠳న �࣓ం, �� �ణ࠭: ऴߥక࣪ޒ

मࠩ�� ߘ�बలߥ ఆ�ర ߔ࠳అసహజ ,ߔ�

ओߩటߝޒ � �య�డߖ సࠩయం� హం

��फం. ఒక తߩओ  ��फ ఇం�క తߩओ  త��త

�యవల� వ�फంం��. ఒక అࠇमం ఆޙ�

ఇం�క అࠇमం ఆడవల� వ�फంం��. అ��

ऴ�గక ߖ�ߗ �मం�� �ంޒ ఆ�రం ߔ࠳म��

తߥओ ऒߔ  ࠪట. ߝޒటߩओ ߖ�ߗ �

ऴ�గ�డߔऒ రघ߃ ޒక࣪ߥऴ  ం. ��मߔ࠳

ఆ�రం �రణం� ߝޒటߩओ ऒߔޒ ,�  �ంటߝ



ంߔࠩ �హం �యడం ఈ ఆ�రం �ణం. అ

.��ఈ ఆ�రం ఊ ޙ߱ ऴ�గక ߖ�ߗ

ओߩటߝޒ �గల �ర��ࠫ �ߖ�హం �య �

ఆ��भ࠭.

ओߩఆ�ర࠭� ఉ ߝ��ޓ �ङߜ ,ߜߙ ,  ఎంత

హం ��� ఉం� అంత ���

��फంߔऒ  ࠪట. అ� �యߖ�ऒ  ��ం�

ఆ���फ ߘ� ߖక �वసफం �క߱�. ఒక ऴ�࠭

ఉߩओ  �ర पం ��లం� 100 ऴ�࠭ల ߖ�ߗ

�ङߜ ,ߜߙ ��అ .ంޔ��  �� అంత�క

भ� త�ए� ߕ�߱ వ ࠪ�ߥణం� ��पߖ�

ओߩ�ర��. ఉ ߖ�ߗ ऒߔ�ߜߙ ,  ఆߖ��ऒ

߰టदߥ �ߖ�ంߔߧ �ంటߝ �� �ర पऴ�య

ऴߦరం࠘ం �వߧ� ߔ߯ �ߖ�ओ �ణంࠪ�ߥ ߔ

ओߩం ��టߔజࠤ .ంޔ�� �ߗ ంߔజࠤ ,�

అ�ङ క హం �యߖ�� గల �రణం అ.

ఉߩओ ఇం� ఎ�ए �� లߜߙ , వ� ఉం�



ఏࠩޔ�ం ఆ��भ࠭. ఉహరణ� �ం

�द ߰టदࠇ� .��ఉం ��� �ࠈ �ߕజࠤ

��द �� ��ంߥ �ߗ .ం�࠭ޒ ��ంߖ

ऒߔఉ �ం�࠭. అంޒ  ఎ�ए వ ఉߩओ లߜߙ ,

��पߗ .��� �ߗ �ߖ� �ర� సంశం

�ߗ �ంߘ �࠱ .ంޔ�� ��࠱

ఎ�ए వ ऴ�గࠩߖ ఆజथ వ�फంߠ .�

ऴߔ���ం�ం. ߰టद � �� �ߕం�ం.

खࠇ�క ఇ �� �ߖ�ऴ�గ .హం ��फం�ం ం

�ߗ లవంతం� ऴ���࠭. ఎంతࠇ ޕ�ߥ

ऴ ߕ��హం ޓర. ��फ ߰టद ߥటदߖ�ߗ .

ऴ�గ�క, ࠪߔ�క సతࠩత ࠩޕ� ఉం�࠭.

ऴޙ�� ఒక ߖ�ߗ ,߃ࠈ ऴ�గక߱߃ࠈ �� ޙ.

ओߩటߝޒ �ర ޙ��ऴ ߖ�ߗ � पం స�� ࠇ� ��द

ओߩటߝޒ � ऴ�� ߖ�ߗ ऴߥక࣪�� ޒमం అߖ

అߔవ�ऐ . అం� ఉߩओ �ంޒ ߘలߜߙ ,

ఉߕऒ అ�ङ ���द అంࠇ� � ߔ࠳అసహజ 



ం అల��ऱ ࠪ�ऐߔࠩ .࠲హ �ం� ޜߖ

సహజ ߔ࠳హం ��फం. సహజ ߔ࠳హం

అߝ ఆ��ङ .ంߔߦ� �ߖ

కࠑ �ట ఉߩ�  ఎ�� �ߩన࢙ �ߔࠩ :�

ఉߔऒ  ऴޒߥ కߖ�� కణం ߥ�ల, కణం ࠇయట అߝ

�ం� �� �� ࠙�� ఉం��. గߥ� ల,

గࠇ యట అߔऒ �ऱ� ఉం��. ఉߩओ  అߝ

కణం ࠇయట ࠙గం� ߖ�వ ఉం� ఉం�ం.

ऴߥక࣪�ޒमߥ ߔ࠳ం�ऱ, �ర�, �ంజ� ࠪऴత࠲

ऒߕޒ ओߩ�द ఉࠏ ఉడక �   అస� ��ం�

ऒߔޒ ��� ఉߩओ  శ�ర అవస�ల� ఉం�ం.

ఎ�ए ,ߖ� �भ� వ ߖ� ఉߩओ  కߝ�ߩ����

శ�రం� ఉߩओ  ఎ�ए � ఈ క�ల ࠇయట

ఎ�ए వ� ߖ�వ ఉం�ంߖ� .�, కణం

ओߩ�వ ఉం� ఉߖ యటࠇ గ �� � ठర

సంࠇం߃ం ఉం. ऴߥక࣪� ޒमߔ࠳ ఆ�రం

ओߩఉ ,���ߝޒ ఈ ��� ߔ��ߖࠪ ��फߪ ߘ



ओߩఉ అ .హం �య �ఎం ���ߝޒ ߘ

ఎ�ए వ హం ��फంޘ ���ం࠭. ఉߩओ

ఎకए డ ߖ�వ ఉం� అకए డ ߗ�

ఆక� लంచޔ�ࠇం (�గޔ�ࠇం). ߰టऱ�య

࠭కए ల ࠬ ఉߩओ  ��फ అంߗ ߖ��

�యట� ఆకࠇ लంచࠇడటం ࠩߔంޘ ����.

ऒߔޒ ޜం ఆ�రంߔࠩ  ఎ�ए వ ఉߩओ  4-5

గంటల� ऴ߮�ల ߘం� క�ల ࠇయట�

ऒߔ�వ ఉߖ యటࠇ .ంޔ��  ఎ�ए వ ఉߩओ

కణం ߥ�ల ఉߔऒ టऱ�య ࠭కए߰ ߖ�ߗ  ల

కణం .యట� ����ం�ంࠇ కణం �ࠪ

ऒߔఉ �ߗ లߥ� �ऱం� త� ठ߱ ��ఇ .ంޔ

శ�రం� ఉߔऒ  అߖऒ  �టऱ క�ల� జޔ��ం.

కణం ߥ�ల ߗ� త� ठస�� అకए డ జరగవలߔ�

ర�యߖక ࠪ�ओ ల� ఆటంకం ऴߦరం࠘ం

అޔ�ం. ఈ ఆటం�లޛ ߘల�ంచߖ��,

కణం� ఉండవలߔ�ంత ߪ ߖ�ߗ�ంచߖ��

�ంట࠱ ߝ�� క�� ఆజथߥ ߘంߩ��.



సం�తం ߝ��ల �ߗ �ߔࠩ �ంߘ �࠱

హం ߔ࠳ఈ రక .��फంޘ �ంߥ� హం

ओߩߔ�అ �ߔࠩ �ఎం ߝ�ంట �ߠ �

��ऴ .చޜ ऴ�� వర� ఏࠬ �ߗ .ంޔ߱

.హం ��फం

ఆ�రం� ఉߩओ ఆ ఆహరం ߔడం వలߔޒ ߘ

߰టद� ఉߔऒ ओߩ � ఆ ఉߩओ  ��पߖ� ఒక��

హࠩవछ డ࠲ �క, ఆ ఉߩओ , క�ల ࠇయట ߖ�ऒ

గంటల� ߮ߔ��ऒ ओߩ � �� ࠩ�క ��

అޔ�ం. ఒకए �� ఉߩओ ऒߔ  ఆ�రం

ऒߕޒ ࠩం� ߖ� �ం���ऱ హం ��फం.

గ ߔ�� యంం ఉߔࠩ ठర ߘం� ఏߕޒ ऒ

ఉߩओ  ఉంߔ�ऒ �క��ऱ� ఏ 6-5 ��� .

ం� ఉం�࠭. ఈ �కएޒ ���ऱ 10-12 ��� ߔ

హం �� అంత ఎ�ए వ ߖ�ߗ శ�రం ࠩߔ �త

ऴ��ం��. ఆ�గङ వంతࠩߔ� శ�రం అޙ�

అߝ� అߖऒ ��ऱ ߖ�ऒ �ߗ ��ߠ .��� 



��లߝ ��కޘ ߘ�య�� అవ�శం ఇవछ �ం�

ఎߩओ � ఏక� ऴߥక࣪�� ޒमޕ�࠭ߔ �ߔ࠳

ఉం� స�� హం అߔࠩ ߝ� స࠭߃� ߔ��

సߖߔ�ऒ  ��ऱ �యడం �. తߩओ � ఆ�రߩ

అల�టऱ� తߩओ  సం��� �వడం సహజం క.

ఎ�ए వ��ऱ అం�� అ జߔ���ऒ .

ओߩ�द ఆ���फ ఉ߭ �ߔࠩ ఎ�ए ��� ߝޒ  వ

��ऱ హం �యడం సओ షदం� ޘ��फం.

ఎߩओ � ఏక ߖߥ� హ���� ఉం����

జ�� ࠪ�ओ ��ߠ �, సం��� ఎ�

ओߩ��फ�. ఉޘ ���फ�. ఎంత వరޘ ߘ

ఎ�ए �ߗ �ంޒ వ ఎంߔࠩ ��� �ం ఇߥओ �

వర� ߕ���ޘऒ ࠭.

ఇߥओ � వర� ࠩߔం ఈ అ߄ङ యం�

ऒߔ���ޘ  ࠩం� �షߖ�ऒ  �వ�� ఒకए ��

ߔ�ం ऴ�గవలߔࠩ ��� .࠭���ం �ࠩߜ

ओߩఎ ߖ�ߗ � ऴ��లߕऒ ��� టद߰ ߔࠩ 



ఉం�ల࠴ ߝం� ��फ� ߭�द���. ߰టद

��� ఉߔऒ ओߩ � ऴߗ ߔ��� వలߔࠩ ߝߔ శ�ర

అవస�ల ��ࠩ ߘహం ޓ��� అߖ

ࠩ�వకం�. ߝޒటߩओ � ఏ �� ߗ� ऴ�గ.

ऒߔޒ  ఆ�రం అ��� � ߰టद ���

ఉߔऒ ओߩ � ࠫగ� ��� ߗ� ऴ����.

ࠫగ� ��ల ఆ�గङ  రహ�ङ ల� ఇకటߔࠩ ߖం

ߔ�ం ऴ�గవలߔࠩ �ంߘ ఇక .�����ޘ

,�मం�ޒక࣪ߥऴ ޕ��ऴ ߝ�అ ߖ�ߗ

శ�రࠇमం�, ఆ�గङ ం� ���లߘ ��ం�

ऴߥయతऒ ం ऴߦరంࠚभࠩߖ ఆ��फ , ఇకߘం� ࠩߔ

చరङߔ � ఈ స�ङ రంక��ం� అం �� �ߖ

�ఖ �ంޔలޜ ऴ�ޔࠇం అߔࠩ ߖ�

���ంߕ�ऒ .ߘ



5. ��టߩ� ࡏ� �
���� ఏ࠵�ం�

రకర��� ऴ��� ޘ �ޓ �ߗ - �ߗ�యߖ

ࠬ�

��ङ �ࠩߔ �ࠩߔ  �రपం - ࠩߔల�ం�

ऴࠫంޙ� అ�ర पం

ओߩ��फ త ��ߠ  - ߰టद� వ�फంߩ࠭ ओ

�ర प ర�� అ��� ߥ�చߔ - అ��प�

వ�फ� ఆ߯ߔ

అߔऒ ంޜ ߱�फ� �ంߗ �ޔ� - ఆ ߯ߔ

అ��� అరగక ࠐ��

߰టदߖం� ఆ�రం ఆ߯ߗ ߔ� ࠙రం -

�ऱ��  వङ వ�రం

ఆ��ङ - �రం ߖ�రం ఆ�రం߄ఆ �ߖ

అరగߖ ఆ�రం అޔ�ంߖ �झ రం



ऒߔޒ  �ం� గంటల త�छ త ऴߗ��� -

రసం� ࠪߔ� ఆ�రం క�ల� ��

ओߩటߝޒ �झߔࠩ ��� �  లగऒ ం - ࠈ�

ం� �రޒ�ࠫߔ पऴ�య� � �ఘऒ ం

ऒߔఉ ��ంߔࠩ  అసహజߔ࠳ అల�� ఏࠩం�

ओߩటߝޒ ओߩటߝޒ ,ऴ�గడం �ߗ � �ߗ �

ऴ�గడం అߝ ऴߥక࣪�� ޒमߔ࠳. అం�తߝ

అసహజం అߔవల� వ�ऐ ంࠤ .జߔం గ ठర

��ऐ ంߕ�ऒ ࠭ అం� ߗళच  �ऱ�, �ంࠓ

��ం� ఎవ� ��ऐ ओߩటߝޒ .� ߖ�ߗ �

రకర��� ऴ����ం��.

��ऴ �ߗ ��కం: ఒక� �ం� �ऱࡋ �ద࠴

�ంటࠤ ߝజߔం ��फ�. ఇ� ߔ��ంవలऱ

ఆ�రం త�ए వ� ߰టद� ࠇ ޙ�ߥ�� త�ठ�రߝ

ఉभశంޒ ޜం� త� ठం� ߝޒ ऴߥయతऒ ం

అߔऒ ࠪట.



,ޕ��ऴ ߖ�ߗ �भ࠭ भ࠭ :కంࡋ ండࡓ

ఆߖ��ऒ  ऴࠫంޕ� ఉం��. ఆ�రం �ంޔ

ఎ�ए � గక �च  ��ం� ఉండߖ�� ��

ఇ� ��फ�.

ంߔజࠤ ,ߖ� ం ࠭ంߔజࠤ :కంࡋ డ

��టߩओ ��ङ ,ߖࠪ ऴ�గడం ߖ� �  కߝ��ऒ

࠭ం, క��ए ऒߔ  త�छ ��ఒక� �ం� �ऱ ޜ

ऴ����. �� ఉभశం� ఆ�రం �ం�

వంޒ �ޔం�, ఒక వంߗ ޔ� ऴࠈ ޙ���

అޔ��ంߖ ऴ����.

ओߩటߝޒ :కంࡋ �� ऒߔޒ ,�  �ంటߗ ߝ�

ऴޙ�� అ��ల� ఇࠇख ం కޔ��ంࠇ� �द

ऒߔޒ  అరగంట ߘం� గంటߩ� ऴޙ�� ࠩంߖ�

�� ఉभశం.

ఇ� ఇߖऒ  ర��� ߗ�च  ऴ�గటం అߝ

�కం� ఆߔ �ޓ��ߔ��फ  ఉߔऒ .



खࠇఇ ఏ ,�ంࠩ ఏ ��ంߔࠩ ంకర�

అ� ऴ����फ ޙ�ࠇ ��యక ఎޘ  ఉం࠲�

తߥओ ऴ�గటం వలऱ �ర ߖ�ߗ �ߩటߝޒ  पऴ�య�,

శߖ��� ఏߕ࠳ ఇࠇख ం� ఉߕऒ �, వ�फ�

అߔऒ  ఆ�చߔ ఎవߘ�� కలగడం �. అంత

�ߕఈ ߗ�मऴశ ,ߗ� �కޓ �రం ఆ��ం

ఎకए ��ߖࠩ ऒߔ� ऒߠ�వర� ఎ ?

సంవతझ �� శ�ర�वసफం ��ం�, ఆ�గङ ం

��ం� చ� ߔ�ङ �, ��ల� ఆ�గङ

సల�లߖ�ऐ ङ�  � �తం ߯ ߕ�� ర�ల�

ఏ ఒక రకం� ߗ� ऴߕޔ��ऒ రߥ� ߖओ వ�ऐ .

అంߩ �సफ�� చవడ�, ߥ���ంచడ�

��फߕऒ శ�ర ߔ࠳म�ޒక࣪ߥऴ ,ߖޒక࣪ߥऴ ,ߖ� �

�घ߃ లߥ ߘ���ంచడం � .�ङ  �व�फ�

ङߔࠪ� ߖ�యޘ  ऴߥజ�, �ङ ం ߔ��ޘ

ङ� � �� �ర प�శ సంࠇం߃ �ङ ޜల߇

����వడ �ంࠩ � �డటߥ߃ࠈ

��फߕऒ �. ఇ�ం� ߔ�ऒ ऒߔ�  �ߔࠩ �



��ం� ఉం�లߕऒ , వ�ऐ ��फߪ �ߔ

߱�లߕऒ , ࠘�షङ �� ߔࠩ �లऱߧ ߔࠩ �फޔ

ఇࠇख ంߥ ���డߕऒ �రం అసంߔࠩ 

�షߖ�ऒ యతऒߥऴ ߝ���ޘ  ం ���.

ओߩటߝޒ ��క ��ߠ ߔऴ�గటం వల ߖ�ߗ �

షदం ࠩ�కߔ ��టद� క߰ .షदం ��� ఉం�ంߔ

��అ�� ऴ߮�ల� క .ఉం�ం �࠭߃�

షद࠭ߔ  ఇం�క ࠭߃�� ఉం�ంߝޒ .టߩओ �

�శల � తफం࠴ ߝऴ�గడం అ ߖ�ߗ

జ�� �ర पऴ�య߯ ߔ�दߖऒ  క���फం. అߝ �సफవం

ࠬ అంర� అర बࠩ �ङ ���యޘ �ޒ� 

ऴߥయతऒ ం ऴߦరంࠚ�फߘ. ࠭ంߠ ��� జ��

.भ࠭����ం� ఆ ߖߖ

ߔࠩ :ంధంࠇంࣂ ��� �࠺���ࡋ� ࡹ�� .1

ఆ�రం 25-30 �తం ߝ��ޓ ��ޒߥऴ ��ߠ

�ర पࠩ �ङ క ߰టदߖ�� ��च ߝ��ޓ .�

ఆߖ��ऒ శ �࠴ �� �ంߧ �ంߧ �తफ࠱ 



�ర पऴ�యߪ ߘ�फ ߔ�� తޙ�� ߰టदߖ��

�ళच ��ం ��ߠ �ߔࠩ .��ంࠫ �ߖ�

ఇ�ऐ ऒߖ��ఆ ߔ ఈ .ߖऴࠫంగࠩ �ࠫߔ �ࠈ 

��ల� ఆߖ��ऒ �� �� ߝޒ �ࠫߔ �ࠈ 

ఎవ�కߕऒ  ఉంߔ�ऒ ߖ�లऱߧ ߝ��� �� ?

గ ठర ߘం� ߥం�గ�द ࠭స�యߔ వర�

అంర� హ���. ऴߥ�ంతం� ࠤజߔం ��

ߕఏ ఆ�చ .� రకడం �ంࠩ�క �ంޓ

��ం� ࠩߔ�झ  ߭�द త࣪ߧफ� ࠤజߔం ��

��ంࠇం ఈ �� కࠇߔడ. ఎవࠤ ߕ�జߖߕऒ

ऒߖ���ల� ࠭�ం� ��߱��. ఆࠫߖ 5-10

ఇ� ޓ��వడం వలߔࠩ ߔ� జ�� ߔ�दలߘ

ఆ��भ࠭.

ఎ) ఆߖ��ऒ ऒߔ�ߘలߕޒ �రంޛ  ओߩ �

ޙ�ల�ం� ऴࠫంࠩߔ .��ऴࠫం ߝ�ల�ంࠩߔ

ޙ�ల�ం� ऴࠫంࠩߔ .� �సࠩయం కల ߖ�

�ం ޔగ. అ అߔऒ  ��క� (ߖ�ߠ,



߰టदߘ క�߮ �టदం) తछ ర� జ�గ. ఇ�

జరగߩߔओ � �ంߥ ޔ�दߔ�ऱం�ంߖߖ .

߱��द�వߔࠩ �ߖ�� ��फ��ऐ ళचߗ   �ऱ�.

�ంట1-2 ߝ �కए � ऴ���࠭. ߩ��च ,

చऐߥ �च ����ం�� ఇ� కం �ߥం ,

ఎ�ए � ޒ�द �बߥ ޔం� �ంޒ �च  �వడం

డ��. ఎ�ए߭ �࠴ �च  వ�फ త�ठలం� ఏ�

�టక� ߗ�च  ऴ��లߖ అం��. అ� ఎంޜ

�ంత ߗ� ऴ���࠭. ࠤజߔం ��టߩओ �

�కएߔࠩ � ߭�द ఆ���फ ��फ ��.� � , ,

�ङ࠙ � ,ޕ��ऱ చߥ߮ � ޜలऱలߧ 

కࠋ�ऱ ߩ�ओ �ం� ޒం� ఉం��. ��

�రణం� ఒ�ए కए �� ߰లࠪޔ�ం. అߩओ �

ऒߔߘ� ంߔࠩ ఇం�ऱ ߔࠩ ,��߇ంࠇ ߔࠩ 

��వ� తల��ంߕ�ऒ రߖ� ߘ త࣪ߧफ

ఆ���फ ,ޕ��ऱࠪ ߖ� డ�࠭ߥ

ऒߔޒ ం� ߰లࠪ�ం అ࠭����ޘ ߖ.

ఇ� జ2-3 �ߩߔ�� �కए .ऴ���࠭ �ߗ �



ఇవߗऒ  ఎంߥ� �ओ వల� వ�फߔऒ ޒߥం� ऴ

�� �� తߩओ �� �లऱలߧ ߔࠩ �दࠇ� �

ఇ�ం� తߩओ � అల�� అߕޔ�ऒ �.

ओߩం ��టߔజࠤ ऴ�� అవసరం �ߗ �

ఎం� వ�फߔऒ ऒߔఅ   �ష��

ऒߕ���ޘ ࠭.

ओߩటߝޒ ఆ�రం (ࠉ ޙ�ࠫߔ �ࠈ ޜం�ల �

��జలం ࠈ� ఊޔ�ం. ��జలం ࠈ�

ఊ࠭ ߖ��ߠ ޙ�भ ߧం� అޔ�ం࠭ .भ

ओߩߔ�ం�� అߧ � �ంߥ ޔటद�ం�, ఎ�ए �च

��ం� ߰టदޙ �ߖ���ठ జޔ��ం. ఇ�

��फ ߖߥ ߔ�� �ߗ ��జల࠲ ��फߔऒ �ߗ .

��, ��జలం ��. ��జలం� 98% ߗ�

ఉం� ࠫగ� 2% ��प ర�� ఉం��.

��జలం ఆߖ��ऒ �ߖ�అ��ంచ �ࠈ 

సహక��फంࠤ �ߗ .జߔం ��టߩओ � ऴ�గడం



వలߔ ��జలం త�ए వ� ఊޔ�ం. ఇ

�ండవ ߔషदం.

త�ए వ ��జలం, ఎ�ए వ ޜ�ߗ ఆ�రం క��

߰టदޙ�� �ߖ� ߰టद� �ర पऴ�య� ఇࠇख ం

కޔ��ం. ఒక తߩओ  ࠭ం ��फ ࠩ�క తߩओ

త��త �యవల� వ�फంం�� క. అ��

ओߩత ��ߠ ओߩ�द ߰టद� �� తࠇ� ࠭�� 

జޔ��ంߗ .�च  ऴ�గ�ం� ࠤజߔం ఎ�

�ంߘం࠭ ��ంߔࠩ ߖగ���ࠩߔޒ

సంహం ఉంߧ� ߔ߯ .ओ ऒߖ��ఆ �࠭߃� ߔ

�ऱߠ �ࠈ ��జలం క���ऱ ��फ ޕ�࠭ߔ  ,

ࠪ�ऱ డ�ం� ࠩߔ�झ  ߭�द ࠤజߔం ��फ

.ంޔ�� �ߖ���ठ ߰టदޙ ఆ�రం ߖ��ߠ

అకए డ ߘం� ߰టद� �ర पऴ�య ޙ��ठ, ߪ�फ�

జޔ��ం.

2. ߰టࣂ ��� �࠺���ࡋ� ࡹ�ంࠇంధం:

ఆ�రం ߠ�� ��జలంޜ క�� ࠩߔల�



�ంతవర� �ర पߥ ߔ࠳ర बం, �ండవ శ�

�ర पऴ�య జరగߖ�� ߰టदߖ�� ���ం�ం.

��ऱ�, ߰టद� ఊߔ���జలం ఊ ��ߠ

�ర पరߖ�ऒ  �ङ व�द� �ङ � అం��. ߖ�

ࣝऴ��ऱ�� ఏ�� అߝ శ� फవంతߔ࠳ ఆ ऱࠩం

ఉం�ం. ߰టदߖ� �ర पऴ�య� ࠭ఖङ ం�

ఉߥ�గ�ߥ ఈ ఆ ऱࠩߖ� ��ߦ ޜߖ .࠲ऒ

ర�ల ఎం�࠭� �� ఉం��. ఆ�ర

�ంతవర� �ర ��ߠ ��बߥ प࠳, ߰టदߘ

�ర ߖ�త��త ߰టद ߔ�� पరసం వలߔ

��వర� రసం ߥ�ం� �ర पం �యޔ�ࠇం.

�ర प రసంߖ� ࣝऴ��ऱ�� ��� ��

శ� फవంతࠩߔ�. ఇߔࠩ ం ߔޒऒ  ఆ�రంߖ�

ऒߖ� �ࠈ ߔ࠳కరߖ�  द��లߘ చంߧ ��फం.

ఈ ��� �కए � ఉߔऒ ओߩ � ఆ�రం �ం�

గంట�ऱ �అంతశ .ంޔ���फ� అߪ  फ వంతߔ࠳

ओߥߔ�టद� ఊ߰ ߔࠩ ��� ట�, ࠩߔం

ओߩటߝޒ � ऴߗ ߔ��� ఈ �ర प ర�లߘ



�శ ߖ ,�� ��చߥ फߖ త� ठం� ��फం.

ओߩటߝޒ � ऴߗ ߔ��� ߰టद� �ర पర�లޜ

కలవడం వలߔ ఎ�ం� ߔ�द��फ� �వరం�

.࠭���ంޘ

ఎ) ఆࡱߥ ��ࣄచ� అ� డం: శ� फవంతࠩߔ�

ఆ��ऱ ޜ�ߗ క�� స�� ߥ�చ� అ���.

�చ� అవछߥ డం వలߔ శ� फߖ ��ओ ��. �కए �

ఉߔऒ  ఆ��ऱ ఆߖ��ऒ  �ర पం ߃� ߔ��ం�,

ऒߔ�చ� ఉߥ � అంత తछ ర� �యङ ��. ఇ�

�चࠩ ߘఆ�డऱ ߔ��చ� అߥ ��క �ߗ

�కए � ���వߔࠩ �ߖ� ߰టद ࠩ�ంత �

��दంߩ ఆ�డऱߘ ఊ�ం� ఆߖ��ऒ  తछ ర� �ర पం

�� ऴߥయతऒ ం ��फం. ఈ ऴߥ�రం ఆ��ऱ

అవసߖ�� ࠫం� ߰టद� ఊరడం వలߔ కߩ��

ࠩంట�, ߪత�, అలझ �झ �ߔ�ల࠴ 

వ�फ�. ࠩߔం ఏߕޒ ऒ �चߗ   ऴޕ��

ߘఆ�డऱ �ߩటद� ఎ߰ ߔࠩ ,�दࠇ� ం�ంޒ



ఊ�ంచడం అల��� ߱ޔం. ߰టद�

ఆ�రం ߩߔ�� ఆ��ऱ ఊరడం ߪ�फ� ఆ�߱�

�ణం ߰టद� ఉߔऒ ओߥ ओߩటߝޒ �� �ߗ �

ऴ�గడం వలߔ ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ � ��

ఆ��ऱ ఊ� �ణం ߰టद� అల�టޔ�ం. ఈ

�రణంߧ� ߔ߯ ߝ�ओ खࠇఇ ߔ ం� అం��

�వߖ�� అవ�శం ఉߔऒ .

��ࡍࣂ ంࡋఆࣔ (ࠉ  అࡋగక ߱డం: ఆ�రం

��క �ߗ ఆ�రం ,ߔऴ�గడం వల �ߗ �ంޒ

߰టद�� �ళ��. ߰టद ߥ�� �డల ߘం� ఊ�

�ర पర�� ߝ�� ఆߖ��ऒ  �ర�ం� ఈ ߗ�

అ�नޔ�ߥం. ఉహరణ� व�ండ� ߖ��,

खࠋ� ओߩߥ ߖ� ��� खࠉ� ߘ ओߩߔ �ߖ �

�भ࠭ ,�తफ࠱ ޕߩ�క ߖ�ߗ �भ� भ�

అ�ङ �గ �ऴగతफ ߥడ�࠭. అߩߥ ओ ఎ�ए ޜ వ

��ऱ ߧ�క ߖ�ߗ खࠋ� �߱  ऒޒయߥऴ ߖࠩ �फ

అߔ� ऒ ऒߔ�   ࠭కए ��ߗ ,��



�ం߃� ఇ .ం�� ࠪరߧ ߖ�ంޔ߱��

߰టद� �� ࠩߔం ߔ��ޓऒ  ఆ�రం

ఊߔޔ�ऒ  �ర पర�లࠩߜ ,��ߝ ޜघ క��फ �

ऒߔ� ऒߔ�   క��� �࠘�ంޕ�ࠇߥ, �ర प࠳

రߥ ߖ�చߥ बం� త�రޔ�ంޜ�ߗ ߖ� .

ఆ�రం క�� ఉߔऒ ओߩ ߔ�హ�ంఉ ߔ߯ �

ओߩߥ ߔߧ�క �ߗ �ం߃� ,ߝ��ऱߔం�� ࠪరߧ ,

ఈ ఆ�రం �� స�� �ర पం �. ఈ ఆ�రం

�ర पࠩ �ङ రߥ ఆ�ర ,� बం ߰టद� ߖ�వ

ఉండటం వలߔ �ర पऴ�య ఆలసङ .ంޔ�ࠩ

ఆ�రంࠇ�ߗ �ߦ ޜ�� �� ఎ�ए వ అవడం

వలߔ ߰టद� సహజ ఆߖ��ऒ  �ర पం �యߖ��

సహజం� ఉం� క�క� ࠩం��फ�.

�ర पऴ�య ఆలసङ ం �వߖ�� ఇ �� ఒక

�రణం. ߯ �ర�ల వలࠪ ߔ�� ఒక

గంట� అరగవలߔ� ఆ�ర ߥ�ब� �ం�

గంటలߩ�, �ం� గంట�ऱ  అర��झ ��ߕ �ߔ

గంటల ߩ� ߰టद� ఉం��. అం� �ర पऴ�య�



సࠩయం ߩకం� ��दం �ࠪ

ऒߔ���ంޓ ऒߔ ࠪట. అߥߔ�ओ ��फߪ ��

అరగ�. ఇ� అరగߖ ఆ�ర ߥ�ब� ߔ�ऒ

ऴ߮�లߘ ���ం��.

ओߩటߝޒ :డం߱ �ࣃ�ట߰ (ࣄ ߖ�ߗ �

ऴ�గడం వలߔ ఈ ߗ� ߰టद� ߔߘऒ  ఆ�రంޜ

క��फంߔࠩ .ం ࠤజߔంޜ ఒక� � �ం�

�ऱ�ల ߗ� ऴ���ం. �ం� �ऱ�ల ߗ� ߰టद�

ం� రకߘ फంߖ�� �ళच ��ࠫߖ 15 �ߖ�

�ߦޜఆ�రం �ߗ ఈ �ం� �ऱ�ల .ంޔ�ߥ

ऴ�గడం �త, ఆ�రంޜ క�� ߱ߔ� ఈ ߗ�

ఆ�రం ఎంత ߩ� అޙ� ߰టद�, ऴ߮��ऱ  అ��

ం�, రసం� అ�ङߧ  వర� ఉం�ం అߖऒ

గంట� ߰టद ऴ߮��ऱߝ ఉం��. అం�

�ࠪ� 2 గంటల ߘం� 4 గంట� ߥటदవ�ऐ .

ఇߖऒ  గంట� ఈ ߗళच ఆ�రం ,ߘ��ࠇ 

�ߗ .ంޔ߱�� �టद ࠭ం߰ �� ߘ��ࠇ



ऴ�గడం వలߔ ఆ�రం అరగߖ�� ఎ�ए వ

సࠩయం ߰టद, ऴ߮�� ޓ��ం��. ఇߖऒ

గంట� ఆ�రం, ߗ� క�� ఉߔऒ ంߔ ఆ�రం

ओߘޙ�ऴߩ ,��ߩ � �� వ�फం��.

ओߘޙ�ऴߩ ల� ఇ �రణం. ࠩߖ� సߔऒ �

ఉߕऒ , ఎంޜ �ంత ࠭ం� ߰టद ߰���

వ�फంࠈ .� ��రక ऴశࠩ �� ��ల� ��

(�� సߔऒ � ఉߔऒ ओߥ ऒߔ� (�� �ߖ�జण ఉండࠒ 

ओߩటߝޒ .�రణం ࠲ऴ�గడ �ߗ �

�) కࠇߩ�� �ߗ ,ం: ఆ�రంࣂ࠻��ࠜ ,ంࡋ

క�� అߖऒ  గంట� ߰టद� ఉం� స�� ߰టद,

ऴ߮��ऱ  ఆ�రం ߩ��, �ङ �� ఎ�ए వ�

ఉతओ ం�� ఆ�రంߖ फ అ���. ߰టदޒ

ओߩటߝޒ .ఉం�ం ����క అం ߝలߕޒ �

�� తߩओ ల �రణం� 1-2 �ऱ�ల ߗ� ��

ఆ�రంߖ ޜం�� ఉߔऒ  ߰టदߖ�� ��च

యङࠉ ߔ�� ��ంߖటद߰ ޜߖ .��డߥ ߩ



��ࠇ టद߰ ߔ�ంߖ ఈ .ంޔ��फ�� త�రࠇ

��च ऒߔఉ ߔ߯   �ం� ఊޔޒ�ߧफల �వ� ࠙�ల

-फ� 25ޔޒ�ߧ�ం� ఊ ޜం .ంޔ�ߥ ࠬ

30 �తం ߖ�� ߱��. తछ � ��

�ళच డం త� ठ ఆ�సం వ�फ  ఉం�ం. �छ సߘ

ఖङ࠭ �ߖ���వޓ  అవయߔ࠳ డ�ऴ߶� ࠬ

ఒޒफ� ߖ ,�ߥ క�క� త�ठ��. అ

ం� �छ߃� సऴ�య� సహక�ం� ߰టद కండ��

�� ߰టदߖం�� ఉండటం వలߔ సం�చ

�ङ ��� స�� �ం��. ఈ ఆ�సం �ం�

.గంటల వర� ఉం�ం �

ࠜ�ంߔ�ంవలऱ వ�ऐ ߖߖ �दࠇ� ఆ�సం ߔ

ࠜ�फ�సం అం��. ߰టद� ఏ ࠪऴతం ��

ऒߔం�� ఉߖ �ఇ .�  ߰టद� ఆ�రం, ߗ�

క�� ఉߔऒ ంవలऱ �ङ �� త�ర���. ఆ

త�రߔ� �ङ � ߯� ߱వߖ�� �� �క

ऴ�ం� ߱వߖ�� సం రకక, ߰టदߘ

࠭ం� ఎగߝऒ �ऱ ��फంߦ ޜߖ .టद



ఉࠇख రం�, ߥ�ల ఇࠇख ం� ఉం�, ࠩߔ�

ఒ�ए .��ం� ��फం �� కए �� ఈ

ఉࠇख రం వలऱ ߧߟ�ޒ�ओ  �� వ�फ  ఉం�ం.

�ంత ࠩం� �ంߧߟ�ओ  వ�ऐ ం� అߝ

అߖߕࠪߘऒ  క��ం�ంత ࠘ߖ�ऒ  �� ఈ

కࠇߩ�ख రం క�ठ�फ  ఉం�ం.

ఇ) ��దࠩ�� ࡌడం: ࠤజߔం ߔ�� త��త

ఆߖ��ऒ  అ��ంచߔࠩ �ߖ�ం ߨ�ऐ ߝ�

ऴߦణశ� फ� ఎ�ए వ ࠙గం ߰టद� వ�फం. ߰టद�

ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ గంట� ��च ऒߖఅ ޙ  గంట�

�ߩటߝޒ .फ� ఉం�ంޔࠩ ,�मకంࠇ ��ߖࠩ

�కం �ࠪ ऴ�గడం వలऱ ఆ�రం �ߗ

��दంߩ సࠩయం ߰టद� ఉం�ం. ߰టद�

ఆ�రం ఉߔऒ ంతߪ� ऴߦణశ� फ ఇ� �ళच డంޜ

�झߔࠩ � ఎ�ए వߩ� ऴߦణశ� फ �లక ߖऴޔࠩफ

�వడం, డ� �, ߗరసం� ఉండటం

ంߔజࠤ ߝ�తవ�फ�. అం �ߔ�ల࠴



��క ఒక ޓ �ߘ��फ �� ��� ఉం�ం

అߖ �ంޓ�ߘ� ��फ�. ࠩ��ం�

రక ��ऐ� యడంޓ �ߘ� ߖ��ߥ ߖߥ ߝ

�फ�. �एߖ� �ऱ లऱ�, ఆ߹��ऱߧ   ఉङ �� ఈ

తర� ޓ �ߘ��फ�. అߗ � ऴ�గ�ం�

త�ए .ఉండ ���ࠇ ం ��फ ߰టदߔజࠤ వ

�ऱߥ�  అޔ��ంࠇ� .�द ࠩߔ�झ  ���ठ,

.फ ��ం� ఉం�ంޔࠩ

�ࡹ�߮� .3 :ంధంࠇంࣂ ��� - �࠺���ࡋ� 

߰టद� ऀߦకం� �ర पం ߔ�ࠇ� ఆ�ర ߥ�ब�,

శ� �ర డవ पऴ�య� ߔ�ऒ  ऴ߮�ల�

�ర��. అకए డ ߪ�फ� �ర पం �యߔ�ࠇ ఆ�ర

�ߖం� ऴ߮��ऱߥ� �ब� రసంߥ

�ऐߨ ऒߔ� ��ࠪ డ��. ఇࠇ�  ऴ߮��ऱ

జ�� ऴߥऴ�య. ఆ�రంޓ ߖ�ߗ ޜ��వడం వలऱ,

߰టद� స�� అరగ�ం� ఉߔऒ  ఆ�ర ߥర ब࠲

ऒߔ�  ऴ߮�లޔ�� ߘంߔ��ޓ .ऒ



ఆ�రంߖ� ऴ߰ߘ�ऱ, ��छ ��ब� �ంత వరߥ 

߰టद� అ����. ࠫߪ �ߔ���फ� �ర पం

�వߔ� �ߖ�ऒ  ऴ߮� ࠴� ࠙గం ߰టदޜ

క���ట ߖ�ऒ  �ర पర�� ఉతओ .���फ అޒ

߰టदߖ� ఆ�రం స�� �ర पం ��ం� ߔ�ऒ

ऴ߮�లߔ�� ߘ �రణం�, ߖߖ అ��ంచߖ��

ఈ ࠙గం� ఉం� �ర प ऴగంࠪ �ޥ� కం�

ఎ�ए వ �ब�� �ర प ర�లߘ ఉతओ फ ���झޒ

ఉం�ంߔ� .ऒ  ऴ߮��ऱߖ ఆ�రం అరగߖ��

�కएߖ  ऴޙߥङ కߔ࠳ క�క� ࠭ఖङ  �రణం.

,�ࠇ�లక�ంచ �ࠈ ఆ�రం ߔవల ߖ

ऴవߥ�ం� ࠪ� ࠭ం� జޕ��

ఉం�ం. ఆ�రంߗ �ߦ ޜ� ఎ�ए వ

ఉߔऒ ओߩ � ऴ߮�ల �కए  క�క� �߹�

జ�గ�. ఈ ߃�ం� ߔ�ऒ  ऴ߮��ऱ  �� ߰టद�

�ర ��ࠪ पऴ�య ఆలసङ ��फߪ .ంޔ�ࠩ

అరగߖ ఆ�ర ߥ�बలߘ ऴ߮�� ߥ���

�ऐߨ �ం��. ఆ�రం ޜ�ߗ క�� ऴ߮�ల�



ఎ�ए వ ߩ� ఉండటం వలߔ, ఆ�రం ߩ��

ऒߖ�  ర�ల �ङ �� ఉతओ फ అ���. ऴ߮��ऱޒ

సహజం� �� �ంత �ङ � ఉం�ం. ऴ߮��

కߩߔ�� ఈ �ङ యట� వ�ऐࠇ �

ऴߥయతऒ ం� ߰టद ఉࠇख టం, ߰టद� �డ�డ�

�ం� ఇࠇख ంలߔࠩ ߘం ఎ�ए ం�࠭.

ఆ�రం ߔ��ޓऒ  �ం� గంటల�, �ర पం ߔ�ࠇ�

ఆ�రం రక फం� కలవ� �ߖ�मం� ఉం�ం. ఈ

సࠩయం� గߘక ࠩߔం ߗ� ऴޙ�� ఎంޜ

ఉߥ�గకరం. ఇߩओ � ऴ�గటం వలߔ �ర पߔ࠳

రసంޜ క�� ߗ�, ర�లޙ ߘ�క� రక फంߖ��

�ऐߨ �ऐߨ .��फం �ߝ� �ߗ ߔ��ࠫ ��

ऒߖ�ࠩ �ߖ�టदߜ �ߖ�भ ऴ߮�ల߭ 

సహక��फం.

ఆ�రం స�� �ర पం ߩߔ��, �ర पం ߖ� ఆ

ం� వ�ऐߘ �बలߥ ऒߝ��  శ�రం ߔࠩ 

�छ క��फంߔࠩ .� ऴߖ� ��ޒߥऒ  �టऱ �తफ



క�� ߦ ,ޕ�ߩత� ߔ��फ  ఉం��. �తफ

క�� త�రవడం అߔࠩ ߝం ߔޒऒ  ఆ�రం

ం� వ�ऐߘ  శ� फࠇ ߖ�द, ߖ��ऒ .�द ఉం�ంࠇ 

ࠩ�द ࠩంޙ�� �ండ గ�द� ఉం�ం. చ��

ࠩ�दߔ�� ޜ �ండ�ऱ � స�� �ర पం ߖ� ఆ�ర

ం� వ�ऐߘ �बలߥ  క�� శ� फ ߔ�ం�,

ఆ��ल  త�ए వ క�� ఉం��.

ऒߔ��ޓ ంߔࠩ  ఆ�ర ߥ�ब� స�� �ర पం

ओߩߔ� � �� �కए ऒߖ�� �फߪ   ऴ߮��

�छ క�ంచ ��. ࠩߔం ߔޒऒ ऒߔఉ �ߖ   �రం,

సߖ�� సగం ��చߔం छ ޕ߱ �యటࠇ �

ఉం�ం. అంߔޒ �ऒ ߖ� టदడంࠇ వంట 

ంߔࠩ .�ࠓ� ట� �సफవం ఇࠪ ߝभల߭

ऒߔޒ  ఆ�రం ࠭ంߧ ం� అ�ङ , త��త

రసం అޔ�ం. ఈ రసం రక फం���च  క��

అకए డ ߘం� క�ల� ޙ�� శ� फ వ�फం. అస�

ऒߔޒ ంߔࠩ ం� అవछߧ ��స  క ߱ߕ�, స��



రసం అవछ క ߱ߕ� (వంట ࠇటदక߱ߕ�)

ऒߔޒ �రసం అం��. అంߗ ߝߖ ��స 

రసం �క߱ߗ ޙరస࠭ అం��. (రసం ߖ� -

క�ల� స�� �ర ߖ� రస࠭) రసంߗ

,��बߥ రస࠭. స�� క�ల� ߱షకߗ �दࠇ�

�ర पߥ ߔ࠳�ब� అంߖ� ޙ �� ఆ�గङ ࠭,

ఆ��ल ऒߔޒ .�फ� ఉండߪ  �స�� రసం 

ࠪర�ం� ߗ� అ�नޕ�ߥ ఉం�ం.

ఇߥओ � వర� ࠩߔం ߝޒటߩओ ޙ��ऴ �ߗ �

టद�, ऴ߮�ల� జ�� �ర߰ ,��ߠ पऴ�యల�

ఎ�ం� ఇࠇख ం క���फం �వరం�

ऒߕ���ޘ ࠭. ఇక ߘం� ࠩߔ� అ�ం�

ఇࠇख ం� ��ం� �ర पߖ��ऒ  ఆ�గङ ం�

ఉం���లం� ߝޒటߩओ ऴ�� అవసరం �ߗ �

��ం� ߝޒ అలߘ��, ఆ�చߘߔ

ࠪ�ऐ �ం� స�߱ޔంࠤ .జߖߕऒ �గంటߦ 

,ޕ�࠭ߔ �ࠈ ߩ� ం� అరగంటߘ



ࠪ�ऱ డ�ం�, ࠩߔ�झ  లగऒ ం ��फ ,

��జߖ�ऒ ఊ��फ �ࠈ  ం� అ�ङߧ ,भ࠭  క

ऴࠫంޙ� ఎవ�� ఎ�ए �च  �వడం ߖ�,

߰లࠪరడం ߗ�, �ంߥ ޔటदడం ߗ� జరగ�ం�

ఆ�రం 25-30 �తం ߝ��ߠ �ర पం అ�߱ޕ

ఉం�ంߠ .�� ఇంత �తం ߪ�फ అޙ�

ࠫగ� �ర पऴ�య �యߖ�� ߰టद, ऴ߮�ల� ࠙రం

త�ठޔం. అస� �वసफం� ఘߖߕऒ  ऴ���,

ऴߖ�ऒ ߔఅం� ఘ .��ࠋ� ߖఅ ��ࠩߔ 

రबం ऴ��ంత వర� ��జలం క��ట�ऱߥ

రߥవऴ ,ߖలࠩࠩߔ बం ࠫంగߖ��

అߘ�లం� ఉߔऒ ओߥ �� ��జలం క�యక߱ޙ

సࠇ� ���द, ޙ�ࠫߔ ��జలం క��फంߖ

ओ߯࠭ ߘभ࠭ .भల ࠪట߭ ߔࠩ  �ం� ��ऱ

�छߪ ߔࠩ ߖలࠩࠩߔ �� అߝ �� ��.

ऴޒߥ�� ఆߖ��ऒ ,�గంటల 24 �ߖ�లࠩߔ 

1-2 గంట� ���ం� ޒ �ࠫߔ �ࠈం� �ర प

�శ సంࠇం߅ �ङ ऴ�� అవసరం �ߗ ,ߗ� �߇



�య��फޘ ߖ�వ ߗ� , అ�� ఇక ߘం�

ओߩటߝޒ వ�ऐ ޙ߱ ऴ�గక �ߗ � ߖ�� 

అ࠘ߘ��फ రߖ ���ంߕ�ऒ .ߘ



6. ఏ ��� ࡏ�

ఏ ߕ�ߗ శ�రం ���ం�ం� म - తߥओ క

అం�फߝ ఆ��ङ मవ࣪ �ߖ

�రङ �ర�� తޙ�� శ� फ ߭ޔ��ంߗ ��

- అవ�శం ఉం� అ అంం� ߠ��

అంࠈ�� ఉߔऒ ࠬ�ߖ��ऴ�షदం - శ �ߗ 

కషदం �

ఎకए డ ఏ ߗరంޙ అ �� - �గ ߃�ߖక

శ� फ� అࠈ �

ࠩ�द ߦऴతߗ ߖ�� ऴ�షधం - త� ठ�फం

ఉషपం ߖ��ߗ

ఏ ߕ�ߗ ऴ��࠭ - ࠩంߦ�ऴతߘ ��࠭

క߶ం ఉంߝ� వ�फం �ठ - �� �చऐ ߖ

�ठ అ ޙ��ऴ �ߗ



చలऱߖߕ� సం���फం ߰టद - �ర प ऴ�యߘ

ఇࠇख ంޙ�߭  ఎ�द

ऒߔऴ��ల ߖ�ߗ ఏ �ߖࠩ ���फతం అంߥऴ 

ऴߥ�ऒ ర बకంߝ� ఉంߔ�ऒ ङ߃ࠩ ఈ . �లం�

అం� ఏ ޙ�ࠇ ߖ�ߗ ఆ ߖ�ߗ ऴ�గߖ��

�� ࠘యߕޔ�ߥऒ �. ఏ ߗ� అం�

ర� వ�ऐంߔࠩ  సంహం ࠭ఖङ ం� ߗ ߔ�,

झߖ࠭ ,�ߗ �ࠈ ,�ߗ �ࠓ �� ,��ట �ߥ

చ�ऱ �ऐ �చऐ �� ,�ߗ ߔ ,�ߗ �లद߸ ,�ߗ ߖ

ऴ߸� ߔࠫ ,�ߗర� �ట� అߝ ऴߥశऒ �

��ऐ ߖ��ష �ߖࠩ .��ఉం ޕ�࠱

స�� ఇߖऒ  సం�� వ�फߕऒ �. అ

�వ��లޙ� ఏ ޙ�� �ߗ ఆ ߗ� ऴޕ��

ఉం��. �� శ��� ఆ ߗ�� అల��

రछߪ .��߱�ߥ ం ��ల� ࠩߘ�� ��

ఏ ޙ�ߥ �ߗ ఆ ߗ� ऴ����. �� శ�రం ��

అߝ� స�भ� ߱�ం. �वసफ ��थߔం ߭ߔ��



ऒߖभ ఇ�  సం�� వ�ऐ  ఏ ߗ� ऴ��లߕऒ

ऒߔ��द�ంߥ �వ�� ࠘యం ��ߖࠩ ऒߖఇ .

�ऴగతफ� ఈޓ ��ߔࠪ �ߕ��ంߔ�ऒ ओߥ ��

�ంߥ�, ��చߕ�, �ంޔ�, రకర�ల

జछ ��, ఇߤࣾ߾ ߤ � తߥओ డం �. ��

�ऒߔࠩ �ంߘ  రऀం� శ� फ �క ߱�. ఉߔऒ  శ� फ

త�ए వ� ఉండట� � స�� ߖߥ�యక

߱వడ�,  ��ߗ�� శ�రం� ��

ఇࠇख ంలߘ క��ంచߖ�� �రణం. ࠩߔ�

ఎంత రࣾణ శ� फ ఉߔऒ .भ࠭��ఆ 

రక �ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ फంߖ�� ��ऱ  ߩ��

ߔ��ऴ ߖ�ߗ .ంޔ�ࠇశల� �ऴ࠘ం �య

త��త అ� ߰టदߖ�� ��च ࠩޡߥऴ ߝ�ంట ߔ

డటంࠇడ��. �� �యࠇశ� అ� �� �య

छ � అం� ఉߔऒ ऒߖ�  ऒߖ�  �� 

సంహ�ంచࠇడ��. �ండవ శ� ࠩߔ ߰టद�,

ऴ߮��ऱ  ఉం� ఉߥ�గࠈ �ߥ� द�� ࠬ �ߗ



�� �రంߥఉం� అ ��ߗ ,��ߖߥ

�ࠈ दߖ� �ߖߥ ,ߘ�� ऴ�࠭లߘ చంߧ��फం.

లక�, ��झߔ ߔ࠳వసరߔశ� అ డవ झߤ

�ం� ߖ�� వడక�द �मߔ�� తޙ�� రక फం

��फߪ �ऴ�యߥऴ � ఈ .ంޔߩంߥ �ߖ�

జరగࠫߖ 15-20 �ߖ��� స�߱ޔంߔࠩ .ం

ऴߗ ߔ��� ఈ ऴ�య� ߪరफߔ� �ంటߝ రక फం

��च �ߖ�  క��फంߔࠩ . ߰టद, ऴ߮�ల� �గ

�క శ߃�ߖ फ ࠈ� ఉߔऒ ऒߕ�� ��ߗ ���

ఈ .ఏࠬ ��ం� శ�రం ���ం�ం �ߔࠩ

రక �ߗ ߔ�� म� �శల � फంߖ�� ��च ߔ

త��త ఇం� ఏߕ࠳ ऴ�࠭� ߖ� �� ,ߖ�

ఉం� �వ� � � � �ߔࠀम�యࠇ� అకए �

ం� క�ల� �రऐߘ ంߔࠩ ఇ .ంޔ�ࠇ

ఎߖऒ ��ऱ ߗ� ऴߕ�� ऴޒߥ�� జ�� ऴߥऴ�య

�߱ � ��ࠈ ߤ�� ߖ�ߗ ��ం ऴߔࠩ

రక फంߖ�� ఎ�ए �फ �ంటߤࣾ�� ߝ వ�ऐ  15-20

ߔࠩ .ంޔ��క ޒయ�बߦ�ߦ�ల� ऴࠫߖ



߰టद, ऴ߮��, �వ� ࠴లߗ �ߔ���

�ऒߔࠩ రంతరంߖ �� म� �ఎంత ߘ�ల

రऀ�फߕऒ యߝ ఇకए డ ޘ��फߔऒ �ߖࠩ .

ఎంతࠈ ��ߥ�హङ ం� కߗ �ࠇߔ� �ऴ࠙ߖऒ

ఆ��ం�, ऴశम ޓ��ంߕ�ऒ � తߥओ ߔࠩ ,

�ऒߔࠩ లߥ�  రऀం� శ� फߖ ߭ం��వߖ��

ऴߥయ�ऒ � �యడం �. ఆ శ� फ ࠩߔ�

߭ర�లం� ࠩߔం ऴߥక࣪� ޒमం� ��ంచవߘ�.

అ ఒకए � ࠪరठం. ఇం� ࠩߔం ߗ� ��ం�

�ష��ऱ ߔ����వలޘ  ࠭ఖङ ం� ऴ߸� ߗ�

ఎం� ऴ�గߗ ߔ�� ,�� ఎవ� ऴ���,

�� �చऐ ऴ�షधం, ఏ �ߗ ఎవ� ऴ���, ఏ �ߗ ߖ

��ల� �ష࠴ ऴ�షधం �ߗ �ऴతߦ

యతऒߥऴ ߝ���ޘ ం �भ ం.

1. ఏ ࢱࢩ� ࡏ��ం: ࠩߔ శߖ��� �వలߔ�

ऴߦణశ� फ అߖऒ ం� కం� ఎ�ए వ ���

�ం�ం. �� త�छ త ऴߦణశ� फ ఎ�ए వ�



ऒߔ� �ణశߦऴ ��ߗ ��ం ऴߔࠩ .ߝ��ߗ  फ

ఎ�ए వ� �ం� ࠩߔ� ఆ ߗ�వలߔ ఎ�ए వ శ� फ,

ఆ�గङ ࠭, �గ߃�ߖకశ� फ ߔ�࠴� వ�फ�. ఈ

�రङ ��ߗ �ర�ల �� ऴޒߥ�� తޕ��

�ం� ఇం� �࠘ం ఎ�ए వ� �ం�ంߔ�� .

��అ ��߱ߖऴ�࠭� ఎ� చ ��ߗ

��ङ �శ ߖ फ ߗ�� �ం� �లߘ హ�ం� ఆ

�శ ��ߗ फߖ ऴ�ߥ�फం࣪ ߖߖ .�द�

�ంޓࠩ� ߝ�� శతకం� ࠩߔ� ఒక ߥङ ం

ओߥ� ओߧఅ �ߖ .�ంࠇ �ऐ ङ� ,�� �,

ఎߩ� ఎడޘగక  ,�ߗ �ߦछ �� (ऴࠈహघ ��)

ऒߔ� �ట ߖ�సం �ండࠩߦ� ߖओ �. ఆ

�లం� ࠩ߭ ߔभ� అߖऒ ం�కం� ऴ�షधߔ࠳

రߖ ߖరߗ �ߔ प�ం��. ఎంకం� ߔ�

ओߩఎ �ߗ � ऴߥవ��फ  �ం�ంࠇ� .�द

రంతరం �రङߖ �ర�� తޕ��

�� �ߖ��द, ऴ�గࠇ� �షర�తం� ��फ

��� �ం�� ࠇ��द. ఆ ���ऱ  ��వరణ



��షङ ం �� త�ए వ, జ࠙ߕ త�ए వ,

ఇߩओ ऒߔ� �ऱ రకర�ల ߥ�ऴశࠩ� అ� ��.

అం�త వర लߗ ߩ� �ండల ࠬߘ ం� ��

�ङߘࠩ �వ�ంߥऴ ��ߔ ల� ऴ�గߖ��

అߘ��, అంࠈ�� �ం�. ఆ ߗ� ऴ��

�� ఆ�గङ ం� ऴߖ� .���ޒࠇ ऴߥ�फత

�ऱޔ��बߥ  అߖऒ ం�కం� ఎ�ए వ �� కߔ��

ओߥ� ߖߔ�ߗ ߖ�లߔ �ߗ వ�ऐ ��టदߥ .

छ �� ��߭ ��ऴశࠩߥ ,��߭ ߔ��� �

వङ ర बߥ�बలߗऒ ऒߕక��फ ߝ�లߔ  �.

��లߘ క�ठం� రకర�ల ऴ�࠭� ऴߥ�फతం

ల� ఎ�एߔ వ �తం �ంߕ�ऒ �. ఇవߗऒ

ओߦ� �भ߭ ߔࠩ ߖ��द� ߭�द࣪ � క అߖ

.� �ऴ�గడం ࠩం �ߗ �ߔ

ఇక �ండవߥ ߔࠩ .�ߗ ��� �ऱ�ళच �

ఎ�ए వ� ࠩంߗ��� ఆ߄రం ��� ߗ�.

�द �రङࠇ� వ�ంచߥऴ �ߗ ���� ర�घ



తߥߔ��ओ �� ऴߦణశ� फ త�ए వ� ఉం�ం.

࠲ऴతࠪ �ߖ��వలం ऴ�గ �ߗ ����

ఉߥ���फ ࠩంࠇ ߖ� �టद� ఉతకడం,

ऴ��ంచడం, �ऒ �ߗ ���లߥ �యङ �ߕ డం

�ం�� ��फ� ࠇ��द ఆ ߗ� ऴ�గడం ఆ��ङ �ߖ

అంత ࠩం� �. ఇࠬ �యङ �ం�

అ࠘ङ �ߖ�ऴ�గ ޙ����ऴ࠘ం� �ంచగߥ ంతరం

�ండ.

��జలవߖఖ ��ߗ ఈ .�ߗ ��ࠈ డవ

ఎ�ए వ� �ండడం వలࠈ �� ߔ�ండ.

ఆ�గङ �ޔ� .� �రం� అంత ࠩంߥ

ऴతవछ కएߥ��द ऴ �ߖ�లޔߙ ߖ ల �ం� ࠭��

�ంటలߗ ߖ��, �ऴߤ�झ అ �ߗ ߖ� 

కలవߖ�� అవ�శం �ం�ంߖ .వలऱ ��

అߕ��ङ � వ�फ�.

छ ߩంߥޒ� లठవߕ � ��दߗ ߝ��. ఈ

వర� ��షङ �� ��ߗ ం త�ए వ�



�ం�ంߥ� ߖओ వ�ऐ . ���ऱ �� ߝల ߘం�

త�ए �� �� ��ߗ ߝ��ޜ వ�

�ం��. ߖ� ఆ ߖ�ߗ ࠩ�च  �ం��ऱ �వߖ 

�� ऴ�గడం ࠩం� �.

ऴߥ�फతం ߗ� ��షङ ం ఎ�ए వ� �ం�ం

తछࠜߥ�ऱ�రऱ� �� ऴߥ ,�టद�లߥ ,�दࠇ� ం

�ऴ࠘ం �షయం� ఎ�ए �ߗ వ ऴశम ߖ��ޓ

ऴߗ��� అం�� ��షङ  ర�తం�

అంం�లߔऒ  సంకలओ ంޜ �ऱߝ�ష࠴ ߤల�

ऴߥऴ�యల छ ంత వర� �ऴ࠘ంߔ�� ߖ�ߗ �

�� అం�फం. అߥߔ�ओ �వలऱ వ�ऐߗ ��

అߕ��ङ వ�फ �ߔࠩ � ऒߕ� ߝ �. అం�

࠭ఖङ ం� ࠩߔ� �గ߃�ߖకశ� फ త� ठ ߱వడ࠲

�రణం.

ంࠩ �� :ࡏ� డక��న �� .2

ఉङ గ�फ�, �ङ खࠋడ �ࠈ ,�ర�फߦ ऒߔ  ��

�� వడక�दߗ ߔ� ࠪऴత࠲ ऴ����.



�యకషदం ߔ��� ߝ���ऒ  �గ ߃�ߖకశ� फ

���ండߗ .�� ఉߔऒ  ऴ�࠭�, ࠈ� द��ల

వలऱ రకర�ల ఇߤࣾ߾ ߤझ  వ�फయߖ ࠭ం

�ऴగతफ� ऴޕ�� ఉం��. అߕ� ���

వ�ऐ � ��� వ�फ �ఉం��. �� ఉం ߝ

ऒߜ� ల� ఉంߔ� �� అߕऒ ऒߖ , �రలߘ

ऒߕޒ ߝޜ�ం�, గ��లߔޒ ޜలޔ� , కంచం,

ऒߜ� � �� �ऴ࠘ం� ఉంߕ��ऒ ,ం�ऱߥ ,

�రలࠈ ߘ� క��ए ऒߕޒ ߖ �ࠈ �ߗ ߔ�� ,

ऴߕ��, ఇం� ࠭घ ऒߖతగల�ం� ఎ �߈ 

�ऴగతफ� ߕ��ޓऒ  శ�రం ߥ�ల స��

�క߱ޙ (�గ ߃�ߖక శ� फ) వ�ऐ  జࠋख � - ఇߤ

జछ ,� ߤࣾ߾ ��, �ంߥ�, ఏࠬ ఆగ�. ��

వడక�दߗ ߔ�, ��ల� ߖ� ऴ�� ࠫߔర� �ట�

�� ఇం�ऱ  ऴ�� అల�� ఉߔऒ �� ఆ ߝ�ߗ

ऴ�గటం� తߩओ ఎకए �� ޙ�క߱ .� డ�

��च ��च ߖ��दߥ �� ߘ�ߗ ఆ ,ߕ  తߥओ ߖ

స�� అ� ऴ���. ఒ�ए కए �ߗ ߔ�� �� 



ޙ��ऴ �ߗ ��ऴ �అం ��ࠪ �ߩߔ�

�ంటߝ �ంߥ, �ంߧߟޔओ , జࠋ�, జछ ��,

��చ࠴ �ߕలߔ�� వ�ऐ �फ�. ߗ ߔ���

ऴߔ�� ��� �� శ�రం ߖ� అల�� ߥ�,

ऒߔఉ ��ߗ ఆ ޙ��ऴ �ߗ �� �ߩߔర�

�एఎ ߘ�ల �శ ߝ फ �� శ�రం� �मం� �క

�ంటޙ ߝ�� వ�ऐ �फ�. �� వడగ�दߗ ߔ��

ࠬ� అల�� ޙ�ߥ ఎߥओ �� అ� ऴ��లߔऒ 

ࠩ�వ�డ.

ఎకए డ ఏ ߗ� అంޙ ఆ ߗ� ऴ����� ఆ

ऒߔఉ ��ߗ ��च �ߖ�శ�రం ��  ,ߝ�ంట ߔ

ఆ ߘ�� శ�రం ߘం� ߜ�द�య� �ߖ�

చంߧ �యߤ߾� �ߔࠩ �ߖ�झ జంߖ�࠱ 

��ం� శఎ ߘ��) फ) �मం అޔ�ం. ఆ

�ऱ߱ ޜ�� డߔࠩ �ߖ�� �ం� ࠈ�� �తफ�

త�ర���. ࠩߔం ऴ�� ߗ�� ఏ

ऴ�࠭�ం�� ߖ�� చంߖ�ߥ� ఆ శ� फ ఎߩ�



ߔࠩ �� హరణ� ఈఉ .मం� ఉం�ం�

ఇం�ऱ �नߥ �ంగ  రߘ�ం�. ఏ� వ�फ��

ం ࠩ�चߔࠩ �ంߘ �ߥ� .��߱ ߖ��दߥ

खࠋడ ,�ߘࠪ� ,�డ�ంߥ �ంగ �

అం�ం� ఎߠऒ  �ऴగతफ చరङ .��ం�࠭ޓ �

ళचߗ �� శ�రం ߔࠩ � ఉం� ంగ� �ం�

ऴ�࠭లߘ చంߖ�ߥ� �� ࠫలట� �� ��

��फ �ߥ� �ऒߔࠩ   రऀ�फ  ఉం�ం. ఏ ߗ�

ऒߖऴ����� అ �ߗ ఆ ޙ�ࠇ  ర�ల ߗళच �ऱ

ఉߔऒ  ऴ�࠭� ఎ�ం��, ߖ�� ఎ� చంߦ�

ఏ �ߩఅ .ంޔ�అల�ట �ࠈ �ߖ��శ ߔࠩ

�फతంߥ�త ऴఅం .ఏࠬ �య ߕ��ऴ �ߗ

ఎవ� ఏ ߗ� ऴޕ�� ఉం�� అ రకం�

࠭࠲ .���ంచడం ࠩంߔ� ऴ�గడం ߖ�ߗ

�߮ओ  ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ ,�फ� ఆచ��फߪ 

అ�ం� �� ߪరछ ం �� వడక�दߗ ߔ� ऴ��

ओߥߔ�� ��, ఇߩ� ఆ ߪ ߖ�ߗ�फ� ࠪߖ ఏ

ऴ�గవ�ऐ �ߗ ఆ ޙ�ࠇ �ߗ . ఈ �వߔ



క వङ߃�ߖం� �గߔ߄� వసब ߖߥ �ࠈ��फం. ఏ

ఒకए ߕ��ऴ �ߗ �.

3. ఏ ߦ�తࢱࢩ� ࡏ� ࡹ�ం: ߔࠩ ߖ�ߗం ߖ�వ

ఉంచߖ�� ఏ ఒక ߦऴత� ఉం��࠭. ఆ

ऒߔऴత� ఉߦ ంత ߩ� ఆ ߦ ��ߗऴత �కए

ऴ࠙ߥవం ఉం�ంࠇ� �द ࠩం� ߦऴతߗ ޜ�

కల�క ࠩߔ� ࠩంߝ� ఉभశం߭ ߔࠩ ޜभ�

ऴత� �� ఎ�एߦ వ ऴ࠭ߦఖङ ం ఇ�ऐ �.

ఎ) ࠩ�� ߦ�త: ఇߘࠪ� ङ ల గ ठర ߘం�

అం�� అంࠈ�� ఉం�. ࠩ�दߦऴత�

ऒߖఅ ߝఉంచడం అ �ߗ ం� కం�

ఉతफࠩ ओߩఎ �ߗ ,�दࠩ .ߔ࠳ � క��

ఉం��. ࠇ��द ߗ�� ࠩ�द ߦऴతޜ సంࠇం߃ం ఏ

ऒߗ�दߔ  క��ంచ. ఎంత ఎండ ఎ�ए వ� ఉం�

చరघ ߔࠩ ం అంత చలऱ� ఉం�ట�ऱ ࠪޔ�ం.

ఇ ऴߦణ࠭ߔऒ  శߖ��� సహజ �ణం. అ��

ऴߦణం ߖ� ࠩ�द �ండ ఎంత ఎండ ఎ�ए వ



ఉం� అంత చలऱߖߕऒ  తߔ� ఉߔऒ ��ߗ 

అం�फం. ఇ �ండ �ओ ���. ఏ ߦऴత� ఈ

�ణం �. ࠩ�द ߦऴత� ߗ� �స� �లం�

�డవ�ऐ వ�ल�లం, చ����ऱ ߖ�   అޙ�

ࠩ� చలऱ� ఉం��. అంత చలऱߔం ࠩం�

వ�ऐߔࠪ �द ఆ ��ల� �డటంࠇ� � .

�త: ࠩ�द త�छߦ�ࡌ (ࠉ త ࠩం� ��. ��

ऒߝ�ఉ ߖߖ �߱ �ߗ �ޒऴత� �ऴߦ

ऴޙ�� ࠩం߭ ߔࠩ ߖ�भ� ఆచ�ం� ߦ��.

�߱ ߘ�ߗ �ऴత� 10-12 గంటߦ��

ఉంߩߔ�ओ � ఆ �� �హంߖ� ऴ�షध�ణం ఆ

శ�రం� �� �� �తం ߔࠩ .వ�फం ��ߗ

�ంత ఉం�ంߦ �� .ऴత� ఉంߗ ߔ�� ఏ

�� ��� ���. 2-3 ��� అంߖ ��వ

ఉంߗ ߔ�� ऴޙ�� ࠩ� �� కల�క ఎ�ए �,

�� �సߔ వ�फ ऴతߦ �� .ంޔ�టदకޘ ߯�ߗ 

ఖ� ఎ�ए వ ࠇ��द అం�� అం� �ࠈ.



డࠋख ల� ఇࠇख ం �క߱ޙ చ��లం, వ�ल�లం

.�ऴత ���వడం ࠩంߦ��

ޙ�ऴత� ߱� ఉంߦ �� ߖ�ߗ :�తߦ �� (ࣄ

ङޙߥఅ�� ऴ .ఉండ ࠬ࠲షदߔ �ం� �࠘ࠬ࠲

�� ,ߔ�द �సࠩ �ߗ �ऴతߦ �दࠩ .�

అ�ङ ,ߔ�స �� �ߗ �ऴతߦ ऒߜ� యంߖࠫ �

అ�ङ �ߗ ఏ �ߗ .�వ�फ ߔయం �సߖࠫ

�హం ߔ�� ��ऴత తߦ ఆ ޙ�ऴత� ఉంߦ

�సߔ వ�फం. ��� ఉߔऒ ओߥ�   �ణం

ఏࠫటం� ߗ� �� �స� ߔ. �క߱ޙ ��

ऒߕ���ల߱ �� ߘ�ߗ �ऴతߦ �వߖ ,

ఉం�లߕऒ ङ߃�  ం �. అం�తߝ ఎవ�

�డ�. ����ల� ߗ� ߱� ఉంߖ��

ࠪऴతం �ంతࠩం �డ��. ఆߥ�చऐ లంߗ ,

రం� �� ��ల� ߗ� ߱�, ఎండ�

ऒߖ� ��� ߭�द ޙ�� �రङ �ర�ల� ఉߔऒ

�ࣾघ శ� फ ఆ ߗ�� వ�फంߝ ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం�



ఒక ࠙గం� ఆచ��फ�. ߪరछ ం ఇ ఎ�ए వ�

����. ఇߩओ � త� ठ߱ �ం.

రం �� ఇం�ऱంߔࠩ :�తߦ ࡽ�ࣅ (�  ���,

అంࠈ�� ఉం��. ఏ ߦऴత ߩߔ�� ఇ

�द. చ�, వ�ल���ऱࠏ �ఇం ߖ�ߗ 

ఉంߖ�� ���వడం ࠩం�.

ఇ) అࡲ� �త: అ�ङߦ ం࠺�ࠫ యంߖࠫ

.�ऴ�గ ߖ��ఉం �߱ ߖ�ߗ �ऴతలߦ

అ�ङ �ߖ��ߗ యం వ�ऐߖࠫ , ऴߩߔ��� అ

��च ��ߔࠩ  ऴ߮��ऱ , శ�రం� రకర�ల

��ల� �రణం అޔ�ం. ऴ�� ߖ�ߗ ఇం�

߱� ఉంచ�డ.

ఎߦ (ࠆ� ऱߦ :ࡱ�తߦ ��ࣄ �द� ���, ߦऱ �द� �ङ ߤ

ల� ߖ�ߗ ఉంచడం �త ߦ ��ߗऱ �द� �సߔ

వ�फంߦ .ऱ �द� త��� �� రకర�ల �ࠫక�झ

ऴ࠙ߥవం ޔ�ߥ ࠬ�ߗంࠈ �߭ .��झ



అߝ� ఈ ࠩ߃ङ  �లం� వ�ऐ �ऴ�ం �� .�ߔ

��� ఈ �వ� �ంߖ�ߗ .�ߔ ఇం� ߱�

ߖ� షदߔ�వ ఉంచడం�త ఏߖ

ऒߕޔࠋ� �. అం�తߝ �� ऴ�ం�झ

ఇం� ߱� అ࠭घ ऒߕޔ �. ऴߥ���ऱ

ఇంߖ��ޓ ,ߖ��߱ �ߗ � �ళच డం ޙ�క.

�చ ࡏ� .4 �� :��� ࡏఎ ࡏ� �

��ऐ అం� �� చ�ऱ �ߗ ߖ �ऐ ߖ� �ߗ ߔ

��फం����. ࠉంߖ�ߗ � ߰�ङ ࠬ 

���చऐ ��చऐߘ) � �) అߥओ �కߩओ � ��

��द�ండࠩ ,�ߗ �ంࠉ .ऴ�గడం ߖ���

ޙ��ऴ �߅�ޢయ ߖ�ߗ ߖ�ऴతߦ �� ,�ߗ

�ంߖ� ��ऒ  ఇࠇख ం� �ంటߝ తగ ठ�.

ఇࠇख ం అߧߖ�फ  ఉం�ం. అ�ం� �� ఆ

�చऐ �� ߖ�ߗ � �� ऴޙ�� ߶�తం తछ ర�

వ�फం࠴ �� .తफం ऴ�� 5-6 �టర ऱ ߖ�ߗ

�� ఇ� ऴ�గడం� ߔషदం ఏࠬ �.



ఇࠇख ంߔ�ऒ  �� �జం� ఇ� ऴޙ��

ࠩం�. ఎవ� �� �చऐ ߝऴ��ల �ߗ ߖ

भ� ం.

i) ࡖంࡱߥంࡏ�: ఎߩ� ࠭�ए

�ంߥ�ం���, ࠭�ए  �ంߥ ߥ�दߔ ��,

ఎ�ए వ� ࠭ޔघ � వ�ऐ ��, ࠭�ए �

ऴ�� 5-6 �టర �� ��ߔ�߱���ࠉ ऱ ߖ�ߗ

���చऐ తछ ޙ��ऴ ߖ��� �� � ర� ఆ

ఇࠇख ం� త�ठ��. ߗ�� ఉߔऒ भ ��� ఆ� 

�ంߥ �ߥ�చࠇ� ఉߥశࠩߔం కޔ��ం.

