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1. ࠩన ࡯ࡌࠪ �ࡋ�

ऴߥక࣪� ߘం� అߗऒ ��޴ఎ - ߖ���ޘ 

ߖ���ࠩ ߘ� ߘߔత �ߖࠩ

߭��߱� అߖऒ ల �కరङ߄�  ం -

��ओ ऒߕޔ � �వߔ �ం޲రङ ం

అߘస�ంచక అ޶ग త ऴߥక࣪� - ࠩߖ�

߰ం޳� �క࣪త ఆక࣪ߖ�

߭ం��కం� ޻హం� ऴ��छ खࠋ�వ - జߖ 

వ�ऐ క ޘ��फం޴ ఆ�గङ  ��వ

అ��ऴޛకए ��ࠇ - లߝడߥ �ऱߦ లߝ

߭రగߝల ߥ�ओ లߝడߥ �

ఎߠऒ  ऴߥయ�ऒ � ��� ��క - ఈ

తగ ��ࠇ �ంߔ߄� ठడం ޙ�క

క޲లవల޶� ߖߥ ߔ� ఇ�ऱ - ఇం�ऱ ߝ

�క ��ऱߖ��



ऴߥక࣪�� ��ం� అߖऒ  �వ��� �వలం ऴߥక࣪�

వߔ�లߘ ఆ߄రం� ߖ��� ���फߕऒ �.

ऴߥక࣪�� లࠚం� ��, ߗ�, ఆߖ��ऒ  �� శ�ర

క�ల అవస�ల� అߘ�ణం� ఉߥ��ంߖ��

ऴߥ� �� �� �� ��త గࠩߖߕऒ  ���फߕऒ �.

ఆߔࠪ ޴�� ࠫగ� అߖऒ  ��ల ࠪߝ��޴

ऴߥక࣪�� లࠚం� సछ చऑ ߖ� క��తం ,�� ߔ࠳

�ߔక࣪� ఆ�రం అߥऴ ߔ࠳యߦఅࠩ࣪త ऴ ,�ߗ

ఆ��, �య�, ޶ంߥ ,�ߥం�ऱ ޲࠴ల�

߯ࠫࠝ ��ం��. ఈ ��ల ߖ� ߖ��

ग޲ఉ ��ߔࠪ �ంߘ �ߕ ߔ�ం� తߔ ఉߖ�ߖ

ओߩ� �� �వడం �సం తߔ ��द ఉߔऒ

��లߘޜ, ऴߥక࣪ߘޜ� సహ�వߔం ���फ  తߔ

రంతరం ߱�టం ��फߖ గడ �సంߘࠩ

వ�फߕऒ �. ऴߥక࣪�� జ�� ࠪ�ओ లߘ, ऴߥక࣪ߖ�

ఆ߄రం� ߖ��� ��ం� అߖऒ  �వ��లߘ

,�����ంߥ ���రంతరం� తరతߖ



ऴ�తफ ऴ�తफ ߖ�యޘ �ߔం��, తऀ�ߥ

�ష�లߕ���ޘ ߘऒ �.

ఈ �వ ࠩ��ߥ వङ వసब� ࠩߖ� �కए  ࠩ���

ఎߠऒ . ఆటం�� ఎߜऒ ऒߠ  అ߅గࠫ�फ , ఎߠऒ

ऴ�తफ ߩంత� ऴޛ�ए �ߖ�గ�క సࠪߕ �ߝ ,ޕ

�ర�� ఇం� ࠭࠭ߘం޷ �޶���फ ߝ

ఉߕऒ �. ఒకߩओ గ� ��ల �గࠫ �ߖࠩ �

�వలం ऴߥక࣪� ఇ�ऐ ߘఆ��ల ,�ߗ ,�� 

ఆ߄రం� ߖ��� ��ం��. ఎండ, ߔ�, చ�

క࣪�� క�� ࠪ�ओߥల� ऴ޲࠴ ల ߘం� తߘߔ

టद కటदడంࠇ �ߖ�రऀం��వ ߘ�

�ऐߝ ऒߕ� �. అ�� ऴߥక࣪� ߥ���ङ ల ߘం�

ߘ� ߘߔత ߖ� �ంߘ ఇతర ��ల ,ߖ�

రऀం��వߖ�� ఇతర ��ల వ� ��

క�द�వడం ߝ�ऐ ऒߕ� �. ఈ ࠩ��ߥ ऴకࠩం�

కం� ఎ�ए �ߗ ,�� వ� ��, ��, �డनల�

ఎ�ए వ ऴߔ߄ߦङ త ఇవछ ���. �రణం ��, ߗ�



ऴߥక࣪�� �ల࠘ంߘ���� ,ߘ�, ऴ߹�

లࠚ�फߕऒ �. కߘక ߖ��, �� వలߖࠩ ߔ�

ఆ��ङ కएߥऴ ߘక�� �࠙ల �ߖ .��द߭ ߔ

అంత� ߥ�दం��వడం ޶�.

అం�లం��� ࠪߔ�� త߄࠲ ߔశ� फߖ

߭ం��వడంޜ, ��थߖకం�, �व�फయం�,

ङ޲� రం�, ��ऒߥ లߥ�రం� అߝక రం�ల�

గణߗయߔ࠳ అࠚవ࣪޴म߅� ߖం��. ��రకం�,

ङ߄�కం�, ఆߔࠪ �घ కం�, �ం�కం�, ఆ� बకం�

ࠩం� ߝ�ओ �ओࠪ ޜ .����చ ߘ

�ऴ�ࠫకߦ �वసफ �ం��క ��ߔࠪ కߖ߇ఆ �ߝ

రం�ల� అࠚవ࣪޴मߖ గ�ం� ఈ ࠝࠩండߝ�ऒ

�� ండలం߯ࠩ޲��ऴత� చంऴ޲� ,޶�

߭�द�. ఈ ऴߥߥంߖ�ऒ  అరࠫߖషం� అర���

�డగߕޔ��ऒ �. ఇ޲ం� ࠪߔవ ߃࠲�झ �

��ए ణం. వ�ऐ �కए ߔ ం� ఎకए డ ఉం޲ం�

ఇకए �. తߔ శ�ర ߃�घ లߘ, శ�రం ��ం�



�చߔలߘ ऴߥకए �ంޡߥ �గߥऴ ߘ� ,�द߭ ߔ

࠭ం޶��फߕऒ �. త�ए వ సࠩయం� ఎ�ए వ

�శޢ࠲ ߔత ޜߔߥత ߝ��ల �ߘߥ फߖ ࠪऴత࠲

ఎ�ए వ� ఉߥ���फ  డࠋख , ߮� ऴߥ�ङ �ޔ

గ��फߕऒ సߗక ߔ��వల �ߖ��శ ߖ� .�

అవస�� అߗ ,�� �ߔ�, ఆ�రం, �ङ �ࠩం,

�సర णߔ, �ऴ�ం� ఎ� ߪ�ం�� ࠩ��

ࠪస�క ऴߥ�ంతతߘ ఎ� ߰ం޳� ࠩ��߱�

߭డߥ �޳�द�. ߥరङ వߔ�ం�, ఇ޴�

��फߕऒ �గङߕక అߖ߇ఆ �ߝ �� కరߔ࠳

సࠪజం.

ఉ޲యం ߖऴ޲ �� ࠩంచం ࠬߘ ޲ం� ��

ऴ�ం޲ ߭�दߥߔओ �޲ࠬ ం� ��� �ऴ� ࠩంచంߘ �

��ంతవర� ߖతङ ��తం� ࠩߖ�� �వలߔ�

అߖऒ  �ష�లߘ� �క�ङ .�ߕ��߭ �

�फߪ ��ర యంऴࠩ ߖߖߥ �ߥऴ �� �ߖࠩ

��फߕऒ �. వంట ఇం�ऱ खࠋ�  ߝ��ం޲ ,ߝ�



��ం� व�ండ�ऱ, ࠫ�झߖߥ ��ऐ �టदࠇ .�

ఉత��झ छ޳ ऱߔ��ం� ��ం� ࠫష ߖߥ ߔ �

ऒߕޔజ��߱ �ߘߥ �. ఒక �� ߘం� ఇం�

��� �ళच డ��झߔ �ߖ� ���ంߖߥ ߔ

రకర�ల �హߕ� అంࠈ޶��� వ�ऐ �.

ఇ� ࠩߖ ߔతङ ��తం� అߖऒ खࠇఏ ఇ �ߘߥ  ం޵

��ం�, శ�రంߖߥ ޜ ��ం� �వలం ऴ�ళच ߘ

��ऱࣾ ޕ�ࠬ ऒߗలߘߥ   చకచ� జ��ట�ऱ

��फߕऒ ం.

खࠋసࠪజం� డ �ߝ , �� फ�ంࣾ ߥ��తం�

߭��߱��. డࠋख ఈ ߖ��� �ంߔ߄ߥऴ ߝ

ऴߥߥంచం ࠭ం޶��फߔऒ �ంࠩ��ߥ ఈ �వ .޴

అం�లం��� ࠪߔవ �వߔ ऴࠪߥణం ߭��ం޴.

��, ��, �డन �ం� కߗస అవస�ల� ࠫం�

డࠋख � ��� కߕޔ�ࠇߔऒ �. ��ంࠇ

ఇం�ऱ �ߥ�ం� ऴߦ యంऴతణߖ  ఒక� �క ఇ޲भ�

ऒߕ�కం ߝలऱలߧ క� ���ऱߘ� .� గ ޓ��ठ  వ�ऱ



�ల�ऱ ,ߖ��ం޲ � ��च  ఆ��ర�,

�ర�య� ޘ�ऐ ��ऱ ,ߖ���ర� వం ߖ�

చऐߥ �च खࠋ�  �టऱ .޶� సࠩయం ߝ� ߖ�

�ऐޘ ߖ��� ం�ऱߥ ,�ం� �యߘ ��ޓ ߝ�

�ఉం ��ࠈ޶అం ��޲��ऱ, �ࠩ� అం .޶�

అవ�శ޶� ࠮. ߯� ��� �వలߔ�ంత డࠋख

ఉం޴. ఖ�ऐ  ߭టदߖ�� �बࠩత ఉం޴.

తߘ޲�ణం� ߥ� �ߝ� ࠪ�ए ߖ�ߔࠩ �� �

హޔफߝ��, ఆకర ल�యం� ఎߠऒ  ऴ�తफ ऴ�తफ

ࠪ�ओ లޜ �ంత �ంత వ�फ�� ࠩߔ కళच  ఎ޶�

�చ��फం� ࠩߔం ఎ� ఊ�ए గలࠩం�? ࠩߔ

घࠩ޴ ��ల޴ం�ంऴߥ ���ట�ऱ� అ޶ग తߔ࠳

��, �ࠩ �ࠩ �సߔ, కߘ�ం޶ �� కలర ऱޜ

�ऒߔࠩ ���ంࠇߘ� ���ంߠ  ఎంతߠ�

ࠩ࠘ङ ߭�द, ࠪయ� ޾ ߖ޴ࠩ ,��ߥ��फߕऒ �.

खࠋం��ం�న డࣂ" � అ�࠘࢑ంచ� ఈ

.޴��ం߭ ߔఆ�చ ߝతం ఎం��" అ࢑�

అం޶� ��ంߔ�ంత �లం రకర�ల ��లޜ



��కరߖ��� ߔ࠳ऒ  అ޳�࠘ߘभ ం అߝ ऴ࠘ࠩ�

ऴߕޔ�ޔࠇऒ �.

�హߖߕ� �ం� చऴ��ऱ � ఒక ߩ� ��రక ऴశࠩ

��फ� తߪ ठ�फ , �ం� ߔߩ� శ�ర అవసߖ�కߕऒ

ఎ�ए వ ఆ�రం ޓ��ం�, ࠩߖ� తߔ ��త

�హߖߕऒ  అߕ�గङ ం ߩ�� ��ए �फߕऒ �.

Money makes many things and also monkey

things. ఈߖࠩ �ߕ� ऴߥక࣪� ޲��मߔ࠳,

�క࣪తߔ࠳ ఆ�రߩ అల�టऱ� ߖࠈ�

�క࣪ߖࠩ ��� �� .�ߕ����� ఆక࣪��

వ�ऐ �ޙ ంߔࠈ .޴ �ండ �� ࠭ం޶ ߰టद

߭�� �ంߘ� ,�޲క �� ߭�� �ంޛ ,�޲డ�

���ए  ఊࠇ �ంߥ�, ఆం࠱ ޔࠓడߖࠩ ޜ�

ऒߔ� ޜ��క࣪�క࣪ ߔ�߱ ߖ��ࣾ� �ߦ

ఛం�లం� తߝ� �ߔ అస�ङ ంߝ��ట�ऱ�

తߕ���.



ऒߕޔ߱��߭ ��ࠇ ��� ��ఎవ ߖࠩ

��టद�, వ�फࠇ శ�రం߯ .޴ంޔ߱��ޘ

ओߧ��యޘ �ࠈ ��ࠇ .޶� �दం��వడంߥ ߕ

߭�� తߔ శߖ��ऒ ���ब޶ ߖ��య ߘ� 

ఉంޜ �ߖ޳ .޴�� ��ళच ओߧߟ   �వడం,

ऴ�ం࠱ �߯ �޴�ऱ ఎకए �క ��ళच � ��

��ए भం ��फࠇశ ߖࠩ , ��ళच లߥ� 

క��ए ओߧߟ ߖ��ంచ࠘ ߖࠩ  వ�ऐ ओߩߔ ޳� �

రక फం� ऴ��छ  ��व�द � అ߅కం� ��, రక फߕ��ऱ

ऴ��छ  �రడం త޳छ ,�వడం .ߧ.ࠉ �

అవయ�ల� రక फం ߥంߖ�ߥ� �ం�߯ అ߅కం�

࠙రం ߥడడం జ��߱� �వ�� ఏ ࣾߥ�తం

�వడ� జ࠮ ޳� �ߩߔ��ऴతߧం��,

�వ�, ߦంऴ��� ࠇ޺ख छ޳ డంߔ� � ��घ �ऱߔ

ࠪ�ओ  వ�ऐ  �గ� �ం� �ङ వ�ऐ �߇ ओߩߔ �

ఒక �ङ ޾ఏ .���࠲ �ߖࠩ ߖ� �ߩߔ�� �߅

ङ޶� ङ޶� .�ఆऴశ��फ ߖ� � ఇ�ऐ  ࠩం޶



���ం��. ఎߖऒ  ࠩంߕ�� �޶ �ङ �߅

ࠪ�ओ ओߩߔ�  �, �ङ ం� �ङ࠴ �߇ ��߇

అ�ङ �ߩߔ�ࠪ ఒ�च ߗ ! ఇక .޴��ం߭ �ࠈ 

�࠘ం ޶� �ంటࠇ ߝ�� త� ठంߖ�� రం�.

అߥओ � వర� ࠭࠲ ఏࠬ �య�ࠩం�, ࠪ

��� ఏࠬ ޶� ߖ޲�ङ కएߥ��फ ऴޔ� � �

తߩओ �ం��. అߥओ � వర� �� ࠇ�� ��ం�

ఆ��ంచ�. ࠇ�� వలߔ శ�రం� ఎంߔ ޜషदం

జޔ��ంߖ޲ ऴగ�ంచ�. అߩओ ���డ޲࠴ �

యతऒߥऴ ߝఎ� త�ठల ��ࠇ ం. ఎకए �� ��च �,

ఎవߖ� కల�లߔ��ޘ ߖ �ళच ,ߖ

ऴࠚ����లߘ అ�� ޘ���ం��. ߮ߥ�ऱ,

ࠪ�ࣹणߘऱ �ర��फ�. ޲గ ठర� అంࠈ޶�� ఉߔऒ

ఒࠏ�� �ంటర ऱߘ, ���యߔऱߘ, �గ, ��झ ,

ఏࠉ�� ఎకझ � ��ల� ఏ޾ ఒకߖߖ޳

ఎߘऒ �ం��. 3-4 ߜలల ��झ � ����.

�� �� ��తझ ��ం�, ఒ�चޓ �  త� ठం�

ఎలव�दߖ� ࠫషߔऱߘ ߭�दం��ం��. �� �߮ओ



ఆ�ర ߖయࠪలߘ �� व�द�द� ఆచ��फ�.

�ङߜ ,ߜߙ , ࠩ�ల ޳ߥ�ब� ߪ�फ� ࠪߝ�फ�.

��झ �फ అ�ङߪ  స�� 5-10 ��� త�ठ��.

హࠩघ యङ ! ��झ  అ�߱�ంߖ޲ అߥ� ޾޻ओ

�రङ ऴకࠩం ࠭�ంߔ��ऱ� ࠩߔ��

అߘ�ం��. ߦత ࠫऴޔ�, అల��ऱ ࠪऴతం

అ�� ఉం��. ��� అ޻ ��వరణం��

�ళच వ࣪�फ, �ङ ߝ� �द࣪޲ �ల߇ంࠇ ,రంߦ ङ �भ޴� 

తࠩ ޢߥङ ऒߖ  సడ��फ తߦ �లऱ࠱ లऱ࠱ ,

అల�టऱ�� ��� వ�ऐ �फ �. ࠩ�च ,డంߔ� 

ऴ�గడం ޲࠴� ߭డ��. �ङ �ࠪ�

ఆߧ��फ�. 3-4 ߜల�ऱ  ఎంޜ కషदߥ�, క�ర ޜࣾ޵

ఎంޜ డࠋख  ఖ�ऐ  �� త� ठంߔ��ऒ ��ࠇ 

య߅�ޢ� ࠩ�च  ߭రగడం ޔ�޲࠴ం3-2 .޴

ల�ऱߜ  త� ठߦ ߔత ߘ��ࠇ ��� ߰ం޶��.

ఒ�ए �� ��ओ ऒߕక ��ࠇ ߔ�  ఎ�ए వ ࠇ��

߭����. అ�ङ �भ޴� ߖࠩ��߭ ��ࠇ 

��ఇతర ��� కంऴ ޳� ߝ�� ���ߔࠩ



�క߱వడంޜ ࠩ�च  ��ం� �, �ङ �ࠪ�

ऒߖ� .���డ޲࠴ ��� .�ల� ఆచ��फߜ 

�ంటర ��ࠏక ��ऱ ఒߝ�फ�. ఇ� అߝࠪ ऱ

��द ఒకए ,ޕ���   ऴ޻ߥశం� త࣪ߧफ �ం޲క

అߝక �ంట�ऱ ࠪ��फ�. �వ�� అం޲�

అ�߱��. అߖऒ  �సद࠭ � అ�߱��. ߖ�

޴ఏ ,��� ޴फ �క ����फ, ఏߧసంత࣪ ߙ�ߖ޻

ఆచ�ం�� ޘ�యక, �వ�� అߗऒ

వ߭�޴డ��. ఇక ఈ ��తం ఇంޙ�!

ऴߔ��ࠇऒ ऒߖ  ��� ఇ�� �ం޳ం, ߖߔ���ऒ

घߔం ఇం� జ޳��� ��� ం� ఉం� అߩओ �

�ऴగతफ ߥడ޳ం� అ࠴ ߖం�� త����.

ఇం�ంతࠩంࠇ ޴�� త�ठల࠴ �� ߖం��

�ల, ࠪం��రం �ం� ऴ��छࠩ ,ߜߙ �ం߭ ߘ

��फ�. �ం� తߝࠪ డంߔ� ߘ�बల޳ߥ ठ�फ

ऒߔ޲�फంߧߖర� ߶�తం క޲ంޛ  ఆ�చޜߔ

ఆߖ��ऒ  �� వర� త� ठం��फ�. ��

ఉ޲యం, �యంऴతం 2 గంట� �ङ �ࠪ�



��फ�. ࠬ ࠙ߖ���� ࠬ��ऐ  ఆ�రం స�߱క

క�च ��फ� శߪ ,�ߥ ߔ�లࠇ ��ߔ ,���  फ �క

�झߔ ���వ .��߱�ߥ �రసంߗ ం� �࠭ల�

���चޓ ��झࠈ ߤ��   ఎ�ए ం��झ  వ�फం޴.

ఇ� ఎవ� �యࠩߕऒ రߖ �క द�ऱ ࠫࠩघ �ऒ

అ����. ఇంߩ�ओ � ఇ� �యకండߖ సల�

ఇ�फ�. ޜߖ޳ ఈ ��ం� ߥ �ߕడߧ.ࠉ ,޶.

త� ठ߱ క�च .޴ంޔ  ����యࠋ� ߖ��.

అߔ� �షయం߯ అవ�హߔ ��ం� ࠬ ఇషदం

వ�ऐ వङ ߖ�వం࠘ߘఅ ޳� �ऱ� �యడంߔ �फల

�చߔల ࠲ర� ఆచ�ంచడం ఎంత ࠪऴతం

ఆ��ङ �ఒక�ళ ࠬ� ఆచ�ం .޶� ޴�ంࠩ �ߖ

�త �ࠈ ��ࠇ ,��ߖߥ �ࠈ �ޔम޲ߥ ठߕ అ޴

��ए �కߔ࠳ ࠪ�ओ ޴అ ߖ� ޴ఉం�ం ߝ�

�శछ త ߥ��ए రం ࠪऴతం ޶�. ఎం޶కం�,

�త �ߔࠩ ठࠇ ߔ�� ఆ�రం త� ठంచడం ޳छ �

త� ठ޳ߔ? �ङ �ࠪ� �యడం ޳छ � త� ठ޳ߔ?

ऒߔ��ంట�ల� ߭�द ��ࠏం ఒߔࠩ ޳�



ࠫష޳ ߤछ � త� ठ޳ߔ? అߥ� ޴ߝओ డం ��

కషदం. ࠩߔ�ం޶�� ఏ޾ ఒక� ࠴తफం ࠬ޲

�త ��ࠇ ठ޴ߔ క޳ అߖ అߘ�ం��? ఇ޴ ఎంత

ࠪऴతం ఆ�గङ కరం ޶�. "అ�� ऴޛకए �� లߝ

కడగߝల" అߔऒ �ऱ ऴߥ��� తߩओ  �యడం

ఎం޶�? ��� స����వడం ఎం޶�? ఇ޺�

ఉం޲ం�, ߝర ऴߥవ࣪�फ క�ठ޽ ߔంగ, ऴߥ��� తߩओ

�యడం, ��द� �ళच డం, ߖ�ऒ  ��� ��च

ओߩఏ త .޴�ంచడం� ఉం࠘ߘఅ ߘࣾ�  �యడం

छ޳ ऒߕޔ��߭ ��ࠇ � ��� ,ߖ���ޘ �

ఆ తߩओ  �య�ం� �ऴగతफ ߥ��. ��తం�

�ऐࠪ �ߔࠩ డత ࠪ�ऐߔ ߖ� ంత �లంߔ�

ओߥ�ంచక త࠘ߘఅ ߘࣾ� ంߔࠩ �� ߖ޲ फం��.

�గ�, �ం� �ङ ,.ߧ.ࠉ �ళच ,�߇ ओߩߟ  �,

�ङ झߔ ర޵ �ల޲࠴ � ड ��క �ङ ��फ �߇

వయ�झ త�छ ߔ��߭  త వ�फ  ఉం��. అ�ం�

�వ� �ంࠇ ޻ߔ޴�� సࠩసङ  �డ, ߝ ߖ��



గ�కత� వ�ऐߕ �ओࠪ ߔ � ࠙గం� ߭޲भ

వయ�झ � �వ�झ ర޵ కߝఅ ߔ ड��క ��� ߝ�

వయ�झ ऒߕతफం ��ం� వ�फࠫߖ ޜ �. ߯

�ङ ऒߔ� �� ��ࠇ ��ߦ ޜల߇  వయ�झ

,ߖ�యޘ అ࠘ం �࠘ం .޴ం࠳రం࠘ߦం� ऴߘ

࠭�ए చऐߥ �రߕ� ߖऒ �� స�తం ఎߠऒ

ర޵ ड��క �ङ ���ࠇ ߔ࠳ల� �రణ߇

�ߖ�త �ߥ� .యంߗ�వడం �చ �ޔ߅ࠈ

�ర��, ࠙� ࠙రత ߲��, ޻శ ޛ� ߲�� ऴ�

అࠋभ� క�ం �� కల�, �छ �� ޲ంߔ��� ࠫ

ࠪట� ఎ� ߖజం �యగల�? ఈ ࠇ�� సࠩసङ

भ޲߭ ߝ��ऱ޻ ంచߥߥऴ ޶� ߝ�శం޻ ߔࠩ

సࠩసङ � ࠪ�ంࠇ .޴�� �గం ߖ� .޶� అߝక

��ల� �రణࠩޔ�ం޴. ఈ ޳ ��ࠇछ �

ऒߔ� తߔం� �ం� సࠩసङ � తޔ�फߕऒ �.

छߜ� �� ం� �ए ళऱ�, ���ల� ��फ ࠇ��

లऱ� ఎ�एߧ ߔ��߭ వ� కޔ�ࠇߔం��. ߥߦం

भ సࠩసङ޲߭ ࠲డవడߔ ��� �లߔ� �ޜ �ߖ޳ .



3-2 ޳� ߕ��ߔ రం޷ भ޴� .ట࠮ సफ�లߩ भ޲߭

అంత�फల� ఉߔऒ  �ऱ��ऱ � ��च లߕऒ

ఇࠇख ంߩ� ,ޕ�ߥ޴ओ .��ంޔ�ߥఆ�స ,ޕ

ऒߔ�  వయ�झ खࠇఇంత ఇ ߝ� ం޴� ఉం�,

࠭ం޶ ��తం� �� ఎ� �ం�రం�! అం޶�

भ� ࠭ఖङ޲߭ ం� త�ऱ޲ంऴ�� ߃ࠈङ త�

ఆ త�छ ,ߖ��� ��కంऴ ߘ��ࠇ త ߧలऱల

࠘�త� ࠪరठ޲రज �� ��లߕ ߖ సల�. ࠬ

खࠋలऱల� డߧ  సం޴ߦం� ఇ�ऐ ,�కం ߖ޳ߔ

ࠩం� ఆ�గङ ߘ�ऴ�ల ,ߘయࠪలߖ 

�ओߝ ంచడ࠲ ఉతफࠩ ం. ࠩߧ ߔలऱ� ࠩߔ�ऒ ߔࠩ ,

ऴߥవర फߥ �ࠈ ߖߔ����फం��. ࠩߔం ߝ�

ఆ�రం, ࠩߔం �� �ङ �ࠩం, ࠩߔ అల�టऱߘ

ओߥ� �లऱߧ �� �ంߝ ߝ��ऐ �ం��.

అం޶� ࠭ంߘ��ࠇ �ࠬ �޶ కంऴ��

.��ంచంߦ ߘలޔम޲ߥ ߝ���



ऒߕޔ��߭ �ఎ ��ࠇ ంߔࠩ ం, అߝ

�షߖ�ऒ  సంߪరपం� అర बం �����.

అవ�హ޳ ߔछ �షయం ߝ�

ߔయం. అవ�హߦऴࠚఅ ߕ ߖ޲ంޔ��లࠩߘ�

��ం� ��ం� ߕ��, �ङ �ࠩం ߕ��,

ఒࠏ�� �ంట�ల�� ��च  ࠫష޳ ߘछ �

త� ठంߕ��ऒ  ��ए �క ߶�త࠲ తߥओ ర޵ , ड��క

߶�తం ߕ�ऒ . �ం� త� ठంచ�ం�,

కߖߩ�ం�� �ంߝ�, శߖ��� �వߔ�� ߱షక

�फ޴म� అం޴సࠩ࣪ ߘ�बల޳ߥ �ߦ ޜ��ࠇ ,

ఇతర �ङ �త �� �߇ ठ�వం� చకए � �వߔ

ऒߖߕ߄�  ఆచ�ం��. అߗऒ  �ంࠇ ߝ���

త� ठం����. శ�రం� ఏ అవయవం

खࠇ޺ �డ ��ࠇ �ߦޜ�ం�, ఇతర ��లߔ�

ఆ�గङ కరం� ఎ� త� ठం���లߝ ࠪ�ठలߘ

��ం�࠭. గత 10 సంవతझ �ల ߕ అ࠘ߘవం�

ఈ ޲ߥमޔల ޳छ ऒߖ� �  �ల సంఖङ ��ࠇ �



త�ठߕޔऒ వ�ऐ ��ߦ ޜ��ࠇ .� కߝఅ ߔ

ర޵ ड��క సࠩసङ � ���� ఎ� వ�ऐ �,

అ�� �టంతట అ� ࠱లऱ� త� ठ߱ ండడంޔ

గࠩߕరञం. �� ఆߔంߖ޳� అవ߇� ��. ��

���ం� ࠩ�च ���� ߔ�� �ߔߩ  णߖ��ऒ

߰ంߕޔ޶ऒ �. ఇ޲ంత ࠪ ߥ�ओ తߔం అߘߔ.

చకए �� ߖ� �ऐࠫ࠲ � �ߔసల��, �చ ߔ

ऴశ޲म� ߦ�ం� ��� చకए � ఆ��ङ ऒߖ

అ࠘ߘ��फߕऒ �. ఇ޲ం� �� క࣪��.

ࠬ�ంత వర� ࠇ�� త� ठం��వߖ�� ఎߠऒ

ࠪ�ठలߘ అߝछ �ం� ఉండవ�ऐ ऒߠ�ࠩ .

య�ऒߥऴ �ޔम޲ߥ ం� ఉండవ�ऐ . ఎం޲�ం޲�

ऴߩ ߔ��సफ�� చ޴� ఉండవ�ऐ . ���ऐ ߔ

సల�� ఆచ�ం� �ంత �࠘ం ߰ం޴

ఉండవ�ऐ . �� ࠩంߘߝ ߖ� .޴� ऴߔ�� ఈ

సफకం� ࠭ఖङߩ ం� ఏ తߩओ  ��फ (ఆ�రం,

�ङ �ࠩం, అల��ऱ) ࠩߔం ࠇ��



ऒߕޔ��߭ ం, ఆ తߩओ ఏ ߖ�శ�రం ߘ

అవయం߯ ޶ऴషओ ࠙వం ߥడ�ం�, ఇతర

�ङ �రగ�ం� ఎ� సవ�ం� ���, �ం߭ �߇

ఆ�రం ߔ࠳ం� ఏ రకߖయ�ం� ߰టदߝࠪ

�ం� ఆ�గङ ం� ��� ࠇ�� త� ठం��వ�ऐ

అߝ �ష�లߘ �� సओ షदం�, అం޲��

అర बࠩ �ङ  ࠙ష�, ߩߜߝओ � ࠬ� �߮ओ

ఉߕߥङ స ߏర�� ऴߘ��. ఈ ߩసफకం�

�ష�� ޘ���ం� ࠬ� ఇ�ऱ వ޴� ఎకए ��

�ళच కए � ऱ޶. ࠬ ఇం�ऱ ఆ�గङ �ࠬ ߝ కరߔ࠳

ఆ�ర ޲ߥमޔలߦ ߘ��फ , ఏ ࠪऴతం ఇࠇख ం޴

��ం�, ߔ�ࠬ �ߦޜ��ࠇऒ  ఇతర �ङ ߘల߇

�� త� ठం��గ����. అߝక �ష��ऱ

ऴࠐ��ऱ  ఉߔऒ �ల�ం� ��తంޛ ߘ��ࠇ 

�ం޲ంߔరం ��ం� ���, ఆ࠙ �ࠬ ��ࠇ

ࠬ ��త ࠩకరం޳లߘ అ࠘ߘ��फ

ఈ ࠪ �޶అం ,ߖ���ర �޶ం࠭ߘ࠭

ऒߕఆ��फ ߖ޲సफకం సహక��फంߩ�� .ߘ





���గࡋ� ࢓ࡏࠇ .2
గࡱ�ࡋ� ࡭

�రసతछ ం� వ�फం޴ �� - వ޲भߕ�ߘऒ

ఆߗ ��ߥ�

అంగ�ऱ ఆ�గङ ޶� ޴��޽  ం -

అ घࠪ ऒߔߕ లం޴ం�� ఆ ࠙గङ ం

�తफ࠭ �ߖ���  కߕऒ ంߔ�తफ ߔ��� - 

ऒߔࠫ

��ం�� ఎంߘ� చࠈߘ� - డࠈख ޜలߦ 

��� �డनࠉ

అࠩघ ల�ऱߦ  అࠩ࣪తం ఉం޲ం� - ࠬ ࠉడन�

తߥओ క అం޴ంచం�

ऒߔ� వయ�झ ం��ం� ऴ��छ߭ ߝ�

క�� - ߭޲भ�ङ క తߥओ �గङߕఅ ޶ ంޜ

ర��



�ङ �ࠩం �యడం ఎంޜ ࠭ఖङ ం -

�య�ం� ఉండ޶ ఒం�ऱ  సఖङ ం

���ం� �ङޘ �ࠩం ��వ - ޻హం�

߭ం��ం� ऴߦణశ� फ ߖలవ

ఎ�ए ��ޘ ��ߖࠩ వ�ङ  -

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ � ��ల ߦల�ङ

࠭ంߝ�޶ ࠪ�ऐ �ం� ఆ�రߩ అల��ऱ -

ఆ߯ ߥడߔకए � ऱ޶ అߕ�గङ అగ��ऱ ߩ

ఆ�ర ޳ߥ�बలߘ ��फߕऒ ߖ�� - ��ߦ �

�డటం ఎంత ߻��

�క࣪��రం �ంߕ�ऒ ओߩత - �ߖࠩ �

��फߕऒ !��ޘ ߖ޲�డߔ� �

ఆߖ߇క ఆ�ర ޳ߥ�ब� - ߘ��ࠇ ߭ం�

ऒߕ�फޘ � అߔ�ब�

�కం߅��కం� - అߥ ߖ� �भ߱޶߰

�ం��కం߭ ߘ��ࠇ

- �సంߥఉ �� ߕ�� ండగߥ

ఆ��ङ ��ऐߖ అవ�శం ߘ



�ङ �ࠩం, ఆ�రం �షయం� ऴశ޲म వ�ం�

- సऴకࠩం� ࠇ�� తగ ठవచऐ �ऴగ�ం ߖ

ఆచర� ࠱ �޲࠴�द - ߘ �ߝం� ޲࠴�

߭�द

ఆ�ర �ङ �ࠪల߯ ऴశ޲म వ�ం� - ߭��

߰టद߯ �ం߅� �दߥ 

అం޲�� సߔऒ � ఉం�లߖ, ఎߥओ �� �ऱ� ߝ�

ఉం�లߖ ��క ఉం�ం޴. ఈ ��క అం޲��

ऒߔ� �లऱߧ �޲�ం .޶ర�రߜ ओߥ �ంߘ�

��� అ�߱��. ࠩ��ంత ࠩం޴ యవछ శ޲ ߔ

వ�ऐ గ޲ ߔ ठ�ऒ ం� ߭����. ఎ�ए వ ࠩం޴

߭�च గ޲ ߔ ठ�ऒ ం� ߭రగడం ऴߦరంࠚ�फ�.

ఇం�ంత ࠩంߧ ޴లऱల� ߭�च �च ङ߃ࠈ ��  త�

అߔ� త��త ߘం� ऴߥ�ంతం� ߖ� ��

అ���. �ంޙ�޲ ఎంత ߕ�ऒ  క�नల వ�

��फ ߖ�� �ఉం��. ఇ�ం �߱ ���ࠉ

ऒߔ�� ఎంత ޴ࠬ .޴�ల� వ�फం �ࠈ ��� 



అ࣪޲షदం అం�! ఎంత ߕ�ऒ  అߝ� ఉం�� అߖ

అం�ం��. అంߙ��޲ ఒ� ࠭߃�� జరగడం

�ߖ�రగ߭ ��ࠇ ?�గల �ర��ࠫ �ߖ޵ .޶�

అߝక �ర�� క��క�द� ߖߥ��फ�. అం޶�

࠭ఖङ �ం �వరంߔࠩ ߖ�� ߔ࠳

�झޘ �ం࠭޳.

�ర�� 5 ߔ࠳ߔ߄ߥऴ �ߖ�రగ߭ ��ࠇ

1. �రసతछ �दࠇ లࣾణం ߩ

2. ��छ  క�ల సంఖङ �दࠇ ߘ

3. ޫ��� ��घ झߤ ऒߖߦ�  �दࠇ 

4. �ङ ऒߖߦ� ࠩ� �दࠇ 

5. ఆ�రߩ అల�టऱࠇ ߘ�द

ఈ ఐ޶ �ర�� ߘ��ࠇ ߭ంచߖ�� ఎ�

ऒߕం ��फ޲హ޾ � ఒ�ए కए ��వరం ߖߖ޳ 



.࠭޳���ంޘ

తछࣂࡋ࢐ .1 ణంࣾ࡭ �

��दࠇ ߘ�द ޔ�फ అߔऒ �ऱߔࠩ ߝ� �తफߔం అం�

త�ऱ޲ంऴ�లߘ, �త ࠭�फలࠇ ߘ�द

�बߖ �ంచޔ�ࠇం޲߭ .޴भ ࠩऴ���द అం� ఇంత

ऒߔ�  �తफߔం� �� ఉం�ం޴. ఇంత ߔ�ऒ

�తफߖߕऒ ޜఅంత ࠩऴ���द అ� లࣾ�ల ޙ�ߕ 

ޙ�ߕ �ߕऴ� �తफࠩ .޴యట� వ�फంࠇ

�ర�య�, ࠊర�య� �� గ޳! అ��, ࠩߔ�

�� ࠙�ङ  ࠘ర फ� ޶ࠒभ� ఉߔऒ �ࠓటदߩ ��� 

డ��. ࠙�ङߩ ޜశ�రం ޶ం޽ �� �లऱߧ

࠘ర फ� ࠩం�� ఉߔऒ ओߥ ��, �ంߧ �޲లऱల�

�घߖ ࠩࠪߔ࠲ ,తफߔ࠲ ణం వ�फ, ࠩ��ం޲ర�

�త࠭�फతల ߖ�घ ణం వ�फం޴. అం޶�తߝ

߭�च �च �ఏ�త�ల వర ޶ం࠭ ߝ��� 

ఆ�చߪ ߔࠩ �� ߔ�छ �� �ऴగతफ ߥ�न �. ఈ

���ऱ  అޙ� ఒకए  తరం వర� �� ఆ�చߔ



�యడం ޶�. ఎంత ��� ఉߕऒ  ߭�च �च

అߕޔ�ऒ ���࠱లऱ�� అߧ ࠭ߔࠩ .�

ఉߕऒ �, �తం ఎంత, కటऒ ం ఎంత అߖ

ఆ���फߕऒ झߤ� �� ߗ� ࠲  ఏࠫ�? ߖ�घ ణం

ఎ� ఉం޴? ఆ�గङ వంޔ� ��? అߔऒ  ఆ�చߔ

��ం� ߭�च �च  ��फߕऒ �ࠓటदߩ ޜߖ޳ .࠭

లऱల߯ �ళचߧ  ऴ࠙ߥవం ޔ�ߥం޴.

࠙�ङ  ࠘ర फ޲�भ� ��� ఉం� ߧలऱలߘ కం�,

అ�ङ �޶ం޽ ,�भ޶ࠒ ంߔ�సం ߔ�दߩ ���

అవ��� �ࠪ�� 30-40 �తం ఉంߖ޲

�वసफ�తफ� అ߃ङ యߕޔࠋ� �� �ߕऒ �.

�घߖ �లऱల� ఇ�ంߧ ޜ�दకߩ ణం వ�फ, ��

ऒߕ� �भ޴�  ఊ�� ߭�� ߱ޔం��. ߧలऱలߘ

ఆ�గङ ߗ� .��ޘ ��޲�दంచడం అంߩ వంతߔ࠳

సంߖߕ�ऒ  కߔడం ఎం޲ర� ޘ��. వం޻ళच

జߔघ ऒߕ�फ޴�ߥऴ ߘ �घߖ �ంࠩ ,࠲ ऒߖ� �फ ఆ

ऒߕߔ��ࠇలऱ� ऴߧ �च  ఆ శ�రం సహక��फం޴



క޳! అ� ��ం�, ࠩߧ ߔలऱ� ߔ�ऒ ओߥ �ంߘ �

తతछ ޶ం޽ ,�भ޶ࠒ ంޜ ఉߕऒ రం� అం޲�

�छߔ �� ओߩఉం��. ఏࠫऴ� ఇ ޕ � ఇంత

ऒߕ�� వߖ ఎవరߕऒ ओߩ�फ, అ޵లߖ ߘలऱలߧ  �

��च  �߮ओ  సࠪߔ߄ం ఏࠫ� ߝߝ !��ޘం

�యߔం�, ࠪ అࠩघ ऒߔߕ   ��క޲ం�! అం޶�

ऒߕఉ �ߖߝ ओߩఅం��. త ߘ  ��ం޴ ࠙�ङ

࠘ర फ�. ࠘ߘߔࣾ� ߗ��ం޴� ࠪऴతం ߧలऱ�.

ం ఏࠬ ఆ�फ�వछߔࠩ క߱ߕ� ��

సం޴ߦం��గల�. �� సం޴ߦం޴ߖ���,

ఆ�గङ ޴ߖ�ߔ� వంతߔ࠳ శ�ర ߖ�घ ऒߖ� .

వయ�झ , ఉ޾ङ గం వ�ऐ యߧ ߖలऱల� ߭�च �ऱ

��फߕऒ లऱల� ఆ�గङߧ ߔࠩ ߗ� � వంతߔ࠳

�घߖ ణం ఉం޳� ޳? అ޲߭ ߖभ� ߥ�दం�

�వడం ࠇ� .޶��द ߭�च త��త ࠙�ङ ߔ

࠘ర फలߕऒ  2-3 సంవతझ ,��ంߔక ߘలऱలߧ ��

࠭ం޲�� ޶भ� ఆ�గङ ం� త�ర�ङ  ఆ



త��త ࠩం� సంߖߕ�ऒ  కߝ ऴߥయతऒ ం ��फ

.���లޔషदవం࣪޲లऱ� అߧ �ࠓటदߩ

ߖం ��లߔ�ం� సంࠩ �ߔత �ߖࠩ

ऴߥయతऒ ంచడం ޽ ߗ� ޶��ऱ ఉం� ߥ��ల�

ࠪऴతం ��లߖ ऴߥయతऒ ం ��फం��. ࠩ޽ ߔ�ऱ

ఉం� ఆ�� గరग రణ సࠩయం వ�ऐ߄ ओߩߔ �, ఆ

ఆߘ� ఊ�� కࠇߔ� ఏ޽క ఎ޶भߘ కలవߖవछ �.

ࠩం� �తफߖߕऒ  ఇ�ऐ  ఆంޔࠓ ఎ޶भ ఎకए �ం޳

అޔ�ޔ� ߖం��. ఆ ఊ�� ఆంޔࠓ

ߕ��� �ߥఊ�ऱ కషद ��ߕ ,ߕ�రకక߱޽

ࠩం� ఎ޶भߝޜ ఆ ఆߘ� జత కߕޔߩ�ऒ �.

ఎం޶కం�, త޽ ߔ�ऱ ࠩం� ��, ߩ� ఉߔऒ

�दߩ డ޷ లߝ ��క అ� ߕ���च ओߧ�  ం޴.

�ऒߔࠩ  కߔऒ  త�ऱ޲ంऴ�� ఏࠬ

చ޶��క߱ߔࠩ ߕ�� ࠪऴతం ࠩం� శߖ��ऒ

ఇవछ గ���. ఈ ���ऱ �ࠈ రం޲ంߔࠩ 

చޘ ��ޘ ,ߖ��޶�య� అߝక తߩओ � ��



ऒߝߕ�తफ ߔࠩ ऒߖ�޻ ߖ��� �ߦ  �छߖ  రङ ం

��फߕऒ ࠭. ࠙�ङ ࠘ర फ� ߧలऱ�� ߩ�दߔ

త��త, �� ఆ ߧలऱߖ�� ࠪ �ࠪ�� అߖ

ओߩ� �ం� ఉం��. ఇకए డ ࠪ �ࠪ��

అం� అస� అర बޘ �ࠫ࠲��? ࠪ

ࠪ ,�అం ."�ࡏࠪ" �ࠪ = �ࡏࠪ�

ఇ޲भ�� ࠪ� ࠲ߥ� ࠪ �ࠪ�� అߖ అర बం.

��� గ�दతߔం ఉం� ��� గ�दతߔం, ���

�ࠪ శ�రం ޶ం޽ శ�రం ఉం� ��� ఆ ޶ం޽

ం� వ�ऐߥ� �फం޴. ��� �గ� జࠋख  ఉం�

��� �� �గ� జࠋख  �� ఉం�ంࠇ� .޴�द

ࠩం� ߤ�झ �ऐޘ ߘ  �వߖ�� ऴߥయ�ऒ ంచం�.

ࠬ� ࠩర� ࠩం� ߤ�झ �ߖ�ంచߥ ߘ 

ऴߥయ�ऒ ంచం�.

छ࢓� .2  కࣂ ࡭�ంఖङ

��छ  క�� అߝ� ��छ లछߖ ߘ ߝ��� 

సం�� ࠈ ޳�ङ ం�� అߔవ�ऐ ంߔࠩ .



ఎ�ए खࠋడ ߔ� ङࠈ �ߖ���వ޳ ߘ ం�లߘ

ऒߔ��� �ऱ, ࠩߔ శ�రం �� ఎ�ए ߖ��ం ߔ�

��छ �ߖ�య޳  క�లߘ ���ం�ం޴. ఈ

��छ  క�లߝ� ࠭ఖङ ం� త�ర�ङ  వయ�झ

��फ, ߧలऱ�� ߩ�दߥߔओ �޲࠴ �ంߘ �

సంవతझ రంߔऒ ర �లం ߝ�ߩ� �� సంఖङ

�बߖ రణ అޔ�ం޴. ࠩర� ߧలऱ� ࠱�ङ ర�ङ

వయ�झ  వ�ऐ ओߩߔ .���न� త�ర޴� �

ఒకए �� ��छ  క�� ޙ�ߩ అ� ���ంతం

అߝ� ఉం��. ఆ ��छ  క�ల సంఖङ ߘ

࠭ఖङ ం� ߖ�ब రణ ޲࠴ ޴���

సంవతझ రంߔऒ ర వయ�झ �࠭� �द, ఆࠇ� ߝ�

ऒߖ��ఆ ߝ��ޓ �द ��छࠇ   క�ల సంఖङ

ఎ�ए త�ए ޳� � � అߔऒ .޴ంޔ�ޙ ޴

ఎవ�� ఎ�ए వ ��छ  క��ం�� ���

ఎ�ए వ ��छ ޜ�दకߩ ���߾ ߝ��߮ 

వ�ऐ �ߖ�రగ߭ ��ࠇ �� ��ऱ, ఇ�ంߔ

అవ��� ࠈ� ఉߔऒ �ऱ. ఎవ�� త�ए వ ��छ



క��ం�� ��� త�ए వ ��छ ߝ��߮ 

సߦ޶యం ࠪऴత࠲ ఉߔऒ �ऱ. ఇ�ం� ��

సߔऒ � ఉం� అవ��� ఎ�ए వ ఉߔऒ �ऱ. ��छ

క�� త�రవడం అ޲࠴ ޴ߝ� సంవతझ రం

ఇ�ऐ  ఆߖ��ऒ రߖ �दࠇ  प�ంచޔ�ࠇం޴.

ओߥߔ�दߩ సంవతझ �޲࠴ �ంߘ � రం ޳�

సంవతझ రంߔऒ ర �లం ߦ� త�ऱߦలߘ ऴߔ߄ߥ

ఆ�రం� ऴగ�ంߧ ߔ�లऱ� అ࣪޲షदవంޔలߖ

ओߥ� వ�ऐ . ��� ��छ  క�ల సంఖङ �ࠈ 

త�ए వ త�ర�ङ �ऱ త�ऱ࠲ �ߦ� ��फ�.

ఈ ࠲� ���ంతం వర� ࠩߖ� ఆ��ङ ऒߖ

లంޔషदవం࣪޲తరం �రం� అ ࠪ .޴ంޔ�ߦ�

అߥ� ߖओ వ�ऐ . ఎం޶కం�, త�ऱߦల2-3 ߘ

సంవతझ �ల వయ�झ  వ�ऐ  వర� ऴ��࠭

�ంߔ��వ� సం ޴�द, ࠩ� �ంత ࠩంࠇ�

సంవతझ 5-4 ޙ�లऱߧ �ల వయ�झ  వ�ऐ చంక ߕ

ఎ�ए  ऴߝޕ�� ఉం���. ఇక అ�ం� ߧలऱల



�త ߧߖࠪ �ߦంచߖ�� చߔ࠴ߘల�

�ం�� �య రసం ߦ� ޳�� రసం ߖ���

త�ऱ� ߧలऱల�త ��లߧߖࠪ �ߦ ߖం���

తߥओ ఇం� వ�फ �ߦ  ఉం��. ఈ ���ऱ ߝ �दߩ 

వ�ऐߔఅ �ޔషदవం࣪޲ర޶ �లऱߧ . త�ऱߦ�

ऴ�గߠ �� �ߖ���వడం ߧ .޶�లऱ���

త�ऱߦ� ఆ�గङ ం అߖ �క द�ऱ ޳� ߠޙࠉ�

అߦ ߖ� ߠޙࠉ� �� ��࠱� ఇవछ డం

ఒక �ళ వ�ऐ .޶� �యడంޘ �ఒక� �ం ߕ

ࠪ�� ࠫం� ఎ�ए వ ࠩం޴� �వడం ޶�.

߭�च � ࠭ం޻ ఎ�ए వ ࠩం޴ అࠪघ �� ���

ఉంߕ�ऒ �. గరग వ� అߩߔ�ओ � ఎࠈర लߤझ

అవछ �ం� ఉం�లߖ ఎ�ए వ ߖߥ�య�ం�,

వంగ�ం� ࠱�ऱ ఎకए �ం� క޲ల�ం�

��ऐ ��߭ �స��, �వర� అడनంߝ� ߖ

ऒߕޔ߱ �. ��వ� అ޲ ߔ�గ ठ�ऒ ం� ߔ��

ऒߖ��శ ߔ��߭ ,ߘజणࠒ  త� ठంߖ�� అం޲ం�,



�ऱ� � అ�ङ  ऴߥయతऒ ం� ��ం� �

��फߕऒ �. ��ం� � ��फ ߦ� ఎ�

త�ర���. ߦ��ऐ  ఆ�� ఈ �� గ�न ࠈ�

�� ఈ .����߭ �ࠈ �ߦ ߩ� ,ޙ�߭

చऐߥ గ�न స�� �యక߱ߦ ߩ� ޙ� త� ठ߱ ��.

�ం� త�ए ,ޙ�షయం� �� అం ߔࠩ �ࠩ వ

ऒߕ� ऒߔ޲ంޔ߱ ం޲��फ అంߦ ߖ�   ࠙వޜߔ

ఉߕऒ �త �ߦ ��ంతలࠈ ߖ�  ठ߱ ��. ఈ

���ऱ  అస� ߥ�ߦడߖ త�ऱ� ఎం޲�!

��వ�� ఏ ߖ޳ .޴ంޔ�߭ ߘలऱలߧ 15-10 ޴ంߥ

�ల��दߔ� కएߥ  ߔత .޶�ߖߥ ߔ�ఉండవల ߔ

��ऐߦ �ߥ�లऱల� సߧ 10-15  ߭ంޔ�ం޴.

�క �ߕ� �లం� ఏࠫߥ �ߦ द��� అߥ ߖం޴

ఎవߗ� అడగ޶. ఏࠫ �ం� ࠈ �ߦ� వ�फ�

తޘ �ࠈ �ߔ��. తߘ ࠪऴతం ��ం� � ��

ङߕలऱల� అߧ 10-15 యం �య޶. ఈ ��ల�

ఒకए ఇవछ �ߦ ���లऱߧ  व�फ� అవసब �ߖ�



ऒߕޔ�ߥ �. �थߔ�� అߔࠩ ߔ�� ఎంత

అ�थߔ� �డం�. ࠩߔ అ�थߔంߧ ޜలऱల

࠘�షङ ऒߕం ��फߔశߕ ޠ ࠭.

ओߩߔ� �ߥ�స �ߦలऱ��� త�ऱߧ యటࠇ �

ల�ऱߦ డ�࠭. ఆߥ �ߦ ޺� �ంߘ  ��छ

�ब� ఎ�ए޳ߥ వ� ఉం��. ఇ޴ ��छ  క�ల

సంఖङ  ߭రగ޲࠴ �ߖ�� �రణం. �ండవ �రణం

��फ, ߧలऱ��� 3-4 ߜల� వ�ऐ గ޲ ߔ ठ�ऒ ం�

.��फࠚరంߦటदడం ऴ߭ ߘయట ఆ��లࠇ

�.�ల� ఒక ߧలऱߖ�� �డ� � ߧ�ం�, ఇ޴�

ऒߔߘ �లऱ�� వ� ఇߧ ࠪ �� ��లऱߧ ࠬ �

ఒక ߖం� ߭టदం� అߧ ࠪ �भ� ఉం�లం޶ࠒ

�డ� ߧంߧ� ߖ��फ�. ఇక అࠩघ లం޲�

ऒߔఉ �޶ఉం��. అం ޕ�߭ߖ� ߝߖ޳

ఎ�ए వ ��छ ऒߔ� ��बల �రణం޳ߥ  �లऱలߧ 

��छ  క�ల సంఖङ  ఎ�ए వ�ङ  అవ�శం

ఉం�ంߔࠩ .޴ం޲� కళच ऒߔߘ ߘలऱలߧ � �



ߖ��� �߯ .޴ఉం�ం ߖभ� ����ల޶ࠒ

���बߥ లߥ� ߗ� ం�࠭ޔ߱��࠭

ఆ��ంచడం ޶�. �ంత ࠩంߧ ޴లऱ� డߥओ

࠭�ए , చ�द ޜ�࠮ ఉߔऒ ओߥ ऒߔߘ �� �� ߖ

గࠋ ठ�, �ࠩघ � �య�ऱ ం� ߧऴర�ం� �సफ ఎऴర�

ఉం�, ఆ ߧలऱలߘ �� అం޲� ఎంత

ऒߕभవ�फ޶࠭ డం� అం� ఎޔफ�వߖ��

ऴߥయ�ऒ �फ �. ࠩ� �ంߧ �޲లऱ� ࠩం� ޓ࠮

࠭�ए ऒߔ���క ߘ ओߥ �� �� సߔऒ �

ఉߕऒ రం�, ఆ ߧలऱలߘ ఎవ� ߭޲भ� ࠭޶भ

�య�. అచऐ ం� త�ऱߦ� ऴ�� ߭�� ߧలऱలߘ

��फ ఎవ� ߔߘऒ भ� త�� ��. ఏ޶ࠒ �

߱షక ޳ߥ�ब� ఎంޘంత ޶��� అవసర�

త�ऱߦల�ऱ  అ� ޶��� ఉం�� ࠇ��द

ऒߖలऱ� అߧ .���ంࠈ �߄� 

ఇక ߧలऱల� ఆరవ ߜల వ�ऐ గ޲ ߔ ठ�ऒ ం�

అߔऒ ऴߦసߔ ��फ�. అకए డ ߘం� వంߔ�



ఆ��లߘ, ���द� ��छ టदడం߭ ߝ�बల޳ߥ 

ऴߦరంࠚ�फ�. ޴�भ� అߔऒ ం ߖ��ޓ అం޶�

�ం޳� �ޙ �ࠈ రస� ޴� ޳�भ� �ర

࠭కए ऒߔ� ߖకߖ�ࠇ �ߖ޳ �� � �గࠬ ,�ߪ

�ङߜ ޳� ��ߧ �తफ࠱ ,�߱ ����ऱ �ࠈ ߠ

�ऱߠ �� ߖߖ޳  ߭డ��. ऴ�తफ ࠇ��द ߧలऱ��

ంߔజࠤ ���లऱߧ ,ఊ��फ�. ఆ త�ऱ ߖߖ޳

ఊయ�ం� ߧߖ�ంచడం �ర� �ళच  అࠩघ లߠ,

��లߧ ߠ��फం޴. �� వ�ऐ �ఒక ߖ��లऱߧ 

క޲ల�ం� ��च ��द�ం�, ࠩ�కߥ �ޔ� 

�� �࠮ ߖ�ߠ ޜ�� ,भ ߭�द޲࠭ ��ߠ

లऱ��� ఊయడంߧ ఆ ޜం޳ .���द�ంߥ

�ऐߝ రక ऴࠫంగడం޲� �ం��. అ�

���޴ߥ ,�రం ߘఆ��ల ߔࠩ �లవంతంࠇ

߭�दస�� ߧలऱ� ��� అల�� ߥడ��. ࠩߔం

߭�द ఆ�రం� ఉߔऒ ऒߔ�   ࠬగళच �, ఆ ߧలऱల

అవసߖ�� ࠫం� ��छ ల� �రడం �తߥ� 

��� ��छ  క�ల సంఖङ ��తంߥ� 



ఆ వయ�झ .޴ంޔ߱��߭ ఇం�ऱ ߔࠩ �లऱలߧ �

ऒߔఉ ߔ߯��߭ ߔ�द߭ �ޜ  ࠬగడం� �� ��

߭టदడం, �కए � గడन ߭�� �యడం, �కए �

�ऱ�� ఇవछ 2-3 ��� ߘలߦ డం ఇవߗऒ  క��

సంవతझ �޲࠴ రంߔऒ ర వయ�झ �

అతङ ��छ ߔ࠳క߅  క�ల సంఖङ  త�రవߖ��

�రణం అߕޔ�ऒ �. ఆ ��छ  క�ల సంఖङ

���ంతం అంޙ ఉం�ం޴.

ఇ�ం� ߔషदం ࠩߧ ߔలऱల� ��ం�

ఉం�లం� ఆ వయ�झ లऱల� �వలంߧ �

త�ऱߦలߝ ऴߕ߄ߥ�రం� ఇవछ డం ࠩం޴�.

ङ߃ࠩ �� ߘండऱߥ �ߦޜలߦ ङ߃ࠩ  �फߧߖ� �

ࠩంߥ �ߦ �ࠈ .޴��లం� ࠈ�ంత� ࠩం�

ఆߖ��ऒ ߝత�ठల ��ࠇ �޶ం࠭ .�ߕ� 

ఆ�చߔ ऴߥకए ߝ� ఆ�రం �ߥ �ߦ �दࠏ �

ऴߥయతऒ ం ���. ߥ �ߦ�లం� ࠩం�

ࠪంసక࣪ޔफߔ�ऒ  ఆߖ��ऒ ,�అ .�ߕ� �ࠈ 



࠭ఖङ ం� ఆ��ర�, ࠴ల��फߔ �తफߕలߖ

ओߥ� వ�ऐ . ऴߖ�ߥతङ ం ࠤజߔం� ఏ޽క రకం

ఆ��రߘ ఎ�ए వ� వంߖ��, ఆ �రߘ ࠭�

యङࠉ ం (ߥ ��ߦటदࠉ ߖయङ ం) అߔऒ ంޜ కߧ�

�ం� ߥ �ࠈ �ߦడ��. ఉ޲యం ߪట ఇతర

झߤ߸� ߔల��फ࠴ ,�స߭ ߔల��फ࠴ ߖࠪ 

అలసంࠏߔߕ ,�޲�दߔ ��శߔగ ߩߥओ �

1-2 �߭ओ (��ऱߥ) �च , ఒక ߔ�ऒ  �కए खࠇ�  ޴ߥ ,�

ఖ�ण ߘ�޴ߥ రం ߥం�ऱ �ం� ࠩం޴�.

అߩओ డߩओ झߤࠊ�� � �दࠏߔߕ �� ߘ 

.��డߥ �ߦ �ࠈ ��ం �ߦ ޜలకల࠴

ऒߔఅ ,ߗ���ర ߖ�� ం� ߖ��� ߗ�

వంߕ��ऒ  ࠩం޻�. �యం�లం ࠤజߔం�

యङࠉ �࠭ �� ం అߕऒ ऒߖ  �ం� ࠩం޴�.

घࡗࣔ �࠼ࡌ� .3 �झ ��ऒࡹ  ��ࠇ 

ޫ��� ऴగంޣ అ޴ߝ కంఠ ࠙గం� ఉం�ం޴.

झߘఇ ޣంऴ��� ऴగంߦ ఉతओ ߖ ߤ� �फ



��घ ���ޫ ޣऴగం ���ޫ ߝ��ऱߔ�� ߘऱߔ

ఉతओ �फ ��फం޴. ఈ ��घ �శ�రం ߔࠩ ऱߘ

�వ��ङ ऒߖ యంऴ��फߖ   ఉం��. ޫ���

ऴగంޣ ఉతओ �फ �యవలߔ� ��घ ऱ స�� ఉతओߘ �फ

ओߩߔ� � �వ�రङ ం� ࠪ�ओ � వ�ऐ , శ�రం

खࠇటदడం, ఉߥ �ߗ రం, ఊ�� ࠇ�� ߭��߱వడం

ऒߗవߔ�ల޲࠴  జ����. �� ఆ�రం

త�ए వ ߔ�ऒ ओߥ .��ఉం ޕ߱��߭ ��ࠇ ��

ऴశࠩ ��ం� �ం� ఎ�ए వ ߔ��߭ ��ࠇ ߖ�

��घ ���ޫ ,�ߖ޳ झߤ ��ࠇ �ం �రణంߥ� 

ङ߃ࠩ �ߖ޳ ߔ��߭ ం సओ޲ࠡ  షदం� ޘ��फం޴.

ޫ��� సࠩసङ  వ�ऐ �߯ ����߭ ��ࠇ 

�డޘ ��� �ߖ���फ�. చరघ ం ࠈ�

కళच .޴ంޔ�ࠪ ��ళస޲ ఖం࠭ ,�ߩ� ߔ߯

ఉࠋख  ఉࠋख � ఉం� ߭޲�� �� ��

అ���. శޔ�ߥ �ߗ �ߖ��ం޴. ఎߩओ �

मకం޲ࠇరసం�, ���� ఉం��. ࠩలߗ

ఎ�ए వ� ఉం�ం޴. ఏ ߗߥ ��లߧߖంచ޶.



व�फల� అࠊ ޙ�ऱ�ం� త�ए వ� అޕ�

ఉం�ం޴. ఎవరߕऒ ओߩ��ట߭ ��ࠇ  �

ఇ�ం� లࣾ�� ఎ�ए వ� కߧߖ�फ  ఉం�

�ంటߝ �క दర ऱߘ సంऴ޴ߥం�, ��द�

��ంߖ�� ࠩం޶� �డడం తߥओ .�సߖ

ఇ�ం� ��� ఆ�ర ߖయࠪల కం� ��घ ߤ

ऒߖ��߶ ߝऱ�ऱ �ంటࠏ�  ఇ�फ�. ޶�ङ ��ऐ  ఆ

ࠩం޶లߔࠩ ,ޕ�� ߘం ߩ�ओ ఆ�ర ߝ�

��फߦ ߘయࠪలߖ  ఉం� ߝ�ࠈ ��ࠇ

తగ ठవ�ऐ . �ంతࠩం޴� ޫ��� ��घ �ऱࠏ� ߤ

�త ��ࠇ ޕ�� ठ ऴߥయ�ऒ � ఎߖऒ ߕ�� 

�� �అ�ం .޶ంచߧߖभ� �� ߶�తం క޴�

�క दߘ� సంऴ޴ߥంచడ࠲ ࠩంߝ��� �� .޴�

ࠩం޶ �లక߱ߕ�, ޫ��� � ఇం� ఏߕ࠳

ࠪ�ओ ��ऐ �ग޲సం ߕ ऒߖ �द ��घࠇ  �� ߤ

߭ంచవల� ఉం�ం޴. సߔ� ��తझ

��ం��ం� ࠇ�� త� ठం� ऴߥయతऒ ం

�యడం ఉతफࠩ ం. ߘߝ ऴߥక࣪� ޲�ङ ం



��फߕऒ ऒߖ�द అࠇ� ,ߘ  ࠩం޶లߪ ߘ�फ� ఆߧ

ऴߦరంࠚ�फߘ అం�, ఇకए డ ࠩం� జరగߖ� .޶ऒ

సం޲�ग ల� ࠩం޶ తߥओ �స�� �డవలߖ

ఉం�ం޴. ऴߥక࣪� ߔ߄�ం ࠩం޶ల� వङ ��కం

���ޫ ��త, ఇ�ం޶ం�! అం޲గ޶�

సࠩసङ లߔ��߭ ��ࠇ ޜ ��� ऴߕߔ��ࠇऒ �च

ࠩంޕ�� ޶ ఆ�ర ߖయࠪలߦ ߘ�ంచడం

తߥओ .�స ߖ

ङ࢐ .4 ��ऒࡹ ࠩ࠻ ��ࠇ 

ఇంత� ࠭ంߧ� ޶ओ ��ࠇ ���ర �࠮ ߔ

߭రగߔ� �ߖ�ऒ  �రޙ�� ఈ �రణం ࠪऴతం

అߖऒ ం� కం� అ� ࠭ఖङ ం అߥ� ߖओ వ�ऐ .

�ङ �ࠩం ��फ  ఆ�రం ߝ� ���, �ङ �ࠩం

�య�ం� ఆ�రం ࠇ ��� ߝ��� ߭రగడం�

ऒߖ޳ߝ޲ఎ� ఉం�ం ޴ߝఅ �ޙ  ఒక ߔ�ऒ

ఉ޳హరణ ޳छ �झޘ � �ం࠮ࠪ .࠭޳�

ఎ޶भ, ఆంޔࠓ ఎ޶भ - �ం� ఎ޶भ� అߥߔ�ओ ��



ఈ �ం�ం�� �� ࠡ޲ం ఉం޴. �ం� ఎ޶भ�

చऐߥ �ం� ࠪऴతం ߝ� గ�न అߥߔ�ओ ��, �ం�

ఒ� ޶��� �ం� ߔ�ऒ ओߥ �� �ం�ం�

ఆ��� ࠪऴతం ߔࠚऒ ం� ఉం��. ఆంޔࠓ

ఎ޶भ అంత �� అవछ भ޶ఎ �࠮ࠪ ,�ߖ�

సߥ�� ఉండ߃ࠩ �ߖ�ङ ం అ�ऱ޲ࠡ 

�ङ ,ޕ�� ߖ�ంࠇ भ޶ఎ �࠮ࠪ .࠲ࠩ�

ऒߘ޶ ߖ�గߕ ऴశࠩ ��फ ,ޕ  ఆߖ��ऒ

�ం�ంߔ� .޴ऒ  ఆ�రం అం� ߥ� ߖߥం�

(�ङ �ࠩం) ఖ�ऐ  అޔ�ంࠇ� .޴�द ��छ �

ࠪ� అవ�శం �క ఆ�గङ ం� ޙ��ߥफట�ऱ� ߖ޳

ఆ�రం ఉం�ం޴. అ޻ ఆంޔࠓ ఎ޶भ అޙ�, ఏ

ఎ�ए ,ޕ��� ߖ� ��య�ం� ఊర ߗߥ వ�

�द అంతࠇ� .޴ం ��फంߥ��ం� �లइߥ

��ऱߔ�డవ��ం�, �యߔ �भ޶ࠒ

ఎకए ޔࠓఆం .޴ంޔ߱��߭ డߥ� ఆߖ��ऒ

ऒߔ� ओߥ �� ఎవ� ߖߖ޳ �టद�డ޶. అం޶�

అ� ��छ ऒߖ�द ߭�� అߥ  ంߗ� ߰��फ



ఉం�ం޴. ࠬ� ఏࠬ అߔ�ߘం� ߕ� ఇకए డ

ఒకए  ࠪట ߦ�ओ లߧߖ�फߔऒ ,�ఏࠫటం ޴అ .޴

ఎవరߕऒ ��య�ంߖߥ �ం� �ం� ఏࠬ �ࠈ 

ఊర� ޕ��� ఉం� ޲߭ ߔࠩ ߖ��भ� ޜߖ޻

߱�ऐ  �డ�� ޘ��? "అ�ऐ �ޔࠓఆం ߔ�ࠓ

శߖ��ऒ  ߭ం� ఊర� ߖ� �రగక߱ޙ, �సफ ఒ�च

వం� ��� �యవ�ऐ � అం��". ߖߥ ��फ

ऒߔ� ऒߔ� ���ం ߖߥ �ߖ޳ �శ�రం �ߖ޳

వ�ऐ  ࠪ�ओ  ఎంత ఉం޾ అర बࠩ �ङ ం޴ గ޳!

�కం ߔࠩ �ంऴ��, �త ࠭�फత޲త�ऱ ߔࠩ

ఎ�ए వ ఆߖ��ऒ ऒߔ�  ओߥ �� �� సߔऒ �,

క�नలవ� గ�द� ఉߕऒ రం�, �� ߔ�� ऴశࠩ

ऒߔ�  ఆߔ��ऒ ంతߗ� ��छ � ࠪర�ం�

క���ऱ ��ం޴. ఆ ���ऱ ,���గߔ� �ࠈ �� 

అ��ం��గ���, సߔऒ � ఉండగ���. ఈ

���ऱ  ��फ, ࠩߔం ߪ�छ �ల వ�

ऒߕޔ�క߱ߔ� ࠭, అర�ం���క అవసब



ऒߕ��ߥ �యङ ߖߥ ,࠭ �క ߱ߕޔऒ ࠭,

�వర� ߭ߖߖ޳ ߔ�� �య�క ఇࠇख ం޴

ऒߕޔ�ߥ ࠭.

�ࠪ� 30-40 సంవతझ �एߔ� �� �च  ��फ,

ऒߕ��ల ߖߥఏ �ߖࠩ  శ�రం ߯ߝ ఆ߄రߥ�

�యవల� ఉం޴�. ఆ ߔ� �ߖߥऒ �ం޲

క��߱޴�. ऴߖߥ �ߥ� ��� �కए � క޴��,

�ࠩట� ���. �వర� ఉ޾ङ గ �ङ �ర�फలߦ

�� ऴశࠩ ఎ�ए వ ఉం޴�. ఇం� ޲గ ठర ��

�యవల� వ�ऐߖߥ �� भ޲߭ ,ޙ���గࠩ .޴

,డడంޜ �ߗ ం� 10-20 �వ�లߘ ��లࠈ भ޲߭

కए࠴ �ऱ޽ ,�వడం ߖ��� ��ఇం ߖ�� ల

గ޲ ठర ࠈ��యడం, ��� ߗ�च  ߱యడం, ߦ�

���ࠇ ,కడంߨం� గ�नߘ �࠭� ,తకడంߧ

�యడం, ఉ޾ङ గ �ङ ��ల߰ ,ߖ� ��లߦ

ఎ�ए ,ߖ� వ� ߔ�� �ళच డం, ऴ߰޶भ�ऒ ం�

�యం�లం వర� ఎండ�ऱ  �రగడం, ߩలऱ�



�టदడం, ߦరߘߥ� �యడం ߔ��޲࠴� అߗऒ

శ�రం� ��छ  ߮���ం� క��� �� �వߖߕ�

సహక�ం��.

రछߪ ం ��ల� ఆడ��� �� ఎంޜ ऴశࠩ

ఉంߩ ޴ߥ .޴���च ऒߕ��߱   �కए �లߥ� 

అంߝ�� ఉం޲�ం�, �� ऴߖ �ߥతङ ం ߔ��

ऴశߖ޳ ࠲� �రణం. व�फ� సߔऒ � ఉండߖ��

�ర�� ߥ����फ - అߝ ߔ��ల߯ ࠮ర��ం�

ఈ��ల ߩ�� ߭�द ޓ �ߦ�फం� �కए �

�ࠩటలޜ త�� ߱��. ࠩం� ߗళच ߘల޺ంࠉ 

ఎకए �ऐޘ �� �ంߘ � �వడం, ߧం� ࠇ�ख డం,

߱� �యడం, �రగ�߯ ߩߥओ � ����వడం,

క�च అ��ए ߖ�చలऱడం, ఇం ߩ వడం, ࠭�ठ�

߭�द�వడం, అం�ऱ క��ए వడం, ࠇటदలߘ

లऱల ߰�ङߩ ఉతకడం, క�द ޴ࠈ ��ండలࠇ ޜ

వంట� వండడం, అతफࠪ ࠩల� �వ �యడం,

ఇం�ऱ  అరడజߘ ߘం� డజߘ ࠩంߔ� ޴ऒ



టߪ ట� ఆߪ �కడం, ߯� ఏ ߘలऱలߧ

����� వంటలߘ వం��వడం

ऒߗవߔ�ల޲࠴  అ߅క ࠇ�� ��ం�

అ�नߕ�ऒ �. �� ऴߖ�ߥతङ ం ߘߥ ߝ����

�� ఆ��ङ .��� �࠲ �ߖ

,ߘక వ�फ�లߝఅ ޜటలޙ��ޘ ߔత �ߖࠩ

�హߕలߘ క߭ߖ�द�. ఈ ࠩ߃ङ ߖ�� 

�एߘ� ��޲�రం ߖ��फలࠇ �बࠩత ߝ

కߔ���ऒ ߘలߘߥ ߔ��యవల �ߖࠩ .޴

ࠫషߤझ  ��फ  ఉం� ࠩߔ� �ߖऒ  ఆ�రం ��छ �

ࠪ� అవ�శం ߭��ంޜߖ޳ .޴ व�फ ߩ�ష ࠡ޲ం

��ం� అం޲� ఎ�ए వ� �� అߕޔ�ऒ �.

ఈ ���ऱ  �క�ङ � ��फ, ߗ ��ࠈ�च ߖߥ �ޜ 

��ం� ఒక �छ �एߟ � ళचߗ ޙ ��� ߘ

�एࠇ .޴ంޔ�߭�ޜ టऱߖߥ �� ߘ ��ం�

ఎకए �� అకए డ ����, ఓవ� �� �ङ ం��,

खࠉ� �ంߧ  ߱� �యవలߖߥ ߔ���ం� ఒక



�छ �एߟ � �झࠫ ޙ  క� व�ండ� ఆ ߖߥ��

�छ ޜ�� .޴ంޔ�߭ కएߟ � �ఎంత శ �ߖ� फ

ఖ�ऐ  అޔ�ం޴. ఇం�ऱ ��च ��ߦ  , ��߯

�चߩ� ��ం �ߖ�యޓ �ߦ . ఆ ߩ��

ࠬటߔ�ऒ ర ߰డ�ం�ంߦ ޜߖ޳ .޴�

.޶�ߖߥ ߔ��न �� వంచవలߔ ��లంޓ

�కए �వలం .޶�ߖߥ ߔ�లవల޲�फ� కߪ �� 

��फ కߦ ޙ�޴� జޔ��ం޴. ఈ ���ऱ ��ޔ 

� �� ޠࠈ .޶���द �� తడవ ��ߦ

ళचߗ ओߩటߝ��߱ ߘ ޜ �ࠩ ��नవంߔ ,�

ళचߗ ��ङ ,ߖ��ం࠭ ߘ ߧ� �߯ �ࠈ 

߱��వడం ऴశࠩ. అ� ��फ ��छ

కޔ��ం޻�! ఆ ࠪऴతం �� కషदߥడ�ం�

�ङ ओߧ� ߵ ߖ�ߗ ���� �ంߘ ߯ �షవ ޙ

చ�ऱޔం޴. ఇక ఆడ�� వంట �షߖ� ��फ,

వంట వండߗ� �ߖ�, అం�ऱ కడగߖ� �ߖ� ऴ�ం޲

��ऐ వల޶�ߖߥ ߔ�. ߰�ङ  ఊ޳�झ ߖߥ ߔ

��ం� �ङ � ߰�ङ �. అ� ��



.���न �వ� � ߯� ఉంࠒ ��नవంచ�ంߔ

అం�ऱ క��టߩओ ߔ��नవంచవలߔ �� �

ऒߕ���ం� ߯� �ం� � ఉంߖߥ �. వంట

��� �సం ऴ߭ష� �కए ,�ऴతߦ ��द ߤߕ ,��

��ం� ߤ�࠱ ఆߤ ��फ ��, అࠇ ޻టद� ఉ��,

.޴�फం޴యట� అంࠇ �ࠩ ం�, గం� ߭�दߧ

ࠩగޜ�� ߱��फ ఆడ�� ఎ�ए వ� ఎం޶�

ऒߕޔ��߭ రం�, ࠩ� ఇ�ం� �క�ङ లߗऒ

ఉߥ��ం��ంߔ�ऒ ంߔ޶ క�ం� ఖ�ऐ

అߔޔ�ऒ ऒߔ� ంߔࠩ ߗ� ޻ ఖ�ऐ ޴  �వడం

అం�ऱ ,��ޔ ఇ�ऱ ޙ����फల� ఆడࠇ .޶�

క���ऐ , �ర� ��߭�द ߧ ߖߥలऱ�

అం޲�ళच �ऱ޲�� �� ఉం��. ఇక ߙ� ,

߰�ङ .�ర �యడం, ఒక ��య� �డడం ޲ࠬ 

ङ߃ࠩ � ఎడछ ం� � వ�ऐ࠱ �� � ओߩߔ �

ఒక�� కߩ��వడం ࠩర� ��ऐ వడం.

