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ࠬ� � ࠪట

ऴߔ࠳࠺ߧ ఆ��ङ రछߪ ࠺޲హృ ߕ ��޲లంߘࠪࠚ క ࠩߔ�� ర࠭�,

ఈ ���ऱ  ��, ఇంతంత �� ߩసफ�లߘ ࠬరం޲� చߖ�࠙ �޴�

క���फߔ� ం߃ࠈ �ߕ �޶� ఉంߩ .޴సफߖ�� �ߔ�  � ��फ చ޲వߖ��,

ఆచరణ� ߝ�ࠈ ఉం�ంߗ� .޴, అߝక సంశ࠻� ࠬ� చ޴�టߩ� �

�ߩఆచ�ం�ట ޳� � వ�फ  ఉం࠼�. అ�ం� సంశ࠻లߔࠩ ࠬ ޜ�झ

ࠫࠩघ ��  ࠩం� ߖߥ� ࠭ం޶� �ళच వछߖ .޶� ం࠘� �ࠬ ޜߖ޳ .޶

ఆ�గङ �ߝ  �ష࠺ం� అߝక అߕࠪߘ� ఉߕ� ޴ఏ ,࠵�సफవ ޴ఏ .࠼

�సफవం ޾� అߔ�  �షߖ࠻�  అ࠘ߘవం ޳छ � ��� �ߥ�  గ��� ऴߥజల�

ఎం࠲ ޜ� జ���ంߕ ߖ޲ ��छ సం. ߯ߕ ߘߝ ߯ߖ޵ అߝక ऴߥ���

�ߔ���� �ం࠼� ఆచరణ ޜఇత�ల ,ߖ���  అ࠘ߘవߖ��� ,

�वసफంޜ ��ం� ࠬ� అర बࠩ �ङ �ߖ࠻లం� �ష࠻�࠺�� �

�వరం� ऴ࠺�వల� ఉం�ం޴. ࠬ� ఇక ޜߕ �� అవసరం ��ం�,

ఆ��ङ �ߖ �ߕఇంత �వరం� ऴ��फ ޜߔߥత ߝ����గల�లࠈ  .ߘ

ࠩ�� ࠙�ంచ�ం� ࠩం� ࠩޜ�ߔ �షߖ࠻�  అవ�హߔ

���ం�రߖ ఆ��फߕ� .ߘ

��ङ �ߖ�� డం࠺�ల� �� గతం� ऴߔఇతర రచ ߕ ,ߖࠩߔ� 

జ��ంߕ .޴ ऴߥసం�ల� �� �వరం� ߥ�� డం జ��ం޴. ऴߥసం�లߘ

�ߕ� �ߖ��भ సࠪ޴� ,  చߕ�޴ ��ङ �రం (��ङ � వంߔ� ఆ�రం)

߯ ఇం� ఎߠ�  అ߱హ� ऴߥజల� ఉం� ߪ�फ� ߔ��క߱ߕ�� �.

వంటలߘ త� ठం���క ߱ߕ�� �. ऴߥకృ޲��मߔ࠳, సహ��రߔ࠳

��ङ �రం ࠩߔ అస� ఆ�రం. ࠩߔం ఆ అసߔ� ఆߖ���  ఈ శ�రࠩߝ

�హߔం� ߱࠺�ం� ఏ޾޻ క�फ ఆߖ���  ఎߠ�  సంవతझ ��� ߱�फ



ఉߕ� క ఇతర సࠩసङߝవలऱ అߖ޳ .࠭ � శߖ��� �ߕ��फߨ �दߥ  .࠼

�త ߖ�� ठం��వߖ�� ఎߠ�  ఇతర ࠪ�ठల ޳छ �, ఎంޜ డࠋ� ,�߱ ߘ

ఎంޜ �లం ߘం� ऴ࠺ߥ�� �फ �ߕఉ ߝ �. ఎߖ�  ర��� ࠩం޶�

ङ޲� ,ߕ�ࠪ �फ� ఆ�గङߪ ߕ�ࠪ �ߕ߄�  ం అ޴ߝ అం޶��క

�ߕ�߱ �ߖఅ �ߖࠩ .�  ऴ࠺ߥ�� � ��फߕ� �ంత ߔత ,ߗ� �

ऴ࠺ߥత� ం ࠪऴతం ���వడం ޶�. అߖ�  �టऱ ఆ�గङ ం �ర�

�ߕ���� ఇం�ऱ ,ߗ� �  ���� వడం ࠪऴతం ࠩ��߱ߕ�� �. తߘ

�ߕ�߱ ऴగ�ం���క ߖక�फ ఆ�రం అ ޴ߝ� �. ఆ క�फ ఆ�ర࠲ ఇߖ�

�ङ �ߕ������క߱ ߖల� �రణࠩ߇ �. ఈ �ష࠺ం߯ ऴߥజలం޲��

�ߪ फ అవ�హߔ క��ంచࡋߪࡍߥ" �ߖ�� ఆࡗ�� "ంࡋ�ఆ �ࡋߪంࣂ - ��

అߩ ߝసफߖ��  ऴ࠺� సంక�� ంߘ�.

సంవతझ 8-9 ��ࠪ� ߘߝ �ల ߘం� ��ङ �ߖ��  రకర��� ࠪ��

�ం� శ�రం� ࠪ�� లߘ, ߶��లߥ ߘ���ంߖ� .ߘ�� ��� �లߜ 

50-60 �తం ��ङ �ߖ��  �ం� ࠫగ� 40-50 ߖ���  వంߔ� ఆ�రం

�ం� ऴߥ�గం ߖ��ࠩ .ߘ���  ��� ��� 75 �తం ��ङ �రం, 25

�తం వంߔ� ఆ�రం ߕ�� �ߖ� .ߘ ߖࠪ ఆ�రం ߔ��फ� వంߪ ��� 

��ङ �ߖ�� �ߩఅ .ߘ�� ߖ�  �फ� ��ङߪ ,� �రం �ం� ࠩߖ�

ఎంత ߥ�� � ࠪర��, ࠩߔ࠼߱ �ߔ శ�फ� ఏ ߃�ం� ��� వ�फ�

అ࠘ߘవ ߪరछ కం� ���ం޴. ఎߠ�  �లࠩం޴ �త ��ङ �ߖ�� ��ߕ 

ట�ऱ ఈ 8-9 సంవతझߝ� �ల� ऴ࠺ߥ�� ంచ�, �రం޲�� ऴ�తफ జߔघ ��

శ�రం ࠪߔ��� .޴

ఈ శ�రం ఒక అ޶ग త࠺ ߔ࠳ంऴతం. ࠩߔం అవ�శం క���फ ࠩ�च  అߖ�

అవ࠻లߘ ऴ�తफ� ࠪ�� �గలߔࠩ .޶ ఇ�ऱ ߦతߩߔ࠼߱࠼޲� �, ఆ

ఇంߖ� �ంతం ߥడ��द, ఆ �ब �घߖ ߖ�ం� ऴ�తफ ఇంߔ ం����. ߔࠩ ߗ�

శ�రం �ష࠺ం� అ� అవసबߥడߔవసరం ޶�. ऴߥ� కణం చ߱ߖ�, ఆ



�ब �ߥ�ల క�� తߔ ,�޲࠱) ࠼�ఉం ��ߩ ��� ��ం� ऴ�తफ కߔ ).

ఇߥ� � వర� ࠩߔ శ�రం� అߖ�  క��, అߖ�  అవ࠺�� జࠋ� లޜ,

�ߕఉ ޜల߃ࠈ ��ࠪ ߖ��द, ఈ �बࠇ� ࠼ ��లߝ ��క ఉం� ߪ�फ�

ࠪ�� �వ�� . క�फ ఆ�రం (వంట�) ߔ�డం వలऱ ࠩߔ శ�రం ߦడ࠼ङ ం޴

��ङ ߔ࠳ఆ�ర ߔ�అస ߔࠩ �ంߘ �द ఇకࠇ� �ߖ��  �� �ం� ఉం�

�కణం ఆ�గङߥ�द ऴߩ వంతం�, శ� फవంతం� ߩ��ం޴. అ� �� ࠩం�

ఆߖ���  �ం� ఉం�, ߦతక�ల �తం త� ठ߱ � �తफ క�ల �తం

߭��� ఉం�ం޴. ࠩం� కణ ߖ�घ ణం జߔ���� �ߩ �, ࠩం� ߱షక

�ߔ�޶�ब� అం޳ߥ �ߩ � శ�రం 4-5 ߜల�ऱ  70-80 �తం ߯� �గ

�घߖ లߔ ���గ���ంߪ .޴�फ� శ�ర࠲ ऴ�తफ޴ �వߘ 15 �ߖ�ం� 20

అ�ङ .޴��ంߥ �లల వరߜ �ߜ� ం࠺ߖࠫ �ߩߔ࠼త� అߦ � �

��ఇ ߖ��  ࠩర� ऴ�తफ� ࠪ��  ��� �వడం ࠩߗ���� �ߔ, ఇ�

�ߖ��త శߦ  ࠪ��  ऴ�తफ� ���వడం అ޴ߝ ��ङ �రం ޳छ �

ङ߃� �ఇ�ం .޶� టం࠺�� ��ం ఎవ࠺�ష ߝఅ ޴��ంߥ

అ޶� తߔ࠳ ࠪ�� క��ం� ��ङ ߘ �ర࠭ ��ం� ࠬ� స�व�फ࠺ం�

�వ�ం޻� ఈ "ࡋߪࡍߥ� ఆࡗ�� .ంޡऴగం ߝం" అࡋ�ఆ �ࡋߪంࣂ - ��

సంߪ�पߖ��� ,�प�రంߪసం ޴ఏ ,�ߕ� �ఎ ,�ߕ� �޶ం ఎంߔࠩ 

�ߖ޳  వం�� ఏ࠶�ం޴, సంߪ�प�రం ޳छ ��వ �ߖ��శ ߔࠩ �  ߱షక

��ब� ఏࠫ�, శ޳ߥ फ ఎంత వ�फం޴, అం޲� ఉ޾ङ గ �ङ ��ߦ

���ం� ఇం�� ఎ� ఆచ�ం��, ࠩߔ ఖ��  ఎంత త�ठ�ంߔࠩ ,޴�

ఎ�ం� ��� క޲࠴ ࠼���ల� �ష࠻లߖ� ంߔࠪ� ߗ�ङ

�తం అర ��ߔࠪ बం ࠭߃� ߝ���� ऴ࠺�డం జ��ం޴. అక� డక� డ

�वసफ �ష࠻లߘ �వ�ంచడం జ��ంߘࠪ� .޴ङ ల� ఆ �ష޴� �࠻भ�

అర बం ��. అ�ం� �� ࠩ�च  ఇం��� చ޴� �డం�. కషदం� ఉం� ఆ

�ష࠻� వ޴��� ࠫగ� అం�లߘ చ޴� ऴ࠺ߥత� ం ࠺�ం�. ߖ��



�టऱ �షߖ࠻�  ࠩ�च  ࠩ�च �ߥ�  డం, ߖ��  ఉ޳హరణలߘ ఎ�� వ�

ఇవछ డం అߘࠪ� ޴ߝङ ల޲ ߘృ�द� ఉంߖ�� ऴ࠺�డం జ���ం޴.

�ߔ��޶చ �ࠈ �दࠇ� �� �वసफ �ష࠻� అవ�హߔ ఉߔ� �� అ�ం�

�షߥ �࠻�दం���ం� సహృ࠺޲ంޜ అర बం ���ం�. �ࠪߘङ ��

�� అߖ�  �ష࠻� అర बࠩ �ङ � ऴ࠺�గߩߔ��� � ఆ ߩసफ�ల�

ఉߥ�గం ఉం�ంߕ .޴ రచߔల �క�  ఉ޻भశङ ం ఏࠫటం�, ߥ�ऱ��

�फ� అరߪ �� ��� बࠩ �ङ � ఆ�గङ  �ష࠻లߘ అం޴ం�ల޴ߝ.

అ�� ఇߥ� � వర� 10 ఆ�గङ  రచߔలߘ అం޴ంߘ�. ఇ11' ߕ ޴' వ ఆ�గङ

రచߔ.

ࠬ అం޲� ఇߥ� � వర� వ�� ఆ�గङ ߕ ߔ  రచߔలߘ ࠩం� ࠩޜ�ߔ

చߖ�� �޴ ఆచరణ� ߭�द, �� వలߔ క�� �࠙ల࠺�� ߘ��फ ,

�ߘߔ  ࠭ంߧ�ߔ �޶�फߔ� ం޶� ࠬ అంߕ ��޲ హృߪ ࠺޲రछ క

అߔࠚంߩ�� �ߔ޲�ంߕ�� ��ࡗఆ �ࡋߪࡍߥ" అ�� ఈ .ߘ �� -

ఆ�గङ ߝఅ "࠭ࡋ�ఆ �ࡋߪంࣂ  రచߘߔ �� సంߪరपం� చ޴�,

అం޶� ఉߔ� ��ङ �࠭߃�  �ߖ�� ఆ�గङ �ࠬ ,ߖ�   �ङ ߖ�

���ం��ం�రߖ ఆ��फߕ� ఆ��ङ ߔࠩ .ߘ �ߖ �ࠈ �ఇం�� ఉం ߔࠩ 

���వߖ�� ఆ�ర ࠪ࠺ߖ� ఎంతߠ� సహక��फ࠼. అߖ�  ఆ�ర

ల� ��ङࠪ࠺ߖ �ర ߥ� �� �ࠪ࠺ߖ� �, ఉߔ� తߔ࠳�. అ�ం�

ఉߔ� తߔ࠳ ఆߖ��� �ߔఉ ߘ���ల ߔࠩ ߖ�  తం� ��� �ߖ�भ�వ޶޴ 

��࠺ߥరం ऴ޲ంߔࠩ ఆ��ङ ߔ࠳రपߪ�ߥ .भ࠭޳ �ߖ  ߰ం޻ ऴ࠺ߥత� ం�

అం޲� స߶�కృ�ల�छ లߖ ఆ��फ ,

��ࠩߔ ర࠭లޜ

ࠬ
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1. ࠩనం ࠪ࡯ࡌ

వࠫߖ ޜ�࠺తफం ��ం� - ����फߕ� ���ం ߩ޶అ ࠼

శ�రࠩߝ �హ޲� �ߖߕ�� ��� - ��త స�ङ �ߖ  ����ం�

అ��� �࠭�

ఆߔ��� ం޴�फ శ��వస�ల ߜ�� - సంߪ�प�గङ ��� ޴�फం࠴

గ޲ ߔ��߭ గ�కతߕ శ�ర࠭ ߖ�ߔࠪ ठ�� ం� ����� అߕ�గङ ߩ� ࠭

�ߔ�గ��߱޴ �ߖ��శ .޴ ङ޲� �ߖ�࠺� �ࠈ  �߯߯ ऴతంࠪ �ߕ߄� 

ఎߕ��޶� ఆ�గङ ߝ��� రం޲అం .࠼ ం ࠪऴతం ఈ శߖ��� అం޵

అంߔ޲�ऱߝ� ఉంߔ�� తफంࠫߖ ޜ�࠺��ब� ��फ, వߥ శ�ర �ߝ .޴

��ం�, కషदߝ���ߖߥ �ߥ��, ఉ޾ङ గ�फ� అ޲ࠡ ߖం ��ం�, व�फ

�ߔ��޶ం ��ం�, చ޲ࠡ �షߩ ��, చߖ��޶�� అߖ ��ం�,

�క द�ऱ, ࠻క द�ऱ అ޲ࠡ ߖం ��ం� అం޲��  అߕ�గङ  సࠩసङ �दߥ �

�ߕ��फߨ �ߔ� ��फ ��ߖߥ �ల࠺శ�ర అవ .࠼ �ߔ�  �లऱల� కంߧ 

�త ߩ� ठ߱ �ߔ� తफం ��ం� ��चࠫߖ ޜ�࠺వ .޴  అ��߱ߕ�� .࠼

व�फల� అండ��� �ంߕ�� �అం�త ߗ� ࠼ �फ స�� జరగడం ޶�.

