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గంగࣃ��...!

࠙రߖ� ސ� గంߔ� ఆސघ  వం�.

అమ࣪ސ��फ అߔ� గంగమघ �ऱ ࣕ�లయސ 

��ऱߘ� ऒߔ�   చలऱߖ మߔ�झ �ߦޜߔސ ߘ

�ऐޘ ��లగంగ�� వం� స࣓࣪ ߖ�

ऒߔ� ߝ����ం ߔగంగ మ ߔవߦ .ం�߭�दంߥ

క࣪షप - �వ� ސ�ऱల �भࠉడन� మߔ� 'గంగ

�రबక .ం�ం�ߥऴ ߖ�� '��ސޑ

కరघ �� �ߔగంగ���� మ ߔ��ߌమߕ ހ

�घ߄ �ߖర࣏࠙ ߔ�వ ޒక࣪ߥफ��. ऴސ�

�రߔߩ ߔ�ࠌऒ ऒߜ� � ల. మߔ కలల �߶�ङ �ߖ

ఆయߔ �రठ�ज . ऴߥక࣪ޒ �వ߃ ߔరघ म� ంߖޑ�

�ऐߖސ��  సవङ ��. ఆ గంగ�ऀ� ࢣ�

�కࡌ� గంగࡍ� �ࡌ� మߔ�झ ऀ� ఈ 'ߥ�కృ�



ऒߖ�సफߩ '�నంߖ హ࠲�ࠩ - �నం �ంߖ 

మޜ�ߔ అంސ���फߕऒ .ߘ

� ऴ߮మߦऴޔ�

ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



ࡍ��ࡌగంగ �ࡌ�క ࢣ�
ం࠘ࡋ� ࣋

'࠙' అం� ���, ��थߔం, ߃రघ � అߖ అర ब�.

'రޒ' అߔ� ఆస� फ. ߃�घ చరణ యం ఆస� फ కల

ऴߥజߔ�ऒ ސర࠙ ߘ�శ ߔ�द మࠇ� �శ 

(࠙రޒ) శ� అߕऒ �. అ�ऱ ం� ߃�घ చరణߘ

ऒߔ�ߩంߖ ߕ�ރవރఅ ߔސ  అߔ� వङ � फ ऴ�

�క�� గంగ�� ��. �� ߖజߔ� ࠙రޓయސ

గల��.

�� ऴߥ�ఖ ߦ�ऴ��కސ�फߝ� �క, ���క,

�ంసए ङ� ,కޒ࣪  ऴ��రం�ల� ߔސ వంޔ

�వߖ ߘ�छ ర बం� ��फߔऒ  ऴࠇ�ߥం߇��

ఆంऴ߃�वషद ऴߥజలం�� �రސ��ߥ�. ��

ऴސߥङ ࣾం�, ࣾ�ߥం� ߔ�� ऴߥ�ߥ�గ



�రङ ऴక��, ߥ�फߕల ��ం� ߥ�ओ డమం�

�ండ� �లސ� �లవడ�.

రघ߷ .ࠉ � 1970 ����द �ߗకం߭ ࣒�� ,�� �

ङరణ ఉ߄� గం ߘం� అం�లం���

అߦరߔ� సछ యంక࣪5 ޜ� సంవސझ ర�ల�

ऒߔࠚ�  ఉङ గ ߃ࠈङ రछߖ �ސ � फం� 1976 �

"Chemiloids" అߝ సంసबߘ �ब ం��. ఆ సంసबߧ

అߝక కషदߔ�दల� �� అߔ�. ఆరంࠚంߔ�

��వ� ఉސफ�� అߔऒ  ࠘ర फ࣪ ސ�࠙� �࣓

�కङ ऒߖ�ణం� ఎߘఅ �ߔ�  అ�ంސ��

ఎߥߔ�ओ �� ఎ�ए �दࠏలߖ ߘఆ సంసब ߖ �.

1980-81 క�ऱ �టࠈ ల࠙� ߘఆ సంసब ��ޒ 

छސࠜߥऴ ސం� ࠙రߧ�ߔ ం ߘం� ఎ�झ  ߱�द

అ��नߘ అంߕ�ऒ �. ఆ ސ��ސ �� �కए

�ऒߖ �ࣾङ  సంకలओ ంޜ Laila Group of Companies

ఆ�రग �ం1992 .ߔ�� Laila Impex అߝ సంసबߘ

Export Oriented Unit (EOU)� �ब & ం� Ayurvedicߧ



Herbal Extracts ऴߥߥంచ �ङ फం� ఎ�झߥ  ߱�द ��फ

ऴߔ�ߦ ࠙రޓయ �ङ ఆ��छ ߔ�ߔ߄�  

ङ� ऒߖ �ङߥంచటం� ऴ�ల� అం�  ޒ

�ంߕ��. �ఖङ మంऴޔ� ��ޒల 2001 ��

సంవސझ ఎ�झ �ߖ�  ߱�द అ��नߘ

అంߕ�ऒ �. అ�� 1994 సంవސझ రం�

ऴޑߥङ �ऒ య �ङ ���కए ంߔ�ߔ߄�

క࣪�� �� फంߩ� ऴ�లంక ऴސࠜߥछ ం �రవ �క द��

ఇ�ऐ ߘ  సސए �ం�ం.

25 సంవސझ ऒߔߘ�టࠈ �दలߔ ���  ��द

��झ �ߥ߮ �� ߘTake-over �� ఆ సంసब ߘ 

�టࠈ ల࠙� �ߦ� �య�ంޓ

�గ�झ ߤ�ߘ࣓ �ంచగ���. 2001ߧ�ߔ ߖ 

�� ఓవ� �� �वషदం� ఏ చ�ए ర క�घ �రం

��ऱంచ߃� ߖం� ޔ�ల� �ర� ��दࠈ�

�ߖ�ంޑ� ސంߦఆ ऴ ߔ�ߥ�� ���ऱం ߘర߃

झޑߠސߙ ऒߖࣔ  క��ంߕ��. �� �ङ రߦ



కओ࣪ �फ� ��ంސ� �ऴ��కߦ ߔ��ం కޡ

���క �ంߔސ కߔ�� ��ల ࣪కओ ޜంޡ

వङ వ࣓��फ రߥ� ߖओ �एޑ ఇ �ߖ� ణం.

ऒߔ��ల��� ࠙�ం� స ߘ�ऴశమలߥ ސ

వङ � फސछ ం ऴ� గంగ�� �� అߖ�ߔ�:

�ऐߖސސ�ంߥऴ �మంߥ" ޙ�అ �� 

�ऐߖ�ޔࠇऴ �మంߥ फސ� �दࠇ� �ऴశమߥ 

కం߭ߗ� ߭టदడం ��ం� ఉߔऒ  కం߭ߗలߝ

ङम�ం� ఆ ఉ�ߔߩ �ల� రࣾణ క�ओ ం�

छސ � ऴߥజల� ߔ�� �ߖ� �వ �యవ�ऐ "

అߔऒ �� �ట� ߖరज శయంం. ఇ�ం� సߔ

కల�ర�టߝސ� �� సంసब 3000 మం

खࠇ� ం150 ,ޜ �టऱ ట�ऒ వ ޜ�శంߖ�

ऴߥ�ఖ కం߭ߗల� ఒక�� ����ऱߔޔऒ .

�వలం ߦ�ऴ��క రంగంߝ� ��ం� ఆ߄ङ घޒ క,

ङ� , ऴ�డ, ���క, �ంసए �� �క రం�లޒ࣪

�వ� ఎߔऒ .�ߔ�



ఆ�� �� క ࡋంగం: కం� జ�ంऴ సరసछ ,ޒ

�జ�ంऴ సరసछ �య� �छ ߔ� ,ޒ �, శ࣪ం��

సరసछ ంߔ� ,ޒߥ߅�ߨ ङ߄ర ఆސސ ޒ घޒ క

ం� ��ङߘफ�ల అސ�� �, ��

ఆ��छ క �� �రङߝఅ ޜలߔంߔࠚ ऴక�ల�

ऒߕ��ठంߦ ߘఠ�లߦ � � ���࣓࣪ .�

�घߖ ంచߖ�� ఆ� बక సࣔయం అంం��. �య�

ఎ�ङ �షߤ ऴట࣒द (JET)� �రङ �ज � ఉం�

�छ � �� ఆ��झ లޜ అߝక సސझ ంక�ओ లߘ

ఆచరణ� ߭ߕޔ�ऒ �. �శछ ࣕంߥ �షޠ

�� �� �రङ ऴక�ల� �� స࣓క��फߕऒ �.

క࣪�प క�� ఇ�ए ޜ���� .࣒య.� ߔ�ޓ ߔ  ߤ

సంసब ��� సछ ంސఖ�ऐ ߔ�ర�ం ޜ

ऒߖ��ల �घߖ  ం��.

ంగం: ఎకएࡋ �కࠪࣃ డ ఏ ఆߥ వ�ऐ फޔߥ� ,ߕ

వ�ऐ .జంߞ �� ంచడంణ� సࣔయమంࣾސ ߕ

��फ ���ޑ ߘ߷ޔ  �ల��ऱ ओߩߔ� �ణࣾސ �



�� .��ంఅం ߘయలߦ� 10,00,000 ठ� �

అమరސछ ం ߰ంߔ అమర ��ల ��ంࠈల�

ऴޑࠜߥछ ސߝ߅అ ࣒�� �కం� �ంߖ

�మޜ���� క�� ߔ��య� �छ � ��

�యల ఆߦ� 5,00,000 �� లޔ� बక

సࣔయం ���. �శछ ࣕంߥ �షޠ ఆ߃छ రङ ం�

ऒߔ��फߔ  సం�ర �ङ �ల छ � అߝక �ల

మం ��ల� �ङ �వ, మంߥ �ంచߖ��

�ల�లߦ� య� ऴߜޒߥల అం�फߕऒ �.

�జయ�డޑ� ߖ�ङ లంߦ�� క�ङ ణ

మండߥం ߖ�घ ంచߖ�� ఆ� बక సࣔయం

అంం��.

�ࣂంࣃ ృ�క ࡋంగం: �జయ�డ� ఏ �ంసए కޒ࣪

�రङ ऴకమం జߕ�� �ం వ�స� ��ߖ ऴ�

గంగ����. అ�ऱ �మ�� �ంసएޑ� � కޒ࣪

�ంऴ �ब ߔ�߱�ߥސ� �ࣕ߆�ం .�� ��ߥ

�ఖ �छߥల� ऴޔ��बߥ ङސంऴސ  సమర߇��



కߝ�ర� అ ߔ��फ�� �� �చ .ߧ.�.�ࣛ.�

లࣾల ߦ�య� ఖ�ऐ రछߪ �ߖ �� ऒߖ�࠘�

���ऐ �. అ�� ߔ�ࠇސ� �ࠇ�ߦ ���

ऴగంޢలߖ�ऒ �ऒߔߩ  �घ ం� �ߔߩम�ం��.

�జయ�డ ߥ�ߖ�� ��ओ �షߖ �� ߤ�घ �फߔऒ

�द�యం� ఒక �ङ ల� ߖ�घ �ఆ �ߖހ बక సࣔయం

���. ఘంట�ల ऴސࠜߥछ  క��ల కߤ वసदࣾ ߤ

క�� �ంࠇ�� ఉం� ߔސߙ ࠘వߖ ߔ�घ �ߖހ

ఆ� बక సࣔయం� �ߦޜङ �बల� క���ల�

ఉߥ�గ߃� �ߥం� ఓ߭ ߘఆ���యం ߤ

�घߖ ంސߥల��. ఇం� ఇం� అߝ�ߝక

�ంసए క �రङޒ࣪ ऴక�ల�, ఉސझ �ల�

ओߩ�� �फంߔސ�� � .���ం ߝ

�� ङ� :ంగంࡋ  �సߔ� ߘ�యంࠋ

అߔऒ �ऱ �ङ ߝ�ऴమంߔ� �� ߔ��߅

ङ� రంగం� అߝక �� �రङ ऴక�ల�

ఊߕޔ��ߧऒ �. �క�� రంగ�� ���



߶� ఇంజߗ�ం� అం� ��ऒ లߖ� �ब .��ంߧ

ఏ��� అ�ऱ �మ�� ఎ�ङޑ� � �షߔ�

�घߖ �ట߮ ��࣎ ంߔ� ��క� ��� ��క द��

ఉߕऒ म� .� ర ब అ�డ� �� �ब ߔ�ంߧ

ऒߔߧ మߖߝ �ంక�శछ ర�� ��క� ��� ߔం

అడछ �జ� �ంࠇ�� వङ వ࣓��फߕऒ �.

�జయ�డ� �క�� రంగ�� ��ङ �ऱࠉߥ 

�ए �ब ߘ� ం��. అ�छߧ ��߮ట� �.�.�.�.

సސङ �య�, �ऴߖ� �యణ�� �� ߮�టߕ

���� �ब ం� అకएߧ డ ߘ�కߔ�ࠇ ��జߔ

ङ� �बల� �ङ �ऐޘ ���ࠈంߔ �. ��జߔ,

ऴ��ణ ऴߦంޑల� ��� �డ�ऱ ङ�  �मࠋ

�క ߖరࣾ��ङ ऒߔޔ߱��� �� లల �సంࠈ 

100 �ం�� �చ� �ए �झ �ఆ �ߖ�ߥడߔ  मకం�

డओޜ ऒߕޔ� �. ऴސࠜߥछ ం �యސ ߖߖߥ ߖ�మ

సంకలओ ంޜ �యగߕޔ��ऒ �.



�� �� ంߔ�ంగం: �వ�� ऴ��రంగࡋ���

క࣪� ఘߔ�ߔ. అߝక మం ऴ����ల�

ఎంక�� �ం� అం�फ  Krishna District Cricket

Association �ऴకట�� ఉం� ऴࠚ��వ࣪म�

క࣪����.

�ంࠐࠈछ , ऴ߭��ం�झ  XI జటऱ మ߃ङ  �� ��ల

ऴ��� �ङ �� �ంచటంߧ��జయ�డ� జ ߘ �

�ఖङ झސవࣕం��. ఈ సంవ ސऴߦ రం అ�दࠇ��

��दం࣒� - ఇం�� �ङ ��జయ�డ ߘ �

జߧ�ంచߖ�� ఎంޜ క࣪� ��फߕऒ छސ .� �

�జయ�డ �� ऴ��� �క� �� फంߩ ߰ం

ऴߥߥంచ ऴ��� ߥటం� �ब �� ߖలం ߰ంߔ

ఆశయం.

ఇ� ࣗࠇ�ఖం� �� �� ߖరߖޒ

���ం� - ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ  సछ యం�

అߘస��फ  ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔ�



ఆ��ङ ,��ߖ ����� ऒߖ  అవ�ల�

అంߝ��ऱ ��फߔऒ  ఈ ߖߕ߄�ऒ  ऴߥజలం��

మ�ంސ� అంం�లޓ� ,ߖయం�,

అంސ�णޓయం� �ङ ޜశయంస ߝం�లంߟफߧ

క࣪షपߔ�ޓ ނ� ఆ ऱࣔకరߔ� ऴߥక࣪ߔ ޒ�మ

అސङ ంސ అߘ�లߔ�, ఆ�గङ కరߔ�

�घߖ వరణం� ఆऴశమޑ� రސరంߖ �� �ߖހ

సࣔయ స࣓��లߘ అం�फߕऒ �.

ऴߥ�ఖ ߦ�ऴ��కސ�फߘ�, ���క

�औ � फऴ࣏ ߘ�ސߥజߔङ  ��फߘ�,

సంసए రߘ���ࠚހ

ऴߥజలమߔऒ ऒߔ��ంంߔలߔ  ऴ� �క��

గంగ����� క࣪ސజथߔࠚޑంߔ�

ऒߖޢ�య���ం� ��� ఈ ऴగంޘ

జङߪ ࠙వంߔ� ޜమ࣪డߞ అంސ�ం ��ంచߖ�ऒ

ఒక మ࣓వ�శం� ࠙��फߕऒ .ߘ

-ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�





కృతజ�తࡱ

ఒక ߩసफకం ��లం� అ ఒక యజथం. అ

ఆ��ङ సफకం అం� ఒకߩ ߔ�ం߅ంࠇసం �ߖ

మࣔయజथం. ߖ� ఎంޜ �మరबङ ం ఉం�, సࣔయ

స࣓��� లࠚం��. ఈ సంవސझ రం �గ�

�ङ ऒߔޔ�ࠇߥ�ంߨ ޜ߅  ऴߥజలం�� ��� फ

క��ం�లߝ సంకలओ ంޜ ఒక ߩసफకం ऴ��లߖ

ఆ సంకలओ .ߘߕ�లంސ ం ఇ� �సफవ ߥ�ం

లऐ డం ߘ�క �ంސమం స࣓࣪�ల

ऒߔఎ ߘߝ ���ర క࣪�, సࣔయ స࣓ސరంߖ ��

మ�వߘ�. ఈ ఆ�గङ  �వߖߕ߄� ߔऒ  ऴߥజల�

అంం�లߖ ��ޜ �ߔߥސ ߕ ߝ��

ऒߕߘߝ ߔం� � �సం �జయ�డ, క࣪�पߔ

చకए ߔ�ޓ ట�ऱޜ ߖ , ఆ ऱࣔకర ޑ�వరణం� ఒక

చకए ऒߖ��� ߖ  ఏ�ओ ��ނࣕ� ��� फ



మం��ండల ऴ࠙ߥవం �߯ ߥడ�ం�

ऴగంޡరచߖ ߔరంސ�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 'ऴߥక࣪ߔ߄�ޒం - మߔߖ ࣓�߇ం' ߩసफకం �

�ం� �వߖ�� అߖऒ ߔ�స࣓క�ం �߄� 

స࣓࣪య సంߘߥऒ � ऴ� �క�� గంగ�� ���

(M.D., Laila Group of Companies, VJW) ߕ

రछߪ య࣓࣪ క క࣪ސజथސ�.

అސ ޒ�ए వ సమయం� ఈ ߩసफక ऴߥ�రణ

జరగߖ�� ఈ �రङ రछߖ  ࣓ణސ ߘమ సछ �రङ ం�

࠙�ం� స�లం� �ऴణ ߪ�फ��ంߔ�

ऴߧం�ం� ऴ࣒߭ �జߕ�ङ खࠇ� ,�ߖ ం� మ��

�ఖङ ం� ऴ� ����� ���,

ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ�ం�, ఆ��ङ ऒߖ  ߰ం

అސ ߔ��డ�� శరߥరంߥర� ఉސफ�ల छ �,



छలߘࠂ � �� అ࠘ߘ�లߘ అంంߔ�

ఆ��ङ రछߪఃߔమ ߕ ��లంߘ�ࠚ క

క࣪ސజथߔࠚޑంޘ �ߔ�య���ంߕ�ऒ .ߘ

6-6-2002

�జయ�డ.

ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�



�ࡋ࠘ࢤ �ࠬ

ऒߕ��फ ���ސరސ ओߩސ � � - ఆ

�గ� �ङ ސ��ސ ऒߕޔ�ߥ ޜ߅ �

ओߥޒ �

भ �గ� �ङ��� खࠇ - �ހలࣾ ߅

��ం�� శ�ర అవయޒ

ऴߥక࣪ߔ߄� ޒ�చ��फ ߖయమం� - �గ�

�ङ �స�లం ంޔ߱ ߅

ऴߥక࣪ޒ ఎంސ ߕ�ޜ ސరగߖ �ం߇� - ఈ

�వߔ߄� ߔ�క అమ࣪ࠉ ސం�

అߖऒ  ��� ऴߥక࣪ࠉ ސ� ޒడन�. ऴޒߥ ���

ఆ�గङ ం జߔघ ࣓�ए . అߖऒ  ��ల� ఆ�గङ మߝ

అߘ ߕం� ఈ �� వర� అ�� లࠚ�फం.

అߔ� ��� �� అߝ� లࠚంߕ .�గ�క



�గङߕ�ట అ߮ ސగ�కߕ ���ߔ� ం

జߔघ ࣓�ए గ ߔ��߭ ސగ�కߕ .ߔ�� � ठర

�मం�, స࣓జం� ޒక࣪ߥऴ �ߖం� మߘ

��ంచడం ߙ�ߘ� .� ఆ �వߔ߄� ߔం

ऴߥక࣪�� �ޒमం�, శ�ర ��मం� ��߱ߔ�.

అߘ�లߥ ߔ���बߩߔ� �ޔओ � శ�రం ߔސ

రछߖ ��फߪ �ంސసమరबవం ߘల߇� � फంచ�.

�ం� �వకހల� �ంސ అస࣓జސ వ�फం.

ఏ అవయߔ�ߖ�ऒ  �వ కހల� � అస࣓జސ

వ�फ ఆ అవయవం �గऴగసफమޔ�ంޜߖ . ఆ

అవయవం ߇�లߘ స�� ߖరछ � फంచ.

�గऴగసफߔ� అవయవం �కए  ऴ࠙ߥవ� �గޑ

అవయ�ల߯ ޔ�ߥం. ఇ�ం� అస࣓జߔ�

�बޒ శ�రం� జߔޔ��ऒ ओߩ � శ�రం ఆ �बߖޒ

�గం ߥ�ం� వङ క फం ��फం. శ�ర� అ�

ऒߔ�య��फޘ  �గ� �గ� �ङ .߅



�గ� �ङ ంߔ�వ ߔమ .ߔ�అస࣓జ ߝఅ ߅

మం�� ߖ� ఆ �గ� జࠋख  మߔ�

ఆ�గङ ߔ�స࣓జ .�య��फంޘ ం ��లం�

మ�च వ�ऐ �ߔमం� ���फ మ� ޒక࣪ߥऴ ��ޒ  ߔ

ఆ అస࣓జސ (�గ� �ङ .ంޔ߱ ��फߪ (߅

చకए ߝ��� �ࠈ ߝޑ టސంߔސ � ఏ�ओ � మߔ

శߖ��� ऴߥక࣪ޒ ��ऐ ऒߖ��వర�. ఈ అవ ߔ

ఉߥ��ం��ం� �గ� �ङ ��फߪ ߅

�घߖ �ంచޔ�ࠇం. మ�च .� ��ޒ 

అస࣓జߔ� �గ� �ङ ��फߪ ߖ߅

߱��द�వలߔ� మߪ ߖߖ �ߖ�फ� ߱��द��క

ऒߕޔ߱ డం� ఎకए ओߩސ �  ��फߕऒ డߖ

ओߥ� వ�ऐ . ఆ ߩސ ߔ��ओ �స��య�ం ߘ

అ� ߖޑ��ऒ ऒߕ���फߔ�  �. అ�

ओߩސ ఆ ���ސరސ � జరగడం వలߔ వంశߦరం

రङߥ ం� �గ� �ङ �అ� అ ޕ�ߩ ߅

అం�లం��� అࠚవ࣪म �ంޕ ऴߥ�फސం ఒక



మࣔవ࣪ࣾం� ߭��߱�ం. ఇంޑ �గ�

�ङ �ߖమ ޜంߔఅ�थ ��ޔ� ߖ߅

�ऐޘ ߭�दߔ�ऒ .

ఎߠऒ  �ల సంవސझ �ల ߘం� �గ� �ङ ߔమ ߅

శ��లޜ �ల�ట ޔ��ం. ఇం� ߘ� ߘ�

�గ� �ङ �కए ߅  కࠇం߃ ࣓�फ ల� ��ए ߖ�

�ల�ల�� ߱ߔޔऒ �� ఎ�ए వ అߝޕ�

ऒߕ� ऒߔ� .�  వయ�� వ�ऐ  �గ� �ङ ߅

࠙రސశ జ࠙ߕ� ఒక ސ�ం మం� ߯�

వ�फߔऒ भ వయ�झ߭ అ ,ߖ � వ�ऐ  �గ�

�ङ వ�ऐ �߯ �ం 12% మంސ�फߥऴ ߅ ంߖ

అంచߕޔߩ�ޘ �ߕऒ �. అޙ� ఆంऴ߃ऴߥ�

అऴగ�ब ߝ�శం ߘం� �గ� ��లߔ

క���ంట. ఆంऴ߃ऴ16.5 ��� � �ߥ%

మం� �గ� వ�ऐ ߘ�� �కలޒऴߥ �ऱߔ

ऴߥ��ం��. ߭भ వయ�झ ��� ऴ8 ޒߥ

మం� ఒక� �గ� �ङ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜ߅ �ऱ



అంచޘ �ߕ�య��फߕऒ �. ఇక ߘ� ߘ�

��फ  ఉం� �గ� �ङ �� �ంސ࣪߃ఉ ߅

߱� మߘ�ల ސ��ం� ఒక �శछ ऒߖߕ�ब ސ

߰ం� ఉం. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ఆ ��� ߔ

�ङ �మం ߝ��ఉం �ߩఅ ߖ߅

అంߖ��ࠈ� వ�ऐ �. శߖ��� �ంސ �ర�

��ߖమ �షदం జరగ�ం� మంߔ

స࣓క��फߕऒ �. �वసफ��थߔం ఎంޜ శర�గంޜ

�ంߔޔ���ߥ �ऒ ओߥ ��, �గ� �ङ ߅

�ߖ��ࠈఅం �ߔం మߔ߄� �फ� ߱��दߪ

ऒߠఎ .��  ర�ల �ङ రకర�ల ,�ߕ߄� 

మం� అంࠈ�� ఉߔऒ ओߥ �� �గ� �ङ ߅

ऒߕޔ�క߱ߥరగ�ం� ఆ߭ ߘలޔ߅ࠈ �.

ఇ�వం� ߥ��बޔల� ऴߥజల� �గ� �ङ ߅

�వడం స࣓జం. ߖ ��ం� కం�� ߥడߔవసరం

ߖఉం�ం ߝޜߔం మސంޑ�� .�

ऒߕޔ�ߥम� ��కంߔ� �.



�గ� �ङ ఒకए ߅ �� వ�फ ߱ߖ .� మం�

ߖߖ ޜలమం .ం �డవల�ంސంޑ��

ఎߩओ � కంऴ��� ఉం��వడ� ߥސओ �फߪ 

ङ� ߖ� ߝ�రణ అߖ ऒߕޔࠋ� � �.

�గ� �ङ ऒߔޔ�� ߅ ��भ శ�ర అవయ�

ఎ�ए వ� ࠇख खࠋర జސఇ ߔ�కߝడం అߔޒ లߘ

ఆక� लం�ట�ऱ� శ�రం �రడం, �వర�

�మం� �రސ�� फ క��ట�ऱ ߥ��बޔ�

వ�फߕऒ �. ఈ �షవలయం ߘం� ࠇయట

ऒޑయߥర ऴސఇ ߔ��కߝఅ �ߖమ �ߖ�డߥ �

��फߕऒ �. ఇం� ऴސ�फ ��ठ� ఏ� వ�फయߖ

ఎ���फ ऒߕ��ం ߝ �. ఎߠऒ  ��ठ�

ఉߕऒ , ఈ �షమ ߥ��बޔల ߘం� మߖ�

����క߱ߕޔऒ �క ఆ ��� .�

మంలߘ �ం� ޕ�भޢߥ �ߦङ ऒߖ

���फߔ� ऒߖޑ��   �ళच �ऐࠋ ऒߕޔ �. �గ�

�ङ వ�ऐ ߅ ऒߖޑ�� ߔంߔ �� ސ��ސ ߔ



అం� ఇ�� ߔ����फߕऒ �. ఏ �वసफސ�फ

�గ� �ङ ओߩఎ ߖ�फ� ߱��द మంߪ ߖ߅ �

కߘ�ए ం��, మޑ�� ߔ� ఆ�గङ ంޜ ���ం�

��� ఎߩओ ��फ� అߖ ఆ��फం��. ఇక

మం� ��� ఈ ސ��ం� ߔ��ऱߕ అߖ ఎ�ए వ

మంߕޔ߱� ऒ �. ఇ� ఉం ऴߥ�फߥ ސ��बޒ.

ఉ�ङ ల� ߧ�ऱ �ऱߔ�ޒ� ޑఇలऱం ߖ��द߭ ߖ�

�గ� జࠋख గސ  ठߖ�� �� ఇߝ� ऴߥయޑऒ �

��फߕऒ �. �గ� �ङ అస� �రణం �ߖ��వ ߅

ఆ���फ మߖ� ऴߥక࣪�� ޒमం� ��ంచడ�. ఈ

म�� ऒߖ  సవ�ం�లం� మ�च  ऴߥక࣪ߖߕ߄� ޒऒ

ఆచ�ంచటం ���. ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం �ం�

ర�� �� ऴߥక࣪� ޒङ ం, �ండవߔ߄� 

ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం. �ङ �ంߔ߄� 

ఉߥ���, మ�द ߥ�द�, ޛ�द �ऒ ,�ߕ

ఆసߕ�, ऴހߦ�మం, ఆ�� �ऒ �ߕ

�ఖङ �ߔ�ల� ం� ߥ�ओ వ�ऐ . ఈ �ङ



�ߖ��द అవసࠇ ߘలހం �గ లࣾߔ߄�

�డవ�ऐ . ऴߥక࣪� ޒमߔ� ߔ���� ऴߥక࣪ޒ

ङ� झސ�� ,ߖ� ంߔ߄�  �� ޜఎం ߖ� �

��फ�.

ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔమం� 24 గంట� మߔ

అల��ऱ ఎ� ఉం�� అޘ ߝ�య��

ऒߖߕ߄� ߔం. �వߔ߄�  సవ��फ శ�రం ޒ��

స࣓జޑछ ऒߖ  ߰ం �గ� �ङ ��फߪ ߅

�घߖ �ంޔ�ࠇߥం. మߖ� శ�ర �షయం�

ऴ ߔ�� �� ޒߥగ ठర ߘం� �ऴࠓ��ߥ ޒ�

వర� ఎߠऒ ओߩސ  � ��फߕऒ ߖ�� .�

సవ�ం�లం� �ఖङ ం� ߖ�ߗ ऴߔ߄� �ޑం,

మల, �ऴސ �సర णߔ߄� ߕం, ఆࣔరం ߝޒ

ం, �ङߔ߄� ߝ��ం, వంߔ߄� �మ ߔ߄�ం,

�ऴ�ంߔ߄� ޒం �లߖ��� ��ओ

���వల� ఉం�ం. ऴߥక࣪� ޒङ ऒߖ

�యవలߔ� అవసరం ��ం� �వలం �వߔ



छ ంߔ߄� � ఏ మం� అవసరం ��ం�

�గ� �ङ �ఈ మం .ంޔ�ठސ ��फߪ ߅

అల�టऱߔ� ߘ��ంߔ�ంސ�లం �గ� మ�च

झސసంవ 8 ސగ ߘߝ .��ం� �ం�ం ��ޒ �ల

ऒߖߕ߄� ߔం� ఈ �వߘ  ఆచ��फ , ఎߠऒ  �ల

మంސ�  ఆచ�ంߥ��फ  ఉం� �గ� �ङ ߅

�షయం� అग టంం߰ �ޑ�߶ ߔ�ސ

జ��ం. �గ� �ङ గސ ߅ ठడం ఇంޙ ސ�క అߖ

�� ఆశऐ రङ ం కޔ��ం. ఇంޙ ސ�క� �గ�

�ސ ठంߝ�� �షయం ޘ�యక ऴߥజ� ఇࠇख ం

ऒߕޔ�ߥ �. ఈ ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ  మߖ�

���फ �గ� �ङ ߖ��� ��ޜ ߖ߅

స�ల�� ߖ�घ �ంచవ�ऐ . ऴߥߥంచం�

�గ� �ङ అऴడ�झ ߅  ��ం� �యవ�ऐ .

�గ� �ङ ऒߔఉ ޜ߅ ��� ఈ �వߔ߄� ߔం

అంం� �࠘�ర फ ఏ�టం� ఇం� గ ठరߝ

��ऐ ం ఆచ��फߔ߄� ߔ�వ ߖ  ऴకߧ� మం�



�ސ ठం��ం� �గߪ ߘ��फ�

�घߖ �ం��వ�ऐ ऒߗం�ऱ అߥ . వ�ऐߔޒ  .

వ�ऐߔޒ �ߥం . ఎߩओ డߕऒ  �छ �ऱ ߔޒవ�ऐ .

�వ�� అߔऒ ం �� ߔޒవ�ऐ . అߕ� �గ�

ఇం�క �రफ ఏ�టం� �గ� �ङ .� ߅

గސ ठడంߦ ޜ� శ�రం� ఉం� �గޑ �ङ �߇

�� ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ�ంచటం छ ߝ�

ߘల࠙� ߔ�కߝఅ ߖఊࣕంచ �� .�ޑ�ठސ

�एސ వ ��� ߰ంవ�ऐ . ఇߖऒ  �࠙లߘ

క��ం� ఈ �వߖߕ߄� ߔऒ  � అంర�

అంంచߖ�� �� ऴߥయސऒ � ఈ ߩసफక రచߔ.

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ ఆ �ङ �మం �� ߔ ߯߅

ऒߠ�క ఎ ߔఅవ�࣓ .ఉండ ߔ�फ� అవ�࣓ߪ

షऔ �ऐޘߖ� ߘలޑ� �ం��. �గ� �ङ ߅

��ం� అంޘ ���య��లߝ ఉभశంޜ ఈ

ऒߖ�సफߩ  �� ࠙��� �యడం జ��ం.

ఒకటవ ࠙గం� �గ� �ङ ߔ��ం� అవ�࣓ ߅



క��ం� అ߄ङ �� �వ�ంచడం జ��ం.

�ండవ ࠙గం� �గ� �ङ �घߖ ߅ ల߯ߔ ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔ�, ఆచ�ం� ߕ߄�లߘ

�లంకషం� �వ�ంߘߕ�. అ�� �డవ

࠙గం� ఈ �వߔ߄� ߔం ఆచ�ంచడం छ �

�గ� �ङ �ސ ��फߪ ߅ ठߔ �� అ࠘ߘ�లߘ, ��

సछ యం� �� ߥంߔߧ �ష�లߘ అ�ऐ

�యడం జ��ం. ఒకటవ ࠙గం �ऴސం ߔ��ङ

ऴߗ�ߥకం� �ంސమం� �भ� అర बం �క߱వ�ऐ .

శ�రం� జ�� ��ओ లߘ ��ం� �వరం�

ओߦ� లం�, �व�फయం�, �వరం� �యక

ओߥސ అర . ब� ߖ� �� ఈ �షయం ��ం�

మ�� ࠙�ంచవभߕ ߖ మߘߝ .�ߔ ఈ ߩసफక�

�యడం ߘ�క �ఖङ  ఉभశङ ం - ఈ ߔ߄�ం

�గ� �ङ �ސ ߖ߅ ठంచߖ�� ఎంߔ��ޙ ޜ,

ఖ�ऐ జ� ఎవ�ం�ऱߥ�द ऴࠇ� ߖ�  ��

ఆచ��फ  �గ� �ङ ߖ��द�గలర߱ ߖ߅

సफక� �గ� �ङߩ ��ऴ ߘߝ .�లంచడސ ߯߅



ఎߠऒ  సంޛ �ࣔల�ం� ఇߕऒ �च సओߖ  ޜ࣓࣪

���फߔऒ  ऴߥజల� ����ఖ� అంం�

ఇకߕߞ ఆ�గङ  ��ठߥ ߔయߖం� అవ�శం

క�గ�యగలߕ ߖ ऴߥ�ఢ ��छ సం.

�మం�फߔऒ  ఈ �࠘�ర फߖ ߘజం ��

��ङ చరణ ఇక � వంޔ.

ఇక �వ�� ఒక �ట. ऴߥక࣪ޒ మߖ��

ఆސघ ఆ .�߇�ం ߖరగސ ߕ�ޜ ސఎం .�߇ంࠇ

�ంߘ �߇ం� �వߔ߄� ߔమߝ అమ࣪ސ

ऒߕ�फఅం �� �� ߘ�ంࠉ �. ఇక

సओ ంం� ఆ�గङ ߔ�ంచవలߖయߥ �ంޡߥ

ङ߃ࠈ ...�...� ސ



ద� ࠙గం࠴
� గ࡛ࣆ  �߯

అ�హన









1. డࠏ࠻�� అం�?

�గ�, �గరߖ ࠘య�ం� - ऴߥక࣪ޒ

�ސ �ంߔ߄� ठంߝ��ం�

శߖ��� శ� फߖ�ऐ �ऱ  �� - ఎߩओ � ఒ��

ఉండ ��

�గ� �ङ �ߖ - ం࣓�߇మ�క߮� మ �߅

ఒక లࣾణం అ࣓ ޒం

�య�ం� వ�ऐޘ ంߖ వల� -

�ސ ठߔ߄��ం�, ఇక ࠏర�!

డ࣒�ࠏ� అߝ జࠋख "࣒��ట ࣒�ࠏ�డ" ߘ

అߖ అం��. ��క� ߘ� ߘ� 'డ࣒�ࠏ�

��ట࣒' అߥ ߖలకࠇ �ߖ��� డ࣒�ࠏ�

అߖ �ऴߥ �ސలకడం ��फߕऒ �. �సफߖ��

డ࣒�ࠏ� అߕऒ  'డ࣒�ࠏ� ��ట࣒' అߕऒ



ఒక� ߝ� మߔం ��फం����. డ࣒�ࠏ�

��ట࣒ అߥ ߝ�� ఉߔऒ  అ�बߖऒ  మߔం

గమߖ�फ "డ࣒�ࠏ�" అߝ ऴ�� ߤ߶�" �ߖߥ

छ �" అߖ అర बం. �߶ߤ అߔ߃� ߝం छ �

ఎ�ए వ మటदంߖ� ऴవߥ�बߖऒ �एސ  వ

మటदం�� ంచడం అߖ ߖ అర बం. ఇక '��ట࣒'

అߖߥ ߝ� వ�फ, శ�రం� ߧޓ రక फం ऴߥవࣕ�फ ,

�ऴސం �� అంߧޓ ޙ� �స� णంచࠇడటం. ఇ�

�ऴސం ߧޓ� ఉండߖ�� �రణం �ऴސం�

'�ऱ ��' అࠇߔ� చ�ए ర � �గ� �స� णంߥ

ऒߕ�ߘక ߖߔ�డటࠇ �. అంߝސ� ఈ

జࠋख .డం జ��ంߔఅ "࣒��ట ࣒�ࠏ�డ" ߘ

ఆ��छ ߝߖ .��అం ߖం" అ࣓�߇ం� "మ

ఈ జࠋख ��గ మంސ��క ࠙ష� �ం ߘ

జࠋख  అߖ, మ� �ం� "చ�ए ర �ङ �� ߖఅ "߅

�గ� వ�ऐ �ߕ" .����फంߧ ం, �

ఆయߔ� �� �గ� వ�ऐ ం, ఆ�డ� �గ�"

అߖ మߔం ޕ�� ఉం�ం. అంవలߘߝ ߔ



�� � అం�� ఇషदߝ�߮ ߔ� ఈ

��ంచడంߥ�ట ఉ ߔ�అవసర �ސసफకమంߩ

జߔ���ऒ .

�ऴސం ߧޓ� ��ం� చߥओ � ఉం�, అޒ

�ऴސ �సర णߔ అߝ లࣾణం �ऴސం �ఖङ

�࣓ऒ ం� ఉం� మ� డ࣒�ࠏ� జࠋख  ��

ఉంߝߖ . "డ࣒�ࠏ� ఇߧ� ߤడ࣒" అߖ

అం��. ఇకए డ ఇߧ� ߤడ࣒ అߝ �ట�

"చߥओ అర ߖఅ "ߔ बం. ఈ జࠋख � అޒ �ऴސం

ఉం�ంߖ� , అం� చ�ए ర �ऴސం ఉండ.

ఈ రకߔ� �గ� జࠋख  అంސ ऴ�ߥకరߔ�

ߖవ�फం ��అ �� ం��. ఇ�

ओߥ� డం జ��ం. ఇߥओ �వర� మߔం ఈ �గ�

జࠋख � అ�ం� ߮�ऱ ߭టदడం� ఉߔऒ  అస�

అంސ�ङ ऒߖ ऒߕ���ޘ  ం. ఇߩओ � �గ�

�ङ .ం���ంޘ ��అం� ఏ ߅



మߔ శߖ��� శ� फߖ�ऐ �ऱ  ��. అం� �ऱ ��

శ� फ� ߥ���మߔऒ  �ట. ���� మߔ

రక फం� చ�ए ర �ంߥ ސ��ణం� ఉం�ం.

రక फంߖ� చ�ए ర ఎ�ए వ� �ऱ ߝ�ంߥ� ��

ఉం�ంߗ� . రక फం� �ऱ ,�ऴ߶�द �ߦ ޜ��

��द�, �ల�द� ߔ�� ఇސర చ�ए ర ߥ�ब�

�� ఉం��. రక फం� ఉߔऒ  �ऱ �� ఎߩओ �

ఒ� రకం� ఉండ. ఆࣔరం ޓ��క ߪరछ ం

ఒక� ఉం�, ఆࣔరం ߔޒऒ ��మ ސ��ސ 

ఉం�ం. ఏ� ߔޒ�ం� ߥరగߔߩ� (߷�दం�)

రక फ ߘࣾ�ߥ �ం� ర��� ��ంߩߔ��.

1. రక फం� చ�ए ర ߥ�बల (ࠇऱ� �గ�) ߥ��ణం

80 - 120 milligrams % �ం��. ఇం� రక फం�

�ऱ ర చ�एސఇ �ߦޜ�� ర ߥ�ब� �� కల�

�ం��.



2. రక फం� �వలం �ऱ ऱ� �ऱࠇ) �� ��) �కए

.����ణం 80 - 100 milligrams % �ంߥ

అం� ఎ�ए వ� ��ంߝ�� రక फ ࣾ�ߥ

ङ� ߗ� ,(�ऱ� �గࠇ) �రక �� �

అవసరߩߔ�ओ � �ऴސ� �ండవ రకం ߘࣾ�ߥ

���फ�. (ࠇऱ� �ऱ ��). ఈ మ߃ङ  "రక फం�

చ�ए ర", "రక फం� �ऱ ��" అߥ �� �� ߝ�

ऒߕ��द� ���फ �� �� ޕ�� ߔ߯ .�

ओߧ� ఆ�గङ �ߔ వంߥ ��ޔరగߔߩ�

ఉండవలߔ� సగ� ��వ�, ఆࣔరం ߔ��ޓऒ

�छސ రక ߔమ ,ސ फం� �ऱ ��, ఇސర చ�ए ర

झߘఇ ߕ��߭ ��ణంߥ �बలߥ ߝఅ ߤ�

ࣔ�घ ऒߖހ��ߥ �� ߤ �ސ  ठం� ��� �बޒ�

झߘఇ .�फంޘ �घࣔ ߝఅ ߤ� ޙߞ��ఎవ ߘ

��� �फంߧ� ߗ� ��फߪఅసం ,ߗ� ��फߪ

రక फంߖ� �ऱ �ސ ߘ�� ठం� ��� �बޒ�

వ�ऐ ߖ��ޓ  యంऴޑంగం ࠇख .ం�ంޒ 



రక ޜం फంߖ� �ऱ �� ఎߩओ � ��� కం�

ఎంޜ అ߅కం� ఉం�ం. ఇ� రక फంߖ� �ऱ ��

ఎߩ� ��� కం� ఎ�ए వ� ఉం� �ङ ߖ߅

"�గ� �ङ .��అం "߅

���� మߔ� ఉం� ��� '5' �టర ऱ రక फం

�ऴߧސం�ల �ం� ऴߥస��फߔऒ కߝఅ �ߩ

��ओ � జ��, రక फం వడకటदߘ ߖ - �ࠇం�

�ऴސం ఏరओ ��ంߧ ސ�ऴ ߔమ .ంޔ�

ర�फߖऒ  వడక�दటߩओ �, అం� శߖ���

అవసరమ�ङ  ߱షక ߥ�बలߘ, �ऱ ��ޒ ߘ��

�एߔ� �ऐߨ  �ం� అߔవసరߥ ߔ��बలߘ

�ऴސ� �ऴސం छ � �స� ण�फ�. ఇ

���� జ�� స࣓జ ऴߥऴ�య. �గ� �ङ ߅

వ�ऐ ��గ .ంޔ߱�� ऴ�యߥఈ ऴ ��� ߔ

�ङ వ�ऐ ߅ క రక फం� ఎߩओ � ��� కం�

ఎ�ए వ� �ऱ ��వ ఉంߖ ��बߥ ��

ఉం��. రక फం� �ऱ �� ߭�� ఉండటం వలߔ,



శߖ��ऒ  ఈ ఇࠇख ంߘ ం� రऀంచߖ�� �ऴސ

�ऱ ސం�� �ంߧ �ం �ం� �సސ�ऴ ߘ�� ण�फ

ఉం��. రక फంߖ� �ऱ �� �ऴސం �ం�

యట� వ�फࠇ  ఉం�ంࠇ� .�द, �ऴސం �ం�,

�ऴސం� ࠇయట� వ�ऐ  �ऱ �� ఒంట��

��ం� ߖ�ߗ �� ఎ�ए వ� ࠇయట� ��ए ߖ

వ�फంߖ . వలߔ ��� కం� ఎ�ए వ�

�ऴސం వ�फ  ఉం�ం. అంߝސ� �గ�

�ङ �ङ ސ�ऴ ޒఅ' ߖ߅ .��అం �� ߖఅ '߅

ఇ� రక फం� ఎ�ए �ऱ ߔ� �� శ�రం ߘం�

�ऴސం छ ఎ�ए ޕ߱ �యటࠇ � వ ߖ�ߗ

�� ��ए ంސ� �ߗ �శ�రం ߔవడం వల߱ ߖ

�ސ ठ߱ �ސ �ߗ �శ�రం .ంޔ ठߩߔ� ఆ ߘ�ߗ

మߔం ߪ�ం�ట�ऱ � ऴޑ�ట�ऱ �యߖ��

శ�రం ࣓ం ߥ�ం� సంޑ�లߘ మߔ�

�గ� �ङ ߝސ�అం .�య��फంޘ ऒߔఉ ߅

��� అ࣓ ޒమߝ �ణం ఉం�ం.



మߔం ߔޒऒ  ఆࣔరం �ర प� �ऱ ��� �� అ

రక फం� ऴށ�ߥ�फ  �వకހలߖ�� �రߖ��

ఈ �ऱ .मం� ఉం�ం� �� �వకހ�ऱ �

ऴߥ��ం�లం� ఇߘझ �घࣔ ߤ� .��ఉం ߘ

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ झߘఈ ఇ ��� ߔ �घࣔ ߤ� ߘ

ߖ .�फంߧ� ߗ� ��फߪఅసం ,ߗ� ��फߪ

వలߔ �వకހల� శ� फߖ అంం� �ऱ �� అంక

అ� శ� फߖ ఉސओ �టऱ ߘ�� .����� फޒ

�వకހ� శ� फ �క ߖసझ �फవ� ఉం��. ��� శޔ फ

�క ߱ޙ మߔ� శ� फ ఉండ. అంߝސ� ఈ

�ङ �లࣾణం ߔ߄ߥరసం' �� ऴߗ ޒఅ' �߅

ఉం�ం.

�ऱ �� అߝ శ� फߖ�ऐ రߥ  बం కހల ߥ���

ऒߝ�࠙  �� ఉం�ంߥސ ओ , కణ కవߖ�ऒ � 

కణం ߥ�ల� ऴߥ��ంచ�క ߱ޔం. �� ఆక�

ऒߕޒ ސం ఎంߔరక ߱� స�� మޓ  ఇం� ఆక�

అߩ�� అ��फ �ల ఆకހఉం��. క ߝ



ऒߔ��గ .రޓ �ఆక �� �ߔమ �ߩߔరޓ

��� అం� ఆక� �� ఎ�ए వ ఉం�ం.

మߔం ߝ��ޓ ఆࣔరం� �ఖङ ం� ��

ర�ల ఆࣔర ߥ�ब�ం��. అ� ߧం�

फ�, ऴ��छޔ�ब�, �ంసక࣪ߥ .��बߥ 

�ఖङ ం� ߧం� ߥ�बల ߘం� వ�ऐ �ऱ ߔ ߘ��

మߔ శ�రం ߖ���ంߖ�� శߖ��� శ� फߖ

అం�फ  ఉం�ం. �గ� �ङ झߘఇ �߅ ߤ�

�లߔంవలऱ, ߧం� ߥ�बల ߘం� కހల�

�ऱ �� అంߔంవలऱ, శ�రం �ంసక࣪ޔफ�,

ऴ��छ ల ߘం� �ऱ .���ం�ం ��ސ ��

ఇ� ߧం� ߥ�ब�, �ంసక࣪ޔफ�, ऴ��छ

��వऴ�యల ߔ�ం߅ంࠇ�बల� సంߥ

��ओ ��గ �అం .�ޑ�అ ���ޑ �

�ङ �వऴ�య�ऱ" ߖ߅ ం" (Metabolic disorder)ߥ� 

అߖ �� అం��.



శ�రం� ఇߘझ ߠ��फߪఅసం ,ߠ��फߪ ߤ�

ంచడం, రకߧ� फం� �ऱ ��ణం ఎ�एߥ �� వ�

ఉండటం, అޒ �ऴސం జరగడం, అ߅క ࣓ం

�యడం, ఆక� ఎ�ए వ� �యడం, ఎ�ए వ

�ހల� లࣾ� రసం� ఉండటంߗ

ఉߔऒ ओߩ ऒߖ �  �గ� �ङ �मߖ �߅ �ంచవ�ऐ .

అޙ� �ऴސం� చ�ए ర ఉߔऒ ంސ �ऴߖ ߔޑऒ

�గ� �ङ ం� చ�एސ�ऴ .�డߔఅ ߖఅ ߅ ర

అߝ �గ� �ङ లހర �రސఇ ߕ��క߱ ߅

వలऱ కߧߖంచవ�ऐ . �ऴސం� చ�ए రߦ ޜ�

ओߧ� ߔ߯ ऒߗలހ�ర ߔ  ఉం� ߖߖ �గ�

�ङ �मߖ �߅ రణ �యవ�ऐ .

ఈ �గ� �ङ �ङ" ߖ߅ �ङ ߖ� ߅ �� ߖఅ "߅

అం��. ఈ �గ� �ङ ?వ�फం �ఎం ߅

झߘఇ ?��फంߖߥ �ఎ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ ߤ�

ఎ� ఉސओ झߘఇ ?ంޔ�फ అޒ �ఎం ߤ�



झߘఇ ?ంޔ�ठސ ��గ ?��फంߖߥ �ఎ ߤ�

�ङ ఏ��? �గ� �ङ �ހలࣾ ߅ వలऱ వ�ऐ ߅

.��య�� ఎ� ఉంߖ �द� ఏ��? ఆࣔరߔ

�ङ �మం వలऱ �࠙�, ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం వలऱ

�గ� ఎంސ ��ठޔం. ఉߥ��� ఏ�

��फ� �ల� �ష�లߘ ఇక ߘం� వ�ऐ

అ߄ङ �ల� �వరం� ޘ�య�యߕޔࠓऒ .ߘ

�గ� �ङ �फ� అరߪ �ߔ��ం� మ ߅ बం

��లߕऒ ऒߕ�फ� ߱��द��లߪ �� ߖߖ ,

ऴޒߥ �షߖ�ऒ  మߔ�झ  ߭�द చ��. �वసफ

�ష�� ఉం�� ࠇ��द �సफ ��ऱ� చޕ�

అరबం �క߱ޙ మ�च  మ�च  చޕ� �షߖ�ऒ

�ߪ फ� అర बం ���వߖ�� ऴߥయޒऒ ంచం�.

�గ� �ङ .వ�फం ߝ��య�ంޘ ߕ��ఎవ ߅

�య�ం� వ�ऐޘ ంߖ వ��య�ం�

కߗసం ޘ���ం� ސ ޜ��ޘ���టदం�.



- ��గం �࠻��ంߦ .2
ࡏ� ߖߥ ߖ�

స�� ఉంߦ ߝ�ంऴޓߖߥ ࣒��� -

�వలߔ� శ� फ ߖ��� సమ��

�ర पऴ�య� ఎంޜ అవసరం ߦంऴ����

�ङ ऒߕఉ �అం - ࣒ � ऴߧ�झ ,���ఎ ,ߤ

�߮�

�ऱ ల� �రऐހక ߘ �� డం ఇߘझ ߤ�

�ऱހక ం - అߔސߖߥ  శ� फ� �రߖ��

ఇߘझ ంߔ߃ఇం ߝ�

మߔ శ�ర ࠙గం� అޒ �ఖङ అవయవం ߔ�

అవయ�ల ޑ�గ .(ޣ�ऱమ ऴగం) ޣऴగం ࣒��ంऴߦ

��ం� ߔ��ޘ�ऱ� �� మంߦ �ంऴ࣒��

ऴగంޣ ��ం� �ޘయߥ� ߖओ వ�ऐ . ఎంకం�



ఇߥ� ߖߥ �� ओ ఈ .फం� ఉం�ంߥ� ߖ� 

మ߃ङ  �గ� �ङ వ�ऐ ߅  �� ߭రగడంޜ జߖߕ�

ߖ�చయం అ�ంߥ �ట ߝఅ ࣒��ంऴߦ

ओߥ� వ�ऐ . మߔం ఎంސ ఆࣔరం ߔޒऒ ओߥ �� అ

శ� फ� �� మߔ శ�ర అవస�� ޓ�ऐ లం�

.��సऴకమం� ఉం �ޓ ߖߥ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ

�గ� �ङ ऒߖ� ߖ�ޣऴగం ࣒��ంऴߦ ߝఅ ߅

కހ� స�� ߖߥ�యక ߱వడం వలߔ వ�फం

ߝ���ޘ �फంߥ��ం� �ऱ ߖ �दࠇ�

ऴߥయސऒ ం �भ ం.

�ࡌߖ ��గం �࠻��ంߦ ణం:- ఇ మߔ కߩ��

��प శߖ�� ऴ�ం ࠙గం� అడनం� అమరऐ �ࠇ

ఉం�ంߖ .� ఒక ࠙గం �డ�ओ � �ం�

�ండవ ࠙గం .ఉం�ం �ߩ� ంߔ���

ऒߔక�గ సޜ � �ం� ఎడమ �ऴߧސండం ߩ��

ఉం�ంߖ . �డ�ओ ऒߔ� � ऒߖ�࠙  ߖల అސ 

సߔऒ � �ం� ࠙ߖ�ऒ .��అం ߖక అޜ 



ऒߖ� �ސఅం ޣऴగం ࣒��ంऴߦ  ऴޙߥङ కߔ�

�వకހలޜ ఏరओ ऒߔ� ߔ� ऒߔ� छ  �ߦ

ఉం��. ఇ� ఎ�ए వ� ޜక ࠙గం� ఉం��.

ఐ��झ ߖ��  ఆࠆ �ంగ� "ࣜߤझ " అం��.

ఈ ఐ��झ �ޣऴగం ࣒��ంऴߦ  ఆࠆ �ంగ�

झߤࣜ  అߥ �ߝ లࣾల వర� ఉం��. ఒ�ए కए

ఐ�� � �� ర�ల �వకހ� ఉం��.

ఆ�औ ߖ��  కࠊ ,�ހ� కހ�, ��द  కހ�

అం��. ఈ �� ర�ల కހ� ఒ�ए కए � ఒ�ए

రకߔ� ࣔ�घ ओސఉ ߘ ߤ झߘफ ��फ�. ఇޒ ߝఅ ߤ�

ࣔ�घ .ంޔ�ࠇం� ऴస�ంచߘ లހక �ࠊ ߘ

�ఖङ ࣒��ంऴߦ ం� �ం� ర�ల ऴ��లߘ

ఉސओ ంऴ���� �ङߦ (1 .फ ��फంޒ (2 ,࣒

ఐ��झ झߘం� ऴస�ం� ఇߘ  �ऱ ,ߤ� కߤ�

द�� �द࣎ �घࣔ ߝఅ ߤ� .�ߘ

ఇߩओ �కए ޣऴగం ࣒��ంऴߦ �  ऴ���

రछߖ � फం� ߇�లޘ ߘ���ం�.



�� ��࠻��ంߦ (1 �:- మߔం ఆࣔߖ�ऒ

ऒߔ��ޓ ओߩ � అ� ట ߰టद�, �ంސ వర�

�ర पం �యङ ऒߔ� �ࠇ  ऴ߮� �� ࠙గߔ�

ఆࣔరం .ంޔ�ࠇ�ర�య �ߖ� �ߔ���

ޣऴగం ࣒��ంऴߦ �ߩߔ�� �ߖ� �ߔ���

ంऴ���� �ङߦ �ంߘ .ంޔ�ల అ�� ࣒

ఇ ఆࣔరంߖ� �ంసక࣪ޔफలߘ, ऴ��छ �ర ߘ पం

��फం. అంޙ ��ం� ߖవలऱ �ఖङ ߔ�

ऴߥ�జߔం ఏంటం� మߔం ఎ�ए వ ఎ��� ߔ�ऒ

ఆࣔర ߥ�ब� ߔޒऒ ओߩ లङޔసమ ߖߖ � ం

�యङ ఎ�ए ࣒��ంऴߦ �ߖ� వ ޑ��

ంऴ���� �ङߦ .ల ��फం�� ߘ ࣒

ఎంకం� ఇ ࣿర ߖހ�ऒ  క�� ఉం�ంߖ .

छ � ऴ߮�� ߩం�ऱ ߥడ�ం� ޔ�ߦ�ం.



ఆࣔߖ�ऒ  �ర पం �యߦ �ߖ�ంऴ࣒�� �

�ఖङ ऒߕ� � ��ఎం 3 ߔ� �. 1) ऴߧ�झ (2 ߤ

ఎ��� 3) �߮�. ఇం� ऴߧ�झ ��ఎం ߝఅ ߤ

ऴ߱ߘ�లߘ (�ంసక࣪ޔफలߘ) ఎߠ� ���झ

� ���फం. మߔం ߔޒऒ  ఆࣔరంߖ�

�ంసక࣪ޔफ� రక फం� ఈ ఎߠ� ���झ

��ఎం ߝక��फ�. �߮� అ ߝ�ంߥ�

߰టद� �ర पం �� ߧ ߔ���ం� ߥ�बలߘ

చ�ए ర� ��ऐ झߧ�ऴ .ంޔ ��ఎం ߝఅ ߤ

ऴ��छ ఆ��झ �߷ ߘ�बలߥ  , � ऱజ�� � �ర पం



��फం. మߔం ߝޒ ऴ��छ �ब� రకߥ  फం� ߷�

���झ , � ऱస�� ߥ�ంߝ� క��फ�. ఈ

రకం� మߔం 3 ߝޒ ర�ల ఆࣔర ߥ�बల

�ర पऴ�య� �� ߦంऴ���� �ङ ࣒

అవసరమޔ�ం. ఈ ߃�ం� ��� 900

��ऱ�టర ऱ ߦంऴ���� �ङ ల ��फ�� ߖ ࣒

�ర ޣऴగం ࣒��ంऴߦ पऴ�య� అޒ �ఖङ ߔ�

.వࣕ�फం ސऴߦ

2) ఇߘ� ఒ�ए ߖ�ޣऴగం ࣒��ంऴߦ -:ߤ కए

ఐ�� � 10,000 ߘం� 20,000 ࠊ� కހ�

ఉం��. ఈ ࠊ� కހ� ఇߘझ ߘ ߤ�

ऴస��फ�. మߔం ߔ��ޓऒ  ఆࣔరం� ఎ�ए వ

࠙గం ߧం� ߥ�बల ߥ�ం� �ం�ం. ఈ

�ब� �రߥ �ంߧ पం �యࠇ� �ऱ ���

�రޑ�. �ऱ ఆࣔరం రక ߔ�� ��� फంߖ��

రక .ంޔ�ల అ�� फంߖ�� �ऱ �� �రߝ�

మߔ� శ� फ వ�फం అߘ�ం� �� ߰రߦ�.



రక फం ߘం� �ऱ �� శ�రంߖ� ऴޒߥ కߖހ� ��

అం� మంߩߔ�� శ� फ ��ల అޔ�ం.

శ�రంߖ� ऴޒߥ కణం ఒక ࠇ�द అߘ�ం� �ऱ ��

అం� మం�లం� ఇంߔ߃ం ���. ఆ

ఇంߔ߃� ఇకए డ ఇߘझ ओߥ� ߖఅ ߤ� వ�ऐ .

ఇߘझ �ऱ ߝޜసࣔయం ߤ� �� కހల� �రడం,

కހ�ऱ  శ� फ� ��ల �వడం జޔ��ం.

రక फంߖ� �గ� ߖހ��ߥऒ  ఇߘझ ߤ�

ఎߥओ �కߩओ �फޒయంऴߖ �  �ం�ం. ఇߘझ ߤ�

స�� ఉސओ రక �ߩߔ� फޒ फం� �ऱ ��ణంߥ ��

߭�� �గ� �ङ .ంޔ�� �߅

3) �� కߦ -:ߤ�ంऴߖ� ࣒�� ఆ�औ  కހ� ఈ

ࣔ�घ झߘల ��फ�. ఇ�� ߘ ߤ రక ߤ� फంߖ�

�ऱ ऒߖހ��ߥ �� �ސ  ठ�फ, �ऱ కߤ� రక फం� �గ�

రక .��ణం ߭��� ��फంߥ फం� �గ�

�एސ �కంߖ ߔ���ణం అవసరߥ వ�



ऒߔ� ओߩ � ఈ ࣔ�घ ऒߔ� �వߖ ���వ ߤ

�ऱ రక ߘ �� फం�� ���ङ � ��फం.

�ࣃ �ࠪ�ࣃ(4 ��द ߖ� ࣒��ంऴߦ -:ߤ�  కހ�

ఈ ࣔ�घ ల ��फ�. �ऱ�� ߘߘ కߤ� వలऱ

రక फం� ߭ߔ�� �గ� ߖހ��ߥऒ �ސ  ठ�फ ,

ఇߘझ సࣔయం ��फ � ߤ�  �ం�ం. ఈ

ం� ఈ ࣔ�घ߃� झߘఇ ߘ �ऱ ,� ߤ� కߤ� �

మ߃ङ వ� फ� ߖߥ��फ  �ం�ం.

ఇߘझ ओސఉ ߘ ߤ� छ फ �యడంޒ ࣒��ంऴߦ �

ऴగంޣ �వऴ�య� ऴߥ�ఖߦऴߘސ వࣕ�फం.

ఇߘझ ం� రక߃� ఏ ߤ� फం�� ��ల

అޔ�ంޓ ߖߥ ߖ ?� ఏ ߃�ం� �ం�ంߝ

�ష�లސ��ސ ߘ అ߄ङ యం� �వరం�

.ం���ంޘ



3. ఇߘ� కథ ߖ� - ߤ

ఇߘझ ం� - ఇߘలހక �ࠊ ऴస��फం ߤ�

క�� �ణߔ�ऒ  ఒక రకߔ� ऴ߱ߔ�ం�

రక फం� ߭ޙ�� �ऱ ���फ �ހ�కࠊ - ��

ఇߘझ ��� ߤ�

ఇߘझ ళం �� - �ऱޑ ఒక �ރఅ ߤ� ߘ ��

కణం�� ���फ� అ�

ఇߘझ �గ� �ङ ߝం వలߥ� ߤ� ంߥ� - ߅

స��యవల߃ࠈ ߔ�ङ ߗ ސ

ఇంސ� �ం అ߄ङ యం� ఇߘझ �घࣔ ߤ� ߘ

�ంߘ లހక �ࠊ ߖ�ޣऴగం ࣒��ంऴߦ

ऴస�ంచޔ�ࠇంߕ���ޘ ߖऒ ం. ఇ క��

�ణߔ�ऒ  ఒక ߔ�߃� ऴ߱ߘ� అߥ� ߖओ వ�ऐ .

ఇࠊ � కހల� ऴస�ం� ߖ ����ߥ�వ



�యࠇ� �ం�ం. ఆ�గङ ం� ߔ�ऒ  ��� ���

झߘటऱ ఇߖ� 40-50 ��� ओސఉ ߤ� फޒ

అޔ�ంߦ .ంऴ࣒�� ऴగంޣ సऴకమం�

ओߩߔ��ߖߥ झߘటऱ ఇߖ� 200 � �వర ߤ�

.ంޔ���వ �� ఉం��గߖ

రక �ހక �ࠊ फంߖ� �ऱ ऒߖހ��ߥ �� �दࠇ 

झߘ�ऱ� ఇߔ�ސ �ߖ �घࣔ ߤ� ల�� ߘߘ

��फ  �ం��. అం� రక फంߖ� �ऱ ��

ऒߔޔ��߭ भ రక�  फం� ఇߘझ ��ణంߥ ߤ�

�ऱ ޕ��߭ ��ణం రకߥ �� फం� ߭రగ�ం�

��फం. ఈ మ߃ङ  జߔ߃��ߥ ߔ��ల� వ�ऐ ߔ

�द ��फ రకࠇ ߘలޑ�߶ फం� �గ� ߥ��ణం

߭రగޔࠓంޘ ߖ�యߖ ߝ�ऒ �ࠊ �గ�दߥ 

కހ� ఇߘझ ߖ�फయ߭�� ऴస�ంచడం ߤ�

ऒߔలߕޒ ,క �ంߔޒ ం ఆࣔరంߔమ .��ంޘ

��క క�ठߩߔ� �� �ంސ ఇߘझ ओސఉ ߤ� फޒ

జޔ��ంޙ ߖ�ంߖ .వలߔ �జߔం ސ�छ ސ



రక फం� �గ� ސ�ం ఎ�ए వ ߭రగ�ం�

.ంޔ�ࠇంచޒయంऴߖ

ఇߘझ ओސఉ ߤ� ߘ�बలߥ ఆࣔర ߝޒ ంߔफ మޒ

చ�ए .�द �� �ం�ంࠇ ర ߥ�ब�, ߧం�

�ब� ఎ�एߥ వ ఇߘझ ओސఉ ߤ� फ అ�ङޒ �

��फ�. �ంసక࣪ޔफల వలऱ �� �ంސవర�

ఇߘझ �ంߧ ߖ� .ంޔ��ऴస�ంచడం జ ߤ�

��बల వ� శߥ फవంސం� ఇ� ఇߘझ ߘ ߤ�

ఉސओ फ అ�ङޒ � �యङ ��. �ంసక࣪ޔफలޜ

ऒߔޒ ߧ�క ߘ�बలߥ �ంߧ ओߩ � ఎ�ए వ

ఇߘझ .�ޑ�యగ�ठߥऴస�ం ߘ ߤ�

ఆ�గङ వంߔ�ސ శ�రం� ఇߘझ ސంߔ�ސ ߤ�

�द రకࠇ� .�ం�ం ��ސ फం� �ऱ ��

ओߩ��ణం ఎߥ � �ం��झ ސంߔ

.�ం�ం ߝ���ణంߥ

ఇߘझ ओސఉ ߤ� .ంޔ��శల� జ �फ �ంޒ



ऒߔ��ޓ ంߔమ -:ࢠద� ద࠴ (1  ఆࣔరం �ర पం

�యࠇ� �ऱ ం� రకߥ� �� फంߩߔ�� �ߖ��

రక फం� �గ� ߥ��ణం ߭ߔޔ��ऒ ߖ

�వరల� ఇހక �ࠊ ߝ�ంట ߔ��ޘ

ऒߔ��వߖ  ఇߘझ రక ߤ� फం�� �ߖ�ల

�యޔ�ࠇం.

రక -:ࢠద ండࡓ (2 फం� �ऱ ��ణంߥ ��

ऒߔޔ��߭ ओߩ ऒߖ� �లހక �ࠊ �  సంޑ��

అంޑ�. ఈ సంޑ�ల छ � రక फం� �ऱ ��

ఎ�ए వ ߔ�ऒ �ऱ సం�� అంޑ�. �ంటߝ

झߘల� ఇހక �ࠊ ओސఉ ߤ� ��࠙ �� फޒ

ఉޙफސ�� ఇߘझ ओސఉ ߘ ߤ� फ �� రకޒ फంߖ��

�ంటߝ ऴస�ంߥ ��फ�.

ఈ ߃�ం� రక फం� �ऱ ޕ��߭ ��ణంߥ ��

�ండߝ� ఇߘझ छސ ޒఅ ߤ� ర� ఉސओ फ �వడంޒ



రక फంߖ�� ऴߥ��ం� �ऱ ऒߖހ��ߥ ��

�ސ ठంచడం జޔ��ం.

మߔ ऴ߮�ల� ఉސओ फ అ�ङޒ ऒߖ�   ࣔ�घ �ߘ

ఇߘझ �घࣔ ߤ� ఎ�ए ߘ వ ऴస�ం�ట�ऱ ��फ�.

అ� �ऱ కߤ�, �ऴ࣎��� ,ߤ��दߤߖ�, �व�दߤ,

�� ߵ߭ �టࠉࣕ ߤ�व�द� ఇ ,ߤ����ంऴߦ

(GIP) �టߖऒ ం�� �ఖङ ߤ�व�द� ఇ .ߔ�

�घࣔ ߝఅ �� ߵ߭ �టࠉࣕ ऴ߮��ऱ ߘ  ఎ�ए వ�

ఉސओ झߘఇ ޕ�फ అޒ ఎ�ए ߘ ߤ� వ ఉސओ फޒ

అ�ङ � �యడం జޔ��ం. ఈ ࣔ�घ �ࠊ ߘ

కހలߖ� �� ऱ� ఎ.యం.ߖ .ߧ ఎ�ए వ �యడం

छ � ఎ�ए వ ߥ��ణం� ఇߘझ ओސఉ ߤ� फޒ

అ�ङ � ��फం.

ఇߘ� -:ࡱߘߥ ࣋� ߤ

1) కހల �వ��ङ �ऱ ߔ��వల �ߖ ߘ��

�ర��फం.



2) కހల� �ऱ �� శ� फ� �రߖ�� స࣓క��फం.

(శ� फ� �� ߖ��ऒ  ߭ంޔ�ం)

3) �వߘ��, కండ�లߘ� �ऱ ࣹ� ߘ�� ऱ�జߤ

��ऐ �ߖ�ంߥ� శ�ర .�వ ��फంߖ 

అవస�� ޓర� ߔ��� �ऱ �� ఈ రకం� ߖ�వ

�యޔ�ࠇం.

4) రక फంߖ� ߷���డऱߘ ऴ��छ � ��ऐ

ఎ�߱� కހల� ߖ�వ ��फం.

5) �వ�� ఎ�ए వ� ߔ�ऒ  �ऱ �� ߘ ��

ऴ��छ � �రऐ ఈ ऴ��छ .స࣓క��फం �ߖ�

�ࠇ�ర�య �ߖ�లހ�ब� �� ఎ�߱� కߥ

అకए డ ߖ�వ �ం��.

6) �వ� �ࣹ ऱ�జߘ ߤం� �ऱ ���ం ��ސ ��

छ ంచడంޒయంऴߖ � రక फం� �గ� ސ�ం

߭రగ�ం� ��फం.



7) �ంసక࣪ޔफల ߘం� ऴ��छ �ంߘ�बలߥ 

�ऱ .�फం߅�ߖ �����ంސ ��

ఇߘझ �घࣔ ߤ� ऒߔ� ސంߔ�ސ ߘ ంߔ߯ ߪ� ސ

ओߧ� ��ङ ߔ లߗऒ  చకए అ .�ޑర�రߜ �

ఇߘझ �एސ ,ߕ�ంߧ� ߤ� వ� ߕ�ऒ  అవߗऒ

ߔ��క రߝశ�రం అ ޜఅవడం ���ޑ

ఇࠇख ంల� ޔ�ߔ�ం. ఇߘझ � ߤ�

�వకހల� ߔ�ऒ  సంࠇం߃���, అస�

ఇߘझ �ऱ ߤ� �లހక �ࠊ �ఏ రకం ߘ ��

అం�फంߝ���ޘ  ऴߥయސऒ ం �भ ం.

ఇߘ� �� ߤ �ࡹ�క� ߘ ��

-:డం࠺࢘ࡋ�

మߔ శ�రంߖ� ऴޒߥ �వకణ� ఒక ߥ�చߖ

߰రޜ కߥओ �కణకవచ ߝߖ .�ం�ం �ࠇ

అం��. ఈ కణ కవచ� ߥ��� ࠙గ�߯

ऒߖ�  ర�ల ߥ�बలߘ కణం ߥ���



�ర�యߖ�� స࣓క�ం� అߝక ऴ�࣓క ߥ�ब�

ఉం��. ߦ�� ߖ��द �झ  (ऴ�࣓��) అం��.

ఈ ߦ��द � ఇߘझ ऒߖ�కణ కవ ��ރఅ ߤ�

�రߝ� ऴޒߥసओ ం�फ�. ఇߘझ ߘ�ރఅ ߤ�

दߦ�� ,ޜ�� ళంޑ �झ ओߥళం కޑ ߘ  ,��फ߱ ޜ

ఒ�ए కए  ఇߘझ ఒ�ए �ރఅ ߤ� కए दߦ��  � అߝ

ओߥళం కޑ ओߥ� ߘ కߝకణకవచ�߯ అ ߝ�

ర�యߖక ऴߥऴ�య� జޑ���. అߩ� �ऱ ��

అރ�� �వకణం ߥ��� ऴߥ���फ�. �ऱ �� ఈ

ޒߥ��ం�లం� ऴߥऴ �ߖ���వకణ ��߃�

కణߖ�� ऴߦ�� ޒߥद �, ऴޒߥ ఇߘझ ߤ�

అߘ�ރ �छ క�ం� �बޒ �ం��. అంޙ ��ం�

ऴޒߥ కణం� ߖߔ�ސऒ दߦ��  �झ  �ం��. ���

ऒߖߔ�ސ  శ� फవంߔ�ސ ఇߘझ �� ��ރఅ ߤ�

�ం��. అߩ� ఇߘझ �ऱ ߤ� ߘ��

�వకހలߖ߱ �ߖ��फం. అం� ఇߘझ ߤ�

��ండట� ��ం� శ ސంߔ�ސ फవంސ��

�ం��. ࠇ ߖߖ�द �గ� �ङ �అస �ߖ��వ ߅



�ల�రణమంޑ �వకހల వभߔ� ߝऒ ߖ

.फం࣎�ޘ

ఇߘझ ఎ�ए ߤ� వ� ߕ�ऒ  అ శ� फవంސ��

�క߱వడం వలߔ, ఇߘझ �శ ߤ� फవంߕ� ��ސऒ

�एސ వ� �ండటం వలߔ, ఇߘझ �एސ ߤ� వ�

�ం�, శ� फ �ࣖߔం� �ండటం వలߔ �గ� �ङ ߅

�వడం జޜ��ం. అంސ� �వలం ఇߘझ ߤ�

�ސ ��ణంߥ ठߔంవలߝ �గ� �ङ ߖవ�फం ߅

ओߥ� ��. ఇߘझ రސక ఇߝఅ �ߦ ޜ ߤ�

ࣔ�घ दߦ�� ,�ߘ �झ  సంఖङ ,�ޓ ߖߥ �� 

ఇߘझ ऒߖހ��ߥ ߤ� �ސ  ठం� ఇސర �ర��



ఇవߗऒ  �� �గ� �ङ �ߖ��వ ߅

�రణమޑ��. రక फం� అߝక �ర�� ఇߘझ ߤ�

ओސ��ణం� ఉߥ ��� �శ ߕ�फ అޒ फ

�గ� �ङ .ంޔ��ం �యడం జߔࣖ� ߅

�వߧ� ߔ߯ �ߖ�ओ ऒߗల� అހ�ర ߔ  అం��

�ండక ߱వ�ऐ . ��� �ం�, �� ߦ��

ऒߕ�  �గ� �ङ .అవ�శం �ం�ం �ߖ��వ ߅

ఏ సవ��फ �ङ �फސ�ऴగ ంޔ�యߔ ߅

ऒߖߕ߄� ���ం� ߱��दߥ  ఆ��ం��.



� ࡏగࣆ .4 ࡹ�
ࡱ�ࡋ

झߘరకం �గ�� ఇ �� ��फߪ ߤ�

ంߥ� ఒక �ߖ��శ ߕ�ం - �గߥ�

��లߘం� రऀం� �గ ߃�ߖక వङ వసब -

అߧ� �फ ߖࣔ� ��లޜ అవసब

झߘ��फ ఇߔ �ހక �ࠊ - టदߩ ఇక ߤ�

झߘం ఇސంޑ�� �డక ߤఇంజࣾ ߤ�

ओߥސ .

�రసސछ ం� వ�ऐ - �ఆ�फ ߖరగސ �ऱߔ

ऒߕޔ�లऱలߧ ߔంऴ�ల వల�ऱސ �

�ङ �ऴగ�फ߅

�గం ސగ ठߘ�వడం ఒక ߩސओ  - ऴߥక࣪ޒ

छ ంߔ߄� ओߩ� �� ߖߖ �



ఈ మ߃ङ �లం� ఎవߠ�ట ߕ�ऒ ऒߔߕ �  ���

�గ� వ�ऐ ంߧ � .�ऱ�� �గ� వ�ऐ ం. �

�ऒ �గ� వ�ऐ ��ޔࣕ ం, � ఇం�ऱ  �గ�

ఎߥओ ओߩ� ߖఅ ం� �ంߘ � �వడం ސర�

�గ� వ�ऐ �మం ޜఎం .�ం ޕ�ࠇߔ� ߕ

అం� ఒ� రకߔ� �గ� �ङ �� .� ߅

అ� అߘ�ం� ߰రߥ �ߦడन�ऱ. �గ� �ङ �߅

ఎߖऒ  రߕ��ऒ �? అస� �గ� �ङ ߅

�వߖ�� �రހ�ం�? అߝ �ష�లߘ �వరం�

ऒސయߥऴ ߝ���ޘ ం �भ ం.

�గ� �ङ �ఖङ ߖ߅ ం� �ం� ర���

�࠘�ం��.

� ࡏగࣆ కంࡋ �ద࠴ (1 1-ߩ�) �

డ࠱ ��ࠏ࠻ట�)

� ࡏగࣆ కంࡋ ండࡓ (2 2-ߩ�) �

డ࠱ ��ࠏ࠻ట�) � ߥ�ओ డం జ��ం.



� ࡏగࣆ కంࡋ �ద࠴ (1 �: ఈ రకం �గ�

�ङ ऒߔఉ ߅ ��� ఇߘझ ओސఉ ߤ� ��फߪ फޒ

ంސంޑ�� �� ��రణం ߖ .�फంߧ�

ఇߘझ .డవల� �ం�ంߥర߄ఆ � ߤ�

అం� ߝސ�ङ झߘఇ ߖߖ �ష࠙�ߥ ߯ ߤ�

ఆ߄రߥ� �గ� �ङ झߘఇ ߅ �ం�ం߭� ߤ�

డ࣒�ࠏ� ��ట࣒ - (IDDM) అߖ అం��. ఈ

�ङ ऒߔ� ߅  వయ�झ � ��� వ�फంࠇ� .�द

ऒߔ� లऱల� వ�ऐߧ   �గ� �ङ �ߔ��) ߅

డ࣒�ࠏ� ��ట࣒) అߖ �� అం��. �గ�

�ङ �� ߔ�ం �ߖ�కల��� 15-20% ఈ ర ߅

�ం��.

మߔ శ�రం� ఉߔऒ झߘఇ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ  ߤ�

అߝ ࣔ�घ ओސఉ ߘߘ झߘఈ ఇ .फ ��फంޒ ߤ�

అߝ ࣔ�घ �ఖङ ߘߘ �� ఉސओ ��� फޒ

ఈ .�ސ�ऴ �ހక �ࠊ ߖ�ޣऴగం ࣒��ంऴߦ

ऒߖߔ��ండవల �ހక �ࠊ  �ం� ఆ�గङ ం�



ऒߔ� ओߩ � ఇߘझ ओސఉ ߤ� �ߥ�స �ߖ��फ శޒ

ఉం�ంࠊ .� కߔ �ހ��फߔऒ ओߩ � ఇߘझ ߤ�

ఉސओ మघߜ ,ޕ�ठސ ߨ�फ ऴకޒ ��फ� ఆ�߱ߪ �

ఏరओ ޒ��बߥ రకం �గ� �ङ �� .ంޔ� ߅

వ�ऐ झߘఇ .ޙఇం ��జ ��� ߔ ओސఉ ߤ� �फޒ

�లࠊ ߔ�� కߔ �ހ�ంచߖ�� గల అస�

�రހలߘ ��ం� ޘ���ం�.

ఇ�� ߰�� �ల ߘం� రऀం� �వߖ��

మߖ� ߔ� రࣾణ వङ వసब అߝ ఎ� ఉం�ం

అ�� మߔ శߖ��� �� ఒక రࣾణ వङ వసब �

�గ߃�ߖక వङ వసब అߝ �ంߝߖ . ఇ�ङ ߤ

�సद� అߖ �� అం��. అߔङ ,�ంߘ �बలߥ 

�ࣾघ ��ల ߘ�ࠈం� మߔ శߖ��ऒ  ఈ వङ వసब

ओߥ� ��రం కంސరంߖ �ߖ��శ .ంޔ�ߦ� �

घࣾ� �� ߖࣔ ߗ� ��बߥ�ష ,ߗ� ���

మߔ శ�రం� ऴߥ��ంߩߔ�ओ ంߔశߕ ߖ�� �

�యడం ࠇ ,ߗ�యట� ߜటदడం ߗ� �� శߖ��ऒ



�ङ ఈ .�ం�ం ޕ�ߦ� �డ�ంߥߔ�ࠈ ల߇

రకߔ� రࣾణ �రङ ऴకߖ�ऒ  శ�రం� ߖ�ऒ

ऴޙߥङ కߔ� కߖ �ހరछ � फ�फ  �ం��. అ�

1) మߔ రక फం� �ం� ޘలऱ రక फకࠉ ߝ�� �ހ-

��झ ��झࠂ�ం-ࠉ)  ) అం��. 2) మޓ� ߔ

ఎ�క߯ �ం� ޫమ࣒ అߝ ऴగంߘ ޣం� ఉސओ फޒ

అ�ङ లऱరకޘ  फకߝ�� �ހ �-��झ  (�-

�ంࠂ��झ ) అం��. ఇ� శ�రం� ऴߥ��ం�

�ࣾघ ��లߔ ߘ�ంߥ �యߖ�� �ంࠈ���

అߥ ߝ�बలސ ߘ����फ  �ం��.

�-��झ  � మర� �ం� ర�� �ం��. ఒక

రకం �-��झ  శ�రం� ఎ�ए వ ߥ��ణం�

�ంࠈ��� �ం�ట�ऱ ��फ�. �ండవ రకం

�-��झ  �ంࠈ��లސ ߘ� ठం� ऴߥయސऒ ం

��फ�. అంవలऱ ߖ�ऒ  సం�ग �ऱ

�ంࠈ��� స�� ސ���క ߱వడం వలߔ

�కశ߃�ߖ స࣓జం� ఉం� �గ �ߖࣔ फ ސ�ठޔం.



ऴߥ�फސం ऴߥߥంߖ�ऒ  కలవర ߥ��फߔऒ  ఎ��झ

�ङ వ�ऐ ސ� ఈ �రణం ߅ .ߔ

ఈ �-��झ ߝర అߥ ߔސ ��� .�ߔ��ޘ �� 

�చࣾހ శ� फ ఎ�ए వ� ఉం�ంߔސ . శ�రంߖ�

అవయ�లߘ, కހలߘ ఇ� ఏ� �య�,

చంߥ .�ߥ�� �� శ�రంߖ� అవయߖ�ऒ  మߔ

శ�రం� అమ�ऐ ओߩߔ �, ఆ అవయߖ�ऒ

�స� णం� శ� फߕ � ߖశߔం �� శ� फߖ క��

ఉం��. ఉ࣓రణ� మߔ ߭ంߩ� �కए �

�చࣾణ ఎ�ए ߝర అߥ ,ߔސ వ� ఉం�ంߔސ .

ఏ� �యङ ߖ�� ,�फం߅�ߖ ߖ�� ��ߥ ,

అవసరߥ � ޙ�� క��फంߖ� .ऒ

అߖ�రङ ల� ఒ�एޔ��बߥ ߔ� �� ఆ ߭ంߩ�

��ए .�� క��फం �ࠇరగޒ ߝ߯�� ߔސ 

అ�� ߖ�ऒ  అߖ�రङ ల� ఈ �-��झޔ��बߥ 

ऒߖ� ߖ�శ�రం ߔސ ��  అవయ�లߥ ߝ��



అవయ��� ࠙�ం� ߕశߔం �యङ �ߖ�

.���ంߘߪ

ఈ �� రకం �గ� �ङ �అస �ߖ��వ ߅

�రణం ߘ�క ఉߔऒ  ర࣓సङ ం ��फ జߘङ ߔ�రߥ

ల �రణం� ఈ �-��झߦ� ߖ�శ�రం ߔސ 

��ߥ ߘలހక �ࠊ ߖ�ޣऴగం ࣒��ంऴߦ

కހ�� ࠙��फ�. ߖ �రణం� ࠊ�

కހల߯ ߔ��� �ంࠈ��లސ ߘ��

.��फࠚరంߦం �యడం ऴߔశߕ ߖ�� ��

అߘవం�కం� వ�ऐ  ��ओ ల వలऱ ߔ�ऒ వయ�झ

ऒߔ� ߩ�ంߔ లހక �ࠊ �� ��� 

జޔ��ంࠊ .� కߪ �ހ�फ� ߔ�ంచడం వలߔ

ఇߘझ ओސఉ ߤ� �ఇ .ంޔ��ం క߃�फ� అవޒ

ߝటदడం అߩ ��ޒ ఇక �ހక �ࠊ ߔ��ంߔ

ఉండ. అం� �� శ�రం� స࣓జం� ఉސओ फޒ

అవछ వలߔ� ఇߘझ �घࣔ ߤ� .టदߩ ఇక ߘ



అంޑ�� �� ߝސ�ంސం ఇߘझ ߤఇంజࣾ ߤ�

���వలߔ� అవసరం ఏరओ .ంޔ�

� ࡏగࣆ కంࡋ ండࡓ (2 �: ఈ రకం �గ�

�ङ ऒߔఉ ߅  ��� ఇߘझ ओސఉ ߤ� ��फߪ फޒ

�� .వర� �ం�ం ސంచ�ం� �ంߧ�

ఇߘझ ��झߥర߄ఆ � ߤ� అవసరం ߔ

�ండࠇ� .�द � ߖߖङ झߘష� ఇ࠙�ߥ  ߤ�

߯ ఆ߄రߥడߖ �గ� �ङ झߘఇ ߤߕ) ߅ ߤ�

�߭ం�ం� డ࣒�ࠏ� ��ట࣒ (NIDDM)) అߖ

అం��. ߔ� వయ�झ ऒߔ�  ���भ߭ ,���

ఈ �ङ भ��� వ�ऐ߭ ߖߖ �दࠇ� వ�फం ߅

�గ� �ङ ࣒�ࠏ�డ �� ߤఅడ�द ఆ) ߅

��ట࣒) అߖ �� అం��. �గ� �ङ ߅

ऒߔ� ��� 80% ఈ రߖ�� �ంߔ �� �ం��.

�ހక �ࠊ ߖ�ޣऴగం ࣒��ంऴߦ ���

ఇߘझ ओސఉ ߤ� �ߖ��శ ߗ� .�फ ��फޒ

సߔ�ߥ�ంސ �య��. కހల� �వऴ�య



జరగߖ�� �వలߔ�ంސ ఇߘझ వలऱ ఈంߔ� ߤ�

రకం �గ� �ङ ఈ రకం �గ� �ङ .వ�फం ߅ ߅

�వߖ�� గల �రހలޘ ߘ���ం�.

1) �ం� శ�రం� ఇߘझ �ޑ� ߔ�ސ ߤ�

ఉߕऒ ऒߖ� ,  �రހల వలऱ ߖߥ� ��ం� శ� फࣖ �ߔ

ఉం�ం. ఉ࣓రణ�: ఎకరం ߰లం

���యࠇ �ߖ��फ ంߔమ .��� �ߕफސ� 

�फࠇ �ߖ�ߔ� ऒߕ�  ం. ߗ� అం� ��

వంޑ �ޔ� �ంజ�, ఒక వంޙ మం� �ంజ�

ఉండటం వలऱ. ఆ ސ�फߕ� ఎకరం ߰ߖ��

�లߔ�ऱ మߔ� �� (ఇߘझ (��షయం ߤ�

జߔޔ��ऒ .

2) �ం�� స࣓జం� ఇߘझ ओސఉ ߤ� �� फޒ

�एސ �ހక �ࠊ వ� ఉండడం వలߔ ఇߘझ ߤ�

ఉސओ �ސ फޒ ठ ߖ వలߔ �గ� �ङ .వ�फం ߅



3) �వకހల߯ ఉం� ఇߘझ ��ऴ�࣓�� స ߤ�

�వకణ ޒߥऴ .వలऱ �గ� వ�फంంߔ�యߖߥ

కవచం߯ ఇߘझ �ߖ�ऴగࣕంచ ߘ�లރఅ ߤ�

ऴ�࣓�� (ߦ��द �झ ) ఉం��. �ऱ ߘ��

�వకణం�� ߥంࠓߥ� �ం ఇߘझ ߤ�

అރ�� ఈ ऴ�࣓�ల� అޒ�ంచࠇడޑ�. ఆ

సమయం� ߖ�ऒ  ర�యߖక ऴߥऴ�య�

అసంక�ओ �అ� సऴకమం .�ޑ��ం� జސ

జߩߔ��ओ �, �వకణం߯ߔߘऒ  �ऱ �� �వకణం

�ऴ�యߥఈ ऴ .ంޔ��ంచ గ�ठߥऴ ��ߥ�

అ�ంސ�� జߩߔ��ओ � �� ఈ రకం �గ�

�ङ .వ�फం ߅

4) మ� �ంސ మం� సߥ�� ఇߘझ �ఉం ߤ�

అ శ� फవంސం� ఉߔऒ ओߥ ��, ఈ ఇߘझ ߤ�

ऴగࣕం� ऴ�࣓�� �వకހల߯ సߖߔ�ߥ�ऒ

�క߱వడం వలऱ �గ� �ङ .వ�फం ߅



5) �ంސమం� ఇߘझ వङ ߤ� ,��ߖߥ ��కంޒ

ఇߘझ �శ ߤ� फ߅�ߖ ߖం� �ర�� �ండడం వలऱ

�� వ�फం.

6) అ߅క ߔ� ��ࠇऒ రణం� ఈ �ండవ߄� ���

రకం �గ� �ङ ఎ�ए .వ�फం ߅ వ ఆࣔరం

ओސभ� ఉ� ,ߔడం వలߔޒ झߘఇ ߔ�फ అޒ ߤ�

శ�రం� జ�� �వऴ�యల� �లక �గ� �ङ ߅

వ�फం.

ओߧ� ߔ߯ (7 �ల కవచం߯ ఉంހం� �వక߃� ߔ

ऴ�࣓�� (ߦ��द �झ ) సߖߔ�ߥ�ऒ  �క߱ߕ�,

ఉߔऒ  ऴ�࣓�� స�� ߖߥ�యక ߱ߕ� కހ�

ఇߘझ ���ం����. ఇߥఉ ߖ ߤ�

ఉߥ�గߥడߖ ఇߘझ రక ߤ� फం� ఎ�ए వ సమయం

ఉం�స�� రక फం� ఇߘझ ఎ�ए ߤ� వ� ఉం�

�� ఉߥ�గߥడߔంవలऱ �గ� వ�फం.



8) �రసސछ ం� ఆ�फ� ߥంߔ��ऒ �ऱ ఈ �ङ ߖ߅

��ంऴ�ऱސ .ం��వల� వ�फంߥ ��

�ङ �లऱలߧ ߖ�ంࠇఆ ��ం ޙ�ऴగ�फల߅

ఎ�ए వ ސ�ం� �గ� �ङ వ�ऐ ߅  అవ�శ�ం.

ओߧ� ߔ߯ �ం� ర�ల �గ� �ङ ߔ �ߦ ޜల߇

ఇސర ర�ల �గ� �ङ ��అ �� �߇

కߧߖ�फ  �ం��. అ�:

�� � ߦࡹ ࡋ��ࢱ߱ (1 � ࡏగࣆ  �:

�ߙ ࡽࠪ ��ࠏ࠻డ ��ࡶࡍ ߤࢱ��

ऒߔ� :ట� (MRDM)࠱ ంߥ� ం� ߱ష�ࣔరߔސ

ఎ�ए వ� ߔ�ऒ ओߩ �, ఎߔ� వయ�� ��

అ సవ�ంచࠇడߩߔओ � ఈ రకߔ� �గ� �ङ ߅

�క फవయ�� వ�ऐ  అవ�శ�ం. ���

झߘఇ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ ओސస�� ఉ ߤ� फޒ

�య. అంސ� వయ� ߭�ߔ��भ �గ�

�ङ ऒߔ� మం ސవ�फ�. �ం �ހలࣾ ߅



��च �ޣऴగం ࣒��ంऴߦ �లऱలߧ  ఏరओ డޑ�.

ओߥߟߩ�ర�� కސ �� .���ం ޕࠋ� ߖ

ߖߥ ��స ޣऴగం ࣒��ంऴߦ �� ���

�యङ ��ࠇ �లऱߧ ߔ�ం �ߖ�ఈ ర .

߭రగ�ం� క࣪�ం�߱� ߗర�ం� �ం��.

ఆࣔరం� �ంసక࣪ޔफ� (ऴ߰ߘ�ऱ)

ओߩߔ�ంߧ� � �� �గ� �ङ వ�ऐ ߅

అవ�శం �ం.

2) ఎంߤ��� �గం � �� ࡹ���

� ࡏగࣆ �:- ఎऴߧ ,���ޫ ,�ߔ��ङ ట�

ऴగంޥల ޙ ��ޓߖߥ�� వ�ऐ ओߩߔ � ఎ�ए వ

�घࣔ �ޑ� ల ��फ�� ߘలߘ  �ం��.

ఈ ࣔ�घ రక �ߘ फం� �గ� ߥ��ణం

ఎ�ए వ�ङ � ��फ�. ސ�߶ ߖం� �గ�

�ङ వ�ऐ ߅  అవ�శం �ం.

ఇߖऒ  �రހల వలऱ వ�ऐ  ఈ �ండవ రకం �గ�

�ङ झސసంవ 40 ߅ �ల వయ�झ ��� ߔ�ࠇ߯ 



వ�फం. అߥ� ߖओ డం జ��ంߝ .� ఆ �ట

�సफ�కߘސ ��ओ �ం. మߔ అల�టऱ మࣕమ

వలऱ వయސ�ߖ ޜ�फం ��ం� 20, 30

సంవސझ �ల�, ߭�च �లऱల� �� ఈ �గߧ ߖ�

�ऒ ࣓ం అࠋख ऒߔޔ ऒߖఇ .  ర�ల �రހల� ఏ

�రణం ߕߞސ� మߔ� �గ� �ङ �వ�ऐ ߅ . ఏ

�రణం వలऱ వ�ऐ వడం ���. ఈ߱ �ߔమ ߕ

రకߔ� �గ� �ङ �ఇం ,�ߖ��టद߱ ߅ ऱ�

ङ� ం�, "స�औ �� �ސ�ऴ "࣒��� �ߖ

�వకހ�ऱ � �ऱ �� ߱��ऱ ��फ�. అ మߔ

ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం� అޙ�, ఆࣔర ߖయ�ల

छ � ఆ కހల� వ�ऐ సవङߥఅ ߔ �बߖޒ సవङ ం�

శ�ర� సవ�ంߝ���ऱ �యగߕޔ��ऒ �.

ఇకए డ మం� �రߖހऒ  సవ�ంచక ߱ߕ�

��ङ ऒߖ ऒߕర���फߜ  �. ऴߥక࣪ߖ ޒయ��

�ం �రߖހऒ  సవ�ం� ऴߥయސऒ ం ��फ�

ओߥސ  ��ङ ऒߖ ర�రऐߜ  �. �రణం ఎߩओ �

సవ�ంచޔ�ࠇం అߩओ � �రङ ం ߜరߔ���ऱ.



�ం �రణం ސ��ސ �రङ ం అ� ߝम ంސం�

అߗऒ  సސऔ ओߥސ �ޑ� షऔ  �అం �ޑ�

��. ఏ రకం �గ� �ङ వ�ऐ ߅ �ߔమ అ ,ߕ

సమసङ  ��ంߝ� ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం छ �

సߔ߄�ం ߥ�ओ వ�ऐ . �� ఇక ߖ�ऐ ంސ�

ఉండం�. ࠘య�ం�, ఉం� ऴߥక࣪ޒ.



� � - ࡱ�క� .5
࠺��

�వకހ�ऱ  జޔ��ం �వऴ�య - ߖరంސరం

శ� फߔంం� స࣓జ ऴߥऴ�య

కހల� అం�फం కణకవచం రࣾణ - ߗ�

�छ కరణ� ߖ�ం�ం �చࣾణ

ఎߤ�ߠ� व�߷�ओ � అߝ ర�యߥ ߔర बం

- శ� फߔం�फం �వऴ�యల ��ङ ర बం

�ऱ �� �ࣹ ऱ�జߖ � ߤ�వ ఉం�ం

��యం� - అ రక फం�� ��ల�ङ

ఉߥ�గޔ�ߥం అސङ వసరం�

�ऱ �� �ࣹ ऱ�జߤ � �రక - �ऱ �జంޑ రక फంߝ�

��క

�గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ��� ఇߘझ ంߥ� ߤ�

వలߔ - ऴ߰ߤ�झ , ऴ��छ లߘం� అޔ�ం



�ऱ �� ఉޑओ .ߔ

రక ޙ�ల�� फం�� ࣒�ࠈ ߤ�� - వ�फం

ऴ�ߥకరߔ� ఎ࣒���

HDL ��व�द � ఎ�ए వ� - ࣔ�द ఎ��

వ�फం రక फ ऴߥసరణ ఆ�߱�

మߔ శ�రం ߘ���టऱ �వకހలߖ ޜ�घ ణం

�యࠇ�ం. ऴޒߥ �వకణ� సछ �ంސంऴސ

వङ వ࣓��फ  �వ��ङ ऒߖ ర���फߜ   ఉం�ం.

మߔం ߗ ,�� ߝ��ޓ�, ఆࣔర� శ�రంߖ�

ऴޒߥ �వకߖހ� �� శ� फ� ��ओ  �ంޔం.

మߔం ऴߗߖߥ ޒߥ ��फߕऒ ం అం� మߔ� మߔ�

కߧߖంచ�ం� ߔ�ऒ  అޒ �ࣾघ �ހ�వక ߔ�

మޜߔ ���फߕऒ �. అం� మߖޑ�� ߔ�

ఆ߄రం �వకހ� అߥ� ߖओ వ�ऐ . �వకހ�ऱ

�వऴ�య ߖరంސరం� జޕ�� ఉం�ం. ఈ

�వऴ�య సऴకమం� జߩߔ��� మߔం ఆ�గङ ం�

ఉం��. అం� వ�ऐ  ��ओ � రకర�ల



అߕ��ङ ల� �రణమޑ��. �ఖङ ం� �గ�

�ङ �వऴ�య� వ�ऐ ߅  అ߄�రణߔ� ��ओ ల

వలߝ వ�फంࠇ� �द �గ� �ङ ���ం ߖ߅

అవ�࣓ߔ కల�లం� �ం� �వకణం అం�

ఏ��? అ ఎ� ߖߥ ��फం? �వऴ�య అం�

ఏ��? అߝ �ష�లޘ ߘ���వలߔ�

అవసరం ఎంޜ �ం.

కణం�

�వకణమߝ ���� మߔ కం�� కߧߖం�

ߘలހలࣾల క 10 �లސ � �ఒక �ం .�



߭టदవ�ऐ . అం� �� ߥ��ణం ఎంސ �ࣾघ ం�

ఉం�ం ఆ��ంచం�. ߖߖ "ఎలव�दߤ

�ऴ࣎�ए छ �కరంߥ ߝఅ "ߵ � �ऴސ�

�డగޑ���. ఒక కߖހऒ  ఎలव�दߤ �ऴ࣎�ए ߵ

ङ߃�వకణం మ �ߩߔ����ంߥ � ࠙గం�

�ంऴడߖ ఒక ߖ�घ ణం ఉం�ంߙ ߖߖ .ङ � ऱయ࣒

అం��. ߖ ��द  �వߥర बం ఉం�ంߖߖ .

ऱߦ�� జ� అం��. ߖߖ ఆవ�ం� ఒక సߔऒ ߖ

߰ర ఉం�ంߖߖ . కణ߰ర � కణ కవచం

అం��. ߦ��ऱ జం� '���ంऴ��' అߝ

మ�క �ఖङ �घߖ ߔ� ��ం��. ఇ� ��ంހ

అߝక ߔ�ऒ ऒߔ�  �घߖ  �ం��. కణంހ

మ߃ङ ࠙గం� ఉం� ߙङ � ऱయ࣒ అߝ ࠙గం� DNA

అߝ జߘङ రߥ  बం ఉం�ం. ఒక ఇం�� ߦऱߤ ��

ఇంߗ�� �� ఈ DNA శ�రం �కए �घߖ  ऒߖހ

లࣾހలߘ ���फ  ఉం�ం. ఇ ��ం� RNA

అߝ ఇం�క జߘङ రߥ  बం ఉం�ం. DNA ఏ

రకం� ఆ�थ ���జ ߖߥ �కణం �फ ఆ రకం� ఇߧ



��फంߝ�� . మߔం ߤ�झ  అం��. కణం

��द  ఉం� ߥ�చߖ ߰రߘ కణకవచ�

అం�రߕ���ޘ ߖऒ ం. ఇ కߖހऒ  కణం

��द  ఉߔऒ  ऴవం ߘం� ����फ  ఉం�ం.

మ࣓ߔంߖ� కހలߗऒ  ऴవޑ�వరణం�

ఉం��. ఒక ߃�ం� ߦ�ओ లం� ऴవం�

ऒߖހక ޒߥఉం��. ऴ ޕ�ޙ  ఆవ�ం� ऴవం

ఉం�ం. ఈ కణ కవచం ऴ߰ߘ�, ऴ��छ

,ߖ�ߗ ఇ .ంޔ�ࠇ�య ��ސ ޜ�बలߥ

�యటࠇ ,�ߖ�కణం ߘ�बలߥ ��క ��ߗ

ऴށ�ߥం�� ��फం. కణ కవచం ࠇయ�

ఉސ�ߥలం߯ߔߩ� �ߥ� ,ߔ �� � ऱషदߔ�

ఎం��ల వङ వసब ఉం�ం. ఇ కߖހऒ

�फޒయంऴߖ  ఉం�ం. అంސ� కణం

అవసరߖ�ߗ ߔ� �ऴߖ߱ �ߖ� �ސ�ऐ

�చࣾణߘ క�� ఉం�ం. శ�రం� జ��

��ओ లࠇ ߘ�द, అవస��, ߥ��बޔలࠇ ߘ�द

ఎߩ� ఏ ߥ�बలߖ ����ޓ ߘ ऴߥ�ర� ఈ



కణకవచం ߥ�बలߥ� ߘ�� �छ క��फం. కణం

వङ ߔ��ސ లߥ� ర बߥ�बలࠇ ߘయట�

�స� ण࣎फం. కణ కవచం ߯ߔ రకర�ల ߦ��द �झ

(ऴ�࣓క ߥ�ब�) అమరऐ ఉం��. కణం �ࠇ

�घࣔ ��ߥ� ���ం �మం ,�ߘ

ऴށ�ߥం�లం� ��� �� ��� ߦ��द �झ

ఉం��. ఒక రకߔ� ࣔ�घ �ߖ ߘ

సంࠇం߅ంߦ�� ߔ�द � � �ऴސ�

అޔ�ए ం�ంޑ .ళం కߥओ �� ళంޑ �

ओߥ� ߖఅ ��� వ�ऐ .

ఇ�ం� ߖ�घ ణం కల �వకణం� �వ�రङ ం

జర�లం� ఇంߔ߃ం ���. ఇకए డ ఇంߔ߃ం�

�ऱ �� ఉߥ�గޔ�ߥం. ఈ �ऱ �� కణం��

ऴߥ��ం�లం� ఇߘझ �घࣔ ߤ� �ऱ .��� ߘ ��

ఇߘझ ߕ���ంߥऴ ��ߥ� కణం ޜసࣔయం ߤ�

అߝ �� మߔ� శ� फ ߖవछ ల అߥ� కణం .�

ऒߖ�  ర�యߔ ��ओ � �ం �వ�� శ� फ



व�߷�ओ ߤ�ߠ�ATP (ఎ ߔ�ߥ� �) అߝ

ర�యߥ ߔర बం� ސ�రޔ�ం. మߔం

ఉߥ��ంߝ�� శ� फ ATP అߥ� ߖओ వ�ऐ . ఈ శ� फ

ఎ�ए వ శ� फవంߔ�ސ ߷�ओ � లޜ

���యङސ �ఇ� శ .ంޔ�ࠇ फ ఉސओ फ �వడంޒ

అߝ ऴޒߥ �వకణంߖ� '�� �ంऴ��' అߝ

�ట జޔ��ం. అం� �� �ంऴߘ�� శ� फ

క�घ �రం అం��. �� �ంऴ�� ߝ� ATP

ߔ�అవసర �ߖ��శ .ఉం�ం �ࠇ�వ �యߖ

శ� फ ߘ ߖం� ��ల �వడం, మర� శ� फ ఉސओ फޒ

�వడం ߖరంސరం జߝޕ�� ఉం�ం. ఒ�ए కए

ATP ߘం� 7.3 �� �ల�ల శ� फ ��ల అޕ�

ఉం�ం. ఒకए  �కߖ� �ߘऒ  వంల ATP ల

छ ऒߖ� �  �ల �� �ల�ల శ� फ ఉސओ ޕ�फ అޒ

ఉం�ం.

ऒߔ��ޓ ంߔమ -:࠺���  ఆࣔరంߧ ߖ�ం�

��छ (�फޔ�ంసక࣪) ऱߘ��ब�, ऴ߱ߥ



�ब� �రߥ पސ��ސ ߔ� అࣾ�ޒघ ߔ�

అރ��� �ऱ ��, ఎߠ� ���ऱ, ߷�

���ऱ అߥ� ߝం� రక फం� క��फ�. ఈ

�ࣾघ ߖ��� �ంߔ߃ఇం ߘ�बలߥ ߔ�

�వకߘ �� �ހం� శ� फߖ ఉސओ फޒ

���ం��. ఈ ऴߥऴ�యߝ �వऴ�య అం��.

�వऴ�య� �ం� ࠙�� ఉߕऒ �घߖ .1 .� ణ

ऴ�య 2. ��ऑ ऒߔ  ऴ�య. మߔ శ�రం� ऴޒߥ

�కߖ� �ߘऒ  �టऱ కߖ� ,ޕ�ߩ �ހऒ  �టऱ

కހ� చޕ߱ߖ ఉం��. చߔ�߱ߖ కހల

�ब ओߥం� ఎߔ �కߩओ � ऴސ�फ� ޕ�ߩ �ం��.

ఒక కణం ߘం� ޒ�� అ�ం� కణ� ސ�రޕ�

ఉం�ం. మߔ శ�రం ఎߥओ �కߩओ � ऴސ�फ

�వకހలߘ స࣪�दం��వడం వలऱߝ అߖऒ

అవయ�� �߹� ߖߥ��फ  ఉం��.

.�టदߩ ��ޒ ޙ߱ߖం చސ�ऴ �ހక ߖ��లߔ

�వకހల ߭��ల ߖ�घ ణ ऴ�య అߖ,

�వకހ� చ߱ߖవߖ�ऒ  ��ऑ ऒߔ  ऴ�య అߗ



అం��. ఈ �వऴ�య జ��టߩओ � శ�రం ߘం�

�घ߃ ంߔమ ߝߖ .ంޔ�ߩ �� �టޜ�

���ం� ఉం��. ఈ �� �వऴ�య సవङ ం�

ఉߔऒ ం98.6° ߪ�ސF ఉ�प ऴగߝ�ސ ఉం�ం.