�߮ లߔకటߥ�గంట�క�� �.�.ల �� ऴߦ

ओߧ�  ��� ࠩం�� ऴࠐ� � �� ఇ�फߕऒ �.



అ� వంట ߘߥ�, ఇ� ��య� ߘߥ� �ం�

చకए ऒߕޔ��फ అߪ � �. ఇߖऒ  రߔ��

�క�ङ � ���ం� ఆడߖ�� సߔऒ �

ఉండࠩం� ఎ� ߃�ङ .޴ంޔ�ߥ

ఇక ࠩగ�� ߘߥ� ��फ ఆ߹��ళच ��ߔ �ߖ�

�ऱ ఎ�ए࠱ ,�ߕ��ం� �హ ߖߥ ���ం ߖߥ 

�झࠀ ,� दࠆ� ङߪ��ం� కం ߖߥ ��  ట�ऱ,

�ࠩట� ߥటद�ం� �ంऴట��� ఏ.�.�, ߷ङ ,ऱߘ

శߖ��ऒ  కߥ޲�ం� ࠩߔ�झ ���फߖߥ ߘ

�ల� �� సం޴ߦంచడం ޙ�క అ�ङ ం޴.

శߖ��ऒ  కߥ޲డం �ర� అߩओ డߩओ � ఆట��

అߕऒ  ऴశࠩ ߥడ�రߘ�ం� అ޲ߥ .޶� ޵�ం�

ࠩం޴ ఆޔ�ం� ޲ߥ�ం��ల ࠩంߠ ޴�

ऒߕ�ం��� ఉం޴ంߔఆ �� ߖ���ޘ �.

ఆ�, �ࠩట� ��ऐ  కషदߔޔ�ߥऒ ం޶�,

�రం޲� సߔऒ � ఉం��. ��ऐ �ళच ߖ ߘ

��फ ऒߔ�ం �ంߔࠩ  ం޶� ��



అ�߱ߕޔऒ ࠭. ఇం� ఏࠩߕऒ  ఆటޙ��

��� ��झ ङߪకం ޳�  ట� ��झ . ࠙�ङ ࠘ర फ�

ఇ� ఉం� ߧ �� ߖ��లऱ� �� అߝ�

త�రߕޔ�ऒ �.

ఈ ��ల� ఇ�ం� వ�फ �హߕలߘ,

�క�ङ లߘ ���వడం తߩओ �లߘߥ ఆ .޶� 

తగ ठ�द� ߔ�క߱వడ࠲ తߩओ ��షయం ߝ� .

ऒߕ��ం ��޴ࠪ �� ��ߖߥ డంߔ� ࠭.

ऒߕऱ �త ���फߔऴతం ࠫషࠪ ߖߖߥ ޜߖ޳ .࠭

అ߅క ࠇ�� అߔޔ߱��߭ ��� �� ޴ߝऒ .޴

ఏߕ޲ऒ  �ङ �ࠪ� ��फ ࠇ�వߕऒ  ߭రగ�ం�

ఉం�ంߖߔ�޻ ऴߥయ�ऒ ంచవ�ऐ . ���

�ऱߪ ��ߕ ࠲ట ࠪऴతߪ ఒక ߖ� ����ऱߕ 

ఒక గంట గంޔ�, �ం޶� ��फ ߔ�ऒ �అం ޴

ఎ� కޔ��ం޴? �ङ �ࠩం ���� ��

అ߅క ߕޔ�ߥ߃ࠈ ߝޜ��ࠇऒ ంߔࠩ �दࠇ� .�

�� �ङ �ࠩం �లక ߔࠩ ޳�ం �� ऴశࠩ



�లక శ�రం ߔޔ߱��߭ ��ࠇऒ ��࠱అ .޴

�ం� సంߔߥऒ �ల� ఇం� �క�ङ޻  � ఎ�ए వ

�द, అకएࠇ� డ అం޲� కం� �� సࠩసङ ޜ

ఎ�ए వ ࠩంߕޔ�ߥ߃ࠈ ޴ऒ �. ऴశࠩ �� ��

శ�రం ߔ�ऒ  ఆߖ��ऒ  క���ऱ ��फ, ऴశࠩ �యߖ

�� శ�రం ߝ��߮ ߖߖ޳�ऱ ��फం޴.

5. ఆࣔࡋ� అ࢐࡭ట�� ࠇ��

�ङ �రగడం అ߭ ��ࠇ �ం �రణంߥ� ࠩ�

�ߖ�రగ߭ ��ࠇ త��త ߖ޳ ,ޙ࠳भ �రణ޲߭

࠭ఖङ ߖఅల�టऱ ߩ�రణం� ఆ�ర ߔ࠳

ओߥ� వ�ऐ ఆ�రం߯ ࠩ�ए �ߔࠩ . వ ఎ�ए వ

ఉం� ߔ� �ࠈవ�ऐ . ఎవछ � ఏࠬ అߔ�.

అࠇ ߕ��� ߭రగ�ంߖߖ޳ ߝ� క��ం��ऱ�

ऴశࠩ అߕऒ వలऱ ߔࠩ ऴశࠩ �యడం ޳� .��� 

ం �� ऴశࠩ� తగߔࠩ ,�फߧߖ޲� ठ�ऱ ఆ�రߩ

అల�టऱߘ ࠪరओ ऒߕ  �����. 24 గంట�

క޲ల�ం� ��ం� ��ࠪࠇ ߕ����



߭రగ�ం� ఉం�లం� ఆ�రߩ అల�టऱߘ

ࠪ�ऐ �ం� స�߱ޔం޴. ఆ�రߩ అల�టऱ�

అంత ऴ࠭ߦఖङ త ఉߔऒ �హరణ޳ఉ .޴

అడ�ల� �� ࠬߖ��� �� ޲ తߥ�झ

కएࠇ �ࠈ �ߖ�ఋ�� �డ ߝ��� �

�కए ,�ߥ యటࠇ �ఎ࠭క ,��ߔ �లߥ� 

߱� ఉం��. అస� ऴశࠩ �య�ం�

�ంߔ�ऒ ం޶�, అ�� ��ऐ ऒߔ ం޶� ఎంޜ

�ం޲� రగడం߭ �� ߗ� .��ర߭ ��ࠇ

�రణం ޘ��! ऴశࠩ �యߝ� ��� ߖ అర ञత

ఎకए �ం�ంߝ޲ �షߖ�ऒ  �� ఆచరణ�

ऒߕ�फߧ� �. "ఏక ࠜ� ऒߕఅ "�ࡆ �ࣂ � �.

��� ఒకए �� ࠪऴత࠲ ��� �ం�రట. ��

శߖ��� ఒకए ऒߔ� �� ��� ,ߖ޲ంޔస�߱ ޻

తగ ठ�ऱ� �� ఆߖ��ऒ  ࠪ�ऐ ऒߕ� �. ��

ऒߔ��� ओߩశ�ర࠭ ఎ �࠭߃�  � �� ࠪట

ऒߕ��ऱ ���ంߝ� ��ߕ ��� ��ߔࠩ .�

��ऱ ߖ� అ� ��ऐ ం� ఋ�� ࠩߔకం�



�� అ���. �ङ �ࠩం �క߱ߕ� ఆ�రߩ

అల��ऱ ࠇ�� ߭రగ�ం� ఎ�

ऒߕ���డగߦ� � అర बࠩ �ङ ం޴ క޳! ఈ

���ऱ  ఇం��ऱ޴ߦ అంߔߘ �޲ऒ �भ޶ࠒ �

త�రߕޔ�ऒ రం�, ࠩߔ ఇం�ऱߖ ఆ�రߩ

అల��ऱ ఏ�� ࠇ�� ߭రగߖ��

ऴ߱తझ ��फߕऒ �झޘ � �ం࠭޳. అߝక

�రߕ��ऒ �. ఒ�ए కए ��వరం ߖߖ޳ 

.࠭޳���ంޘ

I. ࣁ࡯� ప��న ఆࣔ࡭ࡌ� �తङ ం �నడం:-

ओߧ� �߮ గ�కతߕ  ఈ ���ऱ ఆ�ర ߝ� ంߔࠩ 

ऒߗ�बల޳ߥ ऒߔ�ఉం �ߔ�दߥ ��ߦ ��फߪ  �.

అ� ޘలऱ� ࠉయङ ం, ࠒంࠈ� రవछ , ఉߩओ � రవछ ,

घ࠲ల� అߩ� రవछ ࠩ߇� �లऱޘ ,�ంߧ ࠩ߇�  ,

ओߩߥ޴ం�, కంߧ޳࠳ , ߭సరߩߥओ

ऒߗవߔ�ల޲࠴  ఒక� ޳� �ం� ߦ�� �

ऒߖ��ࠩ .�ߔ�दߥ �ߔ�� ߤࠀ� �� ��ब޳ߥ 



ఉంߕ�ऒ ,�టంࠫ࠲షदߔ టदడం వలऱߥ ��ߦ .�

ऴߥ� ఆ�ర ޳ߥర बంߙ� �ం� ߷ङ �, �ం�

��సद�� ޳ߥ�ब� ఉం��. అ�

�ఆ ,ߤ��� ,��ब޳ߥ�ߨ ण޲࠴ ߤߞలߔ��.

ఇవߗऒ ऒߔ� ంߔࠩ   ఆ�రం ఒ��� రక फం��

�ర�ం� ߖ��ం�, రక फం�� ��च త��త ߔ

�� �ంటߝ ��छ � ࠪర�ం�, ��సद�� �

߮���ం� ߖయంऴ��फ  ఉం��. ߦ��

�శ �� ߖ� �ఆ��� ߱షక ��వ ߔ�दߥ फߖ

ࠪऴతం ఇ�ऐ  ఆ���� త�ర���.

ఇ�ం� ߔࠩ ߖ��ం �ం� �ంటࠇ ߝ�� ߭��

అవ��� ఎ�ए వ� ఉం��.

II. �పࡗ�� ఎ�ए ࡱࡋ� ࡭�ࡋ ࢏

ఆశऐ ߖఅ �ࠫ޻డం:- ఇ࢏��ం࢏ రङ ऒߕޔ߱ �?

ओߩ�ࠬ � ఇ�ం� �ష�ల߯ అߔࠪߘం వ�ऐ

ఉండߪ ?�޻రछ ���ऱ ߩ  ఇం�ऱ ޴ంࠩ ޴ߥ 

ఉߕऒ  ఒ� �రࠤ ޜజߔం ఉంߗ� .޴�, ఈ



��ల� ఉߔऒ ओߥߔ���ߔ ޳� ��ठ࠭ ޴ ��

ఆ .޶� డంߔ� �ర�� ��ం ��ߕ �࠮

��ల� డࠋख � �క ޶�ߔ�. ఈ ��ల�

డࠋख ऒߕ� ߖవం��ం�ࠩ ࠭࠲ �दࠇ� �

ࠬ� అߔవ�ऐ ర�ల �࠮ �ట� �ంߪ .

�ర� వం�లం� �� �� ߜ�ऒ � ���

߭టदవల޻ߔ�. ऴߥ� �ర� ࠭ం޶ ��ంߩ

ऴ�ంߜߙ ޲ ��ङ �झ ం޻ గ޳! �రల ర��

.޴ంޔ߱��߭ �ࠈ �డకం ߜߙ भ޵� ��߭

,�� ��ంట గ�ట ߘߜߙ �క� ��ల వߘ�

ओߩߖ ల߯ ߰ంగߖ�ऐ  ��ంߩ ߭టदడం అޙ�

ఎߖऒ  �ర� వం޾ ߕ�షం ఉండ޶. ఈ ��ల�

ఆడ�� ߜߙ �యߘߜߙ ��޶ࠇ �ߖ�

߱�फߕऒ �. �యङ యङ߰ ,�ߖ� ం ఎంత޲ࠡ �ߖ�

ఉం޾ ఆ��ంచం�. ఉ޲యం �ం�, ࠮�

ర��, ࠩర� �యంऴతం �ం�, ࠮� ర�ల

వంటޙ� ��� ఎంత ߜߙ ఖ�ऐ  అޔ�ం޾

ఇం�ऱ ࠬ !޳గ ��ޘ �ࠬ  ఎంత ߜ ߜߙల�



ఎ�ए ,ޙ��అ ߖఅ ޴ంޔ�ߥ వ ࠩం޴ �߮ओ

సࠪߔ߄ం 5-6 ��లߖ అం��. ఇం�ऱ  ఉߔऒ

,ޙ�� ��� ల� 5-6ߜ ߧ�క ���ߔ

ఒ�ए కए �� ��� 50-60 ऴ�࠭ల ߥ� ߜߙల�

��फߔऒ छ޳ ऴ�࠭ల 60-50 .޴ �అం� శ ߝ� फߖ

అం޴�फ అం� ��छ � ࠪర޳? ఇం�క ߔషदం

��फ, వంట అߔ� త��త �� �ర� ఉߩओ

��फ࠭. ఎߖऒ  ర�ల వంట� ��फ అߖऒ ��ऱ

ओߩఉ �ߥ�స ��� �ߕ ޜ�కߕ  ���. ఈ

ओߩం� ఉߥ�  ఎ�ए వ ޔ��ం޴. శ�రం�

ఎ�ए వ ఉߩओ  ߮��ం�, ߦޜߖ޳� ఎ�ए వ

అవ�శం ��߭ ��ࠇ ߖ��߮ �� �ߗ

ఉం�ం޴.

III. అపओ �తङ �࡭࠻�࢏ ,�࡭� ం

క� ���ऱߘ� -:ంచడం࠼࢘  ఎߩओ డߕऒ

వ�ऐ ��߇ంࠇ ओߩߔ ओߩߔ� ��ర ޳� � �

ऒߕఅ ,ߖ����ం ߖ�� ऒߖ ޜ�� 



��� �అ� �ం .��ߝ� �ం��ంߔ

ఉం�� ࠇ��द. ఇߩओ � ऴߖ �ߥతङ ం ఏ޽క రߖ�ऒ

ऒߕ��ం �޻ �ߜߙ �ట�झ ߔజࠤ .�  �,

ओߥల� ఇ� త �࠱ ऒߕఇ�फ ���ߥస�� ऴߖ �.

छ޳ డంߔ� ߖ�� � ఎ�ए వ ߜߙ, ఎ�ए వ ఉߩओ

ల� ��चߥ� .����ऱ ��फ߭ ��ࠇ 

IV. ࣃ ,ࡱࡏ� ,ࡱࣆࡱ�ంࡱࡏࠈ �తङ ం

ऒߔడం:- ��� ఉ࢏��� ,޳�గߗ �అం ޴

ऒߕ��ం ߘࠩ���߭ ࠫ��ࠇ �? ऴߥ�

ఇం�ऱ గ޲ ంߔజࠤ  ठర ఈ ࠮�ం�� ఏ޽క రకం

��ం� ࠤజߔం వ�नంచర޴ߝ అ�శ�� फ ޶�.

��� �ంత ߥం� ��ण�, �సफ ఉߩओ  ���

��, ��సߔ �ర� ߲డ� � ߱ߩ� ��

తङߖ�ߥవంట�� ऴ ߖ�షदంߔ ం

వం��ంߕ�ऒ �. �ంతߥం� ߔ�� వంట�ऱ

ఇతర ��లߗऒ  (ఉߩओ ,�ߜߙ ,��� ,

ࠩ���) ఎ�ए వ� ߥడ��. ࠇ��द ఈ



వంటలߝ� ߘటߩओ ߗ� రసం ,ߗ���ߩ �

ऒߔ��� �भ޴� ओߥ ఎ�ए ޜ�� �� వ అߔऒ ం

కలߥవల� వ�फం޴. అ� కߩ��ం� ߗ�

ऒߕ�య�ం� అޘ ంߔࠩ .࠭�ߔ� ऒߖ

ఎ�ए వ� ߝ��ऱ ఈ వంట� ��फ�. ࠱� ల�

�ంߖ �ࠈతङ ం ఉం�ం޴. ఎంత అߕ�� ߱�फ

ఉం��. �ం޲� �ంޜ�ࠈ అߕऒ ऒߖ  ఎ�ए వ�

�फߝ�  ఉం��. ࠇ ޜߖ޳�� ߭����.

��� �ంࠤ �ࠈజߔం వంట ߥ�दం޴. అం޶�

�� అ�ङ డߖ ऴ߾ం�झ  ��ए ��फ  ఉం��.

��छ �ߖ�రగ߭ ��ࠇ ంߔࠩ �ब� అకए޳ߥ  � ऱ޶.

��छ ऒߔ� ߘ�बల޳ߥ  ߘ�बల޳ߥ �ంߧ �కంߖ޳

ఎ�ए వ ߔ�ऒ ంࠇ �޶�� తछ ర� ߭����.

�ంࠈ�ऱ, ర��, ߔࠩ ���ߩ �త అߕऒ ऒߖ

ఎ�ए వ ߝ��ऱ ऴ߮రణ క��ం� ࠇ�� ߭రగߖ��

.��ం ��फం޲హ޾



V. ࡽ� ��ం�झ , ఐ࠹�� ࣒झ �झࡵ �� ,

�నడం:- ࠩߔ� ߔऒ తߔం� ఎߩओ డߕऒ

�फ కࠩघߧߖలߕ� ర క�नߠ�� ޳� ߠ

.޶� ޴��క ߕ�� గంట ߖߖ޳ .���द߭ߖ�

ओߩఎ .޶� ޴�షदం ఉంߔ డߕऒ �ల�, �ంߜ 

స� ��� ��ए߯ ޶లల� ఐߜ ��ఇక ఆ ޙ

�ఎऴర ఐ ޜߖ޳ ,�కం޶ం�గ, ఎంߥ ��ంߥ

�एߘ� వచऐ ओߩఐ� ߭�द �� ఎ ,ߖ � వ�फ�

అߖ ఎߘ� �ࠩ �� �޶�ए ߖߖ޳ .�ర࠭ ߝ

�లऱ࠱ ߖ޲ంޔఅ�߱ ޙ�� �ర޲ంޛ

�޲ࠬ ��� సగం ߩ�ం� ఐ� ఈޔ��

���ङ .޴�ంޔ߱��  ऴ�ంޜ�� �ࠩ ޲ ��

ఐ� ߥ ߘ�दߖߖ޳ ߖ� �� ��द ��ం�

ऴ���ళच ࠭. �ంత ࠩం޴� ఈ ఐ� ߘ��ए ߝ

డࠋख � �క ఐ� ߭�द ޕ���ߥ ��ߔ�, ఆ

߭�द ߘం� �� ఐ� ࠒటऱߥ ޜ�� ߘ�दߖ�

���चߕ �एߘ� . ం� �కడం, ߩߔ�ߔ�ओ �



ऴ߹� ߥ�दߕ ߖ�కడం, ߔ�ऒ ओߥ � ���

�ం�! ఇ�ం޲ఉం�� క �� ߝ�ఇ ��޲ంߔࠩ

ओߩఅ ߖ�� డߩओ ऒߔ� � ओߩ .���ంࠈ �

తङߖ ం �ం� అ� ࠩߔలߝ� ߘ�फ�. ఈ �షయం

ఈ ��ల� ߧలऱల� ߖ� ߖ�� ޶� ߭�द

�ߥఈ ��ల� ऴ .޶� �యడంޘ �� �भల޲߭

ఇం�ऱ  ఒక� ޳� ఇ޲भ� ࠪऴత࠲

ऒߕ�లऱ�ంߧ ,�ంࠇ�� ߘలऱలߧ �द ఆࠇ� .�

ऒߕޔ�ం߭ ߖ��द߭ ߔ�फߜ �. డࠋख ల�

ఇࠇख ంࠇ� ޶� ޴�द �� ߩߔ��ओ డ�ऱ

ऒߕޔ�߭ߖ� �. ఈ ��ల� ߧలऱ� ��

ऴ�ం�ऱ , ఐ� ऴ�� � �ం� ޲�ర޲ట. అం޶కߝ

߷ङ ࠫ� ఐ� ऴ�� ߦङ �, ߷ङ ࠫ� �� ऴ�ం� ��

అߖ ��ంࠇం అం� కటदక�दߝ� ߖ��ऱ�

అం޴�फߕऒ �. శߖ, ఆ޴��ల� ࠇయట�

��च ओߩߔ �, ఏ ࠪߖ�� ��च ओߩߔ � ��ం�

ఇం�ऱ  ऴ߸� ల� ߭�दߖ ߖ��ङ ��ల వ� ߖ��

�ంߕ�ऒ �. ఇ޻ ఈ ��ల� ߷ङ షߤ. ��



ऴ�ం�झ , �� ��झ సएࠉ , �झ , ఐ� ऴ�࠭ల�

ర �డకం ఎ�ए޳ంచߥ వ� ఉం�ం޴. ���

߱షక ��వ� అస�ండࠇ ߗ����

߭రగ࠮ �ߖ�ల޳ߥరबం అߧ ߔ�ం� ޳ߥర बం

(చ�ए ర) ࠈ� ఉం�ం޳ߥ �ߨ ��� .޴�ब�

ऒߕ� ऒߔ� ߖ�� .  �ంటߝ రక फం�� చ�ए ర ��,

��छ ߝ�ంట ޙశ�రం ���క߱ ߖߖ޳ � ࠪ�

�సహక��फ�. ఈ ��ల �ߖ�రగ߭ ��ࠇ

�ఇ� ఒక �రణం �ߖ�भ� ఉండ޶ࠒ �లऱߧ

ओߥ� వ�ऐ .

VI. ߷ߺ �࣒�झ  �నడం:- ఇతర ޻శ�फలߘ ��

ङ߃ࠩ ం �� ఈߔࠩ ��అల �ࠈ ��� 

�झߺ �न࠭. ߷�दߥ  అం� ߷�द � త��

���వ�ऐ . ߷�द � ߔ�వ�ऐ . అ�� ߷�द �

߭రగవ�ऐ రࠇ ,��णߧ . ठ�झ ङߙ , ��झ �ల޲࠴ 

ర�లߘ�ం�. �టߖऒ ం�� �� ఎ�ए వ శ� फ

ఉం�ం޴. ��� ఎ�ए వ� ޳࠳ ఉం�ం޴.



అ�� ఎ�ए వ �� �� �డ��. ߖ�� ఎ दࠬ

�ల�� (�� �ల��) ఉߔऒ  ఆ�రం�

ओߥ� వ�ऐ . ऴ��छ  ߮���ం� ߨ �ߦ��

��ࠇ �ब� ��ం� �వలం޳ߥ �ब�, ߱షక޳ߥ

߭��� ࠪऴత࠲ ఉం��. �యం�లం ߪట

�ߺ �द߷ �޲भ� అం޲߭ �లऱߧ ��फలࠇ

�ంటర ऱ ޲గ ठ� ఎ�ए వ ޲రज �� ��फం�రంࠫߔ

�డకం ఎంత ߭��߱�ం޾ �డం�.

VII. ߥ -:ࡱ�ࡎ� ,ࡱࠈ�టद�ల� శߖ,

ఆ޴��� వ�फߕऒ యంࠈ ߝ�� &

��द �ం��, ࠉ �ࠈ޳�� ఉం��. ఈ ࠩ߃ङ

కంߪङ ట� �వల࠱ ߵం� వ�ऐ క జߕ�

ఎం�� �యడం ࠈ� ߭��ంࠇ .޴� फ � ߦ�द

అ࠲ ,ߠङ ��� అߠ, ऴߥ�షߤ అߠ, �తफ ఇ�ऱ

క�द�వడࠩߠ, ఊ� ࠪ� ��च ऒߕޔ߱ ,ߠࠩ

��ర�ङ సछ ,ߠࠩ ऒߕޔ�� ��ల޻ ,ߠࠩ

ం� సछߘ�ల޻� వ�ऐ ��� �ߖ�޻ ,ߠࠩ



అࠈख �� ఎ� �� � �ङ ం� వ�ऐ ంߠ޲, ߭�च

ࠪ ޙ߱ రకక޽ ��వర� ఏ వం ,ߠ޲�ం޴�

ఆ�డ గరग వ� అ�ంߧ� �߮ ߠ޲ओ  జࠈ �ߕ�

ऒߕ��द� ���ంߦ ��� �� �కߘ� .�

���ऱ  �ంࠤ ޶జߔం అߜ ޙ�ల� �ం�

లల� ఒకएߜ ఎవ�ం�ऱ .޶� ޴��޽ �� ��

అߕऒ  ߭�च  అߗ� ޙ� �ంࠤ ޶జߔం ޴��޽

ओߩఎ .޶� డߕऒ  అ�ం� ࠤజߕ� �ం� ޾షం

ఉండߕ�ࠈ .޶ऒ � గ޳ అߖ�� ߖ� �ం�,

ओߧ� �߮ �दߦ ��ऱ �࠮  ���फం�, ఆ

ऒߔ� ం� ఎకए޲ డ ߮��ం�ం޾ ఆ��ంచం�.

అకए ޙ�� �లࠈ޳ డ �� ߗ� �� ߤߕ ,ߗ�

ఎంత ߜߙ� ߱� వం��� క޳! ఇ�ం� ߱షక

��వ� ߖ� ఒ�च  ߭�� ఆ��� ࠇ��

߭రగޓ �޳ �ߖ��फ�. ߦ�द ߮� ߧ�ओ  ࠩగ��

छ޳ ఆ�రం ߝ� � ఆ ߪట� వ�ऐ  శ� फ ��फ

�ం� 2000 �� �ల�ల వరߘ 1500 �ࠪ�



ఉం�ం޴. ఎ�ए వ డࠋख ��ऐ  ఉ޾ङ గ�फ�

ఎ�ए వ� ��� కޕ�ࠇߔ ఉం��.

VIII. ���� ࠤ ࠼�జనం ࣄ� ప࢏��డం:-

�ऴ� ߪట 10-11 గంటల� ߰టदߖం� ߖ�

छ޳ ��ం� ఆ ఆ�రంߥ � వ�ऐ �శ ߔ फ అం�

ఖ�ऐ �ߩ� ��లऱޘ  అ�߱ࠇ ޙ�� ఏࠬ

߭రగ࠭. ࠇ�फల� �� ߥగ� ߪట కం� �ऴ�

ఎ�ए �ߪ వ�, ఎ�ए వ ర�లޜ ߰టदߖం��

�ం��. ߖ ߖ�ऴ޲ ߱వడం �త ߖऴߔࠩ �޲ం

ऒߔ� ఖ�ऐ ޴  అ�ङ  అవ�శం �క ��छ �

�ߖ�స �޲ऴߖ �ట కంߪ�గߥ .޴ంޔ߱�ࠪ

సగం శ� फ త�ए వ� ఖ�ऐ  అޕ� ఉం�ం޴.

��� ��ం޴ ఎ�ए వ, ఖ�ऐ  ��फ త�ए వ.

��ठޙ �दࠇ� �ߖ�ంచ߭ ߘజणలࠒ ,��ࠇ 

ऴ߰޶भ߱� ߔ�డం ఎంతߠ� సహక��फం޴. ఈ

�షߖ�ऒ  �వరణ�, �ం�߸� � త��త

అ߄ङ యం� ޘ���ం࠭޳.



IX. ఉప࡭ ,ࡱࣃ࢐ంఖ࠺� ࡱ�ङ క࢏�డం:-

రछߪ ం శߖ�రࠩߠ, ఏ޲�శ޳ ,ߠछ ޳� ߠఅ �޲

�వ�ऴతߠ, ࠭�ए � ఏ޲�శߠ ఆ �� అస�

ఆ�రం ߔ��ం� ߪ�फ� ఉߥ�సంޜ ఉం�

�వలం ߖ�ߗ ࠪऴత࠲ ऴ����. ޜߖ޳ ఇంత�

࠭ంߔ��߮ ޶ऒ  ��छ ���ब� �సफ క޳ߥ 

�ߖ���వߦ� �ఏకం� ߭రగ�ం ��ࠇ

ఉߖߥ ���ߥ� వ�ऐ �. త޴भߕ�, ࠪ���,

కరघ �ండ� ߮� ߧ�ओ  ఆ సం޲�ग ల� ఒం�

ओߩ�ऱ ���. అ�� ఎߝ� ࠲ట ࠪऴతߪ డߕऒ

ఆక� �క߱ߕ�, జछ రం వ�ऐ ఆ�గङ ,ߕ ం ࠇ޺ख

ऒߕ�  �ంటߝ లంఖ�లߘ ��ం���. 3-4

లంఖ�� కߗసం ߥ�द�. అߖऒ  ��� �వలం

��లంఖ 4-3 .޻��వల�ంߥ ��ऴ �ߗ

��స�� 2-3 ��ల ࠇ�� త� ठ߱ � �ళच ࠭. ఈ

ऒߕం� అߥ�  శ�రం ࠇ�� ߭రగ�ం� �సफ

म అ�ङ޴� �� .޴ फక ࠪస, ߘ߃�घ స ఉߥ��లߖ



ఆ ߜలం� ߥగߪ�ట ߔ�డం ࠪߖ, �యం�లం

ఏ ��द ߧం� ޴�भ� ߖ� స�߭�दߝ� ��.

ఇవߗऒ �రగ�ం߭ ��ࠇ క߅भ� అ޲߭ ߔࠩ 

ఆ�గङ ం� ఉండߖ�� సహక�ం��. ఈ ���ऱ

��फ ఇ� ߥ�ऱ�ళच ߖ���फలࠇ �అ ,ߖ��

ఇ�ం� ߖ�� ఎవ� ߦ�ంచడం޶�.

ఉߥ��ల�, లంఖ�ల� ఏకం� ޲����

ఇ�ऐ ऒߕ�ऱߔ� �. జछ రం వ�ऐ �ऱ࠱� ,ߕ

వ�ऐ ,���వడం ޶ంࠩ ߕ�߱ �ࠈ �ߠ ,ߕ

క� ��ం�యङ޽ట� ఏߪ �࠮ డం

��फߕऒ �. ఒం� ߰޶भల ߮� ߧ�ओ డంߔࠪ 

ऒߕఅ ��޶ࠇ ऒߖ ߔ�ంࠫ �ߖ޳ ߖࠪ డంߔ� 

శ� फߖ�ऐ ,ߖ� �ంߖటद߰ ߘసరటऱ߭ ,ߘ�లߪ 

ం�! ఒకएߔ��సం ఉంߥ�రం ఉߖశ ߘߝ టߪ

ࠪऴత࠲ �ంߔ�ం�! అߥ� ߖओ ओߩ� � �ం�

ఉం��. అߔऒ ం ߔ��ం� ఏࠫ ߕ�ऒ �ߔࠩ 

అߔ� ޴ऒ �కए ޲ऴ�ంߖ޳  ऒߔ޲�  ࠪట. ࠩం�

ఆచ��फ ߘలߘߥఇ�ం� �డन ߖࠪ �ߘߥ



సంవతझ �ߥऴ ��ࠇ ओߩ� �ంత �ߖ� ߔ

ऒߕఉ ޕ߱��߭ ࠭.

X. ࡋ� త�ए అనऒ ࢏ ం ఎ�ए -:�నడం ࢏

�రల� త�ए వ శ� फ ఉం�ం޴. అߔऒ ం� ఎ�ए వ

శ� फ ఉం�ంࠈ .޴� కషदߝ���ߖߥ �ߥ ��

ఎ�ए ޜभ�ర޴� వ అߔऒ ం ߕ�ऒ ��ࠇ �� 

߭రగ�. ऴశࠩࠇ �� ߖ��� ߭రగ�ం�

ఉం�లం� �ర ఎ�ए వ అߔऒ ం త�ए వ ߕ��.

�ర త�ए వ ߔ�డం వలऱ ߰టदߖ ߘంߖ�ߥ�

అߕऒ ऒߖ  ఎ�ए వ� ߔ�వల�వ�फߔऒ �కߘ� .޴

��ల� �ర�య� ޽రకక, ఒక �ళ ߝ� ߕ��޽

డࠋख � �క, ఒక �ళ వంߕ� ఎ�ए వ ࠩం޴

ఇం�ऱ  ఉండడం �త ఎ�ए వ �ర ߔ�డం

ङ߃� ఈ ���ऱ .޶� ޴�ߥ  ఇ�ం� సࠩసङ

ఎవ�� ޶�.

అߔऒ ం ࠇ�� ߭రగߖ��, అߖऒ ం�కం� ߭޲भ

�రణం అߥ� ߖओ వ�ऐ . అߔऒ ం ఎ�ए వ ߝ�



అల�� ࠩ޲߭ ߔभల ߘం� వ�ऐ ం޴. ��

ऒߕ� ���ం అలߔࠩ ߗ� .��� ߖߥ ,�

అߔऒ ం ࠪऴతం ఎ�ए వ� �ంߕ�ऒ ߖߥ ,࠭

�షయం� తߩओ �ంߕ�ऒ ࠭. అంࠇ �޶��

ఎ�ए వ� ߭ߕޔ��ऒ ࠭. ఇߥओ � వర� ࠩߔం

కߝం� అ߃ంࠇఆ�ర సం �ߖ�రగ߭ ��ࠇ

�ర�లޘ ߘ�झ ऒߕ� ఒకए ޾࠲ߔࠩ .࠭  తߩओ

�యడం వలऱ ࠇ�� ߭రగడం ޶�. అߝక ��ల

క సంవతझߝం� అߘ ��� ఆ తߩओ లߘ ��फ

ऴకޕ��߭ ߨ࠲ �వర� ��� అߕ��ऒ ࠭.

�ర�ల ߔ࠳ߔ߄ߥऴ ޶ఐ �ߖ�రగ߭ ��ࠇ

��ం� �వరం� ޘ�झ ऒߕ� ��ం �޲࠴ .࠭

�ర�� అߔ� �రసతछ లࣾణం, ఎ�ए ߩ వ

��छ  క�ల సంఖङ వ�ऐ ޜ�दకߩ �ߔࠩ  ओߥߔ ��,

�� ��ం� ࠩߔం ޴�� �ం޲డం ࠪߖ �వ�

�ం� �ర�� అߔ� �ङ �ࠩం, ఆ�రం

�షయం� ऴశ޲म వ��फ అ� ࠩߔ�ऒ  ఇࠇख ం޴



߭టद�ం� ࠩߔం సߔऒ � అవछ వ�ऐ . అߝ�

ఎߥओ �� సߔऒ ఉండవ�ऐ ߝ� ��ࠇ ߔ��߭ .

త� ठం���లߕऒ �రగ�ం߭ ��ࠇ ޳� 

ఉం�లߕऒ  ఎ�ం� �ङ �ࠪ� ���,

ఎ�ం� ఆ��� ߕ�� త��త అ߄ङ �ల�

�వరం� ߖ���ޘ �ऱ� � అ�ङ  ऴߥయతऒ ం

ऴߦరం޳ࠚभ ం.



��ం ࠼����� .3
��ఎం ࢓ࡏࠇ
ࡏ��ࡏ�

ఏ జం޶�ߝ� ��ޔ ఊࠇ�యం - ޘగ ߖ�

�ऐޘ �ంߕ�ऒ � ఈ అߦయం

�ంߕ�ऒ - �भ߱޶ऴ߰ �ࠈ �

߭ం��ంߕ�ऒ �߱޲ऴߖ ߝ�ంట ��ࠇ �

ऴ߰޶भ߱� �ంߕ�ऒ ��కएࠇ - !�ࠩ � �

ऒߔ� ��छ ޴ � ࠪ�!

�ऴ�� ߔ�డం వలߔ ߰టदߖం� -

��छ ޴ంޔ��߭  ఒం� ߖం�

��ऐ ߖ� ం� �ంߕ� కరగߖ� - !޳

��ం� ��छߥ !޳ం� ߭రగߖ 



ఉం�లం� ࠇ�� ߭రగ�ం� - �ऴ��

�ంߖߩ�క ޶�డߔ�

߭ం޲లకడߔ� ߝం� - ࠇ�� ߭రగ�ం�

ఉండం�

�छߪ �లం޴ంߔ� చకए ఏ�ओ ߖ � -

߭ం޲లకడߔ� ߝడం ���ం� అల��

ߕߞ�తరం - ఇకࠓ� ��ం�లంࠈ

రం޲ంߔࠩ ��ࠪ

ఈ ऴߥక࣪�� ऴߔ� �� �ߥవలߔ� ఆ�రం

�� సࠩయం ߝ� ,ߝ��दߔ�ࠇߥయࠫంߖ

ऒߔఉ �ࠇరप�ంచߖ ఒ�ए .޴ కए  �� ��ల�

ఒ�ए కए  ఆ�రం, ߖ޳ऒ �ߖ సࠩయం ߝ�  भషदం�

ఉం�ం޴. ऴߥߥంచం� ఎకए ऒߕ�  ��

ऴకࠩ�ࣾణ ఒ� రకం� ఉం�ంߥ .޴గ� ऴ߰޶भ 12

గంట� అޙ� �ऴ� ऴ߰޶भ 12 గంట�. ߥగ�

క�च ࠲ట ࠪऴతߪ  కߖ� ��� �ߥߔऒ  అޙ�

�ऴ� �ళ�ऱ  క�च  కߧߖం� ��� ࠩߖ��ऒ



ఉߕऒ �. ఈ ࠝࠫ߯ ߖవ�ం� ��ల� ߥగ�

ऒߖ��ఆ �ߦ ట 12 గంటలߪ ��� ��� ߖ� 

�ऴ� �ళ 12 గంటల ߔ� �ߦ�ం� �రగ�ం�

��� ߖ� ��फ �ऴ�ం�� ఉం��. ఈ రకంߪ

��లߔ޴ ߘచ�� అం��. ��� ߔࠚऒ ం�

ऒߖ��ࠩ  ��� �ऴ� ߪట 12 గంటల ߦ�

ࠪऴత࠲ �ం� ߥ ,ޕ���గ� ऴ߰޶भ 12

గంటలߪ �ߦ�फ �ऴ�ంߖ��फ�. ఈ రకం� ߖ�

��� ��లߖ ߘ�చ�� అం��. ఉ޳హరణ�

,�క࠲ ,��ఆ ,�޺� �చ�� అంߔ޴

�లక�, �ంగ�, ఏߘ��, �ऴ��, ఒం��

,�ࠩ޾ ��చ�� అంߖ ��అ .�ߔ�޲࠴

ఎ�క�, ߥం޴��ए खࠉ�ऱ�, గߧ ,� ��,

�డऱߔ�޲࠴ �ࠇ��.

ओߥ� ��ర ߔ޴�ం �ߖ�ం ఏ రߔࠩ ం�.

ߖఅ �ࠫ޻�చ�లࠪ? ఇߖ ?చ�లࠪߔ޴

అߘ�ంߕ�ऒ ओߥߔ�दߩ ��ߔࠪ ?� �ంߘ �



గత 50-60 సంవతझ �ల ऴ�తం వర� ߔ޴చ��. ఈ

ङ߃ࠩ �లం� ߕగ�కత� ࠪ�ओ ల �రణం�

ఉ࠘యచ�� అ�ङ �. ఈ ࠩ߃ङ  అޙ� ࠩ�

ऒߕ�ం ��ం� �ం޲ࠡ �గ�, �ऴߥ �గߥ .�

छ޳ ట ఆ�రంߪ � శߖ��� లࠚంߔ� శ� फ ߩ�

ఉ޲యం ��� ఆ�రం ߔ�డం ऴߦరంࠚం�

సࠩߖ�� ఖ�ऐ  అ�ङ , ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ ߔ

శ� फ ߪ�फ� క��߱ޔం޴ తߥओ  ऴ��छ � ࠪ�

ఇతర ߝ�త޶అం .޶అవ�శం ఉండ ߝ��߮

��ల� ࠇ�� ߭�� ఊࠇ శ�రంߥ߃ࠈ ޜ�

��� కࠇߔడడం ंߥ .޶�ల �ంߩ� అߗऒ  ఒ�

��� కࠇߔడ��. అడ�� కࠇߔ�

ऒߔ޶ �ంకల ,ߩకల �ం࠲ ,ߩల �ంޔ߱

�ంߘߩ ��फ అߗऒ  ఒ�రకߔ࠳ ఆక࣪��

కࠇߔడ��. అ޴ �� ऴకࠩ�ࣾణ. వం޲ ࠩం޴

��फ రకర�ల ���, రకర�ల ߘ�లߘࠩ

,ޙ�అ �� ߔ߯ ��డ��. ఒకࠇߔక �ߩ�

ࠩ�క�� ऴ�ం޲ ��, ఇం�క� ఎం�� ߱�



కޕ�ࠇߔ ఉం��. సߔ� ఆక࣪�� కࠇߔ�

ऴ�ళच ߖ�� ��ए ޲ࠬ ంచవ�ऐ .

గ޲ ߔ��߭ ��फࠇ ठ�ऒ ం� ఉ޾ङ గ�फ�,

�ङ �ట 10 గంటల వరߪ�గ� �క �ऴߥ �ర�फߦ

కషदߖߥ �ߥ �యవల� వ�फߔऒ ��ऴశࠩߥ .޴

అࠚవ࣪޴म జߔޔ��ऒ ,� दࠆ� "ࠉ" ��ߘࠩ भ޵�

द �, అం� �ऴ��ళ�ऱࠆ� "�" .��� �ߘߥ 

ऒߕ��फߖߥ �ߥभ ߱� వర� కషद޶ऴ߰ �ࠈ �

�అవసరం సహజం ߔ�వలߔ� �भ߱޶�द ऴ߰ࠇ�

కߔ���ऒ �ऴ� 9-10 గంటల� ఇళच .޴ � ��

�సफ ऴ߾� అ�ङ స�� 10-11 �� �ߕజࠤ 

గంట� అޔ�ం޴. �ం޷ �ంऴ޳ߥయం�

࠘ర फ� ࠤజߔం ߭టद�ం� ࠙రङ ޶�డߔ� �

�द, ࠘రࠇ� फ� వ�ऐ ంత వర� ࠙రङ � ��

��फ �޶ం �య�ం� ���ర� ఎߔజࠤ

ఉం��. �యం�లం ߧలऱ� �ए �ంߘ �

వ�ऐ �త��త ���ం�ऱ ߭టदడం ఈ ��ల ߔ



�ంऴ޳ߥయం ࠇ��द, అ�ం�� ߔ�ऒ �లऱల ఆకߧ 

చ�ऐ ߱�, �� �� ࠩࠬघ ऒߔ� ��  ओߩ �

�ంߖࠩ޳ ऴ߰޶भ߱� వర� ࠤజߔం �యడం

�ࠈ �ߖ�फ࠴ ంࠇఇ� ��फ ��ం .޶�

ऴ߰޶भ߱ߖ�ߔ� ߖ� ޙ� సࠩయం

అߘ��ంచడం ޶�. �ऴ� ߪట 10-11

గంటల� ࠤజߔం �� �ంటߥ ߝ��వడం

ఆ��ङ ओߥߔ��ޘ ��޲అం ߖ޲� ޴�ంࠩ �ߖ ��

�లం �ళच ߝ��క అ ޴�� �ऐࠋ ऒߕޔ �.

�ంతࠩం޴ ఉ޾ङ గ�फ� ߭ం޲లకడߝ ఇళच �

ओߥߔ�� �� 6-7 గంటల� ࠤజߔం ��फ �ऴ� 10-11

గంటల� ࠩ�च  ఆక��� స�� ߖऴߥ޲టदߖ޲,

�లइߥం ��फ  అߩओ �� �లߕజࠤ �

అߕޔ�ऒ �ఇ ��޲�फల� ఉం� �రంࠇ .�

�ऴ� అߔ� ߖ� ޙ�డం ޲�రడం ࠇ .޶��फల

�ऱ�ళचߥ �� ߖ��  �� �� గత 20-25

సంవతझ �ల ߘం� ऴ߰޶भ߱ߔ� ߖ� ޙడం ޶�.

�ऱ�ళचߥ  �� ��� వ�ऐ గ޲ ߔ ठ�ऒ ం� ��



�ం� అల�టऱ� ࠈ� ࠪ�ओ  వ�ऐ ం޴.

�యంऴతం ऴ߰޶भ ߱� వర� ߰�ల� కషदߥ�

ఇళच ,��ߖߥ � �� �ऒ �फ�� 7 గంటలߪ �ߕ

ం� �.� ��య�झߘ ం ��फߥ�లइ ޜ   9

గంట� ࠤ ��޳జߕ� ��फߕऒ �. ఇ�

సࠪజం� అం޲�� ऴ߰޶भ߱� ߔ�డం అ޴ߝ ఒక

అం� �గం� �ङ .޴ం�ంߧ

ऴ߰޶भ߱� ࠤజߔం �యడం అ95 ��ߙ ޴ߝ

ࠩం޴ ߯� ఆచ��फߔऒ  �షయం. ఈ ��ల� ఈ

�షయం ࠩߔ� తߩओ �క߱వ�ऐ �ߖ��శ ߗ� 

ࠪऴతం ऴ߰޶भ߱� ߔ�డం అ޴ߝ ࣾࠫంచߖ�

తߩओ . ఈ తߩओ �ࠩ �ߖࠩ �ఈ ��ల �ޜ �

ओߩभ త޲߭ ऒߕ��फ ߘ �. అࠫ޻టం�,

ऒߖ��ఆ ߖ�డߔ� ऒߕ�ంత �ంߔ�డߔ�  �.

࠭ంߔ� �޶�డߖ ఆ�రం ��ం�

ఆ޳��भ࠭. ߪరछ �� �ߖࠩ ���ల ߩ

ङ߄ࠩ ,యం޲తफం� ఉ࠴ హऒ ం, �యం�లం



అ࠮ ߝ� సࠩ�ల� ߔ�వలߘ�ޓ ߔ�

�� శߖ��� అߘ�లం� �� ߖ���ޘ

ऒߕ� �. ఉ޲యం ߪట ޲ࠊ��� �ంߩ� �

ऒߕࠩߔ� ङ߄ࠩ .� హऒ ం ߪట ࠩహ��� ߺ�

ऒߕࠩߔ� � �. �యం�లం ࠪऴతం ࣾࠚ���

���� స�भ� ߰ࠩघ ऒߕ �भ޲߭ ߔࠩ .�

ఆచ�ం�, అ࠘ߘ�ం� ߧ�ओ స�ङ ߔ ऒߖ  ఈ

��ల� ߪ�फ� ࠪ�ऐ ���. ఉ޲యం ��

�యం� లం� ��फࠬ ,ߤ߸� ऒߔ�  ऴతంࠪ ߖ �

ࠩహ��� ߪ�फ� ఎం�� �యߖ��

���ంߕ�ऒ �. ఉ޲యం �߸ߤ ߰టदߖం�

�ం� ఉ޾ङ గ �ङ ߖ޲फ� ఉం�ంޔࠩ ��లߦ

సగం ߖం�ట�ऱ� �ంߕ�ऒ �. ఉ޾ङ గ�फ�,

�ङ ङ߄ࠩ �ర�फߦ హऒ ం ߪట ࠤజߖߕऒ

�ङ �द��चߥ ���  �ం��. ఉ޲యం ߥ�दߖ�

��च ङ߄ࠩ �ߕజࠤ ߕ �ऒ చ�ऱ �ߖ �߱�,

�ߖ�సࠩ ߔ�ం సߔజࠤ హ��� వలऱ �ߖߥ

వ�ऐ �ߖߥ ,�ర޲� �޴� ल� ల వ�ऱߔ�  గ޲ , ठర



��ऐ ऴ߮ࠩ� వ�नం� ࠙రङ ߖ � �� ఏ

�రణం�త߄ࠩ ߗ� ߕߞङ హऒ ం ࠤజߖߕऒ  ఎ�ए వ

ࠩం޴ అసంత࣪ߧफߝ� �ం�రߦ� ߖओ �.

ङ߄ࠩ హऒ ం ࠤజߔం ߺ� � �ం� ߖऴ޲వ�फంߖ޲

ߔ࠳फకరߧ�ం��. ఇక ��� సంత࣪ ߝ����

�ऱ޲��ంࠫ �ߖ�ం �యߔజࠤ ऒߔ�  � ࠪऴత࠲.

�ए ం� అల�߱� వ�ऐߘ � లऱ�ऒߧ 

సంత࣪ߧफߥరచడం �ర�, ࠈ� కషदߖߥ �ߥ��

వ�ऐ  ࠘ర फߘ ఆߔంߥ޲రచడం �ర� �ऴ�� వం�

ల߯ व�फ� ఎ�एߕజࠤ వ ऴశ޲म ߭�द రకర�ల

.���కరం� త�� ��फ ߘ�बల޳ߥ

��ంࠇం అం� క�� ��ऐ �� ంߔజࠤ ߖ

అవ�శం �ऴ��ళ�ऱ  అޔ�޶� ߝޙ�ం޴.

ऒߔ� �दࠇ� � � అం޲�� ఇషदߔ࠳ ర�లߘ

వంߦ ߝ��ऱߤ ��फ�. ࠉ�ङ ���ߥ ,ߖ� �ߗ

ऒߗߥ �లߦ ,ߖ� �ࠀव ,ߖ� ओߥఅ ,ߖ� � � ��,

వ��� ߤߕ ,ߖ� �� ర�� ߜߙ �ࠈ ߖ��



߱� వం� ర�� ߔ� ,ߖ�ऒ � � త�� ��फ

ఉం��. ఒక�ళ ఇం�ऱ  త�� ���వడం

ङ߷ �ߖ�ߔ� ��క �޲అం ߕ�߱ రక޲� ࠫ�

��द & �ࠈ �ం� � ޳� ߷ङ ��� �ࠈ߄ �ࠫ

ఉߕऒ �. ���ऱ  వ�नం� ర�� ఇక

ओߥ� కएߔ � ऱࠈ .޶� & ��द �ం�� ࠈ߄ ,ߗ��

ङ޾ఉ .ޙ��డन తߥ��క ޴��ߔ �ࠈ ߗ� గ,

�ङ ��ఎం ߗ� ޙ�ߥ ��క �ࠈ �ర�फలߦ

�య޲� �ߖ�ర޶ గ޳! అం޶�త �ऴ��

��ంࠇం అం� క�� ��ऱ  ��ऐ ߖ

వంߔ��ऒ వߗऒ  �.�ల ࠭ం޶ ߮�ऐ ,ߖ�

చకए � కࠋ�ऱ ߩ�ओ �ం�, �.�� ��फ

�లइߥం ��फ  ��� �ంߕ�ऒ �. ऴߥ���

ఇ� జరగడం అం޲�� ఆߔం޲ం� ఉం�ం޴. ఈ

ఆߔం޲ం ߔ�క ߔ ��ࠓషदం ఉంࠇ� ޴�द

ఆ��ంచࠩ޴ߝ.



ఇ� ࠇ �ߖ�ߔ��� ߭రగ޲ �� �ߖ�గ ठర

సంࠇం߃ం ఉంߖߥ .޴ �� సࠩయం� ߥగ�

ऒߖ��ట ఆߪ  �సफ ఎ�ए వ ߕ�ऒ , ఎ�ए వ ర��

ऒߕ�  ఆ ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ ఆ ߥ�ߖߥం�

క��߱ޔం޻ తߥओ  ऴ��छ � ࠪర޶. ఈ ���ऱ

అ� ߔ��ం� ߔࠚ �ߖ޳ऒ ం� ߖ�ߖߥ �ऴ�ం�

సࠩయߝ��ߥ ߔ࠳ ࠭ం޶ ఎ�ए వ శ� फߖ�ऐ

ఎ�ए ,ߖ�� వ ࠴తफం� ߰టदߖం� ߖ�

ऒߕ���ంߥ �. �ం�ం ���� �ం� ࠩర�

�వర ޻అం ޙ�߭ �� ߖߔ�޻� ��స޲ऴߖ

ऒߕ���ంߥ ߖ� �. ఉ޲యం, ࠩ߄ङ హऒ ంޜ

߱��फ �ऴ�� ߝ� ఆ�రం ޳छ � శߖ��� ఎ�ए వ

శ� फ లࠚ�फߔऒ ��फ ��.� �߯ .޴ డం వలऱߔ� 

�య�ం� ఎ�एޘ వ �ం�రߖ �वసफ�తफ�

ߖफߧసంత࣪ ��޲࠱ ߔࠩ .��ంߧ�ߖ

��फ ��.� .޴�య�� ఒక �ంట� ఉం�ంޘ

కࠋర ऱ� ߝ� �ߥ��� సంత࣪ߧफߖ క��ం�



�ంట� � ߔ�ऒ ��� ޴ न �క ޘ�య�ం� ఎ�ए వ

ంߔࠩ టߪ�ఇ� �ऴ .����߭ ��ࠇ ߖ�

ఎ�ए వ� ߝ� ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ ��फ

�ࠪ�� व�फ� 800 ߘం� 1000 �.�ల�ల

శ� फߖ�ऐ ం� 1500ߘ 1200 ���ߩ ,��ం ߖߖ޳ 

�.�ల�ల శ� फߖ�ऐ ऒߖߕజࠤ   �ంߕ�ऒ ��ࠇ .�

߭�� �యߩߔ�ओ � �ऴ� ߝ� �ంߖ�

ࠪ��फߕऒ ऒߔఏࠬ ߭రగ�ం� స ,ߗ� � �

ఉߔऒ ओߩ � అం޲� ఇߝ� �ం� ఉం��.

�జం� ߝ� ఆ�రం� �ऴ� ߔ�ऒ  ఆ�ర࠲

ऴߔ߄ߥం� ࠇ�� ߭రగ޾ �ߖ�హ޲ం ��फߔऒ .޴

అ޴ ఎ� అߔऒ  �షߖ�ऒ  �వరం�

.࠭޳���ంޘ

ߖ� ߤ߸� �యం 8-9 గంటల޲ం ఉߔࠩ

छ޳ ߤ߸� .���ం� ఉం�࠭ߖߥ � వ�ऐ  శ� फ

ऴ��छ � ࠪ� అవసరం ��ం߄ࠩ ߝ�ङ హऒ ం

వర� �� ߖߥ� ఖ�ऐ  అ�߱ߔޔऒ .޴



ङ߄ࠩ హऒ ం ࠤజߔం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ �యంऴతం 5-

6 గంటల వర� ߖߥ ߝ���� ఖ�ऐ  అޔ�ం޻

తߥओ  ऴ��छ � ࠪరడం ߄ࠩ .޶�ङ హऒ ం ߩ��

ऒߕ��ߥ  ࠫగ� �࠭ ఏ޽క ߖߥ��फ࠭. ࠇ��द

ఆ ߥ�ం� క��߱ߔޔऒ �యంऴతం 5-6 .޴

గంటల� ߝ� �లऱర �ం� ޳छ � వ�ऐ  శ� फ �ऴ�

10 గంటల వర� �� ޳ ߖߥछ ,��.� ,ߗ� �

�एߦ ޳� ,ߗ� ం వలऱߥ�లइ ࠪߖ� �, ��ర ऱ

వలऱ ߗ� ऴ��छ � ࠪర�ం� క��߱ߔޔऒ ��ऴ .޴

9-10 గంటల� ߔ�ऒ  ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ

కర�లం� ࠩߔం ఆ �࠭� ఏߕ޲ऒ  4-5 గంట�

�అల ��ߖߥ �ంߘ भట޶ऴ߰ .���ߖߥ

ఉం�࠭ ࠇ��द �ऴ�� ߔ�ऒ  �ంటޔࠩ ߝफޜ

�ఇ �޲అం .޴వ�फం ߝ�ంట ޲ऴߖ ߔ��

ऒߔ� ���ऴ ޜߖ޳ .�డం అ� ఒరగడం ��फߔ�

ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ అం� ߖऴߝ�޲ ఖ�ऐ

�ఆ శ �ߩ� ߝ� �యం ࠩర޲ఉ ߩ� .��� फ

అం� ఖ�ऐ  అߔࠩ ޙ�ం ࠇ�� ߭రగ࠭.



ఖ�ऐ  �క߱ߔ� ޙऒ ऴ��छ �ߩ� ��లऱޘ ޴ �

ࠪ� ߮��ం�ం޴.

�छߪ ߔࠩ �� ఏࠬ చ޶��క߱ߕ� ఈ

�షߖ�ऒ  ऴగ�ం�, �యం�లం ߝ� �షయం�

ఎߠऒ  �ऴగతफ� ߦ�ओ �. అ� ࠬరం޲�

ऒߔ� ओߥ ��, ��फߔऒ ओߥ �� అ� ࠪऴతం ࠩߔ�

ओߩటߝ� � ఎߩओ � ��फ� ��. �యం�లం

�ంߔజࠤ ఆ ,ߖ޲వండ�డ �ߥం޶ �ంߔజࠤ

�ङߜ ޜంߔజࠤ �యం�లం ߖ޲�డ�డ ߖ

���ం�ऱ ߗ� �छ �ऱ ߔ� ߗ��డߖ޲,

�యం�లం ࠤజߔం� ߭�� వ޲भߖ - ࠩ�ण�

ऒߖߕజࠤ ,ߖभ޲࠭ �సफ ޶ం�� �ం� అరగߖ 

ߘయࠪలߖ �ఇ�ం ߖࠩߔ� ����

߭�दߕ�ऒ �. ఎ�ए వ శ� फߖ�ऐ ߖ�ߖߥ ߖ�� 

సࠩయం� �ం� అ� ऴ��छ � ࠪర�యߖ,

�క� ߥడन త��త �ర पऴ�య ࠩం޲ం� ఉం�ం޴.

��ठޙ �दࠇ�  అ��� ࠪऴతߕ� ࠲లߖ �ऴగతफ



�नߥ �ङߜ ,��߭ ,�ߥం޶ .� , అߔऒ ం

ఎ�ए �ߔ��޲࠴ వ శ� फߖ�फ� ࠇ��द ߖ��

ऒߔ� ऒߕ�వ �ߖߥ � � �. ఏޙ� వ޲भߕऒ ߝ�� �

ఈ ��ల� �ऴ�� ߭�दߖ ߖ�ం�� ߖ�

ऒߕ���ంߥ ऒߔ� ��సߝ��ߥ .� ޴

అ��߱�లߝ ࠪటߘ �߮ओ ఈ ޙ�ߔࠩ �ࠩ .��

ऒߔ� �� ߗ�ޙ�ࠪ ��� ,అర�లం� ��ऱ ޴

అరగ�ऱ޶. అ��ంޘ ޴లऱ�� ߩ� ఎ� ऴ��छ �

.भ࠭޳� ޾ంޔ�ࠪ

�ऴ� ࠤజߔం ޳छ � व�फ� ��� ��फߔऒ ޴

�ࠪ� 900 �.�ల�� అ1300 ���ߩ ޙ�

�.�ల�� ��फߕऒ శ�రం �� ఖ�ऐ �޲ऴߖ .�

��फ గంట� '60' �ల�ల శ� फ ࠪऴతߔࠩ .࠲ం

�అం .޴గంట�ం�ం 7-6 ��ࠪ� ޴ߝ��ߥ

�ࠪ� 400 �.�ల�ల శ� फ ߖऴ޲� ఖ�ऐ

అޔ�ం400 .900 ޴ߔ�� ��� .޴ �.�ల�ల

ఖ�ऐ .޴ంޔ��ࠫ ��కరం 500 �.�లߖ �߱ 



�ࠏ �߯ ޴ల ࠩంޔవం �࠮ ߝ�ంట ߔ��

చరङߔ޴ ޜ߹� �త ఎ�ంߦ .��డ߭ �޲࠴ 

ఇం� � ऱయ� ߗ� ޶�� �తफ ఎ�ం� �द � द

అ�ङ ంޜߖ޳ .޴ ఈ 500 శ� फߖ�ऐ  ఆ�రం

శޔ��ࠫ �ߖ��ంࠇ� ޴�द, ఆ ࠫߖߖ޳ ߔ��

లछߖ  �యడం �ర� ऴ��छ � ࠪ�ऐ ��फం޴. అ޴

ङࠈ ߔࠩ ం�� ߦ��� అޔ�ం޴. ఇ��

ߝ�ఇ �� �ߥऴ .޴ంޔ����ల� �� జߩ

ऒߔ� ��వడం వలऱߥ ߖ� �ऴ� �ళ�ऱ ޴  ऴ��छ �

ࠪ� ఊ�� ࠇ�� ߭���ऱ సహక��फߔऒ .޴

ఉ޲యం, ࠩ߄ङ హऒ ం, �యం�లం ࠮�

సం޲�ग ల� ߔ�ऒ ఎ�ए ޴ వ ࠩంߖߥ �޴

ऒߔޔం� క��߱ߥ� ऒߔ� ���ऴ ߗ� ޴ ޴

ࠪऴత࠲ ऴߔ߄ߥం� ࠇ�� ߭రగ޾ �ߖ�హ޲ం

��फߔऒ �޶ࠇ �ߖ�ߔ� �भ߱޶ऴ߰ ޻అ .޴

߭ం޲లకడߝ �ం� ఎ� ࠇ�� త�ठ��

.भ࠭޳�



߭ం޲లకడߝ అం� 5 ߘం� 7 గంటలߩ�

అర ߖడం అߔ� बం. ఆ �࠭� ࠤజߔం ࠭��फ

भ࠭. �యంऴతం 6޳� ޾ంޔఎ� త�ठ ��ࠇ

గంటల� ߔ�ऒ � ��లం� ऴߥ� ��

�యంऴతం 5-6 గంటల� ߝ� ���ండऱߘ

�ం�ࠪ ࠪ�ߔࠪ ޳�? అం�, అం޲�

ߖ� �࠭� అ� ఆ .��ࠋ� ߖఅ ࠭�ߔࠪ

ఇక ࠤజߔం �య�࠭ ࠇ��द ���ండऱߘ

�యంऴతం 6 గంటల� व�फ� 900 .࠭�ߔࠪ

�ల�ల శ� फߖ�ऐ ऒߝߕజࠤ  ऒߕ�  రߝ�ߘ �కए

ऒߕ� ంߔజࠤ �भ࠭. �యంऴతం 6 గంటల޳�

�ऴ� 10 గంటల వర� ߖऴ࠭߱޲. ఈ �࠭�

ఇం�ऱ ߖ� ��.� ,ߖ� ంߥ�లइ ޜలߥߦ ,లऱߧ 

��द ޜంߥ�లइ �ߦ�కޙ ߖ� ���ऱ ,�ࠪߖ�

ऒߕ��ం� ఉޓ  గంట� అ�ङ  ఖ�ऐ  �ࠪ�

120 �.�ల�� ఉం�ంߘ 6 �ࠪ� .޴ం� �ऴ�

10 గంటల వర� అం� 4 గంటల ߦ� అ�ङ



ఖ�ऐ  ��फ 120 x 4 = 480 అޔ�ం޴. ఏవ�� ߔ

500 �.�ల�� ߩ� ߝ��ߥ� ఖ�ऐ

అߔޔ�ऒ ऒߔ��ߥ .޴ గ޲  ठ�ऒ ం� �� ߩ��

ఖ�ऐ  ��फ 400 �.�ల��. అం� ��� ߔ��

900 �.�ల�ల శ� फ ߩ� ఉߖ�޲క�ऱ ��फߪ 

క��߱ߔޔऒ ओߥత ޻  ऴ��छ � ࠪ� అవ�శం ޶�.

ఇ� ߭ం޲లకడߔ� ߝగࠇ ޙ���� ߭��

అవ�శం ��ం� ఉండవ�ऐ ��ࠇ ߔ��߭ .

త�ठలߕऒ లछߖ ޳�  ऒߔ�   ऴ��छ  కర�లߕऒ

�యం�లం ࠤ ߝ�జߔం� 900 శ� फߖ�ऐ ߖ޳ 

�శ 500-400 ��޶ࠇ फߖ�ऐ �व�फ ࠲ऴతࠪ ߖߖ޳ 

ओߩఅ .޴�ంࠩ ޙ��గߔ� ऒߔ� ంߔࠩ �  ఆ�రం

छ޳ � వ�ऐ ��ల�ల శ.� 500 ߔ फ �ऴ� ߝ��ߥ

ఖ�ऐ ߩ�  అ�߱ޔం޴. �ऴ� ߔ��ߥऒ

గ޲ ठ�ऒ ం� �� ߩ� �వల�వ�ऐ  400 �.�ల�ల

శ� फ ߖలछ ऒߔ�  ऴ��छ �ం� క��ంߘ 

�ऐޘ �ం�ం޴. ఇߩ ߝ���ల� ��



జޔ��ం޴. ఇ� ߔ�డం వలऱ �� ���

లछߖ ऒߔ�  ऴ��छ  క�� చకए తగ ��ࠇ � ठవ�ऐ .

�ంߘ ޵ޙ వ� 1వߔజ 1997 ߘߝ

��ङ సफࠩ యంߕ� ߩ�లߖ ߝయࠪߖऒ

ఆచ��फߕऒ �ఎ ��ࠇ �भ߱� �ం޶߰ .ߘ

߭���రߝ �షߖ�ऒ ����వడం �రޘ 

�ऴ� 10 �ߦ ��ల ޴ࠫߖఎ �1990 ߘߝ

గంటల� 6-7 ߩ�ए లߘ �� చߧओ � �రߖ� ޜ

ऒߕ��ߥ ߝ߯�� ���ల ޴ࠫߖఎ ߘߝ .ߘ

ߝలకడ޲ర� 5-6 ��� ߭ంࠩ .ߘ��߭ ��ࠇ

�త ��ࠇ ߔ��߭ ��సߝ� ठంࠇ .޴�� ߭��

�ణం ఉߔऒ �� ఈ ߖయࠩం ޳छ ��ࠇ �

߭రగ�ం� �ऱ� ߝ� ఉండవ�ऐ . ఉ޾ङ గ�फ�,

�ङ ߕ�߱ రక޲� ర�फ� ఉం� ��రక ऴశࠩߦ

ఎߩओ � ߭రగ�ం� �ऴగతफߥడߖ��

߭ం޲లకడߔ� ߝడం సహక��फంߔ��߭ .޴ ��

ऴ��छ .޴��फం �࠲ ߠ�ఎంత �ߖ�క��ంచ ߘ



ऒߔజ� సߥశ ऴ޻ ఒక�� ఏ �ߕ � ఉం��

޲ࠬߖߥ �ߜ�ࠉ .޴ం�ంߧߖࠩ޳���ంޘ

ఎߩओ � ఇతర ޻�� ��� ࠪ ߮�ం�

ఒ�యߘߔ ఈ ऴߥశऒ  అߘ��. �� �ంటߝ

ऒߔస �޲అం �ߕ� �జण� అస� ��ంࠒ ,�

ఉం�రߖ సࠪࠫߔ߄�ऐ �޴ంࠩ 90 ��ߙ .�

߯� సߔऒ � ఉం�రߝ ࠪట ߝ�స�� ߘߝ

ఆశऐ రङ ంޜ ఇ� అߕ� .ߘ��� అం޲�

߭ం޲లకడߝ ఏࠩߕऒ  �ం��? అߖ. సߔऒ �

ఉండߖ�� ఈ ߖయࠩం ఎ�ए వ� ��ओ

��फంࠩߔ �ߕ ߖ޲घ కం. �� �ంటߝ అߔ�ం�

అం6-5 �޲ గంటల� ߔ�ऒ � �ం�రߕऒ �.

ఉ޾ङ గ, �ङ ర�फ� �� �ङߦ ߖ��दߥ ���

��च , ఆ �࠭� ऴߖ� ߖ��ޓ �ࠐ ࠩర� ߖߥ

���ం�రట. ࠩߔ�ం� �� ߕ� ��च  �ऴ�

8-9 గంటల� �ట�झ  � ��च ,�ం అంߔజࠤ 

ఏࠫ� �ట� క�द� ࠭ం޶ వ�ऐ రߖ



అ���రట. ޻శࠩం� ߭ం޲లకడࠇߔ� ߝ�द

ऒߔస �߯ �޴ంࠩ 90 ��ߙ � ఉߕऒ �.

అ࠱�� �ం� సంߔߥऒ �ߖ޵ �ల� ��फ޻ 

ऒߔࠚ ం� ࠮� వంޔ� ࠩం޴� ߯� అ߅క

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ ޜ��ࠇ �. �� �వߔ �� ��फ

�ߪ फ ޲��मం� ఉం�ంߖߥ ��� .޴ ऴశ޲म ఎ�ए వ.

,యం޲ఉ ߖफ��ం� ఉం�లޔࠩ �ߖߥ �दࠇ�

ङ߄ࠩ హऒ ం �� �� � ߔ� ߖ�ऒ � ఎం��

�యߖ�� ���ం��. �యంऴతం 6-7

గంటల� అߖऒ త��త ߷ङ ߔ�అ �ߘߥ  ࠫ�

అం� క�� ��ऐ ङ߄ࠩ యం޲ఉ ߖ హऒ ం స��

.޴ఉం�ం ޜ�ఆక �ࠪ �ࠈ వలऱ ߰టद޶ంߔߔ�

ఆ ߘ�� ࠘� फ �యߔ� �ߖ�ऒ � �ߺ ߘ �

�ం��. �ࠪ� 2-3 గంటల ࠱ �ߦలऱ�

�ం�, ��� ऴߺ ,ޕ��� � ��ం�

��ం��. ఇషदం వ�ऐߥ �ߖߥ ��ం ߖ�� ߔ

వ�ऐ �త ߖ�ఒ�फ ߔ ठంߝ�� ऴߥయతऒ ం ��फ�.



ఎߩओ ओߩఅ ޾�డߔ� � ��అల ߝ� �

���ం� అࠈ ��� ��࠱� �� అ�ङ  అߖऒ

ర�ల జࠋख ల޳� .��ߥ߃ࠈ ޜ ఎకए డ

త� ठం��, ఎߩओ ߕ� ޜ�చࣾణ ߝఅ �ߕ� �

�छߪ ߔࠩ ,��� �ల� ߭ం޲లకడߝ �ం�

ఆ�గङ .��ం� వ�फ ࠮޲ంߔఆ ,࠮

ఈ ��ల� ߭ం޲లకడߝ �ం� ࠩంߝ޲� ࠪట

�కషदం �޴ంࠩ �� �ߖ�ߔ� �ంޔࠋ�

ఉంߔ�ऒ ��फ޶ం࠭ �ߖ�ߔ� ఇక .޴ రం��?

ࠩ� �ంత ࠩంߔ� �޴డం �త�క ޳� సࠩయం

స�भࠈ� �క ࠓߕ� ��߯

�ం��. ఈ ��� �గంޔ�ߥ����

�� ఇ�ం� సల��ࠫటߥ� ߯ߕ ߖం

వ�फం޻�? ఏ �గߔ� ߕ࠳ऒ ޴��߭ ޙ�ఒక ޴

��క� ޴��߭ .޶� ఒక޴�� ޙ� ࠩ�క�

�రం ��ం࠙ �ߔࠩ ࠲శ�ర ߔࠩ �दࠇ� .޶�

ఉం�లం� ࠩం� అల��ऱ శరణङ ం. జࠋख ల�



ࠩంߕ�޶ऒ ߘ��ࠇ ߔ��߭ ߖ� �

�యߖ�� ࠩంࠇ� .�� �޶�द ߘ��ࠇ

త� ठం��వߖ�� ऴߥయతऒ ం ऴߦరంࠚంచం�.

తగ ��ࠇ ठߖ�� ఏ�� ఎߔࠩ޲�޶డం ޶�.

�ए޶ ऒߔ޶ �అ ߘలऱߩ �ఇ .޶� డంߔࠩ 

߭టदࠩ �� ߖ�ం�ࠪ .޶� డంߔ

�సफ ߘभ޲࠭ ߝ� .޶� డంߔ�फ�ండࠩߥ

߭ం޲లకడߖ� ߝ ࠩర� ߖߥ ���ࠩంߕ�ऒ ం.

అంޙ గ޳, ߯� ఖ�ऐ ఇ�ऱ ���च .޶�   వ޴�

��च �झ ऱ ఎ�एߘషࠫ .޶� ߖߥ ߔ �झ .޶�ߖߥ ߔ

ఎవ�ऒ  ఇࠇख ం޴ ߭�द �झ �झߔࠩ �సफ .޶�ߖߥ ߔ

ࠪ�ऐ �ం� ���. ߕ�� ��� కషदޙ�ߥ

అ޻ అల�� అޔ�ం޴. �రం ��� అల��

�క ߰టद ��� ఉం� ߖऴ޲ స�� ޲࠴ .޶��

�రం ��� వ�ऐ  కల�ऱ  �� ऴ߰޶भ߱� అ�

ऒߔ� �ऱ, ఇ� ߔ�ऒ �ऱ కల� వ�फం��. అ�

కల� వ�ऐ �भ߱޶ऴ߰ �� �޲ऴߖ ߗ� ߕ

కం�. ఒకएߔ� ޲ࠬ టࠬ ߕ �ߦ ��� లߜ 



��छ సంޜ ߭ం޲లకడߖ�ߔ� ߝ� �సफ అల��

ల ��ల� వ�ऐߜ డం�. ఆߥ  ߶�తం, అ�గङ ం,

ఆߔంߖ޳ऒ  ࠬ� ��फ ࠬ� ఇక ऴ߰޶भ߱�

ࠬ ��ం� ఉం ߝలకడ޲ం߭ �ࠬ .�ߔ�

లऱల� �� ఈ ࠩం� అల�� వ�ऐߧ �फం޴.

లऱ� ఎ�एߧ ߔࠩ �కంߔࠩ వ �� అ�ङ

అవ�శ࠭ంࠇ� ޴�द ߭޲भ�� ࠭ంߔࠩ ޶ం

ࠪర޳ం. ࠩߔ �రస�छ ऒߖ  ࠩం��

ङ޾ం. ఉ޳��ంߦ� గ�फ�, �ङ ర�फ� ఇళचߦ �

߭ం޲లకడߝ �వడం ޲�రߖ ��� ߭ం޲లకడߝ

ఎకए డ ఉం� అకए ��ࠇ .޴రठం ఉంࠪ ߝ� �

తగ ठవలߔ� �� ߔ�ऒ � ఏࠫ ߕ��? ఇళच �

తछ ర� �వడం ޲�రߖ �� ఏࠫ ߕ��?

߭ం޲లకడߔ� ߝడం ఎߩओ డߕऒ  ࠫ� అޙ�

ఏࠫ ���? ఆకల�ङ �� ޙస�� �క߱ ޲ऴߖ 

ఏࠫ ��� ޲࠴ల� ఆచరణ� సంࠇం߅ంߔ�

�ష�లߘ త��త ߔ޴చరङ  అߝ అ߄ङ యం�



�घ߃ ఈ �޲రంࠬ .࠭޳���ంޘ ऒߖ घࠫߔ 

ఆచ�ం�, ࠇ�� త� ठ ఆߔం޴�फ రߖ ఆ��फߕऒ .ߘ



4. అ�క ࡭࢏ ࢓ࡏࠇ�
అనࡱ�ࡌ

ఆగ�ం� ߭ࠇ ޙ���� ఏల! - అవయ��

ల࠮ ��డߥ

ఉం� ఎޔफ� తగ ठࠇ�� - స�� అంޔ޶ం޴

ऴߦణ���

�छ ޙ��߭ ��ࠇ సల సంఖङ  ߭�� - ��

��� ఆ��ल  త��

ऴߥకए ޴�द �రక - వ�फం߭߃ࠈ ߖ��

ऴߦణ��� స�� అం޲క

ऴߥక࣪ߖ� అߘస�ంచడం శ�ర ߃రघ ం -

శߖ��� సహక�ంచడం ࠪߔవ ߃రघ ం

ల� రక޳ߦ फం అం޲క స�� - ���� ߤ�झ

వ�फ� తछ ర�



అ߅కޙ࠳ శ�ర ࠙రం - అޔ�ం޴

అం޲��రం

ऒߔ��  ��� తߥओ � �ళच ओߩߟ � - ఇం�

�� ఉం�� ఎߠऒ  జࠋख �

వ�ऐ ޙ��߭ ��ࠇ �య�झߨ  - ంߥ� 

ఆడ�� ఆ��ङ ంߥ� ޴కߖ

खࠇ޺ ޙ�� �ం�ం޴ శ�ర వङ వసब - ߥ��

అవయ�� ߥడ�� అవసब

�శ ޙ��߭ ��ࠇ फ సߔऒ ��ऱ - ఆ��ङ �ߖ

తߥओ ��ऱ ޶

ऒߠరగడంవలऱ ఎ߭ ��ࠇ  �ङ డ�ంߥ - �߇

ऒߠ�కం� ఎߔࠪ  వङ �߃

అ߅కం� ߭ࠇ ޙ���� - ऴߦణశ� फ� తߥओ ޶

క��

߭�च � వ�ऐ �޶ఎం ߯��ࠇ త��త ߔ

ऒߖߕక࣪� �వߥం� ऴߘ ޶ంగ - ࠭ంࠏ

ఆచ�ం� �ల࠘ం�



ऒߖ��ఆ ߖ�లంࠇ  �సघ �ం� - ఆ�గङ ం߯

అవ�హߔ ߭ం�

శ�రం ఉండవలߔ� సࠇ ߔ��� కం� 4-5 ���

ओߩߔ��߭ ङߔࠪ� � ం� ఎవ� ߭޲भ�

ओߩ�दం���. అߥ � �ऴగతफ ޙ�ߥ ఏ అߔ�ब�

ओߩߔ�ంࠚరంߦभ� ߭రగడం ऴ޴� .�� �

సࠩసङ లߝ� �ంటߝ ऴߦరం࠘ం ��. అ� ऴߥ�

సంవతझ రం ޴�भ ޴�भ� ߭ޕ��, ఉండవలߔ�

��కం� 20-30 �తం ఎ�एࠇ వ� ߭ߩߔ��ओ �,

࠭ం޶� వ�ऐ  ఇࠇख ం޲�ऱ �ߔࠩ ࠲శ�ర ߔࠩ 

߯� ���వߖ�� అసహङ ం� అߧߖ�फం޴.