�జం� ऴ�గడం �రߖ �� ఉయం ऴ��

2.5-3 �టర ऱ ߗరߕऒ  �� �చऐ � ऴޙ��

ࠩం�.

ii) ద�� ఉన� ऒߔ�ठ వ�फ :ࡏ అం� క߶ం 

ఊޔޒ�ߧफల� ߔ��߮ �ࠈऒ అర ߖఅ  बం. ఈ

� ��� भ� ఆ ޙ��ऴ �ߗ ऱషघ ం, క߶ం తछ ర�

� ���ం .ంޔ�ߥ�ޘ ठ � ठ �ంߧߟ ޔओ



ఉం�ం. ఈ ߧߟओ ߔవల �ߗ�� �� 

ఉߥశࠩߔం �ంޔం.

iii) ఆࣃ� � �ఉన ࡱ�ࡎఎ ,ࡱ ओߥత :ࡏ ߖ

స�� �జం� ���చऐ �߹ऴ �� ޙ��ऴ �ߗ ߖ

ޔ�ऱ�త�, �ంߧ .ంޔ߱ �యటࠇ �లߥ�

�ర�ర� �ంత వర� త�ठ��. ఆ�సం

�� ఉߥశࠫ�फం.

iv) ఎࣄ��, అ� ࡛�  ఉన� ��� :ࡏ

కߩ�� ࠩంట�, ఎ�ए వ ���ऱ ఊ� వ�फ

ఉం��. �� �చऐ ����� �ఆ�డऱ �ߗ �

ఎ��� �� �చऐ .��फం ߖߥ ��फߪ ޜ�ߗ �

߱��द�వ�ऐ . ���झ  త� ठస�� అలझ �झ

ࠪడ��.

ओߧ� ߔ߯ खࠇఇ ߔ ంߔ�ऒ �� �� �చऐ �

ओߥ�ట�ऱ త 6-5 ޙ�� ߖ�ߗ .���స�� ऴ ߖ

�క߱ޙ ఉయం 2.5 - 3 �టర ऱߕऒ  తߥओ ��స ߖ



ऴ���. ఆ ఇࠇख ంߪ ��फ� త�ठక ࠪ�

ऴ�గవ�ऐ �ߗ ߖ�ऴతߦ . ࠩ�च  ఎߩओ �

ఇࠇख ం అߧߖంߕ� �ంటߝ �� �చऐ �ߗ �

ऴ��లߖ ࠩరవभ.

ޒఅ :?�ࡌఎం�� ��గ ࡏ� �߸� .5

�చऐ .�రంߖ� �ߖ��ం శߔచలऱ ޒం, అߔ

అޒ ��, అޒ చలऱߔం వలऱ ߗ� �ం� �ࣾߤ,

చరङ) ߤࣾ�� , ऴޒߥచరङ ) అߝ� ఉండ�. అ�

ఉంߝ� రక फం ࠭ంߔ� ,��ए  �ओ ��

రߥ ం గలߔచలऱ ޒఅ ,�� ޒఅ .��फంߔ बం

ఏߔࠩ ߕ ߰టदޙ�� �ߖ� ߰టद� ��

అ��ల ऴߦరం࠘ం ��లం�, ఆ ߥర बం�

ఉߔऒ  అޒ అࠪ �߱ ߝ� ��వరణం

ఉం� �बޒ� త� ठߩߔ� �ర पऴ�య ऴߦరం࠘ం

అޔ�ం. ఉహరణ� ࠩߔం ఐ� ऴ��

ऒߕޒ ࠩం� ߖ�ߖ ఉ�प ऴగత ߔ࠳� �ऴ�ల�

ఉం�ం. అంత చలऱߥ ߖర बం ��च  37 �ऴ�ల



�� ఉߔऒ  (ఉ�प ऴగత) ࠩߔ ߰టद� ޔ�ߥం.

ఐ� ऴ�� ఉ�प ऴగత ࠈ� త�ए వ ࠇ��द 37 ߖߖ

�ऴ�ల వర� �� �� �రङ ऴకࠪߖऒ  ߰టदߖ�

�ర पవङ వసब ��फం. ఐ� ऴ�� 37 �ऴ��

��కए ޙ�ߥకషद ��ࠫߖ టद 25-30߰ ߔࠩ �ߖ�

అవछ ߗ� ऒߔޒ అం� ఐ� ऴ�ం .  అరగంట�

�ర అ ߗ� पం అవछ డం ऴߦరం࠘ం �. ఈ

అరగంట ߩ� ߰టद� ఐ� ऴ�� అߔం�

ఉండవల� వ�फߔऒ �ߗ �߸ం ऴߔࠩ ��అ .

ऴߕޔ��ऒ ࠭. ఈ ࠩ߃ङ  �లం� ऴ߸� అߝ

అం� ఇళच �ऱ  తߥओ ��స .ߔ�స� అ ߖ

�లం వ�ऐ ంం� �ంతࠩంߵ�"  ऴ߸�"ߖ�

ం��. ఆޔ��ऴ �� (�ߗ ߖచలऱ ޒఅ) �ߗ

చలऱߗ ߖ� ऴ��టߩ� ࠭ంߠ ��� ఆ ߗ�

�चߥ ߝ�డߥ , ���च  �ࠩघ ం��. ߰టद,

ऴ߮�ల� ఏ ࠩంߖ �ర प�ంߠ .�ߠ ���

ఆ అవ�శం ఇ�ऐ ��ߠ ంߔఆ చలऱ .�� �

ఇࠇख ం అߩߔ�� ߰టद� ఎంత ఇࠇख ం



కޔ��ం ఆ��ంచం�. ऴ߸� 7-8 ��ߗ

�ऴ�ల ఉ�प ऴగత ఉం�ంߖߖ . ��

��లం� 20 ࠭ߖ�లߕऒ �߸ऴ .ంޔ�ߥ 

ओߩఅ ,�ߖ��య �� �ߦ ߖ� ߔ�ޒߧ �

�߸ऴ ం࠭ࠡ ఎంత �ߖ��య �� ߘలߦ

ంࠡ అంత ��ߗ �ࠈ �ࠪ ��ߗ

ఉం�ం. ఆ చలऱߖߕ� ߰టद ఒకए ��

సం��ంޔ߱ ߖ��ం. ఆ చలऱߔం త� ठ

వర� ߗ�� ఉం� �లߘ, ߰టद �म

�యడం ऴߦరంࠚంచ. అޒ చలऱߗ ߖ�

ऴ��టߩ� �ంޔ� ఉం� ߖ�झ �झ  తछ ర� ఇߤ

ంߔఉం��. ఈ చలऱ ޕ�అ �� � ߤࣾ߾

వలऱ �ంߥ�, క߷� ఎ�ए వ త�రޕ�

ఉం��. అޒ చలऱߗ ߖ� ऴ�� ��� ఆ�फ घ ,

ఎల� ण�, ࠭ޔघ खࠇఇ �ߔ� ,� ం ,��ठ,

�ంߥ, కߩ�� ࠩంట� ࠴లߔ�� ఎߥओ ��

తగ ठ�. ऴߥక࣪� ޒमߔ࠳ శߖ���, ऴߥక࣪ �ޒగ ठర�

ఉం� ࠪߗ �� ऴޙ��, ऴߥక࣪ޒ సహజߔ࠳



ఆ�గङ ం సహజం� వ�फం. ऴ߸� ߗ�, ऴ߸� �

ऒߕడߩక ఎߔޒ కߔޒ ��बߥ ߝం� �ంటޒ 

ओߥ�ऴగతफ ࠩ�. ఇ .��फం �ޙ � వర� ࠩߔం

ఏ ߗ� ऴ��లߔऒ .ఆ��ం�࠭ 

ఉం� ఆ ��ࠈఅం �ߗ ం ఉం� �ట ఏߔࠩ

�ߖ��అల�� ��फ శ �ߖ��శ ߝ�ߗ

ఇࠇख ం�ండ�. ఏ ߗ� అߔऒ .� ంߔ߄ߥऴ 

ఎߖऒ  ऴߕޔ��ऒ ం అߔऒ ఖङ࠭  ం. ఏ �లం

ओߥߔ�ࠪ �� ߔ࠳సహజ �� �ߗ ��ࠈ ��

ఉం��ऱ ߖ��� ऴޙ�� అߖऒ .�ంࠩ �߄� 

ऒߕޔ��ऴ ߖ��� म� ఎంత ߖ�ߗ ऒߔࠩ 

ఇకए డ ऴߔ߄ߥం �. శ�రం� �గ ߃�ߖకశ� फ

ఎంత ఉߔऒ ऒߔ �ऒߔࠩ .���  అ �ߦ� 

ߖ� �ऴ࠘ం �ߗ ߝ��� ంߔࠩ ߖ�

��फం��ంం.



ఎ ࡏ� �ࡋటࡰ 5-6 .7
���

రࠩ �ఖంߥ - �ߗ ޙ��ऴ ߔߩ�రగߥ

߰ం�� ࠬ�

ߔఆ߯ - ��ࠇ �ߥ ऴ߮�ల߯ ޙ��ऴ �ߗ

��� ంߔ��చ ޙ�߭ �ߔࠩ

�ङ �ࠩం ��फ �� ࠈ� క� -

�ంޜ�ߗ ߷� ࠩలం ߪ�फ� వ�

ऒߖ�ࠩ  ���ం�� ఎవߩ߰ ߕ� -

�ం��� ߗ� ऴ�� ࠈ ߖߖ� కߩ

అ�छ అ ߝޜ�ߗ - ��ऴ࠘ంߥ లߥ� �

ङ߃�� ం

- �ర�� స�� ఊ��प ߝޜ�ߗ

��సࠩ అ ޜ�ߗ ߷లठవߕ



ఆ�గంటలߝ�ߩ� ఆరవߖ�ߗ ߷ ऴ�� -

�ऴ �ޒऴతం ఇࠇख ం ఇక �

ం ��ङߔజࠤ ߝ��ండޔ��  - �ऴޒ

��ङߖ��అవ�శం శ ߝ��� �߮�

ऒߕ��दޒ  ߶ర߃�ߗ ,��రघ ం ࠪߔకం�

- ఓߧక ߥ�द �డం�, ఆ�గङ ࠩం�

�ంߔࠬ

�� అల��ऱ ఇక �� - �. ࠩంߔޘ

ࠪట �ం� ࠬ�ం࠲ ޜ�

ऴ࠭ߔࠩ ��ޒߥ ऴ�గవల5-6 ߔ� �టర ऱ ߖ�ߗ

�ం� ࠙��� �డ��द ऴ1 .࠭��.

.�ߗ��ట ऴߪ �గߥ .2 �ߗ��ऴ ߔߩ�రగߥ

࠭ంߥ �రగߔߩ� ऴߗ��� ��ం� �వరం�

.࠭��అ� ऴ ߖ���ޘ

�నࡶ ��ద) ࡏ���� నߩ�గࡋߥ .1

గ ߔ�� ऴߖ :(�ంట ठర ߘం� �߸ߝޒ ߤ



ओߩ� ߖఅ �ߗ ��వర� ऴ ߩ� �వ�ऐ . ఈ

సࠩయం� ࠩߔం ࠴తफం ࠬ ऴ�గవలߗ ߔ��

�ࠪ� 2.5-3 �టర ऱ వర� ఉం�ం. ఈ

��߷ � ��ం ߖ�ߗ తफం࠴

�ంߘ�ం� � గంటల వङ వ߅� ऴ�గవ�ऐ .

ఆలసङ ం� ߖऴ ��फ ఇంత వङ వ߅ ఇ�ऐ �ߗ 

ऴ�� సࠩయం రక. అం�త

ऒߔ�� ంతవర� ޘలऱ���࠭ߝ ��फ ࠩం�.

�ంతࠩంߕ � �� గంటల� ߖऴ��फ�.

ఎవ� ఎߖऒ ం�� ��फ,  ߔ��గ ठర ߘం� ఈ

చరङߔ ంచవ�ऐࠚరంߦऴ ߘ . �ంతࠩం�

ߝऴతం ߱�ల ߝ�ంట ߔ��ऴߖ

(అ� णం��) ఇࠇख ం కޔ��ం. అ�ం�

�ం� ��च ޠࠈ �� వ�ऐ � ऴߦరంࠚంచవ�ऐ .

ࠩ��ంత ࠩం� ࠩంచం ߔ� �ంటߝ

��చߖߕ� అర णం�� ��च లߝ ��క ఉం�ం.

ఇ�ం� �� ࠇ� త�ए వ ࠩం ఉం��. అ



ࠩం� అల��. అ� णం� అߔ� ��

��చߖߕ� ��च  వ�ऐ క ऴߦరంࠚంచవ�ऐ .

ߖ�ߠ ߝ�ంట ߔ�� ऴߖ :ࡏ� ߷ద�ద࠴

�एߩ ޜ�ߗ �ం� ఉࠫघ �త��త ఒక �ట ߔ

యతऒߥగటగ� ऴ�� ऴ ߖ�ߗ ం ��ङ �. �ట�

ఒకए �� ऴ�గ�క߱ޙ అర�ట� ऴ�� 3-4

ޙ��త ߔ�ంߧߖ�క అޙ గ�� �ంత ��ࠫߖ

ࠫగ� అర�ట� ߗ� ऴ�గవ�ऐ . �ట�

ఎ�ए �కం� �ంతࠩంߗ వ �� ऴ�గగޙ��

�ట�ంߦ� వర� ߖ�, �టߔ�ऒ ర ߗ�

ऴ�గవ�ऐ . ऴ�గగߖ�ߗ ߔ�� ఏక ࠴తफం�

ऴ�గవ�ऐ ��లࠫߖ 8-7 ��߷ 3-2 � .

అߕऒ .��फ ��फ ࠩంߪ 

ఏࠬ �ߘߥ �� �फ ��కߪ ऴ�గడం �ߗ

�య�ం� ࠩߔ�झ ऴ߮�ల߯ లగऒ ߘ ం ��

ఇం�ऱ ޕ��ޒ �అ� ఇ ��ࠫߖ 5-10 

ఆ���फ ऴ߮�ల� క�క� వ�फ�. ߗ�



ऴߔ�� త��త �� ఆ�చߔ� �యక߱ޙ

ऴ߮��ऱ ऒߖ�ࠩ  ऒߔ��दߥ  ߝ�ంట ��ߔ 

సడ���. ߔࠩ �ޜ �ߖం ߰టद� �ట�,

�టߔ�ऒ వలऱ, ఆ ߰టदంߔ�߱ ߘ��ࠇ �ߗ �

వ�ऐ ��ࠇ  ࠩలం ऴ߮�߯ ޔ�ߥం. ߰టद

ऴ߮��ऱ ���ࠇ  ࠩలం ࠭ం�

ऴ��క ऴ߮�ల߯ ߭�द �ߗ .ంޔ�ࠇటदߜ

ఆ�చࠇ �ߗ ��ࠩ ߔ�� �ం� క��

ऒߖ�ࠩ �भ� ����फ�. ऴ߮క �ࠈ 

క�క� వ�ऐ క �ऱ� ޙ�� అ�ङ  �ఖ

��చߔం కం�, �ऱ� అ� णం�� ��ऱ � అߝ

తలంߩ వ�ऐ  వర� ࠇయ� ޕ��ޒ (అ�

ఇ� ߔ��फ ) ఉం� త��త ޙ�� ఏక

�ߔࠩ .ంޔ�ࠩߔతफం� �ఖ��చ࠴

ऴޒߥ�� ��చߔం ఎߩओ � � ऴ���, �߸ߤ

ऒߕޒ ం అ�ङߔజࠤ � � � వ�फ ࠩం�

అల�� ߖ .�ऴߔ�� �ంటߝ ࠭ం ࠩల

�సర णߔ అߖ�ޙ� ఇం�క ߖߥ



ऴߦరంࠚంచ�డ. ࠩల �సర णߔ అ�ङ క ߥ�च

���వడం, �డनం ���వడం �ం࠭ޜ

���వ�ऐ �ల� ఆࠫߖ 20-25 ߔ��ऴ �ߗ .

ం� రకߘ �టद߰ �ߗ फంߖ�� �ళच డం

జޔ��ంࠫߖ 25-20 .�ల త��త ࠬ�

�ङ �ࠪల� �ళच వ�ऐ .

ఇకए డ ��फం��వ��ం ఇం�క� ఉߔऒ .

ओߩలऱ� అ࠱ ంߔࠩ ߖ�ߗ � �ऱ�, అߩओ � �ऱ�

ओߩ� రక �� �ߗ �ం�. ఆߘऴ��ࠩ ߔ फం

��च �ߖ�  �సర णߔ ऴ�య, �म �రङ ऴకࠩం అం�

��फం. ఇ� ߖ�ߗ అߩओ � �ం�ం, అߩओ �

�ం�ం ऴޙ�� ఒక �࠘࠲ వ�फం. అ ఒకए

ߖ�ߗ అ .��फం ࠲म ࠪऴత�ऴత

ఒకए �� 1-1.5 �ట� వర� ऴޙ�� వ�ऐ

�࠙� �ం�. ߗ �࠴� వޒफ� వలऱ,

ࠩల�म జޔ��ం. �ండవ ఆ  �ߗछ �

,�� �ࠪߖ� �म. ఒక ��� � �ం� ऴత



ఒక ࠇख � �ం� ߧటद� �� ߖ�ߗ ఒకए ��

ఎ�ए వ ऴޙ�� �ం� �࠙లߔऒ  ࠪట. ࠩߔం

ऴߗ ߷ �࠴ ߔ��� రక फంߖ�� ��च ,

అకए డߘం� క�ల� ��च  �ऴతం�, శ�ర

�సర णߔ ऴ�య� కߔ �� ߔ�ంతߗ�

ऒߜ� ߔ��వ �ߔޒ ޒ�ऴ .ంޔ�ࠏߔߕ లߘ

ఉయం ߪట ࠲ޜ ࠭ంࠬ ��  �ం�

�ంߗ �ࠋ�च ߔ��ం ऴߔࠩ .��డࠏߔߕ �߱ 

ओߩఇ �ߗ యతऒߥऴ ల అߥ� � ం

��फంߔऒ ࠪట. ఇߩ� ఏ ఒక �ङ �ࠩం

��फ ࠩߔ� ఉߔऒ ޕ�క �ࠈ �� 

ఉం�ంޙ�ࠏߔߕ ߘ�� �ߗ ., �ङ �ࠩం

.ఉం�ం ޕߩక ߖߖ

�ङ :ࡏ� ߷దండࡓ �ࠩం ���� అ

�యङ డం ߪ�फ అ�ङ క ऴ�గవ�ऐ . ఇం�ऱ ߖߥ 

ऴ��క 45-60 ���࠴ ,�� ߝ���

�ల త�छࠫߖ త �ండవ ߗ ߷� ऴ�గవ�ऐ .



ߕ��ఇం� �సफ ��� ऴ ޙ߱ రక���

ఇࠇख ంߝ�� �� �࠴ .�  �ండవ ߷

ऒߖߔ��ऴ�గగ ߖ�ߗ ��  ऴ�గవ�ऐ ߖ�ߗ .

ऴߔ�� త��త ߔࠩ �� �� �࠴�झ

ऴ߮�ల߯ లగऒ ం �� అ� ఇ� 5-10

���ం ���࠴ .���फߔ ��ࠫߖ

��च ం గ ఇం� ఏࠫ వ�फం� అߖ

అߧߖ�फం �ంత ࠩంߔࠩ .�� ࠬటߔ�ऒ ర

߰డ�ం� ࠩ�శయం ఉం�ంߔࠩ .�

ఎ�ए ,�߹� ���࠴ వ ��చߔం అޙ�

యట� వ�ऐࠇ ంߔర ߰డ� ऴ߮�ల� ��చ

ఉం�ం. ఇం� �ం� రऱ ߯� ߰డ�ం�

ऴ߮�� ࠩలం � ఉం�ం. ఆ సంగޒ అర बం

�క ఆ��ంచ࠭. ࠴��� ��చ࠭ߔ

అߩߔ�� �� అߔ� ऴ߮ߔ� �ߖ���ల

ऴ߮�� ఉߔऒ  ࠩల࠭ జ�� �ళच అరగంట �ߖ�

సࠩయం ޔ�ߥం. అం� ࠬ� ࠴���

��చߔం ��च త��త అరగంట� �ండవ ߔ



��చߔం� ߱వలߔ� ࠩలం, ࠩలछ రం వभ�

म࠭� �� � ఉంߔ�ऒ ऒߔ ࠪట. ఇక ఆ��ం�

వలడం ࠬ ఆలసङ ం అߔऒ �ऱ ࠩలం

���ం ��ండవ�� �� ࠩం .��फంߧ

ళचߗ ,��చߥ �, �టदం ��दߔ�ऱ� ��च .ంޔ߱

ࠩ��ంత ࠩం� �ండవ�� ��చߔం �వߖ��

ఇం� ߖ�ऒ టदవ�ऐߥ ���  .

�ండవ ߗ ߷� ऴߔ�� త��త ��च  �ండవ

�चߗ �ం�, �ంత ࠩంߔ��చ ߷ ళचߗ  �,

.�फంߧߖ�చ� ࠩలం వ�फ కం��� అߥ

��చߔߔ��ߕऒ  ࠘యం �� �ంతࠩం�

కޔ��ం. శ�రం� ߗ� ఏߕ࠳ ࠩలం�

�� హంసం ߖఅ �࠲�డߥరసߗ �߱

క�గవ�ऐ ఎ�ए ߷�࠴ . వ ߗ�च

ऴߩߔ��� అంߖ� �ంత ߗ� ࠩలం

ऴ߮ߖ��� ऴߥ���फం. �ండవ ߷ ࠩర�

ऴߩߔ��� �� �ంత ߗ� అޔ�� ߝ�ం.



ఈ �ం� ��ऱ ��च �चߗ ߔ  ��చߖߕऒ ,�తफ࠱ 

��క ޜంߔ�చ� �� �ండవ �� ��చߥ

�ంత ��ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ .�యట� వ�फࠇ

࠙గం ఇ� ࠩలం ऴ߮� �ం� వ�फం తߥओ

भ� ߖ�ߗ �ࠬ అ .షदం ఉండߔ వలऱ ఏߖ

లంࠩ �ߗ ߔ��ం�, ఆ ऴޔ��भ� ऴ�

ऴ߮ߖ��� �ళच ऒߔ� ఒక ߖߖ .  ఉహరణ

छ ऒߔ� ,��ऱ࠱ ߔ� .࠭���ంޘ �

జ�ऱ� ���టߩ� ఆ ߥ ,ࠫࠝ ߖ�ߗడनߖ��

�ऐߨ డन�ऱߥ �ం�ం. ఇ� ߩߔ��� ߔ��

ఎ�ए లࠬߝ �ߗ .రటం ఉండߦ �ߖ�ऱߥ �

అ߭ ��� ߔ� भ ߥ ��ߘ�డनߩओ లߝ �

�ऐߨ ߖ�ߗ ��, ఇం� ߝ �ߗల߯ ఎ�ए వ�

ఉం�ం. అߩ� ఆ ߥ �ߗలऱం� ఉߔऒ ߩ� 

ం ఒకएߔࠩ .ంޔ�ߦ �� ఎ�ए వ ߗ�

ऴߩߔ��� ߰టद, ߔ�ऒ  ऴ߮�� ߨ�ऐ ߮� ߝ�

ࠩలం ऴ߮ߖ� �ߖ��ऒ  జ�� ��च  ��చߔం�

.�యట� వ�फࠇ �ంߘ



�ండవ�� ߗ� ऴߕ�� �ంతࠩం� ��చߔం

అవछ అవछ . �भ. �ంతࠩంంగవࠏ ߖ�

ࠩలࠇमకం ఉండటం వలߔ �ంటߝ అߔ�ߘऒ �ऱ

ऴ߮�� ࠩߔ ࠪట ߔ�క߱వ�ऐ . �ం�

�ం� లటంలం కࠩ ߕ��ऴ �ߗ ��߷

అ�ం� �� ���చऐ ऒߖ� ࠪߖఎ ޜ�ߗ �

��� ���వడం ࠩం�. �ండవ�� ߗ�

ऴ�� ��చߔ �రङ ऴకࠪ� ߪ�फ అߔ� త��త

�ऒ ం ���� ఆ �రङߔ ऴకࠪ� ߪ�फ

�యవ�ऐ .

�ంߘ 2.5 ߝ�ల߷ ��ం :ࡏ� ߷దడ

3 �టర ऱ ߗ� ऴ �� ߔ��డవ ߗ ߷�

ऴ�గ�ం� ࠪߖ�యవ�ऐ ,��ట ߷ �࠴ .

�ండవ ߷ �ట� ఎవޙ� ऴ����, �� ఈ

ߕߞత��త ߔ�� ߖ�ߗ ߷ డవ

��చߔం߯ ఆ�చߔ ߭టदవ�ऐ . అޙ�

అޔ�ం�  వ� �యం�. ఎߩओ డߕऒ



�ߗ ߷ డవ ఈ �� �ߩߔర� ࠭�

ఎ�ठటవ�ऐ .

ऒߔఉ ��ࠇ �ࠈ ��, ࠩలࠇमకం ఎ�ए వ

ఉߔऒ ��, ��ऒ ల� ��च  ఉߔऒ ర �ࠈ ,�� ड

ऒߔ��� ��. శ�రం ࠈ� �సߔ� వ�फߔऒ

ల� 3 �ట�ऱ߷ ��ం �࠴ ,��

ऴߥߔ��ओ �ఇం�క �ట �߷ డవ �� ,��

ऴޙ�� ࠩంߧ� ߔ߯ .�ओ खࠇఇ ߔ ంߔ�ऒ ��

�ߗ ట 4 �ట�ऱߪ యంఉ �ߦ లలߜ 4-5

ऴޙ�� ࠩం4 .� �టర ऱ ߗ� ऴ�� �� 3

గంటల వङ �ङ సం� ߪ�फ ��फ ऴ߹� ఉం�ం.

�ం� గంటలߕ ߝ��� �ట�ऱ ऴޙ�� �ంత

ࠩంࠇ ���� అߧߖంచవ�ऐ . అ�ం� ��

�సफ ఎ�ए వ సࠩߖ�ऒ ङ߃ࠩ �ߖ�ऴ�గ �ߗ 

ఉంޙ� స�߱ޔం.

�రङ �ߗ ట ऴ�� ఈߪ యంం ఉߔࠩ ऴకࠪߖऒ

గంటలక�ऱ 7.30 � 7  ࠭��फ ࠩంߔࠩ .�ం



ऴ �ߗ ߔ��छ � వ�ऐ 9.30 � ऴతం 9 

గంటల క�ऱ యట� వ�ऐࠇ  �फం. ఆ߹�ల�,

�ङ �ల� �ళचߦ వల ��� ߔ�ऴతం

ऒߗలߘߥ  ఇం�� ఉండߝ� అ�߱��. ఇం�

�ం�ం ࠭ం ఇంߘ�ం� ࠇయట ߥడవలߔ�

�� ఇం� ࠭ంߗ �� � �రङ ऴకࠪߖऒ �फߪ 

��फ ࠩం�.

ఇߥओ � వర� ߥరగߔࠩ ߔߩ�ం ऴߗ ߔ���

శ�రం ߥ�ల �ऴߪޒట జߖ��߮� ߔ��

�శ�రం �స �ޒ�ऴ ,ߘ�ల णంߔ��ऒ

వङ �ब లߥ ߘ�दߖ� అ� ऴతం�, �షߔ�,

ఇ� �ࠩట� ࠇయట� ��ए ంߔࠩ .వ�फం ߖ

�ऒ ,ంޔ�ߥం ��फ శ�రం ߯� ఎ� �ऴ࠘ߔ

-కణం, 5 ޒߥల ऴߥ� ߔవల �ߗ ��ऴ ߔߩ�రగߥ

6 �టర ऱ రక फం అ� అంత�घ ఖ �ऒ .ం ��फంߔ

ఇߖऒ ऒߖ��ం శߔࠩ ���   ߯� ࠪऴత࠲

క��ం. ఇߩ� శ�రం ߥ�ల జࠚ��కం



ऒߗ�వ��ల .ంޔ��ऱ అߔ�� లߥ� 

�߯ ��द అࠇ� ����ऴ࠘ం� ఉం��ంߥ

�ऒ ޕ��ऴతం ߯� కࠪ �ߖࠩ .�ం �యߔ

ऒߕ��फల వߥ� �. ߯� ఎߖऒ ��ऱ కߕ��

అߖ లవ. అం�తߔࠩ ߝం ఎ�ం�

సࠋख � ߭�दߕ, ߲డ�ऱ ߕ�ߪ, ऴ�࠭�

ऒߔఉ � �ߔࠩ ,ߕ��  వङ ర ब ߥ�बల �సߔ�

గంట ޒర�ए ంߝ� ࠩ�च  వ�ऐ �फ�. ࠬ�

ఇߥओ � వర� ߥ�ల ࠙�లߘ ఎ� �ऒ ంߔ

��ం�� ޘ��ం గ! ఇక ࠬ� ߯� �ऒ ంߔ

�యక ߱ߕ� ߶రߔ��ऒ  ࠪట. ఈ రకߔ࠳

�ऒ ఇక �ࠬ ޙ�ం �యడం ࠬ� అల�టߔ

߲డ�ऱ, ߮�द�, ऴ�࠭�, అతफ�ऱ ߝ� అవసరం

ఉండߔࠩ .� ఉం� 68 �తం ߖ�ߗ ఏ

.��ऴ࠘ం �యడం అం� ఇߥ �����

�ऒߔࠩ �ߗ��ऴ ߔߩ�రగߥ .��ऴ࠘ం ��फంߥ 

తߥओ �ऒߔࠩ �ߗ ��ట ऴߪ�గߥ   � ऱߤ �యߖ

.���ޘ



గࠩ�క:

1. �ం ,�ߥ�ठ�, ߔ�� ఇࠇख ం�,

घ࠭ޔ �, ఆ�फ घ �, అ�� ण�, ఎ����,

అలझ � �, ఇ� ߠ߹��� ఉߔऒ  �� ఈ

�చऐ �� ߖ�ߗ ��ऴ ߔߩ�రగߥ � ऴޙ��

ࠩం�.

�फ అ�ङߪ ऴ�గటం ߖ�ߗ .2 క ఏߖ�ߔޒ ߕ�

అ�द ߭�द త��త �� ��ࠫߖ 20-30

ऴߦరంࠚంచవ�ऐ .

ంߔࠩ టߪ �గߥ :ࡏ� ��� టߪ �గߥ .2

ఏ ఒక ఆ�రం ޒం� ఉం�ం. ࠩߔం ऴߔ��

ऒߔ��ޓ �ߗ  ఆߖ��ऒ  అ��ంచߖ��, అߔ��

ऒߖ �ళच ߖ���  ��च ߖ��� ,�ߖ� ߔ

ऒߖ  శ� फ� ࠪరऐ ���ం� ఇం� �ం �ߖ�

ऒߔޔ�ߥ�గߥఉ �� �ߖ��య �ߘߥ .

ఒక�, ࠩߔం ߥగ� ఏ ఒక ߖߥ ��फం�࠭. ఆ



ओߩ��ట ߖߥ �� �కండ�ల ߔࠩ �

ओߥఎ ߖ�� ఆ ߔ�दߩ .ంޔ�ߩ �కߩओ �

చ�ऱ �ऐ గ� ఎండߥ ,�ండవ .��� �ߗ 

ఉం�ం. ఆ ఎండ ߘం� ࠩߔ�ऒ ߔࠩ ,

చ�घ ऒߖ �శ�రం �ߗ �ߥ��లం� సߦ� 

ఎߩओ � ఉం��. ఈ �ం� ߇�లߘ ��

సࠩరबవంతం� ߖరछ �ంచߔࠩ �ߖ�ం ߖ�ߗ

సߔ� సࠩయం� శߖ��� అంం��.

రछߖ ట శ�రంߪ�గߥ �ంచవలߔ�

ऒߖల߇� ం�� సߗ �ߥ�� - అం� �ࠪ�

ం� 3 �టరߘ 2.5 ऱ ߗ�, ఆ ߖ�ߗ ఏ సࠩߖ��

ఎߖऒ  ऴ��లߔऒ ओߩటߝޒ .࠭���ంޘ  �

టद߰ ߕ��ऴ �ߗ �ߩऴ�గ�ం�, ఎ ߖ�ߗ

��� ఉߔऒ ओߩ � ఈ 2.5-3 �టర ऱ ߖ�ߗ

ऴ��లߖ ��फం��ం࠭.

ऒߔޒ ߤ߸� :ࡏ� ߷ద��  �ం� గంటల

త��త ߘం� ऴ�గవ�ऐ �ఈ �ం ߤ߸� .



గంటల� ߪ�फ� �ర पం అ�ङ , అం� ߧం��

అ�ङ  ఉం�ంߔࠩ .ం ఇߗ �ߩ� ऴޙ�� ఆ

ఈ .ంޔ�ࠪ �కల� రసం ޜ�ߗ ం�, ఈߧ

రసం రక फం� ��च  క��फంߕ .లठవ ߖ�ߗ ߷

ఒకए �� �ట� అంతకం� ఎ�ए వ ऴ�గవలߔ�

ం అవछߔ��చ .� ߖߥ వలࠇ� �ߖߥ ߔ��द

అం�లం��� ऴ�గవ�ऐ ��ऱ ���࠴ .

ऒߔ�ఒక � ర �ऱ� ߗ� ऴ�గవ�ऐ . �ండవ��

�ంߘ అరగంట �ߖ�ऴ�గ �ߗ �ऱ�ల 2 � 1

గంߕ� �� ఇవछ వ�ऐ . ఇ� �ం� �

ऒߔޒ ߤ߸� ��߷  �ం� గంటల త�छ త

�వర� �ట అరగంట ࠭ం �ߖߕజࠤ �ంߘ

ऴ�గవ�ऐ ߖ�ߗ . ఇం� ��లం� �టߔ�ऒ ߕ�

ऴ�గవ�ऐ �లࠫߖ 20-30 ߔߧऴ�గడం ఆ ߖ�ߗ .

త��త ࠤజߔం ऴߦరంࠚంచవ�ऐ .

ఇߥओ � వర� ࠩߔం ऴߕ ߕ��లठవ ߗ ߷�

ఎండ ߘం� ࠩߔ�ऒ �ߗ �శ�రం ޕ�ߦ� 



ऒߖ��  తగ ठ�ం� ޔ�ߦ�ంࠤ .జߔం ��

࠭ం ऴగంޥల�, రక फం� ఎߩओ �ߗ ޙ�

సߥ�� ఉߔऒ ओߩఅ , ,�టद߰ ,��ߠ �

ऴ߮��ऱ ऒߖ��ఆ �ࠓߔޒ   అ��ంచߖ�� ఊ�

��प ర�� సࠩ࣪म� ఊర��. ��प

ర�ల� ఉం� ఎ�ए వ �తం ࠇ� �ߗ�द

రక ం࠭ �ߖߕజࠤ फం� ߗ� త�ए వ� ఉం�

ఈ ��प ర�� త�ए వ ��� ఊర��.

అం� ఆ�రం ߝޒ అర ञతߕ �ߔࠩ ߘలठవ ߷

ऒߔక�ठ�फ �ߗ .

ఐదద߷ ߄ࠩ :ࡏ�ङ హऒ ం ࠤజߔం అߔ�

�ం� గంటల త�छ త ఐవ ߖ�ߗ ߷ ऴ�గడం

ऴߦరంࠚంచవ�ऐ . ఐవ ߷ ऴ�గవలߗ ߔ��

ఒక �ట� స�߱ޔంࠤ .జߔం అߔ� �ం�

గంటల� ߰టद� ఆ�రం అరగటం ߪ�फ

అޔ�ంߔ� ߗ� .ऒ  ऴ߮�ల� ఇం� �ర पऴ�య

జޕ�� ఉం�ంࠇ� .�द ఒకए �� �ట� ߗ�



ऴޙ�� ߰టद ࠇ���, ఆ�సం� ఉం�ం.

అం�త ఐవ ߖ�ߗ ߷ �� �ం� �

ऴ�గవ�ऐ ��߷ ,ޙ��ऴ ߖ�ߗ �ం ఇߔࠩ .

ఆ ߗ� ߰టद�, ऴ߮�ల� అߔ�� ఆߖ��ऒ

రక फంޔ�� ߖ��� �ߖ�ం. త��త రక फం

ం ఏߔࠩ టߪ�గߥ .ం� క�ల� ��फంߘ

ఒక ߖߥ��फ  ఉం�࠭. ఆ ߖߥ� వ�ऐ  ��

�ऒߔࠩ ,�ంߘం� ఎండߘ  ఈ ఐవ ߷ ऴߔ��

ऒߕడߩఎ .ంޔ�ߦ� �ߗ खࠇ�  �चߗ � ,ߗ�

ࠩ�णగ ߗ� ऴ��లߖ ఉం� ఈ ఐవ ߷ �ట�

ߔ�ऴ�� అరగంట ఆ ࠲అర �ట� ࠪऴత ��ߗ

త��త ࠒం�� ߗ�, ࠩ�णగ ߗ� ऴ�గవ�ऐ .

ఆࡋద߷ ࡏ�: ఈ ߖ�ߗ �యంऴతం 5-30

గంటల ߘం� 6-30 గంటల ߪ ߩ��फ ��फ

ࠩం�. ఈ ߖ�ߗ ऴ��టߩओ � ߰టद� ఏࠬ

ఆ�రం ఉండ�ం� ��� ఉం��. 6-30

గంటల త��త ऴޙ��, ఈ  �ߗछ � వ�ऐ



గంటల వర� వ�फ 11-10 ޒऴత࠭ �ऴ

ఉం�ంߖ .ऴ࠘ంగం ��ం� ఉం�లం�

6.30 గంటలߩ� ऴ ߩ� ߝ��ߥ ,ޙ��ऴత

�సర णߪ ߔ�फ అޔ�ం. ऴ߱�द� ऴగం߅ ఇࠇख ం

ఉߔऒ ట ఎ�एߪޒ�ऴ ,ߕ��  వ��ऱ ऴతం

వ�ऐ भ వయ�झ߭ ,ߕ��  గంటల 5.30 ߕ�� 

క�ऱ  ऴ�గడం ࠩం�. ఆరవ ߷ ऴ�గవలߔ�

����క ఒ ��߷ ߖߖ .�ఒక �ట �ߗ

�ట� ऴ��, ఉయం �� ࠩర� ఆ�చߔ

ऴ߮�ల߯ ߭ޙ� ��ࠩం� ��చߔం

అޔ�ం. ఇߩ� వ�ऐ  ��చߔం ఉయం ߔޒऒ

యం �ం���ऱఉ .ంޔ���� ߤ߸�

అ ,��� ߔ�డవ �� �యం�లం

��च .వ�फం ߤ�ష ��� ߤ߸� �ߩߔ

ఉయం ఒక�� ��च �� �ండవ ,��� ߔ

ఉయం ��ం� ఆ� �యం�లం ఇߩ�

వ�फం. ఏ ఏߕ࠳ అ ఎߥओ �ߔࠩ ߕ�

అߔవసరం. అ క� �వడ࠲ ఒక ߥ�ओ



అ࣪షदం. ߗ� ऴߔ�� అరగంట త�छ త ࠤజߔం

��फ ࠩం�. ߭ంలకడߝ ఆ�రం ޓ��ం�

ߝ��ߥ (ߩ� గంటల 7 � ߝ��ండޔ��)

స�� ࠤజߔం అ��߱ޔంࠤ .జߔం అ ߔ��గ ठర

.����ంޓ ޒం� ߰టद, ऴ߮�� �ऴ�ంߘ

అߥओ � శ�రం ߔࠩ �ంߘ � ऱߖం�, �߮�

���వడం ऴߦరంࠚ�फంࠤ �ࠬ .జߔం ࠈ�

� �ంޒ త��త ߔ�߱ भ߰ ऱߖం�, �߮��

ఎ�ए వ �࠭ ఉండ. ఇ� ��फ ఎ�ए వ

జࠋख � వ�फ�. �యం�లం ࠤజߔం ߔ��

�ం� గంటల త�छ త అర�ऱ� � �ऱ� ߗ�

ऴ�� ߥ��వ�ऐ . �క߱ޙ ఒక �ऱ� ࠩ�णగ

ऴ�గవ�ऐ . ఆ త�ए వ ߗ� అߔ�� ఆߖ��ऒ

�ళच ߖ��� ఇం� ఎ�ए .ంޔస�߱ �ߖ� వ

ऴޙ��, �ऴ �ޒऴతం ఇࠇख ం ఉం�ం. �ऴޒ

भ�ऱߖ  2-3 గంటల ࠩ߃ङ  సࠩయం� ऴߖ��

�ళच ఎ�ए �ߖ� వ ࠩం ��फ�. ఆ సࠩయం�

శ�రం ఆ .�ऱ ఉం�ంߔ�ఎం�߱ �ߠ



సࠩయం� �߮�, � ऱߖం� ���ం�

ఉం�ం࠱ .ల�వ వ�ऐ  ��फ ఆ సࠩయం� 1-

2 �ऱ�� ߗ� ऴ�గడం ࠩం�. ఇࠇख ం

అߘ�ం� ߔ�� త��త ऴ�గడ࠲. ऴޙߥङ �ం�

.� ࠬ ߔ�ऴ�గవల �� ऴߖ

చऐߥ ऴతం � ��ం�, ޘలऱ�, ఎ�ए వ�,

ఆ��ङ ޙ��చ� అߥ ఎంత .�ంࠩ �ߖ

ఎ�ए వ అޙ� అߖऒ  ఎ�ए వ వङ ర ब ߥ�ब�

�యట� �సࠇ णంߥడ��. ߄�రణం� ��

ఉయం ऴతం అంޘ ��లऱߝ� అޔ�ం.

ङ߄ࠩ ߖ� హऒ ం, �యంऴతం ��च �भ� ऴతం 

రంߘ� క�� ఉం�ంߧ� ߔ߯ ߖ� .ओ ߔ

ߔ��ऴ ߝߩ�రగߥ ��� ߔ��ऴ �ߗ �ం߃�

యం అ�ङఉ ߔ�వలߗ యంऴతం, ఉ 

ऴ�� ߗ� వల߄ࠩ - ߔङ హऒ ం ऴతం,

ङ߄ࠩ హऒ ం ऴߗ��� వలߔ - �యంऴతం అ�ङ

�ఇ .ంޔ�లऱ� రం� ��ం� అޘ ऴతం



అవछ డం వలߔ�ߥ� ߔऒ  �� ఎ�ए వ� క�

వ�ऐ �फం.

�తफ� ߘ �ߥ�ం�, ఈ ऴߥ�రం ߖ�ߗ ऴ�గ

ऴߥయޒऒ ం���. ࠭ం4-3 � �ట�ऱ ऴ�గడం

అల�� ���ం�. ఉయం 1.5 - 2 �ట�ऱ

ऴ�గడం, ߥగ� ߪట 1.5 - 2 �ట�ऱ ऴ�గడం 4-5

��ల� అల�� ߖ��� ऴక 5-6 ߨ࠲߷��

�ళच �ߖ�ంߔ߄� ��ऴ �ߗ ం�. ࠬ�

ఇࠇख ం� ఉం� 5 �టర ऱ ߝޜ స�߭�द�ం�. 6

�ట�ऱ ऴ�� అ� ࠈ�ం� అ�� ߔ���ంచం�.

भ వయ�झ߭  వ�ऐ యట� ఎ�एࠇ  వ� ޒరగߖ

࠭స� �ర4 ޙ� �టర ऱ ߗ� ऴ��

స�߭టदవ�ऐ ం� �సफ అల�� అ�ङߘ �ߥ� .

వర� ఈ ߖ�ߗ ऴ�� �రङ ऴకࠩం ߭भ ߖߥ�

ఉం�ం ߔ�� .గ ठర ߘం� ऴ�గడం,

��చߖߕ� �ళच డం, �ంత �࠭ అ�ङ క

�ళच �ߖ�ऴ డం, ࠩ�च  ऴ�గడం, ࠩ�च



��చ ,�ߖߕऴߖ�� �ళच డం, ࠩ�च  ऴ�గడం,

డం, �ళचߔޒ డం ఇ� �ऴޒ అ�ङ స�� �ऱ�,

ఇం�ऱ డం �జం� ఇߔޒ రగడం, ऴ�గడంޒ �

స�߱ޔంߧߖ�फం. ఈ ߗ� �రङ ऴకࠩం వలऱ

�జం� ఈ ߝߥ స�߱ޔం, ఇంక �� ࠬ�ߘߥ

కएߔ��� ర ��ం�, ��ऐ �య�ంߗ

��फంߖ ࠬ అంߘߔ �ऒ  �రం ߥ ���

ޙ�ޒ !����द�ంޒ �టद�ంޒ �दޒ ߔ�दޒ

�घ߃ �ߗ ఈ ߖ� ��द�ంޒ ऒߖ  ࠪऴతం

.�టदంߥ కߧఓ ��� ��ߕ కం�. ఇం�కߔࠪ

అߗऒ  అల�� అ�ङ ��� ,��ठޙ ,��� 

ఆ త��త సతङ .�ऱ ఉం�ంߔ�ޙ �యణߕ

�� ࠪ� ఎంత ࠩం� అల�� ��� అߖ

ࠬ� కࠇߔడन �రంࠋ� ���� �డం�.

࠭ం ࠬ� ࠪऴతం ࠪߔ�ం� ऴ�గం�. ߕ

ࠪట ߔ�ం�. ఇంత� ऴࠪޒࠇ� ఎం�

ऒߕޔࠋ� అర ߠ बం ���ం�, ఆ�గङ ం అం�

అర बం అޔ�ం.



ఉయం ߖऴߔ��  త��త ߧలऱࠌࠈ ߖ��!

ऴߕ��� �ࠇऒ � అߖ అࠩघ  అޔ��ం.

ఇం� �యࠪ�घ ! అం� అޛ ޙ�ంర�

ߖఅ ऴ�� �ం అ�ం �ߦ ,� ߖ���

ఉం�ం. అంతవర� అడగడం ఈ ��ల�

త�ऱల� ޘ��फం తߥओ �ऱ� ��च ࠌࠈ , �,

�चߗ  ऴ��� అߖ అ�� �ంऴߥయం ߕగ�కత

ऒߗఅ ߝ�తక�����. అం ޜ�߮

అ࠘ߘ��फߕऒ ࠭. ఎంతޒ ߪ�ం��,

��అ ߖఅ ߕ�వ�नం ,ߕటदߥ �ం��, ఇంޒ

త�ऱ�, ࠙రङ � ఈ �కం� ఉߕऒ ߗ� �

ऴ���, ��च �, ఇం� ऴ�� అߝ ���

߱��.

ం ��ओߔࠩ ఆ��ङ ߔ� ऒߖ �లంం߰ ��ޒ 

ऴޒߥ ఇం�ऱ  ఉయం ఈ ࠪట� ࠇߔ��లߝ

�. ࠩంߔޘ �� ऴߦర बߖ .ߔऴߔ��  �ంటߝ

߰�ङ  ࠭�दంచడం, �߹�, ߠ� ߭టदడం,



ࠩంచం ࠬߔऒ  ఆయࠏ �ߔ� �߹ ఇ�ऐ ,

ఈ�డ �� ऴ�గడం! ఇ ఈߕ� వ�స. ఇం�

ఎంత �లం ఇ�ం� �డन అల�టऱߘ,

వङ సߕలߘ �గߖ�फ�. ఇక ��. ఇߥओ ��

���లం అߖऒ  ర��� అߖऒ ంߖ�

అ࠘ߘ�ంచడం అ�ङ ం. ��ओ �డߔంత

ఆ��ङ ऒߖ , ఆ��లߘ ��ओ �࠭. ࠙రޓయ

�ంऴߥయࠫ࠲�, ఆ�గङ ంంߔఆ ,�ࠫ࠲

ఏࠫ�, ��తం ఏࠫ�, ࠪߔవ జߔघ  �రबకత

ఏࠫ� ఇకߝ���ޘ ߕߞ ऴߥయతऒ ం �भ ం

�ం�, ࠲�ए ం�.

�ए࠲ ओߩయం �߹ కఉ ߖ ऒߔ��दߥ �

ళचߗ ,�ࠋ�ం �� ޜలޔ� .��द�ంߥ ��� 

࠘ర फ� ఇ�छ �झ ంߗߦ �ࠏ ,� ߹� �ࠏ  అߖ

ࠩ�వకం�. ߦ� ऴ���� ࠌࠈ అ� ߖ

��ߖ ��ߗ .�ంߔఅ ߖఅ ࠌࠈ ��ऴ �ߗ

�ऐࠪ ߘటࠈ �ޔࠇ���ం�. ऴޘ �ం�. �సफ



ఇࠇख ం ఉߕऒ  ఓ�ऐ �ం�. ޜ�ߗ ఆ�గङ ऒߖ� 

�ऐޓ �ం�. ࠬ� ࠩߔ ߕ�ए రࠩం�.



�ߩ���ట ࡏ� .8 �
��  ఇࠇ� ంࡱ�

�� అంߔ��ऱ ࠩం� అࠇख �ంࠩ - 

అల�టऱ� ࠴�ऱ  ఇࠇख ం తߩओ 

ఇࠇख ంల߱�ߦ �� ߘవभ - ��ల

भవ߱�� ��ࠉ�

�ంޒ ���ం� ߱ޔం ��రం - ߖ�ߗ

ऴ�గక తߥओ �రంߥం ऴߔ߄� 

࠘యߥడ� ఎ�ए వ వ�ऐ ం ߖऴతం -

�ऴతం ߔ�స �ߖ�� ࠲ऴ�గడ �ߗ

అࠈख ! గంటగంట� ऴతࠪ - �भ ���,

ఓߧకߥ�द ࠫऴతࠪ!

తలߧߟओ  వ�फ ఎంߗ - �࠘� ��

అల�ట࣮ޙ� అޔ߱ం గ�!



�ङ యంߦల! ఉ࠲లం �� - ࠘యࠩ ޜ�

ఉంߗ �!

�ంߔ�� ��ߗ - టद߰ ߗ� ߘ�� ���

ఎ�द !

࠭�ए � ޜ�ߗ - �ࠫ� �� �ంߘ ऱߖం�

�ర�!

జछ రం వ�फ ऴ�� ߗ� - ��ర࠲ �� ��

ఏ ߖߥ �తफ� ऴߦరంࠚంߕ� ऴߦరం࠘ం� �సफ

ఇࠇख ంలߝ� తߥओ �. అ ࠩం� ߕߞߥ

�డनߕߞߥ శߖ��� అల�� ߥడߖ�� �ంత

मࠩ�� ޒక࣪ߥऴ .��ం�ంޓ ࠭� ߔ�

ऴࠈం࠴ ߖ���� శߖ��� అంంߩߔ��

�శ ߖ� శ�రం ߔࠩ फ, ఆ ��मࠩ ߖంࠈऴ ߔ�

తߖ�ߔ� ఇ࠭�ऐ ��ߕ �ߗ .��

ఎం��ऐ �. అߖ �ంటߝ �ంߥ�ޒం�

ओߩऴ��ట �ం࠭ .��फంޜ ߖߥ ఆ �ߠ �

�య� �ߖ�मޔ�ߥం. �తफ�



�ऐߝ �లవంతంࠇ ��ఎ �ߩటߝ�

ࠫం��࠭. శ�రం వभ అంߕ�ऒ  ࠩ�च  ఇం�క

�� ऴߥయޒऒ ం� ࠇలవంతం� ऴ����. ࠩ�च

ओߥత �ޔ�ం ,���� ���� �࠴ ߕ .�

శߖ��� ऴࠈంߥ డߖ అకए ߘ��ఆ అల ޜ�

�రࠫం���. ఎం�తߔం� అ �డन

అల�� ࠇ��द. ఎߖऒ  ఇࠇख ం� వ�ऐ ߕ

�ऴకࠪ�ए ऒߖ �ߖ  అల�� ���వߖ��

ऴߥయޒऒ �फ�. అ ࠩం� అల�� అޙ�

�ం���ऱ ఇࠇख ం వ�फ డవ�� అߕ �

ంࠈऴ అ .�߱ ��� ߖ ߖ� డటంߥ

�द ࠩ�चࠇ� యతऒߥడవ ऴ  ం ��फ�. ఈ��

�ం� ��ऱ �� వ�ऐ �࠴ खࠇంత ఇߔ ం

లठవߕ .��డߥ फߧత࣪ ߖ�ߘ��ర߶ .�

��� అ కࠩघ � ఉం�ం. అల�టޙ� అ

�ఇ�� ࠫగ .�ऱ ఉం�ంߔ�ఉండ ߖ�

అల��ऱ అߔ� �߹, ��, �గ��ऱ, జ�भ

��च �, ��ए �, గం��, ���, ߥ���,



చऐߥ �च ߔ� �ߜߙ ,��बߥ �కࠐ ,

�ߔޒ �ߔ�ల࠴ �����ब� ࠪంߥ

అ� �డ అల�� అ� కࠩघ �ߔޒ �

ఉం��. అం�� అߖऒ  అల��ऱ �క߱ߕ�,

ऒߖ�  అߕ� తߥओ ऒߗస�� ఉం��. ఇ� అߖ

ऴߥక࣪�� ޒमߔ࠳�. ఈ ��मࠩ ߔ�

అల�టऱޜ, ఎంޜ �లం ߘం� ߭ం� ߱�ంߔ�

ऴߥక࣪� ޒमߔ࠳ శ�రం ��फ  ऴߥక࣪ޒ ��లߘ,

సछ ࠙�లߘ ��ओ ߔࠩ �ޒఇ�ం� �ब .ంޔ

శߖ��� ऴߥక࣪� ޒमߔ࠳ అల��ऱ �యడం

ऴߦరంࠚ�फ ऴߦరం࠘ం� అల�� �క, ߪరछ ం

ऴࠈం߅�ߖ ߖంߔ��ऱ, ఇߩ� ఈ ࠩంߖ�

.�फం߅�ߖ

రߥవల ऴޔవం � �శ�రం ߔࠩ बࠩ ం�

ࠩంߗ��. ࠩంࠇ �ߗ�� �߹, ��, ��

ऴ�ం� �, ࠊ�� ఎ�ए వ� ऴߕޔ��ऒ ࠭.

ఇవߗऒ  అల�టߔ� శ�రంߖ�� ఒక �ట� ߗ�



ऴ��ࠩߘ�ం�, ޙ�� వ�फ�. ߗ� ऴߥక࣪ޒ

ऒߔमం� ఉ� �मం�� ߖߖ .

తߖ����� ऴߖ� ޙ���ऐ ంߔࠩ ߖ� 

ఇߩ� య߅�ޢ� ऴ�గడం ऴߦరంࠚం�࠭.

అం�త ఈ ऴߥక࣪ߥ� ,�ޒల ఉߔऒ  �క࣪ޒ�

ङ߃ࠩ  ఘరलణ ޔ�࠴ం. �క࣪ࠇ ޒలం ఎ�ए వ

ఉం� ऴߥక࣪� ޒमࠇ �ߗ ߔ࠳యట�

లం త�एࠇ �भ� �ޒ�క࣪ .ంޔ�ࠇటदߜ వ�

ఉߔऒ ओߩ ऒߔ� లߥ� � ऒߔ�   ఇࠇख ంలޜ

ऴߥక࣪ߖ� ߖޒ�फం. ఇం� ��ߕ ���

అ�� ऴߥక࣪ߖޒ అల�� ��फ ఈ �క࣪ߖޒ

ࠪ�ऐ ��फ  ऴߥక࣪ߩޒ ߩ� ޒओ ���ంࠩ .ంޔ

ఎߩ� ఎంతࠩం �డन�ళच � ఉߕऒ , �ళच

�డनߘ తߝ ߘ�ऐ ��ం�, �ళच ��द߱ ߘ�� 

తߔ ࠩంߖ� �ళच ం���. ఇకएߥ � డ ࠩߔ�

�� ࠩంߗ�� �తफ� ऴ��టߔࠩ ,�ߩ�

ఉߔऒ  �� ఆ ߅�ߖ ߖ�ߗ�फంߗ .�

ऴߩߔ��� ఎవ�కߕऒ  ఎ�ए వ ఇࠇख ం�



వ�फߕऒ యం�, �� శ�రం� �క࣪ߦ ޒ�च

ఎ�ए వ ఉߔऒ �ऱ. అߕ� స� ߥ�दవలߖ

�ऴకࠪ�ए ��� ఈ ऴߥక࣪ߔࠩ ޜޒ� ఉߔऒ

�క࣪ޔలߘ క������� తߥओ , వ�ऐ ऒߔ� 

ऒߔ�  ఇࠇख ంల߱�ߦ �� ߘవभ. �డन

అల�టऱߘ, �డन �ంగ�ङ ऒߖ �ऐߝ  ओߩటߝ� �

ఉߔऒ �ంࠩ ޜల�दߥ ల� సగం�दߥ 

అల�టऱߝ ߘ�ऐ �ం� ��తం� �ఖߥడటం,

ఆߔంߖऒ  ߰ండం �� ޙ�క. ఇߕऒ ళच �

ऴߥక࣪� ޒमߖ�ߗ ߔ࠳ ࠩం�� ऴ�� ऴߥయతऒ ం

ऴߦరంࠚం�ం. ఈ ࠩం� ߖߥ ऴߦరం࠘ం� వ�ऐ �

ఏࠬ �� అడनం�� �వߖ�ߔࠩ ,ߖ �� ఈ

ऒߔޔ߱ �యటࠇ �ంߥ� ߖ�ߔࠩ � ߠ

ऒߔޔ�म అ� �� ��ం� ࠭ం࠙ ߠ

ఆ�గङ ޕ�� ం అߝ ࠙�ङ ऒߖ  ߰ం࠭.

࠭ంߗ ��च  ऴ�గడం ऴߦరంࠚంߔ� �తफ�

ఎ�ం� ߔ�ऒ ऒߔ�   ఇࠇख ం� వ�फ



ఉం��, అ� వ�फ ఎం� వ�ऐ �� ,�ߕ

ߝఅ ��ߥ యటࠇ �ం ఎߔࠩ �ంߘ

�ష�లߝ���ޘ ߘ ऴߥయతऒ ం �भ࠭.

ఒకए ߖ�ߗ ߖ� ��ం: అలࡋ� .1 ��

ఎ�ए వ�, ࠇలవంతం� ऴ�గడం ��फ࠭.

�తफ�ऱ ߔ�వలߗ �����లవంతం� ऴࠇ

ఎ�ए వ� ���� ఉం��. అߖ�ߗ  ఇషदం�

ऴߔࠪ .�߱ ߗ� ޙ���కం� �मߥ�, ఇషदߥ�

ऴߖ� ޙ�� ���� తగ ठ�. 5-6 ���ऱ  ఎ�ए వ

ࠩంߪ ���� ��फ� ߱��.

:ࣔࣂ

1. �ట� ߗ� ऴޙ�� ��రం� ఉం�, �ండవ

�త ߖ�ߗ �ంߘ �� ठం� ఎంత వర� ��రం

�ం�. ���� తߥఅంతవర� ऴ�� ఆ � ठߔ

గ ठర ߘం� ߗ��లతߘ ߭ం��ం�.



2. ఒక�� ߗ� ऴ��క ��రం వ�फ, �ండవ��

ऴ�గవలߗ ߔ�� అవసరࠩޙ� ఎ�ए వ

సࠩయం ��ࠩం ఇ�ऐ  త�ए వ ࠪ�ߥణం�

ऴ�గవ�ऐ .

3. ऴߗ ߔ��� వలߔ ��రం ఎ�ए వ� ఉం�, ఆ

ం� �కߥ� లޔక, ߯� �ం߱ �ऴ�ం �ߗ

ఇࠇख ంޕ�߭  ఉం�, అ�ంటߩओ � ࠬ�

�ంޒ అ�߱ࠈ ޙ�ం� అߖ అߧߖ�फ �ంటߝ

��च ��ߠ  ߭�दߖ� �ంޒ ���ం� ߖ�

��రం ߱.

4. ఒక �ళ ��च ޒ�ం ߖ��द߭ ��ߠ 

ओߩటߝ��� �, ��च  �ంޔ� త�� �भ�

రక फం ߗ�� కߕ�ࠇߔ కం�� ߥడవभ. అ ఏࠬ

�య.

�ߩߔ��ऴ �ߗ �లవంతంࠇ :ࡱ�ం .2

࠭ం ��రం వ�फంࠫߖ 6-5 .�ల� ఆ



��రం ఇం� ߭�� ߔంతట �ంޒ

అޔ�ం. ��రం త� ठ߱ ��రం .అవ ޒ�ం ޙ

త��త వ�ऐ ޙ��߭ �ߗ �టद߰ .ޒ�ం 

వలߔ ఎ�ए వ ఇࠇख ం ఉం� తߥओ  �ంޔ�

��. ��ࠩం ߰టद, ऴ߮�ల� ߖ��ߖߥ

�ఈ రకం �ߗ .��ఉం ߖ��߮ ��సߥ

ऴ��స�� ఆ ߥస�ऱ �ంߥ� ޒం� క�

�లऱ�, ࠩంటߩ �ޔయట� వ�फ�. ఆ �ంࠇ

ఉం��. ��� ఒక��, �ం���ऱ

�ంޔలߕ�, ఇ� వ�సߝ �రం

ओߥߔ���లߥ �� కం�� ߥడߔవసరం �.

ఒకए .1 :ࣔࣂ �� �ట� ߗ� ऴߔ��ంవలߔ

߰టद� ࠇ��� ఉం� ऴߩޙ వ�फ ࠈ�ం�

అߧߖ�फం. ఒక� �ం� ऴߘޙओ � వ�फ �ంޒ

ओߘޙఅ� ऴ .� � �క߱ޙ ఇࠇख ం�

ఉం�ం. ࠩ� ఎ�ए వ ఇࠇख ం ఉం� ��च

�ऱߠ  ߭�दߖ� �ంޒ �����. ఇ�ం�



ఇࠇख ం వ�फ, త��త �� ߘం�

అ�ంటߩओ అర�ట� ऴ�� 1-2 �ߗ �

�ట� ऴ�� 1-2 �ߦ �ఆ� ࠩర ��ࠫߖ

ऴߘޙओ � వ�ऐ క ࠫగ� ߖ�ߗ ऴޙ�� �ంޔ�

��.

అ�ङ ޒ�ం �ߩߔ��ऴ �ߗ ���࠴ .2  ఆ

ऴߗ ߔ��రం� �ంߦ ,ޙ߱ �ޒ�గంట �

అరగంట ఆ� ఒక అర�ట� ऴ�గం�. ߦ�గంట

��ల� త��త ࠩర� అర�టࠫߖ 20 �

ऴ�గవ�ऐ .

ޒ�ం ߝ�ంట �ߗ ߔ��ऴ ���࠴ .3

అ�߱ޙ, ߰టद� ߗ� వޒफ� �లక �షߤ

ఎ�ए ߖ�ߗ ��వడం �ర ߤ�ష .� వ

ऴ���. �ంޒ ��డߦ �࠴ .�ం� �

ओߧ� ओߘޙ�ऱ ऴߔ ङ߃ࠩ  � వ�ऐ ట�ऱ �� ࠫగ�

ߤ�ష ߝ�ంట ޙ�߭ ߔऴ�� ఆ�చ �ߗ

వ�फం.



4. �ంޔ� అవछ డం వలߔ �ంߧߟޔओ � ఉం�

���చऐ ��ఒక� �ం� �ऱ �ߗ �

అߩओ డߩ� ऴߧߟ ޙ��ओ  ���फం. ఇం�

ओߧߟ  ఉం� ࠱డ� ࠇ�ख ��ߗ�� ,��ऴ ߜߙ�

࠭ంߔ� �డनߥ� ޜడం ߭�द�ం� ޙ��ठ

ఉం�ం. ఇ� అవసరࠩޙ� �ం� ߪట�

߭�द�వ�ऐ .

3. ఎ�� �ࡾ ���� �ࡏࣃ  డం: �సफ

ఎ�ए ��ࠇ వ ఉߔऒ ��, �ళच ओߩߟ  �

ఉߔऒ �� ఎ�ए వ ��ऱ ऴߖ�� ��च

వ�ऐ ऴ�గడం ߖ�ߗ .���రసߗ �ంߔ

ऴߦరంࠚంߔ� �తफ�, ఉయం ߪట ࠩ�

అసफࠪ ऒߔఉ ߝ�ऱ ߙ �ऱ �࠭ అం� అకए �

అ�߱ߔ��ऱ అߧߖ�फం. ఉయం ߪట

ం ऴ�� 2.5 - 3 �టరߔࠩ ऱ 2 �ࠪ� ��ߗ

�టర ऱ ߯ ߝऴతం� త�రޔ�ం.

ఎ�ए వߗ� ऴ�� అల��  ���ߖ�ऴతం



త�ए వ త��, త�ए వ ऴత࠲ సం��

ఒక �� .ఉం�ం �ߥ ���వ ఉం� అలߖ

ऴతం సం�, ఒకए డनߥ ��అల ���ࠇ ��

ఎ�ए వ ࠴�फߖऒ ��వ ఉంߖ ��ऴత సం 

శ� फ �క, అల�� �క, ߥడन �भ ऴߝ�ऒ  వ�

�యࠩ࠱ ߖ�� ఆజथలߥ ߘంޔߩంߗ .�

ऴ�గడం ऴߦరంࠚంߔ� �తफ� ఉయం ߪట ऴޒߥ

అరగంట� ఒక�� వ�फం�ం.

ࠩ��ంతࠩంࠫߖ 20-15 ��ల� ఒక�� వ�फ

ఉం�ంߥ .రగߔߩ� ऴߗ ߔ���� ఆ�రంޜ

సంࠇం߃ం ߔ�ంవలऱ ఎ�ए వ ऴతం

త�రޔ�ం. ఎ�ए వ��ऱ� త�ए వ

ऒߖ�ऴ  �తफ� ߱�फ  ఉం�࠭. �రం,

�వర �� ���ల� �ంతࠩంߥ

త� ठ߱ ,ޙ�ߥ ��� 20-10 ��ంతࠩం .ంޔ

�ంతࠩంߜ 2-1 �ల� ޔ�ߥంߗ .�

ऴ�గడం అల�� 10-15 ߔ�ߥ ��ల ߘం� 2.5

- 3 �టర ऱ 4-5 ��ߗ �రऱ ऴతంߝޜ ఉయం



ओߩఆ�రం� ఉ .ంޔ��फ అߪ ߖߥ టߪ ߘ

�� ऴతం ߝ��రऱ 3-4 ��� ߔߖࠪ ��फߪ

అޔ�ం.

ऴతం ఎ�ए ��ߗ ��ట ऴߪ�గߥ వ ��ऱ

�వడం ߗ�, ఇࠇख ంߗ�  అంత� ఉండ.

ఎండ, ఆ�రం ఇ� �ం� తछ ర� ऴߖ�ऒ

త�� ߖ�వछ �. ࠩర� �ऴߪ ޒట ऴతం

ఎ�ए వ వ�ऐ खࠇఇ ऴߖ .�फంߧߖ�द అߔ ం

��డం�, ఎ�ए వ��ऱ ऴతం వ�ऐ ��,

�యంऴతం 5-5:30 గంటల క�ऱ ��ऴ ߖ�ߗ 

అߧ��फ  ߩ�ߝ��ߥऴతం ߪ ߖߥ�फ

అޔ�ంߖ .ऴ� ࠘ంగం�.

खࠇఇ :ࣔࣂ ం అߘ��ం� ऴߖ�ऒ  ߱�फ

ఉండం�. ऴతం ఎంత߱ �ߔࠩ ,ޙ��

ߔࠩ �ऴతం� క�� అంత߱��. అం

ࠩం�� అߘ�ం�. ��� ఉం�ం. �తफ�

ऒߖఇ� ఇ �ߩߔ�ంࠚరంߦऴ�గడం ऴ �ߗ  ��ऱ



��च లం� ఇ� ߖ�ߗ ఎంత�ల࠭ ऴ���࠭

అߖ అߧߖ�फంߖ .��झ హࠩߧߖ�फం.

అల�� అ�ङ క ఈ ऴతం ఇࠇख ం అస�

ఉండ.

4. ���న ��కం� ఎ�� :డంࡌ �తం 

�ంతࠩం� �ట� ߗ� ऴޙ�� �ట� కం�

ఎ�ए వ ऴతం వ�फం. ఇ�ం� �� ఈ ߗ�

ऴ�గడం వలߔ ఏ ��ऒ ఎ�ए ߖߥ � � ��߱�

ఇంత ऴతం వ�फߔऒ ��కం ߖ

లߥ� ࠬ࠲షदߔ �ం��. అ�ంޔ�ߥ

జ�గ�, జ�గ. �ంతࠩం శ�రం� ఉߩओ

ఎ�ए �ࠈ వ� ߖ�వ ఉం�ం. ఉߩओ  ఒకए �

ఒంట�� ߖ�వ ఉండߖ .క జంట� ߖ�ߗ

�� కߖ ߖ�ߩ��వ ఉంޔ�ంޔ� .�,

��च �दߥ �ߗ శ�రం ,�� ߔ�दߥ �ߗ ఖం࠴ ,

ఉࠉख ��� ޙ��ऴ �ߗ�ఈ రకం� ࠩం ��ߔ

ఎ�ए వ ऴతం వ�फం. �ంతࠩం� శ�రం



ߝ��ండ�. ��� �� ఇߩ� �߯ ߕ�दߥ �ߗ

జޔ��ంߔࠩ .ం ఉయం ߪట ऴߔ��

ࠩంߥ� �ߗ�ల� ��च ��ణంߥऴ ��ޒ 

ऒߔల ఉߥ�  ఎ�ए వ ఉߩओ �యటࠇ ߖ��दߥ ߘ

వ�फం. ఉߩओ యట� వ�ऐࠇ  టߩओ �, ఆ ఉߩओ

జంట� ఉంߔ��ऒ �ऴతం �కల �� �ߗ 

వ�फంߔࠩ .ం ऴޜ�ߗ ߔ�� త�ర�ङ

ऒߔ�వ ఉߖ ��ࠩ ऴతం  ఉߩओ ��క �ߗ 

వ�फ� ࠇ��द ఎ�ए వ ऴతం వ�फం6-5 .

��ల� ఈ ఇࠇख ం త�ठޔం. ఇ� �ళच డం

అߝ �� ࠩం�.

��ంߔࠩ ޙ߱ ऴతం ఎంత :ࣔࣂ

వछߖ߱ ం�. శߖ��� అకए � ऱߩߔ� వ��फం.

అవసరߩߔ࠳� ఆߩ�ం�ం.

ం: ��� 5-6 �టరࣂࡋ� .5 ऱ ߗ� ऴ�గడం

ऴߦరంࠚం࠴ ߔ��ऱ  �రం, ߗ ��� ߥరసం

�ంత ࠩం� కޔ�ࠇߔం. �ంత ࠩం �,



�߹ల అలߘ�� ఈ ߗ� �ంగతङ ޜ࠭

�ంߔߖࠪ ߖ�� ��� ���फ�. అ�ంߖࠪ

వ�ऐ ऒߖ�రߗ ߔ ళचߗ  �फ�. 5-6 �టరޜ �ࠬ  ऱ

ऒߖऴ�గడం �తफ� అల�� �క, ఇ �ߗ �चߗ 

ऴ��క స�� ఆ�రం ߖ .��ߔޒవలऱ ��

రసం వ�फߗ  ఉం�ం. ࠩ��ంత ࠩంߗ ��

ऴ�గడంޜ� ��� �ం�, � ��ऱ ఎ�ए వ

ऒߔ�వ ఉߖ �తफం࠴  ࠩలం ߱�స�� ߗరసం

అߧߖ�फం.

ऒߔరసం� ఉߗ :ࣔࣂ ओߩ �త �ߗभ� � ठం�, ఆ

�ओ ��ߕ ߜޙ �࠭� వ�ऐߔޒ ऱߘ � 

ऴ�గవ�ऐ ߧ�క ��ߗ खࠇ� . �चߗ ం�ంࠒ �

ऴޙ�� �ంటߗ ߝరసం త�ठޔం. ఇం�

ऒߖ� �రసం� ఉంߗ  ఖ�ण రం ߥం�ऱ ޒం� శ� फ

వ�फం.

6. తߩ�� ఎ�ए ߖ�ߗ ߖ� ��అల :ࡱ వ

తफం� ఒకए࠴ �� ऴ��స�� ߰టद� ࠇ���,



ఉࠇख �� ��फޒఒ ��ߔ �తల ,�ߖ��� ,�ߖ�

తలߩߟओ � వ�फ�. �ంతࠩం �, �߹�

�వలऱ వ�फం��. �, �߹లంߖࠪ

సంࠇం߅ంߧߟ ߔ�ओ  అ6-5 ޙ� ��ల వర�

ఉం�ం. �ంޔ�, ���ల� సంࠇం߅ంߔ�

ओߧߟ  అޙ� అ� ߱� వర� అ�

అߩओ డߩओ � వ�फ .ఉం�ం ߝ

�ల వలऱ వ�ऐ ,߹� .1 :ࣔࣂ ओߧߟ ߔ  అޙ�

�జం� ఉం�ం. ࠩ� త�द��క ߱ࠏ� ޙऱ�

���వడ࠲ ࠪరठం.

2. ����, ߰టद� ࠇ�� వలऱ వ�ऐ ओߧߟతల ߔ

అޙ� �ంޒ ���ం� త�ठޔం� .

�త �ࠇ� ठߔ �ంటޔ߱ ߝం. ఉయం ߪట

చߗऒ ళच తల�ऒ ޜ ��� ం ��फ తలߔ

ఉం�ం.