�వऴ�య� జ�� ࣛ�ऐ �द శ�రࠇ ߘ�ठలސ 

ఉ�प ऴగޕ�� ސ ఉం�ం. మߔం �� ऴశమߖ

.ఉం�ం ޕ�� �द �� �వऴ�యࠇ

�గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ��� ఇߘझ ,ߖ� ��फߪ ߤ�

�ంސ వర� ߧ� ߖ��फంߕ���ޘ ߖऒ ం.

ఇߘझ ��వకణం �ߩߔ� ސంߔ�ސ ߤ�

జర��झ �ސ �వऴ�య ߔ ठ߱ झߘఇ .ంޔ ऒߖఅ ߤ�

ర�ల ఆࣔర ߥ�बల �వऴ�యߙ� అవసరం

అޔ�ం� ఇߘझ ऒߖఅ ߔ�క߱వడం వల ߤ�

ఆࣔర ߥ�बల �వऴ�య� ߪ�फ� ࠇख ߖޒ

�గ� �ङ ��గ .ంޔ�ߥ యటࠇ �ంߥ� ߅

�ङ ङߔ���వऴ�య� జ�� అ ߅ ��ओ ߔ� ల

వలऱ వ�फంࠇ� �द ߖߖ "�టࠈ�� ��రन�"



�ङ ऒߖ�ం ఆࣔߔఅం��. మ �� ߖఅ ߅

�ఖङ ం� ߧంߥ��ब�, �ంసక࣪ޔफ� ��छ

�बలߥ ��ం�ం. ఈޓ �ంߥ� �बలߥ

�వऴ�య�ऱ  జ�� ��ओ లޘ ߘ���ం�

�గ� �ङ ߔఅవ�࣓ �ࠈ ߝఏ రకం� వ�फం ߅

అޔ�ం.

I. ߧం� ࡗ�) ࡱ�ࡌ�ߥ� ����� ) -

�ࡏࠪ �ࡍజ ࡹ࠺��� ��ޒߥం ऴߔమ :ࡱ

�बల� �ఖङߥ ఆࣔర ߝޒ యङࠉ �ߔ� ం,

ऒߔ� ,�మ߇� �� ��ంߧ ߖ�� .��� ,�

��� .��ఉం ޕ�� �ంߥ� ऱߔ߸� ��

రߥ �ంߧ बం ఎ�ए వ� �ం�ం. ఈ ߥ�ब�

కߩ�� �ర पర�ల छ � �ర पం �యࠇ�

�ऱ ��� ��ओ  �ంޑ�. ఈ �ऱ ��

రక फంߖ�� �రߦ ߝ�ంऴ࣒�� ऴగంޣ ఇߘझ ߤ�

ࣔ�घ రక ߘߘ फం�� �ߖ�ల ��फం. రక फం�

�ऱ ߔ�ల అ�� �� ऴޒߥ �వకߖހऒ



��లం� ఇߘझ झߘఇ .��� ߤ� ߤ�

సࣔయంޜ �ऱ �� కހల� ऴߥ��ం� �వऴ�య

छ � శ� फ� �రऐ రక .ంޔ�ࠇ फం छ �

��యߖ��� ऴߥ��ంߔ� �ऱ �� ఇߘझ ߤ�

సࣔయޜ� �ࣹ ऱ�జߤ � �రऐ ऒߖ�) .ంޔ�ࠇ

వంల �ऱ �� అރ�� క��फ �ࣹ ऱ�జߤ

అޔ�ం) కހల అవస�ల� స�߱� ߔ���

�ऱ �� �ࣹ ऱ�జߤ � ��యంߘ�, కండ�లߘ�

లవߖ ���యం .ంޔ�ࠇ�వ �యߖ

�యߔ�ࠇ �ऱ �� మߔ� అސङ వసర ߥ��बޔల�

ఉߥ�గޕ�ߥ ఉం�ం. మߔం ߪ�फ� ఆࣔరం

ऒߔ� ��� ����ం� ఒక�, �ంޓ ओߩ �

��యం� ߖ�వ ߔ�ऒ  �ऱ �� రక फంߖ��

ల�ङ��  శ�ర అవస�లޓ ߘరऐ �ߖ�

ఉߥ�గޔ�ߥం. ఆ�గङ వంߖޔ ��యం�

100 ऴ��ల వర� �ऱ .�వ �ం�ంߖ ��

మߔం ఎ�ए వ� �ङ �మం ߩߔ��ओ �

ఎऴߤ�ߔ� అߝ ࣔ�घ ߔల అవడం వల�� ߘ



కండ�ల� ߖలవ ఉం� �ऱ �� ఖ�ऐ  అޔ�ం.

కండ�ల� ఉం� �ࣹ ऱ�జߤ ��యంߖ� �ࣹ ऱ�జߤ

�� �ంటߝ �ऱ ��� �ర. రకర�ల

ऴߥऴ�య� జސ ߔ���छ �ऱ ސ .ంޔ�� ���

మߔ శ�రం� 150 ऴ��ల �ऱ �� వర�

కండ�ల� ߖ�వ ఉం�ం. రక फం� �గ�

�ސ ��ణంߥ ठߩߔओ � �ऱ కߤ�, ఎऴߤ�ߔ�,

ޫ��� ࣔ�घ �ऱ ߖ���యం �ߘ ߘ��

రక फం�� �ߖ�ల అ�ङ � ��फ�. ఇߘझ ߤ�

ࣔ�घ ఎ�ए ߘ వ� ߔ�ऒ ओߩ � ��యం� �ऱ ��

ఎ�ए వ ߮��ం�ంߔ��� . �ऱ �� అంޑ

��छ � �రऐ ��छ �ࠇ  కހల� ߖ�వ

ఉం�ం. ఇ �ఖङ ం� చరघ ం ऴ�ం ࠙గం�

ఉరంߖ� ��ండ� అߝ ࠙గం�, కండ�ల

మ߃ङ ంߔం� మ߃� ఈ .ంޔ�ࠇ�వ �యߖ 

ऒߔ��ޓ �ब� �ऱߥ �ంߧ  ��� �� శ�ర

అవస�ల� ఉߥ�గߖ �ߔ��� �ߥ�వ

�యޔ�ࠇం.



� ࡏగࣆ � ఉన� ࡹ࠺��� ఈ ࡹࡍ 

జࡏࠪ �ࡍ� ࡱ

1) �గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� ఇߘझ �एސ ߤ� వ�

ఉండటం వలߔ �ऱ �� �వకހల�� ߱�క

రక फంߖ ߝ��వ ఉం� రక फం� �ऱ ��

ऒߖހ��ߥ  ߭��ట�ऱ ��फం.

2) ఇߘझ ��యం� (�వ�) ���� ߤ�

ऒߔ�  �ऱ �� ߷సओ �� అߝ ఎం�� చరङ ߘ

ం� రక߅�ߖ फం� అ߅కం� ఉߔऒ  �గߘ�

�వ�� �ࣹ ऱ�జߤ � ��ऐ ��గ .లవ ��फంߖ 

�ङ ऒߔఉ ߅  ��� ఇߘझ ఈ ߔంచడం వలߧ� ߤ�

ఎం߅�ߖ ߘ��ం� శ� फ ސ� ठ߱ ސ�అం .ంޔ

�ऱ �� �ࣹ ऱ�జߖ � ߤ�వ �యࠇడߖ .

�రణం� రక फంߔ�� �ߖ� �ऱ �� అంޑ రక फంߝ�

ఉం�߱� �గ� ߥ��ణం ఇం� ߭ޔ��ం.



3) శ�రం� ఇߘझ �एސ ��ణంߥ ߤ� వ�

ఉߔऒ ओߩ �ऱ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ � కߤ� అߝ

ࣔ�घ �ऱ .ల ��फం�� ߘߘ కߤ� ࣔ�घ ߘ

రక फం� �గ� ߥ��ణం ߭ంޔ�ం. ߯

�రހల వలऱ �గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ��� రక फం�

�గ� ఎߩओ � ఎ�ए వߝ� ఉం�ంߝߖ .

ࣹ� �ߥࣝ' ऱ���' అం��. ���� రక फం�

�గ� 120 �.ऴ�. �ం� ఉండ�డ.

II. ࠪంࣂకృࡹ࠺��� - (�ߘ�߰�) ࡱ��

�ࡏࠪ ,�ంసం ,�ߦ ߝ��ޓ ంߔమ :ࡱ

ओߩߥ ,��ऱ ,�ߥ� ఆࣔర ߔ�� ��ߘ

फ� �� ఎ�एޔ�बల� �ంసక࣪ߥ వ�

ఉం��. ఈ ఆࣔర ߥ�ब� కߩ��

�ర पߩߔ�� "ఎߠ� ���झ " �

��ओ �ంޑ�. రక फం� �ऱ ��

ऴߥ��ంߔ��ऱ�, ఎߠ� ���झ  ��

ऴߥ���फ�. ఎߠ� ���झ  రక फంߖ��



झߘఇ �ߩߔ�� .ంޔ�ల అ�� ߤ�

ఇߘझ �ఇ� కండ�ల�, ఎ�కల ޜసࣔయం ߤ�

�రऐ ���झ ߠ�ఈ ఎ .�ޑడࠇ ސం� �ంߘ 

�ऱ �फޔ�ంసక࣪ .ంޔ��రސ �� ��

అߝక ఎం���, ࣔ�घ ,�ߖ����వސ �ߘ

శ�ర ��ङ .�ޑడߥ�గߥఉ �ߖ

�ఉన ࡏగࣆ �ࡍజ ࡹ࠺��� ఈ ࡹࡍ 

�ࡏࠪ ߖ�फ� శ�రంޔ�ంసక࣪ :ࡱ

అవయ�� ߭రగߖ�� ఉߥ�గߥడޑ�.

ఆ�గङ వంޔల� ఇߘझ �ంߘ फలޔ�ంసక࣪ ߤ�

వ�ऐ రސకండ�ల� ఇ ߘ��డऱ ߠ�ఎ ߔ

అవయ�ల� రހ� �� శ�ర ��ङ ऒߖ

߭ంޔ�ం. �గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ��� ఇߘझ ߤ�

�एސ వ� ఉండడం వలߔ ఎߠ� ���ऱ �రख ߤ

� ఆ�झ ߔవల ߖ .�ޑ߱�� ��ߗ ,� �

కండ�� ऴకమం� ँށం� ࠇలࣖߥߔడޑ�.



అం� ���లం �గ� �ङ ऒߔఉ ޜ߅ ��

��ए .��ం� �ంߔలࣖࠇ ,�߱

మߔ శ�రం ߧం� ߥ�बల छ � వ�ऐ  శ� फߝ శ�ర

అవస�ల� ���ం�ం. ఇސర ఆࣔర

छ �बలߥ � �ऱ �����ంސ ��

ఇߘझ �గ� �ङ .�फం߅�ߖ ߤ� ऒߔఉ ߅  ���

ఇߘझ �ంߘ फలޔ�ంసక࣪ ߔం వలߥ� ߤ�

��छ ం� �ऱߘ �� ఉސओ .ంޔ��फ �వడం జޒ

ఈ ऴߥऴ�యߘ ఎऴߔ�� �� न���झ , �ऱ కߤ�

ࣔ�घ ఎ�ए �ߘ వ ��फ�. ߖవలऱ రక फం�

చ�ए ర ߥ��ణం ఇం� ఎ�ए వ� ߭ޔ��ం.

III. �� �� ࡹ࠺��� - (FATS) ࡱ�ࡌ�ߥ 

�ࡏࠪ ऒߔ� ,��ంస ,�ߜߙ �� ంߔమ :ࡱ ,

�ङߜ , �గడ ߔ�� ��� ��छ ��बߥ 

ఉం��. ఈ ��छ �ब� �రߥ  पం �యߔ�ࠇ

ऒߔ� ސ��ސ  ऴ߮�� '߷����झ '� అం�

అޒ �ࣾघ ऴ��छ ߔ�  అރ���



�రऐ ऒߔ��ޓ ంߔమ .�ޑడࠇ  ఆࣔరంߖ�

ऴ��छ �ऱ ,�ߦ ޜ छ �� ��छ ߔ��ސ �

�� ఇߘझ �వߖ ޜసࣔయం ߤ�

�యޔ�ࠇం. మߔం ఎ�ए వ ��� ఆࣔరం

ऒߔ���ం� ఉޓ ओߩ � ఇߘझ ��ణంߥ ߤ�

��छ ߔ�ࠇ�వ �యߖ ߔవలߖ .ంޔ�ठސ

క�� '߷� ఆ��झ '� �రऐ రక �ࠇ फం� అ�

ऴߥ���फ�. ఈ ߷� ��డऱߘ కండ��, ఇސర

అవయ�� శ� फ� ఉߥ��ం��ం��. ऴ��छ

�ం� శߘ फߝ��� ��ސ ߖటߩओ ߤ��' �

�ब� రకߥ ߔర�య ߝఅ '࣒�ࠈ फం� ��ల

అޑ��. ఆ�గङ వంߖޔ శ�రం� ఇ� ��

�एސ వ ߥ��ణం� ఉސओ ��గ .�ޑ�फ అޒ

�ङ ऒߔఉ ߅ ��� ఈ 'ސ�ߥ� '��ࠈ ߤ��ం�

ఉސओ �ޔ��बߥ �ߥऴ ߔफ �వడం వలޒ

ఏరओ డޑ�. అంߝސ� ��छ ��बߥ 

ఆ�గङ వంߖޔ� శ� फߖవछ .�ޑడߥ�గߥఉ �ߖ�

�గ� �ङ ߖ� ऒߔఉ ߅ .���फ ߖࣔ �� ��� 



� ࡏగࣆ � ఉన� ࡹ࠺��� ఈ ࡹࡍ 

జࡏࠪ �ࡍ� �గ� �ङ :ࡱ ऒߔఉ ߅  ���

�ऱ �� �వకހల� అంࠇ� �द �వకހల

అవసరం �సం శ�రం ��छ फలޔం�, �ంసక࣪ߘ

ం� �ऱߘ �ߖ����వ ��ސ ߘ��

ऴߥయޒऒ �फం.

1) మߔం ߔ��ޓऒ  ఆࣔరం ߘం� వ�ऐ  �ऱ ��

50% శ� फ� ��ओ  �ంޔం15 .% �ࣹ ऱ�జߤ

��छ %40-30 .ంޔ�ࠇలవ �యߖ �ంߥ� �

�రऐ �గ� �ङ .ంޔ�ࠇ ऒߔఉ ߅  ���

ఇߘझ ��छ �ސ�ऴ 5% ߔ�క߱వడం వల ߤ� �

�రऐ ��छ �ࠇ � ���झ %30-25 ޑ�గ ߔ

�ऱ రక �అం .ంޔఉం�߱ ߝ��� फం� �గ�

��ణం ఇం� ఎ�एߥ వ� ఉం�ం.

2) ఇߘझ �एސ ߤ� వ� ఉండటం వలߖ ߔ�వ

ఉߔऒ  ��छ ��छ .�ޑడࠇ�ब� �డ�టदߥ 



��ब� శߥ फ� �రߖ�� ऴߥయޒऒ ం� ऴߥऴ�య�

అߝక ర�యߔ ��ओ � జరగడం వలߤ��' ߔ

�ब� రకߥ ߝఅ '࣒�ࠈ फం�� �ߖ�ల

అޑ��. �గ� �ङ ఈ ��� ߖ� ���కంऴ ߅

�ब� ఎ�एߥ ߤ�� � ఎ࣒��ߧ అߝ

ऴ�ߥకరߥ ߔ���बޒ ఏరओ ߝߖ .ంޔ�

'డ࣒�ࠏ� ��' అం��. ߖ ��ం� �గ�

�ङ వలऱ వ�ऐ ߅ ङ߄అ ߝ�द� అߔ  యం� ߪ�फ�

�వరం� ߥ�ओ డం జ��ం.

మߔం ߝ��ޓ ఆࣔరం� ��छ ��बߥ 

��రణం� व߄� ऱజ��झ .��ఉం ߝ�ంߥ� 

ఇ� ऴ߮��ऱ  �ర पమߔ� �ߩߔ�ऒ ऒߔ� 

అރ��� �డ�టदࠇడߝ�� .�ޑ ߷� ఆ��झ ,

� ऱజ�� అం��. ߷� ఆ��ऱ రక फం� ޕ�ޙ

ఉం��. ఆ�గङ వంޔల శ�రం� ఇߘझ ߤ�

�द రకࠇ� .ఉం�ం ސంߔ�ސ फం� ఉߔऒ  ఈ ��छ

కހలߘ ఇߘझ ��छ ��ޒ ߤ� � ��ऐ �వߖ 



ఉం�� ��फం. �గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ���

ఇߘझ ఈ ߔ�క߱వడం వల ސంߔ�� ߤ�

߷����ऱ ߖ�వ �యࠇడ�ం� రక फంߝ�

ఉం�߱ޕ ఉం��. ఇ� ��ం� �ऱ ߘ��

కހ� ఉߥ��ంߖ��� �बޒ� ఉం��

�శ ߔ�ల� అవసరހ�द కࠇ� फ�సం ߖలవ ఉߔऒ

��छ  �� �డ�టदޔ�ࠇంޜ �ߖ .� �గ�

�ङ ऒߔఉ ߅ �� ��छ  ఎ�ए వ ఉߔऒ  ఆࣔߖ�ऒ

��छ �� ��ం� అޓ  రక फకހ�� రక फం�

ం� రక߃� ఈ .ంޔ�� फం� ސ�ߥ�ం� ��छ

కޑ߱��߭ �ހ�. ఇ� ఎ�ए వ అߩߔ��

రక फం ��छ ���గం ߖ�చߥ ߔ�� ޜ

రక .ంޔ��రސ फంߖ� ��छ  కހ� �ంސ

ऴ߱ޜ ߤ� కల� �߱ ऴ߱ߘ���

ङ߃ల మߘ�ఈ �߱ ऴ߱ .�ޑ��రސ  ࠙గం�

��व�द �, ऴ��छ  ఉం��. ߖ ��द ओ࣎߷ 

ऒߖ ,ర߰ �ߧ�  ��द ऴ߱ߘ� ߰ర �ం��.

�एސ ޒLDL అ (1 ߖ�� వ �ంऴސ కߔ�� �߱



ऴ߱ߘ�ల2 ߖ) HDL ఎ�ए వ �ంऴސ కߔ�� �߱

ऴ߱ߘ�లޑࠋ� ߖ�. రక फం� HDL ��व�द �

ఎ�ए వߘ�, LDL ��व�द �एސ � వߘ�

ఉం�ం. HDL ��व�द � ఎ�ए వ ߔ�ऒ ओߩ � ࣔ�द

ఎ�� వ�ऐ  అవ�శం ސ�ए వ� �ం�ంࠇ� .�द

మం� ��व�द ߖߖ � అߖ �� అం��. ఈ

�߱ ऴ߱ߘ�� రక फం� ऴށ�ߥం�టߩओ �

రక फߕ�ల �డల� అޔ�ए ం�డ� మం ߖ

అ�ङ ట�ऱ ��फ�. ߖ వలߔ రక फߕ��

వడం, రక߱ ߖ��� फ ऴߥసరణ ސ� ठ ߱వడం

జޔ��ం. �ం�� ర�फߖऒ  సర߶� �� కߔ��

రక फߕళం� ఇ�ం� ��ओ � జߩߔ���

�ం�� రక फ ऴߥసరణ ఆ�߱� ࣔ�द ఎ�� వ�फం.

�గ� �ङ ߖం� ఊࣕంచ߃� వలऱ ఈ ߅

��ణం� రకߥ फం� ��व�द ޕ��߭ �

ఉం�ం. అం� �గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ߖ�� 

व�� ऱజ��झ , HDL ��व�द �, LDL ��व�द �



ओߥސ �ࣾ�ߥ ޕࠋ� ߖస�� ��ం��మߖ

ఉం��. ߖ వలߔ �ङ ߘސऴవޓ ߅

���వ�ऐޘ . రక फం� ��व�द � 160-180 ��ऱ

ऴ��� ట�ం� �ం� ఆ��ङ ߖ�మం �ߖ

�वసफ�थ� ࠙��फߕऒ �.

మߔం ߝ��ޓ ఆࣔరంߖ� �� ర�ల ఆࣔర

ऴ��छ �ߩߔ����ంߥ ߘ�बల �వऴ�యߥ

�వऴ�య� వ�ऐ  ��ओ � �గ� �ङ ऒߔఉ ߅

��� ఎ�ए వ ऴޓ � �ߖ�ߥ�फߕऒ యߖ అర बం

అޔ�ం. అంސ� �గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ��

��छ �फސ�షయం� �� �ऴగ �� ߘ�बలߥ 

�ం��. ߜ ,ߜߙ�ङ , ��न खࠇ� , ��ం ߜߙ�

��ࠇ ��� .�ब� అస� �డ�డߥ

శߖࣔ �ߖ�� �యङ ��छ ߖ �ఏ రకం ߘ�बలߥ 

ङ߄�షయం �� అ ߝ���లޓ యం�

�వ�ంచࠇ�ం.



� ࡏగࣆ .6 � ఎం��
?��ంࣆ

జߘङ �ब�ऱߥ   ఉం� ޙ� - �గ��फం

వంశߦరం ߥరङ ం� ��

జߘङ ఉం� �ब ,�ߦޜంߥ�  ల�యం -

ర� �గ� �ङంޛ �వడం �యం ߅

�ऴగސफ� ఉం� శߖ��ऒ  ߭ం���ం� -

ऴސࠇకవ�ऐ  �గ� ��ం�

ట� ����కకएߦߗߥ � ऱ ఏ ࠏ� -

��గ వ�फం ���ߝޒ �ట ��ంߦߗߥ

�గ� �ङ - ఒక �రణం �� ࣒�ర �߅

�రణߕ� ऴߥక࣪ߔ߄� ޒంߖ ޜ�రణం.

అߖ� ޙ�� �ޒऒ  ర�ల మం� - ఆߔక

खࠇఇ ޜ��గ �ޑడߥ ం�



ఎ�ए ంޔ��߭ - �फޒ�క ఒߔ� ޙ�

ࣔ�घ ��ޑ లߘ

ఈ మ߃ङ  ఎం�� �గ� �ङ వ�फ ߅  ఉߔऒ .

అం�� �గ� �వߖ�� �రణం ఒక� ߖ�

ߔ��క రకߝఅ �ߖ��గ� �వ .फం࣎�ޘ

�రణ�లߘ �వరం� ޘ���గ���. మߔ

శ�రం� వయ�झ వ�ऐ �ߦޜ  రకర�ల

��ओ � �గ� వ�ऐ ట�ऱ ��फߕऒ �. మߔ

శ�రం� ఎ�ం� ��ओ � �వడం వలߔ �గ�

�ङ ऒߔవ�फ ߅ ��ం ߘలހ�ర �� 

ఒ�ए కए .����ంޘ ��వరం ߖߖ 

�ࡋߥంࡋߦࢠం (1 ం�:- ఈ �ङ ऒߖ� ߅

��ంࠇ�లߝ� వ�फం. ఒక ސరం �� ߘం�

మސ�రం ��� అ� వ�फ �లऱߧ .ఉం�ం ߝ

ం� ఈ �ङߘ ంऴ�ల�ऱސ ߝޜ�दకߩ ߖ߅

సంऴక�ంߥ�� "జߘङ క�� ఉండడం "ߘ�बలߥ



వలߔ �గ� �ङ .�ంޙ ߖవ�फం ߅

ంऴ�ల �द�ऱސ ంࠉ �ߩడन� �� ހ��లߘ,

��ఎ� క���ం ߘలހలࣾ ,ߘ�ఖలߩ�

అ�� �గ� �ङ ङߘజ ��ߥక��ం ߖ߅ ऒߖ�बߥ 

झߤ�) ��లऱ� �� శ�రం� కߧ �� (ߖ 

�ం��. ఇ�ం� జߘङ సంࠇంߔ�߃

�ङ ం࣓�� �ߖ�రం� ఉంచ ߘల߇

�యࠓ� �ం మߪ ߔ�छ ��ސ '7' ��

అ� ఇ� అం� ఆ��ङ ऒߖ  అ�� ߝ���ޘ

��. ఈ ��ల� ఈ �ంऴߥయం ߱�ం.

మऴ�� ఓ �గ� ߕ߃��ߥ �ంऴం ��

�� ����ంచߥ ,�ంऀ�ߥ ߖ�ల మం ��ߕ

అంచߕల ऴߥ�రం ࠙�ङ  ࠘ర फ �भ� �గ�

�ङ ఈ �ం� 67% మంࠇ��ం �� ,ޙ�ऴగ�फ߅

�గ� �ङ ओߥސ �వడం ߅ టం �ట. ࠙�ङ

࠘ర फ�भ�� ఏ ఒకए �� ఈ �ङ ऒߕ�ހలࣾ ߅  ��

ऒߔ�గ� వ�फ �డनల� 5% మంࠉ �ట. �గ

�ङ వయ�झ ސ� ߅ � �వడం వయ�झ  మ�च క



�వడం జߘङ �ల కల�క ��ओ లࠇ ߘ�द

వ�फంߖ �वసफ�थ� ࠙��फߕऒ �. వయ�झ

మ�ऱސ ސ��ސ ߔ�ऱంऴ�ల� �గ� �ङ వ�ऐ ߅

ఉం� �� సంߔޑం� �గ� వ�ऐ ,�కంߖ 

�క फవయ�झ � ఈ �ङ వ�ऐ ߅ �ంऴ�ల�ऱސ ߔ

�� సంߔޑ�� ఎ�ए వ ސ�ం మం� �గ�

వ�फంޘ ߖ��फߔऒ .

ఎవ� ��ంࠇం� ޑ� ސޑफސల�

ంऴ�ల� �గ� �ङ�ऱސ ओߥఇ ߅ ��

వ�ऐ �ం�ం ఆ ఇం�ऱ फސ�ऴగ లऱ� �ంߧ 

చరङ � ఇߥओ ం� �ङߘ � �మం, ఆࣔరం,

ఆ�చߔల �షయ� ސ� �ऴగސफ చరङ ޙ�ߥ� �

�గ� �ङ రం ���వ�ऐ ߖ߅ .

�ࣇ (2 ం:- �గ� �ङ࠺�  రంߦవంశ ߝఅ ߅

రङߥ ం� జߘङ ం వలऱ వ�फߥ�   ఉߔऒ ओߥ ��

�ब ల�యం వ�ऐ ङߘఆ జ ��� ߔ �ߖߦ�

ऴ߱ޑझ ࣓ం అంސ छ ర� �గ� �ङ యటࠇ ߅



��� �ఉం ��� �ࠈ .అవ�శ�ం �ߖ�డߥ

66% మం� రక फం� �ऱ �� ఎ�ए వ�

ఉం�ంߖ, అ�� �ब ల�యం� �గ� �ङ ߅

ఉߔऒ �� 97% మం ఉం�రߖ �గ� �ङ ల

అంచޔߩ�ޘ ߕం. �ంߘ ం� ޒం�

ఎ�ए వ� ސ ��� ��ߝޒ�రޑ��. శ�ర

అవసߖ�� �ం� ߔޒऒ  ఆࣔరమంޑ శ�రం�

ऴ��छ ��ం �ߖ�అవస .ంޔ�ࠇలవ �యߖ �

ऒߔޒ  ఆࣔరం ऴ��छ � ��లం� ߖ� ఇߘझ ߤ�

స࣓�రం ���. ߔ��ङ ం� ��� ఉం���

�ంߘ ం� క࣪ऴޒమߔ� ఆࣔ��, ޒ��ం�ऱ,

ऴߥ ߔ�� ࣒�ߦ�ब� (�� �, �छ �झ ,

ऴ�ం��, ఐ࣒ ऴ��) �లߔ�� ఎ�ए వ�

��बలߥ ం� ఉం��. ఈ ఆࣔరޒ

ߔవల ߖ .��ब� అస� ఉండߥ�ߨ

రక फంߖ�� ఒకए �� �ऱ �� ��च  ��ऐ ం�ం.

రక फం� �ऱ �� ఎంސ ఎ�ए వ� �ం�, ߖ

ऒߖހ��ߥ �द �ऱࠇ  �ސ ߘ�� ठంచߖ�� అంސ



ఎ�ए వ� ఇߘझ ओސఉ ߤ� ంߔమ .ంޔ��फ జޒ

వయ�झ � ఉߔऒ ओߩ ,ޣऴగం ࣒��ంऴߦ �

అంࠊ �� కࠇ �ހలం�, ఆ�గङ ం� ఉం�

ఎంސ ఇߘझ ओސఉ ߕߞ ߤ� फ ��फޒ  �ం��.

వయ�झ � ఉండ� �ब లߖ��ऒ  �యడం

అంސ కషदం� ఉండ. ఆ వయ�झ � ఎం��

�యక߱ޙ ఇంక ސ��ం� ఎߩओ ���ంޒ �

అߧߖ�फం. ఇ� ऴߖ� �� ޒߥऒ  సంవސझ �ల

झސఅం� ��� 40-50 సంవ ,�ߦ �ల

వయ�झ  వ�ऐ  వర� శ�రం ��ం� �ం�ం ��

ऒߖం ఇߔ�दం���. మߥ ओߩސ  � ��फߕऒ  మߔ

అవసߖ�� సߥ�� ఇߘझ ओސఉ ߤ� �ߔफ �� మޒ

�గ� �ङ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ ���ం ߅

.ఉం�ం ޕ�ߦ�

ऴߖ ޒߥ� ఒక ࣓भ అߝ ఉం�ం࣓ .भ

खࠇఅస�� ఇ ޙ�� ం వ�फం. �ब ల��ల�

ఇ జޔ��ంߦ .ంऴ࣒�� ऴగంࠊ ߖ�ޣ�



కހ� అޒ� ఇߕऒ �च ��యడం వలऱ �� శߖߥ  फ

���ब ङ లߘ ��ओ � ఇక ߘ� ߘ� ఇߘझ ߤ�

ఉސओ �ސ ߖफޒ ठ�फ  ఉం��. మߔ అల��ऱ అ��

छ ఆࣔరం ߝޒ .��ఉం ޕ��ߔ� � ఎ�ए వ

�ऱ �� రక फం� ޕ�� ఉం�ంߖ .ऒ �ސ  ठం�

ఇߘझ �एސ ߤ� వ� ఉం�స��, రక फం� �ऱ ��

ऒߖ� �ఇ .ఉం�ం ޕ��߭ ��ల� జߜ 

స�� రక फం� �ऱ �� మ� ఎ�ए వ� అవछ డం, ఏక

ల� �గ� �ङࣾ�ߥ ,ߠ�ంߥ� డటంߥయటࠇ ߅

జޔ��ం. ఇߕऒ �च � ��గ �ߕ 

ఇߩओ � ఎం� వ�ऐ ం అߖ ఆశऐ రङ ం

కޔ��ం.

�ब ల�యం� �గ� �ङ �మ �ߖ��వ ߅

�రణం ఉం. ऴޒߥ �వకణం ߯ߔ ఇߘझ ߤ�

అރ�లࠇ ߘం߅ం� ऴ�࣓�� (ߦ��द �झ )

ఉం��. ��� ߘ�ߘ� కހల߯ ߘం�

ऴ�࣓�� ސ� ठ߱ వడం జޔ��ంߖ . వలߔ



ఇߘझ ऒߕఉ �ߥ�స ސ�ం ߤ�  ఆ ఇߘझ ߘ ߤ�

�छ క�ం� ऴ�࣓�� ߔ�ంవలऱ �� �గ�

వ�फం. �ब లߖ��ऒ �ސ �ࠈ  ठంచగࠊ ޙ���

కހ� మ�च  ఇߘझ ओސఉ ߘ ߤ� ��ޒ ߖफޒ

߭ంచగޑ���. �ంߘ ం� �ऴగސफ�

శߖ��ऒ  ߭ం���ం� ఆࣔర ߖయ�లߘ,

�ङ ऒߖ�� ��మ �� ޙ���ంచగߦ 

�గ� ��ం� ऴސࠇక వ�ऐ .

��ృ (3 �ߥ ం:- మ࣓ ߔం� ߖరంސరం

�వకހల ߖ�घ ణం, ߔ�ంߩ జߝޕ��

�ం�ం. �ంސ వర� వ�ऐ  వర� ߖ�घ ణ�

ఎ�ए వ �ం�, ߔ�ంސ ߩ�ए వ �ం�ం. అం�

छސ �లऱߧ ర� ఎగడం, ࠇ�� ߭రగడం సߥ�డ

ఎޔफ ఎగడం జޔ��ం. �క फ వయ�झ

వ�ऐ గ ߔ ठ�ऒ ం� ߔ�వయ�झ  వ�ऐ  వర�

�వకހల ߖ�घ ణ�, ߔ�ంߩ సߔ� �ब��

�ం��. ߔ�వయ�झ �घߖ లހం� �వకߘ  ణం



కం� ߔ�ంސ� ߩం ߭ޕ�� �ం�ంߖ .

వలߔ మߔ శ�రంߖ� ऴޒߥ అవయవ� ऴకమం�

�ސ ంߔސߖߥ ,ంచడంށँ ठ߱ వడం, చరघ ం �కए

�ంސ ޒ� ठ߱ వడం జޕ�� అ �సߔސ�ం�

రछߖ శ�ర .भ�ం�ం ߩ� ࣓ణ�

అవసరߔ� �ర पర��, ఎం���, ࣔ�घ లߘ

ఉސओ �ސ �� फޒ ठ߱ भ వయ�झ߭ �అం .ంޔ

వ�ऐ క �� మంސ �ए వ ఆࣔరం ޓ��వడం,

ఒకए స�߭�द�వడం ޜఆࣔరం ߔ��ޙ �ߪ

మߔం ��फ  �ం��. �సߔސ�ం�

ࣔ�घ ओސఉ ߘߘ �� ޣऴగం ࣒��ంऴߦ �� फޒ

�एސ వ ޑ�� ఇߘझ ओސఉ ߘ ߤ� .फ ��फంޒ

అం߄� ސ�రణం� 50 సంవސझ ߔ� ��

��� �జߔం ސ�छ ��� ంސ� ��గ ސ

�ब� కం� �ం�ం ఎ�ए వ �ం� �ం�ం50 .

సంవސझ �ల ސ�छ ��యమߖ ఆࣔర ߕߞސ

��फߦ �ङ ސంߔ�ސ  �మం �����, ��

��߭ �ట� �� ��� �గߦߖߥ ,��� ��ߔ



అవ�శం �ండ߭ .भ వయ� వ�ऐ క

ఇషदߔ�వߗऒ ��ం� ��ऐ �ߦ ߗߥ �ంޒ  ߝ

��� �గ� వ�ऐ  అవ�శ �ం. వ࣪म ङߥ ం�

స࣓జంߝ� �ం�, �ऴߧސం��, ఊޔޒ�ߧफ�

ऒߖߕސߖߥ  ��ओ ��ం��. ఇ�ం ޕ

సమయం� �గ� �ङ ఎ�ए �ߖ��వ�फ శ ߅ వ

అవసब కޔ��ం. �సߔސ�ం� ఇߘझ �శ ߤ� फ

గސ ठడం, శ�రం� ��ओ � �వడం, కండ��

ం� ऴ��छށँ  ߮�� ߱వడం, �ङ �మం

�క߱వడం �ం� ߥ��बޔల� రక फం� �గ�

ఎ�ए వ� �ండడం జޔ��ం. అంސ�

వయ�झ  మ�च �గ� �ङ �� ߔ ���ం ߅

�ऴగސफ ߥ��.

4) ఆࡋ�ం:- మߔం ߝ��ޓ ఆࣔߖ�� �గ�

�ङ గ �� �ߖ��వ ߅ ठర సంࠇం߃ం �ం.

�గ� �ङ खࠋఏ జ ߕ��క߱ ߅ ऒߕ��ޓ ߘ

మߔ అల��ऱ, ఆࣔర ߖయ�� �� �ఖङ



�రణమߖ అంߔ��ޘ �� �షయ�. అߕ�

అంߥ �ސ�दం���. ߝޒ �షߖ�� వ�फ

అం�� ��లం� �� ఇషदం. ��ల�

రం� ఉం� ఆ�గङ ం ࠈ�ం�ం అߖ

ऒߕޔఆచరణ� ߭టद�క߱ ߕ��ޘ �. �గ�

�ङ �ంߘ య�� �ంߖ ��ం� ఆࣔర ߅

�అం .�� ��ߝ� ޙߧ� ߖ�ంచం� అߦ

వ�ऐ క �भ�� అߕ .�� ߝగ�కߔ��߭ ސ

గ ठర ߘం� ऴߥ ޒߥ�बߖऒ  అం� స࣓జం�

�ం� ߱షక ��వ� ߕశߔమ�ङ � రకర�ల

�ऱߦ� ��అల �ߖ�ߔޒ ߖ��� ��ސ 

డడం వలऱ �గ� �ङߥ ఎ�ए �ߖ��వ ߅ వ

అవ��� వ�ऐ �. ऴ࣒�ߦन ఆࣔߖ�ऒ ߝޒ 

ङ�फల� ఉం� ఉࠇ గ�फల�, �ङ �ర�फలߦ

ఎ�ए వ ސ�ం� �గ� �ङ �ߥకషद ,�ߖ��వ ߅

ఎండ� ސ ��� �� ߝ���ߖߥ�ए వ ސ�ం

�వߖ�� ఆࣔరం ఒక �ఖङ ��రణం ߔ�

ओߥ� వ�ऐ खࠋడ �ߝ . ऒߔ�  �� �ఖङ ం� ߝޒ



ఆࣔర ߥ�ब� ��फ, ޘలऱ� ࠉయङ ం, ߦ��

ऒߔ� �ߩ�) �ంߧ మ߇� ߔ�दߥ ߔ�दߥ ��ߦ (

మరవछ߇� రߥ �ߨ �ߔ�ల�  बం ఏ �ऴސం

��ం� ߪ�फ� ��ओ � ఉం��. ߥ �ߨర बం

झߘఇ ��� ߝޒ ��ఆࣔ ߖ� అవసరం ߤ�

ఎ�ए వ ސ�ం� ఉం�ం. సߔ��

߱ష�ࣔߖ�ऒ झߘ�లऱ� ఇ ��� ߖߔޒ  ߤ�

ఉސओ �ސ फޒ ठ߱ झߘఇ� ఇ .ంޔ ओސఉ ߤ� ߖफޒ

�ސ ठం��ం�, అ� ఇߘझ ఎ�ए ߤ� వ

అవసరమ�ङ  ఆࣔߖ�ऒ ��గ ߝడం అߔޒ 

�ङ ఆ ߖ߅ छࣔ వ�ऐߔంచడ� అߖ . ఈ ఆࣔߖ�ऒ

�ङ �మం ��ం� ߔޒడం, ߰టदߖం� ߔޒడం,

ఆ ఆࣔߖ�ऒ  �� సమయం ��ం� ఎߩओ �

ओߩఅ ޙ�ߥ ం�ऱ ఎ�एޒ�� ,డంߔޒ � వ�

డం, �छߔޒ �झ �ల� �డడం ��ޒߥऴ ߖ 

ऒߠఎ ߖ��  సంవސझ ��� �యࠇ�द శ�రం�

�లऱ� అస࣓జߔ� �बޒ ఏరओ � �గ� �ङ ߅

�వߖ�� �రణం అߔޔ�ऒ �ఇ�ం �ߔమ .



�ం� �ङ ��ం� ఉం�లం� ఆࣔర �߇

�షయం� మߪ ߔ�छ �ओߝ �� म� ߔ ంߖޑऒ

అవసరం. మం� ఆࣔరం ޜఆచ�ంచడం ఎం ��ޒ

ఏ ఆࣔరం ,వ�फం ��గ� ఎం ޙక߱ߔޒ

మం� అߝ �ష�� ސ��ސ అ߄ङ యం�

�వరం� ޘ���ం�.

ళचࠉ గవ -:�  �ࡋ࢙ (5 ల ߩ� �వడం

అం�� ఏక �� ߔ�ऒ ओߩ � జ�� ఉం�ం.

ఆ గవࠉళच ల �ङ .వ�फం ߔల వల ࣒�ర ߅

ఎవޙ� వంశߦరంߥరङ ం� �గ� �ङ ߖ߅

క�గ�� ߤ�झ ల క�� �ం�� ��� ఈߥ� 

�ర࣒ �గ� �ङ వ�ऐ ߝ�ంట ߅ ట�ऱ ��फంߖ

�वసफ�थ� ߧ�ߖం��. ߔ�ऒ లऱ� �ఖङߧ  ం�

4-5 సంవސझ �ల మ߃ङ  వయ�झ  ��� అ�� 10-

12 సంవސझ �ల వయ�झ  ��� ఈ �ర࣒ ऴ࠙ߥవం

ఎ�ए వ� ఉం� �గ� వ�ऐ ట�ऱ ��फߔऒ ఈ .



�రޑ� ࣒�లం� �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ట�ऱ

��फంట.

�ࡗ� (6 ߤ�శ�రం� �ం� ఎం�व ߔమ -:ࡱߘ

అߝ ऴగంޥల ߘం� అߝక రߔ�� ࣔ�घ �ߘ

ఉސओ फ అ�ङޒ  స�స� రక फం�� �ߖ�ల

�యޕ�ࠇ �ం��. ఈ ࣔ�घ కߖర�య �ߘ

స�घ ళߕ�. అం� ఈ ࣔ�घ ߘలߘ

ߔర�య �ޥऴగం ߤ�ఎం�व ����ސ

క�घ ���� అߘ�వ�ऐ . ఈ ࣔ�घ ߔమ �ߘ

శ�రం߇� ߖ�లߗऒ  సऴకమం� జ��ట�ऱ

కంऴ�� ��फ  �ం��. ࣔ�घ �ల� �� వరߘ

కހల� �వకހలߘ ऴސ�࠙ߥం ��फ  �ం��.

��� �ఖङ झߘఇ ߔ� �घࣔ ߤ� ఇ .ߘ

�ऱ �� ����ంߥऴ �ߖ�లހ�వక ߘ��

కހల� శ� फ ��ల�ङ � ��फంߧ .�ङ ట�

ऴగంߘ ޣం� ऴస�ం� ऴޠ� ࣔ�घ झߘఇ ߘ � ߤ�

వङ �ऱ ��ߖߥ ��కంޒ �ߖ�లހ�వక ߘ��



రక ސ�అం .�ం� ��फంߗ߱ फం� �గ�

��झޫ .ంޔ��߭ ��ణంߥ �व ,ߤ

ఐ�ޫߤߖ� ࣔ�घ రక �� �ߘ फంߖ� �గ�

ऒߖހ��ߥ  ߭ంߦ .�ޑ�ంऴ࣒�� ऴగంߖ�ޣ

ఆ�औ  కހల ߘం� ऴస�ం� '�ऱ కߤ�' అߝ ࣔ�घ ߘ

రక फం� �గ� ߖހ��ߥऒ  ߭ంޔ�ం.

ఎऴߔ�� ऴగంޣ� ऴస�ం� '�ऱ � �� न���झ ' అߝ

ࣔ�घ ߝఅ ߤ�ߔ�ఎऴ �ߕ ,ߤ�ߔ�ఎऴ ,�ߘ

ࣔ�घ రక �� �ߘ फం� �గ� ߥ��ణం

߭��� ��फ�. ߖ�ऒ  ర�ల �ङ ߔ߯ �ల߇

ओߧ� �घࣔ ߔ ఎ�ए �ߘ వ ఉސओ फ అవछޒ డం

జޔ��ం. అంవలߔ �� �గ� �ङ ߅

�వߖ�� అవ�శం �ం.

7) ࠩం࠙ߥ� �ం:- మߔ� జࠋख �

వ�ऐ ओߩߔ � రకర�ల మంలޕ�� ߘ

ఉం��. ఒక �ङ వ�ऐ ߅ ओߩߔ � ఆ �ङ �߅

ओߩߔ�� �మం ��ߖߥ � ఆ మం� ఆ



�ङ యం �యవ�ऐߔ ߖ߅ లఆ మం ߖ� 

ऴ࠙ߥవం ఇސర అవయ�ల ߥ �� ऴސ�फ �ङ �߇

�� వ�ऐ  అవ�శం �ం. ఉ:- రక फ߱ �

ఎ�ए వ ߔ�ऒ ��� ఎ�ए వ �ऴސ �సర णߔ

జరగߖ�� '�����झ ' మంޑ�� ��.

��� �� ర�� ߕ�ऒ �. అంޡ ����

ऴߩ�� �ంߔ �����झ  శ�రం� ߔ�ऒ

߰��యంߘ �స� ण�फ  �ऴސ �సర णߔ ఎ�ए వ

��फ�. ఇ� ߰��యం ߱వడంޜ డ࣒�ࠏ�

�ङ రङߥరߦవంశ .ంޔ���వడం జ ߅ ం�

�గ� వ�ऐ  అవ�శం ߔ�ऒ ��� ఈ మం�

�గ� �ङ ޙ�� ఇం� ఎ�ए �ߖ��వ ߅ వ

అవ�శం �ం.

��ంߖ ࠇయంऴސణ� �� మం� ��

ఇߘझ వङ � ߤ� రక ��ߖߥ ��కంޒ फం� �గ�

�� .���ణం ߭��� ��फߥ दߤ�, ऴ߭�ऒ ߤ�

అߝ మం� �� ర�ల జࠋख ల� �డడం



జޔ��ం. ఈ మం� �� రక फం� �గ�

ऒߖހ��ߥ  ߭ం� ఒక�� ޓऴవమߔ� �గ�

�ङ �క�గ��फ�. ఈ రకం �గ ߘలހలࣾ ߅

�ङ వ�ऐ ߅ झߘఇ ��� ߔ ސఅం ߕ�� ߤ�

ऴߥ�జߔం �ండ. ޫ��� ࣔ�घ ߘߘ

�ం� ��టߩओ � ఒ�ए కए �� రక फం� �గ�

ऒߗలఈ మం .ంޔ��߭ ��ణంߥ  �గ�

�ङ క��ంచక ߱వ�ऐ ߖ߅ �గ� �ङ ߖ�  ߅

�వߖ�� అవ�శߔ�ऒ  ��� వ�ऐ ట�ऱ

��फ�. �గ� �ङ ऒߔ� ߅ �� ���झ

వ�ऐ ओߩߔ � �ङ .����फޓ ���ब�ߥऴ ߖ߅

8) గࡋ� గరग �మం ސణ:- �ంࡋ� రణ߄

సమయం� ߖ�ऒ  ࣔ�घ ߔవం వల࠙ߥల ऴߘ

రక फం� �గ� ߥ��ణం ߭ޔ��ం.

ओߘ� �రణం߄�  అސ ߔ��छ రక ސ फం� �గ�

�ސ ��ణంߥ ठ మ�च  ��� �बޒ� వ�फం.

�ంސమం व�फల� ߘ�ओ �छސ  గސ ސ ठ�ం�



రక फం� �గ� ఎ�ए వ� �ం� ߱వడంޜ �గ�

�ङ వ�ऐ ߅  అవ�శం �ం�ం. ఎ�ए వ

సంߔ�ߔޑऒ  व�फల� ऴߘ� ޒߥओ � ��ओ �

ర�� �వడం వలऱ �గ� �ङސ �ߖ��వ ߅

ఎ�ए వ అవ�శం �ం.

9) ࠪనࣄక ���:- �� మం మߘ�� ߯�

���� కߖओ �फߕऒ ߔ�ސ�ߥ� లߥ� 

��फ࠘ߘఅ ߖ�फޒ�క ఒߔ�  �ం��.

�ङ ङ�ల� ఉߦ �ల�, చ��ऱ  ఇ� అߖऒ

రం�ల� ߔ�ऒ  �� అߔ�ߘऒ ऒߔం�ల߅� 

�� .���ం ޕ�ߥऴశమ ޜఎం ޜߔߥސ

అߔ�ߘऒ ओߩߔ�ంచ߅�  �ߔ� �కߔ� �

�� అޕ� �ం��. ��ంࠇం� व�फ� ��

రకర�ల ߥ��बޔ�, ఎవ�� ߩ�ओ ߖ��

సమసङ లߔ� ߔ�ސ�ߥ� ޜ�క సంఘర लణ�

फ� ఎ�एޒ�క వߔ� ��ం��. ఇ ޕ�ߔ� వ

ऒߔ�  ��� ఎऴߕ ,ߤ�ߔ�� ఎऴߤ�ߔ�, ఎऴߤ�ߔ�



�� न���झ  అߝ ࣔ�घ ఎ�ए �ߘ వ ఉސओ फޒ

అޕ� �ం��. రక फం� �� ސ�ం ఎ�ए వ

అߩߔ�� ఇ� రక फంߖ� �గ� ߥ��ణం

ఎ�ए వ �ం�ట�ऱ ��फ�. ߖ �రణం� �గ�

�ङ �గ� �ङ .అవ�శం �ం �ߖ��వ ߅ ߅

ऒߔ� ओߩߔߞ� �फ�లޒ�క ఒߔ� �� � �గ�

కంऴ�� అవछ డం కషदޔ�ం. �గ� �ङ ߅

�एސ వ �లం ߘం�, ސ�ए వ �ब�� ߔ�ऒ ओߥ ��

���फ ޜफ�లޒ�క ఒߔ�  �ం� మం�

�యङߖߥ ߕ�� �ం� �ङ అవ�శం �� ߅

�ం.

ఇߥओ � వర� మߔం �గ� �ङ ऒߖ� �ߖ��వ ߅

�ఖङ ऒߕ���ޘ ���ం �ހ�ర ߔ� �. ఆ

ߖߔ��ంࠈ ��గ� ��ం� �ం �ߦ

అం� అߘ�ం��. �గ� �ङ ���ం ߅

ఎవ� ఏ ऴߥయސऒ ం ऴޒߥ�� ��फߕऒ �

ఆ��ం��ం�. ��ం� ���వడం మߔ



వ�ऐ .ఉం �ޒ� ట�ऱ �యడం అల�టऱ ޒ��

ఉం. వంశߦరంߥరङ ం� �గ� �ङ �క��ం ߖ߅

झߤ�  (జߘङ �) ఉߕऒ , � అల��ऱ మం��

ఉం� ఆ లࣾހల� ߱షణ జరగక �� �గ�

�ङ ओߧ� ߔ߯ .డߥయటࠇ ߅ �లހ�ర 9 ߔ

మߖ� �ޒ� ߔ వంశߦరంߥరङ ం� వ�ऐ

�రణం �ऴސ�. మߔం ߧސ ߖߖओ ం����

�द �గ� �ङࠇ� झߤ� �క��ం ߖ߅  ఉߕऒ ,

క��ంచߤ� ߖझ  ఉߕऒ  �� ��ం� ఆ�చߔ

ऴߥకए � ߭�द మޒ�ߔ� ఉߔऒ  �రހలߘ మߔం

సవ�ంߝ�� ऴߥయސऒ ం �भ ం.



� ࡏగࣆ .7 �
ࡱ��

�గ� లࣾހ� �ంޘ ����వడం

కషदం - ޙ�� �ࠈ శߖ��� ఎంߔ ޜషदం

�వకހ�ऱ ం࣓ క߅అ - �ߗ ంޔ�ठސ 

�గ��ङ �ޓ ߅

రక फం� �ऱ �� ఉం�ం సߥ�� - కހల�

అ అంక߱ߝޙ గడࠉడ

�ంసక࣪ޔफߔ�ऒ  ఆࣔరం ߕޒऒ  - �గ�

�ङ ऒߕ� ంߔ�జߥఉం� ऴ ߅

రక फం� �గߔ�ऒ  ��� చరघ �ङ ��ए߇ వ -

߶ంగ࣒ ఏరओ ఎ�ए �� �ర ޙ� వ

झߘరకం �గ�� ఇ �� ��फߪ ߤ�

క�� - �� ��� ސ� ठ߱ ��ࠇ �ޑ



�గ� లࣾހ� కޙ�ࠇߔ అऴశम �య� -

��ం��వడం ఆలసङ �ࣾ�ߥ ం �య�

�గ� �ङ ��फߪ �ߔమ �ހలࣾ ߅

కߕޔ�ࠇߔऒ � అం�, అߥओ �� �గ� ��

�లం ߘం� శ�రం� �ం� �� ఉం�ం.

అ� �గ� �ङ ��फߪ �ހలࣾ ߗ� ޙ�� ߅

డ�. �గ� �ङߥయటࠇ వ�ऐ ߅ ఈ ߝ�ంట ߔ

�ङ ओߖఏ� క �ހలࣾ ߅ ంచ�. మߔ� ఏߕ

ఆ�గङ ం� ఇࠇख ం వ�ऐ ओߩߔ ङ� ,� फంސ�ߖ 

రక फࣾ�ߥ�, �ऴࣾ�ߥ ސ� ��ంచడం छ �

झߙఇ ߗ� झߤ�  ��ం��ంߔ�ऒ ओߩ ߗ��

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ యటࠇ ��యంޑ�ऱ �కߔ

ओߩఅ .ంޔ�ߥ � �� ఇంސ వర� ఏ

ఇࠇख ం� ఏ లࣾހ� ��ం� ఎ�

వ�ऐ ంߖߔ కం�� ߥడޑ�. లࣾހ� వ�ऐ క

�గ� �ङ �గ� �ङ .� ߅ వ�ऐ ߅ � �లऱ�

లࣾޘ �ހ��फ�. ߪరछ ��ల� 40-50 ߩ



సంవސझ ఎకए ��� ߖట �� � ఒక�� �గ�

వ�ऐ ం వయ�झސ�फߥऴ . �फం ��ంސ�ߖ ޜ

�� ఎ�ए వ మం� �గ� వ�फߔऒ .

ఉङ గ�फల�, �ङ ओߥސ �ర�फలߦ స�� ఎ�एߖ వ

మం� వ�फߔऒ ङ߃ఈ మ .  30-35 సంవސझ �ల

మ߃ङ  వయ�झ ��లల�కߜ ర� 4-5ސ �� �

రక फࣾ�ߥ� ���फߕऒ �. ఎంక�ङ  అం�

ఇం� �గ� వ�ऐ ం��  అߝ �ऴగސफ�

छ లࣾ�ߥ ऒߕ����ంޘ � �. ఎ�

లࣾހ� స�� ޘ�యడంࠇ� ��द ࣾ�ߥల

छ ऒߕߔ�  వ�ऐ ంޘ �� ���వߖ��

ఇషदߕޔ�ߥऒ �.

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ �ހఎ�ం� లࣾ ސ��ސ ߔ

�ం�య3000 ��� ߝ సంవސझ �ల ऴސ��

చర�� అߝ మ࣓�ल ऴߔ�� "చరక సంࣕސ" అߝ

ऴగంޡం� ߪ�फ� �వ�ంచడం జ��ం. ఆ

లࣾހలߘ ఇߩओ � మߔం ޘ���వడం వలߔ



వ�ऐ  �࠘��టం�, �గ� �ङ छސ ߖ߅ ర�

క߭ߖ�द �ంటސ�� ߝझ  ऴߦరంࠚంచవ�ऐ . అ

మߔ� �గ� �ङ ओߩߔ�యޘ �ހలࣾ ߅ �,

�గ� �ङ షदంߔ ޜశ�రం� ఎం �� �ࠈ ߅

జ��� మߔం గమߖం���క �ङ ం

ఆలసङ మޔ�ం. �ङ డటంߥ యటࠇ �ހలࣾ ߅

छ � ఈ �ङ �� ߖ߅ फంచడం అ࣪షदమߦ� ߝओ �.

�గ� �ङ ऒߔఉ �߅  �ం� ర� ߔ��� రకం

�గ� �ङ �ండవ రకం �గ� �ङ ,߅ ఈ �߅

లࣾހ� ��� �ం��. ࠇ��द ߖ�� ���

ऒސయߥऴ ߝ���ޘ ం �भ�. �ం�-

� ࡏగࣆ కంࡋ ండࡓ ࡱ�� �

1) అ� �త ࡋࣂ�న:- మߔ శ�రంߖ� ర�फߖऒ

�ऴߧސం�� ߖరంސరం వడకޕ� �ం��.

ఇ� వడక�दߩߔओ � మߥ ߔ��ब�, శߖ���

అߔవసరߥ ߔ��ब�, ߗ� కల� �ऴސ

�యట� �సࠇ �ంߥ� णంచࠇడޑ�.



�ऴߧސం�� వడߔ�ࠓ ऴవ ߥర ब�� �ంސ

�ऱ ऒߖ� ,��  అవసరߥ ߔ��ब� ��

�ం�� ߖ� ఇ� ߨ ��ޒ�ऐ .�ޑడࠇ�

అం� ఆ�గङ వంޔల �ऴސం� �గ�

�ండ. �గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� రక फం� �గ�

ఎ�ए వ� �ం�ం. ఆ �గߖ ޜ�ంߔ� రక फ�

�ऴߧސం�లߖ�� ऴߥవࣕ�फం. రక फం� �ऱ ��

ఎ�ए వ� �ండడం వలߔ �ऴߧސం��

వడ߱యߔ�ࠇ �ऱ �ऐߨ ��ޒ ߘ�� ���.

�ऱ �� �కए  ఆ�घ �� ऴ߭ష� ఎ�ए వ �ండటం

వలऱ ࠇ ߖߖయట� ߥంߖ�ߥ� ఎ�ए వ ߖ�ߗ

��స �ߦޜߖ �� णం�ట�ऱ ��फ�.

���� �ऴߧސం�ల� ��� 170 �టర ऱ

ం� 168.5ߘ �అం .ంޔ�ࠇవడ߱య �ߗ

�టర ऱ ߨ ��ޒ �ߗ�ऐ �టర 1.5 �ࠇ� ऱ ߗ�

�ऴސం� �స� णంచޔ�ࠇం. �గ� �ङ ߅

ఉߔऒ ��� �ऱ �� కߔ�� ఎ�ए వ ߗ� ఎ�ए వ



��ऱ �స� णంޔ�ࠇߥం. అంߖߖ ߝސ� అޒ

�ऴސ �ङ .��అం ߅

2) అ�క �హం:- అ߅క ࣓ం అߝ అޒ �ऴސ

�సర णߔ వలऱ వ�फం. ఈ లࣾణం �� ��

ఎ�ए వ ސ�ం మం ���ऱ  కߧߖ�फంߔ߯ .

ओߧ� �శ�రం ,ߔజరగడం వల ޑऴ�య అంߥऴ ߔ

ఉండవలߗ ߔ�� �ऴސం� ࣕࠇషए �ంచడం

వలߔ శ�రం� ސ��ߗం ސ �ࠈ� ठ߱ .ంޔ

�ఖङ ం� �వకހల ߥ�ల ఉం� ߗ�

�ސ ठ߱ .ం ��फం࣓ �ߖ��కణ ޜం .ంޔ

"ం࣓ క߅అ" �ߖ��ం��వߪ ��ޒ ߖ�ߗ

.�फంఅం ߘలޑ�సం �ߔం� మߥ�

అం� మޘ �ߔ�య�ం� ࣓ం �వడం ޒ��

�ఈ రకం �గ .ంޔ���ం��వడం జߪ

�ङ వ�ऐ ߅ ��ठలంސ �ހఈ �ం� లࣾ ��� ߔ

ఆࣔరం� ސ� �ऴగސफ� ߧ) ߖ��ޓం�

�ސ ߘ�बలߥ ठంచడం, ߧޓవ�फ�లߔ� ߘడం)



రక फం� చ�ए ర ߥ��ణం 180 ��ऱ ऴ��� ސ�ం

� �ంచ�ం� ఉం�ట�ऱ ��फ, �ం అޒ

�ऴސం ސ� ठ ߘߖం� అ߅క ࣓ం ��

.ంޔ�ࠇ��ంచߖ

3) ఎ�� ߝఅ "࣒లమޢ߱ࣝ" ��� -:ఆక 

࠙గం ఉం. మߔ� �వలߔ�ంސ ఆࣔర�

�छ క�ం�ంߔ�ސ � సߖ���ऒ ణސయంऴߖ 

�యగ�� �ంऴం ఈ ࣝ߱ޢలమ࣒ �

ఉం�ం. ఇకए డ �ఖङ ం� �ం�

�ంऴ�ం��. ఒక� (࣓ంగ� �ంట�) ఆక�

�ంऴం ఆకޙ ߖ��య��फం. �ండవߧ࣪ސ - फ

�ంऴం (��� �ంట�) ߔ�ސంސ మ�द� ߝޒ�द

�యడం � ఇక �� అߧߖంచడం.

���� ఆక� �ంట� అߧ࣪ސ ߝफ �ంట�

ఆߔ߆ం� ߔ��फ  �ం�ం. �గ� �ङ ߅

వ�ऐ రక ��� ߔ फం� �ऱ �� ఎ�ए వ� ఉం�ం

ओߥސ  అ �వకހ�ऱ � ߱వߔ�ސ �ߖ�ంސ



ఇߘझ �శ �ހ�క �వక ߤ� फࣖ ం� ఉం��. ఈߔ

�� �లހफ �ంట� కߧ࣪ސ ޒ��बߥ

ఏరओ ం �ऱސఏ �ऴ ��� .ంޔ� �� స��

అంక ߱ߕ� ఆ కߖߥ �ހ�య��. ߧ࣪ސफ

�ంట� కހ� స�� ߖߥ�యߩߔओ �, ఆ

�ంట� ఆߔ߆ం� ఉం� ఆక� �ంట� అߩ

ओߩސ ఇక ఆక� �ంట�� కంऴ�� �క .ంޔ

߱వడం వలߔ ఎ�ए వ� ߖߥ��फంޜߖ .

ఎ�ए వ ఆక� ��फ  ఉం�ం. ఎంߕޒ ސऒ  ఆక�

छސ ర� ��फ  ఉం�ంߖ . వలߔ ఎ�ए వ�

.��ం� ఉంޒ

4) ఎ�� �ల శހం:- కࣂࡋߗ  फ మߔ శ� फ. కހల

�ߖ�రసం �వߗ �లހరసం. కߗ ߔరస� మߗ

�రణం కހల� శ� फ ఉސओ �లހక .� फ �వడంޒ

శ� फ ��లం� ఇంߔ߃ం అߔ� �ऱ �� ���

అం�. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ �ऱ ��� ߔ ��

సߥ�� ఉం�ంߗ�  ఆ �ऱ �� కހల ߥ�ల�



��च  శ� फ� �రߖ�� �వలߔ� ఇߘझ �క ఈ ߤ�

ఇࠇख ం అంޑ వ�फం. �ऱ �ހ�వక ߘ��

స�� ߖ���ంߖ��� �बޒ ఏరओ ߘ� ߘ� �

శ� फ ސ� ठ߱ ߨ�ऴక .ఉం�ం ޕ��߭ రసంߗ ޕ

శ� फ �క కండ�� ࠇలࣖߔమవछ డం �వర�

�లऱ� ँށంచడం జޔ��ంߖ . వలߔ

అలసట �� ఎ�ए వ� ఉం�ం.

�త ࡏࠇ (5 �߱ ఆࣔర ߝޒ ంߔడం:- మ

ం� ఎ�एߘ �बలߥ �ంߧ ��बల� ఉంߥ వ

�ऱ �ర�ङސ ��  ఎ�ए వ ސ�ం శ� फߖ శߖ���

అం�फ  ఉం�ం. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ��� ߔ

ఈ �ऱ �� స�� �వకހ�ऱ � ߱క శ� फ �. ఇ�

శߖ��� శ� फ స�� అంߔంవలऱ, శ� फ �ర� ��

ऴߥయޑऒ � ��फం. అߩओ � శ�రం

�ంసక࣪ޔफలߘం�, ऴ��छ �ంߘ �बలߥ 

�ऱ ऴ�య వలऱߥఈ ऴ .���ం�ం ��ސ ߘ��

�ంసక࣪ޔफ� ��ऑ ऒߔ � కండ�� ँށం�



ऒߔశ�రం� ఉ ߔమ .ంޔ��డడం జࠇफސ�

కండ�� ࠇలం� ఉంߝ� మࠈ ��ࠇ ߔ�

ఉం�ం. ఇ� కండ�� ँށంచడం వలߔ

�ސ ��ࠇ ठ ߱ޔం. శ�రం �ఢङ ం�

ఉండߖ�� �ంసక࣪ޔफߔ�ऒ  ఆࣔߖ�ऒ �ࠈ 

ऒߕޒ  �గ� �ङ వ�ऐ ߅ �డङ߄ ఆ ސ��ސ ߔ ం

గސ ��ࠇ .ంޔ��ంచడం జށँ �ࠇ ठߖ��

మ� �రణం �� ఉం. �గ� �ङ ��� ߅

జ�� అޒ �ऴސ �సర णߔ వలऱ �� ࠇ��

�ం �ంސ�గ� ��ల� �ऴ .�ޑ�ठސ

��� 100 ऴ��ల �ऱ �� ���

�స� णంచޔ�ࠇం. �ऴސం� ࠇయట� ߱�

�ऱ �� ఎ�ए వ ߖ��ޓ �� ߖ�ߗ ߱వడంޜ

శ�రం� ސ� �ߗం ސగ ठడం జޔ��ం. ఎ�ए వ

�ސ �ߗ ठస�� ఎ�ए వ ސ ��ࠇ�ठޔం. మߔ శ�ర

ఏరओ ߝ�వలऱߗ ంސ� క߅అ ���ࠇ .ంޔ�

ఎ�ए వ మం� �గ� �ङ వ�ऐ ߅ క ఎ�ए వ�

�ސ ��ࠇ ठ ࠈ� సߔऒ � అవछ డం ��फ



�ం��. �ంސమం అ߅క ࠇ��ం� �గ�

�ङ గސ ��ࠇ �� ߖ� ߅ ठߖߕ߄� � �ߖ�ऒ

ఆచ��फ  ఉం��. ఈ ߔ߄�ం� ސ ��ࠇగ ठడం

��ठޙ ��� 10-15 ߝల�ऱߜ �క. 1-2ޙ ��

�एސ ��ࠇ ސఅం .�ޑ�ठސ వ సమయం�

�ސ ठస�� ߕ��ߗ �గ� వ�ऐ ంߧ� �ం��

�క߱ޙ అ� ސగ ठ� అߖ ऴߥకए �� �డవ ߭ޕ�

ఉం��.

�ࢠ ం�కࡷ (6 � తగ �డం:- �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ߔ

�ސߔలࣖࠇ ��ߔ �ం� �లऱߘ ސ��ސ

�శ ��ߔ .��ఉం ޕ�ߔ� फߖ ��ओ వడం

వలߔ �ం�క �రङ ం� శ� फ ސ� ठ߱ వడం

జޔ��ం. �గ� �ङ �एސ ߅ వ �ब��

ఉߔऒ ओߩ � వ�ऐ  ఇ�ం� సమసङ ��फߪ �

�గ� �ङ �ސ ߖ߅ ठంచగߕ�� (మߔ߄� ߔం

छ ߕ���యగ ߩఅ ޜలమం � (�

మ�च  ఈ �ం�క శ� फ ��� �बޒ�



���ం�ం. �గ� �ङ రడం� �ࠈ ߅

छ � ఈ సమసङ  వ�फ ఇక ߥ�ࠈ ��ޒడߖ��

�एސ �� వ అవ��ల� ߖङ .�ޑࠋ� �

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ ఎ�ए ސ��ސ ߔ వ అऴశम�

ఉం� ���, �గ� కంऴ��� ߖ� ��� ఇ�

జޔ��ం. �ంߘ ం� �ऴగސफ� ఉం� ఈ

లࣾణం ��ం� ���వ�ऐ . ఎవ� కߕऒ  �గޑ

�గ� లࣾߧ� ߔ߯ �ހओ ߕ�߱ ంచకߧߖక �ߔ

�ం�క శ� फ ސగ ठడం అߝ జޙ��, అ�ం� �� రక फ

�గ� �ङ ߖ����ం �ࣾ�ߥ ߖ߅

���వ�ऐޘ .

7) అంగ࠭ࡋ� ࡹదࡱ:- మగ��� అంగ�

.��फߖటदడం గమ߭ �ర ��ల࠙ �ߥ�

��గ �ߖ����వޘ ల� �రణంర

ङ� ޑ�గ ߖ����ం �ࣾ�ߥ ऒߖ

��ం��వడం మం�. व�फల �షయం� ��

జߝߔంऴయߔ�� ఇޛ ,�ߩ��డల ࠙గం�,



వ�फ �ర �గం࠙ ߩ�फ కޒ߰  ఉం��.

ఇ�ం� లࣾހ� వ�ऐ  व�फల� అސ ޒछ ర�

�గ� �ङ ఒక స�छ ߖంޔ���వడం జ ߅ �

�ऐޙ �. ��� ఉం� व�फల� ఈ లࣾހ�

ఎ�ए వ� ఉం��. మగ���, ఆడ��� ఈ

�ంސఆ���फ, �ऴ �ހ�ర �ߖ��వ �ర

ఉߔऒ  �ऱ �� "߶ంగߘ"࣒ ఆ ࠙�ల� ఏరओ �ట�ऱ

�యడం వలऱ ర� �వచऐ ऒߕޔࠋ� ߖ �.

�ऴސం� ఉߔऒ  �ऱ �� మ�घ ం�ల� ��

సओ రज ओߧߟ �  కలగ�యడం छ � ఈ ర�

�వచऐ ङ� ߖ � ࠙��फߕऒ �.

�గ� �ङ -:�ࡏ ߧ� ࡹ�ߠ (8 ऒߔఉ ߅  �ంސ

మంސ మ ߠ�� ఏ అం��߱ߔ��ऱ,

అ�� ߠ�ऱ  ఒక రకߧޓ ߔ� �� ఉߔऒ �ऱ

ऴగࣕ�फ�. ఇ� ఉߔऒ ओߩ � రక फం� చ�ए ర

ߘ��ం� �గ࠙ ߖ��ణం ߭�� ఉం�ంߥ

.�ం��వడం మంऀ�ߥ



�ࡏࠪ ࡹߩ� (9 :- కం� ߩ� ఇࠇख ం

వ�ऐ ओߩߔ � కళच �� ��ం��ం��. ఆ

�� �ంߖ�� ސ� ��ओ  �యవలߔ� అవసరం

ర�� వ�फސ  ఉం� ސछ ర� �గ� �ङ ߅

�फ�ब�� వ�ऐߪ  అవ�శߔ�ऒ �ऱ� �� फం��.

10) చࡋ� �  రక -:ࡱ� फం� �గߔ�ऒ  ���

చరघ  �ङ ఎ�ए �߇ వ అޕ� ఉం��.

గސ ��� ठߩߔओ �, �� �లం ߩం�ऱ

ంచవ�ऐࣕసం ߖߔ��గ�ం �ߩߔߔ� .

�ࡏࠪ ࡹ�తం (11 : - మగ�� �ऴސ �సర णߔ

��फ ߖ��ߖ  ఉం��. ఇ�ంటߩओ � ఆ

�ऴސం ߥޔओ �ऱ ߝల ߘం� ఎ�� �ం

ओߩ� ల ࠌ � �టऱ ߥ �డޑ�. �ంސ

�లऱޘ � టऱࠌ ސ��ސ ߔ�ం ఆސ�ऴ ��ߥ�

మచऐ � ఏరओ డޑ�. �ऴސం ߱�టߩओ �

�ం, �ంސ మంߦ �ङ ం� ऴ�ం ࠙గం߯



ओߥޔ �ऱ ߥడޑ�. �ऴސం ߥడन ࠙గం� ఆ

లऱ� మచऐޘ ం�߯ߦ � కߥߔడవ�ऐ . �ऴސం

߱�టߩओ � ఒ�ए �� �ంސ ࠙గం ࠇటद�

ఆ ސ��ސ ߔ�ఆ �ސ ఆ .ంޔ��డవడం జސ

࠙గం ࠉ��� ఉం�ం. �ంސ మం व�फ�

�ऴސం ߱ߕ��ऒ క ఆ ࠙ߖ�ऒ  క��ए వߖ��

ओߩߔ� �ߗ �, ఆ ࠙ߖ�ऒ  లంޜ�

ߔ�గం ఆ࠙�ސ ���ం� ఉం��. ఆޔ

లऱ� మచऐޘ లం�߯ ސ��ސ � ఏరओ �, ఆ ࠙గం

ంచ వ�ऐߖ�ߘఅ ߖߖ �ఉం ���ࠉ . అ�

లం�� ߩ�ޘ అవछ ऒߖ� టदࠇలऱޘ �యకޘ 

అߘ�ం� ߰రߦ�. ఇߥओ � వర� ߯ߧ� ߔओ ߔ

లࣾހలޙ ߘ��ठ , �ం� కߘ�ए గ���. ఈ

లࣾހ� �గ� �ङ �ߖ�టद߭ߖక ߝ�ంట ߖ߅

వ�ऐ �ߖߥ ओߥ� �� వ�ऐ .

� ࡏగࣆ కంࡋ �ద࠴ ࡱ�� �



ఈ రక� �గ� �ङ ��రణ߄� ߅

ऒߔ� వయ�झ లऱ�ऱߧ   వ�फం. ఈ రకం �గ�

�ङ झߘఇ �߅ �घࣔ ߝఅ ߤ� .�फంߧ� ��फߪ ߘ

ఇߘझ �घࣔ ߤ� �ߖ�లऱ� ߭రగߧ ߘ

ఉߥ�గޔ�ߥం. ఈ ࣔ�घ వలऱ ఈంߔ� ߤ

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ లऱ�ऱߧ ߔ ��ల స��߭ 

ఉండࠈ .� సߔऒ � ఉం��. వ�च  అస�

�య�. �� ��� ސ ��ࠇ� ठ߱ వడం, ߗరసం�

ఉండడం, చ��� ޒరగ�క ߱వడం �ఖङ

లࣾހ�� ఉం��. �ండవ రక� �గ�

�ङ ओߧ� �ం �ސఇం �߅ ऒߗలހలࣾ ߔ

�� ఉߔ�ސ࣪߃ �ब�� కߧߖ�फ�.

ఇߥओ � వర� మߔం �ం� ర�ల �గ�

�ङ ల� వ�ऐ߇  లࣾހలߘ ��ం� �ఖङ ��

ओߩ� ऒߕ� �. ఇ� ��ం� ߖ�ऒ

అ߄�రణߔ� లࣾހలޜ �గ� �ङ ߅

రణ߄�ఆ అ .ంޔ��డటం �� జߥయటࠇ



లࣾߔ�� �ހङ  ऴߖ�ߗ�ߥ� అంސ� అర बం��.

߯� అ� అంސ� అం�� అవసరం �. ఇߥओ �

వర� �గ� �ङ ओߧ� ߔ߯ ߕ�߱ �క ߅ ߔ

లࣾހ� ఎߩओ డߕऒ  మߔ� కߩߔ�ࠇߔओ �

అऴశम �యక �ంట� ߝङ �ంచడߥసంऴ ߖ

రక ,�ࣾ�ߥ ސ�ऴ � फ ࣾ�ߥ�

��ం��వడ� ఉސफమం. ఆలసङ ం ��फ శ�రం

మ� ࠇख ߔ�స ߝ�ంట ߔ��ޘ .ం�ంޒ

झސ�� ��फߦ �యమంߖ ߘ  ఉం� లࣾހ�

ఇࠇख ం ߭టद�. శߖ��ऒ �యङ �ߦ  �. �ऴగސफ

మ�.



� ࡏగࣆ .8 � �
�� ࡱ�ࠪߥ� 

�గ� ސ� ठޙ ऴ�ߥమంట - �గ� ߭ޙ��

ఇం� ސం�

�గ� మ� ސగ ठ�డ �� - మ� ސ� ठޙ

వ�फం ��

రక फం� ސ� ठޙ �గ� - ߠ�� అంం� �గ�

��छ �ब� ��ऑߥ  ऒߔ మ࣒�ࠈ ߤ�� ޙ�

- అ� రక फం� ఎ�ए వ ߭ޙ�� వ�फం

ఎ࣒���

రక फం� ސ�ߥ�ం� ߭ޙ�� �ऱ छސ - �� ర�

झߘఇ ��ߖߥ ఇవछ ߤ� డం ���

�గ� �షయం� �ऴగސफ ߦ�ం� - �క द�

సలࣔ߯ߝ మంސ �� ठం�



�గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ��� రక फంߖ� �గ�

�एސ �ࠈ ��ణంߥ వ� ߔ�ऒ ओߩ �ࠈ ,�

ఎ�ए వ ߔ�ऒ ओߩ ऒߖ� �� � �లޔ��बߥ 

ऴ�ߥకరߔ� ��ओ � �వడం జޔ��ం.

झސ�� ߝ�ంట �ߖ  జరగక߱ޙ ऴߦణࣔߖ ��

క�ठޔంࠇ� �द ఆ ऴ�ߥకర ߥ��बޔ� ఎ�

వ�फ� ޘ���ంం.

కࡋ (1 �ంࡹ అకࣃ� ��� �� ణంࠪࡍߥ ��

త� �߱ (࠻ࠫࣅ�ౖ�߱�) డం

ఇ అక�घ ర�� వ�ऐސ ,�फޔ  ऴ�ߥం. �గ�

�ङ ङ� �߅ ం ��ంߝ��� ߝ�� వ�फ

�ం�ం. �గ� �ङ ,ߗ� �మం �߅

ఇߘझ ऒߔޔ�� ߗ� ߤ� ओߩ �ޑ� �� �

ఎ�ए �एސ �ࠈ ఆࣔరం ,ߕ� వ ߕ��ޓऒ , ఎ�ए వ

�ङ �మం ߕ�� రక फం� �గ� ߥ��ణం

అక�घ �ސ �ࠈ �फޔ ठ߱ � ऴ�ߥ�बޒ�



"���ऱࣹ�߱ࣝ" ߖޒ��बߥ ఈ .�फంޓ�

అం��. ఈ ࣝ߱�ࣹऱ��� లࣾހ� ��

ओߥސ ऒߖހߦऴ ߔސ ߖ���ޘ ��సߖ ߝސ 

��� �ఒ ��అం �ހఈ లࣾ .����ߦ�

�ండ�. ఒ� వङ � फ� రక फం� �గ� ސ� ठ ߥ��ణం

రక ���� .�ం�ం ޕ�� फం� 100 ��ऱ

ऴ��� ސ�ం �గ� �ం��. ఇ50  ��ऱ

ऴ��� ސ�ం� ޙ߱�ߥ ఈ ऴ�ߥం �వ�ऐ .

�ంސమం� ఎߩओ � 250 ��ऱ ऴ��� ސ�ం

�ం వర� �ంސ� ���ం� 300 ��ऱ ऴߘ

�ం వరސ� �����ऱ ऴ 150 फ� అޔ�࣓

�ސ ठߕ ࣝ߱�ࣹऱ��� లࣾހ� �వ�ऐ .

ఒ�ए కए �� రక फం� చ�ए ర ߥ��ణం ఎ�ए వ

గސ ంސ� ठక߱ސ ߕ�छ ర�, అక�घ గސ �फޔ ठడం

వలߔ �� �వ�ऐ . ఆ�గङ ం� ߔ�ऒ  శ�రం�

స࣓జం� ఉސओ फ అ�ङޒ  ఇߘझ ߤఇంజࣾ ,ߤ�

छ � ఇ�ऐ  ఇߘझ కం� 10 ��ऱ ఎ�ए ߤ� వ�

��యంޔ�� �ߖ�ం. ఇߘझ ߤఇంజࣾ ߤ�



झߘఆ ఇ ��� ߝ��ޓ �ސ�ऴ 25% � ߤ�

��యంߖ�� ��फం. ��యం� ఇߘझ ߤ�

�एސ వ� ߔ�ऒ ओߩ � ��యం� �ऱ �వߖ ��

�ండ. ఆ�గङ వంޔల శ�రం� రక फం� �గ�

గސ ��ణంߥ ठ�ం� ��యం ߘం� �ऱ ��

రక फం�� �ߖ�ల అޕ� �ం�ం. మߖ��

ఆక�� �ం� �జߔం ߔޒడం ఆలసङ ఈ �ߩߔ�

రకం� �ऱ �� రక फంߗ �� �ߖ�రస� ��ం�

�గ� �ङ .ంޔ�ߦ� ऒߔ� ߅ ��� ఆక�

ओߩߔ�� � ��యం ߘం� �ऱ .� ��

అߩओ � రక फం� �గ� ߥ��ణం ސ� ठ߱ �

ࣝ߱�ࣹऱ��� వ�फం. అం� �గ� �ङ ߅

ऒߔ� �� �ఖङ ం� ఇߘझ ߝ��ޓ ߤఇంజࣾ ߤ�

�� సమߖ�� ఆࣔరం ޓ��క߱ޙ

ࣝ߱�ࣹऱ��� లࣾހ� �వ�ऐ .

-:ࡱ�� ࠻ࠫࣅ�ౖ�߱�



1) ఆక� �యడం, ߗ ߔ�ސ�ߥ�రసం, �మట�

ఎ�ए వ� ߥటदడం, ޔ�� వణకడం, ޒ� ,ޒ�

ऴ��च �घޒ  �ऱ� ߔ�ऒ �ऱ �ండటం ߔ��

లࣾހ� �ం� కߖओ �फ�.

2) మߔ� ޒ�ऱ ��ऱ డటం, కం�� ߥడటం,

డటం ��फߥ ���  �ం��.

ఈ లࣾހ� గమߖంߔ��ऒ  �ంటߝ రక फం�

�గ� ߥ��ణం ސ� ठంߖ �� ऴగࣕం�

�ऴగސफߥ��. ఈ లࣾހలߗऒ  రక फం� �గ�

గސ ��ణంߥ ठడం వలऱߝ ��ం� రక फం� �గ�

ऒߖހ��ߥ  ߭ం� �ऱ కߤ�, ఎऴߤ�ߕ� అߝ

ࣔ�घ .ంޔ��జ �� ߔऴస�ంచడం వల �ߘ

రక फం� �గ� ऴకమం� అ� ސ�ठޙ߱ ޕ

ओߧߟలސ , మం�ం� ߱వడం, మߧސ ޒओ �ऱߔ

ऴߥవ� फంచడం, �వ�� అߥ�घ రక�बޒ (��) ��



��च ߱వడం జޔ��ం� .�� �ऱ ��

సర߶� ސగ ठడం వలߔ ఈ ߥ��बޒ ఏరओ .ంޔ�

3) �ంސమంߖ��� � రక फం� �గ�

గސ ��ణంߥ ठడం వలߔ �క� �యడం, అరవడం

��फ�. ఇ వర� �� ߜమघ ����ం �

�� అక�घ �వߥం� ऴސफ� ఇ� ��ऴޔ फ�फ �.

�ంސమం ऴߔ�ޑ ��च �వߥऴ ��ߖ  फంߔ��ऱ

ऴߥవ� फ�फ �.

రక फం� �గ� ߥ��ణం ސ� ठߔ �ంటߖߖ ߝ

�శ�రం �ߖ��వ ߖ��ޓ �ޒ�ब ��� ��ޒ

ఎߠऒ  ऴߥऴ�య� జޑ���. ఆ ऴߥయސऒ ం�

ఒ�ए కए �� ��� �ब� కం� �గ�

��ణం ఎ�एߥ వ అ�ङ  అవ�శం ��

�ం�ంߖ . వలऱ ऴ�ߥం ఏ� ఉండޒ .��

మం� అవసరం ��ంߝ� ��� �बޒ�

���ం�ం.



నࣄ�ࣄ� ��ంࡌ ࠻ࠫࣅ�ౖ�߱�

��గతࡱ�:

1) �గ� �ङ झߘఇ ,���� �మం ߅ ߤ�

ఆక�घ ߘలޑ� ���� �फޔ

�రऐ �డ.

2) �ङ �మం ఎ�ए వ� �యङ �డ. �క द�

సలࣔ � �ङ �మం ��లం� �యङ �ߖ�

�ం ఏߕ ��ख ࣝऴ�� (ߧం� ߥర बం)

ఆࣔߖ�ऒ ��ङ ߖ��ޓ  �. ࣝ߱�ࣹऱ���

లࣾހ� కߧߖంߔ� �ంట4 ߝ �ओ �ऱ � ߤ ��

�క ߖ� ߜޙ, �కए రߖ� కߗ ߔߧ�� ऴޑ��. ߯

ߕ�߱ గకޑऴ ߧ�క ��ߗ ߘ�बలߥ ��

వ�ऐߔޒ గސ �ఆ� ఇం ���ߖ 10-15 . ठక߱ޙ

మరల ߥంచర ߗ�च �चߗ ߜޙ ,ߖ� �ం�ం ߖ� 

ఎ�ए వ� కߧ� ఇ�छ �. ఇ� �యङ డం వలߔ

ऴ�ߥం ��ం� ߦ���వ�ऐ . లࣾހ�



కߧߖంސ ߔ��छ म ��फ ���� ��चఅऴశ ސ

అవ�శ�ం�ం. �గ� �ङ �మం �߅

झߘఇ ,��ߝ��� ర �� ߝ��ޓ ߤ�

ऴހ�ߥలߘ ��టߩओ �भ� ,ߗ� రంచߥ �

�ऱ ,ߖ�ߜޙ గ ߖ� �� ठర �ం��వడం మం�.

2) డ࡛ߥ�) ࠪ� ��ࠏ࠻ �ౖ (ࠪ� �ࠫࣄ�

�గ� �ङ ङ� �߅ ం ��ం��ంߕ�ऒ  ��

�లం జࠋख ऒߔ� �వߖ   ��� రక फం� �గ�

��ణం ఎ�एߥ వߝ� �ం�ం. ఇ� రక फం�

�గ� ߥ��ణం ఎ�ए వ� ߔ�ऒ ओߩ � రక फం�

ఎ�ए ࣒�ࠈߘ�� వ� �ం��. ࣒�ࠈ ߘ��

ఆమऱ ߖހ�ऒ  క�� �ం��. ࠇ��द రక फం� అߝక

ర�యߔ ��ओ � జߖߖ .�ޑ�� ��

ఎ࣒��� అం��. �� ఎ࣒��� వ�ऐ �ߩߔ

���� ��च ఏరओ ޒ��बߥ  I-ߵ� ఇ .ంޔ�

డߔ� ࣒�ࠏ�ऒ  �ళच � ఎ�ए వ� కߖओ �फం.

ऒߔ� ࣒�ࠏ�II డ-ߵ� �ߖ��� �� ���



��च ࣒���ఎ �� అ ߖ� వ�फం ޒ��बߥ 

వలऱߥࣝ" ߖߖ .�� ఆ�घ ���� ߤߕ ��

��" అం��. ఈ �ం�ంߗ� �� డࠏ���

�� అߝ అం��. ఈ �ం� రక फం� �ऱ ��

��ణం ఎ�एߥ వ �వడం వలऱߝ వ�फ�.

1921� ఇߘझ రछߪ టदక߭ߖక ߤ� ం �గ�

�ङ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜ߅  ��� 50% డࠏ���

�� వ�ऱ మరށం���. ఇߩओ � 1% �ऴސ�

అ� జߔޔ��ऒ .

3) �� ఎߵ� :�ࣄ�ࣄ-I �గ� �ङ ߅

ऒߔ� ��� ఇߘझ ओސఉ ߤ� ��फߪ फޒ

ఆ�߱ޔం. ���� ఇߘझ రక ߤ� फం� ߔ�ऒ

�ऱ �ऱހ�వక ߘ�� � ߱�ట�ऱ ��फం. �ంސ

�ऱ �� కހ�ऱ  ऴ��छ � ��ऐ �వ �ం�ట�ऱߖ 

��फం. ఇߘझ �द రకࠇ� �ండ ߤ� फంߖ�

�ऱ �� �వకހలߖ�� �రక ߱వడం వలߔ

రక फం� �గ� ߥ��ణం ఎ�ए వ� �ం�ం.



�వకހల� �ऱ �� అంߩߔ� శ�రం ऴ��छ

కހల ߘం� �ऱ ߖ��� ��ސ ߘ��

రక फߥ �ߖ��ంޔߩం. ఈ ߃�ం� రక फం�

�ऱ �� ఇం� ߭��߱ޔం. ऴ��छ ��बߥ 

�ऱ ��� ��టߩओ � ఎߤ��, ఎ�� ఎ���

ऴ��झࣝ�ࠊ ,��� ङࠌ  ��� ఏ�� అߖ� ߝऒ

ర�యߖక ߥ�ब� ސ�రߤ�� ߖ�� .�ޑ�

అం��. రక ࣒�ࠈ फం� ߭ߔ�� �ऱ ��

�ऴߧސం�ల छ � �స� णంޕ�ࠇ ߥ

�ం�ం. ఆ ऴߥయސऒ ం� �ऱ ސ�ం �ߦޜ��

�యట� �సࠇ �� �ߗ णంޕ�ࠇߥ �ం�ం.

ఎ�ए వ ߗ� �ऴސం ߥ�ం� ࠇయట� ߱వడం

వలߔ శ�రం� ߗ� �� వర� ސ� ठ߱ ߖ .ంޔ

వల࣓ ߔం ఎ�ए వ� �యడం, చరघ ం ߰��

ఎం�߱ߔ��ऱ �ండడం జޔ��ం. ऴ��छ

�बల ��ऐߥ ऒߔ ం छ ࣒�ࠈ ߘ�� ߔ��ސ �

�ऴސం छ � �స� णంޕ�ࠇߥ �ం��.

రక फం� ߥ ࣒�ࠈ ߘ����ణం ఎ�ए వ అవछ డం



వలߔ ఎ࣒��� ఏరओ �ސ �ߗ .ంޔ� ठ߱ వడం,

రక फం� ࣒�ࠈ ߤ�� వలऱ ఆమऱސछ ం ߭రగడం వలߔ

ऴ�ߥకరߥ ߔ���बޒ ఏరओ �� ߝߖ .ంޔ�

ఎ࣒��� అం��. ఆ ߥ��ब߯�� ޒ ऴ࠙ߥవం

�घߥఅ ߔడం వలߥ� రక �बޒ (��) వ�फం.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅  ��� ఇ ��

ऴ�ߥకరߥ ߔ���बޒ. �ంటߝ ఇߘझ ߤ�

ఇవछ ސంߔ�ސ డం छ � ऴ�ߥం ߘం�

డవ�ऐߦ� .

�� ఎ࣒��� వ�ऐ �ళच ���� ސ��ސ ߔ డం

అߝ ऴకమం� జޔ��ంߖ�  అక�घ �फޔ

���� �ళच డం జరగߖ� .ऒ  లࣾހల छ �

ऴߖ�ߥऒ  మߔం �ంߝ� �� फం� �ङ ం

��ం��వߖ�� అవ�శం �ం.

ం ఎ�ए࣓ ,ంސ�ऴ ޒఎం�߱వడం, అ �ߠ వ�

�యङ డం, �ంޔ� అవछ డం, �छ స� ޔ��

��వడం, �छޓ స ߧޓ �సߔ �వడం �ం�



లࣾߖ� �ހऒ  ��� �ంߝ� కߧߖ�फ�.

ऒߔ����ం ࣾ�ߥ ��ߗ �ంސ�ऴ �ߩ

'ఎߤ��' �ం�ం. �ऴސం� ఎߤ�� �ం�

ऴ�ߥమߖ �� फం��. ఇߘझ �� ߝ��ޓ ߤ�

ఆࣔరం ސ�ए వ ޒంߕ�ऒ ం క అߖ ఇߘझ ߤ�

�एސ ,म �యడం��వడం అऴశޓ వ ޓ��వడం

వలߔ ఇ�ం� ऴ�ߥ�రओ � అవ�శం ఉం.

�ࣃఆ ࡛ߥ� �� �ࠪ: ఈ రకం �� ߵ� - II

�గ� �ङ ऒߔ� ߅  ��� వ�फం. రక फం� �గ�

�శ�రం .ంޔ߱ ��߭ �ంސ�ߥ� ��ణంߥ

�ސ �ߗ ठ߱ వడం వలߔ, �ऱ ��ణంߥ ��

߭రగడంޜ రక फం �కए ఈ రకం .ంޔ��రސ �

�గ� ߔ�ऒ  ��� ఇߘझ �వర ސ�ం ߤ�

�ం�ంࠇ� .�द శ�రంߖ� ऴ��छ  క�� ߘ��

ओߥߔ�అ .�� ��ސ ࣒�ࠈ �� రక फం� �ऱ ��

�ంట�झ ߖ��� ߔం� ߭రగడం వలސ�ߥ�

खࠇ �घߥఅ ߖޒ రక�बޒ (��) ఏరओ ఈ .ంޔ�



�ం� రߔ�� ��ల� ߖ�� �ంటߝ ࣔ�ओ ట� �

ङ� �ర�ంސ ం ��ం��. ఇ�ం� ߥ��बޒ�

छސ ర� ߖߥ�� ఇߘझ ఇ�छ ߤ� �झ  �ం�ం.

ఈ ऴ�ంߥ �दకߥ ߘ����फ �ం� ర�ల ��ల�

గల �� �వరం� ޘ��फ�.

అక�घ :࠻ࠫࣅ�ౖ�߱� .1 .फ� వ�फంޔ

ౖ� ࡛ߥ� .1 �ऴకమం :(ࠪ� ��ࠏ࠻డ) ࠻ࠫࣅ�

వ�फం.

చరघ :࠻ࠫࣅ�ౖ�߱� .2 ం ސ�� �ం�ం.

ౖ� ࡛ߥ� .2 చరघ :࠻ࠫࣅ� ం ߰�� �ం�ం.

�ޔ� ,టदడంߥ ��మట :࠻ࠫࣅ�ౖ�߱� .3

వߗ ,�ރరసం, ఆక� �ఖङ  లࣾހ��

�ం��.



ౖ� ࡛ߥ� .3 ంޔ�ठސ �ߗ �శ�రం :࠻ࠫࣅ�

(�ࣝऴ�షߤ). �ంޔ� �వ�ऐ , �छ స ߧޓ �సߔ

ఉం�ం.

రక :࠻ࠫࣅ�ౖ�߱� .4 फం� �గ� ސ�ए వ�

�ం�ం.

ౖ� ࡛ߥ� .4 రక :࠻ࠫࣅ� फం� �గ� �� ఎ�ए వ

�ం�ం.

.ం� �గ� �ండސ�ऴ :࠻ࠫࣅ�ౖ�߱� .5

ౖ� ࡛ߥ� .5 ం� �గ� ఎ�एސ�ऴ :࠻ࠫࣅ� వ�

�ం�ం.

.�ండ ߤ��ం� ఎސ�ऴ :࠻ࠫࣅ�ౖ�߱� .6

ౖ� ࡛ߥ� .6 ߤ��ం� ఎސ�ऴ :࠻ࠫࣅ�

ఎ�ए వ� �ం�ం.



�గ� �ङ ऒߔ� ߅ ऒߖ� ��   �ऴగސफ� ޓ��ం�

ఈ �ం� ర�ల ऴ�ߥ� ��ం�

��వ�ऐߦ� . �గ�� �ం� �� ��

�ంސ మం ఒక�� �క द� ऴߔ�� మం� అ

రక �ޑ� फ ࣾ�ߥ� ��ం���ం�

అ�ङ ߤ� ��గ ߔవల ߖ .���ం ޕ��

ऴ�ߥ�ం�ం. �ङ �एސ ߅ వ� ߔ�ऒ ओߩ �

సߔ�� ఆࣔర ߖయ�� ߦ�ంచడం వలߝ

మం అవసరం ��ం� �గ� కంऴ�� ��

వ�ऐ �फం. ఇޘ �యక మం� అ

ऱ��� వ�ऐࣹ�߱ࣝ ߔ�డటం వల �ޑ�

కం�� ߥడޑ�. మం� ���ం� �ం�ం

జछ రం వ�ऐ ओߧߟ ߩ�క ,ߕ  వ�ऐ �ࠈ ఆࣔరం ߕ

�ސ ठం� ޓ��ం� �ం��. ߖ వలߔ ��

ࣝ߱�ࣹऱ��� �వ�ऐ �द �గ� �ङࠇ� . ऒߔ� ߅

ऴޒߥ ఒకए � రక फࣾ�ߥ� ��ం��ం� �క द�

సలࣔ ߯ మంސ �� ठం��ం� �ం��.



అవసరޙ� ߭ం���� ߖ� సछ ం� ސङ ం

���వడం మంߖ .� � వలߔ ऴ�ߥ�

వ�ऐ  అవ�శం �ం. ఎߕ�ߩ కం���,

�ऱ ߝ�ంట �ߩߔ�ంߧߖడ� అ ,�రసంߗ ��

ళचߗ ߖ� ߜޙ ,ߖ� రంచߥ ,ߖ� � కߖ�ߩ�

ऴޑగడ�, చߥओ �ంచడ� ��ङ �.

మంߕޔ�� �ऒ  �గ� 200 ��ऱऴ��� %

ऒߔ��ం � ओߥސ �� స�� రకߖ फం�

व�� ऱజ��झ , ��సद�� ࣾ�ߥ� ��ం��ం�

�ం��. ఇߔޔ��߭ ऒ �ߥం� ऴ

�చߔ� �ం గమߖంߖ�� �క द� సలࣔ߯

మంޕ�� � �ం��. రక फ߱ (.ߧ.ࠉ) �

߭రగ�ం� �ऴగސफߥ��. ऴ��छ ऒߔ�   ఆࣔర

ఇ� �యङ .���ߖ� ��फߪ ��बߥ డం

వలߔ రక फం� �గ� ߥ��ణం ߭రగడం వలߔ

వ�ऐ  ऴ�ߥకర ߥ��बޔల ߘం�

రऀం��వ�ऐ .



� ࡏగࣆ .9 � �
��  నࡱ�ࢲ

�గ� �ङ - ���ం� మ ߔఅవ�࣓ ߯߅

అߝక ߔ�दల� అޑ�� ��

�గ� �ङ ఆ - ߩ� ��ం� �ం ߯߅

�ङ खࠇ ߔవల ߅ ߩ� �కం ం�ంޒ

�ऴޑశߖ�� ఉండߔ �ల ߥ�द -

�ऴސం ߖలవ ఉం� ఇߩ ߤࣾ߾ ߤ�द

�ऴߧ ސం��ऱ  ఉం� ߜऴ߷ߤ � - ర�फߖऒ

వడక�द �ࣾघ ��కߕ

మంߜ ޙ�ऴ߷ߤ � �ࣾघ రక फߕ�ల

खࠋజ ߔ�కర�ߥफ� - వ�फ� ऴޔ� �

ޜ ��గ - ސߪ ߤ�� �ల߯ ఉం�ంߔ

ސ�ర ��फంߖ



ఉండ �ऴސం ��లߝ ��క -

�ऴޑశయం ߔ�� స�� ߖߥ �యక

శ�రం �వకߘ�� �ހ ��ऱ - ఇߘझ ߤ�

�एސ వߥ ��� ޙ�డߦ ߖ��ऱ

రక फం� ఎ�ए వ ఉం�ం HDL ��व�द � రకం

- LDL ��व�द � ఎ�ए వޙ� �ం�߱��

�రకం

రక फߕ�� ఉࠉख రక ޙ फऴߥసరణ� �� - వ�ऐ

అవ�శం ఎ�ए వ� ఉం �ం�߱�

���ళच య� - �ళचޓ �ޔ� �మ ߘ కం�

�एސ వ� �ళच �ސ ߘ ठంచ�

�ސ ంސ� �ߗ ठޙ చరघ ం ߰ޔ�ࠈ�ం -

శ�రం ޔ�� �ޓߖߥం

అߝక ర�ల ��ओ లߘ క���फ� ఇސర

ࣔ�घ झߘ  - ఇߘझ ఎ�ए ߤ� ఏరओ ޙ� ంޔ�

ఇߘझ झߤ���द ߤ�

�ङ వ�ऐ ߅ �छސ ߔ �भడ� ఆߥ ސ -

�ంߔ�ސ ��ޓ ߝ� �ऴగސफ



�గ� �ङ ऒߔ� ߅ छސ ��� ర� వ�ऐ  ऴ�ߥల

��ం� ߕ���ޘऒ ం. అ� ��ం� �గ�

�ङ �కంऴ�� ��ం� �� �లం� శ�రం ߅

ऒߔ�వ ఉߖ ओߩ � అߝక ऴߦހߦయకరߔ�

ऴ�ߥల� ���వల� వ�फంߪ .రछ �లం�

�గ� �ङ झސ�� ߔ��స �߅ ޜ�द ఎంࠇ� � 

మం� క�च  ߱వడం, ��च  ߱వడం,

�ऴߧސం�� ��߱వడం, ���� ��च

చ߱ߖవడం ސర�� జޕ�� ఉం�. ఇߘझ ߤ�

ࣔ�घ �द߭ߖక ߘ క ఇ�ం� ऴ�ߥ� ��

వర� ސ� ठ߱ ओߥߔ�అ .�ߕ� �� ఈ �ङ ߅

ఎంސ ऴ�ߥకరߔ� సߔ�� అవ�࣓ߔ �క

�� మం �గ� �ङ వలऱ వ�ऐ ߅ �� ��दలߔ 

అߕ� ߝޕ�ऒ �. �గ� �ङ ߖ�శ�రం ߝఅ ߅

�ఖङ ऒߖߔఅవయ�ల ߔ� ం߃ ߗ�छ ంసం

��फం. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ క మంߠ��� �,

ఇߘझ రక ߠ��ޓ ߤ� फం� �గ� కంऴ��



���ం� �లߝ అ࣓߱ޜ �� మం �ం��.

మంߔ��� �ऒ ओߥ �� శ�రం� �గం ߖ�వ

అߩߔ�ओ షऔ � వ�फ �ޑ� .���ం ߝ

అం� ఈ �ङ ��दߔ ऴవޓ �వలऱ ఎ�ం ߅

వ�फ� అంޘ ����ం� �గ� �ङ ߅

��ం� ߝ��� ऴߥయސऒ ం �� అవ�శ�ం.

�గ� �ङ ర ߅ ड�లం శ�రం� �ం� వ�ऐ

ऴ�ߥల ��ం� �వరం� ޘ���ంం.

1) కࡾ� �� � దం:- 'స�छࠪߥ�  ంऴހ�ం

ऒߕం' అߔ߄ߥం ऴߔయߔ ߘߩ� �भ�. కం߭ �

߱��द�వడమం ސ�ग గङ �बޒ ఇం�క�

�ండߥ� ߖओ వ�ऐ . �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ��� ߔ

5-10 సంవސझ ర�ల మ߃ङ  20% మం15-10 ,�

సంవސझ ర�� ސ ߔ��छ �మం %60 ސ

సంࠇం߅ం ߔ�షऔ ओߖక �ޑ� �फ  �ం��.

శ�రంߖ� అߖऒ  �వకހల ఆ�గङ � ఏ ߃�ం�

��� సऴకమం� జ�� �వऴ�య � ఆ߄రߥ�



�ం�ం అ�� కం�� ఆ�గङ ం �� కంߖ��

�వకހల �వऴ�య � ఆ߄రߥ� �ం�ం.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� �వऴ�య (�టࠈ�జం)

� జ�� అ߄�రణߔ� ��ओ ల వలߔ కం��

�ట�� द (��ऱ�) ސ�రޑ��. మߩ� ߔ�

ఆ߄రߔ� కంߖ�� కటకం (ߤ�झ ) ఆ�छ య࣒

ङࣘ మ� అߝ ऴవ ߥర बం ߘం� �ऱ ߘ��

ఉߥ��ం��ం�ం. �గ� �ङ వలऱ ߅

శ�రంߖ� ऴ�లߖऒ ం�� �గ� ސ�ం

�ऱ ఈ ఆ�छߔ��߭ య࣒ ङࣘ మ� � �� �గ�

��ణం ఎ�एߥ వ� �ండడం వలߔ కం�

కటకం� �ం� �వకހల ߖ�� ఎ�ए వ �ऱ ��

ऴߥ��ంచడం వలߔ ��ख �� అߥ ߝర बం

�డలޔ�ంߖ . వలߖ� ߔऒ  ర�యߔ

��ओ � జ�� కం� కటక� మం��

�ސ ߩ� ��రణం ߖ .ంޔ��రސ ठ߱ .ంޔ

���� ��ऱ� 50 సంవސझ �క ��



వ�फ�. ߖ� డ࣒�ࠏ� ��ల� ఇం� �ం

వ�ऐ  అవ�శం �ం.

మߔ కం�� ߕ�� అࠇߔ� �ఖङ గం࠙ ߔ�

�ం�ం. ఇޘ ���� ర ߖߥ ���

��फం. ఈ ߕ��� ��झ झߤ� ,  అߝ �ం�

ర�ల ߦ��द �झ  �ం��. ��झ  అߝ� �క��

झߤ� .���फ ߖߥ ��  అߥ �ߝగ� �ऴސ�

�� ߘం రం�లߔమ ߝ��फ�. ��వలऱߖߥ

��फߥటदగࠇ .�ޑ��యట ߔ�ऒ  �ంޒ �రހ�

కం ߥߦ�छ � ఈ ߕ�� అޘ ߝర�ం� ࠙గం߯

ऒߔߘ�అం �ߥ  ��झ झߤ� ,  అߦ�� ߝद �झ ߖ 

ఉभߔߥం ��फ�. �� ߘం� ఉސओ ߔ�फ అޒ

छ �రߔ �కం �ߕ�ߥऴ �ߕ �

ఈ ��� .�ޑడࠇ�ర�య �ߖ���

�ङ࣪ ߔ�� ంߔమ ��ޒ �ߕ�ߥऴ �ߕ లߘ,

�ం߃� �दߥ��फ ߘవ�फ�ల ߃��

�రऐ ऒߔక సߝకం�� అ .�ޑడࠇ రక ߖ फߕ��



కం� ߔర� ऴߦరం࠘మ�ङ �� �ంߘ �� 

�ఊసల వ ߖ��చऴక ��� �ސఅం ߕ��

�సफ�ం� �ం��. ఈ ߖ�ߕ�� రక फ

ళ�ల� రకߕ फ� స�� ऴߥవࣕంచక ߱ߕ�,

రక फߕ�� మంߔ��ސ ��, రక फ�

అవసరߖ ߔ� కం� ఎ�ए వ ऴߥవࣕంߕ�

కంߩ��� ऴ�ߥం ఏరओ �గ� �ङ .ంޔ� ߅

వ�ऐ घࣾ� ߖ�ߕ�� ��� ߔ రక फߖ� ��ߕऒ

�టऱ ��फ ర� �ండం (ఉࠇख టం), ߖ�ऒ  �టऱ

ߖ��� .ంޔ��వడం జ߱ ߖ���

�టऱ రక ߔ�߱ फ ऴߥ�రం స�� �ండࠇ� �द రక फ

ऴߖ��ߥऒ  వ࣪म �యङ फސ�ऴ �ߖ�

�ࣾघ రక फޕ�ߩ ��ߕ �ం�� ߖ� ��

వలߔ ఉߥ�గం �ండߖ .వలߖ�ߕ�� ߔ

కߦ �ހడవछ డం ऴߦరం࠘ޔ�ం. ऴకమం�

�ࣾघ రక फߥ ��ߕ�చޕ�ࠇ ఉࠉख ऒߔ�  �ట

ߔగలడం వలߥ ��फ�. ఇࠚరంߦగలడం ऴߥ

రక �ߕ�� फऴ�వం జޔ��ంߕ�� .� ఎ�ए వ



రక फऴ�వం జߩߔ��ओ �߱�ޘ ߕ�� �

ఆక�घ ��ࠏ�డ" ߝߖ .ంޔ߱ ߩ� �फޔ

.��అం "ޒߥߠ��

�ంސమంޘ �లऱ��न߯  రక फߕ�� ��फ ర�

�ండం వలޘ ߔలऱ��न ఎऴర� ��߱వడం

జޔ��ంߝߖ . "సࠗ కߤ జߤ ట�వ�

ࣛమ��" అం��.