అߩओ � �� �ऴగతफߥడ�. శ�రం ��ం�

ऒߖ��ఇ� �� శ ޴�दం���. ߯�, �� ࠩంߥ

�� సࠩ�मం��ం� ఉం��. అࠫ޻టం�,

ऒߕఇంత ��� ఉ ߘߝ  అߖऒ �చకచ �ߘߥ 

���फߔం�, టకట� ߔ��फߔం�, ࠬ�ߕ

ఇࠇख ం޲� ޴ం� అం� �లइߥం ��फ  ఉం��.



అ� ߖ�ऒ  సంవతझ �� గ޵���भ శ�రం ߥ�ల

అవయ�ల߯ ࠙రం ࠈ� ߭�� ఒ�ए కए  ࠙గం

खࠇ޺ .޴ఉం�ం ޕ��ం� జߔ޳ߖ డంߔ� 

ऒߕఉ ޕ��షदం జߔ �ల అߥ�  ߯� ࠪऴతం

ऒߔఉ �� .޶�యޘ ࠬ�ߔࠩ �भ޶ఎ ߖ�ంࠇ 

ऒߔޔ�� ంత ޔ� ߩ� ఆ ఎ޶भల ��ం�, ߔ��

ఎ�ए వ �� ��ం� ߥ�दం���. ఎߩओ ఆ ޙ�

ఎ޶भ� ߘ�� �గ�క ࠱డ ࠬߖ�� ޲ ऴ�ం޲

ओߩడ��फ�, అߥ ఎ�ए �� ߔ�� � ��ంߖ޲

ఆ�చߔ� త� ठం� ऴߥయతऒ ం ��फ�. �� ऴ�ం޲

ޜ��ࠇ ߔ��߭ ,�ऱߔऴగ�ంచ ޔ� �వర �ߥ

అవయ�� ࠮లߗ� ޙ�ߥ ఎ�ए వ ࠩం޴

�ए࠲ వడం ޶�. �ంత ࠩం޴ అߥओ �ం� తߘ � ठ

ऴߥయ�ऒ � ऴశ޲म� ऴߦరంࠚ�फ, ࠩ��ంత ࠩం޴

అࠇ ޙ��� త� ठ ऴߥయతऒ ం ��లం�

�ం�! అం޲भ� �� �� ఉండ޴� �కసߕ

ఇం� శߖ��ऒ  అऴశ޲म ��फ  సࠩసङ లߘ

߭ం��ం� ఉం��.



అ߅క ࠇ�� ఉߔऒ �फ �ࠪ� 25ߖగࠩ ߖ�� 

�తం ࠩం޴ ఏ޾ ఒక ऴߥయతऒ ం �� సߔऒ �

అޙ�, ࠫగ� 75 �తం ࠩం޴ ࠪऴతం

ऴߥయ�ऒ ంߕ� ఆ�ంߔ� ߶�తం ߰ం޲�క

��झߖ హంޜ అߝ� �లం �ళच �ऐࠋ ޕ

ఉం��. ఇ�ం� ��� ߘ� ߘ� అ߅క ࠇ��

వలऱ అߔ�ब� ఇం� ߭�� ߱ࠇ ޕ�� త� ठߗ� ޙ

ఏ జࠌख  తగ ठߔ޲ऒ �ऱ� శ�రం త�రޔ�ం޴.

ߘ��ࠇ �޲�రం ߔ��߭ ��ࠇ

త� ठం��వడం �ర� �ంߖ� ࠪऴతం ࠈ� త� ठం�

�ంߕ�ऒ �త ��ࠇ .� ठߕ తగ ठక߱ߕ� అం޲�

ࠪऴతం �ం� �షయం� ఈ ऴశ޲म

ऒߕ���ంޓ �. ఇం�ంత ࠩంࠇ ޴�� త�ठలߖ

ࠩం� �ంߪ ߖ��फ� ࠪߝ�फߕऒ �. ఆ�ర

�షయం� ޘ ��ޘ�య� �� ఇ�ం� తߩओ ల

వలऱ ߔ��߭ ��ࠇ ��� అߝక �� ఎ߾� दझ

వ�फߕऒ ऒߖ� �ߖ��వలऱ శ޶ంߔ��߭ ��ࠇ .�



ఇࠇख ం޶� వ�फ �ం� �లߔం޶వ�ऱ ޳� 

ࠩం� �ం� ߔߔ�ం޶వ�ऱ ऒߖ��ࠩ   ఇࠇख ం޶�

వ�फߕऒ �. అ߅క ߥ߃ࠈ ޜ��ࠇ� ���

సరछ రణం� వ�ऐ߄�  ఇࠇख ం޶� ఏࠫ�

ఇߩओ �झޘ � �ం࠭޳. ࠭ం޶�

छࢡ .1 డం࢏��ࡍ� ࡱࣂ

�ࠪ�� సగ� ࠩߖ� శ�రం� 125 ऴ��యߤ

క�� ఉం�యߖ అంచߕ ���. కణం అ޴ߝ

కం�� కߧߖంచߖ అ� ߔ�ऒ శ�రం ߔࠩ .ంߥ� 

ऒߔ� �తफం అ�ం࠴ ऒߔ�   క�ల స࠭޳య࠲.

ఒక ऴ��యߤ అం� లࣾ ��ऱ. అ125 �ߔ లࣾల

�టऱ కణ�లం ࠩߔ శ�రం� ఉం�ం޴ అߖ అర बం.

��� కం� 10-20 ��ࠇ ߔ�ఉండవల �ߖࠩ

ओߩߔ��߭ �, ఇంߠ�ऒ  ऴ��యߤ క�� ��

శ�రం� ߭��߱��. ऴߥ� కణం ��ం�లం�

࠭ం޶ �వల޴ߔ� ऴߦణ���. ఆ

ऴߦణ��� అం޲క߱ߖ� ߕ�ऒ  ��ల వర�



ऒߖ� ޳� ,޴�లల వర� ���फ�. అ�ంߜ 

ऴߦణ��� అం޲క߱ޙ �� ऴߖ� �ޔࠇऒ

ࣾ�� అం� �� �వߖߕ� ऴߦణ��� ఎంత

అవసర� �డం�. ఆ ऴߦణ��� సవङ ం�

అంߝޙ޴ క�� శ� फవంతం�, ఆ�గङ ం�, ఎ�ए వ

ఆ��भయంޜ ���फ�. అߩओ ��తం ߔࠩ �

అవసరࠩ�ङ �ߔࠩ .޴�ం�ంࠈ ��

ऴߦణ��� ऴߥక࣪�� ߖం��, ��� ఉߔऒ .޴

��ం �ߖ�ంచ޴ऴగ�ం� క�ల� అం ߖߖ޳

ఊޔ��ߧफ� ఉߕऒ फ� తగޔం ఎߔࠩ .� ठ�ऱ

ऒߔఉ �ߥ�స ��ࠇ ओߩ � �ం� ఊޔ��ߧफ�

అం޴ం� ऴߦణ��� శ�రం అంత�� సవङ ం�

అంޔ޶ం޴. అ� ��ం� ࠩߔం 10-20 ���

ओߩߔ��߭ ��ࠇ �, శ�రం� అ߅కం� ߭ߔ��

క�ల� �వలߔ� ऴߦణ��� ఎ�

ం �� అ�ङߔࠩ ?޴ంޔ�� ��ࠇ ߖࠩ

�� �� फలޔ��ߧఊ ߖࠩ��߭

ఈ ���ߔ�అ �� ޙ��߭ �అ ?޳ంޔ��߭



ऒߔఅ� ఎ .޶� షदంߔ � జ�గ޻�! సߔऒ �

ఉߔऒ ओߩ � ఏ ఊޔ��ߧफ� ߖ�� అం޴ం��,

అ� ఊޔ��ߧफ� అం޴ం� అ޻ ऴߦణߘ���

޴�టऱ క�� స�भ���. 'ࠩంߘ�� ߔ��߭

ఎ�ए ऒߔఅ 'ߔ�చߥ �णగࠩ ޙ� �ऱ� క��

త�ए వ ऴߦణߘ��� స�भߖ� ���फ

ఉం��. ߯� ߔ��ऒ �� జणࠒ ��� 

࠭ంߖ���߰ �޶ వ�फంߔ��߭ .޴ ߰టद

కండర సం�చ �ङ ߝడ�ऴ߶� అ ��ࠇ ��లߘ

खࠇ޺ ��࠙ �फల �వޔ��ߧఊ ޜߖ޳ .޴�फంޓ

20-25 �తం ߱��࠮��. త޳छ ऒߔ�� �

�� శ�రం� ऴߥ� కߖ�� ऴߦణ��� �ల޶.

ఈ ఇࠇख ంߘ ޴ం� రऀంచߖ��, ఊޔ��ߧफ�

ఎ�ए వ� ߖߥ��फ  క�లߘ ߱�ం� ߖߥ ��फ

ఉం��. అం�, సగߔ� ऴ15 �ߖ�ࠫߖ �ߥ ��ऱ

సओ ం޴ం� శߖ��� ऴߦణߘ��� అం޴ం�

ఊޔ��ߧफ�, �� ߭ߔ�� ���

ऴߦణߘ��� అం޴ం�, క�లߘ రऀం�



ం� 30 ��ऱߘ 22 �ߖ�࠭ߖ �ߥతफం ऴࠫߖ

ङ߃ࠩ � ��द�ం� ఉం��. �� ߭ߔ��

��� �ࠪ�� 8 �छ సల ߘం� 15 �छ సల

వర� ఒక ࠭ߖషం� ߭ߕޔ��ऒ �. ఇ� 24

గంట� అ߅కం� ఊޔ��ߧफ�

సओ ం޴ంచవల�ం޻!

ఇ� �छ స� ߭ޙ�� ࠪ�ం� ߔషदం అߖ ࠬ�

అߘ�ంߕ�ऒ �? అ� అߘ�ం� ߰రߦ�

డन�ऱ. త�एߥ వ �छ స� ߔ�� ��� ఎ�ए వ

ऴߦణ��� ऴߥ� కߖ�ऒ ޴ఇ .޴ంޔ�� 

ఆ��ङ ఆ��ल ,�ߖ � ࠩం޴�. ఎ�ए వ �छ స�

త�ए ��� ��ߔ వ �� ࠪऴత࠲

ఊޔ��ߧफల�� ఎ�ए ��द క�లࠇ� .޴ంޔ

అం޲వలߔ� ऴߦణ��� సవङ ం� అం޶޲.

అం޶వ�ऱ, ߔ��ऒ  �� ఊ�� ߩ�ओ .��ంޔ

�ऱ ఎ�ए࠱ టߩओ �ऐߨ �� ��ޘ �ߠ � �ం�

ఉం��. ޲࠱� క�ల� ऴߦణ��� �లక



ఎߩओ फ� ఉం��. ఎ�एޔࠩ ,�मకం޲ࠇ � వ�

,��ఖం ��� �ߖࠩ .��ఉం ޕ߱޲ऴߖ

ऴߥ�ంతం�, త�ए వ ఆ�చߔలޜ ఎߩओ �ం��

�छ ?��ޘ సల సంఖङ  త�ए వ� ఉߔऒ

సࠩయం� ࠪऴత࠲. �छ స� ఎ�ए వ�

ఉߔऒ ओߩ �झߔࠩ � , ఇంऴ޴��

ओߩ�दతߥ ऒߖ�ऴగߖ .��ంޔ  ��ओ .��ంޔ

ఈ రహ�ङ ऒߖ  ఋ�� ߖ���ޘ �छ సల

సంఖङ �త �ࠈ ߘ ठంߝ�� ఆ�ర ߖయࠪలߘ,

ऴߦణ�ࠪߖऒ 4 ��ࠪ� ��� .��� ߔ߃� 

ం� 8 �छߘ సల ߔࠩ .���ߔ ߝ�ߩ�� కߗసం

10-15 �छ స�ం� ఆ��ङ �ߖ�� �కߔࠪ ,�ߖ

ࠩంࠇ .޴��� ఒ�ए కए �ߔࠩ भ޵� ߔ��߭ �� 

�छ సల సంఖङ ��క ��߭ �ࠈ 

ޙ࠳ߔ�లࠇ ��క .���ࠩߔ�లࠇ

అవయ�� ࠇల࠴ ޜߖ޳ .���ࠩߔ�తफం

శ�రం ߥ�दతߩओ .޴ఉం�ం ޕ



2. ఆ࠺�ࡌ࠾ం త� ���ం�

ఈ ऴߥక࣪�� ఉߔऒ  ఒక రహ�ङ ऒߖ �फߖం గࠩߔࠩ 

ఆ��मߖ�� �छ సల� ఉߔऒ  సంࠇం߃ం

సओ షदࠩ త�ए .޴ంޔ� వ �छ స� ߔ�� ��

ఎ�ए వ �లం ���फ, ఎ�ए వ �छ స� ߔ�� ��

త�ए వ �లం� చޕ߱ߖ ఉం�ం޴.

ఉ޳హరణ� 4 �ߖ�࠭ߖ �छ స� ࠐ� ��ߔ�

350/400 సంవతझ �� ���फ, 28-32 �ߖ�࠭ߖ

�छ స� ߔ�� �కए  10-12 సంవతझ �� ࠪऴత࠲

��ంచడం కߔޔ�ࠇߔऒ भ޵� ��߭ ��ࠇ .޴

�छ స� ߭ޕ�� ఉం�� ࠇ��द ߔ��ऒ  ���

ఆ��भయం త� ठ߱ ऒߔ�� .޴ఉం�ం ޕ  ��

ల ऴ��छߥ� ��द ߯� ࠭డతߥ �ࠈ 

�య�ం� ఉం� ఉండవ�ऐޘ లߥ� ߗ� 

అవయ�లߗऒ  అంత �� శߖ��ऒ  ߱�ంచ�క,

సߔ� ఆ�రం అం޲క తछ ర� ࠭స�తߖߕ� ��

అޕ� ఉం��. ߔ��ऒ  శ�రం�



అవయ�లߗऒ  ఎ�ए వ �లం సࠩరबవంతం�

�య�క ఆ��लߖߥ  త� ठ߱ ���ం �ࠈ .޴ంޔ

అࠇ ��� 100-120 �ߔ��ం�, ߭޲भ ߰టदޜ

ఉߔऒ  ��వరߕऒ  100-110 సంవతझ �� ऴࠇతకడం

ࠬ�కए డߕऒ ङߔࠪ� ?���  ం� ࠩߔ�

అ�ం� ��కए � కࠇߔడడం ߥ .޶��ऱ�ళच �

��फ, ࠇ �ࠈకए � ఉం� ߔ��, ఎ࠭క�

సంవతझ 90-100 �ߥయటࠇ �ల వయ�झ �

ࠩంచం߯ ࠇ� అߝ� �లం గޕߩ� ఉం��.

అ�ం� ࠭స� ߖ�� �� ఆ ఇం�ऱ ޳� �� 

ऴߥకए కएࠇ ఈ ߖ� ���� ,�� �ఇం �ߘߨ 

�వడం ޻� అߘ�ం� ఉం��. ࠇకए �

ఉߔऒ ��� శ�ర ��లङ ం త�ए వ ఉం�

కణకߖ�� �వలߔ� ऴߦణ��� సవङ ం�

అం޲డం �త �� ఆ��ल  ఎ�ए వ� ఉం�ం޴.

అం޶�త ࠩߔం ఎంత సߔऒ � ఉం� ࠩߥ� ߔల

అవయ�ల�, ఆ��मߖ�� అంత ࠩంߔ޲�ऒ

ࠪట.



��ంࣆ࢏ కࡋ� .3

ऴߥߥంచం� ࠪߔవ ��� ఇߥओ � వర� 22 ర�ల

జࠋख ��ऐ  ऴߥ�फతం ߨ��फߕऒ యߖ �वసफ�తफల

అంచߕ�. ఈ 22 ర�ల ��ల� ఏ �గం ఏ

వङ � फకߕऒ  వ�फ ఆ �గం వలऱ ఆ వङ � फ ߥ߃ࠈడ��

ओߩ�క�� ఎࠩ ߃ࠈ �గం ఒక�� వ�फ ,ߖ� �

ऒߔࠚ �ఈ 22 ర�ల ��ల .޶� खࠋజ ߔ࠳  ఈ

�రక జࠋख . ఈ �రక జࠋख  గߘక ఎవߕ�� వ�फ,

జࠋख  వ�ऐ ��ऴతం ࠩ�కࠪ ߃ࠈ ޙ��ఒక ޴ߔ

ఉం�ం޴. ఎం޶కం�, ఎవ� ߭�द �రక ���

���ఆ �రక �ం� � రకర !޳గ ޶డߥߔ�

కएߥऴ ޴�ంߧߖ� ��� గ޳! ��ऴతࠫ࠲టం�,

ङ޳�� ङ޳�� �ߖ ��ߖࠩ .�ऱߔ�ࠪ भంࠇశ �ߖ

�ంత .޴వ�फం ߝ��� �� भంࠇ�రక శ ��ߖࠩ

ࠩం޴ ߭�द �రక శࠈभߖ �ߖऴߥ޲టदక ࠙�ङ ࠘ర फ�

�� �� గ޶�ऱ खࠋజ ߖ� ޶��ం��. ࠩంߥ 

ఈ �రక జࠋख . ఇ޴ ࠭ఖङ ం� ߔ��ऒ  ���,



ఎ�ए వ� ࠒజणߔ�ऒ  ��� ఎ�ए వ� వ�फ

ఉం�ం޴. సߔऒ � శߖ��� �వలߔ�

ऴߦణ��� �ం� ࠭�ए  రంऴ߄ల ޳छ �

��च ߔ�జण ߭ంࠒ ,��ࠇ �ࠈ .޴ంޔస�߱ ޴

��� శߖ��� �ం� ࠭�ए  రంऴ߄ల ޳छ � ��च

ऴߦణ��� �లక ఇం� ߭޲भ రంऴ߃ం అߔ�

छ޳ ߖ޳ ,�ంߧ�ޘ �� ߖ�ߠ ߖ�� �

అంߝ�޶ ऴߥయతऒ ం ��फం޴. అం޶�తߝ,

ऒߔ�� ߙ�޲ऴߖ ,ߙ�లߘߥ ��ࠇ �� 

తర� ޘ �ߠ��फ  ఉం��. ߥ� �ߠల�

��च  ఎ�ए వ �� కంఠ ࠙గం� ఉం� సߔऒ �

࠙�ల �ం� ऴߥ��ం� స�� రకర�ల శࠈभ�

ం��. ఇం�ऱޔ�ߩ  ࠫగ� �రం޲��

ంగం క��ం�ట�ऱ� ���� �రక࠘޳ऴߖ

.��ఉం ޕ�߭

4. �ࠫघ ఎకए �ࡏ డం



ఎకए ��ऐ ޲��ం� ऴ�ంߘఅ ߕ� వల�

వ�ऐ ओߩߔ ऒߔ�� � .���࠭޻ ���बߥ �� 

ऴߥ� ఐ࠭ߖ ޴ߥ ,޶�ల�క�� �ళच �అ ߘ

ࠪ�ऐ ఇ� ࠪ�ऐ ޳�  . ߭�दߔ ఏం��

߭టद�ం� రకర�ల ࠘ం�ࠩ� ࠪ�ऐ �ం�

అవసबߩ� �ߥओ ం��� �రణంߔ޵ .��ఉం ޕ

��फ ��च  �ࠫघ �ऱ ఎకए డం. ޛడ�ऱ కएߧ , �ऱ

ఎ�ए కండవలऱ �ళच ߔ� రక ߖ� फߕ��

�߯ .��ఉం ޕ�రంతరం ఒ�फ�� �� అߖ

ࠩ�� ऴ�ం޲ ��ऐ స�� ఆ వ�फ� రకߝ फߕ�ల߯

ޜం޳ .��ऱ ��फߝ��࠮ �ంతࠩ �ࠇ

ల� రక޳ߦ फం స�� అం޲క ߥ���ऱߝ �ࠫघ �ऱ

ఎ�ए డ� ఎ�एޛ �ࠈ .��ఉం ޕ వ�

ఉߔऒ �� ��ऐ ల� ��ऐ ऒߕ ల� రక޳ߦ  फ

ऴߥసరణ త� ठ, �ࠫघ ర ऱ వలऱ ఊ�� �ళच �߯ ߘ

ऴ�ం޲� ࠪ��फ  ఉం��. ��च  �ࠫघ �ऱ అߝ�

ऴߦణం ޓ� జࠋख �झߔࠩ ߖ� ޶�  �޶� �



��ం� ߖరంతరం అ�క�ङ ऒߖ  క���फ

ఉం��. రక फऴߥసరణ స�� జరగక߱޳ߦ ޙల�

.޴ంޔ��भ� ߭రగడం జ޴� �ߩ� ,�రడం �ߗ

�झ࢒ ࣒�ࡍࢗ .5 �ࣃ࢏  ࠼

కएߧ ,�డޛ ��� ���ం �ࠈ ల ࠙గం� ��

��छ �ల� ��छ࠙ ߯ .޴��ం�ం߮ �ࠈ 

߮��వడం ߪ�फ అߔ� త��త ఇక ऴ�ం޲

࠙�ల� �� ఉంޛ ߖ޲డ�, ߧకए �ऱ  �� ऴ��छ

߮��వడం జޔ��ంߩ .޴��ల కం� व�फల�

�ళच  ࠙గం� ఎ�ए వ� ऴ��छ �घߖ ߝ��߮  ణం

కएߧ ,�డޛ .޴వ�फం ޜ�दకߩ ల ࠙గం�

ऒߔ��߮  ऴ��छ  ఆ ࠙��ऱ  ఉం� రక फߕ�ల߯ࠇ�

ఒ�फ�� ����फ ߖ��  ఉం��. �డन ర�फߖऒ

ऴ�ంߘ ޲ం� ߯� �ం� ߖ��� �ߩ� ��च

రక फߕ�లߤ� ߘझ  అం��. ఈ ߤ�झ  ߯ ఒ�फ�

߭�� రక फం ߯� ఎకए క, రక फߕ�లߝ�

��క�दߖ� ఉం�ంߖ޵ .޴ వలऱ రక फߕ��ऱ



రక फߩ ఒ�फ� ߭�� రక फߕ�� ఉࠋख ��.

అ޲��ߥम రక फం ఉߔऒ  రక फࠇ� ��ߕ�द, ఆ

రక फߗ ��ߕలం� కߧߖ�फ  ఉం��. ޳ߦల

గ޲ ठర, ߧకए ల ࠙గం�, ޛడ ࠙గం� రక फߕ��

��వ� ࠱�క�, ࠱�క� ��� ࠭ߦ ߔ�ల

వ� ఉండ�ండ�� ߯� ఉࠉख �ం߰ ޳� 

కޕ�ߥߔ ఉం��. ߤ� ���� ߝ��झ

అం��. ఈ సࠩసङ  వ�ऐ గ޲ ߔ ठ�ऒ ం� ޳ߦల�

����, ࠩంట�. ߘ ߩ��ంߕ�ऒ ޳� 

ఎ�ए వ ߩ� ��च  ���� ��ऐ ऒߕ  ߱�ऱ

߰��फ �ఇ�ం .޴ఉం�ం �߃ࠈ �� 

సࠩసङ ��एߥ � రం అ�ऱ  ఎ�ए వ �࠭ �ళच

ऴ�ం޴ ޲ం� ߭�दߖ� అ� ߖ��ߥ ఉంߝ�

ऒߕ��फߔ .޴�ం�ంࠈ ऒߕ��फߖߥ , �߃ࠈ 

తగ ��ࠇ .��ఉం ޕ��߭ ठక߱ޙ ఇం� ఇతర

రక फࠇ޺ �� ��ߕख �ం��. ࠩߔం ఆߥ�షߤ

��ం� �తफ రక फߕ�� ��ంߕ��ऒ ��ࠇ 

వలऱ అ� �� స�� ߖߥ�య�. ߔ��ऒ ��



ఎ�ए వ ߘ ߩ�ంߘߥ �� ߖ��, �ళच

క޲�క� ��ం� ��ऐ �ߘߥ �� ߖ

�యడం ޳छ � ఈ సࠩసङ  తछ ర� వ�फం޴. ఈ

సࠩసङ  త�ठలం� సߔऒ � అవछ డߥ ࠲��ए రం.

6. గజࡹ��  చంకࡹ�  ߶ంగࡽ ఇ� ࣾ߾�झ �ࣃ࢏  ࠼

�� ఎ�ए వ� ఉߔऒ  ��� గజणల ࠙గం�, చంకల

࠙గం� కండ ߖ��߮ �ࠈ ��� ఉం�ం޴. ఈ

࠙�ల� ఒߧ�� వలऱ ޕ�ߩ �� �ࠈ

ఉం�ం޴. ఆ ߖ�� చ�ऱ రऐ టࠩ� �ߖ�

ఎ�ए వ� ޕ�ߥ ఉం�ం޴. ఆ ࠙�ల� ߥ�दߔ

�ࠩట �� ఆడక అకए � ఎ�ए వ� ߖలछ

ఉం�ం޴. ఆ ߖలछ ऒߔ�  �ࠩట�� ߖ���

߶ంగ� �� ఇߤࣾ߾ ߤ క���फంޜߖ޳ .޴ గజण�ऱ ,

చంక�ऱ �छ޶ �߱��߮ �ߦ  సߔ �వడం, ࠈ�

ఉండడం, ఆ ࠙��ऱ �޲ర޶  చరघ ం రం�

ޕ��లऱ� ఒ���߱వడం జߔ �߱�ࠪ

ఉం�ం޴. ఇక �స� �లం అߔ�� ޙ�ऒ  ��



खࠇఇ �ࠩ ޙ���ब�, ߯� व�फలߥ ం޴� ఉం�ం޴.

డడం, అకएߥ ం�ऱߩ �߱ ���డ� ఒޛ డ

ࠩంట ߩటदడం, అకए డ తర� ��లߧߖంచడం

జޔ��ంޙ�� .޴ సࠩघ � ఉం�ంߖ� ޴

ऒߔఉ ����ߔ ओߩ � �కడం ޲�రక ࠩߔ�झ

ऒߖ� �ఇ .޶�ండ޶� ల�, సంవతझߜ  ��

గ�� ޵�भ చంక�ऱ �߮ �లऱߔ �డల ࠙�లޛ ,

క�दߔ�ऱ చరघ ం ࠪ�, ���వߖ�� ����

త�రޔ�ం޴.

��ంࣆ࢏ ద�కంࠇ࡭ࠩ .7

ఇ޴ ఎ�ए వ ࠩంߔ�� ޴ऒ �త ��ࠇ �� ठం�

ऴߥయతऒ ం ��టߩओ � వ�फం޴. తछ ర� ߘ��ࠇ

త� ठం���లߖ �ంࠈ ߖ�� త� ठం� �ం�

ఉం��. �ంత ࠩంߪ ޴�फ� ��ం� � ��फ�.

߰టदߪ ߘ�फ� ࠪ��फం��. ࠤజߔ సࠩయం�

ఎ�ए వ ߗళच ߖ� �भ� �ం޴� ,��ऴ ߘ

స�߭�द�ం� ఉం��. ఎߩओ ��ం ޙ�



త� ठ߱ .޴ంޔలం త�రవడం �� త�ठࠩ ޾ంޔ

ऒߔभ ��द అ޵� �ంߧ �ऱߝ� �ంࠇ ߖ��द ࠩలం

ఉం�ం޴. త�ए వ ߔ�డం వలऱ తߔ�� త�ए వ

ࠩలం ߰డ�� ऴ߮�ల� అరగߖ�� ఒ�फ�

�లߗ .޶ళच  �ङ ం�� ߗ� త�ए వ�

ఉߔऒ ओߩ �, ऴ�ంߗ �޲ళच  ఒ�फ� ఎ� త�ठޔం޾

ऴ߮��ऱ  �� ࠩలం క޲�క� �క ఎ�ए వ

గంట� ߖలछ �ం�ంߖ .޴లछ ऒߔ�  ࠩలం

గ�दޔ�ߥంߗ �߯ .޴�च  ऴࠇ ߕ����

�ߗ ޴ంࠩ �� ޜయం࠘ ߝࠩ���߭

త�ए వ� ऴ����. ޲ࠇ �ߖ�ࠩ ޜߖ޳मకం ߭��

ऴ߮�ల� అం��߱ޕ ࠩల޲ࠇमకం�

�ओ ߖߖ޳ త��త ߔ��߭ ��ࠇ .޴ంޔ�ࠪ �

� త� ठం���లߝ రంࠇ ,ߖ� ߌ��

త� ठం��వߖ�� ఆచ�ం� ఆ�ర ߖయࠪ�

ఇ�ం� ఇࠇख ం޶ల� ޓ �޳�फయߖ ఆ�చߔ

��ం� ఆచ�ంచడߖ޵ ࠲� �రణం.



चࡾ�࠵ .8 ��ओ ࡭�ࠩ  ࡱ

ఇߔ��߭ ��ࠇ ޴ �రం޲�� తߥओ స�� వ�ऐߖ

సࠩసङ ओߥ� � వ�ऐ . సߔऒ ��फ߱ ޜ�� �

ऒߔ��  ��� 80% �ళच ओߩߟ  � వ�ऐ  అవ���

ఎ�ए వ. ߩߟओ ల� ఏ ޲�ङ ం ��ం޳� ߕ�

ఆߥ�షࠇ ߕ�� ߤ�� తగ ठక߱ޙ ࠩర� �ంటߝ

��� వ�फ�. ࠩߔం 20 ��� ޙ��߭ ��ࠇ ఆ

తङߖ�ߥऴ ߘ��ࠇ ��ల 20 ߔ��߭ ం

�యవల޴ߔ� ���च , ࠩ�� క޲ం�!

శ�రం� అߖऒ  ࠙�ల కం� ఈ �ం� ࠙�ల߯ߝ

ఆ ࠙రࠩం� ޔ�ߥంߔࠩ .޴ం ఎߖऒ  �ల

అ��� ��फ అߖऒ  �ల ��ऱ 20 ��లߘ

���, ࠩడం �� �� తछ ర� ࠇ޺ख �ం��.

࠭ం޶� ࠩ�ల ࠙గం߯ ऴ߭ష� ߭�� అకए డ

खࠇ� ,�వడం ߩ� �� ఎ޲గడం జޔ��ం޴.

ओߥ� ��� ߯ ࠙రం ߥ� స�� �� द��

खࠇ޺ �ం�ంޜߖ޳ .޴ ��� ఉతओ �फ స��



ఉండ޶. �� ఆ�గङ ం ࠇ޺ख �ం�ంߖ� ��� .޴

�� ऴ�� ࠐ ߖ��ం� వ� ట�ए  ��ए ࠩం�

శࠈभߖऒ  ��फ  ఉం�ం޴. ఇߝ� జޕ�� ఉం�

ߔࠩ .޴ంޔ��ం� �� అ��߱వడం జߔ޳ߖ

�छߪ �� సߔऒ � ఉండࠇ�द 60-70 సంవతझ �ల

వర� �ళच ओߩߟ  ओߩఇ .޶�� � ऒߔ� �

వయ�झ ఎ�ए ߝ� వ ࠩంࠈ ޴� �� అ�ङ ,

��ళच ߯, ࠩడࠩల߯ అ߅క ࠙ߖ�ऒ డంߥ� 

�త, 30-40 సంవతझ �ల� ��ళच ओߩߟ  �

వ�ऐ �फߕऒ .޴ఒక �ࠫ� ఉం�ం ߕ�ߖ޻ .�

అ�� ���च �ࠫ� ఒక �� ���ࠇ �� 

ఉం�ం޴. ��ళच ओߩߟ � ��ऐ ల࠮ 

खࠇఇ ࠬ�ߕ �� ߔ��߭ ��ࠇ ,��వరߥ ం޴

ం� ట�ए޲�  ��ए ࠩం� ߔ�߱�� ޙ���

ओߥ� � ��� వ�फ�? ఒకए �� �ళच  సహజతछ ం

ऒߔ޲� ��� �రࠩ ޙ߱  �షయం ߔ��ࠇऒ  ��

࠭ం޻ ऴగ��फ �� ࠩంߔ�� .޴�ऒ  ��� వ�ऐ

�ళच ओߩߟ  లߘ ఏ ޲�ङ ࠮ߔ߄� 



త� ठంచ�క߱ߔޔऒ ,ߖ��ం ��फంߔࠩ ߖ޲

࠭ంߘ ޶ం� ࠇ�� ߭రగ�ం� �ऴగతफ ߥడడం

ఎంޜ ఉతफࠩ ం.

�झ࠺ࡍ� .9 �ङࡓ  ࢓ࡌ � ࡛࡭

ఎޔफ� తగ ठ�द ࠇ�� ఉߔऒ ओߩ � శ�రం� ఉతओ �फ

అ�ङ  ��घ -ऱ, శ�రం అంత�� స�߱��. 15ߘ

20 ��ల ࠇ�� ߭�� స�� ఆ ߭ߔ�� ऴ�తफ

కణߖ��ऒ ��घ ߔ��వల �ߖ�ంచߧ�ߔ  ऱߘ

�ల�. ޜߖ޳ ��घ ङࠈ ऱߘ झߤ�  తߩओ ��.

��घ �య�झߨ �ం �రణంߥ� ऱߔ  ��ङ ల� �

ऒߔ�� �߯ .��  व�फ� చߝ��޶ వయ�झ �

ఉߔऒ అసహङ ��߭ ��ࠇ ޙ�� ం�

త�రߕޔ�ऒ ऒߔࠩ ओߩఎ ޜ ߤलߔ�  �

ओߩఉం��. ఎ ޕ�ߥ߃ࠈ వ�ऐ ߤलߔ� � ߕ

�య�झߨ खࠇ޺ ���   �ం�ం޴. ఈ ���ऱ  ��फ

�లऱలߧ ߝ��޶చ ޴�తం ࠩం 70-80 ��ߙ

�య�झߨ  ��ङ ల� � �వడం ߥ� ߝ޲�ओ వ�ऐ .



ऒߔఉ ��� �ࠈ  అࠪघ �ల� ��హం అߕ�

సంߔ�ం క�� అవ�శం �� త� ठ߱ ఒక .޴ంޔ

�ళ గరग ం వ�ऐ ओߘ� ߕ  ࠪऴతం ߄�రణం�

అవछ డం �� కషदం. ఈ ���ऱ  ��फ వం40 �޲

ࠩం޴ व�फల� గరग .޶� రణ సహజం� �వడం߄

గరग ం వ�ऐ ���ంߖߥ ߤ���య ��� ߔ

��వ� �వడం ࠇ� .޶��द త�ऱ� ߧలऱ�ऒ

చ޴�ంచడ࠲ ࠭ఖङ ం ޶�. అంతకం� ఆ�గङ ం�

߭ంచడం ఇం� ࠭ఖङ ం అߖ ࠙��फ ߧలऱల

࠘�షङ �च߭ .޴�ం�ంࠈ �� ޠ � ࠭ం޻

ఇంతంత ��� ߧలऱ�ం� ��� ߩటदࠓ� ��

ఇం�ంత ��� ߩడ�� ఆ��ంచం�. ߭��

ऴࠇ �� �ߥ�� ఎకए డ వర� ޓ�޳�फం޾

ఆ��ంచం�!

ङ࢐ ࡏగࣆ .10 ��ంࣆ࢏ �࢓ࡱࣆ �

సߔऒ ऒߔ�� ��फ߱ ޜ�� �  ��� �గ� �ङ ߅

వ�ऐ  అవ�శం 80 �తం ఉం޶� ߖ޲ङ �



ऒߕ�య��फޘ ऒߔ� ంߔࠩ .�  ఆ�ర�రం

రక फం� ߘం� కణం ߥ�ల� ��లం� ߖߖ޳

��च ߖ��� झߘఇ ޴ ��घ ߝఅ ߤ� .ߘ

ఇߘझ ߘలߩ�ఉం� త �ߖ�కణకవ ޴ߝఅ ߤ�

లߥ� ఆ�ర �రం కణం ߔࠩ ,��ޘ

ऴߥ��ంచߖ�� సహక��फంߔࠩ .޴ శ�రం సߥ��

ऒߔఉ ���ࠇ ओߩ � 125 ऴ��యߤ క��

ఉం�యߕ�ߘऒ ం. ࠩߔం 20 ��� ࠇ��

߭��ࠩం�, ࠩߔ శ�రం� �ࠪ� 25 ऴ��యߤ

క�� అ߅కం� ߭����. ఆ క�లߖऒ ం���

ऒߔ� ంߔࠩ  ఆ�ర�రం ��లం� ఇߘझ ߤ�

ऒߔం సߔࠩ .��� � ఉߔऒ ओߩ ���ంऴߦ �

ऴగంߜ� ޣ� ఉం�ంߘ ߖ޳ .޴ం� ऴߖ�ߥతङ ం

झߘటऱ ఇߖ� 40 ओߩ�द అࠇ� .޴ంޔ�ఊ ߤ� �

స�߱ޔంߔࠩ .޴ం 20 ��ల ࠇ�� ߭�� స��

��࠮ �ంߘ �ߜ� �� ޣంऴ��� ऴగంߦ

झߘటऱ ఇߖ� ఏࠫ�? 40 ޳ంޔ��߭ ߤ�

झߘటऱ ఇߖ� ం� 60-70ߘ ఉతओ ߤ� �फߖ



߭ంޔ�ంߔࠩ ?޳ం ޲ ߔ��߭ ��ࠇగ ठ�ऒ ం�

ऒߖ�  సంవతझ �ల ߦ �ߦంऴ��� ऴగంޣ ��

ఎ�झ  ऴ� �ङ �� �� (ఓ.��) ఎ�ए వ

ఇߘझ ఉతओ ߤ� �फ ��, ࠩߔం ߔ�ऒ  ఆ�ర�రం

కణం ߥ�ల� ��च �ऱ ��फం޴. అం޶�తߝ

�గ� �ङ ��.ఇ� ���ంతం ఓ .޶� ߅

�యߦ �ߖ�ంऴ��� ऴగంޣ� ఓߧక ఉం޳�भ ?

గ޲ ߔ��߭ ��ࠇ ంߔࠩ ठ�ऒ ం� 5-10

సంవతझ �� ఓవ� � ߦ ߔ��ߖߥంऴ���

ऴగంޣ, ఇక �య�క ߕవలऱ ࠴ ޶�ऴ� అం� 20-

झߘటऱ ఇߖ� 30 ఉతओ ࠲ऴతࠪ ߤ� �फ ��

స�߭�द�ం�ంޜߖ޳ .޴ ఇߘझ .޶�ల ߤ�

ऒߔ� ంߔࠩ  ఆ�ర�రం రక फం� ߘం� కణం

ల� �� అవ�శం �క రకߥ� फంߝ�

రక .޴ంޔ߱��ࠫ फం� చ�ए ర ޳ߥ�ब�

(ఆ�ర�రం) ࠫޙ�� అ޻ �గ� �ङ ऒߔ�� .߅

��� �గ� �వߖ�� ࠭ఖङ ం� ఇߘझ ߤ�

�లక߱వడ࠲ �రణం. శ�రం ߔ��ߔంత �లం



खࠇఇ ࠬ�ߕ ం޲� ޴ం� అߔ�� ߖऒ  ��

అం�, ߘߝ ఇంత ߕ��ऒ  ఎߖऒ ,ߖ� ߕऱࣹ�࠱ 

ట�ట� ఎ�ए ߖ� ߕ��ం �ߥ�� �फߔం� అం�

ఉం��. ࠬ� ఎ�ए ऒߕޔ ऒߔ� �ࠬ ߖ� � ޴

క�ల ߥ�ల� ఎకए డం ߖ޲� ऴగ�ంచ�క

ऒߕޔ߱ ऒߔ�� .�  ��� ߯� ఏࠬ ఇࠇख ం޶�

అߧߖంచక߱వ�ऐ ऒߗల అవయ�లߥ� .  ఎߖऒ

అవసब� ߕޔ�ߥऒ � ࠬ� ఆ���फߕऒ �?

అవయ�ల इࠩߔࠩ ࠲ इࠩం అߖ ࠪऴతం

ࠩ�వకం�. ࠩߔం ఎంత సߔऒ � ఉం� ఇߘझ ߤ�

అంత ࠈ� స�߱ޔం޴. ఎంత ޕ��߭ ��ࠇ

ఉం� అంతంత �గ� �ङ వ�ऐ ߅  ��ए గ޲  ठర

అޕ� ఉం�ంߖ޲ ࠪऴతం ࠩ�వకం�.

��ంࣆ࢏ .�.ࠉ ࣝ .11

ఈ ���ऱ  ��फ 55-60 సంవతझ �ల వయ�झ �

ఉߔऒ ऒߔఉ .ߧ.ࠉ �߯ �޴ంࠩ 90 ��ߙ ���  �ऱ

�वసफ�తफ� ޘ�య��फߕऒ �. సߔऒ ޜ�� �



߱��फ ߔ��ऒ  ��� 70 �తం వర� � ߧ.ࠉ.�

వ�ऐ  ��ए  ఎ�ए వ అ޶� ߖङ ऒߕޔࠋ� � �.

ऒߔ��  ��� ఎ�ए వ ऴ��छ .���ब� ఉం޳ߥ 

ఎ�ए వ ऴ��छ �बల �రణం� రక޳ߥ  फం

�కए అ�� రక .޴ంޔ�ࠇ फం ऴߥ��ం�

రక फߕ�� �� ऴ��छ  వలऱ గ�दߥడ��. ఇ�

�కए ऒߖడन ర�फߥ , గ�दߥడन రక फߕ�ల �ం�

ఎ�ए ��޶ࠇ ��ఒ�फ �࠮ࠪ �ߖ�ంచߧంߥ వ

ఒ�फ� అవసరం అޔ�ంߧ.ࠉ ޜߖ޳ .޴.

ऒߔ�� �߯ .޴ంޔ߱��߭ �� శ�రం� ߭ߔ��

ऴࠇ �� �ߥ�� � घࣿ � �ࣾघ రక ߔ࠳ फߕ�ల߯ߔ

క���फ ߯�� ߖ�ఒ�फ �ࠇ , రక फ ऴߥసరణ సవङ ం�

జ�గ�ం� అ�नޕ�ߥ ఉం�ం޴. అ߅క

వ�ऐ ��� �ߥ߃ࠈ ޜ��ࠇ �޶ంࠩ .ߧ.ࠉ ߔ

తछ ߕ�� ర� కంऴ�� ࠇ .޶��� తగ ठడ࠲

��एߥ ߔ��� రం.

�ࠈ ࡽ� ,ࡽࡌ�ࣂࡵ� .12 డ࡛ ࣎��झ �ࣃ࢏  ࠼



��సद�� ���. ఆ �� �ߥऴ �ߖ��శ ߔࠩ

��సद�� ߘ �వ� త�� ��फంߔࠩ .޴ం

ऒߔ�  ఆ�రం� ఉߔऒ  ऴ��छ �అ��ం ߘ�बల޳ߥ 

ర�లߘ �� �వ� త�� ��फంߝ�� .޴

�� �����ऱ అం��. �వ� త �ࠑ

��సद�� � 60 �తం ࠑ� ���ऱ త��

�యߖ�� ऴߖ�ߥతङ ం ఉߥ�గޔ�ߥం޴. అ߅క

ऒߔ��ࠇ  ��� అ߅కం� ��छ  ఉండడం వలऱ

ఎ�ए వ ��సद�� ޳ߥ�ब� ఉం��. ఈ

��సद�� ޳ߥ�बలߗऒ  �వ��� �రడం ޳छ �

ఎ�ए వ ࠑ� ���ऱ� �వ� ࠪ��फం޴. ఇ�

ఎ�ए ऒߖ��ࠩ ���ऱ �ࠑ ߔ�  ఇతర ޳ߥ�बలޜ

కలవడం వలࠈ �� ߔऱడ� � �दߤझ

త�ర���. సߔऒ �ߦ�� ,��फ߱ ޜ�� �

�ళच � �� �दߤझ  వ�ऐ  ��ए  ఎ�ए వ అߖ

ऒߔ�� ��అ .��ࠋ�  �� రక फం� ��సद��

�తం �� ఎ�ए వ� ఉం� అవ�శ࠭ం�ం޴.



అ�� ࠇ�� త�ठలߖ ��ం� � ��టߩओ �

లछߖ ऒߔ�  ��छ  క��టߩओ � �� రక फం�

��సद�� వ�ऐ రక .޴ఉం�ం ޕ��  फం�

ఎ�ए వ ��సद�� ఉండడం వలऱ రక फߕ��

సߔऒ �లऱడం, గ�द ߥడడం, ࠮�� ߱వడం

వం�� జޕ�� ఉం��. ߘ ߖ޳ం�

खࠋ�ం� జ ,��ߦࣾߥ ల� ఈ ��సद��

.޴�फంޓ�޳

13. �ం� జࠋख �ࣃ࢏ ࡱ ࠼

సߔऒ ऒߔ�� ��फ߱ ޜ�� �  ��� 70-80 �తం

�ం� జࠋख � వ�ऐ  ��ए  ఎ�ए వ� ఉంߖ޲

�� न�ల��द� అం� ఉం��. ࠩߔం సߥ��

ऒߔఉ ��ࠇ ओߩ � అంత శߖ��� �వలߔ�

ర�फߖऒ  �ం� 72 �ߖ�ࠫߖ ��ऱ సओ ం޴�फ

అం޻�ऱ ��फంߔࠩ .޴ం �ࠪ� 20 ��ల ࠇ��

ओߩߔ��߭ ऒߖ��ఆ 20 ��ల శ ߔ��߭ ,�

߱�ం�లం� �ం� అ߅కం� ߖߥ�� ర�फߖऒ



�ࠩघ వల� ఉం�ం72 �ߖ�ࠫߖ .޴ ��ऱ

సओ ం޴ంߩߔ�ओ � వ�ऐ రక ߔ फం, ߭20 ߔ�� ��ల

శߖ��� ఎ� స�߱ޔం޴. �లࠇ� .޶�द �ం�

��ऱ సओ 80-90 �ߖ�ࠫߖ ం޴ం� ఎ�ए వ ర�फߖऒ

�ࠫघ ऒߖ��శ ߔ��߭   ߱��फ  ఉం�ం޴. ఇ�

ఒక 10-15 �ߖ�ࠫߖ ��ऱ ఎ�ए వ ߖߥ ��फ , అ�

గంట�, అߝ� ఒక ��� ఎߠऒ  �ల ��ऱ

అ߅కం� ��द�ం� ࠩߔ అవస�లޓ ߘ�ऐ

ऴߥయతऒ ం ��फం޴. �ం� ��द�వడం ఎంޘంత

ఉం�, �ం�� �ऴ�ం� అంతంత ޕ��߭

త� ठ߱ �సओߥ�ం� ऴ .޴ఉం�ం ޕ ంߔ޲�,

సओ ం߃ࠩ �ߔ޲ङ  0.4 �కߘऱ �ऴ�ం� ߖ��ޓ

ࠩర� ߖߥ��फ , అ� ߖరంతరం ���ంతం

వర� ఆగ�ం� ऴశࠫ�फ  ఉం�ంߔࠩ ��ࠇ .޴ం

��ऴ�ం� త ߝ��ޓ �भ �ం޵� ��߭ ठ߱ ޕ

ఉం�ంޜ��ࠇ ߔ��߭ .޴ ఏ ߕ�� ߖߥ, ఏ

�ङ �ࠩం ߕ�� �ం�� ࠩ�ంత ࠙రం

అޔ�ం޴. అ޴ ఎ� అం�, ࠩߔం �ండంత�फల



ऒߕ�డ క�द࠲ ం. ߗళच ఎ�ए �߯ ߘ ం� ���

ऒߔ� ఆ ��ߦ� ��द�ం�࠭. ఆ �ట߭ ޴

खࠋం డߔࠩ .޴ంޔడ� స�߱࠲ � ఉߕऒ యߖ

ఆ ࠲డ ߯ߔ ఇం� �ం� అంత�फ� ߭ం� అ޻

ళचߗ ऒߖఅ ߘ���   అంత�फల� సߥ��

ళचߗ ऒߔ� �యࠩం�, ఆ ߵంߥ ߘ  �ట�߯

ఎంత ࠙రం ޔ�ߥం޾ ఆ��ంచం�. అంత�फ�

��అ !࠲�వ� ߭ం��ంߥ ��� भ޵� ��߭

క߅వ� ߭ం��. అߥ �भ �ం޵� ��߭ ��ࠇ

ऒߔ��ࠇ  ��� �ం� ߥవ� ߭ం��. ߗ� అ߅క

ऒߔ��ࠇ  ��� �ం�߯ߔ ��दంߩ ࠙రం ߖ޳ �ߥ

�త ࠆ� ठ߱ ऒߔ�� �߯ .޴ంޔ  ��� ఎ�ए వ

��సद�� ఉం�ంࠇ� ޴�द, �ం� జࠋख �

�వߖ��, రక फߖ��࠮ ��ߕ ߱వߖ��

ఎ�ए వ అవ�శం ఉం�ం޴. అ߅క ࠇ�� వలऱ �

ߘ�ޓ ߖߥ �ం� �ంߔ޳ߖ ����సद � ,.ߧ.ࠉ

खࠇ޺ ߖߥ �भ త�ऱ޵� ��߭ �లऱߧ .��फޓ 

भ �ం�� ࠙రం޵� ��߭ �ऱ శ�రంߔ��߭



�द ఎంత త�एࠇ� .޴ఉం�ం ޕ��߭ వ ࠇ��

ఉం� �ం�� అంత ߥంߵ �యడం ޙ�క. ࠩߔం

߭ంߔ��ऒ ߔ��యవల �޲ऴߖ ߘ��ࠇ 

�޲ऴߖ .޴ఉం�ం ��� �ߔࠩ �दࠇ� .޶�ߖߥ

���च , ࠩ��, ఎ࠭క� ߔ�޲࠴వߗऒ  �త

���ం ߗ� .����ంޓ ��క �ऴ�ం ��ࠇ

ࠪऴతం ߖऴ޲� �� �ऴ�ం� ��ం� ߔ��ऒ

�� ��फߕऒ రߖ ࠩ�వకం�.

తగ ࡱ࢏ࡱ࢑ కࢱ� .14 �డం

ऒߕޔ��߭ �ࠈ ��ࠇ ࠭, ఇక �య�క

ऒߕޔ߱ ࠭ అߖ ऴగ�ంߥߔ�ओ ߖ�ం� �ంߘ �

�త �ࠈ ठం� ߔ�డం ��फ�. ߘ��ࠇ

త� ठంߝ�� �షయం� ߖ�� త� ठ�फ ࠩం޾�,

రగ�ం� ఆ�గङ߭ ��ࠇ ��ం �ࠈ ߖ�� ం

ऒߖ�యక అޘ ޾�ం�ంࠈ ంࠈ ߗ�� త� ठం�

�ࠈ ంߥ� షక ��వల߱ �ߖ��స�� శߝ�

వ�फం޴. శߖ��ऒ  ߭ం� ఆߖ��ऒ  త� ठంచడం



అ޴ߝ ఎ��ం޲ం� ఇ޲भ�� వ�ऐ �ङ ߔ ߗ��

�ఒక ޾ఏ .޴డం� ఉంߔ� ߖ�స�भ ���ߔ

ంߔࠩ ߖ��ం� ��� అ� స�भ ޳�

గ�ठ�࠭. అ� సంవతझߔ� రం ߰డߕ� ऴߥ�

ߝ�� �ߦभ޴� �ం޴ం అంߔࠩ ��

అం޶�ం� ऴߖߥ ���ߥ�యవల�

ఉం�ంߥ� ߘ� ߘ� .޴ల �టࠫߤझ ర�झߔࠫ , ,

ఎం��झ , �ం� ఆ�झ �ం�झ �ऴ࠳ ,

ऴ�యం�झߙ  �ం� �ࣾघ ߱ష�� త� ठ రక फం�

ఉండవలߔ� �క �గ ߃�ߖక వङ వసब

సߔऒ ��ऱޔంࠇ .޴�� త�ठలߔऒ ం� లࣾङࠩ ޴ ࠲

ఆ�గङ ߗ� ం ࠇ޺ख ߖ� �ం�, ࠩం� ఆ�రంߔ�

�త ��ࠇ ठం�లߔऒ  లࣾङ ం �క߱޵ ޙర ड�లం�

శ�రం ࠇ޺ �ࠈख  �ం�ం޴.

ङࣂࠩࣂ �࠼ࡌ� .15

ఎవరߕऒ  ఊ�� ޕ߱��߭ ��ࠇ ఉం� ࠭ం޶

ޫ��� ��द ��ంచం� అ޶� ߖङ � అం�



ఉం��. ޫ��� ��घ ओߩߔ� ��స �ߘ �,

శ�రం� ࠱టࠈ�జం� ࠪ�ओ � వ�ऐ  ఇం�

తछ ర� ߔࠩ .����߭ ��ࠇం ऴߥ�

సంవతझ రం ߘ��ࠇ ߭ం��ం� ޕ��

ఉం�, ߭ߔ�� శߔ��ऒ ంతߗ� కంऴ��

�యߖ�� ޫ��� ��घ झߤ  �ల�. ޫ���

ऴగంߖߥ �ࠈ ޣ��फߔऒ ओߥ ��, అ� ఉతओ �फ ��

��घ ��ల�ం �ߖ��भ శ޵� ��߭ ంߔࠩ ऱߘ

ఉం��. ఇ�� ޵� ��߭ ��ࠇभ శ�రం� ऴߥ�

ऴగంߔ߯ ޣ అ߅క ࠙రం ޔ�ߥంߕ� .޴ऒ ళच �

ऴగంޥలߗऒ  అ߅కం� ߖߥ�� అల�߱�, ఇక

�యవలߖߖߥ ߔ� సవङ ం� �య�క త�ए వ

వయ�झ .���అ �� �ߖߕస�త࠭ ߝ�

ऒߖశ�రం� అ ��ࠇ �� �ߥ�द ߭�� ऴࠇ�

ऴగంޥల߯ߔ ࠙రం అޔ�ం޴.

16. ࠪనࣄక ࣂࠩࣂङ ࡱ



ऒߔޔ��߭ ��ࠇ ���రం ޲भ శ�రం అం޵� 

ऒߖ��ఎవ� శ .޴ంޔ�ࠪ  �� ���వߖ��

అసహङ ం ��फంࠇ .޴యట� ��च ओߩߔ �

�छߔ �� ���ߔ �ం޳� ߖߔ��� తࠩ

��ం� ఎ�ం� ࠱�ం�झ  ��फ ��� ߖߔ�

ఉߔऒ �च߭ .޴ఉం�ం � ߤलߔ� ���  ���ऐ ߔ

ఇంత ��� ఉం� ఎ� ߭�ऱ ,ޙ�లऱߧ

అޔ�ంߝ޲ ࠘యం �� �ంޔ��ం޴. ఇక

�झࠇ , �� ऴߥ��ల� ߦ��� ��� ఎ�ए వ

కएߥऴ ޜం޳ .޴ంޔ�ߥ �� �� ఏࠬ అߔ�క

�झߔࠩ � ��द�వడం �� ߔ��ऒ  �� ఎంޜ

�ऱ�ए࠱ ం��. ఇకޔ�߹ టߩओ �ం�, �ࣿ

ఎ�ए టߩओ �ం�, ߔ���� ���టߩओ � ఎ޶�

��కం� ఎవ�� ��� ࠩߔ�झ � ߹�ం�झ ���ߜ 

� వ�फ  ఉం��. ఎߩओ �झߔࠩ ޙ� � ࠘యం

�ం�झ߹ ���ߜ ,ߗ� ߤलߔ� ,ߗ� �వ�फ ߗ� 

అߩओ � �ంటߖ� ߝ క��ం� ��घ రక �ߘ फం��



ల అ���. �� �రణం� రక޲�� फం

�కए డడం, �छࠇ సߕ�� సߔऒ �లऱడం, �ం�

ఎ�ए వ� ��द�వడం, ��घ झߤ  సࠩޔలङ ం

खࠇ޺ ऒߗవߔ�ల޲࠴ డంߔ�  ఆ�ࠪ�� �

జ��߱ޕ ఉం��. ߔ��ऒ  ��� ఎ�ए వ

ࠩంߥ� �޴ం, ���, ఊ�� ఆ�శߥడడం

�फߖగࠩ �ߔ�ల޲࠴  ఉం�࠭.

ఇ� ߩ�ओ �ం� ߱ޙ అߖऒ  అవయ�ల߯ߔ

అ߅క ࠇ�� �కए  ࠙రం ߝޕ�ߥ ఉం�ం޴.

ఇక �ంతࠩంߔ�� ޴ऒ  �� ߯ ఆߝ�ࠈ �ߖ��

ఉߔऒ ओߥ ऒߗల ࠪऴతం అవయ�లߥ� ��  ఎంޜ

�߯ ��ߥ� ం ఎంతߔࠩ .��ఉం ޕ�ߥ ߔ޲�

���ంߕ�ऒ �యడం ߔల ఆ�చߥ� ߗ� ࠲

ఆ�గङ .޶� ం అߥ� ޴ߝల ఉߔऒ �दࠇ ߘ�ޓ ߖߥ 

ఉం�ంߔߘ �߯ ߗ� ޻ऒ ऒߔभ� ఉ޶ࠒ ,� ంత

ࠪऴߔ� అߗऒ �వడం ߘ�ం�యࠈ �� లߥ� 

߰రߦ�.



ߖ�లంࠇ ,ߖ��ߖߥ ���ం ߖߥ ߔ��స �ߖࠩ

ఆߖ��ऒ  �ం�, అ߅క ߘ��ࠇ ߭ం�, �వర�

శߖ��ऒ �छߖ  రङ ం� ���ంߕ�ऒ ߔ��߭ .�

�త ߖߖ޳ ठంߝ�� ऴߥయతऒ ం� �� �వర�

అߝక తߩओ � ��फ  ఆ��ङ ओߩ࠭ �ߖ

�ऐޘ �ంߕ�ऒ ऒߗ�दలߔ ��द ఇ�ంࠇ� .�

�జరగ�ం ߗ� �లऱలߧ ߔࠩ ,ߗ� �ߔࠩ

ఉం�లం� ࠭ంߘ ޶ం� ఆ�గङ ం ߥటऱ

అవ�హޜߔ ࠩం� ߘߥ� ��फ , శ�రం

߭రగ�ం� ऴߖ�ߥతङ ం �ऴగతफ ޕ�ߥ ఉం�

ఎంޜ ࠩం޴�. ߭��ట ���ట �ర� అߔऒ �ऱ

ఉంࠇ� .޴�द ࠩߔం޲రం సߔऒ � ఉండߖ��

࠭ంߘ ޶ం� �ऴగతफ ߥడడం ఉతफࠩ ం. �� ల��

�� కం߶� द అం�� గ޲ం�! అ�� ఈ శ�రం

�షయం� �� సߔऒ � ఉం� �ఖङ ం ఎ�ए వ

అߖ ࠪऴతం ࠩ�వకం�.



5. �నऒ छ࢓� � � ఎ࡮
?��ంࡏࠪ

ग޶శ�రం అ ߔࠩ త �హߔం - అం޴ం��

ంߔ߃ఇం ߔ�స� అ �ߖ޳

ఆ�ర�రం క�ల� �� - క�ల ߘం� శ� फ

�޻�యࠇ

క�� శߖ��� శ� फߖ అం޴ం� - ���

అߔ�ߘ ఆߖ��ऒ �ం޴వంߗ 

- ఇషदం ޜడం ࠬ� ఎంߔ� �޳ కలߨ

ऒߔ޳ ��ంచడం ��प శߖ�� ఎంޜ కషदం

ఆ�ర ߖ��ऒ  ऴࣾޓߥణం క��ऱ - ޴��फంߪ 

రక फం� చ�ए ర తగ ठ�ం� �వ� రऀ�फం޴

�వ� అ߅కߔ࠳ ఆ�రߖ��ऒ �ऐߨ   - క��ऱ

࠘ऴ޲ం� ޳�फం޴ ��छ � ࠪ�ऐ



��छ  ߭ం��ంߔ�ం� ఎ�द  - అߕࠩ޻ऒ

ङࠈ ం� ߦ���द !

ߖߥ ޴ఇ .޴�ం �ంߔఒక �హ ޴ߝశ�రࠩ ߔࠩ

��లం� ऴߥ��� శ� फ ���. ఆ శ� फߖ

���ం� ࠩߔ శ�రం ࠩߔం అߔ�ߘऒ

సహక��फ �ߖ��య ߘలߘߥ  ఉం�ంߔࠩ .޴

ఇం�ऱ  ఉߔऒ ऒߖ�   వ�फ�� (߷ङ ,�.�.ऱ, ఏߘ

��ऱ) ߖߥ ��లం� ��� క�ం� తߥओ ��సߖ

అవసరం అߔ��ऱߔࠩ �ߔࠩ ߝ� శ�రంߖ�

అవయ�లߗऒ �శ �ߖ��యߖߥ  फ అ޴ߝ ऴߥ�

తङߖ ం అవసరం. ࠩߔ వ�फ�� ߖߥ�యߖ��

�వలߔ� క�ంߘ� (శ� फߖ) ఎకए ���दߦవ� ऴߥ �

త�� ��फߕऒ �. ఆ ߥవ� ऴߦ��द छ޳  �

క�ం� ఉతओ �फ �యࠒ �ߖ��ठ ޳� ���

అవసరం. ߖ�� ���ం� ఆ ऴߦ��द

క�ంߘ� ऴߖ�ߥతङ ం ఉతओ �फ ��फ, ఆ క�ంߘ�

ऒߕ��फߖߥ ߖ����ంߥవ�फ�� ఉ ߔࠩ �.



అߔࠩ ߝ� శ�రࠩߝ �హߔం ߖߥ��లం�

�వలߔ� శ� फߔࠩ ߖం ࠇయట ߘం� ߥంߧంచడం

సछ .޶ర޲� యం� శ� फߖ ఉతओ �फ ߝ���

సߦ޶య࠭ శߖ��� ఉం޴. ఆ శ� फߖ ఉతओ �फ

�యߖ�� �వలߔ� ࠭�స�� ࠇయట ߘం�

అం޴�फ ��. ߥవ� ऴߦ��द� ࠒ�ठ, ��� ��

ऒߔం అߔ߃ల ఇం࠮ ఆ�రం �ߔࠩ ࠪట. ࠩߔం

ఆߖ��ऒ  �ం� అ޴ ߰టदߖ�� ࠭ం޶

అకए .޴ంޔ�� డ ߘం� ߔ�ऒ  ऴ߮�లߖ��

�తफ� ��ण ��ण࠱ ఈ �ం� �టऱ .޴ంޔ��

�ర पం అ�ङ , ఆ త��త రసం�� ࠪޔ�ం޴.

ఆ రస�రߔࠩ ࠲ శ� फ� ࠮ల ఇంߔ߃ం.

ఆ రస�ర࠭ ऴ߮�ల �డల ߘం� ࠱లऱ�

రక फంޔ�� �ߖ�ం޴. రక फం� కߔ�� ఆ

రస�ర࠭ ࠱లऱ� రక फߕ�ల ޳छ �

ऴߥ���फంߔࠩ .޴ శ�రం� ఉం�

రక फߕ�లߖऒ ం޲ ߗ�ండ�� ऴ��ऐ �అ ,ޙ



�ࠪ� 60 �ల ࠳ళच  ߰డ�ం�యߖ అంచߕ

ऒߔ� ంߔࠩ .���  ఆ�ర�రం ऴߖ �ߥతङ ం ఈ 60

�ల ࠳ళच  ߰డ�ం� రక फߕ�ల ޳छ �

ऴߥ��ంచవల�ం޻. �వర� ࠩߔ ఆ�ర �ర࠭

�రవలߔ� గࠩङ �ब ఎకए ?޴࠲ߔ �� ��फ ࠩߔ

ఇంߔ߃ం ࠩంޔ�ం޴? ఎకए డ శ� फ (శ� फ� ࠪ�߮�

��) ఉతओ �फ అޔ�ంߥ �ߔࠩ ?޴వ� ऴߦ��द�

�ట� � ఎకएߔజ ޳� డ ఉߕऒ �? ఎߖऒ

ఉߕऒ �? ఇవߗऒ �అం� ࠪ కస ?��ޘ �ࠬ 

�ంటం ఒకए �� �ߥం�, ऴ޲�యޘ �ࠈ �

ऒߗ�సం� అం��! ఈ �ష�లޘ

ߔ��߭ .��ం ޶� షदంߔ ߕ����క߱ޘ

�త ��ࠇ ठం��వߖ�� ఈ �ష�లߗऒ ��फޘ 

ऒߕޔࠋ� ߖ޲�క� ఉం�ంޙ ంߔࠩ .ߘ

ఎంߕޔ��߭ �޶ऒ � అర बం �వల�ం޴

࠭ంߔࠩ ޶� గ޲ం�!



ऒߔ� ంߔࠩ టद�� ��च߰ ޴ రక ,ߕ फం�� ߕ��

�శ �ߔࠩ फ ޶�. ఆ�రం ޳छ � శ� फߖ ఉతओ �फ ��

�ంऴ޳� క��. క�లߝ జߔ�ట�झ  అ޳� ߖ

ऒߔ� ంߔࠩ .���फߧ ߖ��दలߦవ� ऴߥ

అ�ర�రం �వర� �� గࠩङ �ब ం క��. ఆߔ

కణం అ޴ߝ కంޜ� �డߔ� ߖ�ऒ ం. అంతߥ� 

��घ ��ࣾघ ,�ߖ�తకࠇం ऴߔࠩ ��క ߔ࠳

.లం࠮ �ߖ��యߖߥ

అంత �ࣾघ తफం࠴ �శ�రం ߔࠩ ��క ߔ࠳

ఎߖऒ  ఉం�యం�, 125 ऴ��యߔऱߖ అంచߕ�



���. ఒక ऴ��యߤ అం� లࣾ ��ऱ. అం�,

125xలࣾ �టऱ క�ల స࠭޳యం. ఈ శ�రం

�घߖ ంచߖ�� �ࠪ�� ఇߖऒ  క��

ఉߕऒ యߔऒ ࠪట. ఈ క�లߗऒ  ఎకए �ం�యߝ

సం޻హం కޔ��ం޳? ఇం޶గలడం޶�డߝ

సం޻హంࠋ వల޶! అߔऒ �ऱߝ� అߖऒ  ࠙��

క�ల స࠭޳యߖ� .࠲ऒ  �టऱ క�� క�� ఒక

�ట �� ��ऐ ం� ఒక అవయవం అ�ङ ం޴.

అ� ߖ�ऒ  అవయ�లߗऒ  ఒక ߖ޳ ऴߥకए �ఒక ߔ

�� ��ऐ ం� ఈ శ�రం త�ర�ङ ం޴. ఈ

శ�రం ࠴తफం క�ల స࠭޳యం.

ऒߔ� ంߔࠩ  ఆ�ర�రం రక फߕ�ల ޳छ �

ऴߥ��ం� �వర� క�ల ߥ�ల� ޔ��ం޴.

క�� ఆ ߖ��ऒ  (�ऱ చ�ए ޳� �� ర ޳ߥ�ब�)

ఉతओ ߖ�� �ల ࠩం�ంߥ� �फ ��फ�. ఆ ���

ࠪ� ߮� శ� फ. అ� క�ల� ఉతओ �फ అߔ� ��

�శ ޳� फ శ�రࠩం� ऴߥ���फ ߖߥ ంߔࠩ 



���వߖ�� అంޕ޶ ఉం�ంߔࠩ .޴ం

ߖߥ ��ం� 24 గంట߱޲ऴߖ ��క ߕ�߱޲ऴߖ

��फ ఉతओ ߖ��  �फ ��फ ऒߔఉం��. అ ߝ ం

߰�ङ �త��త అరగంట ߔߧం޴ �ంߘ ޲ࠬ 

చ�ऱ ओߩశ�రం ࠪऴతం ఎ ߔࠩ ߗ� .޴ంޔ߱ � �

.�అం� క�ల చల ޴అ .޴ఉం�ం ߝ���

క�� ߖ�� ఉతओ �फ �యడం ఆ߮�फ ࠩߔ�ऒ  ఇక

శघ ��च ߖ��ޓ �ߖߕ� �.

ߖశ�రం ఒక ఆ�ࠪ�� యంऴతࠩ ߔࠩ

ओߥ� వ�ऐ ��द క�� శࠇ ߘఅవస�ల ߔࠩ . फߖ

ఉతओ �फ ��फ  ఉం��. ࠩߔం ޙ�క ߘߥ �ߦ�

��फߔऒ ओߩ � త�ए వ శ� फ స�߱ޔంࠇ� ޴�द

అߩओ � త�ए వ శ� फߝ ఉతओ �फ ��फ�. ࠈ�

��फం� చకచ� ఎ�ए �ߘߥ ��ࠇ వ శ� फߖ

ఉతओ �फ �యగల�. ఒక �ళ ߖऴ޲�

ఉߕऒ త�ए �ࠈ �ం�, అవసరంߘࠩ వ ࠇ��द

�శ �ߦभ޴� �ࠩ फߝ ఉతओ �फ ��फ  �ऴ�ం��



ఉం��. ߥవ� ऴߦ��दల ޳छ ߔࠩ �

అవస�లࠇ ߘ�द క�ం� ఉతओ �फߖ ߭ంచడం ߖ�,

త� ठంచడం ߖ� ��फం��. ࠩߔ క��

ఆగ�ం� ߖరంతరం శ� फ޲�� ߖల ��फߔऒ �ऱ,

ߝ���द� �� 24 గంట� ఆగ�ంߦవ� ऴߥ

��फߖߥ  ఉం��. ఉతओ �फ అߔ� క�ంߘ�

�ߖ��द� ���వ ߗ� ޻ం ���వల�ంߔࠩ

ఇంత వర� ఎ�ए .޶ర޲� వ ࠴తफం� క�ం�

లछߖ ��ऒ ߝ���  �కߔ�ߘ�वసफ�తफ� క ߘ �

߱��. ఏ ߪట� �వలߔ� క�ంߘ� ఆ ߪట

ఉతओ �फ ���వల�ం޻. క�ం� ఉతओ �फ త�ए వ,

ऴߥజల �డకం ఎ�ए వ ఉంߘ޲�ం�. అߩओ �

ऒߖ� ޜ�߮ �వ� క�ంߥ �క ޴��  ऴߦం�ల�

ఆߖ� ,ߧऒ  ऴߦం�ల� వޕ�޶ ఉం��. ఇ�

స�भ� ߱వల�ం޻. అ��, ࠩߔ క�� ఉతओ �फ

�� శ� फߖ �� శ�రం� �द� �యడం ޲�ర޶.

�दࠇ ߘఅవస�ల ߔࠩ �� ��క ߔࠩ ,�दࠇ�



అߥओ �కߩओ � శ� फ޲�� ߖల ��फ ంߔࠩ ,

ట�ऱ సహక��फߝ���ߖߥ  ఉం��.

ఉతओ �फ అߔ� శ� फߝ��޳ ߖ సߦ޶యం

శ�రం� ߥߔ�ओ ��, శ� फߖ ఉతओ �फ �యߖ��

�వల࠮ ߔ�ల ఇంߖߕ߃ऒ  (ఆߖ��ऒ ) ࠪऴతం

ంߔࠩ .޴యం �� ఉంߦ޶స ߝ��޳

అ� णం�� ߖߥ ��ࠇ �యవల� వ�ऐ ంߘ޲

�ం�, ఆ ߖߥ� �� ఎ�ए వ శ� फ ���. క��

�ంటߝ అంత ఎ�ए వ శ� फߖ ఉతओ �फ �� ࠩߔ�

అం޴�छ �. క�ల ߥ�ల� ఎ�ए వ ఇంߔ߃ం

��च  ࠩం��. క�ల� అ� णం�� �వలߔ�

ఎ�ए వ ఇంߖߕ߃ऒ ߖ� ߝ�ంట ޾࠲ߔࠩ 

అం޳޴भ࠭ అం� అ޲� ޴రߔࠩ .޶ం ߕ�ऒ �

అ޴ అ��, రసం� ࠪ�, రక फంޜ కల� క�ల

޴ఇ .޴ంޔ�ߥ �ల� �� స�� 2-3 గంటߥ�

ఎ�ం޲�ం�, ࠩ޳ �ߔహం ࠈ� ��फߔऒ ओߩ �

ऴ�గߗ �ߖ�� ��� �క߱ޙ, అߩओ రߦ �



��ङ ,ߖ��ޓ  ऴత�छ ߖ��ޜ �ߗ ޜ�� ,

ऴ�గడం� ఉం�ంߔ޲ऒ  ࠪట. ࠩߔ� ఇࠇख ం޴

కలగ�ం� ఉండడం �ర�, క�ల� �వలߔ�

ఇంߖߕ߃ऒ  శ�రం ఎߩओ � ఎ�ए వ ࠴తफం�

�జ�छ � ఉంޔ�ం޴. క�� ߔ�� �ంటߝ ఆ

�జ�छ ల ��फ޲�� ���అం�లం ߘ  కణ

అవస�లߘ �ంటޓ ߝ��फ  ఉం�ంߔࠩ .޴ం

छ޳ ߖ޳ ,ం ��फߔజࠤ � వ�ऐ  �ంత ఇంߖߕ߃ऒ

ࠩర� �జ�छ �� ���फ , ࠘� फ ���ం�

ఉం�ం޴.

ऒߔ� ంߔࠩ  ఆ�రߖ��ऒ  శ�రం ࠮�

�फ޴�ऱ అంߝ��� ��క ��ߦ�

ఉం�ం޴. ఉ޳:- ఎవరߕऒ  ऴ߾ం� ࠩం�

�ట� � ࠩߦ �ߔ�द ఇ�ऐ డߘ�ం࠭޳.

అߩओ �߹కం� ऴ޶�फ࠭. ఎంࠚం �జ࣪ంߔࠩ �

ओߩఅ�ంట ޴�द. ��ࠩంࠇ� ޴��ం޽ కలߨ �

�द�फߥ �޳ �. ࠩ� �ంߠ ޙ�޲�ऱ  ऴ�� ߭ޙ�



అం޻వర� �ం��. ఇం�ంߔ� ,ޙ�޲ऒ �ߠ ޴

వ�ऐ �޳  వర� �ం��. ࠴తफం ࠬ޲ గ�द�

ం ఒకएߔ߃ఇం �ߥ�టदడం �త, ��� సߥ �दߥ

ऴߵ� � �� అ�ङ ంߔࠩ .޴ం ߕ�ऒ క ��ङ

క��ए ం� ࠩߖߥ ߔ అߔ��ऱ. అߩओ �

హࠩघ �ङ  అߖ, ఒకए �� �ం� ߧ� �߯ �ޔ�

����ం� ఎంޜ ��� ఉం�ం޴. ఇక అకए డ

రం࠘ంߦऴ ߖߥ �టद� ࠪऴతం అస߰ ߔࠩ �ంߘ

అޔ�ం޴. అࠪघ ! అࠈख ! అం� ࠭�ए ,ޕ

ओߩత �ߕ అ��ంచక ޕ��࠮ �అం ޳ంޔ

खࠇ� డం ऴߦరంࠚ�फంߔࠩ .޴ం ߔ�ऒ  �ం�

�द߭ �޲࠴ ߖߥ �� ��గంటల� ऴ߮ �࠮

߰టद� ࠙ߖ�ऒ  త� ठ�फ  అ��ంచడం

ऴߦరంࠚ�फ�. ࠴తफం ࠬߔ� ޲ऒ 2 �ࠪ� ޴

�రసం ߗ� ޙ�ߥ ం� 5-6 గంట� అవసबߘ

ࠪరߔࠩ .޶ం గంట ߩ� కషदߥ� �ం�, �ర प

వङ వసब� ࠪऴతం అߘ 2 ޴ం� 5-6 గంట� క�दߖऒ

క���फంߔࠩ .޴ం ߔ�ऒ  ఆ�ర�రం ऴ߮�ల



�ం� 5-6 గంటలߘ ం� అం�లం��� 2ߘ

రక फం�� ޕ�� ఉం�ం޴. రక फం� ߔ�� ఆ�ర

ऒߔ�� ం� క�� �ంటߝ ���వలߔ�

వ�ऐ ߖ� ��दߦ ంߔࠩ ,�కం޶ఎం .޶�ߖߥ

࠭��తߖऒ ऒߕ��ߥ  ࠭. క�� ߖऴ޲�

�శ �ߦभ޴� �ߔࠩ फߖ అం޴�फ స�߱ޔంߔࠩ .޴ం

ऒߔ�  ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ ߩ� ,�రం ��फ ߔ

�యం�లం వర� ࠩర� ఏࠬ ߔ�క߱ߕ�

స�߱��ऱ� �� అ�ङ ం޴. ఇߩओ ంߔࠩ �

ऒߔ�  ఆ�రߖ��ऒ  శ�రం �జ�छ � ���వడం

తߥओ  �� గతङ ంతరం ߔࠩ .޶�ం ߔ�ऒ  ఆ�ర

�రࠩం� రక फం� ߔ�� త��త, ࠴తफం అకए �

(రక फం�) ߖలछ  ఉండ޲� �ߖ�రߔ� .޶ऒ �ం޲

రక फం� �� అకए � ఉం� రక फం� చ�ए ర ޳ߥ�ब�

ఎ�ए �గ� �ङ ޙ� వ�ऐ ߅ �ߖߕజࠤ .�ऱߔ

࠭ం޶ �గ� �ङ 4,5 ߔ�ం అߔజࠤ ,���ం ߅

గంటల� �గ� �ङ వ�ऐ ߅ .޴ంޔ��ऱ అߔ



ఆ�గङ వంޔ��, రక फం� చ�ए ర ޳ߥర ब� ߕరघ �

�వ� � ࠫం� ߖలछ  ఉండ�డ޶.