�ࡾ� .7 �ࡾ�  �ߔࠩ ��ࠪ :చనంࡔ �

అ�ङ ళचߗ   ��చߕ� ��, ఈ ߗళच  ��చߔం

��. ఆ ��చߕల� ࠩߔ రక फం� ఉߔऒ �ߗ 

��చߔంޜ కల� ࠇయ�� ߱�స�� ߗరసం

వ�फం. ఇకए డ ࠪऴతం ࠩߔం ऴ�� ߗ� ࠩలం

ऴ߮ߖ��� ��च ऒߖ�ࠩ   �ऴ࠘ం� క��ए ం�

ళचߗ �ఇ .యట� వ�फంࠇ �ऱߔߧ�ޛ ޜ

��చߔం అߔ�ޙ ��� ��� ޙ��ऱ

ఉం�ంߗ ���࠴ .� ऴࠈ �ߩߔ���

�߹� ��చߔం అߔ� �ళच � �ండవ ��

త��త అ�ङ ߔ��ऴ �ߗ  �ండవ ��చߔం�

�ంతࠩం� ఇ� ߥలచ� ߗళच ళचߗ  � ࠩలం

క�� వ�फం. ఇࠬ జࠋख �ం ఒకߔࠩ .�

�ం� ߷�� ऴߗ ߔ��� ࠩలం ऴ߮ߖ���

��च  ఇ� వ�फߕऒ �.

���ండవ ��ޒߥం ऴߔఇ� ��చ :ࣔࣂ

అޙ� ऴ߮గం� �� అߔ��ऱ ���



ఉం�ం. ఇ� ��చߔం అࠈ ޙ�� ఆక��

అߧߖ�फం. ఇ� ఎవ�కߕऒ  ��చߔం

అవछ ओߩߔ ߤलߔ� ߖ� ఇ� అవడం �ߕ - �

߭�द�వడం ߗ�, అ� అߪ ߖ� ߝޙ��फ � ऱߤ

అߔ��ऱ అߘ�వడం ߗ� ߭�द�వभ. ࠬ

ऴߥయతऒ ం ࠬ� ��फం� అߗऒ �ߔ߃� 

ङ߃� ࠩ���.

�ࢀ ���� .8 నߩడ� �� ంࠩ  న��

ఉండటం: ఈ ఇࠇख ంߧ� ߔ߯ ओ ��ऱߔ

��చߔం అߔ� ���, అంࠇ - � ���

త�ए వ ࠩం� వ�फ  ఉం�ంߧ� ߔ߯ .ओ �ऱߔ

��చߔం అవछ खࠇఈ ఇ �ߩߔ ం� .

�ండవ�� ��చߔం ߥ�చ�, ߗళच � ��च ߔ

త��త డవ ߖ�ߗ ߷ ऴ��స��, ఈ

.���ళ �ߖ��లం ऴ߮ࠩ �ߗ �� డవ

ࠩలం ऴ߮�� ࠩలం �� అߔ�ంవలऱ ఈ

,�ంߘ�చ� ऴ߮�ల� అరగంటߥ ߝ�అ �ߗ



గంట వర� ఉం�ం. ఈ సࠩయం� ࠩߔం

��च �ߖ�ऴ �ङ � �ߩߔ � అߖ�ߘ

వߩߔ�� ࠩల छ రం గ ठర ఉߔऒ �ߗ 

�ङ యట� వ�ऐࠇ �ߦ ޜ� .�फంߧߖటऱߔ

ఒ�ए కए भ� �ࠩघ� ߝ�టदలࠇ ��  అޔ�ం.

ఇ� అవడం వలऱ ߔషदం ߗ�� ����

ఉం�ం.

�అ �� �ߗ �ߖ��లం ऴ߮ࠩ .1 :ࣔࣂ

ఉߔऒ ओߩ ऒߔఅ� ఉ .��फంޘ �ߔࠩ � ओߥ �

ం� �ङߘ � వ�టߩओ డ�ऱ �द, ࠩల߭ �ߔࠩ ,

छ ऒߖ� �एߟ ޕ�� ��ߥ�   �ङ ޙ�వ ߘ�

ࠩలం ऴ߮ߗ ߖ��� ��ం� ఆ� వ�द �ङ �

ࠪऴతޔ߱ ࠲ం.

2. ఈ ߗ�च  అరగంట ߘం� గంటߩ� ऴ߮��

ఉం��. ఈ గంట సࠩయం ߯ߧ� ߔओ �ऱߔ

�ऴగతफ� ఉం� ఈ ߩ� అకए డ ߘం� ఆ ߗ�

రక फం ߥ��� ��च .ంޔ߱



3. అస� ఇ�ం� ఇࠇख ం ��డం�

�ండవ�� ��చߔం ߗళच ళचߗ  � ��च �� ߔ

ఒకए ߖ�ߗ ߷ డవ �� �ట� ऴ�గ�.

�ం� ࠙��� �� 15-20 ߖ�ߗ ߷ డవ

खࠇఈ ఇ ޙ��ऴ ޜ�ల ��ࠩంࠫߖ ం ఉండ.

స�߭�द ߝޜ�ߗ �డవ �� అర�ట � �.

9. ߰ట� ࣃ�న��: ߖ�ߗ ఇషदం �క ࠇలవంతం�

ऴ��స�� అ� ఎ�ए వ సࠩయం ߰టदߝ�,

ऴ߮�లߠ� ఉߔऒ �ऱ ఉం�ం. ఉయం ߪట

�ࠪ� 2-3 గంట� ߖ ߖ�ߗం�� ऴ�గడం

వలऱ ߰టद వ�ऐ �ऱߔ�� �भ� ࠭ం� ,�ऱߔ

అߧߖ�फంߖ�ߗ ޜߖ . ऴ�గడం వలߔ ߰టद

వ�ऐ ంం��. ࠩ��ంత ࠩంߔ߄� �ߗ ,�ం

వలࠈ ߔ� ఆక� ߭�� ߪరछ ం కం� �߹�

��చߔ ࠩ�ङ స�� ߔޒడం� �సफ ఎ�ए వ�

ల� �� ࠪ�ओ��గ����. అߔޒ

వ�फంߔޒ ޜߖ .ऒ �द, �ङࠇవంట  �ࠩం



�� �యక߱వడం వలߔ ߰టद వ�फ ߗ� వలऱ

వ�ऐ ంߝ �� ఉߕऒ ऒߔఉ ,��ߗ .�  ߰టद

త�ठޔంߗ .�च  ఒకए �� ఎߖऒ  ऴ15-20 ߕ��

�వ ఉండ�. 15-20ߖ ��ల ࠫం� ߰టदࠫߖ

ޙ߱�� టद߰ ��ߗ �ష࠭ల� ߰టद� ఉం࠭ߖ

3-4 గంట� ఉం� ఆߖ��� ߰టद ఇం�ంత

��߱�� ఆ��ంచం�.

�టद త߰ ࠬ ߨ࠲ऴక :ࣔࣂ ठ߱ .ంޔ

అߖࠪߘంచ�ం� ߖ�ߗ ऴ�గం�.

ऴ�గడం �ߗ ��న��: ఈߥ ࡏ� ��ࡌࡎࢠ .10

��भ�ఒక �ంࠩవం ��� ߔ�द߭ �࠴

ఈ ఇࠇख ం వ�फ  ఉం�ం. రక फ ऴߥసరణ స��

జరగక߱ߕ�, ��घ ऒߕం ఉߥ� లߘ , రక फం ࠈ�

త�ए వ� ఉߕऒ , ޫ��� ऴࠏߦऱ� ఎ�ए వ�

ఉߕऒ  ��ऒ खࠇ � ऒߕޒ  खࠇల� ఇ࠴  ం�

ఉߔऒ  ��� �ంత ࠩం࠴ �ట 5-6 ��ల�

ఇ� ߥ �ߗ�दߔ�ऱ �भ� ࠭ఖం ఉࠇख డం,



ఉం��. ఇ� వ�ऐ ߩ��ంߖ �ߗ �ంߔ

ऴ�గడం ࠪߔߔవసరం�.

�घ߃ �ߗ .1 :ࣔࣂ ऒߖ ���फߔ�   ఆ�రం�

ఉߩओ � ��ం ߝ�ంట ޙߖࠪ ��फߪ ߘ

��ల� ࠪ�� అ���. ࠪߔ�క߱ޙ

�� వర� త� ठ�फ, ߩ�� �� వర� త� ठ

ఇࠇख ం� ఉండ�. అ�ం� ��� ఉߩओ

ऴߔ࠳ߔ߄ߥ శऴޔ�.

2. శߥ �ߗ �ߖ���द ࠩ� ࠇ��� ఉం�ం�,

ఉߩओ �టర 5-6 ߩ� ߝࠪ  ऱ 4.5-4 �ࠇ ��ߗ

�టర ऱ ߖ�ߗ ऴࠈ ߕ���ం�ం.

త�ए �ߗ :ట�డంߥ ࡱߥంࡖ .11 వ ऴ�� ���

ఎ�ए వ �ంޕ�ߥ �ߥ ఉం��. ߗ�

�ంߥలߘ త� ठం� ߥ�ओ  ࠩం అߖ అߔవ�ऐ .

రछߪ ంచకࠚరంߦऴ �ߗ ం ࠩߔ ࠭ఖ࠭, ࠭�ए

࠙గం� ߮ߔ��ऒ  �ంߥ, ���, ऴ�࠭�



(�లఖం ఎ࠭కల సం࠴ ,��ల࠙ �ߔ�)

�ࠈ ��వ ఉం� ఉం��. అ� ఆ ࠙�లߖ

�ࠫ� �యటࠇ �दߥ ߥత��త �ం ߔ�ంߖ

ం� వ�फߥ�  ఉం��. ࠩߔం ߗ�च  ऴ�గడం

ऴߦరంࠚంߔ� త��త �ంతࠩం� ఇంత �లం

ऒߔ� �వߖ �ంߘ ऒߗఅ �ߥత �ంߦ   క�, ఆ

࠙�ల ߘం� �ऴ࠘ం అవछ ߥయట� �ంࠇ �ߖ�

ం� వ�ऐߥ� �फ�. ࠩߔ� �సदࠫ झߤ  ఎ�ए వ

అޙ� �ంߥ� ��फ  ఉం��. ߗ� అߝ

�ం� �సदࠫ ߖఅ ���� �ߖ �అం ߤ

అర बం. ࠩߔ� ఉߔऒ  �� �ऴ࠘ం అޕ�

అర అ �ߔࠩ �ఉం ޕ߱ �యటࠇ बం �క ߗ�

ऴ��� ࠩߖ� �ߔ �ంߥ ߥ�दంߕ .� ఈ ߗ�

�ߗ .�ࠈ�ం� ߰రߘఅ �డߥ�ం సߔ߄�

యట� వ�ऐࠇ �� ఏ �ߩߔ�� వछߖ� ߕ ం�

ࠩం� ఇం� ߗ� ఎ�ए వ ऴޙ�� �ంߥ

.ంޔ߱ �రంޛ



�� ߖ�ߗ �ర� త�ठలంంޛ ߥ�ం .1 :ࣔࣂ

�చऐ � ����, ఆ 5-6 ߖ�ߗ �ట�ऱ ऴޙ��

�ంߥ� తछ ర� త�ठ��. ఈ ߩ� ఉߥశࠩߔం

లࠚ�फం.

ޙ�ߥ �ߩߔ�� ��ఆ �ߗ �� �ߖ�࠭ .2

ࠩం�. �ంߥ� ࠩం� �డవभ. అ� ఆ

వछߖ߱�� ߘ�� ం�.

12. జ� �घ߃ �ߗ :ࡱࡌ ऒߖ  ऴߦరంࠚంߔ� �తफ�

ఒక�भర� వ�फ  ఉం��. అ� ࠪ��

�వల� వ�ऐ ऒߔఉ �ߔࠩ ��ߗ � �ߔ  ��

క� జछ రం వ�ऐ ంޘ �య. ఏ

ఏߥߔ࠳ओ �� జछ రం �వడం అߝ ఎߕ�ߩ

.������फం ߖఅ �ߖ�కడగ ߖ�� ߖ�ߔࠩ

జछ :ࣔࣂ రం వ�ऐ ओߥߔ �ऴ�గడం �ߗ ��

ࠪ�ओ �ࠬ �యవभ. జछ రం వ�ऐ �ߗ �ߩߔ

ఎ�ए వ ऴߔࠩ ޙ��� జछ �� ߔ࠳�రణ �ߖ�



�ߗ �అ .ంޔ߱ �యటࠇ �ర� కంޛ

ऴ2-1 ޕ�� ��� ఉߥ�సం ��फ �� వర�

త� ठ߱ ఇం� తగ .ంޔ ठక ఇࠇख ం ఉం� �క द�

సల� ऴߥ�రం త� ठం��వడం ࠩం�.

13. ఆక త� �న���: ߥరగߔߩ� ऴ�� ߗ�

వలߔ ఉయం ߰టद ߖం�� అߧߖం� �߸ߤ

స�� ࠤ .��ߔޒజߔం ࠭ం ऴߗ ߔ��� వలߔ

ంߔజࠤ ޒ�క అ�� �ऴߔޒ ��ం సߔజࠤ

࠭ం ऴ�� ߗ� వలߔ �� �ऴޒ� �ంత

ࠩం� ఆక� అߧߖంచ. ఇ� ߪ�ట�

ఆ� ߷�� ऴߗ��� వలߔ �ంత ࠩం�

�ऱߔ��ంవలऱ ఆక� ࠩంంߔ���అల �ߗ

ఉం� స�� ߔޒ��.

�ఆక� త ߔऴ�గటం వల ߖ�ߗ .1 :ࣔࣂ ठߔ�द�,

అస� ߔ��ऱ� ఉం� 3.5-4 ߖ�ߗ �టర ऱ వర�

ऴ�� స�߭ޙ� ࠩం4-3 .� ��ల� ఇࠇख ం

త�ठక ࠩర� ࠪ�.



2. ఆక� ࠩంం� ఉߔऒ ओߩ డంߔޒ ߤ߸� �

�चߗ ߜޙ ��ऱ 1-2 ߖࠪ ళचߥ ,ߗ�  రసం ߗ�

ऴ�� ߰టद� �ऴ�ంޒ ఇ�फ ࠩం�.

3. ࠩల ࠇमకం ఉߔऒ  ��� ఈ ఇࠇख ం

ఎ�ए వ� వ�फ  ఉం�ం. ఇ�ం� �� ఆ

ࠩలషం ߱వߖ��, ��చߔం �߹� అవछ �ߖ�

�� �చऐ ऒߖ� ࠪߖఎ �ߗ ߖ ��� ��

���ం� ఆ ࠩలషం ߱� ఆక� ޔ�ߩం.

ఇߥओ � వర� ࠩߔం ߯ߩ� ߔओ ऒߔ�

ఇࠇख ంలߖऒ ంߕ���ޘ ߗ�ऒ క, ߗ�च

ऴޙ�� ఇߖऒ  ర�ల ߃ࠈ�ం�� అߖ ࠭ం

࠘యߥ� ߱కం�. ߯ߧ� ߔओ खࠇఇ ߔ ం�

అస� ఏࠬ ��ం� ޙ �ߗ��ठ అల��

అ�ङ ఉం��. ఒ�ए ంࠩ 50 ��ߙ �� ��

ओߧ� ߔ߯ ऒߗవ ߔ  వ�फయߘ�వभ. ऴޕ��

ఉం� అల�� ߥ� వర� ఏక� వ�ऐ  ࠩర�



��फ ߖ�� .��ంޔ߱ �అ ߔߥ ��

�ߩఇ .࠲ం ऴ�గడߔࠩ ߖ�ߗ ��ం ऴߔࠩ

ओߧ� ���फసం ߕ࠳�రం ఏߥసల� ऴ ߔ

�ऐޓ �ం� ߃ �ߗ�घ ऒߖ  వల�ం�

��ంచం�. 10-15 ��ల� ߗ� ऴ�గడం ࠈ�

అల�� అ�ङ క ࠬ� ऴ�గ�ం� ఉం�లం�

ࠬ వలऱ �. ఏ ߕ��ऒ  5-6 �ట�ऱ ऴ�గడం

��ओ ఆ �� ఏ ,ޙరక߱� ంతߔ�

ఇࠇख ం� ఉం�ం. అంత ߥ�ओ ऒߖ࠙� 

అంࠓ�� ࠭ం వ�ऐ ऒߔ�  ऒߔ� 

ఒ����, ఆ! ఏࠫ ��फ� �ం�

వ�యङ ం�.



ࡹࣃࡋ ࡱ�ࠇ �ࡾ� .9
ఉన� ࡏ� 

ఉࡆߥగߥ��ం�

� �గంߥఉ - �ߗ ��� ,�ߗ ��ࠊ

ऴࠇ�!

హࠩ�ङ ओߥత �ߗ - �సం �ߗ   ఏ

�సం ߕ�߱

खࠇ� �चߗ� , ࠩ�णగ ޓ�ऐ ��ߗ - హం ߕ

హంసం వల ,ఏ � ��

ం ��� 5 �టరߔࠩ ऱ ߖ�ߗ

ऴ��లߘ�ంߕ�ऒ ࠭. ఉయం ߘం�

�యంऴతం ߔࠩ ߩ�ం ఏ ఒక ऴߖ���ऒ

ऴޕ�� ఉం�࠭. ऴޒߥ�� ఒక� �ం� �ऱ�ల



ࠩ�णగ, ࠇ�ख �चߗ ం�ంࠒ � , �యం�లం

��� రస� � �� ऴ�ం� ߥ �ళऱ రస�

ऴޕ�� ఉం�࠭. ఈ ऴ��రం� ఉߔऒ �ߗ 

ऒߖ�� ऒߔ��ట �ࠪ� (ޙߧ�క) ޙ��  ర

వ�ऐ ంߘ�ం�. ࠩߔం ऴ�గవల5 ߔ� �టర ऱ

ऒߔ�ఈ �ట ��ߗ ర ߖ�ߗ త� ठం� ऴޙ��

స�߱ޔం గ అߖ సంహం �ంతࠩం�

కޔ��ం. ��� ఉߔऒ క �ߗ �డ ఈ 

అߔࠩ ߖ� అߧߖ�फం. అ࠱�� ��च ��ࠊ 

ఉߔऒ �ߖࠩ ��ంߘఅ క �ߗ �డ 

ऴޙߥङ కం� ߗ� ऴ�గవల� ߖߥ ߔ�, ఏక

��च �ߗ �లߥ� �ంߥ� ߖ�ߘంޔస�߱ ޙ

అߝ� ऴ�� ��. ߖ�ऒ  సంవతझ �ల ऴ�తం

వర� �� అస� ࠩం� ߗ� ߭�द�వడం ߗ�,

ऴޙߥङ �ం� ऴ�గడంߥ �� ,ߗ��दߖ� �ళच డం

�ళच .��య ߗ� �ऐߝ �� ߘ ߝ�

,�ం� ߝ�ఇ �ంత ࠩం �� ��ߔࠩ

అߗ ߝ�� �కए .�� ߝ��� �



�ߘߥ ��ం �ߗ ��ం ऴߔࠩ

��లߕ�ߘऒ � �࠴ .࠭ ऱߖం�, �ండవ

ఆ�ర అవస��, హ࠭ ࠩ�� శߖ��ऒ

�ߘߥ �ం� రऀంచడం. ఈ �ంߘ��

ऒߔ�ߘం అߔࠩ �ߗ �ంࠩ �ࠪ �ऱ ऴޙ��

జ���యߕ���ޘ ߖऒ ࠭. ࠩంߗ�� ��

ళचߥ ߖߥ  ర�లࠇ� ,�ߗ ߖ��ࠊ ,�ߗ ߖ�ख �

ళचߗ ओߧ� ߔ߯ �ߗ ߖ� ߘలߘߥ ��ం ߔ

��फం� ఆ��भ࠭.

� ��ం�: ࠇ�ख ళचߗ � �चߗ ߖ� ళचߥ ,  ర�లߖ�

�चߗ  రక ర�ల ఆ�ర ߥ�ब�, �టࠫߤझ ,

ర� ��दझߔࠫ �߱ ��క ޜ�� �ల࠴ 

ఉం��. ఈ ర�ల� ߗ�च  ߰టद� ऴ߮�ల�

ం� రకߘ फం छ � క�లߖ�� �ళ��. ఈ ߗ�

ङߕ�ࠪ ߖ��ణ࠭� క�లߥऴ ��ޒ లߘ,

ఉߩओ , వङ ర ब ߥ�बలߥ ߘ�दࠇ ߖ�యట�

ऒߔర�ల� ఉ ߔ��ం ऴߔࠩ .���  ఉߩओ ,ߘ



వङ ߖ� �ߖߥ ర ब ߥ�बలߖ��ޓ ߘ �వߖ��

అం� ఉߔऒ �ߔࠩ ,ߗ� ంޔస�߱ �ߗ 

లछߖ  ఉߔऒ ओߩఉ ,ߘ�ల  వङ ,ߘ ర ब ߥ�बలߘ

వ�ऐ ߖ��दߥ  శ� फ ర�లߗ ߖ��� �ల.

ऒߔߘ ���࠭ �ࠬ ޜ�ߗ ��࠭ ߘలޔ� 

కޙ�� �࠘ం ఏ࠭ం�ం. అ ࠩం� ޜ�ߗ

కޙ�� ఆ ࠩం� ޔ� �ߗల� ఉߔऒ ߖ��࠭ 

ఆక� लంޔ� ߖ��లߘ �ऴ࠘ం� ఉంޔ�ం.

खࠇ� ళचߗ � ��߮ .ఉం�ం �ߗ 98% �

खࠇ� �चߗ �  అߖ అంߕ�ऒ ࠭. ఆ ߖ�ߗ

ऴ�గߖ�� �ऱ�� ߱ߖ�� ऴߔ�� త��త ఆ

�ऱߘ� అ�� ఇం�ऱ  ߭�द�ంߕ�ऒ ࠪ?

కߕޔ��ऒ ࠪ? ఎవछ � ఇం�ऱ  ఆ �ऱߘ� అ�

ఉంచ�. క����. ఎం� క����?

అం� ఉߔऒ .�త࠭ 98 �߯ ?క �ߗ 

ఎంకం� అం� ఉߔऒ  ఆ�ర ߥ�ब�,

ఉߩओ , ࠫగ� లవ�ల �రణం� ఆ ߗ� �ऱ��



అం��ం�ంߖ .ऒ खࠇ� �म ��లం�  �

�चߗ  �య��. ఒకए  ࠩంߗ�� ఆ �� ߖߥ.

అం�తߝ �వర� ࠩం� ߗళच ߗ� ޙ��క ޜ

�ऴ࠘ం �. అకए డ� ఎంࠇ� ?�ख �ऱߗ �

ऴ��టߩओ క �ߗ �ࠬ ޙ�అ �ޒ� �

అ�ङ ం అߖ అ� ޔ��ऒ  క�గ�ం�

ఉం��? కడగక ߱ޔ� ޙ� ��न. �వర�

ऒߖ�ऴ࠙ �ߔࠩ �ऐ � ߖߖ ?గ �ߗ�ంࠩ  ऱߤ

��లߕऒ  శߖ��� ࠩం� ߗ� ��� తߥओ

ऒߔం� ఉߥ� �ࠩ .��� �ߗ 

�ࣔ�� �ࡌ� �ࡌࣂఅ ࡋࡎࢠ  ��స :

�ల࠭� ࠈ ,ߗ�� �ࠩట� ߥ�द

.హ࠭ ��फం �ߔࠩ ߗ� �ߩߔ��ߖߥ

�ߗ �ߖ�ఆ సࠩ .అం�ం ��� �ߗ �ߠ

అండ࠭ ఆలసङ खࠇ� �క �ߗ � ,ߕ࠳ �

�चߗ , ࠩ�ण� ߥ �ండऱ రస�

ऴ��రߘ�ం࠭. ఆ �ం�� 95 �త࠭



కం� ఎ�ए వ ߗ� ఉం�ం. ࠬ శ�ర࠭

అ��ంߗ �. ࠬ� ऴ��ం ర��. శ�రం

�ऐޓ హ࠭ �ऴగ�ం ߖ�ߗ ��� �ం�ం?

ࠬ� ఆ ర�లߘ ऴߩߔ��ओ �ߖ�హ࠭ �సफ �

,రޓ హ࠭ ?ంޔ��߭ ?ంޔ�ޓ

ఇం� హ࠭ ఎ�ए ��వర .�ऱ ఉం�ంߔ�

ࠬ� ࠩం� ߗ� ऴ ߗ�ޙ��హ࠭ ޓర.

ఇం� ࠩߔంర࠭ అߩओ డߩओ � అ࠘ߘ��फ

ఉం�࠭. శ�ర࠭ తߔ� �వలߘ�ߗ ߔ�

అంం� వర� త࣪ߧफ ߥడటం �ం� ర�ల�

ఉߔऒ ߝ�ంట ߖ� రడ࠭ޓ హ࠭ ޜ�ߗ 

అర बࠩ ऒߔޔ� �ߖ���త శఅం .గ

ओߩߔ�హ࠭ అ రऐޓ హ࠭ � �ߗ �ߖ�

క�ల� అం ߗ�ޙహ࠭ ޓర࠭ߔࠩ .

ऴߔ�� ర�� ࠱లऱ� ߰టद�, ऴ߮��ऱ  అ��,

అకए డ ߘం� రక फ࠭ అకए ,�ߖ�  డ ߘం�

క�లߖ�� ��च స�� �ࠪ� గంట ߘం�

గంటߔऒ ర సࠩయ࠭ ޓ��ం�ం. ర�ల�



ఉߔऒ �లం� అంతߥ�గߥఉ �ߖ� �ߗ 

సࠩయ࠭ ޔ�ߥంࠇ� �द హ࠭ ޓరడం

ఆక� �� �࠭� ఆ�రం �ߔࠩ .�

వం� ߖ��म࠭ � ఉం��ం�࠭ ࠈ ,ߗ��

ఆకల�ङ క అߩओ యङࠉ �లऱ࠱ � ం ఏߖ��,

ఎస� ��, �ర� ߖ���, వంట ߖ���

ऒߔޒ �ऱం�ం ఆ ర�ల� ఉం�  �ߗహ࠭

రऐޓ డࠩߝ.

.��फం�࠭ ߖߥ ఒక ఏ ࠭ߔࠩ టߪ �గߥ

అ�� ఎండ తޕ�� ఉం�ం. ఇ� ߖߥ�

వ�ऐ  ��, అ� ఎండ ߖ�� త�द�వߗ �ߖ��

खࠇ� ,��ళऱ రߥ �ࠬ .��� �चߗ �  ఈ శ�ర

అవస�లޓ ߘరऐ �ం�. ߰టदߘऴ��ర �ߖ�

��� ఉߔऒ ओߩ � ర�లߘ ऴޙ�� గంట,

గంటߔऒ ర సࠩయ࠭� ߯ �ం� అవస�లߘ

రऐޓ ��च �ߗ ߖ�అం �ߖ� ళचߥ .ంޔ

ర�లࠇ� ,ߘख ళचߗ � ߕటद� ఏ߰ ߘ



ఉߔऒ ओߩ � ऴޙ�� అ� ఈ అవసߖ�ऒ రऐޓ  �ߖ�

��च స�� � గంటలߕऒ ఈ .��ం�ంޓ 

శ�ర࠭ ��కए ߩ� డ࠭, ఎండ� ఇࠇख ం

.ంޔడటం అం� అ�߱ߥ

खࠇ� �चߗ � , ࠩ�णగ ࠩ߄ङ హऒ ం ߪట

ऴ��లߧߖం� ߖ�ߗ ऴ�గడ࠭ ఇషदం ߩߔ��

ఎߩओ డߕऒ  ఒక�, �ం���ऱ ߗళच ��ࠇ 

ऴ�గడ࠭ ��. అ �� ࠬ� ఏ ߗߥ

�య�ం� �ऴ�ంޒ� ఉߔऒ ओߩ � అޙ�

ओߥత �� .��రߥ ��ం �ߖ��స�� శ ߖ

ऴߥ�జߕలߔంం� ࠩం5 ߖ�ߗ� �ట�ऱ

�గడ࠭ తߥओ 5-6 �� ��࠱స�. అߖ

సంవతझ �ల ߘం� �� ߪరछ ࠭ అߔ�ߘऒ

म� ంత࠭ తߩओ  అߖ���ޘ ߖ ఇߩओ � ऴޒߥ

ఒకए � 3 �ట�ऱ తగ ठ�ండ ऴ��లߖ, ఇߩओ �

�� ऴ�ం� ࠈ��झ �ళच ߖ���  డం ࠇ��

ళचߗ  ��లߖ��� ߘ ऴߕޔ��ऒ రట. ߗళच



��లߘ ఇߩओ � ఎ�ए వ� అߖऒ �టऱ

అ࠭घ ऒߕޔ రట. �� ࠩ5 ��ߔ �టర ऱ ߖ�ߗ

ऴ�గߖ�� ఇం� ߖ�ऒ  సంవతझ టदవ�ऐߥ �� .

.�క� �యࠩ �࠲ ߔ�� �ߔࠩ �ߗ

ర�ల� ఉߔऒ ,ߘశ�ర అవస�ల ߔࠩ �ߗ 

ऒߖ� , � ऱߖం� ߘ ࠩం� ߔ�� �ߗ�ऱ�

�యޘ ߖ����ం�.



10. �� ࠩన ��
అ��

�ߗ - ��లం� ఎ� ��द �� ��ߗ

��వ ޘ�యక߱ߗ ޙ ��తం ��द

ఎంకం� ߖ�ߗ ��फ �ంޔ�, ��రం -

ఎ�కߥ� ऴޙ�� శߖ���ంޜ సహ�రం

ߝޙ��ऴ ߕ�అ - �� ��ߠ ంచరంߗ

�� లߥ�

గ ߔ��߭ గ�కతߕ ठర ߘం� ࠩߖ�� ऴޓߥ

,ߗ� డంߔޒ ߧ�క ߖ�� ఒక ఏ �ߖ

ऴ�గడం ߗ� అల�� అ�ङ ం. ऴߥక࣪ޒ

అంంߥ ߔ�ండऱ గ ठర ߘం�, �ర�, �ంజ�,

ఆ��, ంߥలޜ స� ࠩߖ� తߔ హ�फ లޜ ఆ

అࠩ࣪ߖ���ऒ , ఆ ऴߖ�ߥऒ  రకర���



ࠪ�ऐ , రకర�� కߔޒ ߧ�డ�, ऴ�గడ�

అల�� అ�ङ ం. ఇߖऒ  ర��� ऴߥక࣪ޒ

గ ߔ�� యంఉ ߘ��ల ߔ࠳म�� ठర

�ࠈ �� �� �వర �ࠓ��ߥ ޒం� �ऴߘ

ఇషदߕ ߝޒ ,ޕ�ߥ�క� �� ߧ�ऐ �द, ఆࠇ

�టदడం �ߔ�ब� అం� తߥ ߖ� ���

ओߥఇ .� � వర� అߖऒ ంߗ� ��� కߧ�

ऒߔ��ޓ ओߥ ߔࠩ ం ఏࠬߔࠩ ऴతంࠪ ��ߗ ��

��� కߥ��ం� ऴߥక࣪ޒ ఇ�ऐ ߝ�� ߔ

ఆ�छ ం�࠭. గత 15-20 సంవతझ �ల ߘం�

�ంతࠩంߕ �క� సహజߖ�� �ߗ ߔ࠳

రసएޒ ��फߕऒ ߖ�� �ߗ �కߕ .�

అస�ङ ంߝ��స�� �ంతࠩం ఆ ߗ� ऴ�గక

म �యడంఅऴశ ߖఏࠫ�� అ ޙ߱

ऴߦరంࠚం��. ��రకం� �ࠩట ޙ�ߥ అߕऒ

��� �दߥ టࠩ� .�फంߧߖऴ��ల �ߗ

ओߥత ࠲ऴ�గడ ߖ��ల ߖ�ߗ ఏ .�ߔ�߱ ,

ఇషदం� ऴ�� గ ठర ߘం� ࠩ�णగ� ࠩ��



కߩ��ం� తߥओ  ऴ�గߖ� �बޒ� ఎ��. ఇ��

ఈ అల��ऱ, ��� ߔޒడం ޙ��ߔ�,

࠘�షङ ओߩఉ �� ��ߗ ��ߔࠩ �फޔ ,

��ంߩల ࠉ ߖ�� ߖ���ంߖ��߱ �

ࠩంߗ��� ऴ�గవలߔ� అవసరం వ�ऐ

��फల� ��ࠩంࠇ ��ఈ ఐ .ంޔ�ޓ

ఇߥओ �� వ�ऐ  ఉండవ�ऐ ߯ ߘ�ߗ ��द࣪ ߕ .

ऒߕޔ��ऴ ߖ��� �ం߃� రߗ��� ߖ, ఈ

ߕ�द߭ �࠴ ఇ� ऴ�గడం �ంతࠩం ��ߦ

߭�द ఉండవ�ऐ .ߕఅంచ ߕ ߖߔ

రछߪ ం ��ల� ऴޒߥ ఒకए ߔ�� ऴߖ �

�ంటߝ ࠩంచం గ ठర ఉంߔ��ऒ �గటగ ߖ�ߗ 

ऴ�� ��. ࠈ�ల గ ठ�, ���ల గ ठ�

�ళच ऴ����. ఒ�ए �ߗ ޜ కए �లత �� 

��फ ߦ� �ట� ߯ߔ ఉం�ం. ఎకए డ�

��च ��च ߖ��� �ߗ �ߖ�ऴ�గ ߕ ��.

గ ంߔజࠤ ठర ߗ� �ऱ� ఉంߗ� ��ߝ��



ऴ�గࠤ .� �ߖ�జߔం ࠓߔޒ� ࠭ం

ళचߗ ంߔజࠤ ,�� ߖ�ߗ ఆ �ߖ�ऴ߱ࣾణ �య ޜ

అ�ङ క ��ङ  కంచం� క��ए వߖ��

�छߪ ߔࠩ .���� ల �కए  ఆ �ం�

అల�టऱߘ వ���, కంచం గ ठర ߭�दߔ�ऒ

ऒߕऴ���फ ߖ�ߗ గ ��ం �ߩం ఇߔࠩ .࠭ ठర

గޔ� � క߭ ߔࠩ !��भ� ��� 6-7

�టర ऱ ߗ� ऴ�గడం జ��. �� ऴశࠩ అంత

���ం࠙ ߖఅࠩ࣪తࠩ �ߗ .�ऴ��ం ߖ�ߗ

క� ���ऱߘ� .�� ఇం�� వ�ऐ ��߇ంࠇ  ߔ

�ంట߭ ,ߝभ ߭ ,ߠޜ��भ �ऱߠޜ� �छ గతం

ఈ ��ల� �� ऴ�ం�, ర�ऒ .����ߥ ,ߠ

�߹ కߩओ లߠޜ ࠩ�ङ ऒߕ��फ  �. �సफ

డࠋख ऒߔ ङ߃ࠩ ఈ ޙ��   ఎవ�ళच �ߗ ߙ�

ऴ�గడం ߔࠩ .�ం ఇ�ऐ ళचߗ  �ऱ  ఏߕ࠳

��షङ ం ఉం�ంߖߔ� ࠘యం, ఎకए ��

��च గ �ఇం ߕ ठర ߘం� ߖ���

ऒߕޔ�� �.



ఈ ���ऱ  అߔ�� ޙ� �ంట ,߹� �ࠏ ߝహం

ఎߩడߕऒ  అޙ� �� ऴ�ం�, ࠊ� �, ర��,

ల�झ ళचߗ � ऒߕޔ�� �ࠇ  �. ��� 2-3

�ऱ�� ࠩంߗ�� ऴ���� 10 �తం ࠩం5 ,-

6 �ऱ�ల ߗ�, అంతకం� త�ए వ ऴ�� �� 60

�తం ࠩం ఉంߕ�ऒ �. �ం� �టర ऱ వర�

ऴ���� 15 �తం ࠩం ఉం��. �ం�

�టర � �ంߘ ऱ వర� ऴ���� 10 �తం

ఉం��. ߘ �ం� ߕ�� �ట�ऱ ऴ����

5 �తం ࠩం ఉం��. ��� 5-6 �ట�ऱ

ऴ���� ఎకए �भ�ఒక ��� ,��ߙ �

కࠇߔడ��. అ� ऴߖ����, ఈ ऴ�గߖ ��

అߖऒ �चߗ   ऴޙ�� ��ऒ ల� ߖߥ ఎ�ए వ అߖ

ఒక� అߖ, అߖऒ  ऴ ޙ��ऴతం� అߗऒ

߱�� అߖ ��క� అߖ, రక फం ߥ�చ�

అ�߱ޔంߖ ఇం�క�, ࠩ�క� ߯తङ ం అߖ

ఇ� రకర��� ߧ�ओ  ऴࠏ ߖ������फ�.



ऴ�� ఇంత త�ए వ ߗ�� �� �ంతࠩం�

�ంߖ�ߗ ,�ޔ ��फ ��రం, ߰టद� ߥޒओ డం,

ࠩ��ంత ࠩంߗ �ళच  ఎల� ण�. ఆ ऴ�� �भߗ�

�� �� ఇషदం �క ࠩߖघ రసం ߧంߖ��

ऴ����, ߗ�च  ऴ�� ߥచऐ ళचߗ ,���ߕ � �

ओߥ߭ � జ�ऱ ऴ����, ߧޓ కߖ�ߩ� ऴ����

ఇ� రకర�ల ऴߥయ�ऒ � �� �� �క

भ� త�ए߭ .�߱ వ ऴߗ ,ޕ��� ఎ�ए వ

ऴ�� చం� ߧలऱ�ऒ  �� ऴ�గߖవछ ऒߔ� .�

�चߗ �ంߖలऱ� ߰టदߧ  ఎ�ए వ ��ऱ ऴޕ��

ఉం��. ߗ� ఎ�ए వ ऴޙ�� అߔऒ ం స��

ऒߖఅ �ఎం ,ߖస�� �గర �ߦ � ߖరߔޒ

�चߗ  ऴ���వߖ ����ం��. ఈ ࠩ߃ङ

�లం� �� ࠩంߘ� ߖ�ߗ �ए ߖ

ऴߕޔ��ऒ �. 5-6 �ట�ऱ ऴ�గࠩޙࠉ� ߖ

ఇం�ऱ  �రం� అߖऒ �चߗ   ऴ��లం� ���

ఎߖऒ  డࠋख ల��యߖ ఎ�ऴߥశऒ  ��फߕऒ �.



ऴߥ�फతం �� ఒకए ��ం� ऴ߹� అంߔ� �

�ऐߨ �గߖ� .��ऒ  ��ల� అߖ� �� 

�ऐߨ ऒߕవ�फ ��� ߝ� �. ��ऱ, ࠭ంࠈ�

�ం� �టऱ ࠩం��� ߨ�ऐ ��లߝ�ߘ ���

ࠩంߖ��� అ࠲घ  ఆ�झ జࠈ ߤ� � అߝ�

వ�ऐ యట. గంట� 100-200 �.

�ऐߩ �ంߕ�ऒ �. జߕ� ��च

�ऐߨ �ంߕ�ऒ �.

ओߧ� ߔ߯ ߘߝ �ߗ ,��� ����ऴ �ߗ - ߔ

ऴ�గ�క ߥ� ఇࠇख ం� ��ࠩం�

घࠩߔ ఎ�ए ���ంతࠩంࠩ .�मࠋ వ ��

ऴ��� అߖ అߧߖ�फంߘߝ . ఈ 7-8

సంవతझ �ల� ఎߠऒ  �లࠩంߗ ߖ�

�ష�� అ�� ߕ���ޘऒ ओ߮� �� .ߘ

ఇࠇख ం� �ం� ఉం� ࠩߔ� ఆశऐ రङ ం

��फంࠈ .� ऴ�గగߗ ,�� ߔ��� ऴ�గߖ��

ఏࠫ ఇࠇख ం ఉం�ం అߖ ��द ߥ��फం��.



ऴ�గޘ ��� ߖ��� ఆ ߃ࠈ ఏࠫ�! ��

ࠩం� అߕ�గङ ం �రణం� అ�షदత ఏరओ ,ޙ�

ࠩ��ంతࠩంߩ ��दకߗ ߝޜ� అం� ఇࠇख ం

,�ం� ఉంޒ ��� రకర�ల ంޔ�ల࠴

రకర�ల ऴߥవర फޕ�ߩ �ߔ ఉం��.

అంߘ�ߗ � ऴ�గߖ�� ఇࠇख ంߥ డటం

అం�. ఇߥओ � వర� ࠩߔ�ߔऒ అల��ऱ �ߗ 

ࠪ�ऐ �ߗ ߔ࠳�లߘఅ �ߖ��శ ,ߖ�

అల�టऱߝ ߘ�ऐ �ం� ఆ�గङ ం ࠈ�ం�ం.

�झߔࠩ ఎ�ए �ߗ � వ ऴ��లߖ ఆ�చߔ

ࠪ�ओ  ���ం�, ߗ� అࠈ �ం�ంߗ .��

ఉం� �� ��ࠈ అߝࠪ ߖకం�, ߖ�ߗ ��

�సం ऴ�గడం �, ఆ�గङ ం �ర�

ऴߕޔ��ऒ मࠩ� ��కంߔࠪ ߖఅ ߘ ఏ ޙ�

ఇࠇख ం� ��. ఉߔऒ  ఇࠇख ం� ߱�

ࠩం� అల�� ࠬ �ంతం అޔ�ంߖ

ࠩ�వకం�.



�నࡋࣂ ��� .11
�ఉన �࠺��
ంధంࠇంࣂ

అޔ�ం ఆ�రం కణం� హߔం -

ర�ల వङ � ߔఆ߯ ంޔ��ࠫ ర बం

క�ల��फంߖ� दझ ߮షߗ - ߤ�ంߝ� ��द �

�షߤ

࠭�� ߱� ࠪ�ठߖ�ऒ  ఉߕऒ �ߗ - 

߰యङ క߱ޙ �࠘ం ߕ�ऒ

తߥ� ޙ��ల ࠭�� వङ వసब - తߩओ 

త��త �ङ అవసब ޜల߇

ల� ఆ�రߦ� � �� ޒߥऴ �ߖࠩ

ऒߕ���ంޓ ߘ�बలߥ �. 1. ��



.�ంߥ� ߔం� 3. ఘߥ� వం� 2. ऴߥ�

�ऐߨ ంߔࠩ ऒߔ� ���ణߦऴ ߖ��� 

(ఆ�झ జߤ) ࠩ�� ऴ߮�ల ߘం� �ర पߔ࠳ ఆ�ర

రక � ఈ �ߗ ,��बߥ फం छ � క�ల�

�ర�యࠇడ��. కణం ߥ�ల ఆ�झ జߤ

సࠩࣾం� ఆ�ర ߥర बం శ� फ� ࠪޔ�ం. ఇ�

శ� फ ��ల అߖ� �ߩߔ�ऒ  వङ ర ब ߥ�ब�

క��ऱ ߘలऱలߩ క�द :ల అ���. ఉ�� 

߰�ङ � �� ࠩం�ంߩߔ��, �� (శ� फ)

ఉతओ ऒߔ �శ .ంޔ�ࠩ  फߖ ఉతओ ߔ�� फޒ

త��త క�दߩలऱ ߘం� ࠒ�ठ, ߰గ వङ ర ब

�� �ߔࠩ ���ब�� ࠫ����. అߥ

��ब� శߥ ఆ�ర � ߯ फ� ࠪߔ� త��త

క�ల� ߦ� �ల� వङ ర ब ߥ�ब�

త�ర���.

1. ऴߦణ ߔ��ޓ ߘ���ऒ  క�� వङ ర ब

రߥ बߔ࠳ �రख డ��झ ߤ ల�� ߘ �



��फ�.

�छ ߖ�ߗ .2 క�ంߔ� క�� వङ ర ब ߥర बం� �ంత

.�ల ��फ�� ߖ�ߗ

3. ఘߥ� ߔం� ߔ��ޓऒ  ఆ�ర ߥర बం ߘం�

వङ ߔ࠳߃ంࠇసం ߖऴతజߔ ర ब ߥ�बల�� ߘల

��फ�.

ం� రకߘ �టद߰ �ߗ ߔ�� ంߔࠩ फంߖ��,

అకए డ ߘం� క�ల�� ޔ��ం. క�ల� ఈ

�ऐޓ ߘక�ల అవస�ల �ߗ త��త ߔ

వङ ߔ�ల అ�� ర ब ߥ�बలޒ ߖ��

ऴߥ�ణం� ఆ� �సర ण�వయ�ల� ఈ ऴ�ం

.�ర��फం �࠭߃�

1. �రख ���झ ߤ ߔ��� �ం� కణంߥ� �

వङ ర ब ߥర बం ޒ�� రక फం छ �फలޔޒ �ߧఊ ,ߝ�

�� అకए డ ߘం� �స� णంࠇߥ��. అ�

�యङ రక �ߖ� फం ���� ऴߥవ�ం��. రక फం



���� ऴߥవ�ం�లం� రక फం� తߔ�ంత

.���ంߗ

2. క�ల� తߔ ߔ��ऴతజߖ సంࠇంߔ࠳߃

వङ ర बߥ�ब� ���, ��� ఏ��,

ऴߤߖ���, ߷�ओ �झ , ��झ झߤ  ఇవߗऒ  ��

छ ऴతం छ भ �తం ࠩలం� ,� �

�స� णంࠇߥడ��. ߗ� క�ల ߥ�ల - ࠇయట

సߔ�ߥ�ంత ఉߔऒ ओߩ � ࠪऴత࠲ క�� ఈ వङ ర ब

.����గߥంߥ �యటࠇ ��కޙ ߘ�बలߥ

శ��వస�ల కం� ఎ�ए వ �తం ఉߔऒ  లవ��,

�టࠫߘऱ �� ऴతం छ ߝ�

�స� णంࠇߥడ��.

3. ఆ�రం �ర पߔ࠳ త��త ऴ߮�ల� ࠫߔ��

వङ ర ब ߥర बం ࠩలం ߥ�ం� ఉం�ంߖߖ .

�యట� �సࠇ ��కޙ णం�లం� ऴ߮�ల�

తߔ�ంత ߗ� ఉం��.



ऒߖ�  వङ ర बߥ�ब� �ࠩట ߥ�ం�  �ߗछ �

చ�घ �రऐ �ߖ .��డࠇ

ఇం�� ఉߔऒ  ࠭�� ߱�లం� ߗ� ߱�

క���࠭. ࠩߔం ߱� ࠩంߗ��, ఇం��

ఉߔऒ ���फߥऴ ߩ� లऱంߥ ߖ��दߥ ߖ��࠭ 

ऒߕయట� ߱� కࠇ �ߗ ��࠭ ల

(�సర ण�వయవం) छ యట� ߱�ట�ऱࠇ �

��फంࠏ �߱ �ߗ ��࠭ .�ण�

ऒߔ�ࠈ ओߥ ఇం�ऱ ޙ�క߱ �ߗ ,�� ऒߔ�   ࠭��

��ߕ ޙ߱ �లక �ߗ �� �ߔࠩ ,�ऱߔ߱

�సర ण�వయ�� స�� ߔ�ऒ ओߥ �� వङ ర ब

.���వ ఉం� ఉంߖ ߝ��ब� శ�రంߥ

అ� ߖ�వ ఉߔऒ  వङ ర ब ߥ�ब� ߖ�ऒ  ���

గ��స�� �గ ߥ�ब�� ࠪ�ओ  �ం, �గ

ऴ�࠭లߩ ߘ�द�फ  ఉం��. అకए డ ߘం�

శ�రంߝ� రకర�ల ऴ�࠭� ��झ झߤ ,

झߤ�జߦ �ࠈ , द��� ࠴లߔ�� త�ర�



శߖ��ऒ ���फߦ   అߕ��ङ ऒߖ  క���फ

ఉం��.

ల� ��चߥ�  ఆ�ర ߥ�ब� ఎంత ߘ��

ऴ�� ��ޒߥల ��फ అంత �� శ�రం ߘం�

ఈ ߦ� ��ߕల� ࠇయట� ߱ޙ అ

ఆ�గङ ࠭. స࣪�दߖ� �వ��లߖऒ ం�� ఇ

జߔ���ऒ ఇ� ఏ �� �� ఆ �� ఎంత .

త�రޙ� అంత ࠇయట� ߱ޙ ఆ శ�రం�

�సߔ� ఉండ�. ఆ శ�రం ߥ�ల ߥ��ऴ࠘ߔ࠳

��వరణం ఉߔऒ �ऱ. �గ ߃�ߖకశ� फ ఎ�ए వ�

ఉం�ం. అ� ��ం� ऴߖࠩ ��ޒߥ�

�షయం� జ�� �రङ ऴకࠩ࠭ ఎ� ఉం�ం

ఆ��भ࠭. ߦ� �లߖ� ఆ�ర ߥ�बల

छ � తߔ�� �� ఏ ����� 50 �తం

�వߖ �ߥ� �తం 50 ޙ߱ �యటࠇ

ఉం�ం. ఈ రకం� ߖ�వ ఉߔऒ  వङ ర ब ߥ�ब�

శ�రంߖ�ߗ 68% ߖ� క��తం ��फ�.



ޙయట� ߱క߱ࠇ �ంߘ లం߰ �ߗ��࠭

��షङ (�ߗ�ంࠩ) �ߗంటߥ ం �ంటం

సహజ࠲ క! అ�� ࠩߙ�ߔ జޕ��

ఉం�ం. శ�రంߗ 68% ߖ�� ��షङ ం�

ఉం, అߔࠩ ߖం ޘ����లం�, శ�రం

యట� వ�ऐࠇ �ంߘ�  �సర णߥ ߔ�ब� ��

�సߔలߥ ߘ����फ ޔ߱��ޘం. అ�

�छ సߔ� ఉం� ߥ�ల అ�ం� ��వరణం

అߖ, అ� ఏ �సߕ ��ం� ఉం� ߥ�ల అ�

ఉంߖ ߖ అర बం.

�ߥ� ��లޔజం .ߔ��జలం �స �࠴

��వరణం ࠈ�ం�ంࠇ� �द �� ��జలం

�� �స� ߔ. అ� ߥ�च �ߠ ,��࠭ޜ 

�एߩ �ం� ఊయ�. ࠩߔ� ఈ �సߔ ఎ�ए వ�

ఉం అం� ߥ�ల ��షङ ��వరణం ߔ࠳

ఉం అߖ అర बం. ࠩߔ� �ࠩట �స ,ߔऴతం

�సࠇ� ߔ�द సࠋख � ߭�द �ऒ ,డ�ऱ߲ ,�ߕ



అతफ�ऱ, ࠩޜ ޜ ��ߕ߸ � �� ޠࠈ��.

�సర �ߔࠩ णߔ ऴ�య ఇ� ߖ�వ ఉండߖ��,

�సߔ� �వߖ�� �ర�� ఏࠫ� ߖ���ޘ,

యతऒߥ��द ऴ߱ ߖ�� ం ఇకߕߞ ��फ శ�రం

��ऴ࠘ం�, ఆ�గङߥ ం�, �గ ߃�ߖక శ� फޜ

ఉం�ం.

వ�ऐ �ߔࠩ  ఈ �సߔల�  �� ��ߗగ ठర

సంࠇం߃ం ఉంߖߖ . ࠬ� అర बం

����లం�, ߯ �సర णߔ ऴ�య అం� అర बం

ओߥ� �ం�द ఇࠇ� ��� వల� వ�ऐ ం.

శ�రం� ߗ� �లߩߔ� వङ ర ब ߥ�बల

ऴߥ�ణం ࠱లऱ� జޕ�� ఉం�ం. ఇ�

ఎ�ए �ߔశ�రం� �స �ߩలऱ� జ��ట࠱ వ�

ఉం� ఉం��. ��� 1-2 �ట�ऱ ࠩంߗ��

ऴ����� వङ ర ब ߥ�ब� ఎ�ए వ� ߮ߖ��

߱�, శ�రం ߥ�ల ��వరణం క��తం�

ఉం�ం. ఈ ���ङ ऒߖ శ�రం �ߖ���ంచߖ 



త�ణ �ङ ऒߘం� తߥ� ల߇ � ߘ�  ऱߤ

యతऒߥऴ ߝ��� ం ��फం. అం� �ంߥ,

��చߕ�, �ంޔ�, తలߧߟओ , జछ రం, �ठ,

కߧߟ ߩ�ओ  ఎల� ण ࠴లߔ�� ߭�द �ऴ࠘ం

ఈ త�ణ �ङ .ంޔࠓ��� �߇

వ�फߕऒ యం� శ�రం� �సర णߔ ऴ�య స��

జరగడం ߖ� అర बం.

ఇంߖ� కడ�లߕऒ , ఒంߖ� కడ�లߕऒ , వ�फߖ�

కడ�లߕऒ , �హߖߕऒ  కడ�లߕऒ , ��द

�ࠩ�ऒ  కడ�లߕऒ ంߔࠩ .��फ࠭ ߝޜ�ߗ 

�ऒ ओߩం ��టߔ � �� ఎ�ए వ ߗ�

߱��ం� ߖ� త࣪ߧफ ఉండ. అߖऒ ంߖ� �ऴ࠘ం

ऒߖ�క ޒߥల ऴߥ� ߔࠩ �ߗ �� , ऴߖ�࠙ޒߥऒ

�� లߥ� ,�ऱߔ�� ం ߯� �ऴ࠘ంߔࠩ ��

ऒߖ�ం� ��వరࠩ �ߔࠩ  ఏరओ రచగల. ఇ

ఎߩ� జޔ��ం అం� ࠩߔం ऴ6-5 ��ޒߥ

�ట�ऱ ऴߩߔ��� ࠪऴత࠲. ఈ ࠩంߗ�� ��च



ల ���ङߥ� ऒߖ  ఏ �� ��� �సర ण�వయ�ల

छ అంత�ग ,��ޜ �యటࠇ � �లߘ ��షङ

ర�తం� ఉంచగల. శ�రం ߯� ࠪऴత� ࠲

�ऴ࠘ం� ఉం��వల�ంߥ� ల ��, ࠩߖ��

�వల�ం ࠭ం అంతరంగ�म. తޙ��

హङࠈ �సర ��ߗ .म� णߔ ऴ�య� ఉߔऒ  సంࠇం߃ం

అంత ߥ�ओ డం ࠭ఖङߔޒ ��ߖࠩ  ం �.

ऴ�గడం ࠭ఖङ .भరవࠩ ߖࠩ



12. ఉࡏ� ࡹࣃߥ

,టद߰ - ��� �࠘ ���ߥఉ �� ޜߜޙ

ऴ߮�ల� �ऴ�ంߖޒవछ డం ߝ�ऐ �ం� ��!

ఉߥ�సం ߮ߘ߸� ޜ�ऱ ࠱కए � - ߰టद,

ऴ߮�ల� ࠩ�ంత ߥ� ߖߥओ �

��ङ  ఉߥ�సం ߖ���క �� - వ��

�ࠌ ߔ�दߥ �ߖ�

ఉߥ�సం అం� ߰టद, ऴ߮�� ߖߥ�య�ం�

ߖߥ ���వడం. అ� �ంޓ ޒ�फ �ऴ�ంߪ

�యङ �డం� ఏࠬ ߔޒ�ం� ߪ�फ �ऴ�ంޒ

�छߖ �. ఏࠬ ఆ�రం ߔޒక߱ޙ, శ�రం� �తफ�

త�ర�ङ  వङ ర ब ߥ�ब� ఉండ�. శߖ���

గ� �ङߥ �� �ల� ఇ�ऐ �ङ ޒ�ऱ. �ऴߔ �

(���ల ߝޒ ఆ�రం) ���ల �ࠪ



అޙ� � ऱߖం�, �߮�. ఉߥ�సం అం� ߥగ�

ఆ�రం ߖ� �రణం� ߥగ� �� �ऴߪޒ�

� ߝ��� ऱߖం� ߘ�߮� ,ߘ శ�రం

���ం�ం. అం� �సफ24 �ߖ� గంట�

� ऱߖం�, �߮� అߖ అర बం. ఆ�రం �ߔޒ గ

ఏ �� � ऱߤ అޔ�ం అం�, శ�రం� ఎߥओ �

ऒߔ�వ ఉߖ �ంߘ ऒߔ��߮ ,��   వङ ర ब

� �ߔ�ల࠴ ��बߥ ऱߤ �యࠇడ��.

ం ఆ� ��� ఆ߹��, �ङߔࠩ ��च �ߖ�ߦ

ఆ�ర࠭ �ల� ߔ��ޓऒ �ऱ, ఆ� ��� ࠈ�

�సంߥటद ऴ߮�ల� ఉ߰ ߔ�߱ �అల ��ߖߥ

ం� �ల� ఇవछߥ� డࠩߔऒ  ࠪట. ఈ రహ�ङ ऒߖ

గࠩߖంߪ ߔ��छ � ఏ���, శߖ��ߖ�,

ణङߩ ��फ ���ߥజల� ఉߪ ,�ం�గలߥ ం

వ�फం అߖ �߮ओ ��. ఏ ߩణङ ࠭ అం�

శߔࠩ ,�ߖ���झ � సంࠇం߅ంߔ� ఆ�గङ ߝࠩ

ణङߩ ࠭ అߖ �� ࠙వߔ.



ఏࠬ ఆ�రం ߔޒ�ం� ఉం�లం� ߗరసం

వ�फంగ అߖ ࠘యߔࠩ �ߥం ఉߥ��ల

�శ �ࠈ ,�రసం ��ంߗ �ࠬ .࠭߱ ��� फ�

ఉం�ట�ऱ, ఆక� ��ం� ఉߖ��ߥ�

సహక�ం� చకए ߝఅ ߜޙ ఆ�ర࠭ ߖ

అࠩ࣪త࠭. ߜޙ ऴޙ�� ߰టद ऴ߮�� అస� ߖߥ

�యߔకए ర ��ం� శߖ��� శ� फ వ�फంߜޙ .

ऴޙ�� అߔऒ ం ߔޒऒ ���� �లంࠇ �కంߖ 

ఉం�ం. ఈ ߜޙ సహ�ర࠭ޜ ఉߥ�స࠭

�యడం అߖऒ .�ంࠩ �߄� 

ఉߥ�సం� శߖ࠙� �ߖ��ऒ  ���ऐ �ߗ �ం

ࠪऴత࠲. ఉߥ�స࠭� 24 గంట� ࠬ� ߖ�వ

ఉߔऒ  �� అం� � ऱߖం� ࠈ� జర�లం�, ఈ

�ߗ�ం ऴ�� ࠩంߔࠩ .�ߗ �� �అం ߖߥ

ల� ��चߥ�  శ�రం� ߖ�వ ఉߔऒ ߘ�� 

�� �ణం� ఆߥऴ ��ޒ ߖ��दࠏߔߕ

���ం� ࠩలం, ऴతం, �ࠩట, �రख ߤ



���झ యట� వ�फࠇ �ంߥ� �  ఉం�ం.

ఈ ߗ� సߥ�� ऴ�గ�ం� ఉߥ�సం ߕ��,

అస� ऴ�గక߱ߕ� �࠘ం ߕ�ऒ . ఈ ߖ�ߗ

ऴߥ � ߠ� ,ߠ߹� �ߦ ޜߖ ޕ��ండऱ

రస� � ऴ� ��ߥभ� ߔంޙ� అ

ఉߥ�సం అవछ �ం��, ఇޒ �అ� ��फ అ .

� ऱߖం� � �ం� ߔ�� �߄��ऱ అޔ�ం. ఏ

ऒߕޒ भ� ఆ�రం� ऒߖ   �ర पం �యߖ��

߰టद, ऴ߮�� ߖߥ��फ�. అ� ߖߥ ��फ ఆ ��

.ంߔసࠪ ޜ�� �ࠪ

ఇ�ం� �࠙ߖऒ �ऐ  ఉߥ�సం ߖ���క ��

�యవ�ऐ ట ఎ�एߪ �రంరం ఆంߔࠩ . వ

�తफ ߖޒ శߖ��ऒ  ఇࠇख ంޕ�߭  ఉం�࠭.

�సం ��కం� ఈ �లంߥ�द ఇం�క �� ఉࠇ�

ߕ ߖ��రం �యడం ࠩంఆ ��ߘࠩ

ఉभశం. అ�� ߥం�గల�, ఏ���, శ�రం

ऒߔడ�క� ఉࠇ ओߩ �, ఆక� ࠩంం�



ఉߔऒ ओߩ ऒߔߩ ,� ࠫ� ఏ ఒక వంకޜ ఉߥ�సం

�యడం ࠩంߔࠩ .�� � ऱߖం� అం� జ��

ఎ�ए ��ߗ �दࠇ� ߔ�వలߗ వ ऴ࠭ߦఖङ �फߖ࠭

ఉߥ�సం �యవ�ऐ .

గ ߔ��ऴߖ యంఉ .1 :��� ఎ ࡏ� ठర

�ం� 9-10 గంటల వర� గంట�క �టߘ

ओߩ� �టర 3-4 ߔ ऱ ࠩంߗ�� ऴ����.

2. ఆ ޜ�ߗ ఒక�, �ం� ��ऱ �߹� ��చߔ

.ంޔ�ࠩ

3. 9-10 గంటల� ఆకߕ�, అవछ క߱ߕ�,

రసం వ�ऐߗ ��भ �ऱ߭ ఒక ߕ��క߱ ,ߕ

घࠩߖ ఒక ��ߗ �య రߖ�ऒ �ߖ ,�ంߧ 

సछ చऑ �ओ � 3-4 ߘߜޙ ߔ࠳ ऒߔ�) ऱߘ  �ओ (ऱߘ

కߧ� ऴ����.

ऒߔగంట ߔ��ऴ ߜޙ .4 ర త��త ߘం� ఒక�

�ం� ߷�� అర�ట� ߘం� �ట� వర�



.����ऴ ߖ�ߗ

5. ࠩ�च  12-12.30 గంటల� ࠩߖ ,ߜޙघ రసం

కߗ ߔߧ�� ऴ���.

6. ࠩ�च  గంటߔऒ ర త��త (�ࠪ� 2

గంటల�) ࠩంߗ�� ऴ���.

7. ఇ� ��� ఐ� ��ऱ ߗ ߜޙ�च  ऴޕ��

5-6 ��ऱ ࠩం� ߗ� ऴޕ�� �ऴߝ��ߥޒ

వర� ऴޕ�� ఉండవ�ऐ .

8. ఇక ߖ�ߗ �ऴ8-7 ޒ గంటలక�ऱ  ऴ�గడం

ఆߥవ�ऐ ऴతం ޙ��వర� ऴ �߱ऴߖ .

ఇࠇख ం వ�फంࠇ� �द ߖ�ߗ ࠭ం ఆߥవ�ऐ .

9. ఎవ�కߕऒ  అߗ ߖ�ߘరసం ߖ�, ఇࠇख ంߗ� 

వ�फ అ�ంటߩ� ఎࠩ�णߗझ खࠇ� � ం�ంࠒ�

�चߗ  ऴ�గవ�ऐ .



10. ఇ� ఉߥ�సం ߮ߔ� శߖ��� ��द ߖ�फ  ఆ

ङ߄ ��ంࠩ ߔ�� ం ఎ�एߔ వ ߩ�

���వడ�, ఆ߄ङ घޒ క ߩసफ�� చవడ�,

�झߔࠩ ߘలߘߥ ��ంతం� ఉంߥऴ ߘ

���వడ� ��फ ࠩం�.

ओߩత ߕ�� ఎంత ߜޙ �రసం ఉంߗ .11 .�

(�ࠪ� 250 ऴ�࠭� అం� ߦ� �� వర�).

12. ఉߥ�సం ߔ�� త��త ��, ࠪ��

చరङߔ ߔࠩ ��ంచవ�ऐߔ� ߘ .

��ࠩం ఉߥ��� ��फ� ߖ࠙� ,ߗ�ऒ

߰ంߜޙ ,�� ऴ�గ�ం� ߕ�� ఉߥ�సం�

�࠘ం తగ ठߗ ,ߗ� .� ऴ�గ�ం�

ऒߕ� ంߔ�జߥవలऱ ऴంߔ�� . ఇం� ߔషदం

ఎ�ए వ. ��ࠩంߘߝ  ఏࠬ ࠭�द��ం�

ఉండగߘ��� అߥ� ߖओ ओߩ�  �ం�

ఉం��. ߗ� ऴ�గ�ం� � త�ए వ� ऴߕ��



ఉߥ�సం అߖ ߝ అర बం ࠪ�߱ޔం.

అర ߖ ߝ�సం అߥ�క �� ఉߖ�� बం

छ �సంߥ�క �� ఉߖ�� .ంޔ߱�ࠪ �

శߖ��ऒ స�छ ޜ�ߗ  �ం� ���ంం. ��ల

ऒߖ��డ�ం� శߥ ߔ�ࠈ  ऴߧజ�छ  ���ంం.



��ఎ ࡹࣂ࢘ .13 
��� ��ఎం ࡏ�

ఎండలం� ఎం� ࠘యం - ߃�ߗరघ ం

ࠬ��फం అ࠘యం

�ऐޓ � ޜ�ߗ ��� �వ �ߗ �ߗ - �

ఎండ� వ�फం అలసట - ޜ�ߗ క��ం�

ఊరట

- ంటࠩ ޜంߔऴతం� ࠩంట, ��చ

ఎం� తం�! ߗ �ࠈ� ऴ�గࠩంట!

ఎం��లం వ�फంంߝ� �� ࠩం� ࠘యం

��फంߜ ��ߕ .ల� ఎߩ� ߱� వ�ल�లం

వ�फం అߖ ��फ�. అంࠈ �హङ ం�

శߖ��� చలऱߖߕऒ  అంం� ऴߥయ�ऒ �ࠈ �

��फ  ఉం��. ఏ.�.�, �ల� �, చߗऒ �



�ऒ �ంߘఎండ ���� ,�ߕ

రऀం��వޔ�� �ߖ�ం��. ࠈహङ ం� ఎߖऒ

खࠇभ� ఎండ త�� స�� ఇ� ߕ�� ం�

ऒߔల ఉߥ� శ�రం .�ࠪ  ��ం� �సद� ߘ

ऒޒయߥ��ం�ట�ऱ ऴߥఉ �ࠈ �फ ࠈహङ ం� ఏࠬ

�యక ߱ߕ� ఎంత ఎండ� ߝ��� ߕ��ޒ

ఉం�ం.

ऒߔఉ �ߔࠩ  ��ం� ऴߥऴ�య ߖߥ �ࠈ ��,

�ऒߔࠩ  ఎండ� ఇࠇख ం ��ం� ���

ऴߥ�ణం ��ంచగల�లం� ߥ�ల� ߝ��ޓ

�స�� శ�రం .ఉం�ం �ߥర߄ఆ అ ߯�ߗ

ఎ�ए ߖ�ߗ వ� ޔ��ం�ంࠇ� ,�द ࠩߔం

గ� ���ऱࠫ ߖ�ߗ  ऴ�� ߖకం� ఎ�ए వ

ఇషदం�, ఎ�ए వ ߗ�च  ऴޔ��ం�࠭.

���లం, వ�ल�లంޜ ߱��फ, ఎం��లం ࠩߔం

ऴ�� ߗ� ఎ�ए వ అߔࠩ ߖంరం అߘ�వ�ऐ .

ఇం� అ� త�ए �ߖ��శ ߖ� వ �వటం �త



ఎండߘ త�द��క߱ߕޔऒ ࠭. సహజం�

అం� �స� �లం 2-3 �టర ऱ ߖ�ߗ

ऴ����. శߖ��� ఇࠇख ం ��ం� �స�

�లం ��� ��లం� 6-7 �టర ऱ ߗ� తߥओ ߖ

స�� ऴ�� ޓ��. ఎండ�ऱ �టర 5 �ߩߔరగޒ  ऱ

�ంߔఅ �ߩ��టޒ �ఎండ .ంޔస�߱ �ߗ

ఆ �ం� �ట�ऱ శߖ��ऒ �య� చలऱࠇ ,�ߥ� 

ఉంచߖ�� అవసరం. ࠩߖ�� �స��లం� ��

ఎ�ए వ ߖ�ऒ రऐޓ  �టऱ �� �ߖ�

చ��ంऴల ߮�ట ���రङ ऴకࠪ� ߔ��फ

ఉం��. ࠩߔ� చ��ంऴం� 4 �ऱ�ల ߗ�

ఇ�फ, ऴߔ�� త��త �� ࠩߔ� �వ ߔ���ऱ

࠙��फ  త࣪ߧफ ߥడ�࠭. ࠩ࠭ߔ �స�� అ�

ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గడం అߔࠩ ߝ శߔࠩ �ߖ��ం

�వ ���వడం అߖ ࠪऴతం ࠩ�వవभ.

ఎం��లం� ߖ�ߗ త�ए వ� ऴ�గడం వలऱ

ఇ�ऐ खࠇఇ ߔ ంలߘ ࠩర� ߗ ��ޒ� ऴޙ��



తߥओ  ࠩంల छ లޔमߥ ఏ ఇతర �ࠩ ,ߖ� �

छ ङ߃� �టदడం߱ ߖ� � ం �. �స� �లం�

ఏ� ఇࠇख ం�, ఎం� వ�फ�, ���,

.࠭���ంޘ �ߩఇ �ࠫ࠲߃ంࠇసం ��ߗ

1. చࡌ� �� �ంߘ �ంచ���: ఎండࡋ 

చ�घ ऒߖ , శߖ��ऒ ��స �ߗ ఆ .�ߗ �ߦ� 

శ�రం� ߩߔ�� ఎߠऒ  ఇࠇख ంలߘ

ఎ�ए వల� వ�फం࠴ .కए �క �ߗ �

���స� �లం� ఆ ߕ�߱ �లక ,ߕ�߱

ఎం�߱ߔ��ऱ రం�త� ठ, ࠴కए �ऱߔ�߱�� 

ఉం�ం. అ�ం� ࠴కए �फ ఒకएఅం �ߗ �

��� ࠩ�च చऐߥ  � �తफ ޜ���

శ�రం ߔࠩ ޙ�లక߱ �ߗ .ంޔ��గߖగߖ

కए࠴ ߖ��ߗ �� ��అ .ంޔ߱�� �� 

�� ��࠭ �లߘࠩ ߖ�ల �ߗ

ఎం�߱ߔ��ऱ ߔలऱ� కࠫ�߱��. అ��

చరघ ం �� ߔలऱ� అޕ��ߥ ,ޕ�



ఉం�ంߥ .గߪ�ట ࠩߔం ߖߥ ���ం�

ఉం�࠭. ఈ ߖߥ వలऱ ࠩߔ కండ�ల� ఉతओ फޒ

అ�ङ �త ߖ��  ठంచߖ��, చ�ऱ రऐ �ߗ �ߖ�

���. అ�� ߥగ� ఎండ ఎ�ए వ� ఉߔऒ ओߩ �

ఆ ఎండ ߘం� చ�घ ऒߖ  రऀంచߗ �ߖ��

���. ఈ �ం� ర�ల అవస�లޓ ߘరऐ �ߖ�

�స� �లం ఎ�ए వ ߗ� ऴ���.

�స�� ఎండ ఎ�ए వ� ఉߔऒ ओߩ � చ�घ ऒߖ

ఎండ ߘం� రऀంచߖ��, శ�రం తߖ�ߗ ߖ�ߔ

చ�घ ��ఆ ߖ�ߗ �ంߥ� టࠩ� ߧంߥ �ߖ

��फ , చ�घ ऒߖ  చలऱࠇ��फ  ఉం�ం. చ�घ �ߖ

�ࠩట ߥ�ం� వ�ऐ छ �ߗ ߔ � చలऱߔం

ఏరओ �స�� శ�రం ఎండ .ఉం�ం ޕ�

ం� చ�घߘ ऒߖ �ࠪ� ��ޒߥऴ �ߖ�డߦ� 

1.5 �ట�ऱ - 2 �ట�ऱ �ࠩట ޕ�ߥ ఉం�ం.

శ�రం� ߖ �ߗషओ फ త�एޒ వ� ఉߔऒ ओߩ �

చ�घ ऒߖ  ఎండ ߘం� ߦ�డߗ �ߖ�� �లక,



త�ए వ ߗ� చ�घ छత .���फంߥऴ �ߖ �

త�ए వ �ࠩటޔ�ߥం. �ࠩట త�ए వ�

ఉߔऒ ओߩ � ఎ�ए వ ��� చరघ ం �� అޕ�

ఉం�ం. ఎండ త�� ࠙��ऱ  చరघ ం ࠩంޕ�,

.ఉం�ం ޕ�లऱ� అߔ ,ޕ��ߥ

�స��లం� ߧలऱల�, ߭भల� ఎ�ए వ� శ�రం

���फంߪ �డ߲ �ߩߔ�߮ .ం�ంޔ߱�߮

తߥओ  ߮� �రߖ�ऒ  ఆߗ .�ߥ� త�ए వ� ऴ��

��� చరघ ం ߮�߱ޔం. శߖ��� ఎ�ए వ�

ࠩంߘ�ߗ� అం�फ  సࠋख � ߭�द ࠩޜడం

�ࠫߥऴ .ంޔ߱ ߝలడం �ంట߮ ޙߖࠪ

ऒߔఉ ߜߙ ంత ߪ� ࠩంట ఒޒफߖ �లऐ .�

ओߩߔ� ߜߙ �, అ�߱ߔޔऒ �ఆ ࠩం .�ߩ

ఒޒफߖ ��ऐ  ��फం. అ�� శ�రం� ߔ�ߗऒ ంత

ఎండ చ�घ ߪ� ऒߖ  ఏࠬ �య�.

� .2 ࡋ �ࡌ�ߥ � ��ంచ���: �సࡍࣂ �

�లం వ�ऐ ంం� ࠩߔంర� ��फ� వ�ऐ �



�స� �ల��. �స� �ల�ల� ߧలऱలߘ

ओߩޒ ��ంऴల�, ���ల� త�ऱߠ� ޕ

ఉం��. ࠩ��ంత ࠩంޓ ర ब�ऴతల ߮�ట

��फ ߔ�ట  ఉం��. �స� �ల�లߘ

సంޜషం� గడߦలߖ అం�� ఉం�ం.

ం�ల� ��चߦయ� ऴࠇ ం ఎ�एߔࠩ �ߩߔ వ�

త࣪ߧफߖ ߰ంߖ��, ఎ�ए వ� ఖ�ऐ  ��

రకర�ల ఆ�ర ߥ�बలߖ�ߔޒ ߘ�

ఇషदߥడ�࠭. ߯� �స��లం �� ఎ�ए వ�

ఉం� ߥ�ం ߭రగడం వలߖߦ� ,ߔऒ  చ�ऱ �ऐ

�� ऴ�ం�झ , ఐ� ऴ�࠭�, ల�झ �, అޒ చలऱߖ

ఎ�ए �ߔ�ల࠴ �ߗ వ� �డ��.