కంߖ�� �ࣾघ  రక फߕ�� ఉࠇख డం छ �, ऴސ�फ

రక फߕ�� ߭రగడం छ � కం� ��न� ߨడߔం

ఎ�ए వ అޔ�ంߖ .వలߔ �ऱ �� అߝ �ङ ߅

వ�फంߖ . వలߩ� ߔ ߱వడం జޔ��ం.

రछߪ �లం� �గ�వలऱ కం� ޙ߱ ߩ�

�శछ ం� ऴ��न��� �ండవల� వ�ऐސ .

ऴߥ�फސం �జ� ސ��झ छ  � కం�� రక फऴߖ��ऒ

అ�కటदగ�ठߕޔऒ �.



ంߔమ -:ࡱ�ࢲన �క ��ంߧ�త (2

ऒߔ��ޓ  ఆࣔర ߥ�ब� రక फం छ � కހల�

�� కހల� జ�� �వऴ�య� అߝక ��ओ �

�ం శ� फ� �రޑ�. కހల� శ� फ ��ల

అߖ� �ߩߔ�ऒ  వङ ర ब ߥ�ब� �� ��ల

అޑ��. ఈ �షߥ ߔ�ސ�ߪ�ब�

�స� णంࠇߥడ�ం� రక फంߝ� �ం� �వߔ

ऴ�యల� ఆటం�� ఏరओ డޑ�. మߔ శ�రంߖ�

�వకހలߗऒ  ऴవ ޑ�వరణ�� ߖ��

వరణంޑ� వ�ం��. ఈ ऴ ޕ�ޙ

సछ చऑ ంం� ߔ�ऒ ओߩ � శ�రం ఆ�గङ ం�

�ం�ం. రక फం�� �ߖ�లߔ� వङ ర ब

छ ం�లߧ ސ�ब� �ऴߥ �ࠇవడకటद ߝ�

�యట� �సࠇ णంచࠇడޑ�. కߘక మߖ� �కए

ఆ��मయం �ం�, రక फऴߥసరణߦ ޜ�

�ऴߧސం�ల߯ߔ �� ఎ�ए వ ఆ߄రߥ�

�ం�ం. శ�రం� అߖऒ  అవయ�� ߕ�ࠈऒ



�ऴߧސం�� ��߱ޙ ऴߦހߦయం ߥސओ .

అంސ� డ࣒�ࠏ� �ङ ం�� ఏߧސ�ऴ �߅

ߘలޔ��बߥ కర�ߥం� ��߱� ऴ߃�

స࣪�द�फ� ޘ���ంం.

a) ࠺ࢠ��ం ࠇ�నߥడటం: �గ� �ङ ޜ߅

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ  �� మం� �ऴޑశయం

�ऴސంߖ ޜం�߱ߕ� �ऴސ �సర णߔ

��ङ లߝ ࠙వߔ �ండ. ����

�ऴޑశయం �ऴސంߖ ޜంߩߔ��

�ऴޑశయం ߘం� ߕ� ऴߕ�ߥ�

ऒߜ� �కߔ ߖ��ల छ ߖ��� �

�ంట�� సߖ���ऒ ߖ��� .��फߧంߥ 

�ంట� �ऴސ�సర णߔ� �ऴޑశయం �मం�

ऒߔ� టऱߜ� ޙ�ऒ �కߖ� �ంట� छ �

�ऴޑశయం సం�చం �ంߔ ��ల� ఆజथలߘ

�సర ސ�ऴ ߝ�ంట .ంޔߩంߥ णߔ జޔ��ం.

ఎ�ए వ �లం �గ� �ङ ఈ ��� �ߥ߃ࠈ ޜ߅



खࠇ ��ߔ శయం సం�చం �ంޑ�ऴ ߖޒ

కండ�� ߖߥ�య�క �ऴސ �సర णߪ ߔ�फ�

జరగ. �ంސ �ऴސం ఎߩओ � �ऴޑశయం�

ߤర�� ఇސ వలऱఅం .ంޔ߱ ��వ �ంߖ

झߤࣾ߾  �� వ�फ  �ం��. �వలం శवసफ ސ��झ

छ .ంޔ�� �ߖ�స��య ߖߖ ߝ�

b) �త ߧం߱�ߦ ࡱ�డం: �గ� �ङ ߅

ऒߔ�  ��� ఎ�ए వ �లం �గ� కంऴ��

ओߩߔ� � ऴకమం� �ऴߧސం�� ��߱వడం

ऴߦరంࠚ�फ�. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ 5 ߔ

సంవސझ గ ߔ� �� ठర ߘం� ��ऒ ల�

��ओ � ऴߦరం࠘ޑ��.

�ऴߧސం�� ర�फߖऒ  వడక�द �ࣾघ ޜ�కలߕ

ం� �ం��. ఇ� ఒ�एߖ (� ߤ߷ऴߜ) కए

�ऴߧސండం� 10,00,000 వర� �ం��. ఇ�

ర�फߖऒ  వడకޕ� �ం��. డ࣒�ࠏ� �ङ ߅

రక ��� ߔ�� फం� ఆమऱ�ల ߥ��ణం



߭రగడం, �ऴߧސం�ల� ర�फߖऒ  సర߶� ��

రక फߕ�� గ�द ߥడడం, ߜऴ߷ߤ లߖ�

�ࣾघ రక फ߱�ߦ ��ߕవడం జޔ��ం.

ऒߖఅ� ర�फ �ߖ  స�� వడక�द శ� फߖ ��ओ .�ޑ

�ऐߨ ��ޒ �ߖ�శ�రం �ޑ �వలߔ�

�ऐߨ ߘ�बలߥ ��క ߱వడం, �ష ߥ�बలߘ

��ంߧސ�ऴ ߔ�క ߱వడం వలߥంߥ �యటࠇ

.��అం ޒߥࠂऴߜ ߝߖ .�ޑ߱�ߦ

���� రక फంߖ� �వऴవం (ߦऱ�घ ߖ� (

ऴ߰ߘ�� వడ߱యࠇడ�. �ऴߧސం�� ߦ�

ओߩߔ�߱ � ऴ߰ߘ�� �ఖङ ం� ఆ�ख ߤ�

ఎ�ए వ� �ऴސం छ ఈ .ంޔ߱ �యటࠇ �

ఆ�ख రక ߘ�ऴ߰ ߝఅ ߤ� फߕ�లߖ� రక फం�

�ం�ం. రక फంߖ� �వऴవం� ऴ߰ߗ ,�ߘ��

�ం��. ఈ ऴ߰ߘ�� �ఖङ ం� ఆ�ख ఈ ߤ�

రక ߖ�ߗ फߕ�ల ߘం� ࠇయట� ߱�ం�

�ంޔ�ం. �గ� �ङ ఈ ��� ߔ�� ߅

ఆ�ख �ం� �సސ�ऴ ߤ� णంచޔ�ࠇం.



రక फం� ఆ�ख �एސ ߤ� వ �వడంޜ రక फߕ�ల�

ऒߔ� ङ߃ల మހయట� కࠇ �ߗ   �ం�

ऴవంޔ�� �ߖ�ంޜߖ . శ�రమంߗ ޑ�

खࠋ�द, శ�రం ఉߥ �ߗ �ߖ�� �ం .ంޔ

�छސ ߖ��� खࠋఉ ޑశ�రమం ސ .ంޔ

�ऴސం� ఆ�ख ఎ�ए ߤ� వ ఉం� �ऴސ

खࠇ ��ంߧ ऒߕ�ంޒ యޘ ߖ�����.

�ऴߧސం�� �స� णంచవలߔ� �షߔ�ސ�ߪ

�ब� రకߥ फంߝ� �ం�߱� "����" అߝ

ऴ�ߥకరߥ ߔ���बޒ ఏరओ వలऱߖ .ంޔ�

అߥ�घ రక�बޒ (��) �� �వ�ऐ .

घࣾ� ߖ� ߤ߷ऴߜ రక फߕ�ల ޔ�फ� మం�,

గ�दߥడటం छ � "ࣝలߤ� �జߔ�షߤ" అߝ

��ओ  �వడం వలऱ మ� ऴ�ߥకరߔ� �बޒ

ఏరओ �మघ" ߖߖ .ంޔ� � �द� �లझ ߤ

�ంऴ��" అం��. ఇ �గ� �ङ �� ޜ߅



సంవސझ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ��  ��� వ�फం. ఇ

���ऱߩ  ఎ�ए వ వ�फం.

� ࡱ�� �

1) �ऴސం� ఆ�ख ఎ�ए �� ߤ� వ ߱ޔం.

2) రక फం� ऴ߰ސ �ߘ�� ठ߱ వడం.

3) అ߅క రక फ߱ �.

4) ఒళच ంߥ �ߗ ޑటदడం.

5) కంߪ ߕ�� ߖ���फ� ߱�ߦవడం.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅  ��� ఈ ߥ��बޒ ఏరओ అ ޙ�

ऴߦހߦయకరߖߔ� ऴగࣕం��.

3) నࣂ �ࡌంࠇం�ం�న ࠈధࡱ:- �� �లం

�గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� శ�రం� �వ� ࠙��ऱ

�ం� ߔ��, కండ�ల� సంࠇం߅ంߔ ߔ���

खࠇ �గ� �ङ .ంޔ��డం జߔޒ  వ�ऐ ߅ ߔ



��� ఉం� రకర�ల ߔ�ల ߃ࠈలߖऒ ంߖ� కߧ�

"డߙ ��ࠏ�ङ ��ࠏ�డ � "࣒��

ङߙ .��అం ޒߥ�

ऴߔ ޒߥరం ߖ�ऒ ङߙ  ల కల�క వలऱ ߤ�

ఏరओ ङߙ కߝరం� అߔ ఒక .ంޔ� లߘ�

కటद� �ం��. ఈ ߙङ గ߯ޓ �క�ం ߔల߯ߘ�

ऱߦ �द� ޛ���� ఒక కవచం �ం�ంߖߖ .

గలޓ �అం��. క�ం (Myelin Sheath) ߤ��

छ � ऴߥవࣕంߔ��ऱ ߔ�ల ऴ߃�� �ߕ�ߥ

అవయ�ల� ��फ�. ఈ ߔ�ల ऴߕ�ߥ�

(Nerve Impulses) � ޠ� ߤ�� ఆ߄రߥ�

�ం��.

���� శ�రంߖ� అߖऒ  �వకހ�ऱ � �ऱ ��

ऴߥ��ంచߖ�� ఇߘझ ऒߖ� ߖ� .అవసరం ߤ�

�వకހలޜ ఏరओ झߘఅవయ�ల� ఇ ߔ� ߤ�

అవసరం ߕ�� .�, కంߖ�� కటక�,



�ऴߧސం��, ߔ��, ఎऴరరక फ కހ� ఇߘझ ߤ�

సࣔయ� ��ంߝ� �ऱ �छ ߘ�� క��फ�.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� రక फం� �గ� �కए

��ణం ఎ�एߥ వ �ండడం వలߔ ߔ�ల

కހలߖ�� ఎ�ए వ �ऱ �లހక .ంޔ�� ��

�ऱ �� ఎ�ए వ ߮ߩߔ�߱ ߖ��� �ऱ ��

"��ख ��" అߝ మ�క �కए ర ߥర बం�

�గ� ఆలए ߝߖ .ంޔ��రސ ࣔ� అߖ

అం��. ��ख �� ఎ�ए వ అߤ�� �ߩߔ�

కవచ�� �ం� �ए छ ߔ�ంచడం వలߔ �ހక ߤ

�ސ ల �గంߕ�ߥ�ల ऴߔ ठ߱ ߤ�� .ంޔ

కవ�� ࠇ ��ߔ �ߩߔ�ߦలࣖߥ ߔడޑ�.

ऒߔ� ߝవలऱ ߖ ��ߔ ,ం� ��ऱ� �వడంߔސ

खࠇ మంట� వ�ऐ ,���� ߖޒ  �వర�

కండ�� ँށంచడం జޔ��ం.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� రక फం� ఎ�ए వ

రక ߔ��ణం� �గ� �ండటం వలߥ फߕ�ల



�ऴకమం ��ސ ��ళస �ల �డߥ�

రక फߖ��ߪ ��ߕ ߱వడం జޔ��ం. శ�రం

�వ� ࠙�ల� �� రక फऴߥసరణ స�� అం.

శ�రం �వ� ࠙గం� �ం� ߔ�ల� ߔ�ސంސ

రక फం అంߩߔओ �లހ�ల �వకߔ �

అవసరߔ� ఆ�झ జߤ, �ऱ �� స�� అంక߱వడం

వలߔ �� ߔ�� శ� फࣖ .�ޑ�ߔ

� ࡏగࣆ �న � �ࡌన ࡹࡍ

�కంࡋ ఏ ࡱధࠈ ,ࡱ�� ం�ం�నࠇంࣂ

.�ం�ంࣆࡱ� ࡆ�ం

a) ࣂ� �ࡋ ��గ -:ࡱ�� ం�ం�నࠇంࣂ �

�ङ ऒߔ� ߅ �� ఎ�ए వ �ళच �घޒ  �ऱ,

����, మంట�, �ళच ओߩߟ లޕ�ߥ߃ࠈ ޜ

�ం��. ߔ��టߩओ � అ���� ఏސ� फߖ

రߥ बం అޒ�ంߔ��ऱ, ސ�फߖ ఉߖऒ � 

ऒߔ��फߔ �ऱ అߧߖ�फంߖ� .ऒ ��ऱ ࠘�ంచߖ�

ओߩߟ వ�ऐ �ߩ�� � �ం��. ఈ ޕ߱



ओߩߟ లకం� �ళचޔ� � � ఎ�ए వ వ�फ

�ం��. ߯� �ऴߪ ޒట, చ�� ߔ�ऒ ओߩ �,

వ�ल�లం ఎ�ए వ� వ�फ�. �ంސమం�

ऒߔ� �మంట ߕ��ސ టदࠇ డల߯ޛ ,ల߯ߦ �ऱ

�ం�ం. ఈ సओ రज � సంࠇం߅ం߃ࠈ ߔ��

ఆడ, మగ �ం ��ం� �గ� �ङ ��ఏ �ब ߅

ऒߔ� �ङ �మంސవ�फ�. �ం ߕ��� ߅

ऴߦరం࠘శ� ఇ� �వడం వలߔ ఆࣔర

��फߦ ��యߖ , మంޔ�� �ం�

ऴకమం� ఈ ސ �߃ࠈ�ठޑ�. మ��ంސ మం�

खࠇ �ࠈ ��ߔ ङ� ސఎం ߔడం వలߔޒ ం

గސ ߕ�� ठ�ం� అ�� ޕ�߭߃ࠈ �ం��.

ओߧ� ߔ߯ �ऱ �ళचߔ �ऱޔ� ,�  ����,

మంట� వ�ऐ ङ� �లߔ �ߩߔ గ ߖ ठర�

��च �ం �గ� ࣾ�ߥ ��ం��వడం

మం�.



b) కండࣂ �ࡌంࠇం�ం�న ࡱ��:- �గ�

�ङ వ�ऐ ߅ సओ ��� ߔ రज � సంࠇం߅ంߔ�

खࠇ ߕ��ߔ ��ం� ఏ ��ߔ వ�ऐߔޒ .

�ం�� కండ�ల� సర߶� అ�ङ ��ߔ 

खࠇ ��కండ ߔవల ߖ .ంޔ��డం జߔޒ

.ంޔ��ంచడం జށँ

�ऴޑశయߔ�� సంࠇం߅ంߔ ߔ���

खࠇ ओߥߔ�ంߖ �శయޑ�ऴ ߔడం వలߔޒ ��

�ऴސ �సర णߔ ��ङ లߝ ��క �ండ.

�ऴޑశయߘ� సం��ంߔ ��ߥ�ల�

సߔ�� సం�� అంక ߱వడం వలऱ అ�

సऴకమం� ߖߥ�యక ߱వడం వలߔ ఈ ߥ��बޒ

ఏరओ ంސ�ऴ ސ�ం �ߩఎ ߔవల ߖ .ంޔ�

�ߖ��వ ߤࣾ߾ ߤऴకమం� ఇ ޕ�వ �ం�߱ߖ

.�फంޓ�



మగ��� �ం�క అవయ�ల� �ంߔ ߔ��

�యङ ߖߥ క ߱వడం వలߔ �ం�క చరङ �

సओߖ �కߔ�ठߦ .���ం ޕ�ߔ� �࣓࣪

�మߥరߔ� ��క� కߩߔ��ओ �ߖ���ంߩ �

ఎ�ए వ రక फऴߥసరణ అవసరޔ�ం.

ఈ రక �ߖ���ంߩ फం సర߶� �యడం అߝ

࣒�ࠏ�డ .ం� �ం�ంߔ߆�ల ఆߔ

ऒߔ� ��ߔ ��ޣߦ��ంߦ ���

खࠇ (��ߕސ�ߘరసࣔߥ) ߔడం వలߔޒ

ఎ�ए �ߖ���ంగంߩ వ రక फం ऴߥ��ం�

లछߖ �యߖ�� ఉߥ�గߥ� ߱� సद� ��छ �

��ంగ�� ఎ�एߩ వలऱ�య��. అంߖߥ వ

రక फం �ండߔంవలऱ �ం�క చరङ � అ࣪ ఢం�

�ండ�. ఇ �ం�క చరङ � ఆటంకం

అޔ�ం. �గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� వ�ऐ

छޑంసకߩߔ ऒߖ  ఎర� ࣹ द� ߩߔంసకސछ ం అం��.

ߔల వలހర �రސక ఇߝ��ల� అߩ



छސంసకߩߔ ం వ�ऐ  అవ�శం �ంߖ� . �గ�

�ङ ऒߔ� ߅ ओߧ� ߔ߯ ��� ల వలऱހ�ర ߔ

వ�फం.

c) �ం�, ࡋక �� �ࡿ� �  ఇࠇ� ంࡱ�: మߔ

శ�రం� ߔ�ऒ  ऴޒߥ �వకణం ߖߥ�యߖ�� శ� फ

���. ఈ శ� फߖ రక फం� ߔ�ऒ  �ऱ छ �� �

ఉސओ �గ� �ङ .फ ���ం�ంޒ ऒߔ� ߅ ���

ఇߘझ �एސ ߤ� వ �వడం వలߔ �ऱ ��

�వకހలࠇ� .�߱ �ߖ��द శ�రం� ߔ�ऒ

�ల� శހ�టऱ �వకߘ�� फ అం�యߖ�� శ�రం

�� ఏ�ओ �ऱ �యߖ�� ऴߥయޒऒ �फంߖ .

ం� ऴ��छސ�߶ �ం� శߘ �बలߥ  फ ��ల ��

ऴߥऴ�య� '��व�द �' ఎ�ए వ ఉސओ .ంޔ�फ అޒ

��व�द � �గ� ߔ�ऒ ��� ఎ�ए వ ఉސओ फޒ

�వడం వలߔ రక फߕ�� గ�दߥ� ��ంߖ��

߱వడం వలऱ రక फऴߥసరణ ސ� ठ߱ వడం జޔ��ం.

ఈ ߃�ం� �ం�� ర�फߖऒ  సర߶� �� కߔ��



రక फߕ�� ��ంߖ�� ߱వడం వలߔ రక फऴߥసరణ

అసంߪ�फ� అండంޜ �ంߧߟ�ओ  �వడం, అ

�फ� రకߪ फऴߥసరణ ఆ�߱ޙ ࣔ�द ఎ�� �వడం

జޔ��ం. �గ��ङ ऒߔ� ߅  ��� ࣔ�द ఎ��

�వడం �� ߔ��ङ ��షయం ߔ�

ओߩ� �వ�ऐ .

అ���� ऴޒߥ సంవސझ రం 5,00,000 మం ࣔ�द

ఎ�� ޜ మ࣪ޒ �ంߕޔऒ రߩ ��� ߖ�

అం�� డ࣒�ࠏ� �ङ ऒߔ� ߅ ఒక ߖ

అ߃ङ యߔం� ޙ�ం.

���� ࣔ�द ఎ�� వ�ऐ ߔ�ސ�ߥ� �ߩߔ

ओߧߟ ޓ�  �వడం, �మట� ߥటदడం ߧߟओ

ఎడమ ࠙గం ߘ ߩ�ం� ఎడమ ߥ� ޒ�� ࠙గం

छ � �ంޒ�� �వడం �ం� లࣾހ�

కߖओ �फ�. ߖ� మ࣓�߇ం ߔ�ऒ ��ߔ ��� 

खࠇ �ߔయ �చߦఈ అ ߔడం వలߔޒ

కߧߖంచ�. అంߧߟ ސ�ओ ��� .�యޘ 



అక�घ �ం�߱� వ�ऐ � ޠ  ऴߦణం ߱�

ऴ�ߥం �ం. �గ� �ङ �ం� �ब ߅ ల�యం

ऒߔ� ��� ࣔ�द ఎ�� ఎ�ए వ� వ�ऐ  అవ�శం

�ం.

కࡋ (4 �� ࡹࡿ�� �ࡏࠪ  ߖ�శ�రం -:ࡱ

ऴޒߥ అవయߖ�� రక फߕ�ల छ � రక फం సర߶�

అޕ� �ం�ం. రక फ ߕ�� గ�दߖ��ߥ,

��ంߖ�� ߱� �క రక फం గడन� రక फకހల�

కޕ� రక फऴߥసరణ� అవ߃�ం క�ठంచడం

వలߖ�ߔ రక फ ऴߥసరణ� అవ߃�ం ఏరओ ޕ�

�ం�ం. ఇ� రక फऴߥసరణ ސ� ठߩߔओ � ఆ

అవయ�� ߱�ߦవడం, రక फ ऴߥసరణ ఆ�߱ޙ అ�

చ߱ߖవడం జޔ��ం. ఒ�ए కए �� రక फߕ��

గ�द, సం�చ �ङ ��� �ంߖހ� ऒ

߱��द�వడం వలऱ ߱��ߥ� రక फऴ�వం

జޔ��ం. ఇ� ߖ��� రక फ ߥ ��ߕ��



రక फऴ�వం జސ�ࣾߥ ޙ��ం �వడం,

�ట߱�ߥవడం జޔ��ం.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� ��సद�� రక फం�

ం� ߭��߱� రకސ�ߥ� फޕ߱ ߖ��ߪ ��ߕ

�ం��. శߖ��� ఇంߖࣔ ސ �� ��సद��

��ం� �ం�ం ޘ���ంం.

ऴ��छ ߔ�ఒక రక ߝ��సद�� అ -:ࡽࡌ�ࣂࡵ�

రߥ बం. ఇߦ �, �ంసం, ऴ��ऱ �ల�

జంޔ సంࠇంߔ�߃ ఆࣔర ߥ�बల� ఎ�ए వ�

�ం�ం. �య�ర�ऱ  �ండ.

మߔం ߝޒ ऴ��छ ��ब� ऴ߮�లߥ 

�ర पߔ� �ߩߔ�ऒ ऒߔ�   అރ���

�డయࠇ� రక फం छ �అవయ�ల ߃�� �

.��అం �ߘ�ऴ߰ ߱� ߖ�� .�ޑడࠇߥంߥ

ఈ �߱ ऴ߰ߘ��ऱ  ऴ��छ , ��व�द � �ం��. ఈ

�߱ ऴ߰ߘ�లߘ �ం� ర��� �࠘�ం��. 1)



HDL (ࣝߖ�झ � �߱ ऴ߰ߤ� ��व�द �) 2) LDL

झߖ��) � �߱ ऴ߰ߤ� ��సद��). ߔ߃��ߥలߘ

�द రకࠇ फం� HDL ��व�द � ఎ�ए వ �ం�ంߖ,

LDL ��व�द �एސ � వ� �ం�ంߖ ߖ�

�एސ मం� HDL�� వ �ం� LDL ��व�द �

ఎ�ए వ� ߔ�ऒ  ��� ࣔ�द ఎ�� ఎ�ए వ ސ�ం�

�వడం జޜ��ంߧ�ߖ ߖంࠇߥ�ం.

రక फߕ�ల� ��व�द ߔవడం వల߱ ߖ��߮ �

రక फ߱ � (B.P.) ߭ޔ��ం. రక फ߱ � ఎ�ए వ

అవడం వలߔ �߱ ऴ߰ߘ�� రక फߕ�ల �డలߘ

ఇం� గ�द ߥ�ట�ऱ ��फ�. ఈ ߃�ం� రక फ߱ �

ఇం� ߭�� ࣔ�द ఎ�� �వడం జޔ��ం.

రక फߕ�లߘ ��व�द � ఏ ऴߥऴ�యల छ �

మంం� ��फంސ�߶ ߖ ం� ࣔ�द ఎ�� ఏ

రకం� వ�फంߝ���ޘ  ऴߥయސऒ ం �भ ం.

రక फం� ऴߥవࣕ�फߔऒ  LDL ��व�द � రక फߕ�ల

�డల ߥ�� ࠙గం ఎంޤ��య� కހల మ߃ङ



ऒߔ�  సߔऒ छ ߖ �ల छ � సࠗ ఎంޤ��య�

సबలంޔ߱ �ߖ�ం. ఇ� ऴߥ��ంߔ� LDL

ఆ�झ �షߤ అߝ ర�యߔ ��ओ  �ం రక फం�

�ం� ߠ���झ  అޘ ߝలऱరక फకހ�ऒ  ఆక� लం�

సࠗ ఎంޤ��య� సबలంߖ�� ��ए ం�ం. ఈ

��झߠ� �� �ం߃�  ఆ ࠙ߖ�� �� ఆ

సबߖ�ऒ ��झߠ� .�ం߮�फߖ   కހల߯ߖ� ߔऒ

दߦ�� �झ  �ం��. ఈ ߦ��द �झ  LDL ��व�द �

��झߠ� ߘ వలऱߖ .�ޑߩంߥ �ߖ� 

��झߠ�  ఉࠉख  ఆ సबߖ�ऒ  ఇం� ߭भ�

�యడం వలߔ� ߯ߖ ߔऒ  ఎంޤ��య� ߰ర

ం� రక߃� ఈ .ంޔ�ࠇߥ� �߯ फߕళం �డ�

ఉࠉख , మం� రక फऴߥసరణ సߔऒ �లऱడం అߝ

జޔ��ం.

�ం�� ర�फߖऒ  సర߶� �� కߔ�� రక फߕళం�

ओߧ� ߔ߯ ��ओ ߔ � కߩߔ��� �ం��



రక फऴߥసరణ ఆగడం వలߔ ࣔ�द ఎ�� వ�फంߖ

.�ంࠇంచߧ�ߖ

ఈ ऴߥ��లࠇ ߘ�द LDL ��व�द � అߝ రక फం�

ఎ�ए వ� ߔ�ऒ ओߩ �, అం� �గ� �ङ ߅

ऒߔ�  ��� ఎ�ए వ� ߔ�ऒ ओߩ � రక फ߱ �

߭��߱� ࣔ�द ఎ�� వ�ऐ  అవ�శం �ంߖ

�द ఎ�� వ�ऐࣔ .फం࣎�ޘ  చߔ�߱ߖ ���

90% మం �గ� �ङ ऒߔ� ߅ ఒక ߖߔ��

అ߃ङ యߔం� ޙ�ం. ఈ �ష�లߗऒ  అవ�࣓ߔ

�ండడం వలߔ�ސ ߔ ऴశम ސ�� ߖ��ޓझ

�షయం� �ऴగސफߥడޑరߖ �వరం�

.�య�యడం జ��ంޘ

5) తࡋ�� ఇߤ�߾ ߤ� ���� -:డంࡌ 

మߔ శ�రం ߖ�� ऴ��� ऴߥ��ంߩߔ�� రక फం�

�ం� ޘలऱరక फకހ� శऴޔ�ల߯  ��ߖ��

�ऱ� �ࣾघߔ�� ऴ��ల߯ ߖ�� �� �

�క శ߃�ߖ ం �గߔమ ߝߖ .�ం ��फߔశߕ फ



అం��. �గ� �ङ ऒߔ� ߅  ��� రక फం� �గ�

��ణం ఎ�एߥ వ �ండడం వలߔ ఈ �గ߃�ߖక

శ� फ ސ� ठ߱ ߝసం࣓�ంచడం అ ߘऴ��ల .ంޔ

లం �వడం వలऱ �గ� �ङ߶� ߖߥ ऒߔ� ߅  ���

అం� ��� ఎ�ए వ వ�फ  �ం��. �గ�

కంऴ�� � ߖ���� జछ ङߘ ,�� ,�ߖ�

छ ࣒ంగ߶ ,.ࠉ.� � వ�ऐ  జࠋख ర�� వ�फސ �

�ం��. శ�రం� రక फ ऴߥసరణ ސగ ठడం వలߔ

�ఖङ ం� �ళच � రక फऴߥసరణ ސగ ठడం వలߔ� ߔऒ

ऒߔ� खࠇ  � �ళच ओߩߔ��ސ � � అ� ߩం�ऱ�

గސ �� ठ�ం� ఇࠇख ం ߭�फ�. �గ� �ङ ߅

ऒߔ� �� �ళच � రక फऴߥసరణ ࠈ� �ం�ట�ऱ

�ङ �మం �యడం, ఆసߕ� �యడం ��फ

మం�.

ద࠭ (Diabetic foot): ఎ�एߦ హ࠲�ࠩ (6 వ

�లం �గ� �ङ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜ߅  ���

వ�फ �ޔ��बߥ ߔ�కర�ߥల� ऴߦ



�ం��. ఈ ߦ� మ࣪ޒ �ంޙ ఆߥ�షߤ

����झޓ ��  వ�फంߝߖ . �ంऴߤ�

అం��. ఇ� �గ� �ङ ऒߔ� ߅ ం� ऴ��च ,

��च  ߱��दߔ�ऒ ऒߕ� �� �. ఇ� జరగߖ��

�రހ�ం� ޘ���ంం.

మߔ శ�రం� రక फߦ ��ߕల� ��స�� ��

�ࣾघ ऒߔస ,�ߔ� �� �ం��. వయ�झ

మ�च �ళच ߝ�స࣓జం ��� ߔ � రక फऴߥసరణ

�గ� �ङ ��� .ంޔ�ठސ �ం� రక ߅ फ ऴߥసరణ

ఇం� ސ�ठޔంࠇ ��ߔ �ߦޜߖ .ख డంߔޒ

వలߔ సओ రज గސ ��  ठడంޜ ఎ�ए వ ఇࠇख ం�

వ�फ�. ऴ��ల వలऱ వ�ऐ  జࠋख � �ళच �

ఎ�ए వ వ�फ�. �ళच �ఖङ ߘ ం� ऴ�ళच  సం�ऱ

�ऴ࠘ం� �ం�ట�ऱ �����. �� ��च

ओߧߟ � ఉߕऒ खࠇ , ��ం �ޔ�ࠉ ߕ��ސ

ऒߔ��� �ऱࠌ ओߩ खࠇࠒ � � వ�ऐ �అ ߕ



छސ ర� ߝ�ట�ऱ �ऴగސफߥ��. అऴశम

�య�డ.

�ࡾ� �ߖ� నࣄ�ࣄ� �గ�ంక ߖ� �

��గతࡱ�

.టद�డ߭ ��ߥ� �ߗ�� �లߦ .1

ఎ�ए ߘలߦ .2 వࠏߔߕ ��ߗ�� ߩ�టद

�డߗ �� .�� ఎ�ए వߩ� �ంచడం వలߔ

చరघ ం అߔ�� �ం� కࠇ �ހख అవ�శం ߝޒ

�ం.

3. �� ��च ओߩటߝ��ޓ  � మ� ޔ��

ऴ�ళच .���డޓ కం� ސ�ए వ� �ళच ߘ

�ސ ठంచ�డ. �� కޒफ�ం�టߩओ � ��

��ళच �ޔ�ࠉ .��ߥ फސగల�ం� �ऴగސ �

�ం� ࠌ�ऱ, �ం ࠙గం సߔऒ � �ం� ࠌ�ऱ

����డ.



ओߩ� .4 � ��ం� ߔడవ �డ.

5. �ళच खࠇ ��ߔ ߖ� సओ ߔడం వలߔޒ రज �ސ  ठ

ओߧߟ .ంޔ߱ ం�ऱ వ�ऐߩ ߖ�  �फސ�ऴగ �ߩߔ

�ం��.

6. ��� ఆߜ� ��ం� �ऴగސफ ߥ��.

ల� ఎ�एߦ .7 వ ސ� ��ం� �����.

�ఖङ ం� ऴ�ళच  సం�ऱ ���ం �ސ 

.�����ޔ

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ ��ߥల� ऴߦ ��� ߔ

��ం� �ంߝ� �ऴగސफ� ޓ��వడం ��

�ఖङ �ంߦ ��కం� ఒక�షయం. ఎం ߔ�

ఏ ࠙గߕ� ऴ��च ߱వడం జߖ ޙ��ऒ

ओߧސ ల�ం��వడంޛ .�రठం �ండ �� ޙ

ఒ�ए కए వ�ऐ �� ޒయ�बߦހߦవలऱ ऴߖ ��

అవ�శం �ం.



7) చࡌ� �� �ߖ  ఇࠇ� ంࡱ�:- �గ� �ङ ߅

శ�రం� అߖऒ  అవయ�ల߯ߔ ऴ࠙ߥవం ߔߧ��ऱ

చ�घ ऒߖ �గ� �ङ .���फంߦ ��  ߅

ఉߔऒ ��� �ऴސం ఎ�ए వ ࠇయట� ߱వడం

వలߔ శ�రంސ� �ߗ ߖ�ం ސగ ठడంޜ చరघ ం

߰�� �ం�ం. చ�घ �స࣓జం� �ం �ߖ

మ࣪ސछ ం ސ� ठ߱ ��ళच .ంޔ ం� మడమలߘ 

వర� �ం ࠙గంߖ� చరघ ం ఎ�ए వ ߰��

�ం�ం. �ంސమం� కం� ��द లޔ�� ,

గ ठర ߥ ߩ�ߥచऐ खࠇࠒ ߖ � కߖओ �फ�. రక फం�

��व�द � ఎ�ए వ �ండడం వలऱ ఇ� వ�फ�.

�గ� �ङ ओߩߔ�కంऴ�� అ ߅ � ఇ�

�ސ ठ߱ ���च �మంސ�ం .�ޑ , మడమల

మ߃ङ  ࠙గం� ࠊ��రం� మచऐ � ఏరओ డޑ�.

ఇ� ऴకమం� ఎऴరߖ రం�� ߖగ ߖగ ޕ��,

खࠇࠒ ��ం ���ࠉ చరघ .�ޑడߥ � ం ऴ�ం

ऒߔ�  ऴ��छ రߥ  बం క�� ߱వడం వలߔ ఈ ߃�ం�



జޔ��ంߜ ߖߖ .ऴ࣒��ࠇ� �߱���

డࠏ���ర� అం��. ఈ మచऐ � ఒ�ए ��

రక .�ޑం�ऱ� �రߩ फం� ߮ऱ� ��झ �भ� 

ఏరओ � రక फऴߥసరణ� అవ߃�ం క�ठంచడంޜ

రక फߕ�� ఉࠇख టం వలऱ ఈ రకߔ� ఇࠇख ం

వ�फంߖ ఈ మ߃ङ  జޙ �ߔ߃��ߥ ߔߧ��ం.

�ࡋగ ��ࣅ� (8 �� � ణࡋ� :దంࠪߥ� 

�గ� �ङ ऒߔ� ߅  व�फ� గరग �రణ సమయం߄

అߝక సమసङ లߘ ఎ�ए వల� వ�फం.

ఒ�ए �క��ం ߖࣔ �� �ߖހߦడनల ऴࠉ�ऱސ ��

ఏరओ �ޔ��बߥ డޑ�.

���� గరग వޔల� శ�రం߯ߔ ࣔ�घ లߘ

ऴ࠙ߥవం ఎ�ए వ� �ం�ంߦ .ంऴ࣒�� ऴగంޣ

ఎ�ए వ ఇߘझ ओސఉ ߘ ߤ� फ �యङޒ �ߖ�

ऴߥయޒऒ �फం. ఇސర ࣔ�घ కߝఅ �� �ߘ

రߔ�� ��ओ లߘ క�గ��फ�. �గ� �ङ ߅

ऒߔ�  व�फ� గ�ग ऒߖ झߘఇ �ߩߔ��ం߃  ߤ�



ఉސओ फ �� ఎ�एޒ వ� �ం�ంߖ .వలߔ

ఇߘझ झߤ���द ߤ�  ఏరओ � ఇߘझ ߤ�

రక ߔవలఅం .ంޔ��గߥ�ߖ फం� �గ�

��ణం ఎ�एߥ వ� �ం�ంސ .�ऱߘం� �గ�

ఎ�ए వ ߔ�ऒ  రక फ� కߔߘ �ߩ�ऒ �ߖ�ంߧ 

�ऱ రకސ .�ం�ం ޕ�� �� फం ߘం� �ऱ ��

��फంߖ� . ఇߘझ �ళच ߤ� 4 �ߖ�ంߧ .

ల� వ�ऐߜ స�� ఇߘझ �� ऴ�వం ߤ�

అޔ�ంސ .�ऱరక फం� �గ� ߥ��ణం ఎ�ए వ

ऒߔ� ओߩ �ސ�फޙఉ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ ߖ�డनࠉ �

ఎ�ए �ހక �ࠊ వ సంఖङ � ߭రగడం छ �

ఎ�ए వ ఇߘझ ओސఉ ߘ ߤ� झߘफ ��फ�. ఇޒ ߤ�

ఎ�ए వ ߥ��ణం� �ండడం వలߧ ߔండ�

�కए  అవస�� ޓర� ߔ��� �ऱ �� ऴ��छ �

(�ࣹ ऱߖ (� ߤ���వ �యޔ�ࠇంߖ . వలߔ

డन �కएࠉ ఎ�ए ��ࠇ  వ అޕ� �ం�ం.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅  व�फల� ��� ߧలऱలకం�

ఎ�ए వ ߧ ޜ��ࠇలऱ� ޕ�ߩ �ం��. ߘ�ओ



అސ ߔ��छ డन రకࠉ �� ސ फం� ఎ�ए వ

ఇߘझ రక ߔ�ండడం వల ߤ� फం� �గ�

�ސ �కం ߖ ߔ���ణం �ండవలߥ ठ߱ .ంޔ

ఏరओ ޒ��बߥ కర�ߥऴ ߔవల ߖ .ంޔ�

ఒ�ए ߝ�ంట ߔ�दߩ �� వడం߱ߖడन చࠉ ��

జޔ��ం. �గ� �ङ ऒߔ� ߅  व�फల� ߩ�दకޜ

వ�ऐ  జࠋख లߧ ޜలऱ� ޕ�ߩ �ం��.

గరग ऴ��� �� అޕ� �ం��. ߧలऱ�

కߝ�ߩ� చޕ�ߩ �߱ߖ �ం��. ఎ�ए వ

ऒߔ��ࠇ ओߘ� ߔటदడం వలߩ �లऱߧ   ��

కషदޔ�ంߘ� .ओ  సమయం� ސ�ऱࠉడनల�

�� ��� అ�ङ  ऴ�ߥం �ం. అంސ�

छ ߤ�షߥఆ ߤరణం� ���య߄� ओߘ� �

���झ  వ�फం.

గ�ग व�फ� ���� �ం��झ ނ �కం ߖ ߔ

ఎ�ए వ ߕޔ��߭ ��ࠇऒ , ��ంࠇం� �గ�

�ङ ऒߕ� ߅ , రక फ߱ �� ߩ�క ,ߕ��߭ �ࠈ �



�ం��झ కం� ఎ�ए �� ߔ వ ߭ߕޔ��ऒ

�గ� �ङ డడంߥ फސ�ऴగ ߖ���ޘ �ߔ�చ ߅

మం�.

ఇంސవర� �గ� �ङ వలऱ వ�ऐ ߅ ߔ�ऴవޓ 

ऒߗఇవ .డం జ��ంߥలޘ ��दల ��ంߔ

����फ �గ� �ङߥ �ఖङ ߖ�వలऱ శ�రం ߅ ߔ�

అవయ�లߗऒ ߔ�ߦ ��ఒక ,ߖయޑ߱�ߦ 

అవయ�� ޒ�� ��� �बޒ� ���వడం

కషदమߖ అర बం అޜ�ం. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ߔ

�ణం ߱�వరߦవ�फ ऴ �߃ࠈ �ఇ�ం ސ��ސ

.� �రठం �� ߖ� ߔ�డవలߥ అవసब ޜ��

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ �ߥయ࠘ మం �� ��� ߔ

�ऴగސफ� ޓ��వడం, మం� �డటం

��फߕऒ �. ఎߥओ � కߩओ � �క द��

ऒߕం��వడం ��फߧ� �. �ంސ మం ఒక��

�గ� వ�ऐ క ߕ�ऒ �च  �క द� ߧ�ओ �మం ߔ

�� �గ� ߕరघ � � వ�ऐ క ఇక జࠋख



�ސ ठ߱ �ంߖ�ߘ మంߖ� ��యడం,

���� అߗऒ యङߜޒ  డం ��फ�. ఇ� ఒక

సంవސझ రం అऴశम ��फ �� రక फం� �గ� 300

��ऱऴ��� �ం� ߱ޔం. ఒక�� అంސ

߭��క ސ�ठలం� �� ޔ�ߥం. ఈ��

శ�రం ߥ�ల మߔం ߩ�ओ ऒߔ� �ऱ అߖऒ

అవయ�ల� ��ओ � వ�फ  �ం��. �ङ ߅

వ�ऐ �फސఆࣔరం �షయం� �ऴగ ߝ�फސ�ऴ ߔ

ޕ�� �మం ߔ���ం� అవసరޓ

ఎߥओ �� రక फం� �గ� ߥ��ణం ߭రగ�ం�

�ऴగސफ ߥడగల��. అ� �యక߱ߧ� ߔ߯ ޙओ ߔ

షओ ऒߖలހ�� ంߖ� ఎ�ए వల� �ం�ం.



గం࠙ ండࡓ
� గ࡛ࣆ  ణࡋߖ ��

�ంࡋࠪ



న� �కృߥ� .10
?��ఎం ࠲�న

ऴߥక࣪ޒ అవస�� ఆ� - ऴߥక࣪� ޒमం�

రऐޓ ం� ��

శߖ��� స࣪�दకర फ ఇ�ऐ ఏ�ओ ߔ � -

శ��వస�� స�� ޓ�ऐ  అంం� ޜ�ओ �

ఎߩ� ��च �, ఎߩ� ߰�ङ �

రघ߃ ���వడంޘ ం - ఎవ� శߖ��� ��

స࣓క�ంచడం స࣓జ߃రघ ం

�छސ ߔ��߭ ऒߕ�క��फߕ - ސగ�కߕ ސ �

మߖ� ऴߦ�ఖङ ސ

�ङ �ऱހ�రణం �వక߅  వ�ऐ - ޒఅస࣓జ�ब ߔ

శ��వస�� ߖయమం� ޓ��फ � ఆ

ޒ��बߥ



�గ��फ ߥం�ऱ ߖ�ߔޒ� ࠘యం - ఈ

యంߔ ంޔ��చ��फ �గߔ߄�

మంలޜ అ࠘య��ऐ ం ఇం� ऱ� �ङ

రपం� ఆ�గङߪం - సంߔ߄� ��फం ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔం

ఇސర �ङ - వ�फ� �గ�వలऱ �� �߇

మంలޜ �గ� ސ�ठޔంߘ�వడం కలऱ

ఆ��ङ �घ߃ంచߥ �ߖ � - ऴߥక࣪ޒ మలߔ�

మ�घ �

ఎߖऒ  మంߕ�� � �ర మߔగޒ -

ऴߥక࣪ߔ߄� ޒ� స࣓జߥ ߔ�मޒ

ఈ ߔ߄�ం� �గ� ސ� ठం��ం� �ం -

ఆ߯ ఆర�ంచం� అߖऒ ర�ల ߥండऱ �ం

ఈ ߔ߄� �చ�ంచం� ఒక �� - అߖऒ

�గ� �ङ �ޑ߱ �߃ࠈ �ߦޜ߅

కల వల� ߖߥ ߔ� ఇ�ऱ - ఇం�ऱ ߝ

�క ��ऱߖ��



ఆచ�ం�� ��ంࠇ సސ�ం� - ��లߗऒ

�స�లం �ޑ߱

�వߔ߄� ߔ� అం� మߔ శ24 �ߖ�� గంట�

�వలߔ� అవస�లޓ ߘ�ऐ  ఒక ऴకమߥमߘߝ ߖސ

అంߕ�ऒ ,�ߗ ,�� �శ�ర అవస�� అం .ߘ

ఆࣔర�, �ङ �మ�, �ऴ�ంޒ, �సర णߔ ऴ�య.

ఈ ఆ� కߗస అవస��. ఈ ఆ� అవస�లߘ

ऴޒߥ�� ऴޓ �� ޒߥ�ऐ �ం� ߔސ �వߖߕऒ

���फ  ఉం��. ऴޒߥ �� ��ం� �వߔం

ऴߥక࣪ޒ� అߘ�లంߝ� �ం��. ऴߥక࣪ޒ�

అߘ�లం� ఎం� అం�, ऴߥక࣪� ޒम��

ޒక࣪ߥశ�ర అవస�� ऴ ߔ�द, మࠇ� ��दߩ

���ంచవల ߝ�ޒక࣪ߥ�द. ఈ ऴࠇ� �ߔ�म�

ఉంࠇ� �द. ��ంߔ�ంސ �ల� ऴޓߥ ��, ఇ�

మߔ� ऴߥక࣪ޒ� అߘ�లం� ߖޑ��ऒ  ���फ

ఉం��. ఒక ��� ఈ ��߯ ߩ�दߔం�

మߔ� ఇ�ం� �వߔం కߗస ߃రघ ం.



శ�ర అవస�� ఆ� అߕ�ߘऒ �. ఈ ఆ�ం��

�� అవసర� ߖరంސ�యం� ऴޒߥ ࣾణ�

�వల� �ం. అ�ం� ߖ�� ऴߥయސऒ

రछߪ కం� ߨ�ऐ �వల� ߖߥ ߔ�. అऴߥయސऒ

రछߪ కం� �छ సऴ�య జ��, ऴߦణ���

అవసరం శߔ �ߖ��ంސట

��ంߔ�ంސ�ల� అంޕ �ం�ం.

మߔ� ఏ అవ߄�� �छ సऴ�య� ఏరओ రచక߱ޙ,

ఏ ఇࠇख ం ��ం� ఈ ߖߥ �߹� అం��

జ��߱ޔం. �� అవసరం ޓ� ߱�ంࠇ� �द

ߔ�ం ఆ��ంచవలߔ��ం� ఇక మ ߖ

ߔం మސఅవస�� �ऴ ఐ ޑ�గ .�ߖߥ

ఆߔ߆ంߕ� ߝ�ऒ �. ఈ ఐ అవస�లߘ

శ�రం అవస�లࠇ ߘ�द అం�फ  ఉం��.

శ�రం ఇషद ऴߥ�రం, శ�రం ߔ�� అవసߖ�ऒ  ఆ

సమޓ �ߖ���फ  ఉం��. ఇ ఆ����

యంऴࠇ� �ސ�द ߔސ� ఏߝސ ��� 



�య��फޘ  �ం�ం. మߔం ߖߖ అం�फ

ఉం� ߘޑ ߖߥ ߔސ ���ం� ߖߔސ

ఆ�గङ వంސం�, ఆకర लނయం� ސ��

���ం�ం. ఏ ఎߩओ � అవసరం (ߗ�,

ఆࣔరం, �ङ �మం, �ऴ�ంޒ, �సర णߔ) అߝ

శߖ��� ఎ� ޘ��फం అం� ఈ శߖ���

ఆ స࣪�दకర ޜ�दకߩ फ ఇ�ऐ ఏ�ओ ߔ�స࣓జ ߔ �,

శߖ��� ఏ అవసరం ఎߩओ � అߝ మߔం

ఆ��ం� ऴశమߥడవలߖߥ ߔ� ��ం� శ�ర�

వछఅం ߔ��అ అ .ంޔࠋ� డ� మߖߥ ߔ.

ఉ࣓రణ� �� �� ߮�ߔ ߘ���� ��.

�� అవసߖ�ऒ  �� व�వ� ޓ��फ  ఉం��.

�� అవసరం ఒకޙ� व�వ� మ�క ߖߖ

అం�फ, �� ߔ ߘސడߥవల߃� ߔ���

.��ߥడߔ

అ�� మߔ శ�రం ��. మߔం ��. మߔం ఈ

శ�రం� ߕ�ऒ ऒߕఉ (ߝ� �व�వ) ߝ���  �.



ऒߕ� ���  మߔ� ఒక ల ङࣿ ऒߖ  ���వߖ��,

శ�ర� అߝ ��� व�వ� � ��ऐ ऒߕ �.

ऒߔ� व�వ�� �ం� లࣿङ ߮�ߔ �� �ం��.

� ߤఏ �߮�ऱ ��ం�, కం�ష ߘ�� ��

ఉం��వడం. �ండవ ఆ కం�షߤ � ఉߔऒ

��� ऴށ�ߥ�फ  అవ߄�లߩސ ߘओ �ం�

�వర� గ�ङ ��ం �ߔ�రడం. అ�� మ �ߖ

లࣿङ ऒߕ� ߘ�� ߝఈ శ�రమ �� .�

ఎߩओ � ��ంߔ�ంސ వర� ఏ జࠋख �

��ం� కం�షߤ � ఉం��వడం. �ండవ ఈ

కం�షߤ � ఉߔऒ  శ�రం అߝ ��� ऴށ�ߥ�फ

అవ߄�లߘ (ఇంऴ��, �మ ऴ߄��,

�గछ ओߧސ (�� ం��ం� �వర� మߔ

ల ङࣿ ऒߖ  (࠘గవంޘ ߖޔ���వడ�, ࠘గవంߖޔ

�రడ�, సరछ ऴށߦ �వ �యడ�) �రడం.

ఇߩओ � మߔ� �వలߔ� అం� ޑ� లࣾङ ం

�ऴސ�.



మߔ శ�రం ߝ�� ��� �� కߗస అవస��

ఆ� ఉߕऒ �. అ� ��, ߗ�, ఆ��, క�క,

�సర णߔ, �ऴ�ంޒ. व�వ� ఈ ఆ� అవస�లߘ,

�� అవసߖ�ऒ ސఎం ,అ ޙ�అవసర �द ఏࠇ 

అవసరޙ� అంސ అం�फ  ఉం��. అస�

అవసరం ఒకߖߖ ޙ� వ� మ�క ߖߖ

అంంచడం �య�. అ� ఒక ࠇ ߖ�

మ�క� అం�फ व�వ�� ఏ� �࠘ం �. అ�

��फ ߘސ డࠋख ऒߔ� �߱  .ంޔ߱�� �� 

ऒߖ�दߔ ߘޑ �ߔސ �दࠇ�  క��ం���. అ��

మߔ శߖ��� �� ఏ అవసరޙ� అ, ఎంސ

అవసరޙ� అంސ అం�फ  �ం��. ఈ శ�ర

అవసరం ఒకޙ� మߔం మ�క ߖߖ అంం�, ఆ

అవసరం �ంޙޚ ఎ�ए వ అం�फ ఆ శ�రమߝ ��

ऒߠఎ .ంޔ߱��  జߔघ ల ߩణङ ߶లం�

సంߦంߔ� ఈ శߖ��� మߔ� మߔం ߔ�दߖऒ

క��ంచ �డߔސ . ऴ�ళच ऒߘక ߔސ ޜ



߰���వడం అస࣓జం. మߔ శߖ��� మߔ�

ऒߖ�दߔ  క��ం� �వడం �� అస࣓జం.

ఈ స࣪�द� ���फߔऒ  �వ��లߗऒ  �� శ�ర

అవస�లߘ ऴకమం ߥސओ �ం� ޓ��फ

�ం��. ߖ�ߗ ఎߖऒ  ऴޑ�� అߖऒ , ఎߩओ �

ऴޑ�� అߩओ � ऴޑ�ޑ�. ఎߩओ � ऴޑగ�డ

అߩओ � ऴޑగక ߱వడం ��फ� ߥސओ  ఆ ߕ �ߗ�

�చ��లం ఏ ,��दం �ࠓ �ߕ ,� ���

ऴޑ�ޑ�� అߖ అߘ��. ఆࣔరం �షߖ��

��फ ఏ ఆࣔరం ߕޒ�, ఏߔޒ �డ, ఎంސ

,�డߔޒ भఏ ऴ߰ ,�ߕޒ भఏ ऴ߰ ,�ߕޒ

ऒߔޒ �ߔ��� ��� �ఏ ޙ߱ అరగక 

అߗऒ .��లం� ఆచ��फߘఅ �ߖ�యߖ 

�ङ �మ� ��फ  ఆࣔߖ�ऒ .��ంޔ�ޔ� 

ఈ ��� ఏ� ޑ��ޒ�� అࠇ ߖम�ంచ�.

�ऴ�ంޒ �షߖ���फ, ఎߖऒ  గంట� �ర पߖ���

�ऴ�ంߖ ޒ�छ � ఎߖऒ  గంట� శߖ��� �ऴ�ంޒ



�छߖ � అߖऒ  గంట� ఇ�फ�. 24 గంట�

లऱ��ऱޘ �ఇం ��ంޒ ����ޒ 

అߘ��. �సర णߔ �షయం� ఎߩओ � ��च �,

ఎߖऒ ��ऱ ��च � ఎߩओ � ߰�ङ �, ఎߩओ �

ఉߥ�సం ��� అߩओ � ��फ�. మల

�ऴޑలߘ ఆߩ�వడంߗ�, ఉߥ��లߘ

ఎ�ठటदడంߗ� �య�. ఈ ߃��� �� శ�ర

అవస�లߘ ऴߖ ��ޒߥయߘ��రం�

అం�फ , శ�ర ߃�घ లߘ �ర��फߕऒ �.

�घ߃ ऒߖ  ఎవ� ఆచ��फ ఆ ߃రघ ం �ళच ߖ

రऀ�फం. ఆ ��� ߃రघ �घ߃ मం� శ�రࠇ లߘ

ఆచ�ంచడం వలߔ �� శ�రం

రऀంచߔޔ�ࠇऒ ఆ�గङ �� ވఆ రࣾ . �.

"ఎࣂ ࡏ �ߖࡌࡎࢠ ࡍహకࡍం��డ࠭

అࣂ �ߝహజ ధࡋ� ࠭". ఆ స࣓జސछ �

ఆ�గङ �. ఆ�గङ మߝ ఇంސ స࣓జ�� ޙ�క�

లࠚం�. అߘ� �ए ఇం�క��फ .� ߝ

�ऐߩ ङ� ఏ .� ߝ� � అంం� �.



ఆ�గङ � అߝ స࣓జం� ��ం� ऴޒߥ�� �కए

జߔघ ࣓�ए . సछ ऒߖం� ��ం� ఆ ��లސంऴސ ం��

����ంߝ� ఆ�గङ ం వ�फߔऒ �గङߕఅ . ం

అం� ��� ޘ�య. వయ�झ .ߧ.ࠉ �ࠈޜ

छސ�రస .� ం� �గ� ߗ� �ޑ�ࣾߥ .�,

�ం� జࠋख ��च ,ߗ� �  అరగడం ߗ�, క�च

߱వడం ߥ ,ߖ��च  ఊడడంޘ ��� ߗ��యߝ

షदం ���ం� ఆ�గङ࣪ఏ� అ .�యޘ ం

��� లࠚం�ం అం� స࣓జం� ��ంచడం

అߝ అ࣪షदం ఒకए �.

ఇక మߔ �షߖ�� వ�फ, व�వ� �� అవసߖ�ऒ

�ऐޓ రछߪ రగక߭ ސగ�కߕ ,ߝ��߃� ߔ ం

మߘ�ङ ߘయమం� శ�ర అవస�లߖ �� �

��फޓ , శߖ��ऒ  ఒక మం� �࣓ߔం�

ఉߥ��ం��గ���. అߥओ �ऱ  అߕ�గङ ం అߝ

�ంߕ .� �గ�క ߔ��߭ ސగ ठర ߘం�

ఇంऴయ �ङ �లऱ �లऱ� శ�ర ޜ�࣓�



అవస�ల� ࠇ�� ఇంऴయ అవస�ల�

ऴߦ�ఖङ ఇవछ ސ డం ऴߦరం࠘ం అ�ङ ం.

�ఖङ �ङ ,�ߗ �అవస�ల ఐ ߔ� �మం,

�ऴ�ంޒ, �సర णߔ అవస�లߖ ߘయమంߝ�

��फߦ  ఒకए  ఆࣔరం �షయం� ߕ�క�

ऴߦ�ఖङ �ఖङߦऴ �ߖ��ం� శ߭ ߘސ ސ

�ސ ठంచడం ऴߦరం࠘మ�ङ ం. మߖ� శ�రం�

�లऱ� �గ ߥ�ब� ߭రగడం, ��ల�

���వడం, అߕ�గङ ం అం� ޘ�యడం

ల�ङ� ంߘ� ߘ� . ఉङ ��, �ङ ��ߦ

�వడంޜ �ङ �మ ߖయమం ސ� ठ߱ వడం

జ��ం. ఆࣔరం छ � ఎ�ए వ �� శ�రం�

छ ఆࣔరం .�రవడం జ��ంސ � ఎ�ए వ

�� శ�రం� ސ�రవడం, ఆ �� ࠇయట�

�द �ङߜ �మం �క߱వడం, ޜߖ �సర णߔ ऴ�య

�ސ ठ߱ �ߖ��శ�రం� �� ߭�� స�� శ .ంޔ

�ऴ�ంސ ޒ� ठ߱ ��बߥ శ�రం� �గ .ంޔ

�గङߕभ అ� ��߭  లࣾހ� వ�फ  �ం��. �గ



లࣾހ� శ�రం� ߭�� �भ ߖ�ߗ ऴޑగࠋम�.

అߖऒ  అవస�ల కం� �ఖङ ऒߖ�అవస �ߗ ߔ�

�ސ ठం�స�� మ� ఇࠇख ంޑ�� ��.

శ�రమంޑ ��లమయం అߔޔ�ऒ ऒߔ� .

గ లऱలߧ ठ�ऒ ం� ߭भ �� వర� ఏక సమసङ ޜ

సސమސమޕ� ఉߕऒ �. శ�రం� ߪ�फ�

స࣓జސछ � ߱�ం. �గ ߃�ߖక వङ వసब

ऒߔ�फށँ छސ�లऱ� అస࣓జ . ޕ��߭ �

ఉం. �వర� �వకހల� �వ�రङ ం స��

జరగߖ �बޒ ఏరओ ऒߔޔ� .

మߔ శ�రం ߘ�� �టऱ �వకހల స�యం.

కހల అవస�లޓ ߘరऐ డ� శ�ర లࣾङ ం. కణ

అవస�� శ�ర అవస��. ఎవޙ� శ�ర

అవస�లߘ మం�� ޓ��फ � �� కణ ఆ�గङ ం

కణ ఆ�గङ .�ం�ంࠈ ం ࠈ�ం� �గ ߃�ߖక శ� फ

ऒߔ�ࠈ �ऱ. ఆ శ� फ ࠈ� ఉߔऒ  ��� శ�రం� �గ

రߥ ब� అߝ ఉండ. కణ �లం� �గ ߃�ߖక



వङ వసब ߔ�ࠈऒ ,ߕ�� �ఊ ,ߕ�� �ߗ ��� 

,ߕ��ސ �ߔ� ,ߕ�ఎండ� ఎం ,ߕ�� ��

మం�� ߕ��ߥऒ �ండ�. �ࣾघ ��ޙ 

���, �ర࣒ � �� ఏ� �య��. ఇంސ

చకए � శ�ర ߖ�घ ऒߖހ  కߔ���ऒ  మߔంరం

�యߩސ ߖ�ओ � �యడం వలߔ శ�ర ߖ�घ ణ�

खࠇ ऒߠఎ .�ం߱ ߖޒ  ओߩސ  � �యడం

వలߔ ऴޒߥ అవయవ�� ఏక ߥ�ం � ఏక

�గం ߮ߖ�� ఉం. మߔం ߔޒऒ �ऱ, ऴߔ�ޑ�ऱ

మߧ ߔలऱ� ޒం��. మߔ �షदలߧ ߝలऱ� ߨ�

ऒޑవంశర ߔఅల��ऱ మ ߔం��. మޔ�� ల

అల��ऱ అޑ��. మߔ ��� �ళच �

��లޑ��. మߤ� ߔझ  �ళच झߤ�  .ߕߩ � 

మߔం ��ల ߕߩలޜ మߧ ߔలऱ�ऒ  కం�ం.

�ళच  �డन అల��ऱ �ళच ऒߔ� � �లߕߩ 

�డలޑߩ� ߘ�. ఇ వంశߦరంߥరङ � అం�.

�ߥకషद �� ޜऴ߮మ ޜలऱల� ఎంߧ �

సంߦంߔ� ఎߠऒ  �టऱ ఆ�फߥ ߖంచవ�ऐ . ఆ



ఆ�फߦ �� ߖ� �యङ వ�ऐ ऒߕఎవర � .

ం��ంచవ�ऐ �ంߥ �లऱలߧ � �� ߗ� .

�గలࣾހలߘ �ऴސం ߥ�घ �� � �ంߜ

అ࠘ߘ�ంచవల� �ం�ం.

�గ� �ङ �ఖङ �� �ߖ��వ ߅  �రణం ఈ కణ

��షङ झߘఇ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ .� ओސఉ ߤ� फޒ

�య�క ߱వߖ�� అం� ఉం� కހ� అߔ�

खࠇ "�ހ�కࠊ" ߘలހక �ࠊ డం. �రణంߔޒ

మߔ అల�టऱ छ � మޔ� �ߔ��

ऒߕ����ߦ �. కހ� స�� �ऱ ߘ��

ऴగࣕంచ�క ߱ߕޔऒ యం� శ�ర కణ�లం�

ఏ అస࣓జߔ� �बޒ వ�ऐ ం. ఈ అస࣓జߔ�

�వऴ�య శ�రం� వ�ऐ ��గ �ంߔ

వ�ऐ ంߖ �वసफސ�फ� ߕޔࠋ�ऒ �. శ�ర

�వకހల� వ�ऐ అస࣓జ �వऴ�య ߱వడం ߔ

�ऴސం ߥ�ओ డం �. ఎߖऒ  మంߕ�� �

కణ�లం� వ�ऐ .߱ ߝఅ ސఅస࣓జ ߔ



అం� �గ� వ�फ ސ��ం� ߱ అߖ

అంߕ�ऒ �. అߩސ ओ . �వకހల� వ�ऐ ߔ

అస࣓జ�बߖޒ మ�च  స࣓జ�बޒ� ��ऐ �శ ߝ� फ

ऴޒߥ ఒకए  శߖ��� ఉం�ం. ఆ అస࣓జ�बޒ

߱�లం� మ�च  �� శ�ర అవస�లߘ

రऐޓ �యమంߖ డ�కए � సߥ ߔ���ए రం. ఇ

�గ� �ङ �� ߖߖ .మం ߔ�అస �߅

�द߾ఎ �� .�ߖߥ ߔ�వలߔ� झ  అస�ండ�.

ఈ మం� ఎ�झ  ߯� �� �ండ. �

మߔ�కए ��గ � అ .�� ޙ�� �

߱వߖ�� ߭�दࠇ�. ఇంޙ ސ��ठ  �గސ ߘ�� ठం�

�రठߔ�ऒ కߝ�యక అޘ ��ఎం ߖ

ఇࠇख ంޔ�ߥ �ం��. �గ� �ङ ߖ߅

�ސ ठం��వߖ�� ऴߥజ� ऴߥ�फސం ఆచ��फߔऒ

��ठ�, ߦ��फߔऒ ఒకए ߘ��లߖ  ��

ఆ��भ�.



� ࡏగࣆ �త ߖ� �ంߝ �ߖ����

ఆచࡍం� ࠪࡱ�ࡌ

మߔ� ఇߥओ � వర� �గ� �వߖ�� �ఖङ

�ల�రణం ఏ�� ߕ���ޘऒ �. �గ�

�ङ खࠇఇ ߅ ంސ ߖ� ठం��వߖ�� ऴޒߥ ఒకए �

ఏక ऴߥయޑऒ ऒߖ  ��फ �ం��. ఈ ���ऱ ߝ

�గ� ސగ ठߖ�� ऴߥజ� ఆచ�ం� ऴߥయޑऒ �

ఎ� ఉߕऒ � �ం ఆ��भ�.

1) ऴޒߥ �� �గ� �ङ � ��కంऴ ߖ߅

ఉంచސ ߖߖ ߔ��߭ � �ߖ�� ठంచߖ��

ऒߕ��ం� ��फ ߩ��ం� గంటߔ� �.

2) మ߄ङ ࣓ऒ  �జߔం� అߕऒ ऒߖ ސడం �ంߔޒ 

�ސ ठం�, �ऴޒ� అߕऒ ऒߖ ޜ��दల ߖ� ��फߪ 

�ర� ߔޒడం ఎ�ए వ మం ��फߕऒ �.



3) �� మం ంߥ�రలߪ ߘ�फ�

ऒߕ�ߘ� �. మ��ంސ మంސ �ࠈ � ठం�

ऒߕ�ంޒ �.

4) �छ �झ ం మంސ� 75 ��ߝ� ��फߪ ߘ 

ఉం� 25 ސ�ం మం అߩओ డߩओ �भ� �

࠘యޒ ޕ�ߥం� �ం��.

.�ޑడߥయ࠘ మం �� �ߖ�ߔޒ ం�ऱߥ (5

అరߥ�ం�, స߱�, ޑ�߶లం, ߖ���

��మం గ ठర� ߖ�వछ �. �గ� ఇࠇख ం

�ం�ం ఉߔऒ �� �జߖ��� � ߤ �ం�ం

�ం�ం� ޔ��ం��. ��క చంߖ��ߩ ��

ߘސ�ऴ � ߤఈ �జ ߖޒ ߘ�ంߥ���

߭ం��ం� ఉం��. �ङ ऒߔమߔޒ �

ఎ�ए ,ߕ�߱ కߔޒ ��ం ߘండऱߥ వ మం

.��ం� �ంޒ



ల�ऱߦ ,� ,߹� (6  �ऴސం ߥంచర ��ం�

అం� ఈ ߖయߖ�ऒ  �ऴސం ऴశम�

ఆచ��फߕऒ �.

గ ߘߜޙ (7 ठర� ߖ�వछ డం �.

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ �ఇం फ� �ంސ�ऴ ߔ ऱ�

మంలߖ��� ߘ� �ంސమం ఇషदߥడ�.

�ङ ,ޒߥ��ࣟ ��ం��� �ం ߅

ఆ��छ రސఇ ߔ�� �స� మంߥ ,ం

ङ� ङ� �फ�. ఏࠚరంߦऴ ߘలߕ߄�  ऒߖ

ఆऴశ�ంߕ�, ఏ మంޡߥ ߕ�� ߘङ ం �ऴސం

ओߧ� ߔ߯ ङ� �అం �ߔ .���ం ޕߩ� �

�గ� ޑङ ऒߖ� �ߕ߄�  � �ߦలలߜ 

ऒߖ�  సంవސझ �లߦ� �గ� �ङ ���కంऴ ߖ߅

�ంޑ��. ఈ ߕ߄�ల� �గ� �ङ ߅

గސ ठక߱ޙ ఇక మߔం� ߔ��ޘ ��ङ ం ఇం� ऱ�

మం�. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ క 90 ��ߙ మం



�ఇం �� ऱ� మంలߘ �ऴސ�. �గ10 ޑ

ߕ��ޒ �ఎ �ߦ �లంސ�ం ం మంސ�

�వర� ఇం� ऱ� మంల ߩ�� �క ߥސओ డం

ओߥސ ఇక .� ऒߔ�ߘఅ  ओߩ ओߧ� ߔ߯ � ߔ

ఆࣔర ߖయ�� ߦ��फ  �గ� �ङ � ఇ�ऐ ߔ

�ऴސ�, ఇంజࣾߠ �� ऴߥ�రం ���ం� 2,

లల�క�� రకߜ 3 फࣾ�ߥ� ���फ  �ం��. అ�

కంऴ��� ఉం� ఆߔంߥడޑ�. �గ� ސ�ం

�ސ �ంޒ �ఇం ,ޕ�ߥ ߤलߔ� ޙ��߭ ठం�

ం� �ం��. రకޒ फ ߕ �ࣾ�ߥరघ � � �ం�

ఎ�ए అ ,ߖం� అ� ��గ �ߕ వ� �ం�

���ం��. ఎవ ޕߩ� ߖ�గ� �ం �ߕ

�గ� వ�ऐ �గ� �ङ .ޙఇం ��జ ߕ ߅

ఒకए �� వ�फ ߱50 ,40 ߖ సంవސझ ߔ� ��

��� వ�ऐ  అవߕ���ऒ యߖ, �గ� �ङ �߅

ओߥސ ��� ߘలం మంސంޑ��  ఇం� �రठం

ङ� ��గ ޒߥऴ ߖ� �एߟ � ओߥ�  డం

జޔ��ం. ऴߥజల ࣓࣪��ऱ  ఈ �ట�



ߖస࣓జ� అ ޑం�గ� వ�फ ఇ ,�߱��ߕ

అߝ�ߘ ����.

ओߧ� ߔ߯ ��फߦ ��యߖ ఆࣔర ߔ  సమయం

ऴߥ�రం ఆ� �ङ ङ� ం� ఆߔ߄�  � ఇ�ऐ ߔ

మంలޕ�� ߘ ��ంచߖ�� అం�

అల�� ߥ�न రछߪ .� ం� �గ� �ङ �అం ߅

'అ�घ ' అޙ ,�߱ ��� ߝ�ߘ��ठ ��వడంޓ 

ఎ�ए వ మం ऴߥజల� ఇߥओ �� కޔ�ࠇߔం.

ఇ మం� ��ओ . ఏ జࠋख � మߖ�

࠘యߥడ�డ. ࠘యޙ�ߥ �గ� కంऴ��

�గ� �ङ .� వ�ऐ ߅ రगߖ ��ࣔ ߕ యం�

��ంచవచऐ క��ం�ం �ߔమ ߘफ ఆశలސ�ऴ ߝ

ఇం� ऱ� �ङ ఆ �షయం� ఆ ���ߔ� .ంߔ߄� 

మం� ఎంߖ࠙� ޜऒ  క���फߕऒ �. �గ�

�ङ ऒߖ࠙� ސఅం �߅  క��ం� ఆ మంలߘ,

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ ओߩߔ ޑ� �द߭ �� �

�गసం .ం స�߱ސంޑ�� ऒߖ ���द �ంࠇ 



4, 5 సంవސझ �లߝ� ��दంߩ �ऴސ� �డవల�

వ�फ, మ��ం�� ఇߘझ ����झޓ ߤ� ސంߔ

అవసరం �వ�ऐ . మߔం మంలߖ ߘయమం�

ओߥߔ�� ސ�द� �ంߔ ��ల �గ� వలऱ జߥ� ��

జߝޕ�� �ం��. �గ� వలऱ వ�ऐ  ఇސర

�ङ �లऱ� ఒ�ए �߇ కए � �వడం జߝޕ��

�ం��. ��� �ङ వలऱ వ�ऐ ߅ ,�కం߃ࠈ 

�గ� వలऱ వ�ऐ  ఇސర జࠋख లޜ (క�च

खࠇ డం, ��ऒߔޒ డవడం, �ళचߦ �

ఇࠇख ం�, �ం� జࠋख ߖ�� �ߥ߃ࠈ (�

ఎంޜ మంߖ ఈ ���ऱ  ��फ  ఉߕऒ �.

�టߖऒ ంߗ� �గ� �ङ వలऱ వ�ऐ ߅  �� ఎ߾� दझ

అం��. ఇవߗऒ ओߥސ  ऒߗం��, ఇవ

అ࠘ߘ��फߔऒ  ��� �వర� అߧߖం��టం�,

మߖషߕऒ క జࠋख � ��ం� �ం�� ఏ��,

ఇ ఏߔ�� �ߕ కరघ � ఈߕ�

అ࠘ߘ��फߕऒ మߖ స�߭�द�ంߕ�ऒ �.



ओߧ� ߔ߯ ఆచ�ంచడం ߘ�ऱ రకర�ల ��ठలߔ

వలऱ �గ� �ङ గސ ߅ ठడం అ� ߝ. మంలߘ

�షङ࠘ .ం �డవల� వ�फంސంޑ�� � ޠ

�గ� జࠋख  ఇం� �ర�ం� ఉం�ంߝ

�ర�� �గ� �ङߥఈ ऴ .� �� ఆచరణ �߅

�యడం వలߔ శ�ర �ఖङ  అవస�లޓ ߘరऐ డం

అߝ జరగ�. శ�ర అవస�� ޓరߝ�

శ�ర� �గం ߥ�ం� (�గ�) ޘ�య��फ

ఉߔऒ ��फߪ ��फ� ߱��द��లంߪ ߘ��గ .

శ�ర అవస�లޓ ߘరऐ డం అߝ స࣓జߔ�

��ం� శ�ర అవసߔ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥऴ .ޒमߥ

ఎ� సవ�ంచߕޔ�ࠇऒ .����ంޘ �

శ�ర ߔమ -:ࡱࠪ࠺ߖ ࡹ�నం న� �కృߥ�

అవస�� ఐ. అ� ߗ�, ఆࣔర�,

�ङ �మ�, �ऴ�ంޒ, �సర ण� ߔలߔ��.

�घ߃ శ�ర ߝ�� � అߖ �� అం��. (ߗ�

రघ߃ ం, ఆࣔర ߃రघ ం, �ङ �మ ߃రघ ం, �ऴ�ంޒ



రघ߃ ం, �సర णక ߃రघ ం - ߥంచ ߃�घ �). ఈ ఐ

శ�ర అవస�లߘ మߔం ऴޓ ��ޒߥ�ऐ  ఏ�ओ �

���. ఒ�ए కए  శ�ర߃రघ ం అవసߖ�ऒ  ఎ�

సవ�ంޙ� మߔ �గ� �ङ ��అ ,ంޔ߱ ߅

శ�రం స࣓జޑछ ऒߖ  ఎ� ߰ంޔం

.����ంޘ

�ࡋధ �ߗ (1 ం:- ��� '5' �టర ऱ ߖ�ߗ ऴޑ��. ఆ

ߔ��లߘఅ �ߖ��శ �ޒमߥऴకమ ߖ�ߗ

సమ��ऱ  ऴޑ��. ఈ ߗ� �వߔం छ �

కణ�లం �म �యࠇ� మం� ޑ�వరణం

ఏరओ .ంޔ�

2) ఆࡋ�ధࡋ� ం:- ��� కߗసం 50, 60 ސ�ం

ऴߥక࣪� ޒमߔ� ఆࣔߖ�ऒ 50 ,40 ޑ�గ .�ߕޒ 

వ�ऐߔޒ �ߔ��ం ఉސ� . �రలߘ ఉߩओ ,

ऒߖ���ం� వం����. �ం�ࣔ �ߜߙ

�ߪ फ� ߕ��. ఎంސ ఎ�ए వ ސ�ం ऴߥక࣪ޒ



ఆࣔరం ޒం� అంސ ސछ ర� శ�రం స࣓జޑछ ऒߖ

߰ంޔం. కణ�లం ߪ�फ� ��߱ޔం.

� (3 �ࡋధ ࠩ࠻ ం:- ��రక ऴశమߖ� ��

ऴޒߥ�� ऴߖ��ހߦऒ , ఆసߕలߥސ ߘओ ߖ

స�� ���. �ङ �మం �యడం छ �

శ�రంߖ�� మం� �ళच �యటࠇ �� �ߖ�

�వߖ�� అవ�శం క�ठޔం.

�ࡋం� ధࢡ� (4 ం:- ߔ ��ߔ�చ��. అం�

.ޒ�फ �ऴ�ంߪ �ޒర��. �ऴޒ �గߥ ߖޒ �గߥ

అ� శߖ��� ఇ� ߥ�ల ߰టद ऴ߮�ల� ��

�ऴ�ంޒ ఇ�छ క వङ߃�ߖవలऱ �గߖ .� వసब ࠈ�

खࠋజ �ߖ��శ .ంޔ�ߥ��� छސ � ర�

��ం� ఈ ߃రघ ం ޔ�ߦ�ంࠇ� .�द

�యం�లం ఆࣔߖ�ऒ ߩ� ం� 6.30 గంటలߘ 6 

��ం��.



�ࡋ�క ధࡋࣂ (5 ం:- మߔ� �ߔऒ  మߖ�ऒ ,

�ऴߖޑऒ , �మటߘ, �రख ఆ�झ � ߤ ��ߕ ߘ �

�సర ण�వయ�ల छ �యటࠇ ��फߪ �

߱�టदడం. ��� 2, 3 ��ऱ మల �సర णߔ ���,

2-3 �టర ऱ �ऴސం ߱��. 1, 2 �టర ऱ �మటߘ

�दం��. ఆ�గङߥ ం ߩߔ�ࠈओ � లంఖހ�,

ఉߥ��� �యడం మం�.

ఈ ఐ߃ �घ లߘ ఆచ��फ శ�రం అవస�� ఐ

గ ߔ�� యంఉ .�ޑరޓ ठర ߘం� �ऴޒ

ߘయ�లߖ ఏ �ߖ�వర� ఏ సమ ߝ��ߥ

ఆచ�ం�లߝ ऴకమ �ࣾణߔ ߘచరङ  అం��. ఆ

చరङߔ ङ߄అ �� ߘ యం� �వరం� ऴߘ��.

�� � �వߔ߄� ߔం� ఈ ఐ߃ �घ లߘ

ఆచ�ంచగޙ�� �గ� �ङ ��फߪ ߝల�ऱߜ 2 ,1 ,߅

గސ ��గ .ంޔ�ठސ ठడంߦޜ�, �� అߝకߔ�

ఇސర జࠋख గސ � ठడంߦ ޜ� ఇސర �࠙�

�� వ�फ�. అం� అం� �� ��



అల�టऱߘ ��ओ ��म� ޒక࣪ߥऴ ߖ��� 

��ంచడ� ఇకߕߞ ऴߦరంࠚంచడం మం�.

��ߥ� �క � �న࠭ న� �కృߥ� క

:ࡱ࠙

1) శ�రం� అస࣓జߔ� �వ ऴ�య జరగడ� వలऱ

వ�ऐ �గ� �ङ ߔ ߘ�ߔ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥऴ ,߅

ఆచ�ంచడ� వలߔ శ�ర� �లऱ� స࣓జޑछ �ߖ

వ�फ  �వऴ�య ���� జޔ��ంߖ .

వలސ ߔగ ठߔ�ߘऒ  �గ� �ङ �फ� ఏߪ ߅

మం� ��ం� ސ� ठ߱ ߔఈ �వ .ంޔ

ऒߖߕ߄�  ఆచ��फ  శߖ��� ��

స࣓క�ంߔ�ంސ �లం శ�ర� �� స࣓క��फ

�గ� �ङ వछߖ� ߖ߅ .

2) మߔ శ�ర�� ఉߔऒ ��టऱ కణ�ల ߘ�� 

ऴސ�फ� ސߦ ޕ�ߩ� చޕ߱ߖ �ం��. ఇߥओ �

వర� అస࣓జߔ� �వߖߕऒ  ��ంߔ�



�రం��, �� కణ�ల�� ఎߠऒ  అస࣓జ

��ओ � వ�ऐ  �ం��. �� �గ߃�ߖక శ� फ

�ސ ठ ఉం�ంߜ 6 ,5 .ల� ߖయమం� ఈ �వߔ

ऒߖߕ߄�  ఆచ��फ ސߦ కణ�లం ࠇ� ऴސ�फ

కߩ �ހడޑ�. ఆ ߩటदࠓ� ऴސ�फ

కణ�లమంߪ ޑ�फ ఆ�గङ ంޜ, స࣓జం�

ఉండవలߔ� �बސ �ޒ�ర�ङ  �గ߃�ߖక వङ వసब

ऒߖ��फ శސ�ऴ �� ,�ߥ�ࠈ �ऱߔ��ం߃ 

అ࠘ߘవం� ޘ��फం.

भ�� �గ� �ङంऴ�� ఇ�ऱސ (3 ��ం ߅

ओߥސ �లऱలߧ �ం��. అ�ంస�� వ�फంߖ

झߤ� లऱలߧ  � �గ� లࣾߕߩ �ހల�

ఉం� ఉం��. అ� సమయం �సం ఎ�

��फ  �ం��. అ�ం� ߧలऱల� �గ�

��ం� మంలం� ఏ� �ండ�. ���

�గ� � అߝ �ङ రం� ఎవ� క��ంచడం

ऒߖߕలऱ� ఇ�ం� �వߧ ఆ .�  గߘక అల��



���ం� ��� ఇక ސ��ం� �గ� �.

వంశߦరంߥరङ ం� �గ� లࣾހ� ��ం�

ఉం� ��� వङ �फల� �� ࠘�షङ � ޠ

�గ� �వ�ऐ . �గ� �ङ �ఇక ��ం ߅

�ం �ऴగސफ ߥడ� అߝ�ߘ ��� ఇ

చకए � �వߔ߄� ߔ�. మߔ� ఎߠऒ ङ� 

ऒߕఉ �ߕ߄� ओߥސ �  �వߕ߄� ߔ� ��.

�గ� ��ం� �ङ �య�క �ߕ߄� 

߱వ�ऐ . �వߕ߄� ߔ� ఆ ߖߥ ��फ�.

4) �గ� ސగ ठߖ�� ఏ �ङ ऒߖߕ߄�  ఏ ,ߕ�� 

మంߕ�� � అߖऒ  ర�ల ߥండऱߘ �ऴސం

��फߪ �అం��. అం �డߔޒ

छ ంߔ߄� ߔఈ �వ .వల�ంߔ� � �గ�

ऒߖండऱߥ ߔ�ఇషद �� ސ��ސ ߔ�߱ ంߗ�

వ�ऐߔޒ ऒߕޒ ߖండऱߥ ంސ� 60 ,50 ��� .

�గ� ߭రగ. ऴߥక࣪ޒ� ఉߔऒ  అంސ� చకए �



ఆࣔߖ�ऒ ऒߕఉ ���ం ߖ��ߠ �ߖ�ߔޒ  �.

అ�ం� �రంర� ఇ �࠘�ర फ.

5) వయ�झ ����फయం��. 40, 50 �ߦ ޜ

సంవސझ �ల� ߧ.ࠉ., వ�फం60 ,50 ߖ

సంవސझ �ల� ��च  అޑ��యߖ మߖషߕऒ క

ఏక� �వడం స࣓జం అం��. ఇవߗऒ

�సफ�లవछ �ऐ . �� �గ� ސగ ठߖ�� ఈ �వߔ

ऒߖߕ߄�  ఆచ�ం�, ߪ�फ �࠙ߖऒ  ߰ంߔ

ऒߖߕ߄� ఈ ,ސ��ސ  అ�� సంవސझ �ల

ఆచ��फ �ࠇరސ  �ం� ࠘�షङ �� � ޠ

అం��� జࠋख ���. ఈ ߔ߄�ం ఆచ�ం�

�� �షయం� ߯ �ష�� ߪ�फ� ߩސओ . ఏ

జࠌख  ఇక ސ��ం� ��ం� మߪ �ߖ�फ

ఆ�గङ ంޜ ��ం�ట�ऱ ఈ ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం

స࣓క��फం.

6) అߖऒ ం�కం� ఇ �� �ఖङ .ం࠘� ߔ�

ङ�  ��थߔం ߭ ߔ��గ ठర ߘం� మߖ��



అవయ�ల� ߘङ ङ� ߖ��ంߥ � ం

�యడం జߔ���ऒ �షङ࠘ . �� � ޠ

�క� వ�ऐߖ�࠙ �క�, ఎడమߖ�࠙ ߕ

ఆశऐ రङ కएߔడߥ � ऱ. �� మం� �గߦ ޜ��

అߝక ఇސర ఇࠇख ం� �� ఉం��.

అ�ం��� ఎߖऒ  ర�ల జࠋख �ం� అంސ

మంߥ� � �ओ ష࣒�द లߘ కలవవల�

వ�फߔऒ అ� ��ం� ఒకए . గ � ठ�� (�గ�

ङ� खࠋజ ޑ�గ ޙ�� (�भవ ߖ � ߱వడం

ఉండ. �గޑ జࠋख ల� �ङ ం �ర. ఏ

ङ� ओߧ� �� ߕߞ �ంߔ߄�  खࠋజ ߔ ङ� � ం

�యడం జޔ��ంߥސ �ޒߥ��ࣟ) ओ ).

ఇంޑ �గ� ޑङ ޒక࣪ߥऴ .��జ ��ߔ߄� 

�వߔ߄� ߔం� జ��ంޑ �� ��ऴސం�

�ం�ం. �� �గ�, ސ ,.ߧ.ࠉలߧߟओ , �ళच

ओߩߟ �, అ�� ण�, ఎ���� ߔ��

ऒߕ��� యߘ�ంߘߔ �� .�ऒ

�టߖऒ ం� ��ం� అడగ�ం�, �వలం �గ�



��ం� అߖ అ�� ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ�ంచడం

ऴߦరంࠚ�फ�. � లࣾङ ం �� �గ� �ङ ߝ߯߅

�ం�ం. �రం ߥ ��� గ��फߔऒ  �ల

�గ� ސ�ठޕ �ం�ం. ఈ ߩ� ఎ���,

ओߧߟలސ  �ం�� �గ� కం� �ంސ �ठޑ�.

10, 12 ��ల� ���ం� ߕ .ߧ.ࠉరघ � �

వ�ऐ �ం�ం. ఇం� 10 ��ల� �గ� ߪ�फ�

�ސ ठ߱ �గ� �ङ �� .ంޔ �ސ ߅ ठސ��ސ ߔ

�� ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ��फ  మర� �గ�

��ం� �ऴగސफ ޕ�ߥ ఉం��. �ళच ओߩߟ �

�లऱ� ސ�ठޕ �ం��. ఈ ߖߕ߄�ऒ �� 

߭�द 2, 3 ߜల� అ�ङ స�� అ�� ण�,

�ళच ओߩߟ �� �ఇ .�ޑ�ठސ ��फߪ �� �

అడగ�ంߝ� ఎߠऒ  �ङ �ސ �అ �߇ ठ߱ ޕ

�ం��. ఈ ఆࣔߖ�ऒ ऒߔޒ  ంސ �లం ఆ

�ङ ,��ం ��సߔ߄� ߔమర� ��. �వ ��߇

శ�రం ޔ�� �ޓ ߖߥంߘ� ߘ� . కణ�లం

అవయ�� సమరबవంސం� ޕ�� �ం��.



శߝ��ऒ  స࣓జސछ �� ��ऐ ,ం వలऱߔ߄� 

శ�రం� అస࣓జ� అߝ ��ం� ސ� ठం�

ऴߥయސऒ ం ఇకए డ శ�ర� ���ం�ం.

అంకߝ అߖऒ  �ङ ల� ఒకए߇ ం. ఒకߔ߄� �

�ङ ం. అస� ఏ �ङߔ߄� అ ߕ�అ ߅ ߅

�క߱ߕ� అߔ߄� ం. అߖऒ ం�� అం��

అవసరం ఈ ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం.

7) జࠋख ఎ�ए ���� ,�ߦ� भ� ��߭ � వ

అవछ డం, మߔ�झ  అ� అవछ డం, ఓ�ओ గސ  ठడం

జޕ�� �ం�ం. ఇ�ం�� ސ��ం� ߱�.

ఇం�వ క�दߔ �డन �స߱ ߔ అం��. సछ �ࣔސ

�ం�� �గ छ �� ఎ�ए వ� �ం��.

ఇ�ం� ߔ��క�बߔ� ޒऒ  �� �గ� ސగ ठߖ��

ఈ ఆచరణߘ ऴߦరంࠚ�फ �గ� �ङ � �ߦޜ߅

�ం��. ఈ ޕ�ठސ �� ���� �కߔ�

�వߖߕ߄� ߔऒ ల� ఆచ�ం�స�� 40, 50ߜ 5 ,4 

ఒక ��� .�ޑ�ठސ ���� ,�ߦ� ంސ�



సంవސझ ర �లం ఆచ�ం�స�� 80, 90 ސ�ం ��

�వరߥ �మం .�ޑ�ठސ ���� �కߔ� फߔ

వ�फం.

ం� �కएޒ (8  ऴ࠙ߥవం, ఆ�గङ ం �కए  ऴ࠙ߥవం

మߔ�झ ߯ �� �ం�ం. ఈ �వߔ߄� ߔం�

छޒ� �फߪ ߝޒ �ࣔర� వలऱ మߖ��ߖ �జస,

छޒ� .�ంచߧ�ߥऴ �ހ� మసޑ కం�

మސ ��ߘ�రޒ� .�ޑ�छ క ހ�ల వలߔ

మߖ�� ��࠙వం, అ߄ङ घޒ కޑ��߭ ސ�.

���ం� ఆ��ం� శ ���ޜ फ ߭ޔ��ం.

ऒߔ� (9 ऒߔ�   జࠋख ల� �� ఎߠऒ  �ల

య� ఖ�ऐߦ�  అߔޔ�ऒ  ����. �గ�

వ�ऐ ంం� ޑ��ంސం ��दలక�ङ  ఖ�ऐ ,

మంల� అ�ङ  ఖ�ऐ , �గ� �క द� �� ఖ�ऐ

ऒߗవߔ�ల�  ఈ ߔ߄�� ఆచ�ం� ��

ऒߔ��� ߩ߰ ��फߪ �ऱ. �గޑ �ङ �� �߇

�� వర� ސ� ठ߱ ङ� �दࠇ� �ޑ �� फంސ�ߖ 



ఖ�ऐ  �ంސం ߱��द�వ�ऐ �వర �� � .

�ސ ठం��వ�ऐ .

10) ఎంޜ మం ఆ�గङ ం �ర� ऴߥకए ߖ�� 

ऒߠఎ ߖ���  �టऱ� ߘސ ,ޕ��ޒ ఇࠇख ం

కएߥऴ ,ޕ�ߥ खࠇఇ ޜఎం ߖ��  ంޕ�߭ 

�ంߔ߄� ం��. ఈޔ�ߥ ߃ࠈ ��కంߔ�

�వߖ�� అ� ޒరగవల�ߖߥ ߔ�. ఇ�ऱ

కలవల�ߖߥ ߔ�. ऴߥకए ߖߥ �� ޜ�� 

ఇం�ऱ � .�  ఉం� �� � ఆ��ङ ऒߖ �ࠈ 

���వߖ�� ऴߥయޒऒ ంచవ�ऐ . � ఆ��ङ ऒߖ

ऒߕ����ం �ߦ �� �द మ�चࠇ� �

�వరߥ फޜߔ ఆ��ङ ऒߖ �� �ߖ����వ �ࠈ 

ऴߥయޒऒ ంచవ�ऐ . మߔం ఇం�ऱ ओߩސ  �

��फߕऒ ం ࠇ��द మߔ ఇం�ऱ ओߩސ ఆ ߝ ߘ

సవ�ంߝ�� చకए � �వߔ߄� ߔం ఈ ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔం.



మߖ� ऴߥక࣪� ޒमం� ���फ ఎߖऒ  �࠙��फ�

��లంߘఅ �ޒక࣪ߥస�జం� ऴ !క ��ంޘ

.��డ ��ంސఇం �� ߖ����ߔ

खࠇफ�, ఇސ�ఏ�� ऴ ޑం�द ఇࠇ� ం�

అߧߖంచవ�ऐ . ఇవߗऒ  ఈ జߔघ � మߔవలऱ ఎకए డ

అޑ��� అߧߖ�फం. ऴࠈ �ޒࠇ�ం� వ�ऐ

జߔघ � �ంߘ ం� ఆచ�ంޙ� ఇ ��

మం� అߖ �రం��. ߥ�� �� మ� ߔ.

అంސ� మ�ߔ �ంߖߥ ސ, �క࣪ߖߥ ߔ�ސ

�యడం ࠇ� .��द �� అ� అߖ�ߘ

߰రߥ �ߦడవभ. ఇంސవర� మߔం ऴߥక࣪ޒ

ޜमం� ��ం� �� �స߱��. ఎం��

షद߱ߔ ��. మߧ ߔలऱల� �� ఎߠऒ  �డन

అల�టऱߝ ߘ�ओ �. మ�च  �� �ళच �లऱలߧ 

రओߝ �ం�, మߝޜߔ ఈ �డन అల��ऱ ߱�ట�ऱ

మߔంరం కల� �రడం ఉސफమం. మߔ ఇం�ऱ

మߔం ఆ�గङ ం� ఉం�, ࠙రङ ޜలऱ� ��లߧ ,



ऒߕ�  మߔ� �ంޒ �ండ. �ళच ం�

.� ం࠘� ߕ�߱ �ࠈ �ߔ�ం� మࠈ

ఇం��ऱߦ అం� ఆ�గङ ం� ఉంߝ� అం�

ఆߔంం� �ండగޑ���. అం� ఆ��ङ ऒߖ

ࠇక�� ��ం ��द� ߭�द�ం�, అం࣪

సސ�ం� ఆచ�ంచߔ�ސ �వߔ߄� ߔం. ��

�గ� �ङ ऒߕఉ ߅  �క ߱ߕ� ఏ జࠌख

��డߕ�ߘऒ  ఉߔऒ  జࠋख లߗऒ

߱�లߕ�ߘऒ  మߔంర� అండ� ఈ ऴߥక࣪ޒ

ऒߕఇ .ం �ం�ంߔ߄� �च  ఇంސ మం�

�షߖ�ऒ ���వడం ఆలసङޘ  ऒߕకంߔ�

�ంటߝ మߔ�झ  ��ऐ అల��ऱ ,ߖ�

��ऐ ऒސయߥऴ ߝ� ం �యం�. �ం మߔ�ऒ

మߔం సంసए �ం��వడం అߖऒ ం�కం�

ఉސफమߕ .ߔ� ఉभశం� �గ� �ङ �వడం ߅

అ࣪షदమߥ� ߖओ వ�ऐ . �గ� �ङ ߕ��ర ߅

�� � అల�టऱߖ ��ऐ ऒߠఇం� ఎ ,ߖ�  ఇސర

�࠙� ఈ ߔ߄�ం छ � శߖ��� అߔం�



అంంచగ�ठߕޔऒ �. మߔం ఎంޜ

అ࣪షदవంޔలం ࠇ��द మ�च  మߔ� మం�

ऒߕޔࠓ� ��� �. మం� మߘ���

�ం మߔం అޙ�, అߖऒ  ��� మం�

���. ఆల�ంచక ఆచ�ంచడం ఆరంࠚంచం�.

ఆ�గङ ం� ��ంచం�.



�� �ߗ .11 ం࠘ ࡌ

కހల ߥ��ऴ࠘ޙ మߥ ߔ��ऴ࠘ސ - ��

ఆ�గङ � మߔ� ࠘ऴސ

�� �߮ओ - �ߗ �గంޑऴ �ޒमߥ 

కణߗ �ߖ��� అవసరం ޓ�

శ�రం� అސ �ߗ ޙ��ए వ - చరघ

�ङ ��ऐ߇  అవ�శం ఎ�ए వ

ఆࣔరం� ߝ��� ఉߩओ  - కణ కవߖ��

ఎంߩ� ޜओ

మం� ߗ� ఎ�ए వ� ޑ� - కణకవచం

అޔ�ంࠈ �

�గߔ�ऒ  ��� అߝక ర�ల ఇࠇख ంల �ంސ

ސ�ం ޜఎం �ޑ�ठސ ޙ�ޑస�� ऴ �ߗ -



ల ��ओހ�టऱ �వకߘ��  మߔ ఈ అంߔ�

శ�రం. �� ఆ�గङ � మߔ ఆ�గङ �. ��

ߔఅవస�� మ �� .ސ��ऴ࠘ߥ ߔమ ޙ��ऴ࠘ߥ

అవస��. మߔం �� � ఆ߄రߥ� ఉߕऒ ం.

�వకހల� అߖऒ ం� కం� �ఖङ అవసరం ߔ�

ऴߦణ���. ��� మߔం అऴߥయސऒ ం� 24

గంట� అం�फ ऒߕ� ߝ �. �వకހల� ��

�ఖङ ސ��ސ ߖ�ߗ ఈ .�ߗ అవసరం ߔ�

ऴߥయސऒ రछߪ  కం� సߥ�� అంం� ��

అవస�లޓ ߘ�ऐ ङ߃ࠈ  .ఉం ��ߖమ ޒߥऴ ސ

.ఆࣔరం ߔ�ల� అవసరހ�వక ސ��ސ �ߗ

�వకހల� ऴߦణ���, ߗ� అߝ అޒ

�ఖङ �ߖ�ఆࣔ ޙ��ސ ߔ�ޓ ��అవస ߔ�

ऴߦ�ఖङ యޓ࣪ސ ల� ఆࣔరంހఇ�फ�. క ߘސ

అవసరం. అ మߔం �� फం����. ఆ ఆࣔరం

కం� ఎ�ए వ ऴߦ�ఖङ ఇ�ऐ ߘސ ��ޑऴ �ߗ 

అߖ �ऴސం ఏ �� మ�వ �డ. �వకހల



అవస�� 24 గంట� ޓరߖ�� మߔం ��

ఎంߗ ސ� ऴޑ��?

మߔ శ�రం� 68 ސ�ం ߗ� ఉం�, �గ32 ޑ

రߥ �ސ� बం ఉం. �వకހల� ��

వంߗ �ޔ� కం� ఇం� ఎ�ए వ అవసరం ఉం.

అంߗ ސ� ��� ఉంߝ� �క ߱క� ࠈ�ం��.

కణ ��షङ ం ސ�ठޔం. మߔ� ఉߔऒ ంސ� 68 

�టర '5' ,ߖ�ߗ ऱ ర�फߖऒ ���ऴ࠘ంߥ 

�ం��వ5' ��� �ߖ�' �టర ऱ ߖ�ߗ ऴޙ�ޑ

మం�. ఈ 5 �టర ऱ ߖ�ߗ �ం� ࠙���

�డ��द ऴޑగవ�ऐ ऒߔ�గం �ం࠙ �� . ర

�టర ऱߥ ߘరగߔߩ� ऴޘ .��ޑలऱ�� ��

సమయߔ� మߔ కހ� �సర णߔ ऴ�య

���ం� ߥ �ߔ����ऴ࠘ం ���ం�

ఉం��. ߖऴ ߔ�� గ ठర ߘం� �߸ߩ�ߝޒ ߤ

ऴޑ� ఈ ߗ� వలߔ కణ�లం �ऒ �ऱߔ�� ంߔ

అޔ�ం. �ండవ ࠙గం �ంߔ�ऒ ర �టర ऱߘ



ऒߔట ߰టद ��� ఉߪ �గߥ ओߩ � ऴޑ��. ఎండ

వ�ऐ �ߖߥ ,�ంߘ ऒߖ��ం� శߘ ��   రऀ�फ

ఆࣔర అవస�లߘ ఈ ޓ �ߗ��फ  ఉం�ం5 .

�టర ऱ ߖ�ߗ ऴޑ� సమߖ�ऒ చరङߔ  �

�వరం� ఇవछ డం జ��ం. ఇ� 5 �టర ऱ ߖ�ߗ

ऴޑగడం వలߔ �గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ��� శ�రం�

అߝక �࠙� వ�फ�. ఇߩओ ��వరం ߖ�� �

.����ంޘ

ࡱ࠙

1) �గ� �ङ ం ఎ�एސవలऱ �ऴ ߅ వ� ߱ޕ

ఉం�ం. రక फం� ఎ�ए �ऱ ߔ� �� �ऴސం�

�స� णంచߖ�ߗ �ߦޜߖ ,ޕ�ࠇ ��

యట� ��एࠇ ߔవలߖ .ంޔ߱ ߖ

అవస�ల� సߗ �ߥ�� శ�రం�, కణ�లం�

�ސ ठ߱ �ސ �శ�రం .ఉం�ం ޕ ठޒ ߖ�ߗ ߔ��

అంం�లం� ��� �� కం�, �గ�

�ङ ऒߔఉ ߅ ओߥސ �� స�� ఎ�एߖ వ� ऴޑ��.



.� డడంࠇߔ�ऱ కߔ�ޑఎవ� అ� ऴ ߗ�

ఎ�ए వ ߗ� ऴޑగߖ�� �గ� ��� ఎం�

࠘యߕޔ�ߥऒ రం�, అస� �ऴސం ఎ�ए వ�

ఎ�ए వ ��ऱ� ߱ޕ ఉం, ఇం� ఎ�ए వ ߗ�

ऴޙ�ޑ �ऴސం ఇం� ఎ�ए వ� ߱� మ� ߗరసం

వ�फం గ అߖ ఆ���फం��. ఇ ��

߰రߧ� �� .�ߦओ �ऱ 5 �టరߔ ऱ ߖ�ߗ ऴޑగడం

వలߔ, శ�రం� కణ�లం� ఉండవలߔ�ంߗ ސ�

షओߖ फ ఉం� ఆ��ङޒ ऒߖ ఈ .ఉం�ం ޕ�ߦ� 

ऴߥ�రం ߖ�ߗ ऴޑగడం వలߔ అޒ �ऴސం వలߔ

వ�ऐ ऒߖ�दߔ  ��ం��వ�ऐߖ ��फߪ  .

2) �గߔ�ऒ  ��� ఎ�ए వ మం� అ߅క ࣓ం

అߝ �జంޑ ఉం� ఉం�ం. శ�రం� ߗ�

గސ ठడం వలߔ, మߔ�ऒ ం࣓ ߖగమޑऴ �ࠈ �ߗ 

ऒߖࣔ ఆ .ఉం�ం ޕ�� ం� శ�రంߥ�

�ऐޓ �వߗ �ߖ�� అం� ऴޕ�ޑ ఉం��.

అߪ ߕ��फ� ࣓ం ޓరߖ�ߗ . ऴޑ�



�షయం� ߩސओ � ऴޑగడం వలߔ ఈ ߃ࠈ ࣓

ओ߮� �� .� రడంޓ �ߗ �� �ޒमߥ 

ऴޙ�ޑ, �గߔ�ऒ ��� ఎవ�� ࣓ం అߝ లࣾణం

ఇక ఉండ. మߖ�ߗ ��ߖ ఎߩओ � ऴߕ�ޑ

ओߩటߝޒ � ऴޑగట� అల��. ࣓ం ޓ�లం�

ओߩటߝޒ ߖ�ߗ � ऴޑగ�డߝޒ .టߩओ �

ऴߗ ߔ�ޑ� ఆࣔరంޜ కలవడం వలߔ, ఆ ߗ�

కހల� �ర3 ,2 �ߖ� గంటల߯ޔ�ߥ ߝం.

ం �కए࣓  అర ब��టం�, కހల� ߗ�

అవసరమߖ �రడం. మߔం ऴߗ ߔ�ޑ�

కހలవర� �ంటߝ ��లం� ࠓߔޒ� అరగంట

�ంߗ�, ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ .��ޑऴ ߗ� �

ऒߔ�ట �ంߪ �గߥ ర �టర ऱ ߖ�ߗ ఈ ߥमޒ�

ऴޙ�ޑ, �గ� �ङ ߕ��� ߔ�� ސఎం ߅

.ంޔ߱�ޓ ߃ࠈ ం࣓

3) శ�రం� ސ �ࠈ �ߗ�ए వ� ఉండడం వలߔ

చ�घ రక �ߖ फऴߥసరణ ސ�ए వ� ఉం�ంߗ .�च



�క ��߱ߔ� ఆ�ల �� �గ� �ङ ऒߔఉ ߅

�� చరघ ం ސ�రޕ� ఉం�ం. చరघ ం

���एࠉ  ఎऴరߖ మచऐ ޕ�ߥ �ސ� �లऱޘ ,�

�ం�ం. �ఖङ �� �ళच  చ�घ ఎ�ए �ߖ వ

�గ� �ङ .ఉం�ం ޕ��షदం జߔ ߅

ఉߔऒ ओߧ� �� �� చ�घ ޙ�ޑऴ �ߗ �ऱߔ �ߖ

చకए రక ߖ फ ऴߥ�రం జ�� చరघ ం మ࣪��

.ంޔ��రސ

4) �గ� �ङ చరघ ߔవల ߅ ం� రࠇࠒ ,�ख �,

ర చరघސभ�ऱ, ఇం� ఇ  �ङ వ�फ �߇

ఉం��. ࠈ ߖ�ߗ� ऴޑగడం వలߔ చరघ

రంऴ߄ల� మߕ�� ߮���ం� ఎߥओ �కߩओ �

�స� णంచࠇ� చరघ ం ఆ�గङ వంސం�

చ�घ ߔగడం వలޑऴ ߖ�ߗ .ంޔ��రސ �ߖ

రక फऴߥసరణ �� ࠈ� జޔ��ం .ర�

�వడం, ߩం�ऱ �ం�� ��ం� �ం��.



5) మߔం ߔޒऒ  ఆࣔరం రక फం छ � �ऱ ��

�ߖ��కణ .ంޔ�� �లހం� కߥ�

�వ��ङ ऒߖ� ߔ�అవసర �ߖ  లవހ�, ఇސర

�ब� �� రకߥ फం छ � కހల�

అం�యࠇడޑ�. ఈ ߥ�बలߗऒ ట� 

కހలߘ ఆవ�ం�, కހల ߥ��ల �ం�

ऴవߖ��� ��వࠇడޑ�. అకए �ంߘ �

కణకవచ� छ � కణߖ��� ऴߥ���फ�.

ఆ�झ జߗ ,ߤ�, �ऱ �� కణంߖ�� �� అకए డ ߖ�ऒ

ఎం��ల సࣔయޜ� శ� फ�� ߖల ��फ�.

శ� फ ��ల �� ߔ��� వङ ర ब ߥ�ब� ࠇయట�

కހల ߥ��ల �ం� ऴవంߖ��

�స� णంచࠇడޑ�. ఇ� ޒ�� రక फం छ � �ऴސ

ఈ �రङ .�ޑడࠇం�ల� �ర�యߧ ऴకమమంޑ

��స �ߗ .ంޔ��జ ߝ�సమࣾం �ߗ

ओߩߔ� � ఆࣔర ߥ�ब� ߥ��� సర߶�

అవछ డం, మࠇ �ߕ�యట� �స� णంࠇߥడడం



�ం� ��ङ � �� సऴకమం� జరగ�. ఈ �ం�

ओߩߔజరగ �ߘߥ � కణ� ఆ�గङ ం

खࠇ �एސ �ߗ .ం�ంޒ వ ऴޑ����

వङ ర बߥ�ब� స�� ࠇయట� ߱�. ߥరగߔߩ�

ऴ3-2.5 �ޑ �టర ऱ ߗ� ఈ ���ङ ऒߖ  క��ం�

అ� �ऴސం�, �మట�, ఇ� మలం छ �

యట� ��एࠇ �फం. మంߗ�� కణ

ऒߖހవరޑ�  రऀ�फం.

ओߩఉ ߝ��ޓ �ం ఆࣔరంߔరణం� మ߄� (6

శߖ��� అవసరߖ ߔ�కం� �� ��ऱ ఎ�ए వ

�ం�ం. ఈ ఎ�ए వ� ߔ�ऒ  ఉߩओ శ�రం ߘ

�ంސ వర� �ऴސం छ �యటࠇ �

ओߥߔߧంߥ �� ఇం� �ంސ ఉߩओ  శ�రం�

ओߥఉ ߔ�߱��� ఆ .ంޔ߱��� ంޑ

కހల� ߥ��ల �ం� ऴవం� ߖ�వ

�ం�ం. అ� ߖలవ ఉం� ఉߩओ  �లऱ� కణߩ

߰ర (కణ కవచ�)ࠉ ߘ���, మంం�



అ�ङ �ऱ ��फ  ఉం�ం. మߔం ߔޒऒ  ఉߩओ

ఆࣔరంߦ ޜ� రక फం� ऴށ�ߥ�फండ�

రక फߕ�ల �డలߖ �లऱ� ߖ�ऒ  సంవސझ �ల�

గ�दߥ�ట�ऱ �యడం, ߖవలऱ ऴకߧ.ࠉ ߧ�.