కࡋ �ంࡹ చ�ए �ࡌ�ప ࡋ घࡋ� ࡭ �࣋� ࡽ࢏ࡵ ࡽ

పࡋగ��న (ఏࠬ �నక࠭ం�) - 80 �ం� 110

�ࡋ࢏ .��.ࠫ

�త - 120 �ం࢐ࡏత ࡭న 2 గంట࠼జనం అࠤ

�ऐ࢏ఉండ �ࡋ࢏ .��.ࠫ 160 .

ऒߔ� ంߔࠩ  ఆ�ర�రం (చ�ए ర ޳ߥ�ब� ޳�

�ऱ ��) రక फం� ߔ�� త��త 120 ߘం� 160

ࠫ.ऴ�. �వ� � ࠫం� ߖలछ �ండ�డ޶.

�द, ఈ �వ� వర� రకࠇ� फం�� ఆ�ర�రం

తफం �� ఎకए࠴ ޴�గࠫ ޕ�� లछߖ ߕ�

�ం��झ ం޻. ఆ�ర�రం ߖలछ �ం�

ऴ࠴ ��޻ߥతफం ࠮�. అ�,

లछߖ �޲࠴  - రక फం�



�ండవ ߖలछ  - �వ�� (��య࠭)

లछߖ డవ࠮  - ��छ  క�ల�

ऒߔ� ంߔࠩ  ఆ�ర�రం రక फం� ఉండవలߔ�ంత

లछߖ త��త, ࠫగ� ఆ�ర�రం �ండవ ߔ��

అߔ� �వ�� ߖలछ  �యޔ�ࠇం޴. ఆ

లछߖ � ఎߠऒ  గంట� ࠩߔం ߖߥ ���వߖ��

సߥ�� ఉం��. రక फంߖ� ఆ�రߖ��ऒ  క��

రంతరం ���వడం �త రకߖ फంߖ� చ�ए ర

ఉం��. క�� ఎంత ޕ�ब� త�ठ޳ߥ

ऒߔ��� ओߥ �� రక फం� చ�ए ర ޳ߥ�ब� 120

ङ߃ࠩ .�ం� 160 ࠫ.ऴߘ � ఉం��ऱ�

ఎߥओ �కߩओ � ఆ చ�ए ర ޳ߥ�बలߪ ��� ߘ��फ

(࠘� फ ��फ ), శ�రం సࠩޔలङ తߘ ߱�ం��.

�ండవ ߖలछ  అߔ� �వߖ�� ఆ�ర �రం

(చ�ए ర ޳ߥ�ब�) రక फంߖ� త޲��లࠇ ߘ�द

ల ��फ޲�� ��వ �࠭߃� ��ంߪ



ఉం�ం޴. �వ�� ޳యࠇ�ం޲ం� ఇ�

అవసర࠴�ऐ ओߩߔ � �ంటߝ రక फం� �రߖ��.

ం ఎ�एߔࠩ వ ߖߥ ��ࠇ ,ߖߥ ऴߦరంࠚ�फ �ంటߝ

తߖ ߖ�ߔలछ లߘ ఎ�ए వ ࠴తफం� ޲��ల

��फంߔࠩ .޴ం �జం� అ� ��� ��ऐ ߖ

�లइߥం ��फ  ఉం� ࠱లऱ� ޲��ల ��फ

ఉం�ంߔࠩ .޴ం ఒ��� ఎ�ए వ ޳� ߕ�ߝ�

ఒక ߪ� ఒక �� అస� ߔ�క߱ߕ� రక फం�

చ�ए ర ߕరघ � కం� ߭రగ�ం�, ߕరघ � �వ�

కం� తగ ठ�ం� �వ� ߥ�� ��फ �ऒߔࠩ 

రऀ�फ  ఉం�ం޴. ఇ޴ ఆ�గङ వంޔ� లࣾణం.

ओߧ� �߮ �दߦ ంߔࠩ  ఒ��� �జంత�� సߥ��

ऒߕ� ం ࠇ��द, ࠩߔం ߔ�ऒ  ఆ�ర�రం �వ��

లछߖ �ం� ߦ���� ࠫం� ߥ�ల�

ओߩఅ .޴ంޔ�� � �వ� ޙ�ޔ�फ�फం޴. ఇక

ఇంక ,ߘ�య޳ ఇంత ߘߝ ,ࠋࠈ ޶� వలऱ ߕ

ఎకए డߕऒ �ए޳   �� ߮ऱ� ��� అం�ం޴.



అߩओ �, అ� ఎ�ए డవ࠮ ఆ�ర �రం ߔ�

లछߖ  అߔ� ��छ  క�లߘ �రవల�ంߔࠩ .޻ం

ऒߔ�  ఆ�ర �ర࠭ అ޴ࠪ ޻�� ��छ  క�ల�

లछߖ ��  ఉం�, ఆ �ర࠭ ��߱ޔం޴. ߯�

ఎ�ए వ ��� ߖలछ  �ండ޶. అం޶కߖ, �వ�

ం� ఎ�एࠫ ���ߦ� ऒߔ�� ఆ�ర ߔ� ం�,

��छ ߔ࠳ߥ� ߖ߱�� � ࠪ�ऐ ��छ ߖߖ޳ ,

క�ల� ࠘ऴ޲ం� ޳�फం޴. అవసߖ�� ࠫం�

ऒߔ� ల ఇ� ��छߥ� ߔࠩ �ం޲ లछߖ �ࠪ �

�యޕ�ࠇ ఉం�ం޴. ఎ�ए వ ߔ�ऒ ओߩ �

శ�రం ޳ ߖߖ޳�फం޴. ఎߩओ డంߔ� ߕ�

లछߖ ఆ ߕ�� �ఏ లంఖణ ,ߕ�రక߱޲� లߘ

క��ం� ޳ ߖ޳छ �శ �ߔࠩ � फߖ అం޴�फ �छߘ ,

�ం�, ߔ� ��� �࠮క߱ࠬ�ߕ ߕ�

ఇࠇख ం޶� ޴� అߖ అం�ం޴. ఎంత చకए �

�घߖ ణ� ���? ࠩߔం �ऴ�� ߦ�द� ߺ� �

ऒߔ� ओߥ �� ࠩర� ఉ޲యం ߤ߸� � �ߺ

��फ࠭. ࠩߔం ߘߥ ߝ���ల� ఈ �߸ߤ



छ޳ � వ�ऐ  శ� फ రక फం� �� ఉߥ�గޕ�ߥ

ఉం�ం޴. �ऴ� ߦ�द� ఎ�ए � ��छ ߔ�ࠪ �

��� �అం� అ ޴�షయం ��फ, అ ߖ޳

అ�छ �झ ం޻.

ఇߥओ � వర� ߩ�ओ ऒߔ�  ఆ�ర �ర ߖలछ

�షߖ�ऒ  ఇం�క చకए � ఉ޳హరణ ޳छ �

߱�ऐ అర ߖ� बం ���ంߔࠩ .࠭޳� ఒకటవ

వ�ऐ ޵ޙ స�� ఉ޾ङ గం ޳छ � 20 �� �తం

వ�ऐ ంߘ޲�ం޳ం, ఆ 20 �ల ߦ�యలߘ

���ం�ࠪ �� �ߥऴ ߖ��द߭ �ࠋ�

ఏࠫ�? అంత డࠋख ��వడం కషदం޳ �ࠋ� ߘ

క޳! అం޶�త, �� �� ఖ�ऐ ల� �వలߔ��

ࠪऴత޳ �ࠋ� ࠲��గల࠭. ࠫగ� �ంత

డࠋख ఇం�ऱ ߘ �ం޲ऴ࠘ ���ࠊ 

ओ߱� �߮ � �ߔࠓ ��ం�࠭. ఏ޳ , ఓ.� ల

߮� �߱ओ  40-50 �ల ߦ�య� ఒకए ��

వ�ऐ యߘ�ం�. అߩओ ߖ�� �ࠬ �



ࠆ� ޙ�అ ���ࠊ ?����ం޳ ߝ���ࠊ

� ఉండߦ� ��ࠊ ,ߖ޲��� ࠫం� వ�ऐ ߔ

డࠋख ङࠈ ߘ ం�� ߖ ߖ����ऐ ంత� ఉం��

గ޳! ఇకए డ ��फ రక फం� ߖలछ ࠋ� ��

లछߖ ����फ, �వߖߥ ��ࠊ ��

ऒߔ��फߖߥ ��छ .޴  క�ల� ߖలछ ङࠈ �� ం� �

ऒߔ��फߖߥ ��ߦ� .޴

రక फం� ఉߔऒ  చ�ए రߘ క�� ���వడం

ఎ�ం޲�ం�, ࠋ�� డࠋख �వ�फ ߝ�ంట �ޓ 

�एߘ� వడం� �ంటߝ అ�߱ޔంࠋ� .޴�

డࠋख  త�ठߔޔऒ खࠋడ ߖ���ࠊ भ޵�  �ޓ 

ࠩర� ࠋ�� ��ऐ �ంߔ�ऒ �ऱ, రక फం� చ�ए ర

త� ठ ޵�भ �వߖ�� చ�ए ర వ�ऐ ޕ�� 

అవసߖ�� ర�� ఉం�ం޴. ���వߖ��

खࠋడ ���ࠊ ऒߔ��ޓ  ంత తछ ర� ࠈङ ం� ޴�

ङࠈ ?޳ంޔ�޶� ��వడంޓ ం� � ��च �,

ߤ�� ,��� ం���, ��తంߘ �ߘ�



���, �వర� అߩओ खࠋడ ߗ� � .޶� ��� 

ఎ�ए వ �࠭ ߥ�दߔ�ऱ, ��छ  క�ల� ߔ��޳ऒ

��छ ��ం ࠪ� కߥ� ,���ब� ࠩర� క޳ߥ 

.޴ంޔ�ߥ ࠭� �� �లం޳�ऱ అంߝ���

ङࠈ ం�� డࠋख ࠭� �ంత �ߖ���వ޳ �

ऒߔ� ,�ऱߔ�दߥ ��छ ޴ � ࠪరߖ�� �� అంޙ.

�� ఆ ߔ޲ߦఏ �� సం ��� ߝ��� ߖߥ ��

ఖ�ऐ  అ�߱ޕ ఉం�ంࠇ� .޴�द ఇక ࠈङ ం��

ऒߔ� ߝ�అ .޴ంޔ��ࠫ ఏࠫ �ߖ���వ޳

ऒߔ޳ ం� ఏ ����� �ࠩట� ��ऐ  ఖ�ऐ

��फߕऒ ङࠈ ߖ��द శ�రంࠇ� � ం� ల� ��

ऒߔ�द సࠇ� .���ऱ ఉండߦ� � ఉం��.

ఉ޾ङ గ�फ�, �ङ ఎ�ए ޴ߝ� �ర�फߦ వ,

త�ए ޴��ߖߥ వ ࠇ��द, ࠫ޴ߔ�� అం� ��छ �

ࠪ� శ�రం� ࠈङ ం� ߦ���ऱ ߭����.

అంߔߘ �޶ऒ ��ऱߦ� भ� ఉం��. ఈ޶ࠒ ,�



ఎంޘంత ޶��� ఉߔऒ ��ޘ �లߩ� ޵

.޴ంޔ߱



6. ࠩనం ࢓ࡏࠇ ఎ࡮
���ऒࡏ� ࠭?

ऒߕޔ��߭ �ఎ ��ࠇ � గࠩߖం� - శ� फ

సࠩޔలङ తߦ ߘ�ం�

ఎߖऒ  �ల�� ��� ��� - అߘ�ణం�

ఆߖ��ऒ ��ޓ 

��� ఏ ߖߥ ��फ ఎంత శ� फ అޔ�ం޾

ఖ�ऐ  - అవసర߃� ߔ࠳ం� ߔ޴ ߗచరङ ߘ

ࠪ�ऐ

ఉం�� ఎޔफ� తగ ठ ࠇ�� - �ङ �ࠩంޜ

త�ठޔం޴ అ߅క ࠇ��

అ�छ �छࠋ ���   ��� అం� ޲�ర޶-

ࠫ�ࠬ� �ం� ࠇ�� తగ ठడం జరగ޶

�షక శ߱ ߔ��� �फలޔ� फ - ߭ంߘ�

�శ߄࠲ फ



ఆ��ర� ߖతङ ం ��� - �߹�

��చࠩߔ�ङ �ऱ ���

అࠩ࣪ߖ���� అల�� ߥడ޳ం -

అߕ��ङ �క సछߖ �फ ޳��ߥం

ఎ�ए ߘండऱߥ వ� �� - ߱ష�ల ��

��ం� ��

�గం ��ߖࠩ - వంట ޶�టदక ࠭ం޲࠴

ంట޲�

ఒక� ޶� �ం� ޶� ఎߠऒ - ��दߔ 

ࠪం��రం �ం� తߥओ � క�द�

ऒߕ���ޘ ��बల� శ޳ߥ �� फ - ޘ���

�ంߝ� ��ల ߘం� ࠭� फ

�యం�లࠩޙ� �� ��फండ޶

వయ�झ ऒߔ� -  లऱ�ऱߧ   ���ం�ऱ ޔ��ం޴

�झߔࠩ

ऴߥ��� అ�� ߔ�డం వలߔ �ల�ల ࠫ��

ऒߕޔ�ߥ ఆ߯ �߱��߭ ��ࠇ - ��޴ �



࠭చऐ టऱޜ �ంߕ�ऒ � ఒక�߯ ఒక��

ఎ�ए � ఇషदం - ఆ߯ తߥओ ��ࠇ !��ం޲

కషदం ޙ��߭

߰టद ޲�ం�! �తफ�ం� - ఏޙ�ߥ ޴ అ޴

��యకంߥ

కరకర�, ߥరߥరల� ఇక ࠇంߥ - ޶ండऱ

ఆ�రంߥ ޜసం޶

త�ए వ శ� फ, ఎ�ए వ ߱ష���ऐ  ఆ�రం

ओߥऴకࠩం త ���ߥऴ - �ߕ� క �ङ �ࠩం

��ङ �

म޲గల �ర�ల߯ ऴశ �ߖ�రగ߭ ��ࠇ

వ�ం� - ఆ�ర �ङ �ࠪల ࠈ�లߘ

సం߅ం�

ऒߕޔ��߭ ��ࠇ ఎంత ���ߥం ऴߔࠩ �

���ం� �సफ �޶��లం� ࠭ంޘ

,�అ .���ޘ



�ఎంతశ - ޴�޲࠴ फ ߖ�ऐ  ఆߖ��ऒ  ���

�ంߕ�ऒ ࠭.

�ండవ޴ - ��� ఎంత శ� फߖ ఖ�ऐ  ��फߕऒ ࠭.

�నऒ  ఆࣔࡋం �छ �ऐ࢏ ࡌ న ࢠ� � - ఖࡏऐ  = �కࡋ

.�ంࢱన �ࡶ ం࠘࡮

���! ఎంత �ం߱�ޙ � �ߩ�ంࠇ ,޾��

߭రగడ࠲ జߔޔ��ऒ ओߩఎ ߖ� ޴ � ఎ�ం�

�డడం ޳�? ࠪ�ऐ  31 క�ऱ �� లߗभ కం߭޲߭ 

�కए � �� ఆ��ం� ���फ�. ఒక ࠪ޴�

��च �� �ߜ�ࠉ ��లల�కߜ �࠮ 

޳� ండऱ ��दߥ �ࠩ .���द� ���ంߔ࠘�

�णల ��द �ङࠇ �� ఏ�� అ�ం� ఆ ޙ࠳రߦ

ߘ�दలߔ࠘� ޶ం࠭ ߝ��ߥ .޴ంޔ߱�ޙ

తల��ం� ߖऴ߱޲��. �࠘ం ࠈ� ఉం�

వ�फ త��త ࠲షदߔ �లంߜ ޳� ����फߔ�

రం ࠪ�ऐࠐ �ంߘ లߜ �फ�. ࠩߔం ߩ�द ఇߥओ ��



ఎߖऒ షएߩ  �� గ��� గ޲ం�. ఇߥओ � వర�

ఎߩओ ऒߕ��� �అ�ం ߔࠩ ߕ� ࠪ? ऴߥ�

�� ఎంత శ� फߖ ࠫ��ऐ ऒߕޔ ?ల� ఎంతߜ ,࠭

�వర� సంవతझ రం ࠴తफం ࠬ޲ ఎߖऒ  ���

ऒߕޔ��߭ ࠭ అߔऒ  ఆ�చߔࠩ ߔ� ఉం�

�ంత ࠘యం కޔ��ంޜߖ޳ .޴ ఇక ߭రగ�ం�

�ऴగతफߕऒ డవ�ऐߥ  �త ޳�  ठ ऴߥయతऒ ం అߕऒ

�యవ�ऐ . శ�రం ��ం� స�� ఆ�చߔ �యङ క

ఇ� ߭��߱ߕޔऒ ऒߔ� .࠭ ओߥలऱలߧ  �ంߘ �

ఇ�ం� అవ�హߔ క���फ ఎߩओ ߖߖ޳ ߔ��߭ �

అߩओ � �� త� ठంߝ�� ऴߥయతऒ ం ��फ�.

శ�రం �య��ం� ࠱డ ࠬ޲ �� ऴ�ంߥ ޲��

వర� అऴశ޲म �య�.

ऒߕޔ��߭ �ఎ ��ࠇ ,�����లంޘ �

ऴߔࠩ �� �ߥ శ�రం ߖߥ�యߖ�� ఎంత శ� फ

ఖ�ऐ  అޔ�ం޲ ߔ�� .���ޘ ޾గ ठ�ऒ ం�

ङ޾ం �� ఉߔࠩ �వర ߝ��ߥ గ࠭ ߖߖߥ ޳�



�ఎంత శ �ߔࠩ �दࠇ फ �ࠪ�� స� ߱ޔం޾

�� �फޔరకర�ల వ࣪ .޴ంޔ�ޙ

ऒߔ��ం��. ఏ వ࣪�फ� ఉߘࠩ ��� ఎంత శ� फ

ఒక ��� స�߱ޔం޾ ࠭ంޘ ޶���ం࠭޳.

झࣆ࠺࢏ .1 ఉనऒ ࡹ  ࠩగࡍ࢐�

2,450 - �ߖߥ �ߦ�కޙ �� �ఉం ߔ�दߥ డߗ

�.�ల��

�ࠩట� ߥ�द ߘߥ ��ࠇల� - 2,900 �.�ల��

��ల� - 3,800 �.�లߘߥ ߔ࠳కషद �ࠈ

झࣆ࠺࢏ .2 ఉనऒ ࡹ �࡭�ࣅ� 

1,950 - �ߖߥ �ߦ�కޙ �� �ఉం ߔ�दߥ డߗ

�.�ల��

�ࠩట� ߥ�द ߘߥ ��ࠇల� - 2,200 �.�ల��

��ల� - 2,900 �.�లߘߥ ߔ࠳కషद �ࠈ



3. ఎ�� ࣆ࠺࢏झ ఉనऒ ࡹ �࡭�࡭� 

12 సంవతझ �ల ߘం� 21 సంవతझ �ల వర� -

2,400 �.�ల��

ࡱ�࡭� .4

ం� 12 సంవతझߘ 9 �ల వయ�झ  ��� - 1,920

�.�ల��

ం� 9 సంవతझߘ 7 �ల వయ�झ  ��� - 1,680

�.�ల��

ం� 7 సంవతझߘ 5 �ల వయ�झ  ��� - 1,440

�.�ల��

ం� 5 సంవతझߘ 3 �ల వయ�झ  ��� - 1,220

�.�ల��

ం� 3 సంవతझߘ 1 �ల వయ�झ  ��� - 960

�.�ల��



ओߧ� ߔ߯ �కए ߔ ల� ޙ�కࠇ ,ߖߥ �ߦ��

���ర �࠮ ߖలߘߥ ߔ࠳కషद �ࠈ ,�ߘߥ

ओߩ� �వడం జ��ం޴. �� ࠩంޙ ޴�కߦ�

��फ �ߘߥ �ߖߥ ߔ࠳కషद ߝߖ޳ ,

ओߩ� �ం��. ࠩ� �ంతࠩం޴ కషदߖߥ ߔ࠳

��फ ऒߕޔ�ߥం కషदߝߝ ��  ߖం� అߔ

అం� ఉం��. ఏ వ࣪ޔफ� ఏ రకం ߖߥ ऴ�ం޲

��फ� ޘ�యక߱ߔࠩ ޙం޲రం తߩओ � �కए �

���ం�࠭. �ంతࠩం޴ �ࠩ�फ� ఖ�ऐ �

అ�ङ ంߖ޳కం� ఎ�ए వ �కए � �� ఆ డࠋख

�एߟ �फ  ఉం��. అ�ం� అల�� ऴߥ�రం

ఇకए డ ࠩߔ ఖ�ऐ  �షయం� �� తߩओ �

�కए � ��फ  ఉం��. ࠬ�వ� అ�ం� ߖߥ

�య�ం� ఏ వ࣪�फ ఏ �వ� �ంޔ޶ం޾

�వరణ� ޘ�झ �ం࠭޳.

1. �డ ప��న ఉం� ࡯� ࣋�క �� ప�

एࡏ࢏ ࡎ�ంట࣊) )



�చ�, �ల�, ࠩంగ�, ߩ�ओ � ��द ߖߥ, ߱�द

ߖߥ ߖ�ంߘ ,���గ࣪ ,�� ߔ��� ,ߤࠪ

��ం� ߜ�ࠉ ,ޔ�� ఎ� ण�ङ �� �,

అ�ం�ం�ऱ, ߔ ,���� �� �ߔ߃ࠓ�झ �,

ङߪ �߹�द�, ఆߧ� .�ల� �రం޲࠴ � ߤ

2. �ࠩటࡱ ప�� ࢓ࡏࠇ పࡏ࢐࣋� ࡱ�

एࡏ࢏ �ࡔడ࠵) )

�� ��టद� అ�ऱ��, లࠋ ,�� �दߥ �ߥ�

߱రद� �, ࠇం�రం ߖߥ ����, వङ వ�యం

�� ���, �కए టद��� ఇव�फࠇ ,���� ߖߥ

����, �ࣿ����, క�ం� ߖߥ �� ��,

��नం� ����, ߸టद� �, ��घ ��, ���,

व�వ� �, ఇం�ऱ ,���ߝ �టदࠇ ߖߥ 

��घ �ࠊ ,��ߘࠩ .���ల޲࠴ ��

एࡏ࢏ ࢒ࣛ) ࡏ࢐࣋� ࡱ�న ప࠳�ࢱక �ࠈ .3 )



��च  ��द ��, �ࠩघ �ߖ�ठ గࠒ ,��ߖߥ �

గ޲ ࠫ�� ,��ߖߥ ߩߥరం ,��ߖߥ ठర

��फ��द��, ߩలऱ� ��द��, ߦరߖߥ

ఎ�ए �ࠈ ,���� వ గంట� ఆట� ఆ���

.���ల޲࠴

ఇߩओ ओߥ� � ం�! ࠬ� ࠮ ߖߥ��� ర�ల�

ఏ రߖ�� �ంߗ ?޾ߔ޴డ ߥ�द ߘం� ޙ�కߦ�

��ంట� వ�ए ��ߖߥ  ऴ�ంߔࠩ �޲� ఎ�ए వ

ࠩం޴ వ�फ࠭. �డ�� వ�ए , �� వ�ए

���� అస� ࠇ�� ߭రగ�. ࠪ ࠓ� ��

సల� ��� అకए � ऱ޶. ఊࠇ�యం అ޴ߝ

��ࠪ�లߝ ఎߘऒ .޴వ��फం ߖ�

ఇߥओ � వర� ࠩ࠴ �� �ߔతफం� అ�ङ  ఖ�ऐ

ओߩߔ�� ߖߥ అ� ��ం�, ఏ .޴��ంޘ �

ఎంޘంత శ� फ ఖ�ऐ  అޔ�ం޾ ��

ऒߔ�फߧߖ޲�ం�ంࠈ ����ంޘ ంߔࠩ .޴



ఎ�ए �ߘߥ �� ��� వ శ� फߖ ఖ�ऐ  ���

త�ए ޳� వ శ� फߖ ఖ�ऐ .޴ంޔ߱�ޙ ��� 

ఇߩओ � ఆ �వ�� ޘ���ం࠭޳. ఒక గంట

�ఎంత శ �ߖߥ ��फ ఏ ߩ� फ ఖ�ऐ  అޔ�ం޾

.भ࠭޳�



ఒక గంట ࠺ࠩࣂం ప�
ङࡃఅ �࣋�  ఖࡏऐ

�కࠩ
.ంࣂ ప� �ࢠ �

(ࡹ࡭ࡎ࡭�.�)
1 ऒߔޔ߱޲ऴߖ ओߩ � 58
2 ��� ��ऐ ం� 100
3 �.�. ��फ 100
4 ఊర� ߥ��ం� 80
5 �ఉం ߖ�ంߘ 120
6 ఇం�� ߖߥ 150
7 డంߥడߔ �� 120
8 ఇ�ऱ �ऴ࠘ం �యడం 210
9 ��ం� - 4 �.ࠬ/గంట� 160
10 �టदడం ߩ� 110
11 ం� � �రగడంߧ� 204
12 ��� - 8 �.ࠬ. గంట� 210
13 ��� - 15 �.ࠬ. గంట� 360
14 �గంట/.ࠬ.� 6 - ��ߥ 353



15 �గంట/.ࠬ.� 8 - ��ߥ 522

16 �గంట/.ࠬ.� 10 - ��ߥ 655
17 �గంట/.ࠬ.� 12 - ��ߥ 750
18 �ओ డకߔ � 300
19 ߖߥటޜ 300
20 ऒߖ� �ࠋ� � 360
21 ��సߕ� 400
22 झߤ� 400
23 ङࠈ �घ ంటߤ 400
24 ऒߖ� � 400

25 �ండ ఎకए డం - ఎޔफ 30
ࠬట�ऱ

420

26 �ం� ࠈ� 600
27 ఈత 550
28 �ए ओߧ ం� 650
29 ష�� 400
30 �� ఎకझ � �� 700
31 ��ంࠔ 270

ఇߥओ � వర� ߔ���ޘऒ  �కए లߗऒ  సߥ��

ऒߔ��ࠇ  ࠩగ�� ఒక గంటߩ� �య� అ�ङ



ఖ�ऐ ల �కए �. అࠇ ޻�� ఎ�ए వ� ఉం�,

ఎ�ए వ ఎޔफ� ఉߔऒ �� గంట ߩ� ��

�ङ �ࠪల� ఖ�ऐ  ఇంతకం� ߭ޔ��ం޴.

అ޻ సࠇ �ߥ��� ఉం� ఆడ�� ఈ ߘߥ�

ओߩߔ�� ओߧ� ߔ߯ � �కए ߔ ల� �ࠪ� 5%

త� ठం��ం� స�߱ޔంߔࠩ .޴ం ��� ��

రకర�ల ߘߥలߖऒ ం�� అ�ङ  ఖ�ऐ  ��फ

व�फల� - 1950 ߘం� 2000 �.�ల��

��ం� 2500 �.�లߘ ��ల� - 2450ߩ

ళचߗ �టర ߘ ऱ�, క�ంߖ� ߘ�టऱ�, ࠏ�ऱߖऒ

��ల� ߔ����ऱߝ� శ� फߖ �� �ల�ల�

���फ�. ࠇ ߖ޵�द ��फ, व�फ� ��� 2000

�.�ల�ల శ� फ ߖ�ऐ  ఆߖ��ऒ  అం޴�फ స�߱ޔం޴.

అ�� ޙ�క ߩ �� ߖߥ �ߦ��ల� 2500

�.�ల�ల శ� फ ߖ�ऐ  అߖ��ऒ  అం޴�फ

స�߱ޔం޴. ఎవరߕऒ ,�అం ���߭ ��ࠇ 



ఖ�ऐ � ࠫంߔ� ఆߖ��ऒ ߧంߥ �లߥ� 

ఉం�రޘ ߖ��फߔऒ ��� ��ࠪ� �ߖࠩ .޴

కߗసం ߕ����ऱ �ం��. ఈ ߕ��

సం޲�ग ల� ࠩߔం ఏ ఆߖ��ऒ  ఎంޘంత

ऒߕ� �޶�� ऒߖ޳ � छ޳ �द ఆ�రంࠇ  �

ఒ�ए  ��� ఎంత ߥ�ల� ߥంߦ�

ऒߖఎ .޴ంޔ߱�ޙ  �ల�ల శ� फߖ�ऐ  ఆ�రం ࠩߔం

�ంߔ�ऒ ఈ .޶లޙ �అ�ం ߔࠩ ,ߗ���फޘ ޵

�షయం ޘ��లం� ࠭ం޶ ఏ అ�రం�

ఎంత శ� फ ఉం�ంޘ ޾�����. ࠭ం޶�

ऴߥక࣪� ޲�मߔ࠳ ఆ�ర ޳ߥ�बల� ఉߔऒ  శ� फߖ

�झޘ �ం࠭޳.



ࡹ�ంࡋ�ప ࡭࠭�� 100
ఉనऒ �ࢠ  �

�కࠩ
ంఖङࣂ పࡋ��ం ࡏ� �ࢠ �

(ࡹ࡭ࡎ࡭�.�)
1 సజण� 361
2 �ऱࠈ 336
3 �ऴర� 331
4 ऒߔ� � 349
5 కए࠴ ऒߔ� � 342
6 వ��� 341
7 ��� 328
8 యङࠉ ం 345
9 అ��� 346
10 ࠩరࠩ�� 325
11 �ࠩ߇� 346
12 �ంߧࠩ߇� 341
13 �ంߧ޳࠳ 348
14 రవछ ࠩ߇� 346



15 �ࠪङ 352

16 खࠇࠒ �ऱ 323
17 ߭స� 334
18 శߔగ� 360
19 ओߩߥగߔశ �ߩ� 369
20 ओߩߥߔࠫ 347
21 ߭సరߩߥओ 348
22 ఉలవ� 321
23 ߗ�ࠇ 315
24 �ऐߥ ߗ�ࠇ  93
25 కంߩߥ ޴ओ 335
26 झߤࠊ�� 432
27 ట�రޜ 45
28 ట�ర �డޜ 19
29 �కए �ర 15
30 �ङ �ࠐ 27
31 ��फࠬ ర 44
32 కߦ��� 108
33 ࠭లగ ఆ� 92
34 ం��ర࠱ 49
35 �ం�ర 56
36 ऒߔ߰ గం� �ర 73



37 �� �ࠊ 43

38 �ङ �� 48
39 ߥం޶ࠩ� 97
40 ߭ండలం 79
41 ��ऱߗ 50
42 ߥం޶ం�ళࠇ 97
43 �లగడ ޶ంߥ 120
44 కం޲ 79
45 घࠩ� ޲�ࠌ � 10
46 झߤࠊ 158
47 �కర�య 25
48 �ర�య 12
49 వం�య 24
50 भ ��ए޲߭ � 48
51 ��߶ऱవ� 30
52 ����ए � 16
53 స�య޾ 13
54 ࠭లగ�య 26
55 �ङ झߧ క� 24
56 ండ�య޽ 18
57 ండ�యࠏ 35
58 ࠪࠫ��య 44



59 �ऐߥ ओߦࠒ  � 27

60 అర��య 64
61 �ࠩघ ��య 25
62 ర�యࠊ 17
63 ߰టऱ�య 18
64 ం޲ࠈ 655
65 ओߩߥ�� 596
66 खࠇ� � (ఎం�) 662
67 खࠇ� �ऐߥ) � ) 444

68 �త ࠇ�ख �
(ండంࠓ)

41

69 खࠇ� �ߦ � 430
70 खࠇ� �ߗ � 24
71 �छߘ � 563
72 ��శߔగ 567
73 �फߧ 626
74 ఉ�� �య 58
75 �ߧ� 59
76 అర� ߥం� 116
77 సߔߥ 88
78 �ࠪ߶లం 70
79 �ంߥ�� 51



80 ఖ�ण ర ߥం� 144

81 ఎం� ఖ�ण రం 317
82 అం�ర 37
83 ऴࣾ޳ 71
84 �ࠩ 51
85 ��ߝ 62
86 घࠩߖ �ంߥ 59
87 ��फࠇ 43
88 �ంజߕ 36
89 ࠪࠫ� 74
90 క�ख జ 17
91 చऐߩ �య 16
92 కࠩߥ�ం� 48
93 �ంߥ�� 87
94 ओߦࠒ �ంߥ� 32
95 అߕసߥం� 46
96 घࠩߖ޳ �ంߥ 65
97 సߔߥ రߥంߥ 44
98 స߱ట 98
99 ��߶లం 104
100 టߥ��ం� 20
101 �లగ ߥం� 134



102 �ంߥ �� 74

103 ߥ��� 144
104 ��గ ߥ� 116
105 �లऱ� 86
106 తߨ 169
107 లసߩ 273
108 �ऐࠒ 111
109 �యङ � 89
110 �ऴరࠬߘ 94
111 ంసంࠪޔࠈ 130
112 ऴ��न ޔࠈ 181
113 �� ऴ��न 173
114 �� ࠪంసం 109
115 క ࠪంసం࠲ 118
116 �ߦ �ऴࠇ 117
117 ఆ� ߦ� 67
118 �ߦ క࠲ 72
119 ߭�� 110
120 ࠩ�णగ 15
121 ऒߘ� 292
122 �� 421
123 �ల߰ߦ 496



124 ర޳ంచߥ 398

125 ऒߔ� 729
126 �ङߜ 900
127 ߜߙ 900
128 ߜޙ 319
129 లऱంࠏ 383
130 స�ठ ࠉయङ ం 351
131 ��� రసం 39



ࡹ࡭ࡌం�న ఆࣔ࢏
ఉనऒ �ࢠ  �

�కࠩ
ంఖङࣂ పࡋ��ం ࡏ� పࡋ��ం

࢓ࡏࠇ
�ࢠ �

(ࡹ࡭ࡎ࡭�.�)
1 ఇ�ऱ-1 ޴भ޲߭ 100
2 ऒߔ�-�޾ ޴ ޳� 130
3 ఉߦघ -߮ऱ� 260 397

4 �޾��ࠩ
޴भ޲߭

100
ऴ�࠭� 210

5 �ర+�ߪ
100
ऴ�࠭� 245

6 ࠩ��వడ
60
ऴ�࠭� 100

7 ߭��వడ
80
ऴ�࠭� 180

8 �ంࠓ ��࠳
40
ऴ�࠭� 105

9 స�స
65
ऴ�࠭� 210

10 ఆ࠱ऱ� 1 120



11 కߩओ  �߹ ޴भ޲߭ 90
12 అߔऒ ం కߩओ 138
13 చޓߦ ऒߔ� ޴ 80
14 �एߩ ऒߔ� ޴ 40
15 ऴࠏ� ࠭కए ఒకए � 60

16 ��ߥ
55
ऴ�࠭� 304

17 సएࠉ �ऱ-2
20
ऴ�࠭� 64

18 ఐ� ऴ��
100
ऴ�࠭� 196

19 ߥం޶��ంࠇ
झߵ�

20
ऴ�࠭� 108

20 ��
75
ऴ�࠭� 218

21 ల�न-1 ޴ంࠌ
35
ऴ�࠭� 150

22 �ङ �� హ�छ
85
ऴ�࠭� 333

23 ओߩߥ ల�రߦ -
కߩओ

155
ऴ�࠭� 115

24 1-�ߦ ��࠳
56
ऴ�࠭� 345

25 �ంࠈ�-కߩओ 160 80



ऴ�࠭�

26 ఆ��ర-కߩओ
100
ऴ�࠭� 130

27 ߥం޶��ంࠇ
�ర-కߩओ

135
ऴ�࠭� 130

28 ओߩߥ -కߩओ 140 160

29 खࠇ� � చ�ऒ -2
�ओ ऱߘ

55 125

30 ��फࠬ ర
చ�ऒ -2 �ओ ऱߘ

20 45

31 ట��
చ�ऒ -2 �ओ ऱߘ

50 32

32 -ల�రߥ�
కߩओ

125 220

33 �యङ ల �ర-
కߩओ

85 220

34 ࠩటߤ वࠀ-
కߩओ

145 340

35 ऒߗߥ �-ఒక
�ओ ߤ

30 112

36 ��
ऴ�ం�-1��

200 80

37 ��ऱ 1-�ࠊ 200 100
38 ���-1 ߭� 45 110



ఏఏ ఆ�ర ޳ߥ�बల� ఎంత శ� फ ఉం�ం޾

ओߩఇ .޴��ంޘ ߖ��� �రం߄ఆ ߖ�� �

ऒߖర�ల ߝ� ంߔࠩ ంޙ�� ߗ� ఎంత శ� फߖ�ऐ

ఒకए ߖ��  ��� �ంߕ�ऒ .޴ంޔ߱�ޙ �

व�फల� �వల2000 ߔ� �.�ల�ల� ߙ� ��

ఎంత �ంߕ�ऒ ర޴ߝ �కए ��లऱޘ .भ࠭޳� 

గ޲ ߔ��޲ऴߖ ߔ࠭� ठ�ऒ ం� ऴߦరంࠚం�

��ए ం��.

ఒకए �ߕ ��స ߝఅ ߹� -:߹� �ࠏ .1  ࠪట

��फ� వ�ऐ ం޴. व�फ� ߘߔऒ  ఏࠬ అߔߔం�

ओߦ� ,ߘ�ࠋ� ߖߖ޳ క ߘߔऒ  �టद�డ޶.

व�फ� ��द ల� �߹ ఇవछ ऒߔ� ޙ�ߖ�  ��

కߩओ �फ�. సछޓ � ం޲߭ ޙ�ߖ�भ �� కߩओ లߘ

ऒߗం��. ఇ�ం�వޔ��  ࠩగ���

�޲��फం��. అం ߤ� ߤ�࠱ ��య�ంޘ

ఇళऱߙ�, అߖऒ  ఊళच ओߩఈ క ߙ� ల ࠙�తం



కޔ�ࠇߔం޴. ఇకए డ ࠩߔ �ర� �߹ అం� ߭޲भ

కߩओ �సफ �కए ,ޜ ���ం�࠭ ޜలߦ ߯ ߯ �

�द �ࠪ� 90 �.�ల�� ��� జࠩࠇ�

.޴ంޔ�ߥ

ߖ��ం �޲��క అం߭ ��ࠇ -:�࣒߷ �ࠐ� .2

త� ठ�फߕऒ ߝ��࠮ࠪ ޶రగక ࠭ం߭ ߗ� �

�ం��. అ� ࠇߔ��द గ޳ ߭��ం޴. ఈ ��ల�

.޶� స�भ�߱వడం ޜఅం� ఒక రకం ߤ߸�

झߤ߸�  � �� �ంߝࠉషߤ �, ࠪङ �ం� �.

అ޴ ఎ� అం�, ఇ�ऱ+వడ, ఉߦघ +߭సర�द,

ऴࠏ�+ఆ࠱ऱ�, ࠇ+�ߪం޶��ంߥ �ర ఇ�

�ऱ߭ ��࠴ ల జంటలవ� ߭�दߖ�

�ంߕ�ऒ �. �ం� ߭޲भ�� ఇ�ऱ� (�द �

�ట� � �� ��) �ం� 200 �.�ల�ల శ� फ

వ�फంޜߖ޳ .޴ ఒక వడ �ంߝࠉషߤ ఇ�फ 150

�.�ల�ల శ� फ వ�फంߕ� ߤ߸� .޴ऒ క ࠩర�

ओߥత ߗ�� ,ߗ�߹� ओߩఆ క .޴స�� ఉం�ంߖ



ऒߔ� .޴�ంతం� ఉం�ంߥऴ ߝޙ�ߥ  �� కߩओ

ऴ��రߕ�ߘऒ  �ࠪ� 60 �.�ల�ల శ� फ వ�फం޴.

ఇ� ࠴తफం ऴࠐ� ߷�द ޳छ � ��फ 410 �.�ల�ల

శ� फ అంޔ޶ం޴. ఇߩओ ओߩ� � ऒߔ� ߝ� �व�फ ޴

ޙ�అ ߤ߸� ��గࠩ ޻ం. ఇ޳�ంߘఅ ߤ߸�

�సफ ఎ�ए వ �ం�� ࠇ��द �ࠪ� 600-700 శ� फ

.޴ంޔ�޳

ऒߔ� ߤ߸� యం޲ం�:- ఉ࡭ .3  త��త ߘం�

ङ߄ࠩ హऒ ం ࠤజߔ సࠩయం వర� ఈ ࠩ߃ङ

వङ వ߅� ࠬ� ఇం� ఏࠬ ఆ�ంచߔ޲�ऒ �ऱ�

�కए � ���ం࠭޳. ఈ ࠩ߃ङ � ఏ޽క�

అడߦతడߖ޳ ߕ�ߥ ߦऒ ऒߕ���फߔࠫ  ࠭

�ం�. ࠤజߔం� కߗసం ޲�भ� (అం� ߔ�ऒ

�ऱ��) ࠉయङ ऒߔఅ ߩ ం ߭�द�ం��.

ङ߄ࠩ హऒ ం ��द� �ࠪߔङ ం� ఎవ� ߔ��. ఆ

అߔऒ ం ޳छ .��ల�� వ�फ.� 500 �ࠪ� ߝ�

అߔऒ ం�� ࠭޲भߩߥओ +ఆవ�య ߥచऐ �, ఒక �ర,



�दࠇ� ��రసం ���ం��. ఆడ ޳� ��ߩ

�ర �� ޴�भ� �ం��. �వర� కߩओ  గడन

ޙߧ���ం��. �ర�+߭�� కޓ ��߭

�ࠪ� 200 �.�ల�� శ� फ వ�फం࠴ .޴తफం లం�

छ޳ � వ�ऐ  శ� फ �ࠪ� 700 �.�ల��. అ޻

ࠩగ1000-900 �ࠪ� ޙ��� �.�ల�� వ�फ�.

ऒࣃ .4 �झ �యం�లం 5-6 -:(���ంࡏ�) 

గంటల�ం޲ం� అం޲ర� �లऱర �ం� ߯�

�झߔࠩ రछߪ .޴ఉం�ం ޕ��  ���ల ߩ

�అ����. ఈ ��ల �ࠈ ߘలऱ� ���ండऱߧ

��అల �ߖ�ߔ� �भ޲߭ �లऱల� ࠫంߧ

�नߥ �. ఆ సࠩయం� ࠩగࠇ ޙ���ण�,

స���, క� �� �, ࠊ�� ,��ߪ ߗߦ

�ం� ��� ࠭�޲�ంࠋ� .޴ల� డࠋख �

ࠩ�फ�ంߕ�ऒ �. �డऱ ऴߥకए ం�ऱࠇ �ߩޜ ߔ

��� ఉంߕ�ऒ �. �ంతࠩం޴ ఈ �࠭�

�� ߖߔ����రక ࠫ� అ޲� �ߥ � �ߜ�ࠉ



��వ� సߦ޶యంޜ అ�ం� ���

అం޴ంచగ�ठߕޔऒ �. ఇం�ऱ  ఉߔऒ  व�फޙ� ఈ

�࠭� ��ए ��, జం�క�, ߥ���, �छ �झ

�ం��. �छ �झ +�� �ంߝࠉషߤ ఈ �࠭�

ऒߗఅవ .޴�ం�ంࠈ ��ब޳ߥ ߔ�� ޜߜߙ 

అవछ ऒߕ� �भ޴� �दࠇ  ఎ�ए వ �ల�ల శ� फ వ�फం޴.

అ� ߔ�ऒ  త��త ࠩర� ఒక కߩओ � ޳� ߹� 

ऴ���࠭. �ऒ �झ छ޳  � व�फల� వ�ऐ �ࠪ� ޴

400 �.�ల�ల శ� फ. అ޻ ࠩగ500 �ࠪ� ޙ���

�.�ల�ల శ� फ వ�फం޴.

5. �నऒ ࡛:- ఉ޾ङ గ �ङ �ల� వ�ऐߦ ߤलߔ� ߔ

߱�లం� ߔ�ऒ ��ఎం �ࠈ � �

��లߘ�ం��. ࠩగ�� సంత࣪ߧफ �సం

���లߗऒ  ఆడ�� ఈ �࠭� వంޔ�ం��.

߯� ��ంࠇం అం� క�� ��ऐ ంߔజࠤ ߖ

�యߔ� �ߖ�ऒ �� అޔ�޶� ߝޙ�ం޴.

�వం �߱ ߜߙ ,ߖ� �వంట ߤ����య ߤߕ



�ర� ߔ� ߖ�ऒ .��వం��ం� ఉం ߝ� �

ఇం�ऱ యట� ��चࠇ ߕ�߱ రక޲� డంߔ� 

ङ߷ ,ߠ�ࠈ޳ ��द & �ࠈ �ࠫ �ంߝ� ߠ���

ఇ�ం�� గ޳! ఇ�ం� ర�లߖऒ ంߗ� ��

��फ�. ޴�भ� ���� �ం� ఎకए డ ߖऴߥ ޲టद޾

అߖ అంߝ� �ߺ �޲ ���फ�. ���, ߔ�ऒ �

ఎ�ए ߝ� వ ర�లߘ, ఎ�ए వ ࠴�फߖऒ  �ం��.

ఈ �కए ऒߔ� ߔ छ޳ � � व�फల� 900 �.�ల�ల శ� फ

వ�फ ߩ��ల� 1200 �.�ల�ల శ� फ వర� వ�फం޴.

�ऴ� 9-10 గంటల� ߔ�ऒ ��� ఒక ޙߧఆ ߖ� �

అ�ం� ߪ�फ అߔ��ऱ. ߔ�ऒ �ఏ �కం ߖ� �

ర� అకएࠩ ޙ�� �� డ ఇం�క �� ఉం�ం޴.

అకए �కए ߖరߦఆ ޜ� ��ߕ �भ࠭. व�फ޳� 

��ऱ� ߔ�ऒ �కए ޴  ��फ 500 + 700 + 400 + 900 =

2500 �.�ల�ల శ� फ వ�फ ߩ��ల� 600 + 900 +

500 + 1200 = 3200 �.�ల�ల శ� फ వ�फߔऒ .޴



ఇߥओ ఖ�ऐ �ߔࠩ ��  ఎంޜ, జࠩ ఎంޜ �కए

�ߪ फ� ޙ�ంߖ .޴కర �࠘࠱ం޳� ޜभ ం.

�࣋��࠻ࢱ࢑ ࡭�ࣅ�

ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ 2500 �.�ల��

ఖ�ऐ  అ�ङ  శ� फ (-) 2000

��కర �࠘ం 500 �.�లߖ

�࣋��࠻ࢱ࢑ ࡭ࢵࡏ�

వ�ऐ  శ� फ 3200 �.�ల��

ఖ�ऐ  అ�ङ 2500 (-) ޴

��కర �࠘ం 700 �.�లߖ

व�फల� ఒకए ��� �ࠪ�� 500 �.�ల�ల శ� फ

శ�రం� ࠫ��߱ޔంߩ .޴��ల� 700

�.�ల�� ࠫߕޔ��ऒ �. ࠬరం� ऴߥ� ��



ఇంత ࠫ��ऐ �ంߕ�ऒ రߥ� ߖओ డం ޶�. ࠬ�

�షయం అర बం �వడం �ర� �డ� � ఒక �కए

��࠭. ఇ� ఎ�ए ��లऱޘ శ�రం ߘ�ల�ల ߔ�

ऴ��छ �ߩ� � ࠪ�ऐ � ऴ��छ  క�ల� ߸�झ  �

��� ��߭ ��ࠇ .޴��फం޳ �� ��ߦ�

ఇ� ऴ500 �� �ߥ �� �ల�� ఎ�ए వ అవछ క

߱వ�ऐ . ఒ�ए �� 200, ఒ�ए �� ఆక� �క

త�ए వ ߔ�ऒ ం޶� ఆ �� అస� ࠫగలక

߱వ�ऐ . ఒ�ए ऒߔ� �ࠈ �� ओߥ �� ఆ ��

అߘ��ం� ࠴ ��߭ �ࠈ ߖߥతफం క�� ߱వ�ऐ .

ఇ� అంߙ��޲ ��ऐ  త�ठ� జߝޕ��

ఉం��. ࠴తफం ࠬ޲ సంవతझ రం గ�� స�� 3-

4 ��లߕऒ  �ంࠈ .����߭ �޲� �ओ � �

��फ ఒకए ߖ�� ��߭  సంవతझ రం10-15 ߝ�

��� ߭��߱� ��फߥటदߔ��ऱ� అ���.

ఎ�ए వ ࠩం޴� జ޴�� ��फ 4-5 సంవతझ �ల�

10-15 ��� ߭రగడం జޔ��ం޴. అకए డ ߘం�

�ऴగతफߖ޳ �� �ߥऒ  ߭రగ�ం� ߦ��



�వߖ�� ऴߥయ�ऒ �फ  ఉం��. ࠇ�� ߭రగడం

అ޴ߝ ఈ రకం� జߔޔ��ऒ �ߔ޲ߦసం .޴

తగ ठటऱߕऒ  ఖ�ऐ  ఉం��. ޳� ఖ�ऐ ߕदࣹ�ࠇ ߘ

సంߔ޲ߦ ఉం��. అ� ��ం� సంߔ޲ߦ

ఎ�ए వ ఖ�ऐ  త�ए వ అࠇ ޙ���

߭���࠭. �ऴగతफ!

�ࠪ� 80 �తం ࠩం޴� ߯� ߭�च � ࠭ం޶

సߔऒ ऒߕ�ఉం ߝ� ओߥఎ ��ࠇ �ࠬ .� �ంߘ�

߭��రߖ�� ߔ�� ߖ అޙ�� ఎ�ए వ ࠩం޴

�߮ओ టం� ߭�चࠫ޻ గ޲ ߔ ठ�ऒ ం� అߖ. ఇ޴

ߝ�ం��? ࠬ �షయం� �� అߔ࠲జߖ

జ��ంߥ� ޾� ޾ओ ం�. ߭�च �޲࠴ త��త ߔ

2-3 సంవతझ �లߝ� ఎ�ए వ ࠩం޴ ߭రగడం

ऴߦరంࠚ�फߕऒ రట. అ� ఎం޶� జߔޔ��ऒ ޾

.ߘ�द߭ �޲࠴ ߔఆ�చ ߘߝ ߖ����లޘ

޾� �జߖ �అ .���޽ ���ం� �ర �ߕ

�ऐޙ �ࠬ �రణం - ऴ�తफ� ߭�च �޲࠴ .� ߔ



త��త ఈ�డం� ఆయߔ�, ఆయߔం�

ఈ�డ� ఎకए డ ߖ� ఇషदం. ఒక� �సం ఒక�

ఎ޶� ��फ  ఉం��. ఎం޶కం�, క��

��ऐ ओߩం ��టߔజࠤ !�ߖ�ం �యߔజࠤ ߖ �

ఈ�డ ఆయߔ� వ�नంచ�, ఆయߔ ఈ�డ�

వ�न�फ  ࠭చऐ �ऱ��ం� �ం� ఉం��. త�ऱ,

ओߩలऱల� వ�नం�టߧ � ߰ర޴� ߔ�ߦभ� ఎ�ए వ

ओߩడ��फ, అߥ �� ߖࠩ �� �లऱߧ �

అ��फ�. అ޻ �తफ ߭�ऱ ం �సफ ఎ�ए వ ߥడߕ��

��ए �޴�दం߭ ޜ�ం� �ం��. ऴ߮ࠩߔࠩ�

అߖ ఎ�ए వ అߧߖంߕ� స�भߖ� ���फ�.

�ండవ �రణం - �తफ� ߭�च అࠪघ ߔ �� ఎంత

�కए ޾ంޔక��द� స�߱ ޙ�ం వంߔజࠤ � స��

�య�. (ఈ ���ऱޘ  ��� అస� ޘ�య�.)

ఎంߕ�޶ ࠩం޴�� అ޴� ߖभ� ఎ�ए వߝ�

అߔऒ ం �ర� వం���. ఉ޲యం ߪట�

��యం�లం వం� వంట త ,ޙ��ࠫ ठం�

వంߖ�� ఆ ࠫߖ�� ߔ�� �� ��फ�. ఒక �ళ



�యం�లం వంߔ�� �ऴ�� ߝ�టߩओ �भ޴� �

ࠫ���యߧߖ�फ, అߩओ � ఆ�డ ఏࠫ ��फం޾

ఏࠩం�! ఈ �ం�ం ࠬ� ߭�द�ం�, ఈ !��ޘ

�సफ ߘߝ ߭�द��ంߘ� అం� ࠴తफం

ऒߔ� ం� ఊ��फ ఒక ޔ߱ߞߥం޴. క����వచऐ ߖ

ࠫ��ం޴ ��फ  �� ��फ�. ఆ ࠫ��ంߖ޳ऒ

,ߖ޲ంޔ�డ��फ ��द అߥ ��भ� �తफ�ం޴�

ߖ޲�ంߥ� ��ం� ఇం�క ߖ� �ߖߥ �కంߖ޳

�వర� ߰టद� ߥ��फ�. ఇ� ऴ�తफ జంట

క�छ ం��ం� �లइߩߥ కࠋర ऱޜ ఎ�ए వ

�ం��. ߜల޴� �ߜभ޴�भ� ߭ࠋ ޕ��గ ठ�

�సफ ߭ߘߘ�ए ఒ�च ޕ  ��फ  ఉం��. ఇ� 1-2

సంవతझ �� గߔ�� త��త, ߭�च � ࠭ం޾

ళच߭ ޳� ओߩ ऒߕ��వర߇ంࠇ ߔ�� �

కߩߔ��ओ �, ఈ జంటߘ �� ࠬ� ߭ళच ओߩ �

కం� ఇߩओ ऒߕ�ࠈ �� � �. ఎంత అం޲ం�

ఉߕऒ � అߝస�� ఆ ࠪట� ߰ం�߱� ఆ �ంߖ�

��߭ �ࠩ ޜం޳ .����फߔ� ߝ�టం అߔ�



అసహङ ం� త�ర�ङ  వర� ߥ�दం���. అ�

�नߥ ��అల �ߖ�ߔ� �ࠈ క ఒకए �� త� ठం�

ం�. ఇక అకए޲లం� �� కషदం కߕ� డ ߘం�

స�� ߔ��క, ࠪߔ�క అవసबޕ�ߥ ఉం��.

߭�च త��త 4-5 సంవతझ ߔ �ల� ࠙�ङ

࠘ర फ޲�भ� 10 ��� ߭��రߘ�ం࠭޳. ఆ

��ల ��छ 10 ߔ��߭  ఇ޲भߙ�� ఒ� రకం�

ఎకए ޶ం࠭ ޙ���ఆడ .޶��߮ డ

߮��ం�ం޲ం�, ࠭ంߘ� ޶క ࠙గం

అకए .޴ంޔ�� �ల޶�ߧ డ �ంత ��ం�

అ�ङ క త��త ޛడల� ޔ��ం޴. అకए డ

సߥ�� అ�ङ క చంకల�, జࠇख ల�, ߩ��

ఇం� ఎ�ए .޴ంޔ�� ओߩఅ ޙ� �࠭�ߔ �

߰టद ࠙ޔ�� �ߖ�ం޴. అߩ ޻��లޙ�

ߘడలޛ �లऱ� �ంߩ ,�ऴరߧ �ల స�दߔ�

వ޴�� ఎ�ए వ ࠴తफం ߰టद� ޔ��ం޴.

࠭ంޔ��߭ �� ߔࠈ �޶ంߔ��߭ ��ࠇ .޴



ࠩగߖ�� ��फ అం� ߰టद ޲గ ठ� ߮��వడం

కޔ�ࠇߔం޴. व�फల� అకए డ, ߩ��ల� ఇకए డ

߮��వߖ�� �రణం ఏࠫటం�, व�फల� ��छ

క�ల సంఖङ ఎ�ए �ࠈ �డలޛ ,�ల޶�ߧ  వ�

ఉం��. व�फల� ఉߔऒ �ం� ఆ �ం� ࠙�ల޲

ఎ�ए వ� ఉం�ంߩ .޴��ల� ఉ޲ర ࠙గం�

��छ  క�ల సంఖङ ఎ�ए �ࠈ  వ� ఉం� ࠭ం޶

��ऱ అకएߦ� �� �ర��. అకए డ ߖ �ࠈంޙ�

ࠫగ� �టऱ త��త ޔ��ए ం�ం50-40 .޴

��� ఎవరߕऒ  అ߅కం� ߭ޙ�� ��� ఇక అߖऒ

ऴߦం�� ߪ�फ అ�ङ  �వర� �� ߔ��� ��च

�� ��छ खࠉ�द ఉߥ   ऴ�ళच ऴ��च ޲ࠬ 

ఎ�ए .���ऱంߔ

ऒߕޔ��߭ ��ࠇ �झޘ ߖఅ ޳� ࠪ �వߖ��

ఎ�ए ߤషࠫ �ޕ ��ࠇ

����లߘ�ం�࠭. �� ࠩంࠇ �޴��

��दం��క అߥ య࠭ �కߦ޶స ߝ���



ऒߖ��ం �సफ శߔࠩ .��ఉం ޕ߱��߭  ऴశ޲म�

గࠩߖం��ం� ఉం� ఏ ࠫషߤ అవసరం

��ంߔࠩ ,ߝ�ం ߔޔ��߭ ��ࠇऒ ޵ߖ� ޵

�झޘ �వ�ऐ ��ࠇ ��� �࠮ �ం �ంߔࠩ .

߭�� స�� శ�రం ߭ߔޔ��ऒ �చऐ ߖ޲ �క�

వ�फ�. ఎߩओ డߕऒ  ࠬ� వ�ऐ �? ࠪ�ࠬ

ओߩత ޴అం��. అ �޲రంࠬ ߖ޲�� , అ�

అం޲�� వ�फ�. ఆ �చऐ �కలߘ అం޴ం��

శ�రం߯߃ ߔ�ం� ߖ�ऒ ��వ�फ ,ߖ� ��फ޶ 

ޙ����య��फయం�, ࠩగޘ �అ� ఎ .ߖ�

࠭ం࠴ ޶లऴ�� �చऐ ��फం޴� .޴भ� ࠒజण

߭��ం޲�ङ ! త� ठంచవ�ङ ! ఇకߕߞ �ऴగతफ

డవ�ङߥ  అ࠭�ߔ ߖ� �� అ�ङ  ��

ఒ���߱ޘ ޕ�య��फం޴. ఈ ���ऱ ߖ޳ 

�చऐ �క� ఎవ� ߥ�दం��ం��. అ޴ ��

అߖߖ޳ ޙ� క�फ�ం� �తफ ࠴లऴ��

కߕޔ�ऒ �. అ޴ ࠩం� ߧ�ओ ऒߖ޳ �޶ంߔ

ऒߕޔ߱��ࠩ �࠲ ߖ޳ �ల�ంޛ ࠭. ఆ



త��త ఇం� ߭ޕ�� ఉం� ࠏ�द ࠏ�ण�

ङߦ ,ߗ� ం� �ం�� ࠏ .��ࠋ� ߗ��द�

ఉߔऒ �णࠏ  లߗऒ  అ�߱ޙ ఇం� ऴ�తफ

�णࠏ ���फߕऒ జण� ࠪऴతంࠒ ߗ� �

త� ठంߝ�� ऴߥయతऒ ం �యడం ߦ .޶�ङ ం�

�ం�� ߥటदక߱ޙ �కए �ࠩ ߖ��ޓ �లߥ� ߘ

ఎ�ए �फం��. ఈ ࠩ߃ङ ङߦ ߕ��߭ ��ࠇ  ం� �

�ऴగతफ చరङ ޶ం࠭ ,�ߖ�డవ�ం� ఉండߦ �

�ం� ࠮� �టऱ �ం�లߘ

��दం��ంߕ�ऒ �. ߰టद ߭޵� ߔ��भ �ంߖ�

�ऐࠪ ޶ంࠒ ���ం �ࠩ �޳ ऒߕޔ ߗ� �

��फߖ�ఇక ఆడ�� �ష .޶� �दం��వడంߥ

ఏ� �చऐ ��फం��? ఆడ��� ߰ߩ޶

ఎ�ए వ� ఉం�ంࠇ� ޴�द ࠭ంࠇ ޻టद�

߱�ం� �ऴగతफ ޔ�ߥం��. व�फలߘ ���द

�చऐ ��फ  ఉం�ం޴� .޴भ� ߔ��߭ ��ࠇ

�ంటߝ ���द ߝ���టߩओ ओߩ�టޓ ߗ� � �

�� व�फ� �� ���द .޴ంޔ߱��ޘ ߗ�



�दం���. ���दߥ ߘ�࠲

��दంߝ��టߩओ ల ࠙గం� ఎ�झߥ� �  ऴ� �డन

ఉం� ߯ߖ޳ ࠭ం޶ �ऴగతफ చరङ � 3-4 ��ऱ ఒక

కएߥऴ ߖ޳  ఒక� ��ం��ం��. ޴�भ� ࠇ��

߭�� ���द ఎకए క߱ߗߧ ޙऒ ఒక ߖ��ޓ �

వ�స �టऱߩ� ߘओ �ం��. ࠩర� ߭ޙ��

ఇం�క వ�స ߩ�ओ �వడం. శ�రం ఎంߕޚ

߭రగవ�ऐ ���द .޶���द ࠪऴతం ߱�డ ߗ� 

�డन� ఇ�ऐ ఇవछ �ߖ��ంత ��వ �� శߔ డం

.�ఎంత అ�� �డం �ߔࠩ �శ�రࠩం .޻�

డࠋख  ߱� శߖ��ऒ  ���द వ� ߔࠩ �ߝ޲�ߔ�ం

,�సల� ఏࠫటం ߕ �व�फల .޴�दం��ంߥ

���द ߘ�క ఒక ��द ࠪऴత࠲ ��ంచం�.

ఎం޶కం�, ޴�भగ ߭ߔ�� �ంటߝ ��టऱߗऒ

ఎకए క߱ࠇ� ��߱�ߦ ޙ�द, అ޻ ��दޜ

ऒߔస ߝ�द�द� �ంటߥ యతऒߥऴ �ࠇ ం ��फ�. ఈ

ऒߕߔ�ంߥ�  సߔऒ � ఉߔऒ ��ࠇ ��



߭రగ�ం� ऴߥ��� �ऴగతफ ߥడन�ऱ అޔ�ం޴.

ऒߔఇ� అ ߘߝ ం޶� व�फ� ࠩ�� ࠙�ంచకం�.

ओߥం ఇߔࠩ � వర� ࠇ�� ఎ� ߭ߕޔ��ऒ �

ऒߕ���ޘ ߘ��ࠇ ߔ��߭ .࠭

త� ठం���లం� ఇߥओ � వర� ߔ�ऒ �ऱ ߖ�

�ङ ऒߖࠪ�  ߭ంߘࠩ޳��ంߕ�ऒ ޳� �

�ङ �యం ߭ంచడం ࠪవలऱ ޶� �ంߝ�

త� ठం� �ంߘࠩ޳�ంߕ�ऒ ���ల ޳� ?�

త� ठం� ఆ�రం �ం�, అ� ࠩం�

�ङ �ࠪలࠈ ߘ� ߭ం��ం� �ం� ߄��

�ऴగతफ ߥడߘࠩ޳�ంߕ�ऒ ओߥ� ?� ం�! ࠩߔం

��ठޙ �త ߖߖ޳ ߔ��߭  ठం�లం� �ం�

�ష�ల ߥటऱ అవ�హߔ అ޴�޲࠴ .��� ޴ߝ,

తగ ��ࠇ ठߖ�� ఏ �ङ �ࠩం ఉతफࠩ ం అ޴ߝ,

�ండవ޴ త�ए వ శ� फߖ ఎ�ए వ ߱షక

�ऐߖ�बల޳ߥ  ࠩం� ఆ�రం ఏ޴ అ޴ߝ

��వరం ߘఈ �ం� �ష�ల .���ޘ



ం ఇక తగߔࠩ ,����ంޘ ठߖ�� ఆచరణ

ऴߦరంࠚంచవ�ऐ . ఆ �ష�లߝ���ޘ ߘ

ऴߥయతऒ ం ఇߩओ भ޳� � ం.



�ం࡮ం� ఎ࡭��త ࢓ࡏࠇ .7
ఆࣔࡋం ࢱࢩ��ం?

ఆߖ��� వ޶भ అ߅క ऴ࠭ߦఖङ ం - అంత కం� ��

ఖङ࠭ �ߗ ం

అవసߖ�� ࠫంߔ� ఆ�రం - అޔ�ంߘ߭ �ߖ�޻ ޴

࠙రం

�గం వ�ऐ క ఎం޶� ��ం�, ��ం� - �� ఉం��

���ం ߯��ࠇ

హం� క�� - ߭ం�� �ం�� ߱షక޻ भ޵� ߔ��߭

��ब޳ߥ

శ�ర ߱షణ� ��ం� ࠭ߩओ  - సవ�ం�� ߘ�छ

�� తߩओ

సంߪ�प�రం ࣪޲ ߗ ߩ��द ��ం� - ߱షక ޳ߥ�बల

ऒߖߦ� ��ంߪ �హం޻ ߗ 

�టࠫߤझ , ఎం��झ ర�झߔࠫ ,  �ࣾघ  ߱ష�� - �గ

�కశ߃�ߖ फߦ� ߖ� ࠭ఖङ  �ర��



ఆ�ర ޳ߥ�ब� �ం� ऴߥక࣪޲��मం� - ߱ష��

శߖ��కం޲��ߥ ��޶मం�

�ం� ఆ�గङ �ࠈ ం�ऱߥ ం ࠘ऴ޲ం - ߨ ߖ����

ऒߖర�फ ޴రबం ��फం޳ߥ  �ऴ࠘ం

ఆ�రߖ��ऒ లऱ� రక࠱లऱ࠱  फం�� ��ऐ - ޕ

�ऐޓ ����फ� క�ల అవసߖߥ ��ब޳ߥ�ߨ ޕ

ఇంߖ� క�द లం� ఎ� ��� ఇ�క� - కణ

�घߖ �फޔఅ� ��� ࠪంసక࣪ �ߖ�

తగ ठ�డ޲ం� ���दߤझ �फޔవ� - ࠪంసక࣪ߥ 

త� ठంచߔ��ࠇ ޶�ऒ ��

ࠪంసక࣪ޔफల ఆ�ర �రం ޳छ � �ऱ ణంࠪ�ߥ ��

߭రగ޶ - శ�రం ���ం�ంࠇ� ޴�द ��छ �

ࠪ�ంత ࠫగల޶

శ��వస�ల� తల ఒ�ठ� - ఆ�గङ కరం� ࠇ��

త�ठ�

��छ ఎ�ए ޴�बల� ఉం޳ߥ  వ శ� फߖ�ऐ  �ణం -

�రణం ޻అ �ߖ�రగ߭ ��ࠇ

��छ తగ ߕߖࠪ డంߔ� ��ब޳ߥ  ठ޶ ��छ ߖ޳ - 

క �ࣾघߘ�  �రణం ߘ ���ޘ�छ



సߔ�� ఆ�ర ���� - సంߪరप ఆ��ङ �ߖ

ऴࠪߥ��

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ - ��ब� �ం޳ߥ �ంߧ �ߥ �ߥ �

�ంࠩ��߭ ���ࠇ

��ठޙ  �ర पࠩ �߱వడం వలऱ ߧం� ޳ߥర बం - రక फం�

చ�ए ర �తం ߭��߱� అߔర बం

߰టद ࠪడऐ �ం� ࠇ�� త�ठలం� - ࠭࠲

ऒߔޔࠋ� చరङߔ޴  �मంకం޲� �

క࣪��ऐߥऴ ޻ఆ�రం - అ ߖ� ��� ,ߖ� ��� ߔ

సహ��రం

�ऐߥ �ర� ఉߔऒ ��ऐߖߥ �ߖ��ం� - శ޲ �ంߔ޻

खࠇ� ओߧట� �� - చߪ ��ం ߖ� � వంటక޴ చకए ߖ

�ޜ

ࠪం��రం ��� ఆߔం޲కరం - ఆ��ङ ޴అ �ߖ

కరంߖ�

�సహజ శ ߜޙ फߖ�޳ - సరछ �గ ߖ���

�भ޶డ� ఆߥ త��త ߔ��߭ ��ࠇ  - ࠭ంߝ�޶

�ऴగతफ ߔ�త ��ޓ



అ� ࠭ఖङ �ߖ���ంచ �ߖࠩ ��స అవసߗక ߔ࠳

ఆ�రం. ఈ ��ࠩ �ߗ ,�� అ�, వ�స� ��फ .�࠮

ऒߖ�ం�� అ࠮ ం�కం� ఎ�ए వ�, ߖరంతరం �వలߔ�

అవసరం ��. �� కం� త�ए �޲࠴టद࠴ వ

,�� .�ߗ �ండవ అవసరం ߝ��� ణం� శ�రంࠪ�ߥ

కం� �� ఇం� త�ए �ߗ వ ࠪ�ߥణం� శ�రం

క࣪�� �� ఈߥడవ అవసరం ఆ�రం. ఈ ऴ࠮ ߝ���

షओߖ ��ం࠮ �फ అߝ� ఉం�ం޴. ఎ�ए వ ࠙గం ��

ఆऴకࠫంߖ�� ఉం�, ߖ޳ కం� త�ए వ� ߗ�, ఇం�

త�ए వ� ࠝࠫ ఉߔऒ ,�ߗ �दࠇ� �లవ�࠭ ߖ�� .޴

ࠝ࠭ల ߖషओ �फ࠮ ߖ� వంߗ �ޔ�, ఒక వంޔ

ओߦ� �ࠫࠝ �. ऴߥక࣪�� ఇతర �వ��ల �వߖߕ�

�� ఇߖ ޻షओ �फ. ऴߥక࣪�� ࠩߔ� అంత ޲గ ठర సంࠇం߃ం

ఉం޴. ఈ �సफߖ�ऒ  ऴగ�ం� ࠩ޲߭ ߔभ� "ఆ

घࣔࠇ� ండంࡹ ఏ࠭ం� ఈ �ం�ండంࡹ� అ�

ఉం�" అߖ ఆߕऒ �. ఆ ߖషओ �फߦ� ߖ��వడం

ఆ�గङ ం�, ��ࠪ� �యడం �గం� �� ࠙�ం��.

అం޶కߝ, ఈ ऴߥక࣪�� ࠩߔ� ఉߔऒ  సంࠇం߃ం ࠇ޺ख

,���ర�ం ߖ�క࣪ߥ��వడం �ర� ऴߦ� ��ంߔ�



ఆ߅�ం��, �వర� ऴߥక࣪�� క��߱� వర�

�ఖం� ��ంచగ���.

షओߖ ఆ��ల ,�ߗ ,�� �� �శ�రం ߔࠩ �फ 3:2:1 �

ఉండడం ఆ�గङ �޶�� ఈ �࠮ యకం. ఈ޳

అం޲క߱ޙ ఎ� ఇࠇख ంޔ�ߥ ޴ం޾ �డం�. ��

అం޲క߱ߖ� ޙऒ  ࣾ�లߔࠩ ߝ�ం చߗ .࠭�߱ߖ�

అం޲క߱ߖ� ޙऒ  ࣾ�ల ߖ� �޶ࠇऒ  ��ల వర�

��ంచగలం. �వర� ఆ�రం అం޲క߱ߖ� ޙऒ  ��ల�

ఏࠬ ߖ� .޶�ऒ ऒߕޔ��లల వర� ��ంచగߜ  ࠭.

ऒߖ޵ ऒߖ޻ �द, శ�రంࠇ   ఎ�ए వ� ���ంߔ�ऒ ऒߖ޻ ޾

త�ए వ� ���ంߔ�ऒ ఖङ࠭ߦఎ�ం� ऴ �ߖ޻ ,޾ త

ఇ�फߔऒ ऒߔ��फޘ ޾ ఈ శ�రం ��ం�లం� 3:2:1 !޳గ ޴

షओߖ �फ ऴߥ�రం �����. అ�� ఏ �� ��� ���

��फߪ  3:2:1 ఉం�� �ऴగతफ ߪ ߖ�� .��ߥ�ం�లం�

ओߥత ޙక࣪ߥరం ఈ ऴ߄ఆ �ߔࠩ  �� గతङ ంతరం ޶�.

"�పక࣪�� ऀࡋంచం� అ� ࠫ࠭घ "��ంࣆऀࡋ �࡭

అం��.

ఇ޲ం� ࠪ ߦ �� �ࠓ� ��� ఎంߕޔࠋ� �޶ऒ �

అߝ సం޻హం ࠬ� కޔ��ంࠇ �ߖࠩ .޴�� ߭���



అం�, �� ߝ� ఆ�రం ߭��ం޴ అߖ అర बం. ࠪ࠮�

ఆ�రం అం� ఎ�ए ��� ߔ��߭ ��ࠇ ,��फ߱ ޜ�� వ

ऴߨ� ఉం�ంޘ ߖ޲��फߔऒ స�� ऴశࠩ �ߦ ޜ��ం .޴

�యߖ �� ఎ�ए వ ޕ��߭ ��ࠇ ఉం��. ߝ�

ఆ�రం ��� ఉం�లం� ఉߩओ  సߖߥ .��� �ߥ�

�యߖ ��� ఉߩओ  స�� �స� णంࠇߥడ޶. �స� णంࠇߥడߖ

ఉߩओ  శ�రం� ߖలछ  ఉం�ం޴. ఉߩओ  ఎకए డ ߖలछ

ఉం�లߕऒ ओߩఉ ޴ఇ .��� �ޜ �ߗ �ߖ޳  ऒߔ�

�ణం. శ�రం� ߖలछ ऒߔ�  ఎ�ए వ ఉߩओ  ఎ�ए వ ߖ�ߗ

లछߖ ��  ��फ  ఉం�ంߔ��߭ �� .޴ ��� ��फ

�ऱ޲ߔ��߭ ��� ��छ ,�ߗ  షओߖ �శ�రం ޜߖ޵  �फޔ

��ࠪ� అ���. 3:2:1 ఉండవల�ం޲�ऱ ,�ߦ �ߗ 

ఆ�రం ߦ� ߭��స�� �� �తం త� ठ߱ .޴ఉం�ం ޕ

�వక�� �వ��ङ ऒߖ  సవङ ం� ��లం� అ�

ऒߔ��� �ऱ ࠩߔం ఇ�छ ߖ޲ఉం�ం ��� ,ߗ��

ఆߖ��ऒ  ఎ�ए వ ߖ�ߗ ,ߖ� త�ए వ ऴޙ�� ���

వ�फ�. అ߅క ޔ��߭ ��ࠇంߖ޻ .޴� ఇవछ వలߔ�

ऴ࠭ߦఖङ త ߖ޳� ఇవछ ऒߔ���ం� జ޲వలऱ ఇ޶ంߔ .޴

ఖङ࠭ߦऴ �� �ߖ��శ�రం� ఆ ߔࠩ త ఉం޴. ఎంత

ఉߔऒ ओߥ ߖ޲� అంత ࠪऴతం �� ,�ߗ ��



ऒߕ���ޘ ࠭. ఆߖ��� ఇవछ వలߖ޳ ߔ�కం�

ఎ�ए వ ऴ࠭ߦఖङ త ఇ�ऐ ऒߔ�  ంࠇ �޶�� ߭���

ओߩ�द ఇࠇ� � ఆ�గङ వంతం� త�ठలం� ఇߩओ �

ఆߖ��� ࠪऴతం (3:2:1) త� ऴ࠭ߦఖङ తߘ ఇ�ऐ , ࠩం�

ఆߖ��ऒ  త� ޶��� ऴగ��फ ࠩంߥ� ߖ޲�ओ డం

�ర� ఇ޲ం� ߥ�ओ వల� వ�ऐ ంߔ� .޴ऒ  వయ�झ  ��,

సߔऒ ��� ऴߖ �ߥతङ ం ఈ రహ�ङ ऒߖ  ��फంߖ��

�ం� ఉం� ఎߥओ �� సߔऒ �, ఆ�గङ ం�

��ంచగ����.