�యం�లం అ�ङ ంం� ࠇ�ण�, ߘߩ��,

క� �� �, స���, ߪߗߦ�� ఎ�ए వ�

,ߘ�बలߥ ం� ఉం��. ఇ� రకర�లޒ

రకర�ల ࣟటళच �, రకర�ల ఊ�च ޕ�ࠪ 

ఉం��. ࠩ��ంత ࠩం ޕ��ޒ ߖޒ

��द ల ఇం�� ޙ�� �క�క వ�ऐ రߖ ���



రకం �߸ߤझ , రకర�ల �ంࠤజޕ�߭ �ߕ

ఉం��. �స� �లం వ�ऐ ంం� ࠩߔం��

ࠩ� ఇషदߔ࠳ �తफ అవ�య�, ߥచऐ ళच  �జߤ.

అ� ߭�दߔ �తफ� ࠩ� ࠈ�ం�� ࠇ��द �స�

�ల࠲ అం� ࠩ�फ� ఆర��फం��. ఈ

వङ �ం� అం߃� ర बߥ�ब� ఎ�ए వ� ఉం�

ఆ��లߘ ఎ�ए వ� ޒం� ߗ �ߖ��

ऴ�ం�झ �� �ࠇ , ర��, ఐ� ऴ�࠭లߘ

ऒߖ��శ ޕ��  ఇࠇख ంޕ�߭  ఉం��.

అం�తߝ ఎ�ए వ ࠩం� �స� �లం�

��చߕ�, �ంޔ� అޙ� ࠩ��ంత ࠩం�

వ�ल�లం ऴߦరం࠘ం� త�ణ �ङ �߇

�డ��. జछ࠴ రం, �ం ,ߥ�ठ, ��చߕ�,

�ంޔ�, కߧߟߩ�ओ , తలߩߟओ �ల࠴ �

త�ణ �ङ ߖ�� ల�ऱߜ �� ,ߤ� .��లం߇

అ� ߧలऱల�, ఇ� ߭भల� �ర� జछ ��,

�߷�� �, త�ణ �ङ వ�फ �ߔ�ల࠴ �߇

�జߤ ࠪ�ం గ అంవలऱ వ�फߕऒ � అߖ



�ం� ఉం�࠭. �కߘం అߔࠩ द�झ  �� అ

�ߔࠩ ߔఅల�టऱ వల ߔࠩ .��ం� అం߃�

,ࠬ ޒక࣪ߥऴ ��యక అంޘ ߖఅ ߤ�జ ߔ�ࠪ

వ�ल�లం ࠬޜ ��फ  ఉం��.

అ�� �� ࠩం� �గ ठడन�, ߠ ,�ߩ����

త�, �ళचߪ ��चߥ   వ�फ  ఉం��. ࠩߔ�

ఎం� అ� వ�फߕऒ � అర बం�క అంర

�స� �లం కߔ�� �� ంవలऱ ఇ� అߗऒ

వ�फߕऒ � అߘ�ంߕ�ऒ ࠭. ࠩ��ంత ࠩం

ࠪࠫ� �య� ߔޒऒ ంవ�ऱ �ߔޛ సߔߥ � 

ऒߔޒ ంవ�ऱ  �� �� గడन� వ�फߕऒ యం�

ఉం��. ఇవߗऒ వङ ,� �� ��  ర ब ߥ�ब�

శ�రం� ఎ�ए � ఈ ߥ�ం� ࠇయట� వ�फ

ఉߕऒ �. �స�� ࠪ� ��ల�కం�

ఎ�ए వ� ߗ� ऴޙ�� ఈ ఇࠇख ంల ߘం�

డవ�ऐߥ యటࠇ ��ठޙ .



�అ �߹ࣃ �తం .3 ���: �స�� ࠩߔం

ऴߔ�� ࠩం �ߗ��వంޔ� �ࠩట

ऴతం ޔయట�వ�फ ఒకవంࠇ �ంߥ�

ం� వ�फߥ�  ఉం�ం. త�ए వ ऴతం

త�రవడం �త ऴతం �भ�भ�

�వడం.ࠩంట� �వడం, ߥచऐ చऐߥ  � �వడం,

,ంచక߱వడంߧߖ�ऱ అߔ��फ� �� అߪ ߕ�߱

�కए  �కए �� �వడం ࠴లߔ�� ��

ࠩం� కࠇߔడ��. �స���� ऴతం

చऐߥ � ��ం� ޘలऱ�, ߄ర�, ఎ�ए వ�

వ�ऐ �ऱ ߔࠩ ߖ�ߗం ࠩ߄ङ హऒ ం, �యంऴతం

खࠇఉం� ఈ ఇ ޕ��ऴ �ࠈ ం� �స��

ఎవ�� ��.

�అ �߹ࣃ చనంࡔ .4 ���: �స�� ��

ࠩం� ࠩలࠇमకం ఉం�ంߔࠩ .ం ऴߔ��

ࠩంߗ�� శ��వస�లޓ ߘరऐ ,�ߖ�

ఎండߘం� చ�घ ऒߖ �ం࠭ �ߖ�డߦ� 



ఎ�ए వ� ޕ�� ఉం�ం. �ࠩట ߥ�ం�

ఎ�ए వ ߱వడం వల ߔऴతం छ � త�ए వ

ఇం� ఎ�ए .యట� వ�फంࠇ వ� ఉం�

��చߖߕऒ  ߭ం�క�� (గ�द�) ࠪర�ం�

�యޔ�� �ߖ�ం. అ� ࠈ �ߗ� ऴߔ��

��� �స� �లం �� ࠱తफ�, �߹�

అޔ�ంߗ .� స�� ऴ�గ� ,�ߩߔभߝ�

ऴߩߔ���, ࠩలం గ�दߥ� అ ऴ߮�ల�

జ��టߖ� �ߩऒ తߔ࠳ రక फߕ�లߘ

��గల��द�ం� �వడం �త �ంߥ

��చߔం� రక फం ޕ�ߥ ఉం�ం. ࠩ��ంత

ࠩం �లశంక ߃ࠈ� �స�� ఎ�ए వ

అޙ� ���� అߘ�ం�� ߗ ߖ�� �లక

అߗ .��ߘ� ఎ�ए వ ऴ�గడߥ �ߖ ࠲��ए రం.

�ࠇ�డ .5  తగ�ం� ఉండ���:

ࠩంߗ�� త�ए వ� ऴ�� ࠩ߄ङ హऒ ం ߪట

ఎండ� ߝ���ߖߥ ���, ఎండ� ఎ�ए వ�



खࠇవడ ��� ��ޒ  తޕ�� ఉం�ం. ��

ఎ�ए వ� ఉߔऒ ంవలऱ వడࠇख  త��ం అߖ

అం� అߘ�ం�� ߖ� శ�రం� ߗ� త� ठ

అߗ .��ߘ� త�ए వ� ऴ����� ఆ �भ ߗ�

ఎండ ߘం� చ�घ ऒߖ  రऀంచߖ�� చరघ ంߖ��

��च � �యడంߖߥ �ఎండ .ంޔ߱

ओߩ��ట �ߔ�ల࠴ రగడంޒ � కండ�ల�

చ�ऱ ߖ�� �दߩ రऐ �ఇం� శ�రం� ࠫగ ,�ߖ�

.�ల �ߗ ంతߔ��వల �ߖ��య ߘల߇�

�త �ߗ ठߩߔ� రక फం �కए రక .ంޔ�ࠇ फం� ߗ�

�తం త� ठ࠱ �ߩߔ�� రక फ ऴߥసరణ ���ठ

అం࠱ .�క�ల� స�� ߗ�

అంߔంవలऱ �స�� క�च ,రగడంޒ 

లడం, క�चޕ �ऱ కࠩघࠑ  డం, తల࠭घ �

అవడం, వడࠇख  త�� ߱�ߥవడం, సओ ࣪హ

తߥओ డం ࠴లߔ�� సహజం� ఎ�ए వ

ࠩం� వ�फ ం��. (ఇ� ఎవ�కߕऒ  వ�फ �

ࣝऴ�షߤ అߠ వడࠇख  త��ంߠ అం�



ఉం��). ఇ� జߘ�ߗ �� �ߩߔ�� అం�फ

స�߱ޔంߗ .� �లߔంవలऱ ఇ�ం��

వ�फయޘ ߖ�యక ఎంޜ ࠩం �స� �లం

��फ࠘ߘఅ ߘలߔ�త ߕߕ  ఉం��. ࠩߖ�

�స� �లం� ऴ�గవలߔ�ంత ߖ�ߗ, ऴ�గ

వలߔ� సࠩయం� ऴޙ�� �స� �లం అం��

ऒߜ� �ऱ  ఉం�ం తߥओ  ��� ఉండ.



ఎ ࡏ� ࡹࣂ࢘ .14
���

�ޜ హం ర�ల రޓ - �� �ߗ ��ߗ

అం�లం��� ߗ� �� - అల� ߱�ం�

࠭ం� ��

�స� �లం� అం�� ఎ�ए వ� హం

��फం�ం. �స�� హం �కए  ఉभశङ ం

��� ఉం�ం. శ�రం� ఉߔऒ టࠩ� �ߗ 

యట� ఎ�एࠇ �ంߥ� వ� ߱ޕ ఉం�ం

��ޒ ߖ�ߗ ߔ��ం� తߥ� �द ఆࠇ�

అంవछ అర ߖ ߖࠩ बం. అ� అం�फ

శ�రంߖ �ߗ ߖ�షओ फ రకޒ फం�, క�ల�, క�ల

ओߩయట ఎࠇ � తగ ठ�ం� ߦ���ం�ం.

రక ߝ�ంట �ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ फం ߖ�� ��च  ఈ



అవస�లޓ ߘరऐ గޙ�� �స�� శ�రం

खࠇ రక �ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ .ߔޒ फంߖ��

�ళच �ం� ߰టदߝ� �ం� � గంట�

ఉం�߱ޙ ఆ ߗ� వలߔ శߖ��� �࠘ం ఉండ.

खࠇఏ ఇ .రޓ హం ߔవల ߖ ం�

��ం� ఆగ�.

తछ �ߗ�ం ऴ�� ࠩంߔࠩ ర� రక फంߖ�� ��ऱ

ం ߰టदߔࠩ ��లంޓ ��శ��వస � హం

��� ఉߔऒ ओߩ ޙ��ऴ���. ఇ� ऴ ߖ�ߗ �

߰టदߖ�� ��च �ల� రకࠫߖ 15-20 ,�ߗ ߔ फం

అ� రక .ంޔ�� �ߖ� फం࠱ �ߗ ߖ�లऱ�

క�ల� �� �� అవస�లޓ ߘ�ऐ .ంޔ

అ�� చ�घ అ .ంޔఅం ߝ�ంట �� �ߖ

ऒߔఆ�రం ఉ ߕటद� ఏ߰ ߖ�ߗ �ࠬ ओߩ �

ऴޙ�� ఆ ߗ� ఆ�రం అ�� వర� ߰టदߝ�

ఉం�ం. ఆ�రంߦ ޜ� అం� �ࠪ�

�ం� � గంటల ߦ� ఈ ߗ� శ�ర



అవస�� ޓరऐ �ళच �ߖ� ޙ��ऴ �ߗ �ఇ .

ఎం��లం వ�ऐ  ఇࠇख ంߝ��ࠪ �

వ�फ�. ఉహరణ� ࠩ �ߔహం ߩߔ��ओ �

ࠝࠫ� ఉߔऒ ऒߖ� �ߗ  రऐޓ  ߖࠫࠝ .�

ऴత�छ ऒߖ�  �ऐޓ  �వߖ�� �� సࠩయం

�ऱߔ� ం࠘� ߔ�వలߗ ߔ࠳ఆ రక .ంޔ�ߥ

ఆ�రంޜ ऴߗ ߔ��� వలऱ �� �స� �లం ఏࠬ

ऴߥ�జߔం ఉండ. �సߖ� హ��

గడߦలం� ఇߥ� �ߩओ ߖ�ߗ �ం߃� �ࠓ

ऴޙ�� ࠩం�.

:�నం ��� ���

1. ఉయం ߖऴ ߔ��గ ठర ߘం� �߸ߝޒ ߤ

�టర 3 - 2.5 ߩ� ऱ ߘ�ߗ ऴ�గడం ࠪ�. ఏ

�లߕ࠳ ఈ రకం� ऴߗ ߔ��� శߖ��ऒ

ओߥత �ߖ�म�య� .�సߖ



ऒߔޒ ߤ߸� .2  �ం� గంటల త��త అర

�ట� ߗ� ऴ���.

3. ఇం� అరగంట గ��క ఇం� అర�ట� ߗ�

ऴ���.

4. ఇ� ࠤజߖߕ� అరగంట ࠭ం వర�

అం�లం��� ఎ�ए వ ��ऱ ఎ�ए వ ߖ�ߗ

ऴ���. ఇ� ऴ2 - 1.5 .�ࠪ� ޙ�� �టర ऱ

వర� అ���. ఇ� ऴߗ ߔ��� ఉయం 11

గంటల ߘం� ࠩ߄ङ హऒ ం 3 గంటల వర�

(���లం, చ��లం�) శߖ��ऒ  ఎండ ߘం�

ऴతం ऴ߹� వ�ऐ ޕ�ߦ� �ऱ ��फం. అ

ऒߔޒ ߤ߸� ޙ�అ ��ࠪ  �ం�

గంటలߘం�, ࠤజߖߕ� అరగంట ࠭ం వర�

1 �ట�, ఒక� � �ం� ߷��

ऴ���࠭. ఇ� 11 గం.ల ߘం� 3 గంటల

వర� ࠈ� ఎండ� ߖߥ��फ  ఉߕऒ � 



ऒߕఉ ޕ��ޒ  ఇం� ఎ�ए వ ߗ� ��

ऴ�గవ�ऐ .

ङ߄ࠩ .5 హऒ ం ࠤజߔం అߔ� �ం� గంటల

ߝ�࠭߃� ߔ��ऴ ߔ߯ ߖ�ߗ �ం� ࠩరߘ

అరగంట� అర�ట� ߩ�ओ ���అం�లం ߔ

ఎ�ए వ ��ऱ (3-4 ��ऱ) - అం� 2 �టర ऱ ߖ�ߗ

ऴޙ�� అ� �యం�లం 6.30 - 7 గంటల వర�

శߖ��ऒ खࠇయట �� ఎండ� ఇࠇ లߥ�  ం

��ం� ߦ�డగల.

6. �ऴࠤ ޒజߔం అߔ� �ం� గంటల ߘం�

చ�, వ�ल���ऱ  ఒక �ऱ� ߗ� ऴޙ�� �ऴޒ�

खࠇऴతం ఇ ం వ�ऐ ߖ�వవల� వ�फం ऴߖ 

అర�ऱ� ࠪऴత࠲ ऴ�గࠩ࠭�ࠋ� ߖ.

�స��లం� అޙ� ఈ సࠩయం� ఒక� �

�ం� �ऱ�ల ߗ� ऴޙ�� శߖ��� ࠩం�.

.ఆటంకం ఉండ �ऴߖ .� ऴతం



7. ఈ ߗ �࠭߃�� ऴ�గవలߔ� సࠩయం�

ళचߗ ళचߥ ,�ࠇ   ర�� ߖ�, ࠩ�णగ ߖ�, ��

ऴ�ం�झ ऒߔఉ ��फ - అంఅం ߖ�  ఆ ,�ߗ 

ర�� �ర पం అ�ङ  వర� ࠩߔ ఉߖ��ߥ�

ߔࠩ �ంߘ ఎండ ߔఅ� ऴ�గడం వల .�

శߖ��ऒ  �ంటߦ� ߝడ�࠭.

ఎం��లం శߖ��ऒ  ఎండ ߘం� రऀంచߖ��

ओߥత �� �ߗ ��ߗ  ࠩ� ఏ ఇతర రߗ���,

ࠩ�णగ ࠇ� ߗ�ख �चߗ � .���� ߖ� 

ࠫగ����ऱ ళऱߗ �ߩߔ��ޒ �ఎండ � 

ङ߄ࠩ �ࠇ హऒ ం శ��వస�లޓ ߘరऐ �ߖ�

��� ఏࠫ ߕ�� అంత ߔషद࠭ ండߖ� ,

�స��లం ࠪऴతం ߗ� అం�फ అߖऒ �߄� 

�࠘ం ఉం�ంߖ ऴగ�ం�, అ� ऴ�� శߖ��ऒ

ఇࠇख ంల ߦ� �య�ం� ఉం��ం�రߖ

ఆ��फߕऒ .ߘ



15. ��� ��త� ࡱ

�घ߃ �ߗ ���ޘ �ߝ ��� ߩ� - �

��తझ �ߗ �

త��ం చߗऒ చరघ ޜ� ం - ޘ�फం ��

రక �ߗ फం

ం త��త �య� �ऒߔజࠤ - ంߔ

�ర पऴ�యߘ �య� ࠘ంగం

ࠩ�క�द,  ���రం - తࠇ�టद ��

ఉߥ�రం

भ ࠩ�एవ ߯�ߗ�� వ - చߗऒ �� ��వ

ఎ�ए వ

త� ठం చ�घ రక �ߖ फ ऴߥసరణ - ��� ޜ�ߗ

�రణߖ

చలऱߦ ޜ�ߗ ߖ�ऒ ంޔ��߭ - ంߔ

߰టद ऴ߮�ల ߖߥతߔం



घࠫޒ లߦ �ऒ ߦ �� �టद߰ - �ߕ

�द �ऒޛ �ల߃ࠈ �ߕ

కߥߟ �ߩ�ओ ఏడछ ��ఎం ߖ డం -

߭డ�, � ߥ� �ߗ �� !ࠌࠈడం

ओߩߟ ల� వभ ࠏ�ऱ�ऱ - ߥ�ओ ���फߖߥ �

త�క�ऱ ߔࠩ

�ߗ - టࠩ� ంޔ�� ޜ��ఆ �ߗ

ऴ��� ��ం� అలసట

ߖ�ߗ - �दߥ��యࠩం� ఒం�� ఆߖ

�दߜ �యటࠇ ߘలߕ�ࠩ

ఆ�� ޙ�ߥ శ�రం� ࠩం� ࠪ�ओ  -

ऒߔ�వ ఉߖ ంޔ߱ �యటࠇ  ఉߩओ

ఖ�ऒ࠭ �ߗ �� ,ߥం ��� - �ంߔ

క߷ల� అ ����

��తझ �ߖ��శ ޜ�ߗ � - ऴߥక࣪ޒ

అంంߘ��� ߔ�క�



ओߥం ఇߔࠩ �వర� ߥ� ߖ�ߗల� ޓ��ం�

వ�ऐ ऒߖ࠙�  ऒߔ���ޘ  �ऱ ߖ�ߗ ߯�

ఉߥ��ం��ం� ఎ�ం� ߶��లߘ

߰ంవ�ऐ తङߖ .࠭���ంޘ   ��తం�

ఎߩओ � ఏ ఒక ఇࠇख ంߔࠩ  ఇం�� ఎవ��

వ�फ  ఉం�ం. ఖ�ऐ �߯ �ߖ��శ ޜ�ߗ ߖ�

ङ� �� ం छ � వ�ऐ  �࠙లߖ���ޘ ߘ

అవసరߩߔ࠳ओ � ఆచ�ంచడం ࠩం�. ఇߩओ �

ओߥ� ��తझ �ߗ �ࠓ ల వలߔ ఉం� �࠘࠲

తߥओ షदࠩߔ  ऒߔ ఇం�ऱ ࠬ .� ,ఉండ   ఉߔऒ

��ठ ���తగޙ �ࠬ ޜ�� ठ� ޘ ߘߝ�య��

ऴߥయతऒ ం ��फޜ�ߗ .ߘ ��తझ � �ం�

ర��. �� ޜ�ߗ �� ��తझ �, చలऱޜ�ߗ ߖ

�� ��తझ �. ఈ �ం� ర�ల ��తझ � ��फ

ఉం� ఏ ఇࠇख ం� ఎ� త�ठ��, ఎ�

��� అߔऒ ఒ�ए  కए ���ం� �వరం ߖ 

ऒߔ��ంߖ ޜ�ߗ .࠭���ంޘ  శߖ���



��తझ �� ޜ�ߗ ओߥ� �జంߖ � �. ࠭ం�

చలऱߖߕ�, �చऐ �࠭߃�శ�రం ఏ �ߖߕ

సओ ం�फంޘ ���ం࠭.

చ�� �� ధࡋ� ం: చ�घ �ం� ర�ల �छ �ߖ �ర

द�झߥ��) ��� ) ఉߕऒ �छ ߖ�� .� క�ం�

�ణం ࠩ�� చߖ� �छ క�ం� �ణం. �� ��

࠙�ల� ߮�ޘ ߖ���, చߥ�� ߮�ޘ ߖ�द�

� �� �� సంఖङ �ऱ  ఉం��. ࠴తफం ࠬ

�छ ߖ�� క�ం� �� కం� చలऱߖߕऒ

�छ క�ం� ߥ��द� ऱ 15 �తం ఎ�ए వ� ఉం��.

చరघ ం� ఉߔऒ  ఉ�प ऴగత߮�ޘ ߘ క�� ߔ�ల

छ .��फఅం ߘసం��ల ��࠱ �

చలऱߖߕऒ  �छ క�ం�� చరघ ం� అ߅కం�

ఉߔऒ छ �� ߔ� � ఉతओ फ అ�ङޒ

క�ం��ం� శ� फ ఎ�ए వ� ఉం�ం. ఆ శ� फ

.ంޔ�� � �లࠩޢ߱ࣝ ߖ��࠴

అకए డ శ�ర ఉ�प ऴగతߖ ߘయంऴޒం� ࠙గం



ఉం�ం. చలऱޜ�ߗ ߖ చ�घ ��తझ �ߖ �

��టߩओ � జ�� ࠪ�ओ भߖగࠩ ߘ ం. చరघ ం�

ఉߔऒ  రక फం �రణం� చరघ ం ��� ఉం�ం.

చ�घ ऒߖ  చలऱޜ�ߗ ߖ తߩߔߧ�ओ �, చరघ ం�

ఉߔऒ  రక फం చలऱߖߕ� �� అ�ङ �भ� 

చలऱޔ�ࠇం. చలऱߔం छ � ఉతओ ऒߔ ࠩ�ङ

క�ం��ం� శ� फ ࠩ�� �भ� చలऱࠇడन రక फం

�ం� క�� ఉ�प ऴగతߖ ߘయంऴޒం� ࠙ߖ��

���ం��. ఆ చలऱߔం ߘం� శߖ��ऒ

�లߔ గం࠙ ߖ��࠱ �డడం �రߦ�

వङ వసबߘ, చߖ� ఎ�ए వ� �ߖ�मం ��फం.

�ంటߝ అకए డ ߘం� ఇం� చలऱߔం చ�घ �ߖ

߭రగ�ం� ߦ�డߖ�� ऴߥయޒऒ �फంߔࠩ .ం

చ�घ ऒߖ  తడߥడం ऴߦరంࠚం ߔ�గ ठర ߘం�

అర࠭ߖషం ߘ�࠱ ߝ�ߩ�ం� సం���

छ �లߔ � చ�घ .�����ం �ߖ

అߥओ छ ంߔం� చలऱߘ� � చరघ ం

खࠇ �ए�ం� ఎߔޒ ం�ం.



1. చలऱߖߕ� చరघ ం ߖ���ࠉ ߱� చరघ

.ంޔभ� త�ठ� ణంࠪ�ߥ

2. చరघ ం� �ర�, ߘࠩ߃� (అర द�� - ߤ�झ )

�ం� క�� �ట రక फߖ�� ��ߕ ߱��.

చ�घ ఇం� రక �ߖ फऴߥసరణ జ�గ�ం�

�యߖ�� ఈ ߕߥ ߔ࠳߃�ऒ గం ߖ��࠱

࠙గం ޔ�ߥ�ం.

3. త ߔ��గ ठర చ�घ ऒߔ�ߖ  �ࣾघ ߔ࠳

రక फ߱ߖ�� �� ��ߕ�, ఆ ࠙గం

చ�घ రక �ߖ फऴߥసరణ జ�గ�ం� ఆ�߱ޔం.

రక फऴߥసరణ ఆ ࠙ߖ�� ఆగడం వలߔ చ�घ ऒߔ�ߖ

చలऱߔం ర�फߖ� �ర. అߥओ �ߔࠩ �ంߘ�

చ� అߧߖంచ.

ऒߗం చߔࠩ �ऒ ޜ� ओߩం ��టߔ � ࠭ం

�ం� � �ంߔ��߱ �ࠋऒ ओߩ � చ��

ఉం�ం. ࠭ంߔ��߱ ऒ  ఆ ߗ� వలߔ



చరघ ం� ఉߔऒ  రక फం �भ� చలऱࠇడటం వలߔ

అ� అߧߖ�फంߕ .�గవ �ంࠋ

ओߥటߝ��߱ ం� ఆజथ� చ�घߘ �࠱ �� �ߖ

వ�ऐ  �ర��. ߯ߩ� ߔओ ऒߔ� ర�ల � 

ࠪ�ओ � చరघ ం� �ంటߝ జ����.

అంవలऱߕ �ߔࠩ ߝ��, అ� �ంࠋ

ओߥటߝ��߱ �� చ� అߧߖంచక߱వߔ߯ �ߖ�

ओߧ� �ओࠪ � ߔ � �రణం.

࠭ం జߔ�� చలऱߖ చరङ � ऴޒߥచరङ � ఓ

రకߔ࠳ ర�యߥ ߔర बం శ�రం� ��ల

అޔ�ం. ఆ ర�యߥ ߔర बం �రణం�

రక ߔ�߱ߖ�� फߕ�� (సం��ంߔ��)

ࠩర� �ङ ��ం� ఎ�ए వ �తం రక फం (࠭ߥߘ�

కం�) రక फߕ�లߖ��, అޒ �ࣾघ ߔ࠳

రక फߕ�లߖ�� ऴߥ��ంచడం జޔ��ం.

࠭ం తߩߔߧ�ओ � చ�घ ऒߔ�ߖ  రక फం అం�

ల� �ళचߥ� డం చరङ भ� ,ޙ�అ (ߤࣾ�) 



సࠩయం త��త శ�రం ߥ�ల ߘం� ఎ�ए వ

రక फం చ�घ ऒߖ��వ ��ޒ �ߖ  ऴޒߥచరङ

అం��. ఇకए (ߤࣾ��) డ చరङ  కం� ऴޒߥచరङ

ఎ�ए వ� ఉߔऒ �ం ఒక ࠪట అంߔࠩ .

ఎߔࠩ ����ऒ  �ం� అం��. ࠩߔం ఒక

खࠇ ��फ ఎߔࠩ ����ऒ  �ం� ��फ�,

అߔऒ ࠪట అస� కߔࠩ .ޡం ߔ���ऱ ࠩߔ

శ�రం �� ఎ�ए వ ర�फߖऒ  చ�घ �ߖ

ऒߔ�फߧంߥ డन చ�घࠇచలऱ . ऒߖ  �� �యߖ��

ऒߔ���  ఎ�ए వ రక फం అం� ఎ�ए వߩ�

చరघ ంߝ� ఉం�߱ޔం. అంవలऱߔࠩ ߝం

చߗऒ � �ऒ ओߩం ��టߔ ङ߃ࠩ � �ంߘ �

శ�రం ࠱లऱ� ��కए డం గࠩߖ�फ࠭. �ऒ ంߔ

�फ అ�ङߪ క శ�రం ఇం� �చऐ � ఉߔऒ �ऱ

అߧߖంచߖ�� చ�घ ऒߔఉ �� �ߖ  ఎ�ए వ రక फ࠲

�రణం. ࠩ߭ ߔभ� ࠤజߔం ߔ�� త��త

�ऒ ओߥ� ߖం �య�డߔ డం� ఉߔऒ

అంతరङ ం ఏࠫటం� ࠩߔం ߔޒऒ ऒߖߕజࠤ   �ర पం



�యߖ�� ߰టद� ߔ���ऒ  రక फం అం� �ऒ ంߔ

వలޒ ߔ�� చ�घ ఎ�ए �� �ߖ వߩ�

ఉం�߱ޔంߖ .వలߔ �ర पऴ�య ఆలసङ ం

అޔ�ం� ߖ స�� అవछ అర ߖ ߖ बం.

ओߩ� ߔ߯ �ߖ�࠙ ��फ ఆࠇచలऱ ޜ�ߗ ऒߔ�

ం� రక߃� फऴߥసరణ జޔ��ం. చరघ ం ఎకए డ

చలऱࠇ��फ అకए � ��ం�, ఆ ऴߥకए  శ�ర ࠙గం�

ఉߔऒ  ࠫగ� అవయ�ల� �� రక फऴߥసరణ

ఎ�ए వ� జޔ��ం. శ�రం ߥ�ల ࠙�లߔ�

�ం�, ��ऒ �, ఊޔޒ�ߧफ�, ࠱�, �ంޔ,

ऴ߮�� ࠴లߔ��. ఆ చలऱߖ ��తझ � ఏ

ऴߥకए  ��फ ఆ ऴߥకए  ఉߔऒ  ߯ అవయ�ల� ��

ఎ�ए వ రక फऴߥసరణ జޔ��ం. చߗऒ �� ޜ�

��తझ ల छ �ߖ�࠙ ఏ ߖ�ం శ�రంߔࠩ �

రక फऴߥసరణ ߭ం���లߕऒ  అవ�శ࠭ం�ం.

��రకऴశࠩ �యߖ �రం�� చ�घ �గࠫ ,�ߖ

࠙�ల� రక फऴߥసరణ �� త�ए వ�



జޔ��ం�ం. అంవలऱߝ త�ए వ

వయ�झ ం వ�ऐߔస�త࠭ ߝ� �ऱ, ఏࠬߔ

ओߩ�द తߥ ���ऱ, అవయߔ��యߖߥ ऒߔޔ �ऱ

ఉం��. ࠩߔ శ�రంߖ� అߖऒ  అవయ�ల�,

࠙�ల� ఆߖ��ऒ ��चߖ���  �రࠩ ,

�సర ��ޒ �ంߘ �� ߘ�� ण�వయ�ల�

వ�ऐ ߖ��� రక  फऴߥసర� (రక फ࠲). రక फం�

���फߥఆ�రం క�� ऴ �ߗ ,��  ఉం��. ఏ

రక ޙ�అ �ߖ�࠙ फऴߥసరణ సऴకࠩం� ఉండ ఆ

�ణశߦऴ) �� �ߖ�࠙ फ), ߗ�, ఆ�రం స��

అం�. ߯� రక फऴߥసరణ స�� ߖ� �రణం�

రక फం ޒ�� ऴߥ�ణం� క�ల� ఉߔऒ  ��,

�సర णక ߥ�बలߖ��� ߘ వ�ऐ �� ߖߥ 

సऴకࠩం� జ�గߔࠩ .ం ߪ �ట� ࠩం�

ఆߖ��ऒ ऒߔޒ  ओߥ ��, ఆ ఆ�రం� ఉߔऒ  ߱షక

�ब� రకߥ फం� కߥߔ��ओ ��, రక फऴߥసరణ

ࠩం��� (స�� �క) ����� ऴߥ�జߔం

త�ए వ� ఉం�ంߔޒ ��� ߝ��� ߖߥ .ऒ 



.ంޔ�� ��फߪ �క�ల అ ߕ�भ� అ�

అంవలऱߝ ��� ��� త�ए వ� వ�फం��.

అ࠱�� �� ࠩం� ߱ష��రం ߔޒऒ ओߥ ��

ఎ�ए వ ��� �వߖ�� �రణం సߔ�

�ङ �ࠩం �క రక फऴߥసరణ సऴకࠩం�

జరగߔంవ�ऱ. రక फऴߥసరణߘ ߭ంచߖ�� ఏ

రకߔ࠳ ࠩంߖߥ ,�� ��య�. అంవలऱߝ

ࠩం��ऐ  �క द�ऱ �� ߔడవం�, �ङ �ࠩం

�యం� అߥ� ߖओ డం. రక फऴߥసరణ ߥ�ం

�రణం� శ�రం� ఉߔऒ  అవయ�ల ߖߥతߔం

खࠇ �ࠈ ऒߖߕజࠤ ంߔࠩ .ం�ంޒ  సߥ��

�ߥ� ��రసం� ఉం�� అߗ ఎంత ޙక߱ߔޒ

࠙�� ఆ�రం స�� అంక (రక फऴߥసరణ �క)

శ� फߔ�ం� ఉం� �� ߖߥతߖߕऒ

��ओ ం��. ఆ �రణం� వ�ऐޔ  ��లߘ ఏ

ऒߔ�రణ ��फ త�ठ�యߖ �ం߃� 

ఆ��ం��. ߰టदߖం� ߔޒడం ࠩం�

ࠫంగడం వర� ࠩߖ� ఆ���फߕऒ ߗ� �



వ�ऐ యతऒߥऴ ߝ��फ� ߱��दߪ �గం ߔ ం

�యడం ߔࠪ .�వޒ�� ��ల ߘం� �࠭� फ

.��ర�� ఇ �ߖ�రకక ߱వ

�छߪ ߔࠩ ��, ఋ�� శߖ��� రక फऴߥసరణ

ऒߖ� �ߖ���ం� �య �� ߘలޔमߥ 

ఆ�ర వङ వ��ల� ఇࠫ�ऐ తङߖ ߖ�� , ం

ओߥ� ߖరం� �యࠩߥవ డం జ��ం. ఈ

�లߩ��� అవߗऒ घࠩߔఢ ,��फ�  ���

కߧߖ�फߕऒ �. ఆ ߥमޔలߘ ఆచ�ం� ߖ��

�ంత� ߩ�ओ ����ऐ ߝ� �. శߖ���

రక फऴߥసరణ �ర� �� ߭�दߔ ���

࠭ఖङ ,�వంట ޜటदలࠇ�త ߖ��క�दࠩ ,�ߔ࠳

ఉయం ࠈ�, ��వ ߔ �� చߗऒ ޜ�

�ऒ త��త ��च ,ల� ࠭ంߕజࠤ ,�ߕ

క��ए వడం, ࠇయటߘం� ఇం�ऱ � ��च టߩओ �

��च  క��ए వడం, �� फక ߘ߃�घ �ల�

�ऒ ��� � ��వ ߔలऱ���࠭ޘ ,�ߕ



త� వలߔ ��च �డ�ంߥ ం�ऱߩ �ޔ� 

ओߩ�యడం, అ ߩ�ߥ డߩओ � ��ం��

ओߩ� �߮ ండగలߥ) �द�వడం߭ (ߖ�

ఆడ�� తల�ऒ .�ߔ�ల࠴ ߔ�� ంߔ

త��త ࠩߔ�� ߷ङ �ం��ంߘ ऱ�ంߔ

�డनߘ తల� ࠭�߭�द�వడం వలߔ ఎ�ए వ

సࠩయం చలऱߔం తల�, ࠱�� అం

రక फऴߥసరణ ࠈ� జ�� అవ�శం ఉం�. అ�

߭�दߪ ߖ�జ గ ठర ��ऐ వడం వలߔࠩ ߔ�झ

ऴߥ�ంతం� ���, ߖలకడ� ߔ߃���

అߘ�లం� ఉం�. �టߖऒ ం ߗ�రం

�క �ߕం ఆߔࠩ ߝ��� दర ऱ�, ��ల�

గ ठరߕޔ�ऒ ࠭. ఐ ߯స� ఖ�ऐ  ��ం�

ఆ�గङ ం వ�ऐ ఆ�గङ ߔ���  �ऴ�లߖࠩ ߘ�

ఆచ�ంచ�క߱వడం అߖऒ ం�కం�

भ�ళच߭ ߩ�షయం. ఈ�ల ߔ࠳షदకర࣪ర �

రछߪ ఏࠬ �ߕ�జߥఆ��ల ��వ�, ऴ ߩ

ओߦ� ߝ�యޘ ��ఇ�ం ߖ���ޘ �� .�



ऒߔߧ ల� ޙࠉ� �� ఉߥ�గం, అర बం సओ షदం�

ओߩఅ .ంޔ�ߕ � సࠪజం� ఇ�ం� ࠩం�

అల��ऱ ߱�ం� ࠭ం త�ల��� అం

ऒߗం� ఉం��. అ�� చ߃� � �ऒ �ߕ

ఎ�ए వ� �యడం వలߔ (�ం� � ��ऱ)

�छߪ ߔࠩ �ల� ఇం� ࠩం� ऴߥ�జߔం ��

జ��. అ శ�రం ࠇ�� ߭రగక߱వడం. ࠬ�

ఈ ࠪట �ం� ఆశऐ రङ ం� అߧߖ�फం. గ!

చలऱߗߖ� ߱��ం� ࠇ�� తగ ठడం ఏࠫటߖ

�ంత� ఉంߖ ?జࠩం�, అ స࣪�द రహసङ ం.

శ�రంߖ� రక फం ���చऐ � ఉం�ం. చలऱߖ

ం ���చऐߔࠩ ߘ�ߗ � ��లం� �ంత

�ङ ,ߗ� ߤ��� ఖ�ऐ ߗ��  అޔ�ం. అ

త�� �ऒ ޜ�ߗ ߖం చలऱߔࠩ ంߔ

��फߔऒ ओߩ � చలऱࠇడन చ�घ ऒߔ ంతߖ� ��

�యߖ�� (ర�फߔ�ߖऒ  ��వర�) ࠩߖ�ߔ శ� फ

�ల�� ఖ�ऐ �  అ���. (�ङ � ��

ఖ�ऐ ). అం� ࠩߔం ߔޒऒ  ఆ�రం छ � వ�ऐ ߔ



శ� फ � �ల�� ఈ ߥ�ం� ߖ�ऒ  అߔం�

ఖ�ऐ  అ���. తछ �छߪ � �ల� శ� फ

��छ � ࠪ� అవ�శం త�ए వ� ఉం�.

అంవలऱߝ ��వ�ऱ , ����ऱ  అరగంట

�ऒ ఆక��ए �ࠈ త��త ߔ�� ంߔ వ

అవछ డంߖ� అస� రహసङ ం. ߖ�వ ఉߔऒ  శ� फ ఆ

సࠩయం� అ�߱ޔంࠇ� �द ࠩߔ� �ంటߝ

ఎ�ए .ంޔ�ఆకల �ࠈ వ సࠩయం ߗళच �

ఉం� ߥ�ऱ��ऱ (�ల�ऱ) సߔऒ � ఉం�, ఎ�ए వ

ఆ�రం ߖ�ߔޒ� �రణం అߗ �� .� �ऒ ంߔ

��फ రక फం ��� ఆ ߗ� �� స�߱ޔంࠇ� �द

శ�రంߖ� శ� फ ఖ�ऐ  అవछ వలߔ� అవసరం �.

తల�ऒ ޜभ� �ం���యల߭ ߔࠩ �� ంߔ

�� తߥओ  ࠫగ� అߖऒ ��ల� �� చలऱߖ

ఈ ���ऱ .���యడం జ ߝ�ߗ  చలऱߗ ߖ�

ऒߕ�ఉం ంࠩ 80 ��ߙ �� ߝడߥ �.

అ సߔ� ࠪట �. చలऱ ��ߗ ߖరం

అవछ డࠩం� ऴߥక࣪ �ޒరం అߔ��ऱ. చలऱߖ



ऒߖ��శ ��ߗ  అల�� ��, ޜ�ߗ ��తझ ల

छ � శ�ర రక फऴߥసరణ, ࠩం� ఆ�గङ ࠭ వ�ऐ

ङ� ޒక࣪ߥ�య��� ऴޘ �ం߃� ంߖ�

��తझ �.

�ࡋధ �� �࢘ ం: చలऱ �ߗ ߖछ � శ�రం ఒక

రకం� సओ ం�फ, ߗ���� శ�రం �� ߃�ం�

సओ ం�फం. చ�� సం��ంߝ�� �ణం ఉం�,

��� �ङ ��ంߝ�� �ణం ఉం�ం. చ�घ ऒߖ

చలऱࠇ��फ ࠭ం సం��ంߖ�� త��త

�ङ ��ం��ం�ం అߖ ఇంత� ࠭ం

ऒߕ���ޘ ం. ఇߩओ చరघ ޙ�߭ �� � ం

ఏࠩޔ�ం� भ ం. చ�घ ߔ��త �� �ߖ

�ంటߝ ఆ చరघ ࠙గంߖ� �ࣾघ రక ߔ࠳ फߕ��

࠭ం �ङ ���फ�. ߖ �రణం� ߥ�ల

రక फߕ�ల� ߘం� �ࣾघ రక ߔ࠳ फߕ�లߖ��

ఎ�ए వ రక फం ऴߥ���फం. అంవలऱ� ߝभ�

ओߩߔ�� ߗ� ����ర ߗ� �ߗ�� ,ߗ� �



ओߩడनߥࠬ � ఆ ࠙గం� చరघ ం ఎऴర� �వడం

�फߖం గࠩߔࠩ  ఉం�࠭. ߯ߩ� ߔओ ऒߔ�

ࠪ�ओ  అߩओ � జޔ��ంߔࠩ .ం �� ఏ

ऴߥకए కएߥఆ ऴ ޙ�߭ ߔ � సంࠇం߅ంߥ� ߔ��

అవయవల� �� రక फऴߥసరణ� ࠪ�ओ �

�వడం జޔ��ం. ఎ�ए వ సࠩయం రక फం ఆ

.ంޔ���వడం జ �ߖ�࠙ ߔం� �� ߭�द߃�

రక फం ఈ ߃�ం� �వߖ�ऒ  చరङ (ߤࣾ�) 

అం��. �� ࠩߔం ߭�दߔంతߩ� రక फߕ��

�ङ ��ంߝ�� ఉం��. వ�ऐ రక ߔ फం ߔ��ए

�ళच గ ߔ�द߭�� �ߔࠩ �दࠇ�  ठర �ࠩట

�వడం ऴߦరం࠘ࠩޔ�ం. �ࣾघ ߔ࠳

రక फߕ�లߖ�� ఎ�ए వ ऴߦణశ� फ ऴߥ��ంచడం

వలߔ �ࠩట ఎ�ए వ� ޔ�ߥం. చ�घ �ߖ

వ�ऐ రక ߔ फం ߔ��ए  �ళच ��ߗ�� �दࠇ� 

ऴޒߥచరङ ߖచలऱ అ .ఉండ (ߤࣾ��) 

చరङ ޙ��కߗ , ऴޒߥచరङ  �ం� ఉం��.

అంవలऱߗ�� ߝ�� ఉߥ�గం త�ए వ



ఉం�ంߖ .వలߔ ఎߩओ ޜ�ߗ�� �

��తझ ऒߖ�࠙ త��త ఆ ߕ�� �  చߗऒ ޜ�

ࠩర� ��తझ .�డߥఆ ߗ� �� 

ఎంవలߔం� ��� �ङ ��ంߔ� రక फߕ��,

కండ�� ޒ�� సం��ం���లం� చలऱߖ

ओߩ��ం��. అߥఉ �ߖ�࠙ ఆ ߖ�ߗ �

చలऱߖߕ� ఆ ࠙గం సం��ంࠪ ,ߖ���

రక फऴߥసరణ� అవ�శం కޔ��ం. చలऱߗ ߖ��

జߔ���ऱ ߗ���� రక फऴߥసరణ ࠈ� జ�గ.

అంవలऱߗ�� ߝ� �ऒ ం అ�ङߔ త��త ߔ

�ऒ �ߗ�� .�फంߧߖచ� అ �ߔࠩ ంߔ

����� చరघ ం ߰��, ఎం�߱ߔ��ऱ ޘలऱ�

అߧߖ�फంߥߔ�� ߖ�ߗ�� .ओ ߩ�भ� ��

�యߝ� ࠩర� చలऱޜ�ߗ ߖ �యడం

ऴߦరంࠚం�, చలऱߝޜ�ߗ ߖ �ऒ ޙߧం ఆߔ

�ऒ .షदం ఉండߔ ߔవలߖ �ం߃� ం ఈߔ

��లం� ࠩߔ�झ  ఒߩओ ߖ�ߗ�� .�

�ߗ ߖత��త చలऱ ߖ��߱ �ࠋ�ం ��ߕ



��లం� ࠩ� చ�� అߧߖ�फం. అ�

�య�࠭ ࠇ��द ߗ���� ఎంత రం� ఉం�

అంత ࠩంߖ� ࠪऴతం ࠩ�వకం�.

1. చߦ ��� ��దࣃ� నం: �డ�ओ ߤ�ࠐ �

ంߔࠩ .��߱ ߖ�ߗ ߖ�द� చలऱޛ � �

��ऐ � ��ऐ ��లకల వర ߘలߦ ��ం ߖ

అం� ࠭ం� �ం��. ఆ ߃�ం� చలऱߖ

�ల వర� �ళच࠭ߖ ం� 15ߘ 12 ��ߗ ߘ

ఉం��. ࠩ߃ङ ङ߃ࠩ  � ఎߩओ డߕऒ  �ళच ޜ

ߔ�ఉం��. ఆ �࠭ అ ޕߩక ߖ�ߗ

త��త �ళच ��ల అ� ఇ࠭ߖ ߥ �ޓ ߘ

��డन ߭�द �� వ�ऐ߰ � �డవడߔ వర�

రక .�भడం ࠩం� ߘలߦ फऴߥసరణߘ ࠩ�च

.��� �ంచడం �ర� అߧంߥ �కߘ�

అంతకం� ఎ�ए వ సࠩయం ߗ�� ఉంచ�.

ఈ చలऱߦ �ߗ ߖ�ऒ �ޓ� ,�తల ߔం వలߔ

రక फߩ ఒޒफ� త�ठޔం. ߰టद�, ఊޔޒ�ߧफల�



ఉߥ�గంߦ ޜ� �ళच � అలస�छ ऒߖ

త� ठంచߖ��, �ళच అ�కటदడం, ऴ߮�ల ��ߨ 

�కए ऒߖߕతߖߥ  �ߖ����య࠱ 

అ�� ��च .�వ�फంߖߥ घࠫޒ  �ऱ ఎ�ए ���,

సओ రज .��ߔ�జߥऴ ��� ߖ�యޘ 

�ࣃదߦ ����࢘ .2 నం: �డ�ओ � ߤ�ࠐ �

���చऐ ߘలߦ ��ం �అం �߱ ߖ�ߗ �

࠭ం��. ࠪ�ࠬ� भ� తడߥటం ߗ�,

త��డन࠭ߖ ��ߕ .��� ߗ��ల గߔ��

త��త ߔࠩ ߖ�� �ߗం ࠘�ంచగߔ��ంత

వర� ߭ం��వ�ऐ . ఆ ߃�ం� ఒక�

�ం���ऱ ߖ�ߗ�� కߩ��ం� 10 ߘం� 15

� ߤ�ࠐ ߘలߦ ��ల వర࠭ߖ

ఉం��.ߦలߔ�� �ޓ ߘ త��త ߤ�ࠐ �

చలऱߗ ߖ� ߱� �ం� ࠭ߖ�ల ߩ� అం�

ఉంచడం ���. 5-4 � �ంࠋ� చలऱߖ

�ళच ޜ�ߗ క��ए ߘ �ऒߦ �ߗ �� .�� ంߔ



వలߔ �ం� ࠇ��� ఉߔऒ ���, �ం� ߧߟओ �

ఉߔऒ ��� ఉߥ�గం కޔ��ం. �ంߥ�

ఉߔऒ  ���, �ంޔ �ంߥ ఉߔऒ  ���

సహక��फం. �ళच ओߩߜ  లߘ త� ठంచడం �ర�

ఈ ��� ߖటदߥ ��స ऴߖ .వ�फం �ߖߥ �ࠈ

�ऒߦ ��ం� చకएߥ �� ంߔ �

.ంޔ�ߥऴߖ

��చ ,���࢘ .3 �ࣃదߦ � ��ం :ࡱ�

కएߥऱ ऴߘ�ࠐ  ऴߥకए �द߭ ߝ �. ఒక ߖ� ��

.��߱ �ߗ ߖచలऱ �ߖ �ండవ ,�ߗ

తలࠬ త��డन ߭�दߖ� ࠭ం ఐ

.��ం� �ం࠭ ��ߗ�� ��࠭ߖ

త��త ߦలߘ �ߗ�� ߘం� ޓ� ఒక

.��ం� �ం࠭ � ߤ�ࠐ ߖష࠭ చలऱ࠭ߖ

త��త ࠩర� ఐߗ�� ��࠭ߖ ��

ఉం�, ఒక ࠭ߖషం చలऱߗ ߖ�� ࠭ం��. ఈ

ం� ࠪ�ऐ߃� ం� ఇం�క�� ���. ఈ߃�



ࠪ�ऐ  �� �ऒ �ళच ߔల వలߕ � రక फऴߥసరణ

ߝ�ంట ߔ�द߭ ��ߗ�� .ంޔ��జ �ࠈ

�ళच రక ߖ� फం అం� ߦల� ���ం�ం.

చߗऒ �� ࠭ంచడం వలߦ ߔలߖ� రక फం

అం� ޒ�� �ళच �߯ �ం߃� ఈ .ంޔ�� �߯

ऴ�ం� రక फऴߥసరణ ࠈ� జరగడం వలߔ

రక ߔ�߱ ߖ�� फࠈ ��ޒ ��ߕగ�ङ

అవ�శం ఉం�ంࠫޒ �ࠈ .घ �ऱ, ࠩడࠩల

ओߩߜ � ఉߔऒ ऒߖ�� �ࠈ �� ���

ఇవछ గల. అ�� ఎߩओ � ��च  చలऱࠇ� ��

అం� ��च  చలऱ� ఉం���� ఇ ��फ ߦ�

��� అ���. రక फߩ ఒޒफ� ఎ�ए వ అ�ङ

వ�ऐ  తలߩߜओ ం� వ�ऐ߅ంࠇ�ల� సంߔ ,�

తలߩߟओ छߖ � � త�ठ࠭ఖం ߥడ��.

శ�రం అలసట� ఉߔऒ ओߩ ߖߖ �

�ళच ,�ߖ�టदߥऴߖ ,�ߖ�ల�ంచޛ �ߗ �

ओߩߔ�दߥ తగ �ߗ � ठߖ�� ఈ ߔ߄�ం ߖߥ �ࠈ�

వ�फం.



4. ��� ��త� ऒߜ� :ࡱ � చలऱߗ ߖ� ߱�

ఎడࠩ ޒ� ߖޒ�फవర� అం� ࠭ం� 10

���ం ޙ��ల వర� ఉంࠫߖ ం� 15ߘ

రక फऴߥసరణ ޔ��߭ �ࠈం. �ం�� ర�फߖऒ

అంం� కߔ�� ఆర द�� ऴ࠙ߥ�తం అ�ङ

ఎ�ए వ రక फऴߥసరణ �ం�� అంం� �ం�

ओߩߜ � ��ం� ߦ�డగల. అߖޒ��� 

ంచడం࠭ ߗ� ��ߗ�� ,ߗ� డంߥ� ޜ�ߗ��

��फ ࠬ �ߘ ��కए డం, చరघ ం ��కए డం

జޔ��ం.

�ఏ ࠙గం :(ట�డం߭ �࢘) ࡱ�ߥ� .5

ओߧߟ ऒߕ� ఏ ࠙గం� రక �  फऴߥసరణ

߭ం���లߕऒ  ఈ ߥ��� ఉߥ���फ�. ఏ

࠙గం గ ठߔࠩ ޙ�ం ߥ�డం

߭�द��లߘ�ం��, ࠭ం ఆ ࠙ߖ��

�छߘ �भ� ల ߘߜߙ ࠩరमߕ �����. ఆ

.��యడం ࠩం ��ࠫߖ 10 ߔం� ࠩరम߃�



खࠇ ߔం ߭�द �� వలߔࠩ ��ంߔޒ

ఉండߘߜߙ �ߖ� ��లంߕ�ऒ ࠭,

త��త ࠩ��ంߗ ߔ�ళच ऒߜ� ߘ ,ߖ��ޓ �ߖ�

�డनߖ ఆ ߗ�� ࠭ం� ఆ ߧ ߖ�ߗం���, ఆ

�డन�కए ऒߔ�ߘం అߔࠩ ߖ��  �ట

߭�द���. �� ࠈ �ߗङ � � ఉߕऒ , అం�

డం ߭టदవ�ऐߥ� ߖ��߱ ߖ�ߗ �� ऒߖ�ߥ� .

ఎ�ए వ ޜ�� ߭�दߩߔओ �ంࠫ ��ࠫߖ 10 �

߭టद�. అ ���చऐ 20-15 ޙ�అ ޜ�ߗ ߖ

�ల వర� ߭టदవ�ऐࠫߖ ओߩడం ߭�दటߥ� . �

�झߔࠩ ߔࠩ లగऒ ࠬ గం࠙ ߝ�డం ߭�दߥ�  ం

ऒߔޔभ� త�ठ� भ� .��� �ऱ ఊ�ం��.

కండ�ల�, ��ంటऱ� ߧߟओ  ఉߔऒ ओߩ �

��߭టदడం వలߔ ఆ ࠙�� ��� ऴ࠙ߥ�తం

అ�ङ ओߧߟ ,టदడంߥగࠉ  .��త�ठ �ࠈ 

���చऐ ఎ�ए ޜ�ߗ ߖ వߥ� ߩ�డం ߭టदడం

వలߔ కండ�ల ߩߟओ ߖ�స�भ �ࠈ �

కండ�ల� ࠩޔफ కޔ��ం. ߰టद� ߧߟओ ,



߰టद� �ङ �, ऴ߮�� ߥޒ�࠱ओ డం ఉߔऒ ओߩ �

డం ߰టदࠬߥ� �ߗ�� �లߥ� �� 

ࠬ అ� స�भ�ం��. ߰టद ޙ��ऴ ߘ�ߗ��

��߭టदడం छ � ऴ߮�లߖ� క�క�

త�ठ��. ऴ߮�లߖ� ��पర�లߘ (�ङ व�द�

�ङ �డం తߥ��� (�� ठ�फం. ߰టद� �వ�

࠙గం ࠬߥ��� �� ߭టदడం छ � �వ��

రక फऴߥసరణ ߭�� �వ� �కए �ޓߖߥ 

�ళच .ంޔ���࠱ �, ��ళच ओߩߜ � ऒߔ�

�� �� ߭టदడం వలߔ ࠭ం� भ ఉߥశࠩߔం

ఉం�ంࠫߖ 10 .�� ࠫం� �� ߭టद�.

ం ߭�द �� �ళचߔࠩ ఎ�ए �ߖ� వ �ళच ఈ .�

�� �రణం� �ళच �త �� ߖ� ठ (ఇߤ ऴ�

ఆ� द�ङ ల� �ంߥ�చ�) అవ�శ࠭ం�ం.

త��త �ంటߝ �ళच � చలऱ� త��డन�

��द छߖ .� � �ళच �ࠈ �� �

ఉతओ ऒߔ ऒߖ�ߥ� �ߗ�� �ఏ ࠙గం .ంޔ�ࠩ

߭�दߥߔओ ��, ఆ ࠙ߖ�� త��త చలऱޜ�ߗ ߖ



�డन� ���. ఆ చలऱߖ �డन10-15 ߘ

�ల వర� ఉంచవ�ऐࠫߖ �झߔࠩ . ߘ

ంతం� ఉం�, అకएߦऴ ߔ���दߥ డ జ��

ࠪ�ओ లߘ గࠩߖ�फ  రక फऴߥసరణ ࠈ� జ��

.��ం� ఆ��ం߃�

6. త�క��: ߩߜओ ऒߔ�  �� ࠭ంߥ� డం

߭�दߔ త��త ఆ ࠙ߖ�� ఈ త�క�ऱ ���.

ఆ ߧ�త ޜ�ߗ ߖచలऱ ߘ�డन ߘ�ట ߖతफ࠱

ऒߖ�࠙  ఈ �డन߭ �द � ��द, ߯ߔ ఇం�క

�ऐߨ ߖ�ߗ ��द���. ఆ ߘ��డन߰ ߖ�

త�క�दࠬ �� ఆడ�ం� ߰��డनߘ

��द���. ߖछ � ఆ ࠙ߖ�� రక फऴߥసరణ

జछ .ంޔ��జ �ࠈ రం వ�ऐ ओߩߔ � ߰టद�

�दߥ టࠩ� ߝడం ��ం� త�క�द��फ �ంటߥ�

అవ�శం ఉం�ం. చ�త� ठ అవ�శ࠭ం�ం.

ओߩߟ � ��ం� �వలం రక फऴߥసరణߘ

߭ంచޙ�ߖ� ఆ ࠙ߖ�� త��డन �యడం వలߔ



ఉߥ�గం ఉం�ం. ఈ ߃�ం� ఏ ࠙ߖ��

త�క�ऱ ��फ ఆ ࠙ߖ�� �ంటߝ రక फऴߥసరణ

జޔ��ంࠫߖ 20-15 .�ల వర�

ఉంచవ�ऐ .

�ࣃ ��� .7 ��ߕ ,� �ఇం :ࡱ�

ర�ల ޛ�द �ऒ ऒߕఉ �ߕ ߖచలऱ ,ߖ�ߗ�� .�

�द�ऒޛ �� ߖ�ߗ .���డ �ߖߕ

�ంऴడޛ ߖ�द� చలऱߘ�ߗ ߖ ߱� అం�

��च యట߭�द ��ऐࠇ  గ డలޛ .�� ठర ߘం�

�नࠒ .����ంߖ࠭ ��ߗ ��न࠙గం వరࠒ

߯ ࠙గం, ޛడల ऴ�ం ࠙గం ޜ�ߗ

తడవ�డ. శ�రంߖ� ఎ�ए వ ࠙గం రక फం

.���ం�ం �ߖ�࠙ ߔߧ��द� తޛ ంߔࠩ

�द�ऒޛ छ ంߔ � ఎ�ए వ�తం ర�फߖऒ

भऴ߮�ల�, గ�ग߭ శޒ߰ ,�ߖ�फకߥ �ߩ�ం߮

అవ�శం కޔ��ంޛ .�द�ऒ ం 15-20ߔ

�ల వర� �యవ�ऐࠫߖ �द�ऒޛ . ంߔ



��టߩओ �द߭ ߖޒ� ࠬ ߩ�फకޒ߰ �

छߖ .��ఉం ޕभ� � రక फऴߥసరణ ఆ

࠙�ల� �� అవ�శం ఉం�ం. ���కए

ऒߖ�� ,ߖޒ��बߥ �द�ऒޛ �दࠇ  �ం ��ంߔ

ఖङ࠭ .ఉం�ం �ߥర߄ం ఆߔ߄� ం� ఈ

�द�ऒޛ ఖङ࠭ �� �ߕ ߘలߕ�జߥऴ ߔ࠳

అం�फ�. అߖऒ  ర�ల ర ड��లߘ

,�త࠭ࣾߥ ��ఇ� అవసరం. అ �ߖ���ంచߖ

సࠩసफߕ ߔ࠳��ङ గరग ,�߇ �శ �ङ ,�߇

�ङ ߔ�ం߅ంࠇ��द� సంࠇ ��ऒ ,�߇ ల�

సంࠇం߅ంߔ� �ङ ,(�ల࠴) లశంక ,�߇

తङߥం ,�ߦ� ߔ�ం߅ంࠇసం �ߖ��� 

�ङ �, ࠩలࠇमకం, �ర पߖ��� సంࠇం߅ంߔ�

�ङ ऒߖ߷క ,�߇  త� ठంచడం �ర� ࠴ల�

అߖऒ  �ङ �द�ऒޛ ల� ఈ߇ ంߔ߄� ంߔ

అख తం� ߖߥ�యగల. ऴޒߥ ఇం�� ఒక

ओߥ�द తޛ స�� ఉం��. అంత ࠭ఖङߖ .ߔ࠳



8. �� ఆࡍ: �ࠩట ߥ�द��� ऴޒߥ ��

�ࠩట� వङ ర बߥ�ब� ࠇయట�߱ޕ

ఉం��. �ࠩట ߥటद�ం� చరघ ం� ��

छ ��ఆ �ߗ ��� �߱��ࠫ ��बߥ �

߱�టदవ�ऐ . చరघ ంߖ� వङ ర बߥ�बలߘ,

ఉߩओ �ߖ�యట� ߱�ట�ऱ �యࠇ ��फߪ ߘ

ఈ ߗ� ఆ�� ߔ߄�ం ߖߥ �ࠈ� వ�फం.

�ࠪ ����ల� ఒక ߥ ,�ߖ��

��ల� �� ߥ�द�వ�ऐ . ఆ�� ߥ�द ߔ߄�ం

.ం���ంޘ

ఆߥ���द ࠭ం శ�రం అంతట� ߜߙ ࠩరमߕ

�छߘ) ల ࠈ (ߜߙ� ��ం��వ�ऐ . అవ�శం

���వడం ߘߜߙ ޜలޔ� �� �� ߖ�

ࠩంߔࠩ .�ం ߭�द ߗ��� ఆ��� చరघ ం ࠇख

�కఅ .సహక�ంచగల ߜߙ �ం� ఈߔޒ

छ �యడం ߔరमࠩ ߜߙ � చ�घ రక �ߖ फऴߥసరణ

छ ߔరमࠩ .ంޔ��߭ �ࠈ � చరघ ంߖ�



�ࣾघ అవ�శం ߝ���ޘ �߄రంऴ ߔ࠳

కޔ��ం. అంవలߔ �ࠩట� ఎ�ए వ వङ ర ब

.ంޔ��యట� ߱� అవ�శం కࠇ ��बߥ

ఆ�� ߥ�द ࠭ంߜߙ  ࠩరमߔ ࠭ఖङ ం. ఆ��

�ߗ��ం� �ऱ�ల ࠩం ం࠭ ߝ��दߥ

తߥओ ఎ�ए ߖ�శ�రం ߔࠩ .���స�� ऴߖ వ

�యట� ߱వడం �రణంࠇ �ంߥ�టࠩ� �ߗ

శߗ �ߖ��రసం వ�ऐ  అవ�శం ఉం�ంߗ) �

త� ठ). ࠭ం �ం� �ऱ�ల ߗ� ऴ�గడం వలߔ

యట� వ�ऐࠇ �ంߘ �ߔࠩ  �ࠩట �ब �ంߔ

खࠇఇ �ߔࠩ �� �ߗ ��ం ऴߔࠩ ం ��ం�

��फం. ఆ�� ߥ�द ࠭ంޓ ��వలߔ�

�ऴగతफల� ߗ �࠴� ऴ�గడం అޙ�,

�ండవࠬ�ࠪ  తడߥడం, త��డन

߭�द�వడం �� ࠭ఖङ ߔవలߖ .ߔ࠳

తల�, ࠱�� రక फऴߥసరణ తగ ठ�ం�

ఉం�ం. త ߔߧ�గ ठర� రక फం ��च ంޔ

రక ߔ��द తల� �వలࠇ� फం అంߔ తޙ��



ࠫగ� రక फం అం� చ�घ తల .���ం�ం �ߖ

తడߥక߱࠱ ޙ�� �ళच వలߔ� రక फం ��

చ�घ వ�ऐ �ߖ  తల �� � అవछ డ� � క�च

�రసం �వడߗ �ࠈ � �వడ߱�ߥ ��ޒ

జరగవ�ऐ .

ऴߥక࣪ޒ ఆऴశࠪల� అޙ� ఆ�� ߥటदߖ�� ఒక

߭�द ఉం�ం. అం� ��ऐ �द�వ�ऐߥ ߖ .

ఇం�ऱ ߔࠩ  �� ఆ�� ߥ�दߔ߄� ߝ�ం ఉం.

ओߩటߝ��� ߜߙ ��ం ఒంߔࠩ � ߰�ङ ࠬ

ళचߗ भ߭ �సగం వర ߖ�ߗ ��� � ంࠉ 

యతऒߥగ�द� ߭�द ࠩ��ం� ऴ ߘత �߱ ం

���. ఆ ࠉం అ�� ࠈ� �డ�ओ  ఉం�,

ऒߔ� ޒ ߔ߯ ऒߔఉ � ��ఆ ޙ

�चߗ .�క� ఉం�ంޙ �ߖ��द�వߥ �ࠈ 

డగ� వ�ऐࠋ  వర� ࠩరగߖ�छ �.

ࠩ��టߩओ ��అ .��ࠇߔ� �త �ߗ �

క�ం� �� �కए � ఉߔऒ ޜߖ ޙ��



�द�వ�ऐߥ . అంߕ �ߗ ���వంޔ ߱�

�छߖరగࠩ �ࠈ �ఒక �द � �� ޠࠈ .�

�����. అ�� (డࠏ �� �ࠋ� ��) �ం�

ࠩం�ల� స߭ �ߥ�भ ర�ठ�ం� ��

ओߥ గ ߖ� ठర ߭�द���. ࠩర�ంߗ ߔ��

�ङ߰ ߘంࠉ ޠࠈ ޜత ߧం �ంߘ ࠬ

�� � ߭�द���. ఆ�� ߥ�द ࠭ం

�ం࠭ �द�ࠬ ,���ޓ ��फߪ ߘటदలࠇ

జ�� ��ऐ �ళच ,ߖ �డ�ओ ߘ � ߭�द, �ళच

ङ߃ࠩ �ఉం �ߦ ޜత లࠬߝ ߘంࠉ �

߭�द���. ߗ�च  ऴ��, తల తߖ�ߩ�, ఆ

ం� ��ऐ߃� ओߥ ߖ ओߩ�फ� కߪ ߖ� ���.

ओߥ �� ��फߪ ంࠉ ,�ం, �दߔࠩ ��

ఆడ�ం� (ޔ��� ��ం�) కߧओ �యࠇ�

ఉం��. అߩओ ఒక ం࠭ ߘత ߯ంࠉ �

కएߥऴ (�भ�) ࠲ऴతࠪ ޔవం �ߦ � జరߦ�.

ఐ࠭ߖ �� గߔ�� త��త ఇం�भ�

జ .���ߩ�డవ�� ߪ�फ� తߘ



యవ�ऐޓ ��फߪ ߘత ���గవߕ � .

యవ�ऐޓ ߔ�ޓ త ��फߪ) ��ఆఖ .ߘ

త��త) గ�� గ ठర� ߭�दߗ ޜߖ ߖ���

కޙߧ ఇం� ࠈ� ఆ�� వ�फంߘ ߥ .ం�

ఇర� ࠭ߖ�ల సࠩయం ࠉ �ߩ�ంߖ�

ఆ�� ߪ�फ� అవछ డం, ࠩࠈ �ߔ� �ࠩట

ओߩటߝ��दߥ ��ఆ .ంޔ��టदడం జߥ �

తల ߥओ యం࠘ ߔల ఉండటం వలߥ� �

అߧߖం��� ߗ�, �� ఆడడం ߖ� ఇࠇख ం

�డ వర࠱ ,యట߭�दࠇ ߘతల ߗ� ���ߥ

ओߥ � కߩओ �ం� స�߱ޔం. అ ��

�కए �ब ంࠉ ޙ�అ �� ߝ��दߥ ޜ� �ంߔ

అ ߭�द, క�ంޔ��ࠩ �ߗ ޜ�ండߝ�

�द�ం� ఉం��. 10-15ߥ ��ం ఆߔࠩ

త��త క�ం� క�द��फ ߔ��గ ��ࠫߖ

స�߱ޔం. ఆ�� ߥ�द�వడం ߪ�फ అߔ�

త��త ߥओ ऒߖ��శ ,���ޓ ߖ�  ��� 5-6

�छߖ ట ఇంకࠩ� ��࠭ߖ �. త��త చలऱߖ



తల� �ऒ ޜ�ߗ ం ���. ఎ�एߔ వ ߗ�

߱��వడం ࠩం�.

ऴߥక࣪ޒ ఆऴశࠩం� ߥ�द ఆޙ�� ఎ�ए వ �ࠩట

ఒకए �� ߱� అవ�శం ఉం�ం ߖ .छ �

ంచవ�ऐߧߖరసం అߗ �भ� . అం� ��

��द߭ .� రసంߗ ���द�ం� ఎవߥ ��ठޙ

��ऐ ��� ��ం �ߖ�� ޙ��द ఆ�� అߥ ߖ

�द���. ఇం�ऱߥ �� ޙ�ఆ�� అ ߝ��दߥ 

ࠪ�ऐ �द�వ�ऐߥ ��  छ ߖ . రసం వ�ऐߗ �

అవ�శం అస� �.

గࠩ�క: ߗరసం� ఉߔऒ �ࠈ .ߧ.ࠉ ,ߗ� ��

ఎ�ए వ� ఉߔऒ �ޔ�ం ,�ߕ��చ ,ߗ� ��

అߔޔ�ऒ ��అ .టद�డߥ ��ఆ ߗ� ��

రక �ࠈ फం త�ए వ ఉߔऒ ��, �ం�జࠋख ޜ

�క �� �ߥ߃ࠈ द� సల� ࠬ ఆ��

.����दߥ



ఆߥ ࡍ��టߩ� �ࡏࠪ ࡹంࡋࡎࢠ � �ߗ :

ఆޜ�� శ�రం ���ए ऒߔޔ ओߩ �, చ�घ ऒߔ�ߖ

�ࣾघ రక ߔ࠳ फߖ��� ,ߖ���ޘ ��ߕ�

ఎ�ए వ ऴߦణశ� फ ऴߥ���फంޜߖ . �ࠩట

ओߩ�दటߥ ��ఆ .�फంࠚరంߦటदడం ऴߥ �

ऒߖకం� �� �ం� ర�फ �ࠪ  ఎ�ए వ�

�࠭घ ऒߖ��శ .ఉం�ం ޕ ओߩߔ����  �

ऒߔర࠙గం� ఉఉ ߔࠩ  �ऱओ ߖ��సం��ం ߤ

అంߖ ��వ ఉం� ఎऴరరక फక�లߘ రక फంߖ��

రక ߔవలఅం .ల ��फం�� फంߖ�� �తफ�

ఎऴరరక फక�� వ�ऐ  క��फ�. ఆ�� ߥ�दటߩओ �

��ङ ల�, కండ�ల�, రక फߕ�ల� ��द

ఉߔऒ  ऴవం �ంత వ�ऐ  రక फం� క��फం. ��

छ � రక फంߦ ߖ�ऱ�घ .ంޔ�ࠇ�చߥ 

ఆ ߃�ం� ఆ�� ߥ�दటߩओ �లࠫߖ 15-20 �

సࠩయం� రక फࠪ�ߥణం ߭రగడం, రక फంߖ�

ఎऴరరక फక�ల �రణం� �छ సऴ�య త�ठޔం.



ఎߩओ చరघ ޙ� ం �� ߭��ం అߩओ �भ� �

ߖ�� ߝటदడం అߥ టࠩ� .ంޔ��߭ ߧ.ࠉ

ऒߔ�द, శ�రం� ఉࠇ ߘ�� ��ࠈట࠱ ,�दࠇ

ఉߩओ �ߥర߄�द ఆࠇ ߘల߇�द, �ࠩట ऴగంࠇ ߘ

ఉం�ం. ఇం�ऱ �అర�ట ޙ��द ఆ��� అߥ 

ߔ�दߥ ��द߭ ,ޙ�ߥ ం� �ట� వర� �ࠩటߘ

ఆ��� �ట� ߘం� �టߔ�ऒ ర �ࠩట

ओߩశ�రం� ఉ .ంޔ�ߥ ఎ�ए �ࠈ  వ

ఉߔऒ ��� �ࠩట త�ए వ� ޔ�ߥం. ఆ��

ओߩ�दటߥ �द �ࠩట� �ࠪ� 10-20ߥ �

ऴ�࠭ల ఉߩओ యట� వ�ऐࠇ   అవ�శం

ఉం�ం. �ࠩట ࠈ� ��߱వడం వలߔ��߭ ߔ

రక फࠪ�ߥణం ఆ�� ߥటदడం ߪ�फ అ�ङ స�� ޒ��

ߔటदడం వలߥ ��ఆ .ల� ���ం�ంࠪ

��ऒ ల छ � �ళच వలߔ� ఉߩओ , ���

�ࠩట छ � ߱� అవ�శం కޔ��ం. ఆ��

छ టदడంߥ � ��ऒ ల߯ ఉం� ఎऴߔ�� ऴగం߇�

ऴ࠙ߥ�తం అ�ङ  రక फంߖ� ఇ�ऒ ߸�झ ߘ 



త� ठంచߖ�� సహక��फ�. ఆ�� ߥ�द ߔగ ठర

��ల వర� రక � �ంߘ फం� ఇ�ऒ ߸�झ

త�ठޕ ఉం��. ఇ�ऒ ߹�� ఉߔऒ ���

ఆ�� �� ࠈ� సహక�ంచగల. ఆ�� छ �

శ�రంߦ ߖ�త ߗ� �ࠩట छ �

छ �ߗ �ఉం�, ࠩం ޕయట�߱ࠇ � ఆ త� ठߔ

ऒߖ�� �ߗ  అం�फ  ఉం��. ����

�ߗ ,�ऱߔ�द߭ ߘ�ߗऴ�తफ ���ޓ ߘ�ߗతߦ

ఆ�� छ ऒߖ��శ ߔࠩ �  ఆ ߃�ం�

���వ�ऐ .

�క߷�� ��త ,�ߥంࡖ .9 : ࠭�ए  �ంߥ�

ओߩߔ�दߥ �, ࠭�ए ओߩߔ��ࠉ � �ߔ� ,�

ఇࠇख ం� ఉߔऒ ,��ߔ�दߥ క߶ం �ࠈ ,��

�ऱ�త� వ�ऐߧ �� ఇߩओ ओߥ� � ��తझ �ࠓ

��, �ం� ߪట� ���ం� ��

ఉߥశࠩ࠭ߔ క�ठޔం.



खࠇ� ం࠭ �ߖ�࠭ .����� �भ� ߜߙ�

(�� ంతߔ���ంచ గ࠘) �ߗ�� ��ంߖ ��ࠇ

ओߩఉం��ం�. ఇ � �� ޠࠈ �दߥ �

ओߥ� ऒߖ �ࠓ  �ऒ ��च �ߖߕ ࠭ం ��फ

స�߱ޔంࠇ .టद� ޠࠈ �ޓ �� �

ऒߔ� ��ऐ టࠬߨ ం��. ࠭ంࠇ ���

�ళच ��द�ం��. �ం߭ ߘ�ߗ�� ޜ

ࠫఅ �ߖ�࠭ ߖ��ޓ �ߗ�� ��ంߖ

�ए࠭ �� ��ߗ .���द�ంߥ  ࠙�ల�,

�ߗ ఆ .ఉం�ం ޕ���ల� త࠙ �ߔ�

�ߖ�࠭ �दߥ �ߗ �� �రࠩ ߝ�ంట ߔ��

�ళच 10-15 �ߖ�࠭ߖ ��द�ం��. ఇߥ

ߖ�ߗ ��ࠇ �ఉం��. ఇ ޕ�ߥ �ߗ

�फ�� త��త ���చऐߪ �ऒ ޜ�ߗ ߖ ంߔ

��फ�. ఇ� �యడం వలߔ �ంటߝ ࠭ఖం,

�ంޔ ࠙�ల� �� ��� ఉం�ం.