߭రగడం మߔం ��फߕऒ �. ఉߩओ  రక फం�

ऴށ�ߥంߔ�ం� అంސ మంߦ� రక फߕ��

గ�दࠉ �ߥ���ए ސం�, కణ కవచం ఎంޔ

ఇࠇख ంޕ�ߥ  ఉం�ంߖ !వలऱ కణకవచం

छ � ఆࣔర ߥ�बల �క߱క� అంސ ����

�గ�. మం� 5 ��� ߖ�ߗ �ట�ऱ ऴޑగడం వలߔ

కހల ��द ऒߔ��߮   ఎ�ए వ ఉߩओ ߘ

క��ంచߖ��, ఆ ఉߩओ छ ంސ�ऴ ߘ �, �మట

छ � �స� णంచߖߥ �ߖ�� వ�फం. మం� ߗ�

ఎ�ए వ� ऴޑగడం వలߔ కణం ��द  ఉం� ఉߩओ

�ంऴސ ސ�ठޔం .ంޜ కణకవచం ߖ�ऒ �ంސ

ఆ�గङ వంސం� �� �ऱ �� �छ క�ం� శ� फߖ

�కణ ߔగడం వలޑऴ �ߗ .ం��ం�ంߩ

���ऴ࠘ంߥ �� �వరణޑ� �యࠇ �ߥ�



ఆ�గङ ం� అవछ డం వలߔ రక फం� �ऱ ��

ऒߔޔ�ठސ �వరސ��ణం �ంߥ ओߥ� ߖ వ�ऐ .

ఎవޙ�� �గ� �ङ �మం) भ� ఉం�ం� ߅

�డ�ం� రక फం� �గ� 200 ఎ�.�. %

ऒߔ� ��) �� �వలం �� ߧ�ओ ߖ�ߗ �ऱߔ

ऴޑగడం వలߔ �గ� 150-160 ఎ�.�. %

ऒߔޔ�ठސ కం� ఎ�एސఅం . వ ఉం� �గ�

ఆࣔర ��ओ � ��फ ސ ߗ�గ ठ. �వలం ߗ�

ऴޙ�ޑ అం� �గ� ߱ޔంߥ� ߖओ డం �.

కణ ఆ��ङ ऒߖ �ߖߥ �� �ߗ �ߖ���యࠈ 

వ�फంߗ .� ऴޑగడం छ � �గ� ߥ��ణం�

�ంސ ��ओ  �వడం అߝ అం�� ఆశऐ రङ ��

ఉం. ఇ� ސ� ठސ��ސ ߔ�� �� ��� ߔ

ఈ �ట ߥ�ओ డం జߔޔ��ऒ .

7) �గ� �ङ ऒߖ� ߅  సంవސझ �� శ�రం�

ఉం� స��, ߔ��, రక फߕ�ల� జ�� ߔషदం

�రణం� ߦల� ޒ�घ �ऱ, మంట�, ����



వ�फ �ߔ���  ఉం��. �గߦޜ��

��� ఉం���� ఈ సమసङ � మ� ఎ�ए వ�

ఉం��. ߦల� ޔ�ల� ��च  సߔऒ �

రక फߕ�ల छ � రక फం స�� ऴށ�ߥంచక ఇ�

వ�फ�. �గߔ�ऒ  ��� ఎ�ए వ� రక फం �కए �

ఉం�ం. శ�రం� ސ �ߗగ ठడం వలߔ �వ�

࠙�ల� రక फం ���� �గޜߖ . సߔऒ �

రక फ ߕ�� ���ం��. మంࠈ �ߗ��

ऴޑగడం వలߔ రక फం ߥ�చࠇ�, శ�రం �వర

࠙�ల� �� �ओ � � ऴށ�ߥ�फం .ంޜ

సߔऒ � రక फߖ���ޘ ��ߕ అߖऒ  ࠙�ల�

రక फऴߥసరణ �߹� జޔ��ంߖ�ߗ . ఇ�

ऴޑగడం వలސ� 80 ,70 ߔం మం� �ళच �घޒ  �ऱ,

మంట� ߪ�फ� ސ�ठߕޔऒ �.

8) �గ� ߭రగడం వలߔ రక फం� ��व�द �,

व�� ऱజ��झ  ఎ�ए వ� ߭ޕ��, రక फߕ�ల

�డల� ߮��వడం, రక फߕ�� ���వడం



�ఖङ ం� జޕ�� ఉం��. మం� ߗ�

ఎ�ए వ� ऴޑగడం వలߔ రక फߕ�ల� ऴ��छ

ޕ�ߥఅ�न ސ�ం �ߗ ��ब� ߮���ంߥ

ऴ��छ క���फ ߘ�కల�बల� కߥ  ఉం�ం.

9) �గ� �ङ వ�ऐ ߅ క �ంސమం� ఆక�

ఎ�ए వ� అޕ� ఉం�ం. శߖ��� అవసరం

�క߱ߕ� ఆకలߔޔ�ऒ ओߩఎ ߖ � ఏక�

అ� ޒంߝ� ఉం��. ంޜ �గ� ��

ఎ�ए వ� ߭ޕ�� ఉం�ంޒ .ం� �గ�

��� �ఇ�ం .߃ࠈ �ఆక ޙక߱ߔޒ ,߃ࠈ

మంߧ� �� �ߗ�ओ खࠇఈ ఇ ޙ�ޑ�ऱ ऴߔ ం

�ంటސ ߝ�ठޔం. �జߔం అߔ� �ం� గంటల

ऒߔ�ం� ఒకߘ �ం� ఒకߘ ސ��ސ ర �ట�

��ల� ఒకߖ అం�లం��� (20, 30 ,ߖ�ߗ

�ऱ�, �ऱߔ�ऒ ర ߩ� �ߗओ �ం� గంటల (ߔ

వङ వ߅� ऴޕ�ޑ ఉం� ఆ ఆక� ఇࠇख ం

.ంޔ�ठސ



�గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ��� శ�రం� ఇం� అߝక

రకߔ�� ఇސర ఇࠇख ం� ఉం��. ఇ�

खࠇఆ ఇ ߔగడం వలޑऴ ߖ�ߗ ంలߗ �� ߘ�

ఎంޜ �ంސ ސ� ठ�फం. �గ� �ङ ళचߗ �� ߅ ߘ

ऴޙ�ޑ ఇߖऒ  �࠙� ఉం�యߖ �� ఇంސ�

రछߪ ం ޘ�యక ߱వ�ऐ . ఎߠऒ  వంల మం

�గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ओߧ� �� ,�� �రంߥऴ ߔ

छ వం࠘ߘఅ ߘల࠙� ߯ �ޑऴ ߖ�ߗ � ߰ం,

�య��फޘ ��  ఉం��. �� �� ఈ ߖ�ߗ

ऴޜ� �ޑ � అߖ�࠘ߘऒ ం��వ�ऐߥ  .

శߖ��� సߖ�ߗ �ߥ� ऴޑగడం మߔ కߗస ߃రघ ం.

�గ� �ङ ऒߔఉ ߅  �క ߱ߕ� ఈ ߃ �ߗ�घ ऒߖ

రघ߃ శ�ర ߔ�ంచడం మߦ ం.



� ࡏగࣆ .12 ߖ�
߱���

అࡋ� ��ߥ ࠭ࡋ�

�వ��కంޘ ޑ�� ఆࣔర ߖయ�� -

మޘ ��ߖ�య� వ�फߕऒ � ఎߠऒ  ���

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరంޔ��߭ ޜం ఆ��ल  -

ఇకޘ ߕߞ���ంߝ� ऴ�య�झ

- ��� ޙߧ�ఆࣔరం� క ߝޒ

శ����ङ �ޔశ࣪ߥక� క���फ� అߖ

��� ��ం� ޒం� అߕ�గङ ం -

స࣓జߔ� ఆࣔరం ޒం� ఆ�గङ ం

�छߘ - ంచడం ��కߧ� �ހయ� �రࠇ

ఆ�గङ ޙ�� ం ߰ంటం ޙ�క



అరए �छߥ ం� ఆ��ङޒ � �ओޜ �ߖ � -

అ�ऒ ߖ�� �छߥ  �� �రऐ డం ߰రߦ�

࠘� फ࠙ వంޜ ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం ޒం� అ

ऴ�ߥం - అ ఆ��ङ ం�ߥమࣔऴ �ߖ

ङ߃�दకల మߩ ��  �ల� ސ��మం� -

సంߪ�प�గङ ంޜ ��ంచడ� సछ ర ठమం�

శ�రం �� ఒక ߔ࣓� ߔ�߃�ం - ߖ�

��� ߱షక ߥ�बల ఇంߔ߃ం

��� ऴߖޒߥ� ఏ ఒక �ऴߥސ - ސओ �మ 

छސ ర� ��ంఠ �ऴސ

వంߔ� �ర�క �� - ߥం�ऱ ߥ�ऐ  �ర�

ఇక ��

�లక క�दߔ �ంజల ఆࣔరం - సంߪరप

ఆ��ङ ��ऐߖ ��రం ߘ

�ऐߥ ��  ఆࣔరం ߔޒం� - �గ� �ऴఘ�

�ސ ठ߱ �ంߔ�

��छ  క��ం� ߨ� ఈ ఆࣔరం� �ం� -

ߖలߕޒ ఆࣔరం ޒక࣪ߥ�ठలం� ऴސ ��



����ంޘ

ఆ�గङ ం� ఉంߝ� �వకހ� - స��

జޑ��� �వ ऴ�య�

కణ ఆ�గङ � మߔ ఆ�గङ ం - ߥ�छ ࣔరంߝޜ

వ�फం ఆ ࠙గङ ం

�గ� ސ�ठలం� ఆࣔరం� ఉం�� ߨ� -

�छߥ ࣔర� छ �ంంߔ�बలߥ �ߨ �

ఈ ߔ߄�ం߯ సం࣓�ం� -

ఆచ�ంచߥ �ߖ� �ం�

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం �� ߧ�ओ - �ంߔޒ �ऱߔ

�గ� �ङ �డంߥయటࠇ ��फߪ �ంߘ ߅

,ం�ऱߥ - ంࠇ �ర� కరకరల� �యంߥరߥ

ళचߥ  ర�లޜ �యం� �� �ం

ఈ ऴߥక࣪ߥ �ޒంచޑ�� ఏరओ డन ސ��ސ

�ం ��च , రߥओ � వ�ऐ యސ��ސ ,ߖ ��ऱ

�మ�, ఆ ސ��ސ ऴ�� �టߩ ���दయߖ,

ޔజం ސ��ސ �� ,ऴటߩ ��ߩ ސ��ސ ��



�ం��. ఈ ޕߩ� �भ߭ ߖ�दయߩ ���

రం࠘మ�ङߦటदడం ऴߩ ����వ � ��

��� 350 �టऱ సంవސझ �� అߔޔ�ऒ ఒక ߖ

అంచߕ. జంޔ�ల ߘం� ހ�ߥమ శ� మߖ�

అవސ�ంߔ��ऱ మޘ �ߔ��ం. ఎߠऒ  లࣾల

ర�ల �వ��� ��߯ �వߖߕऒ  ���फߕऒ �.

ఈ �వ��� ߩటदక �ం ఈ ��߯ ���

�दంచడంߩ ߘ�बలߥ ఆࣔర ߔ�వలߔޒ

జ��ం. ఆ ఆࣔర ߥ�बల� అߘ�లం�

��ల శ�ర ߖ�घ ణం ఏ�ओ � �వడం జ��ం.

ఆ �� ఆࣔరం ఏ ,ސ��ސ ߔ�दߩ �� ,�दࠇ�

ऒߝ�ఆ ఆࣔ ,ߖ���ޘ ߝޑ ऒߖޑ�� �ంޒ 

��ం��. ఇ ऴߥక࣪߃ ޒరघ ం. ఆ ߃�घ �ߖ

అߘ�లంߝ� ��� ऴߥవ� फం��. ఏߩ �ߘ�दߔ

ర, �ం�ࣔరం� ఏࣔ�� ߘސ ސ��ސ

�द, ఆࠇ� �ࣔ�� .��ޘ �ߖ �ߕޒ

��ࣔరం� కߥߔడन అߖऒ  ర�లߔސ .ߔޒ ߘ

�ర� ߖ�घ �ంޒ �ސర� �ऴࣔ�� ߔ�ސ



ऒߖޑ��  ���फం. ऴߥߥంచం� ఏߘ� ఏశం�

ఉߕऒ  ఏޒ� �ߘ ఆࣔరం ఒక�. అ ఆࣔߖ�ऒ

�లం ��ओ ސ�� �, ��ओ � ��ం� ޒం�

ఉం�ం. ఏߘ�� ऴ࣒߷ �ࠐद (�߸ߤ) ఒకరకం,

మ߄ङ ࣓ऒ ం �జߔం� �� రకం, �ऴߔ� �ޒऒ � �

ఇం� ��� అߝ ఏ� ఉండ. అߖऒ  ��ऱ,

అߖऒ  ��� అ ఆࣔరం. ఏߘ� ఆ��ल  100

సంవސझ ��. అߖऒ  ఏ100 ��ߘ సంవސझ ��

గ�द� ���फ� (� � ࠇం߅ంߔ� ఏߘ��

ओߥސ ऒߖ� .(  ఏ60 ,50 ��ߘ సంవސझ ��

��ంచడం, మߖ��ऒ ऒߔ�  ओߩ � �వడం,

ఇంߖ�ऒ  120 సంవސझ �� వర�

߰��ం��వడం ��� జరగސ�� . �లం�

గސ ߩ� ��� ठడం ސ ��ߖ� ,ߗ�గ ठడం ߗ�, ��च

అరగడం ߗ�, శ� फ ސగ ठడం ߗ�, సంߔޑం కలగక

߱వడం ߗ�, వయ�झ �గ�ऱ �వడం � .ߧ.ࠉ �

भ వయ�झ߭ ,ߗ� ��వ ��ం ޜలऱలߧ �

�వడం ߗ�, మంߥ ߔ�డడం (కలߖ� �बޒ) ߗ�



��ం� ఆ�గङ ం� ޒం� ޒం� ޕ��ޒ

ऒߖ��శ ޕ��ޒ  వ��फ�. ఇ�� ߩ�ల

ఆࣔరం, ߖ ߖయ�� ��. ఆ ޒ� అంސ��

ఒ� ߖయమం. అߕ�గङ � అߝ �ట ఆ ��ల�

ఏ �� ޘ�య. ऴߥక࣪ߩ �ޒ�दߔ జంޔ��

రछߖ �సऴకమం ߘలߕ߄� �� � फ�फ  ऴߥక࣪ޒ�

సࣔయޕ�ߥ ఉߕऒ �. �� జߔघ �రबకం ߘ

���ంߕ�ऒ �. ఇ� ��फ ఈ �� �

��ం� 84 లࣾల �వ��� ఒక ऴకమ�ࣾణ

ऴߥ�రం, ऴߥక࣪ޒ� అߘ�లం� �వߖߕऒ

���फߕऒ �.

.�� ఈ ��߯ ఒక �� ��ߔ� �� ��

అߖऒ  ర�ల �వ��లޜ ߱��फ ��� ߖ�

�ంߔఅ �ߖ�ߔ� ంߔట�, �थޙ��ޘ

వ�ऐ ,ސ��ސ ߔ�दߩ ߘސ �� ���ߔ� .�

ఈ ऴߥక࣪ߔޒ �ޒవలߔ� ఆࣔర� ఆ

జంޔ�లవ� స࣓జం� ޘ��फం. అ�� ఎߠऒ



�ల సంవސझ �� ऴߥక࣪�ޒमߔ� ఆࣔߖ�ऒ ߖޒ 

అడ��ऱ ߘސ �ఆࣔర ߔސ �అ .���ޒ 

ऒߖߔ��గߔޒ  ��� మߖ�� �� �ङ �߇

�వడం � ,ߗ�ङ ల అవసరం ߗ� ఏరओ డ�.

ఆ��ल ��ߔ� ऒߖ� ��   వంల

సంవސझ �� ఉంߔ� .��ల ఆ��ल ऒߖ� 

�ల సంవސझ �� ఉంߖ� ߖ�ऒ ߔސ�ߩ 

ऴగంޢల� మߔం చޕ� ఉం�ం. ఈߕ�

మߔ� అంސ�లం ��ం�రం� ߔమघ .� मࠋ

అ��� �वసफސ�फ� కހల߯ ߔ߃��ߥ ��,

झސసం 800 సంవߗక ���ߔ� �� ��ం�టంސ

�మరबङ ం గల కణ�లం ఉం అߥ� ߖओ డం

జ��ం. �వశ�फߔ�ऒ  ఆࣔߖ�ऒ छޒ� ,�ంޒ  క

�झߔమ ޜలހ� రघߖ ߖ లం� ఉం��ం�,

ऴߖ��ހߦऒ  అ࠘ङ ��फ  �छ సల సంఖङ ߘ

�ސ ठం��ం� ߔ� ޙ���� కణ�ల�

��� '2,000' సంవސझ �ల వర� ߔ�ంߩ

��ం� శ� फߖ ఉސओ ऒߗफ �యగల�. ఇవޒ  మߔ�



ఉސफ�టలߧߖ�फ�. �वసफސ�फ� ߦ�ओ �दࠇ� �

మघߔ వ�ऐ . ఆ �वసफސ�फ� �� అ��� ��

మघߔ �ం గ�दߔ�द మࠇ� వ�ऐ . మ70 ,60 ��� ߔ

సంవސझ �� వయ� వ�फ ఈ �స��च  ఎߩओ �

చ�फ� అߖ �డ�च , ���� అߝ�ߘ ���

వ�ऐ �. జࠋख లߕޔ�ߥ߃ࠈ ޜऒ .�दࠇ� �

ऴߥజల� �� ఈ మ߃ङ  ఏమߧߖ�फߔऒ �ం

లऱల ߭�चߧ ళच �ం� అߕऒ  ऴޙ�ޒࠇ �� అߖ.

అంސ� �ం ��� అ�ङ �� ޙ�ޒࠇऴ �

అߝ��.

అߖऒ  వంల సంవސझ �ల ఆ��लߔऒ ��ߔ� 

ऒߖ�ఆࣔ ޒక࣪ߥऴ ߘ� ߘ� ��ࠇ డంߔޒ 

ऒߖ�ఆࣔ ޜటలޙ ��ޘ ߔސ  ��ओ  �యడం

ऴߦరంࠚం��. ߩߖओ  కߔ�ߘऒ గ  ठర ߘం�

�లऐ డం, �లऱ� ఉడక �యడం ఇ� రకర���

ఏ�ओ ߘސ�లߘ�క� అߕ � �యడం

�ߩߖ" .��द߭ �� ��నߘక ߖ  దగ �ంߘ ࡋ�



ࠪనߩ࠭ ��� ߘ� ߘ� ."�ంࡷద࠴ 

ఉడకߖߖ ߔ�� యߔޒ �߅�ޢడం ࠇ�

ऒߖ�  ర�ల ��� కߧ� వం��వడం, ߖ

ऒߖ� �ం� ��ంచడం, ఇంߘ  సంవސझ �ల�

ఆࣔߖ�ऒ ��వ ���వడం, �వరߖ 

ఆࣔర�� ��క�झ  (మం�) కߝ�ߩ� �बޒ�

ऒߖ� .���  సంవސझ �ల ऴސ�ం వర� ߔ���

ఆ��ल  100 సంవސझ �� అߖ అߝ��.

ఇߩओ � ఆ వం �� ߱� ࠙రޓ�� సగ�

ఆ��ल  '60' సంవސझ �ల� వ�ऐ ం. ఆ 60

సంవސझ �� �� ఏ జࠌख  ��ం�,

ఇࠇख ంߥ �డ�ం� ��ంచగߕޔ��ऒ �

అం�, అߔ� .� ऒ గ లऱలߧ  ठర ߘం� �స�

�� వర� జࠋख ߖ�డ �మం ,�ߖమ ߖ�

మߖ� కࠇߔడటం �. ఎߠऒ  వంల

సంవސझ �� ఆ�గङ వంސం� ��ంచవలߔ�

�గङߕఈ అ ,��ߔ�  �ब60 ,�ޒ సంవސझ �ల

ఆ��ल� ���వߖ�� �రణం ఏ�టߖ



ऴߥ�ऒ ంߩߔ�ओ � అ� �ङ �, ఇ� ऴߥజ�

�߮ओ  సߔ߄�ం ఏ�టం�,

వరణం ��షङޑ� -:ణంࡋ� �ద࠴ ం �ండం

వలऱ �ङ ఎ�ए �߇ వ� వ�फߕऒ యం��.

��షङ �ߗ -:ణంࡋ� ండࡓ ం వలऱ అߖ

�ంరం��.

ߘలమం ��ߩ ,���ణం:- ఎࡋ� డ

ఈ మ߃ङ ऒߖఅ �ޔ�  ం�� ޘగ ߕޔ��ऒ �.

�� వ�ऱߖߔ మ� �ం�.

ణం:- వయ�झࡋ� �� ޜ�भ, వయ���߭ 

खࠋజ �ߦ � �వడం స࣓జ�. ߖ� ఎవర�

ఏ� ��फ�. వయ�झ  ऴ࠙ߥవమం�� ఇం�ంސ

మం.

ఐదࡋ� ణం:- ఇం� ఏ రకక ߱ޙ వంశߦరం

రङߥ ం� � ��ంࠇం� ఉం� ఉం�యߖ



.��फޜ � ��ంऴ�ऱސ

అం�� వ�ऐ  జࠋख ల�, అߕ��ङ ఈ ఐ �ߖ

�రހలߖ ఎ�ए వ మంߥ� ओ డం జߔ���ऒ .

ఈ ఐ �రހ� సవ�ం��వడమߝ ఎవ�

ఏ ఒకए .� ߙ�ऱޔ� � ఎంސ ऴߥయޒऒ ంߕ�

ఈ �రހల ߘం� ߩސओ ��� అߖ అߘ�ం�

��ऐ ం� ఇక ސ��ం� ఆ�గङ ం అߝ ఇక

అం� . ఈ ఐ �రހ� కߧ� ఆ��ङ ऒߖ

ం ఆ��ङސ� 90 ,ޙ�ސ� 10 ���ߦ ऒߖ

ఎవ�� �� సछ యంక࣪ސం� ߦ�

���ంߕ�ऒ ం ఆ�గङސ� 90 .� ం ߦ�

�వߔ��ޘ �ߕ �ߖ� �రణం ఏ�టం�

�ߖࡌ�న ఆ࠳�దࣄ �కృߥ�“ �నడం ��ࡍߪ 

�ߖࡌ�ం�న ఆ ,ߖࠪ ���ం ࡱ�ࡏ 

�ߝ� �జంࡗ  �ం� �ంచడం." ఈ ఒకए

ओ߮ސ  మޑ�� ߖ�ߖంސం ��� �లइߥం

���ऱ ��फߔऒ ���ం� ఎవ ߖ .



ఆ��ంచడం �. ఏ �ङ �दం��వడంߥ �

ऒߖఎ ,ߝސ�అం .�  మంߕ�ऒ , ఎߖऒ

�ओ �ߥ� ��� ࣔ�ओ ట�झ  వ�ऐ ऒߖఎ ,ߕ  ऴސ�फ

ङ� ��ऐߕ߄�  �ओ �ߥ� ސఎం ߕ ���

ङ� ��ऐ రप ఆ�గङߪ�ߥ ��ߖమ ߕ ం, ఆߔంం

అߝ� లࠚంచడం �. ऴސ�फ �ङ �ޔमߥ 

�వడం, �ङ సߦ�� ߭రగడం, ఇం� ऴސ�फ

మం� కߘ�ए వడం ఎߩओ ओߩސ � షदంߔ .�

అకए డ ߔ� .���� ఆ�గङ ం �క߱వߖ��

ङ� ओߩސ లߕ߄�  ओߩސ లమం .�  .� 

�వర� �ङ ల ߩސओ �ߥత" .� ��  ం�

ࠩన�. ࠩనం ߝ� �ం��". ޒం� �షయం�

��ओ  �యߔంސ �లం, ఇం� ఆ��ङ ऒߖ

ߝޕ�ޔ� ߖఏ�� అ �ހ�ర ���ߦ

ఉం��. ఎంߥ� ސ�� అస� �రణం రకక

�సర ऱߥ ߘ�दߖ�, అ� అస� �రހలߖ

మघߔ వల� వ�फం.



ఉ࣓రణ�, 9-10 ర�� �రހల వలऱ మߖ��

�గ� �ङ ओߥ� �फސ��वసफ ߖవ�फం ߅ డం,

మߔం ఇంސ� �ం అ߄ङ ��ऱ  చ��.

అ� �ఖङ ం� వంశߦరంߥరङ �, అ߅క ࠇ��,

�సߔސ�ం, ߔ��క వޒफ��, ࣓�घ ,ంߥ� ల ߤ

�ర࣒ � ఇ� ߥ�ओ డం జ��ం. ఎߠऒ

సంవސझ ऒߔ�ߘక �� �ߔ߃��ߥ ��

�ష���. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ వङ ߔ �फలం��

ఈ �రހ� స࣓జం� ఉం�స��, ఇ� �గ�

�వߖ�� అస� �రހలంߕ�ऒ �. అస�

మߖ�� ఈ �రހ� ఎం� వ�फߕऒ �.

ఎకए డ ߩސओ ऒߕవ�फ �ంߔ��  �, అߝ

ఆ�చߔ �యߔంސ �లం �గ� �ङ �߱ ߅

.ం �డవల�ంސంޑ�� �మం .�

శ�రం� వ�ऐ ��గ ޙ��߱ ߘలހఆ �ర ߔ

�ङ ޒక࣪ߥ�వలం ऴ �� .ంޔ߱ ��फߪ ߅

ऒߖ�ఆࣔ ߔ�म� ओ߮� �� ߗ�  వంటలߘ



ऒߕޔ�ࠇసవ�ంచ �ހం�, �రߔޒ ߗ� �

గސ ���యం�. �� �గవ � ठడం ���.

ऒߔޔ�ठސ �ސ ��గ . ठߧ� ߘߝ ޙओ �రణం ߔ

(ऴߥక࣪�� ޒमߔ� ఆ࣓రం) సߔ �ߔ�మघ ం�.

గސ ठక߱ޙ �वసफސ�फ� ߧ�ओ ߝలހ�ర 10 ߔ

మघߔ ం�. �గ� ސ� ठం అం� �గ� �వߖ��

గల �రణం ఆࣔరం छ � సవ�ంచߔ�ࠇ�ऱ గ!

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం ߔޒऒ ऒߖ  ��� మߖ�

�ऱߩ� � �� మ�ऱ �గ� �వడం �.

�గ� �వߖ�� అస� �రణం ఆࣔరమߖ

అ࠘ߘవ ߪరछ కం� ߩߔ��ޘओ �, ఇం� 10 ర�ల

�రހల ��ం� మߔ�ం�? వంߔ� ఆࣔర�

ऒߔషदం క���फߔ ސఇం �ߖ�ߔ� వం࠘ߘఅ ߖ

छ ओߩߔ�����గޘ � � ఈ �షߖ�ऒ  ఎంސ

గ�दߥ� ߕߞ�ओ వ�ऐ .

ఎంߩ�ސ మߔం ऴޒ��फ ���ङ ऒߖ , మం�ऒ ,

ङ� లߘ, వయ�झ छޑ�రస ,ߘ ऒߖ ߕߧ� 



వలऱ వ�ऐߖ  �࠘ం ߕ�ऒ . ఎ�ए వ మం ఇ

߰రߘ�ߦ ��फߕऒ �. మߔం ߥ�ࠈ�లం� ߕ

సలࣔ ఏ�టం� "ఆ ߘࡱ࢘��ߩ� ఎࡏ��

�ߧ�� �ࢢߥ�  ంచడం ߘࡱ࢘� �ࡱ�ࠇ ࠬ

�ࠩࠫ ,�ం��ంߧ� �ߩ࢙ � ࡏࠬ 

�ࢢߥ� ంࡋࡍߥ ߖ���న ��� �గ��

ఆࡗ�� �ߖ  ߰ందడం � � �క." ऴޒߥ

ఒకए �� ఏ� మం� అల��ऱ  ఏ� �డन�, ఏ

��ठޙ �ంޒ  ఉం�ం, ఏޒ ం� ఇࠇख ం

ఆ��ङ ఏ ,�ޑడߥ ऒߖ �ऐ ఏ� ఆ��ङ , ऒߖ

ऒߗం ��फ� అߔశߕ �� ంߔమ .��ޘ 

ओ߮ސ �టం�, శ�రం ��ం�, ఆ�గङ ం ��ం�

��फవ ޜमకంࠇ �दం��కߥ  ఉం��. �ంސం

�ల ߥ�न క ఏ� �య�క ߖం� ��फ

ఉం��. ఇం� ఆ���फ  సమߖ�ऒ  వ࣪߄

���ం� ఉం� ఉߔऒ  ఆ�గङ ం �సफ మ�

खࠇ ��� ߖ� ߩ� ఈ .ం�ంޒ

छސ !�ఉం��. �వం ޕ�ߥయటࠇ ర�



���ం�. ߘߝ �వమంߔ�ऒ ��ए , మߔऒ 

,ߘవంటల ߝޒ �� !�� � �ంߘ ऴߖ

��లߘ వలߖ�� �వం�. ��ల �య

ం� ��एߘ ం�. ऴߥక࣪ޒ ఆࣔߝ�ऒ .�ంߔޒ 

శ�రం� ��ల ߕߩలߘ క�ం� ఆ��ङ �ߖ

ऴސ�फ ߖߕߩ �యం�.

�ߝࡌ�కృ� ఆߥ�  ఎం�� ��: మߔంరం

ऴߥక࣪ࠉ ސ� ޒడनలం. ఈ ࠉడन� ఆ�గङ ం�,

ఆߔంం� ��ం�లం� ఏ ߭�द� ఆ ސ��

ఉం� ఈ �ޒఆ ఆࣔర� ఏ �ब .��ޘ �ࠈ

డन� �రࠉ पం ���గల� �� �వߖߕ� ఏ ߱షక

�డनࠉ ,��ల� ఉంޑ� ސంޘ�ब� ఎంߥ

ఇࠇख ం ��ం� ߖ�ߔޒ� ఆ ߥర बం� ��

ఎ� ఉం�� �లߔ�� అߗऒ  ఎం ޜర

�యడం ��ސ �ఆ��ం ޜ�द࣪

జޔ��ం. ఆ ސ� మߔ �ర� ߔ�� ��ސ

ఆࣔߖ�ऒ �రङ ސ��ސ   ࠘గߘ�� సछ యం�



ऒߔ���వండడం జ ߖߖ ఆ ࠙సए . �� ఆ

ఆࣔߖ�ऒ �ంߖ ߖ ,��ంސష రࣕ 

ऴߦణశ�फలߖ, �వశ�फలߖ ߖంߥడం జޔ��ం.

ఇߖऒ  ర�ల వ సంࠇంߔ�߃ ఏ�ओ టऱߗऒ  మߔం

ऒߕޔ��� �ߖ�ఆࣔ �ࠓߔޒ �. ఈ

ఏ�ओ టऱߗऒ  ఆࣔߪ �ߖ��फ అߝޙ� అ

కछߥ�ߥ కछߥ .శ� వ�फం � అం� ߥండట�,

వండట� అߖ �ం� అ�ब�, ߥ�छ � �ం�

ర��. 1) అరए �छߥ  � 2) అ�ऒ �छߥ  �. అరए

కछߥ � అం� ߥండట� ߪ ��फ�

అర ߖ�రవడ� అސ ब�. అరए  అߝ ��ङ �

߮�. ��ङ ߘఆࣔ�ల ߔ����ސ �

అరए �छߥ ࣔర� అం��. అస� మߔం

అ�ऒ .ఆࣔర� ఇ ߔ�వలߔޒ కछߥ  � అం�,

అ�ऒ ऒߖ�ఆࣔ ޜ  వండట� � �లऐ డ� అߖ

అర ब�. �� మߔం ߝޒ అ�ऒ �छߥ  లߝ.

అరए �छߥ లޒ ߘ�� మߔం అ�ऒ �छߥ ��

��ओ ओߩސ भ߭ ��  ��फߕऒ �. (ఇక ߘం�



"అరए �छߥ  ऒߖ�ࣔ " ऴޒߥ �ట ޙ��ठ లకడంߥ 

�ర� "ߥ�छ ࣔరం" అߖ �ऴސ� ऴ�యడం

జޔ��ం.) ఈ ఆࣔరం ��ం� ࠉడन� ఇక ఏ

ఆ�చߕ ��ం� ߔޒవచऐ కछߥ ߖ శ

�య��फޘ  �ం�ంࠉ .డन�� మߔ �ङ �

ఏ�టం� ఆలసङ ం �యక ߔޒడ�. ߥకछ �శ

వ�ऐ ޒక࣪ߥऴ ߘ�ంߥ ��� ,ߘ�ంߥ�మ ߔ

�లక ࣾణం ఆలసङ ߔ�డन అࠉ ސ� ం �యక

�ए � �డ�ం� ऴߥ�ంސం�, ఆߔంం�

ߘ�ంߥ �మం ސఆ �లక అం .ం� �ం�ంޒ

ऒߔޒ ,�ސ� ޒక࣪ߥఆ ��द� ఆ ऴ ސ��ސ 

�రङ ࠘గߘ��� కߗసం ޢం�झ ओߥ� ��  �ం�

ఎ��߱ޔం అߕ� స� ��च � అߔ�.

ఎంకం� �లక� �थߔం ࠇ� ��द

ओߥ� డ� �ङߔޒ .� వసరంߔ ओߥސ � , �߮ओ

�ङ కछߥ ఆ �� �ߔమ .� �  ఆࣔߖ�ऒ

ऴޒߥ�� అ� ߩ �ߖ�ߔޒ�द�. �క߱ޙ మߔం

,�ސ� ޒక࣪ߥఆ ��द�, ऴ �ం ߝޒ



�రङ ࠘గߥ ,��ߘ�ంచޑ�ల� ߔమసए �ం�,

�మం ސం� ఏ� ఆ�ంచ�ం� ఇంߘ ߕ ��

ఆࣔరం అంంߔ�ం� � ఋణం

�ऐޓ �ంޒ ߘߝ �� ,ߘ��� సࣔయߥడߘޑ

అߔ� ߖయంޜ క࣪ސజथސలߩ�ޘ ߘ�ం�

߯�� �दࠇ� ��లం ߔం �थߔమ .�ߕޒ

��छ ऒߖ�  ఇ� ޘ�య���. మߔ ࠙రޓయ

సంసए �రङ ,ߘ�టऱ �ޒ࣪ ࠘గߖ�ߘ�,

వ�ణߔ�) ߖ����ऐ ,ߖސ�� ,(�ంߔ

छ �ంచడంߪ ߖ���� � ��߯

క࣪ސజथߖ�࠙ޑऒ  వङ క फం ��फ  ఈ ऴߥక࣪ޒ� ࣔ��

��ంచమߕऒ �. �టऱߪ ߘ�ం� �ంऴߥయం

�ంޒ �ߖ�ߔޒ �ޒక࣪ߥఈ ऴ �ߔమ .�ߖ ��

�ऐߖ �ऐߖ లߝ �ߖ�లవߖ ,�ంߔ ,�ంߔ

ऴޑగߗ �ߖ�� ఇ�ऐ �ߖ�రగޒ ,�ంߔ

�ऐߖ �ޔ�� ల߯ޑ�ంచߥ �ంߔ

ऒߖ�వ࠙  ߭ం��మߖ, ��छ సం క��

�ండమߖ మ߭ ߔभ� ߝ�ओ ��. ఈ ࠙వޜߔ



ऴߥక࣪ޒ ఆࣔߖ�ऒ అ .ంޔ�ం అ�ߥం� ऴޒ 

ఆ��ङ .ం�ߥవర ऴ �ߖ

ఇ� ఆࣔߖ�ऒ  ࠜ�ంచߩ �ߖ��दߔ మߔ�, ఏ�

ऒߕ��फ ��ޒߥऴ �ߘߥ � �డం�.

మసएߔ �లޑ�ంచߥ �ంచడం �ట

��లం� �� సޑ�ంచߥ �అస ,����

ఎంޜమంޘ ��యߥ .ంచޑ�లం� ఏ�

�ङ �� ,ఐ ߖఅ ���ߧ ,�ޑ� ,�

సంగޒ మߔ�ం�� అߝ�ߘ ����. కߗసం

మసएߔ �ంచక߱ߕ�, ఆ ऴߥక࣪ޒ ఆࣔߖ�ऒ

.� షం. అޜసం ం� అޒ ���య�ంߦ

మߔ �సం ऴߥక࣪ސ �ޒ�� �యߥ ߔ�ࠇం�ऱ,

�య�, �ంజ� ߖ��� ߖ�� ߔ�� ���

࠙�ం� ��� ఇސర ��లߘ కߖ�ߩ�

వంߖ�ߔޒ ߖ��� అలߥ���न�. ऴޒߥ��

ऴޒߥ ఆࣔߗ�ऒ , అߖऒ  ��� సంవސझ రం



߰డߕ� ఇߝ� ߰�ङ ��� �వం � 

కߔޒ ߖ�ߩ�డం జޔ��ం.

�రङ ࠘గߥ ��ߘ��बߖ� ऴߦణం ߱యడం

అ�ऒ అ .��ޘ ࣟऴޔ�� ऴߦణం ޓయడం

ङߕ߄ రణ� �ంజ࣓ఉ .��ޘ లߘ ఎండ�

߱�फ ߥ��ߩటद�ం� ఎ�ए వ ��� ߖలవ

ఉం��. ఉ�� స��� ߘ��ए ���స ,ߖ

�ంజలࠈ ߘ� ఎండࠏ�द ��ం��. అ

�ంజ� ��ం6-5 ޙ� ��ల� ސ�फࠇ�

�ऐߩ ���ల� ఆ �ంజ 20-10 .�ޑ߱ �दߥ 

���చऐ ߘ�ంజల .�ޑ߱�� � ��ం�

�కए గޙ�, అం� ఒకए  �ంజ �� �కए

���చऐ .� � అం� ��� 40 �ऴ��

రߥ �ంߔ���� बం ߖ��ऒ  ��ओ అ .ంޔ

�ంజలߘ ఎండ� ߱�फ �కए .�వ�फ �ࠈ �

ఆࣔߖ�ऒ  వండడ� అం� అ100 ��� 

�ऴ�ల ��� ���యޔ�ࠇంߔ� �ߜߙ .



.�ޑడࠇ�ऴ�� �� �య 300 ޙ��बలߥ

ఇ� �� �యడం వలߔ �వశ�फలߦޜ�

ऴߦణ���, ఎం��झ , �టߘ�ऱ, మߠ�ऒ  ߱షక

��కޙ �ߦޜం .���फߔ ��बߥ

�ర पమ�ङ  �बޔ߱�� ޒం. ఇ� �� ऴޓߥ

రߥ बం �� �� ޒం� అం� ఉం� �࠘ం

�ఖङ .��फంߔ ం� �గ ߃�ߖక వङ వసब ࠇख

�ఆࣔర� గంటగంట ߔ�వం .ం�ంޒ

ఆࣔర�� �డन ߔ�వం .ఉం�ం ޕ߱��

�ࣾघ లछߩ �� ��� �ఉం��. ఇ ޕ�ࠏ

ऒߝ�ఆࣔ ߔ��ంߔ छސ �ߔం� మޒ  ర�

ऒߔ���फ�. �వశ�फߔ , ऴߦణశ�फߔ�ऒ  ఆࣔߖ�ऒ

ం ����फސ�� .��వకళ� వ�फ �ߔం� మޒ

ఉం�ం. ఆࣔߖ�ऒ  వండడం ߥߦం, ఎవ� ఎంސ

వం� ޒం�� అంߥߦ ސం ߔ���ऱ. ఎంߥߦ ސం

��फ అంސ �గం వ�फం. అం� మ߭ ߔभ�

��లߦߦ ߘలޜ ߱��फ�. ఆ��ङ ऒߖ ణङߩ  ంޜ

߱�ऐ �. ఎంސ వంట� రమޙ� అంސ



ణङߩ ం ߔ���ऱ. ఎంߩ ސణङ ం ���ం� అంސ

ఆ�గङ ం వ�ऐ ङހߩߥߦ .�ऱߔ � �యడం �

�గङߕఅ .ఉం ߝ�లޔ� �, ఆ�గङ � అߝ

.ఉం ߝ�ޒ� � ��

డం ࠩన� .�ࡶ ࡹ�� ట�డం ࠩనߩ"

�ధࠩ ��కߩ � .�ࡶ ࡹ�� ࠲� 

�ࡹ�� తం ࠪ�తం ࠩన� తࠩం�. ఆ�

ఉం�. ߩ ���క ࠩధ� �ߖ��  �ࡋߪంࣂ 

ఆࡗగ� ం� ࣋�ࣃ� అ� ࣂ� ࡋ �࠭ . ఆ ߖ���

అࡗ�గ� ం�, ࠪనࣄక ࣋�ࣃ �ࡌ�� అ�

నࡋక࠭. ࠬࡏ ఏ� ࡏ��ం� ࡋ� ߝߖ��

߰ంࡏ��".

ఏ ఆࡋ�ం ��: మߔం ࠓߔޒ� ఆࣔరం

ఆ�గङ ం߄� �ߦ ޜశ� फߖ, ��రక శ� फ ,ߖర ड

ఆ��लߖ అంం�� ఉం��. ߦޜ���

ऴޒߥ�� శ�ర అవస�లޓ ߘ�ऐ  ߱షక

.��ఆࣔర� �ం ߔ��म� కసమ࣪ ߘ�बలߥ



మߔ శߖ��� ఏ� ర�ల ߱షక ߥ�ब� ఆࣔరం

छ � అంవలߔ� అవసరం ఉం. అ� ߧం�

फ�, ऴ��छޔ�ब�, �ంసక࣪ߥ ,��बߥ 

�టߤ�झ ర�झߔ� , , ఎం��झ  మ�� ߨ�

�घߖ శ�రం ߔమ ߝޜ�� .��बߥ .ం అ�ంސ

ऒߔ��फߔ ߝ��� �రం߄ఆ ߖ�� ��ޒߥऴ .

మߔం ఈ శߖ��ऒ  ���వడం వలऱ ఈ ఏ�

ఎంޜ�ంޕ��ސ ސ ఉం��. ఎంސ

ऒߔޔ��ސ ంߔమ ,ߖ���ޘ �फސ��वసफ 

��ంఅం ��ޒߥऴ �ޑ� ސంޘఎం ߖߖ

�కए ओߦ� �� � �. ఏ ߱షక ߥర बం ఎంސ

ఖ�ऐ  అߔޔ�ऒ ంߔమ ߖߖ ��ޒߥऴ ސఅం 

ޙߧ�ߔ ޑ�ం��. �� ఒక �జంߪ ��ޒ

అం� ऴޓߥ ఎంޜ �ం��ސ ސల వ�फం.

�ంސ ఆ�� అ�߱ޔం. ఇంజߤ ఆ��

ސ��ऱ �ం .ంޔ�ఆ�ర �ߗ .ంޔ�ठސ

అޑ���. �� �ంސ ސ�ठޔం. అ� ސ� ठߔ

�ސ ސఎం ఏ ߖ�� ठޙ అంސ మర� ޒ��



߱��ం� �� ऴߥ�ణం ���फ  ఉం��.

స�� ߱య�ం� ߔ ߘ��డవమం�

ऒߗ��లం� అవߩ�ߔ ߘ�� ఆ ?��फంߔ

సవ�ం��వడం మߔ� ఎం࣎�ޘ ސ అ�� ఈ

ఆ�గङ �� ߘ�� ߝమ࣓ వߔ� ం�

ओߧ� ߔ߯ �లంߦడߔ ,�ߦޜ�बలߥ �ఏ ߔ

��फߪ �� �ߗ ,��  ఉం��. ఇ� ߪ�ం�

�రङ ऴకߖ�ऒ  �� �షయం� అం� క��द�

��फߕऒ ఈ మం ސ�షయం� ఎం ߔమ ߖ� �

ऒߕ��फߪ ߘల��ސ �. �� అ� ߪ�ం�

ఉం� � శ�రం ఆ�గङ ంߺ ޜ� కం�షߤ � ఉం�

ఉం�ం. ఆ�గङ ం � అం� అవߗऒ

ళचߦ�ސ � � శ�రం� �� అߔऒ �ట.

ఆ��ङ ऒߖ  ��ओ వߖ�� ఇ �ఖङ .�రణం ߔ�

�ऴސం ఎ�ए వ వ�फంߖ�ߗ ߖ సߥ��

߱య�క߱ߕޔऒ ऒߕఅ ߖ�� .� ��फߪ 

లऐߨ గߕޔ��ऒ � అం� ఊޔޒ�ߧफల�



క߷� �ంސ అవࠒ �� ,ޙ�߃�జण� మ��ంސ

అ�नߕޔ�ߥऒ �. ఏ� ర�ల ߱షక ߥ�बలߘ

అంంచߝޒ �ߖ� ఆࣔర�� అస� ఈ ఏ�

ఎంޑ� ސల� ఉంߕ�ऒ �. ఏ �बޒ�

ఉంߕ�ऒ � అߖ ��फ �� కం� ఏ� ���

ఎ�ए వ �ంߕ�ऒ ओߥސ �  అం� ߱షక

�ސంߔ�ఉండవల �ޒ�ब ߔ��ब� ఉండవలߥ

ఉండ�ం� ࠇख ऒߕ�ంޒ �. అం� ఆ�గङ

�बޒ ఇ� ఉం. ��చߔం అవछ ,ސఒక �ऴ �ߖ�

ఆకలవछ ऒߔޒ ,ސఒక �ऴ �ߖ� �ߖ�అరగ 

�ङ ,�� � ߱వߖ�� మ�క�, మంట ��ం�

ఒక�, ߖ�ࠇ� ఒక రకం, ��लయం అంߖ�� మ�

�ऴސ, రక फం ߥటदߖ�� ��द�. ఇߖऒ  ర�ల

గంర�ళం ߥ�ల �ం� ߖऴ ఎ� వ�फం.

�వ�� ߖऴߥటदߖ �ߖ�ऴ�ऴޜ ��� .ސ�

అవసߖ�� ࣔ�घ झߤఇంజࣾ ߤ . మߔం ߝޒ ఆࣔరం

వలऱ ఏ ߦ�द  స࣓జం� ఉండటం �. మߔం ߝޒ

ఆࣔరం ߱షక ߥ�बలߖऒ ސఎం ߗ�



అం�फߔऒ ओߥఇ ��  �� అర ब� ఉం�ం.

మߔ�ऒ  మߔం ߕశߔం ���వడం అం� ఇ.

ఏ� ర�ల ߱షక ߥ�ब� ऴޒߥ �� మߔం ߝޒ

ఆࣔరం� ߥސओ ఆࣔరం ߔస�� ఉం�లం� మߖ

ఏ�ం��. ऴߥక࣪� ޒमߔ� ఆࣔరమ�छ �.

అ� ߥం�ऱ, �ర�య�, ఆ��ర�, ంߥ�,

�ంజ� �లߔ��. ఈ ఐ ర�ల ఆࣔర

�ఏ .�షदంߔ ߕ�క߱ߔޒ �� ߘ�बలߥ

ర�ల ߱షక ߥ�ब� ఈ ఐ ర�ల ఆࣔ�ల�,

ఏ ఆࣔరం� అߗऒ  క�� ఉం� ߝߖ

ऴߔ߄ߥంߔޒ ߕߞ�వ�ऐ �� ��ం � .

ర�లߘ కߔޒ �� ߧ�వ�ऐ . ఏ ఆࣔరం� ఏ�

߱ష�� ఉం�� �भ�.

झߤ��ब�, �టߥ �ంߧ :ࡱ࠺�ࡋ� .1 ,

ర�झߔ� , ఎం��झ .���ब� ఉంߥ �ߨ ,

ऴ��छ .�फ� ఉండޔ�ब�, �ంసక࣪ߥ 



2. �ంߧ :ࡱߥం� ߥ�ब� ࠈ� ఎ�ए వ.

�ంసక࣪ޔफ�, ऴ��छ �ޑ�ब�ండ�. �గߥ 

సߥ�� �ండ�.

3. ఆ� ߧ :ࡱࡋ�ం� ߥ�ब�, �ంసక࣪ޔफ�,

�టߤ�झ ర�झߔ� , , ఎం��झ ��बߥ �ߨ ,

ఉం��. ऴ��छ ߝ�ࠈ .��ब� ఉండߥ 

फ�, ऴ��छޔం��: �ంసక࣪ߥ .4 ��बߥ 

అస�ండ�. �గޑ� సమ࣪म� ఉం��.

5) �ంజࡱ: ఏ� ర�ల ߱షక ߥ�ब� ఏ

ఆࣔరం� ߔ�ంސ� ఇంߝ� అߗऒ  ఉం��.

�ఖङ ం� మߔ� �వలߔ� అߖऒ  ర�ల

�ంసక࣪ޔफ� �ంజల छ � ߰ంవల�ం.

ऴ��छ ��ठޙ ��बߥ   �ర पమ�ङ  �बޒ�

ఉం��. ߄�శ� फ� ऴ��छ ,��दߩ�ब�, కండߥ 

శ�ర ��ङ ߖ�ߔ� �फޔ�ంసక࣪ �ߖ



ఆࣔరం� ߥސओ ߖ�ߔ� .��స�� ఉంߖ

సంߪ�पࣔరం అం� �ంజ� అߥ� ߖओ వ�ऐ .

ओߧ� ߔ߯ ߘలߥం �ర�ల ఆࣔ�ల ఐ ߔ

ऴߥకए టदవ�ऐ߭ ߔ . ఆ� �రలߥ ߘ�ऐ �

��యవ�ऐవ �� ߖ�� �दࠇ� .��ߔޒ .

�ర�యలߘ మߔం ߔޒగࠇ� �ޑ���द

ऴߥయޒऒ ంచవ�ऐ . అߖऒ  ర�ల �ర�యలߗ

మߔం ߩ .��ߔޒ�� మంల ऴ࠙ߥవం

ఉం�ంࠇ� �द ߖ�ऒ ంߝ� మߔం �����.

�ర�యలߔޒ ߘడం వలऱ వ�ऐ  �࠘ం కం�

రసం� ऴޑగడం వలߔ �࠘ం ఎ�ए వ. ߯� ޙ�క

��. �ర�యలޜ ఎ� రసం ޓ���లߝ

చరङߔ  అߝ అ߄ङ యం� చవం�. ��� 10-

�ऐߥ ంސ� 15  �రలߘ �డడం మంߥ .�ండऱ

�షߖ�� వ�फ ߔޒడం ޙ�క. అం�� ఇషदం,

�࠙� ఎ�ए � అߔవ�ऐ . ऴߥక࣪�ޒमߔ�

ఆࣔߖ�ऒ  ఎ�ए వ ސ�ం� ߥ �ߖ�ߔޒం�ऱ



స࣓క��फ�. ऴޒߥ�� కߗసం 20 ސ�ం ఆࣔߖ�ऒ

మߔం ߥండऱ छ �ం��. ��� �ङߪ � ߅

߱�క 40 ސ�ం వర� �� ߥండऱߔޒ ߘడం

మం�. ఉङ గ�फ�, �ङ ర�फ�, 40, 50ߦ

సంవސझ �ల ߯ߥ �� ߔ�ࠇండऱ ఆࣔߖ�ऒ

ఎ�ए వ� ߖ�ߔޒ� సߔ� �� అߖ అߔవ�ऐ .

వం ఎ�ए࠙ߥల ऴమం ��ߩ వ� ఉం� ऴࣾ,

మघߖ ,�ߧ� �ం� ఖߔ� ߖ�� ߔ�డం

మంߕ .��రకం ߥం�ऱ అߔ� �మ, ޑࠇफ�,

ओߦࠒ ,��ంజ, కమߕ ,�లం, స߱߶ޑ� ,�

���, అర�, ߩచऐ �య, � ��ߝలߔ��

�డవ�ऐ . ఈ ߥండऱߦ ߘ��య�ం�, ఏ�

కలߥ�ం� ߔޒడం � ऴޑగడం మం�.

�ంజల �షߖ���फ సంߪరप ఆࣔరం ࠇ��द

ऴޒߥ�� ऴޒߥ మߖ� కߗసం 25 ސ�ం �ంజల

ఆࣔߖ�ऒ ,��ంజ� అం� ߭స .��ޓ ߖޒ 

�छߘ ,�మ߇� ,�గߔ� ऒߔ� ,� �, సజण�,



ఉలవ�, ��శߔగ ߩߥओ खࠇ� ,� .�ߔ�ల� �

�द ఆࠇ� �� మలߔ ސ��ސ ߔ�ఎం ߖ��

ఎం� �ంజలࠏߔߕ ߘ�द �కए క�द ߕޒ�.

ऒߔ�߰ �ऐߥ ߔ�ߨ   ��శߔగ �య�, ߥ�ऐ

�ऐߥ ,�ߗ�ࠇ  కం �ంజ�, ߥ�ऐ ,�గߔ� 

�ऐߥ खࠇ� �߅�ޢయ ߘల� ర�ల� �

ऒߔ� .��ఉం ��� ޜఇ� ఎం .�ߕޒ లऱలߧ 

గ ठ�ऒ ం� 80 సంవސझ �ల వయ�झ �� ߩ� 

అంߕޒ ��. �ంజలߘ ऴ��छ , ��व�द �

అߘ�ం� అంߔޒ �డం � .�ߕ�ङ �

ऒߕ�भంవߔޒ �. ఇ߭ भ ߰రߦ�.

అంߝސ� ࣔ�घ ంߥ� ం ߱ష�ࣔరߥ� లߘ

ఎ�ए వ మం� ఉం. �గ� �వߖ��

�ంజలߔޒ ߘక߱వߖ�� �ంސ సంࠇం߃ం ��

ఉం. �ంజలޒ ߘం� ऴ��छ , ��व�द � ఎం�

߭రగ సంࣔ�-సߕ߄�� అߝ

అ߄ङ యం� చవం�. �ంజలߘ �కए  క�द

చరङߔ ంߔ߄� � �డం�.



ओߧ� ߔ߯ �ߖ���ब� శߥ ఏ� ర�ల ߱షక ߔ

అంం�లం� మߔం �వలం ߥం�ऱ, �ంజలߘ

�ऐߥ .ంޔం� స�߱ޒ  �రలߘ �డక߱ߕ�

శߖ��� ఏ ߥ�ం �. �క߱ޙ మߔ�

అంࠈ�� ऴࠇ� �ޑ�� ��ޒߥ�द ߥండऱ

కం� �ర�య� చవక ࠇ��द ���వడం వలऱ

�࠘ం ఉం�ంߥ .ం�ऱ, �ంజల߯ ఆ߄రߥ�

మߔం ߖޑ��ऒ  ��ంచߩ �ߖ��द�. ࠇ��द

ం� ఇం�ऱߘ �ߥ�  వం��వడం ߩސओ . మࣔ

�ంߘ �ߥ� �అం ߖకం. అంߥߦ

�छߥ ࣔర� ߔޒం�. ఇ� ޒం� ސ��ం�

మంߥ ߔ�డ�. �ङ ల ߖߥ �ండ. ఏ ���

��. ఏ వయ�झ ఆ వయ�झ ߕߞ � గސ � ठశ� फ

ఉం�ం. �గ� జࠋख झߤ�   � ��ం�

,ޕ��ޒ ,�ంޒ ,�ంޒ ��వర .ంޔ߱

�� �ऱߔ�వ ߘఆ� ��द ߔ�ఎం ޕ��ޒ

� శߖ��ऒ  వޑ��. మంࠇ ߔ��



మరށంచడం ఉండ. ఇߖऒ  �࠙� ఉం��

ऒߕ�మంߔ� �द వం� �వడంࠇ� .ߘ

ऒߖఅ !��ޘ ����మం �ߖ  �࠙� ��

వभ �ం� �� ఆ �సफ �గ� మం ��ం�

గސ ��ం�. ఆ �గ �� ޙ߱ ठߖ�� ఎంސ

ऒߖޑ� �छߥ  ࣔర� ޒం� స�߱ޔంߥ� ओ ం�,

ޑఅం��. �జం ߖం�మޒ ސం� అంߘ �ߥ�

�छߥ ��फߪ ࣔర� ޒం� ఆ��ङ 100 �ߖ

��ए ��ऐ �ంޒ ంސ� �ऱ. ��� 75ߔ

ఆ��ङ ం ��एސ� 75 �ߖ ��ऐ �ސ� �ऱ. 50ߔ

ం ��एސ� ం� 50ޒ � వ�फ�. 50 ސ�ం కం�

�एސ వ� ޒం� ఇక �� ߧސ) ��߾ओ (�ऱߔ

అߔ��ऱ. ߾�� అߔ� �� ఆ��ङ ऒߖ  ߰ం

అవߖ��ऒ  ��ओ ��ए ࣒ߦ .�ޑ �दࠇ� 50 �

�� కߗసం 50 ސ�ం కం� ఎ�ए వ� ߥ�छ ऒߖ�ࣔ

��ए ࣒ߦ ��ࠒ�ࠒ �ంޒ  వ�ऐ  ఆ�గङ ం�

ऒߖऴగࣔߖ ,ߘमऴశ ,ߘకߧఓ � .�ޑ�అ ࣒ߦ �दࠇ 



�� ఎంސ ఎ�ए వ ސ�ం ��� ߥ�छ ऒߖ�ࣔ

ऒޒయߥऴ �ߖ�ߔޒ �फ అంސ మం�. �గ� �ङ ߅

�ސ ठ50' �'� ఉం� ఆ ސ��ސ ߭ంߕ��ऒ

�छߥ ంސ� 50 .��రߥ ࣔర� ޒం� ߔ���

ऒߖ�ఆࣔ ߔ��ం ఉސ� 50 ߘ� ߘ� .�ంߔޒ 

�� ఉߔ�� ఆࣔߖ�ऒ �ސ  ठంచߖ��

ऴߥయޒऒ ంచం�. ఆ 50 ސ�ం ఉߔ�� ఆࣔߖ�ऒ

ओߧ� �� �� ߝ�వం��ం �ޒमߥ ߔ

�గ� ߪ�फ� ސ�ठޔం.

ఆ ఆࣔరం ��ం� ސ��ސ అ߄ङ యం�

ओߩ� �ంం. �ంߥ ��� ࡏగࣆ � ంࡋ�

� -:ࡱ࠙ �క �ࡍ �

1) శ�రం� ఇߘझ ओސఉ ߤ� గސ फޒ ठడం వలߔ �గ�

�ఖङ �� వ�फߔऒ �డߔޒ �ఈ ఆࣔర .

వలߦ ߔంऴ࣒�� ऴగంࠊ ߖ�ޣ� కޒ �ހ��

ఇߘझ �घࣔ ߤ� ओސఉ ߘ .�ޑ���యగ ߖफޒ

ఇߘझ �घࣔ ߤ� ޜफలޔ�ంసక࣪ ߘ



ఆ ࣔ�घ .ంޔ��రސ ߘ�ऴ߰ ޑఅం ߘ

సछ ࠙వ�. ࠊ� కހ� ఇߘझ ओސఉ ߤ� फޒ

��లం�, ఆ కހల� �వలߔ� �� స��

అం� క! �మघ రߘސ �ండ� ��లం�

�� స�� మ�द ���. అߘސ ఎంߝ ސరओ ߕ�

మ�द ��ం� �ండ� ��. ఇߩओ � మߔం

అంం� �� స�� �లޒ�फߔ �ంజ�.

ऒߖफ�. అޔం� �ంసక࣪ߖߖ  ర�ల

�ంసక࣪ޔफ� ఉం��. ߯� స࣓జߔ�

ఆࣔరం. ఈ ఆࣔߖ�ऒ  ऴగࣕం� ࠊ� కހ� ��

రछߖ �అ ߖ߅� � फ�फ�. ޜߖ మߔ� సߥ��

ఇߘझ झߘఇ .ంޔ��రސ ߝ�స࣓జం ߤ� ߤ�

��ం�, మߔ ఆࣔరం� �� మం� �గ�

గސ ठడం� ࠊ� కހ� మ�च ��యడߖߥ 

�రణం.

2) వయ�झ झߘभ ఇ� ��߭  �घࣔ ߤ� ߘ

ంߔސߖߥ �� �ހక �ࠊ .��అం ంޔ�ठސ



�ސ ठ, ఉސओ �ސ ߖफޒ ठ�फ�.  ߖछ � �గ�

�వచऐ ం��. మߔం ߩ�ओ ఈ ఆࣔరం ߝ�

�ߥ��లం స ސంߔ���ం ߔడం వలߔޒ

ఇߘझ ఏ వయ�झ ,ߤ� ओސఉ ߕߞ � ��फ �యగޒ

�మరबङ ం ఆ 'ߦంऴ࣒��' ऴగంޣ� వ�फం.

జంޔ�ల� �� మߦ ��ߔంऴ࣒�� ऴగంޣ

ఉం�ం. ��� వయ�झ ��గ �ߦ ޜ

�వడం, ߦంऴސ ࣒���ए వ ߖߥ �యడం అߝ

.స࣓�ࣔరం ߝޒ ��రణం అ �ߖ .� ��

3) �గߔ�ऒ ��� �ࠈ ం మంސ� 70 ��� 

�ం��. �� �� ސ� ठߗ� ޙ శߖ��� ఆ�గङ ం

�ސ ߘ�� ��� ఈ ఆࣔరం .� ठంచࠈ �ߖ��

�ސ �� .వ�फం �ߖߥ ठߖ�ޙ �గ� ސగ ठ.

�ంސ �� � ठం��రం� అߖ �� మం

ङ� � అం��. ఈ ఆࣔరం ޒం� �గ�

�� �� .ంޔ�ठސ �� �� ,ޕ�ठސ

ऴߥయޑऒ � �యߔవసరం ��ం� ߥ�छ ࣔర�



మం� �࠙ߖऒ  క���फం. ऴ��छ �ߨ �క��ం ߘ

.���ब� ఈ ఆࣔరం� �ం�� �ంߥ

4) �గ� ��ల� ఎ�ए వ� ߗరసం �ం�

�ం�ంސ .ర� వ�फ  ఉం�ం. ఎ�ए వ ޒం�

ఎకए డ �గ� ఎ�ए వ ߭ޔ��ంޒ ߖߔంߖ�

�ސ ठం� ޒం��. ంޜ శ�రం డ డ ޕ��

�ం�ం. ఈ ఆࣔߖ�ऒ  ఎ�ए వ ߕޒऒ  �గ�

߭రగߗ .రసం ��ం� �ర�యల రసం,

��ంజ� శ ߔफޒ�వ�फ�. �ల �ߖߥ �ࠈ ం�ऱߥ फߖ

అం�फ  ��� అలసట �ం�ం�

.�ޑ�ߦ�

5) �గߔ�ऒ ߔలࣖࠇ ��కండ ߘ� ߘ� ��� 

మސ� ޕ�फޕ�ࠇ �ం��. ߥ�छ ࣔర��

�లޒ�फސ� ߔफߕల వలऱ, అం� ఉߔऒ

�ంసక࣪ޔफల వలऱ కండ�� ࠇలࣖߔం ��ం�,

ఎంߕߞߖߥ ސ ఇంސ� �ం కం� ����

���ऱ స࣓క��फ�.



6) ऴ߮�ల� ߖ�ऒ  ర�ల ఎߤ ��झ  మ��

ࣔ�घ ओސఉ �ߘ ��झ ߤ�ం��. ఎ ޕ�फ అޒ

మ�� GIP, �व�दߦ ,ߤంऴߤ���� ࣔ�घ లߘ

ఉސओ झߘ�द ఇࠇ ߖफޒ ओސఉ ߤ� ߝफ ߭రగడం అޒ

�ంސ వర� ఆ߄రߥ� ఉం�ం. ఉߔ���

ओސడం వలऱ �� ఉߔޒ �ސ फޒ ठ߱ �छߥ .ంޔ ࣔరం

ऒߔఉ �ం�, ఇంޒ  ఎߤ ��झ , ߱షక ߥ�बల

�రణం� ऴ߮�� ఆ�గङ వంސం� �� ���

ఉސओ ��झ ߤఎ ߔ�फ �వలޒ , ࣔ�घ �फߪ �ߘ

�ब�� ఉސओ .�ޑ�फ అޒ

7) �వకހ� ఆ�గङ ం� ఉం�లం� ��� �వ

ఆࣔరం ߭�द �. �వకހల ߥ�ల ఎߠऒ  ఎం��झ

ఉސओ फ అ�ङޒ  అ� �వ�రङ ం జరగߖ��

స࣓క��फ  �ం��. ఆ ఎం��झ  అߗऒ

�ంసక࣪ޔफలސ ޜ�రޑ��. ఈ ఎం��झ

అߗऒ  కణం ߥ�ల� �ऱ �శ �ߖ�ऴగࣕంచ ߘ�� फߖ

ఉސओ ߘస࣓క��फ�. కణ అవస�ల �ߖ�फ �యޒ



�ऐޓ రछߖ �సऴకమం ߘల߇� �� ޙ ࣕ�फ�.

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ ల� �వ�రङހక ��� ߔ ం

స�� జరగ. ఈ ߥ�छ ࣔరం మߔ �వకހల �ర�

ం� కణޒ ߖߖ ంߔ�द, మࠇ� ߔ��ސ

ఆ�గङ ం ޔ�ߥ�ࠈం. కణ ఆ�గङ ం ࠈ�ం�

�గ� ސ�ठޔం.

8) �గߔ�ऒ  ��� రక फం� व�� ऱజ��झ , ��व�द �

ఆߝ ऴ��छ .��ఉం ޕ��߭ �ࠈ ��बߥ 

ఇ� �ం� జࠋख � �వߖ�� �రణం అޑ��.

�గߔ�ऒ ��ం �ం మంސ� 70 ,60 ��� 

సంࠇంߔ�߃ జࠋख � వ�फ  �ం��.

�గߔ�ऒ ంవలऱ �� ऴ�ߥలߘ

క���फం��. �గ� కంऴ��� ఉߔऒ  ��

మం� ఈ ऴ��छ గސ ��बߥ  ठడం �. �గ�

߭�� ��� ఇ� ߭ޕ�� �ం��. ఈ ऴ��छ

छ ఆࣔరం ߔమ ߘ�बలߥ � 15, 20 ��ల�

రघߕ �వ�ऐ ��ޓ � � . ఇక ఈ ఆࣔరం ߔޒऒ ऒߖ



��� అ� ఏߕ� రక फం� మ�च  కߥߔడ�.

��व�द �, व�� ऱజ��झ �ऐߥ ��ठలంސ  �రలߘ

��दలޜ కߧ� �జߔం� �ం� ߪట� ޒం�

छސ �� ర� ސ�ठސ� 60 ,50 � .�ޑం

�छߥ ऒߖ�ࣔ ऒߕޒ   �లऱ� 20 ���ऱ ��फߪ 

ఆࣔరం� ��व�द ޒక࣪ߥఈ ऴ .�ޑ�ठސ ߘ �

క��ం� ߥ�ब� అࠉ ߔ�-�టߤ�झ �ߨ ,

�ఆ ,ߤޒ�� ,��बߥ णߤߞ అߕ ߝ�� ర��

ఉండడం వలߔ �ం� జࠋख � ��ం� ��

.��फ߅�ߖ

9) ऴޒߥ �వకణం కవచం߯ ऴ�࣓�� (ߦ��द �झ )

ఉం��. ఈ ऴ�࣓�� కణం ��द � ఉం��.

ఇߘझ �ऱ ߤ� �� అރ�లߘ కణం ߥ���

छ ఈ ऴ�࣓�ల �ߖ�ߥంߥ ��च ߝ� �.

ఇߘझ ऒߕశ�రం� ఉ �ޑ� �ߥ�స ߤ� , ఈ

ऴ�࣓�� సߖߔ�ߥ�ऒ  �క ߱ޙ �గ� వ�फం.

ऴߥక࣪�ޒमߔ� ఆࣔరం ߔޒడం వలߔ కހ� ��



��द  ఉండవలߖߔ�ऒ  ऴ�࣓�లߘ ఎߩओ �

ఉం�ట�ऱ ��फ�. కణం �టߖऒ ంސ ߖ���

����లం� �వలߔ� ��స�� అంޕ

�ం��. మߔం ఈ ࠈ ߖߖߥ� ��फߕऒ �दࠇ� �

ఈ రకߔ� �గ� మސ �ߔ� ठ߱ .ంޔ

10) �గ� �ङ खࠇ ߨ�ऴక ��ߔ వలऱ ߅ �ంޒ 

�ం��. ߔ�� �� శ� फߖ ��ओ .���ం ޕ

ఈ ߔషदం వలऱ సం��క ��లߘ స��

అ࠘ߘ�ంచ�క ߔ��కం� ��

�గङߕఏ అ ���ߔ� .��ంޔ�ߥߔలࣖࠇ ం

ऒߕ�  ఈ �ఖం �� అంޕ �ం�

�టߖऒ ంߪ ߗ��फ� మర�߱ޔం��.

అ�ం�, ఈ ߦ� �గ� �ङ �వలऱ అస ߅

ओߩ� �ߖ��  వ�फంߥ .�छ ࣔరం ߔޒడం వలऱ

�ఖङ ం� �లక�, ࠇ�ख �छߘ ,� �ऐߥ) �

�छߘ రछߪ ��߭ లంࠇ �दߥ ��లߔ (�లऱޘ � ం

కం� ఎ�ए వ శ� फ �మ�ब ङ లߘ ߰ండం



జߔޔ��ऒ వ�ऐ ޜ��గ . ऒߖ�दߔ ఈ ߔ  ��

మంߪ �फ� ߱��द�గߕ���ऒ �.

11) �గߔ�ऒ ߖ�ంޒ కߔޒ ��స ߘండऱߥ �� 

�ސ ठం� ߔޒऒ ం� (అ߅క ސ ��ࠇగ ठߖ��,

�గ� ސగ ठߖ��) శ�రం� రక फం ސ�ए వ�

�ం�ంސ� .फ రకం రక फం ߩ ��ޒ�द లం�

మం�� ߔ�ߔޒ .�ߕޒంవలऱ రక फం ސ� ठ, శ�రం

�వ� ࠙�ల� స�� ऴށ�ߥంచక �వ� ࠙��

�घޒ �ऱ�, ����� �ం��. రక फం ސ�ए వ�

�ండటం వలߔ అలసట ఎ�ए వ� �ం�ం. ఈ

ర�फߖऒ  20, 25 ��ల� ��� �ब��

߭ం��వߖ�� ��టࠋ� �ङ �ओ 2 ,1 ࣒ ऱߔ

.ంޔం� �ం� స�߱ޒ ߘండऱߥ ,�ޑऴ ޜߜޙ

�ంజల� �ం� ఐరߤ రక फం ߥటदࠈ �ߖ��

స࣓క��फం. �� వలऱ �గ� ߭రగ�ం� రక फం

.ంޔ��߭



12) �గ� �ङ �� ޜ�ब� ఎంߥ �ߨ ��� ߅

��फ�. ߖ��ߨ ఆࣔరం ޒం� �గ� ࠈ�

�ब� �ఖङߥ �ߨ .ంޔ��߭ ం� �ం�

ర��. �� రకం �ర पం అ�ङ ,��बߥ �ߨ 

�ండవ రకం �ర पం ߥ �ߨ ߖ��ब�. �ర पం ߖ�

రߥ �ߨ बం ऴ߮�ల ߘం� జ�� ��చߔం�

�ర .యట� వ�फంࠇ पం అߥ�ߨ ߔ��ब�

రక फం� �� రక फ ߕ�లߘ �ऴ࠘ం ��फ�. ऴ��छ

�యటࠇ ߖ��दߥ ����ం߮ ߘ�बలߥ

��ए �फం. కమ�, ޑࠇफ�, ߕ�ంజ

ऒߔޒ �ߔ��� ओߩ ओߧߧ �  �య�డ.

మघߖ  �ంజలߔ ߘ�� ऴ�ం��. మߔం ߝޒ

�छߥ ࣔరం� �వలߔ�ంߥ �ߨ ސర बం

ఉం�ం. �రలࠈ ߘ� ఎ�ए వ� ߕޒ�. �గ�

�ङ రߥ �ߨ �߅ बం ఏ� ��फం� भ ం.

మߔం ߔ��ޓऒ  ఆࣔరం ऴ߮�ల� �ర पߔ�

�ऱ అ ,ސ��ސ ��� రక फంߖ��



�రऐ ऒߔޒ ంߔమ .ంޔ�ࠇ  ఆࣔరం� ߨ�

ऒߔఉ �ࠈ ��बߥ ओߩ � ఆࣔరం �ం�ం �ం�ం

అ ߖ ,ޕ��छ � వ�ऐ �ऱ ߔ ߘ��

రక फంߖ�� �లऱ� ߱�ట�ऱ ߨ� ఆޔߩం�ం.

�వలऱ �ऱߨ �� �ం�ం �ం��� రక फంߖ��

�రడం వలऱ రక फం� �గ� ߥ��ణం ఒకए ���

߭రగߖ .వలऱ ఇߘझ ఒకए ߯ ߤ� �� ࠙రం

�एސ ంސ� ��గ .డߥ వ� �ం�ంߨ .�

ऒߖ�ఆࣔ ߖ�  �గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ��

రߥ �ߨ .�డߔޒ बం అస� ߖ� ఆࣔ��.

��झ , ऴߥ ,�ࠏంచర �छ �झ ,రంచߥ ,�ߦ ,

రవछ �ࠈంࠒ ,�ంߧ� ऒߔ� �ߩ� , మ߇� 

యङࠉ �లऱޘ ,�ంߧ ం, ఐ࣒ ऴ���, �� ऴ��न ఏ

రకߔ� �ం�ࣔరߕ� (�వర� ߥ� ��)

ओߥ� ��ߔ��� వ�ऐ ޙߖ� ߖ�� .

�గߦޜ�� అߝక ఇސర �ङ �� �߇

.�ޑ�ठސ



13) �గ� �ङ వ�ऐ ߅ క కం� ߩ� ऴకࠇ ߧ�ख

�छߥ .ం� ఉం�ంޒ ࣔరం ߔޒడం వలऱ �ంސ

మంߩ� � ��గޔ�ం. మ� �ంސ మం�

ఇం� ߔషदం జరగ�ం� అకए � ఆޔ�ం.

ఇం�ంސమంߪ �फ� కళच �� ��ం�

చవగ�� ��ओ  వ�फం. ఉߔ�� ఆࣔߖ��

��గవछ ߩ� ऒߖ�ఆࣔ ޒక࣪ߥऴ .  �ం

కం� �క ��ߖం� మސ�� �ంޒ �ంߘ दޜ�

.�ండ ߝߥ

14) �గ� �ङ झߤకల ��� ���द ߅ �ࠈ �వߥ 

�ސ ठ߱ ऒߖఅ .�ߔ� ం�ऱߩ �అం .ంޔ  ర�ల

�ࣾघ  ऴ��లߘ శ�రం ఆక� ल�फ  ఉం�ం.

ऴߥక࣪� ޒमߔ� ఆࣔరం ߝޒ ��� ऴ߮�ల�

మం� �ࣾघ ఇ� �డन .�ޑ��రސ ��� 

�ࣾघ ��లߘ �ర�ం� ޑ�ߦ��. �డन

��फߧచం ߖ��  �ం��. ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం

.డం వలऱ �వ�� అస� ऴశమ ఉండߔޒ



��వ� � శ ޜߖ फ ߭ޔ��ం. మߔ�ऒ

ఎ�ए వ� రऀ�फం. అ�� ఈ ఆࣔర� వలߔ

రక फం� �గ߃�ߖక శ� फ ޔ��߭ �ࠈం. ఈ

ఆࣔర� ߔޒడం వలߔ �గ� �ङ ��� ߅

��� అސ ߕ�छ ర� ߧ� .�ޑߔ�द�

అవछ �ం� శ�రం ߦ�� శ� फ ߭ޔ��ం.

15) �గ� �ङ ऒߔ� ߅ �ఇం �ߦ ޜߖ ��� 

ఇސర ߔ�ऒ ऒߔ�   సమసङ �, ఇސర �ङ �߇

అߝకం �ం��. ఈ ఆࣔరం ߔޒడం వలߔ

�గ� �ङ ऒߠఎ �ߖ��फం శސ� �ߦ ޜ߅

ऴߥ�జߕలߘ క���फంߠ .�ऱ ం�ऱߩ 

�ސ ठ�फం, �ళच  మ߃ङ .ంޔ��߭ ��� �

���च  గ�दߥడޑ�. ��द ߔలऱ� వޔफ�

వ�फం. చరघ రङం࣏  ం ߭ޔ��ం. �గޑ

ࣔ�घ झߔ� .ంޔ߱ ంߥ� లߘ ��ङ � ࣒ ల� �

వ�फ�. సంߔޑం కలగߖ ��� సంߔޑం

కސ .�ޑ���ऱޑ��߭ �ࠈ �ߦ�. ఎ�కల



అ��ల ސ �ࠈ�ठޔం. ఎ�క� ސ�फࠇడడం

�ఖङ .ంޔ�ठސ రడంࠈ�లऱ � ం� ޫ���

ऴగంޣ� �� స࣓క��फం. ఇ� ߩ�ओ �ం�

ఇం�క ߮� వర� ऴ�యవ�ऐ ޙ߱ .

ఇߖऒ  �࠙�ండడ� ߖజమం��? అߖ ��

సం࣓ం వ�फం. ఈ �࠙లߖऒ ంߖ� �वషदం�

�లమం అ࠘ߘ�ం� ߥ� �ߕओ .�ߔ��ޘ �

�� ఈ ߥ�ం� అంం� అవ�శ� వ�ऐ ం.

झސసంవ '8' ސగ ߘߝ ��� ऴޒߥ �� ఈ

ఆࣔߖ�ऒ ऒߖ� ,�ంޒ ంސ� 80 ,70   ��ల ߦ�

ऒߕ�ంޒ ంސ� 100 ऒߖ࠙� ސంߔ�ఊࣕంచ .ߘ

�మంర� ߰ంࠇ�द, �గޑ �రంߖ ��ऒ

అంం� ఆ ఆߔంߖऒ  �� �� ߰ం�

��లߝ ఈ ߔߥސంޑ.

ऒߖ�  �ల సంవސझ ర�ల ऴސ�� మߘ�లంޑ

�వలం అߥ�छ ࣔ�లߘ �ऴߖ .��ߝޒ �ސ

వలߝ మߘ�ల� ࠋम�, ހ�� మం���



ఉం��. ޒంࠇ ߖ��द మߔ�झ  ఉం�ంߖ

అంޘ ����. "ࠩం� ࠩనࣆ�  ఉంߖ�

అందࡍ� �ࡍక ఉం�ం�. ߗ� ࠩం� ఆࡋ�ం

ఉం�ం�". అరए �ࡍ�ంద ߖ�� �छߥ లߝ

ङސస ޑ�లంߘ��ల� మ ߝޒ ,లకడంߥ ߝ�

రघ߃ �జలంߥఆచ�ంచడం �� ��. ऴ ߝ�

అ� ఉߔऒ ऒߖ��   సސङ �గమߥ� ߖओ .�ంࠇ

సސङ �గం ߕ� మߘ��ऱ  మߔంరం

�ర�छސ లం� సంߪరप ఆ��ङ ऒߖ  ߰ంలం�

�ड�షघ ంޔలం ��లం�, మߔంరం

ఎ�ए వ� ߪ ��फ� అరए �छߥ ऒߖ�ࣔ ߖޒ 

ओߥސ ఇ �ߖ .��ޓ  ఇం� ߥ��ए రం �.

ऴߥక࣪� ޒमߔ� ఆࣔߖ�ऒ  ఎంސ ఎ�ए వ ސ�ం

छސ ސ�గ� అం � ޙ��గߔޒ ర� ސ�ठޔం.

�గ� �ङ ऒߕఉ ߅  �క ߱ߕ�, ఏ జࠋख  ఉߕऒ

�క߱ߕ�, ఏ జࠋख  ��ం� ఉߕऒ  ���

కߗసం 50, 60 ސ�ం ఈ ߥ�छ ऒߖ�ࣔ డంߔޒ 

ऴߦరంࠚంచం�. ఈ ఆࣔߖ�ऒ సߗక ߔడం మߔޒ 



రघ߃ ం. అవ�శߔ�ऒ �छߥ ంސ� 60 ,50 ��  ࣔరం

అలސ��ސ ߔ�� ఇం� ߭ం��ం�

�యం�లం �జߔం� ߪ ߝ���फ� ߔޒడం

మం�. �జంߥ ޑ�छ ऒߝ�ࣔ �ߖ�ߔޒ 

అ࠘ߘవం � ऴߥయޒऒ ంచం�. �ంސం

�छߥ ࣔర� ߔޒమం�, � అం�� ఎకए డ

సߕङ �లం అ�߱ߖߔ��ޑ ࠘యం ��फం.

అం� ऴߥజ� �� ��� ��. 2, 3

సంవސझ �छߥ �� ࣔర� ޒం� ߪ�फ� సߕङ �ల

లࣾހ� �వడం �యం. సߕङ సం అం�

అߖऒ ంߗ� వ�ం��వడం. అߗऒ

వ�ంߔ��ऒ �� 24 గంట� ఆߔంߖऒ

అ࠘ߘ��फ  ఉం��. సం�రమం� అߖऒ ంߖ�

ऒߖ��ం��వడం. అސ ంސ ߖ���ంߝ����

24 గంట� ఆߔం �ߖరం అޔ�ం��.

అరए �छߥ � సߕङ ऒࣔ� �ߖ� �. అ�ऒ �छߥ  �

సం�రం� ఇ��ए .�ట�ऱ ��फߝ



ఇంߩ�ސ మߔం ߥ�छ ࣔరం ��ం� ఎంޜ

�వరం� ߝ���ޘ ऴߥయސऒ ం ���.

�షయమంޑ � అంߪ ���फ�

అర बమ�ङ ంߘ�ంࠇ� .ߘ��द ߘ �ߥ�ం� �

ఇం�ऱ  �, �߹ల �ࣾߤ ऴߥకए �ࠋ�द ��టࠏ �

�ङ టߪ యంంచం�. ఉࠚరంߦऴ ߤࣾ� ల ࣒

ఆడ��� ࣓ߖ���, మ�ంސ ऴశమߘ క��ం�

��फ� व�फలߪ �फޙ�फ� ఎߪ ߤࣾ� ߤ߸�

స࣓క�ంచం�. �߸ࠇ ߤࣾ� ߤ�� �ంజ ޒ�

ఆࣔߖ�ऒ ం�. �యం�లంߔޒ ��फߪ 

�ࠇ �ర�, కరకరలߥరߥ ,ం�ऱޒ��

ऒߖ� ���ంచం�. ఇం ߘండऱ ర�లߥ ,ߘండऱߥ

��� గ��క �యం�లం �జߔం వం��వడం

�ండऱߥ ��फߪ ం�. �యం�లంߔ�

ఆ߄రߥ� ��ంచߖ�� అల�� ߥడం�. ఏ

ఇంࡱ�ࣅ� ࡹ� ఎంత త�� �ߖ࠻ࠩࣂ  ంట 

�ࣃ࠼�� �ߖ�࠺� ��అంత ఎ �ࡱఆ ఇ ,ࡗ 



ఆࡗగ� ం�, ఆనందం� ఉం�ం�. ఏ ఇం��

व�फ� ఎంސ ఎ�ए వ సమߖ�ऒ  వంట�

వండߖ�� ����फ � అంސ ఎ�ए వ� జࠋख లޜ

ࣔ�ओ ట� ߦ� అߔ� ,ޕ��క ���లޜ

ఇం�ऱ ऒߖ�రߔ ߝ  అ࠘ߘ��फ  ఉం��. ఏ ఇ�ऱ

అޙ� అస� వంట గߖߥ ޜ ��ం�

ఉం�ం సछ ర ठం ఆ �ం�� � వ�फం. ఇక

అంޑ � �షदం.



�త ߘࡏగࣆ .13 �ం�
అ�� ��ߥ ࠭ࡋ�

వండటం వలߔ ఎంߔ ޜషदం - ��ల ߦలޙ�

కషदం ޜ�ంߖࣔ

��ల �बࠇ ߖ��द జࠋख ల �ब� - ఇకߕߞ

���వ ߖ��

మ�णగ� �� ��फߕऒ � మ��! -

��ల� ޙ�ࠇ� ఆ�గङ �క ��!

ఆ� ��ల� ఉߩओ �ऱ - ఆ��ङސ  ऒߖ

߱��द�కం� వంటల� ߖऒ  చ�ऱ

�స� �స� ��� ޒం�ంߕ �క -

��� �స� ߔޒటం ఆߦ�క

�గ� �ङ ऒߕޔ�ߥ ޜ߅ � ఇࠇख ం� -

�గ� ސ�ठలం� ߔ�క ߥސओ ��� 



��� �క߱ޙ ఎ� అߘ�కం�! -

ऴޑߥङ �ऒ �లంం�� �� �డం�!

- �ߖ�టदం� అల�� �వߥ కߧఓ ��� ߥ

ఈ వంట� స࣓క��फ� ఆ�గङ ం ޒ��

߰ంߖ��

ఒక ߪట �ऴߔ��� �ސ వంట - ��ల�

సछ �फ ߦ�ओ � � ఇంట

�గ� �షయం� ��फ అऴశम - రకర�ల

ఇࠇख ంలߥސ ޜओ అవసब 

ऴߥక࣪ޒ� మߔ� లࠚం� ఆࣔర� అరए

�छߥ ࣔర�. అం� ��ङ � వంߔ� ఆࣔర�.

ఆ అరए �छߥ  ऒߖ�ࣔ  ఎవޙ� అ�ऒ ߯ ߭�द ޒ��

వంߝ �ޑ�ऒ  అ�ऒ �छߥ  ࣔర� అం��.

.��అం ߖం వంట ���వడం అߔమ ߝߖ

రछߪ రగక߭ ސగ�కߕ ం అం�

అరए �छߥ గ ߔ��߭ ސగ�కߕ .��ࣔ ठర ߘం�

ఆࣔߖ�ऒ ��ठޙ  వం��వడం �ߖమ �ߖ�ߔޒ 



ऴߦరంࠚం��. ߪరछ ం ��ల� ఉడకࠏటदడం,

��ऐ �వడం అߝ �ం� ऴߥऴ�య� ఉం��.

ऒߖ�बߥ ߔ��फ� ఉސ�  ఏ� ���

కߩ���ం� అߝޒ ߝ���. ఆࣔరం ఉ��

స�� ߥర बం చߥओ ం వ�ऐߔ �फం. ఆ

చߥओ ऒߖߕ  ߱�టदగޙ�� ఉߔ�� ఆࣔߖ�ऒ  ఇం�

ऒސయߥऴ ߝఅ �ޑ��గߔޒ ��� �ࠈ ంޜ

��లߘ కలߥడం ऴߦరంࠚం��. ߥ�बߖऒ

ఉ��ం�టߩओ � అం� రకర�ల ��లߘ

కߩ��వడం ߖ���ޘ ఉడకࠏటदడం

గ ߔ�द߭�� ठర ߘం� క�द�, ���

�లऱ�లऱ� ऴߦరం࠘మ�ङ �. �గ� �ङ ߅

ఎߠऒ  �ల సంవސझ �ల ऴސ�� మߖ�� వ�ऐ ం.

��� 3000 సంవސझ �ల ऴސ�ం చరక మ࣓�ल

�గ� �ङ �వ�ంచడం ߘలހలࣾ ߖ ,ߖ߅

జ��ం. అߖऒ  �ల సంవސझ �ల ऴސ�ం మߘ��

సछ చऑ ��ం� �యకషदంޓ ߖ�ߗ ,ߖ�� ߔ�

���ం�, ߔ��క ఒޒफ�� ��ం�



ఉం���. అߕ� �ళच � ��� �ङ ߅

వ�ऐ ంం� ��च  �� వంటߖ���

ओߥ� ߖߔ�డߔޒ వ�ऐ �క� ��ల� �గߘ� .

�ङ ऒߕఎవ�క ߅  వ�फ ఆశऐ రङ 30 ,25 .���ߥ

సంవސझ �ల ऴސ�� వర� �� అߝ�

ఆశऐ రङ .���ߥ

ఇߩओ � ఎవ�కߕऒ  �గ� �ङ �ం�� �ఇం ߅

ఆశऐ రङ ऒߕޔ�ߥ �. �గ� ސ �ࣾ�ߥర�

��ం��ం� ߕ� �గ� ఇం� �� అߖ

ऴߥకए ఆశऐ ޜ�� రङ ం� ޕࠋ� ఉం��. ߪరछ ం

��ల� వంటలకం� 20, 30 సంవސझ �ల ऴސ�ం

వంటల� �� ��ओ  వ�ऐ ం30 ,20 .

సంవސझ �ల ऴސ�ం వంటలޜ ߱��फ ఈ ���ऱ

వంటల� ఎంޜ ఊࣕంచߖ� ��ओ  వ�ऐ ం.

��� ऴߔ߄ߥం� ఆࣔߖ�ऒ ��� ߝޒ 

వ�ऐ �ࣃ �ࡏ" .� �ࠋజ ��ࠇ ߖ࠼ �ࣃ  ࠼

ఉం�ం�". ߪరछ ం ��ల� వ�ऐ खࠋజ ߔ ల



కం� 20-30 సంవސझ �ల ऴސ�ం వ�ऐ खࠋజ ߔ ల

సంఖङ ऒߖ�   వంల ��ऱ ఎ�ए వ. 20-30

సంవސझ �ల ऴސ�ంޜ ߱�ऐ �ం� ఈ 4-5

సంవސझ �ల� ߭ߔ�� జࠋख ల సంఖङ  ఎߠऒ

�టऱߥ� ߖओ వ�ऐ ��ల సంఖङ ߘ�ߘ� .  ��ల

సంఖङ  ఒ� ��� వ�ऐ  అߝక ��ల సంఖङ

ఊࣕంచߔ�ంޕ߱��߭ �ސ ఉం�ం. �గ�

�ङ ޑ��फ అం� �గం� స�జం అం ߅

ం 3ސ�फߥశం� ��� ऴ ސర࠙ .ఉం ޕ�ߦ

�గ� �ङ ం� 4 �టऱ మంߘ ऴగ�फ�ండవచऐ߅ ߖ

అంచߕ. ఇ� ߱ޕ ఉం� �గ� �ङ ߖ� ߅

��ంࠇం అం� ఉండߖ ��� ࠘�షङ �फޔ

ऒߕޔࠓ� �. ఇంߔ ސషदం మߖ�� జరగߖ��

వంట� ऴߔ�ߔ߄ߥ �రణం. ఆ��ङ ऒߖ ���ߦ 

ऒߗలހ�ర ޑ��  �� �� సछ లओ ం అߖ

ओߥ� వ�ऐ .



ఎߠऒ  వంల సంవސझ �� ��ంచవలߔ�

�ސ ߨ�ऴక ߘఆ��ल ߔސ ��ߔ� ठం��ం�

�వర� 100 సంవސझ �ల� ��ऐ �. ఆ 100

సంవސझ �ల ఆ��झ ߔ�ఈ ��కర ߘ

వంట� 60 సంవސझ �ల� ��ऐ �. ऴߥ�फސం

࠙రޓ�� సగ� ఆ��झ  60 సంవސझ ��

�ऴސ�. ఇంސ కం� ఆ��ल గސ  ठ�ం� అకए �

ఆߔ� ޙ��� ఎంޜ అ࣪షदవంޔడߖ

ओߥ� వ�ऐ . క���ంߪ ��ߔ� �ߖޑ�फ

ఆ��ल  16 సంవސझ �ల� ޔ��ంߖ ऴ�

घ࣓ࠇ�రऴ ��ޔ߱ ం�� �� �ల�थߔం�

ओߥ� డం జ��ంߧ� �� .ओ ओߧ� �ߔ ��ऱߔ

అߗऒ  జޕ�� వ�फߕऒ �. ఇ ��

జరగం��? మߔ ఆ��ल  16 సంవސझ �ల�

�రడం �యం అం��? ߩސओ  అం��?

ऒߔߔ ऒߠఎ .ంޔ�� ��యం ޙ��  వంల

సంవސझ �� ��ంచవలߔ� మߖ� అకए �ంߘ �



60 సంవސझ �ల� �ర� 60 ,ߖ� సంవސझ �ల

झސం� 16 సంవߘ �ల� �రడం ߭भ ��ऴސం

�క߱వ�ऐ !క� రం भ߭ �ం� 16ߘ 60 .

మߔ ఆ��ल  16 సంవސझ �ల� �రऐ �ߖ�

���ऐ ��फߔ   ఉం. అ వంటగలߝ�.

ఇߩओ ऒߔ�  వంటల ర�� మߔ జࠋख ల�

�లవߔऒ � �.�ల� ��, ߮ߥర ऱ���,

�రߥऴޒకల� �� ސ�फ ސ�फ రߔ�� వంటలߘ

ߩమం�� ఊ ߝడం అߔޒ ߖ��� ��ސ

అంߖ� ఉߔऒ ސఅం ߖ�ߔ� �ఈ వంట .

ऴ�ం �ब�� ޓ�� �ళच �ߖߥ ��అࣾ �ߖ�

వ�फ�. అం� సం࣓� అకए � ऱ.

ఈ ���ऱ  ऴߥజ� ��లߝޒ ߘ �షయం� ��

ߖऴవ �ब�� ���. ߭��ట ���ట �ర� అޓ

అం��. ఇంސ ఎ�ए వ� ��లߘ ఇషदߥడటం

అސ ߝछ ర� ߪ�फ� ߖߔ�ߖ�ߔ�

ऒߔ�फߧߖకߕ గ ߔ��ऴߖ . ठ�ऒ ం� ߝ��ߥ



ం�ऱ ޒߥऴ �  �� సߥ�� ఉం�  అߖ

ఆ���फߕऒ ఆ��ङ �అం ,ߗ� � ऒߖ �ऐ 

ఎంސ ఉం అߖ ఆ�చߔ �� �వడం �.

ऒߠఎ ߤ߸�  ర��� ߖ��� ��

ऒߕ�ంޒ �, అం� ఆ��ङ ऒߖ �ऐ ?ސఎం 

��� ఎߠऒ  ర�ల వంట� వంߕޔ�ऒ �,

అం� ఆ��ङ ऒߖ �ऐ ߘండऱߥ ��వర ?�� 

�� ��द� ���ం� ߔޒ ߖ�డ�, ऴޑగడ�

�య�క ߱ߕޔऒ ���� ߘండऱߥ .�

�రऐ డం, ߥండऱ ర�ల� ߥ ,�ߦంచర,

ऱవ�झ߿  అߗऒ  కߧ� �ङ �రऐ � ࣒ డం,

�మ�యల� ఉߩओ  ��� ߭�द�వడం,

చऐߩ �యߖ ఉߩओ చ�ऱߔޒ ߖ�డం ߦࠒओ ��

��ల߯ �ߔ�ల� ర ���వడంంచߥ

మߔ��ߖऒ  మ�ए వޘ ߘ�య��फ�. ��ల

�షయం� మߖ� ఎం ސగ��߱�డߝ

ఒకए �ట� ߦ�ओ లం�, �వర� మ�णగߘ ��

మ�� ߖ��� ऴߕ��ޑऒ ߔ�दߩ .�



గ ठ�ऒ ం� చߩ� �߱ߖ�, మߖ� �� ��ం�

ఆ�చߔ ��ం�, ࠈ�ం��ࠈ  అߖ

అߘ��ం�, ߧ࣪ސफ� ߔޒऒ ߗ� ߔ�ޑऴ ߖ� 

ఏߕ ఉߔऒ ఊ࣓ ,��ޘ �ߕ ?�ఆ��ంచం 

ऒߔ�య�ం� ఉޘ ओߩ �ސ�ऴ ߘలߦ�ऱސ �

అ� ऴޑ��. ఊ࣓ వ�ऐ గ ߔ ठరߘం� ߥంచర,

ࣔ�ऱ�झ రऒࠓ ,ߖ�  ߖ�గޑऴ ߖ� ޙߧ�క ߖ���

�बޒ వ�ऐ ం. ఇక �జߔం �షయం� ��

ओߩސ లߥ� ޙ�ओ ऒߖߔ�  ఉంߕ�ऒ �. డࠈख �

డࠈख ओߩఉ ��� ��� ,ߜߙ � , ��లߖం�

మ��� సంవސझ రం ޒరగ�ంߝ� ��

అߕޔ�ऒ �. ऴߩ� ��ޒߥ�च ,���ߩ ,

మ�� �ర� ��� ߥ �ޜ��� ఇవߗऒ

�లక �లइߦ �ߖߦ�द�, ߩ�दߦ �� ߔ�द, ޙ�ߦ

�द, ߭�चߦ ओߧސలߜ ,�दߦ ޙ �द, ఇ�चߦ ޙ ޙ�� 

ޜ�द ఇ� రకర�ల వంకలߦ వ�फ ߤ�షߥ�द, ऴߦ

࣒ం�ऱ, ఐޒ �కࠐ ,� �� ߤߕ ,� �ߺ द࣒߷

ऴ���, ఒక వ�స �య ��ం� శ�రం�



ఇషद��ऐ ऒߕ��फߥ ސంߔ �. మߔం ��

ओߩސ ల� అస� ఏߕ� మߔం�� �గ�

వ�ऐ �ం��. ఇ ఐరࠇ� �ࠈ ߤ�द, మߔ

���లߖऒ ంߗ� ఇంސ�లం ఓߧకޜ సࣕం�ం.

శߕ�ߖ�� ఓ�ऐ �వߖ�� ఒక ࣓भ ఉం�ం

గ. మߔం అ��� ޓ��ం� ఎߕऒ �च

��फ  ఊ��ం�ంߖ . ఓߧక అ�߱�ం

ఇ��ऐ �ߔސ ߘफސ� ఈ ߝޒ ంߔ�द, మࠇ� ��క

శ�రం ߔސ ఇࠇख ంߖ �గం ߥ�ం� వङ క फం ��फ

ఉం�ం. �ం�� �గ� �ङ ,ޙߧ� �ంߥ� ߅

మ��ం�� ఇސర �ङ �య��फޘ �ంߥ� ల߇

ఉం�ం. �ङ వ�ऐ ߅ క �� శ�ర ߘߔ�

మߔం ߥ�दం���ం�, ఇం� ߥ ސߦमߝ�ޒ

�ం� ఎ�ऱߘమంޒ ओߥ�  ం�. ఇߕऒ �च  ��

ओߧ� ऒߔޒ �ऱ � శ�రంߔ ��గ �ߖ �ߩఇ .

వ�ऐ ంࠇ� �द అߧ� ओ ం�. అߔ� �� �ऱߔ

� జࠋख �ސ ߘ ठం��ం�ం. శ�రం ߧ�ओ �ऱߔ

खࠇఇ ߖߖ �డం అంߔ� ం ߭టद�ం� ߖ�



అߘ�లం� ऴސࠇకడ�. అ శߖ���

ओ߮� �� ఇ .మం ߔ�జమߖ  �వߔ

.�ߔ߄�

మߔంరం వంటలߘ ఇంސ ���, ఆߔంం�

� ?��ޘ �� �స࣓క�ం� ��వ �ߖ�ߔޒ

ఆ�డ అߖ �రం��. �� ߰రࠇడन�ऱ. రకర�ల

వంటల� �ऴޔ�, � ఆ��ङ .��ޔశऴ �ߖ

ఇం� ޘ�య�? అ� ���. ఆ ��� ఏ�

ర��. అ� ఉߩओ �ङߜ ,ߜߙ , ,ߩ�ߩ ,ߧޓ ,

�రం, మ��� �లߔ��. ఇంߧ �లऱ�

ఆ�. అ� ߜ ,ߜߙ�ङ ,�రం ,ߩ�ߩ ,ߧޓ ,

మ�� �లߔ��. ఈ ఆ�ం� ސ�ऱ ఉߩओ . ఈ

ఏ� ��ల స࣓�రంޜ మߔం ఎߠऒ  ర�ల

వంటలސ ߘ�� ���ం� ࣔ��

ऒߕ�ంޒ �. ��లߝ� శߖ��� ���?

ओߥ� ��� ��కߕ ం�? శߖ��� ��లߖ

ఎవ� ߥ�ओ �. శߖ��� ��ల�ం ఆࣔర� ߖ�



ఆࣔరం ,ߖ� �� �క� �వల�ంߕ .� ��

ఆ�గङ �వల�ం �ߔమ .� ం ࠇ��द శߖ���

ఎ�ए వ ऴߦ�ఖङ ఇ�ऐ ސ �एސ ��కߕ , వ

ऴߦ�ఖङ ఇ�छ ސ ం� ���फߔ߄ߥऴ ��ߕ .�

శ�రం ఎߠऒ  ఇࠇख ంޔ�ߥ �ం. ఇ

ओߩސ ऒߕ��फ �అం ߘ �. మߔం ߝޒ ���

ం߮ ސ��ސ ߔ��ސ �द వంటࠇ� �క �సంߕ

�ం ఆడ�� ߕ�కߘ అޑ���. గޜ�� ఆ

��णߘ �ంސ అరߕ ߖ��� �ޒ��క� ޑ�ం�

ఓ ߗ ��ߕ� అߖऒ  ��� సߥ��न� �

ఇం� ఏߕ� �యమం��? అߖ ऴߥ�ऒ �फ �.

�ސ �ߖ ठޔࠋ� ߖ�� ߔం. ఆడ�� ޒ�� ఆ

మ�च ߧ�క ސ�ం ߖ��  అం�फ�. ఆ! ߕ�

అߗऒ  స�߱�� అޔࠋ� ߖం. ఇ� ऴޒߥ

�� ఎߠऒ ��ऱ, ఎߠऒ  వంట�ऱ  �స��స� ఈ

ఏ� ��లߕ ߘ�క ��ం��ం�

ऒߔ�ంޒ फ� ߭�चސ� . వంట ޙ�फ �డސ� ߔ

అల�� ߔ�ంవలऱ �ర ߘం߮ ߕ ߩ�కడం,



మ�च  ��లߘ �ం�ం కలߥడం, మ�च కడంߕ 

మ�च  �ం�ం కలߥడం ఇ� 10, 12 ��ऱ జޙ��

�ఇ� �స� �స .फ �ంߧ࣪ސ�క సంߕ ߖ�

ఆ��ङ �ߖఏ� ��ల వలऱ మ ߝ��� ऒߖ  ఎంސ

��ओ ऒߕޔ డ8 �ߕ ߝ సంవސझ �ల ऴސ��

అ࠘ߘవం�� వ�ऐ ం.

ఏ� ��ల వలऱ ఆ�గङ ం ࠇख ऒߖఅ ߖం�ంޒ 

ర�ల �ङ ల� �� ޘ��. అంߝސ� ��

మంలޢߥ �ߦ ޜङ ऒߖ .�ޑࠋ� �� 

�ంސ ߜߙ �� ठంచమం�, మ�క� ఉߩओ

�ސ ठంచమం��. ఇం�క� ߩ�ߩ �ంސం

���మ ,��� �మం��. ఇం�ంߔ�

అస� ��भం��. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ క ߖߧޓ

ऒߖం� ఎޒ ߖߧޓ .��మంߔ� ��फߪ  �గ�

మంߕ��� �ऒ  �గ� కంऴ�� ߖ� ��

߯ߔమ �ం� మంޒ ��फߪ ߘ��ల .��ޘ

ङޡߥ ���లంߖߥ �ࠈ ��య�. మంߖߥ ం



�ంސ ఉం��. ఇకए డ మంߖ�� ऒ

�ސ ठ�फߔऒ ङޡߥ ? ం ߖ��ऒ �ސ  ठ�फߔऒ ��ం ?

�ంސ �ంސ ��, అ� మం� ఇ� ޡߥङ �

ओߥސ డం �. అ� �యడం వలߔ జࠋख  ఏߕ�

ऒߔޔ�ठސ ��फߪ .߱ ంސ�ం అం� అ ?

ऴߕߔ�ޒࠇऒ �च  అ� జࠌख �ఇ ,߱ ��फߪ 

మం� �ߖ�ߔ� �. అ�, ఇ� ߖ� మ߃ङ

ऴߝ ߘ�ޔࠇ� స�జం� మߘ��

�ళच �ऐࠋ ऒߕޔ �. అ� ఆ��ङ ऒߖ

అ࠘ߘ�ంచ� �ߖ� ఇ� ఇషद��ऐ �ऱߔ

ޙ�ం �� ఇషदߔఇ�ం� �వ .� �ߖ�ߔޒ

�� అ� �ంޡߥ ސङ �, �ంސ మం

���ం� ߖ��ऒ  గడߥవ�ऐ �ߦ ఈ � .

�గ� జࠋख खࠇఇ ޜ ంߥ డ�క చ�फߕऒ ,ߘ

ఎߩओ ��క �� ߖఅ ంޔ�వ ߖశ ߖ �

ఉం� �� ߧ�ओ ङޡߥ �ऱߔ ం ߪ�फ� �యం�.

మంల ߩސ ߖߥओ ङޡߥ �ంߔ߄� � .ంޔ �

మం.



��లޒ �ࠈ ߘం� జࠋख ऒߔޔ��߭ � ,�ߩ

�ސ ߖ�� ठంޙ� �ంސ జࠋख ऒߔޔ�ठސ � ओߩ �

��లߪ ߘ�फ� ޙߖ� జࠋख ��फ� ఎంߪ �

߱� అߔऒ म� �  ంސం. �కए  ऴߥ�రం ߱��.

ఆచ�ం� ߔ�ߕ .ߘ�� ߘߝऒ  జࠋख �

߱��. �గߔ�ऒ  �� ఎߠऒ  వంల మం

ఆచ�ం� ���. ߖయమం� ޡߥङ ం ��फ �గ�

�ङ ࣒��ం�, అऴడ �మం ߝల�ऱߜ 1-2 ߅

��ం� ߱ߔޔऒ మ�च .  �� �గ� �ङ ߅

అऴడ࣒ ��లం�  ߕగ ठ�ండߖ . అऴడ࣒ �

ఇం�ऱ  ఉం� ��లߘ అడగం�. 3-4 ���ऱ �ऐޘ 

ఇ�फ�. �గ� �ङ ߘ�లం� ��ల߱ ߅

ం�. �వడంߔޒ ߘం�. ��లం� ��లߔ�

߱వడం అߖ ߝర पయం �. ��లߪ ߘ�फ�

ऒߕ��� �య�ం� �ం�ం, �ం�ం ߖߥ ߝ�

�గ� ߱. అ� ސ� ठం� ߝޒ ��� వ�ऐ

�మం ,߱ ��फ� �గߪ �షद��టంߔ



వల�. అ� �� స�� ఉండ. ఇ� అ�

గ ߔ�दߩ ?�ఎం �ޔࠇऴ ߖ� ठ�ऒ ం� ߖ��

ఇߕऒ �च ऒߕޒ  � గ! �� వలߔ వ�ऐ

�ఆ ,��ޘ �ࠈ �� ���షदߔ ,���࠘�

.��చం ߖޒ ߖ� ��फߪ ��� ల� ఆߜ

�� ఏమޑ��, � ఆ�గङ ం ఎ� ఉం�ం, �

ఆ�చߔ� ఎ� �రޑ�, � మం�

ఏమޑ��? ऴߥయޒऒ ంచం�.