శ�ర అవసߖ�� ࠫం� ఆߖ��ऒ  �ం�, ߔ�ऒ �ߖ޳

తగ ठ�ऱ� ऴశࠩ�య�క ߕޔ��߭ ��ࠇऒ ��ࠇ .�

߭రగడం ࠩంߖ޲�޴� ऴߖ�ߥతङ ం అం޲��

అߧߖ�फߔऒ ओߥ ��, ఈ ��� �గం� ߥ�दంߝ��

వङ వ߅ �క ���డߔ�ऱ� �లం గߕ�ߩ�ऒ �. �ంత

ࠩం޴ ఉߔऒ �ऱం� ఒక ఊߩ� ఈ �� ߘం� �ङ �ࠩం

��फ , �ऴ�� ࠤజߔం ࠪߩ ߖ�ए ߖࠩ޳డߥ �ऴగతफ ߖ� �

ऴߦరంࠚ�फ�. ఒక�, �ం� ߜల� గ�� స�� ߶�తం

��फ, 1-2 ��ల� ࠫం� కࠇߔడ޶. ఇంత కషदޙ�ߥ

వ�ऐ ఇంత �ङ �ߖ޳ఈ �సफ !ߕޙఇం ޴ గం ���

ఏࠫ�? అߖ ࠩర� ࠪߝ� ��࠮�फ�. అ� ऴߥ�



సంవతझ రం� ఒక� �ం� ��ऱ �ऴగతफ ޕ�ߥ, ࠫగ�

సࠩయం� అऴశ޲म ��फ .��ఉం ߝޕ��߭ ��ࠇ 

�వర� ߭ࠇ ߔ���� వలऱ ఏߕ޲ऒ खࠇभ ఇ޲߭  ం޴ వ�फ ߖ�

ఏ �ళच .޶� �फ� �వడంߪ ల޲�दߥ ओߩߟ  �, �గ�

�ङ खࠋ�ం� జ ,ߏ � వ�ऐ ओߩߔ � ऴశ޲म ߭ߔޔ��ऒ .޴

�త ��ࠇ �ࠬ ठߖ� ޙ ఈ జࠋख � కంऴ�� ��, �ంటߝ

10 ��� త�ठ� అߖ �క द� �� ߟ�ए ओߧ�  �ऴరࠋ ߖ� ޙ

ఎకए �ࠈ డం ޶�. �ం� ࠈ� త� ठం� ߖ� �ం� ߪట�

�ङ �ࠩం ��ङ లߔऒ  �క द��� ࠪటߘ ఆ�� ߘం�

व�द�द� ఆచరణ �యడం ऴߦరంࠚ�फ�. �ంత ࠩం޴ ఆ

�भ� త޴� �యࠪలߖ ठߥߔओ ��, ఎ�ए వ ࠩం޴ ࠪऴతం

ఎంత త� ठం� ߕ�ऒ भ� �� తగ޴� , ठక߱� ߗరసం

ߝ�ల� అߜ �ఇం� ఒక� �ం .޴ఉం�ం ޕ��߭

ఓߧక ߥ�द ߔ���ం� స��, ߗరసం త�द��క �క दߖ�

సంऴ޴ߥ�फ�. త� ठం� ࠩߔ�ం� �ంతం త� ठం� �ం�

�రసం ��ంߗ ��ం ��޴ࠪ ఏࠫ�? ఓ ޳� రసంߗ

ఉం�ంߖ޲ �క द��� సల� ఇ�फ�. అߝ� ఒక

గ޲ ߔ�ంࠚరంߦటం ऴߔ� ��޴ࠪ ठ�ऒ ం� ߗరసం

త� ठంࠇ ,ߖ�޴�� ࠪऴతం ߭��߱ߝޕ �ం޴, ఇం� ఏࠫ

��లం�� అߖ ऴ߾ం�झ ओߩ� ޜ �ం� ޕ�ߥ߃ࠈ



ఉం��. ఇ�ం� ��� �ంత ࠩం޴ ऴ߾ం�झ  ఇ�ऐ

సల�� ఎ� ఉం�యం�, అߖऒ ంߔ� ߗ�డం ࠪߖ

ऒߕ�ఇం ޜరసంߗ �च  ऴޔࠇ���! తछ రߝ� ఇం�

వ�ऐ ࠬߕ� �फం޲ంߕ�ऒ �. ఉߔऒ ऒߕ �च  అߗऒ ߖ� 

��� ߱క, ఈ ��ం� �, ��ం� � ࠩߔ�ం޶కం��

అߖ అం�ం��. ఈ ࠪట� ߝ��� �ంࠇ ,ޙ�޲��

త�ठలߖ �ం� త� ठం� ߔࠪ ߖ��ం� ऴߥయతऒ ం

���� ࠩ��ం޲�ం��. అ߅క ޜ��ࠇ

.޴హం ఉం�ం޻भ సం޲߭ ం� ఒక߅� ߖ���ߥ߃ࠈ

అࠫ޻టం�, ఇంత త�ए వ ߕ�ऒ  ��छ  ఎం޶� కరగడం

ఇంత త�ए .޶� వ ߕ�ऒ తగ �޶ఎం ��ࠇ  ठడం ޶�.

ఇ� ߔ�ऒ ओߥ �� �గ� ߖ�, ��సद�� ߖ� ఎం޶�

కంऴ�� అవछ డం ޶�? అ߅క ࠇ�� ఒక ߭޲भ సࠩసङ

అߘ�ం�, ߖ޳� ࠫం� సࠩసङ �� ఇߩओ ,రసంߗ �

ఇతర సࠩసङ ऒߕ��दߥ � �ࠫ�? అߘ�ం��.

ఇం�ంత ࠩంޙ޼ వ�द �� ߨ�ऐ ఈ .޴���ऱ� ఉం߭ ߕ

జߔघ � శ�రం త�ठޔం޲ం�� అޔ߱� ߖం��.

ఎ�ए వ �ం� ߕޔ��߭ ��ࠇऒ �త �ࠩ ,ߖࠩ ठం�

�ం� ࠇ�� తగ ठక߱� �తफ సࠩసङ � వ�फ�. అ�వ࣪�द,

అߕవ࣪�द. ఈ �ం�� వలऱ ఎߩओ ऒߔ�� .࠲షदߔ � ��



�ం� త� ठం� �ం� ఎ�ం� ߔషद� ఇߩओ �

.࠭޳���ంޘ

�ం� త� �ం� �ం� ࢏�ऐ  నࢱ�ం

��� ��కం� 15-20ࠇ ߔ�ఉండవల �ߖࠩ

ओߩߔ��߭ �, �� శ�రం� �ల �టऱ క�� ߭����.

ఆ ߭ߔ�� �ల �టऱ క�లߘ ߱�ంచߖ�� రక फ సర߶�

ऒߖ� ࠳తफࠫߖ  �ల ��ࠬటర ऱ ߰డ�ం� రక फߕ��

అ߅కం� ߭����. ��ల� జߕ�, �హߕ�

ओߩߔ��߭ � ఆ�ࠪङ �� � �డऱߘ �డ�ओ  �యడం,

�తफ��ऱ �యడం ऴࠜߥతछ ం ߔ���ऱ, �� ߭ߔ�� ���,

తफం ఈ ఏ�ओࠫߖ శ�రం ߔ��߭ �ऱ �� ߭����.

ऒߖ��శ ߔ��߭  ߱�ంచߗ ,�� �ߖ��, ఆ�ర ޳ߥ�बల

అవసరం ߭ޔ��ంߔ��߭ .޴ రక फߕ�ల ޳छ ߔ��߭ �

కణߖ��� ఈ ࠮� సర߶� ���. శ�రం సߔऒ �

ఉߔऒ ओߥ � కం� 15-20 ��� ߩߔ��߭ ��ࠇओ � ��,

޴అ .޴ంޔ��߭ �ࠈ �बల అవసరం޳ߥ ఆ�ర ,�ߗ

ఎ� అం�, ࠩߔ ߭ర�ऱ  2 ࠬటరऱ ఎޔफߔऒ  ��द ఉంߖ޳ .޴

߱షణ� ޴�भ� ఎ��, సߗ �ߥ�� ߱�फ࠭. �ం�

సంవతझ �ల� ఆ ��द ��दంߩ అ�ङ  �ࠪ� 4 ࠬటరऱ



ఎޔफ ߯� ఎ޴�ంߖ޳ .޴ ߱షణ� ఇߩओ � 2 సంవతझ �ల

ऴ�తం ߔ�� ఎ��, అంߗ ޙ� ߱�फ ఆ ��द ఏࠩޔ�ం޴.

ఎం�� ߱ޔంࠇ ,޴లޔ�ࠩߔ�ం޴. ఇకए డ ࠩߔం

శߖ��ऒ  ߭ం�, ߖ޳ ߱షణ� �వలߔ� అవస�లߘ

త� ठం� ��फ శ�రం ߗరసం� ߥడ޳? సߔऒ � ఉߔऒ ओߩ �

ऒߔ� ओߩߔ��߭ �ࠈ ,�కంߖ޳ �ߖ���फ స ޴ߝ� �

సగం ߯� త�ए వ� ఉం�ం޴. ఏߖ�� ߭ం�ం,

అవస�లߘ త� ठం�ం. �ం� త� ठం� �ం� ࠩంߖ޲�

ऒߖఅ ߝ� �త �߯ �ߖ�స ߙ��बల޳ߥ  ठ�फం��. ఇ�ऱ�

��޶అం 2-1 ޙ�అ ��޾ ,��ం ��޶ࠇ ��ߕ

చ�ऒ ऒߔ� ��   �ओ ङ߄ࠩ .�ߘ �ऒ ం ࠤజߔం� ఒక

�߭ओ � అߔऒ ం, కߩओ �ర, ޴�भ� ࠩ�णగ. �యం�లం

घࠩߖ޳ ��ం ߕ࠳ం�ऱ ఏߥ  �య �కए �ߧ� ޳� 

࠭కए ऒߔ� . � � అߩ 2-1 ޙ��ए �, కߩओ  �ర, ޴�भ�

ࠩ�णగޜ స�߭�द�ం��. అంత ߭޲भ శߖ��� ఈ ޴�भ

�ం� ఒక ࠮ల� �� ޶�. సࠩޔలङ ఆ�రం ߔ࠳

వలऱ ��घ޶ంߔߔ� झߤ ం వ�ऐߥ�   ��छ  కరగడం

రసం వ�फߗ ��޶ࠇ  ఉం�ంߔࠩ .޴ం ߔ�ऒ ం�ऱ޳ 

శ�ర ߱ష�రबం ఏࠫ ߱షక ޳ߥ�बߕ�ऒ �. ߱షక

ऒߔ� �भ޴� �ब� �క ఆ�రం޳ߥ ం޶వలऱ, అంత శߖ��ऒ



߱�ంచ�క శ�రం ߗర�ం� ߱ޔం޴. అ޴ ఎ� అం�,

�కए � ఒక ߘ�ओ � ఒక� ޳� �ం� ߧలऱ� ߩడ��. ఆ

�కए � వ�ऐ ऒߗలߦ  �స�߱� ࠩం �ࠈ �లऱలߧ 1-2 

�కए ޻లం� త�ర���. అࠇ � ఇం�క ߘ�ओ � 5-6

ओߩడ��. అߩ �లऱߧ � �� �కए � వ�ऐ �ߦ 

ࠪऴతం ఇంత� ࠭ంߝ��޴ࠪ ޶ ఉం��. ఇߩओ � ఆ

�ߥ�స �ߦ �లऱߧ ం�, ఏޔ��లऱ� ऴߧ 5-6 ߘలߦ

అంߖ� ޜߖ޳ .�޲ऒ ऒߖ� .��߱ ��లऱ� ఎంߧ 

�లక చ�ऐ �ߦ �లऱߧ ߱��.

-15 �ࠪ� ޙ�అ ��� 60 ��ࠇ ߔ�ం ఉండవలߔࠩ

20 ��� ߭�� 75-80 ��ల వర� ߭��ࠩߘ�ం࠭޳.

�త ߘ��ࠇ ��ల 15-20 ߔ��߭ ठంచߖ�� ఇకए డ ࠩߔం

�ం� త� ठం� �ంߕ�ऒ ࠭. 15-20 ��ల ��ం� లࣾङ ం

߭�द60 ,ߖ� ��ల శߖ��ऒ , 125 ऴ��యߤ కణߖ��ऒ

అऴశ޲म ��फ  ఎండగߕޔ�ऒ �. ఇࠩߥߦ ࠫ޻ం�!

శߖ��ऒ  ఇࠇख ంࠇ ޕ�߭ ޴�� త� ठం� ఆ�చߔ

ࠩం޶� ޴�. ఇ� ऴߥయ�ऒ �फ ࠇ�� తగ ठ࠭ రసంߗ �߯ ,

లछߖ .޴ంޔ��߭ ऒߔ�  ��छ  �� స�� �డకం��

�క ��छ  �� తగ ठࠇ .޶�� త�ठలం� �ం� త� ठంచడం

ࠩంߗ� !޻�, ఏ �ం� త� ठం� ߖ�, ఏ �ం� ߭ంߔࠩ ޙ�



߱షణ� ࠭ߩओ �త ߖ���ޘ ޾� ठంచడం ఆ�గङ కరం.

��� ࠩం� �ం� అం� ఏࠬ ߔ��ం� ߝ�

�టߖऒ ంߗ� త� ठం� �ం�, శ�రం ߖߖ޻ ఆ߄రం�

ऒߖ��ఇ�ం� శ .޴��फంߔ ߖ��� డం �త�కߥడߔ 

య�ऒߥऴ �ߖ��యߥల࠮ �फం޴. ఆ�గङ కరం� ࠇ��

తగ ठడం అం�, 75-80 ��ల శߖ��ऒ  ߱�ం� ࠩం� ߱షక

��వߔ�ऒ  ఆߖ��ऒ  తߥओ స�� �ం�, 15-20 ��లߖ

��छ శ�రం క��ం��ऱ ��छ ߘ ߖ� ߖ�క��ం� �ం ߘ

శߖ��� సహక�ం��. శ�రం ߔࠩ �࠲ం ޕ�� ఉం�,

�ణం ���ऱߥశ�రం ���ం� �ఖం� ऴ �࠲ ߔࠩ

��फం޴. ఇ�ऐ �ऐߩ  �వడం ࠩ�ङ !�ం޲అం�� గ ޲

శߖ��ऒ  ���వడ࠲ ߖ޳ ߖ� ࠲� �� ࠩం��

ऒߕޔ�߭ �ం� అవసबߔ� ࠭. ఇߥओ � వర�

అ�ङ ం޾޻ అ�ङ ం޴. ఇక ߘం� ఇ� జ�గ�ం�

इࠩం� ࠇ�� త�ठలం� తߥओ ߔ�ంచవల޴స�� అంߖ

߱షక ޳ߥ�ब�ࠫ� ߖ���ޘ, ऴߖ�ߥతङ ం ߖ��

అం޴ం� ࠇ�� త� ठ ऴߥయతऒ ం �యడం ఉతफࠩ ం.

ఇߩओ � అ�ం� ऴ�షधߔ࠳ ఆహరం ��ం� ޘ��

�ం࠭޳.

ङࣃ࣓ࡋ �࢐ ,ࡱ�ࡌ�క పࢱ� ࡱ



షక߱ ߔ��వల �ߖ��ంచ߱ ,�ߖ�శ�రం త�రవ ߔࠩ

��ब� ఏ�, అ޳ߥ

��ब޳ߥ �ంߧ .1

2. ࠪంసక࣪ޔफ�

3. ��छ ��ब޳ߥ 

4. �టࠫߤझ

ర�झߔࠫ .5

ङߕ .6 �ర� ఎߤ ��झ

��ब޳ߥ �ߨ .7

ఈ ఏ� ࠭� స��� ऴߥ� �� �వߖߕ� కߗస

అవస��. ఈ ఏ�ంߖ ޜ��घ తߔ ࠳��फߔऒ  ఈ శߖ��ऒ

ఒకए ऒߕ��� ంߔࠩ ��  ࠩం� ఈ ఏ� ࠭� స���

త����. ఆ త޲��లߪ ��� ߘ�ంచࠩߖ శ�రం

ऴߥ��� అޔ��ం޴. శ�రం� ߗ� త� ठߩߔओ హం޳ �

ం� అ�� ��� ߰యङߥ� �ऱ. ఇకएߔ�� ߖࠩ డ ఆక�

ऒߖ��ం� ࠩం� ఆߥ�  అం޴వछ �� �ߥऴ ߖࠩ



అޔ��ం޴. ఆక� �కए  అస� అ�बߖऒ ంߔࠩ 

రऐޓ డం అం� ఈ ఏ�ం� ߱షక ��వలߘ

అం޴ంచడ࠲. సంߪ�प�రం, సࠩޔలङ ఆ�రం ߔ࠳

ࠪऴత࠲ �టߖऒ ంߗ� క���ం�ం޴. ऴߥక࣪�� ऴߥ�

�� ఏ ఆ�రం ߩ �ߖ�ߔ��दంޔ� ߝߖ޳ ,޾�ए ం�

���ంతం ߝߖ޳ �ం� శ�ర అవస�లޓ ߘ��फ

ఉం�ంߕ .޴గ�కత ߮� ߧ�ओ �� ��క� ఓߕ �फޘࠏ 

ऒߖ��శ ��ࠈ  �సం ��फߕऒ ޴�క� ఏߕ .࠭

ऒߔఅ ޳�ం�ంࠈ  ఆ�చޜߔ ఆߖ��ऒ  ఎߘऒ ߖ�

��फޓ �ఆక �ߖ��శ ޜߖ޳  శߘ� �ߖ��ऒ ߱�

߰��फߕऒ ࠭. శ�రం ߖ޳ ߝ���ऒ ం ��� ఏߔࠩ 

ऒߕ�फ޴ట అంߪ టߪ �ߥఆ�రం� ऴ ߝ� ంߔࠩ ,࠭

ఇవߗऒ  ఉߕऒ ऒߔఅ ޳� �  ఆ�చߔ �య�ం�

�ంߕ�ऒ ࠭. ఇ�� ߖ�ऒ  ��� గ��స��

߱షక޳ߥ�बల� ߥ�ం వ�ऐ , శ�రం ߖߥ ���వߖ��

ఆటంకం వ�फం޴. ఏ ߱షక ޳ߥర बం ߧ�ం�ంߝߖ޳ ,޾

వछ޴అం �ߕ ��� ఒక సࠩసङ ߖࠩ ం� శ�రం వङߥ�  క फం

��फం޴. �వర� అߩओ డߕऒ  ࠩం� ఆߖ��ऒ

అం޴�फࠪ? ఆ సࠩసङ �త ߘ ठంచߖ�� ࠩంߥ� ޶ం�

߱షక ��వలߘ అం޴�फߕऒ ࠭. ఈ ߱షక



��వలߖऒ ంߔࠩ ߗ�ం సహజం� అం޴�फ  ఉం�,

సహజం� శ�రం ߖߥ ���ం� ߱ޔం޴. సహజం�

ఆ�గङ ం వ�ऐ �फంߔࠩ ߘ�� .޴ం ఒక �� ޙ��

అం޶� ���, ఇంజߤ ఆ��, ��, ߗ�, ऴ��

ऒߗవߔ�ల޲࠴  త����. ߩ� ࠩర� �� ߖߥ

��లం� �టߖऒ ంߗ� ��� ߱� ���వల�ం޻.

��� జ࠙ߕ ఎ�ए వ ఎ�ए త�ए ,ߕ వ ఎ�ए �� ߕ

��� ߖ�� .��స అవసߗడ�లం� ఇ� కߔ

߱��వడం व�వ� ߃ࠈङ త. ��� ఎ�ए వ జߘ࠙ߕ

ఎ�ए ం�, ޜ�� �ࠈ ���फ ఆ�� ఖ�ऐ , ��

అ޲��ల ߭���� ޳�? ఇంజࠆ� ߤ త�ठޔం޳?

ऒߔ�� ��అ ?޳�  �� శ�రం ఒక �� ߖ� ޙ��ऒ

߱షక ��వ� సߔऒ � �� కం� ఎ�ए వ ఖ�ऐ

అ���. ࠇ��द ߖ�� ��� ఎ�ए వߝ� ࠘� फ ���.

తగ ��ࠇ ठవలߔ� �� ఏ ఏ ߱షక ޳ߥ�बలߘ ఎ�ए వ

�త ߘ�बల޳ߥ ఏ ߱షక ,�ߕ� ठం� ߕ�� ఒ�ए కए ߖ޳ 

��ం� �వరం� ޘ�झ �ం࠭޳.

టࠫ�झ࢑ , ࠫనࡽࡋझ , �ङ झ࠹�ఎం ࡽࡋ�



ఆ��ङ ��ࠇ ఎంత �ࠬ .��� ��޲అం �࠮ ఈ �ߖ

ఎ�ए వߕ�ऒ  ࠬ ఆ�రం� �� ߥ�ం వ�फ ��

ఇࠇख ం޶��फ�. ఈ ࠮� శߘ��ࠇ �ߖ�� అస�

߭ంచ�. ߗ� శߖ��ऒ �ߖ��ంచ߱ �ߖ�ంచߧ�ߔ 

࠭ఖङ ߔ�ࠈ ��फం��. క�� ��ల߱ ߘऴతߦ ߔ࠳

���फߥ� �డ�ంߥ  ఉం��. ࠩߔ� �గ ߃�ߖక శ� फߖ

క���फ�. ��� వ�फ తछ ర� తగ ठߔࠩ �ߖ��

సహక��फం��. శ�ర ߖ�घ �ओޜ �ߖ� .��फߖ�

శߖ��� ఇ� �� ࠲� ఇం�, అం� ߥ� ߖ޲�ओ వ�ऐ .

�� అవసరం ��फ, ऴߥ� �� ࠫ�ऱ ऴ�࠭ల� ޳� ߖ�

అంత కం� త�ए వ ߖ� �޶�� స�߱��. ఇంత

ऒߖ��भ శ޲߭ , ఇంత ޴�भ ޶��� ఉం� ఇ� ఎ�

ऒߔఎ� ���फ� అ ޳� ��फߧ�ߔ ఒక ߖߖ޳ 

ఉ޳హరణ ޳छ � �ߺ �వߥ ޜఎం .࠭޳���ంޘ �

ऒߖ�फ �ऴޙ��߭ ऒߔ�   క�च ం కంऴ�� ��फ  ఉం�ం޴.

వం޲ల ޵�भ ఉం� ޺�ల, ఆ�ల ࠩంߘ޲ ఒక ߔ�ऒ  �ర�

ఆ ,ߕ�ఆ �ర� �క߱ .޴ఉం�ం ޕߩ�ߔ కऴర ޳�

క�च ం �క߱ߕ� �ऴరం ߗ�, ఆ�ల ࠩంߗ�޲ కంऴ��

తߧओ �� �� ��ం� శ�రంࠇ �ऱ, 70-80 ��లߔ

ओߩత �� ޜంߥ� .޴ంޔ



ఎߠऒ  వం޲ల ర�ల ఎం��झ �� �ߥऴ ࠲శ�ర ߘ 

త�� ���ం�ంߔࠩ .޴ం ߝ� ఆ�రం� �� ߖ�ऒ

�ర� ఎం��झߝ  ఉం��. అ� ఆ��ङ .޴�ంࠩ �ߖ

ऴߥక࣪� ޲�म޳ߥ ߔ࠳�बలߔࠩ ߘం ߦ��య�ం�,

వండ�ం� ߔ�ऒ ओߩ � అ� ࠩߔ� అం޶��.

ऒߖ�ब޳ߥ  �� ��फ ఇ� ߪ�फ� ߔ��फ�. అ�� �టࠫߤझ

�� �� �యడం వలऱ ߖ�, వండడం వలऱ ࠈ ߖ��

खࠇ޺ �ం��. అߖऒ  ఆ��ల� �టࠫߤझ , ఎం��झ

ఉߔऒ ओߥ ऒߖ� ��సߝ� �ం�, ��ంߧ ,�ం వంߔࠩ ��

�ߪ फ� ࠇ޺ख �ంߕ�ऒ ऒߖ� .�  త� ठ߱ ��. ఇంߖ�ऒ

ం ࠪరऐߥ� �ంߥ�ం సహజߔࠩ ߖ�� �दࠇ� .��డࠇ

అం޴వछ డం ࠩం޴�. ఉండవలࠇ ߔ��� కం� 20 �తం

ఎ�ए వ� ߭ߔ�� �� శߖ���, ఈ ࠮�ం� అవసరం

సߔऒ � �� కం� ఎ�ए వ� ఉం�ంߔ��߭ .޴

శߔ��ऒ ంతߖ� ߱�ం�లం� ఈ ߱షక ޳ߥ�बల

అవసరం ఎ�ए వ� ఉం�ంࠇ .޴�� త�ठలߖ �ం�

త� ठంߥ� �� ߕ�ం ��ం� ���ం� త� ठం��.

ఈ ࠮� ߱షక ��వ� సࠩ࣪޴म� ఉߔऒ  ఆ���

��फ ߥం�ऱ, �ర�య�, ఆ��ర�. వంޙ� ఇ�

खࠇ޺ �ం�� ࠇ��द వండߥ� ߖం� ߥంߦలం�



ఆ��రలࠇ� ࠭�ߔ� ߘ�द ߖ�� ऴߥకए ,ߘండऱߥ �दࠏ �

�ऐߥ  �ర�యలࠈ ߘ� �డగޙ�� ࠩం޴�.

�ర�యల� ߘ��ࠇ ߭ం� ޳ߥ�ब� ఉండ�.

�ऐߥ �రల స�� ߔ� ߘడం ߥ ޳� ߖ��ऐ  �రల

రߖ�ऒ  ऴ�గడం ߖ� ��फ ࠩߔ� ࠩం� ߱ష�� ࠇ��

߭�� అవ�శం ��ం� అంߥ .��޶ండऱ �షߖ� ��फ

ऒߕ�ం� ఉ �ߖంచ߭ ߘ��ࠇ ,��ం߭ ߘ��ࠇ �.

ߖత�ठల ��ࠇ .����� ߖ�� ޜం �చࣾణߔࠩ

घࠩ�� ,࠼��ࠇ .షदంߔ ޜఎం ޙߖࠪ ߘండऱߥ ��फߪ ,

�చऐ ,࡮ంజ, కࠩࡍ� खࡐక ,࠺� ,�ࡔ� ,ࠩ� ,�

పం�� �తङ �࡭ద࠴ ࣂ�అ ,�ࡔ ం ࢐���ऒ

ండऱ� త�एߥ గ࠭ ఈࡋ� ࢓ࡏࠇ వ శ� फ ఉం�ం޴.

ఎ�ए వ ߱షక ��వ� ఉం��. ࠇ��

త�ठలߔ�ߘऒ ��. ऴߖ �ߥతङ ం 20 �తం ߥండऱߘ

���వడం వల޾ ߔషం ޶�. ఒక �ऱ� (ߦ� �ట�)

కࠩ� �ङ ޳� �ంజߕ ,��फࠇ � ऴ100-120 ߕ��

�ల�� ࠫం� ఏࠫ ߱ష�� ఉం��? అ޻ ���

అޙ� త�ए వ శ� फ, ఎ�ए వ ߱ష��ం��. ߥండऱߘ

�రసం� ऴ��, ࠫగ ߘండऱߥ �లऱߩ .޴�డం ࠩంߔ�

��ߝ�ߘత�ठల ��ࠇ .޴�ంࠩ ࠲డߔ� ߖ��



��ం� త .޴�డం ࠩంߔ� ߘండऱߥ ठం� ऴߥయతऒ ం�

�త ߖ�� ठంచడం ߔࠪ ,ߖ�డం ߖ� �యవ޶भ.

�� పࡱ�ࡌ�

�ब� ࠭ఖङ޳ߥ �ߨ ం� �ం� ర��. అ� �ర पࠩ �ङ �

ࠩ�� �ర पం ߖ�� అߥ� ߖओ వ�ऐ ర޳ߥ �ߨ . बం అం�,

ओߩߔ�ࠫߔ ߔޛ �ం కࠩߔࠩ .޴రసం వ�फం ��ߠ �

�ऴࠫం ࠲ऴతࠪ ߖߖ޳ �ంߧߖ޲�ంࠩ ࠲రస �ߔࠩ

ओߧߧ ߔ�߱ ��ࠫ ��ߠ �ఊ���फ࠭. కࠩ� రసం ߖ

క�� రక फం� �� ޳ߥ �ߨ�ब� �ర पࠩ �ङ �అ .��ߨ 

కࠩ�రసంߦ ޜ� ऴߥ�ణం ��फ  రక फߕ�లߘ, ర�फߖऒ

म ��फ޴�  ఉం��. రక फߕ�ల �డల� ߮ߔ��ऒ

ऴ��छ ߖ��ߖߥ ����సद��, व ߔ��ब޳ߥ  ऱజ��झ  �ం�

�� �ߥ�ऱ� ऴߔ��ޔ ߖ��द ఇం߭ �ߩ� ߖ��

��फޔ  ఉం��. ఈ �ర पࠩ �ङ �� ��ब޳ߥ �ߨ 

��फ రక �࠲ फ࠮ ��ߕ���ం�, రక फం గడन�

కటद�ం�, �ం� జࠋख ���फߖ ���ం ���ࣾߥ ,�

ఉం��. ߔ��ऒ  ���, ऴ��छ  ఎ�ए వ� ߮ߔ��ऒ ���

ఈ సࠩసङ � వ�ऐ  ��ए  ఎ�ए వ ࠇ��द ఈ ޳ߥ �ߨ�बల

సహ�రం ޓ �ࠈ����.



కࠩ� ࠩߔ ߔޛల� ޳ߥ �ߨ ߔ��ࠫ ��ߠర बం అ޴ߝ

�ర पం ޳ߥ �ߨ ߖ�ర बం. ఇߔࠩ ޴ం ఊయ�ం� ऴࠫంޙ�

ऴ߮�ల ߥ�ల �ర पऴ�య� సహక��फం޴. ఈ ߨ�

రక फంߖ�� �ళच �ర .޶� पऴ�య అߔ� త��త ऴ߮�లߘ

� �వ �ߩ� ऱߤ ��फం޴. ఈ ޳ߥ �ߨర बం ऴ߮�ల� �ంత

�ऐߨ ߖ�ߗ खࠉఉ ߖ�  ࠩలం త��� సహక��फం޴.

ఎ�ए వ ߔ�ߨऒ .޴ంޔ��ం� ࠩలం త�ర ߖ�� 

ऴ߮�ల� ࠩలం ޶�� ఎ�ए వ ఉం� ఒ�फ� ఎ�ए వ�

ఉం� తछ ర� ࠇయట� వ�ऐ  అవ�శ࠭ం�ం޴. ࠩలం

ऴ߮� (߭޲भ ऴ߮�) ߖ�� చߔ�߱ߖ �ࣾघ  ���,

క�లߖ� ߖ�ऒ  వङ ర ब ޳ߥ�ब�, ࠪంసక࣪ޔफ� ऴߖ�ߥతङ ం

ఉం��. �ర ޕ�� पం ޳ߥ �ߨ ߖ��ब� ࠩలం ऴ߮ߖ�

ఊ�ऐ �ం� ఆ ߥ ߖ���दߖ� ࠩలం ߥ�ం�

�ब� ఏ� ࠬటరऱ޳ߥ �ߨ యట� వ�फ�. ఈࠇ

߰డ�ం� ऴ߮�లߘ � ऱߤ ��फ  ఉం��. ఈ ޳ߥ �ߨ�बల

వలऱ �࠘ం ��फ ࠩల޲ࠇमకం ��ం� ��फ�. ࠭ఖङ ం�

ऴ߮�ల� �ङ झߔ � ��ం� ߦ����. �గ� �ङ ߅

వ�ऐ ఆ�ర �తం ߝ���फ ऴ߮�ల �࠲ �� ��� ߔ

(�ऱ ��) ఒ��� రక फం�� �ర�ం� అ�नߖ�, రక फంߖ��



�ऱ ల ��फ޲�� ���అం�లం ߘ ��  ఉం��.

రక ޜߖ޳ फం� చ�ए ర �ంటߝ ߭రగ޶.

ఇక ࠇ�� తగ ठవలߔ� ��� ��फ �� ࠲� ��फ�.

ऒߔ� ంߔࠩ  ఆ�రం ऴ߮�ల� అరగ2 �ࠪ� �ߖ�

ఆ�ర ߖ�ऴ߮�ల .޴ంޔ�ߥ �ం� 5-6 గంటల వరߘ

�ర࠭ ޳ߥ�ߨ�बల వలऱ ࠱లऱ� రక फం޴� �ߖ�भ ޴�भ�

రక .޴ఉం�ం ޕ�� फం�� వ�ऐ ऒߖ�� ఆ�ర ߔ  శ�రం

అవస�ల ࠫߖతफం ఖ�ऐ  ��फ  ఉం�ం޴. ఇ� ޴�भ ޴�भ�

రక फం� �రడం వలऱ ߔ�ऒ ��छ ޴ � ࠪ� అవ�శం

ఉండ޳ߥ �ߨ .޶�ब� ߖ� ఆ��� �ం� అ� అߔ��

�ంటߝ ఆ�ర �రࠩం� ఒ��� రక फం�� ޔ��ం޴.

అంతߖ��ऒ  శ�రం �ంటࠇ� ޶���� ߝ�द,

అవసߖ�� ࠫం� రక फం� ఉߔऒ ��छ ߘ�बల޳ߥ  � ࠪ�ऐ

ऴߥయతऒ ం ��फంࠇ� .޴�द ࠇ�� తగ ठవలߖ� ��ߔ�,

ర޳ߥ �ߨ ,ߖ��� ߝ޲రగ�డ߭ ��ࠇ बం ఉߔऒ

ఆ��లߘ �ం� ࠩం޳ߥ �ߨ .޴�ర बం ࠩంߕ޲�ऒ ߖࠩ

ओߧߧ త��త ఆ ߔ�� ߘగ �డలߔ࠭ ޳� ,�ऴࠫం ߖ

ऒߔ� �గޙ  త��త ఆ ߧߧओ खࠇऴࠫం� ఇ ߖ ం޶లߘ

�ऐޘ �కం�. అ� ఇࠇख ం޴ క��ం� ߖ�� .��ߨ



ఊయం�. ऴࠫంగߖ�� అߘ�లం� ఉߔऒ ߖ�� 

���ం� స�߱ޔం޴.

ఒకए �ब� �ࠪ� 40޳ߥ �ߨ ߔ��వల ��ߖࠩ ��� 

ऴ�࠭లߦ� ߖओ తగ ��ࠇ .� ठవలߔ� �� ఇంత కం�

తగ ठ�ం� �ం� ࠩం޴�. ఈ ޳ߥ �ߨ�ब� ఉߔऒ

ఆ���ࠫటం� ऴߥక࣪� ޲�मߔ࠳ అߖऒ  ఆ�ర

,�ం�ऱ, �ర�యߥ .޴ఉం�ం ߙ��बల޳ߥ

ఆ��ర�, �ంజ ߕ߄ङ ऒߗఅ �ߔ�ల޲࠴ �  ࠩం��.

࠭ఖङ ం� �ర पࠩ �ङ �ంజ .޴ఉం�ం �ࠈ �ండऱߥ ,�ߨ 

ङߕ߄ ల� ఎ�ए వ� �ర पం ߨ ߖ���ం��. �రలߘ

ओߧߧ ߘండऱߥ .޴��ం� ࠩం �ࠈ .޴��ం� ࠩం �ߦ ޜ

జంޔ సంࠇం߅త ఆ��లߗऒ �� .���ఆ ߖ� �ߨ 

అߖऒ ంߕ� �ߨ ߙ��ऒ . ఉ޳హరణ� �� ऴ��न,

ऒߔ� ,��߭ ,�ߦ �ङߜ , , ࠪంసం, ߥ��

ऴ�ం�झ �� ,�� ,�� ,�ࠏऴ �ߦޜ�� .�ߔ�ల޲࠴ ,

ఐ� ऴ��, �� ऱ�ऱ, ࠉసए �ऱ, ޘలऱ� ࠉయङ ం, ߧ ࠩ߇�ం�

ऒߔ�) �రవछࠈంࠒ ,(޴ , ఉߩओ � రవछ ,ర޳ంచߥ ,޳࠳ ,

రࠇ ,��णߧ ठ��, ߙङ ��झ ऒߖల� �ట޲࠴ , ం��

తగ ��ࠇ .��ब� ఉండ޳ߥ�ߨ ठవలߔ��� ���

.޴�రం� ఉం� ࠩం޷



ࠪంࣂక࣪ࡱ�� (����झ )

ࠪంసక࣪ޔफలߝ� శ�ర ߖ�घ అ� ࠭ఖङ �ߖ� ߔ࠳

��फ߱ ߘऴతߦ  ఉం��. ఒక ఇంߖ ߖ��घ ం�లం�

ఇ�క� ఎ� ఉߥ�గߥడ�� ࠩߔ� ࠪంసక࣪ޔफ�

అ� ఉߥ�గߥడ��. ࠪంసక࣪ޔफలߝ� ఒకए  ���

ఎంత అవసర� ޘ��! ఒక �� ࠇ��� ఒక ऴ�࠭

అవసరం అߕऒ �. అం�, 60 ߔ���ऒ 60 ��ߖࠩ 

ऴ�࠭� ���. అ޻ ఎ޴� వయ�झ � ఉߔऒ ޙ�లऱలߧ 

ऒߖ��అవసరం. శ ߩకం� ��दంߔࠩ  �తफ� ߖ�घ ం�లం�

࠭ఖङ ఒక ޙ�లऱలߧ !޳फ� గޔ�స�� ࠪంసక࣪࠭ ߔ࠳

�టऱ ߘ�� �� �ߥऴ�࠭� ���. ऴ 2 ���ࠇ ��

క�� ఆ��भయం అ�߱� చޕ߱ߖ ఉం��.

చߔ�߱ߖ క�ల �ब �घߖ ߘం� ऴ�తफ క�లߔ ంߝ��

ऒߖ��ࠩ ,��फ� ���. అޔంసక࣪ࠪ �ߖ��తफం శࠫߖ

క�� జࠋख �߮� ߖ�� .��ఉం ޕ�ߥ ߔ

�యߖ�� �� ࠪంసక࣪ޔफ� ���. ࠩߔ శ�రం�

ऴగంޥలߗऒ  ��घ ఉతओ ߘలߘ �फ ��లం� ��� ࠭�

స�� ࠪంసక࣪ޔफ�. అ��, అߝక ర�ల ఎం�࠭లߘ

శ�రం త�� ���వߖ�� ࠪంసక࣪ޔफ� అవసరం.

క��ం� �ర� �, �ࣾघ ߖ� �శ�రం ߔࠩ ���



ऴߥ��ం� ఇࠇख ం޴ ߭�द ऴߥయతऒ ం ߩߔ��ओ ߖ�� ,�

చంߔࠩ ߧ�ऒ  రऀం� �ంࠈ��� త��� ��

ࠪంసక࣪ޔफ� ࠮లం. ࠩగ�� ࠭ఖङ ం� ߝ��� కండ

.రం߄�द� ఇ� ఆߩ

�ऱ޲ߔ�ఉండవల ��ࠇ ��ల 60 ࠭ߔࠩ  75-80 ��ల

వర� ޙ��߭ ��ࠇ, అߩओ � ఈ ࠪంసక࣪ޔफలߘ ��

ఎంత ߕ ?�ߕ�రघ 60 ߘߝ �दࠇ� ��� 60 ��ࠇ �

ऴ�࠭ల ࠪంసక࣪ޔफ� �ంߔ�ం� �ల޶. ऴߥ�फతం

ఉߔऒ ओߩ� �द ఒక ��� ऴ�࠭ࠇ� ��� 80 ޴ �� �ߥऴ ߔ

80 ऴ�࠭ల ࠪంసక࣪ޔफలߘ అం޴ంచవల�ం޻. అస�

ఇంత కండߥ�द ఉߕऒ ࠭, ఇం� ఇవߗऒ  �ం� ఇంߩ�ओ �

�త ߖ�� ߖత�ठ�ࠩ ��ࠇ ठ�फ ऴ޳ࠪߥల� ࠭�߱�ߥ.

��ం� త ߖత�ठల ��ࠇ ठం� �షయం� సߔऒ � ఉߔऒ

�� కం� ߔ��ऒ  �� ࠪంసక࣪ޔफలߘ ఇం� ఎ�ए వ

త�ए ߝ� ߖత�ठల ��ࠇ .޶�వ�డࠩ ߖలߕ� వ

ఆ�రం� ࠪంసక࣪ޔफ� ఎ�ए వ� ߧ��फ ఏࠫ

జޔ��ంޘ ޾��? �తफ కణ�ల ߖ�घ ణం త� ठ߱ .޴ంޔ

�ంࠈ���, ��घ ऱ, ఎం�� ల ఉతओߘ �फ �ర�

ऒߔ�లవߖ  కండߘ క��ం� అం޶� ࠪంసక࣪ޔफలߘ

��� ���వడం ��फం޴. ఇ� ఎ�ए వ �లం జޙ��



కండం� క�� ޜ�च ��छ ޕ���   ࠪऴతం అߝ�

ఉం�ం޲߭ �� ��ࠇ .޴भ� తగ ठ�. ���दߘझ �వߥ 

�త �ࠈ ठ߱ �ల� తߩ� �߯ ޴�ంత ࠩం .޴ంޔ ठߔ�ऱߕऒ

కం ��फ ࠪऴతం ࠪ�ओޕ  కߥߔడ޶. అ�ం� ���

ఇ޴ ఒక �రణం.

ࠪంసక࣪ޔफలߝ� శߖ��� శ� फߖవछ �ߖߥ �� �ߖ�

వ�फ�. ఒక ऴ�࠭ ࠪంసక࣪ޔफ� ߕ�� �.�ల�ల శ� फߖ

.�ల ��फ޲��

�ࢠ ࡭ࡎ࡭� ࡹ� 4 = ���� ࠭�� 1 �

�ब�, ��छ޳ߥ �ంߧ �ఆ�రం ߝ� ంߔࠩ ,��ब޳ߥ 

ࠪంసక࣪ޔफ� ࠮� క�� ߥ�ల� ޙ�� శ�రం

అߩओ � శ� फ �ర� ߧం�, ��छ శ�ర ,ߖ��� ߘ�बల޳ߥ 

�घߖ ߘफలޔల� ࠪంసక࣪ߘߥ ఇతర ,�ߖ�

���ం�ంߧ .޴ం�, ��छ ��ब� శ޳ߥ  फߖవछ ओߥత �ߖ�

శ�ర ߖ�घ ,�ంߧ �ఆ�రం ߝ� ంߔࠩ .���ߖߥ �ߖ�

��छ फ� ఎ�एޔ�ब� ��ం� �వలం ࠪంసక࣪޳ߥ  వ�

ఉߔऒ ओߩ � ࠪऴతం శ�ర ߖ�घ ߖ��� �ంత �ߖ�

ࠫగ� ࠪంసక࣪ޔफలߘ శ� फ޲�� ߖల �యߖ��

ఉߥ��ం��ం�ం80 ��ߙ ��� ߔ��߭ ��ࠇ .޴-



90 ࠩంߧ ޴ం޳ߥ��बలߘ ఎ�ए వ� ߔ�ऒ ం޶�

߭����. ఇ� ߭ߘ��ࠇ ߔ�� ���ठ

త� ठం��వߖ�� �జం� ࠪంసక࣪ޔफߔ�ऒ  ఆߖ��ऒ

ࠪऴత࠲ �ం޲� �ం��. అ� �ం� �ओ � � ఎం޶�

త�ठߕޔऒ �झޘ � �ం࠭޳. ఈ ߖߕ߄�ऒ  అ࠱���

ऒߕ��� ���� �.

1. ࠪంసక࣪ޔफ� �ర पం ��లం� ఎ�ए వ �࠭

ఎ�ए .޴ంޔ�ߥ వ ߩ� �ర प�శం� ఆ�రం ఉం�స��

గంటల వర� ࠩ�च �� .޶�య ߝఆక� �ంట �ߔࠩ

�ం� ߯� �ంఛ �ళच .޶

2. ࠪంసక࣪ޔफ� ఎ�ए వ� ఉߔऒ  ఆߖ��ऒ  �ం� ఉం�,

߰టद ߖండక ࠭ం޻ ఇక ��, ఆߩ అߖ �గऒ �झ  వ�फ�.

ࠪంసక࣪ޔफ� ఉߔऒ  ఆ�రం ߰టद� సగం ߥ�స��

߰టदߘం� ޲࠱�� సంత࣪ߧफߖ క��ం� �ంట��

�ంటߝ �గऒ �झ  ��च .޴ంޔ��फ కߧసంత࣪ �ߔࠩ 

ߝ� �ంߖటद߰ .޴�फంߧߖఅ �ߔࠩ ߖఇక �� అ ޜߖ޳

అల�� ߱ޔంࠇ .޴�� తగ ठߖ�� సగం ߖ� ���झ

వ�फం޴, అߝ ߹�ం� ��ం� ࠪంసక࣪ޔफ�

సహక��फߕऒ �. ఉ޳హరణ� ࠴ల��फߔ �తफߕలߘ



߰టदߖం� �ంߖࠩ޳ ߭�दߕ�ऒ �ޔవం �࠮ 

�ం�झ߹ ߝभࠩ޳ߝࠪ ,�� ޙߧస�� ఇక ఆߝ�  సహజం�

అం޲�� కޔ�ࠇߔం��. ��శߔగ ߩߥओ లߘ (ߥ�ऱలߘ)

అచऐ ం� ఆక� ޓ�ऐ �వࠩߔ� �ߖ�ం�, ࠬ� ߖ��

߰టद ߖం� ߔ�గ����? ޶� క޳!

3. ࠪంసక࣪ޔफߔ�ऒ  ఆ�రం అరగߖ�� ఎ�ए వ �࠭

छ޳ టदడం �త, ఈ ఆ�రంߥ � వ�ऐ �రం ߔ

ऴ߮�ల�ం� రక फం࠱ �ߖ�లऱ ࠱లऱ�, ޴�भ ޴�भޕ�� ߝ�

ఉం�ంߘ 2 �ࠪ� .޴ం� 5-6 గంటల వర� అ�

లऱ� �రడం �త రక࠱ फం� �ऱ .޶ణం ߭రగࠪ�ߥ ��

��च ��च ߖߖ޳ ߔ �दࠇ� ޴�ऱ� శ�రం ���ం�ంߔ

��छ � ࠪ�ంత ࠫగల޶.

4. �వలం ࠪంసక࣪ޔफߔ�ऒ  ఆߖ��ऒ  ࠪऴతߔ� ࠲డం

వలऱ, �ర पߔ࠳ త��త ఈ ߖ��ऒ , శ�రం �ం� ర�ల

�घߖ శ�ర ��޲࠴ .޴ల� �డ��द ���ం�ంߘߥ ణం

ల� అవసరࠩ�ङߘߥ ం� 80ߘ తफం �ࠪ�� 60ࠫߖ 

ऴ�࠭ల ࠪంసక࣪ޔफలߘ ���ం�ం޴. �ండవ రకం�

��फ, ࠫߔ�� ࠪంసక࣪ޔफలߘ శ� फ� ࠪ�ऐ  శ�రం



�फ޴అం �ߖ��యߖߥ  ఉం�ం޴. ఇ� వ�ऐ  శ� फ �ల޶

లछߖ �दࠇ� ऒߔ�  ��छ  �ओ �� కޕ�� ఉం�ం޴.

5. అచऐ ం� ࠪంసక࣪ޔफߔ�ऒ  ఆ�ర ޳ߥ�ब�

���రం� ఉండ�. ߧం� ޳ߥ�ब� ��ం�

ࠪంసక࣪ޔफ� ࠪऴత࠲ ࠪం��ర࠭� ఉం��.

�యङ ,�� ,�ߥ� � ఈ �వ� �ంߔ޴�. ��� �ం�

��ऱ ࠮ ޳�� ��ऱ ޜ�� .�ߕ� ߖ�� �ర

ओߩఉ) ߖ��� ऒߔఅ (ߝޜలߜߙ  ం, ��द�, ߩ�ए �

�ం�� ��ం� �వలం �రߘ ࠪऴత࠲ �వలߔ�ంత

వ�ऐߔ� . ��� �ర�య� ߥ ,ߗ�ం�ऱ ߗ�

ం޲ంߔఆ ޜం� ఎంࠩߔ� �ࠈ �� ߤߕ .޶�డߔ�

క޲ం�! �� ࠪߝయడࠩం� ࠩ� సంޜషం. లࣾలࠩం޴

అ࠱�కߘऱ ࠈ� ఈ ߖߕ߄�ऒ  ఆచ�ం� ࠩం��

త�ठߕޔऒ �. ఈ ޳�म ంߖ�ऒ వङ ߔ���యޘ  � फ ߔ��

�చߔ ఏࠫటం�, ఈ ޲ߥम޵ ߖ�ర ड��కం� ఆచ��फ

ఇࠇख ం޶��फ�. ࠇ��द ޵ర ड�లం� ఆచ��फ

�ం�జࠋख �, ��ऒ  జࠋख झߔ� ,� ��, ఇతర ߱ష��ర

వ�ऐ �ߦ�  ఇࠇख ంߥ �޶డ��.



తగ ��ࠇ ठవలߧ� ߔ߯ �� ߔ�ओ �࠭߃� ߔ

ࠪం��రం ߖ� తగ ठࠩ ओߥ� ߘߝ ߖ డం ޶�. ఆ

ࠪరठ࠭ తగ ��ࠇ � ठߖ�� �ర�లߘ, ఉߔऒ ߘ�दలߔ 

�झޘ ऒߕ� ࠭. �� తछ ర� �ङ తछ ߝ�అ ,޴�फంߧ ర�

అంతࠩޔ�ం޴ అం��. ࠇ�� తగ ठడం ߜ ��ߕల�

�� అߕ�, ఏ ߔషदం ��ం� తగ ठడం ఉతफࠩ ం. ࠇ��

తగ ठవలߝ� �� ߔ� ఆ�రం� వ࣪ࣾ సంࠇం߅త

ࠪంసక࣪ޔफߔ�ऒ  �ంజలߘ ఎ�ए వ� ߔ�డం ޾షం ޶�.

�త ��ࠇ ठ వర�, ࠩߔ అవసߖ�� ࠫం� ࠪంసక࣪ޔफలߘ

߭ం�, ఇతర ߧం� ޳ߥ�बల ߘ޶�� త� ठంచడం ޾షం

ం� ఆ�రం� ఈ ࠪ�ओࠩ �ࠓߔ� ంߔࠩ .޶�

���ం� ఆ�గङ కరం� ࠇ�� తగ ठవ�ऐ .

ఏఏ ఆࣔࡋ పࡌ�� ఎ�ऒ ࡹ࡭  ࠪంࣂక࣪ࡱ��, ఎంత

छ࢓�� , ఎంత �ం�
 

పࡱ�ࡌ� ఉ�ऒ ఈ ��ం� ప��క �छ ��࠺ ࡌ

.�ం�ంࣆࡱ�

ࣂࡏ࢏
ంఖङࣂ పࡋ��ం ࡏ�

�ం�
పࡋ��ం

ࡹ࡭࠭��

�����
ࡹ࡭࠭��

छ࢓��
పࡋ��ం

ࡹ࡭࠭��
1 సజण� 67.5 11.6 5.0



2 �ऱࠈ 69.6 11.5 1.3

3 �ऴర� 60.9 12.3 4.3
4 ऒߔ� � 72.6 10.4 1.9
5 కए࠴ ऒߔ� � 66.2 11.1 3.6
6 ��� 72.0 7.3 1.3

7 యङࠉ ం
(�ߩం޲)

76.7 7.5 1.0

8 ࠫ�ऱ ࠉయङ ం 78.2 6.8 0.5
9 అ��� 77.3 6.6 1.2
10 ࠩరࠩ�� 73.6 7.5 0.1
11 �ࠩ߇� 71.2 11.8 1.5
12 �ంߧࠩ߇� 69.4 12.1 1.7
13 �ంߧ޳࠳ 73.9 11.0 0.9
14 రవछࠩ߇� 74.8 10.4 0.8
15 శߔగ� 60.9 17.1 5.3

16
గߔశ �ߩ�
ओߩߥ
�ऒߩ) �)

58.1 22.5 5.2

17 ओߥߔࠫ ओߩ 59.6 24.0 1.4
18 खࠇࠒ �ऱ 54.5 24.1 1.0
19 ߭స� 56.7 24.0 1.3
20 ߭సరߩߥओ 59.9 24.5 1.2
21 ఉలవ� 57.2 22.0 0.5
22 �ऐߥ ��ࠇ  15.9 7.2 0.1
23 ఎం� ࠇ�� 56.5 19.7 1.1
24 కంߩߥ޴ओ 57.6 22.3 1.7



25 ����ए � 20.9 43.2 19.5
26 ట�రޜ 6.1 4.0 0.5
27 �కए �ర 1.5 1.6 0.3
28 �ङ �ࠐ 4.6 1.8 0.1
29 ��फࠬ ర 6.3 3.3 0.6
30 కߦ��� 18.7 6.1 0.1
31 ࠭లగ ఆ� 12.5 6.7 1.7
32 ం��ర࠱ 6.0 4.4 0.9
33 �ం�ర 9.9 1.7 1.1

34 ऒߔ߰ గం�
�ర

11.6 5.0 07

35 �ంత ��� 18.2 5.8 2.1
36 �� �ࠊ 8.8 1.7 0.1
37 �ङ �� 10.6 0.9 0.2
38 ߥం޶ࠩ� 21.1 3.0 1.0
39 ߭ండలం 18.1 1.3 0.1
40 ��ऱߗ 11.1 1.2 0.1
41 �లకడ޶ంߥ 28.2 1.2 0.3
42 కం޲ 18.4 1.2 0.1

43 ޲�ࠌ
�ࠩघ �

1.9 0.4 0.1

44 झߤࠊ 29.8 7.4 1.0
45 �కర�య 4.2 1.6 0.2
46 �ర�య 2.5 0.2 0.1
47 వం�య 4.0 1.4 0.3



48 भ ��ए޲߭ � 7.2 4.5 0.1

49 ��߶ऱవ� 4.0 2.6 0.4
50 ����ए � 10.8 3.2 0.4
51 స�య޾ 2.5 0.4 0.1
52 గ�డߔ࠭ 3.7 2.5 0.1
53 �ङ झߧ క� 4.3 1.3 0.3
54 ండ�య޽ 3.1 1.2 0.1
55 ండ�యࠏ 6.4 1.9 0.2
56 ࠪࠫ��య 10.1 0.7 0.1

57 �ऐߥ
ओߦࠒ �

5.7 0.7 0.2

58 అర� �య 14.0 1.4 0.2
59 �ࠩघ ��య 4.6 1.4 0.1
60 ర�యࠊ 3.4 0.5 0.1
61 ߰టऱ�య 3.3 0.5 0.3
62 ओߩߥం޲ࠈ 10.5 20.8 58.9
63 ओߩߥ�� 22.3 21.2 46.9
64 खࠇ� �ऐߥ) � ) 13.0 4.5 41.6
65 खࠇ� � (ఎం�) 18.4 6.8 62.3
66 खࠇ� �ߦ � 11.9 3.4 41.10
67 खࠇ� �ߗ � 4.4 1.4 0.1
68 �छߘ � 25.0 18.3 43.3
69 ��శߔగ 26.1 25.3 40.1
70 �फߧ 16.2 19.8 53.5
71 ఉ���య 13.7 0.5 0.1



72 �ߧ� 13.4 0.2 0.5

73 అర� ߥం� 27.2 1.2 0.3
74 సߔߥ 19.8 1.9 0.1
75 �ࠪ߶లం 15.7 1.4 0.2
76 �ంߥ�� 12.3 0.2 0.1

77 ఖ�ण రం
�ంߥ

33.8 1.2 0.4

78 ఖ�ण రం
(ఎం�)

75.8 2.5 0.4

79 అం�� 7.6 1.3 0.2
80 ऴࣾ޳ 16.5 0.5 0.3
81 �ࠩ 11.2 0.9 0.3
82 घࠩߖ �ంߥ 10.9 1.5 0.1
83 ��फࠇ 9.3 0.8 0.3
84 ࠪࠫ� 16.9 0.6 0.4
85 క�ख జ 3.5 0.3 0.2
86 కࠩߥ�ం� 10.9 0.7 0.2
87 �ంߥ �� 20.7 0.7 0.2

88 ओߦࠒ �
�ంߥ

7.2 0.6 0.1

89 घࠩߖ޳ �ంߥ  14.5 1.6 0.1
90 సߔߥ రߥంߥ 10.2 0.6 0.1
91 చऐߩ �య 3.3 0.2 0.2
92 స߱� 21.4 0.7 1.1
93 ��߶లం 23.5 1.6 0.4
94 �ంߥ�ࠪ� 3.6 0.9 0.2



95 �లగߥం� 18.1 7.1 3.7
96 �ంߥ�� 17.0 0.8 0.3
97 ߥ��� 6.7 19.4 4.4
98 ��గ ߥ� 7.6 15.4 2.7
99 �లऱ� 0 21.4 0
100 తߨ 3.3 8.9 1
101 �ऐࠒ 2.9 19.5 2.4
102 �యङ � 0.8 19.1 1.0
103 �ऴరࠬߘ ..... 19.5 4.7
104 ంసంࠪ ޔࠈ 0.1 21.6 4.8
105 ऴ��न ޔࠈ 0.8 13.5 13.7
106 ��ऴ��न ..... 13.3 13.4
107 ��ࠪంసం .... 25.9 0.0
108 �ߦ�ऴࠇ 5.0 21.4 3.6
109 ఆߦ�� 7.4 4.3 6.5
110 �ߦక࠲ 4.6 1.1 3.4
111 ߭�� 3.0 3.3 4.5
112 ࠩ�णగ 0.5 3.1 4.0
113 ऒߘ� 7.9 13.4 2.3
114 �� 25.7 22.3 1.6
115 �ల߰ߦ 38.0 25.8 26.7
116 ऒߔ� .... .... 100
117 �ङߜ .... .... 100
118 ߜߙ ..... .... 100
119 ర޳ంచߥ 99.4 0.1 0



120 ߜޙ 79.5 0.3 0

121 లऱంࠏ 84.7 2.3 0.1
122 స�ठࠉయङ ం 87.1 0.2 0.2
123 ���రసం 9.1 0.1 0.2

छ࢓�  పࡱ�ࡌ� (߷ङ �झ )

��छ ओߦ� ����ब� �ం� ర޳ߥ  ޴�޲࠴ .�

కߧߖం� ��छ , �ండవ޴ కߧߖంచߖ ��छ ర޳ߥ  बం.

కߧߖం� ��छ �ङߜ ,�ߜߙ ��बలం޳ߥ  ऒߔ� ,

��छ ߖంచߧߖక .�ߔ�޲࠴ ओߩߥ గߔ�ब� ��శ޳ߥ  �,

�छߘ खࠇ� ,� �, సజण� ߔ�޲࠴�. ऴߥక࣪� ࠩߔ �ర�

కߧߖంచߖ ��छ ߔࠩ .޴ం�ం޴�ߥऴ ࠲ऴతࠪ ߘ�बల޳ߥ 

ఆ��ङ ޜటలޙ��ޘ �ߖࠩ .�క��ంచ ߖ� �అ �ߖ

�ంజల� ఉం� ��छ ��छ �ߖ����వ ,�� �� ߘ ߖ

క߭ߖ�द�. కߧߖం� ��छ ऒߗ�बల޳ߥ  ��ߙ ��फߪ 

�త࠭ ��छ �ߙ క�� ఉం��. శ�ర ࠲ऴతࠪ ߘ

అవస�ల� �వలߔ� ��छ ం� ��छߧߖక ߘ �ంߥ� 

అం޴�फ  ఉం� అవస�ల� ࠫం� అం޻ ऴ࠭޲ࠪߥం޴.

ఒక ��� ࠩߔ� �వలߔ� ��छ �ब� 20-25޳ߥ 

ऴ�࠭�. ఇం�ऱ  ఉం� ߔ��� వంట ࠫߖతफం ߜల� 5-6

��ల ߜߙ అߔޔ�ऒ ం�, ఒకए޲ ��� ��ߖࠩ 



�ࠪ�� 50-60 ऴ�࠭ల ޳ ߜߙछ � 50-60 ऴ�࠭ల ��छ

ऒߔޔ�� శ�ర అవస�ల� ࠫం� ��छ .޴ ��ం ߘ

అߝక ߔ�द��फ�.

��छ ߔ��వల �ߔࠩ  �� ࠩం� ߘߥ� ��फ - కణ

߰రల ߖ�घ झߤ�టࠫ ,��ޓߖߥ క�ల ,�ߖ�  వ�

శߖ��ऒ ఎ�ए ߔ��వల ,�ߖ�ంచߧ�ߔ  వ శ� फ ߖవछ �ߖ�

ऴߖ �ߥతङ ం అవసరం. ఈ ߘߥల ࠫߖతफం శ�రం ߝ���

సహజߔ࠳ ��छ  20-25 ऴ�࠭� కߧߖంచߖ ��छ �ంߥ� 

అం޴ంచడం ࠩం޴�. ఆ ߥ�ం� అޙ� ��छ

���ब� �� క޳ߥ ఇతర ߱షక �ߦ ޜ�बల޳ߥ

ఉం��. ߖ޳వలऱ అవసߖ�� ࠫం� ߔ�డం జరగ޶. ఒక

�ళ అవసߖ�� ࠫం� ఈ ߥ�ం� ��छ ޙ��߭ ,��ం ߖ

ओߥత ࠲���߭ ��ࠇ ,�కం޶�द�ࠬ ��. ఎంߔ �� 

��� ��छ రక �ߦ ޜ�बల޳ߥ  फߕ�లߘ � ऱߨ �� ߤ�

ऒߗ�ब� అ޳ߥ ���ब�, �ం� ��సद޳ߥ  ఉండడం

వలऱ ఇ� ఆ ߔ�द�ࠬ ��ం� ߦ����. అߔࠩ ޻ం

కߧߖం� ��छ  అߩߔ�� ߘߜߙ ߔ�ओ �, అవసߖ��

ࠫంߔ� ��छ ऒߗ�बల޳ߥ   రక फߕ�ల �డల�

߮��వడంߖ�, రక फߕ�� గ�द ߥ��ऱ �యడం ߖ�,

రక फం� ߖ� క��ం� ��సद��, व�� ऱజ��झ  �ం� ߖ��



߭ంచడం ߖ�, శ�ర ߘ��ࠇ ߭ంచడం ߖ� ��फం��.

��ब޳ߥ ��రब�, �ం� ��సद޳ߥ�ߨ �ߜߙ

ఉండ�. �ంజల� ఉߔऒ  ఆ ޳ߥ�ब� ߘ���ంߩߔ�ओ �

�కए � �ర�� ߜߙ ߖ��� ��. ��छ ��ब޳ߥ 

ఎ�ए వ ߔ�ऒ ओߩ ఎ�ए �޶అం �ߖ�రగ߭ ��ࠇ � వ శ� फ

�ऐߖ  �ణం ఉం�ం޴.

छ࢓� ࠭�� 1 �ࢠ ࡭ࡎ࡭�.� 9 =  �

ࠪంసక࣪ޔफ�, ߧం� ޳ߥ�बలޜ ߱��फ ��छ ��ब޳ߥ 

ࠪऴతం ��दంߩ శ� फ޲�� ߖల ��फ�. ࠇ��

త� ठం���లߖ �ంߖ� త� ठం��� ��छ ߘ�बల޳ߥ 

��फ� తߪ �� ठం� ��फ�. ఇ޴ ఆ��ङ .޶� ޴�ంࠩ �ߖ

అస� శ�రం� ��छ ऒߕޔ�ߥఅవసब ߖ��߮  ࠭, ఇం�

��छ �ब� �ం� ��छ޳ߥ   ఏࠫ కޔ��ం޴! ߯� ��छ

��ब� 1 ऴ�࠭ 9 �.�ల�ల శ޳ߥ फߖ�फߕऒ �. ��छ ߖ

�ం� ఎ�ए వ �ల�� ߥ�ల� �ళ��. ࠇ��द, ࠇ��

త�ठ�झ ��छ ��ߔ ల�ంచడంޛ �ఆ�రం ߘ�बల޳ߥ 

ࠩంߖ޲� ఎ�ए వ ࠩం޴ అߘ�ం� ఉం��. ఈ

ऒߝߕ߄�  ఎ�ए వ ࠩం޴ ఆచ��फ  ఉߕऒ �. ఇ޴ స޴ߔ�

�ంతం ��छ �ࠬ .޶� ओߥߔߖࠪ ߘ�बల޳ߥ  �� ࠬ�



��छ  �తం తగ ठ޶. ࠬ� ��छ ��ࠇ �� ߖ� ߖ

త� ठంచవ�ऐ . ࠬ� ��छ ऒߕ� ��ब޳ߥ   అ޴ ��छ �

ࠪర޶. ఈ �ష�ల ߔ�ߔ�ऒ  �సफ�లߘ ఇߩओ ంߔࠩ �

भ޳���ߥ ం.

छ࢓�� .1 छ࢓�� ��ࠪ ��ࡍ� �  ఎం�� తࡋగడం

�ࡶ

ऴ��छ ఎ�ए ߘ ���ब� �ల޳ߥ  వ� అం޴�फయߖ

࠙�ం�, ࠩߔ ఆ�రం� ��छ ऒߕ� ߖࠪ ��फߪ ߘ

తగ �޶ఎం ��ࠇ ठ� ޳�भ ం. ߧం� ޳ߥ�ब� ��

త�ए వ శ� फߖ (1 ऴ�࠭ = 4 �ల��) ఇ�फయ޳ �� ߖछ �

�ల�� అం޴ం� ऴߥయతऒ ం ��फం��. ఇ�ऱ, ߖ� ߜߙ

ऒߔఅ ,��޾ ం, ऴ޲࠴ �ࠏల� ��� అస� ޶� ߜߙ

తగ ��ࠇ �दࠇ� ठవలߔ� ��� ఇ� ࠩంߖ޲� �ం�

ఉం��. ఇ� ߧం� ޳ߥర ब࠲ ऴߔ߄ߥం� ఉߔऒ .��ब޳ߥ 

ऒߔ� ంߔࠩ  త��త ఇ� 2-3 గంటలߪ ߝ��फ� �ర पం

అ���. ߪ�फ� �ర पం అߔ� త��త ఆ�ర

�రࠩం� (�ऱ ��) ఒ��� ऴ߮�ల ߘం� రక फం�

ङ޾ం �� ఉߔࠩ .޴ంޔ�� గ �ङ ��ల� గంటߦ

120/150 �ల�ల ࠫం� ఖ�ऐ రక .޶�  फం�� ߔ�� ఎ�ए వ



�ऱ �� శ�ర అవస�ల� ࠫం� �� ఉం� స��, �ంత

�ऱ ఇం� ఎ�ए ,�޳ ���వ ߘ �� ऒߖ޳ ߔ�  ��छ �

ࠪ�ऐ  ऴߥయతऒ ం �ంటߝ �యవల� వ�फంߔ� �ࠬ .޴ऒ

ర޳ߥ �ంߧ ब࠲ ��छ లछߖ �ࠬ ,�ంޔ߱�ࠪ � ऒߔ�

��छ యతऒߥక��ం� ऴ ߘ ం శ�రం ఇం�ࠫ ��फం޴.

�ంߖ� ࠪ�ऐ  త� ठం� ߔ�ऒ ओߥ �� ��छ  అ޴ߝ కరగ�ం�

అߝ� ఉం��. ߧం� ޳ߥ�बలߝ� ߘటߩओ � ఆక�

తछ �తం� ఉం�ంߕ �ࠬ .޴�� ��ऱ� ޴�भ ޴�भ�

ऒߕ� ऒߔ� ,  �ర࠭ ఒ��� రక फం� �రడం వలऱ ��छ

కరగడం ޶�. ఈ �షߖ�ऒ  ఒక ఉ޳హరణ ޳छ �

చరघ ߖ޳ ��फ ߖ޴ంߥ .भ࠭޳� ం ऴ�ం޴ ��छ ర޳ߥ  बం

߰ర� ߰ర��, ���ऱ అంత .޴�తం� ఉం�ంߥ� �

��छ  ߭రగߥ �ߖ�ం޴ ఎߖऒ खࠈడ ߜߙ  � ��

ఉం�ం޳� .޴ ఎంత ߜ�ङ ओߥ� ޴ఉం�ం �� ߖ ం�!

ఒకए  ��छ ߝߖ޳ ߝ� ߘత .޶ߔ� �ంߘ యటࠇ ߝ

అవసߖ�� ࠫం� �ం�ం޴. ఏ ޳ߥర बం అߕऒ  అవసߖ��

ࠫం� రక फం�� ߖߖ޳ ,ޙ�� �ంటߝ శ�రం ��छ � ࠪ�ऐ

��छ �޴ంߥ �� �ంߘ లంࠩ ߖ� �ߖߥ .޴��फం޳

త�రޔ�ం޴. గ�न� ��छ ర޳ߥ  बం ఏࠬ ఉండ޶.

ऒߔ޶ ��छ ߖ�ޔ߱  అం� ఎ�ए ం� శ�రంߘ గ�न ߔ�



ࠪ�ऐ ��छ !޻ߔ ��छ ߕߖࠪ ߘ  కరగక߱వడం

ऒߕ���ޘ ం. ఇక �ండవ �షయం

छ࢓�� .2  పࡋ��ం ��ऒ  అ� ࢓��छ �ࡋࠪ �

�త ߖ��ం ߖత�ठల ��ࠇ ठం� �షయం�, ఆ�రం�

��छ �ऴతం తࠪ ߘ�बల޳ߥ  ठంచ�డ޶. శ�రం ߝ���

20-25 ऴ�࠭ల ��छ ऒߕ� �ࠬ ߘ  అߥ� ޴ల� ��च

��छ � ఏࠬ ߮޶��. ఆ ��छ �ంߥ� �ంߧߖక ߖ

అం޴ంߕ�, కߧߖంచߥ� ߖం� అం޴ంߕ� అ޴ ��छ �

ࠪర޶. ��छ �ब� �ర޳ߥ  पం �వߘ 4 �ࠪ� �ߖ�ం�

6 గంటల వర� ޔ�ߥం޴. ��छ �ߙ ��ߙ ��ब޳ߥ 

�తం ߪ�फ� ऴ߮�ల� �ర पం ��. ߧం� ޳ߥ�ब� ఒకए �

ऒߔ� ంߔࠩ .����फ� అߪ  ��छ ऒߖ� ��बల޳ߥ 

�ߪ फ� �డ�టदࠇడ�క ऴ�ంߘ ޲ం� ࠩలం ߥ�ం� ޴�भ�

߱��. ఈ �రణం� ߖ�ऒ  �ల�� త�ठ��. 1 ऴ�࠭

ऴ��छ  = 9 �.�ల�� వ�फయߖ ��फం�, ࠩߔం ఎߖऒ

ऴ�࠭� ��छ ऒߕ�  � x 9 ߖ��� అ�घ

అߘ�ం��. ऴ߮�ల �డల ߘం� ࠩߔ� వంట ࠇ�दߔ

��छ  x 9 ���ం� అ޴ క��द . ऴ߮�ల� �ర पߔ࠳ ��छ

లऱ� రక࠱ లऱ࠱ ��ब޳ߥ फం�� అం�లం���



��छ ߩ� ం��. �ࠪ� 2-3 గంటలޔ�� ��ब޳ߥ 

లऱ� �రడం వలऱ రక࠱ फం� �� ࠪ�ߥణం ఒ���

߭రగߔࠩ .޶� ��� �వల20-25 ߔ� ऴ�࠭ల

�వछ ంతߗ� ఒ��� ఒ� ఆ�రం� అం޴ంచం క޳!

�ऱߪ �࠮ ఆ�రం� త�ए ߝ� �టߪ ��ం ޳�  వ

�द రకࠇ� .޴ంޔ�� �޶�� फం�� ࠱లऱ ࠱లऱ� ��

��छ �ߖ�లऱ� ���వ࠱ లऱ࠱ శ�రం ߘ�बల޳ߥ 

అవ�శం ޔ�޶�ంߔࠩ .޴ం ��छ ߘ�बల޳ߥ 

అం޴ంߥߔ�ओ �క అ޴ ��छ � ࠪరవలߖߥ ߔ���ం�

శ�రం అవస�లࠇ��� ߘ�द ��छ  ߭రగడం ޶�.

ऒߔޔ�ߥ �లऱ࠱ జ�ऱߔ� ओߩ డन�ऱߥ ߘ�ߘ� డनߥ ,�

�ऐߨ ࠫࠝ �వడం వలऱ ߝల߯ ߗ�च  ఎ�ए వ అ�ङ

�ళच �ߖ�ऱߥ �. ఇకए డ ࠩߔ� జ��ం޴ �� అంޙ. ��छ

లऱ� రక࠱ లऱ࠱ ��ब޳ߥ फం� �రడం వలऱ శ�రం

�� �ߖ����వ ,�ߖ�లऱ� ऴగ�ంచ࠱లऱ࠱

కߔޔ��ऒ తछ ��ࠇ .޴ ర� త� ठ߱ �లߔऒ  రం߅�, ऴߥ�

తङߖ ం కߗస అవసߕ�� ��छ ��फ� తߪ ߘ�बల޳ߥ  ठం�

�యడం ࠩం޶� ޴�. �వలߔ� ��छ ऴతంࠪ ߖ

కߧߖంచߥ� ߖం� (�ంజ�, ߕ߄ङ �) ���ం� ఏ

జࠋख .త�ठ�࠭ �� ��ࠇ .�� �



�ం� పࡱ�ࡌ�

�శ ߝ�ంట �ߖ��శ ߔࠩ फߖ ఇవछ గ�� ऴߔ࠳ߔ߄ߥ ߱షక

ర޳ߥ बం� ߩ�ओ �వ�ऐ ��� �ߖ��య ߖߥ �ߖࠩ .

�వలߔ� శ� फߖ ߰ం60-70 �ߖ�޲ �తం ߧం� ޳ߥ�बలߘ

छ޳ �बల޳ߥ �ంߧ ,�అం .޴వల� �ం�ంߔ� � 60

�ం� 70 �తం శߘ फ, ��छ छ޳ �बల޳ߥ  � 20-25 �తం

శ� फߖ, ࠪంసక࣪ޔफల ޳छ � 10 �తం శ� फߖ శߖ��� అం޻�

��बల� శ޳ߥ �ంߧ .޴�డం ࠩంߔ� फ ఎంత అం�,

1 ��࠭ �ం� పࡋ��ం = 4 �.ࢠ ࡭ࡎ࡭�� �

ऒߔఉ �ࠈ ��ब޳ߥ �ంߧ  ఆ��� ࠉయङ ࠭, ���,

ऒߔ� ,�ࠩ߇� ,ర޳ంచߥ ,�� ,�ࠏऴ ,�ߥం޶ ,�

రవछ �, అߖऒ  ర�ల ߧం�ऱ, ఖ�ण రం, అరߥ�ం�ऱ

ర޳ߥ �ంߧ .�ߔ�ల޲࠴ बం ఎ�ए వ� ఉం� ఆ���

ऒߔ� .��ఉం ���� �� �ߖ�ߔ�  త��త ��

߰టद� ޙ�క� ఉం�ం޴. �ङ � త޶���. తछ ర�

అ����. ߧం� ޳ߥర बం ఎ�ए వ� ఉߔऒ  ఆ��� ߰టद

ߗ� ޙ�ంߖ �ߥ �ఇ� ߰టद .޴�फంߧߖలߕ� �ం� వరߖ

సంత࣪ߧफߖ క��ం� �గऒ �झ .�� �ంߘ ��޲࠱ ߔࠩ 

అం޶� అߔऒ ం ߰టद ߖం� ߕ�లߧߖ�फంߧ .޴ం�



ఏࠬ ��ࠇ �ం� ��రక ऴశࠩ ��फ �ࠈ ߘ�बల޳ߥ

߭రగ࠭. ఉ޾ङ గ�फ�, �ङ ߝ�ర�फ� ऴశࠩ �య�ంߦ

ఎ�ए ߘ�बల޳ߥ �ంߧ వ� �ం� ఉం��. ޜߖ޳

खࠇఇ ��߭ ��ࠇ ంߥ �޶�టߩओ � �� ఎవ�� ߧం�

��ࠇ క߅అ �ߖࠩ .޶� ంߔࠪߘ�बల߯ అ޳ߥ

߭రగߖ��, తछ ర� �గ� �ङ �ంߧ ఈ �ߖ��వ ߅

ओߥ� ߖ�ब� �రణం అ޳ߥ వ�ऐ ��� ߔ��߭ ��ࠇ .