�ࡾ� .10 �ࡾ�ߥ  � ��త� �లߦ :

खࠇ� �ߦ �లࠫߖ 15 ߘలߦ ,�� ߜߙ�

ఎంత �� ߥటदగޙ�� అంత ߗ����

�లߦ ��� లవర� ࠭ం���. ఆߦ

ఉߔऒ ��चߥ  �ల త��తࠫߖ 15 .��ߘߕ 

एߧߝ �తफ࠱ �ޓ �యటࠇ �తफ࠱ ,ߗ�ޜ ߤ

�ళचߥ లߦ ߗ� ޜ �ࠇటदల ऴࠇ వभ �भ��.

అ� �भޙ ఆ ߔߖߕ ��ߥ ఊ�߱ޔం.

ࠩ� రక फం ��ట�ऱ �भߦ .�� �సफ

ऒߔߘ � అ���. �भస�� व�� అ���.

खࠇ� �రࠩ ��ޔ �ల తߦ .��� ߜߙ�

��च࠲ ޙ��  (��झ తछ ޙ�� �ࠌ ( ర�

త�ठ��. �� ��झ  అߕ� ఇం�ऱ  �డవ�ऐ .

��झ  �డడం వలߦ ߔం ఎߩओ � �ࠩघ �,

��चߥ ߔతफ� ఉండడం వల࠱  ��. ఇ� ��

�ళच ��चߥ   త� ठవర� �యవ�ऐ .



���త �ࡌ� .11 ऒߔޒ : ��స 

అరగߩߔओ స�ऱߥ �ऴ߮�ల ,ߗ� �

ఎ�ए ओߩߔ� ޒ��రం� ఉం� �ం ߗ� �

అࠈ ޙ��ం� అߧߖంߩߔ�ओ �, ఈ ߥमޒ

ऴߥ�రం �ంޒ ���ం� తछ ర� ޙ�క

���చऐ ߖ�ߗ .డ�࠭ߥ � ���� 5-6 �ऱ�ల

�ం� వరߖ�ం� ߰టदߥగటగ� ఆ ߖ�ߗ

ऴ���. ऴ��టߩओ � �ంޒ వ�ऐ ట�ऱ ߖ�ߗ

ఎ�ए వ� ऴ���. ��च �द అం��߯߭ ��ߠ 

అ� ఇ� కޕߩ ఉం� ��రం ߭��

�ంటߝ �ంޒ అޔ�ంߔࠩ .ం ऴߗ ߔ���

ऒߖ��ఆ ߖల అరగߥ� సరߥ ߖ��ߖߥ , ऱߘ

కߖ�ߩ� �ంޔ߱�ߥ �ޒం. ऴ� ��ߗ��भ

ఉߩओ ऴ�గవ�ऐ ߧ�క �� ߘ  (అవసరޙ࠳).

ऴߔ��ంవలऱ ߔషद࠭ ओߩఉ .�  �ఇం ��ߗ

తछ ర� �ంޒ వ�फం.



ओߥం ఇߔࠩ �వర� ߗ���, చలऱޜ�ߗ ߖ

రకర�ల ��తझ ऒߕ���ޘ � ࠭.

ऴߥక࣪�ޒमߔ࠳ శߖ��� ఇవߗऒ  ऴߥక࣪ޒ

��తझ �. అవసరߩߔ࠳ओ ߦఇం��ऱ ߖ�� �

���వడం� తߩओ ��తझ ߔ࠳ఈ రక .� లߘ

శߥߔ�� �ߖ��ओ �� ఇం� ఉߥశࠩ࠭ߔ

కలగక߱ޙ అߩओ � ఏ� ߕङ  స�య࠭

జछ �ߔࠩ .���వడం ࠩంޓ ��, �ంߥ�,

घࠫޒ ,�ठ �ऱ, �ళच ��चߥ  , ����, ࠩ�ల

ओߩߟ కएߧ ,� � �గడం, ߖऴߥటदక߱వడం,

ం� రకߔలశంక, ��చ फం ߥడటం, ࠇ��द

ओߩߟ झߔ࠱ ,� � ఇࠇख ం࠱ ,�డߩߟओ �,

�ళच ओߩߟ खࠇఇ �ߔ�ల࠴ � ం��

కߘ�� �ߩߔ��ం� ఉߥశࠩ࠭ߔ ߰ంߖ��

ओߧ� ߔ߯ ��తझ �ߗ రకర�ల ߔ లߘ ࠬ ఇం��

���ం�రޘ ߖ�య��फߕऒ �టర 5-6 .ߘ ऱ

ఆ�ర �ߦ ޜߖ ޕ��ల� ऴߥ� ߖ�ߗ



��फߦ ߘయࠪలߖ ��తझ �ߗ �߯ , �

���ం� ఉం� ఎ�ए వ �తం ��లߪ ߘ�फ�

శ�రం ߘం� ߱�టदవ�ऐ . ఆ�గङ ం అߪ ߝ�फ�

అంߔࠩ ߝޙ� ఆߔంం కޔ��ం. ࠬ�

�फ ఆ��ङߪ ऒߖ  అంߝ� ऴߥయతऒ ం ��फ రߖ

࠙��फߕऒ .ߘ



- ࡱం�ࣔࣂ .16
ࡱ��ࠪࣂ

ߘ��߭ జणࠒ - �ߗ ޙ��ం� ऴޒ ంߔజࠤ

�ऴగతफ ��!

ఆ�రంޜ ऴߔ� ޙ��ऒ ߰టदߕ� ߭�� -

�� కߔߩ� ऴ߭ ޙ��भ߰ టदߕ� త��

ఐ� �టర ऱ ߗ� ऴޙ�� �� -

అల�టޙ�, ఆక� ߭ߘ�� ࠙�!

ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం - ఇ�फం �గ ߔ߃�ߖం

ర ఏ - ߔऴతం� �స �߱ ड ߖ���

�చߔ

- ఏ ࠪऴతం �ߔం అޕऴࠈ �ࠓࠈ

ఆ�గङ ߖ ����ంޘ  �ऴతం

వछߖ߱ - ��ంߧऴత �ߔ��ޘ ޜ�ߗ �

లవ��



ࠬ� ऴߔ�� �ట� ߔ� ߘ�� - �ߗ ఉߩओ

�ߗ

ޜ�ߗ - �ߔరసం అߗ ޙ��ऴ �ߗ

త�ठޔం �గ�

�ऐߥ ,�ండऱߥ  �రల� ߕ�� �ట�ऱ -

చऐߥ ళच ర �छంచߥ ,� టऱ� ఏ� �ట�ऱ

ऒߔޒ  ఉߥओ ం� ࠇయట� � - ఉߩओ

� �ߗ �ం� �ండటంߔޒ

లऱలߧ - ��ऴ�గడం �� అల �ߗ

ఆ��ङ �� � �కߖ

యట� ��एࠇ �ߗ �फం �ంత ࠲ర� ఉߩओ

- అ�గߕޒ ߖऒ వం� ఆ��ङ ޜఎం �ߖ

ओߩ࠭

�ߗ - ?�ణࠪߥలऱ�ర�ం� ऴޘ

ऴ�గ�ం� ��� ఎࠪߖ!

�ऴ�గడం త �ߗ ठంచవभ - �ం�� �డߖ

ࠪరठ࠭ ࠲भ



చߗऒ �ऒ ��ޒߥऴ ޜ� �కߖ��ం - శߔ

ࠩం� ߔࠪ�ࠇం

���ద��గ ࡏ� �ߩట࣋� జనంࠤ .1 ࡏ

గ�, ࠩࡍ ࠩంࠤ ࡱ�జనం అ࠻� క

?�ࣆ࢘ ��� ࡏ నࣄ�ࣆ࢘

�ర ޙ��ऴ ߖ�ߗ �ߦޜంߔజࠤ :ࠪࣂ पऴ�య�

ఇࠇख ం కޔ��ంߗ ߖ� ऴ�గవभߖ

ओߩ� ऒߕ� ࠭. ࠩంలߘ ���వలߔ� ��

ఒక� � �ం� �కए ల� సޜ�ߗ �ߥ�

���వ�ऐ . ఆ �भ ߗ�వలߔ �ర पऴ�య�

ఇࠇख ం ఉండ. ఒక�ళ ఇࠇख ం ఉߕऒ  ࠩం

���వడం తߥओ ��అ .��ర߶ �ߩߔ�స ߖ

���వ�ऐ ߕߞޜभ� ࠩజणగ� �ࠇ ��ߗ .

ࠩం ���వߖ�� ࠩ�णߕ�ߗ ,ߕ� ఒక� క!

2. అన� ం ��టߩ� ࠩనం అంࡹ�

కࡱߥ ,�� ࡱࣃࡋ ��ߩࡱచ� ࠩ��గ ��



ఎ�� �ఉన ࡹ� ��ంࣆ߱  ࡏ� 

?�� ఆటంకం �࠺���ࡋ�

��చߥ .��వలऱ ఆటంకం వ�फం :ࠪࣂ

ࠩ�णగ� �ࠪ� 95 �తం కం� ఎ�ए వ ߗ�

ఉం�ం. రసం� �� �ࠪ� అంߗ ޙ�

ఉం�ం. రߖ�ऒ ऒߔఅ ߗ� ߘ�णగࠩ ,ߗ�  ంޜ

కߝޒ ߖ�ߩ�టߔࠩ �ߩం ࠩߔల�ం�

�ओ �� ࠫం��फߕऒ ࠭. ఇ ర��,

ࠩ�णగలవలऱ ߔ �࠴షदం. ߥ�ల� ��च ߔ

త��త �ర पऴ�య� ఊ� ��पర�� ߥ�చ�

�యడం అߝ �ండవ ߔషदం. ఎ�ए వ� ర��,

ࠩ�णగ� అߔऒ ంޜ కߧ� ����� ఆ�రం

߰టद� ఎ�ए వߩ� ఉం� ߰టद ࠭ం�

ఎ�ए ߩ�ఈ .ంޔ߱�� వ �ङ ��

త�రޕ� ఉం��. ఎ�ए వ ऴߘޙओ �

�వߖ�� �� �రణం అ���. అߔऒ ంޜ

ࠩ�णగ కం� �भ� ߭�� ���వ�ऐ . ࠩ�णగ



ऴ��లం� ఎߕ�ߩ ߰టद ��� ఉߔऒ � �ߩ

�ం� గంటల త�छ ߔ�ం అߔజࠤ ޜ

ऴ�గవ�ऐ . ఇ� ޓ��ం� ఎకए � ఇࠇख ం

ఉండࠤ .జߔం� �ంࠈ�ऱ ర�� ࠪߖ��फ

ࠩం�. తߥओ �भ� �ߩߔ�స� అߖ

���ం� �ంతߕऒ .ంޔషदం త�ठߔ 

�ఉన ࡹ��గࠩ ,ࡱࣃࡋ .3 �࠺���ࡋ� ࡏ� 

ఆటంకం క�ం�నߩ� ��ంߥ ,�

��జం� ఎ࣓ࣂ ࡹࣃࡋ�ండߥ �ఉం ࡔ� 

క�! ఆ ࠺���ࡋ� ࡏ�� ఇࠇ� ం�

క�ంచదంࡌ�?

ంߔࠩ �ߗ �రऱࠈ�णగ, ర��, �ంࠩ :ࠪࣂ

కߥ .ߔߧ�ండऱ� ఉߔऒ ఆ .ߔ࠳సహజ �ߗ 

झߤ�టࠫ ߔ࠳సహజ ��ߗ ర�झߔࠫ , , ఎߤ

��झ ,అ߅కߔ࠳ ऴߦణశ� फ ࠴లߔ�� క��

ఉం��. ߥం�ऱ ࠩߔం ߖ�ߔޒ� త�రߔ��

అం� ��� సగం కం� ఎ�ए వ࠙గం �ర पߔ࠳



�बޒ� ఉం�ంߔࠩ ߖ�� . ߰టद, ऴ߮��

�ర पం �యవల50 � 40 ߔ� �తం ࠪऴత࠲.

అం�తߥ ߝం�ऱ ޒం� �ంటߝ ఆక� ��फం.

ऒߔండऱ ర�ల� ఉߥ ,ం�ऱߥ ऒߖ��ఆ �ߗ 

తछ ర� ఆర�ంచߖ�� సహక��फం తߥओ

ఇࠇख ం߭టदߖ� .ऒ  ర�ల ߥండऱߘ

ం తछߔజࠤ ���ంޓ �ߦޜంߔజࠤ ర�

అ��ంచߖߥ �ߖ��వ�फయ߭ ߔࠩ ߖभ�

ऒߔండऱర�ల� ఉߥ .��ఉం ޕࠋ� ,�ߗ 

ࠩంߗ�� ఒక� ߖ� ऴగ�ం��.

�ߧ� ࡏࠬ .4 న�� 5-6 ࡰటࡗ�ߥ� ��� �ࡋ�

��గడం న ߰ట߱�ࣃ�డం �� ߭ࡋగడం

�� జࡋగదంࡌ�?

ఒకए ߖ�ߗ �ం �టߔࠩ :ࠪࣂ �� ऴߩߔ���

అ� ࠭ం ߰టद� ߥడ��. ఆ ߗ��

�ంత࠙గం ऴకߔ� ߨ࠲ऒ ऴ߮25 - 20) �ߖ��

�తం) ޔ��ం. ߰టदߔ� ,�ߖ�ऒ  ऴ߮�లߖ��



��च లऱ� అకए࠱ �ߗ ߔ డߘం� 15-20

�ల� రక࠭ߖ फంߖ�� ��च  క��फంߖ�ߗ .

20-15 ߝటद, ऴ߮�� �యడం అ߰ ߔࠩ

ఇంత త�ए .࠲ऴతࠪ ��ࠫߖ వ సࠩయం�

రక �ߗ फంߖ�� ��च  క�� ߰టद ���

ఉߔऒ ओߩ � ऴޙ�� ࠪऴత࠲. ߰టद� ఆ�రం

ఉߔऒ ओߩ � ऴޙ��, ఆ�రం ఎߖऒ గంట� ߰టद�

ఉం� అߖऒ  గంట� ߗ� �� ߰టद� ఉం�,

߰టदߘ �గ�फం. �� కࠬߩ� ఉߔऒ ओߩ �

ऴߗ ߔ��� ߰టदߘ త� ठంచߖ�� సహక��फ,

߰టद� ఆ�రం ఉߔऒ ओߩ � ऴߗ ߔ��� ߰టदߘ

߭ంచߗ� �ߖ�, �గయߗ� �ߖ�

సహక��फంߖ ��फం����. ࠩߔం

ऴ�గవల5-6 ߔ� �టర ऱ ߖ�ߗ ߰టद ���

ఉߔऒ ऒߕऴ�గࠩ �ߩ ం. ࠇ��द ࠬ�వ�� ఈ ߰టद

࠘యం అకए � ऱ.



��ఇంత ఎ �ࡗ .5 న ��గడం ��� 

ఆక తగ �డం ��, ࡍߪ�� చ�� �� డం߱

జࡋగదంࡌ�?

��च ��ߥ� ��बߥ ఆ�ర ߝޒ ంߔࠩ :ࠪࣂ

శ� फߖ�ऐ త�छ ߔ త వङ ర बߥ�ब� త�ర���.

ఇ� త�రߔ� వङ ర बߥ�ब� ఏ�����

�యటࠇ �ంߘలߥ� ߔࠩ

�సర ण�వయ�లछ ��फ� �సߪ � णంߩߔ�ࠇߥ�

�సర .�फ ఆక� ఉం�ంߪ ��ߖࠩ णߔऴ�య

ࠩంం� ఉߔऒ ओߩ � ఆక� ࠩంం� ఉం�ం.

ఆక��, �సర णߔ ऴ�య� గ ठ� సంࠇం߃ం

ఉం�ం5-6 ߖ�ߗ . �ట�ऱ ऴ�గటం వలߔ ఆ

�ణం� రకߥऴ ��ޒ �ߗ फంߖ� క�లߖ�

వङ ర बߥ�बలߪ ߘ�फ� ఏ����� ࠇయట�

��ए వ�ऐ ߖ , �స� णం�ట�ऱ ��फంߗ .� ఆక�

క��ట�ऱ సహక��फߔऒ ఒక ం࠭ �ߖߕజࠤ .

�ట� ऴ�గࠩߕޔࠋ� ߖऒ �दࠇ� .࠭



�ంతࠩం� ఈ ߗ�వలߔ ఆక�

త�ठޔంߖߔ� �� సంహ࠲ క�గవ�ऐ .

�ల� ߰టदࠫߖ 15-20 �ߗ ం ऴ�� ఈߔࠩ

ం� �� అ�ङߘ  రక फంߖ�� ��च  క���फం.

�ల త�छࠫߖ ऴ��క 20-30 ߖ�ߗ త ࠤజߔం

�యङ ऒߕޔࠋ� ߖࠩ �ߗ �द ߰టद� ఈࠇ� .࠭

ఆక�� అ�न5 .� �టర ऱ ߗ� ऴ�గటం

ऴߦరంࠚంߔ� �తफ� ��ࠩం� అల���క

ఆక� త� ठߔటऱߧߖ�फం. ऴకߨ࠲ అల�� అ�ङ

10-15 ���ऱ �� �ऱߔ��߭ �ఆక �ࠈ 

అల�� అ�ङ .��फంޘ వర� ఏߕ

ఇࠇख ంߝ� ఉం�ం గ! ఈ ఆక� ఇࠇख ం

అ�ం�!

�ࡾ� .6 ���� (�ంట �నࡶ) నߩ�గࡋߥ �

߯త� ం ࣆ��ందంࡏ�. అ� ఎంతࡋ�

�జం?



ళचߗ :ࠪࣂ వలऱ ߯తङ ం ��फంߔऒ �ऐߧ  ࠪట.

ऒߔ��߮ �ߔࠩ �వలऱߗ  ߯తङ ��फߪ ࠭

�ߗ ऴ�����, ఆ ߔߩ�రగߥ ߖ�ߗ .ంޔ߱

߰టद ऴ߮��ऱ  ఉߔऒ తङ߯ ߖ��ߖߥ  ర�లߘ,

అకए రߘ��� ߖ� క����फం. ఈ

߯తङ ర�� ऴ߮��ऱ  ఎ�ए �అ �ߩߔ�

�ంޔలߥ�ం� ࠇయ��߱��. అ�� �వ�

ऒߖ� ߖ�  వङ ర बߥ�ब� �ऴߪޒట ఈ

߯తङ ర�ల� క�� ऴ߮�లߖ��

�స� णంߖ�ࠇߥ� వ�फ�. ఉయంߪట ߖ�ߗ

ऴߩߔ���, ఈ షం ఎ�ए వ ఉߔऒ ��� �ంޒ

అޔ�ం. ఆ �ంߩ ޒలऱ� ߥస��సߔ�

�ߗ ఆ ߔऴ�గడం వల ߖ�ߗ .యట� వ�फంࠇ

ఈ ߖ�ऒ  కࠇ ߖ�ߩ�యట� వ�फం.

ߔ�వలߗ ߝయట� �వడం అࠇ

జߔ��ంవలऱ, ߗ� ߯�ङ ऒߖ �ऐޘ  ం

అߘ�ంߕ�ऒ �ङ߯ �ߥ� �ߗ ,ߗ� ࠭ ऒߖ



ऒߕޔ߱ ��కߘఅ యట� ߱��दంࠇ ࠭.

�యటࠇ ޙ��ऴ �� ,߹� ߔߩ�రగߥ

.࠭�ߩంߥ ��ߥ� ߘ�� ఈ ߔ�వలߥంߥ

�द �߹, �� ߯తङࠇ� �డࠇߔక ޙ�� ��ߥ� ం

అߖ ఎవ� అࠇ ߘ�� .�ߔయట� ߜ�द ߖ�ߗ

ࠪऴతం ߯తङ ం అߘ�వడం ߰రߦ�.

�ࡹ�࠻ߥ� .7 ��ంߦ� ࡔ࢘ �ࡶ 

�ࢀ నߩ�, అక� డ ࡏ� ���� �ంతࠩం��

�� డం�చࡔ ,�� ట�డంߥߥంࡖ

జࡏ��ం�. అ� �� ࠲ߥࡹనంࡌ�?

�వలం .࠲ߥ� ߔࠩ .� ంߥ��ߗ ఇ :ࠪࣂ

ऒߔߘ�ߔࠩ  �గ߃�ߖకశ� फ త� ठ߱ వడం �

ऒߔ��ం�య రకర�ల ��ߗ .�ంచడంߔ 

�సफవ࠲. �� ఒక రకߖ�ߗ ߔ࠳ ऴ��

ऒߔߘ��ߗ ఆ ޙ��ऴ �ߗ ���ట �ߩߔర�

అߥ�రం �� ࠈ� दߖ���, ��झ झߤ ��ర ,ߖ� 

�ߔࠩ .���ళ �ߖ� ߔࠩ ߖ� �



�గ߃�ߖకశ� फ ࠱ం�� ఉߔऒ ߖ��ߗ ఆ ,�ߩ

ऒߖ�  చం߮�, � ߖ�ߗम�� రక फంߖ��

ߔ�వలߗ ఆ �ߩఅ .ంޔ��డం జߥంߥ

క߃�ߖ�గ �ߔࠩ .�రం జ�గߥఏࠬ అ �ߔࠩ

వङ వసब స ��ߗ �ߩߔ�����, ऴ�࠭�

రక फంߖ�� �ళच డం, కణ���ऱ � �ళच డం

జޔ��ం. ఈ ఇࠇख ంߘం� ࠩߔ�ऒ

ߥ�ం � ߠ�ంߥ� లߕ��చ �ߖ�డߦ�

�శ�రం �స ߘఆ ऴ�࠭ల ߠ�ంߥ� ण�फ

ఉం�ం. ఈ �సర णߔ ऴ�య ࠩߔ�ऒ

రऀంచߥ� ߖ�ߔࠩ .�ߖ�ం ࠩޘ �ߔ�యక

ఎ��ళच �ऱ, ఇకएߔ�ޜ ࠬ  డ ࠬ�ߗ

క వङ߃�ߖ�గ ߖ�ߔࠩ .��फޜ వసब ߔ�ࠈऒ �ߩ

ࠬ� ఏ ߗ� ऴߕ�� ࠬ� ఇࠇख ం ఉండ. ఈ

ऴߥక࣪ޒ �వ ࠭ߔ߄�ߔछ � �గ߃�ߖక శ� फ

߭ంߔ��ऒ  త��త అం� ఏ ޙ�ࠇ ߖ�ߗ ఆ

ऒߕޔ��ऴ ߖ�ߗ ��ఎవ ��ߥߘ࠭ ,

సంవతझ �ߕ��చ ,ߗ��ߥ��ऱ �ం 5-6 �ߖ�



�వడం ߖ� జరగటం �. అం� సహజߔ࠳

ఆ�గङ ఈ రࣾణ �రङ ࠲ ऴకࠪߖऒ  చకए � ��

�ऒߔࠩ ऒߔޔ�ߦ� రంతరంߖ  ߖ

అ࠘ߘవߪరछ కం� ޘ��फߔऒ .

���� న� �కృߥ� ��ంࣇ ࡏࠬ .8

�ࣇ�ߦ 5-6 �ࡗ ��ం ࣃࠪ 6 ��ࡍߪ 

�����న ࡏ� �ࡋటࡰ �ߥ �� ఈ ࠩధ�

�ࢁࠩ �తం �న� ఉం�నࣂ ����  �?

అ� ���?

ߔ�द߭�࠴ �ట�ऱ ऴ�గడం 5-6 ߖ�ߗ :ࠪࣂ

�छ ऴతం �ంࠩ�� ߝల�ऱߜ 2-3 సߔ

�����ంߦ �యࠪߖ ఆ�ర .ంޔ߱ ��फߪ

ఇం� ࠭ం ऴతం �छ సޔ߱ ߔంࠈ .�

ర डߔ���ऒ  ��� ఇం� 2 ࠪ�� ఎ�ए వ

సࠩయం ߥటदవ�ऐ . �ంతࠩం� ࠪऴతం

�छ సߔ ࠭ం߱�, ࠩర� అߩడߩ�

అߧߖ�फ  ఉం�ం. అߩడߩ� �ంతࠩం



�ంࠤ జߕ�, క࣪ऴߔ࠳ࠩޒ ఆ�రߥ�ब�,

ࠪం��రం ఎ�ए వ��� ߔޒऒ త��త ,�ߩ

�ంతࠩం .�फంߧߖఅ ߔभ� �స� ऴతం

ࠪऴతం ఏ ࠪऴతం ఆ�ర ߖయࠪ�ऱ

ࠪ�ओ �యక ऴߥక࣪ޒ ఆߝ��ऒ

ऒߔ���फߔ� ओߥ �� �సߔ వ�ऐ ం అం� ߥ�ం

�ంచవ�ऐసం ߖ�न� అ � �ߔࠩ ߕ .

�షయం� �� 1996 � ఇߝ� జ��ంߘߝ .

అߥओ ऒߖ�फ� అߪ �� �ంచడంߦ �యࠪߖ 

ऴߦరంࠚం� �ం� సంవతझ �� అ�ङ ం.

�छ ߔ�߱ �ऴతం సߔ ࠩ�च  �వడంޜ

కంߥ���नߘ � �� ޠࠈ .ߘంߖ� క��

࠲ऴతࠪ �ߩऴతం ߱�फం� ߱�ట �ߖ�

�छ సߔ వ�ऐ � �� ޠࠈ ,ߕ�߱ యటࠇ .

ऴ�ంߕ�߱  �సߔ వ�ऐ द� �ङߧ� .�  ం�

�ߗ � ��ఆ క ߕ�డߦ � ߕ�ంߖ

�సߔ� ఉం�,  �ߖ�ߖऴతం ߘంߖ�

߰యङ డం వలߔ, �సߘߖ ߔం� వ�फߔऒ ߖ



����ల త�छ త ޘ ߗ��యߕ .���

��ࠩం� ఈ �छ సߔ �వడం జޕ��

ఉߔऒ �ऒߥऴ ߖంࠩޜఎం ߖ ంచ� ޘ��ం.

9. ఉద࠺ం ࡏ��� ఇࢱ�ం� ࡶక ��గࡶక

�ࠩ� ࡹ�� ࡏࡃ߱ ��ࣃࡋ , ���� ���

కߧ ��గ�� ?

�ట�ऱ 5 ߖ�ߗ�ంࠩ ��ంతࠩం :ࠪࣂ

ऴ�గࠩߝస�� ఆ ߗ� �� ఇషदం �క 2-3 �ట�ऱ

ऴ�� స�߭ޕ� ఉం��. ఆ ऴ� ߔ��भ ߗ��

�� ���� ఎ�ए వ� �ం��. ߗ� �సߔ,

भ ࠪ�ओ� �� ���ం� ࠈ� ऴ�గగల࠭

అߘ�ం� ࠩߖघ రߖ�ऒ ఆ ߧ�క ��ߗ �भ� 

ऴ�గవ�ऐ ߖ�ߗ � ऴ��࠭ం ߖ�ߗ � .

తࠩߖ ��ߠ ޜ��घ �య࠭కए చऐߥ) ߘ ��

࠭కए ओߥచ ߖ��द߭ (� ��फ  ऴ�గవ�ऐ .

ऒߖ� ��� ఇ� అలߔ�� త��త ࠪ�

ऴ�గవ�ऐ �߅�ޢయ ߖ�ߗ �ߜޙ .



ఆహరߥ�ब� ఎ�ए వ� ఉం��.

ఉయంߪట ࠩߔ� వङ ర बߥ�ब� ࠇయట�

߱�లం�, ࠩం� ߗ� ऴ�గడం వలऱ ࠪऴత࠲

ఎ�ए వ �࠘ం ఉంߜޙ ߖ�  కߗ ߔߧ���

ఉండ. ఎߩओ డߕऒ  ఉయం ߗ���

ऴ�గ�క߱ߩߔ�� ఒక �ओ ��ట 1 ߘߜޙ ߘ

�ఇ .ంޔ�ࠪ �� �ߗ �भ� ޙߧ�క ��ߗ

घࠩߖ ,ߗ� ߘߜޙ రߖ�ऒ ߖ�ߗ ߧ�भ� క� ߖ� 

అల�� ���వߖ�� ऴ�గడం� షం�.

�ߧ� ࡏࠬ .10 న�� ࡏ� ��గడం న

ఎ�� ��� ࠹��ࠈ �ࡏࣃ ࣄగࡋ� 

��నࣆ � క�! అందࡍ� అ�� �ࡏࣃ

�ࡿ ?��ంࡏ�� ం� ఎ

�వడంߩఆ ߘల�ऴలࠩ ��ߖࠩ :ࠪࣂ

వలߝ ఎ�ए వ జࠋख � వ�फߕऒ ऴతం .�

స�� ߱యవలߔ�ంత, ߱యవలߖߔ�ऒ ��ऱ

߱యߔంవలऱ ��ऒ � ��च � �ऱడࠈ �� ,



��च , ��ऒ � ��߱వడం ࠴లߔ�� వ�फ

ఉߔऒ ��च � �� ޠࠈ .� ߝ��߱ ऴతం 

సࠩߖ�ऒ ऒߖ ,ߖ��� ߩ߰ ��   డࠋख

సంߦం��వߖ��, రకర�ల �छ ర बߘߥ ߩ�

���వߖ��, �ङ ߠ����ల �ߖ�ߦ

ఆ��ంచడం సߖ�ߔޒ .� ߔ�� ���

�ంత సࠩయం ఉߔऒ �ऱ, �ऴ�ంޒ� ��� �ంత

సࠩయం ఉߔऒ �ऱ, �సర णߔ� �� ��� �ంత

సࠩయం ఉߔऒ �ओ �ߝ ߖ � �గం� �ओ � �

��च �� ��फంߖ ,ߖ���ర�

���ంచవలߔ� సࠩߖ�ऒ ��రߖ 

����फ ఆ�గङ ం ߔంతట అ వ�फం.

߱య �ߖ�ऴతం ఉߔऒ �ߖ�ఉం��వ ,ߖ� 

ऒߖऴతం ఎ .� ��ऱ, ఎంత߱�फ అంత ��

��� ం అంతߔࠩ �యట�߱ࠇ �ంߘ ߔࠩ

ఉం�ࠩߔࠩ ߖంరం ऴగ��फ ఇ�ం�

ఆ�చߔࠩ �ߔ� ఎߩ� ��ం� ఉం��. ఏ

ఉङ గ�फߕ�, ఏ �ङ ऴతం ߘత - ߕ�ర�फߦ



߱��వߖ�� �� �� ��ం� కషद�ߥం�

��� ఆ���फ ߖ�ర�, ఎవ� �ఖం �ర� అߖ

సࠪߔ߄ం ޔ��ం. �ఖం అߝ ఆ�గङ ం

ం� వ�ऐߘ ߖ� �� ��ࠩ ߖ� 

ऴగ�ంచం�.

11. ఎ�� ంࣂࡋ� �ࢀ �తం �ࡏࣃ

��ఎ ࡏ� ࡍࠩ !�గ ࡏ��ందంࣆ ��� 

����ߥ ��ࡌࡎࢠ � డం࠺߱ �తం

��� ంࣂࡋ� ࠼߱ ࡹ�తం 

?ࡌ�దంࡌ

�గ� �ङ :ࠪࣂ ऒߔఉ ߅ ��� రక फం� ఉߔऒ

�ऱ छऴతం �� � �ంత߱ޕ ఉం�ం

రసం �వ�ऐߗ �दࠇ� . ࠩం� ��ం�

ఆ�రߖయࠪ� ߦ��फ, ఉߩओ ��फߪ ߘ

ऴతం� �ऱ ,��फߖࠪ �� ߱వడం ��

��फ� తߪ ठ߱ �గ� �ङ .ంޔ ߕ�ऴగ�फల߅

అߩ� ఎంతߗ� ऴ��, ఎంత ऴతం ߱ߕ�



��ऒ ߔࠩ .� రసంߗ � శߖ��� అవసరߔ࠳

ߩߔఆ ߔ࠳వసరߔఅ ,ޕߩఆ ߖ��

లవ�లߘ �స� ण�फ  ఉం��. ఇ ��ऒ లߔ�ऒ

సహజ .ߖߥ ߔ࠳ऴతం� ߱�� శߖ���

అకए � ऱߖ� ࠪऴత࠲. శߖ��� అకए � ऱࠇ �ߖయట�

߱�లం� ఎ�ए వ ऴతం ߱యవల�ం.

ఎ�ए వ ऴతం ߱�లం�, ఎ�ए వ ߗ�

ऴ�గవల�ంߥ� .ల� ��च �दࠇ ߖߖ

యట� వ�ऐࠇ ��ऒ .ఉం�ం �ߥర߄ఆ  �

అకए �ߖ��ऴతం� శ �����ߖߥ �ࠈ � ऱߖ�

߱�� తߥओ  అవసరߔ࠳� ߱�.

��కం� ఎ ࡏటࡰ ,���� ࡏ� ࡏటࡰ .12 

�� �తం న��ం�, అ� ఎం��?

సࠪజం� ఎ�ए :ࠪࣂ వࠩం ఆ�రం� ఉߩओ

ఎ�ए వ� ޓ��ం� ߗ� త�ए వ� ऴޕ��

ఉం��. ߖ�ऒ  ��ల� శ�రం� ఉߩओ �వߖ 

ఉం�ం. ఇ� ߖ�వ ఉߔऒ  ఉߩओ �� ߖ�ߗ ,



ओߩఉ �� .ంޔ��వ ఉంߖ  ఎߩओ �వߖ �

ఉండߘ�ߗ �ޜ �ߖ . ఆక� लం� ߖ�వ

ఉంޔ�ం. ఆ ߃�ం� శ�రం� ఉߩओ �ߗ ,

క�� ఎ�ए వ� ߖ�వ ఉం� �ళच ,�ߩ� 

వ�ऐ �ߩ� లޔ� ,హం࠴ �एߟ , ��టद ޙ

,���ߔ�दߥ �ߗ ��ఉం��. ఇ� వం ޕ�ߥ

శ�రం� ߗ� ఎ�ए వ ߖ�వ ఉߔऒ 5-6 �ߗ ���

�ట�ऱ ऴ�గడం ऴߦరంࠚం10-15 ߔ� ��ల�

ऴߖ ߔ��కం� ఎ�ए వ ऴతం వ�फ

ఉం�ం. �ంతࠩం� అంత �క߱ߕ�,

�ట�� �ట� ऴతం వ�फం. ఇ �సफవ࠲.

ల� ��चߥ� �ߗ�ంࠩ ߔ��ం ऴߔࠩ  క�ల

ऒߔ�వ ఉߖ యటࠇ  ఉߩओ ߖ��दߥ ߖ�ߗ 

छ ऴతం యట� ��एࠇ � ంߔࠩ .వ�फం ߖ

ऴߖ ��ࠩ �ߗ ߔ���వ ఉߔऒ  ఉߩओ �ߗ 

క�� �వడం వలߔ ఎ�ए వ ऴతం వ�फం.

ఇ� ࠴��రం, �ండవ �రం జߔ�� త��త

�भ� �అంతకం ߗ� �ట�� సగం ��ࠪ



ఎ�ए వ  ߗ�ऴతం ࠇయట� వ�फం. ఇ

ఆ�గङ లࣾణం. అ� ఎ�ए వ ऴతం

��च ओߥߔ �� ఏࠪऴతం ߔషदం ߖ� అం�

ऴగ�ం��.

��త �ࡗఒక �ߩనࡋ�ద ࡱ .13 ࡏ� 

����, ఆ ߦࡹ�� �ࡌࠩ ���ంచࡍࣂ  �

ఎ�� �ࡶ ?��ం߱ࡍࣂ ���� ࡏ� 

న࠭�ࢱ ం�ం�?

ం ऴ�� ఎ�एߔࠩ టߪ యంఉ :ࠪࣂ వ

�వలऱ క��ऱߗ , రక फం� ఉߔऒ  వङ ర बߥ�ब�

.ంޔ�म అ� లߥ� శ�రం �ࠇటदߜ �యటࠇ

�ऒࠩ ޙ�టऱߔర� ��ऴ�గడం ఈ �ߗ �

ఉయం ఎ�ए వ ߖ�ߗ ऴ�� ߔߖऒ ऒߔ��వߖ 

వङ ర ब ߥ�बలޛ ߘల�ం��వ�ऐ .

అߥ ߖ�ߘ��बޔ�ऱ  ఉయం ߪట ߖ�ߗ

ऴ�గడం �రక߱ߖ ޙవలऱ ߭भ� ߔషदࠬ࠲



�ండ. ��రకߔ࠳ ఇࠇख ం� ��

�గ� సࠩయంࠫ ߖ� �డࠇߔఏࠬ క ߔవలߖ

ऴޒߥ�� ऴ���झ �స�� ऴ�గ�ం �ߗ ߔߔ

అऴశम ��फ ࠪऴతం శߗ �ߖ��� �లక߱వడం

వలऱ వ�ऐ  ఇࠇख ం� �ంటޘ ߝ��फ�. అ�

�అ .��� �ంࠩస����ం ߩ�

ఏࠫటం� తల ࠭घ � ఉండటం, ߠ�

ఎం�߱వడం, కళच  ࠩంట�, ऴతం ߥచऐ �,

త�ए వ� �వడం, ࠭ఖం ߨ�ए వడం߱ ߖ

�ం�� అߔ��  �వ�ऐ . ��వరణం చలऱ�

ఉߔऒ खࠇఈ ఇ �ߩ ం� �� �క߱వ�ऐ .

��� ��వరణం .ఉండ ࠬ࠲షदߔ �भ߭

ఉߔऒ గ� ऴ���झߥ ऴతంࠪ �ߩ �ߗ ߔ

తߥओ .�ంࠩ ࠲స�� ऴ�గడߖ

14. ఎ�� �ࡾ� ߩ࣋  �ࣃ ࡹ ࡱ�

�ࣄ) ࠫ� ం� ࡹࡱ� �ࡶ ࡽߪ� డం࠺� (

ࠩం���? ߔࠩ :ࠪࣂం చߗऒ ళच ߔ� �ߖ�



�ంటߝ ఆ చలऱߖߕ� చరघ ంߖ� �ࣾघ ߔ࠳

ర�फߕ�లߖ� రక फం ߥ�� అం�ల�

ల� �ళचߥ� �ఇ .ంޔ�� ऒߖ�  ఏࣾߤ

అం�� (చరङ  అߖ అర बం) చలऱࠇడन చ�घ ऒߖ , ఆ

చߘ�ం� ߦ�డߘ �࠱ �ߖ�ం� వ�ऐ

ఆజथల ऴߥ�రం శ�రంߖ� ఎ�ए వ �తం రక फం

చ�घ వ�ऐ �ߖ , చ�घ ऒߖ  ��� ఉంޔ�ం. ఈ

ऴߥऴ�య జరగߖ�� అర࠭ߖషం ߘం� ࠭ߖషం

ం� ఎ�एߘ �ߥ� �ఇ .ంޔ�ߥ వ రక फం

చ�घ ऒߖ��వ �ߖ �అం�� (అం ߤࣾ�� 

ऴޒߥచరङ  అߖ). ఇ� ऴޒߥచరङ  �ࠪ� 15-20

జ�� చ�घ ߩ� �ల࠭ߖ ఎ�ए �ߖ వ ర�फߖऒ

అంం� �చऐ � ఉంޔ�ంߔࠩ .ం ߗ��

చ� (చరङ ߝ�ంట ߔ� ) � ఉం�ం. ఒకए

చ�߱� �చऐ ��ߗ ߝ�షం࠭ߖ � ఉం�ం

(ऴޒߥచరङ ). ఇ� ߗ�� �చऐ � ఉߔऒ ంతߩ�

ऴޒߥచరङ  జޕ�� ఉం�ం. ఇక 20-30

త�छ ߔ� ��ࠫߖ త ࠩߔ� చ�



అߧߖ�फం. అ� చ� అߧߖం�ం అం�

ऴޒߥచరङ అర ߖఅ �फ అ�ంߪ  बం. అ� చ�

ऴߦరంࠚం ߔ�గ ठర ߘం� ߘ 20) ��ߗం� 30

యట� వ�फ చ�घࠇ �ంߘ (ߩ� �లࠫߖ �ߖ

ఇࠇख ం ఉండ. ఇం� ఎ�ए వߩ� ఉం�

చ�घ రక �ߖ फऴߥసరణ త� ठ ࠭డత�, ࠭డత�

ఆ�గङ .�ऱ ఉం�ంߔ�߱ �ߥ ం �షయం�,

రక फऴߥసరణ �షయం� అరగంట కం� ߗ��

ఉండడ࠭ ࠩం� �.

� గ࡛ࣆ .15 � ఉన� ��ࡱࠪ �ࡍ

���తం ఎ �ࣇ �  ఉం�ం�.

అంࡰ 5-6 ࡏ�ట ���� ࡏ� �ࡋ�తం

��ఎ ࡎࠩ �ࢀ �ࡏࣃ  ఇం� ఎ�� ంࣂࡋ� 

అదంࡌ�?

�గ� �ङ :ࠪࣂ ऒߔఉ ߅ ��� క�� తछ ర�

�ऱ �छ ߘ �� క�ంచ�. క�� �छ క�ంచ�క

వߔ�� �ऱ छ ऴతం �� �యటࠇ �



�స� णంࠇߥడటం వలߗ ߔరసం వ�फం.

�గߔ�ऒ �� ࠩంߗ�� ఎ�ए వ� ऴޙ��

క�ల� ��షङ ం త� ठ, కణ ఆ�గङ ం ߭�� తछ ర�

ఆߖ��ऒ  �छ క�ం� ࠭߃�� ࠪర��. ఈ

�రణం �త �ంత �గ� �తం  �ߗछ ߝ�

అం�� త�ठߔޔऒ ఆ�రం� ࠪ�ओ . �

�య�ం� �ߗछ � �ంత ߗరߖ�ऒ

�గߔ�ऒ �� త� ठం��ంߕ�ऒ ऴతం .�

ఎ�ए వ��ऱ ��च రछߪ �లంߔ ం వ�ऐ రసంߗ 

కం�, ߖ�ߗ ऴߔ�� త��త త�ठߔޔऒ ߖ�ߗ .

ऴ�గడం छ � వ�ऐ  అޒऴతం ఏࠪऴతం

ఇࠇख ం ఉండ. శߖ���, ��ऒ ల� ఇࠇख ం

క��ం� ఎߠऒ  వङ �ब�, ���, ���

���ऱ, ��झ झߤ , �ࠫక�झ  �ం�� ऴతం

छ � ߱� ఆ�గङ  లࣾ�� వ�फ�.

�ࡌ .16 �ࡹ�ం, చ� ణంࡋ� �ࡶ 

చ�� ఉన� �ߩ � ��� ��గడం 5 ࡰటࡋ�



కం� త� �ంచ�� ?

శం� ఎండ� ఎ�ए ఏ :ࠪࣂ వ ఉߕऒ � ఆ

శ�ब� ఎ�ए వ ߗ� ऴޕ�� ఉం��. ఎ�ए వ

ం�ల�� ఎ�एߦऴ � �శ�ब ��ऴ �ߗ వ

ఆ�గङ ం� ఉం��. ఏ శం� చలऱ� ఉం�ం

త�ए �ࠈ �ߗ �� వ ऴޕ�� ఉం��. ���

అߕ�గङ  సࠩసङ � ఎ�ए వ� ఉం��. ߗ�

అߝ ��వరణం ߘం� ࠩߔ�ऒ  రऀంచߖ��

��ం� ߝ��ޓ ఆ�ర ߥ�बల� ఉߔऒ  వङ ర ब

ओߩఉ ,ߘ�बలߥ �� �ߖ�టदߜ �యటࠇ ߘ

ऴޒߥ�� అవసరం. ࠩߖ�� �ߖऒ �द ఆ�రࠇ 

ऒߖ�� �ంޒ ߘ�बలߥ ��ऴ ߖ�ߗ �� �दࠇ 

�షయం� ࠪ�ओ  �యవ�ऐ . చ��లం,

వ�ल�లం వ�ऐ ంం� ఆ చలऱߖߕ� ఎ�ए వ�

ऒߔ�వ ఉߖ చऐߥ  �च ,���ߥ ,ం�ऱޒ�� ,

ࠪం����, ߷�द ߥ� � �ߩ�తం�

�డ��. ఆ�ర ߥ�बల� ఉߔऒ  �తफߖ



�స� णంచߖ�� �వలߖ�ߗ ߔ� త� ठం�

ऴ����. అం�తߝ చ�, వ�ल�లం

ऴߦరం࠘ࠩ�ङ ంం� �క दర ऱ� ��� ࠈ�

�గङߕఅ �ߔࠩ .ంޔ��߭  సࠩసङ �

ఎ�ए వ� వ�फ  ఉం��. ఏ �లߥߔ࠳ओ ��

�టర 5 ߖ�ߗ ऱ కం� త� ठంచ�ం� అవసరޙ࠳

ఇం�ం�ం ߭ం� శߖ��ऒ ओߩम �యడం� త� 

ఆ�గङ ఇ .�  లࣾణం.

17. ఆࣔࡌ�� �ࡏࠪ ࡹ��గడం ࡏ� ��ࠇ 

ఉం�ం�?

శ�రం� ఖ�ऐ ߔࠩ ��ޒߥऴ :ࠪࣂ  అ�ङ �ߗ 

2-2.5 �. వర� ఉం�ం. ఈ ߖ�ߗ ࠪऴత࠲

ऴޙ�� శ��వస�� ޓర��. ߔࠩ ߖ�ం

ఆߖ��ऒ  �� �ర� త�����ం�

ఎ�ए వ� ఉߩओ �ङߜ ,ߜߙ , ,రంచߥ ,

ऒߕޔ�� ���ࠩ ࠭. ߯� ఆߖ��ऒ  వం�,

��ంచడంߥ ��ߦ �ߦޜ�दߥ ߔ�बలߘ



�� ఎ�ए వ� ޒం� ఉߕऒ ࠭. ఈ రకం�

ఆߖ��ऒ  ࠪ�ओ ఎ�ए ߔడం వలߔޒ ߖ���  వ

ߖ�� .��ఉం ޕ�శ�రం� త�ర ��

߱��द లం�, ࠩߔం అߔం� ߖ�ߗ ऴ���.

ఎ�ए వ ����, ఎ�ए వ� ߦ� �� ऴߥక࣪ޒ

ऒߕ�ంޒ �मం�� ࠭ అం� 5-6 �టర ऱ కం�

ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గవల�ం࠭࠲ . �߮ओ  ऴߥక࣪ޒ

ఆߖ��ऒ  50 �తం ߥ�ऐ �, 50 �తం ఉߔ���

(ఉߩओ �ంޒ (�అస� ��ం ���ࠩ ,ߜߙ ,

5 �టర ऱ ߗ� స�߱ޔంߙ ��ߙ .� �తం

�ऐߥ ,ం�ऱߥ �ర�, �ంజ� ࠪऴతޒ ࠲ం�

ఉం� 4 �టర ऱ ߗ� స�߱ޔం, ࠪం��రం,

ऴ��ऱ, ࠐక� ߥ�ब�, ߖ�వ ߥచऐ �च  ��

���� 6-7 �టర ऱ ߗ� ऴߖ� ޙ�� శ�రం

घ࠭ �లޔ� .ంచߧߖ��ठ అޙ

అߩߔ�� కడగ� �ߖ�भ ߗ� స�߱ޔం.

అࠋ ర అߩߔ�� కడగߖ�� ఇం� �भ�

ఎ�ए వ ޔ�ߥ �ߗం. అ�� ऴߗ���,



రం�� ޔ� ߗ�ల� అߩߔ�� కడగߖ��

ఇం� ఎ�ए వ ޔ�ߥ �ߗం. ࠪం����,

చऐߥ �వߖ �च �ब�, �छߥ �కࠐ , �ऱ

ߖ�� ޙ�� �ߖ�శ�రం �ߔ�ల࠴

కడగޔ� �ߖ�ల� ऴ��, రం��

అߥߔ�ओ ��� ఎ�ए వ ߗ� అవసరం

అޔ�ం.

���టߥ ࡏ� ఎంత ��ߧ .18 ?

లऱ�ऱߧ:ࠪࣂ  సछ త�� ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గడం

ఇషदޕ�ߥ త�ए వ ఆߖ��ऒ �ణం ߝޒ 

ఉం�ంߗ .� ऴޙ�� అߔऒ ం ߔޒరߗ ,ߖ�

ऴޙ�� ఏࠫ వ�फంޒ �ࠈ .ం� ࠇలం వ�फంߝ

ࠪటలߘ త�ऱంऴ�� ߧలऱల� ޕࠋ�

త�ए వ ߗ� ऴ��ట�ऱ ��फ�. ࠩߔం అ� ��फ

లऱల ࠘�షङߧ �ߦޜߔࠩ .�ऱߔ���ߦ ߘफޔ

��ऴ �ࠈ ߘ�ߗ�లऱల� �� ࠩంߧ ߔࠩ

అల�� �యడం ࠩంߧ .�లऱ� ߗ�



ऴ�గߔࠩ �ߖ�� ఇࠇख ంߥ �డߔవసరం

.�

1. సంవతझ రం ߧ ߩ�లऱ� 300 ࠫ.� - 500

ࠫ.�.

2. 1-5 సంవతझ �లߧ ߩ�లऱ� 1 � - 1.5

�ట�

3. 5-10 సంవతझ �లߧ ߩ�లऱ� 2 � - 3 �ట�ऱ

4. 10-15 సంవతझ �లߧ ߩ�లऱ� 3-4 �ట�ऱ

5. 15-20 సంవతझ �� ఆ߯ߔ వయ��� 4-5

�ట�ऱ.

ఈ ߧ �࠭߃�లऱల� ߗ� ऴ���फ ࠩలࠇमకం

߱�, ఆక� ߭�� ޒ �ࠈం�, ߔޒऒ ऒߖ

అ��ం��ం�, ࠈ� ఎޕ�, తలߧߟओ ,

�ంߥ� జछ �� �ం�� ��ం� ఆ�గङ ం�

ఉం��. ߧ �ߗలऱల ߦ�ట ఆ�గङ వరం అߖ



ओߥ� వ�ऐ . ఎవޙ� త�ऱంऴ�� ߗ� ఈ

రక࠭� ऴߖ��߶ ޕ��ऒ  ߰ంޔం��,

�� ఇం�ऱ  ఉం� ߔ�ऒ గ లऱలߧ ठరߘం� - ߭भ

�రం ऴ���फߥऴ ޒमߥ ߔࠩ ,�లऱలవరߧ

�గ߃�ߖకశ� फ ߭�� ఆ�గङ ం�, ���ठ ఉం��.

గࠩ�క: ߧలऱల� ߗ� ऴ�గడం సߥ ߔ�मޒ�

అల�� �యడం వలߔ �� ఆ�గङ ం� వ�ऐ ߔ

ࠩం� ࠪ�ओ లߘ ��ऐ �ࠪ ޕߩ�ޘ 

వ�ऐ క ఉతफ�ల� ࠩ�ऐߝఅ ߔ � ఒకߖߖ ࠬ

�ర� ఇకए డ ऴߥ���फߕऒ ࠭.



ࡽ�క࠱ �ߧ ࡽ�ࣂࣔ
�త �ࡱࠉ �ం�

�ठ �߮ ߕ ऴ߂�ߥ ��न, వయ�झ  42

సంవతझ ߤ�తߖޒ�ం ߖ� �ం�గ ࠪ .��

लయ� �एߖ��� लయ� �एߖ��� .� �

�వటం వలߧ ߘߝ ߔలऱలޜ �సदߔ�ం ఎ�ए వ

సࠩయం ��ऐ ంచవల� వ�फం�. ࠪ

�ए తర� �క �� ߂�ߥ�द ऴߧ� ߖ�� द�

�� ఉߕߥङ స࠭ల� �జ� అޔ�ం���.

�క द� �� ߧ�ओ ఆ�గङ ߔ �యࠪల ��ంߖ 

�వ�ం���. ߖ� అ� ࠭࠲ �త� �య�.

ఈ ߗ� ऴ�గటం, ߥ�ऐ �ర� ߔޒడం, ఉߩओ ߖ�

ङ߃� �ߝం అߔజࠤ ం �� అޙ ࠭࠲ ߖ�క�

��द ߦర࠭ߕ��. ఆ త��త �తߔङ  ఆ� दझ

�ట�झޣ  �రవߗ�� �.� ����



అంంߔ� సࠪ�రం ࠲ర� ��ల ߦ�ట

సతङ ߔޘऴ� ࠩం �� �� �� �యణߕ

ఉߕߥङ సం - ర�ంऴ࠙రޒ� సछ యం� ߝ�

అవ�శం కߔ��. ఆ ఉߕߥङ సం ࠪ ߦ�ట

వరం� ࠪߔ�.

�క द��� ߩసफ��  ߖ�ం�ऱ  ఉߔऒ �ం߃� 

�चߗ  ऴ�గటం ߭�࠴�द࠴ �� .ߘతफం� 4

ం� 5 �టరߘ ऱ ߖ�ߗ శߖ��� అంంచడం

छ ऒߔఉ �ߕ �  �రక �వలం ߕ�గం�

ߨ࠲ऴక .ߔ���ల� ࠩ�ࠪయం అ ��ߕ

.ߔ�ࠪ ���అల �ߖ��ऴ�గటం శ �ߗ

ఇంతకߕऒ  ࠩం� �షయࠫ࠲టం�....

ࠪ �సद� � ఉߔऒ  350 ࠩంߧ లऱలޜ ��

ఇ߃� ం� ఉߝ�ऒ ऴ��ంచడం �ߗ 

అల�� ࠭ߕ��. సహజం� ߧలऱ� అం�

�चޒ�� ��ࠩ ��డం అలߔޒ 

త�ऱంऴ�ల అ߅క ऴ߮ࠩ �రణం� �� ޘ�ऐ



రߥ ߜߙ ब࠭ ల వలߧ ߔలऱల� ఎ�ए వ�

ࠩలࠇमకం ࠩ�� ߔ�ऒ ऒߔ�  �ङ �߇

ఏరओ ऒߔ�� �. అ�వంߖ� అߗऒ  ఏࠬ ��ం�

ఈ ߗ� ऴ�� ऴߥऴ�యߘ అల���� ߧలऱల�

ࠩలࠇमߖ�ऒ ߖ .��ంచగ��࠭ߖ ��फߪ 

వలߧ ߔలऱల� ఎ�వం� అߕ�గङ  సࠩసङ �

త�తफడం �. అంޙ�క ߧలऱల� ߔ���ం

߭ం߰ంట࠲ �క �తߔङ వంޔ�� త�ర�

చ�� ࠭ంంజ �యగߕޔ��ऒ �ߖ .�

�ࣾङ ङ� టం� 1999-2000ࠫ࠲  సంవతझ రం

వర� ߧలऱల ࠩంల ఖ�ऐ ߕ�� �

1,00,000/-� ߯� అ�ङ �క . द� �� ऴߥక࣪ޒ

�घ߃ �ߗ �ంߔ߄� ऒߖ  ࠪ �ए �లऱలߧ �

ఆచ�ంߥ�యడం ऴߦరంࠚంߔ� త��త అం�

2000-2001 సంవతझ రం� ࠪ� �వలం

లऱలߧ .ߔ�అ ࠲య� ࠪऴతߦ� -/40,000

ఆ�గङ ం� ఈ ࠩం� ࠪ�ओ  ࠪ� ఎంޜ

ఆߔంయకߔ࠳. ఈ ߔ࠳߃� ࠪ�ओ  �వలం



�క द� �� సల�ల छ � ࠪऴత࠲

ङ߃� �� �ల ߤ�సद� ��न ࠪ .ߔ�ࠩ

ࠩం �ब ల �యంޜ ఉం���. ఇߩ� సߔऒ �

అ�ङ , చ��� తࠩ ߇��

రछߖ � फంߕ��ऒ �. అం�� ఈ ߔ࠳߃�

ࠪ�ओ లޓ ߘ�� వ�ऐ , ࠪ అం�� త�ए వ

సࠩయం� ఆ�గङ ం ऴ�ߥంߔ�ం� �క द�

ऒߕ��फ࠙ �ߖ� �అం ߖ�� �.

�క द� ��� ߕ క࣪తజथత�. ࠩ�� ࠪ సంసब

తరߔߩ అߔࠚంޘ �ߔ�య���ంߕ�ऒ .ߘ

�ࡌ� .�� .ࠉ ��క ,��ࡓ �ࣃߥ� द�

�ంߖޒ�తߖ��� ߤलయ� �ए �,

���ऱߩరం ऴ�ࠩం, ࣝ43 - ߂ࠈ�

19. ఉߩ� �ట࠺ࠇ ࡹంߥࡐ �తం ࡏ� �

�� ���ం� అࣆ � �ߩంటగ�, అ ࡏ



ఎ�� ��ఎ ���� ࡏ�  �ߩఉ  �ట࠺ࠇ 

߱�ం� గ�? అߩ� � ఉߩ� �ంࢱన �

ఉండ࠵� గ�?

ఎ�ए ޙ��ऴ �ࠈ ߖ�ߗ�ంࠩ �ߖࠩ :ࠪࣂ వ

�ంߔఅ ��ޒߥऴ .యట� వ�फంࠇ ऴతం

శ�రం� ఎ�ए వ ఉߔऒ  ఉߩओ � 5 ऴ�࠭ల

ఉߩओ �ం� ��ऒ ߔࠩ ࠲ऴతࠪ ߘ �ऴతం �

ఇం� త�ए �ߗ ంߔࠩ .��డߜ �యటࠇ వ

ऴޙ�� (2 � 1 �ట�ऱ) అంత ఉߩओ  ��

ऒߔఉ .� �యటࠇ  ఉߩओ  అం� ߥ��

���ర� 4 ऴ�࠭ల �ߖࠩ .ంޔ߱ ��߮

ओߩం� 30-40 ऴ�࠭ల వర� ఉߘ ��ޒߥऴ ߖ

ऒߕ�ంޒ డట. ࠈ� ఎ�ए వ ߧ.ࠉ. వ�ऐ

ఇࠇख ంߥ ���� ࠪऴత࠲ అంతవర�

త� ठ�फߕऒ � తߥओ , ࠫగ���వ� అంత�

త� ठంచటం �. ఉߩओ �ߗ ��ߝޒ �ࠈ ߘ

ఎ�ए వ� ऴޙ�� ��नకం� ࠱లऱ ࠲� �� �ంత



ओߥత ࠲࠘� షदࠩߔ  .��ం� ఉండ ߝ

ఉహరణ� ࠈ� కషद6-7 ����ߖߥ �ߥ

�టర ऱ ߗ� ऴࠈ ,ޕ��� ఉߩओ �ంޒ 

ఉం��. ��� ఏࠬ ఇࠇख ం� �క߱ޙ ఉߩओ

�ߪ फ� �స� णంޔ�ࠇߥం అߘ�వ�ऐ ߖ� .

అంత కషदߧ.ࠉ ࣝ �� ���ߖߥ �ߥ.�.

�ళ ऱߩߟओ खࠋ�ం�జ ,���ࣾߥ ,� �, ��ऒ �

खࠇ ऒߕఉ ߝޕ��జ �ߔ�ల࠴ డంߔޒ �

గ. కడగߗ �ߖ�� ఉం క అࠋ ߖర

.���ం�ࠪ! ఆ��ంచంߪ

�ࢇ న࠭�ࡏ�� .20 ࡏ� ࡹ�࠻ߥ� 

ࡏ� ��ࠇ� ��ంࣆ �తం ����

��గ�ం� ࡔచనం అࡃ� ࠭�ࡋࠪ  ం�?

ం అ�ङߔ�ఖ��చ �� :ࠪࣂ ��� ऴ߮��

ओߧ� ߔ�� ߔలऱ���࠭ޘ .���ऱ �ంߔ

�ంటߔࠩ ޕ��ޒ �ߗ ߝ�झ ߕఏ ఆ�చ ߘ

��ం� ऴ߮�ల߯ లగऒ ం �� అ� ఇ�



�ం ��ࠩంߔఉం� ��చ ޕ��ޒ

క�వ�फంߗ .� ऴߗ�ޙ�� కల

�ంతࠩంߧ� ߔ߯ .�ओ ऒޒయߥ�ऱ ऴߔ �फ �.

అޙ� అ࣪షदం. �క߱ߖ ޙ ��ం� ఆ�చߔ

వभ. ࠇ�झ  ऴߥ�ణం ࠩ߃ङ � ��చߔం

వ�फంߔߔ�ऒ  ࠘యం ఉߔऒ అ � ��

�ణం� �ఖంߥऴ �ߕ ߗ� ޙ��

ఉండߘ�ం� అ�ం��� ����ऐ �ߗ ߔ

ఎࠪߖ ���వడం 5 ࠫߖ�ల ߖߥ. ఏ ߔషद

��ం� �ంటߝ ��ం� ��చߔం

అ�߱ޔంߗ .� ऴ�గవల�ߖߥ ߔ�.

�ࡹ�࠻ߥ� .21 ��ం� �ంࡌ �తం 

ఎం�߱�ం� ఉం�ం� ఏࠫ ࠻�?

ङ߄ࠩ :ࠪࣂ హऒ ం ߪట ࠇ�झ , ��

ऴߥ��ల� ߗ� ఎ�ए వ ऴޙ�� ఇࠇख ం.

ऴ�గక߱ޙ శߖ��� ఇࠇख ం. ఈ �ం�ం��

ఇࠇख ం ��డం� ߖ�ߗ అరగంట�, గంట�



అర�ऱ� ߩ�ओ ओߩߔ࠳అవసర ߔ డ�ऱ  ऴޙ�� ఆ

��फޓ ߘశ�ర అవస�ల ߔࠩ �ߗ , ఎండ

ऒߖ��ం� శߘ �� ,�ంߘ ంߔࠩ .ంޔ�ߦ� 

ऴߗ ߔ��� ఆ��߱ޕ ఉం�� తߥओ

.�ऴతం� ࠪర

22. ఆࣔࡋం࠭࠲ ࡹ ఇం� ఉߩ� �

ࠪన��� �ంత ࠺ࠩࣂం ߥ��ం�. ఉߩ�

�నࡱ��  ఆࣔࡋం ��టߩ� �, �న�

తࡏత �࣓ంࣆ࢘�ం�క�! ࠤ ࠭࠲జనం�

�࠻జనం అࠤ ,�� �ߦ క �� ࡏ�

?�ࠪ ��ࡍߪ �ࡶ ?���

ओߩఉ :ࠪࣂ ऒߔ�ߜߙ ,  ఆߖ��ऒ �ࠫߔ �ࠈ 

��జలం క���ऱ, ߧం� అ�ङ �ऱ ޒం�

�అవసరం ��ం �ߗ �ߩటߝޒ

�फ అ�ङߪ గ����. ఆ�రంߔޒ క �డ ߗ�

ऴ�గవभ. �भߦ� ఇࠇख ం అߧߖంߕ�

߶ర2 ��ࠪ .�� గంటల త�छ త ߗ�



ओߩఇ� ఉ .�ऴ�గ �ߗ ऒߔఉ ߜߙ ,  ఆ�రం

త �ࠈ �ߩߔ��హం అࠤ ޙ�జߔం అ�ङ క

గంటߔऒ ర త�छ త ऴ�గవ�ऐ . ऴޙ�� ఒక

ఇࠇख ం, ऴ�గక߱ޙ �� ఇࠇख ంࠇ� �द �ం�

खࠇఇ �߄� ంߖ�  �࠭ అం� గంటߔऒ ర

త��త ऴ�గడం.

23. ��� �ࡹ�ࡾ� ࡹ�ంߦ�  �ࠂ  ��అ ߤࡍ

��ఎ �ࠈ ఉం�ం�. ఆ ��� 5-6 �

?��ంࣄ��గ �ࡏటࡰ

खࠇఇ ߤ�ऱࠂ :ࠪࣂ ం ఉߔऒ  ऴߦం�ల�� 5-6

�టర ऱ� 4-3 ��ࠇ �టర ऱ ߗ� ऴ��

స�߭టदడ࠲. ऴࠂ ޙ��ऱߤ� ఇࠇख ం. ऴ�గక߱ޙ

శ�రం� జరగవలߔ� ఎߠऒ ర�ల ర�యߖక

ऴߥऴ�యల� ߗ� �క ࠩߠ�ऒ  ఇࠇख ం�

వ�फ�. �ం� ࠭ఖङ ��ం�లߦ�द ఈ ऴࠇ� ࠲

ఆ�రం� ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం� �߮ओ ऒߖ� 

ࠪ�ओ � ���ం� �ऴగతफޙ�ߥ ఆ ߗ�వలߔ



ఇࠇख ం ��ం� ऴࠇతకవ�ऐ �టర 3-4 ߖ�ߗ . ऱ

కం� త� ठ�फ శ�రం� అߖऒ  అవయ�ల�

ఇࠇख ంࠇ� �द అంత� ࠫం� త� ठంచవभ.

��కం� త ࡏ��ంࠩ �ࡋటࡰ 5-6 .24 

��గࣄన ࡏ ఎࡋ��  ఉంࡌ�? ఉం�

ఏ ఇࠇ� ంࡱ�న� ?ࡏ

��� .1 :ࠪࣂ :ࡏన࠼߱�� �ంࡓ ࡱ

��� ऴߖ�ߗ ߔ�� ��ऒ � స�� వడక�द

ऒߖ�ऴ  త���� శ� फߖ ��ओ ంߔࠩ .��

ఇߖऒ �चߗ   ऴޙ�� శ�రం� �� ఉࠉख  ఇం�

ఎ�ए వ ఇࠇख ం� వ�फ�. అం�త ��ऒ ల

ఇࠇख ం ఉߔऒ ङ� �� ߖ�ߗ సల�߯ ߖ

ऴ���.

2. �ం� ߭ࡍ�నࡏ: �ంతࠩం� �ం� ߭��

ర�फߖऒ  స�� �ࠩघ खࠇఈ ఇ .�  ం ఉం�

స�� ߔడవ�క ఆ�స ޕ�ߥ ఉం��� 5-6



�ట�ऱ ऴ�గ�. ��� ࠭ఖం, శ�రం, ߥ �ߗ�द

ఉం� �ङ ओߥऴ��� త ߖ�ߗ ߝసల�߯ ߖ

�� �షदऴߥ�రం ऴ�గ�డ.

3. జࡹదࡋం (ఎ࣒�࣌): �వ� ߪ�फ� ࠇख ߖޒ

߰టद࠙ �లߗऒ  ఇߥ �ߗ ޜ ߤࣾ߾ ߤ�द ߯� ࠈ�

�ండ�� ఉࠉख  ఉం�ం. ��� ఊޔޒ�ߧफ�

�एߟ  �� అడక ఆ�సޕ�ߥ ఉం��. ��

भ� 1-2 �ట�ऱ ऴ�గవ�ऐ� भ�  తߥओ  5-6

�ట�ऱ ऴ�గ�.

��ం చ࠺ఉద �ࡗ .25 �ࡾ � తࣃ� నం

?�టߥ ࡱߥంࡖ �࣋�

ऒߗచ ,�ߖ�టदߥ �ߥ�ం :ࠪࣂ ళच � ఏࠬ

సంࠇం߃ం �. �� फక ࠪసం, ߘ߃�घ �ల�

��ࠩం ఉయం 4-5 గంటల� ��వ, ߔ

�ऒ �ߗ �ࠈ � �ߜ ఆ ऴవ�� ఆ �� �ߕ

�ం� ߜల� ఆచ��फ  ఉం��. అߖ�� �ߩ



�ంߥ� ఏࠫ �య� అߖ అޙ��, ఈ �ం�

రछߪ ,�టदߥ �ߥల� అస� �ంߜ ం ఎߩడߕऒ

చߗऒ ళच  తల�ऒ .��అం �दߥ ߥం ��फ �ంߔ

�� చߗऒ �च  అల�� ��फ ��� శ�రం, తల

అల�� ߥడ��. �� ߗ�ऒ ళच �ऒ ం ��फߔ

ఒకए ��� చߗऒ �च  వ�స� �యङ డం ࠴�

߭టदడం వలߔ శߖ��� అల�� అ�ङ ߔߩ� 

�ంߥߥటदడం జޔ��ం. �ంߥ ߥ�दߕ అకए డ

ऒߗఅల��� చ ం� అߘ �च  ߱��ం� ఇక

ఏࠬ �య.

ऒߖ� �ఖం ࠙గం�, తల ࠙గం࠭ �ߔࠩ  ��

సంల� ఎߩ� ఎంޜ �ంత �ంߥ, ���

ङ) క�) త�ర� ߖ�వ ఉం�ం. ��రక

ऴశࠩ సߖ��� ��� ఇ ఎ�ए వ� ఉం�ం.

ఇ�ం� ��, �� ߗ��� తల�ऒ ంߔ

గవడంࠉ ,ߗ� ��వడం߮ ���� �ߩߔ��

ఒకए జరగక �ంత ఆ�� అ���. అ ߗ� ��



అల�� �క తల�ऒ ऒߗం చߔ ళच ߔ߯) ��फ ޜ

�ङ ం�� ߗ�) ఆ చలऱߖߕ� ఈ ���,

�ంߥ� ఆ�రవछ డం ࠇ�, సం��ంߖ��

గవడం, �కएࠉ � అవछ డం జޔ��ం. ఇ�

�ళच �� �ߥ�ం ߔ��ࠉ ޕ�ߥఅ�न �ߖ�

ఉం��. ߖߖ �స� णంచడం �ర� శ�రం

࠭�ए ల छ ߝߖ .ంޔ�ߜ �యటࠇ �

ऒߕ�అం ߥం �ంߔࠩ ࠭. ఈ �ంߥ� ఆ

࠙గం� త�రవߖ�� అస� �ర��

ఆ���फ ఆ�ర ߥ�ం, �ङ �ߗ ,ంߥ� ࠩ�

ऒߗచ ߗ� ࠲ߥ� లߔం, ఆ�చߥ� ళच  తల�ऒ ߔ

.� ం ࠪऴతంߥ�



ࡱ࠙ న�� .17

.��भ� అం߭ ߔࠩ ߖఅࠩ࣪తం అ ߖ�ߗ

అࠩ࣪తం ऴ ޙ��వతల�� ߩ���दక�

��ం� ఉండవ�ऐ  అߖ అం��. ࠩߔ�

�� �ߖ�ఈ సࠪ ޙ�दక� ఆ�߱ߩ��

ఇࠇख ం. అంత �࠘ం వभ ߔࠩ ߗ��

ऴߕߔ�ޒࠇऒ �च  జࠋख � ��ం�, ��ం�

ఉం� ��కం�! అంతకం� ࠩߔ�

�వల�ం࠭ంߖ�ߗ . ऴޙ�� శ�రంߖ� అߖऒ

࠙��, అߖऒ  క�� ��షङ ర�త࠳,

రక फऴߥసరణ ࠈ� జޙ ޕ����ठ ఉం��.

�వలం ߝޜ�ߗ అߖऒ  జࠋख .�߱ ��फߪ �

ऒߖ� ర�ల జࠋख త�ए ߖ�ߗ) � వ

ऴߔ��ంవలऱ వ�ऐ  జࠋख .��߱ ��फߪ (�

ऒߖ��ࠩ  సߖ�� ߯� త�ठ��. ߖ�ऒ ం�



�షయం� ఉߥశࠩߔం కޔ��ం. ఇంߖ�ऒ

��ల �షయం� ఏࠬ ऴߥ�జߔం కߧߖంచక

߱వ�ऐ ߝ�ట�ऱ ऴ�గడం అ 5-6 ߖ�ߗ .ߘ

ङ߃ࠈ ߔࠩ త, ߶�తం అ వ�फం. ࠬ�

ऴޕ�� ఉండం�. ఏߕऒ  ߶�తం అߔ�ߘऒ

ߖఅ ߘ��फߖࠪ ߘߝ �ం�� �ం߃�

అߔకం�. ࠪߝ�फ ࠩߔ �ߔషद࠭ . ऴߖޒߥ� ఒక

छ �ߗ .ఉం�ం ߝఅ ߅�ߥ � �࠙�

�వలߖ�߅�ߥ ߖ �ߔ�� వ�ऐ  ߶���

వ�फ�.

�चߗ  ऴޙ�� ఇߖऒ  �࠙� వ�फయߕ ߖ�

࠭ం6-5  �ట�ऱ ऴޘ �ߕߔ���య.

ओߩߖߝ � 9 సంవతझ ��� ఇߖऒ �चߗ 

ऴޕ��, ఇߖऒ  సంవతझ ��� ఎߠऒ  �ల ࠩం

�త ऴ��ంచడం జ��ం. �రం�

కߩߔ���, ఉతफ�ల छ �ߗ ఈ ߠ�ߘࠂ ,ߠ�

छ � ఇంత �࠙ߖऒ  ߰ంޕࠋ� ߖߔ ఉం�,



ఆశऐ రऐ ߱�ంత ࠭߃�� ߶���

ఉంߕ�ऒ ओߩߖߝ .� ��� ల� 15ߜ �

�वషदం� ߃�� ऴߦం�ల� ఈ ऴߥక࣪ߖߕ߄� ޒऒ

�घ߃ �ߗ లޘ ߘ�య�యޕ�� �ߖ�

ऴߥసం�� ఇ�फߕऒ ߕ �ఆ 15 ��ల .ߘ

ऴߥసం�ల� �ࠪ� (25,000) ఇర� అ�

�లࠩం వర� �జరޕ� ఉߕऒ ߘߝ .�

�߮ओ  ఎߠऒ  ఆ�గङ  రహ�ङ �ऱ  ఈ ߃ �ߗరघ ం

ఒక�. అߖऒ ం�కం� ߔ��ޙ, ఖ�ऐ .ߖ�

ఇࠇख ంߖ� , �ంటߝ ఆచ�ంచతగ ठߗ �

రघ߃ ం. అ� ߖ� ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ  ఎߠऒ

�లࠩం �वషदం� ఆచ��फߕऒ ఈ ߘߝ .�

,ం࠭ �ࠓసफకం ऴ�యߩ ࠬ�ߗ

ऴߥసం�ల� ఒక �చߘ�� ߔ. ఎవ5 ߖ�ߗ ޙ�-

6 �ట�ऱ �� ऴޕ�� ఉߕऒ ߔ�వలߗ ��� ,�

కߔ�� ऴߥ�జߕ� వ�ऐ  ఉం�, అ� ఏࠫ�,

ఎߖऒ  ��ల� వ�ऐ ऒߔం� ఉߘ ఎంత�లం ,�ߔ

ఇࠇख ంల�, ߗ� ऴ�� �షయం߯



అࠚऴߦ�లߘ �ట� छ ߝ�ంట �ߕ �

ऒߠఎ .ߘ�� ߖࠩߥంߥ  వంల ఉతफ�లߗ ,ߘ�

छ � ߰ంߔ �࠙లޘ ߘ�య��फ  ऴ���.