ఏ� ��� ��ం� ఇక వంట ఏ�టޔ�ం?

�� �࣓సం ߝఅ �ޑ��గߔޒ �ఎ ߖߖ

వ�फం. �మघ �ऒ  ఇࠇख ం ߭�द ߜߝ ߖߥం�

��फߔం�! ఏ� ��� ��ం�, ���

వంటలߝ��� ��ސ ߘ, చకए ߩफరకސ� �

వంటల �म ంߖޑऒ ంచడంం߰� ߘߝ 

జ��ంߘߝ . �߮ओ  ��ओ � ��ओ లޜ ��

వంట� ���ం�, ఆ వంట ��� ఉండట�

��ం� � �గސ ߘ�� ठ�फ  ఇސర జࠋख �



గސ ठߖ�� �� ఉߥ�గޔ�ߥం. ��

వంట�ऱ  �� ఏ� ��ల� ࠇ�� ��

ऴޑߥङ �ऒ యߩ ��లߥ� ߘओ డం జޔ��ం.

అ�.

�� �య�, ఎం��రంߥం: ఎం� �రࡋ� (1

�ऐߥ ��ࠇ ��� ߖ� ߖ�� ��ऐ  ఎంߕޚ

���వ�ऐ .

�ߩ�ߩ ఆ .�ߕ��ంߥސ�ం :ߩࡱߩ (2

�ంސ�య�, �ంߥ ,��� ސ�ऐ  ���

�య�, ఉ�� �య�, ࠇख �య�,

మघߖ �య�, ట��� �లߔ��

�డవ�ऐ .

��ࠇ ��� .�ߕ� లऱంࠏ ,రంచߥ :ߧ� (3

ఖ�ण ,ߜޙ రం ఎంߕޚ �డవ�ऐ .

��ࠇ ߜߙ .�డ�డ ߜߙ ఏ :ߜߙ (4

��శߔగ ߩߥओ �छߘ , �߰ ���ం ߖ��) �



చ�ऱ�వ�ऐ �ऐߥ ,( खࠇ� ���వ�ऐ ��ޔ � .

�࠼ߜ (5 ऒߔ� : �ङߜ ,  �ం� ߖ� - �కए �

�కए ,�ߦ � ߭�� వంట�ऱ  ఎంߔޚ

���వ�ऐ .

,��ߖ߃ ,ఆ��, �లకऴర :ࡱࣃࠩ (6

ఇం�వ, ����, గసగ��, �ऐ �కए ߔ ,

లవం��, ߩ�ߥ, ��ऱ�ऱ �లߔ�� అߗऒ

ओߩߥߔ� �ߔ�స ߖ� , శߔగߩߥओ  (ఈ �ంߗ�

��ం� ߰��� �రల� �డవ�ऐ ,फ�రޒ� ,(

కߕߩ ,�ߦ�� �డవ�ऐ ߕޚ��ऱ ఎంߗ .

�డవ�ऐ .

7) ఉߩ� : �ం߃వ లవణం ��ߖߥ. ऴޒߥ

రߥ बంߙ� ఎంޜ �ంސ ఉߩओ  ఉం�ంࠇ� .�द

ओߩఉ �� �ߖ  �యߔవసరం �. ఏ �ర ��

వంߕ��ऒ  ఆ �ర�యల� ఉߔऒ  ఉ߮ओ  ��

��� స�߱ޔం. ఆ��ङ .ంޔస�߱ �� �ߖ



ఉߩओ  �లߖ �� ��ం� ఉం�లం�

�ऐߥ ��ऐ  ఎ�ए వ� �రల� ���వడం ࠊ�

��, �ङ ఆ ,��ޔ ߗ�ఈ �ం�ం) ߘ ��

(చ�ऱ�వడం �ߩ�ర� వం�ట ߘ��ޔ

ఎ�ए వ� �డటం, �కए �లऱߩ ,ߘలߦ �

వంట�ऱ ߘ��߭  వం�టߩ� ߱యడం,

మघߖ ��ర �ߩటߝޒ రసం ߧంߔޒ ߖ��డం,

వంట�ऱ  ట��� ఎ�ए వ �డటం �లߔ��

స࣓క��फ�.

గࠩߖక: ఈ ఏ� ��ల ߘ�క ఉߔऒ ऒߖ�दߔ 

ఒ�ए కए ऒߕ����లޘ ���ం ߖߖ  , ఈ ఏ�

��� ��ం� వంట� ����లߕऒ ߘߝ 

ऴߔ�� 'ఆࡋ�ం ఆࡹచన' అߩ ߝసफకం చޙ�

�వరం� ޘ��फం.

ओߧ� ߔ߯ ऒߖఏ� ర�ల ��� ��ం� అ ߔ

ర�ల వంటలސ ߘ�����వ�ऐ . ఇ��ऱ,

�चߩ� ,���ߩ చऐߥ �ߙ , �च , �छ �झ ,



झߤ߸� ,�ऱࠈయ��, �ంߦ , అం��

చ�ऒ ऒߗߥ ,���ߥ ,� �ߔ�ల� ��

�యవ�ऐ �ޒमߥ फం ఈސ� . ఈ వంటలߘ

��కషद ސలం� 10, 15 ��� �ంߕޒ ��

అߧߖ�फం10 . ��ల� � ߕ�క ߘ �ం�

10 ޜం .�ޑ߱�� �ޥऴగం ߮�ޘ ���

��ల ސ��ސ ఈ వంట� మߕ ߔ�క�

అల�� అޑ��. �� ఏ జࠋख  ఉߕऒ  ఈ

ఆࣔరం ߖߥ� వ�फం. ఏ జࠌख ఏ ��� ߖ� 

జࠌख  ��డߕऒ  ఈ ఆࣔరం ߖߥ� వ�फం.

�� �గ�ం� ߖߖ మం� ��ం�

�ސ ठం��వߖ�� ఈ ఆࣔరం స࣓క��फం. �గ�

వ�ऐ  అవ�శߔ�ऒ  ��� (�రసސछ  లࣾߔ�ހऒ

��) ఇక ސ��ం� �గ� ��ం�

స࣓క��फం. ఈ వంటల వలऱ శ�రం ࠇख డంߔޒ

ఆߔ��ऒ ऒߖ��శ .  �డ�టद�ం� ఉం� ��

అޔ�ߥ�ࠈ ��ޒ ం. ఈ వంట� శߖ��ऒ

�య�ం�, ఆ��ङ �ߦ ऒߖ �ߖ�ం߰ ��ޒ 



�� చకए �࣓డం� సంߔవ�फయ �ߖߥ �

.�

ఆ�గङ �ߝ �కరం߄ࠈ ޜ��फ ఎం ޒ��बߥ 

ఉంߔ�ऒ ऒߔ� . ऒߔ� ߩ��లऱల� కంߧ 

खࠇ ऒߔ�ంޒ ��� ߝ��� ��� .

కళच ��च  వ�फߕऒ ऒߔ� .� ޜలऱల� ఎంߧ 

మం� ޫ��� జࠋख ऒߔ� ,�  వయ�झ ߝ�

అ�घ ߝ��లऱ��द �వడం చޘ �ల�

అస� ߔ�झ �एސ .�స�� �వడం � ࣒ వ

వయ�झ � అ߅క ߕޔ��߭ ��ࠇऒ �फސ� .�

߭�च �ߔޑసం �మం ޜల� ఎంޔߥం ߔ

కలగడం �. ऴߥస�ంߔ� व�फల� ߦ� ఉండటం

ఆశऐ ޙ�సవం అߥऴ ��� .� రङ ం�

ओߩ� �వల� వ�फంߔ� .ऒ  వయ� ߧలऱల�

ఇߘझ �గ� వ�फ ߝ��ޓ ߤ�  ఉం30 ,25 .

సంవސझ ��ం ,�.ߧ.ࠉ ߝ�ండ�ంߖ ��

జࠋख � వ�फߕऒ �. వయ�झ  వ�फ ��च



అరగడం, ���߱వడం, ߧ.ࠉ. �, �గ��

�మߤ � వ�फߕऒ �ంސ�� ߔ��� .�

࠙�ङ ࠘ర फ� �� ߪట� జߥ�ల ߥ�दߖ�

జߥం ���వలޔ� ߔ�లߪ �� ޜట�

మంల డࠈख ఇ� ��फ .�द�వల� వ�फంߥ 

ఉం�ం� ఇం� ఎߠऒ  ర�ల సమసङ లޜ ऴޒߥ

ఇం�ऱ  ఎవ� ఒక� సސమސమޕ� ఉߕऒ �.

మߦޜߔ� మߧ ߔలऱ� �� ఇ�ం� �बޒ�

లऱలߧ ��द అࠇ� .����दސ ���भ߭ ޙ��

ఆ��ङ ऒߖ , ఇ� మߔ ఆ��ङ ऒߖ  మ�ంߦ �ސ�

��फߔऒ  ఆ ��కరߔ� వంటల ߖߕ߄�� సछ �फ

ߖ�� ంސ�ం .�ߔమ ߕ ߖ�ం�ంࠈ ޙ��ߥ

� .�ߔ� �ట ߕ �మం� �� అసߔ�

మߔ�झ  అం�క�ంచࠇ� .�द �� ఆ�గङ ం�

��ంచߖ�� �ం వంటల ߖߕ߄�ऒ  � ఇం�ऱ

��ऐ �వߖ�� ऴߥయޒऒ ంచం�. �� �߮ओ

ఆ�గङ కరߔ� వంటలߘ ऴశम ߭�द

� ߘవంటల ߔ������ం�. ఈ రకސ



ఇం�ऱ  ऴޒߥ�� వంߖ��, అంߝ�� �

ऒޒయߥऴ �ߖ�ߔޒ ంచం�. ఈ వంట� �గߔ�ऒ

ఏ .�ߦర߰ �ం� అߘవ�फయ �ߖߥ ���

జࠋख  ఉߕऒ , ఏ జࠌख  �క߱ߕ�, ఏ జࠌख

��డߕ�ߘऒ  అంߔޒ �వ�ऐ . �గߔ�ऒ

ओߥސ �� ङ߄స�� మߖ ࣓ऒ ం, �యం�లం

�జߔం� ఈ ߥमޒ ऴߥ�రం �రలߖ��� ߘ

�� .ంޔ߱ ���ం� �గ �ސం�, �ऴޒ

�ऴސం ఈ ఆࣔరం ߔޒడం ऴߦరంࠚం ߔ�గ ठర

ओߧ� �� �లల వరߜ ం� ��� 5-6ߘ ߔ

వంటలߔޒ ߝం�. అߥओ � వర� ߪరछ ߩ

��లߘ ऴߥకए � ߭టदం�. �గޑ �� ��లం�

�రం వర� ఆ�గङߖం� శߘ మ�రం࣎ కరߔ�

� వంటలߔޒ ߘం�. ఆ�రం ߔ�� ��షदߔ�

��లߘ వంߔޒ � �ߺ ߖ��ం�. మ�च

మ�రం వ�फ ఆ�గङ࣎ ం ��ం� ఆ��ంచం�.

ఇ�ऱ  ��లސ ��� ߝޒ ߘ� ठంచడం,

అవ�శ��ऐ ޜ�యడం ఎంߖ� ��फߪ �ߩߔ



ఉސफమߖߥ ߔ�. వంట అߝ ఆ��ङ ސఅం �ߖ

మంࠇ� � ��द ऴޒߥ�� ఉ50 ,40 �ߔ��

ఒకए ߨ�ం�. ऴకߔޒ �ސం �ऴސ� ߔ��ట ఉߪ

వంట ߖޒ స�߭టदߖ�� �రం�. ఇక �జంޑ

వండߖ ऴߥక࣪� ޒमమߔ� ఆࣔߖ�ऒ ంސ� 60 ,50 

�ऴސం ߔޒం�. ఆࣔర� మߔ� జࠋख �

��ం� ߅�ߖం�. ఆࣔరం ��ం� ఇంސ

�వరం�, ఇంސ ఎ�ए వ� ఎంߥ� �ओ వల�

వ�ऐ ంం�, �గ� �ङ ��फߪ ߅

�घߖ �ం�లం� ߖ� � ��� ఇక ��ం�

ఉం�లం� ఆࣔర� ߪ�फ ߥ��ए రం. ఇ

��� �ङ ఇం�ऱ � .మం ߔ�జߖ �߅ , �

వం�ऱ �వరߥ  फޓ ߔ�� ��లߕ ߝ �

ऴߥయސऒ ం అంޑ. ఆࣔరߩ అల�టऱ �షయం�

ऒߖ� ߘߝ  �టऱ ఎకए క��� ��ऱ ߕ� ,ߕ�

ఎకए డߕऒ  � మߔ�झ ओߧߟ ߘ ం� ऴߥయސऒ ం

ऒߘߔ ,ߕ��  � ఇం�ऱ  ��� ࠙�ం�

మߖऒ ంచం�. మ�� ࠙�ంచకం�. ఇంސ వర�



మߔం ߩ�ओ ऒߔ�  ఆࣔߖ�ऒ �ߖ�ߔޒ 

ऴߥయޒऒ ం�, �గ� �ङ ߖ��फ� ߱��दߪ ߖ߅

ఆ��ङ �ߦޜߖ ऒߖ ,ߖ��రߥ��� 

ऒߖޑ��  ఆߔంం� ࣔ�� ���फ రߖ మߔ��

���ంߕ�ऒ .ߘ

ఇంސవర� �గ� �ङ వలऱ వ�ऐ߅ ߔ�ऴవޓ 

ऒߗఇవ .డం జ��ంߥ�ޘ ��दల ��ంߔ

����फ �గ� �ङߥ �ఖङ ߖ�వలऱ శ�రం ߅ ߔ�

అవయ�లߗऒ ߔ�ߦ ��ఒక ,ߖయޑ߱�ߦ 

అవయ�� ޒ�� ��� �बޒ� ���వడం

కషदమߖ అర बం అޜ�ం. �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ߔ

�ణం ߱� వరߦవ�फ ऴ �߃ࠈ �ఇ�ం ސ��ސ

��झߥ అవసब ޜ�� ంߖ�  �� �రठం �.

�గ� �ङ ऒߔ� ߅  ��� �� మం ࠘యߥ�

�ऴగސफ� ޓ��వడం, మం� �డటం

��फߕऒ �. ఎߥओ �కߩओ � �క द��

ऒߕం��వడం ��फߧ� �. �ంސమం ఒక��



�గ� వ�ऐ క ߕ�ऒ �च  �క द� ߧ�ओ �మం ߔ

�� �గ� ߕరघ � � వ�ऐ క ఇక జࠋख

�ސ ठ߱ �ంߖ�ߘ మంߖ� ��యङ డం,

���� అߗऒ యङߜޒ  డం ��फ�. ఇ� ఒక

సంవސझ రం అऴశम��फ �� రక फం� �గ� 300

��ऱ ऴ��� �ం�߱ޔం. ఒక�� ߭��క

లߥ� ఈ�� శ�రం .ంޔ�ߥ �� ��ठలంސ

మߔం ߩ�ओ ऒߔ� �ऱ అߖऒ  అవయ�ల�

��ओ � వ�फ  �ం��. �ङ వ�ऐ ߅ ߝ�फސ�ऴ ߔ

ఆࣔరం �షయం��ऴగސफ� ޓ��ం�,

అవసరߔ� మంޕ�� � ఎߩओ �� రక फం�

�గ� ߥ��ణం ߭రగ�ం� �ऴగސफ ߥడగల��.

అ� �యङ క߱ߧ� ߔ߯ ޙओ ߔ

షओ ऒߖ�లހ� ంߖ� ఎ�ए వల� ఉం�ం.



14. ఉߩ� ��క�-
�ߩ࠭

లހమం� క࣓ - �లయం �࣓

స�యం

�వకހల చకए � ��ओ  - రక फ ऴߥసరణ�

చకए అమ�ओ ߖ

खࠇఇ ޙ�ޑऴ ߖޒ ��క ��ంޓ ంߥ డޑ�

కߖ���ޘ - �ހ సऴకమం� ޓ�ऐ � కހల

అవస��

వङ ర बߥ�ब� ࠇయ�� ߱�లంట - ߖ�

ఐ �టర ऱ ߗ� ऴޑ�లంట

ऴߥజలం� ఆ��ङ - కߖఓ గమ �ߖ

�छߥ ऒߖ�ࣔ ऒߖల మހక ߘ��߭ �ంޒ  క

షओߖ �యం ߰��యం࣎ 1:8 షओߖ फ - ఆޒ फޒ

फޒవ࣪ߥల ऴހ��వడం కߦ�



వండటం ఉߩओ  �యడం అߩސ ߝओ � -

ఆ��ङ ऒߕ�फޘ �ߖ ओߩ� ߘ߭ � �

ఎ�ए ओߩఉ ߔ� �శ �ߖ�టदߜ ߘ फ వ࣪߄ - అ

�ऱ �� �छ క�ం� ߖߥ� ఆటంకమవ?

ओߩల� ఉހ�వ ఉం� కߖ  - ��च �ޔ� 

खࠋ�द ఉߥ�ߗ

ఆ�గङ ంޜ ఉం�లం� అࠇߘం߃ం - ఉߩओ ޜ

��క వ�� సంࠇం߃ం

ఉߥओ ం� శߖ - ߖऒ  వలడ� ߖߥ ߗ

ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔߖ�ऒ ङސ  �ం� - ऴߥక࣪ޒ

ఆࣔߖ�ऒ  �छ క�ం�

ఉߩओ �సफ࣪ ���ߥ��फ ऴ �  - ంސ

�గ�� ఉߩओ � ఉߔऒ  సంࠇం߃మޔ�ం

రࣕࠇ ठސం



�వకణ� అߝ కం�� కߧߖంచߖߖ .ߖ

��లం� ఎలव�दߤ �ऴ࣎�ए ߖ��द ��फ߭ � ߵ

కߧߖంచ. అ�ం� కߖ� �ހऒ  క��फ అ ఒక

అవయవ� అޔ�ం. అ�ం� అవయవ��

ऒߖ�  క��फ అ ఒక శ�ర� అޔ�ం. ఆ

కణ�� ఈ శߖ��ऒ  ఇంސ స�छ ంగ �ంర��

�ऐޓ फం 125ސ� ��भ�. ఈ శ�ర 

ऴ��యߤ కހ� �ం�యߖ అంచߕ. అం�

ऒߖ�  లࣾల �టऱ కހలߖ ߖ అర बం. ఇం� ޙ��ठ

�� అర बం ��లం� ߖ�ऒ  �టऱ ఇ�కల

స�య� ఒక ߭भ ࠘వߔ�. ఇ�క �



ఇ�క, ఒక ऴకమߥमޒ� ߮రऐ �ߖߕస�� ࠘వ �ࠇ

అంސ అం��फం. ఇ�క ࠇ�द� ߖ�ऒ  �టऱ

ఇ�కల స�య� ఉߔऒ ओߥ �ߖ ��

అం� �. ఆ ఇ�కలߘ ఒక� ߖ ఒక�

అ� ߮�ऐ .���డ అం ߖߖ ޙ�� ߖ�

ఇ�కలߘ ఒక� ߖ ఒక� �ంऴడߖ ఆ�రం�

߯� ߮�ऐ �ం� ߖߖ ޙ�� సबం࠘� అం��.

అ�� ఆ ఇ�కలߘ మ�� ߮�ऐ ,ߖఅ�� అ ޙ

ఆ�ऐ  అߖ ఇ� ߮�ऱ వ�ऐ �. మߔ శ�ర

అవయ�� �� అంߖ� .ޙऒ  ��ए � �ంజ

ఆ�రం� �� ��ऐ ం� ߖ�� ��ऒ లߖ, మ�

ఆ�రం� ఉం� �ం� అߖ ఇ� ߮�ऱ ߭టदడం

జ��ం. అߖऒ  కހ� ఒ�� ఉండ�ం�, ఒ�ए కए

అవయవ�� కހ� ఎ�ए వ శ� फ� ఎ�ए వ

ఆ��ल� మ��ట కސ �ހ�ए వ శ� फޜ ఆ��ल

�एސ వޜ ఉండవ�ऐ . ఈ కހలߗऒ  �� ఒక

చకए � ऴవణం� ޙ� �ం��. ߝߖ ��ङ

ऱ �� అం��. స�ठ ࠉయङ యసం� స�ठߦ ߩ



యङࠉ � ఒకߖ ऴߥకए  ఒక� �� ޕ�ޙ

ऒߔ� �ऱ �ం��. ఆ ऱ �� � ఎ�ए వ ࠙గం

��శ�ర ߔమ ߝސ�అం .�ం�ం �ߗ

�ఆऴక�ం �ߗ �ం వరސ� 70 ,68 ���

ఉం�ం. �గߥ ޑర ब ࠙గ�.

ఇంސ చకए � ��ओ  కߔ�� �వకހలߖऒ ం�� రక फ

ऴߥసరణ ఏ�ओ �ऱ ఉం��. మߔ శ�రం� ర�फߖऒ

�ం� ��घ ఆ �ం� ��घ .ంޔ మం� రక ߔ फం

రక फߕ�ల �ం� ऴށ�ߥం� �వర� ऴޒߥ కߖހ�

�ం� ��घ .ంޔ�� ऒߖర�फ ߔ  �ం߭ भ

రక फߕ�� ��फ�. అ� ߘ� ߘ� �ం�ం

ऒߔ� �� ఇం� ߘ� ߘ� ఇం�ం�ం ߔ�ऒ ��

�ఖ�� ��߱ޕ �ం��. �వర� కߖހऒ  ��

��� మ� � घࣿ घࣾ� ޒ ం� రక फސ ��ߕ��

�ం��. కణం ఎంސ �ࣾघ ం� �ం�ం

�లం� రకߘఅ ސకంߖ फߕ�� ��

�ࣾघ ం� ސ�ర�ङ  �ం��. ߗ �ߔ�



�� ఎ�ए వ� �ం�ం. మߗ �ߖ�߰ ߔ�

߭�द��లం�, ఆߔకటद� క�द ఆ ߗ� ఆߧ, అకए డ

ऒߔ� ,�भ ��వ߭ �ం� మߘ  ��వ�, �వర�

మ� ߔ�ऒ  ��వ� ߗ� వ�फ మߖ�߰ ߔ�

స�߱ޕ �ం�ం. మߖ�߰ ߔ� మం� ߗ�

��వ �ం� స�߱. ߰లం� ߥంట

ओߩం�ం�టߥ � �ంސ �� వ�फ  �ం�ం. ఆ

��వ ��� �ߖ�߰ �ߖ�యట� ߱వࠇ ��

�� �ం�ం. ఆ ��� ��వ �� ��

ऒߔ� ऒߔ� ఆ .�ం�ం �  ��వ�ం�

�వర� ߭ �ࠈभ ��� ��వ�� ��

ఆఖ�� అ స�ऴం�� ��च ��అ .ంޔ߱

మߔ కހల� �� మం� ఆࣔర ߥ�बలߘ

�ర��ం� మం� రక फߕ�� కހల� వ�ऐ ߔ

���चޓ ��ޒ ߘ�� ం� �డन రక फߕ��

అ� �� �ం��.



ఇంސ �ࣾघ ం� �ం� �వకހ� ఏ� ߖߥ��फ�

అߖ మߔ� అߧߖ�फం. మߔ శ�రం� జ�� ऴޒߥ

ర�యߖక చరङ  �వకణߝ�� జޔ��ం.

అం� అంߔ� ސऒ  కణ� అߝ ఒక ߭भ ߷క द�

�� �యߖߖߥ ߖ� ��फం. ఒకए  �ట�

ओߦ� లం� కణ అవస�� మߔ అవస��. అ�

��ం� మߔ అవస�� �� అవస��� ��फ

కణ ఆ�గङ ం ࠇख వ�ऐ ��� .ం�ంޒ  �फ�.

మߔం ఇషद��ऐ �ހ��फ కޑऴ ߖޒ �ऱߔ

ఇࠇख ంߥ డޑ�. కణ అవసߖ�ऒ రऐޓ  గޙ��

��, �� ఆ�గङ ం� �ండవ�ऐ . కణ

అవస�� �� ��, ߗ�, ఆࣔర�. ఈ ��

�వऴ�య� అޒ�ఖङ �ऐߨ ంߔమ .�ߔ� �� ߔ

ఊޔޒ�ߧफలߘం� రక फం� ��, రక फߕ�ల �ం�

�వర� కހలߘ �రవల�ం. ఆ �� అకए డ�

�� ఆ .�వߖ ణంߦऴ �ߔమ ߗ� ޙ��

కހల� �రక ߱ߖ ޙ� ��వ �. మߔం



ऴߗ ߔ�ޑ� ߰టद� ߘం� రక फం� �� �వర�

కހలߘ �రవల�ం. ఆ ߗ� కހలߗ� ޙ�� ߘ

�వర� �� ࣓ం ޓర. అ�� మߔం ߔޒऒ

ఆࣔర ߥ�ब� ऴ߮�ల ߘం� రక फం� ��,

�వర� రక फߕ�ల �ం� కހలߘ �రవల�ం.

߰టदߖంޙ� మߔ ఆక� ޔ�ޓం. ߰టदߖంߔ�

�ంటߝ ఆక� ޓర. ఆ ఆࣔరం �లऱ�

ऒߔ� రం �ంސంߦ�  అރ��� ��, రక फం

�ం� అߩओ � కހల� ޔ��ం. ఆࣔర

.రޓ �ఆక �� ߗ�ޙ�� �లހ�ब� కߥ

కణ అవసߗ ,�� ߔ���, ఆࣔర ߥ�ब�, ఈ

�� కߖހऒ  ��లం� రక फం छ �

ऴށ�ߥంచవల�ం. ऴߦణ��� సమࣾం�

ఆࣔర ߥ�ब� కހల� ߔ࣓ం �ం శ� फߖ

ఉސओ फ ��फޒ  �ం��. అ� ఉސओ �శ ߔ�फ అޒ फ

(��) అకए డ ߘం� శ�రమంޑ �ङ �फߧ  మߔ

అవస�లޓ ߘ�ऐ .ంޔ



కߖހऒ  క�दߩలऱల ߰�ङ ఇకए ޜ డ ߱�ऐ ޙߧ� 

ఇం� ࠈ� అర बమޔ�ం. ߰�ङ � క�दߩలऱ ��

ओߩߖ  ��द�फ ఆ క�दߩలऱ మంޔ�ం.

మం�టߩओ � �� (శ� फ) వ�फం. ఆ �� ߰�ङ

ऒߖ�बߥ ߔ�द߭ ߔ߯  ����फం. అ�� ఇకए డ

కణం ఒక ߰�ङ  అߘ�ం�, క�दߩలऱ �� మߔం

ऒߔޒ  ఆࣔరం (�ऱ ��) అ� ठߩలऱ�� ߥ�ల

࠙సछ ర�, ���� ఆ�झ జߤ అంߩߔओ �

߰�� � క�द� మంߔ��ऱ, కހల� ఆࣔరం

�ం� శߥ� �� �ߔ࣓ फ ޔ�ߩం. మߔ ఇం�ऱ

߰�ङ ޕ�� యం, �యం�లంఉ ߖ

�ం��. మߔ� అ� ߖ .�రంސరం ఇ�

��ంߔ�ంސ�లం అకए డ �� ߩటदవల�ం. ఆ

కހ� అߗऒ �ऒߔ��फ మߧ�दంచడం ఆߩ ߖ�� 

శघ ��फ�. ߰�ङ �ߖߕ� � క�दߩలऱ మంߔ�

వ�फ �ࠌ ,�ठࠒ �అ� ߰గ, ఇ ސ��ސ

�ం��. ఎంߩ� ސ ߰�ङ  మంߕ� ఇ� �ం�



వ�फ �ం��. ఇ� ߰�ङ ߝ � వ�ऐ  వङ ర ब

��बߥ ల� �� ఆࣔరހక ߔ�ब�. మߥ

అ�� వङ ސ��ސ ߔం �ంߔ࣓ ర ब ߥ�ब�

�� వ�फ  �ం��. మߔం �� ߦ�ల�

ఆࣔర ߥ�बలޓ ߘ��ంߕ�ऒ �. ��

ऒߔం� ఉߥ�  ऴߦణ��� కހల� శ� फߖ

అంంސ��ސ ߔ� �రख ఆ�झ � ߤ � అߝ ��

�యటࠇ �फల �ంޔޒ�ߧ�ర� ఊސ

లހక �ߗ ߔ�ޑం� ऴߥ�వऴ .ంޔ߱

అవస�లޓ ߘ�ऐ ��వ�� కऴ ,ސ��ސ ߔ

వङ ర ब ߥ�बలߖ��ޓ ߘ అ� �మట छ �,

ఇ� �ऴސం छ ߔఘ .ంޔ߱ �యటࠇ �

ऒߔ��ޓ �ంߥ�  ఆࣔరం छ ߔ��ސ �

వङ ర बం �వర� మలߥ�ం� ࠇయట� ߱ޔం.

߰�ङ � వ�ऐ ఏ ߘ�ठࠒ � ߘ�ࠌ ߔ

�ङ߰ �ޓ ����� ޙ�ऴ࠘ం ��फ�. �క߱ ߖ

߰�ङ  స�� మండߩ .లऱ� ఎ�ए వ� ߥటद�.

అంకߝ ఆడ�� ఉߝ�ऒ ߝ�ంట ߔ�� 



߰�ङ వ�ऐ �ߔ�ऴ࠘ం ��फ�. అ�� మ ߖ కణ ߔ

���ङ ऒߖ  �� మߔం ఏ ����� ޓ����.

ఆ ��షङ ం ߱ޙ కణ ఆ�గङ ం ࠈ�ం�ం. ఆ

��షङ ం కణం� ޙ��� కణ ఆ�గङ ం

खࠇ ఆ ��షङ .ం�ంޒ ం ߱�లం� ���

�ం�, �� ��ऱ ��చߖߕ� ��च �. 2, 3

�టర ऱ �ऴސం ߱��. �ట� ߯ߕߔऒ  �మట

�दߥ �ࠈ �. అ�� ࠈ� ऴߦణ���

�ऐߨ �ం� ��. ࠈ� �రख ఆ�झ � ߤ �

�సర ��ߕ ఈ .ంޔ߱ �యటࠇ ण�వయ�ల

छ � కހల� ߔ��� వङ ర ब ߥ�ब�

ం��. వङޔ߱ �యటࠇ ర ब ߥ�ब� ఏ ��� ఆ

�ࠈ ߖ�ߗ ��फ� ߱�లంߪ �యటࠇ ��

ऴߝ��ߗ .��ޑ క�� ఆ �� అంߕ ޑ��

ߖగޑస�� ऴ �ߗ .ంޔ߱ �యటࠇ �లߦ�

��� ఆ �� ߥ�ల ߮�� ߱ޔం. ���

వ�ऐ ట�ऱ ��फం5 ��� . �టర ऱ ߗ�



ऴޑగమߔऒ �ߗ �ޑऴ ߔߩ�రగߥ .��స ߖ 

కހలߘ మ�ంސ �ऴ࠘ߥ��फం.

ఇకए డ క�दߩలऱࠇ ߘ�द ࠒ�ठ, �� ఆ߄రߥ�

�ం��. స�� ߩలऱ� ఎ�ए వ ߖ�� ఎ�ए వ

�एސ .�ఇ�फ ߩ� వ ࠒ�ठߘ వޑ ��.

खࠇ� � మటद� అސ ޙ��ए వ ߖ���फ�.

ఎ�ए వ ࠒ�ठߘ, ߰గߘ వޑ��. అ��

మߔం ߝޒ ఆࣔర ߥ�ब� ސ�ए వ శ� फߖ�फ

ఎ�ए వ ސ�फߘ ఉސओ ऒߕ�फ ���� �ంޒ �.

ఎ�ए వ మంߗ రసంޜ, అలసటޜ �ండߖ��

ఎ�ए వ మం� జࠋख � �వߖ�� �� ఎ�ए వ

��షङ ం ఉߔऒ  ఆࣔߖ�ऒ డ� �రణం. కణߔޒ 

ఆ�గङ ం, మߔ ఆ�గङ ం ࠈ��లం� ސ�ए వ ސ�फߖ

వޕ�, ఎ�ए వ శ� फߖ�ऐ  ఆࣔߖ�ऒ .�ߕޒ 

ऴߥక࣪� ޒमߔ� ఆࣔ�� అߔ� �లޒ�फߔ

�ంజ�, ߥం�ऱ, �ర�య� �లߔ�ऒ �

�శ �ߖ�ఈ ఆࣔ .�మం �� �ߖ��ం� కణޒ फ



ఎ�ए వ, మߖऒ క ఎ�ए వ. ఈ ఆࣔߖ�ऒ ߝޒ 

ఋ��, ��� ఎ�ए వ ఆ��लޜ ఎ�ए వ

�फ ఆ�గङߪ ޜటలޙ ��ޘ ంޜ ���फ  ఇߥओ ��

మߔ� ఆరज ం� కߧߖ�फߕऒ �. అ�ం� ߖ��

�� �� మߔం ఇం� ߝ�ऐ �క߱ޙ మߔ�

ఆ�గङ ం ߥ�ࠈడ. �� కణ�లం అంސ

ఆ�గङ ం� �ండߖ�� ఆࣔర� �రణం. �గ�

�ङ ऒߔ� ߅ �एސ �� వ ߘ�� వ�

ఆࣔ�లߘ ఎ�ए వ ޒం� కސ �ހछ ర�

ఎ�ए .�ޑడߥ�ࠈ వ ߘ�� వޕ�,

�एސ వ శ� फߖ�ऐ  ఆࣔ�� అߔ� �ం�ࣔర�,

ऴ��न, ��झ , ऴࠏ�झ , �छ �झ , ఉߩओ ߔ�� �ߜߙ 

వంట�, క࣪ऴޒమߔ� ఆࣔర ߥ�ब�

ऒߖల మހక ߔఈ ఆࣔరం వల .�ߔ�ల� క

�ސ ठ߱ ఈ ���ऱ ��ߝޒ ��ఇ�ం .ంޔ

ఎ�ए వ� ߕ�ऒ �. అంకߝ జߔం ��లޜ

छސ ర� మరށంచడం ��फ ऒߕ� ߝ �. కణ

��షङ ం ߭��߱ޔం. ఎంސ ��షङ ం ߭ޙ��



అߖऒ  ��� వ�फ�. ఈ మ߃ङ  అం� క�द

లऱల ߰�ङߩ �ङ �వ ߖ �ङ߰ ࣒ �

�एߘ� ऒߕ �एސ .� వ ��� ఎ�ए వ ߖ���ऐ

�एސ వ ߰గߘ, అస� మ���ం� ఇ�फం�ం.

వంట ���వడం� ఆడ�� �ङ � �డడం

వలߖ�� ߔऒ  ߰ంߕޔऒ �. అ�� �� శ�ర

ऒߖ��  �� ߰ంలం� � శߖ��� క�दߩలऱల

�ం� ఆࣔߖ�ऒ  �యడం ߖ�, �ङ ��ం�

ఆࣔߖ�ऒ .�ం�ంࠈ ����ంޘ డంߔޒ 

మߔం ޒ ߝޒంࠇ ߖ��द మߔ�ం� మߔ

ఆ�గङ ��ठޙ ��� ओߥ�  వ�ऐ �दࠇ ߖ�ంޒ .

కހ�ం��. కߔ�ހऒ ऒߖ  �द ఆ�గङࠇ  ం

ఉం�ం. మగ�� ߭ऴ�� �࣓ߕలߘ ఎ�ए వ

�డސ .�ޑ�ए వ �߮ర ऱޜ ఎ�ए వ� మߘऒ �ޑ

అߕ࣓� �� �߱ ߤ��� ,��� .ߖల� �߮�ऱ

ఎ�ए వ, ��శ� फ ސ�ए వ, మߖऒ క ސ�ए వ. మగ��

ఈ శ�రమߖߕ࣓� ߝ� ߭ऴ�� �ం� ఆࣔߖ�ऒ

߱యడం ޘ���ం� � �� ߝ�� � శ�రం



�� కం�షߤ � ఉం�ం. ఎంߥ ސ�छ ऒߖ�ࣔ

ऒߖల మހం� కޒ క అంޔ��߭ ސం. అంސ

��షङ ం ސ�ठޔం. ��� ఎంސ ఉߔ�� ఆࣔరం

�ސ ठ�फ అంސ మం�. ఉߔ�� వంట ���ङ �ߖ

�࣓ऒ ం. ఇంޑ ఒక ఎޔफ అޙ� ఉߩओ ޜ

క��ం� ߔషदం మ� ఎޔफ. ఇక ఉߩओ  ఎ� కߖހऒ

भ� ��फం �ߦ ం.

కހల� ߥ�� ࠙గం, ࠇయ� ࠙గం ఉం��.

కߖހऒ లऐ߱ �� ޜ�ంߥ  వ�ऐ . ऴߥࣾంߘ�

కएޛ ߔ߯ ,���ంޓ  (కణ కవచం��) ߥ�ల

��ण (�కए � ऴవం ߦ�� ߝߖऱ జ� అం��),

�ߙ) ల �ంజߥ� ߖ ऱయ࣒) ఉߔऒ �ऱ కణ��

�� �ం�ం. �ంజ� ऴހ� ޒ� ࣾ�

ఇ�� ఉߔऒ �ऱ కణం ߥ�ల ߙङ � ऱయ࣒ �

జߘङ �� �ం��. కణం ࠇయట, ߥ�ల �కए �

��� ऴవߥర बం ఎߩओ � �ం�ం. ఇం�

.���ం �ހలవ ߝ�యం, ߰��యం అ࣎



కހల ࠇయట 1 ސ�ం� ఉߩओ (�యం࣎) 

�ం�ం. కހల ߥ�ల '8' ސ�ం� ߰��యం

�ం�ం. ఈ ߖషओ ऒߖఅం��. అ ߖफ 1:8 అޒ

ర�ల ��ల కణ�లం� �ం� ߖషओ �� फޒ

ఇߝ� �ం�ం. ఈ ߖషओ �ల� ఎހफ కޒ

ం �వ�ऐ࣓సం �� ߖఅ ంޔ��రސ .

కణం ߥ�ల ࠇయట ࣎�యం, ߰��యం ߖషओ फޒ

�ర�ం� ఎ� ఉం�ంޘ ���ంం.

��ߥ� కణం �ހ�యం, ߰��యం లవ࣎

��ߥ� కణం .�ޑ��ంచగ�ठߥ�క� ऴޙ

ఎ�ए వ� ऴߥ��ం࣎ ߔ��యంߘ కణంߖ�

ర�యߔ వङ వసब ࠇయట� ߜ�द��फ  �ం�ం.

ఎంకం� కణం ߥ�ల ࣎�యం ސ�ం ސ�ए వ�,

߰��యం ސ�ం ఎ�ए వ� �ం��. అ߃� ం�

ఎ�ए వ ߰��యంޓ ��ߥ� ߘ��ం�

�ం�ంߖ .� వङ ల ఎ�एߥ� �కం� కణంޒ వ

�एސ ,�యం࣎ వ ߰��యం �ం� �వऴ�య



అߥసవङ ం� ޔ��ం. అ�� కߖހऒ  రऀం�

కణకవచం �� �� ޘ��� వङ వ࣓��फ

�ం�ం. కހల�కए  అవస�లࠇ ߘ�द,

ߖߖ �ߦంߥ ߖߖ ��ߥ� �द కణంࠇߖޒ��बߥ

�ऴߥ �ސంޕߩ, కణం ߥ�ల అߔవసరం�

ऒߔ� �फߧంߥ �యటࠇ ߖ��   �ం�ం. ఈ

షओߖ ,�యం, ߰��యం࣎ ం� కణం߃� ߘफలޔ

�ర�ం� ߦ���ం� �ం�ం. కణం

�శ ޜఎం �ߖ�టदߜ �యటࠇ ߘ�యం࣎ फߖ

షद߱ߔ .�ంࠇంచߧ�ߖ ��व�फయం ߖంޔ

ऴߥక࣪� ޒमߔ� ఏ ఆࣔߖ�ऒ ऒߕ��ޓ   ఆ

ఆࣔరం� ఉం� ߖషओ फ ��फ ఎ�एޒ వ

߰��యం ސ�ए వ ࣎�యం (ఉߩओ ) అߝ�

�ం��. ఉ࣓రణ� - 100 ऴ��ల ఆࣔర

��యం, ߰��యం� ఎ࣎ �రब�లߥ

ఉߕऒ .�भ� �

࠭�ࡋ�ߥ ࠭�� 100 ం࠺�࣎ ࡹ



ల�ర - 58.5ߦ .1

2. �ङ �� - 35.6

11 - ߥం��ంࠇ .3

4. �లకడ ం9 - ߥ

5. ߭స� - 28

ం� - 26ߥ ��� .6

࠭�ࡋ�ߥ ࠭�� 100 ం࠺ࢳ�߰ ࡹ

ల�ర - 206ߦ .1

2. �ङ �� - 108

247 - ߥం��ంࠇ .3

4. �లకడ ం393 - ߥ

5. ߭స� - 843

ం� - 205ߥ ��� .6

మߔ శߖ��� ఎ�ए వ ߰��యం, ސ�ए వ

�ߖ�ఒక �� అవస .�యం అవసరం �ం࣎



మߔ� �వలߔ� ߰��యం 2,500 ��ऱ ऴ���

అ࣎ ޙ��యం 280 ��ऱ ऴ���. ࣎�యం

�షయం� ఇం� ఎ�ए వ ��లߖ

�ంరం�ం��. శ�ర అవస�ల� ߰��యం

ఎ�ए వ� �ం. ఉߩओ �एސ (�యం࣎)  వ� �ం.

మߘߔ స࣪�दంߔ� స࣪�दకర फ�, ߩ ߘސ�दంߔ� ఈ

శߖ��� ఏ ఎంޑ� ސ� ��� ఆయߔ�

�కంߔమ ߔ�द ఆయࠇ� ��ޘ ?�యޘ

�ం మߔం ࠓߔޒ� ఆࣔߖ�ऒ  ఈ �� �

స࣪�दం��. మߔ శ�ర అవస�లޓ ߘ�ऐ

ఆࣔర�� అߗऒ  సమߦళच � �ం��. ఆ

ఆࣔర�� ఎ�ए వ ߰��యం, ސ�ए వ

�యం ఏ�ओ࣎ � �యడం జ��ం. ఆ ఆࣔߖ�ऒ

మߔం ޒం� మߔ కހల� �� అ�ం� ߖషओ फޙ

ఏరओ ఆࣔరం ߔ�म� ޒక࣪ߥం ऴߔమ .ంޔ�

�ర ం�, అޒ प� రక फంߖ�� ��च  �వర� కހల

యట ఉం� ��ङࠇ ऱߪ  �� వभ� వ�फం. కణం

��ङ �ߖ���ంచߥల� ऴߥ� ऱ  �� వभ�



వ�ऐ ऒߔ�  ఆࣔర ߥ�बల� కߖހ� ఏ ߖషओ फޒ

��� ఆ ߖషओ �ހక ޜం .फ �ం�ంޙ

�ంటߝ ఆ ఆࣔర ߥ�बలߘ ఏ ఇࠇख ం ��ం�

��ङ ऱ  .��ల� ����ంߥ� �ంߘ ��

ऴߥక࣪� ޒमߔ� ఆࣔߖ�ऒ ,�ం� (వండ�ంޒ 

ఉߩओ  ��ం�) కހ� ఏ ऴశమ ��ం� ఆࣔర

కణ ����ం��. ఇ ߝ�ంట ߘ�बలߥ

ఆ��ङ �� �ఇ� స࣓జం .�మం ޜఎం �ߖ

߱వలߔ� �వऴ�యߘ మߔం

ఆటంకߥ��फߕऒ �. ఆࣔߖ�ऒ ߝలߕޒ ��� 

��కޜ మߩސ �ߖओ � ��फߕऒ �. ఏ �� ఈ

ओߩސ ��� �అం .� �యడం ��ߔమ ߘ

ఆ�గङ �, మߔ� �గ� అߝ� కߕޔ��ऒ �.

మߖ� �ఖङ �� �ం� ర�ల ߩސओ లߘ

��फߕऒ �. అ� 1) వండడం 2) ఉߩओ  �యడం. ఈ

�ం� ߩސओ � కހల� �వ ऴߥऴ�యߘ

ఆటంకߥ��फ  �ం��. ߖ�� �వరం�

.����ంޘ



ऒߖ�ండడం:- ఆࣔ (1  �� �యడం � వంట

�యడం छ � ఇకए డ వ�ऐ ,�షद��టంߔ 

ఆࣔర�� స࣓జ�� ఉߔऒ  ߰��యం ���

.ంޔ߱ �యటࠇ �ంߥ� ��ఆ .��फంߔ

ఉ࣓రణ� �లగడ ం393 �ߥ ��ऱ ऴ��ల

߰��యం ఉంߖߖ . మߔం ߝޒ �ం

కएޛ కएޛ .��फޓ   ࠙గం� 30, 40 ސ�ం

߰��యం ఉం�ం. ఇ� ޛకए యడం వలऱޓ

�లగడ ంސ� 30 �ߥం ߱�ంߘ�ం�.

�ऱߠ ��ం� ࠘� మޒ �߅�ޢం యߔమ ߖߖ

క�� ߱ޕ �ం�ం. ఉడకࠏటदడం వలߔ ఆ ఉߔऒ

�ం వరސ� 'ం� ��� '50ߘ ంސ� '70'

కएޛ .��फంߔ టदడంࠏ ఉడక ,ߔయడం వలޓ 

వలސ� 90 ,80 ��� ߔం ߱ޔం. ఇ�

ऴߝޒ ��ޒߥ ऴߥ ޒߥ�बߖऒ  ఉడకࠏ�द ޒం�,

అߖऒ ం�� ߰��యం అߝ ఎ�ए వ�

ఉండవల�ంސ � ठ߱ ऒߔޔ ऒߖ�दߔ ఈ .



ऒߖ� ��� ���ం�లంߖ  ఉߕޒ �ߔ��ऒ , సగ

࠙గం ߯ߕߔऒ  వండ�ం� ऴߥక࣪� ޒमంߝ�

ऒߔఉ �ం�, ఇంޒ  ఎ�ए వ ސ�ం ߰��యం

వం ߔ�ం�ऱ  ��ओ .సవ��फం ߖߖ ߔ�

��ऱ ऴ��ల 2,500 ߔ��వల �ߖ��శ ޜߖ

߰��యం ޔ���ం. కణ అవస�లߘ

.��फంߔ �߹� �వऴ�య .��फంޓ

2. ఉߩ� �ఒ�द ߘߥం డం:- అ� �లగడ࠺࢘

ఉడక ࠏ�द �ర ���ం� చߥओ � ఏ�

కమघ .�ం�ంࠈ � �ర ఉం�లం� �ం�ం

ఉߩओ  కలߦ�. మߔంర� ఎߠऒ  సంవސझ �ల

ओߩం� �రల� ఇ� ఉߘ �ߥ�స ߘ

���వడం అల��. స࣓జం� �లగడ ంߥ�

ఉߔऒ ओߩ�యం (ఉ࣎  ) 9 ��ऱ ऴ���. ߖ�

మߔం ��కߖ ఉߩओ �� స�� ఉߩओ ��߭ ంސ�

ऒߔޔ߱ ��ర ߥం �లగడ ߔ��ఈ ఉ .

�एސ వ ߰��యం ఎ�ए వ ఉߩओ  అߕ��.



స࣓జం� ఎ�ए వ ߰��యం ސ�ए వ ఉߩओ

ఉం��झ ంߖ ,షओ వङ ߖफޒ �కం� �రऐޒ డం

జ��ం. ఇ� ఉߩओ ߔడం వలߔޒ �ర ߔ�� 

�ऱ �छ �ހక ߘ�� క�ంచߖ�� ఎ�ం�

అడनం�� �వߖ�� అవ�శ�ం�ం

ఆ��भ�.

మߔం ߔ��ޓऒ  ఆࣔరం࣎ �ߦޜ�యం ��

కހల వभ� ���ం�ం࣎ .�యం,

߰��యం అރ�� �� �ࣾघ �दࠇ� �ߔ�

కణం ߥ��� �� �ల࠘ం� ��च .�ޑ߱

మߔం ߔޒऒ  ఆࣔరం� ࣎�యం ఎ�ए వ �ండడం

వలߔ స࣓జం� అవసరߖ ߔ�కం� ఎ�ए వ

కణం ޔ�� ��ߥ�ం. ఎ�ए ߘ�యం࣎ ߔ�

కణం �ంటࠇ ߝయట� ߜ�द ऴߥయސऒ ం

ऴߦరంࠚ�फంߦޜߖ .� ఆࣔరం (�ऱ ��)

�� మ� కణం ߥ��� ऴߥ��ం�� క.

��కޙ ސంߔ�� ��ރ�యం, ߰��యం అ࣎



�ऱ �� కణం ߥ��� �రߖ�� అవ�శం �. ఈ

झߘఇ �ߖߥ दߦ�� ߖ�కణకవచం .��� ߤ� �झ

ఇߘझ సओ � ߤ� ంం� ޘ �ߩ�ސర��. అߩ�

�ऱ �� కణం ߥ��� ��फం. కణం ఒ�

సమయం� ఎߠऒ  ర�ల ߘߥలߘ ��ङ �झ

�ం�ం. అ�ంటߩओ ఎ�ए �ߖ � వ ఉߩओ

అంంచడం छ ߖߥ ߔ�అవసర �ߖ �

క�ओ ంߔ� �ళच మߕޔ�ऒ ం. ఎ�ए ओߩఉ ߔ� ߘ

�శ �߯ �ߖ�స �ߖ��द�వߜ फ వ࣪߄ అޕ�

�ం�ం. ఈ ߔߩ� అస� �ఖङ ߖߥ ߔ�

అߔ� �ऱ ސ�ం ߔవలߖ �ߖߥ ߝ��ޓ ߘ��

ఆటంకం ఏరओ డవ�ऐ .

కణం ߥ�� ఉߩओ , కణం ࠇయటߔߘऒ  ��ङ

ऱ ��ङ .���ం�ం �ߖ� �� ऱ  �� �

ఉߩओ  ఎ�ए వ అ�ङ స��, కణం ��द  ఉం�

ऴవణం ఎ�ए వ �కए ओߩఉ .�ం�ం ޕ�ࠇ

�కए  �ంऴސ ߘސ� ठం�లం� ߗ� కల��.



ఉߩओ  ఎ�ए వ� ఉం� ��� ߗ�

ఆక� लంచޔ�ࠇం. �� ߰టऱ�య �కए ల �

ఉߩओ  చ�ऱߥ� ޙల ߖ�ߗ �కए ల ࠇయట�

అ�� ఇకए .ంޔ�� డ �� కణం ��द  ఉߔऒ

ఎ�ए వ ఉߩओ  ऴవణం ߖ�� రక फం� ߘం� ߗ�

ఆకర लణޜ వ�ऐ  క��फ , ఉߩओ �చ� ��फߥ ߘ  ఆ

ऒߖ�दߔ  �లऱ� ސ� ठ�फం. మߔం ఇ� ऴޒߥ��,

ऴ ޒߥం�ऱ  ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔߖ�ऒ �డ� ��ంߔޒ 

�ऐߥ �రల ߩ ,�చऐ �య �కए �ऱ , �మ

�యల� �� ఉߩओ ऒߕ�ంޒ  �. ఇ� ���

���� ��फ 10, 15 ऴ��ల ఉߩओ ߘ

ऒߕ�ంޒ ऒߔ� .� ऒߔޒ �ంߘ ంߔސ  ఉߥओ ంޑ

శ�రం� ఎ�ए �, అ �వర� ߮ߝ�� ��

కހల ࠇయట ఉం� ऴవణంߝ�. అం� కణ߰ర

��द  ఉߩओ  ఎ�ए వ� ఎߩओ .లవ �ం�ంߖ �

ఈ ߖలవ ఉߔऒ  ఉߩओ  వ�द� ߖలవ ఉండߖ .�

�ఆక ߖ�ߗ �ޜ लం� ߖలవ ఉం��ం�ం. ఇ�

కހల ࠇయట ߗ� ఎ�ए ��च �ߩߔ� �లޔ� ,



�యటࠇ �ऱߔ�� �ऱ, �ఖంߔ�दߥ �ߗ

లࣾހ� కߧߖ�फ�. ߔ�� �ంటߝ �ఖం

ఉࠇख డం, ऴߩߔ�� �ހ�ߥ� ��च  �యడం

�టߖऒ ం�� �రణం మߔ శ�రం� ఎ�ए వ ఉߩओ

�వకణం ��द ޒߥ�వ �ండడ�. ऴߖ

ఉߩओ ߖ .ఉం�ం ޕ�� �ంߔఅ �ߗ+

వలߔ కణం ఎߩओ �ంߘ ߖ ޕ�ߥ ��� �

ओߩސ �వߖ�� ऴߥయޒऒ �फం. ఎంސ

ऴߥయޒऒ ంߕ� ఆ ߖలవ ߔ�ऒ  ఉߩओ .߱ 

స�ऴం� మߔ� గంట, �ం� గంట� �ऒ ంߔ

��फߝ ఆ ఉߩओ ऒߔ�� ސఇం ��ߗ   చరघ ం ��

ఇࠇख ంޕ�ߥ , ఎߩओ � ��च  మం� ߗ�च

߱��ం� అߖ మߔ� అߧߖ�फం. కం��

కߥߔడߖ �ࣾघ ओߩం అ� ఉߔకణం, మ ߔ� ޜ

ఇࠇख ంޕ�߭ � ఉం� అߘސ 

�యవలߘߥ ߔ�లߘ ఎ� �߹� ��फం.

అంߝސ� �వకణం �కए  ऴߖހߦ� ఆ߄రߔ�

�వऴ�య మం�ం�� ޔ��ంߥ� ߖओ వ�ऐ .



�� �గ��ऱ ऴߕ�ޑ, ऴࠈం� ऴߕ�ޑ, వకए ,

��ए ऒߕޒ � , �, �߹� ऴߕ�ޑ, గం��

�ऐߨ షओߖ ఈ ߕ �ఆ �డन అల��ऱ ఏ ߖफޒ

�య�. ఒకए ���ޑ  ఉߩओ  �ऴސ� అంސ

�� ��फߔऒ �ߠఎ' . ��క� ��ట࢘ 

ఉߩ� �ࣃ  తంࡌ�� �ߖ  ߱���ం�'. ���

క��ం� ऴߥక࣪� ޒमߔ� �छ రङޠంސ �

ఆ�గङ �. �� �छ �ऑ  మߔ� �छ చऑ ߖ�� ,

ఇర�టం� ߭టदడ� మߔం ఇర�టం� ߥడట�.

�వకހల� స࣓క�ంచడమం� మߔ� మߔ�

స࣓క�ం��వడ�.

ఉߩओ खࠋజ ޙߖ� ߘ �ߕఏ ߖంޔ�యమߔ 

ऴߥక࣪� ޒङ ओߥ� �ంߔ߄�  �� ఈ ఇ .�ంࠇ

ऒߔޔࠋ� �फސ�ऴ ߘߝ డంߔ� ߖߖ .� 

వలߔ ఎ�ం� సސऔ ߘߝ �వ�फ �ޑ�

�छ ऒߕ���ޘ ޜవం࠘ߘ 8 �అం .ߘ

సంవސझ �ల ߘం� ߘߝ ఉߩओ �ఆࣔర ߖ�



��ం� ఆ�గङޓ ంߖ� ఆߔంߖऒ  అ࠘ߘ��फ

అ అంߥ ��ం� ఇ�छ లߥޑ ߖऴސయ

ऒߕޔ�ߥ खࠋజ .ߘ ల� ఎߖऒ ర�� ߕ�ऒ

�ల �రణం కހల అߕ�గङ �. ఒక రకߔ�

కޙ�ߦ �ހ ఒక జࠋख ం ఏరओߥ�  .ంޔ�

కހల ఆ��ङ खࠋజ అ స࣓క��फం ఏ �ߖ ߘ

ޒక࣪ߥऴ �అం .ంޔయం �యగ�ठߔ

खࠋం� ఏ జߔ߄� �ఆࣔర� మం ߕ�

खࠋఏ జ .��फంߖߥ ऒߕ�  ఈ ఆࣔߖ�ऒ �ంޒ 

ఉం� ސ�ए వ ��� మంల� �� �ంగߖ

�ం� �ङ ऒߗల߇ ऒߕޔ�ठސ  �. ఈ ఆࣔర

వ�ऐ ߖఆచ�ంచమ ߘయ�లߖ ����లం ߔ

గ�द� ߥ�ओ డం జޔ��ం. ఈ ఆࣔర

�ం� ��� �గ� �ङߦ ߘయ�లߖ �ࠈ ߅

ऒߔޔ�ठސ ऒߠఎ .  సంవސझ �ల ߘం� �గ�

ఉం�, ��� 7, 8 �ऴ� ��� �� �ސ

ఇߘझ ట� ����� �� ఏߪ ��ం ߤ�

రకߔ� మం� ��ం� ఎߠऒ  వంల



��ల� ސగ ठడం జ��ం. మ�च �ߠ �� 

క�द��క ���� ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔ�� ޒం� 4,

5 ��ల� �గ� ߭రగడం జߔޔ��ऒ .

ఇߘझ ��ల� మ�च 3 ,2 ��� ߝ��ޓ ߤ�

�గ� ߭ߔޔ��ऒ ం� ߭రగడంޒ ం�ऱߥ .

�छ .� �झ  ఎߩओ డߕऒ ऒߕޒ �ࠈ ��� 3 ,2 

߭రగడం �. ఉߩओ ऒߔ  �జߕ� ��फ �ంటߝ

߭రగడం ఎߠऒ  ��ల� గమߖంచడం జ��ం.

�ంސమంࣾ�ߥ � ���ం� ఉయం ఉߩओ

ఏ .ంޜ��߭ ��గ �ޒ�ऴ ޙ��ސ

ఏߥߔ�ओ గސ �� ठߔ�ߘऒ  �గ� ސ�ठߔޔऒ .

మంޑ�� �ంސం ��లߔ�ߘऒ 

అకए � ऱ�ం� ߱ߔޔऒ ऒߕޒ ం�ऱߥ .  ߭రగడం

ओߩఉ .� � ఈ �గ� జࠋख � ఎంࠇ ޜలߔ�

సంࠇం߃ం ఉం߱�ޙ ߖ�ం.

�వకణం ߘߥ ߔސలߘ సऴకమం�

రछߖ � फం��వߖ�� �వల࣎ ߔ��యం



ऴߥక࣪�ޒमߔ� ఆࣔర ߥ�बల� ߩషए లం�

�ం�ం. అంకߝ ఆ ߥ�ब� ߔޒऒ ओߩ �

కހల� ఎ�వం� ఇࠇख ం ��ం� �వऴ�య

�߹� జޔ��ం. ఉߩओ ��ం� వంߔ�

వంట� ޒం�, ߥ�ऐ  ఆࣔߖ�ऒ ߔడం వలߔޒ 

�� ఆ ఆࣔరం ߘం� వ�ऐ ओߩఉ ߔ  మߔ

�వకހల అవస�లޓ ߘరऐ .ంޔస�߱ �ߖ�

అ� ऴశమߥ� ఉߩओ �झߦంߥ �యటࠇ ߘ ߔ

అవసరం �. అంߝސ� ఈ ߥ�बల� ఉߩओ

ऒߔ� ओߥ �� అ� ߔޒడం వలߔ �గ� �ङ ߅

ऒߔ� ��� రక फం� �గ� ߥ��ణం ߭రగడం

ओߩం� ఉߔఅ .� ޜడంߔޒ ߖ��� ߘ

�వऴ�య� ఆటంకం ఏరओ ��द �గࠇ� ంޜ�

�ङ ऒߔ� ߅ ��� ఉߩओ ం� రకޒ ߖ���  फం�

�గ� ߥ��ణ� ސగ ठడం ߖ� అర बం అޜ�ం.

� ࡏగࣆ � ఉన� �ߩఉ �ࡍ   క�ం�

నࡱ�ࢲ: �గ� �వߖ�� �వలం ఉߩओ  �రణమߖ



ओߥ� �� డం �. �గ� �ङ ޜఏ �రణం ߅

వ�ऐ ओߥߔ �� �గ� �ङ గސ ߅ ठߖ��, ఉߩओ �

సంࠇం߃�ం. �వऴ�య�, �గ�� సంࠇం߃ం

ఉంࠇ� �द, �వऴ�య� ఇࠇख ం క��ం�

�రހ� �గ� �ङ .�ޑ�అ �ހ�ర �߅

ఇߩओ � అ�ం� ߔ�दల ��ం�

.����ంޘ

1) కణ ߰ర ఎߩओ � �� అవసరߖ�� ߔ�

ߖ�� ߔ�వసరߔ��ం�, అޓ �లߥ�

వ��फ  �ం�ం. కణ ߰ర �� ߖ�ऒ �ంސ

ఉం�ం. �కए  ऴߥ�ర� ߖ�ऒ ర߰ ߔ�ސ

ఆ�గङ �� ఉం�లం�, ߰ర ��द  ఉߩओ ంސ� 

�एސ వ� �ం��. స࣪�दకర फ ఉߩओ �एސ  వ�

ఉం�ట�ऱ ఆࣔߖ�ऒ �घߖ  ం��. మߔం

అవసߖ�� �ం� అߔం� ޒం�, ఎ�ए వ

ऒߔޒ ऴ��छ ޑం � �� ऴ��छ  కހల�

߮��ం�ం. ఆ ऴ��छ  ఎ�ए వ� ߮��ం�



శߖ��� ఎంߔ ޜషदం జޔ��ం. శ�రం�

ऴ��छ ఏ�ओ �ߖ��వ ���వߖ ߘ � అߝ

స࣓జ �मం� ఉం. అ� స࣓జߔ� ऴ�య�

ఎ�ए వ ���, ఎ�ए వ� ߮��ం� ఎߠऒ

జࠋख ��फߕऒ యߖ మޘ �ߔ��. ऴ��छ �

శ�రం� ఎ�ए ओߩఉ ߔ� �ߖ�లవ ���వߖ ߘ

స࣪�दకర फ ఏ ࠙ߗ�ऒ  ���ంచ�. మߔం ߔޒ�

శ�రం� ఎ�ए ओߥఉ ߔ� ంޑ �వర� ఎకए �

ఒక�ట ߖలవ �ం��. ఉߩओ .��అం ߖశ ߖ

�అం .�फంߝޒ ߖߖ ޒߥం అం��. ऴ�ऴ

ఉߩओ �యङޒ� ,�టदߥ ంߔ ߘ �. అ�ం�

ఉߩओ  మߔ శ�రం� ఎ�ए ओߩߔ� �, కణ ߰ర

��द ओߩఆ ఉ .లవ ఉం� ఉం�ంߖ �� 

���एࠉ కణ߰ర ���ޑ ओߩఉ .ంޔ ���ޑ 

రక फࠉ ��ߕ���ए ओߩఉ .వ�फం .ߧ.ࠉ   వలߔ

కణ ߰ర �ంސ మంం� ��స�� ఆࣔర

�ऴగࣕం� శ ߘ�बలߥ फ ސ�ठޔం. �ऱ �� కހల

ల� �లऱ� �छߥ� క�ంచޔ�ࠇంߖ .వలऱ



రక फం� ߭ߔ�� �ऱ గސ �� ठ. ఉߩओ ఆ ߰ర ޙߖ� 

మ�च  స࣓జޑछ వ�ऐ �ߖ �फంߖ� .ऒ లలߜ 

ओߩఈ ఉ �ހफకސ��द ऴߩ ސ��ސ ఆࣔరం ߖ�

వలऱ ߪ ߘ����फ�ब�� �छ క�ం� శ� फߖ క��

�ం��.

2) కހ� �ऱ �छ ߘ�� క�ం�లం� ఇߘझ ߤ�

ऴగࣕం� ऴ�࣓�� (ߦ��द �झ ) ఎ�ए వ సంఖङ �

ఉం�, అ� మం� �बޒ� ఉం��. కణ߰ర ࠇయట

వరణం సछޑ� �ల ఉంߥ� చऑ ం� �ంߝ�

ऴ�࣓�� ߖߥ �యగ�� శ� फߖ క���ం��.

ఎ�ए వ ఉߩओ వరణంޑ� �ߥ�� కణం �ޜ 

అߘ�లం� ߩߔ�ओ � ऴ�࣓�� స��

�య�క ߱వ�ऐߖߥ . ఇߘझ ऒߕఉ �ߥ�స ߤ�

�గ� �ङ గސ ߅ ठడం ߩ� ߖ�ओ ऒߕ� �.

�య�కߖߥ ���క �రణం ऴ�࣓�� సߖ

߱వడం. ఉߩओ ऒߔޒ �ߝ�  ओߩ � �గ� ߪ�फ�

అం� ఈ ऴ�࣓�� మ�च .ంޔ�ठސ  ����



ऒߔ��फ ߖߥ �ऱ అߘ���. ఈ ఆࣔరం ߔޒడం

వలߔ ࠘�షङ ��ల߯ ऴ�࣓ހफ కސ��द ऴߩ � ޠ

����बޒ� ���ం��.

3) మߔం ఉߔ�� ఆࣔర�� ఉߩओ ߖ��� 

ऒߔޒ ओߩ � ߰��యం ސ�ए ంސ� �యం࣎ �

షओߖ ఈ .ంޔ��߭ �ߖހవరޑ� फ కణޒ

వङ �క�. ఈ వङޒ ऒߖހవరޑ� ߔ��కޒ � 

కހలߖ�� �ऱ �� ��లం� ఆలసङ మޔ�ం.

�ऱ �� కހలސ �ߖ�छ ర� ��లం� కణం

ऒߔయట ఉࠇ  ఎ�ए వ ఉߩओ ం మ�चސ�   ���

�बޒ� ���. అ ఉߩओ ߕ�ఆࣔరం అ ߖ�

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం అސ ,ߕ��ऱ ߭�द �भߘ చం�

छސ ސంߔ�లऱ�� ऴగࣕంߧ ర� కހ�

�छ క��फ�. కހల� ర��� ߺ� �� ��

�߮ओ  ఆࣔరం ఉం�, �ऱ छސ ߘ �� ర�

�छ క�ంచడం వలऱ �గ� ఈ ߥमސ �� �ޒछ ర�

ऒߔޔ�ठސ .



ఉߩओ �, �గ� �ङ ߖఉం �߃ంࠇసం �߅

ఇంސవర� ఏ ऴగంޡంߙ� ఎవ� ऴ�యడం

�గ� �ङ .�వచ ߘߝ �� �ރߩߖ ߅

ఎకए � ఈ �షయం ߥ�ओ �. �గ� �ङ ߅

�వߖ��, కހల� జ�� �వऴ�య� �� గ ठర

సంࠇం߃� ఉంߖ �वసफ�थ� ߩ�ओ ऒߕ� �.

�వకހల� జ�� �వऴ�య� ఉߩओ గ �� � ठర

సంࠇం߃� ఉంߖ ఇంސ� �ం మߔ�

ओߩ� ऒߕ� �. �वసफ�ల� �� అ �ం.

అ�ంటߩओ � ఉߩओ � �గ� �ङ �߃ంࠇసం �߅

ఎం�ండ. సంࠇం߃ం ఉం. �ం�ం �

�� �ం. �वసफސ�फ� ఎ�క� � ऴߥ�గం

�� ��� �గ� ސ� ठޙ మߔ� ఆ ऴߖ��ߥऒ

కएߖߝ .��య��फޘ డ ఏ జంޔ�ల�

ऴߥ�గం �� �� ߥ�ओ డం ޕࣿ� .�फ

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ �గం �యడంߥऴ ߯�� ߔ

జ��ం. ऴߥ�గ ߶ޑ�� అސङ ग �ంސ



ఉߕऒ గ ߕ .� ठర� �గ� ސగ ठߖ వ�ऐ ߘߝ ,

ओߧ� ��ంߦ ��फߪ ߘయ�లߖ ఆࣔర ߔ

�గ� �ङ ఏ �߯ �మం '90' ��ߙ �ऴగ�फల߅

�ऴސ�, ఇߘझ ��फ� �గߪ ��డ�ం ߤ�

ऒߔޔ�ठސ झߘఇ ސ�ం �ం మంސ� 10 . ߤ�

ऒߖ� ,ߗ�  మంߗ� � �డవల� వ�फం. ఈ

రछߪ �ސఇం �� ,�ం మంސ� 10 ం ��

మంలޜ �డవల� వ�फం. ఈ 10 ސ�ం

మం�, �� ఇంߪ �ސరछ ం �� మంలޜ

߱��फ 70, 80 ސ�ం మంސ ��ठޑ�. ఇంސ

మం� ߶ޑ�లߘ ఇ�ऐ ޜక ఎంߘ� ంߔ߄� 

�वసफం ఉం. ఉߩओ � �గ�� ఉߔऒ  సంࠇం߃ం

�షయం� ߔ��ऒ ఆ���फ ޜటలޙ ��ޘ 

ऒߖ�  �ర �ހ���. ࠘�షङ ओߩफ� ఉޔ � 

ऴߥ��� �సफ࣪ ,��߄� .�ޑ��ం� జސ

ङ� ߕ�फ� ఇం� ఎవސ��वసफ ,�ރߩߖ 

�వऴ�య� ఉߩओ ओߩ� ��  छ వం࠘ߘఅ ߘ �



ऒߖ�࠘ߘఉం�, �� అ ߖ���ޘ  ऴ߮మޜ

�छ క�ంచ� �ߖ�मం� ఉߕऒ .ߘ



� ࡏగࣆ .15 ߖ�
߱��� �నచࡋ�

ం࣓ వߔ� ఈ ��ంސ ޜలޑ� ంచߥ

�घ߃ ంచߥ - ,ంޔ߱ ��గ ޙ�ޜ �

ఎం� సం࣓ం!

చరङߔ స�� మల�� - �గ� �ङ ߘ ߖ߅

�फ� మర�߱ߪ

లగऒ �ߔటद, ऴ߮�ల߯ మ߰ �ޑऴ �ߗ ం

��ङ  - ��చߔం అߥߧ ߔ� సߔ�

�ङ �మం ��ङ

ఎంޜ మం� �ర�యల రసం - ऴޒߥ��

ऴ� ޙ�ޑ ఏ ߗరసం

�లޒ�फߔ �ంజ� �ऴߘޒ �ސ - ఇ�ऱ, �,

వడ - �߸ߘऱ ఇక వभߘ



�రలߘ ఎ�ए వ� ߔޒడం ఎంޜ మం� -

�గ� ސగ ठ࣓ �ߖ�ం ߔ��

�గߦޜ�� ఉం� అ߅క ࠇ�� -

�ంߪ�ట� ��द� ޒం� ސ �ࠈ��

�గ� ސ� ठޙ మంߔޒ �డం ఆߧం� -

߰టदߖం� అߖऒ ర�ల ߥం�ऱ ��ం�

ఈ ߔచరङ ऒߔ�  - �వߥ ޜఎం 

ओߥސ �ం� ސ�ठޔం � �గ�

చరङߔ �फߪ - � ߖ� �ల ఉం�दߥ

ఆచ��फ �గ� �

ంచߥ �ߖ��శ ߔమ ߔ��ސ ޜలޑ�ంచߥ

�घ߃ ऒߕ� �. ఉయం ߖऴ ߔ��గ ठర ߘం�,

�ऴࠓ��ߥ ޒ� వర� ఏ సమߖ��, ఏ

వ�ऐ �ߔఎ� ఆచ��फ మ ߘయ�లߖ ��గ ߔ

�ङ ��ޒ �అ�� మర ,ంޔ�ठސ ��फߪ ߅

��ం� ఉం�ం ఆ ऴకమ�ࣾހ �రङ ऴకߖ�ऒ

చరङߔ  అం��. మߔం ఆచ�ం� ߔచరङ  శ�ర



�घ߃ ల� అߘ�లం� ఉంߝ� అ ఆ��ङ ऒߖ

అంంచగల. ఆ ߥంచ߃�घ � ఏ�టం�.

�ࡋధ �ߗ .1 ం

2. ఆࡋ� ధࡋ� ం

� .3 �ࡋధ ࠩ࠻ ం

�ࡋం� ధࢡ� .4 ం

�ࡋ�క ధࡋࣂ .5 ం

ఈ ఐ߃ �घ లߘ ఆచ�ంచడం వలߔ, �గ�

�ङ ߔ�అస࣓జ ߔ��శ�రం� జ �ߖ��వ ߅

�రޛ �ހల�߱�, స࣓జސछ � ఏరओ �, �గ�

�ङ �घߖ �శ�ర ߖ߅ �ంߝ�� �बޒ మߔ�

కޔ��ం. అంߝސ� ఈ ߔచరङ ߘ

ఆచ�ంచడం వలߔ ఏ ఒకए షऔ �� ,ߖ� �ޑ�

�ސ ��గ ߖ�షदంߔ ठంߝ�� ऴߥయސऒ ం� కలగ�

అߖ గ�द� ߥ�ओ వ�ऐ .



�గ� �ङ �ސ ߖ߅ ठం��వߖ�� ��

ఆచ�ంచߔ �ࠓచరङ ߔ�ސ�ంߥऴ ߘ

మߔ�झ �फࠚరంߦం� ऴߘ �� ��లऱޘ ,ޜ

అߖऒ వ�ऐ �ޔ�� .�మం �߄�  �छސ ߔ ސ

ओߥ��फ అऴߖ �� ఆలసङ మ�ంࠇ� �द ސछ ర�

ర� అ�छ లߝ కం��, ߔ�लߤ �ం�� మߔ���

వ�फ�. అ� కం�� ߥ� �� �� �߮ओ

ఉయం �రङ ऴక�లߘ అߗऒ  ఆచ�ంచ��.

�గ� �ङ .� ��ం �� సސ�߶ ऒߔఉ ߅

��� కం�� ߔ� ,ߗ�लߥ� ,ߗ� ��� ,ߗ� ߤం

వ�फ ఆ సమయం� �� రక ߗ� फంߖ�� �ంటߝ

"ఎऴߤ�ߔ�" అߝ ࣔ�घ ఈ .ంޔ�ల అ�� ߘ

ࣔ�घ ङސఅ �ߔސ ,��వ ߔవం వల࠙ߥऴ ߘ వసర

ऒߔ�� �ల �రޔ��बߥ  �ऱ రక ߘ�� फంߖ��

రక � ޜߖ .ంޔߩంߥ फం� �గ� ސ�ం

��� కం� �ంటޔ߱ ��߭ ߝం. �� ఏ�

�झߔమ ߕ�క߱ߔޒ  మం�� �క߱ޙ �గ�



�కߔ� .ంޔ��߭ ߝం �ంటސం �ऴސ�

ఒޒफ�ల� �ర�ङ  ��� �గ� కంऴ�� ߖ�

ङ� ओߥ� � డం� ఉߔऒ  ఆంސరङ ం ఇߔऒ �ట.

మߔ�झ  ऴߥ�ంސం� ఉం�లం� ޘలऱ����

సమయం అߘ�లం� ఉం�ంࠇ� .�द

ऒߔ�� ంސ వర� 4 ߘం� 5 గంటల మ߃ङ �

చరङߔ ��ऴߖ  ऴߦరంࠚంచߖ��

ऴߥయޒऒ ంచం�.

��� సమߖ�ऒ  మ߭ ߔभ� ߕ�� ࠙���

�డ��द �. అ� ఉయం, మ߄ङ ࣓ऒ ం,

�యంऴސం, �ऴߦ� �ޒओ �. మߔ ߔచరङ ఈ ߘ

ओߩ�లం� ఇߘసమ�ల� అ ��ߕ �

ओߩ� �ం�.

ఉద࠺ం: మߔ శ�రం ޘలऱ�� �� సమయం

� లߥ� �ంߘ ऱߤ ���ం� ఉం�ంߥ� .ల

ం� వङߘ ర ब ߥ�ब� ࠇయట� ఎ�ए వ� ߱�

ఈ ఉయం సమయ�. మߔం ߥగలంޑ



ఉङ ��, �ङ అం� �సర ��ߦ णߔ ऴ�య స��

�య�. �సర णక ߃�घ ऒߖ  ఆచ�ంచవలߔ�

ఉయం ߪ�. ఉయం ߔ�� �ంటߝ

సߔ�ߥ�ంޓ �ߗ ސ��ంߝ� మߔ� � ऱߖం�

�రङ ऴకమ� ࠈ� జޔ��ం.

ߔ�� ऴߖ :��గటం ࡏߗ ࡍࣃ �ద࠴ .1

�ంటߩ �ߠ ߝ�ए �ం� మంߘ�ߗ� (ऴ߸�

�ం� 1.5 �టߘ �ఒక �ట (��ߖߥ ߖ�

వర� � ఓߧకࠇ ߘ�द 5, 6 ߖ��ల వङ ङޑ స��

ऴޑగం�. ఆ ސ��ސ � మߔ�झ టद, ऴ߮�ల߰ ߘ

࠙గం߯ లగऒ ం �� �� ఆ�చߔ� ��ం�

ఉం�, ఇం�ऱ �అ�, ఇ ���ߖ 10 ,5 ߝ

�క �ࠈ ఉం� ऴ߮�ల� మలం ޕ��ޒ

అ� णం�� ��च లߧߖ�फం. అ�

అߧߖంߩߔ�ओ �� ంߔ�ఖ ��చ ޙ�� �

�� అޔ�ం.



� .2 �࠺� ంࠩ࠻ డం: ߗ� ऴ20-25 ߔ�ޑ

�ङ �� ސ��ސ ��లߖ �మం �యङ వ�ऐ .

ओߥސ ऒߕߥ� ఒక గంట ��ޒߥస�� ऴ ߖ

�ङ ర �ङސ���ం��. ఇ �ߖ�� ��లޜ

߱��फ ఆసߕ�, ऴހߦ�మం �గ� �ङ ��� ߅

ఎంޜ �� ��फ� అߕ ߝ అࠚऴߦయం. �

� ఇషद ऴߥ�ర� �� ఏ మంߧߖ��फ

ऒߕߔߖ  �యం�. ��ం�, ��ం�, ఎకझ �

���, ఆట� ߔ���.

�� �߮ओ  ఈ ߔచరङ �ంచడంߦ ߘ

ऴߦరంࠚం20 ,10 �� ߔ� ��� �� మం�

�గ� �ङ .రసం� ఉం�ంߗ ߖ߅

�ސ ठం��వߖ�� �� �ङ ���

�యߔవసరం �. ఆࣔర ߖయ�ల छ ߝ�

అސ �ठޔంސ� .फ� ఉయం ߪట

�ङ ��� �యడం ఇߥओ �ంߘ �

ऴߦరంࠚం�లߜ �� ,��ߝ�ߘల ���



ఈ �ङ �మ ߃�घ ऒߖ �ంߘ లߜ �ండవ ��ߖ� 

ऴߦరంࠚ�फ ࠈ�ం�ం. �� ఉయం ߪట

�ऴ�ంޒ� ఉం�, �గߔ ޑచరङ �ఆచ�ం ߘ

�గ� ߪ�फ� ސ�ठక ఈ ߃�घ ऒߖ  ఆచ��फ ߗరసం

ओߥఇ .� �� ఉయం ߪట �ङ ���

�యడం ࠈ� అల�� ఉߔऒ ��, ఈ ఆࣔరం

ऴߦరంࠚంސ� ߔ�फ� ��ం� 10, 20 ��� ఆߔ�

.��యడం మం ސ��ސ

�ߗ ���� :��గడం ࡏߗ ࡍࣃ ండࡓ .3

ऴߔ�ޑ గంట గంటߔऒ ర ސ��ސ (�ङ �ߖ��

��च వ�ऐ ��ޒ �� ߔ క) మర� అ1 ��߃� 

�ట� ߘం� 1.5 �ట� వర� � ࠇ ߘ���द

ऴޑగߖ�� ऴߥయޒऒ ంచం�. ߖ�ߗ ऴޑ�క

�ండవ�� ��చߔం అవߖ�� మర� మߔ�

߭�द అ� ఇ� ߔ��फ  ऴߥయޒऒ ంచం�. �ండవ

�ఖ��చߔం అޔ�ం. ఇ� �ం� ��ऱ�

ఉయం ߪట 2 ߘం� 3 �టర ऱ వర� ߖ�ߗ



ऴޑగడం, �ం���ऱ మల �సర णߔ �యడం

ఆ��ङ .�మం ޜఎం �ߖ

��ߥ .4 ,߹� ,� :ం ��గడంࣂࡋ ࠺�ࡋ� 

ߖ�ߗ .�మం ޜ�వడం ఎంߘ� గడంޑऴ �ߦ

ऴޑగడం ߪ�फߖ 30 ,25 ߔ����ల ސ��ސ

ఏߕ ఆࣔరం ޓ��వ�ऐ . ���� 7-8 గంటల

మ߃ङ � ఇߥ� �ߩओ �ङ �ࠋ��ట �ࠓ ࣒

ऴޑగడం మం�. వం�య, ࠏండ�య, ��߶ऱవ�,

అర��య, ��ए ऒߔ�యటࠇ ,�  ఆ� �ర�

�ङ �ߔ�� .भ�డవ ,���ߖߥ � ࣒

߰టऱ�య, �ర�య, �కర�య, ࠊర�య, �ࠌ

�మघ ओߩߔ��) ,� ,��స, ట �� (ޙ�� �

�ङ ర�, ࠊ� �� �ం� �ర�య� �డవ�ऐ .

�ङ ర�, ߘ �� �ࠊ �గ� �ङ ఎ�ए ߅ వ

ఉߔऒ ��, ఇߘझ ��గ� మం ,���� ߤ�

ఎ�ए వ� ���� �గ� ސ� ठవర� �డవभ.

�గ� �ङ ऱ�झࠏ� 2 ,1 �߅  �ऴސ� ����



�ం�ం �ङ ర� ߘ �� �ࠊ ,ߘ �ङ �� ࣒

�డవ�ऐ .

ట��, �� స (ޙ��) ऴޒߥ�� �ङ � ࣒

�డవ�ऐ . ఈ �ం�ంߦ ޜ�� ߰టऱ�య,

�ర�య, �కర�య, ࠊర�య �ల� ���

ఏސ� ޙ��, అంࠈ�� చవక� ఉం��

అ�వం� ߖ�� �ङ �డవ�ऐ �� ࣒ . ऴޒߥ��

ओߧ� ߔ߯ ऒߗ�ర�యల ߔ  కలߔߥవసరం �.

ఏ4 ,3 ߕ� ర�ల �రలߘ కߧ� �ङ ࣒

��వ�ऐޓ . �ర�యలߔ� ߘऒ ऒߔ� 

�కए �� ��, व�ండ� � ��, �ం�ం ߗ�

�వర� व�ం ��ߔ �ࠈ �߱ (�ސ�ऴ �ߖ�లగߔ)

���. ఆ ��णߖ �డन� ߱� వడక�द రߖ�ऒ

�ङޒ ओߧߧ .� ర�యవ�ऐߦ ߖ . వడకటद� వ�ऐ ߔ

రసం� �� 50 ސ�ం ߥ �ߨ�ब� ఉం��.

మߔ ఆ��ङ ऒߖ�ఆ ర .ంޔస�߱ �ߨ ఆ �ߖ  ఒక

�ऱ�� (350-300 ��ऱ �ట�ऱ) ߖ��ޓ అం�



ఒక �కए మघߖ  రߖ�ऒ  కలߥం�. �గ� �ङ �ࠈ ߅

ఎ�ए వ� ఉߔऒ ��, కంऴ��� ߖ��� ఆ

రస�� ఒక �ओ ��ంߩ�క ߘߜޙ ߘ

స�߱ޔం. �గ� �ङ ���� �ސ�ऴ 2 ,1 �߅

�एސ) వ �గ� ఉߔऒ ��) �ం� �ओ ߘߜޙ ऱߔ

కߩ��వ�ऐ మघߖ ,ߜޙ . రసం కߔߧ� రߖ�ऒ

�లऱ� �ం�ం �ం�ం చߥओ ��फ ��లߖ 10 ,5 

వङ వ߅� ऴޙ�ޑ మం�. ఉయం ߪట ߥ�ऐ

�రలߔޒ ߘవभ. ߖ వలߔ �� సమయం

�ङ .ంޔ߱ �एސ .�కޙ గడంޑऴ � ࣒ వ

సమయం� ఎ�ए వ �࠘ం వ�फం. ఎవరߕऒ

ऴޙߥङ �ం� �కర�యߖ �ङ ߖ��� ࣒

ऴߔޑ�ޑం� �� ఎߩओ డߕऒ ߖ��� ,ߗ� 

ऴޑగవ�ऐ ओߧ� ߔ߯ . �ङ ߔ �కర�య � ࣒

���వడం వలߔ �ం� ސ వ�फం. ఆ ��द

ఇࠇख ం� ఉߔऒ �� �కర�యߘ ���వడం

�యవ�ऐߖ� ��फߪ .



�గ� �ङ �ސ ��फߪ ߅ ठސ��ސ ߔ �ङ ߜޙ � ࣒

�డకం 3, 4 �ओ ऱ� ߭ం��వ�ऐߔ . అ��

�ङ ర�, ߘ �� �ࠊ �� ఎ�ए వ�

���వ�ऐ .

గࠩߖక:

a) ఈ ��టࠋ� �ङ గంట ߝ�ంట ߔ�ޓ ߖ ࣒

ޙ�ఆ ߯ �� అ .�మం ޙ�ޑऴ �ߩ�

.ఉం�ం ޕ߱��

b) �� ߔ��ऒ ऒߖ  ��� ఈ �ङ �� .�గంޑऴ ࣒

ఊ�ऱ ��च ओߩߔ ओߩߔర� ,� � ఈ �ङ ࣒

�ओ 2 ,1 �ࠇ మघߖ ޜߜޙ ऱߔ రసం ߗ�च

కߖ�ߩ� ऴޑగవ�ऐ .

c) �గ� �ङ �ސ ߅ ठ߱ �క ఎߩओ డߕऒ  ఉయం

గవ�ऐޑऴ �� ߘండऱ ర�లߥ టߪ .



ओߧ� ߔ߯ :�నడం ࡱ���న �ంజ࠴ (5 ߔ

�ङ �ంߘ 8) ސ��ސ ��లߖ 40 ,30 ߔ�ޑऴ ࣒

9-30 గంటల ߤ߸� (ߩ� ऴ�ంߔޒ వలߔ�

ఆࣔరం �లޒ�फސ� ߔफߕ�. ߭స�, ���,

ऒߔ� �, సజण�, ߔ�గ�, ߇�మ�, ࠇࠒख �ऱ

�లక� వ�ऐ ߘల� �ంజల� �ऱ ߖ���

ఎ�ए ߔడం వలߔޒ వ ऴߥ�జߔం ఉం�ం.

ऴޒߥ�� అߖऒ  ర�� ߔޒవల�ߖߥ ߔ�. ���

,�లక క�द�వడం ߘం� 4 ర�ల �ంజలߘ 2

ߘఒ� రకం �ంజల .�డం మంߔޒ ߖ��

ఎ�ए వ� ߔޒ��. �ం� �� ర�� ޒం�

ఉం� �� ࠓ� �టद�ం� ఉం�ం.

3, 4 ర�ల �ంజలߘ ఒ�ए  రߖ�� ఒ�ए కए  �߭ओ �

ओߩ� ऒߜ� �� ߔ ల� ߱�, �ంజ� ߖ��ట�ऱ

�दࠏߔߕ ߩ�యం 7, 8 గంటలఉ �߱ �ߗ

ఉం��. ఆ �ంజలߘ �ऴޒ వర� ߖߔߕ�ऐ , �ऴޒ

7, 8 గంటల� ߗళच �� ߖ�� ���� �ంߘ 



�డन� ߱� �ట గ�द� క�द 30 ߖ�చߥ ���

గంట� (ఎ�ऱం� ఉయం వర�) ఉం��. అం�

ఈ �� ࠏߔߕ�दߔ �ంజ� ఎ�ऱం� ఉߖ��

ऒߔ� ,���) .�ޑफޔ��ల �ࠈ �, సజण�

ޙ�ࠏߔߕ ��ߗ ��� ��ం �ߔ��

�లక� ࠈ� వ�ऐ (.��फ� ఉంސ� �ߖ�ߔޒ 

ఈ ߔߖߕ �ంజలߘ �డन� కటदࠇ �ߖ��

��ऱల ࠈ�झ � ఉం� అం� �� అంސ

సమయం ఉంచవ�ऐ . �ంజల� �లక ࠈ�

߰డ� వ�फ మం�. అవసరߗ ߔ߯߯ ޙ��च చ�ऱ

ఇం� 24 గంట� ఉంచవ�ऐ  ��.

ఇ� �లక� వ�ऐ �ࠈ ߘర�ల �ంజల 4 ,3 ߔ

�ంޒ �ం�ం .�ߕޒ �ంߖటद߰ ޕ��ߔ

ఎ�ए ߖ�� .రసం వ�फంߗ వ ߕޒऒ  �గ�

߭�గޒ ��ߔ �ࠈ .ం� �ङ ��గ .� �

�ङ �ސ ��फߪ ߅ ठ వర� �లకలߦ ޜ�

ఖ�ण ऒߖ�  అస� ߔޒ�డ. �గ� �ङ �߅



ऱ�झࠏ� 1-2 ��� ओߧ� ߔ߯ ����  ߔ

�లకలߦ ޜ� �ం�ం ࠏߔߕ�दߔ� �� ߔగ

ओߩߥ లߘ, �ంߥ ސ�ऐ खࠇ� వ�ऐߔޒ �� ߖ� .

�గ� �ङ ఎ�ए ߅ వ� ఉߔऒ �� ఈ �ం� ర��

भ. �గ� �ङవߔޒ �ߦలలߜ 2 ,1 �ސ�ऴ ߅

��ం� ߪ�फ� ސ� ठސ��ސ ߔ ऴకࠇ� ߨ�ख ,ߖ�

��శߔగ ߥ�ओ లߘ, ఖ�ण ऒߖ� ��గ ޕ�� 

ߝޒ ߖ�� ����ం�, ߭రగ�ం� ఉం ࣾ�ߥ

ऒߖހ��ߥ  ߭ం��ం� �ళच వ�ऐ . ఇߘझ ߤ�

ఎ�ए వ సంవސझ ఖ�ण �� ߝ��ޓ ��� ऒߖ�

.��ం� ఉండడ� మంߔޒ

గࠩߖక:

a) �ङ मకంࠇమల �ࠈ ,ంఆక� మం ,�ࠋऴట ࣒

ఉߔऒ �� ఆ ఇࠇख ంސ �� ठవర� 10, 20 ��ల

�� ��ంߔޒ �ߕफސ� ߔफޒ��ల �ߦ

ओߩఉ �ࠇ  ��ం� 4 ,3 ߔ�� ఇ�ऱలߘ,

చ�ऒ ओߩఉ) ޜ వ�ऐߔޒ ߖ�ߩ�క (ߖ� ߔ߯ .



ओߧ� खࠇఇ ߔ ంސ ��ठక ఇ�ऱలߖ� ߘ

�లక� ߖ�ߔޒ� ���.

b) �లక� ߔޒऒ ऱߘ߸� ߔ��ఉ ސ��ސ 

.�డߔޒ

c) ఎߩओ డߕऒ  �లక� � ,�ߩߔ�రߩߔओ �

ఉߩओ झߤ߸� ���ం �ߜߙ  ߖ��� 

అސङ వసߔޒ �ߖ�వ�ऐ ఎ�ए ߖ�� . వ ���

ऒߕޒ  �గ� ސగ ठటం ఆలసङ మޔ�ం.

ओߧ� ߔ߯ :��గడం ࡏߗ ࡍࣃడ .6 ߤ߸� ߔ

ऒߔޒ  �ం� గంటల ߘ ސ��ސం� ఒక �ట�

�� ��ం ߖ�ߗ �ఈ �ట .��ޑऴ ߖ�ߗ

అం��� �ऴސ� ऴޑ��. అం� �జߔం

�యߖ�� అరగంట �ం వర� ఈ ߖ�ߗ

ऴޑగవ�ऐ .

ࠩ�� హ� ం: �జߖߕऒ  12 గంటల ߘం� 2

గంటల ߩ� �� ఎߩ� అవ�శ�ం� అߩ�



�యవ�ऐ . �జߔం�� ߝ��� ��ސ

�ర� �� �߮ओ ߔఆࣔర� - ఆ�చ) ޒमߥ 

అߩ ߝసफక�� ఉߔऒ  వంటలߘ) ऴߥ�ర�

వం����. �గ� �ङ ���ం �మం ߅

�ސ ठవర� ంߥ�రలߘ ఎ�ए వ� వం��వभ.

ఎ�ए ��ߥ� ߖ�ߜߙ ,ఇ��ऱ ߔ�߱ �ߦ వ�

���వడం వలߔ �రలߘ ఎ�ए వ�

ఎ�ए ސఎం ߘ�రల .�ޑ��గߔޒ వ�

छސ ސఅం ޙ��గߔޒ ర� �గ� ސ�ठޔం.

��� అర �� ߘం� �� �ర వర�

మ߄ङ ࣓ऒ ం �జߔం� ޒం� మం�. ఒక� �

�ం� ర�ల �రలߘ ऴޒߥ �జސ �ߖߕ��

���ం�.

�గ� ސछ ర� ސ�ठలం�, ߇�మ ��द�

(ఆ�ంߧ ߔ�ంޜ�), ߜߙ ��ం� ߩ�ए ��

��ऐ ङ߄మ .�ߕޒ ߖ� ࣓ऒ ం �జߔం� 2 ߘం�

�एߩ 4 లߘ ߭�दߖ�, అం�� అర�� ߘం�



�� �ర వర� (ఉߔ�� ర�లߘ) ߕޒ�. �గ�

�ङ ऱ�झࠏ� 2 ,1 �߅  �ऴސ� ���� ఈ ��द

�రలߔޒ ߘऒ ऒߔ�ం�ం ߭�గ ސ��ސ  ం ��

వ�ऐߔޒ . �గ� �ङ ఎ�ए �߅ వ మం�

����, ఇߘझ ߕ�� �మం ,���� ߤ�

�గ� కంऴ�� ߖ���, అ߅క ࠇ�� ఉߔऒ ��,

व�� ऱజ��झ  ఎ�ए వ ఉߔऒ �� ఆ �ం�ం ߭��

అߕऒ ऒߖ  �� మ߄ङ ࣓ऒ ం ߔޒవभ. �� �వలం

��दలߘ ఎ�ए వ �రలߖޒ ޜ ��లం� ఒక

కߩओ  వ�द ߭�� ߔޒవ�ऐ . ఇߘझ �ࠈ ߤ�

ఎ�ए వ ߖ�టऱޕ�� ߘ �గޜ�

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ �� ఆ �గ� ఇం� ސछ ర�

�एߩ మ߇� �ठలం� 3, 4ސ లޜ ఉߔ�� �ర

�ऐߥ ,��ࠇ డంߔޒ  �రలߔޒ ߘడం

మం�. (߰టऱ, �ర, ࠊర, స, ��, ట��,

�ङ ��, �కర�య �ల� ޔ ߖ���� ���

కޒ� ,�ߦ��फ�ర, ߥ�ऐ ��ऐ  �కए �ऐߥ ,�

ఉ�ऱߦయ �కए మघߖ ,� రసం కߥ ޙߧ��ऐ �ర



ओߩ��లం� క .ంޔ��రސ  ߭�� ��

�వ�ऐߩ�క �ߖ �ऐߥ (  �రలߔޒ ߘడం ࠈ�

అలߔ��ऒ  �రߕऒ ఎ�ए ߖ�� �ఇషदం �  వ

ऒߕగ�� �రߔޒ  ఇ� �యవ�ऐ �ऐߥ .

�రలߘ స�� ߔޒ�క ߱ߗ ޙరసం వ�फం.

�గߔ�ऒ  �� �జߔంߦ ޜ� ఏ ߥం�

छ య�లߖ भ. ఈ ఆࣔరవߔޒ � �గ�

�ސ ���ం ��फ� మంߪ ठߘ ސ��ސ ߔం�,

యङࠉ�� ం అߔऒ ం ߗ�, ఎऴర� ߇�మ రవछ

అߕऒ ऒߖ డంߔޒ �ం�ం �ం�ం ߗ� 

߭ం��వ�ऐ . �గ� �ङ ऒߔभ� ఉ� ߅ �� అ

ङ߄మ ߖ� �ం ��दސ�ठక �ంސ ࣓ऒ ం అߕऒ ऒߖ

�రలߔޒ ޜవ�ऐ . ߭�� ఎ�ए వ ���వ�ऐ .

�గ� �ङ ओߥఎ �� ߔ�� �ࠈ ߅ ��

అߕऒ ऒߖ �ސ�ऴ .�రం� ఉంచడ� మం 

��ం� �గ� �ङ �ސ ߅ ठߔ�� ऴకߨ�

߭�గߔऒ ంޜ అర� ߥండऱߗ� ߘ, ���

ऒޒయߥऴ �ߖ�ߔޒ ߗ� ߘ�ంߥ ంచవ�ऐ .



ఎ�ए వ మం� ఈ ߥండऱߝޒ ߘ అవ�శ� 3, 4

చరङߔ ల� ఈߜ  ఆచ�ంސ��ސ ߔ� వ�फం.

�గߦޜ�� అ߅క ࠇ�� ఉߔऒ ��, �గ�

�ސ ठސ��ސ ߔ �� �జߔం� అߕऒ ऒߖ

��ం ߘ�రల ޜ�ం� �వలం ��दలߔޒ

.ంޔ�ठސ �ࠈ ��ࠇ ߔడం వలߔޒ �టߪ

గࠩߖక:

a) �జߔం ߝޒటߩओ .గ�డޑऴ �ߗ �

b) ఉߔ�� �ర�, ߥ�ऐ  �ర� కߧ�

.�డߔޒ

�జߔం ߔ�� �ం� గంటల ߘ ސ��ސం� ఒక

�ట� ߘం� �టߔ�ऒ ర వర� ߖ�ߗ ऴޑ��. ఆ

అం��� �ం�ం �ం�ం (�ऱ�, �ऱ�) 3 ,2 ߖ�ߗ

�ऴސ� ऴޑ��. అ� ��� గంట, గంటߔऒ ర

వङ వ߅� ऴޑ��. ఈ ߖ�ߗ ऴߖ 20 ߔ�ޑ��ల

వ�ऐߔޒ ߕఏ ސ��ސ .



ం�తం: 1) �గ� �ङ࠺ࣃ �ސ ߅ ठవర� ߥండऱ

ర�లߘ ऴޑగ�డߥ ,ండऱߔޒ ߘవ�ऐ .

,�ంߥ ��� ,లం߶ޑ� ం�ऱߥ ߖ�డߔޒ

ओߦࠒ ,�స߱ ,ࣾऴ ,�ߧ� �, అర�

�గ� �ङ .�ߔ�� �ސ ��फߪ ߅ ठవర� ��

��� ߱వभ. ఎߩओ ߔ�ం�ऱ అߥ ߔ�ߔޒ �

�మ�య, ߕ�ంజ, ޑࠇफ�, ߖమघ ,��ߝ ,

కమ� (ސ�ए వ� � (�ߕޒలߔ��.

�యంऴސం 4 ߘం� 5 గంటల మ߃ङ � �� ఏ

ओߧߧ ߖ�� �ఉం ��ࠈం�ऱ అంߥ

ఊయ�ం�, ߧߧओ .�ంߔޒ ��ߔ �ࠈ సࣔ ޜ

�� సߥ �ߥ�ండऱߔޒ ߖవ�ऐ . �గ� �ङ ߅

�ސ ��फߪ ठސ��ސ ߔ �� మంߥ �ండऱ

ర�లߕ�ޑ ߖ��� ߜޙ ߘ �గ� ߭రగ.

అ�ం� �� �గ� ߖޑ�ऒ ,�ం��ంऀ�ߥ 

߭�గక߱ޙ అߥओ ళचߥ �ంߘ� ర�� ऴߕ�ޑ

ఇࠇख ం ఉండ. �గ� �ङ �ސ ��फߪ ߅ ठߔ



��లऱ�లऱ ߘండऱߥ ߖ�డߔޒ ,�ంߘ ސ��ސ

ऒޒయߥऴ �ߖ�ߔޒ �फ  ఉండం�. ఏ� ߕޒऒ

�గ� ߭రగక߱ޙ అߖऒ  ర�ల ߥండऱߘ

ऒߖߔ��గߔޒ ऒސయߥऴ ߨ�ం�. అ� ऴకߔޒ  ం

��फ  అߖऒ  ర�లߔޒ ߘవ�ऐ .

2. �యం�లం �జߔం �� �ం ��చߔం

అ�छ లߖ ऴߥయޒ�फ ��మం� �డవ��

అޔ�ంߗ .� ऴޑగ�ం� మߔ�झ  ߭�द

ऴߥయޒऒ �फ �� మలం కޔ�ం. �గߔ�ऒ

��� �ऴސం ఎ�ए వ� వ�फ , �ऴߖ �ޒऴޕߩ� 

ఉం�ంࠇ� .�द �యం�లం �జߖߕ� �ం

ऴޑగవలߗ .� ߖߥ ߔ�� ऴޑగߖ�� ఇࠇख ం

�క߱ޙ ఒక �ట� ऴޑగవ�ऐ . �యం�లం

�జߖߕऒ  6 గంటల ߘం� 7 గంటల ߩ� ��फ

�� మం�. �గ� �ङ �ސ ��फߪ ߅ ठవర�

అం�� �యం�లం �జߔం� �వలం 2, 3

ओߩమ ��द� + ఉ߇� �� �ర� (అర ߖ�



ओߥސ (�ం� �� వరߘ  ߭�గߔऒ ం వभ. ߭��

�� వभ. ߇�మ ��दల ߔ� ��ࠇऒ

��द�, �� ��द�, సజण ��द� ఏߕ� � ఇషद

ऴߥ�రం ���వ�ऐ . ఏ ��द� ߕޒऒ .� షदంߔ 

ఈ ��दలߔޒ �ߦ ޜగ�� ��, ఇషदߔ�ऒ ��,

छސ ర� �గ� ސ�ठలߝ�ߘ�� ఉడకߖ

�ऐߥ �రలߔޒ ߖ��� ߘవ�ऐ .

�గ� �ङ �ސ ���ం ��फ� మంߪ ߅ ठߔ

ސ��ސ లలߜ అం� ��� 2, 3) ސ��ސ

��ࠇ ంߔ�జ ߔ��ం�) �యం�లం ఉߘ

�వలం అߖऒ  ర�ల ߥండऱߘ �జߔం� ߖޒ

ఉండవ�ऐ �గ� �ङ �ࠈ . ఈ ��� ߔ�� ߅

�క ߱వ�ऐ �ߖߥ ޒमߥ . ఆ ߥండऱސ ߘ� ठం� ޒం�

.�ߕޒ �ంߔ�జ � �ߺ �ంޒ .రసం వ�फంߗ

అ� ߕޒऒ  �� మం� �గ� �ం�ం ��

߭రగ. �యం�లం ߥం�ऱ ߖޒ ఉండటమߝ

�� మం� ߥमࠈ .ޒ� కషदߝ���ߖߥ �ߥ



��, సߔऒ � ఉߔऒ ��, శ� फ ఎ�ए వ �వలߔ�

�� �గ� ސ� ठ ߔగ ठర ߘం� �యం�లం

�జߔం� అߕऒ ऒߖ  ��दలߘ ��� �వలߔ�

వ�ऐߔޒ ��߃� . ߭�� ���వ�ऐ .

1/2 �ం �ࠓ��ߥ ం ��फ࣓ ޒ�ऴ :��ࡌ

�ऱ� � ఒక �ऱ� ߗ� ऴޑగవ�ऐ . �ऴޒ� ఇం�

ఏ� ఆࣔరం ߔޒ�డ. అߘ��ం�

ఎߩओ డߕऒ  �ऴߗ �ޒరసం� ఉం�, ఆక� ఎ�ए వ�

ఉం� �ం� �ओ �चߗ ߔߧ�క ߜޙ ऱߔ  ऴޑ�

��వ�ऐߥ �झߔమ �ం �ࠓ��ߥ . ߘ

ऴߥ�ంސం� ఉం����. అ� ߥ��ం�

߭ంలకడߝ ���వ వ�फం.

ఇߥओ � వర� మߔ� �గ� �ङ ��फߪ ߖ߅

�ސ ठంߝ�� �ం ߩ� �ࠋ�ओ ऒߕ� ߘߝ .�

�߮ओ  ఈ ߔచరङ  �రङ ऴకߖ�ऒ  గ8 ,7 ސ

సంవސझ ��� �గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ఎߠऒ  �ల

మం ఆచ�ం� మం� ߶ޑ�లߘ



߰ంߕޔऒ �. ఈ ߔచరङ �ంచడంߦ ߘ

ऴߦరంࠚం� �ం �� ߷�दం�, ࣒߱द లం� ࠇऱ�

�గ� ߥސ ࣾ�ߥओ ���టࠇ� �స�� మంߖ

��ంߖ�� ఆ �߱�द గ ठర ఉం��ం�. ��

ఇంߪ �ސరछ � �గ� �ङ �ఎ �మం �߅

ऒߕޔ�� �, అߝ� ఆ మంలߖऒ ߗ�

యޕ�� �߅�ޢ ఈ ߔచరङ ߘ

ऴߦరంࠚంచం�. ఈ ߔచరङ ఆచ��फ ߘ  �గ�

మంలߘ ऴకސ ߨ�� ठం��.

ఈ ߔచరङ ओߩఆచ�ం�ట ߘ ऒߖ� � ऒߔ�  ऒߔ� 

ఒߗ� ����, సంߗ� �ࣔ ��

కޔ��ండవ�ऐ ߘߝ �फ �రޒవ࣪ߖ �� .

ऴߔ�� ఆ�గङ � ఆߔంం (�ఖ�వߕߦ࣎ ߔ� -

IV) అߩ ߝసफకం� 2, 3వ అ߄ङ ��ऒ  చޙ�

�� �ష�� ޘ��फ�.

శߖ��ऒ �ऐߨ ߕ��ߖ  ओߧߧ   �� �గ� �ङ ߅

�ސ ठ �రठం �� ఎంޜ �వరం� ޘ���గ���.



ఈ ߔచరङ ఆచ�ంచడం ,ߗ� �ߩߔ�చ ߘ

ऴߦరంࠚం� ߔ�ట 10, 15 ��� ߗ� ఇవߗऒ

మߔ వలऱ ఎకए డ అޑ��� అߖ ��

అߧߖంచవ�ऐ రङߍ . ంޜ �� �ం�

ఆచ��फ ऒߖޑ�߶ �అస ߝޙ��   ��

߰ంగల�. �గ� �ङ �फ࣓ ߃ంࠇక ߅ ల�

��ए ऒߔ�  � శߖ��ऒ  ఇకߕߞ ఈ ߔచరङ

छ � రऀం��ం�రߖ మߔ�औ � फ�

���ంߕ�ऒ .ߘ

గࠩߖక:

I. a) ఈ ߔచరङ ఒకए ߘ �� అల�� ߖ����

�� ऴకߨ� అߕ� అలవ�ऐ �వ�ऐ .

అ�ం��� �ం5  �టర ऱ ߗ� ऴޑగడం,

��చ ߔ�� ߱��द�వడం, �, �߹�

�ङ �ࠋడం, ��టߔ� ऴ�ం ߤ߸� ,గడంޑऴ ࣒

�లక� ߔޒడం �ం�� అల�� ���ం�.



b) మ߄ङ ࣓ऒ ం, �యం�లం �జߔం� అߔऒ ం

�ऐߝ డంߔޒ ���द ߖ� �ం�.

c) ఉߩओ ޙ߱ �కߔ� �ంߘ �� �� ߘ

�రం, ސ ���ߥ� ठం��ం� ఆ �రలߘ

��दల� ߔޒం�.

d) ߥ ��ల ސ�छ ओߩం ఉސ�ం ސ ߖ� �ߜߙ 

ऒޒయߥऴ �ߖ�ߔޒ ంచం�.

e) ఉߩओ గސ �ం� �గߘ �� ߔߖ� ��फߪ  ठడం

అࠈ ߝ� జ�� మంސ �� ठ �बޒ వ�फ

ఉం�ం.