�వछ ߔ��߭ ం� ఈ ߧం� ޳ߥర बం ߘం� త޻ߔ��

ఎ�ए వ� ఉం�ంࠇ .޴�� తగ ठవలߔ� ��

త� ठంచవలߔ� ఆ�ర ޳ߥర बࠩ �ऱ  ఈ ߧం� ޳ߥర ब࠲.

�ం� పࡌ���ऒ  ఎం�� త� �ం࡯�

�క� �రޙ ��ब� ऴ߮�ల޳ߥ �ంߧ .1 प࠳ చ�ए ర

�बల (�ऱ޳ߥ �త��త, ఈ ఆ�ర �రࠩం ߔ�ࠪ � (��

ఒ��� రక फం�� ߧ�ओ ంచޔ�ࠇం޴. అంత

ఆ�రߖ��ऒ  (�ऱ ��) శ�రం �ంటߝ ����క, ޴��

�క ऴ��छ � ࠪ�ऐ �फం޴. �ం࠘వర लం ߩߔ���ओ � ఆ

�ऐߨ ࠫࠝ ߝ�ంట ߗ�రంతߗ ��క, ߨ�ऐ �� ఎ�ए ߔ�

��ߖऴశࠩ �య .޴���फం �ߖ�ऱߥ ߗ�ంతߔ�ߗ



ఎ�ए వ ߧం� ޳ߥ�ब� �ం�, ఎ�ए వ� శ�రం� ఇ�

��छ .޴ంޔ��߭ 

छ޳ �बల޳ߥ �ంߧ .2 � వ�ऐ చ�ए ߔ ర అం� ఒ���

రక फం� ��స��, ఆ ߭ߔ�� చ�ए ర ߖ��ऒ  త� ठం�ం޶�

ఎ�ए వ ఇߘझ ఉతओ ߤ� �फ అޕ� ఉం�ం޴. ఇ� ऴߥ�

�� ఇߘझ ఉతओ ߤ� �फߧ ߖం� ޳ߥ�ब� ࠈ� ߭ం��फ

ఉం��. �ంత ߖ��� ఇߘझ ఉతओ ߤ� �फ త� ठ߱ వడం

झߘఇ ,ߖ� ऒߔఉ ߤ� ओߥ �య�ం� వङ ߖߥ �� ��కత

వ�ऐ యడం ߖ� జޔ��ంߧ .޴ం� ޳ߥ�बల �డకం

߭రగడం వలऱ �గ� �ङ తछ ߅ ర� వ�ऐ �फం޴.

��ब� �వలం శ޳ߥ �ంߧ .3 फߖ ఇవछ ओߥత �ߖ�  శߖ���

,�फޔంసక࣪ࠪ ޻డ��. అߥ�గߥఉ �࠭߃� �ࠩ

��छ �శ ޙ��ब� అ޳ߥ  फߖవछ డంߦޜ� అߝక శ�ర

అవస�లޓ ߘరऐ �ంߧ .��డߥ�గߥఉ �ߖ�

�త ߘ�बల޳ߥ ठం� ߔ�డం వలऱ, శߖ��� �వలߔ� శ� फߖ

అం޴ంచడం �ర� ߖలछ ऒߔ�  ��छ �క��ం ߘ

���ం�ంࠇ ޜߖ޳ .޴�� తగ ठడం, ��छ  తగ ठడం

�ం� జޕ�� ఉం��. ߧం� ޳ߥ�बలߘ త� ठంచడం

వలऱ �࠙� ఇ�.



ఇߥओ � వర� ࠩ࠭ߔ ఏ� ߱షక ޳ߥ�बల ��ం�,

శߖ��� అ� �� ࠲� ��ం� అర बం ߕ���ऒ ࠭.

తగ ��ࠇ ठవలߔ� �� �ంߖ� త� ठం� ߕ�లߝ తߩओ �

�షߖ�ऒ  ऴߥకए తగ ��ࠇ .�టदంࠏ � ठవలߔ� ��

�ం޶� ߖ� త� ठంచవలߝ� ,޴ߔ� �ం�� ఉߔऒ �ంߧ 

ర޳ߥ ब ࠙ߖ�ऒ  ࠪऴత࠲.

తగ ��ࠇ ठవలߔ� �ࠈ �� ߔ�వలߔ��.

1. త�ए వ శ� फߖ, ఎ�ए వ ߱ష�లߖ�ऐ ండऱߥ ,ం�ऱߥ 

ర��.

2. ఎ�ए వ� ߥ�ऐ  �రల �డకం ޳� రసం ऴ�గడం

ऒߖߔ�త �ߕ�తफ ߔల��फ࠴ .3

�एߩ ߖ� ߜߙ .4 ऒߔ� ޳� �  ��द�

5. ఎ�ए వ ߔ�గ���ऱ ఉߩओ ߔ���ం� వం ߜߙ ,

�ర�

తగ ��ࠇ ठవలߔ� �� ߔ�వలߔ� ఆߖ��� ఎ�ం�

�ణం ఉం�లం�, త�ए వ శ� फߖ ఎ�ए వ ߱షక ��వలߘ

అం޴ం޴�� ఉం��. ࠩߔం ߯ߩ� ߔओ ऒߔ�  ఆ���



ఆ �వ� �ంࠇ .�ߔ޴�� త�ठలߖ ߰టदߘ ࠪడऐ వలߔ�

వ�ऐߔ� �फߧ��ం� సంత࣪ ߖߥ తగ ��ࠇ . ठవ�ऐ . ఇ�

�झߔࠩ .޴ంޔ�ߥ ࠭� �ߖ�డߥ ���క� అలߕ

ࠪ�ऐ ఆ�గङ ޙ��గߔ� ߖ� కర࠭� అ߅కߘ��ࠇ

త� ठం��వ�ऐ . ఇߩओ ओߧ� � ఏ ߘం� ఆ��లࠩ ߔ

సࠩయం� ఎ� �ం� ࠇ�� త�ठ�రߝ ఆచరణ�

సంࠇం߅ంߔ� �షߖ�ऒ చరङߔ޴   అߝ అ߄ङ యం�

యతऒߥఆచ�ం� ऴ ߖ��ޘ ��फߪ ం ޳�भ ం.



8. అ�ऒ ए࡮� ,�� �࡭
గ࡭ ��

ऒߕ��అ��ం ߖ� ��త ߔࠩ � - ऴశࠩ

�� ��छ ऒߕ��క��ం ߘ �

అߕऒ �एߩ ,�ߖ ల� ఎం޲ࠡ ޜం ఉం޲ం� -

�एߩ �త�ठలం ��ࠇ �ంߔ� �

కర�లం� ߖలవߔ�ऒ  ऴ��छ �एߩ -  �

�छߘ �द߭ �޲࠴ డంߔ�

�డకం� ߧ ߔ�� ��ߦం� - ߖ޳� ఏ

��వ ޲�ం�

�एߩ లߔ� ޜవ�ऐ  ఎ�ए వ �ర - ࠇ��

తగ ठచऐ छ޳ డంߔ� � �

రకర�ల ర�లߩ ޜ�ए � - ��ల�

��߱ ��డߥ



రకర�ల ర�లߩ ޜ�ए � - ߭ం���

ఆ�రం� ߱ష��

ङߕ߄ ఆ�రం �ంజ ߔ࠳ߔ߄ߥऴ �ߔࠩ ߖ�� .�

అߔऒ ం� వంߖ�� �ం� ࠩߔ� �వలߔ�

ఎ�ए వ శ� फߖ ऴߖ�ߥతङ ం ߰ం޲వ�ऐ రछߪ . ߩ

��ల� ఏ �ర�, ߥం�ऱ ޽రకక ߱࠮ ߕ��

ऒߕట� అߪ ऒߖ  ࠪऴతం �ం� �జంత��

�వలߔ� శ� फߖ ߰ంߔࠩ .��ߝ���ߖߥ ޕ޶

�छߪ �ల� �జం� ߖߥ ��లం� �ࠪ�

�ం� 4000 �ల�ల వర� శߘ 3000 फ

అవసరࠩ�ङ �ఆ శ .޴ फߔంత95 ��ߙ ߗ� �తం

అߔऒ ం ޳छ సࠩ��ऐ ߝ� �ఆ ��ల .��ߝ� 

ఇతర ఆ�ర ޳ߥ�बలߘ సం޴ߦం���క �వలం

అߔऒ ం߯ ఆ߄రߥ� ࠪऴత࠲ ��ం���. వ�

అߔऒ ం ޽రకక ࠭ం޶ �� అߔऒ ం, ߔ�ऒ  అߔऒ ం,

�� సంక�, ߔ�ऒ  సంక�, �ऴర అߔऒ ం, ޶��

యङࠉ ంޜ అߔऒ ం ࠪऴతߘ� ߘ� .��ߝ� ࠲



యङࠉ ం ऴߥ ߔ࠳ߔ߄ߥంట �వడంޜ వ� అߔऒ ం

అం޲�� అంࠈ޶��� వ�ऐ రछߪ .� ం

��ల� ߖߥ �ࠈ �� ࠩగ�� ��� ࠮�

యङࠉ �� ߧ�ట� కߪ ऒߕఅ ߩ ऒߖ .��ߝ� 

అం� �ࠪ�� �� వ� అߔऒ ం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ

3500 �ల�ల వర� ఉం�ం޴. అంత ఎ�ए వ�

తగ �ߖ޳ ,���గ���, అ��ం��గߔ� ठ�द

ऒߔ� �� .����యగߖߥ ం� ఏߥ� ߖߥ ޴

����� క�� ߱�ంࠇ� ޴�द �� ࠇ��

߭రగ޶�.

�छߪ �ల ߘం� అߔऒ ం ߔ�డం �రసతछ ߩ

అల��� ࠩߔ� లࠚం�ంߔࠩ .޴వర�

వ�ऐ స�� ఈ ��ల� �కए � కߘߥ �޴� �క

ఆక� సߖ�� సగం త� ठ߱ �ంߖ޳ .޴వలऱ ࠩߔ

ऒߔ� �भ޲߭  అߔऒ ం� సగం �� ࠩߔం ఈ

���ऱ ऒߕޔ�క߱ߔ�  ࠭. �లऴక࠲ణ

ऒߔట� అߪ�࠮ ం ߘం� �ంߪ�టల�



తగ ठడం జߖߥ ,ߕ�� �క߱వడంࠇ ޜ�� ߭రగడం

అࠩߜ ޴ߝघ రం࠘ం అ�ङߦऴ �޴ ం޴. ఈ ࠩ߃ङ

ऒߕఅ ��ߝ�ߘత�ठల ��ࠇ ऒߖ  ఒక ߪట�

�एߩ తం �� �యంऴతంࠫ�ߥ లߘ �ం�

�ంత࠲� ���ంߕ�ऒ �. అ߅క ޜ��ࠇ

�గ� �ङ �ంߧ ߔవడం వల߱��߭ �ࠈ �� ߅

�త ߘ�बల޳ߥ ठం� �ం� ࠩంߖ޲� సల��

వ�फߕऒ �. ఒక ߪట ߝ� అߕऒ ऒߖ �ࠈ �� 

త� ठం� �ం� �ऴగతफ ߕޔ�ߥऒ �. �ంత ࠩం޴

��द� ߥడక �ం� ߪట� అߕऒ ऒߝ  �ం�

అవసब ޔ�ߥం��. ఇం�ంతࠩంߩ ޴�ए �

�వ ߠడకߥ �ࠩ߇� ޳� ߠల�కࠩߔ

అߔऒ ం߯ߝ ఆ߄రޕ�ߥ ఉం��. అ߅క

�గ� �ङ ,ߘ��ࠇ �త ߖ߅ ठంߝ��

ऴߥయతऒ ం� �ం޲� �ంజߕ߄ङ లߘ ࠪ�ऐ

�ం� ఉం��. ࠉయङ ంకం� ߔ�ऒ �, ��ల�

త�ए వ ߧం� ޳ߥ�ब�ం�యߖ�� ߖ అߔऒ ం�

�एߩ .���ం� ఉం ߗ� ����द ,ߗ� లߘ



ऒߔ� ޳�  ��दలߘ కషदߝ� �ߥ కం� అߔऒ ం

త� ठంߖ�� �ం� �ం� సࠪ࠲ߔ అߘ�ం�

ࠩ��ం޲� వ� అߕऒ ऒߖ  త� ठం�� �ం�

ఉం��. ఇం�ం޲� అߔऒ ం ߔ�డం �సߩ ࠲�दߔ

ఈ ߰టद, అߔऒ ం ߔ��ం� ఉండߘ޲��ం�

వ� అߕऒ ऒߖ ం ��फߥ�ం� �లइߔࠪ 

ఉం��.

ఇ� ఎవ�� ߔ�ޜ�ऱ �� ఆ�ర ߕ߄ङ లߘ

ࠪ�ओ  ���ం� వంߘ�ޓ ߝ��

ࠪ�ऐ �ం� ࠇ�� తగ ठߖ�� రకర���

ऴߥయ�ऒ �फ �. ఇ� ऴߥయ�ऒ ం� ߖ�� ��

�ంతࠩం޶� ޴ङ � అߝ ࠪట�ࠫటం�

అߕऒ �एߩ ,�ߖ ల� ߭޲भ ࠡ޲ం ߝ� .޶�

ऒߖ�ब޳ߥ �త �ࠈ  ठం� �ం� ఏߕ� ޴ऒ  సࠪ࠲ߔ

అం� ఉం��. ߘ��ࠇ, �గߘ�

త� ठం��వߩ �ߖ��ए .޶�ߖߥ ߔ�వలߔ� �

అߔऒ ం ߕ�ऒ  ߶ర޶�� అం�ం��.



ࠪ࠭�� ఆ��ం� ��फ అ޴

క�� दߧߖߔ�फం޴. �సफ ޔ���च  ఆ�చߔ��फ

�एߩ ల�, అߕऒ ߖ޲ం ఉం޲ࠡ �� �ߖ

ङߕ߄ �ంజ .޴��फంޘ ల ߖ�� ࠪరऐ డం� ߭޲भ

�ऐࠪ ߘ�ޓ �� ��త ߗ� ޶� ం޲ࠡ ޙ

�� ࠪ�ओ  వ�फం޴. ఈ �సफߖ�ऒ �ߦऴ ߘߝ  दక�

� గࠩߖం� ߘ��. ఆ ࠡ࠭ߔࠩ �ࠫ�޳

ఇߩओ � ఆ�చ޳� ߔभ࠭.

1 సజण� 361 �� �ల��
2 �ऱࠈ 336 �� �ల��
3 �ऴర� 331 �� �ల��
4 కए࠴ ऒߔ� 342 �� �ల��
5 ऒߔ� � 349 �� �ల��
6 వ��� 341 �� �ల��
7 ��� 328 �� �ల��
8 యङࠉ ం 346 �� �ల��
9 �ࠩ߇� 346 �� �ల��



ङߔࠪ� ంߔࠩ ం� ߝ� �ంజ ߕ߄ङ లߗऒ  �

ర��. �టߖऒ ంߖ�� శ� फ �ࠪ�� ఒ� రకం�

ఉం޴. అߔऒ ం� వంߝ� ߖ��టߩओ � ఏ

�ంజߕ߄ङ ऒߖ  వంߕ� ߖ��ऒ  వ�ऐ  శ� फ

సࠪ࠲ߔ. ఎవ� ఏ రకߔ࠳ అߕऒ ��అల �ߖ

ऒߔగ�ठ��. అߔ� ��షदం ߝߖ޳ ޙ�ߥ ం రకం

ࠪ�స�� �� స�ంచక ޶�� ߝ� త� ठ స��

�ంత శ� फ త�ठޔం޴. అంޙ తߥओ  ఏ రకߔ࠳ అߔऒ ం

ऒߕ�  వ�ऐ  శ� फ సࠪ࠲ߔ. సరछ ��ࠇ �రణం߄�

߭రగక ߪరछ ం ߪట� ఒక ޺�भ� ࠉయङ ం (ߔ�ऒ

�ऱ��) ߩ�ओ �ङࠉ भల޲� ��ం ��� ߔ ऒߖ

అం޲� �ం� ఉం��. ఒక �� ࠉ�ङ ऒߖ  ఎߖऒ

��ల� �� ��फ .भ࠭޳� �

ఒక �� ࠉ�ङ �भ޲� �ఏ �ߖ

ం�ల� �కएߦभ అం� �� ऴ޲� .޶�యޘ 

ऴ�࠭ల� అޘ ޙ���फం޴. ఒక ��� 1000



ऴ�࠭�.

ఒక ޺�भ� ࠉ�ङ .�ऴ�࠭ 145 �ߖ
 

ఒక ��� 2 ޲�भల ߩ�ओ .�ऴ�࠭ 290 ߔ

ఈ �కए ऒߔఅ �� �ߥऴ �ߖࠩ ���फ సగ ߔ ం�

�ం� ఒక �� ࠉ�ङ ऒߖ ऒߔ�࠮  ర ��ల�

�� ��फߕऒ �.

290 ऴ�࠭ల ࠉయङ ం� శ� फ ��फ - �ࠪ� 1000

�� �ల��.

ऒߔస ��ߘࠩ � ఉߔऒ ओߩ � అߔऒ ం ޳छ �

వ�ऐ  1000 �� �ల�ల శ� फߖ ఒక ���

అం޴ంచడం సߔ� ࠪరठ࠲. అࠇ ߔ��߭ ޻��

త� ठంచߖ�� ��� �వలߔ� శ� फ ��फ व�फల�

1300-1400 �� �ల�ల శ� फ, ߩ��ల1700 ޙ�-

1800 �� �ల�ల శ� फ అޙ� స�߱ޔం޴. ����

�శ ߔ��వల �ߖߥ फ व�फల� �ࠪ� 2000 ��

�ల�� అߩ ޙ���ల� 2500 �� �ల��



అవసరం ఉం�ంࠇ ߔ��߭ .޴�� త�ठలం�

��� అߔऒ ం ޳छ � ��� 1000 �� �ల�ల శ� फ

అం޴�फ, ߖలछ  ఉߔऒ  ऴ��छ  ఇం�ࠫ కޔ��ం޴?

లछߖ ऒߔ�  ऴ��छ ऒߔలం� అߕ� ���క ߘ ం

छ޳ � వ�ऐ  శ� फߖ సߖ�� సగం ߯� త� ठ�ऱ� �ం�

స�߱ޔం޴. అం� అߕऒ ऒߖ �త �ࠈ  ठం� �ం�

స�߱� అߖओ �फం޴.

కంచం ޲గ ठర ��ऐ ऒߔ  త��త అߕऒ ऒߖ  త� ठం�

ङ߃� �ర޲�వడం ఎం ߖ� ఈ �߯ ?޴ంޔ�ߥ

ङ߃ࠩ  �లం� ߪట� �ం� ࠮ ޳�� ర�ల

�ర� వంߝ�� అల�� వ�ऐ ం޴. ఒ�ए కए

�ర޴� ޜभ� ߔ�ऒ ओߥ �� అర޲�भ ࠉయङ ऒߔఅ ߩ ం

ऒߖల� ఎ߇ఆంऴ .޴ంޔఅ�߱ ߔ߯  ర�ల

వంట� ߕ�ऒ  �వర� గడन ߭ޜ��,

ఆవ�య޲ࠇभ ߔ ߖ���ం�� �ంߖ��

ऒߔ� �ऱండ޶. ��ࠩం޴ ࠩగ�� ���

ऒߕभల అ޲��࠮ ऒߖ ��ठޙ   �ం� ఉం��.



అ�ం� ��� అߔऒ ం �� ߖ޳ ߝ� కߕऒ

త� ठం� ߕ�ऒ తగ ��ࠇ  ठ�.

తగ ��ࠇ ठవలߔ� ��, �గ� తగ ठవలߔ� ��

అߔऒ ం ޶ࠇ�� �ం� ߪట� ߩ�ए � �ం�

ర޳ߥ �ంߧ बం �� త� ठ߱ ��గ ,��ࠇ .޴ంޔ

తగ ठߩ �ߖ��ए .రठంࠪ ߔ��ޙ డంߔ� �

ఒక �� ߧࠩ߇�ం�� శ� फ 3,410 �� �ల��.

ఒక �� ߧ ࠩ߇�ంߖ� ࠬ�యం �� ߩ�ए ��

��फ �ࠪ�� 60 ߘం� 65 వర� ߩ�ए �

వ�फ�. ࠇ��, �గ� తగ ठవలߖ�� ߔ� అߔऒ ం

�ߪ फ� ࠪߖ �ం� ߪట� ߩ�ए � ࠪऴత࠲

ङ߄ࠩ �ంࠩߔ� హऒ ం 4 ߩ�ए �, �యంऴతం 4

�एߩ �एߩ .����గߔ� � లޜ ఎ�ए వ �ర

�ం�࠭ ࠇ��द అంతకం� ߩ�ए � అవసరం

ఉండ޶. ��ࠩంߩ ޴�ए లం� 2-3 � ࠫం�

�एߩ 8 ߧ�ట� కߪ ��ం ��� .��ߔ� �



ऒߕ� ޻అ .޴ం� �� 8 ��� వ�फంߧ ࠩ߇� 

రవछ ࠩ߇� �� ऒߔఅ ߘ ం� ࠩߔ�ం�

ऒߔ�࠮ ర ��ల� �� అޔ�ం޴.

ఒ�ए కए �एߩ  .�ం� �ࠪ� 16 ऴ�࠭ߧ �दߥ �

ओߩ� ట� 4ߪ �एߩ టల� 8ߪ ��ం ߔ ల�

8x16 = 128 ऴ�࠭�. ఒ�ए కए �एߩ  ߜߙ �

��ం� ��ऐ �శ ޙ फ 56 �� �ల��. 8 ߩ�ए ల�

శ� फ 8x56 = 448 �� �ల��.

అߔऒ ం� �ం� ��� 290 ऴ�࠭ల ࠉయङ ం ߗ�,

�एߩ ޻అ���. అ �� ߗ� �ࠩ߇� ��

�ం� 128 ऴ�࠭ల ߧం� స�߱ޔం޴. అߔऒ ం�

�ం� వ�ऐ  1000 �� �ల�ల శ� फߖ త� ठంచߖ��

�एߩ ऒߔ� �� ం448 �޶ �� �ల�� ࠪऴత࠲

వ�फంߩ .޴�ए छ޳ డంߔ� �� �ంߧ �

ऒߖ�ब޳ߥ  సߖ�� సగం త� ठంచవ�ऐ ߖ޵ ߖߔ

छ޳ ऒߔޔ�ࠇంచߧ�ߖ � ޴ంࠩ �� .޴



�యం�లం �ం� ߩ �࠮�ए � ࠫం�

ఈ �కए .��ߔ� ��ల�ల శ 400 ��� ߔ फ ࠪऴత࠲

వ�फం޴. ఒకए  ��� 600 �� �ల�ల శ� फ

త� ठం��వߖ�� ఇޙ ޴�క ࠪరठం. అࠇ ޻��

తగ ठߩ �ߖ��ए ల ࠪరठం.

అనऒ ం కం� ࡮�ए ࠩ�ࢱࢩ� ࡶ న��� ࠩࡍ��ऒ

ࡱ�ࡋ�

1. ఈ ��ల� ࠉ�ङ ऒߖ  ࠭�ङ �ऱ ޙ�ߥ ��ߦ 

छ޳ టदడంߥ ��ߦ .޶� డంߔ� �ఎవ ߗ� �

యङࠉ ऒߔ�ంజల� ఉ ߩ  �࠘ం ࠮� వంޔ�

��च ���ޝ �ఆ �࠘ం ఏࠫటం .޴ంޔ߱

ऴ��छ ర޳ߥ ���� � बం అ޳ߥ �ߨ ߔ�ర बం,

��సद�� � ���� ޳ߥ�बߤ��� ߔ�,

ఆ� ण12 ,ߤߞ ర�ల ࠉ-�ం߭ऱ�झ झߤߖ �� ,  అߝ

�ం� �ङ झߔ ,�फޔ�ब�, ࠩం� ࠪంసక࣪޳ߥ �

ࠩం� ऴ��छ ऒߗవߔ�ల޲࠴ ��ब޳ߥ   ߯

߰రల� ఉండࠇ�द ఇవߗऒ  �ం� ߦ�� ల�



యङࠉ �࠭ .��߱ �యటࠇ ం �ం� ఇవߗऒ

వ�फ�. అ�� ࠭� ߧࠩ߇�ం�� ఇవߗऒ

ఉం��. ߥ ��ߦ�दߧ ࠩ߇� ߔంߕ� ߖ�ऒ ,

�ङࠉ �లऱޘ ऒߖ ऒߔ�  �ऱ, �࠘ం ߱ޔంߩ� .޴�

చకए ङߦ � �ం�ల� అ࠲घ �ం� అߧ ࠩ߇� 

घ࠲అ �� �ߦ ߔ�� ޜ�ంߧ ఆ ߝ�త޶అం .޻

�एߩ ఆకర �߯ ��޶࣪ࠩ ,�లऱޘ � ल�యం�

ఉࠉख  ࠩ� ఉం��. �.�.ల� ऴߥకటߔల ޳छ �

��द� ߰ంగߖ�ऒ  �� ఆ ߧం� ߖ� �ం�,

ऒߔ� ߖ��  ఈ శ�రం �� ��� అ��

߰ంޔ�ం޴. ߰టद ఉࠋख లࠩ߇� �࠭ .޴ంޔ

.޴��दం��ం� ࠩంߥరࠩ �޲అం ߖ�ంߧ

ऒߔ���दంߥ छ޳ డంߔ� ߖ�ంߧ ࠩ߇�  �

యङࠉ �లऱޘ ం �డకం త�ठޔం޳ ߖ޳ .޴छ �

యङࠉ �లऱޘ ం వలऱ క�� ߔషदం �� త�ठޔం޴.

తగ ��ࠇ .2 ठవలߔ� �� ఎ�ए వ �రߘ

ऒߕ�ߘ޲వల� ఉం�ంߔ� ࠭. అߔऒ ం�



ఎ�ए వ �రߔ� ߘగ�� కం� ఎవߕ�

�एߩ లߝޜ ఎ�ए వ �రߔ� ߘగ����.

�एߩ లߔ� ߘడం ޳छ �య�ం� ఎ�एޘ � వ

�రߔ� ߘడం అల��� వ�फంࠇ .޴��

తగ ठవలߔ� �� �రޜ ߰టदߖ ߘంߩ�వߖ��

�एߩ � సహక��फ�.

యङࠉ .3 ం� కం� ޳ߥ�ߨ �ࠩ߇�రबం

ఎ�ए వ� ఉం�ంߩ .޴�ए ల� ఉߔऒ

ఎ�ए ,ߗ� రबం వలऱ޳ߥ�ߨ వ �ర ߔ�డంవలऱ

�एߩ ,ߗ�  �ర �ంߝࠉషߤ � ࠩల޲ࠇमకం

త�ठޔం޴.

తగ ��ࠇ .4 ठߖ��, ఆ��ङ ओߩఉ �ߖ ߖ� �ߜߙ ,

�రలߘ వం��ం� ࠩంߕ�ߘ޲�ऒ ࠭. ఆ

ऒߔ��ం� వం߃�  �ర� అߔऒ ం� కం�

�एߩ లߝޜ ��కరం� ߔ�గ����. ޘలऱ�

అߔऒ ం� అޙ� ఈ �ర� ࠩ� చߥओ � ఉం�

��ల �� ߔ� ��ޘ �ࠈడం ޳छ �



ఇࠇख ం޴� ఉం�ంߩ .޴�ए లޜ అޙ�

చߧओ ��ర� చకए .����గߔ� �

5. అߔऒ ం ߔ�ऒ ओߩ � కߕऒ �एߩ  ऒߔ� � ओߩ �

߰టद ࠇ�� అߧߖంచޙ .޶��ठ  ఉండడ࠲

��ం� తछ ర� అ����.

ए࡮� �నం࢑ ��ࣆ� ࡱ

�एߩ � ���వߖ�� �వలߧ ࠩ߇� ߔ�ంߖ�

ం సछߔࠩ యం� ࠩరߥ�दం��ం� ࠩం޴�.

��ఇక జ�ऱంచ�ం� అ ߖ�ంߧ ߔ��दంߥ �తफ࠱

�����. ఒకए �एߩ టߪ  ల� ߧ ࠩ߇�ం�

ओߥߔ�� ��, �ండవ ߪట ߩ�ए ల� అߖऒ  ర�ల

ङߕ߄ ల ߧం� ࠩం޳� .޴� �ం� ߪట� అߖऒ

ర�ల ߕ߄ङ � కߧ ߔߧ�ంߕ��� ߖ�ऒ

ࠩం޻�. అ�ం� ߧం� త�� ߖ�ߔ����

�వలߔ� ;�� 1-�ࠩ߇� :�ߔ�ऒ � 1/4 ��;

��� 1/4 ��; సజण�-1/4 ��; ߤࠊ��झ  1/4



��दం��ంߥ �ంߧ �दࠏఎండ �ࠈ ߖ�� �� ��

ࠩంߤࠊ�� .޴�झ  అߝ� �ం���సद�� �

.�సహక��फ �ࠈ

�एߩ ల ߧం� ߧసకߗ ,�ߖ�� ߱యߖ��

खࠇ� ,ߖ��ߦ ��޶ࠇ �� �ࠊ ,ߗ� �ߦ�

రసం ߖ�, �ङ �� రసంߖ�, ఆ��రల రసంߖ�,

�ࠪ� రసం ߖ�, ��టࠋ� �ङ �߱ ߖ� �

,����दల� రకర�ల రం ߔసకడం వలߧ

రకర�ల ��� వ�फ�. ��� రసం ߱�

��द� ���వడం వలऱ ��द� ࠓ� �టद�ం�

ఉం��. ��दల� ఉߩओ  �య�డ޶. ఈ రకం�

��द� ���వడం వలऱ ఉߩओ ओߥచ ߖ� ంߔ޲

ओߩఅ .޶�యޘ డߩओ � ఆ��రల ߗ�࠭�ޔ,

खࠇ� �ం� కࠩघߩ�క ߗ��� � � ఉం��.

��दల ߧం� ߧ��టߩओ � అం޴� �޶भ�

�छߘ ల ߰ߗ��, ��శߔగ߰� ߗ� కޙߧ�

��द� ࠈ� �లऱ� వ�फ�. ఇ� ߔ���ऒ



��दలߔ߭ ߔ�� �ࠈ ߘం߯ ߜߙ ��ం� ��ऐ

సߔ�� �ߥ� త��త �ङ � ࠩంట߯ ���द�

खࠋం� ఉ߰ �ࠈ ޙ�߭ ��. ఇ� ߜߙ

��ం� ��ऐ �ం� ߩ" ߝ���ए �" అం��.

��ऐ �� ߜߙ .��అం �ޓߦచ ߝ�� ޙ

�ం޲� ��द� అం� ߩ�ए లߔऒ  అర बం ޶ࠇ��

खࠇ޴ ޳� ���द ߤߕ  ��द� అߖ ߰రߦ�

�एߩ ࠩ߇� .��ఉం ޕ�ߥ .޶� ߖలߕ� �

ࠬ� �షदޙ࠳ ��� ����द ߔ� ,ߗ�ऒ

��दలߔ� ߖ��� ߗ� ߘవ�ऐ ऒߔ� .ߘ

��दలࠩ߇� ޙ���दల కం� ఖ�ऐ  ��

త�ए వ. ߯� చలऱ࠱ ߕ�ࠇతफߝ� ఉం��.

ఆ߹�ల� ��दలߘ �ङ ��च ߖ��ޓ ��� ��,

�एߩࠩ߇� � గ�दߔ� ,��ߖ�ߔ� �ߥऒ

��दలߖ��ޓ ߘ �ళच డం ࠩం޴�.

�నऒ �నం࢑ ��ࣆ� ࡱ��ࡖ 



ऒߔ� �ంߧ �తफ࠱ �दࠏఎండ �ࠈ �

ఆ�ం����. ఒక వంߔ� ޔऒ ޔం��, ఒక వంߧ 

�ङ߰ ߖ�ߗ ऒߜ� ఒక ޲ࠬ  �ࠈ �߱ �

ࠩ��ంߔ� త��త ߔ�ऒ �߱ �޶అం ߖ�ంߧ 

గޜ�� కలߧ ��ߗ .�ߦం� �యߝ� ࠩంటߘ

ఆ�ओ ���. ఆ ߧంߖ� �ం�ం చ�ऱ త��త ߔ�

���द ࠩ߇� ,ߖ��� ��ఉండ ��ߧ ޜ��

ऒߔ��� ޲ࠬ ంߔ߭ ����త ߝ��޴ࠪ 

��ऐ ���. ఇతర ߧం�లߘ చߗऒ ޜ�

కߔߧ��ऱ క�߮ కం� ఈ రకం� �యడం వలߔ

ఉం��. �� తछ ��޶࣪ࠩ �� ర�

అ����.



9. ఆࡗగङ కࡋం� ࢓ࡏࠇ
త� �ం� ࢏ంటࡱ

త�ठలం� ఒక ࠪట - ࠪ�ऐ ��ࠇ ���

�ࠪ ࠬ వంట

వంట�ऱ ��డకం త ߜߙ  ठం� - సహజߔ࠳

��छ �ం޴అం ߘ�बల޳ߥ 

ऒߔ��� � ఏ� - శߖ��� ��फߕऒ � ��

�గ�రక ��లߔࠪ ߘం� -

ऴߥ�ङ ࠪऒ �లం޴ం�ం �� �డం�

ం - కల�లం޳వంట� �ం ߖ� ���

ఆ�గङ ం� ޳��भ ం

అ߅క ࠇ ���ߥ߃ࠈ ޜ��ࠇ�� తగ ठߖ�� ��

ऴߥయతऒ ం�, వం� వంట� ߭޲भ� ऴ࠭ߦఖङ తߘ

ఇవछ �. ఇం�ऱ  అంࠫߖ �޲తफ࠳ వం� �రలߝ



�త ޶�� �సफ ߖత�ठల ��ࠇ ठం� �ం�

ఉం��. �ంࠈ�, రసం �ం� ��� అస�

��छ ��ఇ�ం �ߔࠩ ,�दࠇ� ��ब� ఉండ޳ߥ 

ࠩంߝ�� ߖ޲� �ం� ߰టदߖ ߘంޕߩ

ఉం��. ߦޜ��ࠇ� ఇతర ��� వ�ऐ  ఉం�,

ङ޶� ओߧ� � �ऱ వంట�ऱߔ  ఉߩओ ߘలߜߙ 

�भ� త޴� ठం� వం� ऴߥయతऒ ం �� ߖ�� �ం�

ఉం��. ఉߩओ �త ߘలߜߙ , ठం� వం�, ߖ��

త� ठం� ߔ�ऒ ओߥ �� అ߅క ޜ��ࠇ వ�ऐ ,�.ߧ.ࠉ 

�గ� �ం� �ङ ߗ�ޙ�� �޶ంࠩ �߇

కంऴ�� �వడం ޶�. �వలం అ߅క ߘ��ࠇ

ࠪऴత࠲ త� ठం���లߖ ఆߖ��ऒ  త� ठం�

�షङ࠘ ,���ߝ� खࠋజ ߖ� � ޠ � ��ం�

ఉం��ऱ� �� ߝ� ఆ�రం

సహక�ంచ�క߱ߔޔऒ టߪ ఒక ޴�ంతࠩం .޴

�వలం ߥ�ऐ  �రలߘ ࠪऴతߖ� ࠲ ఉం��.

ఇం�ంߩ �޲�ए లߥ ޜ�ऐ  �రలߘ కߖ�ߩ�

ఒక ߪట ࠤజߔం అం� ߝޜ�� గߩ���. ఒక



ߝ� టߪ �ࠩ ߕ�� ߖߥ �ట అ� ࠩంߪ

వంట, జࠋख � తగ ठ�ం� ޳� ��ం�

खࠋజ ߔࠩ .޴ంޔ��క߱ߦ� ల� ࠩߔ

వంటల� �� ޲గ ठర సంࠇం߃ం ఉం޴. ఇ޴

व�फల� ޘ�యడం ޶�. ఎవ� ߔ�డం ޶�

खࠋజ ޙ�ࠪ ��द వంటࠇ� � త�ठ�యߖ

ङ޶� ల� �� ޘ�యߔࠩ .޶ం ߝ� వంట,

ߘల߃ࠈ ఇతర �ߦޜ��ࠇ ,ߘ��ࠇ

త� ठం޴�� ఉం� ࠩంߔࠩ .޴�ం ߔ�వలߔ�

వంట ఎ�ం� ࠪ�ओ లߘ క���ం�

ࠩం޲�ం�-

1. ఎ�ए ࡯�ంట ఉం࢏ ����� ࡋ� ࢏

�ర�య�, ఆ� �రల� �� త�ए వ ߧం�

�ब� ఉం��. ߱షక ��వ� ఎ�ए޳ߥ వ�

ఉం��. ࠇ�� తగ ठవలߔ� �� ఎ�ए వ�

వచऐߔ� ߖఆ�రం� �ర�యల �޲࠴టद࠴ ߝ

ओߥ� వ�ऐ . �రల ޳छ � వ�ऐ  శ� फ ��छ �



ࠪర޶. ऴ߮�ల ߘం� ࠱లऱ࠱లऱ�

ऒߔ��ब޳ߥ�ߨ) ం޶వలऱ) రక फం� ޔ��ం޴.

శ�రం ఎߥओ �కߩओ .��ऱ సహక��फߝ��� �

తగ ��ࠇ ठవలߔ� �� వంߔ� �రߘ �ࠪ�

అర�� తగ ठ�ం� �ం� ࠩంࠇ .޴���

తగ ठవలߔ� �� త� ठం� ߝ� ऴߥయతऒ ం�

అ�ब కࠤ ߝޜ�జߖߕऒ  ఆߧ ��फం��. �రߘ

߰టदߖం� ߖ� సంత࣪ߧफ� �వ�ऐ . ఇంత

ఎ�ए వ� �రߕ� ߘలం� ఉߩओ �ߜߙ ,

సߥ�� �� వంߔ��ऒ ओߩ డంߔ� �

ङ߃� ऒߔఅ ޜभ �ర޴� ?޳ంޔ�ߥ ం ఎ�ए వ

కߖ�ߔ� ߖ�ߩ�క� ࠈ�ం��. అ� ߝ�

ओߩఉ .࠭�߱��߭ ��ࠇ ���ం ߜߙ ,

�రలߘ వండగޙ�� ఎంత �ర ߕ�ऒ ��ߠ 

�గߗ��, ߰టद� ࠙రంߗ� ఉండ޶. అߘߝ ޻

అࠤ ,ޙ�జߔం� �ࠪ�� ࠭ߦओ �ంߘ �� �

�� �ర వర� 20 సంవతझ �ల ߘం�

�ంߕ�ऒ ऒߖߕ߄� �द व�फ� వం� వంటࠇ� .ߘ



ࠪ�ओ  �యగࠇ ,ޙ���� తగ ठవలߔ� ��

ఎ�ए వ �ర ߔ�డం ߃�ङ .޴ంޔ�ߥ

छ࢓� న࠳జ࣓ࣂ ��ంࡶ �� (2  పࡌ�� �࡭

࡯�ంట ఉం࢏

��޲అం ߖ޲� ޴��డకం ࠩం ߜߙ

ఇߩओ ओߩ� � అర बࠩ ऒߔޔ� ऒߖ�సగం߯� �డ .޴

త� ठం� వంߕޔ�ऒ ङ޶� .� � ࠪऴతం

�ओ �ऴతం ���ంࠪ ߩ��ం ޜߜߙ �ߘ

స�߱ޔం޲ంߕ�ऒ �. �� ఎ�ए వ� ఉߔऒ

��� �ం� ఇࠇख ం޶�, ��సद��, व�� ऱజ��झ

�ం� సࠩసङ � 70-80 �తం వర� వ�ऐ

ఉం��. వంట� ߪ ߘߜߙ�फ� ࠪߖ ��

ओߩߥ గߔ��శ �޶ࠇ ల (��ం�) ߲డ�,

�छߘ ల ߲డ�, ߥ�ऐ खࠇ�  खࠇ� ޳� � ޳� �

खࠇ� ��߭ �भ޴� ޳� �ߦ ,�ߦ �

���ం� వంటలߘ వంޙ� సహజߔ࠳ ��छ

ం� ��फ�. �� �డకంߥ� ߖ�ߖ� ��ब޳ߥ



వలऱ వంట� ��కరం� ఉం��. ࠇ��

తగ ठవలߗ ��� ߔ�రసం ��ం� సహక��फ�.

వంట�ऱ తగ ��ࠇ ޙ�� ߖ��  ठࠩ �వలం ,ߖ�ߘ

ఉడߔ�� ࠭కए � �ం� ��छ ��ब޳ߥ 

ఈ ࠪ�ओ .޴రసం వ�फంߗ �߯ .��फߧ� లޜ

వంట� ��फ �ం�, రక फߕ�� సంࠇం߅త

ఇࠇख ంߖ� �޶ ��� ��ం� ࠭ం޻ �ऴగతफ

.޴ంޔ�డन�ऱ అߥ

3) ఉ�ओ న ఉ�ओ࠳జ࣓ࣂ ��ం࠺࢘  ంట࢏ �

ఉం࡯�

ఉߩओ  ��ల� ޙ�� ��ల� ��� అߖ

ओߥ� వ�ऐ . ఉߩओ  �డకం ࠩంߖ޲� ޴� అం޲��

అర बࠩ ओߥߔ� �� అ޴ �క߱ޙ వంట� ఎ�

�త ޜయం࠘ ߝగలࠩߔ� ठం� �ంߕ�ऒ �.

ओߩఉ ޴ߝߔߝ  త� ठంచߪ ��޶ࠇ �ߖ��फ�

ߔ��వల �ߖ��శ ߔࠩ .ߖ޲�ంࠩ �ࠩ ޙߖࠪ

ఉߩओ  - �ర�, ఆ��, ߥం�ऱ, �ంజ�, ޶ంߥ�,



ఆ ఉ߮ओ .޴ల� ��� ఉం޲࠴ ��߭ ,�ߦ

.޴ంޔఅవస�ల� స�߱ ߔࠩ �వంటల ߔࠩ

ओߩऴ�࠭ ఉ �ߥऴ ߝ� �ంߘ యటࠇ  శߖ���

ఎ�ए �. అల��� అ� �ం� �లइߥం

��फߕऒ �ࠪ �ߖࠩ �ऴగ�ం ߘ�సफ�ల ߗ�࠲

ऴߥయతऒ ం �యడం ޔ� .޶�� ��క ఆ��

ऒߔఅ ߘ��द�ంߥ �ऱ޲߭ �ࠈ ߝ�भ

జࠋख ��ऐ క ߘ�ߔࠪ ߘߝ అంߕ�ऒ �.

ޙ��ऴగ�ం� ࠪరగ ޻ం࠭ ߘ�बలߔఅ �ࠓ�

.޴�ం�ంࠈ �ߖ�తకࠇం�� ऴࠩ ��ߖࠩ

ऒߔ��  �� శ�రం� 3 �టర ऱ ߘం� 10 �టర ऱ

వర� ߗ� అ߅కం� ߖలछ  �ం� ఉం�ం޴.

అంత ఎ�ए వ ߖ �ߗలछ � ఉ߮ओ .ల�రణం࠮ 

ఒక ऴ�࠭ ఉߩओ � �ࠪ�� 90 ऴ�࠭ల ߖ�ߗ

ఆߝ�ߩ �ణం ఉం�ంߔࠩ .޴ం ߔ�ऒ  ఉߩओ

లछߖ లߥ�  ఉం� ߗ ޜߖ޳� �� అ߅కం�

ఉం�߱ޔం޴. ఆ ࠇ �ߗ�� త� ठߗ�ޙ శ�రం



ओߩఆ�రం� ఉ .޶డߥ�కޙ ��फߪ డంߔ� ߘ

�ం� 10 ��ల వరߘ ��ల 5 ߝ�లߜ ޙߖࠪ

తగ ��ࠇ ठడం జޔ��ం޴. ఆ త��త ߜల

ం� ��छߘ  కరగడం ऴߦరం࠘ం అޔ�ం޴. ఉߩओ

छ޳ డంߔࠪ � రక फం ߥ�చࠇడడం, రక फऴߥసరణ

�ం࠴ ��గ� �ం ,.ߧ.ࠉ ,రగడం߭ �ࠈ

జࠋख � ࠪऴత� ��ం� ߱వడం, అ߅క ࠇ��

��ठޙ  తగ ठడం జ����. ఉߩओ  �య�ం�

��� వంట� ߔ߄� ߝ���ం ߘߝ ࠬ�

.�� ޙ�ࠪ �ࠬ !޳గ ߘ�ࠋ�

4) ఇతࡋ జࠋख �త �࡭ �ం� ࢑ధ࠭� ࢏ంట

ఉం࡯�

క ఇతర సࠩసङߝఅ �ߦ ޜ��ࠇ �ߔࠩ �

ఉం��. ࠇ�� త� ठߥߔओ ��, ఆ జࠋख లߗऒ

అߔࠩ ߝ��ऒ ��फం� �ఖం� ఎ߅� 

ऴࠇతకగలం? ࠩߔం ߝ� వంట ఆ జࠋख లߘ

ऴ߱తझ �ంచ�ం�, శߖ��� సహక�ం޴��



ఉం��. అߖऒ  అవయ�ల इࠩం �� ࠩߔ

వంట� ఉం��. ࠇ��द, అߖऒ  అవయ�లߘ

ఇࠇख ం޴ ߭�द ��లߘ ऴߥకए ߖ�ߖ� �दࠏ �

��లޜ వంట� �యడం ߥ��ए ర ࠪరठం.

��� ఏ�. అ� ఉߩओ �ङߜ ,ߜߙ , ,ߧޓ ,

�� �రం ࠩ�� ࠩ���. ��వలऱ ,ߩ�ߩ

జࠋख ��फߕऒ खࠋజ �ߔࠩ .� � త�ठలం�

వంటల� �� �డకం ߖ�� �� ��޶ࠇ�ऐ

�వంట ,ޙ��వంట� �యగ ޜ�बల޳ߥ

खࠋఉం��. జ ߙ��� � �� తछ ర�

త�ठ��. ఇ�ం� జࠋख లߘ త� ठం� వంటలߘ

���వడం, ߔ�డం ࠩం޴�.

खࠋజ �ࡶ (5 ࡷంట࢏ ࣋� ��ంࡌ ࡱ

ఉం࡯�

వయ�झ खࠋజ ��޲అం �ߦޜ ��फߕऒ యߖ

అంޘ ��޲��. ఆ ߦ� జࠋख � ��ం�

࠭ంߘ ޶ం� �ऴగతफޙ�ߥ ࠩంߖ޲�



అߘ�ంߕ�ऒ �కߥ� �ఆచరణ ߗ� �

ऒߕޔ߱ ऒߔ��ࠇ క߅��కం� అ �࠮ࠪ .�

��� సంవతझ �� గ޵���भ అߝక ऴ�తफ జࠋख �

వ�ऐ  ��ए  �� ఎ�ए వ ఉం޴. అ߅క ࠇ�� అߝ

भ సࠩసङ޲߭  ఇతర ߭޲भ సࠩసङ లߘ

స࣪�दంచ�ం� ఉం��ऱ� ࠩߔ వంట� ࠪޙ�

ࠩం޴�.

ఉߩओ ङ޶� ߘ�రం ࠩ��ల ,ߜߙ , లం޲�

�త �ࠈ ठం� ࠩߔ�ం�, ߘߝ ࠪऴతం ࠪߝࠩߔ

ఎంߕޔࠋ� �޶ऒ ओߩఉ !��ޘ ߠ ߘలߜߙ ,

��� సߖ��� �ߥ� �ం� జࠋख �ࠈ �

వ�फߕऒ �. వ�ऐ खࠋజ ߔ ల� ࠩంߕ�� �޶

కంऴ�� ߔ��ऱ� ఉంߕ�ऒ �. ఉߩओ ߘలߜߙ ,

సߖ�� సగం త� ठం� �ం� జࠋख �ంߔ޳ߖ �

వ�फߕऒ �. వ�ऐ खࠋజ ߔ � ࠩం޶� ��फ

కంऴ�� అߕޔ�ऒ �. ఉߩओ �ࠈ ߘలߜߙ ,

�ం� జࠋख ओߩߔ��߭ � �త ߖ�� ,� ठ�फ



జࠋख � త�ठߔޔऒ ओߩ �फߝࠪ ߖ�� ,�

ఏࠩޔ�ంߥ� ޾ओ ం�. జࠋख � �ంతం ߱��,

ߘߝ ޜߔ��ం� ఉం��. ఈ ఆ�చ ��� ߖ�

వంటల� ఏ� ��� �య�ం�,

ऴߥ�ऒ ࠪऒ యߩ ��లޜ వంߝ�� ࠪ�ठߖऒ

గత 12 సంవతझ ߘߝ .ߘ�����గޘ ���

ऒߕ�యࠩం� �ంߖ ߝ�फ� ఆ వంటలߪ .ߘ

అ�ం� జࠋख � ��డߖ޲ �ంߕ�ऒ .ߘ

ࠬరం޲� �� ࠬ ఇం�� ఇ�ం� వంటల

ࠪ�ओ సల�. ఏ ߕ ߖ޲�ం�ంࠈ ����ం ߘ

��ల� ޶ࠇ�� ఏ ��� ���, ߜߙ

ऒߕ��  �� ࠪర�ం� ఉం�లం� ఎ�

వం��, ఉߩओ  ��ం� �� ��లం� ఏࠫ

���, అ�� రకర�ల వంట� ఎ�

వం��వ�ऐ �޲అం ࠬ ޜ�ష�ల ߔ�޲࠴ ?

�ర� "ࡱ�ࡏ �ࡌ ࡱ�ࡗ" అߩ ߝసफߖ�ऒ

ऴߖߖ޳ .ߘ�� ���ం� व�फ� వం�

ం� ࠪ�ओߔ߄�  �యగޙ�� ఆ�గङ కరం�



తగ ��ࠇ ठవ�ऐ ���� �� �సफకం కంߩ .

�ऐߝ �� �వࠈ �ߖ��ం�ంߖ޲ �.�.ల

�ࠬ ߖ�� .࠭�� ��ం� �� తߥ�

�.�.ల� �� ߝ�ऐ �వ�ऐ . అం޲�� ��లߘ

ఇ�ऐ  ��� వండటం ࠭࠲ .��ޘ ࠬ�

అం޴ం� ߔ߄�ం అం� ��� ߖ� ���,

జࠋख లߘ త� ठం� వంట�.

��ంࠇ ఆ�గङ ం అం� ఎ�ए వ� వంటగߝ߯޴

ఆ߄రߥ� ఉం�ం޴. వంటగ޴� ࠪ�ओ ల�

व�फ� సహక�ం��. व�फల� ࠭ం޶� ࠘ర फ�

సహక�ం��. �ఖం� ޳��भ ం, ఆ�గङ ం�

भ޳�� ం అߝ లࣾङ ం ࠙�ङ ࠘ర फల� ఉం� ఇ�ం�

ࠪ�ओ � �యడం ఎవߕ�� కషदం ޶�. ࠬ�

తల��ం� ߘߝ �߮ओ  ఉߩओ �వంట ߖ� 

ߖ��� �बరం ߘ�ߔࠩ .޶� भ కషदం޲߭ డంߔ�

ఆ�గङ కరం� ࠇ�� తగ ठߖ�� �ంటߝ ࠭�రफం

߭టदం�.



తగ ࢓ࡏࠇ .10 ���� ఏ
ङ࢐ �ంࢱࢩ� ంࠩ࠻

అ߅క ࠇ�� ఆ��ङ �త�ठలం - �� �ߖ

�ङ ��छߖࠪ� చరङߔ޴ � � ��

��ల� ࠩ�� - ఆ�గङ ���߭ ��ࠇ ం

߭ం��ం� ࠇ�� త��

అ߅క ߔ ޜ��ࠇడవ� - అߘ�� �ళच ߖ

ࠩరవ�

ఆసߕల� ఉండ޶ ఏ ߔషदం - ࠇ��

తగ ठߖ�� అ� ऴ�షदం

ఏ ࠙గం� ߭ߕ�� �� - ఆసߕలޜ

త� ठం�� ߗ�

అ߅క ߘ��ࠇ త� ठం� ఆసߕ� - �ङ �ࠩ

�घ߃ �ߕఇ� �స �ߖ



ఆసߔ �ब�� ఎ�ए వ ߩ� ఉం� - అ�

��फߝ ߶�తం ࠱ం�

߮�� ߱�ం޳! శ�రం� అ߅కం� ��छ  -

ఆసߕల� క��ం� అవ�శం ఇ�छ

సߔ� ��రక ऴశࠩ �య�ం� ఆߖ��ऒ

అవసߖ�� ࠫం� ߔ�ऒ ం޶�, ఆ ఆ�ర

�ब� ��छ޳ߥ ऒߔ��߮ �ࠪ �ంߥ�  ం޶�

�త ��ࠇ ߔ��߭ .࠭��߭ ��ࠇ ठంచߖ��

ఆ�ర ࠪ�ओ లߦ ޜ� �ङ ऒߖࠪ�  ߭ంޙ�

అ� ࠇ�� త�ठޕ ఇ� ߖలछ ऒߔ�  ��छ

�� కޔ��ం޴. ఆ�ర ࠪ�ओ �

ऒߕ���ޘ �द, �ङࠇ� ࠭ �ࠩ �ష��

ఇߩओ ట� ��ऐࠩ� �ߥకషद .࠭޳���ంޘ �

ఏ ߕ�� ߖߥ ఏ ఇతర �ङ �ࠪల ���

�ళच వల޶� ߖߥ ߔ�. ఈ ��ల� అ�ం�

ߙ��అ� ఇం �ߖ����వ ߘలߘߥ ��ࠇ

అవ�శం ޶�, ఇ� ఆ߹�ల� �� ޶�.



ऒߔటद�ల� ఉߥ �दࠇ�  ఉ޾ङ గ�फల�,

�ङ ఇతర �ङ ߕ޼ర�फల� ఏߦ �ࠪ�

�యడ࠲ గతङ ంతరం. అ�ం� �ङ �ࠪ�

��फ, ߔడక, ߥ��, ఆట�, ఈత, ��, ఏࠉ��झ ,

ఇతర ఎకझ ओߥ� �ߔ�ల޲࠴ ��� � వ�ऐ .

ఇం޶� ఏ �ङ �ࠪలࠇ ߘ�� తగ ठవలߔ���

ఎ�ए వ� ��फ  ఉం�� ߥ�ओ ం�? ߥటद�ల�

ఉߔऒ  �రం޲� �߮ओ  సࠪߔ߄ం ߔడక అߖ.

తङߖ ߖߖ޳ ߝడక అߔ ం ��फ ࠇ�� త�ठ�ࠪ

޾ంޔ��డక వలऱ ఏࠫ జߔ ?޳�

.࠭޳���ంޘ

అ�క ࢓ࡏࠇనऒ �࣋�న ࡏ࢐ 

ఒక ࠩం� �ङ ޴ߝడక అߔ �ࠩం� ఈ ࠩ߃ङ

�లం� ߥ�ओ డం జߔޔ��ऒ ఒక ߘడకߔ .޴

�ङ �ࠩం� �� फం��. ߪరछ డకߔ ���ల ߩ

�ङ �ࠩం ޲߭ ߔࠩ .޶�भ� ߖߥ �యߖ��

డవవల� వ�ऐߔ ఈ ���ऱ ߖ� ,޴ �ߔࠩ 



ओߥߔ�ఏࠩ ޴ఏ .޴�ంࠪ �ߖߥ ࠲డవడߔ ��

ఆ߹��ऱ  క޲ల�ం� ��ऐ �߱ ���ࠉ ߖ

�రం޲�� ఉ޲యߔ ࠲డక అ޴ߝ శߖ��ऒ

ऒߔ��फࠇ�కޙ �ఒక ࠩం ޴ߝడక అߔ .޴

�ङ �ࠩం� ޶�ङ ओߧ� � ओߥߔ �ంߘ �

ऴߥߥంచ �ङ సంఖङ �� ��ߔ �फంߥ .޴��ం߭ �ࠈ 

ఉ޲యం 7-8 గంటల�ङ  వర� ࠭ߝ޲��ऒ

�రం� ߔడక ߩణङ ࠪ అం� ޘలऱ���࠭ߝ

�� ఒక ࠩం� ߖߥ ��फߕऒ �. అߖऒ

�ङ �ࠪలޜ ߱��फ ఎ�ए వࠩం޴ ఆచ�ం�

�ङ �ࠩ࠭ ఏ޼ ఉం�ంߥ� ޾ओ ం�. ߔడ� అߖ

ओߥ� వ�ऐ . ऴߥߥంచ �ङ फం� �ङߥ �ࠩం ��

జ࠙ߕ� ��फ 80 �తం ࠩంߔ �߯ ޴డకߝ ��फ

ఉం� ࠫగ� 15-20 �తం ࠩం޴ జ࠙ߕ ࠪऴతం

ఇతర రకర�ల �ङ �ࠪలߘ ��फߕऒ ��ߔ .�

���, ఎ�ए వ ࠩం޴ ఏ ߶ߖ��ऒ  ఆ�ం� ߔ��

��ం�� ߥ�ओ ం�. 80 ��ߙ �తం ࠩం޴ ߯�

��ߔ ߠ޲రగ�డ߭ ��ࠇ ޳� ߠత�ठల ��ࠇ



��ం� ࠫగ� �� ࠪऴతం ఇతర జࠋख ల

��ం� ޳� ఇతర �࠙ల ��ం�

ऒߕ��फߔ �.

న࢓ࡏࠇ �࣋� తࡌ���?

ఎ�ए వ ࠩంߝߖ޳ ޴ ఆచ��फߕऒ ߝ�ࠈ �दࠇ� �

త�ठ�రߧߖ�फం޴. తగ ठక߱ޙ �ళच ం޲� ఎం޶�

ओߥ� ���फߔ ం�. ߙߝ ࠬ�గߝ అߖ�ߘ ఎంత

త�ठ��? ఎంత ࠩం޴ త�ठߕޔऒ �?

.ߘ�ంࠚరంߦయడం ऴޓ �ఆ ߖࠩ޳��ంޘ

�वషदంߖ� అߖऒ  ��ऱ ల� ߖ�ऒ  �ల ࠩంߖ޴

అ�� ߕ���ޘऒ ఎ�ए .ߘ వ ࠩం޴ ఏࠫ

ओߦ� రం�, ఎంత ޲߭ ߕ��ߔभ� త� ठߔ�ऱ

కࠇߔడడం ޲�ం�! ఆ�ంߔ�ంత ߶�తం �వడం

ऒߕం�! అ޲� �. అߔ ߕ�డకߝ ఇం� ఎం޶�

ऒߕ���फߔ� రߖ అడగ�, కߗసం ߭రగ�ం�

అߕऒ  ఉం�࠭ గ޲ం� అߕऒ �. ఇతర ߶���

ࠩంߝ�� ఉం��. ࠭ఖङ .޶� �వడం ޻ߔ࠳



ఆ�ంߔ� ߶�తం �క߱ߕ� ఎ�ए వ ࠩం޴

घ࠭ߔ ߝడకߔ �ంߕ�ऒ రం�, ఇం޾� �రణం

ఉం� ఉం�ంޘ �� ߖߖ޳ .޴����లߖ

ऴߥయ�ऒ ంచ�, �వర� అస�

�షయࠫ࠲టం�, అߖऒ  �ङ �ࠪల� ఏ

�ङ �ࠩం ޙ�� అߖ ఆ�చߔ �య�, ߔడక

అంత ޴ߔ��ޙ ఇం�క� ߧߖ޲�ం�ం޴.

అం޶�తߝ, ఎ�ए వࠩం޴ ఇషदߕ��ߥऒ �.

ఇߕऒ �च  �ఖߔ�ߥం޶� అస� ࠇ��

߭��ంߖߖ޳ .޴ క��ం� �ङ �ࠪల� �ఖం

���ం� ఎ� త�ठ�ࠩం�? ఆ ߔడక޲ߥ ߘम�

ऴߥ�రం ��फ �ంత ߶�తం ఉం�ం޴. ఎ�ए వ

ࠩం޴ �లइߔ �ߖߦ��फం��. ߔ��టߩओ �

ङࠈ ङࠈ � � � �� �రడం, అ� ߔ��फ

ఎకए �కए డ ࠪ�ࠚ��యణం అం�

ओߩ� �ం� ߔ��फ �࠘ం ఎ� వ�फం޲ం�. 15-20

��ల ఎ�ए వ ߔ��ࠇऒ  �� త�ठలߖ ��ం� ��फ



�࠘ం కం� ߔషद࠲ ఎ�ए వ ఉం�ంߔ�� .޴ऒ

ओߩఇ �ࠫ࠲షदߔ ��फߔ �� भ޳� � ం.

నऒ࢓࡮ �ऐ࢏ �࣋�న ࡏ࢐   నࢱ�ం

ऒߔ�फతం ఉߥऴ ߘߝ "फ 5'5ޔఎ ߕ .��� 54 ��ࠇ 

అం���. ߔߘߝऒ  ఎޔफ�, ߖߥ �� ߘߝ� ఈ

54 ��ల ࠇ�� సߘߝ .޴ߔ�� ఇ� ఉం� ఎ�

�ߖ��య ߘ��ࠇ ఈ ߕ ߕ���फߥ ,ߕ��ߔ

��ళच ओߥ�  �ళच ,ߗ���ࠩ ,ߗ��

ఎ࠭కߗ�� ఇࠇख ంߥ ޴డ�. ఈ ߘ��ࠇ

�యߖ�� అ� ߖ�घ ంచࠇ� ఉߕऒ �दࠇ� �

ऴశࠩ అߧߖంచ޶. ఆ ࠙�లߖऒ ం��

.���ऴ߹ అ .޴ంޔ��జ �࠲ �޶ంߔ��ߔ

��ࠇ ���ం� 74 ��ల వరߘఅ ߘߝ

��ࠇ ��ల 20 ߔ��߭ .࠭޳�ంߘߔ��߭

శ�రం� అߖऒ �ߔࠩ �दࠇ� ޴స�भ�ం �ߩ� 

ఇࠇख ం޴ అߧߖంచ޶. శ�రం ࠇ�వంతߗ� ��

��ళच �, ࠩ�ల� ࠩ� ఇࠇख ం޴ అߧߖంచ޳!



�޶అ�� ࠭ం �ࠩ �ޓ ��ం ఒక అߔࠩ

��లం� శ�రం ࠴తफం ࠇ�� ఒక ��߯ߝ

�ࠩ ��వంࠇ ఆ త��త ఈ .޴ంޔ�ߥ

అ��� ࠩ� ��߯ޔ�ߥ ߝం޴. ఉండవలߔ�

ऒߔఉ ��ࠇ ओߩ � ఒక ��� ࠙రం ߔࠩ .޶�ం

ओߩߔ��߭ ��� 20 �, ఆ 20 ��ల ߘ��ࠇ

�యవల޴ߔ� ఒక ��� ఉం� ���, ࠩడం,

�� ఎ࠭క, ఆ త��త �ండవ ऴߥకए  ఇ� ࠩߔం

��� ఎߖऒ  �ల అ��� ��फ అߖऒ  �ల ��ऱ

అ߅కం� �యవల�ం޻. ��� కߗసం ఏ޾ ఒక

�޲ం� 10 �ల అ��� అంߘ ం� 8ߥ�

��फ  ఉం��. అం�, ఒకए  ��� 8-10 �ల ��ऱ

20 ��ల ߘ��ࠇ అ߅కం� అߖऒ  ��ऱ

�యవల� వ�फߔऒ �� ߘ��ࠇ అంత .޴

�� ఆ ��च  ఏࠫ అ�छ �. అంత అ߅క ࠇ��

�ళच �޶డनంߥ  సం޶ల� ఉం� �� द�� అߝ

खࠇ޺ రबం޳ߥ  �ం�ం޴. అࠇ޺ ޴ख  �ం� ���

ఉతओ �फ స�� ߧ� �� ߖ� ��� .޶��� ��



అޔ�ం޴. ऴ�� ࠐ ߖ��ం�ల వ� ఇక

అ��߱వడం, ��ए ��ए भ� �వడంࠈశ ߖࠩ

జޔ��ం޴. ఉ޳హరణ� �ए ట� ఇ޲भ� ఎ�ए

�घߖ �ߖ���వޜ ం��. ఇ޲भ� ఎ�ए ओߩߔ � ఆ

ऴ�ओ ,ߗ� ��రऱ ��ࠇ ం� ల� ߗ�, ఇంజߤ �

�ठ� ఎ�ए࠭ ޻అ .޶ऴశࠩ ఉండ ߗ� ర࠭࠙ ޙ

ओߩస� అ ߕ�అ .޴ంޔ��߭ డߩओ �

࠭�ठ��ए  ��च �ए ߕ ట� ఏࠬ ఇࠇख ం޴ ߭టद޶.

ఏࠬ అవछ డంߖ޲� �� ࠭�ठ�ऒ  ఎ�ए ంߖ��

�एޛ క߅అ ,޾ంޔ�ఏࠩ �ޔࠇऴ ߖ޳ ޙ

షदంߔ ߝ���फ ��� �� అߔ ���ంࠇ

జޔ��ం޴. ఆ ࠇ��� ࠩ�� ��߱��.

ऒߔ�� .����߭ ఎ࠭కల ߖभ޲డవߔ ߖ�� 

�క द�ऱ ߟ�ए ం��. �ళचޔࠋ� �ࠩ  ओߩߟ  �

వ�ऐ �� .޶డవ�డߔ �� �� ߔ

,ߗ� ߘలߘࠪࠚ�ం� ��ం� �� అߔࠪ

��ం� ߘߝ ߗ� ߘ తߩओ  అߔడం ߔ�� .޶�ऒ

�� ��फ ߔషदࠩ ంߕ�ऒ ޜ��ࠇ క߅�द అࠇ� .ߘ



�త ��ࠇ ���ߥ߃ࠈ ठంచߔ �ߖ�డకߖࠪ ߘ

�� ఆ�చߔ ఏߕ޼ ���.

అ�క ࢓ࡏࠇనऒ ङ࢐ ࡋఇత ࡏ࢐  �࣋� ࡱࠪ࠻

��ం� (అߥ ߖ�ߩ���) ��फ ఎ� ఉం�ం޴.

ޙ���फߥ �షदం అం� ఉంߔ డవడం వ�ऱߔ

ఇࠇख ంޔ��߭ �ࠩ ޴ం޴. ఇ޶��ߖߥ ޴. ���

కएޛ డం ��फ, ��� అం� ��न߯  ��च  ���

�द .޶� ం� �� ޛ�ए  ���. ��ళच ߯

ࠩ�ల߯ ࠙రం ఉండߗ� ޶ ఇޛ ޴డల వర�

�ङ �ࠩం అޔ�ం޴. ��छ  కరగࠇ .޶��

తగ ठ࠭ . ఇޙ �� ޴�క �ङ �ࠩ࠭ అ�ङ

߶�తం ޶�. �ए ओߧ ం� �(�� ఆట) ��

��ళच � ࠩ�ల� ߔషदం వ�फంߕ� .޴ऒ �च

�� ఆ߮�फ ޛడ� ��� అ�߱��. ఏࠉ��झ

�యߖ�� అం޲� ��޲ర޶. ఇࠈ ޴� �ऱ�

జࠫ�ߥ �ߖߕతం. వయ�झ � ఉߔऒ �లऱలߧ 

�యడం ߃�ङ ��� �గࠫ .޴ంޔ�ߥ



��फ �� .޶� ంత ߶�తంߔ�ఆ�ం .޶��ߖߥ

ߖత�ठల ��ࠇ .޴ంޔ߱��߭ ��తం� ఆకߥ�

త�ए ߝ� వ శ� फߖ�ऐ  ఆ�రం �లక ߗరసం

అߧߖ�फం޴. �గర� � ��फ ࠩ�� ࠇ޺ ߤ�ख

�ం�ం޴. �� �యడం ఆߔߧ �ంటߝ ఇం�

ఎ�ए వ ࠇ�� ߭�� అవ�శం ఉం�ం޴.

ऒߔ��ࠇ  ��� �టߖऒ ం�కం� ࠩం�

�ङ �ࠩం ఇం�క� ఉం޴. అ޻ ఈత. ࠩߔం ఎంత

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜ��ࠇ ओߥ �� ఈ ࠇ�వం� ࠩߔ

��ళच ߯, ࠩ�ల߯ ߥడ�ం� ࠴తफం ��च

ళचߗ .޶షदం ఉండߔ ��द అసࠇ� .޴ంޔ�ߥ ߯

గంట ఈత 500 �ࠪ� ޙ�� �.�ల�ల߯ߔ ఖ�ऐ

అ���. ఇߩओ ओߧ� ߔ߯ � ऒߖఅ ߔ ం�కం�

ఇ޻ ఉతफࠩ ం అߥ� ߖओ వ�ऐ �ऱ���ళचߥ . �

ࠩం޻�. �క߱ߥ ޙటद�ల� ఉం��� సంగ�

ఆ�చߘߝ .��� ߔ ఇߩओ � ఈత� �ళच ం�

అం�, ��� ߥ�ం వ�फం޻�! అస� ऴ�గߖ��

�चߗ �ߖ��క ఛ�फం�, ఈత �టद �ߗ  ఎ�



ఉం�యం� అం��. ߗ�च ऒߕ 80-90 ��ߙ 

�తం ࠩం޴� ఈత ޶�. व�फల� అస� అవ�శం

ఉండ޶. అవ�శ࠭ߔऒ  �� ऴߥయ�ऒ ంచ�. ߯ߔ

ओߩ� ऒߔ�  �ङ �ࠪల �షయం అం޲��

ం� ࠪరठంࠩ ߖ�యޘ ��޲అం .޻��ంޘ

ࠩ�క� ఉంޙ ߘ��ࠇ .޴��ठ  త� ठం� ߔ���

ࠪరठం, ��సߕ� �యడం. ߔ��ऒ  ���

తగ ��ࠇ ठߖ�� అߖऒ ం�కం� ఆసߕ� ఉతफࠩ ం

అߥ� ߖओ వ�ऐ . �� ��ం� �వరం�

.࠭޳���ంޘ

తగ ࢓ࡏࠇ ���� ఆࡱ࠲ ࣋� ࡱ�ࣂ

ఇతర �ङ �ࠪలߗऒ ��ߘࠩ �࠮ࠪ 

క߭ߖ�दߗ� .�ߔ ఆసߕ� ࠪऴతం, ऴࠇహघ చరङ ంޜ

తߥ�झ  ��फ వ ��త రహ�ङߔࠪ , లߘ

ऒߔ���ޘ  ఋ�� క߭ߖ�द޲� ߔङ ,��ࠇ .

��छ  తగ ठవలߔ� ��� అߖऒ  �ङ �ࠪలޜ

߱��फ ఆసߕ� ࠪऴతం �టߖऒ ం�� ߔࠚऒ ం�



ऒߖ��߶  ఇ�फ�. ߔ��ऒ  �రం޲�� ఆసߕ�

ఒక వరం �ం�� అߖ అߔవ�ऐ ऒߔ��ࠇ .  ���

ఆసߕ� ऴ�షदం అߖ�ߔ� �ర��:

ऒߔ�� (1  �� ఏ �ङ �ߘߥ ఏ ,ߖ� �ࠪ�

��ళच ߕ�� ߖ� ��ࠇ ޲ࠬ �లࠩ ,޲ࠬ 

,�కం޶ఎం .޶షदం జరగߔ �లߕ�ऱ� ఆసߔ�ߥ

ఆసߕలߘ ��టߩओ � ऴ�ం޲ ��ऐ ߖ� ߖ

ओߩ��फ�. అ ߖ� ߖ��ߥ � శ�రం ࠇ��

��ళच ߯, ࠩ�ల߯ ߥడߔ .޶డక, ఇతర ���

వ�ऐ షदం ఇకएߔ  డ ޛ��ం޴.

ऒߔ��ࠇ (2  �� ఏ �ङ �ࠪ� ��फߕऒ , అంత

శߖ��ऒ  కߔޔߩ޶ऒ ం޶� �� అవయ�ల߯

࠙రం ߭ޔ��ం72 �ߖ�ࠫߖ .޴ ��ऱ

��द�వలߔ� �ం�, ߔ��ࠇऒ  �� �ङ �ࠪ�

��టߩओ � 120-130 �రऱ కం� ఇం� ఎ�ए వ�

సओ ం޴�फ  అంత శߖ��� ర�फߖऒ  �ࠩघ �క

అవసबޕ�ߥ ఉం�ం޴. ఊޔ��ߧफ� ߖ�ࠫߖ�



15-18 ��ऱ ߖߥ �యవల޲ߔ��ऱ  30-40 ��ऱ

సओ ం޴ం� ऴߦణ��� అం޴ంచߖ��

అవసबޕ�ߥ ఉం��. ఆసߕల� ࠪऴతం

�ం�, ఊޔ��ߧफ� సహజంߝ� సओ ం޴�फ

ర޵ ड�छ సలޓ ߘ��ం��. ࠇ��द ࠩߔ�झ �,

శߖ��� ऴߥ�ంతం� ఉం�ం޴.

3) అߖऒ ం� కం� ࠭ఖङ ��ࠇ - ޴ࠫ࠘� ߔ࠳

టद߰ ��޲�రం� ఒ� రకం� ఉండ�. �ం ߔ��߭

ࠪऴతࠇ ��߭ ࠲�వం� అకए � ఉం�ం޴.

�ం޲� व�फలకޙ� �వలం ��, ޛడ� ࠪऴత࠲

ऒߖఅ ޙ�ర޲ఉం��. ఇం�ం �߱ ߖ��߮

࠙�లࠈ ߙ�� స� भߔ�ऱ� ߮ߖ�� ఉం��.

శ�రం తగ ߕ��ߔ �టߪ�ం �ంߔࠩ ठవ�ऐ �

�व�फల ߔ�ంత ࠪऴߔ��ߔ ?޳ంޔటद త�ठ߰ ߗ�

�� త�ठޔం޳? అ�ం� ��� ఆ ࠙��

త�ठలం� ఏ �ङ �ࠪ� సహక��फ�?

ఆసߕల� ఉߔऒ ओߥ�  తߔం ఏࠫటం�, ఒ�ए కए



ఒ�ए �ߖ�࠙ కए  ఆసߔం ఉం�ం޴. ఒకए  ࠙గం߯ߝ

ओߧ� ��ర ߖ޳ �జర�లం ߖߥ ऒߖߕఆస ߔ  ��फ

��. ఏ ࠙గం� ऴ��छ  కర�లߕऒ  ఆసߕలߘ

��फ స�߱ޔం޴. ఉ޳హరణ� ߰�फకߩ�

తగ ठߖ�� ఒక ఉ�ब޳ߦߔస࠭ߔ అߖߖ޳ ߝ ��फ

ఆ ఆసߔం ఆ ࠙గం ߯ߖߥ ߝ �� ఆ ࠙గంߖ�

��छ టद ࠙గం߰ ߯ .޴క���फం ࠲ऴతࠪ ߘ

త�ठలం� ߡ�సߔం ���. ఇ޴ ߯ ߰టद߯ ߝ

క���फంࠉ ޳� .޴��ట�ऱ ��फం޴. ఇߝ�

��� ఒక ఆసߔం, ޛడల� ఒక ఆసߔం,

జࠇख ల�, ߩ��, ऴߥకए ల�, ఇ� ࠩߔ� ��छ

ఎ�ए వ� ఉం� అߖऒ  ࠙�ల� సంࠇం߅ంߔ�

ఆసߕ� ఉం��. �ࠪ� ఒక ޴ߥ ఆసߕ�

��फ ࠭ఖङ �ల� ��छ࠙ ߔ࠳  తగ ठߖ��

స�߱ޔం޴.