అవߗऒ  చޕ� ఉం� ఎంޜ ఆߔంం.

ऒߖఅ ߝޙ��ऴ �ߗ ��ߖࠩ  �࠙� వ�फ�

అߖ ఆశऐ రङ ం కߔޔ��ऒ ऒߗఆ ఉతफ�� అ .

చߔ� త��త ߕ� ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ  అߖऒ

ऴ�ࠪ�ऱ టद��ऱߥ , ం߭ऱ�झߦ ,�द߭ ��࠳   ��,

�డల ࠬ ऴ�� ऴߥ�రం ��फ ࠈ�ం� అߖ

అߧߖం�ం.

��फ ऴ���� అంߧߖ� ��జ� అ� ఊߥऴ ߗ�

ऴ�గ�. అߕࠪߘ� ఎ�ए వ వ�फ  ఉం��. ఈ

�సफߖ�ऒ  ऴߥజలంߝ���ޘ � ��

వ�फం. అߥओ �వర� కߗసం ߩసफ��

చߔ���, ఉߕߥङ ऒߔ� �� �� ऴޙ��

छ ऴ�గడం ߖ�ߗ .�� � ఏ జࠋख � ఎ�,

ఎంత�లం� త� ठߔ� అߘߝ ߝ �߮ओ కం�



త� ठߔ�� సछ య࠭� అ࠘ߘ�ంޙࠉ� ߔ�

ࠬ� ఇం� ࠈ� హޔफ�ం�ంߖ ఎం� ऴߔ��

ఉతफ�ల� ߖ�ऒ ంߖ� ࠬ ࠭ం

ఉంߕޔ�ऒ �. ࠬ� ऴశम� �రం� ऴߔ��

అ࠘ߘ�లߘ చ�, ���� ఈ ߃�ߗ�घ ऒߖ

ఆచ�ం� ఆ��ङ ऒߖ ߖ���ం�ర �ࠈ 

ఆ��फߕऒ .ߘ

ߤलߔ� :�త���ం �ࡋ�ంత .ߧ .ࠉ � .1

छ వ�ऐ .ߧ.ࠉ � వలऱ ఆంߔ��ऴ �ߗ ��� ߔ

�ओࠪ �.ߧ.ࠉ  �క߱వ�ऐ . శ�రం� ఉߩओ

రక फߕ�ల �డల� ߮ߖ�� రక फߕ�ల సం�చ,

�ङ ��లߦ ߘ���फం. ఉߩओ  వలߗ ,ߔ�

త�ए వ� ऴߔ��ంవలߔ రక फం �కए ޕ�ࠇ

ఉం�ం. ఆ �కए � ఉߔऒ  ర�फߖऒ  గ�द� ఉߔऒ

రక फߕ�ల छ � �ࠪघ లం� �ం� ࠩ�ంత

ఒޒफ�� ߖߥ�యవల� వ�फంߧ.ࠉ ޜߖ ..

�� �ట�ऱ 5-6 �ߗ .ఉం�ం ޕ��߭



ऴޙ�� శ�రం� ߖ�వ ఉߔऒ  ఉߩओ , రక फߕ�ల

�డల� ߥ�दߔ�ऒ  ఉߩओ  అం� క�� రక फߕ��

ఎ�ए �ߗ .��డࠇతफ࠱ వ ऴ�గడం వలߔ రక फం

ऒߔఉ ��అం .ంޔత�ठ .ߧ.ࠉ �ࠇలచߥ .ߧ.ࠉ 

ࠩం� అవసరం ��ం� త� ठ߱ �ఆ�రం .

ఉߩओ ऒߖ��  �ߗ .�द �� ߶�తం ఉం�ంࠇ 

ऴߔ��ం140/90 � ఉߔऒ � 120/80 .ߧ.ࠉ 

�� ࠩం� త�ठߔޔऒ ߕ�� �ంࠩ .

రघߕ రघ߃ �ߗ ,��� ߖ� � � ం వలߔ

ࠩంలޜ ఇߕ �ߩరघ � � వ�फంߗ .�च

ऴߕ���ऒ ࠭ క అߧ.ࠉ ߖ.� �� ࠩం�

యకం�. �కߝࠪ ߮� दర ऱ సల�߯ ࠩంߘ

త� ठం����. ޛ ��� ߖ� �.ߧ.ࠉంర�

�టర 6-5 డగలߦ� �ߗ ��గ�ం߭ .ߧ.ࠉ ऱ

త�ए .ంޔ�ంత త�ठ .ߧ.ࠉ ޙ��ऴ �ߗ వ

ఇࠇख ం ఉߔऒ .ంޔ߱ ��फߪ ��� 



�ࢂ�  ����
�త.ߧ.ࠉ �ం�

ऴߥక࣪ޒ �క द� ࠩంߔޘ సతङ �� ���యణߕ

ల�� త�� వ�ऐߜ 15 �ࠪ�  ऴߥక࣪ޒ

ङ� ం ��ం� ऴߥజల� ޘ�యߕ���ऒ �.

ओߥఅ .ߔ��ޘ ࠲లల ऴ�తߜ 8 �ࠪ �ంߘ �

ऴߜ ޒߥల ఉߕߥङ స �రङ ऴకࠩ࠭ߔ�

��च ऒߕ� �క .ߘ द� �� �߮ओ  ఆ�గङ

�ऴత࠭ల� ߗ� ऴ࠭ߦఖङ త ఒక�. 8 ߘߝ

�క �� ޒߥం� ऴߘ లలߜ द� �� ߧ�ओ ��ऱߔ

5 �టర ऱ ߗ� ऴߕ���ऒ ऴ�గడం �ߗ .ߘ

ओߥߔ�द߭ �࠴ ఆ�గङ ߕ �ంߘ� ం ��

ऴ߹� ��� 2-3 ��ऱ �� ࠭ߔ��చ .�ంࠈ

అޜ�ం4 . సంవతझ ర࠭ల ߘం� ߧ.ࠉ �ߕ.

160/100 ఉం�ం5 . �ట�ऱ ߗ� ऴ�� ࠴�



߭�दߥߔओ ం� 15 ���ऱߘ � రघߕ  � �

వ�ऐ �ం. శ�ర࠭ߔ� ߖ�ऒ ऒߔ�   ఇࠇख ం�

ओߧߟ తర� తల .�ߔ�߱ �లޛ ��  వ�फ

ఉంߗ .�� ऴ�గడం వలߔ అ �డ త� ठߔ.

ఇంత� ࠭ం �߹, � ऴޒߥ�� ऴ�� �ళच ࠭.

�द߭ �࠴ ऴ�గడం �ߗ క ఆ �� ߘం� �߹,

खࠇఏࠫ ఇ ߕ�అ .࠭�ߝࠪ � ం

అߧߖంచడం ߘߝ ,�� ࠪ .� ఇभర࠭

ऴ5 ��ޒߥ �టర ऱ ࠩంߗ�� ऴ�� �� ࠩం�

ऒߖ��߶  ߰ంߕޔऒ ࠭. �క द���

ओߧ� �ఎంత అవసర �ߗ ��ߖࠩ ��ऱߔ

అం� �� फం� తࠩ తࠩ ఆ��ङ లߘ

ऒߕఆ��फ ߖ��ం�రߦ� .ߘ

అ�వߕ�� �छ ర बంߖ ޜంߔ��ऒ  ఈ ���ऱ

ఏࠬ ఆ�ంచ�ం� ߖ�छ ర बం�, ఎంޜ ఓߧకޜ,

�छߔ�� �క ޜ द��� �߮ओ  సࠪ࠭ߔ߄�

ऴߥజల� ఎంతߠ� ఉߥ�గߕޔ�ߥऒ ߕ .�



ఎకए ߔ߯ వం ߖంచߧߖ�द� క࣪ � ఉం�, ࠩߔ

అం�� కߧߖం� వం �క द� ࠩంߔޘ

సతङ ��ం� ఎంత ߔ�యణ ����. ఆయߕ

ओߧ� త�ए ߕ వߝ� ఉం�ం. �క द� ��

ర�ంߩ ߔ�సफక࠭� చ�, ఆ�గङ �ఎ ߘ࠭

రߖ ࠲ߔࠩ ����ߦ� प�ం��వ�ऐ �ߗ .

ఎ�ए వ ऴޙ�� ࠩంߕ� ߖ�ऒ ఇంత ,ߗ�࠭

�࠭߃� ఏ �ߗ �ߖ��ల࠭� శߩ�

ఉߥ�గ�, ఎంత ߗ� అవసర� �వ�ంߔ�

�� ��. 5 �టర ऱ ߗ� ऴޙ�� ࠩలࠇमక࠭

అ ߝ��రߖ ఋ�� అޔ�ం. ऴߥక࣪ޒ

�ట�ऱ 5-6 �ߗ ,�ంޒ ఆ�ర࠭ ߔ࠳म�

ऴޙ�� �క द��� ߧ�ओ �గङߕ�ऱ� అߔ �ߔ࠭

రం� ఉండవ�ऐ  అߝ అ࠘ߘవ࠭ छ �

ऒߕ����ంޘ ࠭. �క द� ���

�एࠩߔ ర࠭�.

అࡲ� �తࣆ ࡍ



W/0.అ�ऱ � ���ࠩ��

��ङ ङࠈ  ం�, త��, ߥ.�.��ऱ

�ం�: 5-6 �ట�ऱ߱ ��ࡍߪ .ߧ.ࠉ ࡹ .2

ऴ5-4 ޙ�� ��ల� క�च .ߧ.ࠉ ,రగడంޒ 

త� ठ߱ వడం �ం� ߶��� వ�फ�. � ߧ.ࠉ.�

ఈ ࠲ऴ�� ࠪऴత �ߗ �వలం .�फ ࠩంߪ �ߗ

ఇࠇख ంߖ ߱��द�వ�ऐ త�ए �ߗ . వ ऴ��

ओߩవ�फం��. ఉ � .ߧ.ࠉ � ���  ఎ�ए వ

త�ए �ߗ �ంޒ వ� ऴޙ�� ఎంత�లߕ࠳ �

త�ए ߖ�ߗ .డ�࠭ߥ యటࠇ �ంߘ .ߧ.ࠉ వ

ऴ�గడం వలߔ రక फం� ߗ� ఒޒफ� త�ठޕ

ఉం�ం. రక फం� ߗ� వޒफ� త� ठߩߔ� �ం�

స�� ర�फߖऒ  �ࠩघ ఆ రక .� फ࠭ ��࠱ 

స�� ఒ��� అంߩߔ� �ంటߝ క�च

.ఉం�ం ޕ��వడం జ߱�ߥ ,రగడంޒ

ఎంత�లం ఉߩओ  ఎ�ए వ ߕޒऒ  ఈ ఇࠇख ం



ऒߕޔ߱ డ�కߥయటࠇ �ంߘ �. ఏ �రణం �త

వछߖ� ం�. ࠩߔ� తగ ठడం ���. �� �క द�

ఇం�క �రణం ߥ�ओ వ�ऐ �ట�ऱ 5-6 ߖ�ߗ .

ऴޕ��, ऴޒߥ�� తల �ऒ ऒߗం చߔ ళच ��फ ޜ

ఉం� � ߧ.ࠉ. ఇࠇख ం త�ठߔޔऒ ऒߕడߩఎ .

క�च ,ߗ�రసంߗ �ఉం ߗ� రగడంޒ 

खࠇ� �चߗ�  ऴ�గడం ࠩం�.



.ߧ.ࠉ ࡹ ����
త� �ం�

వయ�झ .߃� �߮ ߕ  38 సంవతझ �ߕ .��

10-12 సంవతझ ऒߔఉ .ߧ.ࠉ � ��� ��� .

�రంޛ ߕ�� ߖߥ ఏ .�రసం� ఉంߗ ��ࠪ

అల�߱ޕ ఉంߖ�ऒ . �ం�ళच  ऴ�తం �క द�

�चߗ �సफ�� చߩ ��  ऴ�గటం

�चߗ .ߘ�द߭�࠴  ऴ�గడం అలߖ� ߔ��ऒ

��ల� ఉߩओ  �డటం �� ࠪߘ��ߖ.

�ऱ࠴  ఉߩओ ऒߕ�फߝࠪ  �ߕ �అస !క ߘ

ߖߔ�ߝ�߱�ߥరసߗ �ఇం ఉం .ߧ.ࠉ �

࠘యߥ�नߘ. అࠩߔ ߕ�घ కం� �� 5 �టర ऱ

�चߗ  ऴ�గడం, ఉߩओ  ��ం� ߔޒడం కంߙ�ङ

�క �ࠫ߷ .ߧ.ࠉ ߕ త��త .ߘ�� दޜ���

�� ��ం��ం� 100/70 ఉం. ఇవర�



రసం వ�ऐߗ ओߩߔ డ�ऱ ऒߔ��ంߧ�  ओߩ �

90/60 ఉం� ఉంߩ� .�ओ 100/70 .ߧ.ࠉ �

� వ�ऐ క ߕ� అస� ߗరసం అ� ߝ. ఈ

�ం�ళच అవछ ߘ� .ߧ.ࠉ �ߕ �ంߘ  డం

జరగߩ� .�ओ ���ం��ం ࣾ�ߥ �

110/70 �� వ�फంࠇ ߖߖ .�द ఉߩओ

తగ .ߧ.ࠉ ߕ ߕ�ߝࠪ ठ�ం� ఉండߖ�� �రణం

�క द� �� ߧ�ओ ళचߗ ��ऱߔ  ࠩహతङ ߖఅ ࠲

,ߘఅల�టऱ ߩఆ�ర ߝ�తఅం .��ంޘ

�घ߃�ߗ ऒߖ  ���ంతం ���߭టद�ం�

శऐߖ ߖ�ం�లߦ �ంߕ��ऒ �క .ߘ द� ���

క࣪తజथతలޜ........

A.ࡌధ,

C/O. A. �రङ ,�యణߕ

�झߔ ,߅� రంߩ� .రంߩ



3. తߩ�� �����త �ࡋ � ࡱ :࠼

తలߩߟओ ల ࠪ ޜగ ठర� వ�ऐ ��ߙ ��� 

60 ࠩం� �వలం ߗ� ऴ�గడం �తߝ

త�ठߔޔऒ ఆ�ర �ߦ ޜ�ߗ ��� �గࠫ .

ऒߖయࠪ�, అߖ తగ ߖ� ��फߦ �యࠪߖ  ठడం

�ర .� प�శ࠭� � ࠩల�శ࠭� ఉߔऒ

�ల� ఎ�ए వ� తలߩߟओ � వ�फం��.

ళचߗ ऒߗచ ��ޒߥऴ ,ޕ��ऴ �ࠈ ߘ ళच

తల�ऒ ం ��फߔ  ఉం� 10-15 ��లߝ�

తలߩߟओ ऒߕޔ߱ ��फߪ � ߔࠩ ߖ�ߗ .�

ంߔ�ఖ��చ ߔ�రం ऴ�గడం వలߥऴ ޒमߥ

అవడం వలߝޒ ,ߔటߩओ వలऱంߔऴ�గ ߖ�ߗ �

�ర प�శ࠭ ޙ��ठ ఉం�ంޜߖ . ��ࠩం

తలߩߟओ � ఏ ࠩం� ��ం� ߪ�फ�

ऒߕޔ߱ �. తలߩߟओ � �వ10-12 �ߖ�

�రߕ��ऒ �. రక फం త�ए వ� ఉండటం, రక फం

�కए � ఉండటం, ߗ� త�ए వ�వడం, తల�



రక फߕ�� సߔऒ �లऱడం, ߔ�लߤ � �డन

ర�యߕ� ఊరడం ఇ� ఇం� ఏ �రణం

�తߕߞ �వ�ऐ ऒߖఅ �ߗ . ంߙ�� ఎంޜ

�ంత ࠪ�ओ ऒߔవ�फ ߖ��ޓ ߘ ఖङ࠭ . ం�

�ర प�శం ߥ�ࠈడటం �తߝ ఎ�ए వ తలߩߟओ �

ऒߕޔ߱ �.



ం࠺ࠪ�ࠩ ߤ��࠳

ఆ�గङ  అߘࠪࠚలంࠩߔ ߕ ���ए ��.

సంవతझ 20 ߘߝ ర࠭�� ࠳वߤ� తలߧߟओ ޜ

ऒߕ��ߥ߃ࠈ ओߧߟతల .ߘ ��తంߥ� �� 

వ�ऐ ߔయవల ߖޔగవం࠘ .

సతङ �చయం ఏరओߥ ޜ�� ���యణߕ �

సంవతझ � �ల ऴ�తం ఉߥ�స ߃�घ ऒߖ

ओߥఅ .ߘ��ంߦ ओߧߟతల �ߕ �ంߘ �

�వటం �. అߥओ ���� ߘߝ �ంߘ�

ओߧ� ऒߖ�ऱ� అߔ �యࠪߖ 

�టర 5 ߕ�అ .ߘߕ��ంచ�క߱ߦ ऱ ߗ�च

ࠪऴతం � సంవతझ �ల� ఒకए �� ��

�� ఒ� �� 6-7 �ట�ऱ .�ߔࠪ

ऴߕ���ऒ .ߘ



�రङ �एࠩߔ ��, ऴࠩ��ߦం ��फߕऒ .ߘ

50% ఆ�ర ߖయࠪ� ߦ��फߕऒ ओߧߟతల .ߘ

త� ठߔ. ఇߥओ �వర� �క द� గ ठర� �ళच వలߔ�

అవసరం ��. ఆ�గङ ం �� ࠈ�ంߔ�ऒ .

ఈ ఆ�రం ߔࠩ ߕ�झ ��ంతంߥऴ ߖ

ఉంߔޔ�ऒ �� ߖ���फతం ࠪ ఇంߥऴ .

అంߗ ��च  ऴߕ���ऒ �. ఈ ߗ�च  ऴ�గటం

వలߔ అ��ల ߔ�ࠈऒ ऒߝ�ఉ .  2-3

�ట�ऱ ऴ�గటం వలߔ ��చߔం �� �߹�

అޔ�ం. చߧ ߝ��లऱల� �� ఉయం

ߔం �యడం వలࠩ��ߦऴ�గటం, ऴ �ߗ

ఆక� ߭��ం. తలߧߟओ  త� ठం. ఇ� ߗ�

ऴ�గటం వలࠇ ࠪ ߔం߇�� అం�

ఆ��ङ లߘ� ࠩం� ࠪ�ओ  వ�ऐ .� .ߔ

ओߧ� ���� ఎంత ߘఅల�టऱ ߩఆ�ర ߔ

వర� ߦ��फ అంత� ��दంߖ��߶ ߩऒ

߰ంగߕ���ऒ ࠭. ఆయߔࠩ ߔకం��



࠘గవంޔ� ఇ�ऐ ࠪ �ߔవరం. ఆయ ߔ

ङߔ߃ .��

�ట� ఉࡌࢲ�,

�ऱ ��ంߥ��



�ࡋߦ ���� � ߩ
�ߧ� �న࠼߱ 

�క द� ��ए �एࠩߔ  ర࠭�

�वషद రࣾణ వङ ߔࠩ ߘߝ వసब�

ऒߕ���ߖߥ ࠪ ���ం ߘసफక࠭ߩ ࠬ .ߘ

ओߧ� �� �డ࠲ ऒߕం� ఆచ��फࠩ࠲ , ࠭.

�ऐߔ �ࠬ ߖఆచ�ం� �డం� అ �� �ࠬ ޙ

ओߧ� ��సफߩ ߔ��ऴ �ࠬ �ం࠭ .�ߕ

చߘ�. అం� ऴߔ�� �ష�� �సफߖ��

గ �� ठర�, ఎంޜ అग తం� ఉߕऒ ߘߝ .�

ऴߥ�फతం ࠩం� ߗ� ࠪऴతߧ� �ࠬ ࠲ओ ߔ

ओߥం� ऴకࠩం త߃� �ం� ऴߕޔ��ऒ ߘߝ .ߘ

�� సంవతझ �ల ߘం� ߦరज छ ओߧߟ ߩ ޜ

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ ߔ�द߭ �࠴ ऴ�గడం �ߗ .ߘ



త�छ త ߦరज छ ओߧߟ ߩ ��फ� తߪ  ठం. ఒకए �ߗ 

ऴ�గడం వలߔ ఇంత ࠩం� ߶�త࠭

߰ంߔంߕ �� ఎంޜ ఆߔంం� ߔ�ऒ .

ऴޒߥ�� శ�రం� ߔ�ऒ  వङ ర ब࠭  క߶ం ߥ�ం�

ऒߔ��߱ �యటࠇ �� �వరటद ఇ߰ ߕ .

ࠩం࠭� (ߥ�द�ం� ళస��) �ం�.

ఇߥ �ߩ�చ� �ం అం� ऴ��छ

త� ठ߱ �ంޘ ߖ��फߔऒ ࠭ߔఅ�� ��చ .

ఇࠇख ం ��ం� �� ऴ߹� అߔޔ�ऒ ఒక .

�� ࠩంߗ�� తߖߔ�ऒ  ऴ�గక߱ ޙऴత࠭

రం�, �సߔ వ�फం. ��చ࠭ߔ �� ࠪ�ओ

వ�फంࠇ� .�द శߧ� �ࠬ �ߖ��ओ ం� 5߃� ߔ

�టర ऱ ߗ� ऴޒߥ �� అవసరޔ�ంߖ

అ࠘ߘవߪరछ క࠭� ޘ��फం. అంవలߔ

ओߥऴకࠩం త ߘߝ �ం� ߗ�च  ऴߕ���ऒ .ߘ

ఇక ߘం� ࠴లޒ�फߔ �తफ࠭ߔ� ఉయం

ओߩ��ం�, ఉޓ ओߧ� �ࠬ ఆ�రం ߖ� ߔ

�फ ఆ��ङߪ ߖ��ޓ �ం߃� ऒߖ  ߰ంలߖ



అߘ�ంߕ�ऒ ��సफߩ �ఇ�ం� ࠩం .ߘ

ऴߕ �ࠬ ߔ�� అߔࠚంߔ�.

S.K. ࣌�.

��न��ం, �ం��.

�ߗ :ణࡋ� �ࡍߪ �ద�కం �ంࠇࠩ .4

త�ए వ ऴߔ��ంవలऱ ࠩలం గ�दߥ� ఎం�߱�

ऴ߮�ల� ߥ�दޔ߱ ߖ�ంޜߖ . ऴ߮�ల�

జరగక ఎ�ए వ ࠇमకం వ�फ  ఉం�ం. ࠩం�

ఆ�రం ߔޒऒ ओߥ �� సߗ ߔ�� �క߱ޙ ��చߔం

�߹� అవछ �తफ� ऴ߮�ల࠱ లంࠩ .

అం���ం� ఎߥओ �కߩओ � జర�లం� ߖ�ߗ

ߔ�ట�ऱ ऴ�గడం వల 5-6 ߖ�ߗ .࠲ऴ�గడ �ࠈ

100 � 90 ࠩం� ࠩలࠇमకం ߱�

�ఖ��చߔం అߔ��ऒ ంߔࠩ ߖ�ߗ .

ओߩ� ऒߔ� ऒߖ�मࠇలࠩ ߝऴ�గడం అ �ޒमߥ 

߱�టद �� �ߖ�హం ��फߔऒ ఒకए . ��



߰టदߖం� ߖ�ߗ ऴ��, ࠩߔ�झ  ߭�द ఆ��ం�,

�ऱ� �ళच �కలం కࠩ �ࠈ డం అߝ

అం�� ఎంతߠ� సహక��फߔऒ �ङ߰ . ࠬ

�ర� ఎస� త� ठޙ, �ర ߜ�ऒ � అం��

߱వడ� � ࠪ�߱వడ� జߔ���ऒ .

�త �ߗ �� �ߔࠩ ठޙ ࠩలం అ��

అߔޔ�ऒ ఎ�ए ߖ�ߗ . వ� ऴ�గడం ࠩంߖ�

సల�!

5. ��ద ߥట�డం: ߖऴߥ టदక ߱వߖ��

�ర�లߝకం ఉం��. ࠭ఖङ ం� ࠩలࠇमకం,

�ర प�శం� ��, తల� రక फ ऴߥసరణ స��

జ�గక ߱వడం, ߔ�लߤझ �ߔ�ల࠴ �.ߧ.ࠉ ,

ఎ�ए వ ఇࠇख ంߖ క���फ  �ం��. ߯ �ర�ల

వలߖ ߔऴߥటदక ߱వడࠩߝ వ�फ ߖ�ߗ ऴ�గడం

వలऱ ఆ �ర�� ߖ��ంࠇߥడటం छ �

��ޒߥऴ ߔऴ�గడం వల �ߗ .ంޔ�ߥऴߖ



�ఖ ��చߔ ࠩవछ డం వలߔ ఒ�च ��ޙ 

��ࠩంߖ ��� �ऴޔ�ߥ ం.



- �ం࠼߱ ద�కంࠇࠩ
.���ంߥ ఖ��దࣆ

ఏళच 13-14 �ߕ  వయ�झ मకంࠇం� ࠩలߘ 

ఉం�. �ం� ��ల� ఒక�� ��చߔం

అ�ङ ओߩఅ . �ऱࠇߦఅంత ऴ �ߕ �

అߧߖం� �. ߭ళच � ऴ߭�ऒ ం� � �క दߖ�

కߕ - �ߩߔ��� అస� �షߤ ऴ߹�

అవछ ం అ�ङߔ��చ �� ,ߖ �ऱ� ࠏ�ऱ�झ

ऴ��వछ ండߖ అߘ��. ఆ��ర� ఎ�ए వ�

ޙࠉ� ,ߖంޔ�అ �߹� ࠭ߔం� ��చޒ

అ�� అߕऒ �ంߥ�క .� �� ߕ�అ .ߘ

గ�द�, అߔޒ �ߩऒ �द� ఉం�. ऴ߰भޒ ߔం�

�ऴޒ� అస� ఆక� � ��. �� వర�

�ऴޒ�च ऒߖߝޒ  ��ంߔޒ అ�గ .� 

ఉంߝ� కޙ ߩ��క� ఉం�. ऴ߰भߔ�� ߔ



��క�, ఆక�� ఉంޙ ,��� ߩ�క �ޜ

ओߖఅ ߖ��ంࠈ ంߖ� .� కߥ�ం� గ�द�

ఉం�, ఆక� �యङ �ం� �� అߗ�� �ం�.

ࠪऴత� ���ం� గ�द�, ఉండ�� ��చߔం

అ�ङ खࠉం� ఉߥ�క .  �ङ � ߷�घ  అ�ङ .

ߝ�ޒ��बߥ �ఇ�ం ߘߝ �లऴ�తం వరߜ

ऒߕ� సంవతझ 41 �ߕ �ߩఇ .ߘ �ߕ .��

ऴޓ ��ޓߥऴవߔ࠳ తలߧߟओ ऴߖ �ޜ �ߖ 

సంవతझ 18 .టदߥ �ల ࠇ�द �ऴతవߘ߃

అ࠘ߘ��फߕऒ �ओ ంࠩ �� .ߘ ష��दలߘ,

ఆ��छ ,ޒߥ�ࠫࣟ ङ� ం లߘ ��

కߘ��. ߶�త࠭ ࠪऴతం �. ఇంతࠩం

�క द�झ ओߧߟఈ తల ߕ��క ߖ  య࠭ߔ ߖ

�యߖ� �ళच  చ�� ఏࠫటߖ �క दర ऱ ࠬ

వ�ऐ �� ࠭ߥ� ,��� ంߔ��చ �ߕ .�

�߹� అ�ङ �ऱ �యङ ��द�दߥ ऴߖ ,ߖࠩ

�యङ ओߧߟతల ߝ�ంऴߖ ,ߖࠩ � ࠆ�� �ంߘ 

ఉం�ంߖ ऴޒߥ �క द� గ ठర �߮ओ ऒߖ .



���ऴ��द ऴ���ऐ ��ల ��झ ߔ ऒߖߔ�� 

��� 24 గంట� ߖऴޜ� తలߧߟओ  �ం�࠭

త� ठߔ�द� అߧߖం�. ఆ త�छ త ఆ ���

�యङߖߥ క ఇ� ఉߔऒ ,�߱ ��ऴߖ 

ओߧߟతల ߔ࠳�తߥ� టदకߥऴߖ లऱ��ऱޘ �� ޜ

అవసबߥ�नߘ. ఇంతకం� �ऴతవ߃ ఇం�ࠫ

ఉండߕ .� జࠋख �ం�ࠬ ���ం ߖ

ఎం� ऴ��फߕऒ �घߖ �గ ߔࠩ �అం ߘ లߔ�

ళचߗ - �, ��చߖߕ� �� వర� సంࠇం࠭߃

ఉߔऒ �షయ࠭ సओ ߝ షदࠩ ऒߔޔ� ߕ ,ߖ

అ࠘ߘవ࠭ छ ओߥ� � గߕޔ��ऒ .ߘ

�క द� ���� ర�ంߪ�ߥ' ߔ�రप ఆ��ङ �ߖ

ऴߥక࣪ޒ �వ࠭ߔ߄� ߔ' అߔ� ߝऒ సफక࠭ߩ 

చߘ ޙ 2001-4-2 �ం� ߗ�च  ऴ�గటం

ऴߦరంࠚం࠴ .ߘ��ऱ  ऴ߰भߝऒ �चߗ   ऴ�గటం

అం� �� కషदం అߧߖం�. �రం

��ల�ङ స�� 5 �టర ऱ ߗ� ऴ�గటం



అల�ట�ङ ంߗ .� ऴ ߔ��డవ �� ߘం�

��� 2-3 ��ऱ ��చߔం �߹� అޔ�ం.

��లࠫߖ ߥ ߔ��ऴ �ߗ ߝ�ంట ߔ��ऴߖ

ఒక�� అޔ�ం. గంట త�छ త ߗ� ऴߕ��క

ఒక��, �యంऴతం 6 గంటల� ߗ� ऴ��క

ࠩ�క�� ��చߔం �߹� అޔ�ం. గ�दߔం

߱� కޙ ߩ��క� ఉం. ఆక� ࠈ��

అߔ��ऒ �క . द� �� ߧ�ओ టद߰ �࠭߃� ߔ

��� ఉߔऒ ओߩ � కߖ ߩ�ం� ߗ�च

ऴߕ���ऒ ऒߖఅ .ߘ ం�కߕऒ  ࠭ఖङ ం� ఎߠऒ

ఏళच ߘ߃అవసब, �ऴతవ ޜࠫ�ऴߖ �दࠇ 

అ࠘ߘ��फߔऒ ऴߖ �ఎంత ࠩం �ߩఇ �ߕ 

ం� - క�चంޔ�ߥ ���ంߥ ߖ�� 

ओߥ� ఇ .ంޔ�ߥऴߖ ��� ��

అ ,�ޒࠝߘ�� ఇ�ऐ ओߥ� ߔ  వరం� ࠙��फ

ఆߔంߖऒ , సంߖ�ޜऒ  అ࠘ߘ��फߕऒ ఏ .ߘ

ऒߔभ࠭� అ� ��ࠪ �ऱ� ߗ�

ऴߔޔ��ऒ गఇంత అ ,ߘߝ  త࠭� ߶�తం



ఉం�ంߖ అస� ఊ�ంచ�. ఇంత�

ఆߔంߖ� �ర�లߔ� �క द� ߖ��, ��

సల�లߦ ߘ�ం� ࠫగ� సࠩసङ �

గ �� ,ߖల�ం���లޛ ठర� 19-4-2001

�ళच ߔޙ డం జߔ��. �� ऴߩ ߔ��సफ��

చ�, ఆ ߃�ం� ߖ�ऒ छ �ంచడంߦ  � �

��లߝ� తలߧߟओ  త� ठߔ. ఎ�వం�

ࠩం� �� ఇంత ޛంర� ߖߥ�య�.

ఇంత� అग త ߶��లߘ, ఆ��ङ ऒߖ  ఏ

ࠩం� ��ం� ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం ߦ��फ

�� 5-6 �టర ऱ ߗ� ऴకࠩߥमޒ� ऴޙ��

߰ంవ�ऐ घࠩߔ �ఎవ ޙࠉ� ߖߔ �. ఇ�వం�

घࠩߔ ऒߖ�ߖ ߖ�  అ࠘ߘ�ంߖ� ޙ� అర ब࠭

�घߖ �గ ߖ�ߔࠩ .� ల࠴ - �ߔట, ߥमޒ

ऴߥ�రం� 5-6 �టర ऱ ߗ� ऴ�� �߹� 2-3 ��ऱ

��చߔం అޔ�ం� �గ ߖ�घ లߔ �రङ ऴకࠩం

అ�ङ ߔఅవ�హ ߖంޔ�ల࠴ ం. ఇంత�

࠭ం �࠭ ऴߥ�రం ఏ ߗߥ స��



��లߧߖంߗ .� �రస࠭, ࠇमకం�

అߧߖం�. ఈ ߗ�च  ऴ�గట࠭, �߹� ��చߔం

అవడం వలऱ శ�రం� �� ఉ�झ హ࠭,

వ�ऐ ࠭ߔ��� ం.

�గङߕసࠪజం� అ �ߝ ం, ࠩం� ࠪ��

అం� ऴޒߥ ఒకए � �క दర ऱ ��द

ऒߕޔ��ޒ �. �ల��� డࠋख  ߭టदడߖ� ࠲,

ఎంతࠩంߪ �फ ఆ��ङ ऒߖ

߰ంగߕޔ��ऒ �घߖ�గ ߖ�ߔࠩ ?� లߔ�

ఏ ࠩం� అవసరం ��ం�, �గ߃�ߖక శ� फߖ

߭ం߰ంం� సంߪరप ఆ�గङ ࠭ ��లߘ�ం�,

�గङߕఅ �ߝ  సࠪߖ�� ऴߥక࣪ޒ �వ࠲ߔ߄� ߔ

సߔ�� ࠪరठ࠭  అߖ �ఢం� ࠭ߔघ ऒߕޔ .ߘ

ఈ ߃�ం� ߗ� ऴ�గటం వలऱ క�� ߘ�࠲,

ऴߥక࣪ޒ �వߔ��ޘ �ߕ ߘ࠭ߔ߄� ߔ

�రంߩ� �� ��ओ ऒߕ� ంࠩ�� .ߘ

.�ߕ�द߭ �࠴ ऴ�గటం �ߗ



���ంతం ࠩߔ�फ࠭ߥ తߥओ �ޒఅ�ం ߖ

ऴߔޔ�ޔࠇऒ ఆ��ङ �ߕ  ऒߖ �जߔࠩ  ంߖޒ

క�గ��, ఇంత� అ࣪�दߖऒ ߔ��క�గ �ߕ 

�క द� ࠩంߔޘ సతङ ��� ���యణߕ

���ంత࠭ ఋణߥ� ఉంߘ�. �క द� ��

సࠪߖ�ऒ  ऴߥక࣪ޒ �వߥ ߔमޔల छ �, తࠩ

అ࠘ߘ�లߘ ऴߥజలకంం� ఆ�గङ వంతం

�యగలరߖ ఆ��फ  �ల� ޓ��ంߕ�ऒ .ߘ

N.ࡍࠪ�ࣆ,

߱చߔऒ ߮ట ߱�द, ࠇచऐ ऒߔ  ߮ట ࠩండలం

వరంగ� ��ऱ .

6. చక� � ఆకߩ ��ం�: ��చߔం �߹�

అవछ ఆక� త�ए ��� ߖ వ� ఉం�ం. త�ए వ

ఆకޜ� అ� �ంత �లइߥం ��फ  ఏక�

��फߪ �ߖ�� �ంత ޜం .��ం� ఉంޒ



ఆక� త� ठ߱ ऒߖ�ࠩ .ంޔ  ߱��द ��ం�

ఆక�� ఎంత �లం ࠩంߕ�� � �࠘ం

ఉండߧ� ߔ߯ .ओ ऴ�గడం �ࠈ ߖ�ߗ �ऱߔ

వలߔ ࠩలࠇमకం ߱ޔం .ంޜ �ంత ఆక�

త�ए ߖ�ߗ .ంޔ�ߩ వ ऴ�����, ఆߖ��ऒ

అ��ంచߖ�� ఊ� ��पర�� ߗ� �లక

త�ए వ� ఊర��. అ� త�ए వ� ఉం� 'ఆక�

ࠩంం' వ�फం5-6 �ߗ . �ట�ऱ ऴ�గడం

छ � చకए � ��पర�� త�రవछ డం �߹�

��చߔం అవछ డం వలߔ ఆక� ࠩం� ߱�

�రपऴ�య ޔ��࠱ం.

7. కࡹߩ� ࠩంటࡱ తߖ�ߗ :࠼���

ఎ�ए వ� ऴ�గటం వలߔ వ�ऐ  ߶��లߖऒ ం��

࠭ం� కߩ�� ࠩంట� �� ࠩం3-2 �

��లߪ ߝ��फ� ߱ߕޔऒ �. ࠩ��ంతࠩం�

�యంߖ��� ࠪ�ओ  వ�फߔऒ �ऱ ߕޔࠋ�ऒ �.

కߩ�� ���ऱ ఎ�ए వ� ఎޙ�ߥ �ߩ అߩ�



ఊ� ࠩంటలߘ క���फ  ఉం��. ߗ�

��డऱ� �����, ࠩం� ऴߖ�࠙ߥऒ

��ం ߔ�ం అߔజࠤ .ంޔߩ� ߯��

గంటల త��త ߖ�ߗ ऴ�గడం వలߔ ߰టद�

ఆ�రం అ��క వ�ऐ  ࠩంట� ��. అߩ�

వ�ऐ  ��డऱߥ �ߗ ߘ�చ� �� ��फం.

���ऱ ,�ߗ ��ట� ऴߪ � ంߔࠩ

ऴ߮�ల߯ ऴ࠙ߥవం ߥ��ం� ߥ�చ� ��फ

ఉం�ం. ఎ���� ���చऐ ऴ�గడం �ߗ ߖ

ࠩం�. కߩ�� ࠩంట� �ంటߝ త�ठలం�

5-6 �ట�ऱ ߗ� ���చऐ � ऴ�గడం ࠩ�

ࠩం�.

8. �� �ర :ࡽࠋ�ట ࣒ प�శం స�� ߖߥ �యङ ߖ

���, ࠩలࠇमకం ఉߔऒ  ��� �ङ � ఎ�ए వ�

త�రޔ�ంߖ .�వߔ�ऒ  ࠩలߥరबం ߘం�

�ࠈ ߔ࠳కరߖ� द�� ఎ�ए వ� ߩ�द రకర�ల

�ङ � ల�� ߘల ��फ  ఉం��. ఆ �ङ �



ࠩలࠇमకం వలऱ ऴ�ం� ߱వߖ�� ఎ�ए వ

అవ�శం ఉండ. ߰టदߖ� అరగߖ ఆ�రం

ం� �� �ङߘ ఈ .ఉం�ం ޕ�ߩ �

�ం�రߔ�� �ङ � లޜ ߰టद ఉࠇख రం వ�फం.

ఎ�ए �ߗ వ ऴ�గడం వలߔ అ� ࠩలࠇमకం

ߔऴ�గక߱వడం వల �ߗ �ߩటߝޒ .ంޔ߱

ఆ�రం ࠈ� �ర पࠩ ఈ �ం� ర�ల .ంޔ�

ࠪ�ओ छ �ߗ � � �వడంޜ �ङ � ऴటࠋ�

త�ठޔం.



కࠇߩ�� �ం తࡋ �ం�

ऴߧయߔ࠳ సతङ ��� ���యణߕ

హ࣪యߪరछ క ࠩߔ�ए ర࠭లޜ ऴߔ��.

లङఅ ࠬ ߘߝ ङߕߥఉ ߔ࠳ స࠭ల छ �

ऴ߮ߧ�ంచ࠴ ,ߞ�� ߔ�ࠇటद࠱���� ࠬ�

�రం ఆ� �టరߥऴ ߔߧ�ޘ ऱ ߖ�ߗ ��

�ంࠩ ߖ��� ����వడం అలޓ

߶�త࠭లߘ ߰ంߘߕ.

��फయస࠭ తࠜ �ߕ ठߔ. కࠇߩ�ख రం ߪ�फ�

త� ठޙ .ߔ�క� �ర प࠭  అߔ��ऱ అޒࠝߘ

కߔ���ऒ ऒߔఉ �� ఇంత� ࠭ం .  ߰టद -

ఇߥ� �ߩల� ߱� అంߖ��� ऒ

߱��द�ంߖ .ߖ�ऴ࠴ ߥߧ ߔ�� ట �డత

ऴ�� 1.5 �టర ऱ ޜ�ߗ ऴ߮�ల߯ ࠩం� ఒޒफ�

క�� ��చߔం �ం�ం గ�द�



�స� णంߔޔ�ࠇߥऒ త��త �డత 1.5 �టర . ऱ

లऐߥ ࠭ߔ��చ ޜ�ߗ ߔ�� �ߗ - �

�స� णంࠇߥ� ࠩ�శయ࠭ ޙ�క అߔ��ऒ .

ఇ వర� ఉߔऒ  �ङ � ߷�घ షߖ� ߤ, ఎ���

ओߘޙ�ऴߩ ,ߖ� అస�ࠪऴతం �ߩఇ ߖ� �

��.

ޒ�ऴ ߝߩ� �యం�ల࠭ గం. 6-30 �ޜ ���

ऒߕ� ߘ��ޓ ంߔజࠤ ంߔజࠤ ߔవల ߖ .ߘ

ࠩ�ంత ޙ�క� �ర प࠭  అ�ङ  ఎంޜ ఉ�ऱస࠭�

ఉ�झ హ࠭� ఉం�, ࠇमక࠭ వߔ�.

औߜఇ �ߔ�� యంࠪ�ࠩ �� ߤࣾ

అߔ�. ऴߥ�फతం ࠫగ� ߖయࠩ࠭�

ओߩ�ం�ట�, ఉߦ ���టߖࠪ ��फߪ ߘ

ऴߥయతऒ ऒߕ��� ࠭ ओ߮� �ࠬ .ߘ  ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔంߖ� ߖ�ऒ ఖङ࠭ ,ߘయࠪలߖ  ం�

�घ߃ �ߗ ऒߖ  ఆచ��फߕ ߝ� ఇߖऒ  ࠩం�

ࠪ�ओ � క�� ఆ��ङ ऒߖ  ߰ంగߩߔ��� ఇక



100 �తం ࠬ� �߮ओ  ऴߥక࣪߃ ޒ�घ లߘ ఆచ��फ

ఎంత ࠲� జޔ��ంߕ  ఊహ� అంటం

.�

छ వం࠘ߘఈ అߕ ,���ఎ �ߕ �

కࠇߩ�ख రం ࠴ల� సࠩసङ ऒߔ�  �రం�

ࠬ �కए  ఆ�గङ  సంߔ�ऒ ంߖ� ऴߥ�జߔం

߰ంగలరߔࠩ ߖ �औ � फ� �శछ ��फߕऒ .ߘ

�. అߦ� ,ࡌ

D1 ߦऱ�, �� ߜం. 1-9-12/3,

���� అߦరद࠱ం�झ , ��द� -1,

ఎ�.�.ߧ. �లߗ, ��ఖߥటऒ ం - 17.

9. అ� ࡛�  � �ంత ఉࠩࢠߥనం: �వలం ߗ�

ऴߔ��ంవలऱ ఈ ఇࠇख ం ߱� �� ��

త�ए వࠩం ఉం��. ߦޜ�ߗ� ఆ�ర

యࠪల� ࠪ�ओߖ  ���ం� ߪ�फ�



త�ठߕޔऒ �. అలझ �झ  �వߖ�� అߝకߔ࠳

�ర�� ఉߕऒ ం �యకߔజࠤ �࠭� .�

߱వడం, �� ఎ�ए వ� ऴ�గడం, ऴ߮�� ���

తగ ठడం, ���ऱ ఎ�ए వ �రడం ऴ߮�ల�

అߥ�రం �� ࠈ� द��� ఇ� ఇం� ఎߠऒ

�ర��. 5-6 ߖ�ߗ �ట�ऱ ���చऐ � ऴ�గడం

ࠩంߗ .�� వలߔ అలझ �झ  ࠩంట ��

త�ठߔޔऒ �ం స�� ఉంߔ߄� ��ऴ ߖ�ߗ .

టद߰ ߔవల �ߗ .ఉండ ߃ࠈ అంత ޜ��

ऴ߮�ల� ��� ఎ�ए వ� త�ర�ङ ओߧߜ 

ऒߔޔ��ం కߔశࠩߥం� ఉߘ .



ఎࡆ� ,��ࣄడనࡽ
అ� �࠭ ��ం  ࡛ �

అలझ �ߔ��డ �ߕ �, ఎ���, ఎల� ण,

ఉం��. �ళच � ߤलߔ� ߔ࠳�తߥ� ओߩߟ  �,

�ऴޒ�च ,టदక߱వడంߥ ऴߖ �� ��ߥ ,

అలझ � �ओ � � కంߙ�ङ వ�फ ߤ�߭   ఉం�.

�ࠪ�� 10 సంవతझ �ల అలझ ओߧߟ �

ఉం�. ఎߖऒ  ఇం� ऱ�, ࣟࠫ� ࠩం�

ऒߖ� ߤ�߭ �స ߕ��  ࣾ�� త� ठ ࠩరల,

ࠩరల వ�ऐ �� టం ఏ ࠪऴతంߔޒ ఆహరం .

అߕ� ߰టद అం� ߥ�ऐ .�ం� �� ఉంߩ 

ఖङ࠭ .�फ� ߱�ంߪ టद� ߰ర߰ �ߕ ం�

ࠩలࠇमకం �� ఎ�ए వ� ఉం�.



ఆ�రం ޒక࣪ߥ�ట�ऱ ऴ�గడం, ऴ 5-6 ��� �ߗ

వ�ऐ ߔ��వడం వలޓ .���߶ ߔ

1. �గ��ऱ, ��च  అల�� ߱�ం.

2. ߰టद� ߥ�ऐ �ం� తߩ ठ߱ �, ࠩం� ߰ర

ఏరओ �ం ࠩ�� ߰టद� �ङ �కశ߃�ߖ ߅ फ

߭��ం.

3. అలझ � �ओ � వभ ఉߔऒ ओߧߟ  ��फߪ 

త� ठ߱ �ం. ఇߩ� ఏ ऴߥశంߤ�߭ ߙ�

.�

4. ఆ�రం� ࠪ�ओ  �యడం వలߔ ࠩలࠇमకం

వలߔ వ�ऐ �ఎల ߔ ण� త� ठ߱ ��.

5. అग త �ߗ ߔ࠳छ � ఎ��� కంऴ��

అ�ङ  ࠩం� చకए ఆక� ఏరओ ߖ �ం.



ऒߔఉ �ߕ .6 �కߔࠪ ,�߱ ��फߪ ߤलߔ� 

ऴߥ�ంతత ఏరओ .ߔ�

�క द� �� ߧ�ओ ంߔ߄� ��ऴ �ߗ ߔ

ంత ఆ�గङߖߝ ߔ�ంచడం వలߦ వంߖ�ޔ

ఆవగߖ�ߗ .ߘ�� ऴ��టߩ� అంగ�߯

ఆ�చߔ ߭�द ऴޙ�� అసझ � ఇࠇख ం ఉండ.

खࠇఇ ޙ��ऴ �ߗ �ࠈ ం ఉߔऒ �ంߖ �ߠ ,��

ఒకए ߖ��ޓ �ߗ ࣾణం ఆ� ࠫం� �యవ�ऐ .

అ�ऱ  కంߙ�ङ � �ట� ߗ� ऴ�గవ�ऐ �ߗ .

��ߖࠩ ޙ��ऴ �ߗ ,�ండవ ఆ�రం �ߔࠩ

శ� फవంతం� ఉం�ం.

�క द� �� ࠪߔ��� ऴ�ߥంߔ� ఈ ߗ� ऴ��

,���ࠊ ߔవల ࠭ߔ߄� ޒక࣪ߥऴ ,ޒमߥ

ఆ��ङ �ం� అంߔం�� సࠪޔవంߔ߃ ऒߖ

߰ం అ࣪షदం క��ం. �� �వ� ࠩ�ంత



�సफ࣪ తࠩ�ङ  అం� సంߪరप ఆ�గङ వంޔ�

��లߖ ఆ��फߕऒ .ߘ

N.V.S. (ࠈ) �ࡍ,

ࠛࠩవరం.

�� ��గడం ࡏ� .10 ࡏࠇ �ంత ࡌ

తߗ �����߭ ��ࠇ :ࡏ�����తం

��కంߗ ߔ�ఉండవల .ఉం�ం ޕ��߭

ఎ�ए వ ߗ� ��� ߮��ం�ంࠇ .��

త�ए �ߗ ����߭ వ� ऴޕ�� ఉం��.

అస� ��� ఉߕऒ ࠭. ఇం� ߗ� ऴޙ�� ఇం�

�� అ�߱�࠭ అߖ �� త�ए వ�

ऴ����. ߗ� త�ए వ ऴ�గడం వలߔ ఎ�ए వ

�వߖ �ߗ .�వ ఉం� ఉం�ంߖ లߥ� �ߗ

ం� 7ߘ 5 ߖ�ߗ .����߭ ��ࠇ भ� ��߭

�టర ऱ వర� �� ऴޔ��ం� 20 �࠴

��ల� శ�రం� ߮ߔ��ऒ రం� ߱� 20ߗ 



ఎ�ए ��ࠇ ��� వ ఉߔऒ �� 5-6 ��ల ࠇ��

త�ठߕޔऒ �. ఆ�రం ࠪ�ओ � �య�ంߝ�

ऒߕ�త�ठ ��ࠇ �లߜ �࠴ �. �ండవ ߜల

.��ఆ�రం ࠪ��फ త�ठ �ߦ ޜ�ߗ �ంߘ

�క߱ޙ అߝ� ఉం��. ࠈ ߖ�ߗ� ऴ�గడం

వలऱ శ�రం� ఆ�ర ߥ�ब� ऴ��छ � ࠪ�

ऴߥऴ�య ߪరछ ం� ���ठ జ�గ. �వలం

ߝ��ߦ� �రగ�ం߭ ��ࠇ ޕ��ऴ ߝ�ߗ

ऒߕ�� ఎ�ए ߖ�ߗ .� వ ऴ�గడం అࠇ ߝ��

తగ ठߖ�� సహక��फߔऒ .



�త ࡏࠇ �ం�

�రవߗ�� �. సతङ ��� ���యణߕ

�एࠩߔ ర࠭�. ߕ ߮� �వ��. ߕ వయ�झ

41 సంవతझ �� �ఓవ ߤఇం�య ߘߝ .��

ङࠈ ం�� ఒం�� �ఖ� ߕ���ߖߥऒ .ߘ

గత సంవతझ ర࠭ అం� 2000 సంవతझ ర࠭

ఏऴߧ� ࠪస࠭� ߕ ࠫऴ �ޔछ �క ߘߝ � द�

�� ��ం� ߖ� �� ఉߕߥङ ��च �ߖ� ఆ .ߘ

ऒߔఅ ���ߥఉ ߖ �ߗ ��  �షయం ࠬ

ङߕߥగంటల ఉ 2 ߩ స࠭ జߔ��. అకए డ�

వ�ऐ ఆశऐ �� ߘహ࠭సం ߔజ ߔ రङ .ߘ�߱

ओߧ� ߔ��ం� ఆయ �ߗ ,ߖ� ���ష ߔ

అߥओ � వర� ఎవ� ߥ�ओ ఎకए ,ߖ ߖߔ� �

ࠩం� �ష�� ߕ���ޘऒ .ߘ



ఆయߧ� ߔओ �ంߘ �ߕ 11.7.2000 �ޒ� ߔ

�క द� �� ߧ�ओ �चߗ �ర࠭ߥऴ ߔ

ఎ) ఉయం �వ1.5 ߝ� �ట�ऱ

�ङ (ࠉ �ࠩం త�छ త 1.5 �ట�ऱ

ङ߄ࠩ ( � హऒ ం ࠤజߖߕ� అరగంట ࠭ం1 

�ట�

�) �యం�లం 1 �క 2 �ట�ऱ. ఈ ࠭߃�� ఈ

�� వర� ऴߕ���ऒ ߔఇ� ऴ�గటం వల .ߘ

......�ߕ�జߥऴ ߔ��క �ߕ

खࠇక ఇߝఅ ޜ��ࠇ ��ల 71 ߘߝ .1 ం�

చరङߔ .ߖ���ߥ �घ߃ �ߗ � ऒߖ  100%

�త ��ࠇ ߨ࠲ऴక ߔ�ంచడం వలߦ ठ ఇ58 �ߩ

��ల వभ ߖలకడ� ఉߕऒ ��� 13 �ࠪ� .ߘ

ఆ�గङ కరం� త�ठߘ. శ�రం ޙ�కߘ�,

.ఉం ߘ���ࠉ



2. ఉయం ऴ߹�షߤ అߔޔ�ऒ �వర ఇ .

�ండవ�� అ�ङ �ङ �ߩఇ .�  �ࠩ࠭

�चߗ త��త ߔ��  ऴ�� ఆ�చߥߧ ߔ�� ߔ

�ండవ�� �ఖ��చߔం అߔ��ऒ .

3. ఇంత� ࠭ంߘ �ߠ �ߕ ం� �� �సߔ

వ�ऐ త��త ߔ�द߭ �࠴ ऴ�గడం �ߗ .

�छ �రం� ऴ߭� � ఉంߠ సߔ� అస�

�వడం �.

4. �� చߗऒ � �ऒ ओߧߟతల ߔవల ࠭ߔ ��फߪ 

త� ठ߱ .ߔ�

5. ఈ ߔ చరङ వలࠇ �ߕ ߔऱ� �గ� ఇంత�

࠭ం120  mg ఉం�. అ ऴߥ�फతం 100 mg

ऒߔఉ ߝ�ߩ� .

చరङߔ ఈ .��డ ఇంత� ࠭ం ߧ.ࠉ .6

ऒߔ�త��త 110/70 ఉం ߔ�द߭ �࠴ .



7. ��ం� ߭ߤ�झ  తగ ठడం వలߔ అߖऒ �ߘߥ 

���గߕޔ��ऒ .ߘ

8. ఇ వరక�� ࠤజߔం ߝޒటߩओ ऒߔޒ ,�

�ంటߝ ��ం� ߥमޒ ऴߥ�రం ऴ�గడం వలߔ

߰టद త� ठߔ.

ఇవߗऒ �క .......���߶ ߔం߰ ߘߝ  द� ��

ఉߕߥङ �� �ం�, సల�� ߦ��फం� ��

खࠇఏ ఇ �ߕ ߔయవల ం ��ం� ఆ�గङ ࠭

ऒߔఉ �ࠈ �క . द� �� ఏ ऴޒߥ߶ల࠭

ఆ�ంచ�ం� ఆ�గङ ࠭ ��ం� �� ࠩం�

సం�లߘ అం�फ  ఎంࠩޜం ����

ఉߥ�గߕޔ�ߥऒ �. �క द� �� छ � ఆ

࠘గవంޔ� ࠩ�ంޜ ࠩం� �ఖ�వ࠭ߔ

క��ం�లߖ ���ంߕ�ऒ .ߘ

P. ࡌࢢ,



ఇం�యߤ ఓవ� �� ࠈङ ం�,

ऴటం� ��न, ఒం�� - 523 001



ࡏࠇ ���� ࡏ�
త� �ం�

వ సछ సతङ ߔޘऴ� ࠩం ߔ�ߩ� ���యణߕ

�झࠩߔ ��� లޜ ఎߤ. క࣪షप�फ ऴߔ��.

అ�ङ ! ऴߥజల� ࠬ� �� �వ ࠘గవంޔ�

�� �యङ �� అߖओ ంߔ��ऒ �ࠬ .

ऴߩ ߔ��సफ�� చ�, ࠬ ఉߕߥङ సం �ం� -

అߪ �फ� ఆచ��फ ࠩߖ�క �గం అߔऒ .� 

�క द�ऱ, ��ओ ట�झ  అߗऒ .ߔ�డవలߥత 

ࠩంల ߩ�ల ߖ� .�ߝߥऒ  �టऱ ߦ�య�

�ంࣾࠚ� �జలంߥऴ .�फంࠚల �ߖ�

ఆ�గङ ం� ఉం��.

ఈ �� �ङ ం ఎ� ఉంం� ఏ ߔ�ऒ

సࠩసङ ,�య� �� ��दߦ� �ల ߕ�



ఎకझ ङ� ޙ��త ߔ�అ �ߔ�ల࠴ �� ం

ओߩఇక అ .ంޔ�ల࠴ � �� ࠩం�

,డక ߱వడంߥߔక �ࠇߔడం, �డడం, �ణం కߔ�

ࠩ�च  ఇం�క �క द� గ ठర� ߥ��తफడం... ఇ�

��తం అం� "ࠩంల అటदల� - రకర�ల

��दల�" స�߱ޔం. "అߩओ  �� ࠩంల

��" అߔऒ  చంం� త�ర�ం.

ఉߥశࠩߖ� ࠲ߔ �ङ �घߖ ߅ లߔ జరగటం �.

ఇ�వం� ߥ��बޔల� ࠬ ߩణङ ࠪ అߖ ఆంऴ߃

జߕవ�� - ఆ�గङ  ࠪరठం ࠬ ऴߥక࣪ޒ �వߔ

छ ంߔ߄� � లࠚం�ంߕ . �షయం� - ࠬ

ఉߕߥङ �ల छ छ సफ�లߩ ࠬ ,� ߘߝ �

ऒߔ���ޘ  �ష�లߘ ఆచరణ� ߭టदడం

छ � ఆ�గङ ��ङ ऒߖంߔఆ ߔం߰ ߘߝ   ఈ

ఉతफరం छ �షदం࣪అ ߕ ం��వడంߥ ޜࠬ �

࠙��फߕऒ ఖङ࠭ .ߘ ం� ࠬ� ߧ�ओ �ం߃� ߔ

ߘలߕ�జߥऴ ߔ��క �ߕ ߔऴ�గటం వల ߖ�ߗ

ऴ�ం �వ��फߕऒ .ߘ



వయ�झ ߕ  58 సంవతझ 85 ��ࠇ ߕ .��

ओߧ� �ࠬ .��� రघ߃ �ߗ �ం߃� ߔ ం ఆచ��फ

�ޒमߥ ऴకࠩ ߖ�ߗ ం� 8 �ట�ऱߘ 6 ���

ऴߕޔ��ऒ �� ��సࠩ ߔ�द߭ �࠴ .ߘ

�� .ంޔ�ం �� �߹� అߔం� ��చߘ

�ఖం� ఉం�ంࠇ .�� శ�రంߕ�ࠩ ߖ��

ఏ �� ��� ��చߔం छ छ ऴతం ,� �

�యట� �సࠇ णంࠇߥడటం వలऱߝ�, ऴޒߥ��

�ఖߖऴޔ�ߥ ం. �ఖ��చߔం, �ఖߖऴ

అߝ� ఆ��ङ యࠩంߖ ఈ ߖలߕߦ� ࠩޡߥऴ �ߖ

ऒߖఅ .��ంޘ ���ంߦ ం�కం� ࠭ఖङ ం�

ఎ�ए �ߗ .ߘత�ठ ��� 5 ��ࠇ ߘߝ వ ऴޙ��

శ�రం ߥ �ߗ�द� ఇం� ࠇ��

�ߩఇ ߖ� .�అ߱హ ఉం ߝߔ�ߝ�߱��߭

తగ ��ࠇ �ߕ ठడ࠲ �క శ�రం �� ࠩ࣪��

త�రߔ�.



ళचߗ �ऱ  ఇంత ࠩహతङ ం ఉంߖ �ంతవర�

ओߩ�యక �� తޘ �ࠪ  ��ం. అం��

ఉ�తం� ߩషए లం� లࠚం� ࠩంޜ�ߗ�

ఆ�గङ ం� ఇంత ࠪ�ओ వ�ऐం߰ ߘ ߝߔ

ఎంత� ఆశऐ రङ జߔక� అంత ఆచరణ సతङ ం

��. అంߘߝ � ߰ంߔ ऴߥ�జߕలߖ

�గࠫ ߖ�ంࠇత��త ࠪ ��ం ߔ��

�రం� �� ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ  ఆచ�ంచడం

�द߭ �࠴ �.

N.కృࡍ�ࢱ�,

ఎ�.ఐ.�. ఏజం�, �వߩ�రం, త��



�ࣆ࠺ ��న 
�ࢀ ం�.

�. ࠩంߔޘ సతङ ��� �� �యణߕ

అߔࠚం࠭ߔ.

�క ߘߝ द� �� ࠪటల "ऴ࠘�ߥం" � ߥ�

ఇߥओ ߔ��� �ߕ ߔవల ߖ .ల�ంߜ 11 ��

ओߥ� ޜఎం �࠲ ఎకए .ߘ� �ం࠘�ߥऴ ߕ�

�� .� �అ �� ߕ ߖ� .��߱�� ޙ߱�ߥ

రచߔࠪ �ߕ �ߔ�క, ��రక ߖ�ࠇऒ �ऐ �.

�� ఉߕߥङ ऒߕ� �� �� ޒߥऴ .ߘ

అ�ఘం. �� �߮ओ  ఆ�గङ  సల�� �ం�ం

కషदޙ࠳ ఉండవ�ऐ �घ߃ �ߗ ߖ� ऒߖ

�ంచడం� ఎవ�� ఏ ࠪऴతం అ࠘ङߦ ంతరం

ఉండ. ఉండ�డ.



ऒߔ�ߗ �గ�కత అంߕ :అࠩృతం ࡔ�  ��

వ� म�ऱం. �� త��త ��ల� అతङ వసరం

శతకకర ޓࠩ� �అం !�కߗ फ "ఎߩओ ߘ�

ఎడޘగక ߦ�� ఏ� (ߗ�)ߔऒ  �టߝ"

ऒߕవ�ం�లߖ �. అ ఎంత ఎ�ए వ�

��ం� అంత ఆ�గङޓ ం� ఉం�࠭. ࠪߔ��

ఈ (అ) ߕగ�క� �ङ �హం� ߥ�

సߔ��ంత� ߖ� ߖ�ߗ� అం�యకߝ తࠩ

శ��ల� ऴశࠩ క���फ  �࠭ అߕ��ङ ల

లखߦ ऒߕޔ� �. �క द� �� ఈ ࠪట

గऒߔ సతङ �వం࠘ߘలల అߜ 11 � ߕ ߖࠩ

ఋ�వ�ం.

खࠋజ ࠬ�ߕ  �క߱ߕ� �క द� �� ࠪటऴߥ�రం

�घ߃ �ߗ ऒߖ 1-2 ߔ�द߭ �࠴ �ంచడంߦ 

��లߕ ߝ��ంࠆ��" ޜ" కߧߖం�ంߗ .� -

అࠩ࣪తం ఎటऱ�ం࠘ߘ��� ߕ ��

ऒߕ�య��फޘ �.



ఉయం �వ ߝ�ऴత �సర णߔ ��ం�, ߖ�ߠ

�एߩ ��ऱ 2-3 ��ࠈ �ంߔ� త��త 1.25

�టర ऱ ߗ� ऴ࠴ .ߘ����ऱ  ఇషदం �క߱ߕ�

- ఆ�గङ ం �సం అߘ�ం� 2-3 �ऱ�� ऴ�� ఆ

త��త ߔߖం� ࠩ��� ఇ�

�అ ߩ��ంత .ߖ����ऴ ߕߞ�లవంతంࠇ

ఇ� ޒరగߝ� '�షߤ' అ�ङ  �చߔ�

కߧߖం��. ऴ߹�షߤ అ�ङ ��త��త ఇం .

ఏ ఒక � ,ߖߥभ� �ङ �ࠩం ��फ �ండవ��

��చ࠳ߔ కߩ� ��� ఎంޜ ��� ఉం�.

త��త చߗऒ త�� �ऒ ޜ� ఒ�च ޜం �డनߔ

ఈ ߯ అల�టऱ .��ంࠈ ޜभ�వడం ఎం�

వలऱ ߔ�ߕऒ .भకం' ఎ��߱�ంࠇ' 

���झߔࠪ హం అ߅క࠳ంߕ . సࠩసङ � -

ࠩలࠇमకం, కࠇߩ�ख రం, �ङ �, అ�ర पం

ࠩ�ࠪయࠩవछ డ࠲ �క, ఉర࠙గంߖ� ��छ

క�� సߔऒ ఆశऐ .�ంࠇ రङ ం!! ߕ ఆ�గङ ం� ఉతफ



ओߥ� �ంత �ߗ  ࠪ�ओ �ऐޘ  ంం� ߕ�

घࠩߔ కం కలగటం �.

కߩ� ��� ఉߔऒ ओߩ డ�ऱ ऴ�గవ�ऐ �ߗ  ऒߔߔ

�చߦ ߔ�ం� ఆ�రం ࠓߔޒ� అరగంట

࠭ం� ఒక�� ߕޒऒ క �ం� గంటల త�छ త

ఒక�� ߗ� ऴ�గటం అల�� ߕ���ऒ .ߘ

అߔऒ ం ߝޒట࠭ �ߩभ ࠭भ� ߗ� ऴ��

లߕజࠤ �అస .ߔ�߱ ��फߪ ��రల

గ ठర ߗ� �ऱ�� ߭�द�వడ࠭�ߝࠪ ࠲.

ఇతర ఆ�ర ߖయࠪ�, ߜޙ ���ߖ�� +

घࠩߖ రసం కߪ ߝ߯�ߗ ߔߧ��फ� ఆ߄రߥడటం

ఆ��ङ ޜ�ంߕ ऒߖ �ऐ ం. ࠭ఖङ ం� ఈ ߗ�

రघ߃ ం వలߕ ߔ శ�రం ఎంޜ ࠩం� ࠪ�ओ �

�రߔ�. అࠫటం� - ऴకࠩం� ఈ ߥ

��� 93 .ߘత�ठ ��ࠇ లల� 15-20 ��లߜ

ఉం� ߘߝ ఇ72 �ߩ ��� ࠪऴతߕ� ࠲ऒ .ߘ

అంޙ�క �߹, �� ऴ�గటం ߪ�फ� ࠪߘ��ߖ.



ఇߩ�ంޜ ఉ�झ హం� ఉߕऒ �चߥ .ߘ �एߔ� 

��च ऒߔ�ऱంߔ  అ࠘ߘవ�थల ࠪటల యరबం

అ࠭ߔ ߖघ ऒߕ� �ࢂ�ߥ ࡹం࠺ࢱ � .ߘ

�� 15-20 ఏࢂ� ��న  �ࢀ  న��ం�.

�ߩ�� � 64 ఏం��! అ50 �࠼ ఏండ�

��ఉ �� ࣓ం� ఉ�� �.

కంఠసछ రంߔޒ� ,ߖ���లߖ��ߩ� ,ߖ��,

ఆఖ�� ంߥతङ �ఖం� ߖ� ఎకए �

ࠪ�ओ ऒߗఅవ స�క .��  చకए ߖߥ �

��फߕऒ �. ఇߕ �ߩ �ర पశ� फ ߭��ం. ࠩం�

ఒకए �ߕ .ంޔ�ߥ ऴߖ �घ߃ �ߗ  ऒߖ

ޒక࣪ߥం� ఇక ऴజ��ం �࠲ �ఇంత ߝ��फߦ

ऒߖߕ߄� ��జ �࠲ �फ� ఆచ��फ ఇం�ంతߪ 

క! ఆ �� �సం ఎ� ��फߕऒ ࡱࣂఅ" .ߘ

ࡋ�కࢱృࣂ � అࠩృ��� ���త� �ࡹ�  ,

���అࠩ �ࡋ� �ࡍࣂ ��� � �ࡹࠜ 

కం�ం࠵��!!"



�� .� ߝ� అࠩ࣪తం! �� అࠩ࣪తం �ߗ

ࠩం� అకए � ऱߗ .� �క द�! ߗ� ࠩంߗ !�

!�ޔऴࠫ !�߇ంࠇ ߔࠩ �ߗ !��రࣾ ߔࠩ

�ߘ࠭ �ం. అంߔవం ��ߗ ఆ !�ޔ�

�फ߅�ఆ ߖ�ߗ , ఆ�ర వङ వ��ల� ߗ��

స࠭ߔऒ త �ब క ఇంతߘ� �� .��ం క��ంߔ

��రबం ఉంޘ ߖ����ం� ఉతफ

����ऒ  ࠪऴతߦ ࠲��फ , అస� ߗ�

�घ߃ ऒߖ ऒߕ��ࠇలߦ �ంచక క�दలߦ  �.

ఇంత� ࠩహޔफ కߖ�ߗ ߔ�� ऴ�గం�. ఆ��ङ ऒߖ

రऀం��ం� ߗ� �ం߂ࠈ!!!

S. ࣓జࡋ� అࡰ,

.261 522 - ��

11. ߰ట� తగ �డం: ࠩߖ�� ߯߰టद, ऴ�ం߰టद

�ం� ఉం��. ��చߔం స�� �క߱ޙ ऴ�ం

߰టद ߭ޔ��ంߖޒ ., ߰టदߖం� ߗ�च  ऴޙ��



߯߰టद ߭ޔ��ంߗ .ళच �߹� ంߔ��చ ޜ

అవడం వలߔ ऴ�ం߰టद త�ठޔంࠤ .జߔం

అߔ� �ం� గంటల వర� ߗ� ऴ�గ�ం�

ఉండటం వలߔ ߯߰టद త�ठޔం. ߰టद ���

ఉߔऒ ओߩ � ऴߗ��� ߰టदߘ త� ठ�फం.



�ట߰ ���� ࡏ�
త� �ం�.

చऐࠋ �߮ ߕ యङ R.M.P. �క ߘߝ . द� ߕ .ߘ�

�ࠪ�� 8 సంవతझ �ల ߘం� ߰టद, ߧ.ࠉ.

ఉߔऒ వయ�झ ߕ .��� 70 ��ࠇ ߕ .�  40

సంవతझ ऒߖ� .��  ర�ల ࠩంߘ�� �.

ओߩߔ�� ߖ� � త�ए వ �వడ࠭, ࠩ�च

�వడ࠭ జߕ .�� �కए  �ऒ �ޔ�

కం� ��ङ �గ� �� సల� ऴߥ�ర࠭

�క �సफక࠭� చߩ द� �� ߧ�ओ �యࠪߖ ߔ

ఆచ�ంߗ .ߖޒ��च  ऴ�గడం ߭�࠴�दߘ.

ఆ�గङ �ߩఇ �ߕ ࠭ ࠩం�� ఉߔऒ టद߰ .

��వర� త� ठߕ .ߔ �కए 58 �� ��ࠇ 

��ల� త� ठߔ. �క द�� ߘߝ ��



��ࠩంߗ �� ऴ�గࠩߩ� ߖओ ऒߕ� �� .ߘ

ओߩ� ߖ�ంࠈ �� �� ऒߕ� �.

ࠪ అࠩघ �� వయ�झ  60 సంవతझ ��.

��ళच ओߩߟ  �, ఎల� ण, ߧ.ࠉ.ఉߕऒ �.

ࠩం�� �ࠈ �. ఇߗ �ߩ� ऴ�గడం

వలߔ ࠩంߪ ��फ� ࠪߔ��ߖ. ఇߩ�

ఆ࠱ ఆ�గङ ం �� ࠩం�� ఉߔऒ �క . द� ��

సల�� ߦ�ంߔ�ం� ࠪऴత࠲ ఈ ఆ�గङ ం

ఎకए �ޔగవం࠘ .ߔ��� � �� �� యం

ఉߕऒ � అߧߖ�फߔऒ .

�చࠋ .ߧ �࠺ ,

߱చߔऒ ߮ట, ࠇచऐ ऒߔ ߮ట ࠩండలం

వరంగ� ��ऱ .

�ట�డం ఆ��ం�: �ంత ࠩంߥ ࡱߥంࡖ .12

,ޙ�ߥ �ߥ�ం ޙ�ࠪ �ంޒ ,ޙ�ࠪ �ߗ



ࠩ��ంత ࠩం� తర� ߜ� �ం� ߜలల�

ఉం��. �సदࠫ ޕ�ߥ झߤ �ߖ��శ � 

ఇࠇख ం క��ం� ߥ�ब� శ�రం� ఎవ��

ఎ�ए వ త�రޕ� ఉం�� ��� �ంߥ�

ఎ�ए వ� వ�फ  ఉం��. అ�� శ�రం� వङ ర ब

�ब�, ��झߥ झߤ  ఎ�ए ओߩߔ� శ�రం ߖ�� �

ߥ�ం ���ం ,�ߖ�యޜ �యటࠇ �ంߘ

�ߗ .��ఉం ޕ�� �యటࠇ �ం� అߥ�

త�ए వ ऴ�� ��� ఎ�ए వ �ంߥ� వ�फయߖ

గ�द� ߥ�ओ వ�ऐ �ం� �సदࠫ �ߗ . �అం .ߤ

శ�రం� త�ర�ङ  �సदࠫ झߝ  అߝ ర�యߔ

�߯ .��फంߖߥ �ߗ ����� ��बలߥ

ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గడం వలߔ శ�రం� ߮ߔ��ऒ

వङ ర बߥ�ब�, ��झ झߤ �ऴతం �ం 

ఏ����� ࠇయట� ߱ޕ ఉండటం వలߔࠩ ߔ

�ంޛ �ߥంర� తగ ठడ࠲ ��ం�, �ంߥ�

ऒߔޔత�ठ ࠲టदడߥ �ߩߔ�दߥ �ߥ�ం .

���చऐ �టర 6-7 �ߗ ߖ ऱ వర� ऴޙ��



ంߔశࠩߥఉ ߔ�స �ߥర� త�ठ��. �ంంޛ

.�ߗ



��ద - ߥంࡖ
ం࠺ࠪ�࠭

�క द� సతङ ��� ���యణߕ 

�एࠩߔ ర࠭లޜ.......