II. ߥ�दల, ߖऴగ࣓ం, ऴశम ఉߔऒ �� �� ��

చరङߔ �फߪ �ంߘ �మ ޙ��ఆచ�ంచగ ߘ

మం�.



16. ࠩంߘ� ఎ
త� �ం��

వ�ऐ రక ސ��ސ ߔ फࣾ�ߥ - �ల࠘మ�ङ ం

�గ�� ސ��झ

�డవभ మం�క సంవސझ �ల ސరࠇ� -

ऴ��రం ��द ऴߥక࣪ߔ߄� ޒంߔސߙ ޜ

ఒరవ�

గސ ఉం ߝ�ऱޔ� � ठడమߝ - �గ�

�మސ ��క క�द� �డంߕ

ఈ ఆࣔర ߖయ�లߘ చకए - ��ంߦ �

�గ� ���ం� మంలސ ߘ� ठం�

�ऴސ �ސ� ठం� �షయం� �ంސ ऴߥయސऒ ం

అߦయం - ޓ��ం� � ߔ��ޘङ ల

సࣔయం



అ�छ �छࠋ ,���   ��� అం� �ర -

��లޒ ߘం� �గ� ސగ ठటం జ�గ

అడకए खࠋజ ޑ�గ �ޑ�ठސ ߕ�߱ � -

��యం� ఆ మంం��ం� వऀ�ߥ

�గ� �ङ ओߥఎ ߅ ऒߔం� ఉߘ � ओߥ ߖߖ ,��

కంऴ�� �� మం� �ऴސం 1921వ

సంవސझ రం ߘం� ऴߦరం࠘ߔ��. ఈ మం�

�క ߪరछ � ఎంޜ మం� �గ� �ङ ߅

��च �ߖ��� �߱��߭  చ߱ߖవడ�, �గ�

అ�ङ ߘ�  ऴހߦలߘ ��ओ వడ�, అ��

శ�ర�� వ�ऐ ऒߔ�  ऒߔ�  �ం�ऱ �వరߩ 

ऴవހ�� �� శ�ర ࠙�� ऴ��च ߱వడ�,

खࠇక ఇߔ� ��� ߔ��ސ ంߥ �డడ�

అߝ ఎ�ए వ మం ��ల� జ��. �గ�

�ङ �ސ ߖ߅ ठం� ఆ��छ �ޒక࣪ߥఈ ऴ �߄ఔష 

ఎߠऒ  ఉߕऒ ओߩ�గ� ఎ ߖ� .� � వ�ऐ ం,

ఎంސ ఉం, ఆ �గ� వలऱ ఏ అవయ�� ߦ�



అߕޔ�ऒ � అߝ �ష��ऒ ߝ���ޘ 

�క ఎ�ए �ࣾ�ߥ వ మం ఆ ఆ��छ 

झސ�� ��ం���కߥస�� ఉ �� ߘ

ఇࠇख ంߥ ����. ఇం� ऱ� మం�, రక फ

వ�ऐ �ࣾ�ߥ ऒߔ��గ ސ��ސ ߔ ङ� ���  ం

�� ��� అ�ङ ంߖ . వలߔ �గ�

�ङ వ�ऐ ޜ߅  అߝక ఇࠇख ంల ߘం� మߖ�

ऒߔ��గ .డటం జ��ంߥయటࠇ  ���

మం� అంސ �� ��फߕऒ �.

ఇం� ऱ� మంలߔ�ऒ  స࣓జ �ణ� ఏ�టం�

ऒߖހ� �� �� ߘ�� �ߦ ޜ��  క��

ఉం��. �గ� �ङ �ސ ߖ߅ ठం��వߖ�� అంސ

స࣓క�ం� మంలߘ అ� సంవސझ �ల ސరࠇ�

�యङߖߥ ��వర �ం� ఆ మంޔ�� ߖ�

�बޒ మߔ శ�రం� ఏరओ � ఎߠऒ షऔ  �ޑ�

వ�फ  ఉం��. మߔం �� మంలߘ శ�రం

అల�� ߥడनߩओ � ఆ మంߥ వ� ߘ



߭ం��వడ� � ఒక� ࠇ� �ం�

�ऴސ� �యడ� �యవల� వ�फం. అ�

�గ� �ङ ల �డకంސभ, �ऴ� �� ߅

ޙ߱ �యకߖߥ �� ��వర� అ ,ޕ��

ఇߘझ ސ�ం .ంޔ�రం࠘ం అߦऴ ߤఇంజࣾ ߤ�

��యక �గߖߥ �� ߤఆ ఇంజࣾ �ߖ��

߭రగడం, రకర�ల �ङ కߝరడం ఇ� అ� �߇

సమసङ లߖޑ�� ޜऒ  గޕߩ� అ� �వ�క

ఇ� ऴސࠇక�క ऴސࠇకవల� వ�फ  ఉం�ం. ఎߖऒ

ర�ల మం� అంࠈ�� ఉߔऒ ओߥ ��

మߖ� �ߔऒ  క�द� అߥސ �ߝओ డం �. ఈ

క�दల ߘం� ࠇయటߥ�లం� ��ठ� �క

సమసङ .�߱ ��एߥ � రం అߝ ఎߩओ �

ఉంߝ� ఉం�ం. �క߱ޙ మߔ ऴߥయސऒ ం

స�� ߩߔ�ओ �, ఆ మం� �రठం మߔ�

అంࠈ��� �క߱వ�ऐ .



�గ� �ङ ఒకए �߅ �� �ऴސలߘ �డడం

ऴߦరంࠚ�फ ޑ��ంސం �డవల�ం� ߖߔङ �

ం��. ఒకएޔࠋ� �� �గ� వ�फ అ శ�రం

ओߥ� �� ߖఅ � �߱ �ంߘ డం

జޔ��ం� .ङ � �߮ओ  ఈ �ట�

�సफ��. ఎߩओ � అం� ఇం� ऱ� మంల �

ङ� �ߥర߄�फ� ఆߪ � ��ంߔ��ऒ ऒߖ

��� జ�� అంޙ. ఆ �ङ ��గ ��ߔ߄� 

�ङ �కए ߅ ��అ .అ� ఉం�ం ޒ��बߥ 

మߖ� �వߔం అస࣓జం�, ऴߥక࣪�� ޒमం�

ऒߔ� ऒߖ  ��� �గ� వ�फ ߱. �గ� �ङ �߅

ߔమ ߖ� .�డవల�ం �ం మంސంޑ��

�వߔ߄� ߔం ��ऐ �వߖ�� ऴߥయޒऒ �फ

అߩओ ओߧ� ߔ߯ � ऒߖ��ట� �సफ ߔ

��ओ గ �ޒక࣪ߥం ऴߔ�వ ߔమ .�ޑ ठర� �ం�

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ ߝ��డ�ం �మం ߕ

ߝ�ం� ��ంސ�� ఇక ��� ߖ� .ంޔ߱



�ం�ం. ఇ� అం� � �ߝङ � అߩސ ओ

అߖ అం��. �ంటߝ ఒߩओ  ���. ఈ ߖ�ߖऒ

మघߔ �క ߱� .�ޑङ ల� ఇ� ߔమघ కం కలగక

߱వߖ�� �రణం ऴߥజ�.

�గ� �ङ ߔ�కߝఅ �ߖ���द�వ߱ ߖ߅

��ठߕ�ऒ ఏ ఒకए ߖ� .�  ��ठߖऒ  ऴߥజ�

�फ� ఎ�एߪ వ �లం ఆచ�ంచ�. ఉ࣓రణ�

�� �߮ओ ऒߖߕ߄�   ऴߦరంࠚం�, ఆ

��फߦ ߘలߔ߃ంࠇߖ ఆࣔర ,ߘయ�లߖ

ఇం� ऱ� మంలߪ ߘ�फ� ߖ���फ�. ఆ

ऒߖߔ��ంߦ ��యߖ  ��� �గ�

కߥߔడ. ఈ ߩ� �గ� �కߵ ల� ఇం� ऱ�

ङ� ల వभ� ��च �ސ ��గ �ߕ  ठ߱ �ం. �

మంߘ�ߝ� � అޑࠋ� ߖ�. ���

గ��फߔऒ �లం �� .�ޑ��߭ �भ ��క� 

ऒߕయమం� ఉߖ �ంߘ � గ, ఓ �ం� ���

అߗऒ �ంࠚరంߦऴ ߖभ�� అ� ߖޒ 



ऒߔ�ߘ�फ�. �ం� ��లߝޒ ���� 

ఇర� ���, ߜ� జ��߱ޔం. ఆ ߖయ��

ओߧސ �߱��߭ ��फߪ ��గ �ంߔ

ఉం�ంߔ��߭ . �గ� వలऱ ఏక ఇࠇख ంޜ

మ�च రछߪ  ऒߔ��ంߧ� �  ఇం� ऱ� �ङ ల

వभ� ޙ��, ఆ �గ� �߱� द ��, ఏమ�ङ ,

�గ� ސ� ठంߕऒ ��ߝ� �ސ�ऴ ߕ ,�

ఏమ�ం �� అߖ ��మ� ޒ�द ఇక

ఎߩओ ంސంޑ�� .भవߔ� �ސ�ऴ ߕ �

�డవల�ం అߖ అߔడం జޔ��ం. ఆ

�క द���� ఇ�ం�� ߕ��, ఐ ���

యంߦऴࠚం߯ ఒక �డन అߔ߄� ఆ ޙ��ސ

వ�फం. ఇ�� �ంސమం ఆ��छ ސం, �ం

మంߗߕ� , ఇం�ంސ మంߥ స� మం�

ఇ� రకర�ల �ङ ,స�� ఆచ�ంచక ߘలߕ߄� 

�వర� అ� �గސ ߘ�� ठంచߖߥ �ߖ�� ��

అߔऒ �मߖ  రణ� వ�ऐ , �వర� ఇం� ऱ� మంల

ऒߕޔ�ߥర߄ఆ � �.



ఏߔޒ ߕవ�ऐ , ఎంߔޒ ߕޚవ�ऐ . ఏ ��కߕ�

�ऐޓ �వ�ऐ  అవసరޙ� ఇం� �ऴސ ఎ�ए వ

���వ�ऐ . �టߖऒ ంޓ ߗ��ऐ �వߖ�� ఆ�చߔ

���� ఎవߕ�ߘ�ऒ �? �గ� �ङ .�ऴగ�फ߅

ఏ అండ ߖ��� ఇంޘ ސ�ంߩ

అߘ�ంߕ�ऒ �? ఇం� ऱ� మంల అండޜ!

అంకߝ ऴߥజ� ఇం� ऱ� మంలߘ

ంސంޑ�� �యమంߖ ,��ంߔ�

ऒߕޔ�� రం� ఇߖऒ  ర�ల ޓ��� అం�

�ం�� ࠇ��द. �� �߮ओ ऒߖߕ߄� 

ఆచ�ం�టߩओ �క�द�యడ� మం ߘ�కߕ �

��फߪ ���ం� �గ �మం .��फంߖߥ

ऒߔޔ�ठސ ओߥ �� ఈ ��ల� ऴߥజ� ��ం�

�� �టల�, ఇ�ం� ߕ߄�ల�

ఆక� लంచࠇడడం �. ఒక �ళ ఆచ�ంచߖ��

వ�ऐ ఎ�ए ߕ వ �లం � మంߕ) ߘ�కߘ క�द

�యడం) స�� �డడం ߔ߄� � .�ం�



మంߘ స�� ఎంސ �లం ޙ�� అంސ �లం

�߾ం� �� ఎސ�� दझ  ��ం� �గ� ��ం�

�అం� � �గ� �వడం, ߱వడ .ంޔ߱

అޔ� � ߝ�ऱߝ ఉంߔऒ �ట. �� రమघ ం�

వ�फం. ߰మघ ం� ߱ޔం. అ�� �గ� �ङ �߅

�ऴސలߘ �డడమߪ ,ߝ�फ� ߔ�డమߝ �

ऒߖߕ߄� ���ం �� .ఉం ߝ�ऱޔ� �दࠇ 

�గ� �ऴސ� అవసర� � అߔऒ � 

శ�ర� ߖర प��फం. మߔ శ�ర అవసߖ�ऒ �दࠇ 

�గ� ࣾ�ߥ ��ం��ం� �ऴސ� ��

ం� ��ओߔ߄� � ��ओ ల� ߘङ ల సలࣔޜ

���వడం మం�.

ఎߩ� �, ఎ త� �ం�:- �� �߮ओ

చరङߔ ��ఒక �ం �ࠓంచࠚరంߦऴ ߘ

మం� ࠇ��ట�� ߷�दం�, ࣒߱द లం� �గ�

ޙ�ం� అߘ �� ��ం��ం�. ఏ �ࣾ�ߥ



ఆࣔర�� ఉߩओ �फߝ� ంސ�ం ߘ � ఆ ��

��फ ߭�द�ం�.

�గ� �ङ झߘఇ ,ߗ� ���� ߘలސ�ऴ �߅ ߤ�

��फߦ ߘయ�లߖ ఆࣔర ߗ� �� �� , ��

ఇంߪ �ސరछ ం �� ޑ�లߘ య߅�ޢ�

���ం� ఈ ߔచరङ �� .��ంࠚరంߦऴ ߘ

మం ఈ ఆࣔߖ�ऒ ऒߖఅ �� ߔ�द߭ �� 

�ऴߪ �ސ�फ� ߖ���फ�. అ� �యడం

߰రߦ�. అ� ��फ �గ� �ంటߝ ߭��

ఇࠇख ంల� ߥడޑ�. మ��ంސ మం ఈ

ఆࣔߖ�ऒ ఆ �ࠇరސ లలߜ ��ం� అޒ 

�ऴސలސ ߘ� ठంచ�ం� ���ం� ఉం��.

ఇ� ��फ �గ� ߘ� అ�ङ  (��గ� వ�ऐ )

క�च .ంޔ��రసం �వడం జߗ ,రగడంޒ 

�గ� �క द��� ఎߩओ ऒߕभవߔ� � రߖ ��

అ� ���ం��. ఎ�ए వ మం ఈ ߩސओ ߘ

��फߕऒ छ ంߔ߄� � .� � �గ� �ङ ߅



�ސ ठߕ ��ߔ� ऴߔ�� ఎ�ए వ ఉސफ�ల� ��फ

�ऴސలސ ߘ� ठం��ం� ߖ�ऒ �ߦలలߜ 

అߝ� ���ం� ఉߕऒ �. �గ� �ङ �߅

�ऴސలߘ �ऴ8 ,7 ���) ��� �� �ސ

�ऴސ� 90 (ߕ�� �ސం మం50 ,40 � ��ల

ऒߖఅ ߝ�ߩ�  �ऴސ� ��ం� ސ�ठޔం. ఏ

ఇࠇख ం� ��ం� ఉం�లం� �గ� ސ� ठߔ

�ސ �ސ�द �ऴࠇ ߖߖ ठం��ం� �ళच డం

.�కޙ

1) ࠪ�తࡏ� ߘ:- ఉߩओ �� ߔߖ� 

ం� 5, 6 ��� గ��క మ�चߘ  �ం� ߪట�

�గ� ࣾ�ߥ� ��ం��ం�. అం� ߷�दం�

�గ� 80 - 90 ��ऱ ऴ��� ސ�ం గߘక ఉం�

�ऴߝ��� ޒ �ऴސ ߘސ� ठం��వ�ऐ . అ

߷�दం� �గ� 100 ��ऱ ऴ��� ސ�ం కం�

ఎ�ए వ ఉం� �ऴސలސ ߘ� ठంచ�ం�

య߅�ޢ� �డడం మం�. ߱సदలం� �గ�



120 - 130 ��ऱ ऴ��� ސ�ం ఉం� ఉయం

�ސ ސ�ం ߘలސట �� �ऴߪ ठం��వ�ऐ द࣒߱ .

లం� �గ� 150 ��ऱ ऴ��� ސ�ం కం�

ఎ�ए వ ఉం� ఇం� ߖ�ऒ  ��లߦ� మంలߘ

�ސ ठంచ�ం� అߝ� ���వడం మం�. ఈ

ఆࣔర ߖయ�లߔ� ߘ���फ  మ�च  5, 6

��ల� ఇం��� �గ� ࣾ�ߥ� ��ంߖ��,

ओߧ� ߔ߯ �ऱ రకߔ फ ࣾ�ߥ� ఉం� మ�च  �ంސ

మంސ ߘ� ठం��వ�ऐ . ఇ� ऴ6 ,5 ޒߥ ��ల�

రక फ ࣾ�ߥ� ��ం��ం�, �గ� ސ�ం ސ� ठޙ

మంలސ ߘ� ठం��ం� �ంސం మం�

���వ�ऐ �ޒ�ब ߖ� . ఒక�ళ అߔ�ߘऒ �ऱ ��

�గ� ސగ ठక߱ޙ �ऴސలߘ �ऴސం ߔ��ం�

�����. �ऴސ� ఇకए డ మߔ శऴ� ��ޔ.

�� అవసరం శ�రం� ސ� ठߩߔओ � ఇ�

�ސ ठం��వడం, అవసరޙ� మర� ޒ��

���వడం అߝ సం�ग ऒߖ .��� �दࠇ 



ఉయం ఒక� �యం�లం ఒక� �గ� �ऴސ

�� ��� 15 ��ల� ఆ �ం� �ऴސ�

��ం� �గ� ߕరघ � � వ�फߔऒ 4 ��� .

�ऴސ� �� ��� �గ� ސగ ठߘ 25 �ߖ�ం� 30

ऒߔޔ�ߥ ��� ంސ�ం �ސ�గ� �ऴ .

���ల 10 ޒߥం� �� ऴߘ ސ��ސ ߔ�߱

ఒక�� ߩ�ओ �ࣾ�ߥ ��గ �ߦ లలߜ 3 ,2 ߔ

��ం��ం�, �గ� ߭రగ�ం� కంऴ���

ఉంޘ � ���ం� ఉం��. ఒక �ళ

ం� �షయం� ఎకएޒ ޙ��߭ డ ߩސओ  ��फߕऒ �

���ం�. అవసరޙ� మ�च  మంޒ ߘ��

���వߔ� �ߖ��డవभ. ߖ ,��ޘ �ߕయమం

ओߥސ క߱ޙ మ�च  �గ� �. �గ� �ం�ం

ఎ�ए వ� ఉం� ఉం� ߥండऱߝޒ ߘ �షయం�

�ం�ం �ऴగސफ� ޒం� మ�च రघߕ  � � వ�फం.

గࠩߖక: - �గ� �ङ �ސ ߘలސ�ऴ �߅ ठంߝ��

�షయం� సछ ంސ ऴߥయސऒ ం కం� ߔ��ޘ



ङ� ల సࣔయސ ޜ�� ठం��వడం ఉސफమం.

అ� �యమߕ ߖ మߔ�. ఆ �ङ ల� �� ��

ओߥ� ޑం అంߔ߄� వभ. ఏ�� ఇంࠈ ސ�

�గ� ސ�ठߔޔऒ ,��కంऴ �� ޙ��అ ߖఅ 

��ం� ࠈ� ��फߕऒ ओߥ� मంࠇఅ ߖߔ ం�. ఇ�

��ం� ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం ��फߕऒ ओߩఉ ,ߘ

ऒߔఉ ߖఅ ߘߕ�  �షߖ�ऒ అర ��� ޙߧ�  बం

�క �మघ �ऒ ऒߘߔ ,  కޒ ߧ�డޑ�. �ంސం

�గ� ސ� ठ 5, 6 ߜల� గ��క, �� ࠈ� ఈ

ߝం ఆచ�ంచగల� అސంޑ�� ߝయ�లߖ

మघߔ కం వ�ऐ ओߩߔ � ��లం� � �గ� �క द�

��� అస� �షయం ޘ�య�యం�.

2) ఇߘ� ���ߖ ఈ ఆࣔర - :ࡏ� ߤ

��फߦ  ఆࣔరం� ఉߩओ �� ߔߖ� ��फߪ 

�ࣾ�ߥ ���ల �క�� �గ 4 ,3 ޒߥం� ऴߘ

��ం����. ఇߘझ ओߥސ �� �� ߤ� ߖ

స�� �ङ ల సలࣔߝޜ ఇߘझ �ސ ߤ� ठంߝ��



ऴߥయސऒ ం ���. ސ�ए వ సంవސझ �ల ߘం�

ఇߘझ ల�ऱߜ 2 ,1 ��� �� ߤ�  ఆ ఇߘझ ߤ�

��ం� �� �గ� ߪ�फ� ސ�ठߔޔऒ .

ఇߘझ झސ�द 5, 6 సంవ߭ �� �డకం ߤ� ��

�झߖ� 60 ,50 ��� ,�  ఇߘझ �� ߤ�

���, ఇం� శ�ర�, ߦంऴ࣒�� ऴగంࠈ ޣ�

खࠇ झߘఇ ߖޒ ఇ�ऐ ߤ� ߖ� ���గ� కంऴ ߕ

��� ఈ ఆࣔర ߪ ���ߖ�फ� ߦ�ంߕ�,

�ంސం ఇߘझ గސ ��గ �ސంߝ� ߤ� ठ.

ఇߘझ .ంޔ�ठސ �߯ ంސ� 70 ,60 ޑ� ߤ�

ఇߘझ झސసం 5 ,4 ߔ�ంࠚరంߦऴ ߤ� �లߩ� ఈ

�వߔ߄� ߔం�� వ�फ ߪ�फ� ఇߘझ అవసరం ߤ�

ओߩސ झߘఇ �మం ސమ��ం .ంޔ ओߧސ ߤ�

�ऴސ� ���ం� కంऴ�� అ�ङ  �बޒ� శ�రం

ओߥߔ�ఏ ఏ .ంޔ�� �� ఇߘझ �ޒ�ब ߤ�

��च ޜం ఎంߔ߄� ߔఈ �వ �� ���ߔ

ऒߖ࠙�  క���फߔऒ రకం �గ� �ङ �� . ߅

వ�ऐ झߘం ఇސంޑ�� ��� ߔ ߤఇంజࣾ ߤ�



�యడం ߥސओ ङ� ߖ �� .�ޑࠋ� �

రకం �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ऒߖߕ߄� ߔఈ �వ �� ߔ

ఆచ�ంచడం వలߔ ఇߘझ 80 ,70 ޑ� ߤ�

వ�ऐ �ޒఒక �ब .ంޔ�ठސ ంސ� క ఇߘझ ߤ�

ఇం� ސ� ठ�फ �గ� ޔ��߭ �ސ�ం. అ�

వ�ऐ झߘఇ �ߩߔ �ސ ߘ ߤ� ठంచ�ం� అ

���फߔ� ޑ�  ఉం��. ��� ఆ �ల

ఇߘझ ओߥސ ంސంޑ�� ఇక ߤ� క ߱వ�ऐ .

ంగ�:- ఈ ఆࣔరࣂ ��ం� ࠩం ߘ�ࡏ

��ం�స�� �గߦ �లంސ�ం ߘయ�లߖ

మంߪ ��फ� ߱ޑ�. �గ� ߪ�फ�

�ސ ठ߱ �ం. ఎߖऒ ऒߕޒ ం�ऱߥ   ߭రగడంߝ�

ఆߔంంޜ ऴސ�फ ߧ�ऐ ऒߔभ ఎరగడ߰ �� �ऱ

�� �లం ߖ �ߦయߖ�ऒ ओߥސ  �. ఈ ߔ߄�ం

�ంޔ�� �ࠓ �ߖ�� ސంߪ .రछ ,ߘలߔ�స ߩ

అల�టऱࠇ ߘ�द ߕ�క ߪరछ ߘ��ల ߩ

���ం� ఉం�ం. ఆ ��లߘ ఒక ��



�ం� ��� ߖޒ వ��फ మ�च  �గ� �.

అ ఇߘझ �ސ ���ం� �గ ߤ� ठߔ ���, ఆ

��లޒ ߘం� 2, 3 ��ల� మ�च  �గ�

ओߩ�द �� ఎࠇ� .ంޔ��߭ డߕऒ �ంޒ 

��ం���ऱ �ం � ��ల� ఒకߜ

�ం� మరޒ ��� వ�స� 4, 5 .�డߔޒ

ఇߘझ ओߩఅ .అవసరం వ�फం ߤ� � మ�च

ఇߘझ ओߥސ ߤ� �ऱࠏ� స�� ���. అߖ

��ం� �గ� ސ� ठ3 ,2 ��ߔ ��� ���

�एߔ� ߖޒ ���  వ�फ ߔషद� �. �గ�

ओߩఉ �ߦ��ల 6 ,5 అ .� ऒߔ  ��లߘ

ం� మ�चޒ  �గ� వ�ऐ �फం. మߔ߄� ߔం��

�एߔ�  వ�फ, మం� �య�ం� �ంటߝ �గ�

రघߕ � � వ�फం� . �� ఇం� ఎ�ए వ

�दࠇ ߖߖ ߔ��߭ ���फ �గߔޒ ���

మం� మర� ���వడం ऴߦరంࠚం��.

��లޒ ߘం� �గ� ऀ�ߥం� �క߱ߕ�,



మంల అవసߖ�ऒ �� ߕ��द �డక߱ࠇ 

ఇࠇख ంలߘ ఎ�ए వల� వ�फం.

��ߥ�దࣄ �ߖ�࠺�ࡋ� ߘ�ࡏ ࡏࠬ"

ࠩంߖ��ࣆ�ࡋ� �� ߘ��

�కߥ� ߘ�ࡏ ࡏࠬ �అ .�ߥ�దࣄ �

�కߥ� �� ߘ�ంࠩ ��ߥ�దࣄ �ߖ��టࠏ �

߭ట��� ". ఇక అం � ޑయ. � ߯ ߔ��ऒ

ऴ߮మ, యࠇ ߘ�द �� ఆ�గङ వంߠ��ޔ,

అߕ�గङ వంޓ ߠ��ޔ�ऐ �ऒߔమ .�ޑడߥभ 

మߔ� ఉम�ం���� ߥސओ , మߔ�ऒ  ఎవ�

వ�ऐ  ఉम�ంచ�. ࠇ��द � ఆ�గङ ం � ޔ��ऱ

ఉం. � �గ� �వడం ߱వడం, మం�

���వడం ߔ�డం � ޔ��ऱߝ ఉంߖ

మ�వకం�.

ఇతࡋ ࠩంࣂ �ంగ�: - �గ� �ङ �ߦ ޜ߅

మߖ�� అߝక ఇސర రߔ�� జࠋख � ��

ఉం��. ఒక �ళ ��ం� �ం�, �గ� జࠋख



ఉంࠇ� �द ߩ ߖణङ � అం� ఇސర జࠋख �

�ఉం��. �గ ޕ�ߩ �फސ�ऴ ��ࠓ

మంలߦ ޜ� అߝకరకߔ�� ఇސర

మంలߘ �� మߔం �డవల� వ�फం.

�గ� మం� �డ�ం� �గ� �ङ ߅

�ސ ठం��వߖ�� �� ఈ ߔ߄�ం�� వ�ऐ

ఆచ��फ  ఉం�, ఈ ఆࣔర ߖ��ల� ఉߔऒ

ओߥ� खࠋం వలऱ �� �గ� జߔ రސఇ �ߦ ޜ

జࠋख � �� �� అడకए �మ ߕ�߱

ऴߥకए ޑ�द �� �గࠇ� .��ఉం ޕ�ठސ

खࠋࠇ లߘ �� �గ� వ� అߩओ డߩओ �

ߔ�ం߅ంࠇం��ం� ��� సంऀ�ߥ

మంల� ߘङ ల సలࣔޜ �లऱ�

�ސ ठం��ం� ߖ��యవ�ऐ . �� ఈ

ऒߖ� ,ߕ��ంߦ �ࠈ ސఎం ߘయ�లߖ

జࠋख ల� ߖ�ऒ  ర�ల మం� �డవలߔ�

అవసరం ఉం� ߖ�� ���ం� మߔ

�ంచవ�ऐߦ ߘయ�లߖ ऒߖ� .  మంలߘ



ओߩސ ం �డవల�వ�फ ���వడంސంޑ��

ङސఅ ߘలమం .� వసޙ�� �ߖ� ऴߦణం

߱�फ�, అߔవసరం� ޙ�� ऴߦణం ޓ�फ�.

�ऒ ޜ�� ࣓ం �ऴగސफ ��!



- ࡱ��ంࣂ .17
ࡱ��ࠪࣂ

ఎ�ए వ� వ�फంߖ �ऴސం - ߗ� ऴޑ�ట

ంސఏ �ऴ �ߔ�

- రంࣔޑఅమ࣪ ߔ�म�ޒక࣪ߥऴ ߜޙ

�గߔ�ऒ  ��� �� ఎంޜ ఉߥ�రం

�డߔޒ ��ސవలߔ� అవసరం � -

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం ߰టदߖం� ߕޒऒ � రసంߗ 

- ��ర� ఆࣔరం� ఇక �ऱ ߥం

మघߜ ޙ��बలߥ�ߨ ంޔ�� �

�ऱ ��

ऴߥక࣪�ޒमߔ� ఆࣔరంޔ��߭ ޜం

ఇߘझ ओސఉ ߤ� ऒߖफ - ఆ߯ ఎޒ  ర�ల ߥం�ऱ

ऒߕޒ షओߖ ��గ � �ޙ  फޒ



వऴ�సߔం ߭ంޔ�ంߦ ల� రక फం -

వలక �� ��फ ఎంޜ ఉߥ�క फం

�ऒߦ రక ߔం వలߔ फ ऴߥసరణ ��� - �ళच

మంటల� ఉߥ�ంޒ క��

ऒߔ��ޓ  �ంటߝ రక फం�� �� - ޜߜޙ

�శ ߝ�ంటߘ� फ ߗ� ���

ऒߔ� లऱల� �గ� �ङߧ  - ంߥ� ఒక ߅

ఇకߕߞ ఆࣔరం �రऐ �ం� ߭भల ߥߦం

యङࠉ ߖటदߥ ��ߦ � �డం� - ఒ���

�ऱ �� ߭రగ�ం� �డం�.

छސ ర� ސ�ठలం� అߔऒ ం ߔޒడం వभ -

��द�� ߔޒడం మం� �भ

�छ �झ - �లల వరߜ भ 3, 4వߔޒ 

కణ�లం� అస࣓జސछ ం ߱�వర�

ऒߕ��సం - �గߥ��फ ఉ ޜߜޙ ఏ � 

రసంߗ

మ�च ం��, � ఇషदం - ఆ߯ޒ ��� 

����फ ఇక కషदం



ऒߕޒ �! ��� �జߔం - �గ� �ङ క߅

మ�च  �छ గސం

ఉߩओ - ఆࣔర� �గ�� మం ߖ�

ओߥސ !�యం� ��� �ం ߝޙ�సߖ

- ం� అవసరం ߔ�గవలޑऴ �ߦ

�లకల छ � ��लయం శߖ��కం

�ంߘ ం� ఉంߝ� �ऴగސफ - ఆ߯ ��లޜ

కएߔడߥ ర� ఆ�भ

మం�� ఉండ ఎߩ� �లސ - సߔ�ߥ�ంޑ

�ం� శޒ फ� � �రސ

�లޒ�फߔ �ంజ�ऱ  �ంసక࣪ޔफ� ߩషए లం -

�ం�ࣔߖ��క ߦడం� మంగళం.

ఈ ߔ߄�� అߖऒ  జࠋख �ސ � ठ ߥमޒ -

మర�߰ం� అߖऒ  ర�ల మంల సంగޒ

�ऴ࠘ం �ߖ���సం - శߥ��फ ఉ ޜߜޙ

అవ�శం ߝ���

వంట�ऱ ��ంజ ߔफޒ��డ� - �ల ߜߙ 

�డటం ߔ��



खࠇ� � వలߔ ��व�द ఒక ߝంޔ��߭ �

ऴ࣓ߥసߔం - �రళ �वషदం �� అం� ऴސߥङ ࣾ

రजߖ ంߔ

�ర प߭ߖߥ �ߖ��టदడం ఆߩ - �జߔం ��ङ

��ङ సफమయం ߩ�

ఎߩओ � ఏ ఒక� ߰టद� ఆ�ంచ� -

�ర पߖ��ऒ  అ� ߅ࠈంచ�

�ం ఆࣔర ߖయ�� - ఆ ߝސ��ސ

ఉߥ���

ఆࣔరం छ ओߩఉ ంޔఅం ߝ�  -

ओߩސ ం� ���వటంߘయటࠇ

� - ࡏగࣆ .1 � ఉన� �తం ࡶࣂఅ ࡏ

ࡏࠬ .ࡏ�ఉం ��ߥࣂࡋߗ ࠼߱ �

�తం ���గࠩం� ఇం ࡏߗ �ࡋటࡰ 5 ��ࡗ

ఎ�� ?ࡌ�ంࡋడߥ ࣂࡋߗ ంతࡍࠩ ࠼߱ �



�నం: ఆ�గङࠪࣂ వం5 �ޔ �టర ऱ ߗ� ऴޙ�ޑ

అంߘ �ం� ��� �ऴސం� ߱� �స�

�లం� అ2 - 1.5 ��� ޙ� �ట�ऱ ఉం�ం.

�గޑ ��ల� అ3-2 ޙ� �టర ऱ వర�

�ऴސం� ࠇయట� వ�फం. �గ� �ङ ߅

ఉߔऒ ��� ऴ2.5-2 ��� ��ޒߥ �టర ऱ �ऴސం

వ�फ  ఉం�ం5 . �టర ऱ ߗ� �� ऴޑగక ߪరछ ం

�� ఇంސ �ऴސం �స� ण�फ  ఉం��. �గ�

�ङ వ�ऐ ߅ �एސ ��� ߔ వ ߗ� ऴߥߔ�ޑओ ��

ఎ�ए వ �ऴސం ߱ޕ ఉం�ం. ఎంߔސ�ం�

��ऒ � �ంސవర� �ऴސ� �ऱ ߘ ��

�ऐߨ �గ�ठޑ�. ఎ�ए వ� ߔ�ऒ ߖߖ

ం� ��फ�. ఎ�एߧంߥ �యటࠇ �ऱ ߔ� ߘ ��

ఎ�ए �ߦ ޜߖ �ߖ�ߥంߥ �యటࠇ వ ߖ�ߗ

�� �ऱ .�ޑߩంߥ �యటࠇ �ߦޜ ��

అంߝސ� �ऴސం ఎ�ए వ ߱ޕ �ం�ం.

�ऴސం� �ऱ రసంߗ యట� ߱వడం వలऱࠇ ��



వ�फంߖ� . �ऴސం ఎ�ए వ ߱వడం వలऱ�.

శ�ర అవస�ల�, కణ�లం ߗ ��ޓ ߖߥ�

�లక ߱వడం వలऱ �� ߗరసం వ�फ  ఉం�ం.

ఈ ߗరߖ�ऒ �ސ  ठం���లం� శ�ర అవస�ల�

సߖ�ߗ �ߥ� మ�� �ऴސం छ �యటࠇ �

ంచడ� �రठం. ��� 5అం ��ޒ ߖ�ߗ �߱

�టర ऱ ߖ�ߗ �� �߮ओ  ऴకమ ߥमޒ� ఉయం,

మ߄ङ ࣓ऒ ం, �యం�లం ऴޕ�ޑ ఉం� ߗరసం

��ం� శ�రం శ� फవంސం� ఉం�ం.

� ࡏగࣆ .2 � ఉన� ఎంత ߘߜ� ࡏ

?� ఎ ?�

ߔ�म� ޒక࣪ߥऴ ߝఅ ߜޙ :�నంࠪࣂ

అమ࣪ࣔޑరం ࠇ��द �గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ���

�� ఎంޜ మంߜޙ .�� ఉߔऒ ऒߖ�   ర�ల

ఎం��झ ఎ�ए ޣऴగం ࣒��ంऴߦ  వ ఇߘझ ߖ ߤ�

ఉސओ ��वసफ�थ ߖफ ��ట�ऱ స࣓క��फయޒ

కߕ�ߘऒ �. �గ� �ङ ߗ� �మం �߅



ఇߘझ ऒߔޔ�� ߗ� ߤ� ओߥ �� �గ� కంऴ��

�ओ � 2 � 1 ��� ߘߜޙ �� ߖ� � ऱߘ

�ం� �డ�. �గ� �ङ ऒߔभ� ఉ� ߅ ��

(��� 1, 2 �ऴސ� ����) ఉయం 2 �

�ओ ం 2 � �ओސऱ, �యంऴߘ ऱ ���వ�ऐߘ . ఆ

�ङ �ࠋ��ట ߘߜޙ మघߖ ,ߗ� � ࣒ రసం

కߗ� ��ߗ ߔߧ� కߧ� ऴޑగవ�ऐ . ఎߩओ డߕऒ

�గ� ߗ �ߔ�రసం� ఉం�, శ�రం �మట�

ओߩߔ�दߥ � �ంట3 ,2 ߘߜޙ ߝ �ओ ऱ �ం�ంߘ

�ం�ం చߥओ ��फ छސ �ంޒ  ర� శ� फߖ�फం.

మߩ�ओ డߕऒ  ఆక� ߗరసం� ఉߕऒ , �జߔం

�యߖ�� �ం�ం ఆలసङ మߕޔ�ऒ  2 �ओ ऱߔ

గవ�ऐޑऴ ߖ�ߩ�క ��ߗ ���ऱ ߘߜޙ .

�� �߮ओ  ఆࣔర ߖయ�� ߦ�ం� �గ�

మం� ��ం� ߪ�फ� ߕరघ � � వ�ऐ ओߥߔ �

���వడం ߭ం��వ�ऐ ߘߜޙ �ంߘ . ��� 5

ం� 10 �ओߘ ऱ వర� ���వ�ऐߔ . ఇߘझ ߤ�



��ం� �గ� �ङ గސ ߅ ठ� ߘߜޙ ��ߖभ�

���వడ� మం�.

� ࡏగࣆ .3 � ఉన� ߘࡌࣂ��ంࡷ �ࡍ

�ࡏ� ࡏࠬ .�ంచࡍహకࣂ ంࡋࡎࢠ �ߖ��

�ߧ� న ఆߖࡌ�� ��ࡍߪ ߘࡏగࣆ ߖ� 

߱����గ��, ఆ తࡏత ࣂంࡋࣃ

�ࡋߪ ߘ�ࣆ ంࡍ� � అ࠘ߘంచగࡌ?

�నం: �గ� �ङࠪࣂ వ�ऐ ߅ ��ߙ ސ��ސ ߔ

ఈ సమసङ ం� 60 మంߘ 50 ޕ�ߥ߃ࠈ ޜ

ఉం��. �ఖङ �� మగ ��� ఈ ఇࠇख ం

ఎ�ए వ� ఉం�ం. �గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ���

వయ�झ ऒߔޔ��߭  ��भ శ�రం� జ� 

�दల� �ఖङߔ �� రక फߕ�ల� ߔ�ల� వ�ऐ

��ओ ల వలऱ ఈ సమసङ  వ�फ  ఉం�ం. ��

�߮ओ  ఆࣔర ߖయ�లߦ ߘ�ంచడం వలߔ

ऒߖ�ࠇ ��లߔ �ऐ , రక फߩ�दߖ�ऐ  చకए �

ఆࣔߖ�ऒ  ऴߔޒ ��ޒߥడం వలߔ �గ� కంऴ��



అ� అకए �ల�, రకߔ �ంߘ � फߕ�ల� ߔషदం

జరగడం ఆޔ�ంߖ�ࠇ ��ߔ .ऒ

߭ం��ం��. �ఖङ �� అߖऒ ర�ల

�లޒ�फސ� ߔफࠇ� ,�ߕख యङࠉ �� ,� ం

మ�� ߥ �ߦޜ��ండऱߘ �� సమ࣪म�

�మరबङ �ߖ��శ ߔడం వలߔޒ ం ߭ޔ��ం.

�గ� �ङ �ސ ���ం �మం ߅ ठސ��ސ ߔ

ల�ऱߜ ం� 2, 3ߘ �ల�, రకߔ  फߕ�ల� ߪరछ ߩ

�बޒ ఏరओ ऒߖ�ఇం� ఈ ఆࣔ .ంޔ� �ంޒ 

ఉం� ߪరछ � ఎߔऒ �శ ߖ�� फ, �మ�ब ङ లߘ ఏ

వయ�झ వ�ऐం߰ ߕ�� � . ఈ ߖߕ߄�ऒ

�ސ ��ం��� �గߦ ठߘ ސ��ސ ߔం� 60 �

20 �� అ࠘ߘ�ంచవచऐ రछߪ వ࠘ߘఅ ߖ క��

�య��फޘ  ఉం��. ఆ��ङ ऒߖ �द సం�రࠇ

��లߘ అ࠘ߘ�ంచడం ఆ߄రߥ� ఉం�ం.

�గ� �ङ ఆ��ङ ߝఅ ߅ ऒߖ  �లऱ��दࠇ� �द ఈ

��ల� రޑ��. ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం



छ � � సమసङ ऒߖ�� సం�ర ߖ���द߱ ߘ

అ࠘ߘ�ంచవ�ऐ .

� ࡏగࣆ .4 � ఉన� �ంࡓ �ߥ� ࡏ

గంట� ఏ�క� ��ంࡏ� గ�! ࡏࠬ ߗ�

అ ��ం� ఉద࠺ం, ࠩ�� హ� ం,

���ం�� ࠲ం�తం ࠪ�త࠺ࣃ అ .ࡏ

�ం� ࣆగߘ� ࡏ అ� డం ࣂࡋߗ ,ߗ�ం ߗ�

?�ࡌ

�కం� �గఎం .� రసంߗ :�నంࠪࣂ

గސ ठߖ�� అంߝޒ � ఆࣔరం ��, �� �߮ओ

ఆࣔర� ��. ఈ ఆࣔߖ�ऒ ओߧ� ��  �ऱߔ

ङߔ�� .� రసంߗ �ంޒ ం� �గ� �ङ ߅

వ�ऐ �ߖ�ߔޒ ఆࣔరం �ߥ�ం� సߖటद߰ �� ߔ

࠘యߥడޑ�. ఎ�ए వ ޒం� ఎకए డ �గ�

�एސ ߖߔంޔ��߭ వ� ޒం�, ߗరసం

��ం� ఉండߖ�� ఎ�ए వ ��ऱ ޒం��. ߗ�

�� �߮ओ  ఆࣔߖ�ऒ �ސ  ठం� ߔޒవలߖߥ ߔ�



వ�ऐߔޒ �ߥ�ం� సߖటद߰ .� . అ� ߔޒడం

వలߔ �జంߗ ޑరసం ��ం� శߖ��� శ� फ

సߥ�� వ�फ  ఉం�ం. ఉయం ߪట ఆࣔరం

అߥ ߔ��ऐ �రల రసం, �లޒ�फސ� ߔफߕ� ఈ

�ం� ऴߥక࣪� ޒमߔ�� �వడం వలߔ ఎ�ए వ

ఇߘझ छސ �లހక ߝ�అవసరం ��ం ߤ� ర�

�� ఎ�ए వ గంటలߦ� శ� फߖ అం�फ  ఉం��.

అంవలߔ మ߄ङ ࣓ऒ ం వర� ߗరసం ��ం�

ఈ ఆࣔర� స�߱ޔం. ఉߘ߸� ߔ��ऱ అߔ�

ఇ�ऱ�,  ,��ߪ�� అంސ ఎ�ए వ ߩ� శ� फߖ

ఇవछ .వల� వ�फంߔޒ �క� మర�द ఏࠇ� ��

మ߄ङ ࣓ऒ ం, �యం�లం �జߔం� ��

యङࠉ ం అߔऒ ంߗ�, ఆ�ం߇� ߔ�మ ߧంޜ�

ओߩఉ ,ߖ� ���द ߔ�� ���ం �ߜߙ ,

వంߔ� �రలߘ ఎ�ए వ� ߔޒడం వలߔ

రక फంߖ�� �ऱ మघߜ �� లހక ޕ�� �

అవస�లߔ�ސ ߘ శ� फߖ ఎ�ए వ గంటల ߦ�

ఇ�फ  ఉం�ంߖ . వలߗ ߔరసం �.



� ࡏగࣆ .5 �� � క �ంߘࡋ�ߥ

ఎం�� �న�డ�?

��बߥ�ంߧ ��రలߥం :�నంࠪࣂ

ఎ�ए వ�, ߥ �ߨ�ब� ސ�ए వ� ఉం��.

�ర ߘ�बలߥ �ంߧ प� ސ��ސ ߔ�� అ�

�ऱ �� � ��ओ  �ంޑ�. ఎ�ए వ ߧం�

రߥ ब� ంߥల� ఉండࠇ�द, ంߔޒ �ߥऒ

�एސ వ ߝ��� రక फ�� �ऱ ���ణߥ ��

ఎ�ए వ� ߭ޔ��ంޜߖ . రక फ�� �గ�

�ऱ) �ސ� ��फ߱ ޜలߥం .ంޔ߱��߭ (��

�గޑ �ర�య�, ఆ� �రల� ސ�ए వ ߧం�

రߥ ब�, ఎ�ए వ ߥ �ߨర ब� ఉం��.

రब� ఎ�एߥ�ߨ వ� ఉం� ߧం� ߥ�बల

ం� వ�ऐߘ �ऱ ߔ �� రక फంߖ�� ఒకए ��

߱�ం� ߥ�ߨరब� వలऱ �లऱ�

�ऐߨ రక ޜߖ .ంޔ�ࠇ� फంߖ�� �ऱ ��

�ం�ం �ం�ం �రడం వలऱ �గ� ސ�ం ߭రగ.



అంސ� �గ� �ङ ऒߔఉ ߅ లߥం ���

�డకం మం� �. �� �߮ओ  ఆࣔర

�ం� �గ� �ङߦ ߘయ�లߖ �ސ�ऴ ߖ߅

��ం� ߪ�फ� ސ� ठంߔ��ऒ ओߥ �ంߘ �

����ల� ఒకߥ ,�ߖ�� ߘ�రలߥం

అߕऒ వ�ऐߔޒ  . అ� ߔޒऒ ओߥ �� ఏ� �గ�

߭రగ. �గ� �ङ �ސ ��फߪ ߅ ठవర� ߪ�फ�

.�డం మంߔޒ ��ర�య ޑ�గ ߖ�

� ࡏగࣆ .6 �న � �ࠇ� ࡏ �ࡾߗ ࡍ ߘ

��గ�� ? ���� ఆ ࠇ�� ం�ం ఎࠒ ࡍ

ఉన� �ߩ ?��� �

खࠇ� :�నంࠪࣂ ళचߗ � � �ऱ �� ఎ�ए వ

ఉం�ంࠇ� .�द �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ސ��ސ ߔ

खࠇ� ళचߗ � खࠇ� .��మంߔ� ��फߪ ߘ �

ళचߗ � శߖ��� శ� फߖ�ऐ  ఎߠऒ  ఇސర లవހ�

సమ࣪म� ఉం��. �గ� �ङ రగ�ం� ఈ߭ ߅

లవހల �࠙ߖऒ  శߖ��� అంం�లం� ఆ



खࠇ� .��ఉం �ސ� �ࠈ ండంࠓ � అߝ �ం�ం

�� కటदࠓ ߖండం� ߗ�च  ఉߥओ � ఉం��

ओߥސ �ऱ ��ߗ ఉండ�. ఆ �ߧޓ  �एސ �� వ�,

లవހ� ఎ�ए వ� ఉం��. �గ� �ङ ߅

ఉߔऒ �� ఎߩओ డߕऒ खࠇ�  �चߗ �  ऴސ� ޙ�ޑ

खࠇ� � �యߗ ߖ�ళच గవ�ऐޑऴ ߘ �రసంߗ .

ఉߔऒ ओߩ � ఇ�ం� ߗళच ߝ�ంట ޙ�ޑऴ ߘ

స�भ�ం�ం. �� �߮ओ  ఉߩओ ఆࣔరం ߖ�

ఈ �फ� అంސ�ऴ ߔ�ంࠚరంߦడం ऴߔޒ

�జߖߕऒ  అసంߪ�फ� ޒం��. ޜߖ ఆࣔరం

�లక, అం� స࣓జ లవߪ �ހ�फ� అంక

రసం వ�फߗ  ఉం�ం. అ�ంటߩओ � �గ�

�ङ ऒߕఉ ߅  ऴࠇ� ސ� 2 ,1 �� ޒߥख ߘం�లࠓ �

ओߥސ ం࠘� ޜఎం ߔగడం వలޑస�� ऴߖ

ఉం�ం. �గ� �ङ �ސ ��फߪ ߅ ठސ��ސ ߔ

�� ఏ రకࠇ� ߔ�ख ళचߗ � �ఇక �గ ߕ�ޑऴ ߘ

߭రగ.



� ࡏగࣆ .7 � ఒక ࡍࣃ�� క �తంࡹ

�࠺� ߗ� .ࡏ�అం ߖ�న�డద ߘ�ండߥ �

�ߖఅ ࡏࠬ ��ࡍߪ ߘ�ండߥ �ࡋ 

�నచ� ం��� ?�గࡋ߭ ࡏగࣆ �ߖ� .ࡏ

�నం: �గ� �ङࠪࣂ �ސ ߅ ठవర� అߖऒ  ర�ల

��గ .�ޑࠋ� �� ߖ�డߔޒ ߘండऱߥ

�ङ ऒߔఉ ߅ ओߩ ,�మ ߔ�అ �ߔ�ސߔޒ �

మघߖ ,��ంజ, కమߕ ,�फޑࠇ ం�ऱߥ �ల� 

వ�ऐߔޒ . �గߥ ޑండऱߔޒ �� �� ߘవभߝ

�గ� �ङ .�ޑࠋ� ���ం �ސ�फ� �ऴߪ ߅

ओߦࠒ ߨ�ం� ऴకߘ ސ��ސ ߔ�߱ �,

చऐߩ �య, క�ख ,�లం, స߱�, అర߶ޑ� ,�

���, ఖ�ण రం �ల� ߥండऱߔޒ ߘటం

ऴߦరంࠚంచమం��. ఈ ఆࣔర ߖయ��

ऴߦరంࠚం ߔ�గ ठర ߘం� కߥ �ހ��ऴ࠘ం అ�

�ऱ छސ ߘ�� ర� �छ క�ం� శ� फߩ ߖం��ం��.

ऒߖ�ఆࣔ ߔ�म� ޒక࣪ߥऴ �ߦޜߖ  ఎ�ए వ



झߘఇ �� ߔడం వలߔޒ ంސ� ओސఉ ߤ� फޒ

�� శ�రం� ߪరछ � కం� ߭ޔ��ం. ఈ

�రణం� ఎߖऒ ऒߕޒ ం�ऱߥ   �గ� ߭రగ.

ండऱ� �ऱߥ �� అߝ �గߦ ޜ�� ऴ߶�द� అߝ

�గ� ސ�ం �� ఎ�ए వ� ఉం�ం. �ऱ ��

అߝ �గ� రక फం� ߘం� కހలߖ�� ߱�లం�

ఇߘझ झߘऴ߶�द� ఇ ߗ� ��� ߤ� అవసరం ߤ�

��ం� కހల ߖ�� ��च  శ� फߖ ఉސओ फޒ

�యగల. �� �߮ओ  ఆࣔర ߖయ��

ం�ऱ మం� ఆ��ङߥ �����ంߦ ऒߖ

కలగ��फం�� ߥސओ  �గ� ߖޑ�ऒ  ߭ంచ�.

�గ� జࠋख ऱ�झࠏ� �  �� �� ఈ ߔ߄�ం

छ � �గ� ސ� ठߪ ,ސ��ސ ߔ�फ� �ऴސ�

గ ߔߖ� ठర ߘం� అߖऒ డంߔޒ ߘండऱߥ 

ऴߦరంࠚంచవ�ऐ . �� �గ� �ङ వ�ऐ ߅ ओߥߔ �

ऒߠం� ఎߘ  ర�ల ఇషदߥ ߔ�ండऱߘ, ఎߠऒ

సంవސझ ऒߖఉం� అ ߖ�క�द �ߠ ߖ� ���



సంవސझ ऒߖండऱߥ ߔߖ� ��� ంߗ� ఇߥओ �

ऒߕޒ �फߧ࣪ސ �ంߘ  �గ� ߭రగ. �గ�

�ङ ऒߖߕ߄� ఈ �߅ �ం� �� �� మంߦ 

�యం�లం �జߔం (ఉߥ ߔ���ब�) ߖ�

ऒߖం� అߖ�फ� ߰టदߪ  ర�ల ߥండऱޒ ߝం�,

ऒߖޑ�� ��ࣔ  ���फߕऒ �. అߖऒ ߘండऱߥ 

ऒߕޒ  ߷�दం� �గ� ���ం� 70 - 80

�ऴސ� ఉం�ం. ఎవޙ� ఎ�ए వ

సంవސझ ��� ఇߘझ ޕ�� ߤఇంజࣾ ߤ�

�గ� కంऴ�� �క ఇࠇख ంޔ�ߥ ం�� ��,

�గ� �ङ खࠇ �ࠈ వలऱ శ�రం ߅ ऒߔޒ ��

�ऴగސफ� �గ� ऀ�ߥం��ం� �ऴސ�

ऒߖఅ .�ߕޒ ߘండऱߥ  ర�ల ߥం�ऱ ߔޒడం

ఒకए ��� ऴߦరంࠚంచ�డ. ఒక�ళ �గ� ఈ

ఆࣔర ߖయ�ల� �� కంऴ�� ߩߔ�ओ �

యङޒ ߖޒ��बߥ శ�ర ,వల�ంߔ� ߘండऱߥ �

క߱వడం �ఖङߔޒ డంߔޒ ߘండऱߥ �दࠇ మߖ

�ऴސం మరవవभ.



� ࡏగࣆ .8 �� � న తࡏత అందߗࡍ

ఎ�� �ࠇఇ � ం� ߭�� ࡾ��  �ࠫ� ,�ࡏ

ࠩంటࡱ త��ం� ఏࠫ ࠻�?

�నం: �ళचࠪࣂ �घޒ  �ऱ, మంట� ߪ�फ�

߱�లం� �గ� �ङ గސ ��फߪ ߅ ठవలߔ�.

�फ� �గ� �ङߪ ంߔ�వ ޒక࣪ߥ�ठలం� ऴސ ߅

��ంచడ� మం� �రठం. అ� ऴߥక࣪ޒ �వߔం

���फ  ఈ ߩ� ఉߥశమߔం �ర� ߦ�ऒ �ߕ

��फ  ఉం� �ంސ�߶ ސం ఉం�ం. ఎవߕ�

�యవ�ऐ .

�ࠫ� రక :�ࡏ फ ऴߥసరణ స�� జరగߔంవలऱ

�ళच �घޒ � �ऱ వ�फ�. ఈ ޒ�घ ర ऱߘ

�ސ ठంచߖ�� వऴ�సߔం �యడం, ߦ�ऒ ంߔ

�యడం మం�. ��ళच ओߩߟ  � ఉߔऒ ��

�య�డ.



I. ࣂ��నం ࠺࢘డం: - ߝలࠇ � �లऱ�

ओߥ �फސ� ��ం ߖ��� ސంࠒ � �

�ళच ऒߔޒ ߘ ��ऐ ߧ� � ఒక ސ��ސ .��

గ ��� ߖ�� ठర ߘం� ߘ�క� మ�� ఆ ��

మడమ ߧऴర ऴ�ంߖ�࠙ � వ�ऐ ట�ऱ జߩ����.

��ం ߧ�జ ߝ�అ �� ߖ�� �ండవ ސ��ސ

మ�ల ߯ߘ�� ߔ ߭�द ߘ��ߔ ���ߖ

߭�द ��ऐ ��. ఇ� ఎంߩ� ސ ��ऐ గޙ��

అంߩ�ސ ��ऐ వ�ऐ . అల��� ఎ�ए వ

��ऐ (���ߖ 30 ,20) ߩ� గޑ���. �ళच �

�వలߔ� రక फం ��ళच  ߯ ࠙గం వర� వ�ऐ

అకए � ఆగడంޜ ��च  ఈ ޒ �ࠈ ߩ��घ �ऱ

ఎ�ए ం��. ఇక ��ऐޔ ओߩߔ� � �ళच ߘ

�एߔ� � లߝ ߘలޔ� ,ߧ�  ߭�द ऴ߹� 5, 10

��ऐ ߝ�అ ���ߖ ��. ఇߩओ � ��ళच  ߯

࠙గం� ఎ�ए వ� ߖ�వߔ�ऒ  రక फం �ओ � �

�అం .��ం� వ�फం �ల �వ� వరߦ



ఇంߪ �ސరछ ం ఎߩओ � జరగߔంސ రక फऴߥసరణ

ऒߖߕఈ వऴ�స .ంޔ��ల� జߦ  ఎߩओ ߕ�

�యవ�ऐ . �జߔం ��టߩओ ంߔ�జ ,ߗ� �

ऒߔఉ ��� ,ߗ� ސ��ސ ߔ�� ओߩ ,ߗ� �

ङ߄ ओߩటߝ��� �జߪ ,ంߔ �� ,ߗ� �

��టߩओ �యవ�ऐ ߗ�� . వऴ�సߖߕऒ  ���

4, 5 �రऱߕऒ  �యవ�ऐ .

II. ߦద ࣃ� నం ࠺�డం:- �ం� ߔ�ࠐऱߘ

�చऐ �� �ߖ ఒక ߖ��ޓ .��߱ ߖ�ߗ ߖ

�ండవ ߖ� ��� చలऱߗ ߖ� ߱��.

�ం� ߔ�ࠐऱߘ ఒకߖ ऴߥకए  ఒక ߖߖ ߭�द �.

�द ��ऐ � � �ߦ ���ߖ 5 �ం ߖ

ళचߗ�� ���ߖ 2 ސ��ސ ,�ఉం � ߤ�ࠐ 

చలऱߖ� �ߦ � ߤ�ࠐ �ߗ ߖ�ంސ వర�

ఉం��. మరల �ంటߖ 5 ߝ��� అ� ఇ�

�రऐ డం ��फ ఒక�� ߦ�ऒ .ంޔ�ం అߔ

ఇ� ߦలߗ�� ߘ�� ߭టदడం వలߔ



రక ߖ�లߦ फం �ళच � ߯ ࠙గంߖ��

��च ��ऐ �ߖ��ߗ ߖచలऱ .ంޔ స��, ఆ

చలऱߖߕ� �ళच � ఉߔऒ  రక फం అంޑ �ओ ��

��ߗ ߖచలऱ ,�ߗ�� �ఇ .ంޔ� �లߦ

�రऐ ߘలߦ డం వలߔ రక फం ߯� ऴ�ం�

�ళच రక ��ߔ �ࠈ � फऴߥసరణ ��� అޔ�ం.

�द߾ఎ �� ߔవల ߖ झ  ఉండ�. ߰టद ���

ఉߔऒ ओߩ � ���. �� 1, 2 ��ऱ ఇ�

�ऒߦ ऒߖߕ  �యవ�ऐ .

గࠩߖక:- �� ߗళच .ం ߱య�డސ�ऴ ߘ

చ�ऱ �ߗ�� ओߩߔ� � �ం�ం ߤ�ࠐ �ߗ�� �

కߩ��ం� ఉం��. ߦ�ऒ ం అ�ङߔ క

�ళच ,ߘలߦ సంలߘ ߰��డनޜ

.�����ޔ

�ࡾ� ࠩంటࡱ:- �ళच खࠇ ��ߔ ߖ� డంߔޒ

వలऱ మంట� వ�फ�. ऴޒߥ�� మంట�

ఎ�ए వ� ఉߔऒ ओߩ �ࠓ��ߥ �ޒ�ऴ � �



�ంߦ �ߗ�� �ऒ ంߔశమߥం ��फ �సफ ఉߔ

కޔ��ంߤ�ࠐ ߖ�ߗ�� . � ߱� �ం�

ఉం� 15 �వర� అం ސ�ంߖ� ߘలߦ

��ऐ ���ߖ ��. ఆ ߦ ސ��ސలߘ

�ऴ࠘ం� ߰��డनޔ ޜ�����. ఈ ߗ���

�ऒ ߦ ऒߖߕ ओߩߔ�గ� �� అవసరߥ  �

�యవ�ऐ . �ంސ మం� ఈ మంట�

వ�ऐ ओߩߔ .����दސ �అస �ߦ ߖ�� �

అ�ం� �� చలऱߝޜ�ߗ ߖ �యవ�ऐ .

�నࡏగࣆ ࡹ .9 �ࢂం, కࣂࡋߗ ఈ ࡏ గడంࡋ� 

త��ం� ఏࠫ ��?

ం రకސ� ��నం: �గࠪࣂ फం� ސ� ठߩߔओ �

వ�ऐ ऒߖ�రߗ  �ސ  ठం�లం� మߔం ࠓߔޒ�

ఆࣔరం ސछ ర� రక फం� �� �గ� ߖޑ�ऒ

߭ం�� ఉం��. ఏ ఆࣔరߕ� రక फం�

��లం� �ం �ర पऴ�య జర��. �ర पऴ�య�

అరగం�, గం� సమయం ޔ�ߥంࠇ� .�द



ऒߔ��ޓ  �ంటߝ రక फంߥ �� �ߖ�ంచర ߗ�च ,

�ऱ �चߗ ��  �ం�� ޓ��మޑࠋ� ߖ�.

ߔ�లࠇ ,ߔ��క ߧޓ ర కం� ఆ���ऱంచߥ

ఆࣔరం ߜޙ. ఆ 5 ,4 ߜޙ �ओ ߝం� �ంటޒ ऱߘ

రక फం� కల� కހల� శ� फ� ޔ��ంߜޙ .

�ర पऴ�య� ���. �ర पం అߔ� �बޒ� ఉం�

�ంటߤ�� ߝ � రక फం� క��फంࠇ� .�द ߜޙ

అސ ߝ�ए వ సమయం� ఎ�ए వ శ� फߖ

అంవछ గల చకए � ఆࣔరం. ސ ސ��ސ ߜޙछ ర�

ఎ�ए వ శ� फߖ�ऐ  మం� ఆࣔరం ఖ�ण రం ߥం�.

ఖ�ण రం ߥంߥ ߖ��ర बం �� ߩ��

�ర पమߔ� �बޒ� ఉం�ం. ఖ�ण రం అరగంట�

߰టद� ߘం� రక फంޔ�� �ߖ�ం. �ంటߝ శ� फ

�వల� వ�ऐ ओߩߔ � ఖ�ण రం ߥంߠ ߘ��ऱ

10 .ంޔస�߱ ޙ�ऴ�ం ��ߔ ��ంߧ �फސ�

ఖ�ण �ల300 ��� ޜ �ङ ల�ల శ� फ వ�फం.



10. �న� �ࣆ࠺ � ࡏగࣆ ��ߧ ࡹ �

�త ࡏగࣆ ఆ �࣋ �ంࡏࠬ �ߖ��� �߮�

ఉߩ� !�గ ࡏࡶ�న ࡱంట ߖࡶ ࡱߜߙ ,

�అ ం� ఎ��త ࡏగࣆ ��ߧ

?࠻�

ऒߔ� �ߖ��నం: �సफࠪࣂ లऱ� �� �߮ओߧ 

వంటలސ ߘछ ర� అలߧ࣪ސ �ߥ��फ�

డ� �ం�ంߔޒ ��ంऴ�ऱސ .�ޑ��గߔޒ

కషदం. అల�� ߥడߖ�� �� �� సమయం

ऒߔ� .ంޔ�ߥ ङ߃లऱల� ��ల� మߧ

ఉߔऒ �ऒ ࣓ం ߖ�ऒ  సంవސझ �ల ߘం� గ

అంސ� ఆ ��లߘ వߖ�� �� �ब ߝ

�� ��లߔޒ ߘడం ��� ޙ�క. ߧలऱల�

జࠋख � వ�ऐ యం� అ �వలం ސ�ऱంऴ�ల

ओ߮ސ . మߔం �� ߩސओ ల� �� ޑ��ంސం

��లޜ �లం గడߥవల�ంߔ� .ऒ �ంߔސ

లऱల� �గ� �ङߧ ఒక �వడం అం� అ ߅



खࠋఈ �గ� జ .�ߥ� లऱ�ऒߧ �ంߘ 

.��� ��ంऴ�ऱސ ���లం� �ంߦ�

అ�� వంటగ� వం� ߔ߄�ం ���. ��

�߮ओ చరङߔ  ంऴ�� 4, 5�ऱސ �ం ߘ

ల�ऱߜ ల� ఆచ�ం��. ఈ 5, 6ߜ  � ఆ�గङ ం,

ఆ�చߧ � �� .�ޑ�� �ߔలऱల�

అంంచߔ߄� �ࠓం ఎంސ మం�

అర बమޔ�ం. ఇంސ�లం ఇ�ం� ߕ߄�ల�

ఏ� ��ओ �ంߔ�రం అ �ం ��

అ࠘ߘవ ߪరछ కం� అర बమޔ�ం. ఈ ߩ� ��

వ�ऐ  ��ओ �फߖలऱ� గమߧ � ߘ  ఉం��.

ऒߔలऱల� ఉߧ  ఒక మం� అల�� ఏ�టం�

�ऐߝ ޙߧ� �ऐߝ �� �కంߖ ߝ� �వడం

ఎ�ए వ� ��फ  ఉం��. �� ఆచ�ం�

చరङߔ ఒ�ए ߘ కए � �లऱ� ఆచరణ� ߭ޕ�

ఉం��. �� ࠇలవంސం �య�ం� ఒ�ए కए

మం� అలߘ�� �వ��फ  �� ఆచ�ం�ట�ऱ

ఓߧక� ߔచऐ ओߧ� �ओߝ  �߹� (ఉం��. 1 ޕ



��చߔం అ�ङ �ऱ మం� ߘ�ߗ ఎ�ए వ

ऴޑ�ట�ऱ �యం�. 2) ఉయం ���

झߤ߸� �ऐߥ �ంߧߖ� �ߦ , �ర�యల రసం,

�లޒ�फސ� ߔफߤ߸� �ߕ � అల�� �యం�.

ऒߔలऱ� అޘ (3 ం ࠉ�� ߖ�యङ ం అߔऒ ం

వండం�. ఆ అߔऒ ం� ఉߩओ �ࠈ ߘలߜߙ 

�ސ ठం� వం�, �రలࠈ ߘ� ఎ�ए వ�

రओߝ ంచడంߧߖޒ ం�. ऴސ�फ�� ఈ ߃�ం� 1, 2

�छސ ߔ�ߥ ��ల� అలߜ ంސ�రల� �ం ސ

ఉߩओ వంట� ��, ఆ �ޒमߥ � ߖ� �ߜߙ ,

�రߘ మ߄ङ ࣓ऒ ం ࠉ��యङ ం అߔऒ ంޜ

߭టदం�. �యంऴސం ߇�మ ��दలޜ (అߔऒ ం

వभ) �రలߧߔޒ �ࠈ ߘంచం�. �� ߥండऱߘ

మघߖ ,సమయం� �మ ߝޒ , కమ�߶��

߭టदం�. � ߧలऱ� �� ߧ�ओ ओߧ� ߔ ߝ� �ऱߔ

ऒߖހ�  క�� ఉం� ��� ఈ �వߔ߄� ߔం�

�గ��ङ ��ంऴ�ऱސ .ం� ఉండߥ� ఒక ߅

ఏޙ�ߥ  అޒ ం�, ��కలߕ ,ߘ�కߘ అߩ



����క ߱ߧ ޙలऱ� ఆ�గङ ం �సం ఆࣔర

�లऱలߧ .���ంచߦ ߘయ�లߖ

ఆరज వంސం� ސ�ऱంऴ�� ��, మం�

అల�టऱߘ అంంచడం అߝ ఎంޙ ޜ�క.

ఎంޜ మం� ��.

11. డࡍ ��ࡗ ��ࠏ࠻ అన� ం ࠩం��?

��ࠩ అన� ం ࠩం��? ࣄ� ࣁߦన

�࠻ࠉ �ߖ ࡏగࣆ న డటం ߘࠩ�� ,

� ?�ం࠭ࢠ�అ �ࡍ߭ �

ߘ�बలߥ ఆࣔర ߔ�दߥ ��ߦ :�నంࠪࣂ

టदడంߥ ��ߦ .ంޔ��߭ ��గ ߔడం వలߔޒ

వలߥ�ߨ ߔ�ब�, �టߘ�ऱ ߥ� �ޝం�

��రణం ߖ��ߨ �ఆࣔరం .�ޑ߱ �యటࠇ

�ర पސ ߔ��छ ం� �ओߘటद ऴ߮�ల߰ ސ � �

రక फంߖ�� ఒ��� �రޜߖ .�ޑ రక फం�

�ऱ छސ ��ణంߥ �� ర� ߭ޔ��ంߦ .��

�ङࠉ �టद�ంߥ ऒߖ యङࠉ ��)  ం), ߇�మలߘ



(�వ ߇�మ రవछ ) అߔऒ ం వండޙ�� �ߖ� ఆ

అߔऒ ం �లऱ� �ర पం అޕ� �ం�ం �ం�ం�

రక फం� �ऱ ఒ��� రక ޕ�� � �� फం� �గ�

߭రగ�ం� ߅�ߖ�फంࠉ .యङ ం ఎంޘ ސలऱ�

ఉం� అߖऒ  డࠋख � ఎ�ए వ� ߭�दߝ� ���

వ�ऐ �. డࠋख � ߱� శߥߖటदడం అం� ޘలऱ�

�ङࠉ ऒߖ �एߘ�  వడం అߖ అߔవ�ऐ . అ��

మ రవछ߇� �లऱޘ  �� ఇం߇� .ޙమలߘ

రవछ � అߕऒ  ఆ�ంߖ�� అߔऒ ం వం��వ�ऐ .

మ రవछ߇� ఎऴర� (�వ � ) రవछ ऒߕߔ

�एߘ� �డవ�ऐ ߖ .

ఇక ߇�మ�, ࠉయङ ం �షయం� ߱�ऐ  ��फ

�గ� ސగ ठ߇� �ߖ�మ� �� మం��.

యङࠉ �మల߇� ం కం� ߥ �ߨర बం ��

ఎ�ए వ� ఉం�ం. వ� అߔऒ ంޜ ߱��फ ߇�మ

అߔऒ ం ސ�ए వ ޒం� స�߱ޔం. అంవలߔ

�గ� �ङ �ސ ߖ߅ ठం��వ߇� �ߖ�మ అߔऒ ం



అߝ వ� అߔऒ ం కం� మంߥ� ߖ�ओ వ�ऐ .

�గ� �ङ छސ ߅ ర� మం� ��ం� ސ�ठలం�

అߔऒ ం కం� ��द� ߔޒ �ࠈడం మం�. �గ�

�ङ ऒߔ�ठక �� ఏ అސ ߅ ం ��లం� ఆ అߕऒ ऒߖ

వ�ऐߔޒ ߖ��టद�ం� వంߥ ��ߦ .

�త ࡏగࣆ .12 �ం� �ం�ం అన��త �ࡋ ం

�న� ��న ࡱ��ࡖ ,�ߖ� దంࠡ �࠳ఏ �ߖ�

ఉం�ం�? �� ࡱ��ࡖం� ఏ ࡱ��ࡖ

ࠩం�?

ऒߔ�నం: అࠪࣂ ం ߔޒऒ ����द ,�ߖ

ऒߔޒ ߖ��� .ం ఉం�ం� �� �ߖ

��द�� ޒం� ߧంߥ�ర बం ސ�ए వ� ߥ�ల�

��फం. అߔऒ ం� ޒం� ఎ�ए వ� ��फం.

ఉ࣓రణ�:- 1 �� ߇�మ ߧంߩ ߖ��ए ��

��फ ��� 70, 80 ߩ�ए � అޑ��. ���

ఉయం 5, �యంऴސం 5 ߩ�ए ऒߕޒ �  7, 8



అ .ంޔం� స�߱ߧమ߇� �� 1 ���

మ రవछ߇� ऒߔఅ ߘ ం� �ం� ߪట� ޒం� 1

�� రవछ  3, 4 ��� �ऴސ� వ�फం. అంސ�

�గ� ސछ ర� ސ�ठలߕ�ߘऒ , �గ� కంऴ��

ऒߕ��  వ� అߕऒ ऒߖ ऒߕమ అ߇� , ऒߖ ��फߪ 

����द .�డం మంߔޒ ����द ߖ�

అర ��ߦర߰ ߖߖ మంސమం� �ంߔޒ बం

खࠇ ߖ��� ��द�� ߧంߖ� ���ऱ

��ऐ ߔߕ మం ސం��. మ��ంޒ ߖ�

��दలޒ �� ߘం� ఉం��. ఈ ߇�మ

��दలߜߙ ߘ ��ం� ߩߖओ ల ߔ߭ ߗ� �ం

��ऐ ߖ� � వ�ऐߔޒ ߖ� . ��द� ސ�फ�,

��� ఉం�లం� ߇�మ ߧం�� �ం�ం

�छߘ ల ߰ߗ��, ��శߔగ ߩߥओ ల ߰ߗ�� కߧ�,

ఆ ߧంߦ�� ߖ�లޜ కߧ ߧ��� ���ం�

అ�घ �ߩ� �ߖ��ం��. ��द� ���వࠈ

ߔ�दߥ ��ߦ ߖߖ .� �ߖߥ �ంߧ ����

��ంߧ ��फ�. ఆ ��ސ �ంߘ మల߇�



�గ� �ङ గސ ߅ ठߖ��, మలࠇमకం ސగ ठߖ��,

��व�द �, व�� ऱజ��झ  �ం�� ސగ ठߖ��

ఉߥ�గߥ �ߨ �ߥ�ब� ఉండ�. ߇�మలߘ

ఆ�ం� ߧ ߔ�� ��ސంߝޜ� ��द�

ऒߔ� �ߦޜమ ��दల߇� .�ߕޒ ߖ���

��दలߗ� ߘ, �� ��द� ߗ�, సజण ��दߗ��

�फంޒ��ల ߘర�ల �ంజల ��ߕ ఈ �

�दం� ఆߥ �ంߧ ސ��ސ �दࠏఎండ ߖ��

�డవ�ऐ ߕߞ�ంߧ . �� ఏ ��द� ���

���వ�ऐ ߖ�� �ఇషदం� ఉం �ߖ�ߔޒ .

అߔऒ ం కం� ��दలߔޒ ߘడం వలߔ �గ� �ङ ߅

छސ ర� ސగ ठߖ�� మ� �రణం ఉం. అ

ఏ�టం� అߔऒ ం� �రలߘ ఎ�ए వ

ߩ��दం ߘకం� ��दల� �రߖߝޒ

�ర ఎ�ए ސఎం .�ޑ��గߔޒ వ� ޒం� అంސ

రबం ఎ�एߥ�ߨ వ� ޔ��ం. ఎంߨ ސ�

ఎ�ए వ� ఆࣔరంߦޜ� ఉం� �గ� అంސ



ऒߕఅ .ంޔ�ठސ ऒߖ �ސ డంߔޒ  ठం� ߰టदߘ

�రలߖ ޜంߥడం ఇకए డ మం�. అߔऒ ం

ओߩటߝޒ � �ం�ం ߖޒ ��లం� అ

ङ߃� ߘం� 4 �రలߘ 2 ޜ�द ��दలࠇ� .డߥ

కߖ ߩ�ం� ߔޒడం అߝ �గ� ސగ ठߖ�� ��

మం�.

13. ఈ �నం �� న࠼߱ ��ࡍߪ ࡏగࣆ ࡌ

తࡏత ࠪࣅ ࡱ� ��  ఎߩ� డ��

�న�� ? అ �ం� ࣆగࡋࠩ ࡏ

?���ంࡏ߭

ऒߖߕ߄� ߔ�నం: ఈ �వࠪࣂ  ఆచ�ంచడం

ऴߦరంࠚం ߔ�గ ठర ߘం� �గ� �ङ ��फߪ ߅

మం� ��ం� ߱ߜ 4 ,3 ސ��ސ ߔ�లల

వర� ��� �छ �झ �లߠ� ,��ం ߖ 

��च ޒక࣪ߥల� ऴߜ ��ߕ भ. ఈవߔޒ ߕ

��ం� స�� కణ�లంߦ ��యߖ ߔ�म�

వ�ऐ छސఅస࣓జ ߔ ం ߪ�फ� ߱ޔం. అߖऒ  ర�ల



ऒߕޒ ం�ऱߥ  �� �గ� ߭రగ�ం� ఉం�

అߥओ ల� ��चߠ� ,�ం� �ంߘ � ओߩߔ �

�छ �झ వ�ऐߔޒ ߘ  . � అߔ�ߘం ޓరడం �ర�

�గ� ऀ�ߥం��ం�. అ� ߕޒऒ  ߭రగ�ం�

ఉం�, ఎߩओ డߕऒ ޜరంచߥ .�ం� ఉండంޒ 

�छ ߔ�� �झ  కం� ߔ�� ޜߜޙ �छ �झ  ఇం�

మం�. ఆ��ङ खࠇఇ �ߖ ం ఉండ. �గ�

మం� ����, ఆ మం ߔ�߱ �గ ठర

ం� �छߘ �झ ऒߕޒ   �గ� ސ�ం ߭రగడం �

�గ� �ङ ߗ� झߘఇ �� ߅ ఆ ,���� ߤ�

ఇߘझ �ސ ���ం� �గ ߤ� ठސ��ސ ߔ �छ �झ

ఎ�ए వ� ޒం� ఉం� మర� ޒ�� �గ�

�గ� �ङ .ఉం ޕ��߭ �� ߔ�� �ࠈ ߅

�ऴగސफ� ఉం��. ఈ ఆࣔర ߖయ�లߦ ߘ�ం�

రछߪ ޣऴగం ࣒��ంऴߦ ��� � కం� ఎ�ए వ

ఇߘझ ओސఉ ߤ� య�లߖ ޒక࣪ߥऴ .��फం ߖफޒ

వలऱ �వ� ఆ�గङ వంސం� ސ�రޔ�ం.

�గ� �ङ ओߩ��ట �మం �߅ � �छ �झ



ంߔ߄� ߔఈ �వ ߗ� .ంޔ��߭ �ం� �గޒ

ఆచ�ం� ��� �छ �झ ऒߕޒ   శ�రం �గ�

߭రగ�ం� ߝ��ߦ� శ� फߪ ߖరछ � వ� ߰ం

ఉం�ం.

� ࡏగࣆ ంࣂߥఉ �ࡗ�కߖࡌ .14 �

ఉన� ��࠺� ࡏ ?

ऒߕం� ఉޒ �నం: ��� 3, 4 ��ऱࠪࣂ  �గ�

ఉߔऒ ��� ఎంޜ �ంߗ ސరసం వ�फ  ఉం�ం.

అస� ߔޒ�ం� ఉం� ���� ��च ߠమޑ߱

క�च � .యం ఉం࠘ ߠమޑ߱�ߥ ��ޒ 

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ ���ߥఉ �� ߔ

�య�డߖ ఉం�ం. అంవలऱ ఉߥ�సం

అం� �గߔ�ऒ ��� ఎంޜ ࠘య�. అస�

ఉߥ�స� అం� ఏ� ߔޒ�ం� �ర पߖ���

ߖక���యడమ ߖޒ�फ �ऴ�ంߪ ���ంߖߥ

అర बం. ఈ ఉߥ��ల� అߝక ర�� ఉߕऒ �.

�चߗ  �� ऴޑగ�ం� �� ఉߗ ,���ߥళच ޜ



�� ఉߥ���. ఈ �ం� ర�ల ఉߥ��లߘ

�గ� �ङ ऒߔఉ ߅ �� �య�డ. �డవ

రకߘߜޙ ߔ� ऴޕ�ޑ �� ఉߥ��లߘ

ఎవߕ� �యవ�ऐ . ��� 200 - 250 ऴ��ల

���ం� గంటల� ఒక ޒߥऴ ��ސ�డ ߘߜޙ

�ऱ�� ߗళच � 4 �ओ ओߩ� ऱߔ ߖ�ߩ�క ߔ

ఉయం ߘం� �ऴޒ వర� ��� 7, 8 ��ऱ�

ऴߜޙ .��ޑ ऴߔ�ޑ ऴޒߥ�� గంట ސ��ސ మం�

ళचߗ ओߩ� �ం� �ऱ�ల ߘ .��ޑ��ऱ� ऴ 8 ,7 ߔ

అ� మం� ߗళच ళचߗ ߜޙ ,ߘ ޕ�ޑऴ ߘ

ఉߥ�సం �యవ�ऐ . ���� ఆࣔరం వలߔ

శߖ��� ఎ�ం� శ� फ వ�फంߜޙ  �� అంސ

కం� ސ�ए వ సమయం� ఎ�ए వ శ� फߖ శߖ���

ఇ�फ  ఉం�ం. అంސ� ఎ�ए వ��ऱ ఎ�ए వ

��గ� ߭రగ�ం ސ� �సం �యడంߥఉ ޜߜޙ

మ� ސ� ठ߱ �ం� శߖ��ऒ �శ ޕ�ߦ�  फ�

ఉంޔ�ం.



��� 1, 2 �గ� �ऴސ� ����, ఆ �ऴސలߘ

���ం� ߖ���క�� ఈ ߃�ం� ఉߥ�సం

�యడం వలऱ ߗరసం �. �గ� �ङ �ࠈ ߅

ఎ�ए వ� ఉߔऒ ��, మంలޜ కంऴ�� ߖ�

��, ఇߘझ ఎ�ए �ࠈ రసంߗ ,�� �� ߤ� వ�

ఉߔऒ �� ఈ రకߔ� ఉߥ��ల ��� ߱వभ.

ఆࣔర ߖయ�ల छ � �గ� �ङ ߔ�߱ ߅

ओߧ� ߔ߯ �సంߥ�క�� ఉߖ�� ސ��ސ ߔ

గ �ం� ఇం߃� ठర �యङ వ�ऐ . �� ఉߥ�స�

అం� ࠘య� ఉం� అస� ఉߥ���

ऴߥ�फߖޑ� వभ.

15. ఎంత�ం ఈ ఉߩ� �ߖࡌ�ఆ ߖࡶ

?ࡏ�ం��

�నం: ఒకएࠪࣂ �� �గ� �ङ �ంސ�� వ�फ ߅

ఒకए .��ޘ ߖఅ ߱ �� �గ� �ङ �߅

మం� ऴߦరంࠚ�फ ޑ�� ߖ��ంސం ޕ��



ఉం�� అޘ �� ߖ��. �గ� వ�ऐ క

�छ ,�ߥం �झ , ऴ�झ ��ంߔޒ �ߔ�ల� 

ఉం�లߖ �� అంߖ� .��ޘ �� ఉߩओ

��ం� ߕޒలޘ ߖ�య. ఈ ఉߩओ ఆࣔరం ߖ�

��फߪ ���ం� �గ �మం ߔడం వలߔޒ

�ސ ठ, అߖऒ  ర�ల ంߥ ,�ߥం�ऱ, �छ �झ ऒߕޒ 

��ం� ఉంߔ�ऒ అ�ం� �ం� �ङ . ޜ߅

�ంంߔఆ �ంߔ�ߥయటࠇ �డ�ంࠇߥ�ంߨ

ఈ ఆࣔߖ�ऒ  ఎంސ�లޒ ߘߝ ߕ�ంߝߔ� ऴޒߥ

ఒకए � అߘ���. అంߖ�ޙ ఉߩओ  �క߱ߕ ޙ

వలऱ�, ఇߥओ లల�ङߜ ��ߕ �� ం.

ఇంߩ�ओ भߝ� � ం అߝ �ట� �

మߔ�झ �� ��డ. �గ� ސగ ठߖ��

మంలޑ�� ߘంސం �డ� �ߖ�मߥడन�ऱ,

ఇకए డ ఆࣔర� మంࠇ� �द ఈ ఆࣔߖ�ऒ  ��

��ల� �� మం ސఎం .�ߕޒ ంސంޑ��

�డవ ��ం� �గ� మర� ��ం� �ఖ��,

ఆߔం�� ��ం�లߘ�ం�� అంސ �ల�



ఉߩओ खࠋజ .వల�ంߔޒ ߖ� 

��లߔ�ߘऒ ओߩ .�ంߔޒ �

߱�లߔ�ߘऒ ओߩ खࠋం�. జߔ� � � �వడం

߱వడం అߝ � ఇ�दߖऒ � ఆ߯ .�द ఉం�ంࠇ 

ఇషदం.

,ࡱ�ఆ ࡍࣄఉ ߝ ,࠺�ࡋ�క ,ࡱ�ం࠱ .16

�� � డడం �నద࠴ ࡱ�ఆ ߥ࢘

�ߘ� ࡹజߥ� ߖత���ంద �ࠈ ࡏగࣆ

ఉం�. � ࠩం� ࠩంߖ� �ߦ ��

�߮� ࡏࠬ .ࡏ���ం ��  ఆࡋ�ం

�ߩటߝ� ?�ం ఉం�ంࡋࣂఅ � �

��ల ఉߝ ,�కర�య ,�ޔ�నం: �ంࠪࣂ

ఆ��, ߥ� ఆ�� �లߔ�� ��

మం�� ���వడం �� ޙ�క, ఖ�ऐ ߖ�

छ �డటం ߖ�� .ߖߥ � �గ� ސ� ठޙ ��

�� .� వసరంߔߔ� ���వటం ߝ��

�߮ओ  ఆࣔరߖయ�� ߦ�ం�టߩओ � ��



ఇ�ం� �� అవసరం ��ంߝ� �గ�

ऒߖߕ߄� ߔ�द ఈ �వࠇ� .ంޔ�ठސ ��ంߦ 

��� �� అవసరం �. ఆ��छ ��वసफం 

ఇ�ం� ఔష߄� ఎߠऒ  ఉߕऒ �. ��� ఎంޜ

�࠘ం �� ఉంߖ .ऒ �� .� �ߖ�ߔ� 

�߮ओ  ఆࣔర ߖయ�� ߦ�ం�టߩओ � �� ఆ

ఆ�లߘ ����లߖ ��క ఉం� ߖ��

���ం� �� ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ�ంచవ�ऐ .

�ߧ� ࡏࠬ .17 న ఆߖࡌ��  �నడం �� ࡌ

�ߩఎ ߖ����߱ ߖࡏగࣆ డ�� ,ࡱ�ం 

�ࢀ ��ߠ ࣄం �నࡋ�ఆ ࡱࠪ 

�� నߩ� � ఏࠫ ࠻�?

�ంచడంߦ ��యߖ �నం: ఈ ఆࣔరࠪࣂ

ऴߦరంࠚం� ߔ�� ఆ� ߜలల ࠇ �ߦయట�

�జߕల� ��च ߕ�ల� ࣔజ�ం ,ߕ

ऴߕ�� �ހ�ߥ ��� �జߔం �ऴސ�

�యవभ. మߔ ఆࣔరం ߩߔ�ओ � �వలం ߭��



అߔऒ ం ޘ .��� ߖޒలऱ� అߔऒ ం� ߭��

ऒߕ��� ��గ� కంऴ�� � ఉం .��రߥ 

అర� ߥంߔޒ ߖ��� ߘ�వ�ऐ . ఈ ఆ�

ల�ऱߜ  శ�రం, కణ�లం ߥ��ऴ࠘ޔ�ం. అస�

ఆ�గङ �� ���ంߔఆ ߖ�ߖ ���

వర� అర बޔ�ం. ఆ�గङ ం �కए ��फߪ ߖ�� 

అ࠘ߘ�ంచక ߱ޙ �ం �జߕల� క�� ��

మߔ�ऒ  ఆక� लంచవ�ऐ . అ� మߔం ���

�జߔం� ఆక� लޔలޙ� జࠋख  మ�च  ���.

,���फ శ�రߦ �యమంߖ �లߜ�ఆ ��

మߔ�झ  �ం� ��߱ޑ�. ఆ ސ��ސ ��

ఎߩओ డߕऒ ओߩߔ�ంߧߖలߕޒ  ,ߗ� �

�࠘��ङ ల� ��च ओߩߔ ��� ߗ� �

�జߕޒ �ߕలం� ߔޒవ�ऐ . ఆ ��లߘ ��

అߩओ డߩओ �ఆ ��� � �గ ߗ� ,�ంߔޒ �

జࠋख మ�च ߘ  ߭ం�వర� ߔޒకం�. ఈ

�షߖ�ऒ ం� �గ� �ङޒ ߖ���द� ఉం࣪  ߅

.� ��ޒ



�గ� �ङ झߘఇ �߅ రछߪ �ސఇం ߤ� ం �� ఈ

छ ంߔ߄� � ఇߩओ �ސ � ठޙ �� ���

వంటలߘ ఒకए ޒక࣪ߥం� �ండవ�� ऴޒ ��

ఆࣔߖ�� వ�फ ߔషद�ండ. �ం� ���

ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔߖ�ऒ �� �ం� �ంޒ 

�యంߖ��� �గ� మర� ߭�� అవ�శం

ఉం�ం. కߗసం �డవ �� ߘంߕ� ऴߥక࣪ޒ

ఆࣔߖ�ऒ ��ޒ �మర �ం� మంޒ 

�డవలߔ� అవసరం �. �� అߝ� ఉߩओ ऒߔ

ఆࣔߖ�ऒ  �రం, ߔޒ ��� ߥవల� వ�ऐ ,ߕ

ߔ��߭ �ం��ంऀ�ߥ ��గ ߕ�ంߧߖలߕޒ

గސ �ߖ ठ�द మం ���ం� ߕޒ�.

అంߖ�ޙ �గ� ߱�ం క అߖ, అߗऒ �ంޒ 

ఉం� �రం, ߥ ��ల� �గ� ࠈ� ߭��

ఇࠇख ం� వ�ऐ  అవ�శ�ం�ం.

�గ� �ङ �एސ �߅ వ �ऴސలߘ ఇంߪ �ސరछ ం

�� ఈ ߔ߄�ంߖ�� వ�ऐ క ߪ�फ� ߔ��ߖ�



�� ఎߩओ డߜ ߕ�ల�, �ం� ߜలల�

ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔߖ�ऒ ऒߕޒ ��� 3 ,2   �గ�

��ం� ࠘యߥడߔవసరం �. మర� 4వ ��

ओߩం� ఉߘ ऒߖ�ఆࣔ ߖ�  ޑషदం అంߔ ం� ఆޒ 

��� ఎ� 4 .ంޔ�ࠇసవ�ంచ ��ޒ

ऒߕޒ � గ అޒ ��� 8 ,7 ߖం� మ�च  �గ�

వ�ऐ � ఉం�ం. ఇ� ߭ߔ�� �గߘ�

�ސ ठం��వߖ�� మం� �డߔవసరం �.

అ�ంటߩओ � �ంటߝ ఒకए ళचߗ ߜޙ ��  ޜ

ఉߥ�సం ��फ �ంߕ ސరघ � � వ�फం. ఆ

खࠇ� �� ސ��ސ �चߗ � , మ�णగ, ߥళच  ర�లޜ

(7-8 ��ऱ� ऴޕ�ޑ, ఆ ర�ల� ߜޙ

���ం�) ఉం� శ�రం ߥ��ऴ࠘ޔ�ం. ఆ

మ�స� �� ߘం� మߔ ఆࣔߖ�ऒ రछߪ  ం�

రघߕ ����फ �గߔ� � � ఉం�ం. ��

ఎߩओ డߕऒ ��� ��� లߜ ,��� 20 ,15 

ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔరం ߔޒవల� వ�ऐ ,ߕ

ऒߕ�ߘమంޒ  4, 5 ��ల� �గ� ࣾ�ߥ



రछߪ ޙ��߭ ߖ��� ం ߔ�� �ऴސ� మర�

���. అకए డ ߘం� 10 ��ల� ఒక��

�గऀ�ߥ ߘ�ం��ం� మంలߘ సߥ��

���ం� ఉం��. మర� ఎߩओ ओߩఉ ޙ�

��ం� �� �߮ओ  ఆࣔߖ�ऒ �ߖ�ߔޒ 

ఇషदߥడޑ� అߥओ �ం� �గߘ �

�ސ ߘలސం��ం� �ऴऀ�ߥ ठం��ం�

���.

� ࡏగࣆ .18 � ఉన� ఎ �ࡏ߭ ࡱߦ ࡏ

��డ ? ఎంత డ�� ?

�నం: �గ� �ङࠪࣂ ऒߔఉ ߅ ,�ߦ �� 

߭�� �డߖ�ऒ �ސ  ठం��వడం �� మం�.

��వలऱ ��व�द �, व�� ऱజ��झ  ��

గސ ��ࠇ .�ޑ��߭ ठ�. �ం� జࠋख లߘ

��ం� ߦ���వߖ�� �� �డߖ�ऒ

�ސ ठం����. 15 సంవސझ �छސ ߔ� �� ސ

�ߖ��శ .� అవసరం ߔ�గవలޑऴ �ߦ



�వ�झ छ లߕफސ� ߔफޒ���लయం �ల ߔ �

అంޔంߦ .లߘ ऴޑగడం ߪ�फ� ߖ� ߭��

���వ�ऐ . మ߄ङ ࣓ऒ ం �జߔంޜ ఒక కߩओ

߭�� �డవ�ऐ . ��రక ऴశమ ఎ�ए వ� ����

అޙ� ఎంߕޚ మ߄ङ ࣓ऒ ం ���వ�ऐ .

�యం�లం �జߔంޜ ऴశమߖ� �� �ం�ం

మ�णగ �డవ�ऐ . ऴశమ ఎ�ए వ� ఉߔऒ ��

�యం�లం �జߔం1 ޜ కߩओ  ߭��

�డ�వ�ऐ .

ఆ ߭�� � �గడޓ ߘయ�ం� ��

వ�ऐߔޒ . వంట�ऱ �दࠇ� .��ంߖ� ߘߜߙ 

ఎ�ए �߯ .షदమండߔ వ �రޜ �� అߔऒ ంޜ

ऒߔޒ ంవలऱ అం� ఉߔऒ రबం �గడߥ�ߨ 

వలऱ ࣔߖ ��ం� ��फం. ఊ� ��च ओߩߔ � ఏ

ఆࣔర�  �ߖ�ߔޒరకߩߔओ �, ఒక �ऱ��

గవ�ऐޑర ��ం� ऴంచߥ ߘలߦ . అ ��



ओߥސ ߗ� ��� ల� ���వడంޔ��बߥ �సߖ

అల��� ���వभ.

�߮� ࡏࠬ .19  ఆࣇ�ߦ ࡱࠪ࠺ߖࡋ��

�త ࡏగࣆ �ం��ం� �ం� ��

తߥ� �࠻� �ࡍࣂߖ ࡋ�ం�, ఇత ?ࡌ�ం

� ం� �࠼క߱࠺� ఏࠬ ࡱࠪ࠻

ఆࡋ�ం �� �త ��ࡍߪ ߝࡌ �߱ �ం�?

�నం: �ङࠪࣂ ���, ��ం�, ��ం�,

ఆస� �ߕలߔ�� అߗऒ  ఆ��ङ ऒߖ

ऒߖ࠙� �వర �� �ߖ���వߦ�  క���फ�.

ओ߮� �� ߗ�  ఆࣔర ߖయ�లߦ ߘ�ంచడం

ऴߦరంࠚంߘ �� ߔ�ం� ఏ �ङ ���

�యߔవసరం �, �య�డ. ఆࣔర

छ య�లߖ �� ߖంޔ�ठސ ��గ ߝ�

�फ� అరߪ बޙ�, ఆ ߖయ�లߘ �ऴగސफ�

��फߦ రߖ ఒక �రణం. అ�� �ండవ �రణం

ఏ�టం� ఈ ఉߩओ ऒߖ�ఆࣔ ߖ�  �లޒ�फߔ



�फߧ࣪ސ ,�ߥ�ం� సߘ �� �� ߘలߕफސ�

ఈ .రసం� ఉం�ంߗ ސ�క ߱వడం వలऱ �ంߔޒ

�ङ �� �ޜ �ߖ�రߗ �మంߗ�, ��ం� ߗ�

��फ �� ߗర�ం� ߱ޑ�. �ంސ మం� క�च

ఎ�ए వ� ޑ��ޒ�. అంސ� �గ� ߪ�फ�

మం� ��ం� ߕరघ � � వ�ऐ ంސ వర� ఏ

�ङ ��ల ��� �ళच వभ. అ�� ఈ ఆࣔర

��फ� ߱� శߪ రసంߗ ޜయ�లߖ फ� ఉߔऒ ओߥ �

(ސ��ސ లలߜ అం� ��� 1, 2) �ంߘ

�యడం ऴߦరంࠚంచవ�ऐ . ఇސర �ङ ��లޜ

߱��फ ఆసߕ�, ऴހߦ�మమߝ� �గ�

జࠋख ऒߔ  ��� ఎంߖ࠙� ߠ�ސऒ  క���फ�.

.��ంࠚరంߦऴ ޙ��ސ �లంސ�ం �� ߖ��

ఆసߕలߘ �యడం छ � శ�ర ఆ��ङ ऒߖ , �గ

�క శ߃�ߖ फߖ ߭ం��వ�ऐ . �గ� �ङ ߅

�ठలం� �� �� �߮ओސ  ఆࣔߖ�ऒ ߖޒ 

��ऐ ం� అంޙ. అߪ ߕ��फ� ސ�ठޔం.



� ࡏగࣆ .20 ��� � � �ࠇ� ࡱ  �న� ࡏ

ఆߖࡌ��  ఎ �ం� ࠩం��?

�నం: �గ� ఎ�एࠪࣂ వ �లం ߘం� ఉం�

ऴకߨ� �ం� ��ऒ खࠇ � .��ం� ఉంޒ 

खࠇ ऒߔޒ   ��ऒ � రక फంߖ� �డन ߥ�बలߘ

�ऴސం छ ߖ .��టदߜ ��फߪ �యటࠇ �

వలߔ రక फం� �ంސ ��షङ ం ߭ޕ��

ఉం�ం. ఆࣔర ߖయ�ల छ � �గ�

కంऴ�� �యగޙ�� ��ऒ � ఇం� ��߱�ం�

ఆޑ��. అ�� రక फం� ఇం� ��షङ ం

߭రగ�ం� �ం� ఆࣔరం ޒం� ఉం��.

��ऒ खࠇ � ऒߔޒ  �ऐߥ �� �రలߘ, అߖऒ

ర�ల ߥండऱߘ, �లޒ�फߔ �ంజలߘ, ర�లߘ,

ఎ�ए వ మం� ߖ�ߗ �క द� సలࣔ ��ం�

�డ�డ. �� �ऴగސफ� ߕޒ�. ఏ �� ��

ओߧ� ߔ߯ ఆࣔ��, ��� �ం ߔ



�జߕ�, క࣪ऴޒమం� ߥ ߔ�� ��ސ�बలߘ

.�డߔޒ

�� ��� 1-2 �టర ऱ ߝ�ߗ ऴޑ��. ఉయం

ओߩఉ ߘఇ�ऱల 4 ,3 ऴ�ం ߤ߸� చ�ऒ ߖ�  ޜ

ङ߄మ .�ߕޒ ࣓ऒ ం �జߔం� 2, 3 ߇�మ

�एߩ � ఉߩओ ސంߔగ�ठߔޒ ޜ�ర ߖ� �ߜߙ 

వ�ऐߔޒ . �ం�ం ߭�� �డవ�ऐ . అߔऒ ం

�ߪ फ� ߔ�డం మం�. �యంऴސం 4, 5

గంటల� ߖ�ऒ మघߖ   �ంజ� ߔޒవ�ऐ . 6.30-7

గంటల మ߃ङ  2, 3 ఏߧ ߕంߔ�� ޜ� ��द�,

�ర సߔ�ߥ�ంސ (ఉߩओ  ��ం�) ߖޒ, �ం�ం

మ�णగ ऴޑగవ�ऐ . అ ఆ ��� ఆఖ� ఆࣔరం.

ఇ� �జంޒ ޑం� �ऴ�ంޒ� ఉం� ߖ�ऒ

��ల� �ంސ ��షङ ం ސ� ठ, శరߥ �ߖ���दߔ

�ސ �ߗ ठ ఆ�గङ ం �ంސ ��గޔ�ం. ఇ��

ఆࣔర ߖయ�లߘ ఎߖऒ ��फߦ ߕ�లߜ 

ఉం��. ఎߩओ డߕऒ  అߔऒ ం ߕޒలߧߖ�फ �ం�ం



ङ߄మ ޜ��߭ ࣓ऒ ం ��दలߦޜ� అߩओ డߩओ �

వ�ऐߔޒ . ఇంߖ ސయమం� ߕޒऒ खࠇ  ऒߔޒ 

��ऒ ���ల� �గߖ డ�. ఈߥ�ࠈ ��ޒ �

�ङ �फ� ߱వ�ऐߪ ߅ ��ऒ ߗ�  � మర�

��� �बޒ� ���. అంސ� �గߔ�ऒ ��

ఆ �గ� �ङ �ం� ��ऒ ߅ లߘ �డन��दవర�

అऴశम �య�ం� �ం ��ए ��మం ߖ

ఆࣔర ߦ ���ߖ�ంచడం ఎంޜ మం�.

21. త�దంࣆ ���గࡏ ఉం� �ߧ�

తߥ� �ࡋఇంత .ࡏ�అం ߖ�ందࣆ �ࡍࣂߖ

� ࡏగࣆ �ߖ�� ఈ ࡱ�ߧ ࡍ ߖࡌ �

ఆచࣆ �࣋ࡍగࡌ ࡏ�ం� ం�ందంࡌ�?

�నం: ఖ�ऐࠪࣂ .ం� ఉం�ంސ

ఎంߔސ�ం� ސ�ऱంऴ�ల� �గ� ఉం�

వంశߦరంߥరङ ం� �గ� వ�ऐ 25 ,20 ��� ߔ

సంవސझ �ల ސ��ސ �� మߔం �߮ओ  ఆࣔర

��फ� ߱� ��ం� ఉంߪ ��గ ޜయ�లߖ



�ంߘం� �ऴగސफߥ���� ఎ� వ�फం?

�గ� లࣾހ� �ళच झߤ�   � ఉߔऒ ంߔమ �ߖ 

߱షణ �యక߱ޙ అ మߔ�ऒ  ఏ� �య�.

ఈ �వߔ߄� ߔం छ ,ߖޣऴగం ࣒��ంऴߦ �

కణߖ��ऒ  �ంߘ ం� రऀం��ం� ఉం�

ఇక �గ� �ङ ��ం� ࠘యం అకए ߅ � ऱ. ఈ

���ऱ  �ంߘ ం� �ऴగސफߥ� �� ��

అ�� ఉం��. ࠈ� �గ� �ङ వ�ऐ ߅

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ��, �గ� �ङ ంߔ߄� ఈ ߖ߅

छ �ސ � ठంߔ��ऒ  �� �� ఈ ߖయ�లߘ

స�� ߦ�ంచక ߖ���फߔऒ  ఈ ��ల� అస�

�గ� ��ం� �ం �ऴగސफ చరङ � ఈ

,��వޔషदవం࣪�ం� అߦ ߘయ�లߖ

ఎం�ం�� అߔऒ అర �ߕ  बం �వడం �.

అ�ం� ��క ఉߔऒ ��� ఈ ߔ߄�ం ఒకߔ�ऒ ߖ

�ऴސం ސ��ం� మ�వవभ.



�� ࡏగࣆ .22 న తࡏత ߖߖ� కంࡹ ࡽ��

ఉంߖ���� ఆߖࡌ�� �ߖత� ఇ� 

కߩ� �ߖఇ �ࡶ ߖ �ߧ� ߖ࠭�� 

�నࠩంࡏࠬ .ࡏ� �నࠩߝ ఆࡋ�ం ��

అ� త� ࡶ ?��� ఎం��

�న�� ?

అకए ސ�ల �ߖ��నం: మం� ఆࣔࠪࣂ � ऱ.

ఉయం ߪట �లޒ�फސ� ߔफߕ� �� �లސ

��ం� ߰టद ߖం� ߔޒవ�ऐ . అ��

మ߄ङ ࣓ऒ ం, �యంऴސం �జߔం� ��द� ��

వ�ऐߔޒ 3-4 . �ర� �ల�ސ. �� ߰టदߖం�

వర� �రߘ ఎంߔޒ ߕޚవ�ऐ . అ�� ߥండऱߘ

�మ, ߕ�ంజ, ޑࠇफ� ߖ�� రసం ߖ��ޓ

ऴޑగ�ం� సߕޒ ���� �ߥ�ऒ  �గ�

߭రగ. ఉߩओ ऒߖ�ఆࣔ ߖ� �ߜߙ ,  శ� फߖ�ऐ

�ސ ��ంߔޒ ��స ��߃� ठం� ޒం� ߗరస�

వ�ऐ  క�च రగవ�ऐޒ  . సߔ�ߥ�ంސ ఆࣔర�



గސ ��గ ߔడం వలߔޒ ठడం ߕ�� ���

ఆలసङ .ޒमߥ �మం అ ߕ�

23. ࠪంߖࡌ�ࣃ� � ࡏగࣆ  � ఉన� ࡏ

ఎߩ� డ��  �న�� �ߖࠪ ��ࡍߪ �ࡶ ?

ࠩం��?

�ఎవ �ߖ�ంߔ߄� ߔ�నం: ఈ �వࠪࣂ

వ�ऐ खࠋఏ జ ,ߕ గސ  ठߖ�� వ�ऐ �ం ߕ

�ం�ࣔߖ�ऒ , ऴ��नߕ� ߘ�. అ� మߔం

�ब� ��. �ం�ࣔరంߥ ఆࣔర ߔ�వలߔޒ

అޑ ߝమ�క ఆࣔరం. ఆ ޑమߖ�ऒ �ంޒ 

శޑޑ �ߖ��ए �కం� ఏ� �క߱వ�ऐ ��కߕ .

�వ�ऐࠈ �झߔమ ߗ�  �, ఆ�చߔల�, ޒ�छ క

ऒߖ�दߔ �� �లހ�  క���फంࠇ� .�द ߖ�

ऒߕ�రం కం� అం �.

ఇక �గ� �ङ ऒߖ���फ, �ం�ࣔߖ��ష ߅

�ߪ फ� ߔ�డం వలऱ శߖ��� �గ� �ङ వలऱ ߅



క�� అߝక ߔ�दల ߘం� రऀంచవ�ऐ .

�ం�ࣔߖ�ऒ  మߔం ఎంߜߙ ޜ ��, ఉߩओ ,

మޜ�� వం� ޒం�� ࠇ��द  ߖछ �

ఆ��ङ �ఖङ ,�ߖ ం� �గ�� �� ߔషद�ం.

�గ� �ङ వ�ऐ ߅ క߅అ ం మంސ� 80 ��� ߔ

ం��. ��� రకޔ�ߥ߃ࠈ ޜ��ࠇ फం�

व�� ऱజ��झ ��ఉం��. అ ޕ��߭ �ࠈ 

�గߔ�ऒ ��� �ం� జࠋख � ఎ�ए వ� �వߖ��

అవ�శ�ం. �ం�ࣔర� ߔ��߭ ��� ߝޒ

��व�द �, व�� ऱజ��झ , అ߅క ސ ��ࠇగ ठడం

ङ߃� ఒకए .డߥ �ట� ߦ�ओ లం� ��व�द �

�గ� �ङ ߘ�बలߥ �క��ం ߘ ऒߔఉ ߅ ��

ߝఅ ߤ�� ���ం�ࣔర .�ߕ� ��फߪ

రब� ఎ�एߥ వ� ఉం�ంߖ . �రణం�

��व�द � ఎ�ए వ� శ�రం� ߮��వߖ��

అవ�శ� కޔ��ం. శߖ���

�ంసక࣪ޔफలߘ అంంచడం �ర�

�ం�ࣔߖ�ऒ ంߔమ .� ߖߥ ߔ�వలߔޒ 



ఉయం ߪట ߝޒ రకర�ల �లޒ�फߔ

�క� �రޙ �లߕफސ� पమ�ङ  అߖऒ  ర�ల

�ంసక࣪ޔफ� ߩషए లం� �ం��.