1) ߰�फ కߩ� త�ठలం� - ఉ�ब޳ߦߔసߔం

2) ߯ ߰టद త�ठలం� - ߡ�సߔం



3) ऴߥకए  ࠙గం త�ठలం� - అర बࠩ झޙ ङ ంऴ޳సߔం/

వऴ�సߔం

ంߔగం త�ठలం� - ࠜజం�స࠙ ߩ� (4

5) �� త�ठలం� - శల࠙సߔం

ంߔफవऴ�సߥ� - �డ� త�ठలంޛ (6

7) జࠇख � త�ठలం� - �࠭�సߔం

కएߧ (8 ࠙గం, ޛడ ߔ�క ࠙గం - ߘ߃�సߔం

గం త�ठలం� - స�ओ࠙ ࠭�ߔ (9 సߔం/

ఉव�दసߔం

ఆసߕల� �ओ ష� ��ऒ � ఉంߥ� ߖ޲ओ వ�ऐ .

ఎవ�� �వలߔ� ࠙�ల� �� ఆ� ఆసߕలߘ

�ం� ߪట� ޳� ఒక ߪట �� ��छ �ࠈ ߘ

క��ం��వ�ऐ .



4) ఎవ�ం�ऱ  ��, ఎవ�� అߘ�లߔ࠳

సࠩయం� �� ���వ�ऐ . వర लం ���फߕऒ

ఆసߕ� ���వߖ�� ఆటంకం ޶�. ఇం�క�

అకए �ޜ � ऱ޶. ఆసߕ� �యడం వలऱ ࠭�ߔ

ओߩߟ ओߩߟ డ࠱ ,ߗ� � ��ए ,ߗ� �  ऴࠇߦऱ�झ

��ం� ఉం��. ��ళच ߗ� , ࠩ�ల

ओߩߟ లߥ߃ࠈ ޜ��� �� ఇߩओ ओߧ� � ߔ

ఆసߕలߘ ఇࠇख ం޴ ��ం� �యగ����.

�� ࠩం޴ ఆసߕలߘ �� ߶�తం �క ࠪߝ�फ

ఉం��. ��� ߶�తం ޲��ం� ఆసߕల�

ओߩత ߔ�� �� .޶� షం޾ ऒߖ��߶ �� �

߰ం޲�క߱వ�ऐ . ఆ తߩओ �ࠫ�

.࠭޳���ంޘ

ఆ࣋� ࡹ࡭�ࣂ �ద� త�ओ ࡱ

1) ఆసߖߕऒ  ��, అం޶� ఎ�ए వ ߩ�

ఉండ�ం� ޓ��फం��. ఇ� 20-30 ఆసߕలߘ



ऒߔ�ߘఆ ߕ��  ߶�తం ޶�. ��छ  కరగ޶.

ఆసߔం� ఉండగߔ��ంత ߩ� ఉంߝ� ఆ

࠙గం� ߶�తం ࠈ� వ�फం޴. ࠬ� ఎ�ए వ

ఆసߕ� �యడం కం�, త�ए వ ఆసߕలߝ�,

ం� ఎ�एߔఆస ߔ�� వ ߩ� అߝ� క޲�ం�

ఉం� ࠈ� ��छ  కޔ��ం޴.

2) ఆసߔం స�� అం޲క߱ߕ�, వంగక߱ߕ�

���फ�. అ� ��फ ߶�తంޓ ߖ޲�� �ߕ

�ఎంత వర ޳� ,ޙ޴ఎంత వర� అం .޶�

వంޙ� అకए � క޲ల�ం� ఆ �बߝ�� ఉం�

߶�తం ߝ�ࠈ వ�फం޴.

3) ऴߥకए �ऐ߱ ޜ�� ऒߔఉ �� ߖ� ంత ߩ�

ఉండడం, ޓ �� ޳���फ ޓ��యడం ��फ

ం తగߔࠩ ठ࠭ ంߔࠩ �दࠇ ߖ�శ�ర �ब ߔࠩ .

కएߥऴ ߗ� ����� ऒߖ��߶ ��ం ޜ�� 

.޴ంޔ��߱



4) ఆసߕ� ��టߩओ � �छ స ࠉ�ం� ఉండడం

అ޴ߝ ఆ ࠙గం� ��छ  క��ం� ߶ߖ��ऒ

త� ठం��फం޴. �छ స �ంࠚంచడం ࠉ ޳��ంచడం

వలऱ ఆసߔం� ఎ�ए వ ߩ� ఉండ�࠭. 15-20

�కండऱ� ࠫం� ఉండ�క �ంటޓ ߝ��फ

ఆసߔం� ߶�తం ޶�.

ఇ�ం� అߝక తߩओ ల޴� ߘभ� ࠪ�ओ ంߔࠩ ,��

అߔ�ߘऒ �ऱ� ఆసߕలߩߔ�� ߘओ ��ࠇ �

తగ �ࠈ ठడ࠲ ��ం�, ��छ �ࠈ �� 

కߔޔ��ऒ ߘఇ�ం� �సफ�ల ߘߝ .޴

ఈ ࠪ�ओ ,ߖ���ޘ లޜ ఆసߕలߘ

�ओߝ �फం� ߶�తం ࠈ� ߭��ం޴. ఒకए  ࠪట�

ओߦ� లం�, ߔ��ࠇऒ  ��� ఆస࠲ �� �ߕ�

ఇం� అం� ߥ� ߖ޲�ओ వ�ऐ . �� ఒక గంట

ఆసߕ�, ऴࠩ��ߦం �ం�� ��फ, ఏ ఇతర

��రక ऴశࠩ �యక߱ߔ ߕ�షदం ޶�.



ఇంత �࠘࠭ߔऒ  ఆసߕలߔ�� ߘऒ  ���

అం޴ం�లߖ ऴޙߥङ కం� �� �ర� ��

�యవలߔ� ఆసߕల߯ ߩ ߘߝసफకం ऴߘ��.

అߖऒ  ఆసߕల ��ం� అߝక ߩసफ��ం��.

ऒߔ�� ,ऴతంࠪ ߘߝ  �� �ర� ऴޙߥङ కం� ఉం�

࠘ం�ࠩ� ߧ��फ , �� ఇం�ऱ ߝ��� �� 

�ఆస .޴ऴ�యడం జ��ం �࠭߃� फ ఉߔऒ  �� ఆ

छ޳ సफకంߩ � ఆసߕల రహ�ङ లߘ �వరం�

యతऒߥऴ ߝ���ޘ ం �యం�. �.�.�

���వߖ�� అߘ�లం� �.�.ల ߥ�ం�

ऴߖࠪ��ߦऒ , ఆసߕలߘ ఈ ࠩ߃ङ

అం޴ం�࠭. అ� అߕ� ఆసߕల ��వߘ

ఎకए ��ࠈ޶���ం�. ࠬకంޘ డߕऒ  ��

�ऱ�� ఉߕऒ �ऐߝ  యతऒߥऴ ߝ� ం �యం�.

ఆ�గङ కరం� శ�రం� ߮ߔ��ऒ  అ߅కߔ࠳

��छ �࠲ ޜఎం �ߕఆస �ߖ�క��ంచ ߘ

��फ�. ఏ ఇతర ࠙�ల� ఇࠇख ం޴ ��ం�



�త ��ࠇ ठం� ఆసߕలߘ ࠬ ��తం� ࠙గం�

ఆచ��फ ߖ��� రߖ ఆ��फߕऒ .ߘ



11. అ�క ࢓ࡏࠇ�
ఆࡗగङ కࡋం� త� �ం�

�నచࡋङ

ఆ�గङ లࣾङ ࠩޡߥऴ ߔࠩ ࠲ ం - ߔ޴చరङ ޜ

ం�� ఆ లࣾङ߅� ం

��फߔ ��ऴ �ߗ  ��� - ऴ߮��ऱ  ࠩలం

క޴� జ��

ఆ�గङ ం ఉం�లం� ऴߥ� ఇంట -

�ङ ఇ�छ �ߖࠪ� � ��� గంట

���ం� �ర�యల రసం అల�� -

�ऐޓ �ం� ߱షక ޳ߥ�बల ��

��ష߱ ߔఎ���फ - �ߕ�తफ ߔల��फ࠴

ऒߔ� - भ޶��ऴ �ߗ �ߦ ޜంߔజࠤ  2 గంటల

త�छ త ࠪ޶ߟभ



�ం� - సऴకࠩంߔ� ��� ߖ� ���

తగ ߘ��ࠇ ठం�

చరङߔ޴ �త ��ࠇ - ��స�� ࠩల ߘ ठ

ల ङࣿ ऒߖ  ���

ఆ�గङ ం ࠩߔ జߔघ హ�ए  - ऴߥక࣪� �వߔంߝޜ

అ޲ ޴�ए

��ङ �రణ సంࠇం߃ం ޘ��� - ࠩం�

చరङߔ޴ �త ��ࠇ ޜ ठం��

ఇకए డ ࠩߔం ߩ�ओ చరङߔ޴ ߝ�  అం�, ߔ��

గ޲ ठ�ऒ ం� ࠓ��ߥ� ࠭ం޶ వర� ߝ�, ऴ��

�� �కए  ऴకࠩ�ࣾణޘ ߘ�య޴�� అߖ అర बం.

తగ ��ࠇ ठవలߔ� �� �వలం ࠇ�� తగ ठడం

ఒకए � ऴߔ߄ߥ లࣾङ ం� ߭�दߖ� ఆ�ర

��फ ࠘�షङߦ ߘయࠪలߖ ऒߖ� � ޠ  ऴ�తफ

ఇࠇख ం޶� వ�फ�. ࠇ�� తగ ठడం అ޴ߝ

छ޴ య లࣾङޓ ం� ఉం� ࠩం޴�. ऴࠩޡߥ లࣾङ ం�

ఆ�గङ ం ��ం� ఆ�చߔ ���. ఏ జࠋख �



खࠋఏ జ �� ߖ� � ��ం� �ऴగతफ ߥ� ࠩం�

అల�టऱߝ ߘ�ऐ �ం�, ߘ��ࠇ త� ठం�

ఆచ�ంచడం ఆ��ङ ߘయࠪలߖ .޴�ంࠩ �ߖ

ఇతర జࠋख లߥ߃ࠈ ޜ��� ఆ జࠋख లߘ

త� ठం࠭߃� ߝ��� ࠭ం޶ �ऴగతफ ޕ�ߥ,

త��త ࠇ�� త� ठం� ఆ�ర ߖయࠪలߘ

ఆచ�ంచడం ఆ�గङ �త ��ࠇ �ߔࠩ .యకం޳ ठ

ఇతర జࠋख � అߝ� ఉߕऒ  �ఖం� ఉండ޶.

తగ ��ࠇ ठߖ�� ఆచ�ంߔ� ࠪరठం వలऱ �తफ

జࠋख �द��ऐߩ � ߔࠩ �दࠇ� .޶�ఖం ఉండ ߕ

చరङߔ޴  ఆ��ङ ऒߖ  అం޴�फ �త ߘ��ࠇ  ठం޴��

ఉం� �� ࠩం޴�. అߩओ � ఆ ߔ޴చరङ ߘ

.޶షం ఉండ޾ ߕ�ం ఎంత �లం ఆచ�ంߔࠩ

శ�రం ऴߥక࣪� ޲�मߔࠩ .޴ߔ࠳ అల��ऱ ��

ऴߥక࣪� ޲�मం� ఉం� ఆ�గङ ం ���� వ�फం޴.

ఆ��ङ తङߖ �ߥఅవస�� ఏ�. ऴ �ߖ ం ࠩߔం ఆ

అవస�లߘ స�� అం޴�फ  ఉం� ߖ��



ऴగ�ం� ࠩం� ఆ��ङ ऒߖ  శ�రం ࠩߔ� ���

అం޴�फం޴. ఇ�ऐ �ऐߩ  �వడం ࠩ�ङ ంߔࠩ ,޲

ఏࠫ ఇ�फߕऒ �ߘߥ �ఏࠫ ࠩం ޳� ߖࠩ

��फߕऒ ఆ��ङ �ߔࠩ శ�రం ߖࠩ ऒߖ

ऴ޴�ߥ�फంߔ޴ ߔࠩ ?޴చరङ  ࠩం�� ఉం�

శ�రం సߔऒ � ఆ�గङ ం� ఉం� ఉం���? ࠩߔం

ऒߕࠩ��߭ ��ࠇ , ఇతర ߃ࠈ� వ�ऐ యߕऒ

చరङߔ޴ ߔࠩ  ࠩం�� ߖ޲� శ�రం �చऐ ��फ

ఉߔऒ ఇ�ం� సࠩసङ .޴ � వ�ऐ త��త ߔ

చరङߔ޴ ,ߘఅల�టऱ ߔࠩ ంߔࠩ ߕ�ంߘ లߘ

ࠪ�ऐ �క߱ޙ ఎ� ߥ�ओ ం�. ఆ��ङ �ߖ

అవస�� ఏ�.

1. ࠩం� ��

2. ࠩం� ߗ�

3. ࠩం� ఆ�రం

4. ࠩం� �ङ �ࠩం



5. ࠩం� �సర णߔ

6. ࠩం� �ऴ�ం�

7. ࠩం� ఆ�చߔ�

ఇతర ��� ఆ�గङ ం� ��ంచߖ�� ��

అవస�� ఆ�. అ� ޲࠴� ఆ� ࠪऴత࠲.

�झߔࠩ �ߔࠩ ��ߖࠩ  ఉంࠇ� ޴�द ࠩం�

ఆ�చߔ�, �డन ఆ�చߔ� వ�फ  ఉం��.

ఆ�చߔల ऴ࠙ߥవం అ�గङ ం߯ �� ఉం�ం޴.

చరङߔ޴ ߔࠩ �दࠇ�  అ޴ߝ ఈ ఏ� అవస�లߘ

సߔ� సࠩయం�, స޶�� ߔ�� అం޴�फ

ఆ�గङ ం సహజం� వ�फం޴. ��� �� ఏ

ࠩం޶� అవసరం ��ం� �� వర� ޙ��ठ

త�ठ��. అߝ� ऴశࠩ� తగ ठ�ऱ శ�ర ߱షణ�

సߥ�� �ంߔࠩ ߖ�ం అం޴�फ ఏ ߔషद࠮

జ�గ�ం� ࠇ�� తగ ठవ�ऐ తగ ��ࠇ . ठవలߔ�

व�फల� 1300-1400 �.�ల�ల శ� फߖ�ऐ  ఆߖ��ऒ ,



���ల� 1600-1700 �.�ల�ల శߩ फߖ�ऐ

ఆߖ��ऒ  అం޴ం� ߔ޴ �࠭߃�చరङ  ఉం�

ࠩం޴�. ఇߩओ � ఆ ߔ޴చరङ �झޘ ߘ �ం࠭޳.

పࡋగ�� ࡋ� ��ࢤङ �కࠩ࠭

�ంߘ లऱ�� �࠭ సࠩయంޘ శ�రం ߔࠩ

ఆ వङ .޴म ���ం� ఉం�ం޴� లߥ� ర ब

��फ� �సߪ �యటࠇ ߘ�बల޳ߥ णం�లం� ߗ�

అవసరం ఉం�ంߗ .޴� ऴߔ�� ��� ఆ వङ ర ब

�యటࠇ �޴క��, క �ࠈ ��ߗ ��ब޳ߥ

छ޳ ߖ޵ .��߱ � శ�రం ߥ�ల కణ�లం, 5

�టర ऱ రక फం ߥ��ऴ࠘ం అޔ�ంߥ .޴రగߗ ߔߩ��

ऴ�గడం ఆ��ङ .޴�ంࠩ ޜఎం �ߖ

1. ఉద࠺ం 5 గంట࠴ �࡭ద� ద߷ ࡏ�:-

�एߩ ߖ�ߠ ߝ�ంట ߔ�� ޲ऴߖ �ం� ఊ� �ట�

ऒߔ�ం� �టߘ ర వర� 1 ��� ޳� �ంࠋ�

�గటగ ߖ��दߥ ఎ�फ ߖ�� ,ߖ��ޓ ߖ�ߗ



ఆߥ�ం� ऴ�గగߔ��ంత వర� ऴޙ�� ࠩం޴�.

ఇࠇख ం޴ అߧߖ�फ ޴�भ(��ࠫߖ 3-4) ߩ� ఆ� ఆ

త��త ࠫగ� ߖ�ߗ ऴ�గవ�ऐ . व�फ�, ߭޲भ�

�ట� ߘం� �ట�ంߦ� వర� ऴ�గగޙ��

ࠩం޴�. వయ�झ � ఉߔऒ ޙ�అ ���ߩ 

�టߔ�ऒ ర వరߕ� ऴ�గవ�ऐ . అ� ߖ�ߗ ऴߔ��

త��త ߮ߥ� చ޲వడం, �.� �డడం, ߠࠂऱ

ࠪ�ऱ డడం �ం�� �య�ం� ࠩߔ�झ ,టद߰ ߘ

ऴ߮�ల߯ లగऒ ం �� అ� ఇ� ఇం�ऱ ��फߔ  ,

ఆ ࠙��ऒ  గࠩߖ�फ  ఉం� ऴ߮�ల� ࠩలం

జޕ�� ఉం�ం޴. ऴ߮�ల� ࠩలం ߗళच

�ࠈ .޴ంޔ��߭ �జ�� ఒ�फ �ࠈ ���ࠇ

అ�णం�� ��च లߧߖం� వర� అ� ���

అߩओ ంߔ��ం� �ఖ ��చ ޙ�� ��ऱ޽ �

అޔ�ంߥ .޴రగߔߩ� �ఖ��చߔం అవछ డం

ఆ��ङ ,టद߰ �ߗ ߔ��ం ऴߔࠩ .޴�ంࠩ ޜఎం �ߖ

ऴ߮�ల ߘం� 10-15 ࠫߖ�ల� రక फం� ��,

అకए డ ߘం� క�ల� �� �టߖऒ ం޴� ߗ�म



��फ  ఉం�ంߖ�ߗ �� �޲࠴ .޴ ऴ�గడం

छ޳ వ�ऐ �ߔࠩ �  ߶��� ��फ ࠭ం޶

ࠩల޴�म త��త రక फ޴�म, ࠇ��द ఈ ߖయࠪߖऒ

ఎߥओ .޶�ߔࠪ ��

2. ఉద࠺ం 5.30 - 6.30 గంట࢐ �࡭ङ -:ంࠩ࠻

ఏߕ޼ ��రక �ङ �ࠪలߘ ��फ ࠩం޴�.

ఉ޾ङ గ �ङ ޶ట ऴశࠩ ఉండߪ �గߥ �ర�फలߦ

ओߥ�द, �ऴ� ఇం�� ��టࠇ� ޴ంޔ߱ भ޶߰ ��

ओߥయం త޲�द ఉࠇ� స�� �ङߖ �ߖࠪ�

�ࠪ� ఒక గంట సࠩߖ�ऒ  ����फ ࠩం޴�.

అߖऒ  �ङ �ࠪల కం� ��సߕ� �యడం

ऒߔ��ࠇ  ��� ఎంޜ ࠩంޘ ߖ޲��झ ऒߕ� ࠭.

�త ߘ��ࠇ ,�द ߰టदࠇ� ठం� ఆసߕల޵ ,ߘర ड

�छ సల ऴߖࠪ��ߦऒ  ఈ సࠩయం� ��फ

లछߖ ऒߔ�  ��छ  కޔ��ం޴. ఉ޲యం ߪట

ߖర޲� �ߖ��య ߘలߕహ���� ఆస ߖߥ

व�फ�, ߖ�� �యం�లం ߰టद ��� ఉߔऒ  4-5



గంటల సࠩయం� ��फ స�߱ޔం޴. ఆసߕల

छ޳ � శߖ��� ࠩం� �ङ ऒߖࠪ� �ऱߔ�� 

అޔ�ం޴.

3. ఉద࠺ం 6.30 - 6.45 గంటࡓ �࡭ండ࢏ ధ߷

�ߦ ం� �ట�ంߘ ��ట ߖ�ߗ �రࠩ -:ࡏ�

వర� ऴ�� ऴߥయతऒ ం ��, ఆ త��త

�झߔࠩ టद, ऴ߮�ల ࠙గం߯ లగऒ߰ ߘ ం ��

అ� ఇ� ߔ��फ , �ండవ ��చߔం అవछ �ߖ�

ऴߥయ�ऒ �फ ࠩంࠈ .޴�� అ� णం�

అߧߖం�వర� ఆ� అߩओ �ండవ ޙ�� �

��చߔం �߹� ��ం� అޔ�ం޴. ఇ�

ఉ޲యం ߪట �ం� ��చߕ� అޙ�

ࠬటߔ�ऒ ర ߰డ�ం� ࠩ�శయం అం� ߪ�फ�

�� అ�ङ , ऴ߮�� ߥ��ऴ࠘ం� ఉం��.

�ండవ �� ऴߗ ߔ��� ࠩర� ర�फߖऒ , క�లߘ

�ఇ� �ం .޴�फ� �ऴ࠘ం ��फంߪ ߖ�� ,��

��ऱ� ߗ� ऴ�గడం, �ం� ��ऱ ��చߔం



అవछ డం అ޴ߝ శߖ��ऒ ల �ऒߥ�  ంߔ

��ంచడం అޔ�ం޴. ࠬ� ఇߥओ � వర� ఇ�

�ళच డం అల�� �క ߱ߧ� ,ߕ�ओ �ऱ� ��फߔ

�రం, ޴ߥ ���ऱ  అల�� అޔ�ం޴. ఎంޜ

��� ఉం�ం޴.

ళचߗ ���ండవ -:�࣒߷ �ࠐ� �फߪ ऴ�గడం ߘ

అߔ� త��త �ࠪ� అరగంట వङ వ߅ ఇ�ऐ

అ�ओ �రం ޓ��వ�ऐ . అల�� ऴߥ�రం �߹,

��, ఇ�ऱ, ޾�� ��फ� వ�फ�. అ�

ఆ��ङ తగ ��ࠇ ,�ߖ ठߖ�� ࠩంࠇ� ޶� ޴��द

�ब �� .޴వల� ఉం�ంߔࠪ ��फߪ ߖ�� �ంߔ

ࠩం� ��� ���फ ��߯ ࠩߔ�झ  �గ޶. �߹,

�ల ޶ࠇ�� ��టࠋ� �ङ � ऴ��, ఇ�ऱ ޾�ల

���ంޓ �ߕ�తफ ߔల��फ࠴ ��޶ࠇ

స�߱ޔం޴. ఈ ࠩం� ऴࠐ� ߷�द ޳छ � ��घ झߤ

ऒߖߦ� , �గ߃�ߖక శ� फߖ ఇతర శ�ర అవస�లߘ

�ऐޓ ऒߗ�రం అ��࠭. �� అߔ  వంߔ��



�ం� ࠩߔ అవస�� ఎ� ޓర��. ࠇ��द

సహߖ���ऒ  25-30 �తం అߕऒ �द߷ �ࠐం ऴߔࠩ 

छ޳ � అం޴�फ ࠩం࠭࠲ .޴� �߮ओ  ఈ ऴࠐ� ߷�द

�� ऴతంࠪ �ߖ��శ ߕ��క߱ࠈ ��ߠ

.޴�ం�ంࠈ

ఉద࠺ం 7.30 - 8.30 గంటࢗ �࡭�టࡽࠋ

�ङ �ऐߥ -:࣒  �ర�య ࠭కए లߔ� ߘడం కం�

.�కޙ �� ऴ�గడం ߖ��ޓ �రసం ߖ��

,రࠊ ,�ర�య� - ߰టऱ, �ర ߔ�ం ��� తߔࠩ

�ङ ,�� ,�ࠪ� �ߕ ,�� �ࠊ ,��

వం࠙ߥల ऴ޶ంࠩ��ߩ ��� .�స�య޾

ఎ�ए వ� ఉండࠇ� ޶�द ࠩం�� అంߕ�ऒ ࠭.

߯� రߖ��� అߘ�లం� ఉం��. ఇߩओ �

ओߩ� ऒߔ�  ర�ల� ఏ4-5 ߕ� ర�ల �ర�యల

࠭కए లߖ�� ,�� ߘ व�ండ� � �� ࠱తफ�

��ण ��ण� ߔ���ऱ� ߦ�ओ �. ఆ త��త

�డन� ߱� ఆ ��णߘ వడకߔ߯ ޙ� అ߅కం�



ఉం� ߧߧओ  ఆ�, ऴ�ం޲� ࠪऴతం �రల రసం

� ऱయ� � వ�फం޴. అ� వడక�दߔ రߖ�ऒ भ޲߭ 

�ऱ�� ޴� �ߖ޳ ߖ��ޓभ� ࠩߖघ రసం, 2-3

�ओ �రం .޴�ంࠩ ޙ��లऱ� ऴ࠱ ߧ�క ߘߜޙ ऱߔ

��� ऴ�� స�� ఈ రసం ߠ��

అల�టޔ�ం޴. రసం �� స�ంచߖ��

�ङ ��, �ࠪ�, �� ఈ ࠮�ంߝ� ࠭ం޶ రసం

ం� ఇతరߔ޳ߖ ,ߖ��� ����వడం అలޓ

�రలߘ ���వడం �యవ�ऐ ߔ��߭ .

శߖ��� �వలߔ� ߱షక ��వలߘ ఈ రసం

అం޴�फం޴. ఈ �రల రసం ఎߩओ ߖర޲� ߕ�

ట ऴ�గవ�ऐߪ యం޲ఉ ߕߞండऱ ర�లߥ �� .

ఉద࠺ం 8.00 - 8.15 గంట࡭࠴ �࡭���న

,�సజण ,��� ,�޲స�, అలసం߭ -:ࡱ��త࢑

ऒߔ� �, శߔగ�, ޲࠴ �ࠩ߇�ల� �ంజలߘ

���వ�ऐ �ߖ�ߔ� ంߔࠩ . ߭స�,

అలసం޴� �ߖ�ߔ� �޲भ� ��� ఉం��.



�द ఈࠇ� .��తफ� ఉం࠱ �भ޴� �ߖ�లࠩߔ

�ంߤࠩ� ߗ�� � అంޜ�� ,ߖ��ޓ �޲

ऒߔ� ,�సజण �ߦ ��� ޳� �ࠩ߇� ,�

ߖ��ޓ �ంజల� ఒక రకం ߔ�޲࠴

యతऒߥల��फం� ऴ࠴ ం ���. ࠩߔ�

అంࠈ޶�� ఉߔऒ  3-4 ర�ల �ంజలߘ ఒ�ए కए

రకం ఒక �߭ओ ओߩ� � ऒߜ� �� �� ߔ ల�

ऒߜ� ,ߖ��ޓ ల ߖం� ߗ�च  ߱� ఉ޲య࠲

�दࠏߔߕ �. �ऴ� ߝ��ߥ ࠭ంߔߖߕ ޶

�ంజలߗ ߘళच ङߙ ��� �� �� �� �ంߘ  �

�డन߯ �߰ ޳� ߖ� ߯�ߥ߮  ఆరࠈ .��ࠓ�

ఆ�߱ߔ� ఆ �ంజలߘ ఉ޲యం ࠮ట కటदడం

�झࠈ లకల࠴ ,ߗ� ల� �� 24 ߗ� గంట�

.�లక� వ�फ࠴ �ࠈ ��ంజల ޙ�ఉం �ߦ

అ� ࠴ �ࠈలక� వ�ऐ ��ࠇ ��ంజ� �ం ߔ

߭రగ�. �ంజల� ࠴కए �द తछࠇ�  ర�

అ����. �ङ � �� ��ం� ఉం�ం޴.

ఇ� ࠴లక వ�ऐ ఒ�ए ߘ�ంజల ߔ కए  రߖ�� ఒక



�߭ओ ओߩ� � ఖ�ण 7-8 ߖ�� ߖ��द߭ ߔ �లޜ

.޴��ం� ࠩం �ࠫߔ �తफ࠱ ,�ం��ంߔ

ऒߕ� ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴  �� ߰టद

ओߦࠒ ,�ߦޜ�� ,��ऱంߔండߖ � ࠭కए �

కए࠭ ࠩ� ,ߗ� घࠩߖ޳ ,ߖ� �  �ంజ� ߖ�,

ఖ�ण రం ߔ� ߖ�వ�ऐ ߘ�ంజల ߖత�ठల ��ࠇ .

త� ठం� �ం� ��घ झߤ రసంߗ .޴ం వ�फంߥ� 

ऒߖ��ం� ఆࠩ .޴ంޔ��߭ ��ం �ࠈ 

�త ߘ��ࠇ ठంచడం ఆ�గङ ߔల��फ࠴ .యకం޳

�తफߕలࠏߔߕ �ߦ ޜ�दߔ ��శߔగ ߩߥओ �,

�ऐߥ खࠇ� తగ ��ࠇ � ठవలߔ� �� ߔ�వలߔ�

ओߩటߝ��వంట� వం ߖ�� .޶� ߖߥ �

���ం� శߖ��� �వలߔ� ࠩం� ऴ��छ

.޴వంట� ࠩం� �� వ�फం ,ޕ޶�ब� అం޳ߥ

ओߩటߝ� ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ � ��

�యడంߖ�, అం޶� ఉߩओ , ��� �యడం

छ޳ ߤ߸� లకల࠴ ఈ .޶�య�డ ߖ� �

శߖ��� �వలߔ� ࠩం� ࠪంసక࣪ޔफ�, ��छ



�ऱߔ�ం޴ం� అంߥ� ߔ࠳�ब� సహజ޳ߥ

అޔ�ం޴.

ࠩ�ङ ࣓ऒ ం 11.00 - 11.30 గంట࡭� ��

ङࡋ� �కࠩం:- �߸ߔ� ߤऒ  �ం� గంటల సࠩయం

గ��క ߗ� ऴޙ�� �ర पऴ�య� ࠩం޴�. ఈ ߩ�

ऴ�గడం అ��पߖ�, �ङ � ऴటࠋ� �, కߩ��

ࠩంటల� ޓ�޳�फంߔ� ߤ߸� .޴ऒ  2 గంటల

త�छ త �ట� ޳� �ట�ంߖ��ޓ ߖ�ߗ �ߦ

అం�లం��� 3-4 �డత�� ऴ���.

ङ߄ࠩ హऒ ం ࠤజߖߕ� ఒక అరగంట ࠭ం޶ వర�

ఉండవ�ऐ ޕ��అ� ऴ ߖ�ߗ . ఇߩओ � ऴ��

޴�फ�సం వ�फంࠜ ޙ��ఒ��� �ట� ऴ ߖ�ߗ

ߗ�రంతߗ ���द ఈ సࠩయం� ऴࠇ�

అం�లం��� ऴ�గడం ࠩం޴�.

ࠩ�ङ ࣓ऒ ం 1.00 - 1.30 గంట࡭ �࡭ం�:- లం�

ऒߔఅ .޴�ంࠩ ޙߖࠪ ��फߪ ߘ �� � ం కం�

�एߩ � ఎంޜ ࠩంߖ޲� ఇంత� ࠭ం޶



�झޘ ऒߕ� ࠭. ఆ�ంߧ ߔ�ంߔ��� ޜ�ऒ  3-4

�एߩ లߜߙ ߘ ��ం� ��ऐ � �ం�

ࠩంߩ .޴��ए ల� ߝ� �ర ߧ� ࠭࠲ओ ��ऱߔ

ఉߩओ ��ం� ఆ�గङ �ߜߙ , కరం�

వం��ం�, ߧ.ࠉ �ߦޜ��ࠇ., �గ� �ం�

ఇతర ࠴ం� ��� �� ࠪऴత� అవసరం

��ం� త�ठ��. ఏ జࠋख �ం� ఇక �� ߖ� 

��తం� అ� ��ం� �ऴగతफ ߔ�ߥ�ऱ

అޔ�ంࠇ� .޴�द व�फ� వంట� వం� ߔ߄�ం

ࠪ�ऐ �ం� ఎంޜ ࠩంߘߝ .޴� ऴߔ��

ऒߔఅ "ࡱ�ࡏ �ࡌ ࡱ�ࡗ" ऒߔసफకం� ఉߩ 

ओߥత ߘఒక ఆ��ర �࠭߃� ��సߖ

వం��ం�. �ం� �ర� ߔ�߱ �ߦ ఇ�� ߖ�,

చऐߥ �� ఎ�ए ߖ��� ߖ� � వ �రߘ

(�ࠪ� అర��� తగ ठ�ం�) ߭�द3,4 ,ߖ�

�एߩ లޜ �ం� ࠩంߝ� .޴�టߩओ �

घࠩߖ రసం, ఉ�ऱߦయ ࠭కए లߘ ���ం�

�ం� కషदం ��ం� ߔ�గ�ठ��. �వర� ఒక



కߩओ ओߩక ޳� ߖ���߭   ࠩ�णగ ߖ�

��వ�ऐޓ . ఎߩओ డߕऒ  అߔऒ ం ߕ�లߧߖ�फ 7-8

��ల �క�� అంత ࠭޲भ ߭�दߖ� ߭�గߕऒ ऒߖ

�एߩ ల త��త �ం� అߔऒ ం߯ࠏ ߔంగ

ऒߕఎవర .޴ంޔ߱ �एߩ   �రలߘ ఉ޲యం 9-10

గంటల� ޲ߔ���फ �� �ङ � ऴߔ�� త��త

�एߩ ��޶ࠇ లకల࠴ ङ߄ࠩ ߖ� � హऒ ం

లం� � ࠴ల��फߔ �తफߕలߥ ,ߘండऱߘ

వ�ऐߔ� . ࠬ� ఎ� �కరङ ం� ఉం� అ�

ࠪ�ऐ �ం�. ఎߩओ డߕऒ యట ఊళचࠇ  �

��च ओߩߔ � అߗऒ ��޶ࠇ �ߖ�ߔ� 

߭�గߔऒ ం ߖ� వ�फ స�߱ޔంߖ޳ .޴ వలߔ

ఎ�ం� ߗ� జ�గ޶.

ࠩ�ङ ࣓ऒ ం 3.00 - 3.30 గంట࡭� ��

ङࡋ� �కࠩం:- ࠩ߄ङ హऒ ం ࠤజߔంߗ �ߦޜ�

ऴ�గࠤ .޶�జߔం అߔ� త��త ��లం�

అరగంట ޳� గంట ߥ��వ�ऐ ߔవల ߖ޳ .



ऒߔ� ంߔజࠤ .޶రగ߭ ��ࠇ  �ం� గంట�

గ��క ߖ�ߗ ఒక� ޳� ఒక�ంߦ� �ట�

भ� ఒక޴� भ޴� ���అం 3-4 ߖ�� ,ߖ��ޓ

గంట వङ వ߅� ऴࠈ ޙ���ం�ం޴.

ऒࣃ �࡭ం 4.00 - 4.30 గంట࡭�ం࠺ࣃ �झ :-

ళचߗ �లࠫߖ 10-15 ߔ��फ అߪ ऴ�గడం ߘ

త��త ఈ �࠭� �లऱర ��च ߖࠪ డంߔ� 

.޴�ంࠩ ޙ��ऴ ߘండऱ ర�లߥ ޳� ం�ऱߥ

�గ� �ङ ऒߔఉ ߅ ��ం ߘండऱߥ ޙ��

స�߱ޔం޴. �� ర�� ऴ�గవ޶भ. ��

घࠩߖ޳ ,ࠩ� ం�ऱߥ ߔ�వలߔ� ,��ߝ ,��फࠇ ,

��, కࠩ� ޲࠴లߔ��. �గ� �ङ ߖ� ߅

ఇత�� ఈ �࠭� ఏߕ޲ऒ ,ߖ� ండऱ రసంߥ 

���రసం ࠇ� ,ߖ�ख �चߗ � ߘ�వ �� ,ߖ� 

ऴ�గవ�ऐ ߖ� త�ए ޳�  వ శ� फߖ�ऐ  ఏ ߥండऱߕߞ

వ�ऐߔ� . ఎవ�కߕऒ  ఈ �࠭� ఆక� �క߱ޙ



ళचߗ ߖࠪ ߘండऱ ర�లߥ ,ం�ऱߥ ޕ��ऴ ߘ

అ� 6 గంటల వర� ߰టदߘ ࠪ��फ స�߱ޔం޴.

�నऒ �࡭ం 6.00 - 6.30 గంట࡭�ం࠺ࣃ ࡛:-

ऒߔ� ऒߔఅవ�శ࠭ ޶ం࠭ ߝ� �  �� ��చߔం

అ�ङ  ऴߥయతऒ ం ��फ ߰టद ऴ߹� ఉం�ం޴.

߭ం޲లకడࠤ ߝజߔం ��फ ߖలछ ऒߔ�  ऴ��छ

కޔ��ంߖ޲ ఇంత� ࠭ంޘ ޶�झ ऒߕ� ࠭.

ऒߔ�� �दࠇ� ంత వర� 6.00 - 6.30 గంటల�

ऒߔ� � ࠭�ంచߖ�� ऴߥయతऒ ం �యం�. ߔ�ऒ �

�एߩ ࠩ߇� � ऒߔ� ޳� �  ��द� 3 �క 4

߭�दߖ� అంߧ� ࠭࠲ ��޶ओ ��द ߤߕ ��ऱߔ

��ఇ ߔ�߱ �ߦ ,ߖ� �ߩ� ���ం ߜߙ �

ऒߕ޲ఏ ߖ�  ఒక రకం వంߖ��, ఎ�ए వ� �రߘ

߭�दߖ� �ం� ࠩం޴�. ఆ త��త ఒక కߩओ

ࠩ�णగ ��లం� ऴ�గవ�ऐ �एߩ . లޜ ఉߔ��

�ర ߔ�డం ߔ�ऒ � � ఒక ߦऱߤ అޙ�,

�एߩ లߥ ޜ�ऐ �ర ߔ� ߖ���డం �ండవ



ऒߕఎవ�క .ߤऱߦ �ऐߥ  �ర� ߔ�డం ఇషदޙ࠳

ఆచ�ంచవ�ऐ ߖߖ޵ �� . �యం�లం వంట

హ��� ��ం� �� తछ ర� �ర

త�రޔ�ంࠇ .޴�� �� �� తछ ర�

త�ठ��. ߥ�ऐ �ర ߔ߄� ߝ���ం ��फ -

߰టऱ, �ర, ࠊర, �ङ �� ,�ࠪ� ,�� �ࠊ ,��

ऒߔ� ߘల� �ర�యల޲࠴ స޾ ऒߔ� 

࠭కए ��� ,ߖ�࠭�ޔ ��

ఉ�ऱߦయ࠭కए �ऐߥ ,� ࠫ�ऐ , ��फࠬ ర,

घࠩߖ రసం కߩ��ం� ߥ�ऐ �ర ޲�मం

అߔ��ऱ. ఈ ߥ�ऐ �రߩ ࠩ߇� ߘ�ए లߖ�ޜ,

ऒߔ�  ��दలߔ� ߖ� ޜవ�ऐ . �వర� ޴�भ�

�ऐߥ ޜ��߭ �రߘ కߔ� ߖ�ߩ�వ�ऐ .

ఎవޙ� ߭ం޲లకడߝ ఇం�� �ర� అ�ం� ���

��ङ సफࠩ యంߔ� ߩ�ऒ ओߩలం�, ఇߕ� � �

�߮ओ ऒߔ� .޴ంޔస�߱ ߤऱߦ  � � ఉߔ�� ఆ�రం

�झ߻�వలం ऴ ��޶ࠇ �స�߭�द�ం ߖ� 

ࠩంߔ� 4-3 ޙ��޽ ��߶�� .޴�వ�ऐ .



ࠪࠫ� �జߤ అߥ �ࠫࠪ 3-2 ޙ�ండऱߘ

వ�ऐߔ� . స߱�� అޙ� డజ޳� ߠ

డజߔߘऒ � �ం� స�߱��. ޳� ఇతర �ࠩ,

घࠩߖ޳ , �� �ం� ߖ�� ࠬ� �వలߖߔ�ऒ

వ�ऐߔ� . ఏ ߥం� ޽రకߩߔओ � ఉం޴�

అరߥ�ం�, ߔ� ߖߖ޳ం�. 4-5 అర� ߥం�ऱ

�ం� అࠤ ޻జߔం� స�߱ޔంࠤ .޴జߔం ��

అర� ߥండऱߘ �ం� ޾షం ߖ�, అర� ߥం�ऱ

�߱ भ޶రగ�. ऴ߰߭ ��ࠇ ޙ�ం అߔజࠤ

ఇళच � �� �రం� ߭ం޲లకడߥ ߝండऱߔ� ߘऒ �

ఈ �ߖ��శ .޴�ంࠩ ޜస�߭�द�ం� ఎం ߖ� �

ऒߖ��ం� ࠩం� ఆߥ�  అం޴ంߔ��ऱ

అޔ�ంߥ .޴ం�ऱ ߖ� స�߭�द�ࠩం� ऴ�తफ�

खࠇभ� ఇ޴� ం޴ అߧߖంߕ� �రం, ޴ߥ ��ల�

అ޻ అల�� అޔ�ం޴. �ऴ� ߝ��ߥ ࠭ం޶

ఆక� �� స�� ߖऴߥ ޲టदక߱ߗ ,ߕ�రసం�

ఉߕऒ  ఒక �ऱ�� ࠩߖ ߜޙघ రసం ߗళच ߘ

కߖ�ߩ� ऴޙ�� స�߱ޔం޴. ఎߩओ డߕऒ



߭ం޲లకడߔ� ߝऒ �� ఆ ,ߕ�డం ࠫ� అߔ� �

ऴ߰޶भ ߱� ߔ��ం� ఒక� �ం� ��ऱ ߜޙ

�चߗ  ऴ�� స�߭�द�ం� ࠩంߩ .޴��ए  �ర

ऒߔ�  ��� �ऴ� 9-10 గంటల� ޳హం అߧߖ�फ

అర�ऱ� ߖ� �ऱ� ߖ� ࠩం� ߗ� ऴޙ��

స�߱ޔం޴. ఎ�ए వ ߖ�ߗ ఆ �࠭� ऴޙ��

ऴతం వ�ऐ࠮ �޲ऴߖ  ఇࠇख ం޴ కޔ��ం޴.

ఈ ߔ޴చరङ ం� ఆచ��फߔ  ఉం� ���

సࠩయࠩం� ߖ�ߔ��, ऴ�గ޽ ,�ߖ��ऱ�

�ళच ఇంక ࠭࠲ ,޴స�߱��ऱ� ఉం �ߖ�

ఎߩओ � ఉ޾ङ ��, �ङ ߖ����ల ��ߦ

�ం޲�� అߧߖంచవ�ऐ . �తफ� అߝ� ఉం�ం޴.

�రం ޴ߥ ��� గ��फ అల�� అ�ङ  ఇ޲ం�

ओߥత ޻ంޔజ��߱ � ߤ�� �ߖߥभ޲߭ 

అߧߖంచ޶. ऴ�తफ� ఏ ߕߞߥ అߝ� ఉం�ం޴.

అల��� అߗऒ  స�भ�߱��.



ఇߥओ � వర� ࠩߔం ߩ�ओ ऒߔ� చరङߔ޴  छ޳  �

శߖ��� �వలߔ� అవస�లߗऒ  ఎ� అం޳�

�డం�. ޲࠴� అవసరం అߔ�

ऴߦణߘ��� ऴࠩ��ߦం �యడం ޳छ �

సవङ ం� అం޻�ऱ �యగ�ठߕޔऒ ࠭. �ండవ

అవసరం అߖ�ߗ ߔ� ऴߥ� �� సߔ�

సࠩయం� 5 �ట�ऱ ऴ�గడం ޳छ �

అం޴�फߕऒ ߔ�డవ అవసరం అ࠮ .࠭

ఆߖ��ऒ  సగ ࠙గం వర� ऴߥక࣪� ޲�मం�

�ऐߥ ,ం�ऱߥ ,�లక࠴ �రల రసం ޳छ �

అం޴�फ ࠩ� సగ ࠙ߖ�ऒ  ఉߩओ ���ం ߘߜߙ 

�झޘ డంߔ� �జ�గ�ం� వం ߖ� ऒߕ� ࠭.

�ङ ߔ�లठవ అవసరం అߕ ऒߖࠪ�  ఆసߕ�

�యడం ޳छ � సవ��फߕऒ ࠭. ఐ޲వ అవసరం

అߔ� �సర णߔ �రङ ऴకࠪߖऒ  ��� �ం�, ࠮�

��ऱ ࠩల�సర ण޳ ߔछ �, ఎ�ए వ ࠮ऴత �సర णߔ

छ޳ � సవङ ం� జ��ట�ऱ �ऴగతफ ߕޔ�ߥऒ ࠭.



ఆరవ అవసరం అߔ� �ऴ�ంߖ�,

��ङ సफࠩ యంߖ� ߩ�, శ�రం ߥ�� ࠙�ల�

ऒߕ�फߖ��फ �ऴ�ంߪ ࠭. ఏడవ అవసరం అߔ�

ࠩం� ఆ�చߔల߄ ߘङ छ޳ ం �యడంߔ ,ߖ� �

ఆ߄ङ �घ క �ంత޳ ߔछ స�झ ,ߖ� � ంగతङ ం ޳छ �

వ�ऐ޲ం߰ �� ߔ߃� ంߔࠩ ߖ� . ఇ�

చరङߔ޴ �࠭߃� �సహక�ం �ߖ��శ ߘ

ࠪ�ऐ �ం� ఆ��ङ ऒߖ  ߭ం߰޴ం��ం�

అ߅క ߘ��ࠇ త� ठం��వ�ऐ .

ఇߩओ ओߧ� � ���ం� व�फలޓ �࠭߃� ߔ

�వల1300/1400 ߔ� �.�ల�ల శ� फ వ�फం޴. व�फల

కం� ޴� ���ߩभ� ఎ�ए వ� ߔ�గ�ठ��

చరङ ߔ޴ ޻�द ��� ఇࠇ� � 1600/1700 �.�ల�ల

శ� फ అంޔ޶ం޴. ఇ� శߖ��� త�ए వ శ� फߖ�ऐ

ఆ�రంߦ ޜ� ఎ�ए వ ߱షక ��వߔ�ऒ ,ం�ऱߥ 

�ऐߥ ,�లక࠴  �రల ర�లߘ అం޴ంచడం

छ޳ � శߖ� �ߖ�� జరగడం ޶�. శ�రం ߖߥ



�యߖ�� �వలߔ� ࠫగ� �ల�లߘ

లछߖ ऒߔ�  ऴ��छ �ऐޘ �క��ం ߘ శ�రం ߖ�

���ం�ం޴. व�फల� 600/700 �� �ల��,

���ల� 700/800 �� �ల�ల శߩ फ ߖలछ ऒߔ�

ऴ��छ छ޳  � ऴߖ�ߥతङ ం కޔ��ం޴. డࠋख  ఖ�ऐ

߭టद�ం�, ఇం�ऱ ఆ�గङ ߝ ం ߦ�����ం�

��ठޙ �త ߘ��ࠇ  ठం� చకए చరङߔ޴ �  ��ం�

ࠬరంޘ �޲�झ ऒߕ� �.

ఆచ�ంచߖ�� కషदߔࠩ ,ߕ࠳�झ �एߔ�  ޕ�� 

ఉߕऒ ޕ�� �޶ం� ࠭ంࠚరంߦऴ ޜల޲�दߥ ,

ఉం� ߶�త࠲ ࠫ࠭घ లߍ ߘరङ ం�

��ం��ऱ ऴ߱తझߔ� ��फంߔࠩ .޴� ఇకए డ

खࠋజ �ߦޜ��ࠇ � �� త�ठߔࠓ ޕ� �

వ�फ  ఉం� ఇం�ం޶� ఆలసङ ం ��फ�. �ంటߝ

ఈ ߔ޴చరङ .���తం� ࠙గం� ���ం ࠬ ߘ

ऒߔ�ࠬ  సࠩసङ � త�ठߔޔऒ ޴ߥ ,�రం ޵ߖ� ޵

��ల �క�� ࣾ�ߥ� ��ం��ం�. అߔ�ߘऒ



ߘల޶ం� ࠩంߔ޳ߖ �ఉం ޕత�ठ �࠭߃�

త� ठం��ం� ऴకࠩం� ࠪߖ�ߔ�

ऴߥయ�ऒ ంచం�. ߖ�ऒ ల�ऱߜ   అߖऒ  ࠩం޶�,

అߖऒ  జࠋख ߕ࠳�फ� త�ठ��. ఇం� ఏߪ �

సࠩసङ �ం� ऴߥతङ ࣾం� ߖ� �ߘࠂ ,ߖ�, అ��

చరङߔ޴ ���ం�. ఈޘ  ࠬ� ఏ ߔ࠳߃�

ऒߖ��߶  ఇవछ క߱ޙ ࠬ అߖ�࠘ߘऒ ޜࠪ 

చ�ऐ ంచం�. ࠬ� ఎకए డ తߩओ ��फߕऒ �? ఏࠫ

ࠪ�ओ � ��फ ࠬ� ࠩంޘ ޾��झ �వ�ऐ .

ఆ�ంߔ� ߶�తం ࠬ� లࠚం�ం޳, ఈ ߔ޴చరङ ߘ

ࠬ� �ఖం� ��ం�లߔ�ߘऒ ంత �లం

���फߔ� ఉండం�. ࠬ� ఏ ఇతర �తफ ߝ

జࠋख � ��ం�, ࠩߔ�झ  ऴߥ�ంతం� ���

��తం ��߱ޔం޴.

ऴߥక࣪� ޲�मߔ࠳ శߖ��� ऴߥక࣪� ޲�मߔ࠳ �వߔ

ऒߖߕ߄� ओߥరం ఇ޲ంߔࠩ  � వర�



�झޘ ऒߕ� ఆచ�ం�, ఆ�గङ ߖߖ޳ .࠭ వంޔ�

�గలరߖ ࠬ అంߗ�޲ ���ంߕ�ऒ .ߘ



�త �࢓ࡏࠇ .12 �ం� ఒక
ంࣂ࢐ఉప �ࡗ

ర޵ ड ఉߥ��� వ޶भ - ల� ఉߥ���

भ޶࠭

ङ޳� �క࣪ߥ�యక ऴޘ ऒߖ  �ࠩ�ज ంచ� -

�घ߃ శ�ర ��ޘ ऒߖ  �సघ �ంచ�

ऴߥక࣪� ఆऴశࠪల� �� ఉߥ�సం - ࠇ��

తగ ठ޻�ߖ� ࠩం� సహ�సం

ऴకࠩ޲ࠇमం� ߖ�޻ ߘߜޙ� అం޴ం� -

ఉߥ�సం� సऴకࠩ ߶��ల߅� ߘం�

ऴߧޓ �ޔࠇ� ఈ ߦ ߜޙట - �� �ంޔల

టࠈ ��లߥట ఈ ఉ࠮

ఉߥ�సం� �గ ߖ�घ లߔ ऴߦరం࠘ం -

ఎޜࠪߖ ࠩల ��చߔ ఆరం࠘ం



�సం �యङߥ�క�� ఉߖ�� ऒߕ  - అ޴

ఆ޴�రࠩ࠲ �ࠩ ޙ�లߕऒ

రస�వߔంޜ రక फ޴�मߖ ߭ం�� - ࠴లక�

���फ ऒߖ�రߗ   త� ठం��

ఎߖऒ  ��� ఉߥ�సం ��వߔऒ - �޶� ޴

ఎంత ఆ�గङ ం� ࠇ�� త�ठࠩߔऒ ఖङ࠭ ޴ ం

�޲�

ఉߥ��� అߝ� ऴߥక࣪� ޲�ङ �ంߔ߄� 

࠭ఖङ ర޵ ߘ��లߥగం. ఉ࠙ ߔ࠳ डంߙ�

�యవ�ऐ �� ࠲ऴతࠪ ��� 2-1 ޳� 

ఆߥవ�ऐ ర޵ . ड ఉߥ��� �యడం ޳छ �

ऴߥక࣪� ޲�ङ ం� ࠇ �ࠈ�� త�ठ�రߖ అం޲��

ߘ��ࠇ క߅అ .࠲�షయ ߔ��ޘ

త� ठం��వߖ�� అߝక ऴߥయ�ऒ � �� �వర�

�߶లߘ��ࠇ ߔ��߭ ,࠳ �య�క �టद�వర�

ऴߥక࣪� ఆऴశࠪలߘ ఆऴశ��फం��. ߔ�� ��

.��फࠚరంߦ�సం ऴߥం� అ�ం� ��� ఉߘ



అ� ఉߥ��ల15-20 ߘ ��ల ߦ� ఎ�ए వ

ࠩం޴ �యగ�ठ��. ఉߥ��ల� ࠇ�� తగ ठడం

అ20-15 .��� �� ޴ߝ ��ల ఉ7 �ߖ��ߥ

.��ఉం ޕత�ठ ��ࠇ �ం� 10 ��ల వరߘ

�త ��ࠇ ठం� ఏ ఇతర ऴߥऴ�య�ऱߙ ఇంత ޙ��ठ

అంత ఎ�ए వ ߘ��ࠇ, ఇంత త�ए వ �࠭�

త� ठంచడం జరగ޶. ఈ ࠪట ߝ�స�� ࠬ అం޲��,

ओߩ࠱ߔࠩ � ఉߥ��� ऴߦరం޳ࠚभࠩߝ ఊߩ

వ�फߔऒ �త ߘ��ࠇ క߅అ !޳ ठం��వߖ��

ఉߥ��� �యడం అޙ �� ޴ߝ�క ޲ߥमޙ

అߥߔ�ओ ऒߖߕ߄� ߝ��� ߖ�� ంߔࠩ ,��

ऒߖ��ఆ ߝ� �द, ఆ త��తࠇ �ߔࠩ �दࠇ 

���ߥఉం��. ఉ �ߥర߄�द� ఆߔ࠘�

అߝ� శߖ��� ఎߩओ .���फ �࠲ �

ఉߥ��� �రࠫంߔ� త��త ߘం� ఆߖ��ऒ

ऒߔషद� అߔ ޳� �࠘� ��ల వలऱߥ�द ఉࠇ ޴

ఆ߄రߥ� ఉం�ం޴.



ࡱ�ࢲన - ࠘࡮ �࡭࢏ ࡭ࣃ࢐ఉప �ࡋ�

ఉߥ�సం� ఏ ఆߗ��ऒ ���ం� �వలంޓ 

घࠩߖ ߜޙ రసం ߗళच �ఉండడం వలऱ, శ�రం ޜ

లछߖ ऒߔ�  ऴ��छ  ���ठ  క�� ࠇ�� ���

�ࠪ� అర�� ߩ�ओ .޴ఉం�ం ޕత�ठ ߔ

తగ ��ࠇ ठడంߦޜ� శ�రంߖ� వङ ర ब޳ߥ�ब�

��స �ࠈ �యటࠇ णంచࠇడ��. ޜߖ޳ క��

ऒߖఅ ߖ�ం��. శ�రంޔ�म అ޴� ��� ��

అవయ�� ߪ�फ� �ऴ�ం� ޓ��వడం

జޔ��ం޴. ఉߥ�సం� ࠇ�� తగ ठడంߦޜ�

అߝక ఇతర జࠋख � �� త�ठޔం��. శ�రం

ऒߔޔ�ޙ ��� ��� �� �ऱ� ࠩం�

అޔࠝߘ� కޕ�� ఉం��. ఉߥ���

��టߩओ � ఆక� �యߕ� ,޶లߖ అߧߖంచ޶,

,త��త ߔ�म అ޴� శ�రం .޶� రసంߗ

ఆߖ��ऒ  అం޴ంచࠩߖ ࠩర� ఆక� ޔ�ߩం޴.

అߩओ ళचߗ ߜޙ � छ޳  � వ�ऐ �శ ߔ फ స�߱޶.



అ�ం� లࣾ�� వ�ऐ ओߩߔ � ఉߥ�సం

�రࠫం� ࠱లऱ� �ర�యల ర�లߥ ,ޜండऱ1 ޜ-

3 ��� ఉం��. అకए ߔ�ం� ఉ��ంߘ �

ఆ�రం (ߩ�ए +�ర) �� ࠪ�ओ  ��फ�. ఈ

అ�రం ߔ�డం 4-5 ��� అల�� అߔ�

త��త, ऴߥక࣪�ऴశࠩం ߘం� ��� ऴߥ�ణం

కడ��. ఇߥओ � వర� త� ठࠇ ߔ��

ऴߥక࣪�ऴశࠪల వలऱ ߖ�, ఉߥ��ల వలऱ ߖ�

తగ ��ࠇ ठవలߔ� ��� అం� ߖߔ�࠲

ओߥ� వ�ऐ . ఇం�� ��� ��च గ޲ ߔ ठ�ऒ ం� ��

జరగడం అ95 ��ߙ ޴ߝ ࠩం޴� ߯� ఉం޴ అߖ

ओߥ� వ�ऐ .

ऴߥక࣪�ऴశࠪల� ߭�द చߧओ �ߠ �లߕజࠤ �

చߥओ �యడం వలऱ ���ߥఉ .޴ఉం�ం �ࠇ

߰టद ࠈ� ࠪ� ఆక� ߥ��తం� ��फంߠ .޴��

�తం� వ�फߥ� ���క ߖ��ల ��� �ࠈ

ఉం��. �� ࠩంޙ�޴ ఉߥ��� �రࠫం�



ఆ�రం�� వ�ऐ వ�ऐ �޲ऴߖ ,త��త ߔ  కల�ऱ

అ� ߔ�ऒ �ऱ, ఇ� ߔ�ऒ �ऱ ఎ�ए వ� వ�फ

ఉం��. ऴߥక࣪�ऴశࠩం� ޴�� �క కలలߘ

.��ఉం ޕ�ߥ फߧ���ం� సంత࣪ �ࠩߜ

ఇం�� ��� వ�ऐ క �� 15-20 ��ల ߦ�

�भ ఇం޵� ���ం��. ��� గ ߝ�యࠩంߖ

ఎߕऒ �च  �ం�ం ఇ� అߖ అߧߖ�फం޴. ఇక

అకए డ ߘం� వం� ߔ߄�ం, ߔ߄� ߝ�ం �ం�

ࠪ�߱��. అߥओ �� ఇళच �ऱ  व�फ� ఇ� అߔడం

వంట ��ߕ �ࠬ !�డ��. ఏవం߭ �޲࠴

ऒߕఎ ߖ� �च �ం޲ం�! ఈ ߪట� అߗऒ �ంߔ� 

ఏࠬ ޶� �ం�! అ� ऴߦరం࠘ం అޔ�ం޴. అ�

��ంߔ߄� ߔ�వ �࠮ࠪ �࠭ߔ޳ߖ

రछߪ .��߱�ࠪ !޳టद� గ߭ �޴వ �ߔ�స ߩ

త� ठࠇ ߔ�� ߭రగడం ऴߦరంࠚ�फం޴. ߭రగడం

��फޘ  ఉߕऒ , ఉߥ��� �యడం ࠩߔ ���

�� ��� ర� �రంࠩ ߖߖ޳ ߔ��߭ !޳గ ߝߥ

త� ठం��వ�ऐ � అࠪ߆ ߖ� �ం� ఉం��.



అ� ఒక� �ం� ߜల� ߝ�స�� త� ठ8 ��ࠇ ߔ-

10 ��� ��� ࠩర� వ�ऐ �फం޴. అకए ޙ�ఆ ޜ�

�� సంޜ�ంచవ�ऐ . ఇక ߭రగడం అ޴ߝ

�ओ �� జޕ�� ఉం�ం޴.

ర޵ ड ఉߔ�� ���ߥ త��త ࠇ�� ߭రగడం

అ޴ߝ అంత� ࠭ం޶ కం� �ओ �� ఉం�ం޴.

అ� ఎం޶� జޔ��ం޲ం�, ޵ర ड ఉߥ���

అߖ�߰ �ߝऒ ऒߖ޶   ఎండగటदడం �ం��.

ఎంߔ� ߰లం ࠈ� �లऱ޾ ,�ࠈ�� ߱� ࠩం�

ऒߖ�ࠇ లߝ �࠮ࠪ .޴ఉం�ం ߖ��ంߩ 

�ऐߨ ߘ��ఎ ,ߖ� ߘళऱߗ లߝ ߔ�కం� ఎం ߖ޳ 

�ऐߨ ߖ� ఎ�ए �� ޴ వ� ఉం�ంߖ�ߔࠩ .޴

క�� �� ఉߥ�సం� ޴� �ࠈम అ�ङ  ఎంߔ�

లవ� త�ర���. ࠩం� ఆ�గङߝ ం�

ఉం��. ఉߥ��ల త��త ߔ�ऒ  ఆ�రం ࠈ�

అరగడం, ߨ �ࠈ�ऐ �వడం జޔ��ంߔ� .޴ऒ ޴

ऒߔ� .޴ంޔ�ߥవంట �ࠈ �ߖ�తफం కణ క࠴ ޴



�� �కం ޶ఇంత� ࠭ం .޴ంޔ�� �ࠈ

�ఇంత �� ��ࠇ ޜం޳ .గ�ठ�࠭ߔ� �ࠈ

࠭ంߖ޳ ��߭ ޶కం� త�ए వ ��లߝ�

ఎ�ए వ ࠇ�� ߭రగడం జޔ��ం޴. ఎంత

తछ ర� త�ठ� అంత తछ ర� ��� ߭రగడం

జޔ��ం޴. ఉߔ�� ���ߥ త��త ఆ�ర

ఖ�ऑ ߘయࠪలߖ తం�, ߖయࠩం� ఆచ�ం��.

అ� ఎߩओ � ఆచ�ంచడం ࠩߔ వలऱ޶�

అ޵ �� ߝ�ߘర ड ఉߥ��� ��फ వ�ऐ షदంߔ 

ఇ޵ .޻ర ड ఉߥ��� �� ఆ త��త ࠈ ,�ߝ��

�� అ�ङ , �ం޲� ऴߥక࣪� ޳�ङ ,�ߖ

ఉߥ��ల� �డन߮ .��వ�फం ߖ��ޓ �

ࠫగ���� ఇ�ం� �� ࠪऴత࠲

కޔ�ࠇߔం޴. ఇ�ం� ࣪޲ ߖ���द� ఉంߝ��

ङ߃ࠩ ఈ ࠭࠲ �త ��ࠇ  ठంచ޵ �ߖ�ర ड

ఉߥ��లߘ �యవ޲भߖ సల� ఇ�फߕऒ ߘߝ .࠭

ऴߔ�� "ఉߥ�స߃రघ ం" అ޲߭ ߝभ ߩసफకం� ��

ఇ޻ ऴ�యడం జ��ం޴. �ం޲� ఆ ߩసफߖ�ऒ



చ޴� ఇళच ర޵ ߝ� ड ఉߥ��� ��फం��. ࠬ�

ࠪऴతం ఆ ߖߥ �యకం�. ޵ర ड ఉߥ��లߘ

ऴߥక࣪�ऴశࠩం�, �క द� �� ߥరङ �ࣾణ� ޲ߥम�

ऴߥ�రం �యక߱ߔ �� ޙ�द� వ�फ�. ࠇ��द

అ�ం� ఆ�చߔలߔࠪ ߘం�. ࠇ��

త�ठలߘ�ం� ߔ޳ߖం� త� ठ ऴߥయతऒ ం

�యం�. ޵ర ड ఉߥ��ల సంగ� ࠘�షङ � ޠ

���వ�ऐ �త ߘ��ࠇ . ठం��వߖ�� ఆ�ర

�సంߥఒక �� ఉ �ߖ�� �ߦ ޜయࠪలߖ

�యడం ࠩంߖ޵ .޻�వలऱ �� �࠘ం

ఉం�ం޴. ఒక �� ఉߥ�సం ఎ� ���. ఎ�

ߘ�ష�ల ߝఅ ޴ంޔత�ठ ��ࠇ

.࠭޳���ంޘ

ఉపࣂ࢐ం࢓ࡏࠇ ࡹ ఎ࡮ త���ం�

ఉߥ�సం అం�, ఏ ఆ�రం ޓ���ం� శߖ���

(࠭ఖङ ం� �ర पߖ���) �ల� ఇవछ డం అߖ అర बం.

ఉߥ�సం� ࠩంߗ�ళऱߘ ࠪऴతం �వలߗߔ�ऒ



ऴ�గవ�ऐ . �వలం ߖ�ߗ ࠪऴత࠲ ऴ�� �జం�

ఉం� ߗరసం ޳�! ఆక� �య޳!

అߧߖంచవ�ऐ . ఉߥ�సం త��త �� ߗరసం

ఎ�ए వ� ఉం�ం޴. ఇ�ం� ఇࠇख ం޶�

��ం� ఉం�లం�, �ర पߖߥ �ߖ����ం�

శ� फߖ�ऐ  ఆ��లߘ ఉߥ�సం� ޓ��వ�ऐ .

खࠇ� �चߗ� ళचߥ , ర��, ���ర�� �ం��

ऴޕ�� ఉం� ఆక� ఇం� ఎ�ए వ� ఉం�ం޴.

అ� ऴߖ�� ,ߕ�� అ��ంచߖ�� �ర पऴ�య

�ర !޻�యవల�ం ߖߥ ��࠮ࠪ पऴ�య�

���ం� శߖߥ फߖ�ऐ  ఆ�రం ��फ, ఒకए ߜޙ 

ࠪऴతం ఉం޴. అం޶�త ࠩߔం ޜߜޙ ఉߥ�సం

��फ ߗరసం ޶�. ఆక� �య޶.

ऒߖ�ట .޶ంచߧߖలߕ� ంߦޜ�� శߖ���

�ల� ఇ�ऐ .޴�फంࠚ�फ �ऴ�ం� లߪ �ऱߔ

ఉߥ�సం ��� ߘ 200 ��ࠪ� ߘߜޙం�

250 ऴ�࠭ల వర� ऴ���࠭. ޵ర ड ఉߥ�సం

��టߩओ �भ� త޴� ��సంߥఉ ���ߥऴ ޙ� ठం�



ऴߕ�� ఇࠇख ం޴ ఉండ޶. అ�घ ! అంత ߜޙ

ఒకए ��� ऴޙ�� �� �య޳ అߧߖంచవ�ऐ .

ఉߥ�సం �� ߦ ޜߜޙ ߔ��� ࠩంߗ�ళच ߘ

�� 4-5 �ట�ऱ ࠩߔం ऴ���࠭ ࠇ��द, ��

అ޴ߝ �య޶.

తగ ��ࠇ ठߖ�� ऴߔ� ���ߥవలߔ� ఆ�రం

व�फల� 1300-1400 �� �ల�ల శ� फߖ�ऐ ,ޙ޼

���ల� 1700-1800 �� �ల�ల శߩ फߖ�ऐ ޴

�ం� స�߱ޔం޴ అߕ�ߘऒ ం. ఉߥ�సం ߔ��

छ޳ ߜޙ � శߖ��� ఎంత శ� फ వ�फం޳� ޾भ ం.

�� 800 �ࠪ� (�ऴ�࠭ 250) �ߜޙ ���ߦ

�ల�ల శ� फ ఉం�ం޴. ఒక �� ఉߥ�సం� 150

ऴ�࠭� 200 ޳� ऴ�࠭ల ߕߞߜޙ తߥओ ��సߖ

���झ  ఉం�ం100 .޴ ऴ�࠭ల ߜޙ� ఉߔऒ  శ� फ

325 �.�ల��. ࠇ��द ఉߥ�సం� 600 ߘం� 800

�.�ల�ల శ� फ޳ ߜޙ ߖछ ऒߕ�फ޴ం అంߔࠩ � ࠭.

శ�రం ߖߥ�యङ �శ ߔ��వల �ߖ� फ �షߖ���फ,



व�फల� 2000 �.�ల�� అߩ ޙ���ల� 2500

�ల�� ���. ఉߥ�సం ߔࠩ ߔ��ం ఇ�ऐ ߜޙ 

छ޳ ,వ�फ ࠲ం� 800 �.�ల�� ࠪऴతߘ 600 �

ࠫగ� శ� फߖ ߰ం޲డం �ర� ߖలछ ऒߔ�  ��छ ߘ

క��ం� శ�రం ���ం�ం޴. ఉߥ�సం ߔ��

లछߖ ऒߔ�  ��छ  క�� ऴߥऴ�య �� ���ठ

ఉం�ం޴.

�ऱ �ߜޙ �� 34 �తం ఉం�, ऴ߶�द� అ39 ޴ߝ

�తం ఉం�ం޴. ఇ� �ం� ࠩߔ� ࠩం� శ� फߖ

ఇ�ऐ వछߖ� రసంߗ  ߔ�అరగవల ߜޙ .�

�ర ߜޙ .޶�ߖߥ पߔ࠳ �बߝ�� ఉం�ంߔࠩ .޴ం

ऒߔ��ޓ  �ంటߝ �ర प�శం ߘం� �ంటߝ రక फం�

�� ߱�, �ంటߝ శ� फ޲�� ߖల ��फం޴. ఇతర

ళचߥ ర�� శ� फߖ�छ లం� 45 ߘం� 60 ࠭ߖ�ల

సࠩయం ޔ�ߥంߜޙ .޴ అޙ�, ऴߔ��

త��త 10 ࠫߖ�ల� శ� फߖవछ డం

ऴߦరంࠚ�फంߜޙ .޴� ఉߔऒ  �ऱ �� �గ� ࠩߔం



ऴߔ�� �ంటߝ రక फం� ��, �ంటߝ శ� फ ޲��ల

�వߖ�� సహక��फంߝߖ޳ .޴ ఇߤ సदం� ఎߔ� ण

అߖ అߔవ�ऐ ऒߔఉ �ߜޙ .  ऴ߶�द� �గ� అ޴ߝ

ఒ��� రక फం� �ర޶. ఇ޴ ऴ߮�ల ߘం� ޴�भ

भ� రక޴� फం� ޴� ޕ��भߦ� శ� फߖ అ� ఇ�फ

ఉం�ం޴. ऴ߶�द� �గ� ࠩߗ �ߔరసం ��ం�,

ఆక� �య�ం� అం�లం��� శ� फߖ�ऐ �ऱ

ఉߥ�గޔ�ߥం޴. ఇ޴ ఎ� అం�, క�दߩలऱ�

�ంటߝ ࠩం� ఎ�ए వ ߖ�� ࠩంటߘ ఇ�ऐ

�ంట޲�ࠌ ߝ అ���. ఇ�� ࠩߔ� �ऱ ��

�ంటߝ ఎ�ए వ శ� फߖ ఇ�फ  ఉం�ం޴. �ంߥ�

߰�ङ ��बరం ߖ�� �ߦभ޴� �ठ� ࠪऴతంࠒ ߖ�

ఎ�ए వ ߩ� అ� ఇ�फ ఉం�, తछ ߝ ర� ޲�ࠌ

��. అ�� ࠩߔ� ऴ߶�द� �గ� ఎ�ए వ ߩ�

�శ �ߦभ޴� फ޲�� ߖల ��फ వछߖ� రసంߗ  .޶

రక फం� చ�ए ర ࠪ�ߥణం ߭రగ�ం� �� ఈ

ऴ߶�द� ఉߥ�గޔ�ߥంߜޙ .޴� శ� फߖ�ऐ

�ऱ ��, ऴ߶�द� లߦޜ� ఇతర ߱షక ޳ߥ�ब�,



అߝక ర�ల ఎߤ �� �, �టࠫߤझ ర�झߔࠫ ,

ऒߗఅ �ߔ�ల޲࠴  ఉం��. ࠇ��द ޜߜޙ

ఉߥ�సం �� ߔ�� శߖ��� ఏ ߗ� ߔ࠳߃�

జరగ޶.

ఉߥ�సం ߔ�� ऴߥ� �ం�, �ంߔ�ऒ ర

గంటల�క �� ߘߜޙ ऴޕ�� ఉం�࠭. ఇ�

छ޳ ऴ�గడం ߘߜޙ � వ�ऐ  శ� फߖ ࠭ఖङ ం�

��సంߥ���ం��. ఉ �ࠈ ��క �޲࠱

తల ࠭޴घ �ߔࠩ .޶ఉండ ߗ� ం޲ంࠩ ,ߗ�

��క �޲࠱ .޴ఉం�ం ߝ����

��ङߖߥ లం� ߖరంతరం ��� �ऱ ,ߖ� ��

ऴ߶�द� ߖ� రక फం�� �� అంޕ޶ ఉం��झ ం޻.

�ऐޓ �� ఆ ߜޙ छ޳ ߜޙ .޴ంޔ � ఉߥ�సం�

వ�ऐ  �࠘ం ఇ޻. శ�రం ߖߥ�యߖ�� �వలߔ�

శ� फ ޳ ߜޙछ � వ�ऐ �द, ��छࠇ� ޶�ల ޴  అ޴ߝ

�శ ޕ��ం� కߔ޳ߖ फ޲�� ߖల ��फ

ఉం�ం޴. ఉߥ�సం� ��छ  కరగడం అ޴ߝ



�జం� అ� ޴�भ ޴�भ� జߝޕ�� ఉం�ం޴.

అం޶కߖ ��� �ࠪ� అర �� ߩ� ��ࠇओ ߔ

త�ठߗ ޕరసం ��ం� ఉండగ�ठ��. శ�రం

�త ߘ��ࠇ ���ంޓ ��फ �ऴ�ంߪ ठం� ޙ�క

రघ߃ �సߥम� ఉ޲ߥ ం.

ఉపࣂ࢐ం ࢑ ࣋��నం

�ంߘ ��ట ߖ�ߗ ߝ�ంట ߔ�� ޲ऴߖ

�టߔ�ऒ ర వర� ऴ�� ࠩల�సర णߔ జ���ऱ

ऴߥయ�ऒ ం��. ఆ త��త ��� వ�

�ङ �ࠪ� �య�ం� ࠪߖ ఉߥ�సం ߔ��

�फ �ऴ�ం� ఇవछߪ డం ࠩం߄ .޴�ङ ,ߗ�ంߔ

ऴࠩ��ߦం ߗ�, ఏޙ ߕ޼�కߘߥ �ߦ�

���వ�ऐ ,గంట ߔ��ऴ ߖ�ߗ ���޲࠴ .

గంటߔऒ ర త��త ࠩర� ߖ�ߗ �ండవ��

�ట� ޳� �ట�ంߦ� వర� ऴ�� ࠩర�

�ండవ�� ��చߔం అ�ङ �ऱ ऴߥయతऒ ం

���. అ� �ం���ऱ ࠩల �సర णߔ జޙ��



అంత� ࠭ంߔ� �� ޶ऒ  ఆ�రం ޳छ �

త�రߔ� ࠩలం ߪ�फ� �స� णంࠇߥ� ऴ߮��

��ऴ࠘ం� ఉం��. ఇ� సహజం� ࠩలߥ

�సర णߔ �߹� ఎవߕ�� జరగక߱ޙ �� ࠪऴతం

ఉߥ�సం ߔ�� ఎߖ��� ࠪߖ ऴ߮�లߘ

��ऴ࠘ం ���వ�ऐߥ . ఇ޴ ఉ޲యం ߪట

࠭ం޶� �యవల޴� ߔ�म �రङ ऴకࠩం.

ఉ޲యం ߪట 8-9 గంటల� ߗ ߜޙ�च  ऴ�గడం

ऴߦరంࠚంచవ�ऐ . ఒక ߭޲भ �ऱ� ߖ��ޓ �ߗ

అంߕ ޳� �࠮ �޶�� � �ओ ߘߜޙ ऱߔ

ఒక �ߖ޳ (޶� ���గ ��ߕ �࠮) ��

�య ޳� �కए घࠩߖ  రߖ�ऒ ߧ�క ߖ�� ,�ంߧ 

ऴ���࠭. ࠩߖघ రసం వలऱ �� �࠙ߕ�ऒ �.

घࠩߖ రసం� �టࠫࠈ '�' ߤ� ఉం�ం޴.

ఉߥ�సం� � ऱߖం� ࠈ� జర�లߕऒ �ࠈ �߮� ,

����లߕऒ , �గ߃�ߖక శ� फ ࠈ� ߭ర�లߕऒ

�టࠫࠈ '�' ߤ� అవసరం. ࠩߖघ రసం� ఉߔऒ



.޴��द �ణం ఉం�ం߱ ߘ�ంఛ �ߩ�ߩ

ޜߜޙ .޶ంచߧߖలߕ� ��సంߥవలऱ ఉߖ޵

घࠩߖ �ߦ రసం కలߥడం వలऱ ߗ ߜޙ�च లऱߩ 

లऱ�, �యङߩ  �యङ � ఉం� ऴ�గߠ �ߖ���

ओߥ�ం�� తࠈ  �గ� ߩటदߖయङ �चߗ ߜޙ .޶

ऴߔ�� గంట, గంటߔऒ ర గడߔ� త��త

ࠩంߗ�ళच .����ం� �ऱ�� ऴ ޳� �ఒక ߘ

ࠩం� ߗళच ߜޙ �గంట త��త ࠩర ߔ��ऴ ߘ

ళचߗ ళचߗ ߜޙ .ऴ���࠭ ߘ గంట ߔ��ऴ ߘ

గంటߔऒ ర త��త ࠩర� ࠩంߗ��च  ఒక� ޳�

�ం� �ऱ�� ऴ���. ࠩర� గంట� ߗ ߜޙ�च .