��ల� �రङߩ ం ఉంߔ�� ���వߖߥ �޶అం ߗ� ޴  �రङ  క�� ࠪऴతం

త� ठ߱ �ߔ� హ�घ �࠼�ޫ ޣऴగం �࠼�ޫ .� �ఉత ߘలߘ �फ ࠺��క

�ߔ�߱ झߘఇ ޣऴగం �࠻�ంऴߦ .޴ �ఉత ߘ ߤ� �फ ࠺��క ߱వడం వలऱ

వࠫߖ ޜ�࠺తफం ��ం� �గ� �ङ ��వ ߅ �फߔ� �ఎం��లం .޴

ఎండ� ఎంత సహజం� వ�फ�, ऴߧ.ࠉ ��ߖࠩ �ߥ �� అంత సహజం�

వ�� �फߔ� �च߭ .޴ �క ࠭ం޻ �లऱ��द�, ߧలऱ� ߩటदక ࠭ం޻

�ߖ�� ,��फߜటदࠇ ం�� ޜ� కండ��, ߔ�ల ࠇలߔ�త�. ఇ�ం�



శ��లޜ స�� ࠼�ߖߥం���క, ߖ޳� �ߠఎ �ߖ�ߥడߔ   తం��

�ߕ��ߥ �. ఉ޳హరణ�, ߔ�� ళचࠉ ఒక �ߖ�అరగ ޴ , అ��ం޴

��చߔం� �ళच ళचࠉ ఇం�క �ߖ� , �ङ ళचࠉ �కࠩ �ߖ�ట� ߱వ࠺ࠇ � ,

అ�� ߖ�ࠇ�, రక फం ߥటदߖ��, ࠩంటల�, ߩߟ� ల�, ߖऴ޲� ఇ� ఒ�రకం

ళचࠉ �ఒ �߃ࠈ �ߩ�  �ߕ��ం ߘల޶ఆ�రం� ࠩం ߔ �. ఇ� ఎంత

�లం ߦ�? ఆ��ంచం�! ࠩ� ࠩ� ఆ��ంచం�. ऴߔ��ࠇంత �లం ఇ�

ఓ� శ�రంߝޜ ऴࠩ޳��ࠇం��? ఇ� ऴࠇతకడం ࠬ� �ఖం� ఉం޳,

�ߕవలऱ ఎవ�క ࠬ ޳�  �ఖం� ఉంߔ�� �ߖ�� ���వ��, ఎవ ?޳ వछ ߖ

ఈ శ�ర࠱ం޶�, ఈ ऴࠇ��ం޶�?

�ఒక �ߥऴ �ߔࠩ రం �ఖం� ఉం�లߝ ���ం�࠭. అం޶�, ఒకߟ�క�

�ߔ���క �ߕ��� �ߩ �ߕ�ࠈ �ࠬ � � అం�, ࠬ� ߕ�ࠈ� �

అߖ �శలం అ��� ఉం��. ࠬ� ߕ�ࠈ� � అߔ� ࠪట� ࠭ఖङ

ఉ޻भశ࠭ ఆ�గङ ం�, ఆߔం޲ం� ఉߕ� � అߖ. అం޴ߝ��� �޲ ఆ

ఆ��ङ �ߖ  ఆ ఆߔంߝ޳� . అ޻ అం޲� ల�ङ ం. అం޶�తߝ, ఒకߟ�క�

ల�ङ ߔࠩ ޶ం࠭ߝ���క�ంߥ �ߖ  ��फ ���ంߕ�� ࠭. ఎవ�

��ߔࠩ  అߕ�ࠈ ߕ��� ࠩం�! అߖ ࠪऴతߕ�ࠋ� ࠲� ࠭. �సफߖ��,

�ߔఉ ��� �ߔࠩ ߖ޲��ࠈ ��ब ߔࠩ �ߥ ࠼అల��߱ ��ߠ ,��

�ߕ�ࠈ �ߔ���ߥ ߝࠩ ��ߔࠩ �ߦ ఇ� ఎంత�లం .޴ సం࠵ ంߔࠩ 

���ం�࠭? ࠩߔ ��� తర�� �߮�ऱ వ��  ࠪరठࠩ ङ߃ ం�

ఇࠇ� ం޶� క���फ  ఉం�, ࠩߖ�� ߔ� ��फ �ߦ   ఉం�, ࠩ�च  అ�ం�

ఇࠇ� ం޶� ��ం� ߪ�फ� �߮� ࠼�ంచడ޳� ,࠵ ऴ�తफ�� ߘ��� ߖ

ऴ࠻ߥ�ంచడ࠵ ��फం�࠭. ࠩߔం ߖ�� ߝ���� ���फం �ߦ �� 

స�ంచ�࠭. ࠩߖ�� ߔ� వ��  అడनం�లߪ ߘ�फ�

�ߕ���ల�ం��గޛ ࠭. ࠩ�, ��� ऴ࠻ߥ�ం� ఈ శ�రࠩߝ �హߔం

��వ �ߖ޳ ,�߱�ࠈ  అడनం�లߪ ߘ�फ� ޛల�ంߖ��, ��� �ఖం�



ऴ࠻ߥ�ం� ऴ࠺ߥత� ం ࠩ࠱ߔం࠺� �޶�డ޶. ऴ࠺ߥ�� �फ ఆ �ఖం

ߕ޼ఏ ߗ�����తల �ࠬ ?޳� �ࠈ ��फߪ ఈ శ�రం ?޳� ���

ఎం߃� �޶ङ ం ߔࠩ .޶�ం అవ�శࠫ�छ � తߥ�  ఈ శ�రం ఎߩ� ߕ�

�ߔमం� ఉ޲� �ߖ�డߥ�ࠈ ��ߔߩ �ߖ��ఈ శ .޴ �घ ణం ߖ���, ���

ऴ�తफ� త࠻ర�ङ  అవ�శం ߩ�दకߝޜ ఉం޴. ఇ޴ ఆ�ࠪ�� ߖ�࠵జ࠹

�ߔక�� ఉ ߖ �ߧ� ޴అ �ࠬ .޴ �फ޴అం �ߔ��వల �ߖ޳ ,��ऱ �ంߔ

ఉం� ��. ఇߕ� �च  ఈ శ�రం ࠬ� ߧ�� ߖ� ,޴��ంߖߥ ߖ� �ऱߔ

ఇߩ� ��వ �߮� �ߖ޳ � ంࠇ� ޴�द అߧ� ޴� ߖߥ ߖ��ం �ంߔࠩ �ऱߔ

జరగ޶. ࠬ� ఈ �సफవం ���? �� కం�షߤ � ఉߔ� �ߩ ంߔࠩ �

�ߧ� ��వ �߮� ߗ� .޴�ం�ం ޴�ऱ అߔ క అߧ� ޴� ���ऱ చߔ ��ऱߔ

�ߕ�ం �ంߔࠩ రం޲ంߔࠩ ,ऴగ��फ ߖߔ�శ�రం సంగ� �� అం ߔࠩ .࠭

ఏߥ�ࠈ �ߕ� ఉం� �ళच ࠭. ఇߥ� ߔ�� ,޶� ޴ం࠼ం�߱ࠫ ߕ��

తߩ� �ߩఒ ߘ �ߩ� ణߥࠪ� ,ߖ� �चࠩ ,ߖ�  ఈ తߩ�  ��తం� ߖߔ࠺�

శߖ���  ऴߥ࠺ߌߦ��, తߧ� ߘ� �ߔ��� ��ऱߔ �ऱ� ࠩߔం

ऴߥవ� फం޳�ం. సߕ�!

స�� ߱షణ ࠺�ङ క߱� ࠴క� ఆ�� ��߱�, �ࠩघ ,࠼߱�� � �

ఎం�߱࠼ �డస࠼�߱ �ࠈ. అ�ం� ࠴క� ల�, ߝలߘ స�� ߖ޶� ,

క࠴ ߩ�క� లߘ ��, ఎ�� ��, ߩష� లం� ߗ� ߱�फ ��� చక� �

���ం�, ఏߩ� ఎߥ ,�޴చ� ఆ .࠼��� కళకళ ���ߥߘ࠭ �

�క࠴ ల� ऴ�తफ జߔघ  వ�� �ߖ��ఆ ߔ�స .޴�ऱ� ఉం�ంߔ  అం޴�फ,

�޶వ శ�రం ఎంߔࠪ ��ం�, ఈߥ�ࠈ ���ऱ ���ం ߔ�ࠪ ��࠵

���ంచ޶? ఎంߥ�ࠈ �޶డ޶? ࠩ�च  ऴ�తफ జߔघ  ఈ శߖ���ం޶�

��ߔࠩ �ࠬ ?޶� � फ� త�� �ం� తߥ� �ం� వ�फం޴. ࠬ శߖ���

ఆ�గङ ం ��లం� ߖ޳ అవస�లߘ ࠬ� �ర� ం�. ��ంߔ�ంత �లం

శ�రం ߧ�� .�తకడం �� ����ంࠇ�ऱ� ऴߝ��� ޴�ऱ�, అߔ



ఇ�� ��ߩ �వడం ߝ�� �ం�. ࠩ�ङ �ߥఅ .޴ఉం�ం �޲ � వర� ఈ

శߖ��� ��ల ޶రठ� తߥ� �ం� ࠩం� గߘ �� ఈ �ߖ��శ .޶

�दߥ లం� ࠭ం޶� ఈ శ�రం ఏࠫ ߩ �ߖ�ߔ��दం޾ ��झ �ߖ޳ ߖ�

�త࠺ߥ�द ऴ߭ߖ� �ంߘ �� ం ఈߔࠩ ం ऴߦరం޳ࠚभ ం.



2. ఈ ߥ�కృࡹ� ࠩన ఆࡋ�ం ఏ�?

ऴߥకృ�� ఉߔ�  సహ��రం - ��ల శ�ర ߖ�घ రం߄ఆ �ߖ�

ߖ�����ల �ߕ� ޴�फ� - ఏ߱ �ߗ ��ߔ�߱ �ߕ !࠲జߖ

��ం �� ఇߔ�थ ��ߖࠩ �

ఒక �� ��ల� ఒ� �� ఆ�రం ఆవశङ ం - ఎߩ� ����ం��

ఈ రహసङ ��ߔࠪ ం

తߩ� లߘ సవ�ం���ం� ޶� గతङ ంతరం - ఆ�గङ ࠫవछ �ߖ�

ऴߥకృ��ండ޶ అ࠘ङ ంతరం

ఈ ���లߔ࠳ ऴߥకృ� ఏర� � ఎߠ�  �టऱ సంవతझ �� అߔ��� ߖ޲

��च ޶కృ�� ࠭ంߥऴ .��ࠋ�  రߥ� �, త��త �� ߘం� ఖߖ��

ఆ�రग �ంߖ࠺�, త��త ࠴క� �, ��ऱ ఆ�రग �ంߖ࠺�, త��త

ऴ�ࠫ�టߩ ��ߩ ,�޶�ऴట ఆ�రग �ంߖ࠺�, త��త జం����

ఆ�రग �ంߖ࠺�, ఆ త��త ఎߠ�  ల�ల సంవతझ �ల ޲ࠩ��ߥశ�

घߖజ ߯ࠫࠝ ��ߔࠪ ం�డߖ �वసफ��� ߕ�ࠋ�� �. అం�, ఈ

ߖ޲�दంߩ ޶ఆ�రం ࠭ం ߔ�వలߔ� ��� ޻టदక࠭ంߩ ��� ߯ࠫࠝ

���फߔ� �ߔకృ�� ఉߥऴ .޴  ఆߖ��� �లం� ��ల శ�రߘకߖ޳ ,�दࠇ 

�घߖ ణం �వడం జߔ���ऱ అర बం అߔ��� ޜత�ऱ ߖ�కృߥभ� ऴ޲߭ ߔࠩ .޴

߱�� �. ఈ ऴߥకృ�� ऴߥ� ��, ऴߥకృ� ߘం� వ�� ఆ త�ऱ ఈ !޳గ ޻ߔ

ࠝࠫ߯ చక� � ఆߖ���  త࠻��� తߩ �ߔ�दߔ ��ల� ߖߖ޳

అం޴ం� ߱��फం޴. ��లࠩߔࠩ ߔ࠼ం ఆ ఆߖ��� ࠲డߔ� �߅�ޢ࠺ 

రघ߃ ం. త�ऱ గరग ం ߘం� ߧలऱ�� ఈ ࠝࠫ߯� ߥడ࠭�ࠓం޶ ఆ

,�࠻ల� తߕత�ऱ సफ ߝ�޶ం࠭ �ߝఅ �ߦ ߔ��వల �ߖߕలऱ�� �వߧ



ఆ త��� ߧలऱ�� జߖघ ంచడం జߔ���� ��లऱߧ ߔ�दߩ ఆ .޴

త�ऱߦలߘ ऴ���, �� ߪ�फ అవస�లߗ�  ఆ ߦల�ऱߝ ఉం࠼�. అ�ऱ �

ऴߥకృ�ࠪత ఈ ࠝࠫ߯ ߩ�दࠉ ߔడनలߔࠩ ߔ࠳ం޲ర� ఆ�ర ߱షణ

అం޴�फ  ఉߔ� �दࠪߩ �ߖ�ߔ� ���ర࠭ ࠭ߔࠩ ߔ�दߩ ߯ࠫࠝ ఈ .޴

ߔ࠳కృ�� ఏ రకߥऴ �࠳�दࠪ? ���రߩ �ߖ�ߔ� ం��ర࠭ࠪ ޳�

�ߖ���� �ߖ�ంࠪ ߔ࠳ఏ రక �࠳ం�హరࠪ ?�ߕ�  ߔ�޲࠴ �ߕ� 

�ష࠻లߗ�  ఎవ� ߦ�� �? ఎ� ࠻���? ఈ ࠝࠫ߯ 84 ల�ల

�వ��� �వߔ࠻ం ���फߕ� �ߗఅవ �߯ .��� ߕఅంచ ߖ࠺  అ�थߔ

���. ఆ అ�थߔ ��� �� ఆ�ర޾࠲ ఎ� ����ంߕ�� ��� ?࠼

ఎవ� ߩ�� �ߕ� � ఆ��ంచం�! ࠩߔ� ఎవ� ߦ�� � అߩ� �ࠈ �

అర बం అ��ం޴.

ఆ޷�డ ߩ�दߔ త��త, ఆ ޷డ� ఆ�రం ఎక� డ ޽���ం޾, ఆ

ఆߖ���  ఎ� ߖ޳ �ߕ�� ఎవ� ߩ�� �ߕ� �? ఆ ޷డ� ఉߔ�

�थ గ޲ �޶߰ �ఆ .޴��फం࠺�� ࠲ߔ ठర� ޷డ ��, ޜ�ߠ సफߕలߘ

��झ ߖ��ల ߖ�� ,ߖ��दߥ �ߖ��ఆ ߖ�  సం޴ߦం��ంߔ�� ఆ .޴

�ఇక అక �ߔత �ߦ �క޴డ ఎ޷ � ऱߖ޲ ऴగ�ం�, గ�न ࠱లऱ� �రకడం

అల�� ߥ��ం޴. గ�नߕ� ߖలߝ �షߖ࠻�  �� ఆ� ޷డ� ఎవ�

��ߝ ంచ�ంߔ�߱��� ߝ�� �चࠐ� ��� �ం޲అ�� స࠭ऴ .޴  ऴ��ऱ

߭�द సࠩߖ࠻� ఒ�न� ��, ࠺ࠇట, ޷ ��ߗరం� ఉం� ఇ�క ࠇ޴� లߘ

ऴత�छ  అం޶� ऴ�డऱߘ ߭�द, ఆ ࠼�ङ ��ߪ ߖ  ��च ఆ ऴ��ऱ .࠼�߱

��ట� వ࠺ࠇ �ంߘ ��� �త��త, ఆ�రం �ర ߔ�లऱߧ , అߖ�

��޴ �లऱ� ఒߧ � ऴ࠻ߥ��फ࠼. అ� ఏ ޴�� � ऴ࠻ߥ��फߕ� � అ޻

��޴ � స࠭ऴ޲ం ఉం�ం޴ ��ߕ .޴�� ల� ఆ �߮ స࠭ऴ޲ం

ఉߔ� �ఎ ��� ߖ޲���ం޽ ��फ ఆ�రం ���ߗ ?�फߦ� �ఎవ ߖ޲

���फߔ� �ߗఇవ ?޴  ��फ ऴߥకృ޲��मం� �� ߖ�घ ణంߦ ޜ� ఆ ���



సహజߔ࠳ �थߔం, సహజߔ࠳ ��� వ�फ࠼. ఆ ��ల ఆ߄రంߝ� అߖ�

��� �వߔ࠻ߔం ���फߕ� ��� ࠲ఆ �ణ .��� �� ࠲ఆ �ణ .࠼

ङ޶� ��ߔࠩ .��� �ߔࠩ ߖడߔࠪ క࠺߱ �ߗ ��ߔ�߱�ߕ .� ,

ఇతర ��లߩ ߘ�दంߔ� ऴߥకృ� ࠪత ߱�ంచక ࠪߘ�ం޳? ߱ష�రबం

�వలߔ� ߱షక ޳ߥ�बలߘ ఆ�రం ޳छ � అం޴ం߃� ߔ�ంߝ� ఆ

ఆߖ���  సం޴ߦంߝ�� �थߖߕ� �ߖߕ�थ ߝ� ,  �� అం޴�फం޴. ఇ�

߰ంߔ޴ �थߔంޜ ఆ ���, ఏ ఆߖ��� ��झ �ߕ�  ߖ� ߝߖ޳ ߖ�

���फ , ��క� సహక�ం��ం� ఈ ऴߥకృ�� �� సహక��फߕ� ఆ .࠼

��ల కం� ����ట�, �थߔం కల�� ࠩߖ� ఒక� �� �ߖࠩ .�

అ�ం� �थߔంߝޜ ఏ�� ఆ�రం ߕ��, ఆ ��� ఏ రకం ఉతफࠩ ޾ߔ࠳

�త࠺ߥऴ ߝ� ߖ���� ం ࠻��. అߝక రߔ�� ఆ�ర ��� ఈ

ऴߥకృ�� ఉߕ� ޶ం࠭ ࠵వ�� ఆ�రߔࠪ ఏ �� ఆ�రం .࠼

.�ߕ� ߖߖ޳ ఆ త��త .�࠻��

�घߖ ��ల శ�ర - :ࡱ�� ࡋ�ధ ఆ࢑࢑ ణం ߃�� ర��� ఉం�ం޴.