�ం�ࣔߖ�ऒ ऒߖ�యడం అߖ� ��फߪ  ల߄� 

మం�.

� ࡏగࣆ .24 � ࡋఇత �ߦ�� �� ࡱ�

�న �ߖఅ ,ࡏ ం�� అߝక �ࡋ ࠩంߘ�

�߮� ࡏࠬ .ࡏ��ం� ఉంࣆ࢘ �ࡗ �ߥ�

�� �నం � ࡏగࣆ ࡌ � ࠪ�తࡱ

��߱ ��ంࡶ . అంటߩ� � ࠫగ�

ࠩంࣂ �ంగ�, జࠋ� ం ఏࠫ࠺ࢱ 

?࠻�

�నం: �� �߮ओࠪࣂ  ఈ �వߔ߄� ߔం�

�గ�� ఒక �వߔ߄� ߔం అߖ, �� జࠋख ల�

�� �వߔ߄� ߔం అߖ ��� ఉండ�. ��

�గ� �ङ గސ ߅ ठߖ�� ఏ ߖయ�లߦ ߘ�ం��

��फߦ ߖ��  ఉం�, ఆ ߖయ�� �� ఉߔऒ



ఇސర �ङ खࠇఇ ,�߇ ంలߘ ��

�ސ ठం��వߖߥ �ߖ�� వ�फ�. ��

�యవల�ం�ऱ ओߧ�  ంߧ� ओ �ऱߔ

ఆచ�ంచడం. అ� ��फ  �గߦ ޜ�� ఇސర

ఇࠇख ంސ �� ��ठߕޔऒ �ࣾ�ߥ � �

��ం��వడం మం�. �� �గߦ ޜ��

ఇސర ఇࠇख ంސ �� �� ठޙ ���

సంࠇం߅ంߔ� మంސ �� �� ठం��వ�ऐ .

ङ� ޙ���ష ߖ�యޘ �� ల సలࣔ߯

�ऴސ� మంలސ ߘ� ठం��ం� ఉం��.

ऒߖ�  ర�ల జࠋख ల� అవసరޙ� ఎߩओ �

మంలޕ�� ߘ ఈ ఆࣔర ߖయ�లߘ

��फߦ  ఉండవ�ऐ . అߔవసరߩߔ�ओ �

మంలߖ� ߘ�యడం ఆ��ङ .�మం �ߖ

ఏߥߔ�ओ ङ� �� ల సలࣔ, సంऴߥంߩలޜ

�ళच డం అߝ అߖऒ .�మం �߄� 



�న ࡏగࣆ .25 ��ఎ ࡱࣃߥఉ ࡏ 

�ࡹ��ࣄࡍߥ �క ߖ�డద࠺�  .ࡏ�ࠋ� �ࡏ�

తగ ࡏగࣆ ࡏࠬ ࡍࠩ ࡱࣃߥఉ �� �ߖ��

�ࣃ࠼� �� ߖࡋ �߮� ࡏࠬ �ߖ� .࠭

?�ం࠲�నࠪࣂ

��స� అంߥ�నం: ���� ఉࠪࣂ

అం࣪ ��द� ఆࣔర�� ޓ���ం� ߥ�फ

�ండటమߖ. అ� ��फ �గ� ߔ�ऒ ���

ఆ�గङ ���� .వ�फం �ޙ ߝ�జంߖ ం�

ऒߔ� ��� శ�రం� 100 ऴ��ల ߘం� 150

ऴ��ల వర� �ऱ �� �వ�� ߖ�వ

�యޔ�ࠇం. మߔం ఉߥ�సం ߩߔ��ओ �

ఆࣔర ߥ�बల छ � రక फం�� �వలߔ� �ऱ ��

రऐޓ ���द శ�ర అవసࠇ� � �వ� ఈ �ߖ�

�ऱ రక ߘ�� फంߥ �ߖ�ంޔߩం. అంవలߔ

ఆ�గङ ం� ߔ�ऒ �� 2, 3 ��� ఆࣔరం ޓ��క

�గ� �ङ .� ���ߥऴ ߕ�߱ ߅



ऒߔ� ��� ఇߘझ ߔస�� �క߱వడం వల ߤ�

�వ�� �ऱ �� .డࠇ�వ �యߖ ��

ఉߥ�సం ��फ రక फం� �గ� ߥ��ణం ࠈ�

�ސ ठ߱ � �మట� ߥ�द, ��च �ށవ �ޔ� 

సओ ओߧސ ࣓࣪ .అవ�శం ఉం �߱�ߥ 

ఇక �� ��ం� ఉߥ��ల ��फ ऴޒߥ �ం�

గంటల� ఒక�� ߗ ߜޙ�च  ऴޑ��फ  ఉߥ�సం

���फ�. ߥ ߧޓ ߜޙర बం అߥߔ�ओ ��,

ఎ�ए �द ఇࠇ ߘలހ� ��ం� మం �ߖ వ

ఇߘझ �లހక ߝ�అవసరం ��ం ߤ�

���గ�ठޔం. ఒక ऴߥకए ߖߥ �ఆࣔరం ߜޙ 

��फ  శߗ �ߖ��రసం ��ం� శ� फߖ�फం. ఇం�క

ऴߥకए  ఉߥ�సం� శ�రం కހలߘ �ऴ࠘ం

���ం� �ం�ం. ఈ రకం� ఉߥ���

��ంచడం వలߔ �గ� �ङ ऒߔ� ߅ ��� ��

�గ� ߭రగ�ం� శ�రం �ऴ࠘ం ߝ��� అవ�శం

ఏరओ .ంޔ�



� ࡏగࣆ .26 �న � �ߖఅ ࡏ ߧ� 

�ࡌ�ߥ �� �ߖ�డ ߘߜ� �ߦ �

�ࠋజ ࡏగࣆ .ࡏ�డߥ࠺࠘ �న  �� �ࡍ

�ࣇఇ ߜ� ࡏࠬ  ఉࣃ࠼� ࡱࣃߥ� ߖࡋ

�� ��ఎం ࡏగࣆ న ��గటం ߜ� .࠭

?ࡏ�గదంࡋ߭

�ߜޙ ,��बలߥ ߧޓ ��� :�నంࠪࣂ

ఎం� ޜం �ంߜޙ .� అߖऒ  ర�ల �టߘ�ऱ,

ర�झߔ� , ఎం��झ  మ�� ߥ �ߨ�ब�

కߔ���ऒ .ం ߭రగސ� ��గ ߔవలߧޓ 

�ऱ �ߜޙ చ�ए ߝऴ߶�द� అ �ߦ ޜ �� ర ߥర बం

�ం�ం. ఇ రక फంߖ�� �లऱ �లऱ� ޕ��

రక फం� �గ� ߥ��ణం ߭రగ�ం� ��फం.

�శ ߜޙ फ� �రߖ�� ఇߘझ �घࣔ ߤ� �కए ߘ

అవసరం ސ�ए వ� �ం�ం. అߥ ంచరߘ

శ� फ� ��ऐ లం� ఇߘझ ఎ�ए ߤ� వ అవసరం

అޔ�ం. ఈ �రణం� �గ� జࠋख ऒߔ�  ��



�వడం అల�ట�ङߘఅ ߖ�డߔޒ ߧޓ ం.

ऒߖ �दࠇ� ߧޓ ߜޙ �ऐ߱ ޜߧޓ రంచߥ  ߖ�

ऒߔ� ��గ �� ߜޙ �� �డ�డߔऒ

అ࣓߱ ఏరओ �ంߜޙ . అమ࣪ࣔޑర� అߖ

ओߦ� �भ߭ �. ఉߥ��� ��టߩओ ߘߜޙ �

మం� ߗళच ��ऱ ఇవछ 8 ,7 ߧ�క ޜ డం వలߔ

రక फం� �గ� ߥ��ణం ఒకए �� ߭రగ�ం�

శߖ��� శ� फߖ�फ  �ం�ం.

� ࡏగࣆ .27 �� � న �� �ࡍ� ,

�ࣃ�ࡵ� ��ఎ ࡽ .ࡏ�ం࠺�ఉం �

�ంజ�� ࡹ� �ࣃ�ࡵ� , ࡱ�ࡌ�ߥ ࡽ

ఉండߖ� �ࡗ�ߥ� ࡏࠬ ? ఎ�� �

�నࠩం��� �నࡏగࣆ ��ం అ ࡏ �ࡍ 

నࢱ�ం ࡌ�?

�నం: �ంజల� ऴ��छࠪࣂ , ��व�द � ఉߔऒ

�ట �సफవ�. ऴ��छ  ��व�द ��बలߥ �

ߝ��ब� �� �ంజలߥ �� ߖߥ �����



స࣪�दకర फ ఏ�ओ � ���. ఇ� ఉߔऒ �ऱ అం��

�యక߱వ�ऐޘ . ఏ �ంజల� ऴ��छ ��बߥ 

ఎ�ए వ� ఉం��, ఆ �ంజల� ऴ��छ �

����� (߮���ం�) ߥ ��ߖߥ�ब�

ఎ�ए వ� ఉం��. ఆ ߥ�ब� �� అ� - ࠉ

�టߥ �ߨ ,ߤ��ब�, ߤޒ��. ఆ �ంజలߘ

మߔం యޒ �߅�ޢం� ఈ �� �� మߔ

ల� ��चߥ� ఇకए �ߔమ ߖ� .�క��ంచ ߖࣔ  డ

వ�ऐ  సం࣓��టం�, ߜߙ, ऴ��छ  ��व�द �

అߩߔ�� �ంజ� �� అޑ�� గ అߖ

అం�� అߧߖ�फం. �ంజలߘ ��� అ�

ऒߔޒ వङ �� �ߖ ߔ�ޑऴ ߜߙ ,�ߖ ङޑ సం

ఉంޓ ߜߙ .�లం� �ంజߘ మ��ం��.

అߩओ � �కए  �రޔ�ంߜߙ . �రޔ�ం.

ऴ��छ , ��व�द .�వ�फ ��ߜߙ ��बߥ �

ం ���ం��. ऴ��छߔమ ߖߖ � �����

�ब� �కएߥ �� ఆ ��ߖߥ �� వ�फ�. ఈ

�కए ం࠘� .�ޑం ߭డߔల�, ఆ�ల� మ� ߘ



ऒߔవ�फ �ߔషदం మߔ ��� ���� ఇ .

జ�� �షయం. అంకߖ ఏ ߜߙ �� ऴߕ�ޑ

ߜߙ �� .��డߥ యటࠇ �ంߘ షदంߔ ��

�డవभ అߝ అంߜߙ .� వ�ऐ  �ంజలߘ

యߕޒ �߅�ޢऒ ంߔమ ߘఆ �ంజల .�షदంߔ 

ఎ�ए వ ࠇ� ��ߔޒ�द �ం�� ޔ߱ ��ߥ�ం.

ఆ �ంజలߘ �� య߅�ޢ� (ఎంߖ�� ߔ�)

.��మంߔޒ �दࠏߔߕ ߖ�� .� డంߔమߔޒ

�కए �  క�द ߔޒమం��. ߜߙ వ�ऐ

�ంజలࠏߔߕ ߘ�दߩߔओ � అం� ఉం� ߜߙ

��ठޙ ޑరबం అంߥ  �ర पమ�ङ  �ంసక࣪ޔफ��

�డ�టदޔ�ࠇం. ఈ ��ओ �� ఆ �ޜ �

�షदం ��ంߔ �ߔ�ब� �� మߥ ����

ऒߕޔ�ߦ� �.

�ऐߥ खࠇ� � �ऴސ� మߔం ߔޒవలߔ�. ఎంߔ�

खࠇ� � �� �డ�డ. �యߘ ఊޙߧ ��

వంޔ� అంߗ �� ఉం��. అం� ��



ओߧ� ߔ߯ खࠇ� .ఉం�ం ���� ߔ �� �

.��ఉం ޕ��రސ ��बߥ ��भ ఆ�

�ऐߥ खࠇ� �� �ంసక࣪ޔफ� ఎ�ए వ, ऴ��छ

రߥ बం ސ �ࠈ�ए వ� ఉం��. ࠇ��द మߔ�

��ం �అం .షदం ఉండߔ

జࠋख ��फߕऒ యࠇ� ߖख ߕ�అ .�ߕ� �

�ం� జࠋख � శర�గంߕ� ߝޕ��߭ ޜऒ �.

ఇం��� ࠇ�ख .�షदం �రళ �� �ࠈ ߖ�

ఇం��� �ం� జࠋख �एސ � వ� ఉߔऒ

�वషदం �రళ. అం� ఊࣕంߔ��ऱ� ࠇ�ख �

�ం� జࠋख ల�, ��व�द � � �రణం అޙ�

�రళ ��� ఎ�ए వ వ�ऐ  �ం��. మ� అ�

జరగడం ߖ�ߔ�� ऴސߥङ ࣾం� �రళ �� మߔ�

ఉ࣓రణ. �రళ �वసफސ�फ� ࠇ�ख �߯ ऴߥ���

खࠇ� �� ��व�द ߖ� � అߔటం ߥސओ �� ߖ

खࠇ� .��ంߧ�ߖ �� ఆ� णߤߞ అߥ ߝర बం

ఎ�ए వ� ఉం�ం. ఇ ऴ��छ , ��व�द �

߮���ం� ߦ�డట� ��ం� మߔ� �ం�



ऴ��छ .����యޘ ߖఅ .క���फం ߘ

�ం�ࣔరం� ఈ ఆ� णߤߞ అ� �� ߝभ�

�ం�ంట. అం� ��వలऱ ऴ��छ ��बߥ 

߮��వడం జޔ��ం. �ం�ࣔర�� ߤ��

అߥ ߝర ब� ఎ�ए వ� �ం�ంߤ�� . అߝ

ऴ��छ , ��व�द �ߖ��ब� ߮��వߥ �

స࣓క��फంߧ�ߖ ߖం��. ࠇ�ख �� ఈ ߤ��

అސ �� ߝ�ए వ ߥ��ణం� �ం�ం.

అంవలऱ ऴ��छ ߝ�ब� ߮��వడం అߥ 

खࠇ� � వలऱ జరగߖ �वసफ�थ� �� ߔ߃��ߥ�

खࠋ�రళ ��� �ం� జ �ߖ .��ంߧ�ߖ �

�एސ వ� ఉండట� ߖరज �ߔమ .�ߔ

అ࠘ߘవߪరछ కం� ��फ ऴ��छ , ��व�द �

ఎ�ए వ� ఉߔऒ ओߧ� �� �� డంߔޒ �ऱߔ

వలߔ అ� ސ �ࠈ�ठߕޔऒ ��� ސ��ސ .�

खࠇ� �, ��శߔగ ߩߥओ �छߘ ,� � �ం��

߭�दߕ ߭రగడం �. ఎߖऒ  సంవސझ ऒߕޒ ��

�߱�दझ రघߕ  ऒߕ��ం ߝ� � �. ��



��व�द �, ऴ��छ  ఎ�ए వ� ఉం� అ� ߕరघ � �

వ�ऐ  వర� �� శߔగ ߩߥओ �छߘ ,� �,

�ऐߥ खࠇ� ߔफޒ��ల ޑ�గ ߖ� డంߔޒ �

రघߕ ��फߪ .�ంߔޒ ߘలߕफސ� � � వ�ऐ క ߖ��

�� ���ం�. ࠇ�ख �రల� �డటం ߖ�

అం� �� ߭టदవ�ऐ . �ంజ� మߔ�

అߖऒ ం� కం� మం� ఆࣔరం ࠇ��द ఇ�ం�

అ࣓߱లޙߖ� ߖ�� ޜ ఎߠऒ  �࠙లߘ

��ओ .�ऱߔ�

�ࡌࣇ (28 ࠩ�ࣂ జనంࠤ ߩࡹ ం࠺

���ంࠩ࠺� డం࠺� జనంࠤ అ .ࡏ

���న ࠩన � ࡏగࣆ ?�ࠫ࠲࠘  �

��࠺� �� ࡏ ?

��ం ߖ�చ�� అߖ ,��చߔ :�నంࠪࣂ

ర�ల ߕ�ޔ�ऒ ��ޒ �ߔ ߖޒ �ߔ .�

��ޒ ޑంސ�ऴ ߖޒ టߪޒచ��, �ऴߔ ߖ��

సछ ��ߔ� .���చ�� అంߖ ߖ�� �ࣔސ



ऴߥక࣪߃ ޒరघ ం� ఆ���फ ߔచ��. ߗ� ఈ �ओ �

ऴߥߥంచం� ఉ࠘యచ�డ�ङ �. �ऴߪޒట

రగవ�ऐޒ ޙ��ޒ ߔమ .�డߔޒ ߗ� 

�ర प�శ� 12 గంట� ߖߥ��फ 12 గంట� �ऴ�ంޒ

ఏ�ओ ߝ��ޓ � ఈ ऴߥక࣪ޒ� ఉం. మߔం

�नߥ ��క ߖޒ �గߥ క ߔޒక ߱ޙ �ऴ12 ޒ గంట�

�ర पߪ �ߖ���फ �ऴ�ంޒ. �ర प �శ� ߔ�� ߖߥంސ

�ం శސ� 50 ,40 ��� ߩ� फ ఆࣔߖ�ऒ

అ��ంచߖ�� �ర पߖ��� ఖ�ऐ  అޕ�

ఉం�ం. మߔం ߥగ� ߖߥ ��फ  �ం��.

�द �రࠇ� पߖ��� ߱� ఆ ߔ��� శ� फ ߖߥ� వ�ऐ

ఉߥ�గޕ�ߥ ఉం�ం.

��ङ సफమయమ�ङ క ऴߥక࣪ߖ ޒయమం ऴߥ�రం

మߔం ߔޒ�ం� ޒరగ�ం� �ం�, �ऴޒ� ఆ

�ం� అవస�ల� ఖ�ऐ  అ�ङ  శ� फ అం߰ ޑ�

అޔ�ం. ��� �ऴ10 ,9 ޒ గంటల ߘం�

(మߔం ߔޒऒ  ఆࣔరం అߥओ ���फ� అߪ ��

�శ�రం� శ ߔమ (ంޔ߱ फ అంޑ మߔ�ऒ  �߮�,



� ऱߖం� �యߖ�� ఉߥ�గޔ�ߥంߥ .గ�

ऒߔޒ  ఆࣔరం छ � వ�ऐ వङ ߔ ర बߥ�ब�,

�ࠈ ,�� द���, �ర� ࣒ల� �� ߘం�

శߖ��ऒ  రऀంߖ�� మߔ�ऒ � ޑలంߥ�  ऱߤ

��फం. ఇ� �ऴߘ ޒం� ఉయం మߔం మ�च

�వర� అం� ��� 11, 12 గంట ߝޒ ߤ߸�

� ऱߖం�, �߮� �� శߖ��ऒ  రऀ�फం. ऴޒߥ��

శߖ��� ఆࣔరం ߝޒ �రङ ऴకమ� ߥగ� 12

గంట�, �ऴ12 ޒ గంట� � ऱߖం� �߮� అߝ

�ం� �రङ ऴక�� జޙ�� శ�ర� జࠋख ల ߔ�ࠈ

�छߪ ߔమ .డ�ం� ఉం�ంߥ �� ఎߠऒ  �ల

సంవސझ �ల ߘం� ఈ �షߖ�ऒ  ఆచ�ం��.

క�ం� వ�ऐ గ ߔ ठ�ऒ ం� ߰भ߱� ߔޒడం

వ�ऐ ంߥ .గ� ߝޒ ��� �ऴߔޒ �ޒ�.

ఉ࣓రణ� ंߥ ,���ߥ�. �ऴߝޒ �ޒ ���

,��ऱࠇ �రణ࣓రగ�. ఉޒ ,�ߔޒ �గߥ

�డऱࠇ�, గࠉख శ�ర ߔమ .�ߔ�� ��

�घߖ ణం ఈ ߃�घ �ߖ .�లం� ఉంߘఅ �ߖ



వङ �వߥ�కం� ऴޒ फ�फ శ�ర� �ऀ�फం߰ .भ߱�

�జߔం ��फ ఆࣔరం అరగޘ �ߖ�లऱ��ऱ

స�߱ޔం. �߮�, � ऱߖం� �యవలߔ� శ� फ

అ���फ  ఉం�ంޜߖ . � శ�ర� � ऱߖం�,

छ �߮� � ��घ �ऒ �రङ �ߦ�  ऴకߖ�ऒ

అߔ�ߘऒ డनߥ��క .��య ��߃� 

� ���ߝޒ ސ��ސ ऱߖం� స�� జరగߔంవలऱ

కణ ߥ��ऴ࠘ސ ސ� ठ߱ క߃�ߖ �గ �ߖހక .ంޔ

వङ వసब ސ�ठޔం. కణ ��షङ ం ߭ޔ��ం.

ఇ�ం� ߥ��बޔలߗऒ  �గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ��� ఆ

�ङ గސ ߖ߅ ठ�ం� ఉంచ࣓ �ߖ�ం ��फ

ఉం��. ࠇ��द ఏߕޒ ऒ  �యం �లం 7

గంటల ߔޒ ߩ�ం�. ఆ ��� �జߔం ߖ�ߔޒ�

ఆ �� ఆ ��� ఎకए ޙరక߱� డ ఉం�

అకए డ ߥం�ऱ ߖޒ స�߭టदం�. �గߔ�ऒ  ���

�� �జߔం ߥ ߖ�ం�ऱ ޒం� �గ� ߭రగ.

�జߔం ߥ ߖޒం�ऱ �� ޒం� అߩओ �

ސ��ސ ߖޒ �ߖ�ఆ సమ .ంޔ��߭



ओߥߔ�క߱ߔޒ �� ఏ� ఇࠇख ం �ండ. ��

ఆక� ఎ�ए వ� �ం� �ऴࠓ��ߥ ޒ� �ం

ఒక �ऱ�� ߗ ߜޙ� ऴߥ�ޑ��వ�ऐ 1997 ߘߝ .

జߔవ� ߘం� �యంऴސం �జߔం �యడం

ߗ���फ࠘ߘఅ ߝ�ం�ంࠈ ސఎం .ߘ��ߖ�

ߧ�గ� కߥ �ఇ ޒఅ� �ऴ .�యޘ

అసफߔ�ం ߔޒడం, ఎߩओ � ߰టद� ఏ ఒక�

ఉంచడం అߝ �గలࣾణం. ߥగ� �ऴޒ�च

మߖ��� (�ऴޒ �కం� � ߘం� వ�ऐ  ��

మ�च  ఏߕऒ ओߩ��ం��) ఎߥ ߖޒ  ߝޒ �

ऴށߦ ఇం� ఏߕ ఉం�ం అߘߝ ߖ ��

�లం ߥ���ంచ� ߥం ��ంߥ .ం24 �� 

గంట� ޔ��ए ం� ఏ ఒక� ޒం�

కߔޔ�ࠇߔऒ �కए ంߥ .  �షदలߘ మߔ

�छߪ �� గమߖం� మߥ �ߖంޒ �� ం��

అߥ ߖంޜ ߱లऐ డం ߕ� ��फ��ऐ ం. అ�

ओߩސ भ߭ ސఅం �ߔఇ� మ ,ంߥ  ��फߕऒ �.

ఈ మ߃ङ  �లం� మ� �� మߥ ��ߔగ�



�ऴޒ�च ऒߕ��फߖߥ  �. మߔం �ऴߪޒట ��

�, ఆల�� � ߭�दస�� అ� మߔ�ऒ టߪ �గߥ 

(�दࠇ� �ޑ�� ��డ�ం �మల మం)

��द ߥभޒ� వ�ऐ �. ��ङ సफమయంߕ ߩ�

వలऱ � అߖ �� అߘ�కం�. ߔ��ऒ ంސ వర�

.యమంߖ �మం ޜఎం �రం�. ఇ �ߖ�ߔޒ

29) ࠬ ఆߦ ࡱࠪ࠺ߖ ࡋ��ం� ࣆగ ࡏ� �

��త ��ࡍߪ క ఉ࣋� ࡱࣃߥ� ࠩం��? ࡶ�

ఉࣃߥ� ࠭ం� ࣆగࡏ త� �ంߖ��

తࡏత ఉ࠺� ࡱࣃߥడం ࠩం��?

రछߪ :�నంࠪࣂ ం ��ల� అޙ� �ం

ఉސ��ސ ,���ߥ ఆࣔర ߖయ��

म� ఈ ߘߝ .��ంచడం ఉంߦ ంߖޑऒ  ��ओ

�యడం జ��ం. �ం ఆࣔర ߖయ�� ఆ

య�� �ంߖ ఆࣔర .���ߥఉ ޙ��ސ

ओߩߔ��ంߦ �, ఆࣔరం छ � �గ� �ङ ߅

గސ ठడం �� అ࠘ߘవం�� వ�फం. అߩओ �



�� మం� ఆࣔరం ޒం� �గ� ސ�ठޔం అߖ

��� �లంސం ఇంߔమ .ంޔ߱�ޙ

వంట� ߔޒऒ ం� �గ� వ�ऐ ం. అ ఈ

ఆࣔరం छ � �గ� ސ� ठߗ� ސ��ސ ߔ

�ఈ �షయం �� �వరం .�����ޘ

అర बޙ�, �గ� �ంސం ߱ސ��ސ ߔ� ��

ఈ ఆࣔర ߖయ�లߔ� ߝ�ం�

�యగޑ���. ఇ ఎߥओ �� మర� �గ�

��ం� ߦ���వ࣓ �ߖ�ం ��फం. అ

ఉߥ��� ��फ 20 ��ల� ސ� ठ �గ� �ङ 5 ,4 ߅

��ల� ސ� ठ߱ छސ ސఇం .ంޔ ర� � జࠋख

�ސ ठ߱ మ�च ޙ छސ ��  ర� అߗऒ .��फߝޒ 

ఉߥ��� కހలߪ ߘ�फ� �ऴ࠘ం ��फ�.

అం� �గ� �ంటސ ߝ�ठޔం. �� ఎߩओ �

ఉߥ��లߘ అ�� ߔ���ంచ��.

ఉߥ��లߘ �ర�ంސ��ސ ߔ� ఆࣔర�

.�ం� మంޒ �ఆࣔర ޒ క࣪ߥఈ ऴ .�ߕޒ

ఆࣔߖ�� �గ� ސ�ठޔంߝ �షయం ��



ఇకए డ (ఉߥ��లߝ� �గ� ސ� ठ߱ �ంࠇ� �द)

అర बం �. అర बం ߩߔ�ओ � ఈ మం� ఆࣔߖ�ऒ

ఎ�ए వ ��� ߔޒ�. ఉߥ��� �� �గߘ�

�ސ ��फߪ ठంߕ� ఉߥ��� అ�ङ క మ�च

ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔ��, ��� ޒం� 2, 3 ��ల�

మ�च  �గ� వ�ऐ �फం. ఉߔ�� ���ߥ

�࠘ం ఉం�లం� ఉߔ��ߥంސరం ߪ�फ�

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔߖ�ऒ , ఉߩओ ऒߝ�ఆࣔ ߖ�  ��

ऒߖ�మం� ఆࣔ �द �ంࠇ� .��గలߔޒ �ࠈ 

అల�� ߖ��� �గ� �ङ ��फߪ ߖ߅

�ސ ठంߖ��, ఆ ސ��ސ �� ఎߩओ � అవ�శం

ओߩఅ ޙ�� � �యడం మం�. ఉߥ���

శߖ��ऒ  �ऴ࠘ం ߔ���ऱ, ఆࣔరం �య�.

అంސ మం� �࠙ߖऒ  క��ం� ఉߥ��లߘ �

ఇం�ऱ , � ఇషद��ऐ �క .�ऱ �య�డߔ द�

రङߥ �ࣾణߝ� ऴߥక࣪ޑऴశమ�� ఉం�

�యవల�ంߥ � .मޒ ఏ�టం� కߗసం 5, 6

ऒߖߕ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥయమం� ऴߖ �లߜ



ఆచ�ంސ��ސ ߔ�, అవ�శ��फ అߩओ �

ఉߥ��ల ��ం� ఆ��ంచం�. అవ�శ� �

అߘ�ం� ఆࣔర ߖయ�లߘ అ��

సంవސझ �ల ސరࠇ� ఆచ��फ  ఉండం�. ఎߩओ �

అవ�శ��फం �ం�. అߥओ � వర� ఉߥ��ల

ఆ�చߔ వभ.

� ࡏగࣆ .30 � త� �ంచߖ�� ఉߩ� ��ࡍߪ ߘ

ࠪనࠩం��� �ߩంతం ఉࣃ .ࡏ  �నక߱�

�ࠇఇ �ߖࡌࡎࢠ ం� ࡌ�? ఉߩ� �ࡱ�ࠇ 

��డ ణం ంధ࣌ ?

ऒߖఅ �ߖ���నం: శࠪࣂ  లవހల కం� ఉߩओ

�ఖङ ం� ���. ࠇ ߖߖయ� ߘం�

���వడం ߔ�మంߕ�ऒ �. శ�ర అవస�ల�

���झ ओߩఉ ߔ  ऴߥక࣪� ޒमߔ� అߖऒ ��बలߥ 

�ం�ం. మߝޒ �ߔ ఆࣔ�ల छ ߔమ ߝ�

అవస�ల� సߥ�� ఉߩओ .ంޔ�� �లߥ� 

,�ߦ ,�ం�ऱ, �ంజ�, �ర�య�, ఆ� �రߥ



ऒߖల� అ� ��߭ ం�ऱ  మߔ� సߥ�� ఉߩओ

ఉం. ఆࣔర ߥ�बల छ � శߖ��� వ�ऐ  ఉߩओ

శ�ర అవస�ల� �ం� �� ఉం�ం. అ�

ఎ�ए ओߩఉ ߔ�  �ऴސం� �మట� వ�फ

�ం�ం. ऴߥక࣪�ޒमߔ� ఉ߮ओ  ఎ�ए వ�

ఉం� ఉం�, ఇం� ࠇయట ߘం� ࠇ ,�ߖయట

��द �స�. ��द ߝ��� �ంߘ

��లߘ�ం� �గ� ސగ ठడం �. �ం߃వ

లవణం �� �డ�డ. అ �� కణ

ऒߖހవరޑ�  ఇࠇख ంޔ�߭ ం. అߕ�� 

�గ� ސగ ठࠇ� .�द �ం߃వ లవߖހऒ  ��

�డ�డ8 ߘߝ . సంవސझ �ల ߘం� ఉߩओ

ओߩం� ఇం� ఉސ�ऴ ߕ�క߱ߔޒ �యటࠇ 

వ�फ ఉ߮ओ ߔ�म� ޒక࣪ߥऴ .ఉం ߝ  శߖ���

ఎ�ए వ అߔޔ�ऒ ऒߔ��फޘ �వం࠘ߘఅ ߖ .



 గం࠙ డ
 అࡱ࠘ߘ -

అࡱ�ࠝߘ

�కృߥ� �ߖ�࠲�ࠩ
�ణࡋࢠ ࠲�ࡋࠪ ం

�గ� �ङ ङ� ޒక࣪ߥऴ �߅ ���ం �ߔ߄� 

�క द� మంߔޘ సސङ �� �� �� �యణߕ

ऴశ�ం� సంߪరप ߥ��थߖߕऒ �ంߥ� సफకߩ 

ऴߥ���फߕऒ �. �గ� �ङ �ం� �ङ ߅ ߖ߅

�� మంలސ�ߖ ޜफం ��ం� ऴߥక࣪� ޒङ

�ސ ޜంߔ߄� ठంచగలߘ అߝ ఆސघ  ��छ సం ఒక

ంߔ߄� ߔఆయ ߖ� .ంޔ�ం� �࣓స� అ߃�

�फ� అరߪ ब� ���ం� �व�फయం� ߖజߖߔ�

�ఖङ .��फంޘ ం� ఈ ߔ߄�ం వలސ� ߔफ



��� ��ల సంఖङ  ߭రగ�ం� �� �ర�

ంచవ�ऐ߅�ߖ .

డ࣒�ࠏ� �ङ ఒక �ङ ߖ߅ छސސ�క శ�ర �߅ ం�

వ�ऐ  ��ओ � అర ब� �����. �గ� �ङ �߅

ऒߔవ�फ �ߝ  మం� అ�ऱ� ޒߥङ ం� ऴސ�फ

���न� స࣪�द�फߕऒ ङ� ޒక࣪ߥऴ ߖ� .�

ం ��ం� �గం߃ంࠇసం ޜలం మంߔ߄�

ఎకए అకए ంޔ�ߩ �ంߘ � డ ߘం�

ऒߔఉ ߧటद�ం� ఆߩ ऒߖ��   శ�రం ߘం�

.ంޔ�ࠇటदߜ �యటࠇ

ఈ ऴߥక࣪� ޒङ ޒక࣪ߥ�ఖ ऴߥऴ �ߝ ޜంߔ߄� 

ङ� � �. మంߔޘ సސङ �� ���యణߕ

అర ��అం ޜవం࠘ߘ��ష అ ߔސ बమ�ङ

సరళߔ� ࠙ష� చకए छ ��फల ߖ � ऴޒߥ

ఒకए � చ� ఆచ�ంచߔ� ��थߖߕऒ సफకߩ 

ऒߔ�फం� అంߥ� ం� ఆయߔ క࣪ߖ�

ऴߥశం�ంచక ߥސओ �ङ . ��ం� �ం ߅



�ऴగސफ� �� ऴߥక࣪� ޒङ ంߔ߄� 

ఉߥ�గޔ�ߥం. �ङ .�వడం �ల࠘ం ߅

.�రణ కషदంߖ

ఆ�గङ మߝ మంల ߩ��ऱ  అ�घ .� �ߘ 

�క द� ऴ�ߥం� వర� �. ��రకం�,

�� ��ఢం� �ం࣪ ޙ��కం� ఎవߔ�

ఆ�గङ వంޔ�.

ओ߱ࣕ" ,ߤ��� ߤ�డర ࠆఆ �߷ ऴ࣒��" �� फ

ऴߥ�ర� �ङ � మం ఇవछ గల� ߖ� ऴߥక࣪ޒ

�ऴސ� ఆ��ङ ऒߖ  ఇవछ గల. ऴߥక࣪� ޒमߔ�

�छߪ ߔఆࣔర ऴక��; మ ,�� ,�ߗ ��,

ళचߦ �ސ �भలవ߭ ޙ��ం��క߱ߖ� �

శ�రߖ�� �టࠈ�జ� ߤ�ࠈझ ओߧސ 

వङ ర बߥ�ब� �ష ߥ�बల ߥ�ం� రక फߘ��,

�ంߩ ऴߥసరణ߃�� �� ߘ� అవయవ�ల�

ऴߥస�ం� ఆ� అవయవ�లߘ �ङ �ऴగసफ߅



ऒߔ��� �. కణ�ల�� ఎలव�द �గऒ ��

�ङ �߱�� �ޡ� �క శ߃�ߖ߅ फ ސ�ठߔ�ऒ .

మࣔޑघ �ంߧ� �� ߆ओ �ऱ ఆ�గङߔ  �షయం�

రߖ ऱࣾ ङ �, అ�थߖ ,�ߔయమߖయంऴސణ� ߖ�

ఆࣔ�లవలߔ ��� ఏరओ ऒߕޔ� �.

�ం߆�� ऴߥక࣪� ޒङ �ߖ�ߔం మߔ߄� 

సߔ߄� ߔ�ߥ�మߔ ߖ�घ �. ఈ ߔ߄�ం

మߔశ��కߕऒ �ऐߦ  ङސ ��ऱ   "����యߤ

క ऱࠋख ల" ߦ�ల� ߄� ࣗࠇల ऴߔ߄ߦङ ం

సంސ�ంߔ��ऒ झސసంవ 16 . ��ల� ��

߭�ए  ఆߥ�ऴޔల� ߖ� ߘߝ ߔ�� ߖߥऒ

����యߤ క ऱࠋख ల� �ంࠇ�� ఉߕऒ .ߘ

అకए డ ����యߤ క ऱࠋख ల� ߔ�� ��

అߖޒ�दగ��ध�, ߈మߔߦం, మ߇�ం�లߘ

రం� ఉం� �ङ �మం, ��సߕ�,

ऴހߦ�మం ��फ , ఉߩओ , మ��� ސ� ठం�



�ऐߥ  �ర�య�, �లޒ�फސ� ߔफߕల�

ఆࣔరం� ऴߔ߄ߦङ ం ఇ�फߕऒ �.

మ࣓ ߔం 16 ఎ��ం�झ �घߖ ޜ  ణ1 .ߔ�

ఆ�झ జߞ .2 ߤऴ�జ3 ߤ. ࣝऴ�జ4 ߤ. �ऱ5 ߤ�. �రख ߤ

సओ߷ .7 ߤ�ऱࠂ .6 ర8 ࣒. ఐర9 ߤ. ��लయం 10.

��ऒ �యం 11. ߰��యం 12. ࣎�యం 13.

సలऔ ࣒ߗ�ంగ .16 ߤ��అ .15 ߤ��� .14 �

ఈ ఎ��ం�झ .�ߔ�ల�  ఆࣔరం, ߗ�, ��

छ � సమߦళच � రక फం�� ऴߥ��ం� శߖ���

అంߔޔऒ �. రక फం ߖޑ��� క�ం� �ం�.

రక फం छ � శ�ర అవయ�ల� ߱షక ߥ�ब�

సర߶� అ� ߃�� కణ���

߱�ంచߕޔ�ࠇऒ �.

�ङ �మం ��ం� ߕగ�క ఆࣔరߩ� ߔ��च ,

చऐߥ �వߖ �च , ఊర�య�, �छ �झ , ఐ࣒ ऴ��झ ,

ఆలए ,��ߗߦలސ� ࣔ� వలߔ రక फ��

���झ  ߭�� ఆలए �ސ �ߖ� ठ శ�రం� ऴ��छ



ऒߕޔ�ߩ ��� ߃�� ��߭ ��వߖ �.

ऴߥక࣪� ޒमߥ ,�ߗ ߔ�ం�ऱ, ߥ�ऐ �ర�య�,

�లޒ�फސ� ߔफߕ� ఆࣔరం� ސ� ठߔంవలऱ

శ�రం� �టߘ�ऱ, ఖߖజ లవހ�, ࣔ�घ ऱߘ

दߦ�� �కణ�లం �߱��ސ �झ �ސ  ठߔంవలߔ

ࣔ�घ లङޔల సమߘ ం ߧސओ �గघ ߃�� ం࣓  లސ

ऒߔ��లߦ ङސస ߔޘమం .� . �� �యణߕ

ओߧ� �� �घ߃ శ�ర ߔސ �ߖమ ޒߥ�ऱ ऴߔ లߘ

.�����ޘ

�ࡋధ �ߗ ం: ߔ�వ శ�రం� 70% 30% ,�ߗ

ఘߥߔరबం. ఆࣔߖ�� ఒక అరగంట �ం

ఆࣔరం ߔ��ޓऒ  1.5-2 గంటల ސ�छ ���� ސ

ऒߔ��ޓ �ߗ ంవలऱ శ�రంߖ� ��झ झߤ ߃�� 

��ల� �సߥ� णంࠇߥ� �ఖङ ం� మ࣓�߇

��ల రక फంߖ� �గ� ߖ �ࠈయంऴސంచߘ�ࠇ.

ఆࡋ� ధࡋ� ం: ఆࣔరߘ��ߗ ,ߘ�� ఉం�

ఉߩओ  శ�ర అవస�ల� స�߱ޔం. ఆࣔరం�



ఉߩओ  �డకం అంސ మం� �. ఉߩओ ߖ� 

ఆࣔరం ߧ.ࠉ. మ�� మ࣓�߇ ��ల� ��

మం�. రక फంߖ� �గ� ߖయంऴސణ�

ఉߥ�గޔ�ߥం. ఆࣔరం� ��ంߔ��,

ఉ��ంߔ�� మ��� ��ం� �లޒ�फߔ

ం�ऱ ఎ�एߥ �ޑ ��ర�య ,�ߕफސ� వ�

వలऱ �ఖङంߔ�� �� రక फߖ�� �గߘ�

�ސ ठం� మߖࣔ�߇ऒ .ంޔ�రం� ఉం 

� �ࡋధ ࠩ࠻ ం: �. మంߔޘ సސङ �యణߕ

���� అࠚऴߦయం �ర� ऴߥక࣪ޒ� ऴޒߥ ��

కషदߥ� ఆࣔరం సంߦం��ం�ం. ఒకए

ओߥސ ��ߔ� గ�కߕ . అం� మ࣓�߇ �ङ ߅

�జ࣪ంࠚ�फߔऒ ఒకए ޒߥ�द ऴࠇ�  � ఆసߕ�

ऴހߦ�మం ��ట ఎంޜ మం�.

ఉࣂߥ ధࡋ� ం: ऴߥߥంచం� అߖऒ  మސ

ऴగంޢల� ఉߖ��ߥऒ  ��ం� ߟ�ए

వ�ए సరछ �߱ ��߮ �ޒం��. శ�రం� అށ



�ङ ऴ��छ ߔ�ల� �రణ߇ లछߖ  ,��ठలంސ �

వङ ర ब ߥ�ब� ߱�లం� ఉߥ�సం ��

ఉސफమߔ�. మ߇ �࣓ ��ల� ఉߥ�సమం�

�एސ ޒఅ �ߦ�కޙ వ ఆࣔరం అޘ ߖ�����.

�ࡋం� ధࢡ� ం: మ࣓�߇ ��ల� �ऴ�ంޒ

�� అవసరం. ߄ङ రߦऴ � ంߔ बߔల छ �

ం� రకࠚల ޒ�క �ऴ�ంߔ� फంߖ� �గ� ސ�ం

ओߩఉ ,�ߗ ސంߔ�ߥ�స �ߖ��శ .ంޔ�ठސ ,

మ���, ऴ��छ फޔ�ब�, మߥ ߧޓ ,��बߥ 

మ�� ސ�ల ߖ� ��ߗߦ ఆࣔరం, ߥ�ऐ

�ర�య�, �లޒ�फސ� ߔफߕ� కߔ��

ఆࣔరం, �ङ �మం, ߔ��క �ऴ�ంޒ, రక फంߖ�

�గߘ� మంలకం� ߔ�ऒ �

�ङ ࣓�߇మ .ంచగలޒయంऴߖ ���ం ߅

�యగల.

ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం అߝ ఉङ మం�

�घ߃ంచߥ � అߝ ఆ߄�లޜ ��ల߯



ఆ��ङ ��జలంߥऴ ޕ��߱ ऒߖ  అంంచߖ��

అ࣓�ऒ శ� క࣪� ��फߔऒ  �క द� ����� ߕ

అߔࠚంߔ�.

ࡌࣂߖࢣ� ߖߝࠩ .�

M.B.B.S., DIP, Diab.PG. Diab. (ఐ�ऱ ం�)

�గ� �ओ ష��द, �జయ �గ� ࣔ�ओ ట�

సంరయङ  ࠘వߤ ��न, ఒం�� - 2



ఉࡱࣃߥ ��
ߘ�గ࠺�

ం� �గ� �ङߘ 1994 ߘߝ ޜ߅

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ Random Blood ߔ 17-9-94 .ߘ

Sugar 289 ఉం. �ంటߝ Glucose Tolerance test

ऒߕం� ఉ߃� ఆ ��ం� � ऴ�ం �ߩߔ�� �.

fasting - 160

1/2 గంట ސ�छ 250 - ސ

1 గంట ސ�छ 315 - ސ

1 1/2 గంట 355 - ސ��ސ

2 గంటల 365 - ސ��ސ



�ంటߝ మం� �డటం ऴߦరంࠚం22-9 .ߘ�-

ఆࣔరం 1350 ,ޕ�� ం� Euglucon Tabletsߘ 94

�ల�ల� ސ� ठం90 ,��� 90 ��ࠇ ߕ) .ߘ�x15

= 1350 �ల��). �छ �ऱ, ߖ�ऒ  ర�ల ߥం�ऱ

�క ߖभవߔޒ द�ऱ ߦ�ओ �. ఎߥओ � కߩओ � �గ�

�వ�झ  ���ం� ऴ�� �ం� ޓ��వడం

జ��ం. �� Glyciphage tablets �� ��

����ऱ ߖ����. అߥओ �� �గ� ��ం�झ

ऴ�ం߃� ం� ఉߕऒ �.

Date Random Fasting Post Prandial
4-10-94 - 97 158
10-11-94 136 - -
28-12-94 - 140 238
6-1-95 136 - -
14-1-95 - 130 220
23-6-95 175 - -
30-6-95 - 128 248
10-7-95 130 - -
31-7-95 - 91 189
4-12-95 - 92 130



1-5-96 159 - -
25-7-96 - - 206
1-10-96 184 - -
22-8-98 166 - -
16-11-98 165 - -
26-4-99 224 - -

ఏऴߔ 1999 ,30 �ߧ �క द� మంߔޘ సސङ �యణߕ

ओߧ� �� ��క ߖ�� �� �चߗ �ం߃� ߔ

ऴޑగటం, ఉߩओ ߖ��� ���ం� �ర ߜߙ ,

ओߧ� �� �� .ߘ�ంࠚరంߦడం ऴߔޒ ߔ

ऴހߦ�మం, ��సߕ� �యడం ��

మघߜ �మం .ߘ�द߭ �� �

�ސ ठం��ం� 30-6-99 ߕ�� ఇం� ऱ� మం�

�ߖ����फ� కంऴߪ ��గ .ߘ��ߖ� ��फߪ

వ�ऐ ం. ఆ ސ�छ �గ� ��ం�झ ސ  ఇ�

ఉߕऒ �.

Date Random Fasting
22-5-99 - 120
17-6-99 92 -



10-9-99 - 130
21-10-99 - 83
11-1-2000 - 108
31-1-2000 124 -
1-2-2000 - 96
14-3-2000 - 76
11-5-2000 - 85
3-8-2001 - 64

ఈ ߃�ం� �. �� �� అ�లङ ޒక࣪ߥऴ ߔ�

�వߔ߄� ߔం छ �, ఏ ߔ�߃� మం�

�డߔకए ర��ం� �గ� �ङ ��फߪ ߅

�టర 6 ,5 ��ޒߥऴ .ߘ����ం��గߖ ऱ మం�

యం�ల�ల �డవ ��ం� ఉ ,ޕ�ޑऴ ߖ�ߗ

�ర�యల �ङ ,��ంజ ߔफޒ��ల ,࣒

మ߄ङ ࣓ऒ ం ࠉ��యङ ం అߔऒ ం + �ర

߰టदߖం� ޒం� �యంऴސం ߭��, అߖऒ

ర�ల ߥం�ऱ ޓ��ం� ఆ�గङ ం� ఉߕऒ ఈ .ߘ

ఆࣔరం� ఉండߘߝ ߝ� అ߅క ߘ��ࠇ ��

�ސ ठం��గ90 .ߘ�� ��ల ߘం� 80 ��ల�



వ�ऐ �ސ �అం��ల వర '4' ސ�ం �లߔ .ߘ ठం.

ఇం� ސ ��ࠇ� ठ ఉभశङ -ం� 12ߘ 99-12-16 ޜ�

1-2000 వర� �. �� �� ߥరङ �ࣾణ� 'ఉߥ�స

రघ߃ ం' ఆచ�ం71 .ߘ� ��� వర� ސ�ठߘ.

� గ࡛ࣆ �రణం߄� � ఉన� ��ఎ ࡏ

ߖ�డద࠺� �ߝం అࣂߥఉ ߘࡹ��ࣂࡍߥ

అంߖ� .ࡏ� �క �࡛ ��߱� ࡍ�  హం� ࡗ��

ంࣂߥఉ ���� ࡏߗ �ࡋటࡰ 6 ,ߜ� �� 1/4

�ࣇ� ంࣂߥఉ .ߘࣃ� ࡱగంట 18 �ࡗ 

�ࡏ �ߥన࠼అ .ߖ�࣋�  �� �� ఏ

�ࣃࠩࣂ �ࠋగ࡛ జࣆ .�ࡶࡌ  న� ࡏ 

ఉࣂߥం ߤ�� ࣋� ߖ� �ߖࡌࡎࢠ �࣋�

�ߕ .ࡏ�అం ߖ࠺�ࡋ࠻త ��ࠈ

అ�ం� సమసङ  ఏ� ఉސओ ऒߔ ం ��.

ఉߥ�సం� �� య߇� �߅�ޢల�

ࣔజరޕ� ऴశమ, ߗరసం ఏ �ऴސం ��ం�

ఉޑझ ࣓ం� ߖߥ�యగߘ��. ऴߥ�फސం ऴߥక࣪ޒ

ऒߖߕ߄� రङ࠙ ߕ �ߦޜߕ  �߅� �� 



ఆచ��फߕऒ ం. ఎߩओ झߤఒక �� అ�ష ߕ�  �

��� ఆࣔరం ߕޒऒ  మ�ऒ ఇ ��ޒ �

ఆࣔరం ޓ��వటం వలߔ మరల ఏ జࠌख

��ం� ఆ�గङ ం� ఉండగߕޔ��ऒ �. అߖऒ

�గङ�ఆ �߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥఈ ऴ ߔ�

ऒߖߕ߄�  ऴߥజలంޑ ఆచ�ం� ఆ��ङ ऒߖ

߰ంలߖ ఆ�ంऀ�फ .....

ఆనందࡌ, I.A.S.

,��ऴకట ࠆ� ��

ం.41ߜ.�� ,ం. 815ߜ �ऱߦ

ऱࣕࠊ� �झ .ࠈ�ࣝ ,



ఎం� ߖߥ
࠭�గ࠺�

�గ� �ङ �ߕ వ�ऐ ߅  7 సంవސझ �� అ�ङ ం.

రక फం� �గ� �జߔం ސ�छ �mg% వర 270 ސ

�ం�. ऴޒߥ�� డߖ�� ఉయం 1 ࠉళच

�యంऴސం 1 ࠉళच ���గ� కంऴ .ߖ��ߝ��� 

�క߱వడంߜ 10 ޜలలߦ� ఇߘझ �� ߤ�

�छސ .��వడం జ��ంޓ ళचࠉ మరల ސ �

झސసంవ 3 .ߘ�� �ల ऴސ�ం �క द� మంߔޘ

సސङ �చయ ࠙గङߥ ޜ�� ���యణߕ ం

క�ठం. ఆయޜߔ ��ऱ �छސ ߔ� ओߥސ ސ ��సߖ

ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ  ఆచ�ం� ��లߔऒ

ల ఏరओ�दߥ � 5 �టర ऱ ߗ� ऴޑగడం, ఉయం

�ऐߥ �ర�యల రసం, �లక� ޓ��వడం,

మ߄ङ ࣓ऒ ం ఉߩओ ం �యङߔ�జ ޜ�రల ߖ� డం,



అߗऒ  �� ఆయߧ� ߔओ ओߥఅ .ߘ�� �ऱߔ ��

�ం ఒకސయం 1, �యంऴఉ �ߖ�డ ߘߝ

���ంߕ� ߝ�ऒ ऱ� �గ� ఎ�एࠇ �ߕ .ߘ వ

�ంࠇ� .�द ࠉళच � ఒకए యङߜ� ��  �ం�

ऴకమం� ސ� ठం��మߖ �క द��� ߦ�ओ �. ఒక

ం 1/2ސయం 1/2, �యంऴఉ ߝߩ� ల��లߜ

ళचࠉ వ�ऐ �ߖ� ��फ� మంߪ �లߜ వ 3 .ߘ

ओߥߔ�అ .ߘ�ߝ� �� �గ� ߭రగ�ం�

రघߕ � � �ం. ఇవరక� కం� ఎంޜ

ࣗ���, ఆ�గङ ం� ߕ�ऒ ࣒ߜ�ࠉ �ߕ .ߘ

ङޑ� फ� ఎ�एޒల ఒߘߥ  వ �ం�. ��झ  ��फ

�ంߖ��� అߥߔ�ओ �� అలసట ��ం�

�టߪ �వర� �ంఇ .ߖ�� ߝ��� �ߘߥ

ళचࠉ ऒߔ��� � ओߥ �� �గ� 200 mg% �

�ం�. ఏ మం ��ం� �వలం �క द���

ओߧ� ం� ఎ�ए߃� ߔ వ ߗ� ऴޑగడం, ఆࣔర

���గ� కంऴ ߕ ߔ�ంచడం వలߦ ��యߖ

అవछ డంޜ ఎంޜ మంߘߝ � �క द���



ऒߖߕ߄�  ఆచ�ంచమߥ� ߖओ డం జ��ం. ఆ

ఉޑझ ࣓ంޜ �క दޜ��� �� �� ��च  ఆయߔ

ఉߕߥङ �� జ�� �ట ߕ అߥ� ��࠘ߘओ డం,

అߝ� ఆయߔ ఉߕߥङ � ߂ࠈ�ࣝ ��

ऒߖ� �టऱ ߘߝ ߭�दంచడం జ��ం. � �యऴޒ

�రङ ���ߥ ऴక�� జ���టऱ �� �క द���

ంߔ߄� ఈ �మంߥ సफ�� ߭�दߩ

�య��ङޘ లߔऒ �క࣪ ޔవం ߕ ޜߔߥސ 

झސఇ� �ం� సంవ .ߘ�� ��फ� �గߪ ��

��ం� ఆ�గङ ం� ߔ�ऒ झސఒక సంవ ߘߝ  రం

ం� ఎ�एߘ వ ��झ  ��ङ �झ  �వడంޜ ఆࣔర

మ�च ޜ�ంచ �క߱వడంߦ ��फߪ ��యߖ

�గ� ߭��ం. ఉߩओ ߝం� 15 ���ऱޒ ߖ��� 

మ�च  �గ� వ�फంߖ �క द��� �ం

ࣛచऐ �ం��. ఆ ߃�ంߝ� జ��ం. ఇߥओ ��

��యߖ �फ� ఆࣔరߪ �ంߖߝ

ऒߕޔ�ంచ�క߱ߦ ంސ�फߥऴ ߝސ�అం .ߘ

ఆ��छ ऒߕ����ం �� ం మం .ߘ



�క द� �� ߧ�ओ ��फ� ఆచ��फ అసߪ �ऱߔ

మం ��ం� ߪ�फ� �గ� ߱ޔంߪ ߖ�फ

��छ సం ߕ�ంߕ .�� �గ� �ङ ऒߔ� ߅  ��

ओߥސ స�� �కߖ द��� ߖߕ߄�ऒ �फߪ ��ంߦ 

ఆ��ङ ऒߖ  ߰ంలߘߝ ߖ ఆ��फߕऒ ऒߖ .ߘ

�ސ ठంߝ�� �రठం అࠇ� �द ߘߝ �� మరల

ఇ వరక�� ߪ�फ� ऴߥక࣪ߖߕ߄� ޒऒ

ఆచ�ంచߖ�� ऴߥయޒऒ �फߕऒ �� �� .� .ߘ

ऒߔజల� ��फߥभ� ऴ�ޔߥం �छߖ  ర ब �వ

ఆ���గङ ��� �ޔగవం࠘ .ߔ�ސ�డߖ�

ఐశछ �ङ లߖ�छ లߖ ऴߦ� ब�फߕऒ .ߘ

అࢢ� �ࠈࣆ ߖ ࡌ

అ�छ ఆ��छ & ��ࣟ ߖ �ऴ߱డ � दझ  ����

5-282, వऴజ ࣒࣠, ��߮ట, ࣝऴ߂ࠈ



�ߦ�ࡏగࣆ
�ࣃ�ࡵ� ��� ,ࡽ �జࡕ��

�� త࠼��

झސసంవ 10 ސగ ߘߝ ,(.ߧ.ࠉ) ߤलߔ� �ߥࣝ ���

డ࣒�ࠏ� �ङ .ߖ���ంޔ�ߥ߃ࠈ ޜల߇

రక फ�� ��व�द �, �ం� జࠋख � �రణమ�ङ

व�� ऱజ��झ �క ߖవߔ�߱��߭ �ࠈ  द�ऱ ߦ�ओ �.

రక फం� ߄�రణం� ఉండవలߔ� व�� ऱజ��झ  10 -

190 అ3000 - 2000 �ߕ ޙ� వర� ఉߕऒ �.

�� ��ऱ ߭भ ߭भ ఆߥ�ऴޔల� (అ߱�,

స�, 4 �లߗల కߜ ޒߥऴ .ߘ�� (�ߠ��

ఖ�ऐ �యల మంߦ�  అ�ङ క��ऱߝఅ .

ङ� ఆక�घ �ߩߔ�అవసర ,�ࣾ�ߥ  �फޔ

ࣔ�ओ ట� ఖ�ऐ � స�స�.



ఇ�ం� సమయం� �. మంߔޘ

సސङ �చయ ࠙గङߥ �� ���యణߕ �వలߔ

"ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔ�" ఆచ�ం� అ࣪షद�

కߔ��. �క द� �� �రठరज కސछ �� ఆࣔరం

ओߩ��ం� ఉޓ ,�ంߥ ސమ��, �ం ,ߜߙ ,

చ�ए ర, ఎం��రంలߪ ߘ�फ� ߘߕ��ߖ�.

ఇవర� �క द�ऱ �గ� ސ� ठߖ�ޙ व�� ऱజ��झ ,

��व�द గސ � ठ� అߦ� ߖओ ߔఈ �వ ߖ� .�

ߝ�లߜ �� ߔ�ంచడం వలߦ ంߔ߄�

��ओ  వ�ऐ ం. ऴߥ�फސం మం� �డటం

�ސ ��గ .ߘߕ��ߖ� ��फߪ ठం. ��व�द �,

�� ऱజ��झ రघߕ  � � వ�ऐ ङސߖ .� క࣪ޑङ లߗऒ

ऒߕ��సం� ���ంߕ� .ߘ

గߕ ��ސ రక फ�, �ऴࣾ�ߥ ސ�, ऴߥ�फސ�

ఈ ߔ߄�� ఆచ��फ ऒߔ����ం ߔ 7-5-2002 

ల వङࣾ�ߥ ङޑ స� ��फ ఈ �షయ� ��

�సओ షद�� ޘ��फం.



ऱ�घߦ  �ऱ �� ߷�दం� 65-
110 333 69

ऱ�घߦ  �ऱ द࣒߱ ��
లం�

70-
150 484 115

व�� ऱజ��झ 10-
190 1945 152

�ऴސం �ऱ �� �ߖ ++++ 2 gm
/dl �

ఈ �రओ ంޑ �వలం �క द��� �߮ओ  ఆࣔర

వ�ऱ వ�ऐ �ߔ߄� ओߥఅ .ߔ �ऒ ం� (గ3.5 ސ

సంవސझ ���) ఇߥओ � వర� మ�च ओߩఉ ߘߝ 

��दߘߝ .�� గޒߦ ސక సంవސझ �ల ߘం�

ఆ�.య࣒.య࣒. �वషद �రङ �ज � ऴސߥङ ࣾ స�జ

�రङ ం� ఉߕऒ ङ߃ࠈ ఆ .ߘ ङޑ� లސ ఎకए ߘߝ  డ

ఉߕऒ రङߥ , టߔ�ऱ , ऴހ�ߥ�ऱ  ఉߕऒ  ऴߥక࣪ޒ

.�క��ంచ ߩం సడ�ంސం� ఏ �ऴߘ ంߔ߄�

ఇߩ� ఈ ऴߥక࣪ޒ ఆࣔర �छ కరణ �షయం�

.���డߥ �߱ �మ�వ ޜߕ �ࣗࠇ

ఎంకం� ऴߘߝ �� ޒߥ �ం� ߪట� ఎ�ए వ

యङࠉ�� ���ణంߥ ం అߔऒ ం� ��� 1-



1.5 �� �ర వర� ޒంߘ�. ఒక �ట� ߭��

�డߘޑ. ఇం� ߰టदߖం� ߥ�दߖߔऒ ,ం�ऱߥ 

యంఉ .ߘ�ంޒ 12 ��� ޙ�ండऱߥ���

అ�ओ ࣔరం� �లޒ�फߔ �ంజ�, ��శߔగ

ओߩߥ ऒߗం �ంజ� అࠈ ,�  కߧ� ���

ओߦ� � �� వర� ޒంߘ�. ఇߖऒ ऒߕޒ   రక फం�

��व�द ��व ,ߗ� � ऱజ��झ ంސఏ�ऴ ߖ� 

߭రగ߄� .�రణం� �క द�ऱ ऴ߱ߤ�झ ,

�ంసక࣪ޔफల ఆࣔరం ఎ�ए వ ޒం� ��व�द �

��� ޑంఅ ߖ� .��ంంޔ��߭

ఆࣔరం �షయం�. ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం� స࣓జߔ�

ऒߖం�ऱ, �లక� ఎߥ ,��� ऒߕޒ   ఏ ఇࠇख ం

ఉండ స�క, ఆ�గङ ం छ ంޔ�మސక࣪ނ�

అߘߝ �ߖ�ߔ ఉ࣓రణ.

ఇߥओ � వర� ఎߠऒ  ర�ల �ङ ం ఆచ�ం�,

రకర�ల మంߕ�� � ఆ�గङ ం ߰ంߖ�

ऒߖం�� �వడం వ�ऱ అߔ߄� ޒక࣪ߥఈ ऴ ߘߝ



జࠋख � ߱��द�వడంߪ�ߥ ,�ߦ ޜరप

ఆ�గङ ంߖ� ఆߔంం అ࠘ߘ��फ స�జ ��ޒ 

�రङ ం� ���� ߦ�ठం�

రङߥ �ంచగߕޔ��ऒ ߘߝ �ߩ��ం .ߘ

�శछ �ం� �కङ ం ߘޑࠋ�. ఈ ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం

మߔ ऴߔ�ߦ ఋ�ల �వߔ߄� ߔం వం�.

మ�च ߖߖ �ऐޘ ����� ����  �. ఎߖऒ

ऒߕ��� , ఎంސ �లం ߘం� ఉߕऒ  ఈ

ऒߖߕ߄�  ఆచ�ంచడం ऴߦరంࠚంߔ� ��

రप ఆ�గङߪ�ߥ వంޔ� అޑ�రߔడం� ఏ

�ऴސం సం࣓ం �.

࠭�గం� ࠩ� ��ࡓ

���క �రङ కర फ, 606, ఎవ࣒�द ࠈऱ �

ఆޑङ  ఎߤ � ऱ�, అ�� ߮ట, ࣝ߂ࠈ�.



- �ం࠼߱ ࡏగࣆ
ࠩనࡍࠪ ࣆం�

��శछ �߮ ߕ ర��. వయ� 52 సంవސझ ��.

గ15 ސ సంవސझ ��� �గ� �ङ ऒߔఉ ߅ .

झސ�ం� సంవ �� �� అ�ऱޒߥ మం�

��ం� ࣟߘ�� ޒߥ��. �� �व�दࣾ ޜ ߤ

మంߔ�� �ంސ�లం కంऴ�� � ఉߔऒ .

మంߕߖ� �, �� ��ऐ మ�च ߕ  �గ�

క�ࠇߔ. �छ �झ  అߗऒ �ސ  ठంߘ�ߘ� .ߘ��

�గ� �వ� 200 ߕ�� �మం ޒߥ��ࣟ

�క ޒߥఅ�ऱ �ߩఅ .�ంߧ� दߖ� (డ�

�ం� ఇంߥసంऴ (ߤ��యࠏ ऱ� మం�

.ߘ�द߭��



झސఆ� సంవ �� ޜ �ऱࠏ� 1 + �� ��

అ�ङ టߥओ ऱ�झࠏ� 3 ��  � వ�ऐ ం. �గం

�ऴސం ސగ ठ�. �క द�झ  మ�� ޑ��ంސం

ఇంޙ అߦ� ߖओ �. �� �व�दࣾ झߤ ऱ�झࠏ� ,  ఇ��

��లߦ� ߖओ �.

అ�ऱޒߥ మం� �డటం �� ߭�द4 ߔ

సంవސझ �ల�, '�म స߅��గ' ߘ��.

�ऐߥ �ర�, ర�లޜ �ङ �ސ ��फߪ ߅ ठం.

అ�ऱޒߥ �క द� �� మంߖ� �ओ ం��.

మ� �ङ �ސ ߅ ठం ఎߔ�ం� అߖ �క दߘ� అޙ��

ఎ� వ�फం, ఎ� ߱ޔం మߔం ఏ�

ओߥ� �� అߕऒ �. ఆ సߔ߄�ం ߕ�

సంߧ࣪ސफకరం� �. అ� 6 ߜలల�, ߥ�ऐ �రల

వ�ऐ �ߖߕం� ��� �జߘ ߕ .ߘ

ఉभశङ ం� ఏ జࠇख � ఇక ޙ߱ ��ఒక ߕ�

అߕ�ߘऒ .�� �ం, మంߔ�జ ��� .ߘ

ఒక సంవސझ రం� మ�ऱ �గ� ސ��. మ�ऱ



ఇం� ऱ� మంߧ.ࠉ �ޜ ��� ,�. ��ం� 1

ऱ�झࠏ� �ऱ�, 3 �గࠏ� ߤ��ట-ࠉ ,�ऱࠏ� ޜ 

�� �व�दࣾ झߤ �ऐࠋం �ళऱސ�� ޜ  ऒߕޔ .ߘ

2000 జߔవ� 21 ߘం� ���� ߔ߄�ం��

వ�ऐ �� ఒక .�కం� జ��ం అ� �వటం .ߘ

డ� ࣒�ࠏ� ఆయߔ �కऐ � ఉం� ࠊ�ऱࣕ �झ

� ఇߖ�द�ङ � � ��ऱߘ. ఆయߔ �కऐ �

ऒߜߔ ంޜ ఆక� लం�ం. ఉߩओ ࣒�ࠏ��फ డߝ� 

మघߔ �ంంޔ�ठސ ఈ మంސ�ం .�

ओߧ� �� ߔ�ం� ఆచ�ంߔ߄� ऒߖߔ ߘߝ �दࠇ

ऒߕ� �� �ऱ व� �� �भ ం. ߔషद��

ఉండ గ అߘ 21-1-2001 ߖం� ��

߭�दߘ. ఆ �� ߘం� మంߘ�ߝ� �� �.

రघߕ ���ం� �గ �మం ��ߕ 31-1-2001 �

��ऐ ం.

అంޙ ఆ �� ߘం� ఇߔ߄� ం� ఉߕऒ .ߘ

ࣔ�� మం� ��ం� అ వర� ߔޒ�డߖ



�ऱ �ర�య� చకएߥ ऒߕޔ��గߔޒ � .ߘ

�ऴޒ�च �चߥ �फంސ�  ऒߕ�ంޒ  యంఉ .ߘ

�ర�యల �ङ మघߖ ,ߜޙ ,࣒ �య రసంޜ ఒక

�ऱ� ޓ��ంߗ .ߘ��च  5 �ట�ऱ ߕޔ�ޑऒ .ߘ

ऴ࣒߷ �ࠐद � ఖ�ण రం, �లక�, ࠇ�ख �

ङ߄మ .ߘ���ంޓ ࣓ऒ ం ంࠉ �ߩయङ ం

అߔऒ ం, ఉడకࠏ�दߔ �ర, ߥచऐ �, (�క द� ��

ओߧ� ओߩ�ऱ� ఉߔ �ङߜ ,ߜߙ , , �రం, ߩ�ߩ,

ऒߕ���ంޓ ం�ऱߥ ޒ��ం�) �ऴ ߧޓ .ߘ

ఈ ߔ߄�ం� ఉంߝ� ߸ऴࠇవ� ߜల 2001 � 11

ల� �వޔ߅ࠈ ߥ�కం ޠ�ం� 20 వర� �జߘ

��च ޠ�फం �జސ�ߖ �� ऒߕక ߕ .ߘ ऒߔ� 

వయ� ޜ�� క�� �ऴޒంࠇవ�च  �వ ߘ��.

అలసట �. ఎంޜ ఆ�గङ ం� ఉߕऒ ఇ .ߘ

��ం�� ߖ��ޓ అం ސరం �ళच గߘ��.

మޒ ߔం�, మߔ వङ వࣔరం ��ం� అߖऒ  ���



ఎ� ఉండగߠ�� ఇߥओ అర �ߕ �� बం�వటం

.�

ऴߥ�फސం మం�ऱ�ం�, జࠋख  ��ం�,

ఆ�గङ ం� ఉߕऒ �ठ, జछ ��లߜ 15 ސగ .ߘ రం,

జࠋ� ��ం� ࣔ�� ఉంߕ�ऒ ం� ఇߔ

���� �వߔ߄� ߔం�� �వట� �రణమߖ ��

ओߥ� .�వసరంߔ

ఈ ߔ߄�ం�� వ�फ ߱��झ खࠋజ ߔ � (అం�

ఉߔऒ � ఏߕ� ఉం�) ߱ޒ ,�ޑ�� �� అߖ

మघߔ కం ��ంߕ .�� �గ� ߥ߃ࠈ ޜ�

��ठ� �ऒ ओߦ� �� �లޔࣕ �� .ߘ

ఆచ�ం��. ސ� ठంߖ�  ��च  ఈ ߔ߄�ం�

ఎ�ए వ �లం ఉండ�క߱��. ޒ�� అ�ऱޒߥ

మంలޜ �� ఉߥశమߔం ߰ంߕޔऒ �.

ఈ ߔ߄�ం�� ��లం� �ంߥ ސ�दల, జࠋख ߯

అవ�࣓ߔ ఉం��. ఈ ߔ߄�ం ��ం� ��



ंణपం� ޘ���ం� ఇం� మం�. ఇސ� �फ

�छߪ ߔమ ,� ��ߔ߄� �� ఆచ�ం�ం.

�క߱ޙ ఈ �లం� ߕ߄� �ߝలޜ మߔం

మ�ऐ ߱�ం. అంకߝ ఈ జࠋख  30, 40

సంవސझ �ల� �వడం �లޔ�ం. ఇ

వర� ߧ.ࠉ., �గ�, �ళच ओߩߟ  60 �ߔ�� �

సంవސझ �ల� �ల�ङ �. ఇߩओ � 30, 40

సంవސझ �ల� వ�फߕऒ �. ఇం� 20 సంవސझ ��

झސసంవ 30 ,20 ޙ߱ �ల� �వడం

?��ޑ�ల�

ఈ ߔ߄�ం�� వ�ऐ �छސ ߔ खࠋజ ސ

గސ ठడంࠈޜ� ఈ ऴ�ంߧ� ओ �� �࠙� ߔ

క���.

ओߩం� ఇߘ ��ల 75 .ߘ�ठސ ��� 12 �� .1 �

63 ��ల� వ�ऐ झސసంవ 25 ސగ) .ߘ ���

��ం� ސ �� �� 1 ߕ��గ ठ�)



2. ఆ�చߔ߄� ߕం ��ంߦ .���

���ङ � ߭��ం.

.mm. Hg ఉం�ం 110/70 ߧ.ࠉ .3

4. మߔ�झ � ऴߥ�ంސం� ఉం.

5. �थߥక శ� फ ఇంऴߪ� అ�ం. గߜ 3 ސల��

ఇߔऔ �घ షߤ �సद� ఆ�� ࣾ�ߥల�

ऒߕޔ��రސ ߖߥ �గంట 15 ��� .ߘ

�యగߕޔ��ऒ .ߘ

6. అ�ऱޒߥ మంߖ ,�� సంࠇం߅ం� ��

ఎ߾� दझ  ��ం� ࣔ�� ఉߕऒ .ߘ

7. �ओ ం5 ࣒��� సంవސझ �ల ऴސ�ం వ�ऐ ంߖ

�క द�ऱ ߦ�ओ �. ఇߖ �ߩ అऴడ� ࣒.

8. ࠘�షङ खࠋफ� జޔ � �� అߔ ߝమघ కం

క��ం.



9. ��సद��, व�� ऱజ��झ  ఇవరక� �ब� కߕऒ

�ސ �� ठ ߕరघ � � ఉం.

10. �ऴޒ�च ,���ऱ, స߱ߥ��ऱ, అరߥ ��� 

खࠇ� �, ఖ�ण రం ߔޒऒ �छސ  ��గ �� ސ

కࠇߔటడటం�.

డ࣒�ࠏ� �ङ ���ం ��फ� మంߪ ߅

ओ߮� ߝ ��� ߝ�ߘ�ठలސ  సలࣔ ఏ�టం� ఈ

ం�, �కߔ߄� द� ���� ߧ�ओ .చ.ޔ ��ऱߔ

ओߥސ �ం� ߕ�ऒ �ऱ ऴߥయޒऒ ం� �డం�.

అߩओ � �� �� ఈ �ం� ߕ߄�లߖ�

మం�, ��� ޘ��फ�. ఆ ސ�छ �� ސ

రߖ प�ం��వ�ऐ . మߔ జࠋख ల� మߔ�

�ސ ߖ�� ,�ߩߔ�లమސ߄� ठం��వడం�

�� మސ߄� �ߔలమޑ��. ఇ�

ऴߥయޒऒ ంచడం� మ� ��߱ �ߔ

జࠋख ओߥސ � .



ఆ�గङ � మࣔ࠙గङ మߖ మ߭ ߔभ� ߧ�ओ �ట ߔ

అࣾ�� ߖజం. అ�ం� మࣔ࠙�ङ ऒߖ �� 

మంސ �మ ߔ߄�ం छ � అం��फߔऒ �వం�

�క द� సސङ .� ށమޓ�యణ ����, �� సߕ

��ల ���, ఆ ࠘గవంޔ� ఆ���గङ ,

ఐశछ �ङ లߘ ऴ�ߥం�లߖ మߔ��

���ంߕ�ऒ .ߘ

�ࢠ�� .� ,ࡌࡋ

�రद� न అ�ం�ం�,

ఎ43- ࠆ, మߔ�߇గ�, ࣝ߂ࠈ�,



� హ࠲�ࠩ �
���� - ంࡋࠉࢢ 

ࡱ�߶

�క द��� ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం छ � ఆ��ङ ऒߖ

అ࠘ߘ��फߔऒ .पށఒక �� ߘߝ �మం�� 

ऒߔ�� ߘߝ ర సంవސझ �ల ߘం� ఈ

ऒߖߕ߄�  ఆచ��फ  ఇ వర� ߔ�ߕऒ

జࠋख లߗऒ  మర�߱� �ऴర���గ ࣗ���

ऒߕޔ��ޒ ��ర�ङ .ߘ  వయ� వ�ऐ ߔ

�రం�� ఈ ߖߕ߄�ऒ  �వ�ం� ߖ�� ఆ�గङ ం

�షయం� ߔސ�ङ వంޔ�ऒ  �� సछ యం� ��

ఆ�గङ ం� �ం�ట�ऱ, ఆ߄ङ घޒ కߘސ

అలవరߝ��ట�ऱ � ఆऴశమం ސరߔߩ �ࣾణ

ఇ�छ లߕ �ߕ ߖ �ऴޔల� సంకలओ ం క��ం.

ఆ �షయం� ޛ� ऴߥయސऒ ం� �. మంߔޘ



సސङ �ఆऴశమం� �గ � ߖ�� ���యణߕ

�ङ ङ� � ߅ ऒߖ�ࠉ�  రछߖ  ࣕం�లߖ �రడం,

�� �ంటߝ అం�క�ం� 15 ��లߦ� ऴޒߥ��

అంߘ� ސऒ ం� వ�ऐ  � �సం ఎంޜ

సమߖ�ऒ  ���ం� �ङ ऒߖ�ࠉ� 

రछߖ ࣕంచడం జ��ం.

ం� 31.8.2000 వర� � మ࣓�लߘ 17.8.2000 .

��घ �बߥऴ ߔ� � ऴశమ� ߔం �. మంߔޘ

సސङ छސ࣪ސߝ �� ���యణߕ ��, ऴ�మޒ �.

మంߔޘ ��ల�� ߥరङ �ࣾణ� మ࣓�߇

�ङ ङޙߥऴగ�बల� ऴ߅ క ࠉ�ర� ߖరछ ࣕంߔ�ࠇߥ.

व�फ� - 44 మం 11 ,���ߩ फం 13 మంސ�

సంవސझ �ల వయ�झ झސసంవ 68 ��  �ల

మ߃ङ  వయ�झ  గల �� ࠉ�రం� �� �ం��.

అం� ఒక సంవސझ రం 25 ߖ���

సంవސझ �ల ߘం� మ࣓�߇ �ङ రక ,߅ फ߱ �,

ఇސర �ङ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜల߇ ऒߕ��  �.



�రం�� ऴ�ం �వ�ం߃� ߔ�ం� �గ, ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔంސ�� ޜझ రछߖ  ࣕంߔ�ࠇߥ.

ఉద࠺ం 4.30 ߖ : �.ߖऴߘ ం� ��ए ,డంߔ

�ంట1.5 ߝ �ట� ߗ� ऴޑగటం, మల �సర णߔ,

�ఖ ऴࣿߥళ� ߔలߔ��.

రߦऴ : �ࡋ ం� 6.00ߘ 5.00 बߔ, ऴހߦ�మం,

ङ߄ .ంߔ

.��ߔ��స : �ࡋ ం� 7.00ߘ 6.00

��ండవ�� 1.5 �ట : �ࡋ ం� 8.00ߘ 7.00

గడం, మల �సరޑऴ �ߗ णߔ, �ऒ ం, వङߔ � फగސ

.�ߔ�ల� �ߘߥ

�ర�యల రసం : �ࡋ ం� 8.30ߘ 8.00

ऴޑగడం, �యऴޒ ࣓వߔం �యడం.



అ�ओ : �ࡋ ం� 9.00ߘ 8.30 ࣔరం - �లޒ�फߔ

�ంజ�, ߥ�ऐ खࠇ�  �, ఖ�ण రం (5-6 �ऴސ�)

కరघ : �ࡋ ం� 10.00ߘ 9.00 �గం (ऴశమߔం)

ޜ�� ��ల .� : �ࡋ ం� 11.00ߘ 10.00

సంऴߥంచడం.

झސ�� �గ : �ࡋ ం� 12.00ߘ 11.00 ߯

ఉߕߥङ సం ߔ�డం.

ࠩ�� హ� ం 12.00 ߘం� 1.00 ࡋ� : ఒక �ట�

.ంߔఠߥ సफకߩ ,గడంޑऴ �ߗ

ङ߄మ : �ࡋ ం� 3.00ߘ 1.00 ࣓ऒ  �జߔం,

�ऴ�ంޒ �క ߩసफకߥఠߔం. �జߔం� ߩ�ए �,

యङޒ ��ސ యङࠉ ߖ ంߔ�� ޜ అߔऒ ం; ఉߩओ ,

�రߜ ,ߜߙ ,ߧޓ ,ߩ�ߩ ,�߰ߩ�ङ , మ���

�డ�ం� ߔ�� �రߘ అߔऒ ం కం� ఎ�ए వ

�డటం.



.ంߔఠߥ �ऱక ސठగవ࠘ : �ࡋ ం�. 3.30ߘ 3.00

ޒక࣪ߥऴ : �ࡋ ం� 6.00ߘ ం�తం 4.00࠺ࣃ

�వߔ߄� ߔం߯ �. ���� ఉߕߥङ సం ߔ�డం.

మ߃ङ మ߃ङ ం� 2 �టరߘ 1 � ऱ వర� ߗ�

ऴޑగడం.

.ߔజ࠘ : �ࡋ ం� 6.30ߘ 6.00

ం (ఈߔ�జ ޒ�ऴ : �ࡋ ం� 7.00ߘ 6.30

�జߔం�, ߇�మ ߩ�ए �ం߃� ߔߧ�ޘ ߔ߯ ,�

వంߔ� �ర� ఎ�ए వ ޑ�� �డటం �క

ओߦࠒ �ండऱߥ .డంߔޒ �ސం�ऱ �ऴߥ �,

మघߖ , �మ, ޑࠇफ�� �ऴސ� ���రం.

- స࠘ ంߔఆ : �ࡋ ం� 9.00ߘ 8.00 ��ࡌ

ఎవ�� �� ސమ ސమ ߩߞణङ ంޜ అంߗ�

�छߔ ంచడం, ఆߔంߥరచడం.

సछ �ߖ : � 9.00 �फ (ߖऴ)



చరङߔ �ం߃� ߯ ���फߔ� ߘ  �క द� ��

సలࣔల� ޜ� �� ��� - �� అంސ�

�ంߔ��� ऒ  మం� ��, ఆ ސ��ސ

�� �� ఆ�గङ �फߖగమ �ޔ��बߥ   ऴޒߥ��

�ऱ ��టޜ� రక फం� �గ� ఎంސ �ంࣾ�ߥ 

��फ  మంల �డߖ�ऒ �ސ  ठ�फ  ߱��. ఏడవ

,ߗ��రం �� �ం� రకర�ల మంߘ ��

ओߖ� �డటం ߖ�� ం��. ఇߘझ ��� �� ߤ�

�ऴސం ߖ��� సސ �߯ �ߖ�� ठం��.

ఈ ࠉ�రం �కए  ఆఖ� ߔ�� �� గమߖంߔ�

�షయం ఏ�టం� ߯ߔߧ�ޘ ߔ �గ, ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔం छ झސఒక సంవ ߝ� రం ��

25 సంవސझ �ల ߘం� మ࣓�߇ �ङ ޜ߅

ऒߔޔ�� �మం ,ޕ�ߥ߃ࠈ  �రం� ఏ

మం� ��ంߝ� �గ� ߪ ߘ�फ� కంऴ��

���వడ� �క �గޑ అߕ�గङ

లࣾހలߖऒ ంߗ� �� వర� ߖ�घ �ం��గ��



ఆ�గङ వంޔల�ङ �. ఇߘझ �� ߝ��ޓ ߤ�

�ऴސం సސ ��� �߯ �ߖ�� ठంߕ��ऒ �. 15

��� ఆచ��फߝ ఇంސ చకए � ��ओ  �వడం

��� ఎంޜ సంߖ�ޜऒ �ऐ ం.

రం, ఇకएސంߔ�ࠉ� డ ߝ�ऐ ऒߔ�  ऴߥక࣪ޒ �వߔ

ऒߖߕ߄� , ఎవ�వ� ఎంސ� ސం ఆచరణ�

߭�दߕ� అంސ�ސం ఆ��ङ ऒߖ  ߰ంߕ�.

ऒߖߕ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥరपం� ऴߪ�ߥ  ఆచ��फߔऒ

�� అߖऒ  �ङ రपߪ�ߥ ,�రం �ల߇

ఆ�గङ ంޜ ఆߔంం� ఉߕऒ �. ఏ �ऴސం

ఆచ�ంచ� �� ߖङ లߘ మంలߘ

ఆऴశ��फߕऒ �గ� �ङ ߖ�ठߦ �రంࠉ� .� ߖ߅

�ސ ठంߔ��ऒ  �� �వ�� ऴ�ంߥ �दక�

గమߖంచం�.

క࣪�प�� (�గ� - 14 సం.�)߄� .� .1



18-8-2000 - Daonil 1-0-1, Glycephase 1-0-1, FBS -

125, PLBS - 130

30-8-2000 - మం� �� (4 వ�� ߘం�) -

PLBS - 119

�घ߃ .ࠉ.� .2 �� (�గ� - 12 సం.�)

18-8-2000 - Insulin 15 units, Glytop 5mg 1-0-0, FBS

- 264, PLBS - 316

30-8-2000 - Insulin 5 units, Glytop 5mg 1-0-0, FBS -

100, PLBS - 216

���न (�గ� - 3 సం.�)ࠈ .� .3

18-8-2000 - Reclide 0-1-0, PLBS - 301

30-8-2000 - Reclide 0-1-0, FBS - 106, PLBS - 147

4. �. శంకర��न (�గ� - 10 సం.�)



18-8-2000 - Daonil 1-1, PLBS - 232

30-8-2000 - Daonil 1-1, PLBS - 185

ం�రం��� (�గ� - 25 సం.�)ߦ .ߧ .5

18-8-2000 - Reclimet 1-1-1, Glucolay 50 0-1-1, FBS

- 120, PLBS - 98

30-8-2000 - మం� �� (�ండవ �� ߘం�) -

FBS - 129, PLBS - 153

(�.�గ� -12 సం) ��ߔ࣓� .� .6

18-8-2000 - Eglucon 0-1-0 - PLBS - 286

30-8-2000 - మం��� (7వߘ��ం�) - PLBS -

171

7. �.�ంకట��न (�గ� -13 సం.�)

18-8-2000 - Glizid 1/2-1/2 - PLBS - 114



30-8-2000 - మం� �� (2 వ �� ߘం�) - FBS

- 125, PLBS - 135

8.యߤ. రޑऒ కర��न (�గ� - 18 సం.�)

18-8-2000 - Glynase 0-1-0 - PLBS - 197

30-8-2000 - మం� �� (2 వ �� ߘం�) - FBS

- 116, PLBS - 229

9. N.S. �రङ  (�గ� -12 సం.�)

18-8-2000 - Daonil-1, Glycephase - 1/2, PLBS - 166

30-8-2000 - మం� �� (6 వ �� ߘం�) - FBS

- 115, PLBS - 165

(�.�గ� - 3 సం) ޒ�యవߔఅ .ߧ .10

18-8-2000 - Glycomet 1/2 - 1/2



30-8-2000 - మం� �� (4 వ �� ߘం�) -

PLBS - 143

సए࠙ ސమంࣜ .ࠉ .11 �

18-8-2000 - Diamicron 1-1, PLBS - 214

30-8-2000 - మం� �� (4 వ �� ߘం�) -

PLBS - 257

12. �.ఎ�. �ం� (�గ� - 20 సం.�)

18-8-2000 - Insulin - 16 units, Eglucon 2-1-1, PLBS

- 101

30-8-2000 - Insulin �, Eglucon 2-1-1, FBS - 106,

PLBS - 127

(�.�గ� - 3 సం) ���ޑ� .� .13

18-8-2000 - Dianil 1-1, Glycephase 1-1, PLBS - 233



30-8-2000 - Diaonil 1/2 - 1/2, Glycephase 1/2 - 1/2,

FBS - 127, PLBS - 216

14. �. �ంకట ࠇ�ख మघ  (�గ� - 4 సం.�)

18-8-2000 - మం� �� - PLBS - 194

30-8-2000 - మం� �� - FBS - 106, PLBS -

127

15. �. కమ�� (�గ� - 1 సం.)

18-8-2000 - Semi Eglucon - 1-1/2, PLBS - 161

30-8-2000 - మం� �� (�ండవ �� ߘం�) -

FBS - 100, PLBS - 135

16. �. �ంకట లࣾघ మघ  (�గ� - 10 సం.�)

18-8-2000 - Insulin 15+15 units, Glucofen - 1, PLBS

- 407



30-8-2000 - Insulin 10 + 15 units, Glucofen - 1, FBS

- 226, PLBS - 362

�ࢡ � ంߔ߄� ߔవ �వంࣝ ߔం: మࣂ

(ऴߥక࣪ߖޒ ఆऴశ�ం� ऴސࠇకడం) ߪ�ߥరप �వߔ

ం. ఆచరణ �గङߔ߄� �ߦޜ�అం .ߔ�

�ఖङ ం� �ङ ऴగ�फ�, వయ�झ߅  మ�च �� ߔ

ओߥސ క ߖ���ޘ ఆచ�ంచߔ� �వߔ߄� ߔం.

�छޔ �� ߔరपం� ఆచరణ� ߭�दߪ�ߥ స

వర� ߪ�ߥరप ఆ�గङ ంޜ ��ంచగల�.

ఈ ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ ङߕߥమ ఉސ  �ల

छ छ సफ�లߩ � � మߔంߧ�ޘ ��,

ఆంऴ߃శమం ���� ऴߥ�రం ��फ  ఎంޜ

మంߪ�ߥ �రप ఆ��ङ ऒߖ  ऴ�ߥ�फߔऒ  �.

మంߔޘ సސङ .� ޒ�యణ����, �� ऴ�మߕ

��ల �� ߔ߃ङ రपߪ�ߥ ��� .���

ఆ����ङ లߘ �ఖ࣏ఖङ  సంޔߥफలߘ



ओߩఇ ,ߖमవ࣪ࠚޑऴ߲ސऴߩ ऒߔ�  �� ऴߥవ࣪ޒफߖ

��ం� ࠙�ङߔ� �ం వరސంޑ�� ऒߖ

ऴ�ߥంచమߖ ఆ ސ�ߥओ �ߦऴ ߖ� बంߕ��ऒ .ߘ

తంࡾ�� �రङ ,��ࡓఘࡌ  �ज

మ࣓� ल ��घ �बߥऴߔ� � ऴశమ�

(द࣒߱) ���డ, మం���లࠑ

075 500 ࠈ�ࣝ



�ߦ�ࡏగࣆ
చࡋ� � !�ం࠼߱ �

��ఖ (�.సం 51) �� ޒߥ�ంకట .� �߮ ߕ

సछ � ߘߝ .టदణంߥ సबల� ߔ��శछ రం

��च ,����ऴ� ���� �ంకట �ߩߔ

�శछ� రం �� "ఆ�గङ � ఆߔంం" ऴ� మంߔޘ

సސङ �సफకం ��ంߩ ߔ���యణ ���� ऴߕ

ओߥ�య���. అޘ झސసంవ 8 ߘߝ �� ���

మ�� �గ� �ङ .ߧ.ࠉ ��ంޔ�ߥ߃ࠈ ޜల߇

�ߔఅ �ߕ �మ ߔ�సफక� చߩ ఆ .ߖ��

ం� మం� ఆ�గङߘ ޙ 3.5.2000 � �ర�

ऴߥక࣪� ޒङ ओߥఅ .ߘߕ�ంࠚరంߦऴ �ߔ߄�  ��

ఆ�గङ ߕ �ऱ� �గࠇ .�ఉం ��߃� ఈ ޒ��बߥ 

- 250, శ�ర ߧ.ࠉ .��� 89 ��ࠇ. �� ఎ�ए వ�



ఉంߘߝ .� ऴޒߥ �� ఈ ऴ�ం߃� ��

�ऴߖ���� �ސ.

Diamacro - 2 Tablets

Aten-50 - 2 tablets

polibion - 1 tablet

Restyl - 1 tablet

�గ� ఎ�ए వ� ఉం�టవలߔ శ�రం߯ ߩ���

�� వ�ऐ డవల� వ�ऐߥ߃ࠈ ��  .ߔ

�. సސङ �ండవ �ߜ ޒߥ�యణ �� �� ऴߕ

ఆ�రం ߕ� ��ఖߥటऒ ం �ङ ంߩ�

వ�फం�రߘߝ ��ޘ ߖ ఆయߔ ��ం��

ࣔజߘߕ�. �గ� ސ� ठం��వߖ�� అవసరߔ�

ऒߕ���ޘ �ޔमߥ �క .ߘ द� �� ߧ�ओ ߔ

ऴߥ�రం ऴߥక࣪� ޒङ ऒߖలޔमߥ �ߔ߄�  ంߗ�

�ంటߝ ऴߦరంࠚంߘߕ�.



1. ऴߦరంࠚంߔ� �రం ��ల� ߕ .ߧ.ࠉరघ �

అ�ట వలࠏ� ߔऱ�झ  ఆߘߕ�� ߧ.

2. �గ� ࠏ�ऱ�झ  �� ऴకސ ߧ�� ठం��ం� 45

��లߩ� ఆ߮ߘ�.

3. �గ� �ङ �ސ �� �ߩ�� ߔ��క ߔవల ߅ ठ

అߥओ .� ం� �వడంߘ �

4. శ�రం ߘ 89 �� ��ࠇం� 70 ��ల�

�ސ ठߔ.

5. ऴߖ �� ޒߥऴߖ���ߥ߃ࠈ ޜ��. ఇߩओ �

�ంߘ߃ࠈ ఆ �߱ऴߖ �గంటల 9 ޒ�ऴ ߘߝ

ఉߥశమߔం ߰ంߕ�ऒ .ߘ

6. �߹, �, �గ��झ .ߘ���యగߖ� ��फߪ 

7. �� ఎ�ए వ ޓ��ం� ఇࠇख ంߘߝ �ߥ ,

�� �లంߕޒ �ంߥ ��� �ండऱߥ



࠘యߖ���ߥ. ఇߩओ � అߖऒ  ర�ల ߥం�ऱ,

రߥ ర ఆࣔరސސ ब�� ఎ�ए వ ߕ��ޓऒ

ఎ�వం� ఇࠇख ం కలగటం �.

8. �క द� �� సలࣔ ऴߥ�రం ఆࣔరం, ߗ�

ऒߕ�ߘ��ޓ రघߕ ��గ .ߧ.ࠉ .ߘ � � ఉߔऒ �.

రघߕ .ߧ.ࠉ �, �గ� 120 ߘం� 150.

ङ߃మ ߖ� � � అࠈख � ��࣓� సంరग ం�

20 ��ల ߦ� ఆࣔర ߖయ��

�గ� ఎ�ए ߔ�ంచక߱�టవలߦ .ߔ�

అంސ� మరల ऴߥక࣪� ޒङ ంߔ߄� 

ऴߦరంࠚంచ� 30 ��ల� �గ� ߕరघ � �

వ�ऐ �फ ఆ�గङߪ ߘߝ �ߩఇ .ߔ ంޜ ఉߕऒ .ߘ

���� �గ� �ङ వ�ऐ ߅ �క ��� ߔ द�झ

ߖ� .�ޑࠋ� ߖ��ల �ం మంސంޑ��

వసరంߔ�డ �మం ߔం వలߔ߄� ߯ �ߕ

��ంߝ� �గ� కంऴ�� అߔ�.



ఇߩ� అߖऒ  అల�టऱ� రం� ఉం� మం�

ఆ�గङ ऒߕఉ ޜ� ఆశऐ �ߕ �ంߔ రङ ��

ఉߔऒ ߔల వలߕ�మం, ��సހߦఈ ऴ .

శ�రం, ఆ�గङ ం ߪ�फ� ߖయంऴސణ� ఉߕऒ �.

�క द� �� ߧ�ओ స�ంచకߘఅ �ߔ߄� ߔ�వ ߔ

�ం డ࣒�ࠏ� వలऱ ఎߩओ ޜరసంߗ �

ఉండటం వలߕ ߔ వ࣪ޒफ ߃ࠈङ �ߩం� ఎߘ లސ

��� అ�� అߖ ఎߖ�����.

��ంߔ߄� ఈ .ߖ���కం� ఉంߔ��జߖ

వ�ऐ క �గం ߱వడ� �క, ߖ� ߩߘ�

ఉޑझ ࣓ం, ఆ�గङ ం క�� ߕ వ࣪ޒफ ߖరछ ࣓ణߘ

మ�ంސ సమరमవంސం� ߖరछ ࣕ�फߕऒ �ङ .ߘ రߦ

ङޑ�  �ం߂ࠈ�ࣝ ,�ࠈ, ��ऱ �ల�

खࠇగ�ల� ఏ ఇߔ ం ��ం�

ऒߕޔ���గగޒ �� ߖߥ �ߩఇ .ߘ

సంߧ࣪ސफ� �యగߕޔ��ऒ �ఇం ߖ� .ߘ

�యߖߥ �ߖ� కߥߔడటం ߧߖ��फߔऒ .



డ࣒�ࠏ� వ�ऐ ऒߕ� ߔ ళच ��ల ސ��ސ 

గ ठర, ߧऴరల గ ठర ߩ���ऱ � వ�ऐ �. ఎ�ए వ�

ర��� ߩం�ऱ ߥ��. ఒక సంవސझ రం� 5, 6 ��ऱ

ఆ ߃�ం� వ�ऐ �. �ంࠇ����झ ఒక ޙ�� 

�ސ �� �లలߜ �ల, �ంߜ ठ� �. �క द�ऱ

డ࣒�ࠏ� వలऱ అ� వ�फం అߖ �߮ओ ��.

డ࣒�ࠏ� ఉߔऒ ంސ �లం మం� ���, ఈ

చరघ �ङ ఉం��झ ޕ�� �అ �� �߅ ం

అߕऒ �. ఈ �� �� వ�ऐ ,��గ ސ��ސ ߔ

మచऐ ,�ߩ�� �ࠈ ޜల .ߧ.ࠉ ��फߪ �� �

�ސ ठ߱ ��. మ�च ఈ ఆࣔరం �కए .�� 

��వ ޘ�� - ఇߩ� అ�షߤझ  � �� ఉߩओ

ऒߔ� ߂ࠈऴࣝ ,ࠐంࠈ .� ��द�వడం �ߺ 

��च ऒߔరగ߭ ߕ ం, ߥం�ऱ, �ంజ� �ల�

.ంޔగ��߱ ��ࣔ ޜ��

ఈ ऴހߦ�మ�, ఆసߕ�, ऴߥక࣪ޒ �వߔ

�క �ߔ߄� द� ���� ߧ�ओ ��రߥऴ ߔ



ఆచ�ం�ట� ఎంޜ అߘ�ߔ�ߘ, అం��

���� అర बం అ�ङ ట�ऱߘ�, �व�फయంߘ�

ఉߔऒ ఒకए ޒߥऴ ߔవలఅం . ओߥސ � క ఆచ�ం�

ఆ�గङ వంߖޑ�� ߔ�ސऒ  ߰ంగలరߖ

ఆ��फߕऒ �క శ߅అ .ߘ फ�, ߔ��క ऴߥ�ంސސ�,

సంߪరप ఆ��ल� ऴހߦ�మ�,

��సߔ�� ఉސफమߔ߃�మߖ ࠙��फߕऒ .ߘ

ऴߥక࣪ߘ�ߔ߄� ޒ అం�� అర बమ�ङ �ం߃� 

ߔސ ,���ంߥऴ ��ߥ� సफ�లߩ

ఉߕߥङ స�ల छ ,��రక ߖమం �� �

�క �గघߔ� ऒߔరం ��फ �ంߘ లސ  �క द�

మంߔޘ సސङ ऒߠ�యణ���� ఇం� ఎߕ

ఇ�వం� ߩసफక�లߘ ऴߥ��ం�లߖ ఆ��फ ....

�ࡌ�ߥంకట .�

ఇం.ߜం. 50-1-42/3,

ఎ.ఎ࣒. ఆ�. ߔగ�, ސ�మघ ర߄



��ఖߥటऒ ం - 500 013.



కంߩ��
�࠼గࡏ࠱ ం�

ऴߧయߔ� ఆ�గङ घޓఆ ߔ�ߘ�ࠚ �లంߕ ��

మ�एߔ ర��.

खࠋ�గ� జ �ߕ  1984 సం. ߘం�

ల�ङ� ం. �ంޘ �����క ߱వడం

వలߔ �� ఎ�ए వߝ� వ�ऐ ం20 . ���

ఆసओ ऴޒ� ఉߕऒ झߘ�లం ఇސ�ం .ߘ ߤ�

ఇంజࣾߘలޜ కంऴ�� ��, ސ�छ �ऱటऱࠏ� ސ

��ऐ खࠋ�గ� జ �ߕ .�  �క �ంߘ ం�

అߝక ߃ࠈలޜ �ంߖ���. ऴޒߥ సంవސझ రం

�స� �జߘ� �ङ ߩ�ల� క� �ࠋऴట ࣒

ऱ�ం� వ�ऐࠓ  ࣔ�ओ ట� � �రం, 10 ��ల�

గސ ठ�ం� ఉం�, ޜ ߤ�� కంऴ�� ߖ���



ఇం�� వ�ऐ झސసంవ �� .ߖ�� ర�ల ސ�छ ,ސ

ऒߔ�  ऴ߮�ల� 1/2 అ�� �కए ���ޓ 

��ం� ���. ఆ ऴటࠋ� �� వర� కంऴ��

అߔ�. ఇ �క ߔ�ސ�ߥ� �ం�డ,

అర बސ ,࣒��లߧߟओ खࠋ�శం, �గ� జߥ ,  వలऱ

ల ऴ��चޔ�  స�� ߖߥ�యక, ఆ�ब߭�� సర ण4 ߤ,

5 ��ऱ ఆߥ�షߤ ���. ఈ ߃ࠈలߖऒ ం� వలऱ

ऱ�ऱ �డవల� వ�ऐࠏ� 10-12 ��� .

ఈ ߯ ߃ࠈలߖऒ ం� వలऱ మం� �ంగ�క,

ࣔ�ओ ట�झ  ��द �రగ�క ఆޒ  बక ߥరంߘ�, ��రక

ऒߔ� .ߘߕ�అల�߱ �� ߘ�రంߥ ओߥ �

ओߩސ ,�ޒߗ�ం� అߘ �రం �లߕ߄� �

ఉం�; మంߔސ�ం, స�ऑ లސ �సం ऴߦ���

మం� �వߔ߄� ߔం వలऱ �ऒ ,��߇ంࠇ ,�ޔࣕ

�మరजߥ �� ߔ��ޘ �, �ంޓߥల� ސ�द��క

ఎకए డ ఎߩ� కߧߖంߕ� ఆ�గङ ం ��ం� ��

ࣛచऐ �క�, సలࣔల వలऱ �� అల�߱�,



క࣪�ం�, ߔ��కం� �� �� ߃ࠈ�

అ࠘ߘ�ంచవల� వ�ऐ ం.

ఈ ߥ��बޔల� 1999 అ�दࠇ�, ఆఖ� �రం�

సफ��, ఒక ࠛమవరంߩ �� �� �ऴ ��ߗజߪ

�ऒ గ ߖޔࣕ ठర సంߦం� చవడం జ��ం.

ऴ� �� �� �� ఆ�గङ ం ���, ���

��� అߩ ߖసफ�ల छ � ऴߥ�ऒ ం� �ం�ం��

ఏޙ ��� �ऐ �घ߃ ޒక࣪ߥఈ ऴ ,ߖ� లߘ

ఆచ�ంచమސ ,ߖछ � అߖऒ  ��రక, ߔ��క

�గघ �లం ސంߔ�ޒࠇరం� ఉం� ऴ �లސ

ఆ�గङ ం� ऴސࠇ�లߧ� ߖओ 1 �ࠇవంߔ ,వలऱంߔ

వ 1999 ,ޙ సం. ߘం� ఈ �వߔ߄� ߔ�

�द ఆచ��फ߭��  వ�फߕऒ �క .ߘ द� ��

ओߧ� �घ߃ంచߥ ߔ లߘ ఆచ��फ  - 15 ��ల�,

ల��ల� రకߜ फࣾ�ߥ� ��ం��ం�,

రక फం� �గ� ސ�ठߔޔऒ ంవలऱ ऴకమం� ࠏ�ऱ�ऱ

�ސ ठం��ం�, అߩओ డߩओ ���� � ߤࠂ �



సలࣔ� ޓ��ం� ఒక సంవސझ ర �లం�

మంߪ ��फ� ߘ��ߖ�. �గ� ߪ�फ�

కంऴ�� అ߃ࠈ .ߔ�� అߗऒ �ސ  ठߔ�. ఈ �వߔ

�ސ �ఎ �ం� మంߔ߄� ठంߕ��ऒ ऴ�ం ߠ

ంߔ߄� ంచం�. ఈߖ�दక� గమߥ

రక ��ߕ�द߭�� फం� �గ� - 244 PLBS, 154

PBS ఉం.

Tablets

1 Glybovin
5 mg

 ఉద࠺ం -
��ࡌ

Bigomet
850 mg Inderal Restyl

�ం 2-2 1/2-1/2 1-1 0-1

లߜ 1
�छސ ސ

1-1 0-1/2 1-1 0-1/2

లలߜ 2
�छސ ސ

1/2-1/2 0-1/2 1-1 0-1/2

లలߜ 4
�छސ ސ

1/4-1/4 0-1/4 1-1 0-1/2

లలߜ 6
�छސ ސ

0-1/4 0-1/4 0-1 0-1/2

లలߜ 8 0-0 0-0 0-0 0-0



�छސ ސ

ఇߩ� ఏ మం� ��ం� ߪ�फ� ऴߥక࣪ޒ

ఆࣔరం ޒం� ఖ�ण రం, అߖऒ  ర�ల ߥం�ऱ

ం� ఆ�గङޒ ం� ���फߕऒ ޙ�ߔవలऱߖ .ߘ

ఇߕऒ �च , ఇߖऒ  ర�ల ߃ࠈ� అ࠘ߘ�ంߠ� "ఆ

మ࣓�घ � ఉߩओ ओߥఇ ߘ " � వర� మ�च

��द��. ఏ ߶ంࣾߤझ  � ��च ऒߔ�గ߭ ߕ ం,

ऒߕ�ంޒ �ސం�ऱ �ऴߥ ��ࠇ ߕ ంސ�फߥऴ .ߘ

�ސ �� ठ 63 ��ల� వ�ऐ ం. ఈ సంవސझ రߔऒ ర

�లం ߘం� ఇࠇ �� �द ండ� न � ఉం. ఇߩ�

వయ�झ ߕ  65 సంవސझ ��. శ�రం� ఏ

ऒߗలߘߥ ߕ .�� �߃ࠈ ߔ�߃� ߘߝ 

���గߕޔ��ऒ కएߥऴ ߘఏ� ��ల .ߘ ߔ

߭�द ߪ�फ� ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ

అߘస��फߕऒ .ߘ

12 సంవސझ �ల ऴސ�ం ష�� ఆట� ��కం��

खࠇ ߩ��కం ��ސ "��" ,�� �మం .ంޒ



కం� �ओ ష��द छ झސ�� � ऒߔ��ޓ  �छސ  ސ

�ంސ �ర� ސ� ठంߖ� . ఆ ސ�छ �గ� �వడం ސ

వలߔ కం� ࠇ ߩ�ख కళच ,ߖޒ ޒߥవ� ऴߥ ��

సంవސझ రం ߭ޕ�� వ�ऐ ం. �ండవ కߘऒ �

ం�� వ�ऐߔ߄� ఈ .వ� ߭��ంߥ �� ߔ

�छސ ఆశऐ �� ސ రङ కరం� కంߩ�� ���

అవడ� �క ߥవ� +5 ߘం� ऴకސ ߨ��ठޕ

వ�ऐ ం. కం� �క द� �� ఆశऐ రङ ߱��.

ఉߩओ  ��ం� ߔޒడం, ఉయం �ర� �ङ ,࣒

मఈ వ࣪ ߔ�డటం వల �ࠈ ం�ऱߥ ङߥ ం� ��

కం� ߩ� ��గ�ङ ంߔ ߕ ߖమघ కం.