ఇ� ఉ޲యం 8-9 గంటల ߘం� ऴߦరంࠚం� �ऴ�

�రంߥవర� అ� సࠩయం ऴ ޶ం࠭ �ࠓ��ߥ

�चߗ ߜޙ , ࠩం� ߗ�च  ऴߝޕ�� ఉం�࠭.

ࠩంߗ�ళच ���యంऴతం 6-7 గంటల వర� ऴ ߘ

ఆߖ .࠭�ߩऴ࠮ �޲ऴతం ఇࠇख ం޴ ��ం�

ఉండడం �ర� ఇ� �యం�. ߘߜޙ ࠪऴతం

�ऴ� 9-10 గంటల వర� ऴ�గవ�ऐ . ��� 5-6



��ऱ ߗ ߜޙ�च  ऴߕ�� స�߱ޔం޴. ఎవ�కߕऒ

ఆక� ఎ�ए వ� ఉߕऒ రసం ఎ�एߗ , వ� ఉߕऒ  7-8

��ऱ ߗ ߜޙళच ऒߖ�అవస ࠬ .޴�ంࠩ ޙ��ऴ ߘ

�द ߭ం��వ�ऐࠇ , ఎߩओ డߕऒ  �యంऴతం

సࠩߖ�� ఆక� ߗ �� �ࠈరసం అߧߖంߕ�,

తలߩߟओ వ�ऐ �ࠈ � खࠇఇ ߕ޼ఏ ,ߕ ం޴�

ఉం� అ�ంటߩओ � ఒక� �ం� ࠇ�ख �चߗ�

�ర� రసం �ం�� ऴ�గవ�ऐ ޳� ߖ�� .

ࠪऴతం తߥओ �ల� ���ంޔ��बߥ �సߖ

డవ�ऐߥయటࠇ ��కޙ ట 3-4 ��ऱ޲࠴ .

ఉߥ�సం అలߥ��� వర� �ంతࠩం޴� ఇ�

ఇࠇख ం޶� అߧߖ�फ�. ఆ త��త అ����

ళचߗ ߜޙ .޴ఉం�ం ��� ޜ

ఏ ࡗ� ఉపࣂ࢐ం

�రం� ఏߕ޲ऒ  ఒక �� ఇ� ߗ ߜޙళच ޜ

ఉߥ�సం �యం�. ఈ ���ऱ �޲ంߔࠩ 

అల�టऱࠇ ߘ�दߝ� ,ߗ� �ంࠇ ߖ��द ߗ� ��फ,



ఉߖ��ߥऒ  ఏ� ��ల� ఆ޴�రం �యడం

ఉతफࠩ ం అߧߖ�फߔऒ �తफ ߕߕ �కం޶ఎం .޴

�ࠐऴ �ߖ޳ �ంߥ� ఈ !޳ఆ �� గ ޴�ߥ

�రం ఒకए޴ఆ .޴ంޔ�ߥ �� ఉߥ�సం ��फ

�ం� ��� ߔ��ంత �࠘ం వ�फం޴. ఆ޴�రం

ऒߖ�द అࠇ� ޴�డ �ల� ఉం�ం �ߖߥ టߪ

ޙ߱ రక޲� �సల�! ఇ ߕ ޴ఇ .޴�ంࠩ �߄�

ࠬ� అߘ�లߔ࠳ ఏ޾ ఒక �� ఉߖ��ߥ�

ఉߥ��ంచం�.

�నం࢑ �ంࠫࡋ࢑

ఉߥ�సం అం� ��द ఎకए డం అޙ�

�రࠫంచడం అ޴ߝ ��द ߘం� ޴గడం. ࠩߔం

�అం� �ऴగతफ .޶క�డ޷ ߖ���޴

�రࠫంޙ� ࠩం޴�. ఉߥ�సం ߔ�� త��త

�� ఉ޲యం ߪట య߅�ޢ� �ం� ��ऱ�

ऴ�గడం �యం�. ࠩల �సర �ߗ णߔ అ�ङ �ऱ

�����. సహజం� అవछ క ఏࠇ ߕ޼���



ఉం� ఎ޳ ࠪߖछ म ���వ�ऐ޴� � �޲࠴ .

ఆ�రం ऴ�ం޲ ��టࠋ� �ङ ండऱߥ ߕ޼ఏ ޳� ,�

రసం ऴޙ�� ࠩం޴�. ఈ �ङ � ऴ45 ߔ��

,ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ �ల త��తࠫߖ

ߔ�� �సంߥఉ .�ߕ� �� ߤ߸� ߘండऱߥ

త��త �� ఇ�ऱ, ߔ� ��޾వ޶भ. ࠩ߄ङ హऒ ం,

�యం�లం ࠩ޲ߥ ߔम�� ࠤజߔం ��फ ࠩం޴�.

�ऐ࢏࠺� ࡏ࢏ం ఎࣂ࢐పࡹ߶

ళचߗ ߜޙ త��త ߔ�� �సంߥఒక �� ఉ ޜ

�� ఉߔ�� ఆ�రం�� �ళऱ�ం� ߶ߥ��సం

�యవ�ऐ . ఎవࠈ ޙ�� ��� ఉం� ఏ ఇతర

సࠩసङ � ��ం� ఉం�, �ࠩట ߥ�द ߘߥ�

�య�ం� ߗడߥ�दߔ ��ऐ అవ�శం ߝ

ఉߔऒ ఈ ,��ߖ� ��రసం �ంߗ ,��

ऒߖ��ߥ�߶  �యవ�ऐ . ఉߥ�సం త��త

�� ఉ޲యం ఏߥ ߕ޼ండऱ రߖ�ऒ  ऴ����.

అంߜޙ �޶ కߩ��వ�ऐ . ఆ రసం ऴߔ��



�ం� గంటల త��త ࠩం� ߗళच ���ऱ 1-2 ߘ

ऴ���. ߗళच ओߦ࠭ ,అరగంట ߔ��ऴ ߘ � గంట

త��త ࠩర� ఏߥ ߕ޼ండऱ రసం ऴ�గవ�ऐ

వ�ऐߔ� ߘండऱߥ ߕ޼ఏ ޳� . ఇ� ఉ޲యం

޳� ం�ऱߥ �ం� �యంऴతం '6' గంటల వరߘ

ఉం�࠭. �ऴ�� ఒక� �ం���ऱ ޜండऱ ర�లߥ

�चߗ ߜޙ  ऴ�� ߥ��వ�ऐ . �రం� ఇ� ఒక

�� ఉߥ�సం, ࠩ� �� ߶ߥ��సం ��फ

ఆ��ङ .��త�ठ �ࠈ �� ��ࠇ .޴�ంࠩ �ߖ

��छ ��� ��ం .޴ంޔ��క �ࠈ �� 

వంߔ� ఆ��ల� ߪ�फ ޷రం అߔ��ऱ

అޔ�ం޴. ఆ �ం� ��� ߔ�� ࠩం� ߖߥ వలऱ

శ�రం� ࠈ� � ऱߤ అ�ङ ర޵ , ड ��� ��ం�

రࣾణ క�ठޔం޴. ࠫగ� ఐ޶ ��ల ߔࠩ �ߦం

ओߩ� ऒߔ� చరङߔ޴ �࠭߃�  చరङߔ޴) ߘ  అߝ

అ߄ङ యం� �వ�ంߦ (�࠭߃� ߔ���फ ,

�ం� ��� ఇ� �యడం ఆ�గङ కరం� ࠇ��

తగ ठߖ�� ࠩం� ࠪరठం. ࠈ ߖߥ� ఎ�ए వ



ఉం���, ߗరసం ఎ�ए వ� ఉߔऒ ��ࠇ ,��

ఎ�ए వ� ߖ��� ఈ ߶ߖ��ߥ�ऒ  �యవ޶भ.

��� త��త ��� ߗరసం� అߧߖ�फం޴.

ఎࡏ࢏ ఉపࣂ࢐ం ࠺��డ�

,��ߖ�సం �య�డߥఒక�� ఉ �ߖ��

�గ� �ङ ऒߔఉ ߅  ��, గ�ग ,��ంతࠈ ,��

��� 10-15 ࠪऴత� ߝ��� ��, రక फం

త�ए వ� ఉߔऒ ఎ�ए �ࠈ రసంߗ ,�� వ�

ఉߔऒ ��, �ࠩట� ߥ�द ߝ��� �ߘߥ ��ࠇ

ऒߔ�ߘం అߔࠩ ��రం .�� ߔ�޲࠴ ��

��फߦ ߘయࠪలߖ ఆ�ర �࠭߃� �త ��ࠇ  ठ

ऴߥయతऒ ం ࠩం޴�. ఈ సࠩసङ � త� ठߔ త��త

ంచవ�ऐࠚరంߦ�సం �యడం ऴߥం� ఉߘ .

ర޵ ड ఉߘ��ࠇ �� ���ߥ �ओ � �

త� ठంߖ��, ࠩర� ߖ�ऒ  ��ల� అߗऒ �ߝ� 

అస�� ࠫం� ࠇ�� ߭�� కం� ޲ߥम� ऴߥ�రం



తగ ��ࠇ ठడం ఉతफࠩ ం. ߖ���క �� ఉߥ�సం

��फ  ࠫగ� ��� ࠩం� ఆ�ర ߖయࠪలޜ

శߖ��� ߱షణ ��फ , ��छ క���फ ߖ

ఆ�గङ కరం� ࠇ�� తగ ठడం అం޲�� इࠩకరం.

�ంߘ �ߝ ߘ�द ఇ�ం� ఆచరణࠇ�

ऴߦరంࠚంచం�.



�ఆక࣪ ࡋࡎࢠ నࡕࣂ .13
ఏ�?

ఉం�లం� సߔ� ఆక࣪� - ఆచ�ం��

తߥओ క ऴߥక࣪�

߰టद߭ టदక�दࠇ - �ऱߦ ߖ�డߥ ޙ�� లߕऒ

ఇకए ��ߥ �ऱ

࠭ం�� ߔ�� ఆ��ङ ऒߖ घ࠭� - ߩ�ޘ 

త�࠭ޙ ఉండߩߘߘ ޶�

గࠋ ߗ ߩ�ޘ ߩ�ࠇ ठల ߩߘߘ - �రߩ

�ం޲క ࠩల�� ߩ� ߗ

సߔ� శ�ర࠭ అం�, ఎޔफ� తగ ठ�ऱ, వయ�झ �

తగ ठ�ऱ, �� ߖߥ� తగ ठ�ऱ, అߘ�లࠇ ߔ࠳��

క�� �ండడం అߖ అర बం.



సߔ� ఆక࣪� అం� సߦ ޜ��ࠇ ߔ�� ऴ�ం޲

క�� �ండడం �� ߩ� ߔ�ం� ߯ వర� సߘ

అߖ అర बం.

ऒߔఎంత ఉ ��ࠇ ߔࠩ छ޳ ऱߔషࠫ ޵ �

���వడం ޲�రక ߱ߕ�, సߘߩ� ߔ�,

����ం ߘలࣾ�ల ߔ�ఉండవల �ߖ޳

డటంߥ ం� �ऴగతफߘ ޶రగ�ం� ࠭ం߭ ��ࠇ

ࠩంߔ��߭ .޴� �� �� శߖ��ऒ  ఎ�ం� ߩ�

వర� త� ठం�� ఈ ऴ�ం޴ లࣾ�లࠇ ߘ�द �ऴగతफ

ߔ�శ�ర ఆక࣪�� ఉండవల ߔ�స .޴�ంࠩ ޙ�ߥ

లࣾ�� ఏ�. అ�

छ࢓�� .1  ࠩందం: ࠩߔ శ�రం� ऴ��छ ర޳ߥ  बం

ఎంత ࠩం޲ం� ߮ߔ��ऒ ऒߔఅ ޵ ऒߖ޳  �दࠇ 

ऒߔం ��! సߔࠩ �ఒక �� �ం .޴ంޔ߱�ޙ ࠪ

ऴ�ళच కएߥ �नࠒ (�� �ߩ� ,�� ߔటࠒ) ޜ

࠙గం� ߥ�द�ం�, ఆ �ం� �ళच ङ߃ࠩ   చరघ



࠙గం అర అం�ళం ߘం� అం�ళ ࠙ߖ�ऒ  ࠫం�

ఉండ�ం� ఉం��. అ� ఉం� సߥ�� ��छ

ర޳ߥ बం ࠪऴత࠲ ఉߔऒ �द. ࠬ� �సफ చ޲వడం ఆߧ

�छߔ ����ం�! ఏࠫ ߖ��दߥ �ంߕ�ऒ �?

�ం� ऴ�ళच సం ఒకߗక ޙ�అ ?޳� రకడం޽ ޜ

ऒߕఅ ޜ�� ��డం�. ఇం �޻ంޔ��޽ 

ओߩఇ ޙ߱ రకక޽ � �ం� ޔ�లޜ అߕऒ ��޽ 

ఉం� అంత ߔ޳व� �యం�. ఎంత ࠩం �޳

��छ  ఎ�ए వ� ߮ߔ��ऒ �ऱ ��फ. �� ࠩం޴�

ఈ ࠩం޲ం ఎ�ए వ� ఉండటంޜ ఆߥ�షߤ

��ంచవలߔ� అవసరం వ�ऐ ओߩߔ � (߰టद

�యߖ�� ࠩం޲ం ఎ�ए ओߩߔ� �) ��

�టद త߰ �ࠬ ޶డక - ࠭ంࠇ�� ठ�फ ߗ�

ఆߥ�ష޲� � ߤర޶, ��च  ऴߥక࣪�ऴశࠩం�

�రం�. ޳� సతङ ��యణ ���� సలߕ

�క ߖ�ంచం� అߦ द�ऱ �ంߥ ߖ�޲ంޕߩ

ఉం��. �ऒ ओߩం ��టߔ ߕ���కߖ�� �



ఇ� ࠩంߖ޳ऒ  ����ం� �ऴగతफ ޙ�ߥ

ࠩం޴�.

2. �ట� ఎ��: �ం� �࠭घ  ࠙�ల ࠩ߃ङ  అం޲��

�� ఉం�ం޴. ఆ ��� �� ߗ�, �ए ߗ��

�� అకए డ ߘం� ࠒ�न ऴ�ం޲ ࠙గం వర�

�ऐߖ߱ ,��వర� �డ ޲ం� ऴ�ంߘ ߯ .��द�ంߥ 

�ए ओߩఉం��. �డ క�दట �ߘ� ��� �

�డߔޔ�� �ߘ�ऒ �ߖ����వޘ ޵ߖ� ޵

ఒక ఒడంߖࠈऒ  (ఇߥߘ �ంߘ�) ఒక ߖ�޳�

��డ �� ���ం� ఉం��. ఒక��

���ం�. అ� ߘ�� ఉం� సߩ� ߔ��

ఉߔऒ �ऱ. ��छ  ఎ�ए వ� ��ం� సߔࠩ �ߥ��

ఉߔऒ �ऱ. ࠩߔ� గߘక ఆ ఒడంߖࠈऒ  �� ��फ

అ޴ ఎ�� ࠱�క� ޕ��� వ�फం޴.

�߱��߭ �޶ం��? అంత ߰టद ࠭ం޲�

ఉం�ం޴. �� ࠩం޴� ఈ ߰టद ఎ�

ఉం�ం޲ం� �ओ � ऴࠐక� � ߰ߖ���



వ�फం޴. ߰టद ࠭ం޶� ߭రగడం అం޲�� ���.

�ऒ ओߩం ��టߔ ओߧ� �టदࠇ � ߖ޳ త��త ߔ

�శछ �ߦ !� ,�� ం ��, ఆ ��డడంߥ�

߰టद! ޘగ ߭ߔޔ��ऒ ��ం��. ࠩరߘఅ ޴

ऒߕ�టद� క�दࠇ క ߖ޳ సంగ� ��फ� ޲߭ .޶�भ

�भ ߰టदల �రం� త޲߭ ठం��వߖ��

ऴߥక࣪�ऴశࠪల� వ�फ  ఉం��. ߦ ޜ���

చరघ  �ङ ऒߔఉ �� �߇  ��� ࠩ�द ��తझ

��फ�. ऴ�య� తߥओ  ࠫగ� ࠇటदలߖऒ ంޓ ߗ��

శ�రࠩం� ࠩ�द ߪ�फ�. ࠒ �ࠈజणߔ�ऒ  ��

అస� ߥ�ం అకए డ కޔ�ࠇߔం޴. �ంޙ��޲ ఈ

߰టद ఎంత వర� �� ߱ޔం޲ం�, ऴ�ం޲� ��च

��ऐ ߔ߯ డలޛ ం�ంߔ��� .޴ऒ  ऴ�య�

కࠇߔడ�ం� ࠴తफం ߰టद ऴ�ం޲ ࠙గం

కߥओ �ర޲అం ޴ߝఅ ߩ� ఈ ߰టद .޴ంޔ�ࠇ

ఇంత� ࠭ంߧ� ޶ओ ��ऱ� క���ऱ, తߔ ठ�ऱ ऴߥ�

�� �ऴగతफ ߥ��.



3. �ట�, న�࠭ ��� ࡭�త: ޓ� ࠙గం ࠈ�

�డ�ओ � ఉం��. ఉ޲ర࠙గం, ࠭�ߔ ࠙గం

ऒߔస �ࠈ � ఉం��. ޜޓ� ߱��फ ࠭�ߔ

࠙గం కߗసం 8 అం��లߕऒ  త�ए వ� ఉం��.

అ� ޓ� �డ�ओ � ఉం� ఆ��ल  ఎ�ए వ, శ� फ

ఎ�ए వ. ऴߦణ��� ޔ�� �ࠈంࠇ� ޴�द ఈ

�࠙� ఉం��. ࠭�ߔ సߔऒ � ఉం�

వంగߖ��, ऴߥకए ల� �రగߖ�� అߘ�లం�

ఉం�ం޴. ఇ�ం� ߩ�� ఉం� అߖऒ �లߘߥ 

శ�రం ��� ఉం�ంޓ� ࠬ .޴ �లత, ࠭�ߔ

�లత అߔ�ߘऒ �ऱߝ� ఉߕऒ ఈ ?޳� ?�

�లత� ߝ���స�� అంߔ ��޲�छ  వ�फ

ఉం�ం޴. ��ల హ࣪޲య࠙గం ఉం� ࠩంߖ޲�

फޕ�షदవ࣪޲ర޶ ,ޙࠉ� �भ޲߭ ߔࠩ  ఇߩओ �

అం޲�� ��లం� ఉ޲ర ࠙గం త��ం޴.

అంߔޙం��!



కࡋ .4 రక :࡯�కం�� క��ం ࡱࡿ�� फߕ�లం�

ఎకए డ అߝ సం޻హం కޔ��ంߤ�� �ߔࠩ .޴

߭�द లߕऒ , రక फ ࣾ�ߥల� రక फం ޓయలߕऒ

࠭ం�� ࠙ߔ� రక फ ߕ�ల ߘం� ޓ�फ�. ఆ

రక फߕ�లߔࠩ ߘం ఇߩओ � ���. ��

�߭ओ ࠬ త��త ߔ��ంࠉ �గ�द ߘ�

࠭ం��߯ రక फߗ ��ߕలం� ߯� �� ఆ�రం

కߧߖం��. సओ షदం� �� ߥ�ం కߔࠩ ޙ�ࠇߔ�

సߥ�� ��छ  ఉߔऒ �ऱ ࠩం� ఆక࣪� ఉߔऒ �ऱ.

ఒకए �� ࠬ రక फߕ�లߘ ���ం�? కߥߔ�न�

�޴ంࠩ �� ?޳�డడంࠇߔక ߕ�޴� ఎంత ޳�

ఈ రక फߕ�� కࠇߔడక ऴߥకए �� �� వంక ��फ

ఉం��. ఎం޶కం�, �ళच ߖ��ब� ఏࠫ� అߥ 

ఆ� ޓ�फం��. ఎం޶కం�, �� ��� �� ߯�

కߧߖంచక ߱ޙ, హࠩघ �ङ ! అߔࠩ ߖ�झ �

అߖ�ߘ ऴߥ�ంతం� ఉం��. ࠩߔ�

కࠇߔడక߱߃ࠈ �ߔࠩ ߕ� ఉండߖ�޶,



ऴߥకए ��� కߔ� ޙ�ࠇߔलߤ వ�फం޴. ߱�

ऴߥߥంచం క޲ం�. ࠩ޴ߖ� �ߔ ऴߥకए ���ం�

అ� ߹� అޔ�ం��. �� ࠩం޴� ఈ

రక फ޴� ��ߕभ� �� కߧߖంచ�. రక फం

యవల� వ�ऐޓ ओߩߔ � అ� ޽రకక, ߰ߔ�� �ట

߰డవ�ం� ߰��फ ߖ� �ంޔ�ޔ� 

డ�. ऴ��छߥయటࠇ ర޳ߥ  ब࠭ టद߰ ,࠭�ߔ ,

࠙�ల� �ంత ��ం� ��క ఆ త��త ఈ

࠙గం� �� ߥ�द రక फߖ��࠮ ��ߕ

ऴ��छ �ߔࠩ .��߱  ߮��వడం ߭ߔޔ��ऒ

.��ఉం ޕ߱ �ߖ�भ ఇ� అ��࠙޵�

झࠗࡍ .5  ��� తగޓ� ߔࠩ :࡯࡮ ࠙గం�

�ంߘ�, ఊޔ��ߧफలߘ కߩओ �ఒక ���ం ޕ

ఎ࠭కల ఏ�ओ � ఉం�ం޴. ఒకߖ޳ ऴ�ం޲ ఒక�

߮రऐ झࠗ� ߘఉం� ఈ ఎ࠭కల �ࠇ  (ఉ��ब�)

అం��. ࠩߔం ࠇటद� ߩߔ�ޓओ � ߯� ఆ

ఎ࠭కల ఏ�ओ � సओ షदం� కం�� కߧߖ�फ  ఉం�



కएࠇ �ࠩ �� � ఉߕऒ ర޳� ߖ ఉండవలߔ�

కం� త�एߖ޳ వ ࠇ�� ఉߕऒ రߖ అర बం. �య�

��� � ఉߔऒ  �� లࣾణం ఇ޴. అంత సߔऒ �

ఉండడం ࠩం޶� ޴�. ࠩ� ఎ� ఉం�లం�?

�ऐߨ ߖ�� ��ంߖ �� , ఆ త��త ࠬ ޜ��

�࠭घ  ࠙గం ऴ�ం޲ �ం� ߯࠙గం ࠬ޲

త�࠭ޕ ఉం�, ࠬ ��� ࠬ ఎ࠭క�

తޕ�� ఉం� సߥ�� ��छ  ఉߔऒ �ऱ, �ం�

࠙గం ޲గ ठర ��ऴ�ళच �द�ం� ఆ చరघߥ ޜ ం

ࠩం޲ం అర అం�ళం ߩ�� ఉం��. ࠬ�

�ం� ࠙గం ޲గ ठర త�࠭ߔ�ऒ ओߩ � ఆ

࠙గࠩం� ఎ࠭క� ��� తగల�ం� ߔߘऒ �

తޙ�� ࠬ� ��छ ऒߔޔ��߭  ��फ. ఆ ߖఅ ޴

࠙గం చరघ ం ࠩం޲ం ߭ߔࠩ ޙ��ం ఎ�ए వ

ऒߕఉ ���ࠇ ం అߖ �చऐ ��फߕऒ �.

ఖం �ల࠭ �ߖࠩ :࡯��ం� ఉంࡌ ࡱ�గࠋ .6

ఆߖ��ऒ  క�ठ ఉం�ంߪ ߔࠩ .޴�छ ��,



�త࠭�फతల ࠂ�� ��फ అం޲� �ల�

గࠋ ठ� ��ం� కࠇߔడ��. ࠩߘ�� అ�

ఉం���. ఈ ࠩ߃ङ  �లం� ࠋగ ठ� �ంऴడం�,

ం��ऱߥ �ߧ�  వ�फߕऒ �. శ�రం� ��छ

ర޳ߥ बం ऴ�ం޲ ߮��వడం �ంత అߔ� త��త,

ఇకए డ ��� ఉంߖ޲ ఒక ��ం� ��फߔऒ ��छ .޴

గࠋ �दࠇ ߖ޶�� ߝ��߮ ठ� ޕ�ޙ ߩߘߘ

ఉం��. �ంతࠩం޴� గడनం, ޲వడ�, ࠋగ ठ�

అߗऒ  ఏక޲�ࠌ ࠳ �ࠩघ � �యవ� ࠭ఖం

క��߱ޔంࠋ .޴గ ठ� ߭రగడం ࠇ�� ߭��

లࣾߖ�ऒ .޴�య��फంޘ 

�ߩ��ఇ �ߖ�࠙ కంఠ :࡯�ࠇకన �ࠓ ࡛࡭� .7

�ం� ఎ࠭క� ߯� ߰ߖ��� వ�ऐ  ఉం��.

�࠭घ  ࠙గం ߯ߘం� ߖ�� జޕߩ� కంఠ

࠙గంߖ߱ ߩ��फ, ��� ఆ ఎ࠭క తޕ��,

ओߩߔ�� �भం޲ం అߔࠩ � కం�� ߯� కߧߖ�फ

ఉం��. ఇߕ�߱ ߖ��ߪ ޴, కం��



కߧߖంచక ߰ߕ� �� ࠩ� ఊࠇ��� అߖ

అర बం. �ంత ࠩంߔ� �ࠈ ߖޓ� �޴�ए  ���फ ߗ�

ఇ� ࠇయట� కߧߖంచ�. అ޴ �� ࠩం�

లࣾణం ޶�.

ఇߥओ � వర� సߔ� ఆక࣪�� ఉండవలߔ� ఏ�

లࣾ�లߘ ࠬ� అర बం ߕ���ऒ �. �ంటߝ

ఆత࣪తޜ అߖऒ ంߕ��� �ࠬ ߗ�ऒ �. ఏ�

లࣾ�ల�, ఏఏ లࣾ�ల� ࠬ� స�� ఉߕऒ �?

ఏఏ లࣾ�లߘ ࠬ� ࠫ� అ�ङ ޴��ంޘ �

గ޳. ఇߩओ ओߥ� � ం�, ఎవ� ߦ� అ�ङ ޳� �

ఎవ� ߾�� అ�ङ �. ఇߤ ���ట� ࠬ� గ޳!

ఏ� లࣾ�� ࠩߔం అߔ�ߘऒ �ఉం �࠭߃� 

ࠩం� ఆక࣪�, ࠩం� ࠇ�� �ం� స�� ఉߔऒ �ऱ.

�߯ �޴�తం ࠩం 90 ��ߙ ޙ�भ ��� అ޲߭

లऱ�ऱߧ .���అ ��߾  50-60 �తం ࠩంߕ޲ऒ

.���అ �ߦ



ఇ�ం� లࣾ�లߘ ఆ߄రం� ߖ��� సߔऒ �

ఉߔऒ  �� ࠭ంߘ ޶ం� �ऴగతफ ޕ�ߥ ఉం�

��߭ �ࠈ ��ࠇ .޶� అవ�శం ��߭ ��ࠇ

ఇࠇख ంߔࠩ ���ߥ ޴ం ߩ�ओ ߘయࠪలߖ ߝ�

ఆచ��फ �త ߘ��ࠇ , ठం��ం� �వర� ఈ

లࣾ�� కࠇߔ� వర� తగ ठవల�ం޻. �ࠩటߥటदߖ

��ࠪ�ల� ఇ� ఉంߝ� శ�రం స��

ఉߔऒ �ऱ. ఈ ఏ� లࣾ�� ߖ����

ऒߕࠩ��� �ߖߥ ޻అ ���ߥऴ ,ߖࠩ

���కం�. �� ��� ޶�ࠈ ࠩ�.



14. ఎంత ఎ��� ఎంత
?࢓ࡏࠇ

��ङ ङ޳�� � తగ �ߖ ठ ޲�� - ఉం��

ఎޔफ� తగ ठ ࠇ��

- అవసब �ߖ��శ ޙ��߭ ��ࠇ

खࠇ޺ �ం�ం޴ అంతర ठత వङ వసब

ఆ�గङ ऒߖఅ ࠲ ం�కం� ऴߔ߄ߥం -

అం޶�స࠲ ऴߥక࣪��వߔ߄� ߔం

శߖ��� ఉండవలࠇ ߔ��� అ޴ߝ వయ�झ ߘ

ऒߔ�द, ఉࠇ  ఎޔफࠇ ߘ�द ߖ�म �ంచడం

జޔ��ంߔ� .޴ऒ  వయ�झ ం� �ࠪ� 20ߘ 

సంవతझ �� వయ� వ�ऐ  వర� ߧలऱ�

ఎޕ�޶ ఉం��. ఆ వయ�झ ऒߔ� �  ఆ�రం

అం� శ�రం ఎ޲�޶ల�, ఇం� ࠫߔ��



ఆ�ర޳ߥ�बలߘ శ�రం ࠇ�� ߭రగߖ��

ఉߥ��ం��ం�ం޴. అ޴ ఎ� అం�,

త ఇకए࠱� ట�ర �డޜ డ ��फ� వ�फߔऒ .޴

ఎవరߕऒ ऒߔస ,ޕ�޶ఎ �ࠈ �లऱߧ  � అߝ�

ఉం� ޜట�ర �డ� ఎߕޔ�޶ऒ డߖ

߱��फ�. ޜట�ర �డ ఎ޴�టߩओ � ఊర޶

ओߩఊ�ట .(޶� ��) � ఇక ఎ޲గ޶. ఎ޴�

వయ�झ లऱల� ఆక� ఎ�एߧ � వ� ఉం�ం޴.

తగ �ߖ޳ ठ�दߧ ߝ�లऱ� ࠈ� �ం� ఉం��. ఇక

అకए డ ߘం� ߔ�ऒ �ߖ�ߥంߥ �߯ ߖߖ޳ 

కएߥऴ ��޶ࠇ ల� �ర�యడం జޔ��ం޴.

�ࠪ�� 20-25 సంవతझ �ల వయ�झ �ంߘ 

సߔऒ � ఉߔऒ  �రం� ߔߘऒ � త�రޕ�

ఉం��. ߔߘऒ � ఉߔऒ ओߩ � �డߖ��

.��యޘ �శ�రం� ࠭డత �߯ ,޴�ం�ంࠈ

���फߔ� ߝ�అ ߖ��द ఆ �ంࠇ�  ఉం��.

అకए డ ߘం� ߔߘऒ � ఉߔऒ  ఆ�రం అ� ޶ࠒभ�

గ޲ ߔ�भ� అ޶ࠒ .޴ంޔ߱�� ठ�ऒ ం�, అంత



�ం� ߕ�ऒ �అంతకం� త ޳�  ठం� ߕ�ऒ

�యంࠇఉం��. �వర� ఊ ߝޕ��߭

త�రޔ�ం޴. ఇ� అం�లం��� శ�రం�

ࠪ�ओ � �వడం అ޴ߝ ఉ޾ङ గ �ङ �ర�फలߦ

ఆడ, ࠩగ ࠡ޲ం ��ం� ఎ�ए వ� జޕ��

ఉం�ం޴. �ంతࠩంߘߝ �� ��߭ ��ࠇ ޴

సߝ�ߥ� ఉߕऒ .��ం� అం� ఉంߔ

�ంతࠩంࠇ ޴�� త� ठటߩओ �ࠩ ߘߝ ,�

త� ठ߱ ऒߕޔ � ��� ��య ,ߘ

��च ऒߕޔ߱ ఉం��. ఎంత ޕ�ߥ ��కం ߖߔ

ఎޔफ� ఎంత ࠇ�� ఉం� సࠇ ߔ����, ఎంత

ఎంత ޙ�లऱలߧ ,��ఎంత ఉం ޙ��߭

ఉండవ�ऐ  ఈ ऴ�ంߥ ޴�दక ޳छ � గࠩ޳ߖभ ం.

తझ࢏ంࣂ 25 झࣆ࠺࢏ ࡭ࡌ ࡭ࢵࡏ� �నࠇ� 

ఎ��� త�న ࢓ࡏࠇ

ఎޔफ 
 అ��� - అం��� సࠇ ߔ���



4'10" 42 to 44.5
5'2" 50.5 to 54.5
5'3" 52 to 56
5'4" 53.5 to 57
5'5" 55 to 58.5
5'6" 56 to 60
5'7" 58 to 62
5'8" 60 to 64
5'9" 62 to 66
5'10" 63.5 to 68
5'11" 65 to 70
6'0" 67 to 71.5
6'1" 69 to 73.5
6'2" 71 to 76
6'3" 72.5 to 77.5
6'4" 74 to 79

తझ࢏ంࣂ 25 झࣆ࠺࢏ ࡭ࡌ ࡭�ࣅ� �నࠇ� 

ఎ��� త�న ࢓ࡏࠇ

ఎޔफ 
 అ��� - అం��� సࠇ ߔ���

4'10" 42 to 44.5
4'11" 42.5 to 46



5'0" 43.5 to 47
5'1" 45 to 48.5
5'2" 46.5 to 50
5'3" 47.5 to 51
5'4" 49 to 52.5
5'5" 50.5 to 54
5'6" 52 to 56
5'7" 53.5 to 57.5
5'8" 55 to 59.5
5'9" 57 to 61
5'10" 58.5 to 63.5
5'11" 61 to 65
6'0" 63 to 67

ࠬ ఎޔफ� ࠬ� ఎంత ఉం�� ߕ���ऒ �!

ఏࠫటం� ࠩ� ఇంత త�ए వ ࠇ�� ఉం��? ఈ

�కए ఎంత ఎ�ए ࠭࠲ ߔ వ ఉߕऒ �! అ�घ  ఇߖऒ

��� ఎߥओ �� తగ ठߘ అߖ ߹� అߕޔ�ऒ �?

ఈ �కए ޳� � త�ए వ� ఉߕऒ యߖ

అߘ�ంߕ�ऒ �ంߘ�दߥడߗ రం޲ంߔࠩ ?�

ऒߕޔ��߭ �࠭߃� ߝ��� ߖߥ ߖߥ .࠭

�యߖ ��� శ�రం� ߥ�తछ ం త�ए వ�



ఉం�ం޴. అߪ ߔࠩ ޻�छ �లకޙ� ఆడ, ࠩగ

,లంࠇ �द, ఎ࠭కߩకండ ��޲ం ��ం� అం޲ࠡ

�తछߥ �లߔ ం ࠈ� ఉం޴�. అ�ం� ��

శ�రం 5-6 ��ల ߕ��߭ ��ࠇ �యߖ��

కషद࠭ ండ޶. అߖऒ  అవయ�� ࠇలం�

ఉం��. ఉ޾ङ గ�फల�, �ङ ,�दߩర�फల� కండߦ

ఎ࠭క ࠇలం ఏ࠭ం�ంߥ� ޴ओ ం�. ࠩߔం 5-6

��ల ޙ��߭ ��ࠇ అ޴ �త ࠇ�� అޔ�ం޴.

శ�రం �యߖ�� అవసबޔ�ߥంࠇ� .޴�द

సࠇ �ߥ���ం� ��ࠪ�ల� ࠩం޴�.

ఉండవలߖ޳ ߔ�కం� 10 ��� ఎ�ए వ ఉం�

ऒߕ��ంߘఅ ޴వ�फం ࠫ࠲షदߔ �?

ం �� ఎకएߔࠩ ��च �ߖ� ओߩߔ � 10 ��ల

.�య�క ��� ఇ�फ࠭ ߘ �� �� ���ంࠇ

అతࠫߖ 10 ߘ�ల 10 ߩ� ��ల ߘ��ࠇ ��

త��త హࠩघ ߔ�ం޴అం �ߔࠩ యङ

అߧߖ�फంߔࠩ �ࠩ .޴ం శ�రం� అ߅కం� ��



10 ��ల ࠇ�� ఎߩओ అ� 24 .࠭�ߩం޴ �

గంట� �యవల�ం޻ గߖ !޳ऴ޲� ��

��ల 10 ߩ� �ల࠭ߖ ޴ߥ .޻� �ߖ�యޓ

�� �� ��फ 10 ߦ�య� ఇ�फߕऒ ߔࠩ .࠲

శ�రం ߖరంతరం �� ఈ ޴ߥ ��ల� ఎంత

ఇ�छ ��फ ఈ శ�రం �� హࠩघޓ ߖߖ޳ .� �ङ

అం� ఎంత ��� ߹� అޔ�ం޴. అ�

ߔࠩ ޕ��� ߖ��� ߘ��ల ޴ߥ రంతరంߖ

ऒߖ��  ఎంత ߱��द�ంߕ�ऒ �,

��టߩओ ��फߪ ߖߖ޳ .޶�యޘ �

త� ठంߔ��ऒ ओߩ .޴��వ�फంޘ �

అం޶క޲߭ ߔࠩ ߝभ� "అ�ओ  ఆ࢐ !ࡌ�� �ࣄ�

ऒߕఅ "ࡌ�� �ࡱࠇ ऒߔ�ߔࠩ .� �� ఈ ޴

లం� 70-80 ��లࠇ �ࠈ .రం࠙ ,޶� లంࠇ

ऒߔ��फ స �� ߖߥ ߝ��� ߘ��లࠇ �,

కएࠇ � కࠇߔడ��. �� ఉండవలࠇ ߔ���

అంతకం�, 1-2 ��� త�ए ,ߗ� వߗ�� ఉం�



అంత ߖߥ �యగߕ���ऒ �ߔࠩ .�

�వలࠇ ,޶� ��ࠇ ޴ߔ�లం. ࠇ��द, సߔ�

ంߔࠩ .޴�ం ఉం��ం� ࠩంߔࠩ ߘ��ࠇ

ఉండవల20 ���ࠇ ߔ� �తం అంతకం�

ఎ�ए వ ఉం� అ޴ ఊࠇ�యం ऴ�ం޲� వ�फం޴.

ఊࠇ�యం ߘం� వऴజ���� ࠪరߖ��

ऴߥయ�ऒ ంచం�.



- ࡱం�ࣔࣂ .15
ࡱ��ࠪࣂ

खࠇ� �, ��శߔగ ࠪߔవ޲भం� - �ర�ऱ

���వ�ऐ �ంߔ

�एߩ - �� ޶రగ߭ ߔడం వలߔ� �

�డం� ࠈ �ߗ� ऴ��

޶రగ߭ ��ࠇ - �ޓ �ߗ ����ంޘ

ఎ�ए వ ऴߗ ߕ���

అࠩ࣪��రం ߝ��� ఉతफ࠭ � - ���రం

ङ߃ࠩ ��ߝ� ࠭� - ࠪం��రం ߝ���

అ࠭߃�

ం� అవ�ం� ఖ�ऐߥ� ߖߥ ऒߔ� -   ఆ�రం

��छ � ࠪరవ�ऐ

ఆసߕల� వ�फంࠇ - ��ࠉ �ߖ�޻ ޴��

త�ठలం� ఇం� �ङ �ࠪ� ��� తగ�



छ޳ లకల࠴ ,ం�ऱߥ � ߱ష�� అం޴�फ -

ऒߔఅ ޶� ޵షदం ఏߔ ం ߪ�फ� ࠪߝ�फ

- �ంࠚరంߦడం ऴߔ� ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴

శߖ��� �వలߔ� ߱షߕ��ऒ యߖ

ऴగ�ం�

చऐࢗ ࡏ� -:ం�࣓ంࣂ .1 चࡾ� � ,�� ࡹ

�ࠩघ ం࠺ఉద �ࡗ��ప ���ࡱం కࣂࡋ

�ట పࡋగ��న ���� ࢓ࡏࠇ

తࡋ���ంࡏ� అ� �జ࠲�?

घࠩߖ ߜޙ -:�నంࠪࣂ రసం కߖ�ߩ�

ऴ�గడం ఆ��ङ ߔߩ�రగߥ ߗ� ޻�ంࠩ �ߖ

తగ ��ࠇ ठడం అ޴ߝ ࠪऴతం �సफవం ޶�.

�జం� ࠩߖ ߜޙघ రసం ߗళच �సంߥఉ ޜ

�యడం ޳छ � త�ठ�� అߖ ޴ߝజం. ఇతర

ఆ���� ߔ��ం� �వలం ࠩߖ ߜޙघ రసం ߝޜ

�జం� ఉండడం వలऱ ऴ��छ  క�� ࠇ�� త�ठ��.



అ� ��ం� ఉ޲యం ߪట ఒకए �� ࠪऴత࠲

ళचߗ ߜޙ ऒߗऴ�� ࠫగ� ఆ��ల ߘ ��࠮ࠪ 

తగ ��ࠇ ���ߝ� ठడం� ఏ ࠪ�ओ �� .޶� 

�చऐ ళचߗ ߖ ళचߗ ߖచలऱ ,ߖ��फ త�ठ�ర ߜޙ � �

��फ ࠇ�� ߭���రߘߕ ߝ� �� త߮ओ .

ࡏ࢐�ధపࠈ �࢓ࡏࠇ ం�࣓ం:- అ�కࣂ .2

खࠇ� నగ ప�ओࢠࡏ࢘ ,ࡍ � �తङ ం

�ऐ࢏��࢐ ?

ऴ��छ �ߖ��నం:- శ�రం ��ంచࠪࣂ

తङߖ �ߥऴ �ߝ�बల޳ߥ ం అం޲�� అవసరం. ࠈ�

�� ఉߔऒ ऴ��छ ��ࠓ లߥ� ��  ంߖ޲,

ޕ�ߥ �ం� �ऴగతफߔ� �ం� అసߘ యటࠇ

ఉం��. ఇ޴ ఆ��ङ खࠇ� .޶� ޴�ంࠩ �ߖ �,

��శߔగ ߩߥओ ల� ࠈ� ఎ�ए వ ऴ��छ

ऒߕ��ब޳ߥ యߖ అంߔ� �޲డం

ऒߕޔߘࠪ �. ఈ �ం� ऴ��छ ߘ�बల޳ߥ 

�ޓ ߝ� .޶�ߖߥ ߔ�ంచవల߅�ߖ ��फߪ



ࠪ�ऐ టߪ యం޲ఉ .޶షం ఉండ޾ ��ం ߖ�

గߔ��శ ߔ�दࠏ ߔߕ �ߦ ޜలߕ�తफ ߔల��फ࠴

ओߩߥ �ऐߥ ,� खࠇ�  డంߔࠪ ��फߪ డంߔ� �

ࠩంߗ� .޻� వంట� వంߝ��టߩओ � ఈ

�ంߗ�� సం޲�ग ऒߖ తङߖ �दࠇ  ం ���వడం

�ంత అవసరం ఉంߔࠩ .޴ం ߩ�ओ ߝ�

ఆ�గङ కరߔ࠳ వంటల� ఉߩओ ��फߪ ߘలߜߙ ,

ऒߕ�వం��ࠩం ߖࠪ �� �दࠇ� .࠭

ओߩߥ గߔ�दం�ట �ర� ��శߩ ల ߰�, ߘ�छ ల

खࠇ� ,�߰ खࠇ� ,ߖ�࠭�ޔ � ߖ��ߦ �

సం޲�ग ऒߖ ऒߔ��� �दࠇ  ओߥ ��ࠇ ��

త�ठ��. ఇ�ం� ऴ��छ �వంటల ߘ�बల޳ߥ 

���వడం వలऱ శ�ర అవస�� ޓరడ࠲

��ం� ߩ ߖ���द�फ �రసం ��ంߗ 

.��ఉం ޕ�ߦ�

తగ ࢓ࡏࠇ -:ం�࣓ంࣂ .3 �ంࡓ ࡏ࢐ నࣄ࡭࢏�

�ట࡮� ࡮ए ?�࠺� �࢘ ��ం ࡱ



.హం޻క�� సం ��޲అం ޴�నం:- ఇࠪࣂ

�एߩ ߔ�� ޜ�ంߧ ࠩ߇� లߘ ఒక ߪట

�ంߔ�� �� ߝ��ऱ� కళच  ࠩంట�, ఒం�ऱ

�గ�, ఆ��ऱ �వడం, ࠩలం� రక फం ߥడడం,

లశంఖ �ङ࠮ ఎ�ए �߇ వ అవछ డం

ऒߗఅ �ߔ�ల޲࠴  కޕ�ࠇߔ ఉం��.

ఇ�ం� లࣾ�� కߔ�ࠇߔ �ంటߧࠩ߇� ߝం�

�� ��ంߩ ,޴�ए ��ంߘఅ ޶�డߥ �ߕ �

�फߝࠪ ߖ��  ఉం��. ఒకए �एߩ టߪ �

�ంߝ� ఇ�ం� ޙ�� వ�फ  ఉం�, ఈయߔ

�ం� ߪట� ߩ�ए లࠩߔ� ߝంߕ�ऒ �. ࠪ�

ߙ��޲హం అం޻సం ߝడ��! అߥ

కޔ��ం޴. ఇ�గ �� ߔ���ऱ కࠇߔ�

లࣾ�� వ�ऐ షం వలऱ޾ ��ంߧ ࠩ߇� ,޴

ओߩత �ߔࠩ .షం వ�ऱ޾ ߖ�ߔࠩ .޶� ంߔࠩ ߘ

ऴతం ࠫగ���߯ࠪ �޲ంߖ ����కޘ

��फం�࠭. ߩ�ए खࠇ�ऱ� ఇߔ�� �� � ం޴



కలగߔࠩ �ߖ�ం �� �ం� ߭޲भ

తߩओ �ࠫటం�, ࠩం� ࠈ �ߗ� త�ए వ

ऴ�గడం, �ర ޴�भ� ࠪऴతߩ ࠲�ए లߔ� ޜడం.

ళचߗ త�ए ߘ వ ऴ�� ��� ఎߩओ � ��

ం ��� 4-5ߔࠩ .��డࠇߔ�ऱ లࣾ�� కߔ��

�టర ऱ ࠩం� ߗ� ऴ�గడం అల�� ���వడం

छ޳ �एߩ � లߘ �ం� ߪట� ߕ�ऒ  గతం�

వ�ऐ खࠇఇ ߔ ంߩ .�� �޶�ए � व� �

ఉం�� ࠇ��द �ర త�ए వ� ߔ�ऒ ओߩ � స��

�ర पం ��. ޜߖ޳ కߩ�� ఉ��� ࠩంట�

�ङ � ऴటࠋ� � అߧߖ�फంࠇ .޴�� తగ ठߖ��

�రߘ ఎంత ఎ�ए వ� ߔ�గޙ�� అంత

ࠩంߕ���ޘ ߖ޲�ऒ ࠭. �ం� ߪట�

�एߩ లߘ ఎ�ए వ �రߔ� ޜగޙ�� ఇ�ం�

ఇࠇख ం޶� �స� �లం� �� ��.

ఎߕऒ ళच ऒߕ� �ߦ �� �ఇ�ం .޶షం ఉండ޾ 

�యడం �ం� లࣾ�� �ం� ��ల� (ߗ�



ఎ�ए వ ऴ�గడం, �రߘ ఎ�ए వ ߔ�టం ޳छ �)

వ�ऐߔ��फ� ߱��दߪ .

ఉనऒ �࢓࡮ -:ం�࣓ంࣂ .4 ,�ࡋఅ ࡏ࢐ 

�࢓࡮ �ం� పండ�� �ం� ఇం࡮ �ࠫࠪ

అ࢏छ ?ࡌ

,�స, స߱ߔߥ ,�ࠫࠪ ,��నం:- అరࠪࣂ

��ࠇ ��ం ߘండऱߥ �ల޲࠴ ��߶��

��ం ޕ�ߥయ࠘ ޴ంࠩ �� ߖࠩ���߭

ఉం��. ఈ ߥండऱం� ࠈ� ఇషदం అߥߔ�ओ ��

� ߤండऱ �జߥ �ࠫࠪ ߖࠩ���߭ ��ࠇ

ߘండऱߥ ఉం��. ఈ ߝ�రం޷ ��� ��फߪ

�ం� ࠇ�� ߭���రߔऒ ߗ� ࠲అ�సफవ ޴

�సफవం ޶�. అࠫ޻� అߖ ఆశऐ రङ ऒߕޔ߱ �?

అࠇ޺ �� ߘ޶ख  ��द లߔऒ �ऱ� సం޲రग ం

ࠪ�ऐ �ߦ ޜంߔజࠤ .రగ࠭߭ ��ࠇ ��ం ߖ�

ఈ ߥండऱߘ �ం޲� �ం� ࠩ� �ం޲�

�యం�లం �ऒ �झ ऒߔ� ,ߖ� ��  �



��ࠇ ߖ� ���ం��फ�. అ ��࠮ࠪ

޲ࠬ ంߔజࠤ ߖ� ��फޜ ޲ࠬ ండऱߥ ޙ��߭

ఎవछ ం�ऱ సహజం� ఎ�एߥ య�. ఈޜ � వ

చ�ए రߘ క�� ఉం��. ߔ� ߖ��డం ޳छ �

రక फం� అవసߖ�� ࠫం� చ�ए ర ఉండటం వలऱ

ఎ�ए వ� ఉߔऒ ం� ऴ��छ޲ ఈ .޴ంޔ�ࠪ �

ओߩటߝ� ߘండऱߥ ంߔజࠤ ,� ߤ߸� ߝ� �� �

.����߭ ��ࠇ �� ���ంߔ� ��࠮ࠪ

�ओࠪ �ߦ भ޴� ��ష�ల ߔజࠤ ,� ߤ߸� లޜ

ఈ ߥండऱߔ� ߘటం ޳छ � శߖ��� చ�ए ర సߥ��

ఉం�, ऴ��छ � ࠪ� అవ�శం ఉండ޶. వ�ल�

ओߩߔ� కए࠴ � ల� ఎంత ߕ�߱ �ߗ ఎ�ए వ

ओߩߔ�ߥ �వ�ल �ࠈ ޻అ .޶� भ޴� �߱ �

కए࠴ ߕ�ߗ ల� ఎ�ए � ఇࠇख ం޴ వ�फం޴.

తగ ��ࠇ ठవలߔ��� ఈ ߥండऱߘ సంత࣪ߧफ�

ओߩߔ�ల޲ߔ� ऒߔ� ం�ऱߥ � � � �ం� ޾షం

ఉండ޶. �యం�లం 5-6 గంటల� ߤ߸� ߝ�

లߘ, �ऴ�� ࠤ ߝ�జߖߕऒ ం� 7ߘ 5 ߖࠪ ��फߪ 



గంటల ߥ �ߩ�ండऱߝ త࣪ߧफ� ߖ� ఆޙߧ

ࠩం޳ �� .޴�छ � వ�ऐ  శ� फ శߖ���

స�߱ޔంࠇ� ޴�द ऴ��छ � ࠪర޶. ߯�

߭ం޲లకడߝ (��ङ సफࠩ యం ߥ�ల) �ం�

ऒߔ�లߖ  ऴ��छ  �� �ऴ�� క�� అవ�శం ఉం޴.

సࠩయం ࠪ�ऐ ,�ޓ ߝ� ߘండऱߥ ��ం ߖ�

�࠘ం ఇ޴. ఇ� ߝ�టߩओ � ఆక�� సߥ��

వ�ऐߔ� . ��߶�ల �జߤ � అߔ� ޙ�ऒ �

ऴ�ం4-3 ޲ ��߶��, స߱�� అޙ� డజߘ

ऒߔߘం� డజߘ ర వర�, ࠪࠫ� అߘ 2 ޙ�ం�

,�ల వరߔޛ ం� 20ߘ 15 ޙ�స అߔߥ ,ం�ऱߥ 3

అర� ߥండऱߘ 5 ޙ�ం� 6 ߥండऱ వర�

వ�ऐߔ� . �యం�లం ࠤజߔం ޳छ ంߔࠩ �

అం޴ంచవలߘ 400 ޴ߔ�ం� 500 �ङ ల�ల శ� फ

అޙ� స�߱ޔం޴. ఈ రకం� ߥండऱߖ� ߘ

స�߭�द�వడం ޳छ ఎ�ए ��ࠇ � వ� ఉߔऒ

తగ ,ߖ� ��� ठవలߖ� ��� ߔ� ఏࠬ ޾షం

ఉండ޶.



ఉనऒ �࢓࡮ -:ం�࣓ంࣂ .5 4-5 ��ࡗ ࡏ࢐

?ࡌగࡋ� ࢓࡮ �ఇం ���� ࡏ� �ࡋటࡰ

,޶� ޴�ం߭ ߘ��ࠇ �ߗ -:�నంࠪࣂ

త� ठం20 ,15 .޻� ��� ఎ�ए వ ࠇ�� ఉߔऒ ��

ऴ5 �� �ߥ �టర ऱ ߖ�ߗ ऴ�గడం ऴߦరంࠚ�फ

��ࠇ ��ల ��ߕ ,�࠮ �లߜ �޲࠴

తగ ठటం గࠩߖంచవ�ऐ ఎ�ए ��ࠇ . వ ఉߔऒ

ం� 8 �టరߘ 5 �ࠪ� ��� ऱ ߗ� ఉం��झ ߔ

కం� ఎ�एߖ޳ వ� శ�రం� ߖలछ  ఉం�

ఉం�ం޴. ࠩం� ࠈ �ߗ� ऴ�� ࠮ऴత �సర णߔ

ऒߔ��߮ �శ�రం ��� �� �ࠈ  ఎ�ए వ

ఉߩओ , ఉߩओ లछߖ �ߦ ޜ  ఉߔऒ  అ߅కߗ ߔ࠳�,

छ޳ ऴతం࠮ ��ࠇ యట� ߱� శ�రంࠇ �

త�ठޔం޴. ఈ �షߖ�ऒ  �वసफ�తफ� �� ఈ

ङ߃ࠩ छ޳ ߔ߃��ߥ ߔ ��ం ऴߔࠩ .��ంߧ�ߖ �

ࠩంߗ�� ऴߔ�� త��త ߘం� 2-3 గంటల�

��फ� �సߪ णంޔ�ࠇ ߥంߥ� ߖ� ޻ల ߖలछ



ఉండ޶. అం޶�త 5 �టర ऱ ߗ�च  ऴߕ��

శ�రం� ߮ߖ� .޶��ऒ  ర�ల �ం� ఇࠇख ం޶�

ఉߔऒ ���, ��ऒ खࠇ޺ � ऒߔ�  ���, �వ�

खࠇ޺ ऒߔ�  ���, ޫ��� ऴగంࠇ޺ �ࠈ ޣख ऒߔ�

�అ�ం .޴�ణం ఉం�ం ߝ��߮ �ߗ ���

ङ޶� �� ల సల�߯ߖ�ߗ ߝ ऴ�గవల�

ఉం�ం޴. ࠫగ� ��� 4-5 �టర ऱ ߗ� శ�రం�

��ࠇ ऴ�గడం ߖ�ߗ �दࠇ� .޶ంచ߭ ߘ��ࠇ

తగ ठవలߔ� ��� �� ࠩం޻�.

ం�࣓ం:- ఎ�एࣂ .6 తగ ࡍࣃ�ఒ ࢓ࡏࠇ ࢏ �డం

అంత ࠩం�� �దంࡏ�. అ� �జ࠲�?

ऒߖ���నం:- శࠪࣂ  ఇࠇख ం޴ ߭�द ߖߥ ��

�త ��ࠇ �भ޴� ठߕ అ޾ ޴ష࠲. శ࠲ �ߖ���

��फ ߖߥ ��  ఎంత ࠇ�� త� ठߕ అ޾ ޴షం

తగ ��ࠇ .޶� ठడం అ޴ߝ అంߙ��޲ ఒ�

రకం� ఉండ޶. �ంࠈ �޲� �ओ � � త� ठޙ

�ం޴� �޲भ ޴�भ� త�ठ��. ࠩ� �ం޲� అస�



తగ ठ�. ޴�भ� త� ठߖ� �� ߔ, అస� తగ ठߖ ��

�త �ࠈ ߖ� ठߖ�� ߔ �� అంత �ओ � � తగ ठడం

ࠩంߖ޲� ޴� అం� ఉం��. ��च  తగ ठ�ం�

ఇత�� త� ठ స�� �ం޲� ఓరछ �క అ� అం�

ఉం��. ࠇ�� తగ ठߔࠩ �ߖ�ం ఆచ�ం� ࠪరठం

స� అ޳� ,޳ߔ� అߔऒ ంߔࠩ ޴

ఆ��ంߖ��, ఆచ��फ  ࠭ంޕ�� �޶

ఉం� ߶�తం ఎߖऒ  ��ల� ఉߕऒ  అ޾ ޴షం

.޶�

తగ ࢓ࡏࠇ -:ం�࣓ంࣂ .7 झ࡯࢏� న ࡏ࢐

ࠪంࡌࣔࣃ�ऒ ���� �ࡶ ?࡮�ࠪ ��ࡍ� 

�న࢏�ऐ ?

శ�ర �ߖࠩ �मం޲� �క࣪ߥ�నం:- ऴࠪࣂ

�घߖ ణం ࠪం޲�� �ߖ���मం� ఉం޴.

శ޲�� �ߖ��मߘߥ ߔ࠳లߘ, ఆ��లߘ

ङ޲� �క࣪ߥऴ ࠲డߔࠪ ం. ऴߥక࣪� ޲�ङ ࠭�

ࠩం� అల��ऱ, ࠩం� ఆ��� ఔషࠇ� .�߄�द



ఏ రకߔ࠳ ࠪం��రం ఏ ߖ�ߔ� ߘ�࠭߃��

ऒߖ���ంࠪ .޶��ߖߥ  వం� ޓ�� ఎ�ए వ

ओߩఉ �ࠈ �߱ ߜߙ  �� వంߖ�� �ం��

ऒߕ� �भ޴� �दࠇ�  ఎ�ए వ శ� फ వ�फంޜߖ޳ .޴

ఊ�� ߭����. సछ ��ࠇ త�� ࠪంసం

ఎ�ए వ ऴ��छ �ߖ޳ .޴క�� ఉం�ం ߘ�बల޳ߥ 

ఆ��ङ �ޓ �వం �߇ఆంऴ �ޜ .޴�డन �ࠩ �ߖ

ఉతफࠩ ޜరం� ఉండడం ఎం޷ ��फߪ �दࠇ� ం.

తగ ࢓ࡏࠇ -:ం�࣓ంࣂ .8 ࡏ࢐ నࣄ࡭࢏�

అ�ऒ �ऒ  �న࣋࢏ ࣄ࡭࢏� ఎ࡯�� ࡮?

తగ ��ࠇ -:�నంࠪࣂ ठవలߔ� ��� �ం�

�एߩ �టߪ � ࠪऴత࠲ �ం� ࠩంߖ޲�

ऒߕ���ޘ �త ��ࠇ .࠭ ठంతవర� అߕऒ ऒߖ

�ߪ फ� ࠪߕలం� �� ࠏంగ� ఉం�ం޴.

ఉతफߩ ߖ�� ޴��ए ޙ�ంగ అࠏ �ంࠩߔࠪ �

ఆంऴ߇ల� అߕऒ ऒߖ .ంగࠏ भ޲߭ �ంࠩߔࠪ 

అߕऒ ޴ߥ �రం .޴�फంߧߖఅ ޳టदగ߰ ߔ�दߩ �ߖ



��� �ం� ߪట� ߩ�ए ��द �ࠓ ��సߝ� �

�ంత ࠩం޴� కల�ऱ  �� అߕऒ ऒߝ ऒߔ�  �ऱ

కల� వ�फ�. ఇ� అߕऒ ऒߖ

ओߩߔ�ంߧߖలߕ� ओߩఎ ,ߖ� � ߕ�

ओߩߔర޲� ऒߕఅ ߖ����ऱߥऴ ,ߖ� � ऒߖ

�ర ఒక �ޔవం �࠮ �� వల� వ�फ ఆߔ�

వంޔ అߔऒ ం ߭�दߖ�, �ర� అߔऒ ం కߖ�ߩ�

�ం� ޾షం ఉండ޶. ఎߩओ డߕऒ �యటࠇ 

��च ओߩߔ � �ట�झ ओߩవల�వ�फ ఉߔ� �  ,

ऒߔఉ �ߜߙ  �ర� వ޲भߘ�ం� అߔऒ ం�

ߖ� ߖ��߱ ߖ� �णగࠩ ,ߖ���߭

స�߭�द�వడం ఉతफࠩ ం. ఇం�ऱ  ఎߩओ డߕऒ

�एߩ �फߧߖలߕ� లޜ �రߔ� ߘऒ  త��త,

�߭ओ డߔऒ ం� ߭�� కߔ� ߖ�ߩ�వ�ऐ .

ࣄ� జనంࠤ ం�࣓ం:- పగ� �టࣂ .9

ప��ం� ࡋ� ࢓ࡏࠇగࡌ?



޴ఇ �ߖ�రగ߭ ��ࠇ ޴�నం:- �� ࠩంࠪࣂ

ङ߄ࠩ .���ంߘఅ ߖभ �రణం అ޲߭ హऒ ం

��फ ఎంతߘ� త��త ఒక ߔ�ం అߔజࠤ

��� ఉం�ంߖߔ޾ అం޲�� అߧߖ�फం޴.

��� ࠲ఆ �ఖ ߗ� ���࠭޻ �సంగ ��ࠇ

అߧߖ�फంߘ��ࠇ .޴ ߭ంచడం� �ऴ� ߪట

ఖङ࠭ ޴ߝ��వడం అߥ ߖ� ��రణం ߔ࠳

ओߥ� వ�ऐ ङ߄ࠩ . హऒ ం ࠤజߔం అߔ� త��త

అరగంట ޳� గంట ߕ��ߥऒ  ఆ త��త ఏ޾

ఒక ߖߖߥ అం޲� ��फ  ఉం��. ࠇ��द ࠩߔం

ऒߔ�  ఆ�రం ޳छ � వ�ऐ  శ� फ ఆ ߥ� ߖߥం�

ఖ�ऐ  అޔ�ం޻ తߥओ  ऴ��छ � ࠪ� అవ�శం

ఉండߥ .޶గ� ߪట 3-4 గంట� ߝ��ߥ ���

టߪ �గߥ �दࠇ� .޴అవ�శ࠭ం�ం ��߭ ��ࠇ

�యడం �ߘ� త��త ఒక ߔ�ం అߔజࠤ

.޶� షం޾



తగ ࢓ࡏࠇ -:ం�࣓ంࣂ .10 ࡏ࢐నࣄ࡭࢏�

ࠪనࣄ࡭࢏న ࡱࡋ� ఏࠩ�ऒ  ఉ�ऒ ?࠻

�నం:- ఎ�एࠪࣂ వ ߧం� ޳ߥ�बలߘ, త�ए వ

��రల �ష�ల ߔ��క ߘ�बల޳ߥ �ߨ

�ऴగతफ� ఉం� స�߱ޔం޴. ఆ �వ� �ంߔ޴�

��फ ࠇం޶��ంߥ, �లకడ޶ం޶ ࠩ� ,ߥంߥ,

కం޲, ߭ండలం ޲࠴లߖ�� .�ߔ� ఎߩओ డߕऒ

సం޲�ग షం޾ ��ం ߖ���రం� వంߘ

ఉండ޶. అ� వంߔ��ऒ ओߩ రछߪ �� � ం

వ� ߖ�� ఎ�ए వ ߜߙ ߱� ࠭కए ల߯ ߜߙ

ओߩ� ంߔࠩ .޶�డߔ� ߖ����ऱ వంޙ ऒߔ�

ఈ .޶షం ఉండ޾ అంత ޙ�ం� వం߃�

త��� �ం� ఉం� తछ ߘలߥం޶ ర�

ऴ��छ � ࠪ� శ�రం ߭��߱ޔం޶ .޴ంߥలߘ

శం �� ఎ�ए޻�द ఉతफర ࠙రతࠇߔ� �ࠈ వ

��� ఉం��. �ङ �ߥం޶ �� �ࠊ ,��

ࠪऴతం ���� ޾షం ఉండ޶. ఇంߧ �޶ం�



ర޳ߥ बం త�ए వ. ߱షక ��వ� ఎ�ए వ ࠇ��द

త�� ���వ�ऐ �ణ శ�फߦల� ऴߥం޶ .

త�ए వ, ޳ߥర बం ఎ�ए వ. ࠩߔ� �ߖవలߔ�

ఆߖ��� ఉండవలߔ� ��ల� ఒక

�ణࠫ࠲టం� ޳ߥర बం త�ए వ ऴߦణశ�फ�

ఎ�ए వ ఉߔऒ �ణశ�फߦऴ .޴��ం� ࠩం ߖ�� 

ఎ�ए వ ఉߔऒ �శ߄࠲ ��ం ߖ��  फ ߭ޔ��ం޴.

ర޳ߥ बం ఎ�ए వ ఉߔऒ �ం� శ�రం ߖ�� 

�� ��ం �ߥం޶ ߝ�త޶అం .޴ంޔ��߭

అ��రߖ అం޲� అం�ం��. ޶ంߥలߘ

త� ठం� ���వడం ఎంޜ ࠩం޴�.

ࣄ� �� ం࡭���� �࡭�ࣂం�࣓ం:- ఆࣂ .11

ఆ��, ఆ త࢐ࡏత ఎ�ए ࢓ࡏࠇ ࢏

?�࠲అ� �జ ࡏ�ంࡋ��ࡏ�

खࠇ�నం:- ఆ ఇࠪࣂ ం޴ ఆసߕల� ఉండ޶.

ఎంత�లం ߕ�ߦ ఆసߕలߘ ��, ఒక �ళ

ࠬ࠲షदߔ ߕ�� ߖࠪ �ߦ రక �ంత�లం޲�



ఉండ޶. ఆసߕలߘ ऴߦరంࠚంచక ࠭ం޶

ఆߖ��ऒ  ఎ� �ం�� ఆసߕ� ��फߕऒ

త��త ��ల� �� ఆక� అ�� ఉం�ం޴

తߥओ ߔల వలߕఆస .޶߱��߭ ��తంߥ� 

ఎకझ ޻అ .޶�ऴ� ఆక� �య ��ߖࠩ � �� ల�

అޙ� ఆక� ޔ��߭ �ࠈం޴. �ङ �ࠪ�

వ�ऐ ߩ�అ �ࠈ లछߖ ��� �� � ऒߔ�

ఆ�ర ޳ߥ�बల ఖ�ऐ �࠘ ߖ�� ��߭ �ࠈ  फ

�యߖ�� ఆక� ఎ�ए వ అޔ�ంޜߖ޳ .޴

࠭ంߝ� ޶ ఆߖ���, �ङ �ࠩం �యడం

�द߭ �޲࠴ క ߝ� ఆ޲ࠡ �ߖ��ం ఉం�ం޴.

అ� �ङ �ࠪ� ��फ  ఎ�ए వ ߕ�ऒ  అ޴

క��߱ޔం޻ తߥओ  ऴ��छ � ࠪర޶. �ంత�లం

త��త �ङ �ࠪ� �య�ం� అ߃� ޻ం� ఆ

�ంߔ� ߖ����फ�. ߔ� ޜߖ޳ऒ ఖ�ऐ ޴  ��

�ङ �ࠩం �క ߔ�ऒ ऴ��छ ޴ ��ࠇ �ࠪ �

హరణ� ��� 3-4޳ఉం��. ఉ ޕ��߭

ఇ�ऱ� ߝ��� �ङ �ࠪల ऴ࠙ߥవం �త 5-6



ఇ�ऱల వర� �ం��. 5-6 ఇ�ऱ� అల��

�ङ �ࠩం �క߱ߖ� 3-4 ߕ� స�߭�द�వడం

�త�క ࠇ�� ߭��߱��. అߝ� ఆసߕ� ��

ంߔࠪߘఅ ߖࠩ���߭ ��ࠇ �� �फߝࠪ

�ం޲�� కޕ�� ఉం�ం޴. ఆసߕల వలऱ

శ�రం ࠉ �ࠈ��फ  ఉం�ం޴. ఆ�రం߯ ఎంޜ

ఎకझ �ߝఅ �ߕఆస .޴యంऴతణ వ�फంߖ � ��

ల వ� �వలం ��రక �࠙ߖऒ  ࠪऴత࠲ ఇ�ऐ �

,ऴగహం, ఏ�ऴగతߖ �కߔࠪ �ߦ ޜశ�రం .޶�

ऴߥ�ంతతߘ �� ఇ�फ�. ఈ ࠪߔ�క �࠘ం

వలߔ ఇంऴ޴�ల߯ ߥ�द ߭ޔ��ం޴. ఆసߕ�

ఆ ޙ�యక߱ .޴ంత �లం ߶�తం ఉం�ంߔ��

߶�తం ߱ޔంߔ ߗ� ޻షदం ࠪऴతం ఉండ޶. ࠬ�

ओߩߔర޲� ओߩߔ�޴� �రࠩ ߖࠪ � �

ऒߕ��� .޶షం ఉండ޾ 

ం�࣓ం:- అ�ऒࣂ .12 �ऒ ��ࠪ ��ࡍ� 

?�ఉండ ࠬ࠲ࢱ� �కం࡯��ࡋ�



���లం� శߖߥ శ�రం ߔࠩ -:�నంࠪࣂ फ

���. ఎంత శ� फ ��� అంత ఆ�రం ߕ��.

అ� �ం� ఎంత .�ߕ� ఆ�రం �ߥ�స �ߖߥ

ఆ�గङ ,���� ߕ�� ߖߥ ం� ఉం�ంߖߥ .޴

ఎ�ए వ, �ం� త�ए వ అߗ ޙ�రసం, ��च

�గడం, ޲ࠇभకం �ం�� వ�फ�. ߖߥ త�ए వ

�ం� ఎ�ए వ అޙ� �� అ���. ࠩߖߥ �ߖ

���వߖ�� �వలߔ� శ� फ� ऴߔ࠳ߔ߄ߥ ఆ�రం

�ంజ ߕ߄ङ �. ఇ�ం� �ంజ ߕ߄ङ ,ࠩ߇� ߔ�

��, సజण, ߔ�ऒ , �ऴర�, ࠉయङ �ల޲࠴ ࠭

ङߕ߄ ఆ�ర ߖ�� �ం��. ఆޔ�� ��

ऴߦం�ల� లࠚం� �ంజ ߕ߄ङ లࠇ ߘ�द ߖ��

�ల߇డ��. ఆంऴߥ ��అల �ߖ�ߔ�

ऴߔ߄ߥం� వ� అߔऒ ం అల��. వ� అߔऒ ం తߥओ

ఇతర రక࠭ߔ� అߕऒ లߕ� ߘऒ  అసంత࣪ߧफߝ�

ఉం�ం޴. అߔऒ ం� ߧం� ޳ߥ�ब� ఎ�ए వ�

ఉం��. ࠇ��द ��द� (ߩ�ए �) �ం�



ࠩంߕ�ߘ޲�ऒ ࠭. ��दల ޳छ � శߖ���

�వలߔ� �ంత శ� फߖ అం޻�ऱ� �ం� �ంజ

ङߕ߄ ల࠴ ߘల��फం� ऴߥ��� ఉ޲యం ߪట

�శ �ߥ�స �ߖ��తफం శ࠴ � ߤ߸� फߖ�ऐ

ఆߖ��ऒ  అం޴�फߕऒ ऒߕ�द అࠇ� ࠭ ऒߗ  ఎంత

�లం ࠪ޾ ߕߖషం ఉండߔࠩ �߯ .޶ం ߝ�

ऒߔలऱ� అޘ ం అం� �ం�, ࠮� ��ऱ ߦ��

.޶ం అస�ండ࠘� ߔఅవడం వల ޴ߔ�दߥ

అం޶� �వలం ߘ��ࠇ ߭ం� ߧం� ޳ߥ�ब�

తߥओ  ߱షక ޳ߥ�ब� అస� ఉండ�. అߔऒ ం

�एߩ �ం޴ం అంߔࠩ ��޶ࠇ ల�, ࠴ల��फߔ

�తफߕల� ߧం� ޳ߥ�ब� త�ए వ. ߱షక

��వ� ఎ�ए వ ఉం��. ࠇ��द ࠩߔ� ࠩం�

జߔ���ऒ ऒߕ�द అࠇ� .޶� �� ߖ� ޴ ऒߖ

ఎߖऒ ऒߖల�, ఎߜ   సంవతझ షदంߔ ߕߖࠪ ��

��ంߔ� �అస �ߕ�తफ ߔల��फ࠴ .޶�

ङ߄ࠩ హऒ ం 3-4 ߩ�ए �, �యం�లం 2-3

�एߩ � �ం�, అߕऒ ऒߖ ޙߖࠪ ��फߪ 



ర޵ ड��కం� ߗరసం వ�ऐ  అవ�శం ఉం�ం޴.

�एߩ ంߔࠩ ,ߘండऱߥ �ంࠩ �ߦ ޜలకల࠴ ,�

ఎ�ए వ �రలߘ �� �ంߕ�ऒ �दࠇ� ࠭

అస� ߖ� ߔ࠳߃� ఉండ޶.



టࠪ ࡍ࢏�

ఆ�ంతం �వ� వర� ߘߝ ऴߔ�� ఈ ߩసफߖ�ऒ

�ߪ फ� చ޴�, ࠩం� �షߖ�ऒ  అర बం

ऒߔ��� ంߖ�࠙ߠࠩ ߕ ,�޶ऒ ��फߪ 

ߕ ��޲అం ࠬ �޶ంߔ�����గޘ

హ࣪޲యߪరछ క అߔࠚంߔ޲�. �తफ� ఈ

�ష�లߗऒ �ంࠚరంߦఆచరణ ऴ ߖ���ޘ 

ऒߖ� ���  ��ల ߦ� అߗऒ  �తफ� అߧߖ�फ�.

ఏࠫ� ఆ ऴ�తफ అߘ�ంߕ�ऒ �? ఎం޶� ఎߖऒ

�ల�� ఉߕऒ ऒߕ�ం ఎంత �ంߔࠩ ?� �?

ऒߖఎ �ߔࠩ  �ల�� ߥ�ల� ��च � ఈ ��

ఎߖऒ  �ల�లߘ ఖ�ऐ  ���? ఇ� �ష�ల߯

�झߔࠩ  ఎ�ए వ� ఆ�చߔ ��फ  ఉం�ం޴.

ࠩ� �ంతࠩం޴ అ޲ ߔ�� ޙ�గ ठ�ऒ ం�

ऒߗవర� అ ߝ��ߥ  �కए � ���ం�,



�ం� ఉం��. ఎంత ߕ�ऒ ࠭, ఎంత క��ం޴,

ఎంత ࠇ�� త� ठం޴ ఇ� ऴޕ �� �ߥకం

���ం�, '�తफ ࠉచऐ �� ऴ߰޶भ ఎ�గడߔऒ �ऱ'

� ऴߥవ� फ�फ  ఉం��. అవߗऒ  అవ�హߔࠩ �ߔం

ओߩ� ऒߕ� ओߥత ࠲  ఇ� ߖతङ ం �డࠩ޶� ߖ.

కएߥ�द ࠬ� �� సంగ� ऴࠇ� ంߔࠩ �द߭ ߔ

ओߩ� ऒߔ� చరङߔ޴  �द߭࣪޲ ߯ �द ఆచరణ

ऴߦరంࠚంచం�. ߶�తం ࠪऴతం వ�फ  ఉం�ం޴.

ࠬరం޲� ࠬ ఇం�ऱ చరङߔ޴ ࠬ  �ओࠪ ߘ

ఆ�గङ ߖ��� వంతం� ࠇ�� త�ठޕ,

ऒߕ����ం ߖ�లߥ�కޙ ఆచరణ �ࠬ .ߘ

��టߩओ � ఏߕ࠳ సం޻�� ఉߕऒ , ఏߕ޼

ఇవछ �ߕ వలߔ� �చߔ� ఉߕऒ , ࠬ�

సం޻�ంచ�ం� ߥ ޜߕం��ం�. ޜߕ ࠬ�

�ऱࠪ �ߘࠂ డవ�ऐ ओߩߔ�޴� ޳�  �

సछ య࠭ߕߞ� కలవవ�ऐ .



ࠬ అం޲ర�, ఇం�ऱ ��ࠇ ��కޙ �ఉం ߝ

త� ठంߝ�� ఇ�ం� ࠪ�ठߖऒ ���యޘ 

అవ�శం ߕ� కߔ��ంߘߝ �޶ ��

సంޜ��फߕऒ घࠩࠫ .ߘ �ऒ  ఆ�గङ �రంߥ

�క�ంߥ�� స޲వ�శం ߕ� కలగడం అ࣪޲షदం�

࠙��फߕऒ ߕ ޜ�޲ఇ� ࠬ అం .ߘ

�వ��� ఇం޲స ߝ��ంߥ ߘ�ల࠙ߠࠩ

ऒߠ�ࠩ  ��లߔࠩ ߖ�औ � फ� ���ంߕ�ऒ .ߘ

ఇంత ࠩం� ࠪ�ठߖऒ ऒߔ���ޘ   ࠬ అం޲�

ఆచరణ� ߭�द ఆ�గङ ߖߖ޳ వంޔ��,

�ड��ए޵ �� ��ంచగలరߔࠩ ߖ��

���ం�.....

ࠬ ఆࡗ�ङ ,ࢳ࡮ࠚ

�. ࠩం�న ࣂతङ �ࡌ ణ࠺ࡌ�
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