ఆ࠻ శ�ర ߖ�घ �ߖ� రకర�ల .࠼��द, శ�ర అవస�� ��� ఉంࠇ 

ఆ���, రకర�ల శ�ర అవస�లߘ �ర� ߯ࠫࠝ ఈ .࠼�दߩ �ߖ�

�ߔఉ ��ࠈ޶అం ��ߘఅ �ߖ�ߔ� ���भ �వ޲߭ �వ�ంߖ  ఆ�ర

��లߘ ��फ ऴߔ߄ߥం� ఆ� ర��� కߕ��ࠇߔ� .�అ ࠼

1. ఆ�ల ��

�� ߥం޶ .2

3. �ర࠺�ల ��

�� ండऱߥ .4

5. �ంజల ��

6. ࠪం��ర ��



�ߧ� ߔ߯ �ߖ��ఆ� ర�ల ��ల ఆ ߔ  ఒక� రకం �� జం���

��ఒ .޶�టदߩ �ట�ऱ, ఏ �� ఈ సృ�दߝ� క�  �� జం��� ఒ�� క�

�� ఆߝ���  ऴߔ߄ߥం� �ం� ఉం࠼�. ऴߥߥంచం� ఆ ��

జం��� ఎక� �ߕ� , అ޻ ఆߖ���  �ం� ఉం࠼�. ఉ޳హరణ�

ఏߘ�� ఏ ޻శం� ఉߕ�  అ� ߝ� ఆ�రం ࠪऴతం ఒకߝ�� ఉం�ం޴.

�� శ�ర ߖ�घ �ߖ��ఆ ߔ࠳�లߘఅ �ߖ�  ࠪऴత࠲ ఏߘ��

���ంతం �ం࠼�. అߖ�  ఏߘ�ల ऴకࠩ��ణ ఒకߝ�� ఉం�ం޴. ��

ఆ࠾�ल  ��फ 100 సంవతझ ��. ఏߘ�� ఏ ޻శం100 ߕߞ�

సంవతझ �� ���फ �ߖ� .࠼�ఉం ߝ  50-60 సంవతझ �ల� ߱వడం,

�ߖ��ࠩ  80 సంవతझ �ల� జࠋ� �ߖఇ�� అ .޶డడం ఉండߥ ߔ

జం��� ऴకࠩ��ణ� ߖ����  ���फߕ� ఆ�ర ߝ� ���జం .࠼

��� ఏ� ࠩߔం޲�� �� ���. అߔ�� �ంటߥ� ߝ� గ�� �࠭.

ంߔ߄సࠪ ߝ��ఒక �޲అం ߖకల ఆ�రం ఏࠫటం�, ఆ�ల�� అ࠲

�లక .��ࠋ� ߖఆ�రం అం�, ࠪం��ర �� అ �ߩ .��ࠋ�

ఆ�ర޴࠲ అం�, ߥం�ऱ �� అ࠼��ߦ ,ߖల ఆ�రࠩం� �ంజల��

అߖ అ� అం޲� త�࠭��ం� ޴�ߖࠩ .��ࠋ� ఏ �� ఆ�ర࠵

�ߥ� అ��� ఎవछ ߖࠩ � సࠪߔ߄ం ߥ�� డం ޶�. అడ�� ఉం�

జం��� ఏࠫ �ం� ࠩߔ�ంߔࠩ ?�޶ం ߝ� ఆ�రߔࠩ ޾࠲�

�ߔఆ��ం��వల� వ�फ ޴అం� ��ࠩం ޵࠲ఆ�ర ߔࠩ .�࠻�� .޴

�వర� అߖ�  ర�ల ��� ࠩࠋ� ߖߔ�ߔ��. ఒక�� ఆߖ��� ߝ� 

��� ��తం� ࠩ�క ߖ�� ࠭టद�. ߩ�� ��త �లం� ���ర

�ߖ��द��. ���ర ��� ࠪం࠭ ߖ��  ࠭టद�. ߥ�द ߩ�� ఆ�రం

��फ ࠩల� � ఆ��, ࠩల� � ఆ�� �క߱� ߥ�दߩ�� ࠩర��फం޴

తߥ�  ��తం� ࠩ� ఏ ఇతర ఆߘ� ࠭�दߖ޳ .޶� ऴకࠩ��ణ ޴ߖ޳.

ऴߥ� �� ��త�లࠩం� ఒ� ఆ�రం �ం�ం޴. ఏ �� ࠪర� ఏ .޶

సం޲రग ం వ�� �రࠪ ߕ �ࠇ .޶ फ � అߖ ఆ ��� �� ఆ�రం, ࠪङ �� �



అߖ ఆ �� ࠩ� ఆ�రం, ߥం�గߖ ఇం�క ఆ�రం ��� ޶࠺��.

���ం޲�ऱ  ऴకࠩ��ణ. అం޶�తߝ ఆ ��లߗ�  ఈ ऴߥకృ�� ࠼��

ర�ంచߕ��ࠇ� ޴ߝఒక �� ఆ�రం అ �� �ߔࠩ ߝ���� .࠼

ఉߔ� శ�ర అవస�� �� ఆ�గङ ߔࠩ ,��ం ߖ���� ంߔࠩ ޴అ .޴ ం

జߔघ  హ�� � లࠚ�फం޴. అߖ�  ��� అ�थߔ ���. ఒక� ߔ�थ ��ߔࠪ 

��. ఆ జం��� ߝ� ఆ�రం కం� ࠩߔ� �ߖవలߔ� ఆ�రం ఇం�

�ߥ� �శޢ࠲ ,�����ట ߖ� ��� .��� ޴ फ ࠩߔ� ఉߔ� ంߖ�� ,�޶

అࠚవృ޴म �� ఆߖ��� �ߧ� ߔ߯ .�ߕ� �ߖࠩ  �ఆ� ��ల ఆ�రం ߔ

ఏ �� ߥ��  ఆ�ర ߖ޳ ޜ�� ఆ .�࠻� �޴వ ߖ�� �గࠫ ,ߖ� �ߖࠩ 

ఆߖ���  �� ऴߥకృ� అం޴ంߕ� ߝ�࠭߃� ߔ�� తߥ� ߖߖ޳ 

వండ�డߕ .޶గ�కత ߭రగక ߪరछ ం ࠩߥ� �ߖ�  ఆ�ర ߖ��

,ߖ� �అ .��ߝ� �߅�ޢ࠺ �వండ�ం ߖߖ޳ ߖ����

ంత�లం సࠩసङߔ��� � ��. �క द� అవసరం ޶��. ఎߩ� �� ఆ

ऴߥకృߖ���� �ߖ޳ ߔ�వలߔ�  ��ంߔ� �࠭߃� ߔ�వలߔ� ,

ࠪ�� � �� �ంߕ�� �, అߥ� �� ం� అߕ�గङ రం࠘ంߦऴ ޴ߝࠩ

అ࠼ङ ం޴. ఆ అߕ��ङ �ߖ  ߱�టदߖ�� ఎߖ�  ऴ࠺ߥ�� వడం߱ ߕ�� �

�ߩత ߔࠩ ��� ంߔࠩ ,�త޶అం .޶� లߘ సవ�ం��వడ࠲ గతङ ంతరం

తߥ�  �� ࠪరठం ߔࠩ .޶�ం ࠪ�లం� ఈ �ష࠻ల߯ అవ�హߔ ���.

వంߝ�� అߥ ޴కछ ం అߘ�ం�࠭. ߖ� ऴߥకృ� ࠩߔ� ఎ� వం�

ఇ�फߔ� ��ం వంߔࠩ ,޶వండ�డ ��� �޶ం ఎంߔࠩ ߖߖ޳ ޴

�ߥ� �ఆ� ��ల ఆ�రం ,࠼�द�ࠫ వ�फߔ �� ఏߖߖ޳ ,޾ ఎ�

�फ� అరߪ ߘల࠻ల� �ష޲࠴ ������ बం ���ం� తߥ� ߔࠩ 

ఆ�ర޾࠲ అర बం ޶�. అ� ߔ����� �ߖ��ఆ ߔࠩ  , అߥ� �� ం�

ࠪర�ం� ߝ޳�  �� �ం� ఉం� ߔ�� తߩ� లߗ� .࠼�ల�߱ޛ 

��� ంߔࠩ ఆ��ङ ߔ࠼ �ߖ  ��� ߰ం޲వ�� . సహజߔ࠳ ఆ��ङ �ߖ ,

అసహజߘߥ ߔ࠳ల ޳छ � ߱��दߕ�� ߔ࠳�द ࠩర� ��� సహజࠇ� ࠭



छ޳ లߘߥ � సహ���ङ �ߖ  ��� ߰ం࠭޳޶. ࠭ం޶� ఆ�రం ఈ

ऴߥకృ�� ఎ� వండࠇ��ం޾ ����ం࠭޳.



3. ఏ� ߥక� ం - ఏ� అߥక� ం

శ�రం ��డ޲ం� �గऴగసफం - ��ङ �రం ߕ�లࠋ� ߖ�ం޴ �वసफం

�రङ �ర�లޜ వం� - ऴߥకృ� అం޴�फంߔ� ޴ం�

ऴߥకృ�� ࠩߔ� చక� ��అ - ޴ం ఉం߃ంࠇసం ߖ �छߥ �ర࠭ �ం� అ޴

��फ  హ��फం޴

ऴߥకృ�� లࠚ�फߔ�  అర� �छߥ �రం - ࠪߔ��� ��ङ � ��फߔ�

�రంߥ�ࠩ

కछߥ" ࠭" అం� ߥంߔ�, త޳� ߔ�࠻ వంߔ� అ࠮ ߝ� అ�ब�

వ�फ࠭ߔࠩ .࠼ అ�� �ߖ��ఆ ߔ�వం ޜ �छߥ  �ర࠭ అߧ ߖ��फ࠭. ఈ

ऴߥకృ�� లࠚంߔ� ఆߖ��� , అ�� �࠭߃� ߔ�ంࠚవండ�ం� ల ޜ

�छߥఅ ߖߖ޳ ��ం �߅�ޢ࠺ �ర࠭ అߧ ߖ��फߕ� ࠭. అߥకछ ࠭

అం� త޳ߥ ߖ��࠻ర ब࠭  అߖ అర ब࠭ . అ�� ޴వండక߱� అ ޜ

తߔ��࠻�ऱ� ࠙�ం� ߖߖ޳ అߥ�छ �ర࠭ అߖ అంߧ �޲��फ�. ߗ�

అ޴ తߩ� . ऴߥకృ�� ߖ�ߔ�� త࠻� లࠚంߔ� ऴߥ� ఆ�ర࠭

�छߥ �ర࠲. అߖ ޻జߥ ߔ࠳�छ �ర࠭. ࠩߔ శ�ర࠭ తछ ర� ऴగ�ం�

�छߥ ߔ࠳జߖ ޴అ ޾ఏ ఆ�ర࠭ం�ం �࠭߃� �ర࠭. ࠩߔ శ�ర࠭

ऴగ�ంచߖ�� కషदతర࠭గ ఉం� ఆ�ర࠲ అߥ�छ �ర࠭. ऴߥకృ� ࠩߔ �ర�

తߔ�� �࠻ ఆ�ర࠭ ߥకछ కछߥఅ ޳� ࠪ ࠪ ����ం࠭޳.

��ङ � అߖ�  ��ల� �వ߄ߕర࠭. ��ङ � �క߱� ఈ ऴߥకృ�

ఉండ޶. ఆ �రङ  �ర�� అߖ� ం�� ऴߖ�ߦ�  ߱�फ  ఉం࠼�. అߖ�

��ల� ఆߔ࠺ ఆ�ర ऴ޳ߥత. ఆ �ర�� ߝ��� �ంజల ߘం� ࠴క� �

వ�फ࠴ .࠼క� � ఆ �ర�లవ�ऱ ��ऱ అ࠼��, ఆ ��ऱ ߪ�



��ङ �ߖ�గ޲ఎ ��࠺� ,�ߖ�࠺� �޺ంߧ ,�ߖ�࠺ߪ � ఆ߄రం.