ऴ� ���� ߧ�ओ �ऱ ఆ�గङߔ ం� ఉండట�

స��. ࠘�షङ ��ङߕफ� �� ఏ అޔ ऒߖ �� 

య�ం� ఆ�గङߗ� ం ߦ���ం�, ߪ�ߥరप

ఆ�గङ ం� ఉండట� ఈ ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔ

లࣾङ మߔ ߖ�घ ऒߕ�స� క࣪� ��फߖ , .ߘ

�ऒ ఈ ��� ߔ��ޘ ��ల߇ంࠇ ,�లޔࣕ



ސ��� ޕߩ��యޘ �ం ��ంߔ߄�

ङ߃� ��फߥవర� ఆచ�ం ސంߔ�  ऴ� ����

ऴߩ 8 ߔ��సफ�� చޕ�, చ��फ ,

ఉߕߥङ �లߥސ ߘओ క ߔ�మ߅�ߥ ߕ ޕ�� ߖ�

ङ߃� �࠘ޑవర� ఉడ ސంߔ� फ� �వ ���ం�,

ऴ� ߖ���� సघ �ం��ం� ऴߥ�ంސం�

���फߕऒ ఆ�గङ ߕ ,ߕ�ߩఎ ,ߕ�ఎవ .ߘ ం

��ం� అߕ ,��� ߔ�� ఆ�గङ ం ��ం� �ంސ ఏ

�ऴސం � అߖ ఎంޜ ఆސघ ��छ సంߘޜ,

రङߍ ంߥ� ߘ�ओ గߕޔ��ऒ ऒߘߔ .ߘ  ऴ��

�క ߔ�� द�ऱ �� �� ఆశऐ రङ �ఉం ޕ߱

ޑ�గ �� .ߘߕ��ంసफ�� చߩ ����

��ల� �� ఈ ߔ߄�ం ��ం� సలࣔ ఇ�ऐ

ఆచ�ంచమߕޔࠋ� ߖऒ �. సంߪ�प�గङ ం

డࠋख �ంߦసం ߕߞ�ޒमߥ ఏ �� 

�డࠏ�द ఒక�� ఇ�ऐ .� ߝ��ޓ .� 

࠙�ङ లऱ�, �ऒߧ ఎవछ ��߇ంࠇ ,�ޔࣕ � ఈ

�షయం� సࣔయߥడ��. కషदߥ�, ఆచ�ం�



ऒߖ� ङޑ  ���� ఎవ�� ��

సంߦం����झ మࣔ࠙గङ ߔ ం. ߖ� సޠ

ऴߥవర फߔ, స࣓ߔం, ߖऴగ࣓ం, ��ణం �ల�

మం� ހ�లߔ�� ޜ మం� మߔ�झ  ��

�� అవసరం.

ऴސߖ ޒߥङ ం ߖ�छ ర बం� �ऴߥ ޒగ� ఇސ�ల

ఆ�గङ ం �సం �ऴޕ�ߥ�ߦ �ސ కషद��లߘ

ఏ �ऴސం �కए  �య�ం� ఒక సంߪరप ߌङ యం

�సం ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ  సछ యం� ఆచ��फ

- �� ఆސघ లࣾల సంఖङ ߔ��߇ంࠇ ऒߔߘ �

మߔంߘޜ� ఆచ�ంߥ��फ , మߔం� �స�

రघ߃ ޕ�ߥ�ߦ �టం ऴߥం గడސ�� ߔ�मࠇ

ङ߃� ����� ం. ఆ�గङ  రంగం� ఎంޜ క�दం�,

క࣪���, ސ�फ ߕ߄�� క߭ߖ�द ��రక

అవయ�� �� ސސछ ం, లࣾހల ��ం�

ंణपం� అంޘ ���యߧ�ओ , మం�

�డ�ంߝ� ऴߔ�ޒࠇంސ�లం ऴߥ�ంސం�



ऴސࠇకవచऐ ऒߖ�ऱߥ� ఒక ߖ వ�ऐ ��ޓ  ߔ

మࣟߔऒ �ऴ ���ߩ�గ �ޔ

సސङ ఆ��ङ" ऴ�ం �ࠂ �� .�� ���యణߕ

రࣾޒ రऀސః" అߖ ऴߔ���ऒ  అࣾ�లޜ ఉߔऒ

టం � ఇం�ऱߥ ��  ఎలऱߩओ � ఎ��

ఉం�ం.

� ఆޓघ ��

ఎࡌ .ߧ .ࡽ�,

అ߃�ङ గ�, �జయ�డߔ



�ࡾగ࡛ � 40 ఏࣆ �
�ࣆ࠺  - ఉߩ� �ߖࠪ
�ࣆ࠾ఆ ߖ� �ంࡍ�

వయ�झ ߕ .ఉడయవ�ऱ �߮ ߕ  67

సంవސझ झސసంవ 40 ސగ ߘߝ .�� �� �గ�

�ङ కएߧ ޜߖ .ߘ�नߥ ߃ࠈ ޜ߅ ల ߩߟओ �,

క�च  స�� కࠇߔడక ߱వడం, ��ऱ స��

కࠇߔడక߱వడం, ��ऴ��च �ࠈभ� 

���߱�ऱ �మ�మ �డటం �ల� ߃ࠈ�

ङ� .���߭ �� ం �సం ޒరగߖ ఆసओ ऴ�ޒ.

కలవߖ �క द� ��. మऴ߂ࠈ�ࣝ ,࣒ ల�

�గ� �ओ ష��द�ంޜ మం�

ऒߕ��ంߧ� ��స�� కంऴ ߕ�అ .ߘ

,యంఉ .�ऱ� �గ� 340 వర� ఉంࠇ .��

�యంऴސం 30 ߖ��झ  ఇߘझ ���వలޓ ߤ�



వ�ऐ �కߔ� ,క ��రకߝఅ �ߦ ޜߖ .

�ంచవల� వ�ऐ࠘ߘఅ �߃ࠈ झߘఇ . � ߤ�

గސ �� ठߥ ߖ��बޒ� ఉండ� �వలం �ర,

�కए ��द �ऴޓ �ސ��ం� ߖ�ऒ  ఆࣔర

��కంऴ ސవలऱ �ంߖ .ߘ��ంߦ ��యߖ

అ� ఇߘझ ऱ�झࠏ� �ంߘ ߤ�  � వ�ऐ �� .ߘ

8 �ऴސ� �ంߖ���. అ� సంవސझ �ల�भ

ऱ�झࠏ�  �డటం, ߥ߃ࠈడటߖ ߖ���రణ �రठం

ఎకए � కߩ�ߘ �ర� ��ߔ�. ఇ�ం�

సమయం� ఒక సంఘటߕ ߔ వङ ސ�࠘߄

ऒߖޑ��  మߩ� ऴߧޒओ  �గ��� फ క��ం�ం.

అ�టం� 1999 సంవސझ రం� ࣝ߂ࠈ� �

�య� ఎ�द� �� సސङ ߝ�యణ���� అߕ

వङ � फ �క द� �� ߩసफ�� ߕ�వछ డం, అ� చߔ�

�ంటߝ ఇక �క द� �� ��ం� ల� ࣔజరవడం

,��ఆ���, ࠛమవరం, �ం .ߘ�द߭��

�జయ�డ ఇ� ఆయߔ ఎకए డ� ޙ�� అకए డ�

�� ఉߕߥङ �ల� ࣔజర�ङ �అ ޙ�అ .ߖ��



ఉߕߥङ �घ߃ వ శ�రߔ� .�� �� �मరణ

��వ�ం� ߔ���ए �. �� ऴ�ߥంߔ�

�వߖߕ߄� ߔऒ  ఆచ�ంచడం ऴߦరంࠚంߘ�.

ఆࣔర ߖయ�లߗऒ  సऴకమం�

అలవరߕ��ऒ ,���ర�యల ర .ߘ

�లక�, ߥం�ऱ, ఉߩओ ,ంߔ�జ ޜ�రల ߖ�

��� 5 �టర ऱ ߗ� ऴޑగడం �లߔ�వߗऒ

ऴߦరంࠚంߘ�. ఒక ߜల� �ళच �घޒ  �ऱ, ߧకए ల

ओߩߟ �, ��� ߱�ऱ �ం�వߗऒ  ߱� �గ�

�फ� కంऴ���� వ�ऐߪ ంߔ �ߕ .మघ శకङ ం

.ం� �గ� కంऴ�ల�ం߃� ސంߔ�

గ40 ސ సంవސझ ��� ఈ �గ� �ङ ߘߝ వలऱ߅

��రకంߔ� ,ߘ��కంߘ� ఎߠऒ �߃ࠈ 

అ࠘ߘ�ంߘ�. ఇక ޑ��ంސం �గ� ޜ

శऐߖ ߖడవల� వ�फంߥ߃ࠈ �ంߕ��ऒ � .ߘ

అమघ � �గ�ం�, � అߔऒ యङ  �గ�

�ङ రङߥరంߦవంశ .��߱ߖచ ߝޜ߅ ం�



వ�ऐ ంߔ .ల� సంవސझ ��� ఉంࠇ� �द ސ� ठ

అవ��� ސ�ए వ, మం� �డవలߔ� అߖ

ఇސర �ङ � �ల��ऐ �� .� �ߩఇ ߖ� .�

���రకం .యమ�ంߔ ��फߪ ߔయవల ��

అߖऒ ఆ�గङ �߄�  ం� ఉߕऒ ��కంߔ� .ߘ

�� �� ��ओ  వ�ऐ ం. �थߥకశ� फ ߭��ం.

మߔ�झ రघߖ  లంߘ�, ऴߥ�ంސంߘ� ఉం.

రߔߩ णߔघ  ఎޒफߔటऱ�ంߧߖ�फం.

ఈ మ߃ङ ��च ޱߕ�ࠇ ,�� ߘߝ   ఒక ߜల���

ఉߩओ ऒߔ  ఆࣔరం ߔޒవల� వ�ऐ ం. అ� ߔޒऒ

भ ��ల� రక� फం� �గ� ߭��ం. �ళच

ओߩߟ �, మంట� ޒ�� య߅�ޢ� వ�ऐ �.

ఇం�� వ�ऐ ऒߖߕ߄� ��ޒ ߝ�ంట ߔ

అߘస�ంߘ�. మరల కంऴ�ల�ం. అߖऒ

ణङߩ .��߱ �߃ࠈ इऴߕ��ޒ �ޑ

ఆ�గङ ߕ���ం ߘలސవ ం వ�फం� 

ओߩఉ ސవ ��ల ,ߖ� �యޘ �फߝ� ߘ



�� ��లߗऒ ఇక .��ంޘ ߖయޑ߱ 

అߥओ �ऒ ం� ఇߥओ � వర� మ�च  ఉߩओ ߘ

.ߘࠓకޑ ఇక .�కޑ

ऒߗవߔ��� .��भలం� ఉం߭  ఉސ�ంߝ�

లࠚ�फయߖ. �క द� �� छ � ఈ ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం

ऴߖ�ߗ�ߥకంޑ ఉސ�ం� లࠚ�फం. ఈ ߔ߄�ం

छ ��ߕ .జ��ం �� ސకంߖ��శ ߕ �

ఎంޜ మంߕޔ�ߥ ߃ࠈ ऒ �. ऴޒߥ

��ంࠇంߘ� �గ� ߕ�ޔ߅ࠈऒ �. �రంޑ

ఈ ߔ߄�ం ޘ�యక ߕ�� సంవސझ ���

ऒߕޔ�ߥ �߃ࠈ �. అ�ం� �రంߕ ���

�࠘ޑఉడ �ޒ� ߔ�ޜ फ� �వ��లߝ

�క ޜߩలంސ द� �� ఉߕߥङ సం ఏ�ओ ߔ�� �

�ట�ऱ �ߥ�గߥఉ �ߖ��లక� క�द�వ ,ߜޙ 

�झࠈ �छ ߔ�� ޜߜޙ ,� �ऱ, ࠉ��యङ ం,

߭స�, ��శߔగ�ం�ऱ, శߔగ�, ऴߥక࣪ޒ �వߔ

అవసరమ�ङ �ߖ�ం ఆచ�ంచߔ߄�  అߖऒ  ర�ల



వ�फ�� ऴߥజలం�� �ల࠘ం� అం�యߖ��

ऴߥయޒऒ �फߕऒ అ�� �క .ߘ द� �� ߩసफ��

�జయ�డ, �ం��, సޘफߥߔ�ऱ, ఏ��,

అవߖగడन, చలऱߥ�ऱ, ߰ߙऒ ,�ߕޘ ,�

�లక��߮ట, ߔరझ ��߮ట, ޒߥ�ޒ,

మߥ��టऒ ం ސސర ऴߦంޑల� ސߖङ ం ऴߥజల�

అంࠈ�� ఉం�� క࣪� ��फߕऒ ߘߝ .ߘ

రप ఆ�గङߪ�ߥ వంߖ�ޔ అవడ� ��ం�

�క द��� ऴߥక࣪ߔ߄� ޒ ऴ��ߥङ మం�

ఉడ࠘ޑ� फ� ߥ �ߦంߝ�� మ࣓ग �ङ ऒߖ

ऴ�ߥంߔ� �. �� ��� శ߅ޑక వంߔ��

అ�ओ �फ ...........

ఎߤ. ఉడࡏ࠺� (ߥంࡱ�)

ఇం.ߜం. 9-21, ޜ��ట ఎ��,

�.�.�. ��� ��, �ం�� - 6



� గ࡛ࣆ � త� �ం� -
��క࠼߱ ࡋ�ం�

�एߔ �߮ ߕ  �రవయङ వయ�झ ߕ .  70

సంవސझ ర��. ߘߝ ఉङ గ� ߘం� ��� न

అߩߔ�ओ � �గ� �ङ ऒߔఉ ߅ �1990 ߖ

�झߖ ओߧ� �� ࣾ�ߥ �  ओߩఅ .�ߕ � �గ�

230 ఉం. అߥओ ओߩ� �ం� ��� �ంߘ � ߔ

Glycomet ఉయ� �యం�ల� ߖ����.

మ��క సంవސझ రߔ�� ࠜజ� ߧߟओ

spondylosis వ�ऐ खࠇఈ ఇ .ߔ ంల� �ऴސ�

�జయ�డ �క द��� ऴ� .�ߔ��भ ߜలల�

��च ޒ� ߔవల ސߔలࣖࠇ �లߔ  �ంక�ऱ ߱�ట,

కएߧ �లߔ .�ߔ�द߭ �� టߘ��दߥ �

�ओ ష��द సలࣔ �ర� మంߖ���� �.

1995� ��ళच ओߩߟ  �, �ళच ओߩߟ  � వ�ऐ  కऴర



వ�ऐ �ޒ� �ޒ��बߥ ߖ�డవߔ కऴర ��ండ .ߔ

వ�ऐ ओߩߟ .ߖ���ߥ߃ࠈ �గސ�ߥ� .ߔ ల�

.ߖ���� ސ�ऴ ࣒ߞ

�గ� � ߧ.ࠉ �1998 ��ޜ. వ�ऐ .ߔ

�జయ�డ �క द��� Covance 50 �డమߕऒ �.

ऒߖ�  జࠋख లవలߔ� ߔलߤ ఏరओ �

ఒం�� �క �ߖ .�టदߥరߖ द� �� సలࣔ

�ర� Alzolam 5 ߘߕ��.

��ఆగ�द �స 1999 ߔషद� వల࣪అ ߕ

�క द� ऴ� మంߔޘ సސङ �����యణߕ

ङ� ޒక࣪ߥఠ�ల� ऴߦ .�ఆ.�.ߧ � ��ऐ

ओߩ� ట ߖ�� ,ߖ� కސޑ .ߘߕ����, ��

��� 5 �టర ऱ ߗ�च , ఉߩओ �ఆࣔర ߖ�

సలࣔ ��ऐ ߖమߔޒ ओߥސ .చ.ޔ .�ߕ �ండ

�� సలࣔ ߦ�ం3 .ߘߕ� �స�ల� �గ�

గސ ठߔ. �ऴސ� ��ట ߕ�ߘ�ऒ 2001 .ߘ

సంవސझ ర� ఏऴߧయ� �స�� ࣝࠈ�



ऴߥక࣪� ޒङ �ల� �� 15 ��� అచऐ �

ఆࣔర�, ఆసߔ��, అచऐ � �రङ ऴకమ��

�ం�� వ�ऐ ߖ�ठߦ ओߥސ �ऴకమ .ߘߕ �ండ

ఉయ� ߗ�च  ऴޑ�ట ऴހߦ�మ�,

ఆసߔ�� ��ట, చలऱߗ ߖ� �ऒ ,�ߔ

�లޒ�फސ� ߔफߘޒ ��ߔట, ఉߩओ ߖ�

�జߔ� ��ట గ1.5 ސ సంవސझ ర���,

�ంߖ�� �� స࣓క�ంచక ߱ߘߝ ߕ�

సछ య�� ߖ��� ఆచ�ంߖ .ߘߕ�

.ޒ��बߥ ߕ �ߩ� �ސ�߶

�గ� �ङ .�.ߧ.ࠉ .ߔ��రణ అߖ ��फߪ ߅

�ऴސ� ఏ� ఇߩओ � �డవలߔ� అవసరం

ओߧߟ �జࠜ .� , ��ళच ओߩߟ  � ��.

కऴరߥ�दޒ ߖ���ట ߘߕߖ�ߘ�. కऴర ��ం�

ఈ 70 ఏళच  వయ�झ � ఎం ސరమߕ�

ऒߕޔ��డవగߔ �డ ��ऱ స��ठ .ߘ

ఎకए గߕޔ��ऒ �వߖ��ऴర ���ࣗ .ߘ



ऒߕޔ��ޒ ߝ���ం �ސర �ऴߖ .ߘ

ऒߔޔ�ߥ ऴߖ ��ࣔ �ࠈ �ల ߰టऱސ�ऴ .

.ߘߕ��రߦ �ంߘ �

ఈ ސ ��߃��� అߘߝ ߖߔޑ� కల��డ

ఊࣕంచߕ .�� సలࣔ ��ऐ ऒߘߔ 

ఆ�గङ వంߔ�� ߖޔ �క द� ऴ� మంߔޘ

సސङ రछߪ య࣓࣪ ߕ ������యణߕ క

మ�एߔ ర��. �క द� �� ఋణ� ఏ ߃���

�ऐޓ సమసङ ߖటदߥޔఅం �ߕ ߠ�వߔ� �

ऒߔ� వ�వ �� �కߔ� ��߃� ఈ . द�

మంߔޘ సސङ �� ������యణߕ

����, ఆ�గङ �� ऴ�ߥం��క అߖ

�ߦऴ ߖ� मంߕ��ऒ .ߘ

న�� �࠺ࡋ�  , B.Sc., B.A., B.Ed.,

��� न ࣛ� �సद�

ࣕ� �లߗ, ఒం��





ఎߠ�  ࠩంࡱ� త࠼��

ఎ. లँघ �߮ ߕ  �ऴ�జङ ం. వయ�झ  60

సంవސझ ��. � ఊ� సంߦ��ం ���

ऴ�మం, ߧటदలߖ� మండలం, �ం�� ��ऱ ߘߝ .

࣓�߇ం� మߘ 1988 ,ߘޜ .ߧ.ࠉ ࣝ �ంߘ 1985

�ङ खࠋం� �ం�జߘ 1998 �ࠇవంߔ ,ߘޜ߅ ߘޜ

ऒߕ��ߥ߃ࠈ ऱ�झࠏ� ��ం ��� �.ߧ.ࠉ .ߘ ,

మ࣓�߇ �ङ ऱ�झࠏ� 6 ��� �߅  డߖ��,

�ࣹ ऱ߿��, ऴ� �ߗ ߤ�లޕ�� �ߔ�

అߩओ డߩओ � �గ� ఎ�ए వ� ఉߔऒ ओߩ �

'ఇߘझ झߘఇ .ߘߔ�� 'ߤ� యం 20ఉ ߤ�

.ߘߔ�� �ऱߖ� ం 30ސ�ऱ, �యంऴߖ�

�ం�߱� 2 ��ऱ వ�ऐ ంߩ .టदߥ� फ�

సర ࣒ߦࠑ �ం��ంߧ� ण� ��ङ లߕऒ ߖ� .�

�గ� �ङ ߘߝ ߤ�షߥ�ం� ఆ �ߥయ࠘ �߅



��ం���. �ం� జࠋख ऱ�झࠏ� 8 ��� �

ऒߖफం అސ� .ߖߖ��  జࠋख ల� కߧ� ���

ళचࠉ � 20 ఆ�గङ ߕ�అ .ߖߖ�� � ం

ఒ�च .ߖߖ�ఉం ޕ�ߥ߃ࠈ డకߥట�

ओߩߟ � �� వ�ऐ �. ఇ� ఆ�గङ ం �క,

మంޕ�� � ఎߕऒ �च ��ߥ߃ࠈ 

అߘ�ం� �లం �ళच �ऐࠋ ऒߕޔ �ఇ�ం .ߘ

ం ��ऐߔ߄� ޒక࣪ߥల� ऴޔ��बߥ ऒߕ�  .ߘ

�క द� �� ऴߩ ߔ��సफ�� చߔ .ߘ��

��द� ߱ߔޔऒ .� .టऱ�ంߔ�� వߕ �ߖ 

�� �� సలࣔ ऴߥ�రం అ�दߘ 2000 �ࠇం�

ఆࣔర ߔ߄�ం ߦ�ంచడం ऴߦరంࠚంߘ�. ఒక

సంవސझ రం వర� ߕ ఆ�గङ ం� ߭भ� ��ओ

ङ߃మ .�� � ����ऱ �క दߖ��� కలవ�,

ఎ�द ߥ��बޔ�ऱߘ ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం ߔ�వभ.

ओߥސ �ం� ��ओ  వ�फం. శ�రం� ޘ�యߖ

అߝక ��ओ � జޔ��ం��. ఓߧకޜ

ओߦ� ߖ��ంచమߔ� �.



జߔవ� ߘం� ߕ ఆ�గङ ం� ��ओ  �వడం

కߧߖం�ం. �గ� �ङ ��ߩ�फ� అߪ ߅

వ�ऐ ంߔ߄� .ం ऴߦరంࠚంచక �ం240 

ఉంސ��ސ .� ऴకސ ߨ��ठޕ ఇߪ �ߩ�फ�

కంऴ���� వ�ऐ ం. �ం� జࠋख  �� ��

వర� ސ� ठం. ఒ�च ओߩߟ  �ސ�ठ�. ఇంސ �

��ओ  వ�फంߘߝ ߖ కల� �� ఊࣕంచ�.

ఇ వర� ఎߖऒ  మం� �ంߕ� �ఖం �.

�క द� �� యవలߔ ఇߩ� మం� �డటం

�ސ ठం. �గ� � ఒక�, �ంߧߟ�ओ � ఒక�, ߧ.ࠉ.�

ఒక� ߩ�ओ ళचࠉ 3 ߔ � �ऴߕޔ�� �ސऒ .ߘ

झޑ�ߖ ࣓ంޜ ऴߦరంࠚంߍ �ߕ ߔ��ङ ऒߖ �ऐ  ఈ

ऒߖߕ߄� �క ߔ�� ����ంߔ�  द� ��� ߘߝ

ఋణߥ� ఉంސ .ߘ�छ ర� ఆ 3 ࠉళच � ��

�प�గङߪసం ��ߖ� వంߖ��ޔ అవగలߝߔ

మघߔ కం ��ం. �క द��� ߧ�ओ ߝ�ం߃� ߔ

ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ  ఆచ��फߕऒ ओߩఇ .ߘ �



�� ఆߔంం� ఉߕऒ �ࠈ .ߘ

ऒߕޔ��రగగޒ �ంߘ߃ࠈ లమం �ߕ .ߘ

��� फ క��ం�, ఆ�గङ వంߔ�� ߖ��ޔ

�క द���� క࣪ސజथސ�.

ఎ. �� �జࠪ�ࣃ  ం

c/o. ఎ. ��శछ ర��.

సంߦ��ం ��� ߱�द,

�ం మండలంߦ ߖ�టदలߧ

�ం��.



�న� ߖࡹࣆ࠺ 
�త �� ࡏగࣆ �ం�

खࠇ� �ంకట �߮ ߕ యङ , వయ�झ  38

సంవސझ ऒߖ�ః �ం� �ఖం కంސ�� ߕ .��

ఎ�ए ߘߝ వ� అ࠘ߘ�ంߘ�. ఎంߔސ�ం�

झސవ సంవ 17 �ߕ రߝ�� �గ� �ङ ߅

ऒߔ� �बߖ ߖ రణ అߔ�. అߥओ �ం� అంߘ �

1983 సంవސझ రం ߘం� 1999 వర� ఎంޜ మం

�క दర ऱ ��द ङ� ,రగడంޒ  ం ��ం��వటం

జ��ం. ऴޒߥ�� ఉయం 40 ߖ��ऱ,

�యం�లం 40 ߖ��ऱ ఇߘझ ߝ��ޓ ߤ�

ओߥߔ�అ ߖ�� �� �జߖߕ� �ం (FBS) 120

mg% �జߔం ސ��ސ (PLBS) 230 mg% �ం�.

ఇߘझ ऒߕ���ంޓ ߤ� రङߍ ߝఅ క ߘ ంޜ

అߖऒ  ర�� ߖ���ߝޒ, �ం�ࣔర� ��



ओߩ�గ� ఎ �ߝސ� �రణం ߖ .ߖ��ߝޒ �

కంऴ�� � �ం� �.

�ङ .ࠉ.� �ߕ �1996 వ�ऐ �� ߅ �లߜ 6 

మం� �డటం జߔ��. శ�రం ࠇలࣖߔ

खࠇరకర�ల ఇ ޜవడం߱�ߥ ం� క���. ఇ�

ఉండ� �ऴސం� ऴ߰ߘ�ऱ ఎ�ए వ� ߱వడం

�� జߔ��. ��ऒ ऒߕޔ�డߦ �� � యߖ

.ߘ�క࣪ం�߱ ޜంߜߝ ��కంߔ� ޜ�యడంޘ

creatinine, blood urea �� ఎ�ए వ� �ం�.

ఇ� �ండ� 1998� �క द��� ߥ�చయ ࠙గङ ం

క�ठߔ. ఆయߧ� ߔओ ��యߖ �ऱ ఆࣔరߔ

�ంచడం, ఎ�एߦ వ ߗ� ऴޑగడం అల��

ऒߕ��� ��ऐ 1999 ߖ� ߘ  వర� ߪ�फ�

ఆచ�ంచ1999 .� ��ऐ ��కం ߕ �లߜ 

రక फం గడन క�दߩ� .ߔ కߥߔడక ߱వటం వలߔ

ఎ�.�. ऴ߂�ߥ ࣔ�ओ ట� � ߘ��. �గ�

ఎ�ए వ� �ండటం వలߔ కం�� రక फం



గడनక�दߦ� ߖߔओ ��జ� ऴ�� �ం �ߖ .�

���. ఈ ఆࣔరంߖ�� వ�ऐ  �� ఎߩओ డߕऒ

��� ఆࣔరం ޒం� �గ� �� అߖ�ߘ

అऴశम ޜߖ .ߘ�� �గ� ߭��ం. కߘऒ

లߜ � యం �� 1999࠘ ޜ�వడం �ޙ ��

ం� ఖ�ऐߘ �ߖ�య�లߖ ఆࣔర ߔ�ސ

వ�ऐ ङߕߥ�రం �� ఉఆ ޒߥऴ .ߘ స��

�ం� ߕ� క�� ߔ�ऒ ऒߔ�   ఇࠇख ంలߘ

ఆࣔరం ��ओ छ  � స����ం� ߖయమం

ओߥސ �ం� ఆచ��फ  వ�ऐ ఈ ఆࣔరం .ߘ

झߘ��ం� ఇޓ �ऱߖ� వరక�� 40ఇ ߤ�

�ం� ߪట� ���ం� ߗ �ߕరస� �వడం

ऴߦరం࠘ߔ�. �క द���� ޙࠉ� రక फࣾ�ߥ

��ం��ం� ऴకమం� ఇߘझ ߤ�

�ސ ठం��ం� ఉండమߖ సలࣔ ��ऐ �. అ

झߘం� ఇ߃� �ސ ߤ� ठంޕ� �వ�� 3 ߜల�ऱ  10

,%FBS - 68 mg ߕ ��� ఆ .ߘ��టऱ� �గߖ�

PLBS - B 150 mg% �ం. ఇ వర� �ం�



ओߩ� �ऱߖ� ట� 40ߪ ऒߕ��� ߔ �ߕ 

�గ� కంऴ�� � �ం� �. �ऴސం�

ऴ߱ߘ�ऱ ߱వడం �� ސ� ठߔ. ఈ ߔ߄�ం ߖ��

�క�ం ऴߥސ ��ޒߥओ �ం߭ऱ�झ-ࠉ ��సߖ

�ऴߖ�� ߝ��� �ސ, ఇߩ� �� �లޒ�फߔ

యङࠉ�� ,ం�ऱߥ ,�ߕफސ� ऒߔఅ ߩ ం ߔޒడం

వలߔ �� అవసరం ��ంߗ ߝ�రస� ސ� ठߔ.

�ళच �घޒ  �ऱ, మంట� �� ߪ�फ� ߱ߔ��.

ఈ 3 సంవސझ �ల ߘం� 10 ߖ��ऱ ఇߘझ ߤ�

ऒߔ��फ� కంऴ�� � �ంߪ ��గ �ߕ ߝޜ .

ऒߔ��ޓ �ऱߖ� 8 ओߥ �� ߭రగక߱వడం ߘߝ

గమߖంߕ ߗ� ߘ� కం�� �ङ ం ߔ�� �క द�

�� ఇߘझ ߖभవߔ� ��फߪ ߤ�

ࣛ�ऐ �ంచడంޜ ࠘యߥ� అ�� ߕޔ��ऒ .ߘ

అం߃�రం� ߕ ߔ�߱ �ߖ�� �క द���

ఆ��రణ� ऴސ�फ ߖޑ��ऒ  ऴ�ߥం��.

ओߧ� ߔం ఆయސంޑ�� ���फ �గߔ �టࠈ ߔ

߭రగ�ం� ఆ�గङ ం� �ండగలߔߔऒ �फߪ 



��छ సం ߔ� �ߕऒ �గ� �ङ . ఎ�ए ߅ వ �లం

ऒߔ�  �� సం�ర ߖߥ �ߖ��� �రߖ అం��

ओߧ� ���� ߖ� ߔ��ంߦ ߘయ�లߖ ߔ

छސంసకߩߔ ��� ం � ߝ�, ఎంకం� అస�

�గ� �ङ క. ఈߘక �ండ �ߗ ߝఅ ߅

�फ� వ�ऐߪ �ߖ�ంߔ߄� గ ߔ ठ�ऒ ం� ఇߥओ �

వర� ߕ� ఒకए .�ऱ� �గ� ߭రగࠇ �� ��

ऴߥ�फސం ࠇ ߕऱ� �߱�द ఈ ߃�ం� �ం.

FBS (ߔޒక �ం) - 100 mg %

PLBS (ߔޒऒ �छސ  % mg 140 - (ސ

Serum Creatinine - 1.5 mg %

Blood Urea - 34 mg %

ఆ��ङ �ސఇం �ߕ ऒߖ  ऴ�ߥంߔ� �క द�

మంߔޘ సސङ �యణ����एߕ య࣓࣪ ߕ 

రछߪ క వంߔ��. �� కల�లం ��ం�



అం�� ఆ�గङ � ऴ�ߥం�లߖ

���ంߕ�ऒ .ߘ

�ࠇࣆ ంకట �࠺

గ�ऐ .ࠈ�ࣝ ,�ࠔ



ఇߘ� ߝ��ంࡶ ߤ
�గ࡛ తࣆ �ం�

झސసంవ 15 ސగ ߘߝ �ల ߘం� �గ� �ङ ޜ߅

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ �ऱ� .ߘ  9 సంవސझ ��

��ऱ ࣹ� ,ߤ� ऱ6 .ߖ���� �߿� సంవސझ �ల

झߘం� ఇߘ �ऱ (24ߖ� 40 ߤఇంజࣾ ߤ�

ఉయం, 16 ߖ��ऱ �యంऴސం) 14-3-2001

వర� ߘ��. అ �క ࠉ ,࣒ߝ�. �ం߭ऱ�झ

�ߦ ޜ ��గ ߖ���� �ސల� �ऴ�

�ళच ,(90 /170) .ߧ.ࠉ ओߩߟ  �, ��व�द �,

ఆ�సంߕޔ�ߥ߃ࠈ �� ߘߝ �� ޜऒ .ߘ

ఇ�ం� ߥ��बޔల� అ࣪షदవޕ�फ �߇ంࠇ � 

ऴ�మޒ అ�द  స�జ �� छ � �క द� �� ��

��ం� ߔ��ޘ. �� ర�ంߔ� �ం� అ�లङ

ऴగంޡ�� ఆ�గङ � ఆߔంం, ఆࣔరం -



ఆ�చߔ, స�జ �� �� ࣘࠇక�ంచడం �

.ఘటदం ߖ�ం� మర�߱ސ��

�ంటߘࠂ ߖ�� �� ߝ� సంऴߥం�, ��

ఆ��झ లޜ ఈ ߔ߄�ం 14-3-2001 ߘం�

ऴߦరంࠚంߕ .ߘ� ऴ�మޒ ऴߥ�ల �� ఆచ��फ

ऒߖఅ �ߕ ఈ ఆࣔరం .స࣓క�ం�ం �߄� 

ऴߦరం࠘మవߝ� శ�రం� ��ओ  వ�ऐ �ऱߔ

అߧߖం�ంߘ 2001-3-21 ސ��ސ .ం� �క द�

�� �� ఆऴశమం� �� �� ఆ߃छ రङ ం� ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔం ऴకమߥमޒ� అల��

ऒߕ��� �ސ �మం ߨ�ऴక .ߘ ठం��ం�,

��द� ��ం��ం� 20-4-2001 ߕ��

(�వలం 6 ��ల�) మంߪ ��फ� ߘ��ߖ�.

ఇߘझ गఈ అ .ߘ�� ߧఆ ߤ� ߔ�వ ޒక࣪ߥం ऴސ

�� �� .� ���ల 6 ߔ�द߭ �� ంߔ߄�

ऴ߱ޑझ ࣓ం, స࣓�రం, ߘ��झ లޜ సం࠘వం

అ�ం. ऴߥ�फސం �గ�



ऴ࣒߷ �ࠐद �ం108 -  (F.B.S.)

లం� ސ�छ (PLBS) 147 - ސ

ఇߘझ ߖఅ ం �డవల�ంސంޑ�� ߤ�

రߖ प�ంߔ��ऒ ఖ�ऐ �߯ ,�ߕ   ��ం�,

ఇߘझ �వసరం ��ంߔ�డ �ߩఇక ఎ ߤ�

అސङ ग ङ� ߘߝ �ం �ސం�, ఇంސ ం

��ంߔ��ऒ  �క द� ऱ ఆశऐ రङ �ం߃� �߱

ఆ��ङ ऒߔ ంంޑ�� ߘߝ ����� .� ߔ�ంސం

ఋణߥ� �ంޑ�� .ߘ�ంސం ఈ ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం

ఆచ��फߘ.

అߔంߔ�ސ ఈ ऴߥక࣪ޒ �వߔ �थߔం, ఇం�

�వరం� �. �� �� ߘం� స ߰ంలߖ,

అ� �� ఈ �थߔం అߝక మం�

అం�యߖ�� ��� ���, ఈ ࠘గవంޔ�

ఎలऱߩ�, ఆ����ङ �, �ఖ �వߔం,

ఆߔంం ऴ�ߥంచమޕ�� ߖ.........



࠘� ,ࡏࢬ� ࠺జ ߖߝ

HIG - 107, BHEL ߵ� ߤ�

�మచంऴߩరం

.ࠈ�ࣝ



ఇߘ� ��� �ߦ � ߤ
ఇࠇ� ం� ߱࠼ం�

झސవయ� 38 సంవ ,��ހరమ �߮ ߕ ��.

झސసంవ ��ߕ ސగ �ߕ .కల .ߧ.ࠉ ���

झސసంవ ސగ .ߖ���� �మం �.ߧ.ࠉ ర�

�߭दంߕ ��ࠇ� జछ ర� వ�ऐ జछ .ߔ రం

�ސ ठߗ ߕరసం� �ండటం, ��च ओߩߟ �ࠈ  ��

�ండటంޜ �క द�ऱ అߖऒ  ర�ల ࣾ�ߥ�

��ం��. �߱�द ߔం రక फం� �గ� 372

mg% మ�� �ऴސం ߔం ऴ߰ߘ�� ���

900 mg% వర� ߱ߕ��ऒ యޘ ߖ��ం.

రక फం� �గ� ఎ�ए వ� �ండటంޜ ఇߘझ ߤ�

ఉయం 10 ߖ��ऱ, �యం�లం 10 ߖ��ऱ

�యటం జߔ��. ऴకߨ� ఉయం 20 ߖ��ऱ,

�యం�లం 20 ߖ��ऱ ߭ంచడం జߔ��.



మ�� ��ऒ � �ంސ వర� ࠇख ऒߕ� ߖޒ యߖ

ऒߖ�  మం� �� ऴ�� ఇ�ऐ �.

అ�दߜ �ࠇల యం �ऴ�ంސ�ߖ ޒफం �

ऴ�మߔ�� �ళच � అకए డ � ߔߕऒ ���

�ऴޔ�, � ऴࠚ����� ऴ� టऱ

�గङߕఅ ߕ ����ޒߥޑ� ం ��ం�

�క ߖ���ޘ द� మంߔޘ సސङ �� �యణߕ

�� ऴߩ ߔ��సफక�� ఇ�ऐ  చవమߖ �ర�

చవడం జߔ��. చߔ� �ంట5 ��� ߝ

ం� 6 �టరߘ ऱ మంߗ�� ऴޑగడం

ల� �కߜ �ࠇవంߔ .ߘ�द߭�� द���ऒ

కలవడం జߔ��. అߥओ �రంఆ ޒߥం� ऴߘ �

ओߧ� �� ङߕߥఉ ߔ స� ߔ�టం, ��ऱ� ఉߩओ

ओߧ� �� ,�యటంߖ� �వం� ఆࣔరߔ

�ߖ�ంߔ߄� ఈ .ߔ���ంచడం జߦ ��యߖ

వ�ऐ �� రం ఒకސంߔ��ల అ 15 ߔ

యޢऴߥ�రం 20 ߖ��ऱ ఇߘझ ߤ�



రసం �వడంߗ ,రగడంޒలސ ޜ��వడంޓ

జ��ం2 . ��� ఇߘझ ��फߪ ��వడంޓ ߤ�

రక ��ߖ� फࣾ�ߥ ��ంߕ��ऒ FBS .ߘ

(߷�दం� ࠇऱ� �గ�) - 71 mg% PLBS (࣒߱द లం�

.ߔ��ऱ� �గ�) - 113 mg% �ండటం జࠇ

�ऴސం� ऴ߰ߘ�ऱ ߱వడం �� ߪ�फ� ސ� ठߔ.

ऴߤߖ���, व� � ऱజ��झ రछߪ ��  ం ఎ�ए వ

�ం��. అ�ం� ఆ �ం� �� ߕరघ � �

వ�ऐ �चߗ �వలం .�ߔ  ఎ�ए వ ऴޑగటం, ఆࣔర

�एސ ސఇం ߔ�ంచడం వలߦ ��యߖ వ

సమయం� ߕ� ఇంސ చకए � ��ओ  �వడం

ఆశऐ ޜ�ంߕ �ङ �క .క�ठం�ం ߘలంߔ द���

�߮ओ ओߥ� ߖ�ంߔ߄�  వ࠘ߘఅ ߘߝ ޑమంߔސ

రछߪ కం� ߕ���ޘऒ �� ం� ఈߘ �� ఆ .ߘ

వర� ߘߝ మరల ఇߘझ ���झ ߤ� అవసరం ߔ

రघߕ �� .ߧ.ࠉ .�� � � �ంߔ�ऒ ఇ .

వర� ߕ�ం� �ళच ओߩߟ  ߖ� �రసߗ ,ߖ� �

��. ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ��फ ఆ�గङ ߘߝ  ం�,



ऒߕ� ���ࣗ �ߖ��ߔ߄� ఈ .ߘ

�క�ం, వ�ऐ �߱� ߕ ސ��ސ ߔ दझ  � ఎంސ

��ओ  వ�ऐ ంޘ �� �య�యߖ�� ऴ�ం

�వ�ంచడం జ��ం.

ఈ �నంࡌ �ߖࡹక ࠭ం�

19-9-2001 - FBS - 238 mg/dl

21-9-2001 - FBS - 208 mg/dl

19-9-2001 - Urinary Proteins - 7,200 mg/day

19-9-2001 - Triglycerides - 280 mg/dl

ఈ �నం �ߖࡹ�� న తࡏత

12-11-2001 - Random - 98 mg/dl

18-11-2001 - FBS - 73 mg/dl

18-11-2001 - PLBS - 138 mg/dl



11-12-2001 - Random - 102 mg/dl

28-4-2002 - Random - 101 mg/dl

29-4-2002 - Urinary Proteins - 931 mg/day

29-4-2002 - Triglycerides - 90 mg/dl

ఈ మ߃ङ  క�पటక ߘం� వ�ऐ  �క द� ��

ఆऴశమం� ߔ�ऒ  ఒ�యߔ �క द��� ��ం�

��ऱޕ� ��యణం� లࣾघ �मం� �ރ

మరށ�फ ఆంజߝయ�छ � మ࣪ސసంޘ ߖ���ऐ

ऴޒࠇ��फ�. అ మߔ� కޡల ߥ�ం� ޘ��.

ఇకए ߖ� డ మߔ� ऴސߥङ ࣾ�� సంߖ�� �ం�

ऴߥక࣪ߖߕ߄� ޒऒ  �క द��� అం��फߕऒ �

అߥ� ߖओ డం జߔ��. Any how he is a great

person.

C.V. ࡌ�ࠩࡋ



చలంట, ࠘ऴ߮ ࣒�



ఉߩ�  తࡱ� ��
ࡏగࣆ ��ంࣆ

झސసంవ 7 ސగ ߘߝ ర�ల ߘం� �గ� �ङ ޜ߅

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ రక .ߘ फం� 340 �గ� ఉం�.

भర��� �� వ .ߧ .� � ߂ࠈ�ࣝ

ऒߖ� �� �ం��ంߧ�  మం� ��

�డమߕऒ �. Reclid, Glycomet 500 mg, Dianil

.ߖ�� �� �టߪ �� �ల� మం�

ఇߖऒ  మంޙ�� � �గ� 225 వभ ఉం�.

సంవސझ రంߔऒ ర కంऴ��� ఉం. ఆ ސ��ސ

మ�च  ఎ�ए వవడంޜ ࠛమవరం �క द� �� gluco

red forte ��ం��. ఇސ ޙ�� �ठޔం.

�డక߱ޙ మ�च  వ�फం.



ఆ� ߜలల ऴސ�ం �ऴޔ� జంߔߥ �మ����

छ � �క द� మంߔޘ సސङ �����యణߕ

��ం� ߖ���ޘ, ऴߜ ޒߥల ఆ���� ��

ఉߕߥङ �� �ం�, �� ߩసफ�� చ�, ఆ

ం ��ऐߔ߄� ߔం� �వ߃� ऒߕ� �चߗ .ߘ

ऴޑగడం, �లޒ�फߔ �ంజ� ߔޒడం, మ߄ङ ࣓ऒ ం

ऒߔभ� వ� అ� ంߦޜ� ఉߩओ ��ర ߖ� 

��ండऱ రߥ ,ం�ऱߥ ంސడం, �యంऴߔޒ

ऴޕ�ޑ ఉం� �గ� 90 ߘం� 110 మ߃ङ �

ఉం�ం. ఈ ߔ߄�ం�� వ�ऐ ߝ�లߜ �వలం ߔ

�గ� ߪ�फ� కంऴߖ���� వ�ऐ ం. �గ�

�ళच �ߦޜ �घޒ  �ऱ, �ళच ओߩߟ  �, మలࠇमకం,

అ߅క ސ ��ࠇ�ठ�. ߖ��� ఒక �� ఉߥ�సం

ఉంߕ�ऒ మघߖ ߜޙ ��ऱ 4 .ߘ రసం

ऴߕޔ�ޑऒ ओߩఅ .ߘ � �� �గ� 90 ߘం�

110 ఉం�ంߜޙ . ऴߩߔ�ޑओ � �� �గ�

߭రగߖ ఋ�� అߔ�. ఇం�క �ఖङ ߔ�



�షయం ఏ�టం� ߘߝ అߩడߩओ � అߖ�రङ

ओߩల� ఉޔ��बߥ ,��ర ߔ�� ޜలߜߙ ,

�छ �झ ऒߕޒ �అ .వల� వ�फంߔޒ   �ంటߝ

రక फం� �గ� ߭ޔ��ం250 ,220 . వర�

వ�फం. అ�ంటߩओ � మ�च ళचࠉ  � ��, ఒక

�� ఉߥ�సం ��फ మ�च  కంऴ�� అޔ�ం.

ఇߩओ ఆ�గङ ߘߝ � వంߖ�ޔ అవడం �� ߕ

ऴ�మޒ �� ఈ ߔ߄�ం ఆచ��फం. ఉߩओ

�డటం వలऱ ఇߖऒ  ��� వ�फయߖ, ఉߩओ

ߖంޔ���फ �గ� �� కంऴ�� అߖ�

�గޑ �క दర ऱంޘ ���యక ߱వడం ��రకరం.

��ఆచ��फ "అం ߖ���ޘ �అం ߖߖ

ఆ�గङ ం" అߝ లࣾङ ం ޛంరߜ ߝ�రޔ��ంߖ

మघߔ � కం.

߯� ఖ�ऐ  ��ం� �గ�, ޒ�घ �ऱ, �ళच

ओߩߟ ऒߖల߃ࠈ �ల� � ంߔ ߗ�యం ߔ��



�క द� �� �� �� �� ఎߖऒ  జߔघ ߕफޒ�

మ�వ��.

�తࣂ త� ,��ࡓ ణ࠺ࡌ�

అ߃ङ ं�, P.A.C.S.

.మర��ऱ, �క�� మండలంޑ



�తࣂࡋ ࡏగࣆ ߩ
త� �ం�

��ऱ �߮ ߕ � �రङ ऴߥ�శ��, వయ�झ  54

సంవސझ ��. గ32 ސ సంవސझ �ల ߘం� ߘߝ

�గ� �ङ ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ ޜ߅ ޜం࣓�߇మ .ߘ

�फޒం, శ�ర ఒߥ� ,��� ,�߃ࠈ �కߔ� �ࠈ

खࠇక ఇߝర అސސ ంߕ��߭ �� ��.

�గ� �ङ छސ�రస �ߕ ߅ �ए࣓ ߩ ��

సంऴక�ం�ంߔߕ � .ऒ ���, అమघ ߕ ,���

ऒߔ�మ�, అߔ� �घ ల� అం�� �గ�

�ङ ऒߔ� ߅ ऒߔ�ߕ �� ߧ.ࠉ . ࣒�ࠏ�డ .

�క द� ߔ�� కంల�� �� వभ ऴ�� �ం�

�ర�ల మం 5 ,4 �� .ߖ�� ߝ��ޓ

फ� ఆࣔరސ�ऴగ �� .ߖ��గ�߮ ޕ��

��फߦ ��యߖ , ఆ మంސ ޙ�� �� ठ. ఏ



�ߕ .��߭ �ఆ �� �గ ޙ߱ �ంచకߦ ��

వంశߦరం ߥరङ ం� వ�ऐ ంࠇ� �द ఇక అ�

ओߥސ కߥం గడސంޑ�� �ߥలࠇ యంߦऴࠚఅ ߝ

.ߔ�߱

ఇ�ం� ߥ��बޔల� �క द� �� ��ం� అశछ ߖ

खࠈ� छ �� �� �వ� 2000ߔజ .ߔ��ޘ �

�ऱ��ం ��चߥ�ޑ  �క द� �� ఉߕߥङ సం ߔ�డం

జ��ం. �ంటߝ ఇం�� వ�ऐ  ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం

��ऐ ߖం� �యమ߃� �య��, ఆޘ �ޒऴ�మ ߕ 

ओߦ� �छސ .�ߔ� �ఆ ޙ�అ .ߘ ߘ�ఆ ސ

�క द� �� ఉߕߥङ వ�ऐ ��ޓ �ߖ� �छސ ߔ ,ސ

ఏऴߧయ� ߘం� ఇभర� ߪ�फ� ऴߥక࣪ޒ �వߔ

5 �� .�ߕ�ంࠚరంߦ�ంచడం ऴߦ ంߔ߄�

�టర ऱ ߗ� ऴޑగడం, ఉయం �లޒ�फߔ �ంజ�,

మ߄ङ ࣓ऒ ం ఎ�ए వ �ర߇� ޜమ అߔऒ ం,

�యంऴސం ߥ�ऐ  �ర�కए లߜߙ ޜ, ఉߩओ

��ం� ��ऐ ��వడంޓ �ޓߦచ ߔ



ऴߦరంࠚం��. 20 ���ऱߝ ఎంޜ ��ओ

వ�ऐ ��फߪ ���ం ��గ� మం .ߔ

కంऴ���� వ�ऐ ��च �ߦ ޜ��గ �ߕ .ߔ

�గటం, కళच  మంట�, ఎ�ए వ ��ऱ డ�క

߱వడం, ߔడవ�క ߱వడం �ల� ߃ࠈ�ం��.

అవߗऒ �ސ ��  ठߔ�. ఇߩ� అߖऒ  ర�ల ߥం�ऱ

ऒߕ�ంޒ ओߩఎ .ߘ డߕऒ �चߗ   స��

ऴޑగక߱ߕ�, ఉߩओ  ఉߔऒ  ఆࣔరం ߕޒऒ  �గ�

ఇక ސ��ސ ߔ�ంߖగమ అ .ంޔ��߭

ఎߩओ � ఉߩओ  ��द��. ߶ంࣾߤझ  �

��च ओߩߔ � �� ߭�గߔऒ ం �ऴސ�

ऒߕ�ంޒ �. ఈ ߔ߄�ం వలߔ ఆ�గङ ంߦޜ�

ऴߥ�ంސސ వ�ऐ ంߥ� .ం, ��� ߪ�फ� ސ� ठߔ�.

ఇߩओ � ఈ ߔ߄�ం߯ ߪ�फ ߔమघ కం ఏరओ �ం.

�चߦ�ߙ ��ߙ ంސంޑ��  ఈ ߖߕ߄�ऒ

�छސ ߔ�द߭ �� ఈ ఆࣔరం .ߘ���फߔ� ސ

झޑఉ �ߕ ࣓ం ఎంޜ ߭��ం, ఇ వర�

ऒߖ���ట�ऱ ర 5 �ߩఇ ,ߖ�� ߖ�డవߔ ం�



�యగߕޔ��ऒ అయङ .ߘ ओߥ  �ల ߖ���

శࠇ�మల� �ండ 2 గంటల� ఎ�ए ���లߖ 45 

ऴ�ంߕ .ߘߕ� �కం� ߔ�ऒ వయ�झ �

ఉߔऒ ऒߘߔ �� �� झޑఉ ߕ , ऒߖࣔ  ��

ఆశऐ రङ ߱��. ఇంޑ ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం �కए

మ࣓ސङ మߦ� �� ߖओ � !

��సސछ �ङ ߩ ��� �ంߘ ߅ फ క��ం� ߕ�

�ߔߩ णߖޑ�ऒ  ऴ�ߥంߔ� �క द��� ఋణం

�ऐޓ �టदణ ��లߥ ��డߖ � .ߖ��

�� ఈ ऴߥక࣪ߥ �ߔ߄� ޒ�చయం ��ङ లߝ

ఉङ శङ ङߕߥఉ �� ޜ� స�� ఇకए డ ��

ఏ�ओ � �యడం జ��ం. �� ఉߕߥङ స

�రङ ऴకమం ఆర ठߞ� �� అ࣪షदం ߕ� కߔ��.

ఈ �క दߥ �� ߖ����చయం ߔ�� అశछ ߖ

खࠈ� �� ��� �ల �ల క࣪ސజढސ�.

ఈ ߔవ�గ ఆ�గङ  ࠘గవంޔడߔ� �వ �క द�.

మంߔޘ సސङ � "���యణ �� �� "�రంߕ



�ం� ߙ� ��� ࠘గߤ� ఆ��झ లޜ

ఉం�లߖ ఆ��फ ......

�ࡲ� �ࡋࣇ ࡍ ,ࡌࢠ�ߥ�

�छࠇ ��न߮ ట, ߕ�� ��न,

��ऱ .�.ߥ ,��డߖ .



ఉߩ� �ߩత ߖ�  ߘࢡ� 

లసరసछࠈ �߮ ߕ వయ�झ .ޒ  24 సంవސझ ��.

झސసంవ 16 ߘߝ �ల వయ� వ�ऐ వర�

ఆ�గङ ంߕ� ߝ�ऒ झސ16వ సంవ .ߘ ర��

झߔ� �ࣾ�ߥ ߖ� స�� �వడం ࣒

��ం��ం� ޫ��� ऴࠇߦऱ� �ంߖ

झސ17వ సంవ .��ంޘ ర�� రక फࣾ�ߥ

��ంߔ��ऒ ओߩ ऒߔ� �ऱ� � �గࠇ � ߖ

ళचࠉయం అరఉ �� ޒߥऴ .ߔ�ߥయటࠇ ,

�యంऴސం అరࠉళच  డߖ�� �ऴސ�

ऒߖߝ��� . ࣝ߱ޫ��� ऴࠇߦऱ� �

ఎలऴ��झ ళचࠉ యం 1ఉ ߤ  �యంऴސం అర ࠉళच

ऒߖߝ��� . ߭�च  అ�, �� ऴ߭�ऒ ం�

అ�ङ వర� మంߧ� ߔ߯ �ओ ߝޕ�� �ऱߔ

ऒߕ� ओߘ� .ߘ  వ�ऐ వర� ࠉళच �ߝ� �



ఇߘझ �క ߖ�డమ ߤ� द��� సలࣔ ఇవछ డంޜ

ఆ ߃�ంߘ� .��� ߝ�ओ  అސ��ސ ߔ�

మంߘ�ߝ� �. ߸ऴࠇవ�, 2000

సంవސझ రం� � ߔߕऒ छ �� � �క द� మంߔޘ

సސङ ంߔ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥ�యణ�� �� ऴߕ

ओߥఅ .�చయ�ంߥ వయ�झ ߥߦ � ��  4

సంవސझ ర��. � ߔߕऒ ���, అమघ ��� ��

�గ� �ङ ऒߔ� ߅ ऒߔߕ � . మघ ��� ��

�ంߔߕ .ऒ ��� అߥओ �� 20 సంవސझ ర�ల

ओߥސ ऴకమం �మం .ం� �గ� �ంߘ �ం�

�ం���. �క ߝޕ�� द��� ߔ߄�ం��

వ�ऐ అవసరం ��फ� మంߪ �లలߜ 3 ߔ

��ం� �గ� కంऴ�� అ�ం. ఇߥओ �� ఆయߔ

ओߥސ చ.ޔ �ం� �క द��� ߧ�ओ �ం߃� ߔ

ఆచ��फ ళचࠉ .ߧ.ࠉ  ఆ�గङ ��ߖ� �� � ం�

ऒߕ� झސసంవ �ߥߦ .� రం వయ� వ�ऐ వర�

�క द� ߧ�ओ �ऐߥ �ం߃� ߔ  ఆࣔరం ఎ�ए వ

ओߥސ ం� �లక� ऴకమంޒ �ం�



ం��ళचޔ�� ం. ߪ�फ� ఆࣔర ߖయ��

�छސ .��గ� ߭రగ ޜ�ంచడంߦ ސ

అސफ��ం�ऱ రక� म� ���వడంऴశ ߘߝ 

��� �జߔం �యడం �� ߭�दߘ.

���ం��ం ࣾ�ߥ �లలߜ 3 ߔ�द߭ ��

.��ం߭ �ࠈ �ऱ� �గࠇ

PLBS - 210 mg% ߘం� 230 mg% �ం�. మరల

ళचࠉ � �డవల� వ�ऐ ంߔ�� ߘߝ . ߰రߦ�

ऴగࣕంߖ�� మరల ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం ߔޒడం వలߔ

�గ� కంऴ�� అ�ङ ం. �క द� ߧ�ओ �ం߃� ߔ

�ऐߥ  ఆࣔరం ఎ�ए వ ޒం� �లక� ऴకమం

ओߥސ �ం� ޔ��ం� PLBS - 150 mg% ߘం�

160 mg% �ం�. ఇ� �ండ� �ండవ��

ऴ߭�ऒ ం� అ�ङ ల� ���चߜ 3వ .ߘ

ओߥం� �ం� చސ�ߥ� � ఆࣔరం ߔޒ�క ఉߩओ

ఉߔऒ  ఆࣔరం ߔޒడం �� ߭టदడంޜ మరల

(%PLBS - 180 mg) .ऱ� �గ� ߭��ంࠇ



మరల ߘ�ओ  వ�ऐ  వర� ఇߘझ ���వలޓ ߤ�

వ�ऐ ంߘ� .ओ  అސ ߔ��छ %PLBS - 150 mg ސ

�ంࠉ .ళच ओߥఅ ,��ߖ� �फ� �డటంߪ � �

ం� �కߘ द��� ߧ�ओ ޒక࣪ߥ�फ� ऴߪ �ం߃� ߔ

ఆࣔߖ�ऒ ऒߕ���ంޓ  వ 10 �ߥߦ � �ߩఇ .ߘ

ళचࠉ .��గ� ߭రగ �ߕ �వరސల. ఇంߜ �

�డటం ࠉ ���ޫ .�ళच ओߘ� �� �

అ4 ߔ� ��ల ސ�छ ߕ�అ .ߘ��ߖ� ߝސ

ޫ��� ऴࠇߦऱ� కంऴ�� అ�߱�ం. ఈ

మ߃ङ ऒߔ����ం ࣾ�ߥ  ओߩ రघߕ �� � � �

�ం. � ��ంࠇం� వంశߦరంߥరङ ం� �గ�

�ङ వ�ऐ �ߕ ߅ ओߥߔ �� ఆࣔర ߖయ��

�ంచడం వలऱ �గ� �ङߦ ���ం ߅

���వ�ऐ ऒߔߔ మघߔ �फߪ  కం, ߍరङ ం అ࠘ߘవ

రछߪ కం� ߕ� వ�ऐ �ం మంސంޑ�� .ߔ

��లߔऒ �షంޜసం ߘߝ �ంగ��ంࠏ 

ऒߕ� �గ� �ङ .ߘ ऒߔ� ߅ ��� ఏ �క द� ఉߩओ



ओߥ� ߖమߔ� ङސస ߖ� .� �� ���యణߕ

ओߧ� ओߩ�ऱ ఉߔ ओߩం� �గ� ߭రగడం, ఉޒ 

ߘߝ ߝ�फ �గ� కంऴ�� �వడం అߝ�

సङ యం� ߕ���ޘऒ లऱల� �� ఈߧ ߕ .ߘ

ऒߖ�ం� ఆࣔߔ߄� �ऐ ఆ�గङ ߖ��  ం�

�ం���లߖ ఆ��फߕऒ చకए ސఇం .ߘ ङ� �

ऒߖߕ߄�  ऴߥజల� ߖ�छ ర बం� అం�फߔऒ

�క द���� ࣓࣪ ߕయߪరछ కߔ� క࣪ސజथސ�.

�ࣂࡋࣂࠈ �

C/o. �ంకట�छ �

ం. 32, ��छߜ �ऱߦ  �లߗ,

మߔ ࣒��ߠగ�,

��ంऴ߂ࠈ



�ߖఅ �࣋� ߖకࡏగࣆ
జࠋ� ࠼��త ࡱ

ఆߔంమయ ސ�� వరऴ�ߥ �. ऴ� మంߔޘ

సސङ .��ߔవంࠚޑజथސ�యణ����� క࣪ߕ

घ࣓ࠇ�न �ऴ �߮ ߕ ణङ ం. వయ�झ  54

సంవސझ ం� �గ�, 1996ߘ 1989 �ߕ .��

झސసంవ 18 ��� .ߧ.ࠉ �ంߘ �ల ߘం�

�ళच చరघ ߩ࣓� �లऱߔ .�ఉం �ߗ �  �ङ ߅

ఉంߘ 1987 .�ం� �వ�� ��द ఉం�.

߸ऴࠇవ� 2000 సంవސझ ర� వర� ఈ జࠋख ల89 ޜ

��ల ߕ� ޜ��ࠇऒ खࠋఈ ߯ జ .ߘ ల� ��ల,

ఒం��, �ం�� �ओ ష��द� ఎంޜ మం

�క दర ऱ వभ మం� సలࣔ� ޓ��ం�,

��फߦ  ఉంߖ���. �వ�� ��द� మऴ�



�జ� ࣔ�ओ ట� � �ङ ం ��ంߖ��, అߖऒ

జࠋख ల� �� మం�, సలࣔలޜ �లం

గޕߩ� ऴక2000 ߨ� సంవސझ खࠋజ �ߖ� �

�ߖހల� �ంగక, మరమం ޕ��߭

గ ठరߔޔ�ऒ �ऱ ऴగࣕం� �ర� फ� ߄ࠈమయ

ऒߖޑ��  గߔ�ߩ�ऒ ߔ 9-2-2000 �ߕ 

ఒం��� �. సސङ ङߕߥ�యణ�� �� ఉߕ సం

కएߥఇం� ऴ � ,ߕ��షद� �క߱ߕ ߝ

జߔޔ��ऒ ం వలߖ� ߔ, ఆ �� కߖހऒ

��ం� ޕߩ� ఉߩओ  వలߔ కణం� ��ओ ,

జࠋख లޜ సంࠇం߃ం ߧ�ओ ओߩߔ ఈ ߖ� �

ం� �ఖङߔ߄� ం� �గ� �ङ �ޑ�ठސ ߧ.ࠉ ,߅

అߔ ߖమघ కం ��ం. అంవలߪ ߔ�फ�

సలࣔ�, ఉߕߥङ సం ߖ� ऴޒߥ �షߖ�ऒ

��फం��గߘ��. అߩओ ߖ� ��సफߩ ��ߕ �

మ�స� ߘ��ం� ఈ ߖߕ߄�ऒ  ऴߦరంࠚంߘ�.

ఇంސ� �ం �ङ ర �ష�ల అవస�లߦ

గంటల� �వడం, �క 4 ߔ��फం ��వސ�ߖ दర ऱ



సలࣔ �ర� ��ం�, ��ం� అల��

ఉߔऒ ంޛ �� ߔంర� ఈ ߖߕ߄��

అల�� ߥడగߘ��.

ఉయం �యం�లం �߸ߤ ऴ�ం �ం� ఇ�ऱ�

�ऴޓ �ސ��వడం �ం� ߪట� �జߔం�

ऒߔ�  కߩओ  �ऴސ� అߔऒ ం ޓ��వడం, ఇސర

खࠇ� ,ం�ऱߥ खࠇ� ,� �चߗ � , �వర� అߔऒ ం

ఎ�ए వ ߕޒऒ  �గ� ఎ�ए వ ߭ޔ��ంߖ

࠘యంޜ అߕ�గङ �లమం ޕ��߭ �߃ࠈ 

�ంగక అߖऒ  జࠋख ల� కߪ ߧ�ట� 5 ߘం� 9

�ऴސ� �ంޕ� మంల� జࠋख � �ంగక

గ �ߖހమర ޕ��߭ �߃ࠈ ठరߔޔ�ऒ �ऱ

��ర ��ޘ फ� �లం �ళच ओߩ�फం� ఆ �ం�ం ఉ ,

ऒߕమߔޒ ���ం �ߜߙ రߖ �క द� ��߯

ం వ�ऐߥ� ంߖ� . అߖऒ  �ష��, ߥमޔ�

ऒߕ� క ߥ�ం ސ� ठంߖ� . ��� ߱��दߔ�ऒ

��फߪ ߝ�రం࠘ంߦల ऴߜ ం �డవސ�ऴ ߃ࠈ



߱�ం. ఈ ऴߥక࣪ޒ ఆࣔߖ�� అమ࣪ࣔޑరం అߝ

�चߦ �ߙ �߮  సమంజసమޘ �� ߖ��ం.

50 సంవސझ �ల� ఎߩओ � ߰ంߖ ��లߘ

߰ంగߘ��. ఒకए  �గ� ސ� ठޙ �ల� ߖ�

߭�द ఆచ��फం� �� ޛంర� అߖऒ  జࠋख �

ऒߕޔߩ�ం� గంߔఆ ޕ�ठސ खࠋజ .ߘ �

గސ ठడంߕ ޜ� కߔ�� ఆߔంం ߘߝ ��

మంߩ� �ओ �వడం ఒం��� అంޘ ����.

సࠜङ ࠇ��ం ߕ ऒߘߔ ��߇ంࠇ ,�

అߘస�ం� � ऴ28 ��� �ߩ� మంߪ �फ�

ఈ ߔ߄�ం ߥ�ओ � వర� ఆచ��फ  జࠋख ల

��� �ంߘ फ ߰ం�. �ఖङ ం� ߕ ࠙రङ

ఆ�గङ ం గ18 ސ సంవސझ �ల ߘం� �గ� ޜ ߤ�

ఎంߥ ސంచర, ఎߖऒ  మంߕޔ�� �ऒ

�వర� అవయ�� ߥ�द ߩސओ ߔ�మం ޕ

��ޘ ߖ�ంߥ ���फ �వ� ��లߥ

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ङ� �ణం� ఈސ  ం ߘߝ



�క ސ��ސ ߔ�द߭ �� द� �� వभ� వ�ऐ

సలࣔలߘ సछ యం� అ�� ߖ���ޘ ఆ�

జࠋख �ސ ��फߪ ޒमߥ ఇ �� ߘ ठ�फంߖ

ओߥ� � �ంటߝ ఆ� �� ߭���द ఒక ߜల�

చకए డవడం, ��ం� � �ళचߔ � డంߦޜ� అߖऒ

झޑఉ �ࠈ ߘలߘߥ ࣓ం� �యగޔ��ం.

మ�� ߘ�ऒ ओߧߟ �ސ ��ࠇ  ठం. ఈ ߔ߄�ం�

రङ࠙ ߕ ߘߝ  ऴޙߥङ కం� అవߖ� �߇

ఆߔంంޜ � ��ओ లߘ ��फ� ޘ�ऐ ߖ�

ఆߔం�फߕऒ �.

� ఆࡗగ� ం ࡹ�� న ࠩం� ࠪࡏ� :ࡱ

�ంచక ࠭ంࡍ�నం ఆచ

1. �ళच ���झ - �ߗ �  �డటం

2. �గ� 296 - ߗరసం, ࣓ం; డ2 - �ߖ�,

�ࣹ ऱ��� - 1 మ�� ఆ��छ �ం మం



3. �ల� - ߤ����, ఎ�ऴߖ���� ߤ��ޜ.

.180/110 .ߧ.ࠉ .4

.ߖ���ఉం ��� 89 ��ࠇ .5

6. �వ� � ��द ఉం�.

తࡏం�న తࡍ�నం ఆచ

1. �ళच �ం� ఏ మంߘ లߜ �� - �ߗ �

��ం� ސ� ठం.

2. �గ� - 18 ��ల ސ��ސ �గ� F-80, R-160
 

ఒక ߜల ސ��ސ F-80, R-140
 

F-80, R-120 ސ��ސ లలߜ 2
 

ఇక మంߪ ��फ� ߘ��ߖ�

3. �ల� - మం� ��ం� ߪ�फ� ސ� ठం



�ސ ��फߪ �ంߘ 27-2-2000 .ߧ.ࠉ .4 ठం120/80 . �

వ�ऐ ం.

��ల� వ�ऐ 66 ��ߕ 2000 ߤ� - ��ࠇ .5 .ߘߕ

6. �వ� � ��द - ఆ� ߜలల ސ��ސ ��द �.

ఈ ߃�ం� మంలޜ, ��లސ�� ޜం߯ �ర� फޜ

ऒߔగ��फ ޜం, ���లߥ� �ల� మంޑ�� � 

�छߖ �మంޜఇ�� ఎం ߧ� ߘటࠈ ర ब �వߘ

అంంߔ��ऒ  �క द� ���� ంޔߥల� �

.�थలంސక࣪ ޑ�లమం ސ��

అߕ��ङ లޜ అ�ऱޕ� �రణం ޘ�యక ऴߥక࣪ޒ

ऒߔ�రం ���ం ߘސ� ఈ �ޒ� వߔ� 

మర� ఆ�గङ ޜంߔ߄� వంޔ�� �� ఈ

�छߖ ర ब �� �రङ ऴకమం స߶లం �వߖߔ� ఆ

࠘గవంߖޔ ऴߦ� ब�फߕऒ .ߘ

�హࠇ�ࣆ ��� ణ� ం



26/1576, �ङ �గߔ ޒ

8 వ � ,ߘ�యߦ�ం,

�ऱߜ �.



�ߦ � గ࡛ࣆ
�ం�జࠋ�  ��

త� �ం�

�ङߪ �కए ߕ ��లߥߕఠߥ సफకߩ ఈ ߔ�

మ�एߔ ర��. ߦ� �߮ ߕలऴ�షपం ��.

వయ�झ  46 సంవސझ ��. వ࣪ޒफ ���

.��߅అ �ߖސ �లߔ࣓�

ఈ �కए ߘߝ  వ࣪ޒफ� 1984వ సంవސझ రం

జߔవ�� �రటం జߕ .ߔ�� �కए  వ࣪ޒफ

ऒߔరం� ఉߥ  ఒޒफ� �రణం� ߝޙߞ� �క

వంశߦరంߥరङ ం� 1987 �ߕ �ߝޙߞవ

సంవސझ రం� ఒకए �వడం .ߧ.ࠉ ࣝ ���

జߔ��. అߥओ �డటం �మం ߘߝ �ంߘ �

झސమర� 1992వ సంవ .ߔ�అ �� రం�



�గ� � ࣾ�ߥ ��ట జߔ��. అߥओ �ంߘ �

�గ� ࠏ� �ߔऱ�झ  �డటం జߔ��. ఆ ߔ�

झߤ�߭ �ࠈ ��మ .ߧ.ࠉ ,�ం� �గߘ  � ऴޒߥ

�కए ߕ ޜలސ�ऴ ఐ �ߔ చరङߔ  . 1992

�ంߘ �ߔ ఆ .ߔ�అ �� �ంߘ

మంߕ ߘߔ�� � �కए  జࠋख యంߔ �

��ట అ� ఉం� అ� ߔ ߔ ऴߥవర बߔ�� ఐ

�ऴސల ߘం� ఏ� �ऴސ�� అࠚవ࣪म

�ం1994 �ޜ ��� .ߔవ సంవސझ రం� ߕ�

ఒక �� �యంऴސం అక�घ �ސफ� శ�రం అంޔ

చమట� ߥ�द, �� అߤ ఈ�� ఉߔऒ ంߔ

�క द� ߖ�� సంऴߥంߖޒ�. �� ఇ.�.�.

ऒߔఉ �ޙ �� ��య�, �ంޓ �दࣔ .

�ओ ష࣒�द ߧ� �ߔంచం� అߖ సలࣔ ఇ�ऐ .�ߕ

��छ ߖ� ߂ࠈ�ࣝ �రంߥऴ ߖ �ओࣔ ߤ ట�

�ం��వటంޓ ���ం��ऴ ߔ 23-12-95 �

జߔ��. అం� ఒక ��� 40 ࠈ �ސ�ऱ �

అߔ�. మం� ��� అߧ� ߖओ .�ߕ



�కए ߕ �ސ�ऴ మ�క ఐ ޜߖ  మంల

��द� ߭12 ޜߖ .�ߔ�� �ऴߕ ��ސ

మంల సంఖङ ओߧߟ �� �ޜ �ߖ .ߔ��߭  ,

ओߧߟ ��ߔ , ��ऒ యం࣎ दߤ, ఎ���

సమసङ � అߖ �క द�ऱ ߧ�ओ ओߩߔ డ�ऱ  ���

�ऴސ� కߩ��ం� 2000వ సంవސझ రం

అ�दߕ ��ߕ �ࠇ �గ�ల సంఖङ  మం�,

సంఖङ  ऴ�ం߃� ం� ސ�� అߔ�.

�గ��

1. Hyper Uricemia

2. Diabetes Mellitees - Mild

3. Angina on effort

4. Compensated Heart

5. Acid Peptic disease

6. Single Vessel Corinary Artery Disease

7. Abdominal Ultra sonogram done



8. Enlarged falty liver

9. Intra renal caluclus right kidney

ࠩంࡱ� - ࠩంࣂ �ంఖ� ��ࡗ 

1. Dianil 5 mg - 2

2. Betaloc 50 mg - 3

3. Monitrate 20mg - 2

4. Angispan JR 25 mg - 2

5. Angised 0.5 mg - 1

6. Fcosprin - 1

7. Ocid 20 mg - 1

8. Diagin - 2

9. Zenbex (T) - 2

10. Algolan 0.5 mg - 1

फం - 17ސ�



��ల ޕ�� �� �� �ސం� 17 �ऴ߃� ߯

గߩ��ంߖ�. ߯ మంߕ ��� � �కए

జࠋख గސ  ठక߱� ߕ �కए  ࣔ�द � ࠈऱ �झ  ఇం�

అ߅కߔ��ऱ ߔ16-12-1997 ߘߝ మర� ��

ࣔ�ओ ట� � �ం��ऴ�� ��ంߩߔ��

�� అߔ�. అߥओ � �క द�झ �ߕ 

�ంߦ��ऱ࣒द అవసరమߧ� ߖओ ఇ .�ߕ

�షయం �కం� ఒߖߨయߤ �సం ��छ � ߤ

�క द� ߖ�� సంऴߥంచ�, �ంߦ��ऱ࣒द

��ట మం� �. మ�द ࠈऱ �झ  ఉߔऒ � కߘక

సర ࣒ߦࠑ ण� ��ంߔ��మߖ సలࣔ ��ऐ .�ߕ

��छ ߔ20-12-1999 ߘߝ �క ߤ द� ࣒ߦࠑ ߖ��

సర ण� �ర� సంऴߥంచ� �� ऴߥ�फސ� � �

खࠇఇ �ߖߥ � ంకరం ఏ� ߔ�ంߔ మ��

� ��� ߤ�� ऱయ� � ఉߔऒ ం࣒ߦࠑ ߔ సర ण�

ऴߥ�फސ� అవసర� ߖߥ � � � .��

ఏߕ ऴࠇߦऱ� వ�फ అ� �ߩभ�. అߥओ � వర�



��క� ߝ�� �ం� � ఉండమߖ సలࣔ

ఇ�ऐ �కए ߕ ఇ .�ߕ  ఆ�గङ  చ�ऴސ.

߯ చ�ऴޜސ ��� �ం ఒక�� ߕ �కए

ऒߕం అ���� ఉސ�फߥऴ) ߖ�ऱߔ� �) సలࣔ

ऴߥ�ర� ऴ� మంߔޘ సސङ �� �� �యణߕ

ߘߝ �ߥސ .ߔ��వడం జసफక�� చߩ

�ర�� ���కएఆ ��ߕ  ఉߕߥङ సߘ�

�కए �� .ߔ��ట జߘ�  ఉߕߥङ స�ల

ऴߥ�ర� �� �కए ఆࣔర ߖ�సफక�లߩ 

���స ��ߕ ߘߝ ��రߥయ�ల ऴߖ

�ߖ �� भ�ంߔ� ఆࣔరߘ��ޓ ߘ�ట జߔ��.

ऒߠశ�ర�� ఎ ߕ  మం� ��ओ � క���.

ऴకߨ� ��లߗऒ  ߱� ఆ�గङ వంߝߔޑ�ߔ�ޔ

మघߔ కం క��ం. అߖ� ޙ�ऒ  అߖ�రङ

�వలߔޒ ఆࣔరం ��� ߔల వలޔ��बߥ

వ�ऐ మ�च ߔవలఅం .ߔ  �గ��



�క �ߩఅ .�ߕ��߭ द��� ఉߥ�సం

�యమߦ� ߖओ �.

झސసంవ 2000 ޙ 2వ �ࠇఅ�द ߘߝ రం� ��

�కए  ఆऴశమ�� �� 42 ߔ�� ఉߥ�స�

��ట జߔ��.

ఉ࠴ ࠭ࣂߥదࡱ అࡃ� �న ��� 

ࠩం(��ࡗ) ࡱࡌ �.

1. Betaloc 50 mg - 2

2. Stamblauv 5 mg - 1

3. Listil 5 mg - 1

4. Engure 3 mg - 2

5. Sorbitrate 10 mg - 3

6. Ecosprin 150 mg - 1

7. Lostatin 10 mg - 1

8. Glycomate 500 mg - 2

9. Simvotin 10 mg - 1



�࡛߱ࡍ ��ࠇ

ऱ� �గ� - 275 mg /Dlࠇ

100/ 150 - .ߧ.ࠉ

व�� ऱజ��झ  - 300 mg /Dl

�ట� ��व�द � - 250 mg

ఉߥ�స� �� అߔ 5 ߔ��ల ސ��ސ

మర� ࠇ ,ߘߝऱ� ࣒�द ��ంߘ��ట జߔ��.

�߱� द �వర��.

ऱ� �గ� - 150 mg / Dlࠇ

140/90 - .ߧ.ࠉ

व�� ऱజ��झ  - 150 mg /Dl

�ట� ��व�द � - 150



�కए ߕ ��߃� ߯ �߱� �ऱࠇ  द గణߗ���

��ओ  వ�ऐ झޑఉ ޜఎం ߘߝ ߔంߔ ޜ�࣓

�స �రङߥషद� ఉߖ ऴకߔ� ߘ���ంߖޒ�.

ఉߥ�స ߔ�ల� మ�द �ऒ ,��మ ,�ߔ

��, �రङ ऴక�ల� ߦ�ठߘట వలߕ ߔ �కए

శ�ర� ఆߔ߆�� ఉం� ఎంޜ �� द� �

ఉߕऒ �స �రङߥఉ .ߘ ऴకమ� ߔ�ߔ ��

�కए ߕ ߝ��లߔ ��ర .��.� 76 ��ࠇ 

6 ��ల ސ ��ࠇ� ठߔ. మ�� 15 ߔ�ల

ఉߥ�స �రङ ऴకమ� ��ంߧ ߔ�మघ ట ߕ �కए

మం� సగސ �ߔ�� ठంޒ��. �గ� �ऴސ�

�ߕ ��లߔ 5 .ߔ��ట జߘ� ��फߪ

�గ� ߖ� �߱� द వ�ऐ ,�ߔ ��߃� ఈ .ߔ

�ސ �ސ�ऴ �ߔ ठం��ం� 42 ߔ�ల�

ߕ .ߔ����ట జߖ� ��फ� మంߪ

�కए �ސ ���ల 64 ��ࠇ  ठߔ. �ఖङ ��

ऒߕ��ޓ ߜޙ �� 1/4 ��� �గ�߯ .ߘ



ఎ�వం� ऴ࠙ߥవ� �ߥ�. ఈ ఉߥ�స�

�ఖङ �� �గ� �ङ ޜऴగ�फల� ఎం߅

ఉߥ�గకర�� ఉߔऒ ߘߝ ߖఅ 

�घߔ ऒߕ� ��ߔ फ� 42ސ� .ߘ

ఉߥ�స� అߘߝ ސ��ސ ߔ� ऴ� మంߔޘ

సސङ �ߖ �����యణߕ भ�ంߔ��వం� ఆࣔర

ओߥސ .చ.ޔ ߘయ�లߖ �ం�

లސ�ऴ 17 �ސ�फߥऴ ߘߝ ߔవలంߔ��ంߦ

ߔ�ߦర߰ .ߔ��ల� �వటం జސం� 4 �ऴߘ

ఏߕ ఒక �ం� ߔ�� ఉߩओ �ߔ�జ ޜ

��డవల �ސమర� �గ� �ర� �ऴ ޙऱࣹ�ߔ��

వ�फߔऒ ओߩక ఉߘవ�. క࠘ߘఅ ߕ ఇ .

��ం� ఆࣔర� ߔ��ޓऒ టऱޙ� �గ� ߖ�

మ� ఏ ఇސర జࠋख ߖఅంటవ �ߖ��శ ߖ�ߔ� �

రछߪ వ࠘ߘఅ ߕ క�� ޘ�యߕ���ऒ .ߘ

ऴ� సސङ .1) �ޑక �ऴ߃�ߖ �యణ���� �గߕ

రघ߃�ߗ �, 2. �ङ �మ ߃రघ � 3. ఆࣔర



రघ߃ � 4. �ऴ�ం߃ ޒరघ �. 5. ఉߥ�స ߃రघ �)

ఖ�ऐ ޙ�టऱߔ��  ��ం� �క दߖߥ ޜ�

��ం� ఎ�వం� ��ల ߥ ߔ�ࠈడ�ం� మߔ

�కए వచऐߥగడ �ސ��  �గ�द ߘߝ ߖ

�घߔ ऒߕ� .ߘ

2 ߔం�ట వలࠉఅవలం �ߔ߄� ߯

సంవސझ �ల ऴސ�ం ࣒ߦࠑ సర ण� �వలߕ ߔ�

�ం� ऴߥ�फސ� ఆ అవసర� ��ం�

అߥओ �కం� ఎంޜ ఉޑझ ޜ�࣓

ऒߔ���ߖߥ ఇ�ऐ �ߕ �ఈ అవ�శ . �ऴ ߔ

మంߔޘ సސङ �ށమޓ�యణ����� �� సߕ

�కए ߕ రछߪ య࣓࣪  క ߔమ�ए ర��

ऒߕ�ߘ�ߩ�ޘ .ߘ

�ࡌ�ంࢱ�� ߦ� .�

��߅అ �ߖސ �లߔ࣓� ���

Opp. ��छ �� ంߔ��� ,�� 



�ऱߜ ,��� � ��ऱ



�ࡋధ �ߗ ంࣆ ߝ�గࡏ
ం࠺ࠪ

రप ఆ��ङߪ�ߥ �ం��झߦ �ߖ ం ऴߥక࣪ޒ �వߔ

घސ��ߥऴ ߖߔ�ߔ߄� కం� అߘస�ం�,

�టߘ�ߩ�ޘ �� ఆ �షయం ,ߖ���ޘ

ऒߕ���ంޜక�� సం߅అ ߘߝ ޒߥऴ .ߘ

ङޑఈ స ��ߔ� ऒߖ  �� फం�, ࠘గవంޔ�

అߘऴగࣕంߔ� ఈ ߔ�వ జߔघ �రबకం ߘ

ޒక࣪ߥऴ ߝ�ߔ߄� ߔమ �వސ ,�టߘ���

मం� ��ऐ� ��కం�, ��రకంߔ� ,ߖ�

రप ఆ�గङߪ�ߥ వంޔ�, ఆސघ కछߥ�ߥ  ߘސ

߰ంవ�ऐ . ఇంސ� అߪరछ ऒߖߕ߄�  ,

�క द��� ߝࣔ ߔސऒ  ऴߥ�గ�ల� ߖ���

సంߪరप ߖ ࣓�घ ऒߖހ ,����ంߥ 

ऒߖ��వశߔ�  ఆ�గङ ం� �ం� ސ�ߖफ�, ऴޒߥ



మߖ� అవలంࠚం� ޒ�� మల�, ߪ�ߥరप

శ�ङ ߘలޑ�߶ ऒߕ��� �फం� �లऱߥ �.

ङސߖ �వ �వ� ࠙�ం߃� �వ�వߔ� �

ऴߥజలߘ �గ࣪ސం ��फߕऒ �. �క द��� ऴߔ��

ఎ�ߖ �ఖ�వߔߦ࣎ ߔ�� � ఇސర

ఆ߄ङ घޒ క ऴగంޢల� ޠࣿ� .�߱�ޓ ࠘గߘ��

�� యంం�, ఈ మࣔయ�थߖऒ �दߥ� 

జߧ�ంߕ��ऒ డߥ� ߖओ వ�ऐ . ఈ వరసంߖ��

ఆ�గङ �ߝ � ��లం� �ంߘఅ �ޒ��बߥ 

�వ�ऐ ��ࠜ �ంߘ �ߔ߄� ఈ .� �� .ߔ

ޒఅ �ޒमߥ �ంࠚ�ణ�� అవలంߘ�� �ߝ

సరళ�� ޓ�ऐ � ߔ�ంभ అం

సސङ �యణ�� �కߕ द���ए  �వߔ� ޠ��

ऒߔ� �ߥ�फ� ఋణߪ �ऐޓ �ఈ ఋణ . ߘ�

��ంߦ ,��फ� స࣓క�ంߪ ��� ,ణऀ��

ఇސ�ల� ߧ�ओ , ��లߧ ߝ��లߦ ߘరऴ�,

ऒߖޑర࠙ ࣾࠚ�  ߭ం߰ంం� ߃ࠈङ ޒߥऴ ,ސ



ऒߔߘ߯ߖ�߲ �క సछࠜ . ర ठం అߩओ �

కߖओ ంߘ�. ఈ సސङ �ంߘ�రంగސఅం ߕ �

��వߔ��ऒ  ऴ�ߥ�.

అ�ङ ङ߄అ ߘߝ ! घޒ కސ� ఆస� फ గల�డߘ,

కరघ �గ� ߕ�షद�, అ� కషदߥడట� ߕ�

సంޜష�, ߖ� ߖ�ऒ  అడनం�ల వలߕ ߔ క࣪�

అ߅క� �వడ� �ంސ �ల� ߘం� ߔ�ऒ ,

అం� ఒక సంవސझ ర� ���. 2001 ߸ऴࠇవ�

फవޔరగడ�, సޒ లސ �రސ �ంߘ లߜ

��ओ వడ� అ�� ��ऐ .ߔ��ల� �� జߜ 

.�ߔ���दంߥ �मऴశ ߖߖ �फ�లޔవ ߖߥ

ఏऴߧ�, �ల� ఎండ� ޒరగవల� వ�ऐ  ఆ ߃ࠈ

ఇం� ఎ�ए వ ߭ߔ��. స��ठ  ఉయం 8 గంటల

అ .�ం� 11 గంటల వర� అ�� �ంߘ

సమయ�� ޓ ߖߥऴవސ �ం .��ంޜ

వ�ऐ ߤलߔ� ऒߖ�ఈ �ష . ऒߖస ߕ  ,ߔ�ޔࣕ

�క दߧ� ޜ�ओ ओߩߔ � �ऱ ऒߕ�డమ ࣒� �.



ఎంకం� ߘߝ ఎߩओ � ఏ� द� � �ంߘ�.

ङ� ం ��� ߱ߖ .ߘ� �ంߕ � ఏ జࠌख

రసం వ�ऐߗ �అ .� ओߩߔ డ�ऱ  �ऱ ��

ओߦࠒ ,ం�ऱߥ��� .ߖ�����ం� �ంޓ �

ࠗ�ޒ�ం ߔ11-6-2001 .ߖ��ߝޒ ం�ऱߥ

మం��ङ ల� రక फ ࣾ�ߥ ��ంߕ��ऒ ��గ .ߘ

�ం. �గ� �ండ� 250 % Milligrams, Urine

Sugar Present Brick Red. అߩओ � �మऴ��पߩరం

�క द� �జయ��� ޜ సంऴߥంచ� �.

�జయࠋࠈ M.D. మం��ङ ల ߖ��

కలవమߕऒ �. ఆయߔ ߔ�झ ం� ࣟం

మం��ङ ల� �ం2001-6-14 . �. �జయࠋࠈ

M.B.B.S., M.D. (Gen Med) ޜ�� సంऴߥంచ�, ఆ

�� ߷�दం� ࣒�द � BI. Sugar 188% Milligrams,

Urine Abesnt. Seperate Urine tester Sugar ++++

Brick Red. ఆయߔ డ��ऒ �ऴ�� �ం �� ࣒�

ऱ� ఇం� 4, 5ࠏ� ��द�. 1/2 �గ߭��

��� ఇ�ऐ  �డమߕऒ �. అ� ޕ�� �గ�



ం �కސ�ऴ �ࣾ�ߥ द� ߥ�ओ ऒߕ� �� ߘߝ ,

�झߔ ం� ࣟంߝ� ఉߔऒ డ�గऒ �ޙ  ࠗ� ࣒�

� ��ంߕ��ऒ ऒߔ� �అ� ఇ .ߘ �.

߷�दం� ࠇऱ� �గ� 112% Milligrams. Urine Sugar

Absent

క ށ��ంగ ߔ 27-7-2001 ऱࠗ  � ࣛ�फ ��ऐ  �క द�

�� ఉߕߥङ సߔ�ऒ ఇచऐ ߖ � జߔర� ߝ�జ�

ऴ� ߧచऐ యङ छ �� �య� ��चޘ � .ߘ

చऐߧ యङ �� ఉߕߥङ సం ސ�छ ,��మట �ߕ ސ

ల�ङ� రసంߗ ,రగడంޒలސ �. ���द�

�ంސగ ��߃� ఇ .��యޘ �� ߕ ��

�� �ం� ߥ�ङ య�� జߔ�� �. ����

ఉߕߥङ సం ߪ�फ� ߔ��క߱ߘ�. ��ం�

రप ఆ��ङߪ�ߥ ,ߥߧ ߔ��� ߔ�వ ޒక࣪ߥऴ �ߖ

�ऐޘ ߖ� ంߔ߄�  ఆ �� ߘం� 5 �టర ऱ ߗ�ऱ

.ߘ�द߭�� గడంޑऴ �ޒमߥ



on Fasting BI. Sugar 99% �ࣾ�ߥ 3-8-2001

Milligrams. Urine Sugar Abesnt.

రం BI. Sugar 175%ސంߔߕ�జ �ࣾ�ߥ 3-8-2001

Milligrams. Urine Sugar Absent. ޜߖ ���

ऴ�ంగడం ߪ�फ� ߘ��ߖ�. అߕ� రక फ

ऒߕ� ߝ�ߘ����ం �ࣾ�ߥ .ߘ

on Fasting BI. Sugar 101% �ࣾ�ߥ 15-8-2001

Milligrams. Urine Sugar Absent.

రం BI. Sugar 111%ސంߔߕ�జ �ࣾ�ߥ 22-8-2001

Milligrams. Urine Sugar Absent.

మऴ� క�ङమం �ߕ 24-8-2001 �ऱࣔ �ߖ

జߔ�� ఉߕߥङ రङ࠙ ߕ ߘߝ ���ండవ �ߖ�

ࣔజ� అ�ङ ऒߕ� ��फߪ .� �. �క द� ��

ऴߕ��ޓ ��ߔߦ࣎ 8 ߔ��ऒ �.

మߘ�ߕ�ం�� �లక �ంజ� ߔޒడం



ऴߦరంࠚం5 .ߘ� �టర ऱ ߗ�च  �క द��� ߧ�ओ ߔ

ऴߥ�ర�� ߘߕ��, ऴހߦ�మం, ߖ�ऒ

ఆసߕ� �� �యడం �� ߭�दߘߕ.

�క ߔ�వలߗ द��� ߧ�ओ ޜఎం �ߕ �ం߃� ߔ

మం� ��ओ  వ�ऐ �ఏ ����� శ�రం .ߔ

ం� వङߘ ర बߥ�ब� ��च ం࣓ ,�߱

సछ చऑ మߔޔ�ऒ �ऱ అߧߖంߔ�.

రక ��ޒ फం ߔ3-9-2001 �ࣾ�ߥ ��ం��� on

fasting BI. Sugar 88% Milligrams. Urine Sugar

Absent.

% రం BI sugar 133ސంߔߕ�జ �ࣾ�ߥ 3-9-2001

Milligrams, Urine Sugar Abent.

on fasting BI. sugar 108% mg. Urine ߔ19-9-2001

sugar absent.

20-9-2001 �డవ�� �మऴ��पߪ� � �క द� ��

ఉߕߥङ సం 'ఉߩओ ߯' జߩߔ��ओ రङ࠙ ߕ ߘߝ �



ࣔజ� అ�ङ �. ఆ� �� ߗ�ऱ ऴߔ��ޑऒ .

ఆ�� �ళ ऱߩߟओ �, �ङ �ऴటࠋ� (ఎ���).

అߥओ �ސ �టद �� వర߰ ߕ �� ठ߱ ��గ .ߔ�

రघߕ � � వ�ऐ � ߝ� �అం� ఇక అస .ߔ

ఇక �ߝ� అߖ గ�द ߔమघ క� క�ठߔ. అߕ�

.BI .ߘ�द ��ం࣒� �మ�ऱ �గ ߔ13-11-2001

Sugar p.p. 135% Milligrams. Urine Sugar Absent.

.on Fasting BI. Sugar 88% Milligrams ߔ23-12-2001

Urine Sugar Absent.

�छސ खࠇవర� ఏ ఇ ސఇం ސ ం� . ఆ�గङ ం�

�ం �� ࣗ��� ఉంߕ�ऒ � द࣒� .ߘ

��. ఇంޙ�క అߔం� �� ߕ�� �࠙�

�� క�ठߦ (1 .�ߔల ߘం� ��ళऱ వరߔ�ऒ

మంట� ߖ�ऒ  సంవސझ ర�లߘం� ఉߔऒ �

�� వర� ސ� ठ2 .�ߔ) ߰టद� ఎడమߩ� ��

व�� ��టߩओ ల� వ�ऐހ�ߥऴ ࣒ࠇ ,� ओߧߟ  �

ఏ ऴ�� �ం� ���ޓ. అ90 % ߱�ం.



�ङ �ސ �� ࣒ ठం3 .) �మట, మలం� �సߔ�

߱��. 4) ఇߩओ ��కޙ �� శ�రం ߕ �

ࣔ�� �ంߕ . వయ�झ  60 సంవސझ ߘߝ ��

ఎంߖߥ ސ అޙ ߕ��క� ��फߘ. ఇߩओ � ��

అ�� �యక�ठߕ�ऒ ߔ�వ ޒక࣪ߥక ఈ ऴߘక .ߘ

छ �ߔ߄� � ఎ�ం� జࠋख ߖయޑ߱ ߕ�

అస� జࠋख � ��ం� ఉం�ట� ఈ ߔ߄��

ఢ࣪ �ऱߦ�ߙ ��ߙ �ߕ ߖ�ం�లߦ

��छ స� ఉంߕ . గ�न ���ऱ ށమޓస ߕ 

ऴ�మߤߔ� �ޑ ޒ �� స࣓�ర�,

సమߘ��ల ߥ�చరङ � ఆ� ߕ��ऐ ߔ

ఎంక�� �ం� (�క द� �� ࠋ�झ  చ�

ओߧ� ��� ,�� �స࣓క�ం �ࠈ (���

�ऐߖ ���కవ ߔ��� ߕ 100% 

అߘ��ంߔ�. ఇ� ��రకం�, ߔ��కం�,

�వߔం, సऴకమం� ��ట� ऴߥక࣪ޒ �వߔ

ङޔఅ �ߔ߄� ऒߔ ߘߝ �ంސ�� ߕ .ߔ�ސ

��च ��च ,��మ ,��మం ߔ ,��ߩ� ,



చ�ऐ �एސ �� � వ ߖ� ఆ߄ङ घޒ కߥరం� ߘߝ

మߔఃߪరछ కం� ߔ�घ  ఆచ�ం߄ ߔ�ङ ,ంߔ߄� ߔ

�జ�గ స࣓జ �రठం. ࠃ ߖండ�, ऴ߭��ం�

ऴ� జ�ठ� ऴ� �మచంऴ ష࣓జࣔߘ��.

झސసంవ 26 ސగ ߖߖ �ల ߘం�

అߘస�ంߕ��ऒ ߔ�వ ޒక࣪ߥఈ ऴ .�ండవ .ߘ

ޙ�ఎటऱ �ऀߥ ,�ంސ�� ߕ �ం. ఈ �ంߔ߄�

�ం� �కए � అవసర�, ߕ� �� అ

ङ߄ఆ ߩ� ఒక ��߃� घޒ కސ మ��క ߩ�

���య� � అవసరమߕ���ޘ ߖऒ ఈ .ߘ

�ం� ޑ�� ߕంސం వర� ߦ�ంచగలߖߔ

�घߔ ऒߕ� ంߔ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥऴ �ߕ .ߘ

छ రप ఆ��ङߪ�ߥ � ऒߖ  ऴ�ߥంߔ� �.

����� స క࣪ސ�थߞ� ఉంߘ�.

M.S. ࠬనߤ,

ఎ. ߤ�, Opp. ఆంऴࠈ߄ङ ం�



P.O. �మక࣪�प301 504 - �ߪ

ఆ߂ࠈ� ��ऱ



�ߘన ࡶ��ࣂߩ
�ࡌࠪ ࠼

ऴ� �మ��न. వయ�झ .� �߮ ߕ  59 సంవސझ ��.

వ࣪ޒफ �ంగށ� కం߭ߖ�ߗ గߘల వ࣪ޒफ. �ࣾހ

�ంऴం� ߖ�య� ߖ�ం� ఆ߹స� � ߖߥ

మ�� గߖ ��घ �ల� వ࣪ޒफ �ࣾణ ఇ�फ

�ంߕ .ߘ�� గ10 ސ సంవސझ ��� �గ�,

��ళच ,.ߧ.ࠉ ࣝ ओߩߟ  � ఉం��. ߘߝ

�గ�� �� డࠏ� �ߖ�ऱ�झ  మ��

ఆ��छ �ߗకం߭ � .ߖ�� �� �మం �

చऐߧ .జ� ऴ� యంߝ� �రߔజ ��ߖߥ యङ ��

�రవߔ��ߗ �. మంߔޘ

సސङ �యణ���� అ�లङߕ 8 ߔ�

ऴగంޢలߘ అߥओ �� చ� అం� ऴߔ���ऱ�

ఒక ऴకమߥमޒ� ऴߥక࣪ޒ �వߘ�ߔ߄� ߔ



ఆచ�ం� �� ఆ�గङ మࣔ࠙గङ ߘ� ం� ߖ���

�� అ࠘ߘవ�లߥ ߘమంߦ� �ओ లߝ

ఉभశङ ంޜ ఈ �షయం ߧ� �� �ߕओ  �.

సސङ �చ ߘ�లޡ�యణ�� �� ऴగంߕ

ओ߮� �ߗ ߘవ�ల࠘ߘఅ ߗ ��ంߦ ހࣾ� 

ల� ��घޔరగސ �ల� ߧ�ओ ఆ�గङ ߗ  ߘ�

��ం� ��घߦ� �ల ఆ�గङ ߖఅ �ߦ� ߘ�

ओߥ� �, అߌ ङ యంߘߝ ޜ �. ����

ऴగంޡ�లߗऒ  ंణपం� చ� అంߧ� �ओ ߔ

ओߥސ చ.ޔ �ం߃� �ం� ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ

గސ �ం� సంవސझ ర�ల ߘం� ऴߦరంࠚంߘ�.

ऴߦరంࠚం� ߔ�भ ��ల� ߱�द లం� � 240

ఉߔऒ  �గ� 150 � ސ� ठ160/105 .ߔ ఉߔऒ .ߧ.ࠉ ࣝ 

�ސ � 130/80 ठߔ. అߝ� ��ళच ओߩߟ  �

మ��యߔ��. అ߃� ం� 76 ��ల

ऒߔ��ࠇ �ސ ���ల 68 ߘߝ  ठߔ. ఇߩओ డߗऒ

రघߕ � � ఉం�, ߕ ఆ�గङ ం ࠈ� ఉండటం ߕ�

�� సంޜషం� ߔ�ऒ �వలం ��� 5 �టర . ऱ



ओߩగటం వలऱ, ఉޑ�రం ऴߥऴ ޒमߥ ఒక �ߗ , �రం,

�ސ ���మ ,ߜߙ ठంచటం వలऱ మ��

ऴހߦ�మం �యటం వలऱ ఇవߗऒ �ސ  ठߔ�.

ఇవߗऒ  �� �. ���� ऴߔ�� ऴగంޢలߘ

చ� అ� ޔ.చ ߦ�ంచడం వలऱސ ߝ� ठߔ�.

ఇߩओ ߕ .� �డటం �ఏ మం ߘߝ �

అ࠘ߘ�లߘ, ऴగంޢలߖ� �ష�లߘ �

కం߭ߖߥ �ߗ�� ��घ �ల� ఇ�ऐ ހࣾ� 

ङޙߥల� ऴޔరగސ �ం� ߥ�ओ టం వలऱߘ,

ऴޙߥङ �ం� � కం߭ߗ� అߩओ �రघ ߔ��ߖߥ � ߤ

అం� ߝ��ం� ��క द� ߔ�� ऴ� ఎ.ߧ.�.య࣒.

శరघ �� ऴ߱ޑझ ࣓ంߘޜ, జߔర� ߝ�జ� ऴ� యం.

చऐߧ యङ ��, �క� �క दߔ��� ऴ� ऴ�

������ మ�� वߖ�ం� ߝ�జ� ऴ�

�ంక�శछ ర�� �ర ऱ సࣔయ స࣓�ర�లޜ �.

సސङ ߔ�߱ ߘసం�లߥ�యణ���� ऴߕ

సంవސझ రం ߘం� ऴߜ ޒߥ� � కం߭ߗ

ఏ��ల� ఏ�ओ � ��టవలऱ � కం߭ߖ�ߗ



��घ �� �� ��ంࠇ సࠜङ � ��ం�

ఆ߹స�झ  �� వ�ऐ  �. �� �� అ�లङ ߔ�

సంశ�లߖ� ߘ ఉޙफޔ�� �. ����

ऴగంޡ�లߘ చߔ��� �ऒ  అߕ�గङ �లߘ

ఒకए  ߯� ఖ�ऐ  ��ం� మంల� ސగ ठߖ

ޫ���, ఆసफ�, ߔ�ం ߩߟओ �, ��ళऱ

ओߩߟ खࠋక జߝవం� అ .ࠉ.� ,��గ ,.ߧ.ࠉ ,� �

ఈ ऴߥక࣪ޒ �వߥ ߔ߄� ߔमޔలߘ

అవలంࠚం�ట� సరछ �ސ ��� ठం�

�గ�ठߕ�ऒ �.

��� ఏߕ సంߔ��࣓ऒ ��� भ� వ�फవ ߕ 

ఉߔऒ  సమసङ .� �ంߔ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥ�द ऴࠇ �

���� ऴߔ���ऱ� ��� ߧ�ओ  ��ం�ట�

� కం߭ߖ�ߗ �� మం ��घ ��

�ఖసంޜష�లޜ �� �� ఆ��ङ లߘ

ओސఉ ߗకం߭ � ߖ��ߦ� ओޑफ, ఉޒ ߘސక

߭ం�ట� ߕ��ߥ�ߦऒ �.



ङސట� �రణం �. సސకంߖ �����యణߕ

ऴߥసం�� మ�� �� ऴగంޡ�లߖ��� ߘ

�ష�� ߦ�ంచడంవలऱߝ, ��� �మంޑ

ఋణߥ� ఉߕऒ �. ��� � �కए

ङߔ߃ .���

ऒߖంߔఆ ߕ , ఆ�గङ  �షయం� ߕ

అ࠘ߘ�లߘ � అంߥ ޜ�ంߝ�� ࠙�ङ ऒߖ

క�ओ �ߕ ంߔ�ంల� ߘ߃ ߘߝङ డߘ.

సంశం: �. మంߔޘ సސङ �����యణߕ

ऴగంޡ�లߘ చవం� - అ࠘ߘ�ంచం� -

చ�ంచం�.

"ఆ�గङ � మࣔ࠙గङ ం" అ߭ ߝभల �టలߘ

.�జం �యంߖ

ఇ�ऱ,

�. ऴ�����न



࡛ࣂ߹ం� ఆߖ࠳ ࡛࠺ߖ�

యం.�.�.� - ఆ�. �. II

ߖవ�ఖ�



టࠪ ࡍ�

�.� �, కంߪङ ట�झ  రంగ ऴߥ�శం  ߔ��గ ठర

�ߖߥ भ߭ ఓ ߝవడం అసफ�� చߩ �ంߘ

��ంߩ .సफ�లߘ ऴ���� ސగ ठߗ��,

�ސ �ࠈ ంސం �ऴߔజ �చ ߘసफ�లߩ ठ߱ ��.

40, 50 ߮�ల ߔ�ऒ �ߖ�వచ ޙ��సफߩ 

ఇషदߕޔ�ߥऒ �. 200 ߯� ߮��ం� ߩసफ�లߘ

��फ అ�घ  అߘ�ం�, ߖ�ߔ��

࠘యߕޔ�ߥऒ �. ఇ�ం� ߥ��बߔ�ޔऒ  ఈ

��ల� ߘߝ ऴߔ�� అߖऒ �ఆ ߘసफ�లߩ  फޜ

�ం �వ� ߮� వరސడ� ��ం�, ఆ �ంߔ�

వల�ం� ఎంޜ ऴశम� చߔ� � అంర�

�ంߕ � అߔࠚంߩ�ޘ �ߔ�ంߕ�ऒ .ߘ

�గ� �ङ ߘలހ�ర ߔ�కߝగల అ �ߖ��వ ߅

���వడ� ��ం�, ఆ �గ� �ङޘ � ߖ߅



ఇం�ऱ చకए ߝ��फ� ߰��दߪ ,�ఉం ߝ �

ऒߖߕ߄�  �� అవ�࣓ߕ��� ߔऒ �. �గ�

�ङ ��फߪ �ంߘ ఈ స�జం ߖ߅

�घߖ �ం�లం� � అం� కంకణం క�दߖ�

ओߥސ ��ంߘߪ ङ߃�  ం �. �� వ�ऐ ߔ

�గ� �ङ �ސ ߖ߅ ठం��వడ� సछ ,ޙ�࠘�

మߔం ఈ �గ� ��ం�, �గ� �ङ ߘ�లࠊ ߅

ߔమ �ߔం. మ࠘� ࠇల�ంచడం ��ంޛ

��ంࠇం ޙ�ߥ�ࠈ స�జం ߔ�ߥ�ࠈ�ऱ.

సछ ऒߖ࠙�  ��ంߖ࠙� ࠇऒ भ߭ �ం�లం߅� 

కషद�� �. �ంߔ�� �ऒ  �గ� �ङ ߖ߅

�ސ ठం��వߖ��, మߔం ߩ�ओ ऒߔ� చరङߔ  ߘ

ऒސయߥయమం� ఆచ�ం� ऴߖ ం �యం�.

ఆచరణ ऴߦరంࠚం� ߔ�ట 5, 6 ߜలల వర�

ऴߥకए �� ��ం�, �� �గ� ��ం�

కएߥవం �� ऴ࠘ߘभ. � అ�दం��వߥ ���

మघߔ ޙߧ� � స� క, �మघ �ऒ  ఇߥސ ओ ,ߖ

�లߜ �फ�. �� ఇ� 5, 6ޘ �फޒఒ ߖయమߝ�



ఆచ�ంސ��ސ ߔ� �లऱ� � ��ంࠇ

సࠜङ లߘ ��ऐ  ऴߥయސऒ ం �యం�. ���

�గ� �ङ ऒߖߕ߄� స�, ఈ ߕ��క߱ ߅  ఇߥओ �

ం� ఆచ��फ ࠘�షङߘ �గ� �ङ � ޠ ���ం ߅

ఉం�ం. �గ� �ङ ఏ ߔ�రސఇ ,� ߌ

�ङ ��ం� చకए �߇ ऒߖޑ�� �

߰ంగ�ठߕޔऒ �. ఇߥओ � వర� ��ओ ߔ�

ఆ�గङ  ࠙�ङ ऒߖ  � �ంސం ���వߖ�� �

�झߔ�द, మం� మ߭ ��ࠇ�द߭ ߝల�दߥ ޜ

ऴߥక࣪ޒ �వߖߕ߄� ߔऒ  ఆచ��फ  �ం�

�గం�. �జయం �మघ �ऒ  వ��फం. ఆ�గङ ం �

�ంސం అޔ�ం.

ऴߥక࣪ �ޒరߔ� మސ ,�ߖ�ऱ� రߔ�

ऒߕޔ��ల��ऱ �ߖ��ߥ �ऱސ ޒక࣪ߥऴ .�ߝ �

�ంߖ ,�రంސరం ޒ߰ ߔސफళच ऒߝ�డन इࠉ �

���ం�ం. మߔం �యవల�ం�ऱ  ఇߥओ �

వర� మߔం ߩސ ߔ��ओ ట��లߘ ఆ ސ�ऱ



ओߩఒ ޜలߔ� ట���� ��ऐ ߝమސ�� ߖ�

ర࣓߯� �ఖ�వߔ� ߔం ��भ ం.

ऴߥక࣪ߦ� ߖޒ� �ంం

ऴߥక࣪ޒ మߔ�ऒ .ంޔ�ߦ� 

"స�छ జ࠘ߠ�� ߕవంޔ"

ఇ�ऱ

ࠩం�న ࣂత� �ࡌణ࠺ࡌ�
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