࠭ం� ࠬ� ࠪ హ࣪యߪరछ క

ఆ�రछ చ࠭ߔ�. ࠬ� ఆ ࠘గవంޔ� స

అండ� ఉం� ࠬ �త ఇ�వం�

ࠩహ�ए రङ ࠭� ఇం� ఎߠऒ  జߧ�ం�లߖ

���ంߕ�ऒ ङߕߥఉ ࠬ .ߘ ࠬ ,ߖ� ��

ओߧ� ߖస�ంచࠩߘఅ �ࠬ �సफ�� చߩ ߔ

ऒߖ� �ޔमߥ  ࠪऴత࠲ అవలంࠉం� లࠉम

߰ంߖ��ߔ.

� BHPV � Commercial Department ߘߝ

Staff Officer � ఉङ గం ߕ���ऒ ߕ .ߘ



వయ�झ  52 సంవతझ ����లం �ߕ .��

ఎ�ए ߥ�ठ, �ం వ� ఉం�. �ऴߪޒట ߖऴ

ङ߃ࠩ ల�వ వ�ऐ࠱ � ޜ�ठ, అ�సం 

.�दߥ ��డ ఇ࠱ �ఇం� తర .ߖ���ߥ߃ࠈ

ओߧ� �ࠬ రघ߃�ߗ ఈ ߔ ం ߦ��फ  ఉం� ߝ�भ

��ల� ߕ� �� ࠪ�ओ  వ�ऐ ߘߝ .ߔ

ऒߔ� ओߥ ऒߗచ �ߩం� ఎߘ � � �ऒ ంߔ

�య�. �స��లం� �� ߗ��� �ऒ ంߔ

�యడ࠲ అల��. అ�వం� ఇߘߝ �ߩ

ఎంޜ ��� చߗऒ � �ऒ ం ��फߔ  తలࠬ

ऒߕ���ం߱ �ߗ �� �ంߘ �వర ఇ .ߘ

߰రߔ� ߔ�ߦ� తߕ��, చߗऒ � �ऒ ంߔ

ओߧߟతల ߕ�� �ణంߥऴ ,ߕ�� , �ంߥ,

ఆశऐ �ߕ �ߩఇ .ߖ���ߥ߃ࠈ ޜ�ठల రङ ం�

ఉం. ఇ అం� ࠬ� ఇ�ऐ .శంసల�, సం ߔ

రघ߃ ࠬ ࠪ అం� ߕ ,ߘߝ ���ంతం

ఎవ�ࠬ ఆ߄రߥడ�ం�, ఎవ�� ࠙రం

��ం� ఆߔంం�, ߕ �ష ߖ���ऒ



గడߥగలߍ ߝߔరङ ం, ��छ సం వ�ऐ ࠬ .ߔ

అలङ �� ��ంߕ ��ంߦ ��సల ߔ࠳

��ࠩం, �� ऴߥ�ల� ߥ�ࠈ�न రߖ,

సझߖ ߖడ�రߥ�ࠈ ం�చం� ߥ�ओ గలߘ,

ऴߥజలంߔޔࠋ� �ࠬ �ऒ ऒߖߕ߄�  ,

ఆ�గङ ߔ�ం�, ࠬ� తల߭�दߦ  యజथం

�छߖ ఘऒ ం� ߔ���లߔࠩ ߖ�औ � फ� ఆ

శछ࠲రߥ ऒߕ����ం ߖ�� �ߩఎ �ࠬ .ߘ

వ�फ�, ఆ �� ఎߩ� వ�फం అߖ ఎ���

ࠪ �ం� ���  ࠬ ��ޒరज సంగߥऴ ,ߔ

�రङ ऴకࠩ࠭� కలठ��లߖ ���ంߕ�ऒ .ߘ

ࠬ� ఆ వ�� ఆ���గङ  ఐశङ రङ ࠭�

కలठ��లߖ ���ం�..............

ఆࡾ�� �తࣂ  ,.�ࡍణ࠺ࡌ�

�छ ర द� ߜం. E.36, BHPV Township,

��ఖߥటऒ ం - 12





జࡶ ࠋࡱ� -
�ం࠼߱ ద�కంࠇࠩ

�రవߔ��ߗ �. ࠩంߔޘ సతङ ���యణߕ

��ए �एࠩߔ  ర࠭�. ࠬ� ߥ�చయం ߔ��

ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ  ఆచ�ం� ఎంࠩޜం

ఆ�గङ ం� ���फߕऒ �. అంߘߝ � ఒక�प.

�ए ߤ�తߖޒ�ం ࠪ ߘߝ � సహ ఉङ � అߔ�

ऴ �� ߂�ߥछ ङ� ࠬ �  �ష�లߗऒ

ऒߕ���ޘ �ߗ క �ష�ల� �వలంߝఅ .ߘ

ऴ�� ߥमߘߝ ߖޒ ఆచ�ం� ఎంޜ ఆ��ङ ऒߖ

߰ంߘ. ఈ ߥ �ߗमߕ ޒ ఆ��ङ ऒߖ ߩ�ࠩ 

తߧओ ం.

గత 2 సంవతझ ߘߝ �ల ߘం� ߥ��తߔ࠳

జࠋ� ࠩ�య ࠩలࠇमక࠭ޜ



ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ �ం� సంవతझ .ߘ ߕ ���

࠭�ए .��ం ߝޕ�� ��߄ఏక �ߗ �ంߘ 

�ए࠭ ߕ �ߩఎ �ࠪ� ޒ� గ  ठ� �ం�.

����ऱ �క दర ऱߘ సంऴߥం� ࠩంߘ�� �

��అ .ఎ�ం� ߶�తం �క߱�ం ߖ�

ࠩలࠇमకం, 5 ߜలల ߘం� కߥ� �ߩ��తߔ࠳

ओߧߟ  అర ब�ऴޒ సࠩయం� వ�ऐ ళचࠉ �ߖ .

ओߧߟ .���पߥ߃ࠈ ����प. అߝ���

యޢత߃ం� వ�ऐ �సࠩయం స��ठ ఇ .

ߔఆయ .�చయం జ��ంߥ �� ߂�ߥ�द ऴߧ�

ओߧ� 1.5 ߝ�ంట ߔ�� యంతడ�� ఉ ߔ

�టర ऱ ߗ� ऴ�గడం అల�� ߕ���ऒ .ߘ

ऒߖఅ ��� �࠴  ऴ�గడం అం߃� ��ङ ం

ޜల�दߥ ऴతంࠪ ߘߝ ߖ� .��అం ߖ�

తछ �అం .ߘ�द߭�࠴ ऴ�గడం �ߗ ర�

߶�తం కߧߖం�ం.



ఇߕ �ߩ ࠭�ए  �రడం �. జߪ ࠋ��फ�

߱�ం. ࠩలࠇमకం �. కߧߟߩ�ओ

߱�ం. ఇߩ� �వలం ఈ �వߔ߄� ߔం�

గ �द࠱ �࠴ ߘߝ ठర ࠪऴతߕ� ࠲ऒ ߖߔ

࠙��फߕऒ ఇం� ࠬ� �߮ओ .ߘ  ऴޒߥ �షߖ�ऒ

ఆ�ం� స ࠬ ఆ��झ లޜ ��ంߔ�ంత�లం

ఆ�గङ ం� ��ం�లߖ ��క� �ం.

ఎ࠾.ࡽగంధ࡛ ��,

�ంߖޒ�తߖ��� ߤलయ� �ए �,

���ऱߪ�, రం��గ�न ��ऱ .

�ߖ��ట�డం త���ం�: శߥ ࡏ� ��ࡌࡎࢠ .13

ఎవ�కߕऒ ओߩం� ఉ�दంߥ �ߗ   ఎ�ए �ం,

త�ए �ߗ వ�ం అߖ అర बం. ߗ� త�ए వ ऴ��

��� ఎ�ए వ ఉߩओ  శ�రం� ߖ�వ ఉం�

ఉం�ం. ఎ�ए వ ఉߩओ  ఒకए � ఎߩओ �వߖ �



ఉండߖ �� ߖ�ߗ ޜߖ .�వ

ఉంޔ�ం. అ� ߖ�వ ఉߔऒ  ఉߩओ ߔ�వలߗ 

�एߟ ,�ߩ� .��ఉం ޕ�ߥ ��టद ޙ

అస� శ�రం� ߗ� ఎ�ए వ�ంߖ ఇం� ߗ�

ऴ�గడం త�ए వ ��फ࠭. అం�తߝ ఆ

ఇࠇख ం ఇం� ఎ�ए వ అޔ�ం. శ�రంߖ�

ఎ�ए వ ࠇ �ߗయట� ��లం� ఎ�ए వ ߗ�

ऴ���. ࠩߔం ऴߥ� �ߗ ߔ��ల� ߱� ߖ�వ

ఉߔऒ  ఉߩओ �యటࠇ �ऴతం ߖ��दߥ ߖ�ߗ

�� వ�फం .ంޜ �� వర� ߩ��

త�ठ��. ߪ�फ� ߗ �ߩ�� వలߔ ߱���

�ంతࠩం ࠪऴత࠲. ఇࠇख ం త�ए వ ఉߔऒ ���

�ߪ फ �࠘ం వ�फంࠈ .� ఎ�ए వ ߔ�ߩ�ऒ

�తం 50-60 .�߱ �ߩ� �फߪ ߝޜ�ߗ ���

త�ठ��. ఉߩओ �ంޒ ߖࠪ ��फ� ఆ�రంߪ ߘ

�ంట5-6 ߝ ��ల� ఆ ߥ �ߗ�द ఇࠇख ం

ఎ�ए ం࠭ .ంޔ߱ వ ߗ� ऴ�గడࠩߝ

అ࠭ޒఖङ .�షయం ߔ࠳





�ࡾ� �త ࡱߩ  �న

�రవߔ��ߗ �. ࠩంߔޘ సతङ �యణ��

సएࠩߔ ��� �ం� ऴߕ .ߔ�� ߮� సతङ వޒ.

వయ�झ  44 సంవతझ 10 �ߕ .��

సంవతझ ర࠭ల ߘం� �ళऱ ߩߟओ �, ��ళच

ओߩߟ �. ఎ࠭కల �క द��� గ ठర ࠩం�

ऒߖ�� ऒߔޔ�� . ओߩ � త� ठ�, ࠩరల వ�फ

�ం��. ߪ�फ� త� ठ� �. �సफ రం ߔ��फ

�� ��च  ��߱��. ఇం�ऱ  �ం�ం ఎ�ए వ

ऒߕ� ߖߥ  ��च  ��߱��. ఒక సంవతझ ర࠭

కएߥం� ఎడࠩ ऴߘ  కߧߟ �ߩ�ओ  వ�फߔऒ .

కࠇ �ߩ���� �ండడం, ఏߖߥ ߕ

��లం� ��� ఎ�ए వ అ�ङ ం. కߗసం

ङ߄ ऒߖ�߱ ం �� ����కߔ .



ࠬ� 3 సంవతझ �ల ߘం� ߥ���ऱ��ం�

ఉߕߥङ ऒߕޔࠋ� �� రߖ అߕऒ �. ࠪ కస�

ࠬ ���త ޙ వ 13 �ࠇఅ�द .�యޘ

ఉߕߥङ స࠭ ߕ�ऒ ࠭. ࠬ ఉߕߥङ స࠭ ߕ�ऒ క

- ఆ�రం ,�ߕߦ� ߔసफ�� �ఖ�వߩ ࠬ

ఆ�చߔ, ఆ�గङ అర �ࠈ ంంߔఆ ࠲ बߔ࠳�.

��� 6 �టర ऱ ߧ� �ࠬ �ߗओ ం� ऴకࠩం߃� ߔ

తߥओ �ం� ऴߕޔ��ऒ ��ߖࠪ �� ,߹� .ߘ

�ऐߥ ࠭కए ऒߕ�ంޒ � �ర�ऱ .ߘ �भ� �� 

ఉߩओ ऒߕޔ��  తछ .ߘ ర� అߝࠪ �� 

ऴߥయతऒ ం ��फߘ.

�ళच �ߩ�ߕ ओߩߟ  ��ళच ,�ߩ� ,�

ओߩߟ � అߗऒ ��फ� తߪ  ठ߱ .�ߔ�

కߧߟ�ߩ�ओ ��फ� తߪ ��  ठం. ఇߩ�

ఎంతߕ�� ߖߥ అలసట, ��� ��. ऴߦణం

ङ߄ .�క� �ంޙ ం �� ఎ�एߔ వ ߩ�



���గ�ठߕޔऒ ఇంత చకए �ߕ .ߘ ߖ

ఆ��ङ ऒߖ  ఇ�ऐ ߔޘంࠩ .� ߔ

సతङ �ߥఋణ ޜ�యణ�� ��� ఎంߕ

ऒߕ� ओߧ� ��ం� ఎంత ࠬ .ߘ �ఇం ߕ

ओߦ� లߝ �ం�ం. అం�� ఈ ߔ߄�ం

�సफ�� �� ࠩంߩ ࠬ �యడం �సంޘ

ऒߕం�߭�द࠭. ఇߥ �च ఒక ऴ�తफ ߖ�యޘ 

�వߖߕ߄� ߔऒ  అߘస��फ  ఎం��

ࠪరठరज �� ఆ��ङ ऒߖ  అం�फߔऒ వ 

సछ సతङ .� ߔ�ߩ� ��యణ �� ��� ఎߕ

క࣪తజथత� ߩ�ओ .� �యడంޘ ���

V.ࣂత� ,�

.�ऱ��ంߥ��



ࡏ� ��నߥ ��ం
త� �ం�

�క द� ��� ࠩߔ�ए ర࠭�.

�క द� �� ఉߕߥङ సం ߘߝ ఆగ�द 2000 �

�ంߘ �� ఆ .డం జ��ంߔ� ��ऱ��ంߥ��

ओߧ� �ࠬ �ߗ �రంߥऴ ޒमߥ ం� ఒక߃� ߔ

��� 5 �ట�ऱ ऴ�గటం ࠴� ߭�दߘ.

�ళच ��క ࠭ంޓ �ߗ �, వం�� ߗ�

ޜ టदడం ࠩ�� Allergic Bronchitisߥ

ऒߖ�ߥ߃ࠈ . ఈ ߔ߄�ం ࠴� ߭�द క ఒం��

��फ� తߪ టदడంߥ �ߗ ठ ߱�ం. ఆ�సం

కంऴ�� అ�ङ ߩ �� ం. ���లం�

అంత� ࠭ం �ऴޒ అޙ� ࠘యం ��.

ఎంకం� ߧ�ऱ�త�, ఊߧ� అంక ߱వడం



వలऱ ߖऴߥ �दߖ� .�  ఈ సంవతझ రం

అ�వం� ఇࠇख ం ఏࠬ క�గߘߝ .�

ఇంత� ࠭ం� ङ ం ��ంߔ��ऒ

ࣟࠫ� �క द� �� �� ߕ� ఈ ࠪ�ओ ߖ

�� �� ఆశऐ రङ ఆ�గङ ߕ .��߱ ం�

ఇంతࠩం� ࠪ�ओ  కߔ�� త�छ త ߍ �ߕరङ ం

వ�ऐ ం. ఆ ߍరङ ంߔ 13-4-2001 ߝޜ �క द� ��

ఉߕߥङ సం ߔ�ऒ  త�छ త ఉߩओ ߖࠪ ��फߪ �� 

.ߘ��

,��ࡋࢡ

ఎ�.ఐ.�. ఆࠆ ఇం��, ߥ���ऱ��ం.

14. త�� �ठ :�ద�� త���ం �ࡹ�ࡗ 

అߝ ఊޔޒ�ߧफల� క߶ం ఉం� వ�फం.

క߷ߖऒ �ߖ��శ ߝ�ठ అ �ߖ�యޓ �యటࠇ 

సహక��फ  ఉం�ం .�ठ �క߱ޙ క߶ం

�ठ ޙ�� ��ठ� ࠩం .� �యటࠇ



��ం� ఆ�߱ޔం. క߶ం ߱�ం� �ठ

ఆ�߱ߔࠩ ޙ జࠋख  త� ठߔ�ऱ �. క߷ߖऒ

��ठ త ޙ��ర� �� ఊయగంޛ ठ߱ .ంޔ

క߶ం ߥ�చޙ �ࠇ��ठ ޘ���లం� ఆ ߖߥ

�చऐ �� .ంޔ��జ �ࠈ ߔ�వలߗ �ߗ ߖ

అޙ� క߷ߖऒ �ߥ�ޘ �రంޛ ��ࠇ�చߥ 

߱��ऱ ��फం6-5 . �టర ऱ ߗ� �� �చऐ �

ऴޙ��, తగ ठߖ�� �రం ��� ߥ�द �ठ 3-4

��ల� త� ठ߱ ఎ�ए �ߗ .ంޔ వ� ऴ�గడం

వలߔ క߶ం �भ� �भ�� ޔ�ߥ �ޘం.

��द కణంߥ ऴ�� ��� క߶ం �ࠈ �� ߖ�ߗ

�� ࠪ�ओ  వ�फం.



క߶࠭ - ద�� త� �ం�

�ङ �߮ ߕ తझ ऒ వయ� 20 సంవతझ ߕ . ��.

గ ߔ��ޘ ఊహ �ߕ ठర ߘం� �ठ ࠈ�

వ�ऐ ऒߕ��ޓ ఏࠫ ఆ�రం . ऒߔޒ   �ంటߝ

� ऱషघ ޜ�కం� ఎంߔࠪ �తఅం .�ߥ ࠭

ऒߖ�ߥ߃ࠈ . అ�క ࠇ�� �� ఎ�ए వ

�ంߖ�ऒ .

ࠪ అࠩघ �� �. ࠩంߔޘ

సతङ రछߖ �����యణߕ ��फߔऒ  ऴߥక࣪ޒ

ఆऴశࠪߖ� ��च  అకए � �ష��, �క द� ��

ओߧ� ంߔ߄� ߝ��ޓ �ߗ ,�యࠪߖ ఆ�ర ߔ

అߗऒ �వ�ం��. ࠭ఖङ �ߕ �లంߩ�  ం�

ओߦ� �ऴ�� �షయం ��ం �ߗ �� ߘߝ .�

ࠪ అࠩघ � ��రంߘయࠪߖ �ߦ ޜ��

ओߥऴకࠩం త �ߗ �టߪ �ం� ऴߕޔ��ऒ .ߘ



ߝ��రం ��ల ߔ�द߭ �࠴ ऴ�గడం �ߗ

�ओࠪ �� �ߕ  గࠩߖంߕ .ߘ�� ఎߖऒ

సంవతझ �లߔ� ߠ�ऒ  � ऱషघ �డటం తߥ ࠭ ठం.

ఇߕ �ంޜ ఆߔంߖऒ  క�ठం�ం .�ठత� ठం.

घࠩߜ �� ��ࠇ ऒߕޔత�ठ � �ߩఇ .ߘ

ऒߕ� �షంޜసం ޜంߜߝ .ߘ

ङߕ�క �తߔࠪ ,ఈ ��రక �ߕ �ߖంߔఆ ,�ߖ

�రణߔ࠳ �. ࠩంߔޘ సతङ ����� �యణߕ

ޒߥషం ऴޜం, సంంߔక࣪తజथత�. ఈ ఆ ߕ

ఒకए � ఈ ߔ߄�ం छ � ߰ంలߕ ߖ ��క.

P. �� త� � ,

ఆ���.

15. �࠭� ఖం, ࠭�ए࠴ :ࡱ ల ࠙�ల�

ऒߔ��߮ ఎ�ए �  ఆ ࠙�ల ߘలߥ�ం ߔ�

घ࠭ޔ �ߖ�ం� �� �యߘ � వ�फ�. ��

��च  ࠙�ల� �ంߥ ߮��వడం వలߔ ఆ



�ంߘߥ ߱�టद࠭ޔ �ߖ�घ � వ�फం��.

घ࠭ޔ � ��డం�, �ంߥలߘ ��ం�

���. �ంߥ� ߱�లߕऒ घ࠭ޔ , �

త�ठలߕऒ ఎ�ए �ߗ  వ ऴ�గవల�ంߗ .�

త�ए వ ऴ����� ࠭ޔघ � ఎ�ए వ� వ�फ

ఉం��. ࠭ޔघ � తగ ठవలߔ� �� ��

తफం �� �చऐ࠴ � .�ంࠩ ޙ��ऴ �ߗ ߖ

ఉయం ߪటߕऒ  ऴ���. �వలం ߝޜ�ߗ

�ంతࠩంޙ߱ � ࠩ��ంతࠩం� ఆ�రం�

ఉߩओ ���ంత ࠩంࠩ .�߱ ߖ�ޙߖࠪ ��फߪ 

߯ �ం�ంߦޜ� ऴࠩ��ߦం, ��ం� �ం��

�� ��फߖ� ߝ తగ ठ�. ���చऐ ߔ�వలߗ �

�� వర� త�ठ��.



�࠭� ࡱ
ఎ࠼߱ࡍ�న

�ంటకటలऀघ �߮ ߕ వङ ࠪ . వ��

��ంࠇం. �� ఉߝ�ऒ  �� ఇం�ऱ �ߘߥ 

���వడం ऴߦరం࠘ం అޔ�ం. అߕ ޙ��

గత �ంత�లం� �కޜ� �వ࠭ޔ ߝ�घ �

ఆగ�ం� వ�फߕऒ �. ఎంత ఎ�ए వߔ�ం�

ఆగ�ం� �ࠪ� 40-50 వర� ఒ��� వ�फ�.

అ� అసफࠪ घ࠭ޔ ఒక ߕ�ߩవ�फ�. ఎ ߙ

�వడం ऴߦరం࠘ం అޙ� ఇక ఆగ�ం�

వ�ऐ �फ�. అ�ऱޒߥ �క द� ���

ం��ం� "�ࠫక�झߧ�  ఎ�� ࠩంల వలߔ

ࠬ� ఎల� ण వ�ऐ ం, ࠩం� �డవలߔ�

తߥओ ऒߕఅ " �.



ర࠘ ߕ फ �రङ ऴࠈ�ࣝ �� ��ߥ

వ�ऐ �క �ߩߔ द��� ࠬ�ం� � ��च , ऴߥక࣪ޒ

�घ߃ లߖ���ޘ ߘ ࠭ఖङ ం� ߗ� ఎ�

ऴ��� ߧ� �� �ߕ ߖ���ޘओ

ఆచ�ంߥ���. త��త ޜ�� ࠪ �� ߘߝ

క�� �క द� �� ఉߕߥङ సం ߕ�ऒ .ߘ

�ऱ࠴ ऒߘߔ   �క द��� ߗ�च ߖ��� 

ऴ�గࠩߕऒ �. ఆయߧ� ߔओ �चߗ ߝ�ం߃� ߔ

�� చ�ऱ �ऐ ओߧ� �� ߖ� సࠩ��ऱ ߔ

ऴకࠩߥमޒ� ऴ�గటం ऴߦరంࠚంߘ�. ఒక �రం

��ల� ࠭ޔघ ల ߘం� ࠆ�� కߧߖం�ం.

घ࠭ޔ � త�ठ�. ంࠩߔ ޜघ కం �� ఇం�

ఎ�ए �ߗ �లటदߥ వ ऴ�గడం ࠴� ߭�दߘ.

घ࠭ޔ ��फߪ ߝ���ల ߥ � �వటం

ఆ�߱ߔ��. ఇࠪ �ߩ� చలऱ� ߗ�, ఏ

घ࠭ޔ ߕ��ऴ �ߗ � �వడం �. అం�ޙ

ఇ� ߗ� ऴ�గటం వలऱ ߕ� ��రకం� అߝక



�࠙� క���. �ర पశ� फ ߭రగటం, శ�రం

���గలగటం ߕߞߥ �క� ఉండటం, ఎంతޙ

జޔ��ం. �ఖం�, ��� ఉߔऒ .

ࠩంలޜ �� తగ ठߔ�ߘऒ घ࠭ޔ ߕ  ల

�క ߔ�� యంߔ ߝޜ�ߗ �వలం ߘ߃ࠈ द�

రछߪ యహ࣪ ߕ ��� క క࣪తజथత�.

N.ంకట�� ,

W/O. N.�రङ ऴߥ��,

࠭�द � �ङ ంߥ� ,ߵओ ళ ��ऱ , క�ऒ టక.

16. అࡱ�ࡎࡵ: అ�� ण� అߝ� రకర��� వ�फ

ఉం��. ߺ� అ�� ण, డ�द ఎల� ण, �ए ��అ ߤ ण

��అ .�ߔ�ల࠴ ण� వ�ऐ �త��త అ ߔ

ࠩంలޜ తగ ठ�. ��� ޙ�� వ�फ  ఉం��

��एߥ ࠲�యడߖࠪ ��फߪ ߖ�� రం

అం��. ऴߥక࣪� ޒमߔ࠳ శߥ) �ߖ��ం�ऱ,

�ర�, �ంజ� ߝޒ���) ऴߥక࣪�� ޒमߔ࠳�



ం� (�� ऴ�ం�झޒ , ఐ� ऴ��झ , �छ �झ ,

చऐߥ �च ) అ�� ण� వ�फ  ఉం��. ऴߥక࣪ޒ

�ߔ࠳म� ޒక࣪ߥऴ �ߖ��శ ߔ࠳म��

అంంߕ� అ�� ण� వ�फం��. ఈ ��ల�

వ�ऐ  ఎల� ण� అߗऒ  ࠩం��, ఎండ�, ߔ��,

खࠇ� ళचߗ ,��फ�లࠇ ,�ߜޙ ,�� ,�లߪ ,�

�ర�యల� వ�फ  ఉߔऒ �. అం� ࠩߔ శ�రం

ऴߥక࣪�� ޒमం� అߔ�ంవలऱ ऴߥక࣪ޒ

సహజߥ� �ߔ࠳ల� ޕ�� ఉం� శ�రం

ఒߩओ �వడం ߕ �ߗ .�� �ब ߖ� ంߔ

�యట� ఎలࠇ ण ߥ�ం� ޜ��फߔऒ �ߖ�ߖ .

చऐߥ ߝޒ ంߔࠩ ళच �, ��ల�, �छ �झ  �, ��

ऴ�ం�झ ళचߩ� ,�  � ࠪంߖ���� ���

ఎల� ण�. ��� అ�� ण వ�ऐ  �క द� గ ठర� ��च

�ఎల �ߔࠩ .�� �� ण� �రణߔ࠳ �క࣪ߖޒ

క����फ ߖ� ऴߥక࣪ޒ ��� వ�ऐ  అ�� ण� (డ�द,

�ए ,�ߺ ߘ�� ,ߖޒ�క࣪ �ߔࠩ .�߱ (ߤ

छ �ߗ .�ߗ ���फ� కߪ �ߔࠩ �



�चࠩ ޙ࠳��ऴ࠘ߥ  ��� ఎల� ण� ��. �వలం

ऒߖఅ �ంࠩ�� ߝޜ�ߗ  ఎల� ण� ߱��.

ࠩ��ంతࠩంߦ ޜ�ߗ �� ఆ�రం ��

ࠪ�ऐ ऒߕޔ߱ ��फߪ �ߩߔ �. 5-6 �టర ऱ ߗ�

ఎంతߠ� �࠘ం క���फߔऒ .



డ࣒� ఎࡎ� త� �ం�

య ࠙సएఉ �߮ ߕ వయ�झ ߕ .�  25

సంవతझ ޜमకంࠇలࠩ ���� �� ߘߝ .��

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ ల 2000ߜ �వߔజ .ߘ

సంవతझ రం ߘం� ��� 5 �టర ऱ ࠩం� ߗ�ऱ

ऴ�గడం ࠴� ߭�दߘ. ऴ�గడం ࠴�

߭�दߘ �� ߔం� ࠩలࠇमకం ࠩ�ࠪయ࠳ం.

�ం� ��ల� ఒక�� ��చߔ࠭ߔ�

��च ��ం���ऱ �ఖం ��� �ߩఇ ߖ� ߖ��

��फߕऒ ޜ��తం� ఎం ߕ ఇ .ߘ

ఆߔంకరߔ࠳ �షయం. అߖऒ  ��ల� ߩ�दߔ�ऱ

అߔ� ࠩలࠇमకం ߕ� ఒకए  ���

ࠪయ࠳ం.

1. డ�द ఎల� ण �ం�. అ ఒకए ߝ�ల ��లߜ 

.ߔ�߱



2. ఎ �ߩ�ठ వ�फ  �ం�. క߶ం ޘ� వ�ऐ 

త�छ ߔ�द߭ �࠴ ऴ�గడం �ߗ .� త �ठ

త� ठం. క߶ం ޙ�క� ޘ� వ�फ  త� ठ߱ �ం.

3. ఉࠇख సం ߔ�ऒ ओߥ �సం ߖ .ం� �ంߘ �

ࠩంߗ .ߖ�� �� ��च  ऴ ߔ��గ ठర ߘం�

�� వర� త� ठం.

4. ࠭ఖ࠭ ࠬ ࠩచऐ �� �ࠩ�࠴ ,�

త� ठߔ�.

5. అరߥ��च ऒߕޒ  , ఖ�ण రం ߕޒऒ भ�ऱ 

వ�ऐ �. అ� �� ߗ� ऴ�గడం ࠴� ߭�दߔ

�త ߝभ ���ऱ� ठߔ�.

�छ �ߠ .6 సߔ, �ࠩట �సߔ, ࠩలం �సߔ

.�ߔ�߱ ��फߪ

7. ఆ߄ङ घޒ కం� �� ࠪ�ओ � వ�ऐ .�ߔ

ङ߄ ऒߕޔ�యగ�ठ �ࠈ ంߔ ���� .ߘ



త� ठߔ�. �� ࠙వం ߭��ం.

ల� �కߜ 6 द� �� ߧ�ओ �ߗ �ం߃� ߔ

�घ߃ ऒߖ త�छ ߔ��ంߦ  త �క द��� ऴߔ��

ऒߖ�సफߩ  చ� ఉߩओ �ߗ .ߘ��ߖࠪ ��फߪ ߘ

ऴ�గడం छ � �ంత వర� త� ठߔ ఆసफࠪ  ఉߩओ

త�छ త ߪ�फ� త� ठం. ࠩంߘ��ߖࠪ �.

త��త ࣝऴ߂ࠈ వ�ऐ  �క द��� సࠩࣾం�

ఉߥ�స࠭� ߘ��. ఉߥ�స࠭ల త�छ త ߕ

ఊޔޒ�ߧफ� ߪ�फ� ఆ�గङ వంత࠳ ఎ�ం�

క߶ం, �ठ, ఆ�సం ��ం� ఆߔంం�

ऒߕ� .ߘ

ऒߘߔ  �� ࠪ ఇం��ऱߦ ఈ ߥमߖޒ

ऒߕ��फߦ ओߩఉ �ం� అంߘ లలߜ 8 .� ߖ�

ఆ�రం ޓ��ంߕ�ऒ ऒߔߕ ࠪ .� �

ऒߔ� ओߩ � ࠭ఖ࠭ �� ࠩచऐ � ఏరओ .�ߔ�

అ� 40 సంవతझ ర࠭� త�छ త ߗ�च  ऴ�గడం

छ � త� ठߔ�. ࠪ అకए జणࠒ ,ߩ�ߔ డࠬ࠱ �



�ం��. అߗऒ  త� ठߔ�. ࠪ అࠩघ � 20

సంవతझ ర࠭ల ߘం� ߔ�ऒ घࠩߜ �ठ  .ం�ం

ఈ ࠭߃�� ऴ5 ��ޒߥ �టర ऱ ߗ� ऴ�గడం

छ � ��ంߔ�ంత �లం ఆ�గङ ࠭�

��ంచవ�ऐ ऒߔߔ వ�ऐ ࠪ߆  ం.

�క द�ऱ, ߙङ రߥ߮ � ऱ� ఎ�ए వ ߗ� ऴޙ��

ࠩంߖ� అం��. ߖ� ఏ సࠩయ࠭� ఎߖऒ

ऴ��� ߥ�ओ �. అంవలߔ �࠘ం ߖ� .�

�క द� సతङ ��యణ�� �� ఏ సࠩయ࠭ߕ

ఎߖऒ  ऴ��� ߧ�ओ ఆ��ङ ߝޜ�ߗ  ऒߖ

అం�फߔऒ  అग తߔ࠳ వङ � फ. ऴߥక࣪ߔࠩ ޒ �సం,

ఆ�గङ ߔࠩ ం �సం �. ࠩంߔޘ

సతङ �యణ�� ��ऒߕ  కలओ త��� ࠩߔ�

ऴ�ߥం�ం. ఆయߔ� ࠪ

.�࠭ߔవంࠚߦ

E. ఉదࣂ࠙࠺� ࡛,



ऴ߰भ��.



�ࣄ ��ࡍߪ �ࡎఎ ߤ
.�ం࠼߱

�రవߗ�� �. సతङ ��� �� �యణߕ

హ࣪య ߪరछ క ࠩߔ�ए ర࠭�.

ߘߝ .�� ߤయ�. య�. య�. �హ �߮ ߕ

ङࠈ ం� � �� క�ࣾߤ ఏజం��

ऒߕ���ߖߥ फ��ङޒవ࣪ �ߕ .ߘ  ఎߩओ �

ऱߦ �ޒ� �द� ࠈङ �, ऴߥ��ంచ� ��� �ߖ�

� �ల� ఉం�ం.

�ࠫࣟ .ߔ�ߥ �ంߩ �ޒ� ఎడ࠭ �ߕ

ङ� ం ఆߜ�ల�, అ�ऱ� ޒߥङ ం 6 ߜల�

తగ .ߘ�� ठ�. ఆ త��త ఆ��छ ङ�  ం

�� ��ంߕ��ऒ ల ఖ�ऐంࠩ .ߘ  త��

�߭డ�ङ ంߖ�  తగ ठ�. ఇ చరघ �ङ ,߅



��� �ङ ం�� ߦऱ �द�, ࠈ �ޒ� ߕङ ऱߦ � �द�

ऱߦ �ߕ �दࠇ� �द� ఎల� ण అޙ ߖ�ऐ ఆ .�ߕ

�ం� ޒ�� తగల�ం� ఉం� ߩం�

త�ठޔం. అޙ ߖ�ऐ ߕ �ఆ �ం ߖ� .�ߕ

�వ߅ߦߠ� ࠙గం ࠇ��द ߩం� తగ ठక ߱ߕ�

అ�� ޕ�ߥ߃ࠈ ࠘��फ  �ङ రంߦ

ఆ సࠩయం� �క .ߖ��ߝ��� द� ��

��ల �వడం ߘߝ �� ఉߕߥङ సం ߔ�డం

జߔ��. అߩ� �క द� ��� ߧ� �� ߕం�

ఇ త�ठޔం అߖ అߘߕ��. ऴ5 ��ޒߥ

�టర ऱ ࠩంߗ�� ऴ�గం� 10 �క 15 ��ల�

ओߧ� ߖఅ ంޔ߱ 6 ޙ�� �ంࠩ .�ߕ

లల� �� తగߜ ठߔ ࠩంߗ�ళच � త�ठޔం

అߖ అߖࠪߘం�, ఇ� �� �� भ ం�!

అ࠴ ߖ� ߭�दߘ.

ࠩంߗ��च  �క द� �� ߧ�ओ ङޙߥऴ ߔ కࠩߔ�

�ంߩ �� వ 4 ߔ�द߭ �࠴ ऴ�గటం �ޒमߥ



వ ��� ࠩచऐ 10 .�दం߭ �࠴ డంߔࠪ

�� ��ం� ࠪయం అߔ�. ఇం�

ఇంతశ� फ ఉߔऒ ऴ�గటం �ߗ�ంࠩ ߖఅ ?

ఆߥ�ం� కంߙ�ङ ��फ� తߪ !ߘ��  ठ߱ వడ࠲

��ం� ��చߔం ऴ߹� అవడం, ఎంత రం

�एޛ ��� రసం ��ం� ఉ�झߗ ߕ హం�

���గలగటం వ�ऐߖߥ ం.

అߥओ �� �ం� సంవతझ ��ళच �ߕ ���

ओߩߟ � ఉం��. ��� �� �క द�झ  ఇ తగ ठ�,

వ࣪ޒफ��ङ  సహజం అߦ� ߖओ �. ఇߩओ � ఆ

��ళच ओߩߟ  .��߱ ��फߪ �� �

ऴߥ�फతం ࠪ ఇం�ऱ రङ࠙ ߕ  ,��త�ऱ ߕ ,

ऒߕޔ��ऴ �ߗ�ంࠩ �� ��ࠪ�ߕ �.

ఆ�ర ߖయࠪ� �� ߦ��फߕऒ ࠭. �క द�

ङߔ߃ ��� .�࠭�

S.S. ࡌ ߤ࣓࠵,



Opp. T.V.V. క�ङ ణ ࠩండߥం

�द � �द .క, ߮�ల - ��ల - 523157ߘ� ��



ద��, ࡖంߥ, ఎࡱ�ࡎ
త� �߱ ࠼࠻

,ߥ�ठ, �ం ߘߝ .���వࠇ�ం �߮ ߕ

ఎల� णలޜ ���లం ߘం� ߕޔ�ߥ߃ࠈऒ .ߘ

ఈ ఎల� ण� ࣟࠫޒߥ� ࠩంߖ� .ߘ�� 

తగ ठ�. త��త ࠛࠩవరం� ࠭�ए  �ంޔ

�ओ ష��द గ ठర� ��च ఎ�झ ߔఆయ .ߘ  ��

��ం� ఆߥ�షޔ�ߥ ߤం అߕऒ �. అߕ�

ఆߥ�షߔ�� ߤ త��త త�ठޔం� 

ओߥ� ऒߕߔ� �. ࠩం� ऴ�� ఇ�ऐ ङޡߥ .� ం

ऴ�ం అరߥ�ం�, ࠇ�फ�, ࠩߖघ �య,

స�య, ࠭ల�ए ,�ంజ�యߕ డ, వం�య,

खࠇ� ऒߕभ��వޓ � �. అ�� అవߗऒ

ఏࠬ ߕ�� �ంࠩ ,��ߖࠪ ��వడంޓ



తగ ठ�. ఇం� �ంతࠩం E.N.T. �ओ ష��दల

గ ठ�� ��च .�డࠇߔ�फ �ణం కߪ ߕ

జछ ��ࠪ �ߕ ߔ 25-2-2000 రం వ�ऐ .ߔ

फ��ङޒవ࣪ ߘߝ ࠪ �� ఆ .ߘం�ం� ��फࠑ �ࠋ 

వभ� ఆ�గङ ऒߔం అంߔఆ ࠲ �ం�ంࠑ సफకంߩ 

� వ�ऐ �సफకం అంߩ ఆ ޙఆ �� �ऴ .ߔ

చߪ .ߘ��फ �ష�� ߔ��ޘ�.

అߥओ ऴ�గడం ߖ�ߗ ��ߖࠪ �ం� ࠩంߘ�

�� �యࠪߖ �గࠫ ߨ࠲ऴక .ߘ�द߭�࠴

�ం�ం ߦ�ం .ߖޒ��ठ, �ంߪ ߥ�फ�

�ఎల .�ߔ�యࠩߔ ण �� వర�

ऒߕడߩఎ .ߔ�యࠩߔ  ఎల� ण

వ�फంߧߖంߗ �ࠈ �ߩߔ��च  ऴޕ��, ఆ

��సం �� తߥ�फ ఉߪ �� ठంߕ�ߘ��ऒ .ߘ

�క द� �� ߕ ࠭ߔ߄�� ࠩం� ��ం�

ߖంࠩ ޜ�ऱ, ఇం� ఎంߔ�� యంߔ



ఆ�గङ వంޔలߘ ��లߖ ఆ ࠘గవంߖ�ޔ

���ంߕ�ऒ .ߘ

G.ࣃంࡌࢢࠇ,

C/O. ࠩ�లँघ ం�ం� వ�एࠑ �ࠋ  झ

࠭�ङ ల�� ߥ�� ,߆��ऱ��ం - 534101.

7. ࠩచ� చ�घ ߕ ,ఖం߯࠭ :࠼�డࠪ ࡱ �ߖ

ࠩచऐ �ఉం��. అ� ��ం� ఉం ޕ�ߥ �

అంం� ఉం�ࠩߧߖ�फం. చ�घ ఏ �ߖ

ఇࠇख ం వ�ऐ ర� తగంޛ ߕ ठ. చరघ ం అߖऒ

అవయ�లకం� �వర ఉండటం వలߔ �ం��

�ࠫघ రక ߔ फం అߖऒ ం�కం� ఆఖ�� చ�घ �ߖ

ం చరघߔࠩ .ంޔ�� ం छ � �స� णంచవలߔ�

వङ ర ब ߥ�ब� చ�घ �ర��. అ� �ࠩట �ߖ

చరघ ޙ�ߥ ం ߘం� ࠇయట� ߱��. ߖ� �ऒ

చరघ ం� ࠫ����. � ࠩర� ߥ�ల�

శ�రం�� �ళ��. ߗ� త�ए వ ऴ�����



�ࠩట త�ए వ ޕ�ߥ ఉం�ం. చరघ ం� వङ ర ब

�ब� ఎ�एߥ వ ߖ�వ �ం� ఉం��.

చऐࠩ ޜߖ �, చరघ  �ङ �ߔ�ల࠴ �߇

�వ�ऐ రక ߔऴ�గడం వల �ࠈ ߖ�ߗ . फం

చ�घ �ࠇ�చߥ రక �ߖ फऴߥసరణ ࠈ�

జޔ��ంߗ .� ऴ����� �ࠩట

�एߔ� �ߔ�ం� ߱వలߥ� టࠩ� ߕ�టदక߱ߥ

వ�ऐ  ࠩర� ऴతం� ߘం� ࠇయట� ߱ޕ

ఉం��. చరघ ం �भ� ߗ� వలߔ �ऴ࠘ޕ�ߥ

ఉం�ంࠈ �ߗ .� ऴ�గడం వలߔ �ంతࠩం

రం� వ�फ�. �ంతࠩం� ࠩచऐ �

కళच ��ంతࠩం .��߱�ࠈ �ంߩ�ߔ �

�� త�ठ��.



�ం ࠬద ࠩచ࣓࠴ - ࡱ
న�ంߧ��  త� �ం�

శంక�, వయ� 33 సంవతझ �߮ߕ ߘߝ .��

ఇవర� ఏޙ�ࠇ  అ࠴ .ߖ��ߝޒ भ�

,�मࠋ�య ߗߥ ఏ ,ߖ���߱ऴߖ

�ళच �����ߔ �క ߱ߖ���. �ऴ߭షޜ ߤ

ఉం���प. �ం� ࠭ߖ�� వంߖ� ఏߖߥ ߕ

�వ�� ఎకझ ,ߕ�� ߖ�వం ߕ�� �� �

ఎకझ .��दߥ ࠭�ߔ ߕ ߕఏ ߖߥ�� � ��

��फߕऒ  ఎం� ఇ� అ�ङ అర  बం అ�ङ 

గࠋ .� ठలࠬ, ࠭�ए లऱ� ࠩచऐߔ ࠬ �

ఉం� ࠭ఖం అం� అం��రం� ఉం�.

�క द� గ ठర� ࠱ ޙ��లߞ� ఆ�ం� ࠱ం�

�డࠩߕऒ �. ఎవ� ఏޙࠉ�  అߘ�� .

߶�తం ߔ�ङ ం. ఈ ߃ࠈలߔࠩ �ߕ ޜ�ज ంޒ



ఉం6-5 .� � సంవతझ �ల ߘం� ߔ�ం

ओߧߟ  ఉండటంޜ ��ऒ ,ߖߔ���߱ �

చߖߔ�ߝ�߱ߖ ࠘యం� ఉం�. అం�

ఆ߄ङ घޒ క �షయ࠭ల࠳ ఎ�ए వ� ࣪�द

߭�दߖ��.

ࠩ� ఆ ��࠘గߧ� �ߘ�ంߔ�

ऴߘߔ�ޜ�ంߘ�. �క द� �� �� ߥ�చయ

࠙గङ ం క��ంߕ 2000 ,9 �� . ��తం

టऒߥ��ఖ ,�� ߔ��ޒ ߩ�ࠩ ం� ఆయߔ

ऴߥసంగం ߕ�ऒ �శछ .ߘ రजసం ߥ� ��గం ߔ

ऴ� క࣪�प� అ�णߘ�� తߔ �శछ ऒߖߦ� �ంߧ� 

�ऱ - �కߔ�� ߔ߃ࠓ �� द� �� ࠪߔవ శ�ర

�घߖ ణం, ߖ రహ�ङ �࠭� ఏ �ߖ� ,�

ఏ అంం��, ఎం� అంం��,

࠭ఖङ ం� ߗ� ��వ ߖ�� ఎంత అవసరం,

ఎం� అవసరం అߝ ఆయߔ �వ��फం�

ఆ�గङ �� ߔ�ఆచ�ం ߖߖ ఆ�గङ ࠲ ం.



�छߪ ߔࠩ �� ࠩం� ��� రకటం కషदం

అߖ� .��ߝ �క दߔ�� ߖ��� త��త,

ఆయߔ ऴߥసంగం ߔ�ऒ  త��త, ఇక ࠩߔం

కకए� ర�, ఆ ��� ఆ ࠘గంߪ ,ޙ�ޔజङ

��� ఈయߝ అߔࠩ ߕ ߖ�झ ߥ ߥ 

ࣛచऐ �ం� �बరߥ��ం. ఎంకం� ߕ క�च

�ङ࣪ �� లߝ �డߩ� ��� ,�ߖ�ओ �

ࠪట� ߖ�ߔ�� ఇషदߔࠩ ߕ .��ߥ�झ �ߖ 

శ�రం ߕ .�సంచ��फం ం� అ߃� ߔ�ޜ

అంతకߕऒ ओߩఎ .� �ం� ఉంߔ߆ఆ ߕ  ޙ�

�క द� ߘߝ ߖ�� ��వߕ�ߘऒ ߔఆయ ,ߠ

ओߧ� రघ߃�ߗ ߔ ం ߦ�ంߘߔ ߠ�ऒ

ऒߗం�వ߅ࠈ .��߱࠳వశ ߕ 

�ऱ࠴ ం� 8 �టరߘ 5 ���  ऱ ߖ�ߗ

ऴ��టߩ� �ంޔ�, ��రం, క�च  ऴߥޒओ టం

జ��. ఏޙ࠳ అ అ�ం అߖ �ంޔ�

అ�߱ߕ� ࠩర� ߖ�ߗ ऴ4-5 .ߖ����



��ల� శ�రం ऴޜవߖ�� వ�ऐ ం࠴ .�ऱ  అర

�ట� ऴޙ�� ��రం� ఉం15-10 .� ��ల�

1 �ట�� ߕ���ऒ ఒ��� 1.5 �ߩఇ .ߘ

�ట� ߕ��ޓऒ  ఏࠬ అߧߖంచడం �.

ఇక ߧߟ ࠭�ߔ ߕओ  ��ం� ࠩ��߱� ��

��� అ�ङ ం. �� ��� ఏࠫ�, ߗ�

ङ� ం 10-15 ߔ�� ��ల� ߱�ం.

࠭�ए లऱ� ࠩచऐߔ ࠬ గࠋ ,� ठలࠬ ࠩచऐ �

��फ� తߪ ठ߱ శ�ర ޕ��ऴ �ߗ .��

�घ߃ ల� సహక�ంచడం వలߔ చరघ ం ߩߘߘ�

�ంޒవంతࠩ�ం. ߯� ఖ�ऐ  ��ం� ޜ�ߗ

ఇంత� ޓऴవࠩߔ� జࠋख �ऒ  త� ठం��వడం

అ࣪షदం. అంత� అ࣪�दߖऒ �ߔࠩ 

ऴ�ߥ�फߔऒ  �క द� �� ߘ߃ङ �.

ఇߩ� ఏ జࠌख ఇక .� �వడం ��ߕ 

��తం� ఎߔऒ � ࠩంࠉళऱ ߝ��� అవసరం

��छ �ߕ ߖ� సం కߔ��.



ఇంత� ࠩం� ఆ�గङ �క ߔ�ం�ߥऴ ߘ࠭ द�

ङߔ߃ ��� .� म �వడంࠋߥలޘ �࠭�

ङߔ߃ �అ .ంޔ߱�ޓ ఋణం ޙࠉ� ��

��ం� ఆయߖߦ� ߔऒ �యంహ࣪ ߕ 

ऴޒߥ�दంߥ �యࠩߖ, ���ంతం ఆయߔ

ࠪరठం� ఉం� ߕ ��త࠭ߘ �� చ��ర बం

ఆ��झ ߖޔ�ऱ ఆ ࠘గవంߝ��� �ߕ �

క�గ��లߖ ���ం� ऴ࠭ࠩ�ߥలޜ....

,ంక࡛ࢠ

��ఖߥటदణం

ఎ�ए ߖ�ߗ��వలం ࠩం :ࡏగࣆ .18 వ ऴ�గడం

వలऱߝ �గ� ߪ�फ� ߱ߗ .�च  ఎ�ए వ ऴ�గడం

వలߔ క�ల� �� ߱�, క�� తछ ర�

�ऱ �छ ߘ �� క�ం� శ� फߩ ߖం��ం��.

రక ޜߖ फంߖ� �గ�, ߖ� ߤ�� �గ�



�ంత వర� త�ठޔంߕ .రघ � కం� �ం�ం

ఎ�ए వ �గ� ఉߔऒ రघߕ ��� � � వ�फం.



�� ధࡋ� ం� ࠲�
ࡱ࠲

�ంతకߦम� ��ంచటం, ऴసࠩ࣪ ߖ�ߗ

�ङ ల� �� ߯� ఖ�ऐ߇ गఅ ߖ�  త

��తझ యߖ అ߃రछ ణ �ం ऴࠪߦ�కం� ఏߕ�

ओߧ� �भ߭ ߔࠩ �द࠭߭ ߖ��भ� ߭డ� ߔ .

శ�ర అవస�ల� సߔࠩ ߖ�ߗ �ߥ�ం ऴ�గటం

.� సऴకࠩత ߕ��ߗ �ߦभ� ��ऴ .�

సछ �షߖ�� వ�फ ߘߝ �� �లం�

ࠩలࠇमకంޜ ఇࠇख ంߥ ��न .ߘ�కం� గత

ఏߜ �� �ల� �. ࠩంߔޘ సతङ �యణߕ

�� �� ర�ంߔ� ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం

�ఖ�వ࠴ �ߕߦ� ߔల� ߩసफ��

చవటం, త�� ߥటदణం� �� ऴߥసం�ల�



�జ� �వడం జ��ం. �. ���� ��ంߔ�

ం� ��� 2 �టర߃� ऱ ޜ�ߗ ऴߦరంࠚం�, ߜల

��ల� ��� 5 �ట�ऱ ऴ�� �ब��

ऒߕ��� �ߗ ఒకటవ ࠩ�� �ండవ �డత .ߘ

ऴࠫߖ 2 ߔ���ల�, 2 ��ऱ �ఖ��చߔ

ऒߔ��ࠩ मకం సࠩసङࠇలࠩ ߕ .

ओߥऴకࠩం త .ం࠳ࠩࠪ�ࠩ క ߗ� ऴ�గటం

వలߘߝ ߔ ߰ంߔ ࠩ� ऴߥ�జߔం. ఇߥओ ��

12 సంవతझ �గ� �ङ ߘߝ ��� �ఇం �߅ ऱ�

ࠩంߕޔ�� �ऒ ऒߖ� గత .ߘ  ࠪస࠭��

��� 5 �టర ऱ ߩ�ओ ऒߔޔ��ऴ �ߗ ߔ ంߔ

రక फం� �గ� ���झ  గణߗయం� త� ठߔ�.

తछ రߝ� ࠩంల �డకం ߪ�फ� ࠪߔగలߖߔ

��छ ߕ సం.

రङ࠙ ߕ �ߦޜߕ  ऴ�ࠩޒ సతङ ߖ�ߗ �� ޒߥ

ऴ ,ޕ��ర ड�ల ࠩ�శయ �గघ తల ߘం�

�࠭� फ ߰ంߔ. ࠩ�� గత జߔవ� / ߸ऴࠇవ�



ࠪస࠭ల� ࣝࠊ� ࠈ�ऱ��झ ߖ� 

ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔ �ంऴం � �� 2

��లߥ ���� .� �ߦరङ �ࣾణ� ��తझ

߰ంߔ�ऒ ��రక ߔभ�� తࠈ� గత 2 .

�గघ తల ߖ�రణ� ߖతङ వ�ऐ ޕ��  ߔ

�రక࠭ల ࣞࠫ�, ఆ��छߥ �ఇం , ऱ�

ࠩంల� సछ �फ ߔ��ߥ. ఉߥ�స ߃రघ ం

ఆచ�ం� ࠫߖతफం తछ ర� ߯ ���झ  �ంऴం�

ऒߔߘ�ర ��ޒ .

ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం ߥటऱ ఆస� फ గల �రం�

ऴߥ�फత࠭ �. ���� ߖ�छ �ࠩం�

ऒߔ���फߔ�  "ఆ�గङ  ऴߥ�ర యజथం" �

���झ ޒక࣪ߥऴ ߖ��ంߥ�ߦ ऒߖߕ߄� 

��फߦ  సంߪరप ఆ��ङ ऒߖ  ߰ంలߖ

ऒߕޔ�� �ం߃� ߔ��వ�ం ߔ߯ .ߘ

ఆ�గङ .� ��࠲ ߔం߰ ࠭࠲ �రంߥ



����� హ࣪య ߪరछ క క࣪తజथࠚ�

వంߩ�ޘ �࠭ߔ�ంߕ�ऒ ࠭.

K. ࠇ� �ࣔ నందం,

��� न ఇంజߗ�,

,�గߔ�ߪࠈ ,ం. 15-7-3ߜ.�

��छ � - 534 350.



���ద࠺ం అ࠼ం�

ऒߔ� ओߥ �ߗ �ంࠩ �ߕ �ంߘ �

ऴ��లߧߖం� �. ࠩ� అޙ� ���

�ం� �ऱ�� ऴߖ����. గࠇగߝޒ ࠈయడం ఓ

�ऱ� ߗ�च  ऴ�� ࠇయట� ߱వడం ߖతङ ం

జߖߥ��. ࠩల �సర णߔ� ఓ �࠭ ఉం� �.

ఎߩ��फ అߩ�ళच టం జ��. ఒ�ए కए ओߩ �

�ం� � ��ల��� ࠩల �సర णߔ జ��.

శ�ర ࠪߕ�ङ �ߗ �యట� ߱�టࠇ �

࠭ఖङ ణంࠪ�ߥ �ߗ ��ऴ .క ऴత వ��फంߦ

స�� �క߱వటం వలऱ, ఎ�ए వ� ࠩంߗ��

ऴ�గక߱వటం వలऱ ߟߝక ��ऒ ߖ �ऱడࠈ �� ,ߖ

߱��दߕ�ऒ ओߩ� ߖߔ డߧߖ�फం. సߔ��

��ऒ ޜ�ంచక߱వడంߦ యࠩంߖ �ߗ � ��च

ఏరओ ��ऱ �߱�ߦ � � ఆߥ�ऴ1975 �ޒ �



ఎడࠩ ��ऒ ߕ �ం��వల� వ�ऐޓ  ం.

త��త �క द�ऱ ࠩంߗ�� ऴ�గࠩߦ� ߖओ �

ऴ���, ఎ� ऴ��� ఏ ఏ �ޒमߥ ఏ ,ߖ�

సࠩ��ऱ  ऴ���, ఎంత ࠪ�ߥణం� ऴ���

ఏ ఒకए  �క द� ߥ�ओ �ࠓ� ߝవలఅం .�

ऱడ� � �� ��चࠈ ��  ఏరओ �� ߖߖ �

ల�ం��వ�झޛ � 1994  వ�ऐ �� .ߔ

��ం� �గ�, ࠩలࠇमకం, ఉండటంߘߔ ޜऒ

��రకం� �� క࣪ంగ��.

.� �ऱߔ࠳యߠగయ� �थ �ߖߘ�म ࠘గࠋ

ࠩంߔޘ సతङ ङߕߥ�యణ �� �� ఉߕ సం

��छ �ంࠩ �ߕ .డం జ��ంߔ� ��కం ��

ࠪరठం ߔ��టऱߧߖం�ం.

ఆ ऴߥక࣪ޙࠪޒ �క द��� ߥ�ం� �थߠయం

క��ం�ం� అߧߖం�ం. ఆ �� ߔ�� ߝ

ࠩం� ߖߥ �క द� �� ऴߩ ߔ��సफ�ల ��

ఆచ��फం� అంత ,�చ ߖ�� - ��వడంޓ



వర� ߝ గߔ ߔߧ�ంߖ��� ߔऒ  ऴߥకए �दߜ�

స��తफ ߖ���ऒ  ऴߦరంࠚంߔ�టऱߧߖం�ం.

�ऱ࠴  �ం�ం ࠇ�ख ంߧߖంߘ߱ߘ߱ ,ߕ�

అల�ట�ङ �ࠈ ం. ఏ సࠩసङ ߕ .�� �

ఆ�గङ ం� ࠩం� ࠪ�ओ  కߖओ ం�ం. �క द� ��

�చߔల߯ ࠩంߗ�� ऴ�గటం, ࠫగ�

ओߩ� �ంచడంవలऱߦ �యࠪߖ �ంޜ

���� ఉంߕ�ऒ .ߘ

ࠩంߗ�� ऴޒߥ�� ఉయం 5 గంటల� 1

�ట�, 8.30 గంటల� ఒక �ట�, 11 గంటల�

1 �ట�, 3 గంటల� 1 �ట�, 6 గంటల� 1

�ట� ऴߕޔ��ऒ ߝ�యం �వవలऱ ఉߖ .

�ఖ��చ࠳ߔ ऴߖ�ߦ� ఎంޜ ���

ఉం�ం. �యంऴతం ࠩ�च  ఓ�� ��చߔం

�߹� అ� శ�రࠩం� ޙ�క� �ఖం�

ఉం�ం. ऴߥ�फతం �గ� ߧ.ࠉ. కంऴ�� �

ఉం�ం.



ఒక �షయం ఇచట సओ షदం� ߦ�ओ 62 ߕ .�

ఏండऱ ��తం� ߕకߧߖ�फంߗ� . ఖ�ऐ

��ం� ࠪߔ�� �ఖ�వߔం గడߥటం �.

�� �� సల�లߦ ߘ�ంచడం వలऱ ࠪऴత࠲

�లޔ�ం తߥओ  ࠩ� ࠪరठం ߖ�

ఘంޡߥ�ం� ߕ �छ .ంޔߩ�ޘ వం࠘ߘ

�క द� ࠩంߔޘ సతङ ��యణ����� క࣪తజथߕ

రछߪ క అߔࠚంߔ�.

,ࡌ�నࡏ��ࠩ .�

,߅� లࠈ� ,12-3-23

��छ � - 534 350.

19.��� �ࢂࡌ ࡹ : �వలం ߗ�च  ऴ�గడం

छ � ��ऒ ల� ߖ�ऒ  ర�ల ��च ��फߪ 

క��߱ޔం��. ࠩߖ��ऒ  ��च ऴతం 

छ ऒߖఅ ߖయట� ߱��. అ�గࠇ �  ��च



�ళच .� �ߖ�ߔ�య߱ ߝޜ�ߗ �ऱ  ర�లߘ

�द, ��चࠇ ऒߖ�ంߦऴ ߔ��ల తߥ�  ��द అࠇ 

ߝయట� �వడ�, కరగడ� అࠇ ޜ�ߗ

ఆ߄రߥ� ఉం�ం. �ంతࠩంࠈ �ߗ ��

ऴߥߔ��ओ �� ��ऒ  �ళच వల߃ࠈ ߔ� వ�फ  ఉం�

ࠩం� �డటం ߖ�, ఆߥ�ష ߤछ �

��ङ ߖ� ల�ం��వడంޛ త�ए �ߗ .� వ

ऴ�� ��� ࠩߔం ߔ��ޓऒ  ఆ�రం छ �

��च ��ߥ�  ��लయం, అకझ �� �ం��

�యట� �సࠇ णంߥడక, ఎ�ए వ� ఉߔऒ �

��ऒ ల�, ऴత�శం� �ళच �ంߥ� 

߮��ం��. ఇ� ߮ߔ��ऒ  ��च �चߗ  �ࠈ

ऴޙ�� కߕޔ��ऒ యం�, ࠴�ऒ ం� ߗ�च

ఎ�ए వ ऴޙ�� ��च  త�ర�ङ  అవసర࠲

ఉండ క! ఈ అవసब� ߥడߔకए ర� క!

�द ��ऒࠇ� ల� ��च  తछ ర� కర�లం� 7-8

�టర ऱ ߗ� ऴ�గడం ࠩం�.



��� �ࢂࡌ ࡹ
࠼࠻߱

�. ࠩంߔޘ సతङ ��� ���యణߕ

�एࠩߔ ర࠭లޜ.......

ओߧߟߩ�క � 99 �ࠇఅ�द ߘߝ ޕ�ߥ߃ࠈ ޜ

అ�ऱޒߥ �క द� గ ठర ߧ�ంߕ��ऒ �� .ߘ

��ऒ �ߕ � ��च  ఉߕऒ యߖ �ए �� �ంߖ

ओߦ� ߖం�� అߧ� �. �ए �ߕ � �ంߖ

��च � �ߩ�फకޒ߰ , ��ऒ � �ం� ��च

ఉߔऒ �ऱ ޙ�ం. ఆ ߥ��बޔల� ఇక ఆߥ�షߤ

��ం���లߕऒ �. అంకߔ ߖవంࠇ��

�झߖ  � ऴ�� ࠱ం� ��ం��ంߖࠩ

వ�ऐ ߂ࠈ�ࣝ .ߘ



అతफ��ం�ऱ ࠪ �ࠈ�ࣝ  �. �� ��

��ऒ �అం .వడం జ��ంసफ�� చߩ �

��च  ߱��दߔ�ऒ  ��� అ࠘ߘ�� చ�

ఎంޜ ఆశऐ �ङ �ङߔ� �ߖ సफ��ऱߩ ߝ�ంట .ߘ

.ߘ�द߭ �࠴ ऴ�గటం �ߗ �ం߃� ߔ��

ऒߖ�  ��ల త��త ߖ�झ  � ࠩర� ��द�

��च �ߕ ��  �వߦ� ߖओ �. అߕ �

घࠩߔ శకङ ం ߔ�ంత ߖజం! �వలం ߗళच ఇంత ޜ

అग తޒ� ߔ࠳� ��ऒ � ��च  క��߱వడం

అग తం. సంޜషంޜ ఆ �߱�द� ޓ���च

�� ߘߝ �फతంߥऴ .ߘ�ంߧ� ��� ��

ఆ�గङ ం� ఉߕऒ ఖరऐ �� .ߘ �ङ  ఆߥ�షߤ

తߥओ డ࠲ ��ం� ࠪߔ�కం� �� ఎంޜ

��� ఉߕऒ .� ߔ��కంత�� �రߖ .ߘ

�� ��� సరछ .�క࣪తజथత 

S. నࣄࡋం࣓ࡌ,



,య� ��� జ�न ��दߖ�

��ए ంߔ �, క�ऒ � ��ऱ  - 518401.

త�ए �ߗ :ంటࠩ ࡹ�తం.20 వ� ऴ�����

ऴతం త�ए వ తޔ���ం. త�ए వ

ߔ�యట� ߱వలࠇ �ంߘ శ�రం ޜऴతం

���, ��� ��� �ం� వङ ర ब ߥ�ब�

��వ ఉంߖ �ߥ� �యట� ߱�ంࠇ ��फߪ

ఉం��. ऴతం త�ए వ త�� అవछ డం

వలऱ ऴతం �కए �भ�भ� ऴతం .ంޔ�ࠇ

.ంట�, ��� ఉం�ంࠩ ޕ�� �యటࠇ

అߩ� �� ��ంߥ ߖ�ߘంచర ߗ�च  ࠩ�ण�

ऴ�� స�߭డ�� ߗ ߖ�� ࠪऴతం ऴ�గ�.

व�फల� ऴత छ రం �రచ� ఉండటం వలߔ

జߝߔంऴ�ల వभ ఉం� ࠈ� द�� ޙ�క�

छ ऴత రం छ ߤ�� �� �ߖ��ऴత �

ఇߤࣾ߾ ߤ � వ�फ  ఉం��.



అ�వం�టߩओ త�ए �ߗ � వ ऴߥ� ޙ��ల�

ङࠈ ߔ�� � द�� ఎ�ए వ సంఖङ � ߭��߱�,

ओߧߟ ��ߗ �, ࠩంట� �వడం, జछ రం �వడం

�� జޔ��ం. ࠩంలకం� ࠭ఖङ ం�

���झ గంట గంట� ఎ�ए ,ߖߥ ߔ వ ߗ�

ऴ�గడం ߖవల ߔऴత�శం �ऴ࠘ం �యࠇ�

ऴతం ࠩంట తछ ర� ߖ��ంచޔ�ࠇం.

ओߩऴతం ఎ ���ం ߔలऱ�, �సޘ �� �

ర� ��च߄ �. అߩ� ࠩంట� ఇߤࣾ߾ ߤ �

��.



�ంట తࠩ ࡹ�తం �
�ం࠼߱

�రవߪ ,��ߗ�ङ � అߔ� �. ࠩంߔޘ

సతङ �యణ �� ��एߕ �एࠩߔ  ర࠭�. ߕ

߮� �ంక�శछ �ऱ, వయ�झ  29 సంవతझ ��.

�శం ��ऱߥऴ ࠪ , ࠩऴ���दߦ�ం.

ओߩ� �ࠬ త࠭घ ࠪ ,ߘߝ �࠭߃� ߔ �

�ంకట�� (28 సంవతझ ��) �� ऴޒߥ ��

ం� 5 �టరߘ 4.5 ऱ ߗ� ऴ࠭ߕ��. ࠪ ఇभ��

ࠩలࠇमక࠭ �ం .�ऴతం �� ߩ�ߥ

రం�� వ�ऐ ओߩఅ . డߩओ ऴతం� ࠩంట �

�� వ�फ  �ంߧ� �ࠬ .�ओ �ߗ �ం߃� ߔ

�వߔం వలߔ ߯ �ం� సࠩసङ ��फߪ �

ఎ�ए �ߗ �ߩ�न�. ఇߥ�ࠈ వ ऴ�గడం వలߔ



ఎండ� ఎంత ߕ��ޒ ఇࠇख ం అߧߖంచడం

ऒߕ� ��� �� .� ࠭. ࠭ఖङ ం�

ఉయం ߥరగߔߩ� ऴ�� 1.5 �టర ऱ ߗ� ��

ఉߥ�గకరం� �ం�ం. �ङ � ऴటࠋ� ��

త� ठంߔޔࠋ� �ࠬ .ऒ  ఆ�గङ  సల��

ࠪకం�� ఎంޜ ఉߥ�గకరం� ఉߕऒ �.

ࠪ� ࠭ం ࠭ంߖ�ࠩ ऒ  ఆ�గङ

సల�లߖ�फ రߖ �ంऀ�फ �छߖ ࠬ , ర ब �వ�

క࣪తజथత� ޕߩ�ޘ ࠬ� స ఆ ఈశछ ߖ�

ఆ��झ � �ం�లߔࠩ ߖ�औ � फ�

���ంߕ�ऒ .ߘ

M. ంకࢠ�� ,�ࡏ

�వ ఎంట� व߯��, ࠩऴ���दߦ�ం

ऴߥ�శం ��ऱ .

�छ �ంߘ శ�రం :ࡱనࣂ ంࡋࡎࢠ .21 సߔ�

వ�फߕऒ � అం� వङ ర ब ߥ�ब� ࠫ��



ऒߕޔ߱ � అߖ అర बం. వङ ర ब ߥ�ब� ࠇయట�

߱వడం �ం� ߖ�� క��ం�, ࠇయట�

ߖ� శ�రం� �లడం �ߗ �߱ߖ���

అర बం. ࠩߖ�ߔ �సర णకవయ�� ߖߥ �ࠈ

��फߔऒ ओߥ �� �సర णߔ ऴ�య� సహక�ం� ߗ�

�లక ߱వడం వలߔ ࠩలऴ��, �ࠩట

�సߔ��फ  ఉం��. 5-6 �ߗ �ట�ऱ ऴ�గడం

వలߜ ߔ� �ం� ߜల�ऱ  శ�రం ߘం� �సߔ�

�� వర� త�ठ��.



�ࠩట ࣂన ߱࠼ం�

�క द� సతङ !�फࠩߔ ,�� ���యణߕ

స�छ ߘߝ ��ऱ  'వ�ए  ఈ� వ� लߵ ' (Work is

Worship) � ࠙�ంచడం వలߔ ࠫగ� �ష��

- అ� ࠩంߕ��, �డनߕ� అంత� ߥ�द� �.

అ1993 ߘߝ ޙ� సంవతझ రం� ���

అ�ङ ओߥఅ .ߘ ం� ఆ�గङߘ � ,�రంߥ

ङ߄�కం�, ఆߔࠪ घޒ కం� ఇం� ޘ����లߝ

తࠩࣾࠚ ޜߔߥయङ  ��� వभ ఎ�. ఎ�. �.

�� ࠙గङ ం క��ంߖ�ߖ . ࠩంߖ� ऴగ�ం�

�ంతవర� ఇߥओ �� ߷� అߕޔ�ऒ ޙ�అ .ߘ

ࠪ�ऐ ङߕߥఉ ࠬ ߔ25  సం ߝ� ࠙గङ ం కߔ��.

�झߔࠩ ం࠱ ޜ�ऐ ం. అకए డ ఉߔऒ సफ��, 4ߩ 

వ�ऐ ��ޓ ��࠙  చ26 .ߘ� వ



.ߘ�द߭�࠴ ऴ�గటం �ߗ �ంߘ���

�గడ� ��ం� �� వర� ఉߩओ  త� ठంߘ�.

యం 1.5 �టరఉ ߘߝ ऱ ߗ� ऴ�� ఒక గంట

ऒߔ���డవడం జߔ వ�ऐ ��ޒ . టߥओ ��

ऒߔ��� ߘߝ ऒߗటदలࠇ   �ࠩటߧ ߘం��झ ߔ

రघߕ ߕ .ޒ��बߥ � ఎకझ � ���, ఆసߕ�,

ऴࠩ��ߦం, ߄ङ ం అ�ङߔ స�� ఒం�ऱ ࠬ�ߗ 

ऒߔ� �ऱ �ంߔ�ऒ �టర 1.5 ߝ�ంట . ऱ ߗ�

ऴ�గటం జߔ���ऒ �గంటల సࠩయం 11 .

ࠩ� �ట� ߗ� ऴ�గటం జߔ���ऒ ఇం�క .

�ట� ఆ�రం ߔ��ޓऒ  �ం� గంటల త��త

ऒߕ���ంޓ ��ޒߥऴ ߘߝ �ం߃� ఈ .ߘ

ऒߕޔ��ऴ ߖ�ߗ వయ�झ ߕ .ߘ  65

సంవతझ �� �వడం వలߝߔ� ఎ�ए వ ��ऱ

�ళच � ߤ�� వల� వ�फߔऒ ऴ߹�छ ߨ࠲ऴక . झߗ

త�ठޔంߖ ఆ��फߕऒ .ߘ

� అ�࠘ࡱ



రछߪ .1 ం ߥ� �ߕ�తߔ࠳ �ࠩట ߥ�द, ఈ

�ࠩట �छ సޜߔ �� ఉంߔ�� .�ऒ డ�ऱߩ

ऱ ࠪ�ऐߘయߖࠇ गࠇఇ �ߕ టࠩ� ߕ .ߖ��  ం

క��ం߃� ߯ .�ం� ߗ� ऴߥߧ ߔ�� ��

ఆశऐ రङ కరం� �ࠩట�సߔ సంߪ�फ� ߱�ం.

శ�రం ޙ�క ߥ�ం. అ�� ऴతం �డ ఏ

�छ ߔ࠳߃� సߔ �వడం � �ࠩట ߥ�दߕ

��� అߥߖంచడం �

ओߥఎ �ߕ .2 खࠇߩ�ం� కߘ � రం ఉం�.

ऒߖ�రణ� అߖ  ऴߥయ�ऒ ޙ�అ .ߘ�� �

߶�తం �క߱�ం. �గడ �� 3 �టర ऱ ߗ�

ऴߖ� ,ߖ���� సߔ� సࠩయం� ���ޓ.

అం� ఆ�రం ߔ��ޓऒ  �ంటߝ ऴߖ����.

ऒߔగంట ߔవలߖ ర త�छ త 'కࠇߩ�ख రం'

ల�ङ࠴ ऒߖߕ߄� ఈ .  అߘస�ం� ߗ�

ऴ�గడం వలߔ �ర पऴ�య ߥ��࠱� కࠇߩ�ख రం

߱�ం.



3. ఇߩ� ��చߔం ఉయం, �యంऴతం ఒక

ऒߔ��షం� అ࠭ߖ �గడ �� అ�ङ . 

ఇంత ऴ߹� ఇంత తछ ,ߖ� ర� అ�ङ .� 

సతछ ���߶ ޜऴ�గటం ߖ�ߗ ర࠲ కలగటంవలऱ

ओߧ� �ࠬ ऒߗయࠪలߖ గ� ఆ�రࠫ ߔ

ఉతझ ߝ�ం�లߦ హం ߭�� ߖ�� ��

.హం ఉంఒక సం ޙ�అ .ߘ�द߭�࠴

ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గడం వలߔ ��ऒ ఎ�ए ࠬ  వ

छ ߤ�� డటం, �ࠩటߥ �� � ��दझ  ߱�

�జ�గ�ం� ఉం ߖ� �ߖ�

�లߧߖ�फం.అ࠘ߘవంޜ �߮ओ  ࠬࠪటల

छ �, అ� ఎ�द ߥ��बޔ�ऱߘ జరగߖ

�శछ �ంߕ��ऒ ��హల ,���߱ ߖ�� .ߘ

ࠪ�ऱ ����, అ࠘ߘవ ߪరछ క࠭� ࠪ�ऱ ����

.ऀ� ��࠘ߘఅ ߕ



�ߗ ߖ�ంߔ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥऴ ߮�ޘ �ࠬ

�घ߃ ऒߖ �࠲ ޜఎం �ߖ� ߕ��ంߦ 

కޔ��ంߘ�వడం� ఎ�ం� సంహం

ఇ�ऐ �ࠬ ޜయం��ల హ࣪ .�  '��'

ఆస� फకరߔ࠳ స�व�फయߔ࠳ �వరణ

�छߖ .�ߔ��డߖ� ర ब ޔ�ߪ� సࠪߖ��

ऒߔ��ల �࠲ ङߌ ࠬ  యం ��

రगఈ సం .ߔ��డߖ� ం� ఒక ߔ�ऒ .ంߥ

శ�ర ߃�घ ల ��ం� ߔ��ޘ �ߕంత వర�

ࠬ��ऐ �వరణ ఇం�కए ߔ࠳రपߪం� సం߃� ߔ �

,�ߗ ,�� ߝ��ޓ ��ߔࠪ ��అ .�ߔ�

ఆ�రం, శ�రంߖ� ఏ� అవయ�� ఏ ߃�ం�

ఉߥ�గߖ�ߔࠪ �ߥ� ఉߥక��फ� �వరం�

�ఇం ��జలంߥసफకం ��వ��फ ऴߩ ߮�ޘ

ఎంޜ ఉߥ�గޔ�ߥం. అం�ޙ ࠬ� ��

క࣪�� ఇం�ంޜ సహక��फంߕ ߖ

घࠩߔ కం............ ఇక �ం�!