ऴߥ��� �రङ �ర�ల సࠩ�ం� ఆ ޳ߥ�ब� ߦ�ంతరం �ం޶�

ఉం࠼�. �రङ  �ర�ల� ��, ఆ�ర ޳ߥ�बల޴� ߘम ��फ ߖ�� 

ऴߦణశ� फߖ ޜంߩ� ఉం�ం࠭ߔࠩ .޴ ऴߥతङ �࠭� ��ङ ం� ఆߘ �

�ర�లߖ� శ� फߖ ߰ంߔࠩ ߗ� ࠭�޲ శ�ర࠭ �గऴగసफ࠭  ��ం�

ఉం�లం� ఆ శ�फ� ࠩߔࠩ .��� �ߔం ࠓߔ�� ఆ�ర ޳ߥ�ब� ఆ

శ� फߖ ߖతङ ం ऴగ��फ  ఉంࠇ� .࠼��द ऴߥతङ ߘ�बల޳ߥ ఆ ఆ�ర ߔ࠳�

�ం� ߥ��ం� ఆ �రङ శ�फలߘ ఆ ߥ�ం� ߰ం޲వ�� . �రङ

�ర�లޜ ఆ�ర ޳ߥ�ब� �� ��� ߥకछ శ� వ�फ޲  ఉం࠼�. ఒక

�ߦ� �࠭߃� లం�, ऴߥ��� ఆ�ర ޳ߥ�ब� �రङ  �ర�లޜ

వండߕ��ࠇ� �छߥ ��फߪ ��ब� �ంతం ఉడకడం అం޳ߥ .࠼ �ߖ

�వడం. ఆ�� �రङ  �ర�లࠈ ޜ� ఉ��� ࠭޶� ఆߥ�చ� రం��

వ�फ࠼. అ�� �ంజ� ߥ�छ �࠺� .࠼�ఉం ��ߥ��फ గ�दߖ

�छߥ ��फ ࠭గߖ ठడం ऴߦరంࠚ�फ࠼. �రߥ �࠺��छ ��వడం అం �ߖ

సࠪ�ߥ ߔ�ణం� త࠻� �వడం. ఆ ࠪ�� లߗ�  �రङ �ర�లߖ�

��వ�ऱ జߕ���� .࠼

ఈ ࠝࠫ߯ߔߘ�  ���, ఏ �� ఆߖ���  �ంߔ�� �ߥ ��, ఆ ��� �ర पం

���గ�� �ब� వర� ఆ ఆ�ర ޳ߥ�ब� తߕ��ࠇ࠺� �࠻� .࠼

�రङ ߘ�बల޳ߥ కృ� ࠪత ఆ ఆ�రߥ�ర�, ఆ ऴ ߔࠩ ߔ࠳లऱలߧ

�ర�లޜ వం� సߥ�� ఉߔ�� త��త, ࠩߔ�� ��ఏ ߖࠩߔ�  �

��फߔ� �ब� ���, అ� ఎం�ంత޳ߥ శ��ల� ఏ ఏ ߱షక ߔࠩ .޴

ఉం��, అ� ఏ �ब�� ఉం� �ర �޶�࠵ पం అ���, అ��

�టߖ� ంߗ� ఆ�ర ޳ߥ�बల� ߖంߥ ,ߧకछ ��� �శ޲ ߖ�� 

�ߔ�ంࠩߔ� కछߥ ��ब޳ߥ ఆ�ర .޴ �ߩߔ� �శ޲ � అం޶� ߱షక

�ߔ� ࠺� ࠼�फࠇ �హరణ޳ఉ .���࠻�फ� తߪ ��ब޳ߥ �޺ంߧ 



ఉߔ� �ߩ � అం޶� ఏࠬ ߱ష�� త࠻� �� అ޴ సగం ఎߩߔ�޴� �

సగం ߱ష�� త࠻ర࠼��. అࠇ ޻�फߪ ࠼�फ �� వ�� �ߩߔ � 80

�తం ߱షక ޳ߥ�ब� వ�� �फ࠼. ఆ ࠇ�फߪ࠼�फ� ࠭޴� ࠭�ठ�ల޵

కछߥ �छߥ .޴శ ߭���ం޲ ��వ �ߖ �फ� 100 �తంߪ �࠼�फࠇ ߔ

߱షక��వ� ఆ రసం� ఉం࠼�. ఈ ࠪ�� లߗ�  �రङ �ర�ల

సࠩ�ం� తߔ��ࠇ࠺� �࠻� � (వండߔ��ࠇ� �). ఇ� అߖ� ర�ల

ఆ�ర ޳ߥ�ब� ߥ�छ �ߔ��ࠇ࠺� �࠻త �ߖ �. ఇ� ऴߥకృ� ޲�भం�

�छߥ ��వ �ߖ �ߖ��ఆ ߔ శ�రం ఆ ߔ࠳म޲� �కృߥం �ం�, ऴߔࠩ 

ఆߖ���  �ంటߝ అ��ం�, ఆ ߖ���  �వక�ల� ߥంߩ�ం޴. ఆ

�ߖ�� ��కృߥఆ ऴ ,�࠭߃� ఈ .࠼��फߨ ߝల �వక�� �ంటߥ� 

ङ߃ࠩ �ߔࠩ  ఉߔ�  సంࠇం߃ం క��फߔ� ఆ�రం ߔ࠳म޲� �కృߥऴ .޴

.ంߔసࠪ ޜలߦఆ�రం ߱త ߔ�వం �࠼ల �ం�� అߦత�ऱ �ߔࠩ

ऴߥ� ఆ�ర ޳ߥర बం ఎߠ�  ����, ఎߠ� ల�� �రङߜ  �ర�ల� ఉం�

��వలऱ ߥకछ �శ� �ర޲ �ߔ��ࠇ �ߥం� ऴࠚకృ�� లߥ�द, ऴࠇ� ޴

ఆ�ర޳ߥ�बߗ�  "అర� �छߥ "లߧ ߖ��फ�. అ�� � అం� ��ङ � అߖ

అర बం. ఆߔ࠺ వంߔ� ఆ�రం ࠇ��द ఆ�ర ޳ߥ�बల� అర� �छߥ లߖ ߮�

వ�� ంߔࠩ .޴� లࠚం� ߥం�ऱ, �ంజ�, �ర�, ఆ��, ࠺��

�ߗవߔ�ల޲࠴  అర� �छߥ �. ఈ ఆ�ర ޳ߥ�बలߗ� , సహజం� వండࠇ�

ఉߕ� ��ࠪ ఏ ߖ�� �दࠇ� ࠼ � ��� �కృߥऴ ߖࠩߔ� ��ం࠺� �

�ߔ��फ࠺�� �छߥ .޴ ��వ �ߖ �ߖఅ ߘ�बల޳ߥ ఆ�ర ߔ �� ߖ� ��� 

శ�ర ߃�घ �ߖ �ߕర���फߜ  �ߠఎ �� �ߖࠩ .࠼  �ల సంవతझ ��

అర� �छߥ ��లߪ ߝ�फ� ߕ�� �. అ� ߔ�� �ߕ �च  ऴߥకృ��, ఈ శߖ���

ङ߃ࠩ  సంࠇం߃ం ࠈ�ం�, ఆ�గङ ం� ��ం��. ߩߖ� �ߩఎ ߘ �

కߘ�� �ߕ � అߥ� �� ం� ࠭ߩ� ङ࠼ల޲࠴  ం޴. ఆ అ��  సహ�రంޜ

అర� �छߥ �ߖ��  ࠩ�च కछߥ  ం ࠺�డం (వండడం) ߝ�� �ߕ� �. ఆ



వండడం అߝ �కరङ ం ߕ�క�, ߝ�ࠈ ��ߠ ఉߔ� �ߥ �� ࠫగ� శߖ���

ࠪऴతం అసహజం� ࠪ�ం޴. ऴߥకృ� సహజߔ࠳ శߖ���, అసహజߔ࠳

వంߔ� ఆ߃ࠩ �ߖ��ङ  ఘరलణ వలߝ రకర�ల ��� ऴߦరం࠘ం అ࠻ङ .࠼

��ङ �ߖ�ߦ�ర�� ऴ �� ߖ�� �ߖ�� �߱   క�� ఉߕ� ��అ .࠼ ߖ�

�ర�� హ�ం� ߖ���  క�� ఉߕ� ��అ .࠼  తߔ�� వ�� ߖߖ޳ �ߥऴ ߔ

��� ,޴ం ��फంߔశߕ �फం޴. ऴߥకృ޲��मߔ࠳ అర� �छߥ లߔࠩ ߘం ࠩ�च

�కరङ ం �ర� వం�� ߖߖ޳ అ�� �छߥ  � అం��. ऴߥ�फతం ࠩߔం ��

��అ ߝ� �छߥ �రం� ऴߥకృ� ޲�म࠭ � ఉߔ� కछߥ   �ब� ߪ�फ� ߔ��फం޴.

�రङ శ�फ� ߪ�फ� ߔ��फ࠼. ऴߥకృ� ࠩߔ �ర� తߥߔߥ� ߭ం�, ߱�ం�,

అం޴ంߔ� సహజతछ �ߖ�� డनలࠉ కృ�ࠪతߥऴ .޴��फంߔ ��फߪ ࠭

ఏ޼� ఇ�� ం޾, ఆ ߖ���  �సफ అ��  హ�ం���फߔ� �ߔࠩ �కృߥऴ .޴

ङ߃ࠩ  ఉߔ�  చక� �ߖ߄ంࠇసం ߖ  అ��  ����फߔ� �� �ఇ .޴

అߔ࠼ంత�లం సహజߔ࠳ ఆ�గङ ం అߔࠩ ޴ߝ� ఉండ޶�.

ఏ ߥ�छ �ߖ  శ�రం ���ठ  ऴగ��फం޾, ఏ ߥ�छ �ߗ  �ం� ࠩߔం ࠼��

ఉం޳� ࠵�भ࠭. అ�� �ం� తछ �ߔ�వం ޜ ర� అరగ�. ߕ�� క ࠩߔ�

�ఖం త�ठ�ం޴. ࠩ�फ క���ంࠇ .޴��� ఉం�ం޴. అ޻ ��ङ �

వంߔ�� �ం� ߥ���ऱߝ అ��߱ߕ� .࠼�� క ࠼�� ఉం�ం޴.

ࠩ�फ� ߗ�, ߰టद� ߗ� ���ࠇ అస�ండߔࠩ .޶� �� �ఖ࠭�

అߧߖ�फం޴. అం޲� శ��� ఇ�� ࠺����फࠇ� .࠼�द, ࠩߔం

కछߥ ߔ�వలߔ� ం అర� కछߥ ం అߖ ���फߔ� .޴

ऴߥకృ�� లࠚంߔ� అర� �छߥ �ߖ�� �छߥ ߔ࠳జߖ  �రం� ࠩߔం

ऴగ�ం��. ߝߖ޵ ��ङ �ర࠭� ߧ���వ�� . ��ङ � వంߔ� వంట

��ङ ߖߖ޳ �दࠇ� �ర࠭ అߔడం స޴ߔ�. ఈ ऴగంޡం� ఇక ߘం� ऴߥకృ�

�ߖ��ఆ ߔ࠳म޲�  ��ङ �రࠩߧ ߖ���ం࠭޳. త��త

అ߄ङ �ల� ࠬ� అర࠻ �छߥ  �రࠩߖ ఎక� � ��ం� ��ङ �రࠩߝ



వ�फం޴. ఆߖ࠺�  �రङ  ࠘గߘ�� అ޲߭ ߔࠩ ߖभ� ߧ��फ�. ఆߔ࠺

�ߔ���ల� ��फ ߔࠩ కృతజथత� ��� ఏࠬ ఇవछ �ߖ��ߥ�ࠩ  �࠭

��ङ ���ߥ�द, ऴࠇ� ం, ��ङ࠺޲ సफࠩ �ऱ࠻ం సࠩ࠺  ��� �� ంߔ

�� ఆࠩߔ �ߔ࠺స� �ంచడం ߝ�� ం��. అ�ం� �రङ ࠘గߘ��

వంߔ� వంటߖ޲� ߘ ࠩ�च ޴ߝవం��వడం అ ��� ߖߖ޳ ంߔࠩ 

����, ఆߔ࠺ ఇ��  ర�ణߘ ��� వడం, వంߔ� వంటలߗ� కछߥ  ం

కछߥ�ం� అߘ ం� ࠪߕ��� కछߥ ��అ ���ߥం ऴߔࠩ �ఇ .࠼ ం

�ం� అ�ంߘ ఇక ,ߖ���� ��द� వ�फߔ డం వలऱ ఏࠫߔ� ߖ���

ం. ��ङ޳డߥజరగ�ం� �ऴగతफ �ߔࠩ షदంߔ �రం ޳छ � శߖ���

ర�ం��ం޳ం.
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���సం క߭ߖ�द � వంట - ޲࠴ల࠼ङ ం޴ అߕ�గङ ంޜ తం�

��ङ �ణశߦऴ ߔవల �� ߖ फ� ర�ణ - కృऴ�ࠩ �� వలߔ ऴߦణశ� फ ࠘�ణ

��� �ߖ��శ ߔ࠳�రం - సహజ ޶ఉండ �ߖ��ఆ ߔ����

��ङ �రం

సహߖ����  ����రం� ࠬ� - ࠺��ం, ߰࠺��ం ߖష� �फ

��ࠪ�

�రం - ��ङߥవంట' �� అ' ߖ���� �రంޜ శߖ����छ

సహ�రం

రछߪ గ�కత ߭రగకߕ ߔ࠳म޲��కృߥऴ .޴�ఉం �ߖߥ ࠲డߔ� ��ߖࠩ ࠭

ఆߖ���  ��క� �ం� �లߥ�ం ����. ߕగ�కత ߭޲ ߔ��గ ठ�� ం�

సࠩߖ࠻�  అߝక ర��� ఉߥ��ం��ం� ߗ� �వߔం ���ऱ� ޶�.

ऴߥకృߖ���� ��డం వలऱ ఎߔ�  వ సࠩ࠺ం వృ߄ అߔ��� ߖߖ޳ ,ߖ޲

తछ ర� ߔ�డం �ర� వం��వడం ऴߦరంࠚం��. వం��వడ࠭,

��� �వడ࠲ తߥ�  అం޶� ఏ ��� కߩ��వడం ޶࠺��. �ంత

ర޳ߥ ߔ�వం �ߖ�� बం ��� ఉండడం �ర� ��లߘ కߩ��వడం,

లछߖ ߖߖ޳ ���వడం �ర� ఇతర ऴߥऴ࠺�లߘ ����వడం ऴߦరం࠘ం

అ࠼ङ ం޴. అ� అల�� ߔ�ߥ వంట� ఇߩ� � ��फ ࠼�ంచడం,

�ర� డం, ߧండడం, ࠪడ� డం, ߖలछ ߔ��క రߝల� అ޲࠴ డం࠺� 

ࠪ�� �ߕ��� �� � �గङߕఅ ��ߖࠩ .࠼  సࠩసङ � అస� వంటల

ङ࠻రం࠘ం అߦం� ऴߘ �ߖ��ఆ .࠼  ऴߥ� �� వం� ߔ�డం వలऱ ఏࠫ

జ���ంߕ��� �ߔࠩ ޾, అߔ ޴షदం� ఉంߕ�� , వం� ߔ�డం



�ߖ�� ��दం���ంߥ ,��ంߘఅ ޳క ࠲సహజ ��ߖࠩ

�ళच ��ࠋ �ߕ� �. అ� వ�� �గङߕఅ ߔ  సࠩసङ లߘ ఏ� ఇతర

�ర�ల వలऱ వ�फߕ� ��ࠪ ߖ�� ߖ࠺ �త࠺ߥऴ ߝ� ం ��फߕ� �. అం�

తߥ�  ఆߖ���  వం� ߔ�డం అసహజం అߖ ࠪऴతం ऴగ�ంచడం ޶�.

వండడం వ�ऱ ࠩߔ� �ङ �ߕవ�फ �߇ �ߕ�ఊ�ంచ�క߱ ߖ࠺ �.

వండడం వలऱ ࠩߔం ఏࠫ ��� �ߕ� �ంత ߖߖ޳ .޶� ఆ��ంచడం ࠵

�త࠺ߥऴ ߝ���� ం ޳�भ࠭.

߰లం� �ంజ ߕ߄ङ � (߭స�, ࠫ࠭ߘ�) ߥంߖ ߖ�� .࠼��లछ �

�ߩఎండ� ߱� అ �ࠈ ߖ�� �ߦ ��ల 4-5 ��� �ߖ���వ޳ �

࠘ऴ޲ం� ߤ�� � ߱��ం��. అ� ఉంߔ� �ంజ� సంవతझ రం

߰డߩ ߕ�చ� �ం�, ߥ��ߩటद�ం� ఉం࠼�. ఆ ߭సలߘ ఎండ�

��� అంత ޾ఎండ� ఎంత ��� �ంజల� త��ం ,��޶ࠇ �ߖ�࠺߱

��ऱ࠮ ంߔࠩ ङ࠼߱ �߱  भ޳� �� �द߭ ޲ࠬ  ం. అ� �� ࠇ࠺�డन

�ంజలߖ �� ߘలछ ��भ࠭. అ޳� లछߖ �ంజ� ఎంత �లం ߔ���� ޜ

ఉం࠼�? సంవతझ రం ߰డߕ� ఉం࠻�? ఉండ�. 10-15 ��ల�

��ߩ �ࠇతफ࠱ సంవతझ .࠼�द�फߥ ర �లంߖ �ߦలछ  ఉండవలߔ� �ంజ

అߩ� � ఎంߦ �޶డ࠼ङ ం࠼߰ ?޴ङ �� �ऴ�ల 70-60 ޴ం ��ంߔࠩ ޲ࠬ

క޳! అߕ࠼ ఎం࠼࠻߱ �޶ అం�, ఆ �ంజ� ऴߥకృ޲��मߔ࠳ ర�ణ

ర޳ߥ �ऴ�࠭� ఆऴకࠫం .࠼࠻߱ �ణశ�फߦऴ .޴�ం�ంߔ ��फߪ बం� ఆ

�ంజ� ޳ߥర बం త࠻ర࠼ङ ం޴. అం޶�తߝ ఆ �ంజߩ ߝ����

,ߕత߭�द࠮ �గ�द �߱ ��� ߘ�ంజల ߔ�ం࠼� ఆ .࠼�డߩ

�ߕ��� म޲ం� ��ం� ఎంత ऴశߘ �࠺ࠇ ���ߩ ऴతంࠪ ���ߩ 

��ߥ� ం� ߩ�द�फ࠼. ఆ �ంజ ߕశߔం �వ࠺ࠇ �ߖ�ట ��వరణం

�రణం ޶�. ఆ �ంజ ߥ�ల ��వరణ࠲ �రణࠩ࠼ङ ం޴. అ޻ ఎండ�

�ంజ సంవతझ ߔ�߱ రం ߖలछ  ఉండߖ�� ఆ �ంజ� ఉߔ�  �రङ శ� फ �రణం



అߔ��� ��అ .޴ �ంజ తछ ߔ��  ర� గ�ంߔ��ऱߝ� అ�� ఆ�రం ߔ�� 

�ం� ࠩߔ శ�రం �� ߥ�� ��घ ऴ�࠭�, ��झ झߤ , �ష޳ߥ�बలߘ

త࠭߃� �� �࠻� ࠪ� తछ ర� గ�ం��ంߔࠩ .޴ ఆ�గङ ం ߦ�

�వ࠺ࠇ �ߖ�ట ��వరణం �రణం ߔࠩ .޶�ం అ�� �వంట ߔ�వం ޜ

�రణం. 100, 150, 200 సంవతझ �� ఈ శ�రం ఉండవల�ం޲�ऱ ߔ�ం࠼� 

�ంజ� తछ ర� �లం ��फం࠼� .޴ంߔ� �ంజ, ࠼�ంߘ �� ߔ�ం�

ం�క࠼� .޶డߥߔక �߯ �ߔࠩ ޴అ .޴ల��ం޲࠴ ల ��߱వడంߥ�

�ߥఅ ,ߕ�दߥ ��� 10-15 �ߖ�టदߥ ��ߩ � వర� ߝ�ࠈ

ఉంߘ޲�ం�࠭. ߥ ��ߩ�द �వంట ߔ�ం��. వం޲ం࠼߱�� �

�ం� ఉం� �� ��� శ�రం ߥ�ల ࠪ�� ��फంߥ� .࠼�ల ߭��

��లߘ ऴగ�ం���࠭. వ�� క, వ�� �ߕ��ంߘఅ ߖ࠺ ࠭.

���ߖ޻ .޶� ����వడం ߖ࠺

ఎండ� ߱ߔ� �ంజ�, ఆ త��త ߕ� ߱�फ చక� ఆ .࠼లక� వ�फ࠴ �

�ంజలߘ ఎండ� ߱࠺డం ޶ࠇ�� �� �చ� �ߕ ߖ�� �ం࠼� �

�ߖం�. ఎ࠺߱  �ంజ� ࠴క� ��फ� ߥ���ంచం�. ��फ, �వర� ఒక�

�ంజ �� ࠴క� �ߖఅ .޶�   �ంజ�ऱ  ఉߔ� �క࠴   వ��  �ణం ఏࠩ࠼ం޴.

50-60 �ऴ�ల ���చ� �߯ ޾޻ߔ��ంߔ ఆ ?޳�ం�ంߔ �అం ��� ߖ

�ߔभ ��� ఆ �ంజ� ఉ޴� అంత ?޳��ల� ���फంߥ  �వశ�फ�

ంߔࠩ .��డం ��࠶ం వం� వంటల� ��� ఇం� ఏߔࠩ ���ంߔ

వం� వంట� �ࠪ�� 100-110 �ऴ�ల ��� �� అ�� ఉం࠼�. ఆ

��� �ࠪ� అరగంట ߘం� గంట వర� ఉడకడం జ���ంߖ޳ .޴

వలߔ ఆ ޳ߥ�ब� ఎ� ߦ�ంతరం �ం޶�� ఆ��ంచం�. ఆ�ర

��ం�� ఇం� ఎ࠼� ߘ�बల޳ߥ వ ��� �� అ࠼��. అ� ఆ�ర

.࠼���ऴ�ల ��� ߯� �� అ 300 ޜ�޻ �� �ߜߙ ߘ�बల޳ߥ

ం࠘� �ߖ���ब� శ޳ߥ ట ఇం�ࠫ�? ఆࠪ �� ߔ�ం࠼� �ߜߙ



ఇవछ క ߱� ࠙రం� ࠪ࠼��. అంత ��� ऴߦణశ�फ�, �వశ�फ�

���ब� అ޳ߥ షక߱ ߔ࠳సహజ ߔ�ఆ�రం� ఉండవల ?࠻���ࠫ �

ఆ�� ��ం� త�द�గ࠻���? అంత ��� ߔ�ం޳ߥ ߔ��बߝ�

�ߔ�޶అం ࠲ఆ ఆ�ర�ర �ߖ���ం� ఉం�, ఈ శ ���ߥం ऴߔࠩ ޴

గߔࠩ !޳ం ߖ޳ ߝ�� �రం ߩߔ�� ?޴�రం ఏ࠭ం�ం �ߔࠩ �

ऴߥకృ� ޲�मߔ࠳ ఆߖ��� �ߔ�  �ߩ � ఆ ఆ�రం ޳छ � వ�� �రం ߔ

సహజࠇ� ޴ߔ࠳�द ࠩߔ� �రవంతߔ࠳ కణߖ��� �घߖ  ంచగల�. అ޻

�ߖ��ఆ ߔ�� ���  అం޴ంߩߔ�� �కణ�లࠩం ߖ�ߔࠩ �

�छߖ రङ ం� త࠻ర��ం޴. ��� ��ం� ߅�ߖం� శ� फ శ�రం

��� �ం޴. �వక�ల� �వలߔ� �టࠫߤझ ర�झߔࠫ , �ం వంߔࠩ 

వంట�ऱ  60-70 �తం ߯� ߔ��फ࠼. �వం ߖ� ఆ�రం ߔ�డం ޳छ �

శ�రం� అసహజతछ ��� .޴ఉం�ం �߱��߭ ߘ�ߘ� ࠭

రకర��� ࠪ�� ఉం࠼�. అߕ࠼ ఆߖ���  సహజం� ߖߥ ߝ�

ఎߥ� �ߖ� �� �ߥశ�రం� ऴ ߔࠩ .޶� డం࠺� ��  �టऱ ऴ�తफ క��

ऴ�తफ కణం �� ࠩ�च �ߥऴ ߔ�दߩ .࠼�ఉం ��ߩ  ఆ ఇࠇ� ం޶లߝ

ఎ޶�� వల� వ�फߔ� �ߕ� ంߔࠩ .޴ ళच � �క߱� ఇంߕ�� ళच కߕ࠼

ࠩ�च  సహߖ����  �ం�, అక� డ ߘం� ߩ�दߔ ऴ�తफ క�� ���

ఆ��ङ �ߖ ��࠺ߥऴ �ߖ�ంచ߭ �ߔࠩ  �फ࠼. అ� 15-20 ࠪ�ల ߦ�

�फ� ��ङߪ �ߖ��  �ం� ऴ�తफ శߖ���  త࠺� �࠻వ�� . ఇ�ం�

అవ�శ࠭ߕ� �ߖ�� ऴత࠭ వంటలࠪ ࠭ߔࠩ   త� ठంచడం ޶�.

��ङ �ߖ�� �ߖ��శ �࠭߃� ఈ .޶� డం ߭ంచడంߔ�   ���

వछߖ��� �ం� వంటల࠲ߔࠩ ޜ అ�नߕ��ߥ� ࠭. వంట వలऱ శߖ���

వ��  ࠭ఖङ .࠭޳����ం �ࠫ࠲షदߔ ߔ࠳

కణ ࢱ�� �ߠశ�ర࠭ ఎ ߔࠩ - :ట࠾� ࡏࠪࡏ� �࡭�� �టऱߘ�� 

క�ల స࠭࠭࠺޳. కణ࠭ అߔࠩ ޴ߝ కం�� కߧߖంచߔంత ��घ ం�



ఉం�ంߖ� .޴�  �టऱ క�� క��फ ఒక అవ࠺వ࠭ ఏర� ��ంߖ� .޴�

అవ࠺�� క��फ శ�రࠩ��ంߔࠩ .޴ శ�రం� జ�� అߖ�  రߖ࠺�క

ࠪ�� � ఆ ߔ��  �వక�లߝ� జ࠼���. �� ఆ�గङ �ల࠺అవ ࠲

ఆ�గङ ࠭. అవ࠺�ల ఆ�గङ శ�ర ఆ�గङ ࠲ ࠭. శ�రం ࠴తफం ఆ�గङ ం�

ఉం�లం� ࠩߔ� ఉం� ߘ���టऱ �వక�� ఆ�గङ ం� ఉం��. ऴߥ�

�వకణ࠭ �క�  ఆ�గङ ం࠺�� ��ల޲ట ఉం� ऴ࠺ࠇ లߥ� ߖ޳ ࠭

(ఉߩ� �షߖ ం࠺��߰ ,( �फల ߯ߔ ఆ߄రߥ� ఉం�ం޴. కణం ࠺ࠇట

ఉం� ఉߩ� � 8 ��ऱ ߰࠺��ం కణం ߥ�ల ఉం��. ߖ 1:8 ߖߖ޵ష� �फ

అߖ అం��. ఈ ߖష� �फ ࠩߔ� ऴߥ� కߖ�� ఉం��. అߖ�  ��ల

క�ల� �� ఇߖ ޻ష� �फ ఉం�ం޴. ఏ �� ఏ ఆߖ��� �ߕ�   అ޻

�షߖ �फ ఉం�ం޴. ఆ ߖష� �फ ఎ� వ�फం޲ం� ఈ ऴߥకృ�� ఉߔ�  ఏ

ఆߖ��� �షߖ ޻క�ల� అ �� ߕ��  �फ ఉం�ం޴. ࠫగ� ��� ఆ

ऴߥకృߖ���� �ߕ��ం �߅�ޢ࠺  �ߔ�द, ఆ ఆ�రం� ఉࠇ� .࠼

�షߖ �फ, ఆ ��ల క�ల� ߖష� �फ ఒ�� ఉంߔ�� �� ߝక޶అం ޴

ఆ�గङ ం ��� �ߩ�ం� త ࠭ߔࠩ .޶� రడం޲� छ޳ డం࠺� � � ఈ

�షߖ �फ� ��ࠪ� అߕ��� �ߩఉ ,޴ఒక� వండడ࠭, �ండవ .࠼

�ߩడ࠭. ఈ �ం� త࠺� ఆ��ङ ߔࠩ � �ߖ �ߕం ��फߔశߕ  వండడం .࠼

వలऱ ఆ�రం� సహజం� ఉం� ߰࠺��ం అߝ లవణం 80 �తం ߯�

�ߩ�ర� ఉ �� �ߖ޳ ߔ�వం .޴��फంߔ  కߩ��ం�࠭. ఇ� ఉߩ�

��ఆ�రం� ఎ ߔడం వల࠺� �ంߘ ట࠺ࠇ వ ఉߩ� ��च ��ߔࠩ   క�ల

�ߩఒక �తం ఉ ߔ�ట ఉండవల࠺ࠇ �ߩట ఉ࠺ࠇ కణం .޴ం���फం߭ ߘ

ఎ�� వ, కణం ߥ�ల ߰࠺��ం త�� వ� ࠪߔ��� ం �� ఈߔࠩ .޴

�ం� తߩ� ల వలऱ ఆ ߖష� �फ� ��ࠪ� అߕ��� ంߔࠩ �ఇ .࠼

అసహజం ࠺�డం వలऱ శ�రం ఈ ߔ�दల ߘం� ర�ంచߖ��, �� ఎంޜ

శ� फߖ వృ߄ ���ం� ఉం�ం޴. అ޻ ��ङ �రం �ం�, ఆ ఆ�రం�

�� 1:8 అߖ ߝష� �फ ఉం�ంߥ� ߔࠩ .޴ల క�ల� �వల1:8 �� ޴ߔ�



�షߖ �फ ࠇ��द ��ङ �రߔࠩ �࠳ క�ల అవసߖ��  స��ठ  �ర� గల޶.

�ళం కߥ� � �ళం �� ��च  క��द� ��� �ߔ �ऱ� ��ङ �రం

అం޴ం� ߖష� �फ, ࠩߔ క�ల� అߝ� క��द� ��� ం�ం޴. రక फం ߘం�

ఆ�రం, ��, ߗ� క�ల� అం޲డం, క�ల ߘం� వङ ర ब ޳ߥ�ब�

ఖङ࠭ ߝట� �వడం అ࠺ࠇ ��ङ ߔ࠳ �షߖ ఈ �ߖ �फ సహక��फం޴.

�వక�ల� �వ�రङ ం ߖరంతరం జ��� ఉం�ం޴. �వక�ల�

�వ�రङ ం ߔ��फߔࠩ ߝం ��ం� ఉం�࠭. �వక�ల� �వ�రङ ం

�షߖ ߝఅ 1:8 �ߖ�࠺� �फ అ� ࠭ఖङ ం. వంట అ޴ߝ ఈ ߖష� �फߝ

�ࠇ޺ �ߔ��� �ߖఅ .޴ ,�రల�� ఏࠫటం� వం޶ भ޲߭ �రల�టऱకం޶ 

ఉߩ� ��వߔడం అߔ� ߖ���  . ఈ ߔషदం అߖ�  క�ల� జߔ���� .޴

�ߖ�द అࠇ�  అవ࠺�� అవసब ߥడవల�ం޻. �వర� ࠴తफం శ�ర࠭ ఈ

అవసबߘ ऴߥ ���ߥడవల�ంࠇ� .޻�द వంట ఎంత అߥ�రం ࠩߔ�

��फߔ� .��డం ޾

ఇం� ఇ�ం� అߝక ߔ�दలߘ వంట� ఎ� క���फ� త��త

అ߄ङ �ߖ��ఆ ߔ�ం� వం࠺  ��ङ �రంޜ ߱�� �ం�

����ం࠭޳.



�ࡌࣇ - ࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ .5 ࠭ࡋ�
ࠩధ� ࡱ�ࠡ 

వంߔ� ఆ�రంޜ ఎߠ�  ర�ల ఇࠇ� ం޴ - ��ङ �రం �ం� అసߔ�

ఆ�గङ  �ఖం ���फం޴.

వంߔ� ఆ�రంޜ శ޲� �ߖ��ం - ��ङ �రంޜ శ޲࠵ �ߖ��ం

��ङ �రం� ఉం�ం޴ ऴߦణ࠾�� - ऴߖ�ߥతङ ం ࠜ��फ

߭���ం޴ ఆ࠾�

వంߔ� ఆ�రంޜ ��షङ ం ߮��ం�ం޴ ఎ�� వ� - ��ङ �రంޜ

శ�రࠩ��ంߥ ޴��ऴ࠘ం�

వం��వߖ�� సࠩ࠭ߔ߃ ,࠭࠺ వృ߄ - ��ङ �రంޜ ఎంޜ ఆ޳

క޳!

వంߔ� ఆహరంޜ అ��� ࠐ�� - ��ङ �రం �ం� �జం�

���

వంߔ� ఆ�రం �ం� ఊ࠺� ࠇం - ��ङ �రంޜ ఉండ޶ ఆ ࠘࠺ం

ऴߥకృ� ఆ�రంޜ ఎం࠼� ޜ - ఇకߖ޳ ߕߞ ��వ ࠼�����

ఎండ ఉߔ� �ߩ ���గం వ .޴డ �ఖం ���फంߗ � �ߩߔ � ఆ�గङ ం ��వ

���फం޴. అ�� ఉߔ� �ߔ��� �ߩ �, ��ङ �రం వలऱ �ఖం ࠈ�

���फం޴. అం޲రం ఎంޜ �లం� ఉߔ��� �ం� అߕ��ङ �ߖ

అ࠘ߘ��फ  ఉߕ� �ߩ�द ఇࠇ� .࠭ � ࠩం� ఆߖ��� , సహజ޲�मߔ࠳

�ब�� �ం� ఎߠ�  ࠩం� ࠪ�� � అ࠘ߘవం�� �ంటߝ వ�फ࠼.

��ङ �ߖ�� �ߖ�   ��� �ం� వంߔ� ఆ�రం ఎߖ�  ర��� ࠩߔ��

ఇࠇ� ంߔ��߭ ޴� �ߖఎ ,޵  ��ల޷ ߘరం ޵ߔ��, ఆ��ङ �ߖ  ఎంత



�స ޵ߔఎ� �డ��द ߘలߔఆ�చ ,޵ߔ�� �ߦ షदం� అర बం అ��ం޴.

ఎంޜ ࠩంߖ� ޴ అ࠘ߘవం ࠬߔ���� ޲�  ��� ఇక� డ

�వ��फߕ� ࠭.

�छ ߔత ޜ����టల ߔత �ߖࠩ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ ర बం ��

తߔ����࠻� .޴

�ࡌࣇ �ߖ�� ߔࠩ �కృߥऴ :࠭ࡋ� �࠻ం �ర� తࠩ� ߔࠩ ,�� 

.޴ߔ��

�కృߥऴ ,�ߖߕ�హ ߝఈ శ�రࠩ ߔ࠳म޲� �కృߥऴ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

.ఆ�రం ߔ࠳म޲��

�ࡌࣇ .సహ��ర࠭ ߔ࠳म޲� �కృߥऴ �ߖ��శ ߔ࠳म޲� �కృߥऴ :࠭ࡋ�

�ߖ�ߦऴ ߖ޳ �ߥऴ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏  �� అ��  సࠩ�ం� ఆ�రం

వండࠇ��ం޴.

�ࡌࣇ �ߖ�ߦऴ �ߖ޳�ߥऴ :࠭ࡋ�  ߱� �రङ �ర�లޜ ఆ�రం

వండࠇ�ం޴.