ఇ�ऱ స ࠬ ��߯ ఆస� फ �߮ వङ � फ

K.V.V ࣃߥ��,

ఇ.ߜం.59-7-11/3, ఆ�రङ  రం� व�द�,

�द�ऱ  ��� ఎ��, �ࠩచంऴߔగ�,

�జయ�డ -8

�ࡽ߯.22 �߹� ࠭ߔ��చ :(ంఖࢠ) 

�ళच खࠇఈ ఇ ��� ߖ ం వ�फం. ऴ߮�ల�

ࠩలం గ�दߥ�, ߭ం�క� క�द, ऴ߮�ల�

అంޔ߱ ߖ��ంߗ .� �లߔంవలऱ ࠩలం

ఈ రకం� త�రޔ�ం. ఇ� గ�दߔ�ߥ

ऒߖ�ࠩ  �స� णంచࠇ �ߖ�లవంߔ� ࠭కए డం

వలߔ �ండల �ం� ࠩలం ऴ߮�ల �డలߖ�

రక फ ߕ�లߘ ��ऐ �ం� ��फంޜߖ .

��చߔంޜ రక फం ߥడటం, ఆసߔం గ ठర

ओߧߟ ߔ࠳�తߥ� , ࠩంట క����.



త�ए �ߗ కంత�� �రణంߖ వ ऴ�గడం. ߗ�

ఎ�ए వ� ऴ�గడం వలߔ ��చߔం ࠩ࣪��,

ం �߹� �ళचߔ��చ .ంޔ�� �߹� డం

వలߔ ߯�झ  వల߃ࠈ ߔ ఉండ.రక फం ߥడటం

ऒߖ� .ంޔ�फ� త�ठߪ  ర�ల ߯�झ ��फߪ 

ంߔశࠩߥఉ ߕ��ऴ �ߗ .��త�ठ ߝޜ�ߗ

కޔ��ంߪ ߖ� �फ ߖ�రణ �ం�

�షయం� జ�గ.



�ࡽ߯  త࠼��

ऴ� ޔ�� ࠩంߔޘ సతङ ��� �� �యణߕ

�एࠩߔ ర࠭�!

లల �ङ࠴ ߘߝ సంవతझ 1991 ޜ߅ �ߖ�

࠭ంߥ߃ࠈ �� � ఆߥ�షߤ

��ం��ంߖ�. త��త �ం� �

సంవతझ ర࠭� ఇࠇख ం ��ం� జߔ��.

త��త ࠩరల �గడ అ࠘ߘ�ం߃ࠈ ߔ�

��झ �� .ߔ�࠴  � ��च �ߩߔ

ओߧߟ ߔ࠳ऴవޓ ల �సరࠩ ޜ णߔ జޜߖ .���

రక फం �� ߥ��ం�. ࠫగ� సࠩ�ల�

�య�ం� రకޘ �ߕ �� फం ߏ �ߥవޒ

తడ�߱��. రకర�ల �ङ �� �ߕ߄� 

����ం �ండవ�� 1999 సంవతझ రం

ߤ�షߥల �వ�� ࠩరల ఆߜ �ࠇవంߔ



��ం��ంߖ�. త��త �� ߕ� �ఖం

కࠇߔడ�. ���తం ߕ� �ఖం ఉండߖ

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ  సࠩయం� ࠪ ऴ�ࠩం�

రप ఆ��ङߪ�ߥ" ߔ��ऴ �ࠬ ����࠴ �ߖ

ऴߥక࣪ޒ �వ࠭ߔ߄� ߔ" అߩ ߘసफక࠭� గత

సంవతझ రం జߔవ� ߜల� వ�ऐ ࠪ .�ߔ

ࠫऴޔ� ఆ ߩసफకం ఇ�ऐ ऒߔߘ �ߖ  ङ� 

ओߦ� ߖ�ంచࠩߦ ంߔ߄� �చ ߖߖ .�

ࠩ�స� �� అ1.2.2000. �ߔ వ ߔޙ

ఉయం 6 గంటల� ఒక �ట� ࠩంߗ�� ऴ��

గంట�క�� �ట� ߩ�ओ .ߖޒ�����ऱ ऴ ߔ

�ࠈ� ߝ�� �फߪ ���ऱ ऴ�గడం

��ం�, ࠇ�ख ం ��ం� �ఖ ��చߔం

జߙ .ߔ��తߔ సహऴࠉ�म� ࠘గవంޔ�

అంంߘ� ߔ�క� ࠬ ߩసफక࠭ ߕ�

ఉߥ�గߔ�ߥ. ఆ ߘ��ం� ఈ ��వర�

ऴకࠩం తߥओ �ం� ��� ఐ �టర ऱ ߩ�ओ ߔ

ࠩంߗ�� ऴ�గటం వలऱ �ఖ�వߔం



గߕ�ߩ�ऒ లల �ङ࠴ .ߘ ��फߪ ߅

త� ठ߱ �߹� ంߔ��చ ��ޒߥ�క ऴޙఅం .ߔ�

అޕ� ఎంޜ ��� ఉߕऒ .ߘ

ఇߩओ ओߧ� �ࠬ � �ߕ߄� ޒక࣪ߥఇతర ऴ ߔ

ओߩఇ �ߕ .ߘ�ంࠚరంߦ�ంచడం ऴߦ �� �

70 సంవతझ �� గడߔ��. �ష ߖ���ऒ

�ఖం� గడߥగలߖߔ ఆ�ంߕ��ऒ �ߕ .ߘ

ऒߔ�చయ࠭ߥ  �త�ల� �� ࠬ �ङ

ऒߕ����ం� �వ�ం ߘ࠭ߔ߄� ऒߔ�ߕ .ߘ

�ङ ऒߠఎ ޜ߅  ఇࠇख ంలߘ అ߅గࠫం�

��తߖ��ऒ  ఆߔంం� గడߖ�ߥ� అవ�శం

క��ంߕ �ࠬ ߔ� క࣪తజथత�

ऒߕ�ߘ�ߩ�ޘ .ߘ

�࠺ࣂࠇ ࡍࣂ� ,

��� न �చ�,

కర ऱߦ�ం, �ం�� ��ऱ .



����ߩ .23 ओߩటߝޒ :ࡱ � ఆ�రంߗ ޜ�

ऴ�గడం వలߔޒ ,ߖ� ߔऒ  �ంటߗ ߝ�च  ऴ�గడం

వలߩ ߔ�ऴߘޙओ � వ�ऐ  అవ�శ࠭ం. ఆ�రం

�అరగ�ం ߔ��వడం వలޓ ��క ޜ�ߗ

ఎ�ए వ సࠩయం ߰టद, ऴ߮��ऱߘ ఉం�ం.

ఇ� ߖ�వ ఉߔऒ  ఆ�రం ߩ��फంޜߖ .

ओߘޙऴ ߖలऱߩ � వ�फ�. అߗ �, ఆ�రం

ऒߔޒ  �ం� గంటల త�छ త ऴޙ�� ఆ�రం

�క�, తछޙ ర� �ర पࠩ ��ߩ �दࠇ� ంޔ�

అవ�శం ఉండ. ఎ�ए వ ߗ� ऴ�గడ࠲

��ం�, ऴ�గవలߗ ߔ�� సߔ�� సࠩయం�

ऴ�గడం వలߔ ఇ�ం� ఇࠇख ంల ߘం�

డవ�ऐߥయటࠇ .



���� ࠼��త ࡱ

ओߩఒక ߘߝ � ࠩంߗ��च  �� త�ए వ�

ऴ����प. అࠤ �� జߔంޜ కߧ� ऴ����प.

గ ߔ��ޘ �ߕ ठర ߘం� ��� ఒక��

ఉߝ�ऒ  ��చߔం అ�ङ �� అ .

అరగంట ޠࠈ �� � ��ऐ ంߝ� అ�ङ .

ఇ�� ࠪ �త�� �ంߪ�ట� ��చߔం

అ�छ లߖ అߝ�ߘ��, అ�ङ .� 

ఆ��छ �ం, ఇం ठ� ࠩం� ��చߔం

అవछ డం �సం ����. అߕ� �షߤ స��

అ�ङ �चߗ�ంࠩ ߔఆయ .�   �� త�ए వ

ऴ����. ࠪ� గ ठߔ� ఒక ఇం� ठ� �క द� ࠪ

�త�� ��చߔం అవछ డం �ం�

߶ర2-1,�� ��� అవछ క߱ߕ� ߶ర��

అߝ��. అ� ��చߖߕ� ఎ�ए వ ߩ�



��ऐ వడం వలߔ �లక (ࣛ�ऒ �) వ�ऐ ం.

.��� ߤ�షߥఆ �ߖ

ఇߕ �ߩ వయ� 35 సంవతझ ��. 20-1-2000

ం� �� �ऱ�ల� ��चߘ ޙ �అం .ߘ

ఒక ऴߥక࣪� ޒङ ओߧ� � �ߖߕజࠤ �రంߥऴ ߔ

అరగంట ࠭ం అరగంట త�छ త ߗ�च  ऴ�గడం

ం త�छߔజࠤ �వర ఇ .ߘ�द߭ �࠴ త

�ం� ߪట� ऴޙ�झ ల వ�ऐ �. ఈ ߃�ం� ߗ�

ऴ�గడం వలߔ �ంతవర� త� ठߔ�. �.

సతङ ߔఆయ �సफ�� చߩ �� ���యణߕ

ओߧ� ం త�छߔజࠤ �రంߥऴ ߔ త �ం� గంటల�

�ߕ ߔవల ߖ .ߘ�द߭ �࠴ ऴ�గడం �ߗ

ओߘޙ�फ� ऴߪ � �వడం త� ठంߔޒ .ऒ  �ంటߝ

ऴ�గ�ం� �క द� �� ߧ�ओ ��రం 2 గంటߥऴ ߔ

అ� ऴ�గడం వలߔ చకए � ߶�తం కߖओ ం�ం.

ఇߥओ ओߥం� ऴకࠩం తߘ లలߜ 3 �� �ం�



�క द� �� ߧ�ओ ం� ��� 5-6 �టర߃� ߔ ऱ ߗ�

ऴߕޔ��ऒ .ߘ

ఉయం 1.5 ���࠱ �ట�ऱ ऴ��క ऴ߹�షߤ

అޔ�ం. �ండవ�� 1.5 �ట�ऱ ऴ��క ࠩర�

ऴ߹�షߤ అޔ�ం. ࠩర� �యంऴతం 5

గంటల� 1 �ట� ߗ�च  ऴޙ�� ࠩరల ఒక��

ऴ߹�షߤ అޔ�ం. ఈ ߃�ం� ��చߔం ߕ

ओߩ� �త�ऱ  అ�ङ � ���గ�ठߘ. అߥओ �

ం� సతङߘ ��యణ�� �� ࠫగߕ

ऒߗసफక࠭లߩ  చ� ఆ �� ߘం�

ఆచ��फߕऒ .ߘ

గతం� ����� �ङ �ߕ ఈ అ .�ం ߅

�द߭ �࠴ ంߔ߄� క ࠈ� త�ठ࠭ఖం ߥ�दం.

68 ��ల ߔ� ��ࠇऒ ��प 63 ��ల� త�ठߘ.

߰టद ࠈ� ఎ�ए వ� �ం�. ߰టद ఇࠈ �ߩ�

త� ठం. ఈ ߃�ం� అం߃ �ߗ ��घ ऒߖ



ర �� �� ��ంߦ ड��లߘ

��ం��వ�ऐߖ .ߘ

T.V ࡌࠩࡌ�,

�క�झ࠱ ండ�ࠩ� ,

క࣪�पߔగ�, ��ఖߥటऒ ం.

24.ఎండ త���� ࢠ� �గడం: ఎండࡋ߭ �

చరघ �ߩ�గటޒ ం ���ए �ంߘ�� ఆ .ంޔ

చ�घ ऒߖ  రऀంచߖ�� శ�రం� ߗ� �ࠩట

త�ए �ߗ .ంޔ�ం� ఆ�� అߥ� వ ऴ��

���, త�ए వ �ࠩట ߥ�द చరघ ం ߖ�� త�दߝ�

శ� फߖ ��ओ ఎ�ए �ߗ .ంޔ వ ऴߔ��ంవలߔ

ఎంత ఎండ� ߕ�ߔ చ�घ खࠇఇ �ߖ ం ��ం�

�ం�ం. క�च खࠇరగడం, వడޒ   తగలడం

�ం� ఇࠇख ం� �� �వߖ�� అవ�శం

ఉండ.



టߦ � ࡏ�
�ం࠳ࡋ

వ సछ ,��ߗజߪ ߔޘऴ� ࠩం ߔ�ߩ�

సతङ घߥ ߦ �����యణߕ ࠭ల�

హ࣪యߪరछ క ࠩߔ�ए ర࠭�. � �߮ ߕ�

లऀघ . వయ�झ  40 సంవతझ ��. అߔంతߩరం,

తझࠤరంߦరࠫ� ऴߧ వంߔ� �. ����

��ऐ ओߩߔ� � ࠬ �కए  ఉߕߥङ సం ߔ�డం

జߔ��. అߕ  ��తం� అग తߔ࠳

గత 18 ߘߝ �ంߔ�తఎం .ߩ�ࠩ

సంవతझ ��� ఎߠऒ  ߸�క� ऴࠏߦऱ�झ ��� ޜ 

ऒߕޔ��� సంవతझ 17 .ߘ �ల� ��హం

అవడం,�ంటߘ� ߝओ �, గరग  ��ऑ �లऱߧ ,फޒ

߱వ�� అ� ߕ ఆ�గङ ం ߥరࠩ �రం�

ఎడࠩ ��ङ .�ంࠩߔశߕ �తంࣾߥ 



వ�ऐ �యङߖߥ �ऱߔ క ߱వడం, శ�రం ��

�వడం, ߩߠओ ,�గ �ࠩట ,ࠫ�ऴߖ ,�

�యङ ߗߥ రసం, ఏߗ �క ߱వడం. ߖ�ऒ �క 

��ߔࠩ ߖ��ం�� అ �࠱��త ޜల߃ࠈ

ఒక� ��రం. ऴޒࠇ� ऴޔࠇ�� ఆ�గङ ߩ

ఆߔంం 10 .� సంవతझ �ల ऴ�తం S.S.Y.

ऒߖ� .ߘ��  ऴࠇߦऱ�झ  ��छ  అ�ङ �. అޙ�

100 �తం ߪ�फ ఆ�గङ ం ߕ .�� ఆ�ज �

ఈ అߕ�గङ ం ��ణం� ߗ� �� ߱వల�ంߕ

అߕޔ�ߥ߃ࠈ ߖऒ ङ߃ఈࠩ �ޜ ��� .ߘ  ��

ࠩడࠩ� ࠇख త�� ߧߟओ  ऴߦరం࠘࠳ అ ߭��

వछߖడవߔ �ం� ऴߦణం ޜ��फం. ఆ�ब߭��झ

వभ ��ऱ pain killers ޙ�� తగ ठ��. ఆޙߧ

भ��ల� ࠩ�च�  ऴߦరం࠘ం.

ఈ �बޒ�ఆߥख ం ,�ߖ�߃�ంశ

సంࠝߖޔ� �క द� ��, �� ߩసफ�ల ߥ�చయ

࠙గङ ం క��ంߖ .జం� ߕ�ం� �� ߥటऱ ࠬ�



క��ంߔ�, క�వ�ऐ ऒߖఇ .�� ߔ

సంవతझ �ల ఆߔ� �క ߥ��ए ర ࠪరठం

రजసࠪజ�వ, ఆ .��ం  ऴߧߦफ అߗऒ

ङ߃� ऒߔߔ࠲  సంޜషం కޔ��ం.

�క द��� ߩసफకం� ऴ߃� ߔ��ం� ࠩంߗ��च

ऴ�గడం ऴߦరంࠚం3 ߔ� వ ߘ��ం�

�ళच ओߩߟ � ࠩ�ࠪయం. ࠫగ� ߃ࠈలߗऒ

�ߪ फ� త� ठ߱ �, "ఆ�గङ ࠩం� ఇ" అߝ

అ࠘ߘవం కޔ��ం.

ఎం��లం ߦߕ�ట ߥ�ం. అంత రం�

ఎండ ��फߕ ߝ� ࠭�ऐ ࠩట�, ߗరసం. ఎంత

�రసࠩం� వߗ पంచߠ .ߘ�టࠪట �.

శ�రࠩం� వ��. క�च ��ట, �క�ऱޒ 

ऴక࠭घ ట. అ����फ ߥ �ޕ�ంత ߖసझ .फవޔ

�వచऐ వం ߘߝ. ఇߩ� ఆ �बߪ ޒ�फ� అ࣪శङ ం.

ఎండ� ��� ఆ� ఎకए �ం�  �࠳రం



�ళच ��ߔ ߝ߯ గߕޔ��ऒ ߖఅ 'ߕߝߝ' .ߘ

ఆశऐ రङ ంߔ�� ޜ ఆߔంం.

ఇ వర� �ࠩట ޙ�ߥ, వళच ం� ��ऐ ऒߔ� �ऱ

ఇ��షߤ, �సߔ, అసహङ ం. ఈ �ࠩటߜߝ ޜంޜ

అ�ऱ ऒߔ� ��ߔࠩ .ߘ�߱�  ఆ�చߔ

కߕ��, శ�రం అ� ఇ� కߕ� �ࠩట,

ऒߔ� ऒߔ�   ࠘�ల� గ�ࠩట. �� ఏࠫ�

ఖరघ  అߖ అߧߖం�. ఇߩ� ఆ ߃ࠈ త� ठం.

�ࠩట ߥ�दߗ ߕళच ऒߔ��ऴ࠘ం ���ం ޜ �ऱ

ఉం తߥओ  �ࠩట� కంࠇ .�ߩటद� �సߔ

��. శ�రం �స� ߔ. ఇవరߔ�ऒ  '�ࣾ�

ఆక�' ߱�ం.

ओߥ� ��ߔࠩ  ऴߥ�ంతత అ࠘ߘవం�� వ�फం.

ङ߄ రࠩघ .�ం�ం స ߝ�ޒ�बߔ ऒߕ

అߔవసరߔ࠳ ఆ�చߔ� �వడం �. ఇ

అग తߔ࠳ ࠪ�ओ �ల�ంࠚఅ ߠ�ంతߜߝ .

ࠪ�ओ ం �� �ల࠘࠭, సహజ࠭ߔ� .



అ�ङ ంߥ� .ం, छ షం �ం� ߜ��� ߹�ం�झ

�ߪ फ� ࠪయం. �షߖ�ऒ  �వలం జ�ण ��फం

తߥओ .�ߔࠩ � అ�� �వడం �ߖ 

࠘గవठత� క࣪షपߥరࠪతघ ओߧ�  క࠭ ߔ फ �बޒ

అ࠘ߘవం�� వ�फం. ࠘యం, ߧ��తߔం �ం�

అవలࣾ�� ߱�, �ంక ߧలऱ�� ఏ� द� �

��ऐ �ओ �� ,ߖ ߖߥ � �

�యङ గߕޔ��ऒ �క .ߘ द� �� ఋణం

�ऐޓ .ߘ��

�एࠩߔ ర࠭లޜ

G. �ద࡛ �� ,

W/O. G.S.G. ऴ߂�ߥ,

రంߩంతߔ�ండ, అߘ߭ ,ߤऴ��� �दష࠳

��ऱ -515110.



25.ఆࠪ�ࣂ రణం� ఆసफࠪ߄� :  ఉߔऒ  ���

࠭ం� �ం࠭ޔ ,�ߥघ � �ం�� వ�फ

�ం��. ߗ�च  ऴޙ�� �ం ,�ߥ�ठ� ఎ�ए వ

అ��యߗ ߖ�च  త�ए వ ऴ����. ޜߖ

�సदࠫ झߤ  ఎ�ए వ త�ర���. ఇ ऴకࠩం�

ఆ�సం�� ంޔߩంߘ�࠴ .ం� ߗ�

ऴ�� అల�� ఉం� ఎల� ण�� ఆసफࠪ � ࠪర�.

ఆసफࠪ  వ�ऐ �టర 5-6 ��� �� ߔ ऱ ��

�చऐ �छ ޙ��ऴ �ߗ ߖ సߕ�� �ङ ��ం�,

� ऱ�घ � క�� ޙ�క� ࠇయట� ߱��. ޜߖ

ఆ�సం త� ठ߱ �चߗ �వలం .ంޔ  ऴ�గడం

వలߪ ߔ�फ� త� ठߔ ��च -ఉం� 50 भ ࠩం� 

60% ఉߥశࠩߔం క���� ఎ�ए వ ࠩం

ఉం��. ఆ�రం� ఉߩओ ��फߪ ��फߖࠪ 

ఆ�సం త�ठޔం.



80 ఏࡾ� �ࣆ࠺  ࡹ
త� �న ఆࣃ� �

సతङ ߔޘం� �. ࠩంࠩ࠲ �� ���యణߕ

అంంߔ� 'ऴߥక࣪ޒ �వ࠭ߔ߄� ߔ' అߘస��फ

ఆ�గङ వంޔల࠳ ���फߕऒ ࠭. ఈ �వߔ

ऒߖఅ ࠭ߔ߄�  వయ�� ���, ��� ఏ

�గ࠭ߕऒ , ఎߖऒ  సంవతझ ��� ఉߕऒ , ఎߖऒ

ࠩంߕ�� � ఆ� ��లߪ ߘ�फ�

రप ఆ�గङߪల�ం� సంޛ వంޔ�� �యటం

శऐߖ య࠭ అߝ �షయ࠭ ࠪ ��ంࠇం�

ఋ�� అ�ङ ం.

ࠪ అࠩघ �� వయ� 82 సంవతझ ��. 35

సంవతझ �ల ऴ�తం ఆ߭ �࠱भ �� ߤ�షߥ

గరख సం� ޛల�ంߕ��. త��త ఆ࠱ ఆ�గङ ం



�క ޒߥఅ�ऱ ޙ�డߦ द� ��� ߧ�ం�࠭.

�� ޫ��� ऴࠇߦऱ� అߧ� ߖओ  ���ంతం

ࠩం� ࠫం��, అߩओ � కంऴ�� �

ఉం�ం అޙ ߖ�ऐ �. ఆ࠱ అ��

సంవతझ 70 �࠱�వ�� ఆ .ߔ�� ���

సంవతझ �� వ�ऐ టߥओ �� ఆసफࠪ

��ङ࠴ ంߥ� .�త߃ࠈ ߔ࠳ ఉం�.

�ऱ�త�, ఆ�సం వ�ऐߧ ఒ�ए . కए ��

ఎడ ߖ�ߧ�ޘ�ठ వ�ऐ  క�च .�ߥయటࠇ 

�ంࠇ����झ  ఎ�ए వ� ��ం���.

�ऴగతफ� ఉండࠩߖ, ఎ�ए వ� ߘߥ� ��ङ ,ߖभ

ओߦ� ߗभవߔޒ ���बߥ ߖడߥ �.

ఇ�వం� ߥ��बޔల� �. �� ߖ�� క��फ

���చऐ ओߧ� ߔఆయ �ߗ � �ޒमߥ ߔ

ऴ�గࠩߦ� ߖओ �. ࠪ అࠩघ ߖఅ� ऴ�గࠩ ޜ

ऒߖ�ఇక ࠭స :ޙࠉ�  అ�߱ߘ� కߕ ,

�ం� ఈ ߗ�च  ऴ�గటం అߖ, ࠩంల�



తగ ठߔ, ఈ ߗ�च  ऴޙ�� త� ठ߱ ఒక" ߘߝ !ంޔ

�కए  �� ऴ�గߘ" అం. ఇక అ� ߖ�

ఆ�డ ߕ ߘగ ठ� ఉం࠴ ߖ���ऱ

.ߘ�� ��ऴ�గటం అల ߖ�ߗ ߝ�లవంతࠇ

ऴకߨ࠲ ఆ࠱� ࠪ�ओ వ�ऐ �࠴ ऴ�గడం �ߗ 

߭�द�. ఆ�సం, ߧ�ऱ�త� ߱��. ఇߩ�

'ఆసफࠪ ��फ� తߪ ' ठ߱ వడ࠲ ��ం�, 7-8

సంవతझ �ల ऴ�తం ߘం� ఆ࠱� ఉߔऒ  "��द

ऴࠇߦऱ�" �� త� ठ߱ అంత �ߩఇ .ߔ�

వయ�झ � �� తߘߥ ߔలߗऒ  తߝ

���ంߕ�ऒ �. గ� ఊడछ డం, వంట

���వడం, ߗ�च ऒߗలߘߥ �ల࠴ డటంޜ 

���గߕޔ��ऒ �. అంతకߕऒ

ఆ�గङ ࠱ఆ �ߩఇ !ం࠭࠲షद࣪అ !ం࠭࠲

ࠫగ� ఆ�ర ߦ �� �ࠪ�ߖ�ం� ఇం�

ఆ�గङ ం� ఉంߔ�ంߕ�ऒ �.

࠘�దࠩ�



W/O. ऴ� �ࠩచంऴ��

స�णߩరం, త��.

�ࡾ� .26 �ߩ�  �ళच :ࡱ  సం�ऱ  ��� త� ठߔ

��� �ళच ओߩߟ  � వ�फ  ఉం��. ߗ�च

త�ए వ ऴ�� ��� ఆ ��� త�ए వ�

త�రޔ�ంߗ .� ఎ�ए వ ऴ�గడం వలߔ

��� �తం ߭ޔ��ం. అంޙ ��ం�

ళचߗ � రక फऴߥసరణ �� ࠈ� అޔ�ం.

ఎ�ए ��ࠇ �రణం߄� వ ఉߔऒ  ��� �ళच

ओߩߟ � ఎ�ए వ ఉం��. ߗ�च  ऴ�గడం छ �

తగ ��ࠇ ठడం వలߔ �� �ళच ओߩߟ  � �ంత

వర� త�ठ��. �ళच ओߩߟ  � వ�ऐ ��తफ ߔ

అߗ ޙ��च  ऴ�గడం వలߔ �� వర�

త�ठ��. �� �లం ߘం� �ళच ओߩߟ  �

ఉߔऒ �� అߗ ޙ��च  ऴ�గడం వలߔ అంత

ऴߥ�జߔం ఉండక ߱వ�ऐ .



�త ࡹ� �ంࡓ �న
�ࡾ�࠵ �ߩ�  ࡱ

ࠩ��జऴ� ࠩంߔޘ సతङ �యణ �� ��एߕ

�एࠩߔ ర࠭లޜ ߰లߥల ऴߖ��స��

ऴߕ .ߔ�� వయ� 38 సంవతझ �ߕ .��

��ళच ओߩߟ  �, �ళच వ�ऐ �ߗ � ం. ऴ�ం

��ऐ ం� �వ��ం� ߥ��తం� ߥ߃ࠈ���प.

ఎకए డ ��ऐ ం� అకए డ ߖऴవ�ऐ �फޔࠩ 

�ంࠇ ߕ .��� �� ఎ�ए వ. 90 ���

�ంߖ���. జߔవ� ߜల� ࣾ�ߥ

��ం��ం� �గ� �� ߔ�ऒ �ऱ ޘ��ం.

ࠬ �ంߘ �ߕ�ࠩ ߖ� సంగంߥऴ ࠬ ߔ7-2-2001

ऒߕఆచ��फ ޕ�సफ�� చߩ �चߗ .ߘ  ���

6-7 �టర ऱ� తగ ठ�ం� ऴߕޔ��ऒ .ߘ



��ల� వ�ऐ 80 ��ࠇ ߕ � 8-4-2001 ం. ఇ

వర� ߕ� ��చ࠭ߔ �� స�� అ�ङ 

࠭ߔ��ऱ �߹� ��చ 2-3 �ߩఇ .�

అޜ�ం. ��ళच ओߩߟ  � ఆశऐ రङ ం� �ం�

�త ߝల�ऱߜ ठߔ�. ఇߪ �ߩ�फ� ��ళच ओߩߟ  ల

�త ߃ࠈ ठ߱ �ం. తల� �ంऴ� �� త� ठం.

4 సంవతझ ర࠭ల ߘం� ࠩ�క�द గ ठర

లऱࠩޘ చऐ ऒߔ�  ఆ ࠩచऐ �ߩఇ .  ��

త�ठߔ�ऒ �ऒ . खࠋస �ߖߕ  �డటం �.

�ऒ ߖ�भ� ޜటदࠇ ߖలऱޘ ం ��फం� శ�రంߔ

�ऴ࠘ం�, ߔߘऒ ��फ࠱ �  �ం. ఉߩओ  �డటం

�ళच ߔ�యడం వలߖࠪ ��फߪ �� �ߗ �

��फ� తߪ ठంߩߖߝ .� అߖऒ �త �߃ࠈ  ठ

ऒߕ� ���� అ��ల 8 5 ߘߝ .ߘ

అం��ల ఎޔफ ߕ�ऒ ऒߖߕ߄� ఈ .ߘ  ఇ��

߷� అޕ� ఇం� 10 ��� త�ठలߖ

అߘ�ంߕ�ऒ ,�ర�యల రసం �� .ߘ



ऒߔ�ంజ�, అ ߔफޒ�ల࠴ ࠭ త� ठం� ߥం�ऱ,

చޓߦ�, �ర ఎ�ए వ� ޒంߕ�ऒ �ߩఇ .ߘ

�గ� ߕరघ � � �ం. �. ࠩంߔޘ

సతङ �యణ�� �� ࠬ�ం� � �߮ओߕ వߗऒ

అࠩ� ߥ��फ  �� ࠩం ऴߥజ� ࠩంలޜ

��ం� ఆ��ङ ߖߥ ऒߖ ऒߕ����ం �ࠈ  �.

సతङ ߔޘజం� �. ࠩంߖ వ �� ���యణߕ

సछ స࣪�दకర �ߔఆయ .�ߩ� फ ఆ����ङ లߘ

ऴ�ߥం�లߖ ࠘గవంߖޔ ऴߦ� ब�फߕऒ .ߘ

ࡌࣂ�ࢣ� ߥ߰

ండऱࠫࠇ ,ం, 19-7-3ߜ �� టद

ఒం�� -523001

:��ం߱ ��ࡍߪ �ߨ� దࠬ ߹� ,� .27

ऴ�గడం �߹� ,� ߝ�ంట ߔ�� ��కంߔࠩ

అల��. ఒక�� అల�� అ�ङ క ߖ��

డం �� కషदం. ఆ��ङߔࠪ ߖ�ంࠩ �ߖ



ఎޙ�ߩ ఉయం � �టర ऱ ߗ� ऴ�గడం

ऴߦరంࠚం��, ఉయం గంట�క �ట� ߩ�ओ ߔ

ఆ 3 �ట�ऱ ऴ��స�� �, �߹ల ࠬ ऴߪ ޒߨ�फ�

߱�ం. శߖ��� ࠩం� అల��ऱ ��फం�

�డन అల��ऱ �టంతట� ߱��.



అట�� ࠪࡍ� న
ࡏ�

ࠩ��జऴ� ߪజߗ�� �. ࠩంߔޘ

సతङ ���యణ�� ��� ���� �ంకऴటߕ

సएࠩߔ �ం� ऴߔ��.

ऴ�తం సంవతझ రం �߭दంߜ �ࠇల� ࠬ

ఉߕߥङ సం ߝ� ࠙గङ ం కߔ��. అߥओ �ంߘ �

ࠬ ఉߕߥङ �ల� �జరޕ� ఎߠऒ  �తफ

�ష�� ޘ���ం� ఆశऐ �ङ �లంߔ

�ర�ङ ओߧ� �ࠬ ߘߝ �ం࠭ .ߘ �ߗ ߔ

�घ߃ ऒߖ  ऴߦరంࠚంߖ�ߗ ߔ�� .ߘ� సऴకࠩం�

ߘవ࠭ల࠘ߘఅ ߕ ߔడం వలߔ��ޓ

ऒߕ�ߩ�ޘ .ߘ



ఎߜ ࠫߖలల ࠭ం అߥ �ࠬ �ߔ�చయం

అవక࠭ంߕ  ఆ�గङ ం స��. ࠩలࠇमకం,

తలߧߟओ , వ�च ओߩߟ ,ऴߖޒగ� అߥ ,�

�ऴޔలంߖ ర ߥటदక ߱వడం, ���,

.�म�క߱�ట ఉంऴశ యంߖߥ ,࠭ߥ�

��చߔ ࠭ߔం రక फ࠭  �� కߧߖంߔ�. అ

�� ࠘య࠭ కߔߕ ࠪ .ߔ��ऒ లల࠴ ���

�ङ �ߕ ߔ�� ߘల߃ࠈ �� ޜఉండటం ߅

ࠩ�ంత ࠘య࠭ కߔ��. ఇ�వం�

ङߕߥల� ࠬ ఉޔ��बߥ సం ߔ�ऒ  త��త ߗ�

రघ߃ ం సऴకࠩం� ఆచ�ంߘ�. కߗసం 5 �టర ऱ

ऒߕޔ��ऴ �ߗ �ߕ ߔఇ� �యటం వల .ߘ

ం� ࠪ�ओࠩ ߝ��రం ߔ�द߭ �࠴ �

వ�ऐ .ߔ�అ �߹� ࠭ߔ��చ �ం࠭ .�ߔ

రక फ࠭  ࠩరల �డ�. వంߩߟ�ओ �,

తలߩߟओ � త� ठ� ��� .�ߔ. ऴߥ�फత࠭

ࠩం� ఆ�చߔలޜ ఉߕऒ ����ఇం .ߘ



ऴߥ�ంత࠭� ఉం߃ �ߗ .రघ ం సऴకࠩం�

ఆచ�ంచక ࠭ం �� కߗసం 6 ��ऱ �

�ఇం .�फߧత࣪ ߕ�అ .ߖ�� ߝ��ޓ �߹�

ఇం��� �ళच .�ంߧߖ���లޓ ....� ,� ߝ�

అࠤ .ߖ�� ߝజߔ సࠩయం, ߝ��ߥ సࠩయం,

అర ब�ऴޒ ఇ� ఎޙ�ࠇ �ߩ అߩ� �

ऴߥ .ߖ����చऐ � ఎ�ए వ� ߖ��ߝޒ. �రం

ఎ�ए వ� �� ߖ��. �छ � �� అޒ�

�छ ,�� .ߖ��ߝޒ ం� అޒ ��తంߥ� �

ఒక ��ష࠭� ࠙�ంߖ���. ࠪంస࠭ ߔం

ऴޒߨ ఎ�ए వ. ఎ�ए వ� ߝ�ߔޒ ,ߖ��ߝޒ

ర వ�ऐߖ త��త ࠩ�च ߔ�� .  ఏ

�� �ంޒ�� ��అ .�ంߧߖఅ ࠪంޒ

ऴ�ం�झ �� .ߖ��ߝޒ �ࠈ  ऴߖ����. ఎߖऒ

ऴߕ�� ఇం� ఇం� ऴ��లߧߖం�. అߔऒ ం

ఎ�ए �ߗ�ంࠩ �ߩటߝޒ వ� ऴߕ .ߖ����

࠙రङ ��ङఅ ߘ , ఇ ��ङ  అం�

స��ం� ߖ��. వం ߔ�ం�ऱ  సగం ߯� ߝߝ



ߕ�అ .��ߝޒ �� ߔ��ࠫ .ߖ��ߝޒ

అసంత࣪ߧफ. ఆ�రం వ�फ ߕ ࠙రङ వంట �ߕ 

�య�క ߗర�ం� ߱�.

ఎߩओ �క ޙ� द��� యవలߗ ߔ�च  ऴ�గడం

ऴߦరంࠚంߠ� అߥओ �ऒ ం� ߔ�ߕऒ  ߯

అల�టऱߗऒ  ఒకए ,� .�ߕ�߱�ࠪ ���

�߹� ऴ�గడం ࠪߘ��ߖ. అߖޒऴࠇ ,मకం

߱� ���� ఆ�గङ ం� ఉߕऒ ऴߖ �ఖ .ߘ

-�ఖ ��చߔం వలߔ ఎంత �� ޘ��फం.

ఇం� �వలం ߃ �ߗరघ ం ఆచ�ంచడం వలߔ

వ�ऐ ంం� ఎంޜ సంޜషం� ఉߔऒ ఇ .

వర� ߕ ࠙రङ ం� ��ऐޒ ߘߝ ߘ

ऴߖ����ࠩޒࠇ. ఇߩ� ఆߘߔ ࠱ऒ  ఇ

ऒߔ�ం�, �߹ �గం� అంߔޒ ం� -అߔޒ .

�షయం ߦ�ओ ߕ ߖర�రࠪ �� �� .ߘ

घࠩߔ కం.



ऒߗత అల�టऱߦ  ࠪరడం వలߔ ఇߩ� త࣪ߧफ�

ఉߕऒ ల� సछߔఆ�చ �� .ߘ �फ ߥ�� ࠩం�

ࠪరठ࠭ ऒߕ��ంߖయߥ � ߕ �ంࠩ�� .ߘ

అ࠘ߘవం ߕޔࠋ�ऒ ఈ �� �� .ߘ

ऒߖߕ߄�  ఆచ�ంచߖ�� ఉ�झ హం

ऒߕޔߩ� �.

డࠋख  ఖ�ऐ ��ం�, ީరߨ� ��ం� ఏ

ߘ��ం� �� అల�టऱ ߃ࠈ ߔ࠳߃�

ࠪ�ऐ ��లం� ఇ ఒకए � ࠪరठం అߕ ߖ

�షయం� ఋ�� అߔ�.

,��ంక ࡍ�ࡏ�

ఎ.� అऴగహరం, 11వ ߘ�,

�ం��.

झߤलߔ� �ߖ��� తߪ �ߠ :తߪ�� .28 ,

ࠩలࠇमకం, ࠉ- �టࠫߤझ �ల࠴ ంߥ� 



�ర�� ߥ�ओ వ�ऐ ఎ�ए �ߗ . వ� ऴޙ��

త� ࠪ�ओߪ�ߠ  వ�फߔऒ �ओࠪ �ఎం .

వ�फߔऒ �తం߶ ߕ�߱ �యకޘ �రణం 

ࠪऴతం కߧߖ�फߔऒ .



��త - �ంߪ��
త࠼��

ࠩ��జऴ� సతङ ����� �యణߕ

సएࠩߔ �ం� ࠩ�ऱ ऒߔ�ండ   ऴߔ��

ఏࠩߧ� �ࠬ ,�ߔओ �� �ߗ�ంࠩ ߘߝ ��ऱߔ

ऴకࠩߥमޒ� ऴߕޔ��ऒ గత సంవతझ .ߘ రం

ऒߕޔ��ऴ �࠭߃� ఈ �ߗ �ంߘ ߕ .ߘ

అ࠘ߘవ࠭ల ߘ�వ ऴߕ���ऒ .ߘ

1. ఇ వర� తర� ߪ�ߠ �ߕత వ�ऐ .

అ�వంటߩओ � అߔऒ ం ߔޒడం ��

కషदࠩ �ङ �चߗ .  ऴ�గడం ऴߦరంࠚంߖ� ߔ�ऒ

��ల� ߪ�ߠత ߪ�फ� త� ठ߱ ओߥఇ .ߔ� �

వర� ࠩర� కߧߖంచ�.



2. ��द ��߱వడం, తల� �ంऴ� ఉం�.

�ంऴ� త� ठ߱ � ��द �లటం �� ఆߔ�.

3. ఇ వర�  �ߕంత࠭� �క߱వడం వలߔ

ఎ�ए వ� �ర प࠭  �క ��చ࠭ߔ� అ�ङ ��.

ఇߩ� అ� ��ం� �ర पశ� फ ߔ�ߥ��࠱.

4. తలߧߟओ �छ �ߠ  సߪ �� ߔ�फ�

߱�� ఇక ߖ� ࠩం� �డߔవసరం

రङߍ ߝ� ࠭ వ�ऐ ం� ࠬ �కएఇ .ߔ

చల�!

�ࠩ � �ండన�

29. అ࣒ࠬࣄ࠻ࠉ: 'ఎߔदࠬ ߝ��द���' అ ࠈ

ఒక రకߔ࠳ ऴ�ࠫవలऱ ऴ߮�ల� వ�ऐ  �ङ ߖ߅

అࠬࠉ��� అం��. ߖవలऱ ߯� కߥߔ�

లࣾణం ��చߔం ࠪ�ࠪ�� అవछ డం, �గటޜ

కߧߟ ߩ�ओ అవछ ޜ డం. ఈ �ङ �भ ऴ߮�ల߭ ߅



సంࠇం߅ంߥ� ߖߔ�ओ వ�ऐ వలऱ ऴ߮�లߖ .

�డ�ऱ  ఉߔऒ  ��� ߰ర� ࠇख ం�ऱߩ ߖޒ

త�����. ఈ �ङ ం�ऱߩ ��వ ఉంߖ ߅

ఇం� ߥ�� ߰రߖޒ �� ߘ��फ�.

ऴ߮��ऱ  ࠩలం ߖ�వ ఉߔऒ ओߩ � ఈ ऴ�࠭�

ఎ�ए వ ߭రߖ�� అవ�శం ఉం�ంߗ .�च

ఎ�ए వ ऴ�గడం వలߔ ��� ߰ర� ఆ�గङ ం�

ఉం��. ��చ࠭ߔ �߹� ఎߥओ �కߩओ �

�ళच డం వలߔ ࠩలࠇमక࠭ ޛల�߱� ޙ�క�

ఈ �ङ .ంޔత�ठ ߅



అࠬ࠼߱ ࣒ࣄ࠻ࠉం�

ऒߕజగ �߮ ߕ వయ�झ ߕ .��߃  50

సంవతझ � ��न ߵ� ߤ�फ�ం ߘߝ .��

ङߪ� ऒߕజ� � ��फߝ࠲ � 25 �ߕ .ߘ

సంవతझ ��� ࠩలࠇमకం, అࠬࠉ���

ఉంߕ . ࠙రङ छ  � ఈ ߩసफక࠭� చ6 �

�టర ऱ ߗ� ऴ�గటం ࠴� ߭�दߘߕ.

ओߩޒऴ �ߩ�క ��࠴ ట, ఆక� �క߱వడం

ఉంߥ ߖ� .�दలߔࠪ ޜ�ం� ऴ�గటం

�గघ ߕ �ऴకࠩऴకࠩం .ߘ�द߭�࠴ త� త� ठ

�ߕ .ߘ�नߥ ��అల �ߖ�ऴ�గ ߖ�ߗ

అవछ ߤऴ߹� �ష �� ߝ��య�ంޘ డం

అ�ङ �࠴ ం. అంత� ࠭ంޠࠈ  ��

��ऐ ߩ� �� � వల� వ�ऐ �߹ऴ �ߩఇ .

�షߤ అߔޔ�ऒ ओߧߟߩ�త��త క . ,



అࠬࠉ��� �� ߱�ంߖ�� .� ఒకए ��

'ఎࠪߖ' �� ���ంߕ�ऒ ఒకए .ߘ �ߗ 

వల߅� ߖߖ ߘߝ ߝంߘ�.

K. జగ�� ధࡌ,

ङߪ� �झ߮� ߵ� & ���జ�, वߝ࠲ � ,

�ం�फߵ� ߤ ��न, ��ఖߥటऒ ం.

30. �ࠫ� ��च :�ࡏ �ల �వ� ࠙�లޔ� ,

రక फऴߥసరణ స�� జరగߖ �రణం� ࠫޒघ �ऱ

వ�फ�. ߗ�च  త�ए వ ऴ����� ࠫޒघ �ऱ

ఎ�ए వ� ఉం��. ߗ�च  ఎ�ए వ ऴ�గడం వలߔ

శ�రంߖ� అߖऒ  ࠙�ల� రక फ ऴߥసరణ ࠈ�

అవछ డం వలࠫޒ ߔघ �ऱ త�ठ��.

31. జ� ��ࠪ ��� ��ంత ࠩం :ࡱࡌ

జछ �� వ�फం��. శ�రం� ఉం� �లߘ

యతऒߥऴ ߝ��ల�ంޛ ం� జछ యటࠇ ��



�चߗ .��ఉం ޕ�ߥ  ऴޒߥ�� ఎ�ए వ

ऴ�గడం అల�� ߔ���ऒ  త�छ త శ�రంߖ�

వङ ర ब ߥ�ब� ޛల�ంచࠇ� రక फం, క��

జछ ߔ��ऴ࠘ࠩవడం వలߥ �� �వడం

త�ठ��. జछ రం వ�ऐ ओߩߔ � ఎ�ए వ ߗ�च

ऴ�గడం छ � �� జछ రం �� తछ ర�

త�ठޔం.



��� �ࡽ , జ� ంࡋ
త࠼��

�క ߔ��ߗజߪ द� ���

�एࠩߔ ర࠭లޜ.........

ऒߕ��చ ޒ9వ తరగ ߘߝ .�ߗహ �߮ ߕ .ߘ

ऒߕ��फ 'ߨం� '�ట� ީరߘ ޒ7వ తరగ ߘߝ .ߘ

�క द� �� ߧ�ओ ߠ�ఎంత �ߕ ऴ�యߥఈ ऴ ߔ

ఉߥ�గߥ�ంߕ .� ࠩలࠇमకం ఉం�. అ

��फ� తߪ ठ߱ ఖङ࠭ .ߔ� ం� 7 ߘߝవ తరగޒ

చߔޔ�ऒ झߖ�' �ߩ ఇ .�ఉం 'ߤ�߭ �

ऒߘߔ  ఎంత߭߃ࠈ ߠ��दంߖ .వలߕ ߔ�

��߱�, జछ రం త��� వ�ऐ झߖ� .� �झ

ओߧߟ ,�߱�� � ఉం� ఏࠬ ߖ�ߔޒ� ��

ఉం� �. అߥओ �चߗ �ం� ࠩంߘ �



స࠭߃� ߔ��� ऴ�గటం వలߔ ఇߕ �ߩ�

झߖ� .�క� ఉంޙ �� ओߧߟ � , ��߱�

అస� �� ఇߥओ � వర�.

ం� 5 �టరߘ 4 ��� ऱ ߗ� ऴߕ���ऒ ߕ .ߘ

ऒߝभऴ߰ .� �వడం ߔऴతం �స ߔ�� 

�ంట࠴ ߝహం క��ए ��ऴ �ߗ ం࠭ ߝ

�షߤ � �ళच డం, ࠴హం క��ए �चࠩ ߖ �ߗ 

ऴ�� �షߤ � �ళच డం �� ߕ ऴߥऴ�య. ఇ�

��फం� ߕ� ऴకߨ࠲ ��రక ఆ�గङ ంߦ ޜ�,

�फߪ �ߩఇ ,ం�ంࠚ�క ఉ�ऱసం �� లߔࠪ

ఆ�గङ ంޜ ఉߔऒ �ऱ ߕ� అߧߖ�फం.

ఎంకం� 3 �ߕ సంవతझ ర࠭ల ߘం� జछ రం

झߖ�' ߖ� ఇతర సࠩసङ �ࠩ 'ߖ� ߤ�߭ � �

ఆ�గङ ߕ .�� ߖ� ం ߥటऱ ߕ� ఇంక ࠘యం

�ం� �दߕ .� �ం�झ �भ߭ ,�లऱߧ ,

అం� �� �క द� �� ߧ�ओ �ం� ࠩం߃� ߔ

�चߗ  ऴޙ�� ఎంߖ�� ޜऒ , ఆ��ङ ऒߖ



߰ం�రࠩߔ ߕ ߖघ కం. ߘߔऒ  ఇ�

ఆ�గङ వంߔ�� ��ޔ �క द� ࠩంߔޘ

సతङ ��యణ�� ��� క࣪తజथతߕ

ऒߕ��ంߩ�ޘ .ߘ

U.హߗ�,

S/O. U.�ంࠇ�వ��,

ఆతङ ऱ� �एࠉߥ  �, ఆ���.

���లం ࠩ�ए :࣒�࣌ న࣌ .32 �ంߥ

తగ ठ�ం� ఉߔऒ �झࠋऴట �ߔ� ���  వ�फ

�ం��. ߖ వలߔ ࠭�ए ,వడం߱ ��ࠉ �

తలߧߟओ  �ం� ఇࠇख ం� ఏరओ డ��. ߗ�च

ఎ�ए వ ऴ�గడం వలߔ శ�రంߖ� వङ ర ब ߥ�ब�

తछ ర� ޛల�ంࠇߥడటం వలߔ ࠭�ए �

ऒߔ��߮ �యటࠇ �ߥలచߥ ����� 

ऒߔఉ �ࠋऴట �ߔ� .ంޔ�ࠇటदߜ  �� ��



�చऐ ��ఆ �ߗ �ߖ�࠭ ,ߔऴ�గడం వల �ߗ �

తछ ߔటदడం వలߥ ర� ఉߥశࠩߔం కޔ��ం.



�త ࡽࠋ�ట ࣒న࣌ �ం�

�एࣝ ߤ�తߖޒ�ం ߘߝ .�࠭� �߮ ߕ �

సంవతझ 6 ంߔ ర࠭ల ߘం� �చ� �

ऒߕ���ߖߥ గత 10 �ߕ .ߘ

సంవతझ ర࠭�� ߔ�� ऴటࠋ� �ం. ऴޒߥ

సంవతझ రం చ��లం �� ఇࠇख ం�

�ర�ङ ��प. �ం� ࠇ���झ  ఎߠऒ  ర��

అ� ��ए .ߘ�� �కం� ఉߥశࠩߔం క�ठం��

తగ ߃ࠈ ߕ ߖ� ठ�.

సంవతझ రం ऴ�ంట ߗ��కए  ఉߖ��ߥऒ  ࠪ

�ए छ �� ߂�ߥ�द ऴߧ� � ऒߕ���ޘ � .ߘ

ఆయߔ �. సతङ ओߧ� �� ���యణߕ ߔ

�घ߃ �ߗ �ం߃� ऒߖ ��फߦ  , అంߖ�ߖ ��

��షతޘ ߘ�య��फ  �ం��. ࠴ట ߘߝ

.���ޓ � ���ం� అంత ��య ߖ



త�छ త ऴకࠩం� ఉߝ�ऒ  అర�ట� ߗ�

త��త 3-4 �టర .ߘ�द߭ �࠴ ��వడంޓ ऱ

వర� ऴޓ ��ޒߥ��ంߕ�ऒ �లߜ 3 .ߘ

గ��స�� ߕ� �� అग తߔ࠳ ߶�తం

కߧߖం�ం. చ��లం ࠭�ए  �ర�. జࠋ�

అస� ߪ .�ߝ��फ� త� ठ߱ �ం. ఒకए

�ం� ࠇ��� ࠪऴత �� ���झ ߔ

అవసరం ��. �వలం ߗ� ऴ�గడం छ �

ఇంత ࠩం� ߶�తం అంߔంߘߝ � ఇߩ�

ఎంޜ సంޜషం� ߕ�ऒ ంߔ߄� ޒక࣪ߥऴ .ߘ

छ � సల���फ ంࠩޜ�ం� ఎంߕ 

సంߖ�ޜ� �రణࠩߔޔ�ऒ  �.

సతङ ��యణ�� ��� క࣪తజथతߕ

ऒߕ��ంߩ�ޘ .ߘ

B. ࡱ࠭ࡌ (�చ࡛)

���ऱߪ�, �ంߖޒ�తߤ ࣝ�ए �,



.43- ߂ࠈ�ࣝ



!�ం࠼߱ ంߥ�

ం� �కߘ లలߜ 3 ߘߝ द� సతङ ���యణߕ

�� ఉߕߥङ ޒక࣪ߥऴ �సफ�� చߩ ,ߖ� ��

ऒߖఅ .ߘ�ంࠚరంߦం ऴߔ߄� ం� కం�

࠭ఖङ ం� ��� 5 �టర ऱ ߗ� ऴకࠩߥमޒ�

ऴߕ���ऒ ,��ట 1.5 ߔలऱ���࠭ޘ .ߘ

ఉయం 8-12 గంటల 1 ߩ� �ట�,

ङ߄ࠩ హऒ ం 1.5 �ట� ࠩ�� �యऴతం, �ऴޒ

�ߗ ��ం� సࠩయం� 1 �టߥ

ऴߕ���ऒ �ޒ� ߔ��స ߖ�ߗ �ం߃� ఈ .ߘ

ऴ�గటం వలߔ గత ߖ�ऒ  సంవతझ ऒߔ�ߕ ���

ࠩలࠇमకం, �ङ �ߩ�फ� ߱� ఇߪ �

�ఖ��చ࠭ߔ అߔ��ऒ ఖङ࠭ . ం� ߖ�ߗ ఈ

ऒߗలߕ�శ�రం�ࠩ ߔం� ऴ�గటం వల߃�

�ऴఘం� �స� णంߥ� అంత�࠭ంߔ�ߕ ऒ



�ంతతߥ�फ ऴߪ �ߩఇ �߱ ࠭ߥ� ,���

ఉ�झ ,ޒमߥऴకࠩ �ߖߥ �� .ߔ��� హం,

ऒߔ�ߕ .ߔ��ం కߔలޔ�క సంߔࠪ .ߧ.ࠉ 

�� కంऴ�� అߔ�.

ఈ ߃�ం� ऴߥక࣪ޒ �ऴ�� ߦ��फ , ऴకࠩం

తߥओ �ం� ऴ6-5 ��ޒߥ �టర ऱ ߗ� ���फ

(జలయజथం ��फ) అޒ త�ए వ �లంߝ� ࠪ

�ం� �ङ  �తफల� సంߪరप ఆ�గङ ం

�వర� ఒకए .ߘఆ��फ ߖంޔ��� ࠪట! ऴ�

సతङ ङߕߥ�యణ�� �� ఉߕ �� �ం�ం�,

సతङ ߤ�ऴతం ऴ� ࠘గࠪ �ߕ ࠈࠈ��

ࠪ�ऱ �అం� ऴ ߔవలఎం .�ऱంߔ�

సతङ లङࠈ ࠈࠈ�� ం ߮� సతङ ���యణߕ

�రంߥం ఇం� ऴߔ߄� ޒక࣪ߥ�द. ऴ� ���� ऴࠇ�

�వߖߔ�, అం� ఆచ�ం� ఆ�గङ ࠙గङ ం

߰ంలߖ ఆ�ంऀ�फ ! ఆ ࠈࠈ�����,



సతङ ऴ� ����ऒ ,ࠈࠈ��  ఆ�రछ ߖߔ�ంచవ

ऴߦ� ब�फ ........

K.S. ࡌࠪࡌ,

ऴߖߧझ తछࠜߥऴ ,�ߦ ,య� క��లߖ� 

.�ऱ��ం-534101ߥ��



�ం� ࡏࠇ త� �ం�

ऴ� ࠩంߔޘ సతङ .� ,����యణߕ

�రङ �झࠩߔ �యణߕ ࠪంజ�.

వయ�झ ߕ సంవతझ 73 �ߩ�  ర࠭�. ߕ�

1996 ࠪ�ऐ � �ం� జࠋग  వ�ऐ ం. అߥओ ��

ఉయం ��ం� 3 �.ࠬ. ߔ��फ  ఉంߖ���.

ఇ.�.�. ޓ� ��द కంࣹ߭ ऱం� అߕऒ �. 15

.�� ఆ�సం ߕ��ߔ ࠬ �दࠏ ��ࠫߖ

అߥओ ం� �జࠩంऴ�� ��द �ओߘ� ష��द వभ

ࠩంߕ� ޕ�� �ऒ 1998 .ߘ

సంవతझ రం� ��ం� 3 �.ࠬ. ߘం� 200

ࠬటరऱ� గߔ .ߔ����फ ऒߕ�  ߖߥ ��ࠇ ,

घ࠭తల ߕ�� � వ�ऐ , త�छ త ࠇ �ޔ���

ఎ�ए �. �ం� ࠭ంߕ��ߖߥ ,ߕ��ߔ �,

�ం� ࠇ�� ఎ�ए ओߩఅ . ߩడవడం ఆߔ �



�యడం ߖ�, Sorbitrate - 5 mg (ߕ�క ऴ�ం

߭�द���) �ࠗ ��द �����. అߩओ �

�త ��ࠇ ठ.

1998 సంవతझ రం� ࣝ࠭ߖ ,�� �ࠈ�झ

��ओ ట� � ߧ�ం࠭ߖ ߖ��झ �

�ం��ऴ�ం ��ంߕ��ऒ झ࠭ߖ .ߘ ��

సర ߤ�ࠏ ण� ��ం���లߕऒ झ࠭ߖ ߘߝ .�

�క दర ऱߤ�ࠏ ߘ సర ण� ��ంߔ��ओ  త��త

ࠩం� �డߔవసరం �ండం� అߖ

అߘߕ��. ࠩంޕ�� � �ం�లߖ

అߕऒ �. ࠩం� �డడం �ం� ߤ�ࠏ సర ण�

��ంߧ� ߖߔ��ओ వ�ऐ .࠭ߕ�� 

2000 సంవతझ రం �� ߜల� ऴ� ఎ�.

సతङ ��ంࠬ ࠩޡߥ�యణ���� ऴߕ

�ం�� ��चࠬ ߘߝ �ߩߔ��జ ���డߖ

�� అలङ ङߕߥఉ ߔ࠳ స࠭ ߖ� �� ऴߔ��

�ంߘ �� ��ం� ࠩ�సࠬ ߖ� �సफక࠭ߩ



ఉయం �ట� ߗ�ऱ ऴ�గడం ऴߦరంࠚం� 3

లల� 5 �టరߜ ऱ ߗ�ऱ ऴ�గడం అల��

ऒߕ��� �టర 5 .ߘ ऱ ߗ�च  ऴߔ�� లޔ��

ओߩ�ంజ�, ఉ ߔफޒ�ల࠴ ���भ�  ��ం�

ߘߝ .ߘత�ठ ��ࠇ ��ల 8 ߘߝ .ߘ�� ంߔజࠤ

�త ��ࠇ ठ ߗరసం� కߧߖ�फߔऒ ంߔ ࠪ

��ంࠇం �� ࠤజߔం వ�� �షయం�

సహక�ంచడం ࠪߔ�� ߖంߔ �� వంߝ��

�ఖ�ర ࠤజߔం ޒం� ఉߕऒ �టర 5 .ߘ ऱ ߗ�च

ऴ�గడం ߥ�ओ �వర� ࠪ5 .�ߔ �టర ऱ ߗ�च

ఉయం �వ0.75-1 ߝ� �, ��ం�, ఎకझ �

�� అߔ� త��త 0.75-1 �, ࠩ߄ङ హऒ ం

�యం�లం ,� 0.5 ం అర గంట ࠭ంߔజࠤ

4.30 గంటల� 0.5 �, 5.00 ߘం� 5.30

గంటలߥ) ߤ߸� ߩ��च ) �ऴࠤ ޒజߔం అర

గంట ࠭ం࠴ � 0.5 తफం 5 �టర ऱ ߗ�

ऴߕޔ��ऒ ओߩటߝ��ޓ ఆ�రం .ߘ �चߗ �

ऴ�గడం�.



:ࡱత࠭߶ ���నం�న ࡏ� �ࡋటࡰ 5

1. ఉయం �߹� ��చߔం, ��ం�, ఎకझ �

�� అߔ� త��త - ߗళच .ంߔ��చ ߧ�క ޜ

2. ఇ వర� ��చߩ�ߘ �࠭ߔ�� �ం��.

ఇߩओ ��फ� తߪ � ठ߱ .�ߔ�

�త .ߧ.ࠉ .3 ठߔ, �గ� త� ठߔ, ��చ࠭ߔ�

��� త� ठߔ.

4. అ�ऱޒߥ ࠩంల వలߔ స�� ��చ࠭ߔ

అ�ङ ओߩఇ .�  � ࠩంޕ�� �

ऒߔ� ओߥ �� �߹� ��చ࠭ߔ అޕ� ఉߔऒ .

5. ఉయం ��ం� ఒక ��ࠬట� ߘం� �ం�

��ࠬటరऱ వర� ߔ��फ ऒߕ�  .ߘ

��फߔ ߝ�ంట ߔ�� ంߔజࠤ .6  �ం� ��द

ఎకए ��ࠇ డ࠭ �.



7. ऴޒߥ �శంࠇ�, జߔవ�ల� �ంߘ �ޔం�

క�ऱ వ�ऐ .� �వడం �ߩఇ 

8. �ऴޒ�ऱ ࠭�ए खࠇ డ వలऱ �� ߨ�ऐ ��క

�ए࠭ .ߖ���߱ � ऴߩ�झ .ߖ��ߝ��� 

ओߩ� � ఆ � ߃ࠈ.

�క ߝ���డߖ .9 द� ߦ� .�.ࠉలక࣪షप

ఎ�.�.,(జߔర�) �� వभ �కߵ

��ం��ంߕ�ऒ ���ࠇ�శం 2000 .ߘ

ऱ�झࠏ� ߝఅ ߤ�రߖ  �డడం ࠪߘߕ��ߖ.

2001 ࠪ�ऐ ऱ�झࠏ� ��ऴߠ� �ంߘ 

ओߩ� .ߘߕ��ߖࠪ � ��ग ऴ�� 10 ࠫ.ऴ�.

ऱ�झࠏ� ऒߕ�ޕ��  .ߘ

10. 2001 జߔవ� ߘం� ఖ�ण రం, ޕ�� ߜޙ

ऒߕ� .ߘ



�ऱ ఎ�ए࠱ డ࠲ .11 ओߩఇ .ߖ���߱ గ�క  �

అޒ ���� ఎ�ए ऒߔ� ޕ�  ओߥ ��

ఆ�సం, ��द ࠇ�� �వడ࠭ �.

�క द� ఎ�. సతङ ओߧ� �� ���యణߕ ߔ

ఆ�ర ߖయࠪ� ߪ�फ� ߦ�ంߔ�టऱޙ�

జߔవ� 2001 ߘం� ࠩంߖࠪ ��యడం

జ5 .�� �టర ऱ ߗ�च  ऴ�గడం వలߖ� ߔऒ

߶�త࠭� కߔ��ం�

సతङ �झࠩߔ ߕ ������యణߕ ࠪంజ�.

K. ࡋࣇ� ణ࠺ࡌ�

���न ��न ఇߤ �ओ క द� (ఆ� అం� ࠉ)

,߅� ߤ� ߂�ࠩ ,ం. 5-1-1ߜ ��

.301 534- ��డߖ



క߶ం ߱࠼ం�

�. ࠩంߔޘ సతङ ��� ���యణߕ

హ࣪యߪరछ క ߔ߃ङ �߮ ߕ .�࠭�

శరघ ߔ�߇ࠩ ޜం� క߶ంߘ ���లం ߘߝ .

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ �క .ߘ दߖ��� క��,

���చऐ .ߔ�߱ ��फߪ ऴ��క, క߶ం �ߗ �

ޜఎం �ߩఇ .ߘ��ߖࠪ �ంࠩ.ߧ.ࠉ

ఆ�గङ ం� ఉߕऒ �ߗ �� �ߖࠩ ޒߥऴ .ߘ

ऴ�గడం అ࠘ङ �ం� ఆ��ङ ऒߖ  ߰ంట�

࠲వర ߔ�ం�ߥऴ ޒక࣪ߥऴ ��ࠩ ߔ���

అࠩ࣪త జల࠭ߔߦ.

య��छ ంߔ ࠭

�ऐ߇ࠩ తయః। �చ��ః।

శजߥ। ఆߔవ��फߦ � ठ �झ ङ फ॥ߘవ࠘ ߕ



జల࠭ ߔం ऴߥ��ం� �తߔङ �ణశߦऴ ߔ࠳ फߖ

߰ంట�, అࠩ࣪తߗ ߔ࠳� ��ంߔࠩ �ߔ�

�గం (ఃఖ࠭) ߔ�ం� ఆ�గङ ࠭ వ࣪म

���వ�ऐ .

ఋ�� ऴ�ߥంߔ� ఈ ఆ�గङ  �ऴత࠭ߘ

ऴߥజలం�� ఆచర�తघ కం� అం�फߔऒ  �.

ࠩంߔޘ సతङ ङߘ߃ �� ���యణߕ �.

P. ࠩࣇ�దన ࡋࢠ� ,

�ङ �एޒ �,

߱చߔऒ ߮ట, వరంగ� ��ऱ  -506 221.



టࠪ ࡍ�

ఆ�ంతం ఈ "ߩ "�ࠬ-�ߗసफߖ�ऒ  �వ� వర�

చߔ� ࠬ అంߕ �� అߔࠚంߔ�.

ఆ�గङ ऒߔ ంం� ߩసफ�లߘ ఇߖऒ  ߮��ం�

చవࠇ �ߖ�म��फ రߖ అం� అం�

ఉం��. ߖ� ࠬ ఓߧక�, ऴశम� ఆ�గङ ం ߥటऱ

ࠬ� ఉߔऒ  అࠚ�ష ఎంతߔऒ ऒߔ��फޘ  .

ࠩం� ߩసफ�లߘ చ�లߘ�వడం ఒక ఎޔफ.

�द అర߭�ߔࠩ ��फߪ बం ���ం� ߪ�फ

ऒߖ�సफߩ  చవడం ࠩ�క ఎޔफ. ఇߩओ � ࠬ� ఈ

�ం� శలߪ ߘ�फ ���. ఇం� ࠬ�

�యङ వలߔ�� �ం� ఉߕऒ �. చ� అర बం

ऒߔ���  �షߖ�ऒ  ऴࠋ ��ޒߥऴరߖ�� ఎ�ए

వర� ࠩߔߔం �యడం �࠴. అ��

ऒߖఎ ��ߔࠩ  ࠩం� �షߕ��ऒ  ऴߥ�జߔం



ఉండ. ఆ ऴߥ�జߔం అߪ ߝ�फ ఆచరణ

छ ,�ࠬ డनߥఇంత కషद �ࠩ .� ߗ� �

ఆచ�ంచడం అంత కషदం ࠩߔ ߖ�घ కం.

ఎ�ए �ߖ�ऴరࠋ ऒߖ�ం� �షࠩ ߔ  ऴޒకరణ

�� ఇక ఈ .�ండవ ߝम� ఆచ�ంచడం అ�

చరङߔ ࠬ �ంߘ ఖङ࠭ ��ߗ � ߘऴతߦ ߔ࠳

ఇ�फ ऒߖ���   ���फ రߖ ఆ��फߕऒ .ߘ

࠭ం� �, �߹, �� ऴ�ం� � ऴ�గడం అߝ

�డन అలߪ ߘ���फ� ࠪߕలߖ గ�द�

ऴ�గడం ߖ�ߗ ߖ��द߭ ��ߔࠩ

ऴߦరంࠚంచం�. 4-5 ��ల� �� ࠬ ࠬ�

��క తగ ठడ࠭, ࠬ� ߪ ߖ���फ�

వ��యడ࠭ జޔ��ంߥ .రగడߔߩ �ం�

�ం� �టర ��߷ ऱ ߗ� ऴ�� ऴߥయతऒ ం

�యం�. ఇం� �ం� �టర ऱ ߥ ߖ�ߗగߪ�ట

ऴ�� ऴߥయతऒ ం �యం�. కషदం� ఉం� ࠭ం

��ట � ऱ అల�� ߖ��� ऴకߨ࠲

߭ం��ం� �ళच ం�. ࠇలవంతం� ఏ ߗߥ



�య�డ߯�ߗ ��ߔࠩ . ࠩం�

అࠚऴߦయం ޙ�ߥ ఇషदం అ వ�फం. అ�

అల���, ࠱లऱ� 5 �టర ऱ ߗ� ऴ�గడం

�ऐߝ �ం�. ߝޜ�ߗ �� ࠩం� �ఖ ��చߔం

అޔ�ం. ఈ �ం�� కల�కߔࠩ ޜ� ఎంޜ

ࠩం� అల��ऱ వ�ऐ ओߩऴ��ట ߖ�ߗ .�ऱߔ �

వ�ऐ ऒߔ�  ऒߔ�   ఇࠇख ంలߩ ߘసफకం�

ऴߔ���ऱ� చ� త� ठంߝ�� ऴߥయతऒ ం

�యం�. ࠬ� ߗ� ऴ�గడం ࠈ� అల��

అ�ङ వర� ఏ ఇࠇख ం అߧߖంߕ� అߔࠩ 

ࠩం�� జߔޔ��ऒ �� ߖ फం� ࠭ం�

�ళच ం�.

ࠬ� ఇߥओ �� ఎంޜ కషद �ߗ �ߥछ � వ�ऐ

ऒߖ࠙�  ߰ంߖ�� ऴߥయޒऒ �फߕऒ �फߪ ࠬ .�

ఆ��ङ రघ߃ �ߗ ఈ �ߖ ం ఒకए � �ల. ࠫగ�

�घ߃ లߖ���ޘ �� ߘ ఆచ�ం� ऴߥయతऒ ం

ࠬ� ࠘�షङ ऒߔ�ࠬ .फ� �యవల� ఉం�ంޔ



ఇࠇख ం�, ࠩంߪ ��फ� ��ం� ߖ���ऒ

�ఖం� ��ం�లం�, ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄�ߔం

ࠬ� ఎంޜ సహక��फంߖ ࠪऴతం ࠩ�వకం�.

�घ߃ �ߗ �ࠬ �घ߃ ఆ�ర ��ޜ �ߖ ऒߖ  ��

ఇం�ऱ ߖ���ޘ  ఆచ�ంచడం ऴߦరంࠚ�फ ��

ఆ రహ�ङ .�ం�ంࠈ లߗऒ ���లంޘ �ࠬ 

రछߪ �ఇంత ߘߝ ం ऴߔ�� ࠫగ� ߩసफ�లߘ

చవߕరంࠚంచం�. ߖ�� ޜ��ޘ

ఆచ�ంచం�. ࠩߔం ऴߥక࣪ߖޒ ఆ߄రం� ߖ���

��ంచడం ఇకߔࠩ .�����ޘ ߕߞం ఇం�ऱ

ऒߠఎ ��ޒߥ�యక ऴޘ  తߩओ � ��फ

ఆ��ङ ऒߖ ऒߕ����ం �ߦ  ߔం �వߔࠩ .࠭

ऒߖߕ߄�  ࠪ�ऐ �ం� తߥओ  ఆ ߦ�� స���.

ࠩ� ఇక ࠬ అం� అ� ࠬ �వߕ߄� ߔలߘ

ࠬ ఇం�ऱ  ࠪ�ऐ �ంࠩ ,ޜం� అల�టऱࠩ ,ߖ�

ం అం� �ఖࠇ��ం ࠬ ޜయࠪలߖ

సంޜ�లޜ ���फ రߔࠩ ߖ��



���ంߕ�ऒ యతऒߥऴ ߔࠩ .ߘ ంߦ ޜ� సޠ

���ల ఆ��झ ���ం�, ఏ ఆటంޜ �� �

��ం�, ߍరङ ం� ࠭ం� ��߱గలం.

అ�ం� ࠩం� ఆ��झ ࠬ �ߔ� ,�

అంర� ߖ ��ޜల�లߖ హ࣪యߪరछ కం�

ऴߦ� ब�फ ,

//��సझ ࠩ�फ�झ // ޔవం࠘ ߠ�

�एࠩߔ ర࠭లޜ,

ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



ऴ�గడం ࠩ�వ� ఎ�ए వ ߗ� - �ళ� ࠪߔ�

�ߗ भరߖ

�߹� అ�ङ  ��చߔం - ఎߠऒ  ��ల�

��చߔం

ऴకࠩం తߥओ క �� ऴࠩ��ߦం - సంޜషం�

��ం� �వߔ�ߔం

ऴశࠩయߔࠪ ߖ� �� �� - ऴకࠩ�ࣾణక ఏ�

��

���రం � �ం - ఆ��ङ ంࠩ ߔ�స �ߖ

�ంల߯ ࠩߔ�ల ࠭भ - ࠩంల� ���

స�హभ

��కߖ ��फ ���� ఉߩओ  - ఆ��ङ ߖ�ట �ߖ

ओߩ�



�లయߔࠪ ߖ� ߶లం - �ల ߘ�హం

కల�లం

ࠪం��రం ��కߩ࠱ ओ  - ఆ��ङ ߖరޓ �ߖ

ओߩ࠭

�రం �రం ఉߥ�సం - ఆ��ङ ంߔߦ� కߖ

�ߔక �� - �ߔ� ��

�� అߔޒ �� - �ߔ�


	అంకితం
	ఆత్మీయులు - అట్లూరి
	ముందుమాట
	మీకు నా మాట
	కృతజ్ఞతలు
	నీరు - దాని కథ
	నీరు ఎంత త్రాగాలి?
	5-6 లీటర్ల నీటిని ఎందుకు త్రాగాలి?
	నీరు ఎప్పుడు త్రాగాలి?
	తినేటప్పుడు నీరు త్రాగితే ఏమవుతుంది?
	ఏ నీరు త్రాగాలి?
	5-6 లీటర్ల నీరు ఎలా త్రాగాలి?
	నీరు త్రాగేటప్పుడు వచ్చే ఇబ్బందులు
	నీళ్ళ బదులు రసాలలో ఉన్న నీరు ఉపయోగపడుతుందా?
	నేటి మన నీటి అలవాట్లు
	నీటికి విసర్జనక్రియకు ఉన్న సంబంధం
	ఉపవాసాలలో నీరు
	వేసవిలో ఎక్కువ నీరు ఎందుకు త్రాగాలి ?
	వేసవిలో నీరు ఎలా త్రాగాలి?
	నీటితో చికిత్సలు
	సందేహాలు - సమాధానాలు
	నీటి వలన లాభాలు