�ߩ�ం� కߘట࠺ࠇ ߘరకర�ల ��ల :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

తࠇ࠺��࠻��ం޴.

�ࡌࣇ �࠻मం� త޲�ఆ�ర࠭ సహజ ޜ��ల ߔ��క రߝఅ :࠭ࡋ�

ఉం�ం޴.

గంటల� ఆ�రం� ��घ 5-6 ߔ�వం :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ ��� ��

࠭�� ߱వడం, ߕశߔం �వడం జ���ం޴.



�ࡌࣇ �ߠఈ ఆ�ర࠭ సహజ࠭� ఎ :࠭ࡋ�  ��ల ߦ� ��߱�ం�,

��घ ��� �ర�ం� ఉం�ం޴.

�ߩటߝ� :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ � �ంߥ�టदడం, ఎ�� �च  �వడం,

.޴ల�ం� ऴࠫం�ట�ऱ ��फంࠩߔ

�ࡌࣇ �ߩటߝ� :࠭ࡋ� � �ంߥ�టदడం ߗ�, ఎ�� �च .���అస ߗ�

.޴ట�ऱ ఆ�రం ��फంߝ� �ࠫߔ �తफ࠱

�ߖ��అస�ండ�. ఈ ఆ �ߝఅ � ࠹�ఆ�రం� ఎం :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

అ��ంచߖ�� శ�రం ߖ��  ర�ల ఎం�࠭లߘ కషदߥ� త࠻� �����.

�ర प ర�లߘ ఎ�� వ ఉత� �फ ࠺�వల� వ�फం޴.

�ࡌࣇ ङ࠼ర࠻త � ࠹�ఎం �ߥ�స �ߖ�ఆ�రం� అవస :࠭ࡋ�

ఉం࠼�. ఈ ఆߖ���  �ర पం ߖ�࠺�� శ�రం కషदߥడవల޶� ޴ߔ�.

झߤ�టࠫ ߔవండడం వల :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ , ߱షక ޳ߥ�ब� 50-60

�త࠭ వర� ߔ�ం�, ࠩߔ� ߱ష��ర ߥ�ం వ�� �ऱ ��फం޴.

�ࡌࣇ �ߖఅ ߔ��వల �ߖ��శ :࠭ࡋ�  ర�ల ߱షక޳ߥ�ब�,

అవస�ల� సߥ�� ఆ�రం ߖం� ఉం࠼�. ߱ష��ర ߥ�ం ��తం�

.޶�

�ࠇ޺ ��� ��ब޳ߥ�ߨ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ �ߖర�फ ,ߘऴ߮�ల ,ߖ� ��फߪ 

�ऴ࠘ం ࠺���. ࠩల޲ࠇमకం వ�फం޴.

�ࡌࣇ �ߖఅ :࠭ࡋ�  ర�ల ޳ߥ �ߨ�ब� సహజం� ࠩߔ�� �फ� ఏߪ 

����� �ऴ࠘ߥ��फ  ఉం࠼�. ऴ2-3 ���ߥ ��ऱ �ఖ��చߔం

అ�ङ ట�ऱ ��फం޴.



�ం� 6 గంటల వరߘ 4 �ߖ�ఈ ఆ�రం అరగ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

.޴��ంߥ

�ࡌࣇ .޴�फ� అ��߱�ంߪ �ం� �ం� గంటలߘ గంట :࠭ࡋ�

�ߖ��ఆ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏  అ��ం�లం� శ�రం �� శ� फߖ ఖ��

�झ࠻�  ఉం�ం޴. అసహజ �बߖ� �ర पం ࠻�లం� �� అవసब

.޴��ంߥ

�ࡌࣇ ��ऴశࠩ ��ం� త �ߖ��శ :࠭ࡋ� వ శ� फߝޜ �ర पం అ߱࠼�ం޴.

శߖ��� �వలߔ� �बߝ�� ఆ�రం ఉం�ంࠇ� ޴�द ���ठ  రక फం�

క��߱�ం޴.

���ߥऴ �࠾�ణߦం� 35 �తం ऴߘ అర�లం� 25 :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

అవసరం ߥ�� ఉం�ం޴. అం޶�తߝ ఆ�రం ߕ�� క ఊߧ���फ�

ఎ�� వ��ऱ ��द�ం� ఆ࠻సం� ఉం�ం޴.

�ࡌࣇ �ర .޴సహజం� ఉం�ం �࠾�ణߦऴ ߝ�ఆ�ర࠭ :࠭ࡋ� पం

�వߖ�� ఆ�రంߖ� ऴߦణ࠾�� స�߱�ం޴. ఆ�రం ߔ��  త��త

�� �छ సऴ࠺� త�� వ��ऱ ߔ��फ  ఉం�ం޴.

�ߩటߝ� :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ �ߕ� ߗ� ޴ఉం�ం ߝ�ࠈ ��� �� � క

ఎంߕ� �޶� �త ,࠵޻�ఉం �࠼� �క߱ߔ� ,ࠪ ठం� �ం�

�ߕ� ߖߔ࠵޻�߱ క అߧߖం� ߥ߃ࠈడ�࠭.

�ࡌࣇ �ߩటߝ� :࠭ࡋ� �ߔ� .޴ఉం�ం ߝ��� �  త��త ��

ఎంޜ �ఖం� ఉం�ం޴. ఎంత ߕ��  ���ठ �ऱߥ��   అ�� ߱࠼, ఇం�

ఎ�� వ� �ం� ߱࠵޻� అߧߖ�फం޴.



�ߔ� �࠼ఏ ఆ�రࠩ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏  త��త ߖ��� ޾���फంߦ 

అߔࠩ ޴ ఆ�రం ߖ޲� శ�రం ߔ�ࠋ�� �ߔ� �జంߖ �ఈ ఆ�రం �ం .޴

త��త అ�� ఉం�ం޴. ߰టद అవసबߥ��ం޴. ߰టद ߖ��� ���ߦ 

ఆ�రం ࠩߔ ఆ�రం ޶�.

�ࡌࣇ �ߩటߝ� :࠭ࡋ� �ߔ� ,޶� �  త��త �� శ�ర࠭ ఎంޜ

�ఖ࠭� ఉం�ం޴. ߰టदߘ �ఖ߭�द ఆ�రߔࠩ ࠲ ఆ�రం. ఈ ఆ�రం

߰టदߘ �ఖ߭��ంࠇ� ޴�द, ࠩߔ శ�రం ߝ��� ఆ�రం, ��ङ �ర࠲

అߔ�߱�� ߖ� .޴

ङ࠻ం అߔజࠤ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ క ߖऴ޲ వ�� ��ऱ� �ంత ࠩ�फߔ

ఉం�ంߝ��ߥ .޴ అవసߖ��  �ంత క���फం޴.

�ࡌࣇ �ߕ� ఎంత :࠭ࡋ� ޴ߝఅస� ࠩ�फ అ .޶� �గߥ ޴ߝఅ ޲ऴߖ 

ఉండߔࠩ .޶� ఉߔ�  ࠩ�फߘ వ޴��फంߥ .޴గ� ߖऴߘ޲ శ�రం �ర�ం�

��फం޴.

ంసకృ�फ�, ऴ��छࠪ ߔవండడం వల :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ ��ब޳ߥ 

సహజ�बߘ�ం� ߦ�ంతరం �ం࠼�޶. శ�రం కషदߖ�� �ߥ ࠩర�

ࠪ��  �����.

�ࡌࣇ ంసకృ�फ�, ऴ��छࠪ :࠭ࡋ� ���ब ߔ��వల �ߖ���ब� శ޳ߥ

��� ఉం࠼�. శ�రం ߖ�� ��క�, ऴశࠩ��ం� ऴగ�ం��ం�ం޴.

ऴ��छ ߔల వలߜߙ �� �వంటల :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ , ��సद��

శ�రం� ߭��, ఆ��ङ �ߖ .࠼���फߦ 

�ࡌࣇ ऴ��छ :࠭ࡋ� , ��సद�� ޳ߥ�ब� ߮���ం� ఆ�రంߝ�

���త࠭ ޴ߝ��సद�� ߭రగడం అ .࠼��ब� ఉం޳ߥ ���� ���



జ�గ޶.

�ߖఅ �ߦ ޜ�࠺వ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏  అవ࠺�� అ��߱వడం, త��

߱వడం, సࠩసङ � ����� ߭��� ఉం࠼�.

�ࡌࣇ �ߔ�ल࠾ఆ :࠭ࡋ� ంత వర� అߖ�  అవߪ ��࠺�फ� శ� फ

�ࠩ�म ङ లߖߥ ޜ��फ࠼. వߦ ޜ�࠺� జࠋ� ��फߔ࠺� �ఈ ఆ�రం ޴

ఉండ޶.

శ�రం� ��షङ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ ���ब� ఎ޳ߥ  వ� ࠫ��߱�,

రకర�ల ��� ऴ�తफ� ߩ�द�ऱ ��फ  ఉం�ం޴. జࠋ� � ఎߩ� � ఏ޾

ఒక� వ�फ .࠼�ఉం ߝ

�ࡌࣇ శ�రం� ��షङ :࠭ࡋ� ���ब� �� త޳ߥ వ� ఉండడం వలߔ

ఏ����� ߪ�फ� ࠺ࠇట�߱ߥ� .࠼�ల శ�రం ߥ��ऴ࠘ం� ఉం�

జࠋ� � ��ం� ��फం޴.

�छ޶ టࠩ� ,�޶�ऴ࠮ లࠩ ,�ߠ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ సߔ వ�फ

ఉం࠼�. శ�ర࠭ ߯� ࠪऴత࠲ �ऴ࠘࠭� ఉం�ం޴.

�ࡌࣇ హङࠈ :࠭ࡋ� ం� శߖ���  కడగక ߱ߕ࠼ అస� �సߔ� ��.

��� ߝ� �ఇ .޴�ऱ �� �ऴ࠘ం� ఉం�ంߔ��ల శ�రం కߥ�

ࠩల࠮ऴ޶ �޶��छ సߔ ��.

�ࠋఏ జ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ �ߩ� ��फ� అ࠺࠘ ߝం �� ఉం�ం޴.

��� ట�झ  �ర� ࠈङ ం�� డࠋ� .����ఉం ߖ��޳ 

�ࡌࣇ �ࠌ��తం� ఏ జ :࠭ࡋ�  ��ం� ఉం�ంࠪ߆ ߝ޲ ��

ఉం�ం޴. డࠋ� .޶ఉండ ߖߥ ߔ���వల޳ 



���జస, �ࠩస ��� వ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏  ��తం� సࠩసङ �

ఎ�� వ� ఉం� ఉం࠼�.

�ࡌࣇ ��छ :࠭ࡋ� క��� క�� అߖ� ం�� ࠩంߘ�� ,ߖ��� ߖ�

వ޳�޴भࠩߧߖ�फ , సࠩసङ � ��ం� ऴࠇతకవ�� .

���ߥऴ ߔ�� ంߔజࠤ ߔడం వలߔ� ఆ�ర࠭ ߔ�వం :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

రక फం �క� ��క .޴ఉం�ం ��ࠇ � ఉߔ�  రక फం ߘం� ��झ झߤ

(�ష޳ߥ�ब�) తछ ర� ࠺ࠇట� �స� णంࠇߥడ�.

�ࡌࣇ రక ߔడం వలߔ� సహ��రం :࠭ࡋ� फం ఎߩ� � సछ చ� ం�,

�ब� ��క� �సర޳ߥ ߔ�ࠩ ߔవలߖ޵ .޴�చ� ఉం�ంߥ ण�వ࠺�ల�

ऴ࠻ߥణం ࠺�గ࠼���.

.��తࠇऴ �ߥర߄వం�߭�द ��߯, व�फల߯ ఆ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

�ࡌࣇ ఎవ�� �� సछ :࠭ࡋ� తంऴతం� ఆߖ���  ��� ��వߔ� ߖ� .

�ࠋడ ,࠭࠺సࠩ �ߖ�వం��వ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ � �ం� ��

వృ߄ అ�� ఉం࠼�.

�ࡌࣇ �ࠋడ :࠭ࡋ�  ఖ��  త�� వ. సࠩ࠺ం అం� క�� వ�फం޴.

��త �ߖ�ߔ� �� :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ వ సࠩ࠺ం స�߱�ం޴.

�ࡌࣇ ���ం�ం ఎ �ߖ�ߔ� :࠭ࡋ� వ సࠩߖ࠻� �ంచవల࠼�� 

ఉం�ం޴.

޲ऴߖ भ޶࠴ .޴గంట� అవసరం ఉం�ం 8-7 ޲ऴߖ ��� :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

వ�फం޴.



�ࡌࣇ .޴��ంߥ ޲ऴߖ�ఖ .޴గంట� స�߱�ం 4-5 ��� :࠭ࡋ�

�డ�కࠇ ,���ࠇ �ం�ం ߝ��వ޲ऴߖ ం࠺޲ఉ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

అߧߖ�फం޴.

�ࡌࣇ శ�రం ���ठ ߝ�ంట ߔ�� :࠭ࡋ�  �� ���� ఉం�ం޴.

ఈ ఆ�రం �రసతछ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ �ࠋజ ߩ లࠇ ߘలߥ�� వޜ�࠺

��వ �ߦ ట�ऱ ��फం޴.

�ࡌࣇ �రసతछ :࠭ࡋ� �ࠋజ ߩ � శ�రం� ఉߕ� , అ� ࠩߔ��  ఏࠬ

.޴సహక��फం �ߖ���ం� ��ం�ట�ऱ శ࠺�

�ल࠾ఆ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏  �� త�� వ ఉం�ం޴.

�ࡌࣇ .޴ం��ం߭ ߘ�ल࠾ఆ :࠭ࡋ�

��ऴࠫం �� �ߥऴ ߘల޶ంࠩ ߔ��క రߝఅ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

��ం�ట�ऱ ��फం޴.

�ࡌࣇ �అవసరం ��ం ߔ��డవల �޶ంࠩ ߔ࠳ఏ రక :࠭ࡋ�

ऴࠇ��ట�ऱ ��फం޴.

�ߩߔ�ࠪ ߤత�द��క �జ ߘ��ब�లߥ ��వరణ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ డ�ऱ

ఏ޽క సࠩసङ � వ�फ  ఉం࠼�.

�ࡌࣇ �ఎ .޴త�द�గ���ం �ࠈ ߘ��ब�లߥ ��వరణ :࠭ࡋ�

�ߖఎ ,ߕ���  ऴߕ�� ��࠻ߥ సࠩసङ � ��. అం޲�� �జߤ

సࠩసङ � ఉండ�.



శ�రం అలసట� �� అ��, �ంత �ߖ��ం࠺� :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏

.޴రస࠭� ఉం�ంߗ

�ࡌࣇ �ం ఎంత శ࠺޲ఉ :࠭ࡋ� फ� ఉం�ం޾ �ऴ� వర� అ�

�����వߖߥ ߝ���� .

క�च :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ , ࠭ఖం, చరघ ం �ం� ߔ�ం� �గల���

కߧߖ�फ  ఉం࠼�.

�ࡌࣇ కళच :࠭ࡋ� � �ం�, చరघ ం� �జ�झ ం� ఆ�గङߖ   ల���

వ�फ࠼.

�ߖ�޳ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ శ�రం ߖ�ߗ ߖ�दం� ఆ�రం. �� చలऱߩ 

ఎ�� వ� ���ం� ఉం�ం޴.

�ࡌࣇ �ߗ ��ండ .޶࠺�� �హం అం޳ �అస ��� :࠭ࡋ�

ऴ��లߖ �స� �లం� �� ఉండ޶.

��ఆ�ర࠭ ఎ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ వ �ం� ߖࠩ���߭ ��ࠇ,

ఊ࠺�ࠇం వ�फం࠺࠘ ߖ޲ం ఉం�ంߔ�� .޴� �जߔࠩ �� ం�� ࠤజߔం

ङ࠺� ��.

�ࡌࣇ �ߕ��� ఈ ఆ�ర࠭ ఎంత :࠭ࡋ� ,ߖࠩ���߭ ��ࠇ 

ఊ࠭࠺�ࠇ వ�फంߥ࠺࠘ ߖ޲డߔక� � ऱ޶. ��� ఉߔ� �� �� ఈ

ఆ�రం ߔ�డం వలߔ �� త� ठ ���� ఉం��.

�ߥ�द తߥ �ߔࠩ ,ߩ�ࠩ�ࠩ �ߦ ޜ�࠺వ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ డం,

ࠩం޴ࠋ޲म ޲࠴లߔ�� వ�फ࠼.



�ࡌࣇ �కశߥంత �లం �थߔ��ࠇऴ :࠭ࡋ� फ ࠈ� ఉం�ంߔࠩ .޴� ���ठ

.޴��फంߖߥ

�క శ߃�ߖ �గ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ फ �� త�� వ � ఉం�ం޴.

�ࡌࣇ �క శ߃�ߖ �గ :࠭ࡋ� फ ࠈ� ఎ�� వ� ఉం�ం޴.

ర޵ ,��� �ం࠴ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏ ड��� ఎ�� వ� వ�फ  ఉం࠼�.

�ࡌࣇ �ߩఎ :࠭ࡋ� డߕ�  త�ణ �ङ �ߥత �߇ ర޵  ड�ङ �ߔఎ �߇ ��

వ��  అవ�శ࠭ండ޶.

�ߖ��శ :࠭ࡋ�ం�న ఆ࢏  ఒక ऴߥక�  �� ఇࠇ� ం޴ ߭��, ࠩ� ऴߥక�

�ߧ� ంߔࠩ ం��ం� ఉం�࠭. ఇ� ��फ࠼�ߖߥ ���ऱ ఎߔ వ �లం

శ�రం ޶ߔ�.

�ࡌࣇ �ߖ��ఈ ఆ :࠭ࡋ�  అం޴�फ  శߔࠩ �ߖ��ం సహక�ంచడం వలߔ

అ޴ �� ���ంతం ࠩߔం ߧ�� .޴�ऱ �ం�ంߔ

ఇ� ߩ�� �ం� ߱� ఉం� ఇం� అߝక ࠡ޳� అ࠘ߘవం�� వ�फ

ఉం࠼�. ఇవߗ�  చ޴�క �ంత ࠩం޴, అߗ�  వంߔ�� �ం� �� ࠭࠲

�ߕఉ �࠼� ࠭ గ޳ అߖ అం��. ࠩߔం ߔ��డߖ ఆ�రం �ంߝ�

అంత ࠼�� ఉం�, అస� ߔ�వలߖߖ޳ ߔ� �ం� ఇం� ఎంత ࠼��

ఉం�ం޾ గ࠭࠲ !޳ �ం� ߖ޻ .࠭�� ߖ�� �࠙�ࠫ�

అߪ࠘ߘరछ క࠭� ߕ����� �ߩ�ం�, అ࠘ߘఅ ,ߖ� �ࠬ .࠭ �

ఇవߗ�  �సफ��, అ�సफ�� ఆ��ంచం�.



6. ࠩన ࡎߪ� ంࡋ���ࢳ߲ ࡭�

గߖ�� ��� గం� ߥరࠪߔ� ం - ߥం�గ ࠈߥ� లߩ� � గ��� ߥߥ� �ߔ ం

సంక� ऴߪ �ߥట ߕ� ��ߦ�� � - �࠭घ ��दߩ ��త ߖ� �

ऴࠇ���

�ంజల ߘం� �࠙ߖ�  �ం� ߕ�� � - �� అ� ߖ� ఆ��ङ �ߖ

�ߕ��ంߩ �

࠭ం� ߖం� ߱ష�ల �ం� - �ऴߖ�� �ం� ࠘� రం�

ऴߥకృ�� ޷ర࠳ ఏࠫ ߕ��ࠈ� ం - ߦ�� �ం�ऱ ߖ� ���

��� �ߕ� ం

అడ��ऱ ��ߘࠩ �ߔ�స࠭ߖ  �ߖ  ��� ఆ޲� �ߖ��వ޶�.

అడ�ల߯ ఆ߄రߥ�, అం޶� లࠚంߖ޳ ߔ��  �ం� �వߔం

��ంߖߔ��  ��� ߲�द��రߥ�ం ࠩߖ�� క�గ޶�. ఎߩ� ��

అడ�ల� ޷ర࠳ సࠪజం� ఏర� �ߥఅ �࠻߱��߭ ��ߘࠩ ,� �

ङ࠼క�వ ࠲ఆ�ర �ߖ�ߔ� �ంߘ ం޴. ߰టद�సం ఏ޾ ఒక ऴశࠩ ��, ఆ

��� �ంߖ� సం޴ߦంߖ�� హࠩघ ङ࠺ ! ఈ ߪట గ��߱࠼ంߥ� ,޴�

సంగ� ࠭޻��� అߖ ߖ�� ంత� ߝ��ߥ��. ఇ� ఎߠ�  సంవతझ ��

�ం� స�� ޽రకక ࠩߘ�� ఎంޜ అవసब ߥ�न �. ��� �� వ�� ߔ

సంޜߔ޲ߦ అߔ� ం ࠪऴత࠲ లࠚం޴�. �ర� ߖ� వంߖ�ߔ���

సߥ�� డࠋ� � ఎ�� వ ࠩం޴� ఉం�� ޶�. అం޶�త అߕ� �ߖ ళचߗ  ޜ

��ߥ ߖ�ߩ�క ߗ� ޜ�గం ,ߗ� ޜ�णగࠩ ,ߗ�  ࠫర࠺�ߥ�, ఉ�ऱ࠺ߦ�

�ళच ߘ��ల ߖ��ంߔ ��ࠋ ��. ఎ�� వࠩం޴ వడऱ޲ ߘంߝ��

ङ࠻ࠉ �ߖ  త࠻� ���వల�వ�� ङ࠺ࠉ �ऱ� �క߱వడం వలऱࠫ .޴ ం ߯



ऴ�గడం వలऱ ߖ�ం��. గంࠚ�फ� లߪ ��� �࠙� ,��ब޳ߥ ం� ߱షకߘ

ङ࠺ࠉ) ంࠉ' ߖ�' �టࠫߘऱ, వంߩߔ�� గం��� ��च , ఆ �࠘ం ��� ���

గం�� అం޴޻) ߱షక޳ߥ�ब� ࠴తफం అం޻�. ఇ� ߪ �࠮�ऱ  అߔ� ం

గం� ޳� ࠩ�णగߖ� ޜ ��ం���. ఇం�ంత ࠩం޴�� వ� అߔ� ం ��

ङ࠺ࠉ .޶� ޴��޽ ం �� ఎ�� వ� ఉం࠺ࠉ .޴�ङ ం కం� ���,

�ߔ� � �క� ఉం��. ఎ�� వ ࠩంߔ� ޴�  సంక� ޳� �� సంక�

(అߔ� ం�) వంߩߥ .��ߝ� �� ߝߖ޳ ߖ��� ��� �లంߕ� ��

సంߔ޲ߦ ఉం޶� ޴�. జࠬంߩߥ ��޳� , �ర� ߝ���

�ߩం�గలߥ � ࠪऴతߩߥ ࠲� , �ర�, �छ � ఏߕ޲� ఆ .��ߝ� 

���ऱߝ "అߩ� �ߩߥ ��   ��" అߝ ࠪట వ��  ఉం�ం޴. ఆ

��ం�గ వߥ �ం�గ߱� ࠩరߥ వర� �� ఆ�చߔ ఉం޶� ޴�. ఈ ߩ�

ఎవ�ం�ऱߕߔ�  ߭�च  అ࠼� ఆ �� �సफ ��� అߖ�  ర�� ߭��

.��ߝ�

ఇ� �� �ం�, 95 ��ߙ ࠩం޴� ߯� ఎంޜ కషदߥ� �జం� ఎండ�,

�ߖ�ࠇ అంత ࠲ఆ ఆ�ర .����ߖߥ , ఆ��ङ �ߖ  �� ��

సంవతझ �� అం޴ం�ం70-60 ��� .޴ సంవతझ �� వ��  వర� �క द�

అం�, ࠩం޶ అం� ࠺���ం� ��ం���. ఆ వ࠺� వ�� వర�

��� కంߩ�� ߱వడం, ߥ�च  క޲లడం, ��च  అరగడం, ࠵�ళच �ߩߟ  �

�వడం, ߱�ߥ �࠭�ߔవడం, ࠇలߔ�త �వడం, ߧ.ࠉ. �, �గ� �,

�ం�జࠋ� � �వడం ߔ�޲࠴ సࠩసङ �ࠬ ��. త�� వ వ࠺��

�లऱ��द �వడం, ࠇటदతల� �వడం ఏࠬ జరగ޶�. व�फల� అ࠼�

�ߘ� ���द� స�� �వడం, సహజంࠇ �ߜలߜ � జరగడం

�ߗవߔ�ల޲࠴  సࠩసङ  ��ం� జ��߱��. �� ߝ� గం� అߕ� ,�ߖ

ࠩ�णగ అߕ� ���ब� ఎ� వ޳ߥ షక߱ ��� �ߖ �? �ర࠺�� ��

ఆ ��� ,ߕ࠼క߱޲అం ��߭ ,�ߦ ,ߕ࠼ం�ऱ �డక߱ߥ ,ߕ࠼క߱ߔ�



లం, ఆ�గङࠇ ం ఎ�� డ ߘం� లࠚం�ం޴? ఈ ��ల� ࠩߔం ��కం�

ఎߠ�  ర��� ऴߕ� ���ߥ� �ߔ� ऴతంࠪ �ߔࠩ  వߦ� ߝ��࠺�

వ�� �फߕ� �ం ఎకߥ� ߔࠩ �ం࠺ �ం޴? ఇంతࠩం޶� ޴ङ �, ఇߖ�

ࠩం޶�, ఇߖ�  ర�ల ఆ�ర ޳ߥ�ब�, ߘ� ߖ���� �ࠋడ ߝ � అߗ�

ఉం� �� ࠩߔ� ߱ష��ర ߥ�ం ��కం� ఎ�� వ� ఉండߖ��

�రణߔࠩ ?�ࠫ࠲ం �� శ� फߖవछ అవసరࠩ�ङ �ߖ�  ఆߖ��� , ��

��ం� ఆ��ం� ��� ఉంߝ޳��  �ంߕ�� ࠭. అߩ� డߩ� �

�లߝ� �ߖߦ� �లऱర�ం� �� ��� ఉం� ߝߖ޳ �ంߕ�� ࠭.

�ం޳ߠ� ,�޶ల�, ߭�च ߖ��ం�గల� �� అ� ��� వంߥ ,

�ంߕ�� ࠭. ఇ� అߖ�  ర��� వంߖ��, ��� కߖ�ߩ� ��

��ం ఎߥ� �बల޳ߥ షక߱ �ߔࠩ ߔడం వలߔ� వ� వ�� ం޴. ߯� వం�

ऴ޳ߥ �ߥ�बߖ� లछߖ ,�दߥ ��ߦ ��   ఉం� ߖߖ޳ వం� ߔ�డం వలߔ

అߖ� ంߔࠩ ߗ�ం ��� �ߕ� ��కం� ఎߔࠩ .࠭ వ ఆ�గङ ం�, ࠩߔకం�

ఎ�� వ శ� फ� ߪ ߔࠩ �ߖ�࠺�ߖߥ�छ �ల� ఉߔ�  ࠩం� అల��ऱ

ఏࠫ� ����ం࠭޳.

ङߕ߄ టद�ం� �ంజߥ ��ߦ లߘ ���వడం అ50 ߖ�� ޴ߝ �తం ߯�

అߖ� ఆ�గङ �޲࠴ �� ޴ఇ .޴�ంߦ� �߄�   రహసङ ం. ߯ ߰రల� ఉం�

ఉߥ�గࠉ' �ߥ' �టࠫߘऱ, �టࠫߤ 'ఇ', ��సद�� శ�రం� ߭రగ�ం�

ఆ��ङ ,ߤ��� �ߦ� ఖङ࠭ �ߖ ऴ��छ ߔ࠳ ߯ ��ब� (�ంజల޳ߥ 

߰రలߝ� ఉం࠼�), శߖ��� ��दߩ�ब�, కండ޳ߥ�ߨ ��ߥల �ऴ࠘ߥ� 

�వలߔ� ࠪంసకృ�फ� ޲࠴లߔ�వߗ�  ߯ ߰రల� ఎ�� వ� ఉం࠼�.

�ంజ ߕ߄ङ ల࠺��ߦ ߘ�ం� ऴߥ��� ఎ�� వ ࠮ ,�޶�࠵�

�ߔ�ంజల� ఉ ,��� ߔడం వలߔ� �టߪ  �࠘ం అం� 60-70 �తం

వర� లࠚం޴�. ࠫగ� 30-40 �తం ࠙గం వంߔ�ం޶వలऱ ߔ�ంచడం

సహజం. ఆ 60-70 �తం ߱షక ޳ߥ�ब� ߖ�� �� ఆ�గङ ం�, ࠇలం� ߖߥ



���వߖ�� సహక�ం࠼�. అߖ�  ��ల ఆ�రం� �ంజ �� ߥ�� ޴

ङߕ߄ �द �ంజࠇ� లߥ� �� ߖ� ߘ� �ߖ࠙�   ߰ం޳�. �� సంవతझ రం

߰డߕ� అ޻ రకం అߕ� �ߖ �ߕ�  �नߥ �ࠈ ��  �. ఇ� ऴߥ� ��

ఆ��ङ ङߕ߄ �࠭ ,�ߖ ల అߔ� ం ऴߔ߄ߥం� ఉߥ�గߥ�ం޴. అߩ� డߩ� �

�ࠋడ �޶ం޲ߝ�����ం�ऱ వం �ߖߦ��ల ��ߔࠩ � �క,

వంߝ�� �� �క ఆ �తफߝ� ߘ అవ�శ࠭ ��� కలగక ߱వడం ��

అ޲ృషदం. ఆ �� �ం�ऱ ߔ�క߱వడం, ߝ� అవ�శం కలగక ߱వడం ��

�ండవ ఆ�గङ  రహసङ ం. ऴߖࠩ �ߥ�� ఎߩ� డߕ�  ఊ�߱ߩߔ� � ఏ޾క�

�ఆ ��ల ��ߖࠩ ఈ ల�ణం .޴�फంߧߖఅ ߠ��లߩ�త �ߠ ,ߠలߕ�

�� ఉంߖߥ ��� .޴� ఎ�� వ� ఉండడం వలऱ అߩ� డߩ� � ఏߕ޲�

�ߥత ޴�ంߧߖలߕ�  �� ఉం޶� ޴�. అ޻ ఈ ��ల� అ࠼� ఎ�� వ

��� ఉం�స�� ఎߩ� � ఏ޽క� ఆ�ం�లߖ ��క ఎ�� వ� ఉంߔ�� .޴

�ߩߔ�ంߧߖఅ� అ �࠳ߔࠩ � �లऱర�ం�ऱ, �छ �झ , �� ऴ�ం�झ , ఐ�

ऴ࠹�झ �� ,��ब޳ߥ �కࠐ , ऱ�झ �సࠉ , �झ ఇం�ऱ �ߔ�ల޲࠴   ���వడం

�క రకం޾�द ఏࠇ� ࠼���޽ ��� ߕ�࠺ࠇ ,ߕ࠼రక߱޲�

�ߕ�గ�ठߔ� ࠭. ఈ ���ండऱ� ߖ���� � ఉߕ� ఆ��ङ ߗ�࠼ �ߖ ��

߱షక ޳ߥ�ब� ఏ ࠪऴతం ఉండ�. అߝ� �� ޻ �లߥ�ం ���ం�ऱ

అ࠼� ఎ� ఉం�� ޳�भ ం.

ऴߥకృ�� ఎߩ� � ఏ޽క�, ఆ ߖ��� .࠼�ఉం ��ࠈ޶�द అంࠇ 

�ߖ�� .��नߥ ��అల �ߖ�ߔ� ߖ�� ߔ޴అం �ߖࠩ �दࠇ 

�స��లం� అ࠼� ࠭ం� ߩ �࠺�ష� లం� లࠚం��. ߯� ఖ��

��ం� ߰టदߖం� సహߖ���� ఒక�, �ం� ��ऱ �ߖ�� .��ߝ� 

߰టदߖం� ࠭ం�లߘ �ం� 10-15 ��ల� సߥ�� ߱షక ޳ߥ�ब�

�ంߖ �టऱ �࠺�రం࠘ం� �ࠩ �ంతߦ�స� �లం ऴ .�޻అం ��ߖࠩ

ఎక� డߥ�� అక� డ ऴ߹� ޽���. �డ ߥ�दߝ��� ߖ� ఓߧక ఉం�



�ߔ� �ߖ �ߩߥ ఆ .���޽  ల� ߧం޳ߥ��ब�, ࠪంసకృ�फ�, ߱షక

�షߩ ��ब޳ߥ లం� ఉం࠼�. ఈ �ࠩ �ంత࠺��, ࠭ం� ࠺��

�ం� ߜలలߦ� లࠚం࠼��. �స�� లࠚం� ఈతߥ�च  �డ

��ం� ऴ߹� ఎకߔ� డߥ�� అక� డ ޽��� ఉంߖ�� .࠼� �ం�

ࠩం� ߱షక ��వ� లࠚ�फ࠼. ఖ�ण రం ఈత ��. ఐరߤ ࠩం��

ఈతߥళच � ఉం�ం޴. ఇ� ࠭ఖङ ����ర�ల ߱ష �࠮ ఈ ߔ࠳

�స�� సࠩృ޴म�, ఉ�తం� లࠚం��. ఇక ޛలక� ߔ�� �రవడం

�ߖߔ��వల �࠺� ��ߝ �� ��߭ �޲࠴ �� .࠼���޽ 

ం�ऱ ఆ ���ऱߥ ఆ ߕ࠼�రం� 2-3 ��� అ ,ߕ࠼�క߱ �� ߝ���

झߤ�టࠫ �޶ఇం .��ߝ� ర�झߔࠫ , �� �వ�ल�లం .࠼�ఉం �ࠈ 

లలߜ ం�ऱ 2ߥ�� .���ఉం ��� �� �ߥం�ऱ ��� ఉం� ऴߥ

�చక ޻ऴశࠩ��ం� అం ޴ఇ .࠼���޽ ��ࠪ� �ߦ � ఆ�రం.

�ߔం�� ఉߥ�� .�గల࠺��హ�ం ߘ�ब� ऴ߮�ల� ऴ�࠭ల޳ߥ�ߨ 

అ߅కߔ࠳ శ� फߖ�� , ���ठ  �ర पం �గల� ߧం� ޳ߥ�ब�, ࠪంసకృ�फ�

��చ��లం వ .࠼�ఉం �ࠈ �ండऱߥ �� ం޲ం� ߔ��  ఉ࠺����,

��ఎ ߖ '�' ߤఇ� �ం� �టࠫ .���޽ �ࠈ �࠺� ��లऱߩ వ� క��

ఉం࠼�. ఇతర ߱షక ޳ߥ�ब� �� ࠈ� ఉం࠼�. చ��లంߝ�

�గ� అంࠈ޶�� ఉం࠼�. �గలߘ ఎక� వ� ߝ���. �గల� ࠩం�

ऴ��छ ��ఎ �ࠈ ,��ब�, ࠪంసకృ�फ޳ߥ  వ ޶�࠵� ఉం࠼�. అ�

ఒక రకం� ߦ�� లం� ࠴లక� �ం�� క޳! వङ వߔ�࠭ࠝ ࠺��  �ట

అߥ �࠼�� కంߥ ,�޶�� ��వ ,�࠺�గߔ�   ��శߔగߩߥ� లߘ

అߩ� డߩ� �ࠇ� .��ߝ� � � ࠭క� , ߰లం� ޻�లߩ࠲ ߘ�

�ऱ߭ߧ స�, ����ऱ  క�వ࠺��, క�వ - ޶ంߥ� �ం� ఉం���.

�క࠴ �ߖऴర �ం� అࠋ  ం�కం� ఎ�� వ ߱ష�లߘ కߔ�� ఆ�రం. ఇ�

�గలߔ�ߨ ߘ త��త ���ంక� ఉం� ఆ�ర࠭. ���టऱߘ ��द

అం࠴ �޶�छ �ࠇ� ,డంߔ� ߘ వछ࠴ � ��� �సహజం �ߔ�ల޲࠴ 



ఉం࠼�. వండߔవసరం ߔ� .޶�వల޶� ߖߥ ߔ�. ఇ�ం� ߔ���

ऴߥకృߖ����  అడߦతడߦ �ం� ఉం���. �లߥ�ం �సం ߔ��

���ం� �� ఆ��ङ ��ంࠩ ޜఎం �ߖ�ంచ޴ంߔ �बల޳ߥ షక߱ �ߖ

ߖ޳ ��� �ంߥ� ߔ࠳ఆ�రం, సహజ ߔ࠳సహజ ߕޚఎం .޴��ంߖߥ

�࠘ం ߖ޳ �ం�ంߥ .޴ం�గల�, ߭�च ళच � ࠪऴత࠲ ��లߘ

వంߖ�� ఆ 2-3 ��� ࠪऴతߝ� ࠲��. ��వలऱ ఆ�గङ ం అంత�

సంవతझ 60-40 .޶� ޴�߱�� �ల ߦ� ఏ అవ�హߔ ��ంߝ� ���

��ం� ఆ�గङ ం� ऴࠇతకగ��రం� �� ఆ�రߩ అల��ऱ ߖ��

.࠼�ߦ�

"చߔ��޶�  �� కం� �క� ࠲�" అߖ అం��. ఈ ���ऱ  ఆ�గङ

�ష࠺ం ��फం�, ࠩ޲߭ ߔभ� అߔ�  ࠪట ߖజߧߖߔ࠲�फߔ� సࠪజం .޴

అߖ�  �ష࠻ల� ఎంޜ ࠭ం޲ంజ ��फߔ� �ߥ �� ఆ�గङ  �ష࠺ం� ఎంޜ

�ߔ�߱�ࠇకߘ� ఆ�గङ .޴ ం� ࠩߔం ࠭ం޶� ߱�లం� ऴߥకృ�� ޲గ ठర�

��ంచడ࠲ ࠪరठం ࠇ��द ߥ � ��ߦ�दంచడం, అ�ం� ޳ߥ�बలߘ

��ߘ� వడం ࠩ࠲ߔࠩ ���� ߔ అߕ��ङ �ߖ  డࠋ� ��ߘ� �߱ వడం

�ం޴�. ఏ �లం� ޽��� ఆ �లం� ఈ ��ల� ఎక� డ ߥ�� అక� డ

�ߕ���޽ ङ࠺��ߦ ߖ�� ߕߞ�द ఇకࠇ� .࠼ �ం�, ఏࠬ కలߥ�ం�

అ� సహజం� ߔ�డం ఎంޜ ࠩం࠭ߔࠩ .޴� ఎంత సహజం� ఆߖ���

ऴగ��फ࠵ ఆ�గङ ం �� అం� సహజంߝ� అ޻ వ�� �फం޴. ఆ సహߖ��

ఆ��ङ ,�ޚవం ߔࠩ డంߔ� �ߖ  అం޴వछ డం శ�రం వం�. ऴߥకృ� ࠩߔ

�ర� ऴ޴�ߥం� ߩ� ߔࠩ ߩ����ం�� ࠐ ߗ�క� ߩ�లࠊ ,ߩ��

ఆ�గङ ���ߥం� ऴߘ ఇక .޶� ߩ�లߩ� ం �ర� ऴߥకృ� ऴ޴�ߥంߔ�

ఆߖ���  ఆ�छ ం�, ఆ��ङ޴ �ߖ  అం޶�ం޳ం.



7. అࡷࣂన ࣃ�� ?�࠲ࡋ��

��छ - ߔ�ర߃ ��సࠩ �ߘߥ ޜߔ߃� ��రంޜ స޶ठ��

߭ం߰ంߔ�ߔࠩ ޶

��छ క ��లߘ ߭ం�� ఉం� - �ࠩస �జస ��� ޛల࠼��

��ంߘ�

ఆ�రం߯ߝ ऴ���� ఆ߄రం - ࠩࠩߔం޴ం�� సߔ�� ఆ�రం

��छ ��రం ޲࠴� ߭�द - సࠩసङ లߖ� ంߗ� త�ࠫ ��द

ఏ޴ ��छ ��ర࠵ ���� - ࠘గవ޵ठ� ऴࠪߥణం� ���

అ޲�म޴ߔ࠳ �ࠩ��రం - అޡః ߥతߖߕ� ఆ�� రం

సహ��రంޜ ��छ క ߖ���  ߭ం� - �జస �ࠩస ��లߘ޶� ߝ

ऴ�ం�

ࠩం� ߔ���� �� ఈ సࠪజం� ߪ�ంߕ��ࠇߥ� �.

�డनߔ���� �� అం޲� �త ޻छ �ంࠇߥ�� ఉం��. ࠩం�

�ߔ��� �� �࠭ �ఖߥ��, ఇత�ల� ߖ���  ఇవछ గߕ��,

ఇవछ �క߱ߥ ߕ࠼�ల ߖ���  ࠪऴతం ࠺��ߦ�. అ޻ �డन

�ߔ��� ��� �� �ఖߥడ��, ఇత�ల ߖ��� ���फߦ   ఉం��.

�న࠾�ం࢑� ࡔ࢐�ం࢑� �ࡋ� ࡭�ంࢡఖࣆ ࡭ࡏߥ" ��,

��࠾�ం࢑� ࡏ࢐న࡯�ࠫ �� ల޶ంߔ��� ߖ�ం�న��" అࡋࠩ 

అߕ� �. అ�ం� ߥ�� �ߖ���  �ߔࠩ �ం �ంతం ����లంߔࠩ 

ࠩం� ��� ఉం��.

��లߩ �ߝ�दకޜ వ�फߔࠩ ߖ࠺ంߩ �ࠩ .޻ߔ��� ��޲�दకޜ వ�� ߔ

�ణం ߱� వర� ࠪరߖ޲ �ం޲రం� ఉం��. ߗ޳� .޶� �ߖ�ߔ޲� 



అ� అߔࠩ ,ߖ�ߘం ఆ �డन��లߘ ࠪ�� �త࠺ߥऴ ߝ� ం ࠺�క߱�,

�తల��ం �ߖࠩ .޴�ం߱࠼అ ߄వృ ࠲��త ߔࠩ

�ߥ� ߝޜటदకߩ �޲అం .޴ం࠭޻ߖ�ంచ߅�  ��లߥ� ,ޜ�

రज޲ఆ �޲ఎం ޜߔ߃� .޶�టदߩ ���࠙ߘ�ࠩ వం��� ࠪ��.

�త࠺ߥవం� ऴߔࠩ ࠮ߔࠩ ం ��फ  ఉం� ఎంޜ ఉߔ� తం�

త࠻రవ�� .

��छ .1 ߘ�లߘࠩ �भ޲߭ ߔࠩ �� 2. �జ��� 3. �ࠩ��లߖ

�ߔ�ߔࠩ .��ర��� �࠘�ం �࠮  ��లࠇ ߘ�द, ࠩ࠭ߔ ఈ ࠮�

��ల� ఏ రߖ�� �ంߔ޴�ర࠵ ��߱�ం޴. ��� �ࠩ, ऴ߃�, �࠘,

��छ ߖ�� ߖ� ���అవ ߝఅహం��ల ,޲ࠩ ,హ࠵ �లߥ� ,ߖం,

అహం�రం ఎ�� వ� ఉంߖ��� �జ��లߧ� ߔ߯ ,ߗ� �ߖఅ ߔ

అవ��లߖ ޜం� ఉߔ� ���ం࠮ అం��. ఈ ߗ��లࠩ� ߖ��

��छ �లߘ ఉతफ࠭ ङ߃ࠩ ߘ�జ��ల ,ߙ�� ߘ��లࠩ� ,ߙ��࠭

అߙ��࠭߃ ߮�� �ߕ ��छ ࠭ߔࠩ .� �ల࠭ అ࠼�, అߖ� �߄� 

�ߔ��త࠭ �� ఉ ߔࠩ త࠭� ఉం�ంߔࠩ .޴ం޲� �ల࠭ ఏߕ޼,

�ߩర࠭ క�� ఇ޲ంߔࠩ ߗ� .޶��ర߶ ߕ޼త࠭ ఏࠩ �޲ంߔࠩ �

"��छ " �ల࠭ � ࠪ�� �ంߔࠪ ,࠭޳�� ఈ ࠝࠫ߯ �ఖ࠭�

ऴࠇత�లం�, ࠪߔవ�ల࠭ "��छ  �ల࠭" అࠈ �࠼�ం�ం޴.

ఈ క࠾�గం� ऴߥ�फత ߕగ�క ऴߥߥంచం�, ߙ��క� � ࠪऴతం ��छ క

��లޜ ఉండవ�� ޜ�రం� �జ�క, �ࠩ�క ���ల ߔ��ࠫ .

�ߖ��� ���फߔ�  , అ޻ సߔ� ��తం� ࠙��फ  ఉంߕ�� �. అం޲�

��छ ��� అࠈ �࠼�ం�ంߖ޲ అం࠺ࠇ ߗ� .��� ��޲ట ߥడ�క

�ߕ�߱ తङߥ߅ఉం� ఆ �࠼� ߯ ఏ �ణం �ߔࠩ .� ం ��फ  ఉం�ం޾,

ఆ �షद� ࠩߔం ��फ  ఉం�࠭. ࠩߔ �షदలࠇ ߘ�द ࠩߔ �ణగ�లߘ

అంచ࠺� ߕవ�� ߔࠩ ,�࠼� ߯ ��� �జ�క, �ࠩ�క �ߔࠩ .



��ङ �ߖ  (శ�ర࠭, ࠩߔ�झ ) ఏߕ��� ��छ �࠭ߔ޳ߖ ,��ంߘ࠺ �ߖ�

߭ం��ం� ߱� ఉం� ߖ��  ��లߖ� ޳� ,ߝ�� �ߔࠩ ߝల�ऱߜ 

��छ క��� ߯ ࠼���ࠫ �࠼�. అߩ� � �జ�క, �ࠩ�క ���

అߥజ࠺ం ߰ం࠼�޶. �రసతछ ం� ࠩߔ� �జ�క, �ࠩ�క ���

వ�� ��छ ,ߕ �ߖ�  ߭ం� ߱��फ  ఉߔ� �ߩ �, ࠫగ� �ం� అ��

ఉం�� తߥ�  ࠬ� అ�न��. ఈ ࠮� ��ల� ߖߖ޻ ߭ం���లߕ�

�ߔఉ ߝ��� ߔࠩ ం ��छߔࠩ .޴ �ߖ�  ߭ంߝ�� ऴ࠺ߥత� ం ��फ ��,

ࠬ� వ޲भߕ�ߘ�  ࠫగ� �ం� ��ల� అߥజ࠺ం తߥ� ��छ .޶ కతߘ

߭ం���లం� ఏࠫ ࠻��? ఏࠫ ߕ��?

�ంࠇ ߖ��द ���ంߖ࠺� �व�फ� ߩ�� �ߕ� �రసతछ .࠼ ࠭�

��ఎ ��ߘࠩ వ� �జ�క, �ࠩ�క ఆߝ���  �ం�, ��

��లߖ� ంߗ� �జ�క, �ࠩ�కం� ఉం��ం�, సంߖߕ��  కం�,

�� వం�లߘ అߝ� అࠚవృ޴म ��फ  వ�फߕ� �. అం޶�త, ࠩߔ�

ఈ�ल ,�ߦ�ߥ� ޜ�दకߩ ङ छ޻ ��, �ࠩऴ޲࠴ �߄�లߔ�� జߔघ

హ�� � లࠚ�फߔ� �ߕం� ߱�ం���ల߭ ߝ�� ంߔࠩ .� ߔࠩ 

���ऱߝ ఉం޳� ޴ ��� అߥజ࠺ం క��ం� ��छ క ��లߘ

߭ం���లߕ� ల߯࠻޴ం ఈ ���ల߯, ఇంऴߔࠩ .޴ఉం ߝ���ऱ ߔࠩ 

�జ࠺ం ߅�ం�లం�, ��छ �ߖ���  �ం�, ࠩం� ߔ߃� �� ��फ

���ठ ��ంచవ߅�  . ࠭ం޶� ఈ శߖ��� , ఈ ࠩߘ�ߔ ��छ కం

���ం�, ఆ߯ ఇతర ߕ߄�ల ޳छ � ࠩం� ��లߘ అࠚవృ޴म

���వడం ࠩం޴�.

�ߘ߭ � ఏ రం� ఇం� ߱�फ, ఆ రం� ऴ�త� ࠺ࠇట� వ�फంߗ .޴లం

రంߘ� ߱� ఎߩ� రంߧ� ߘ�� ంచ�࠭. అ�� �జ�క, �ࠩ�క

ఆߖ��� �फ߱ �ߔࠩ   ��छ క ��లߘ రࠩघ ం� ��. �ంࠇ ߖ��द

శ�ర࠭, ࠩߔ� త࠻రߕ��� ఆ�ర࠭� ఉం� �ब .࠼ లߔ࠳



ర޳ߥ ब࠭  ఈ శ�ర࠭� త࠻ర࠼� ��घ ర޳ߥ ߔ࠳ बߔࠩ ࠲��

వङ క फࠩ ��ం޲߭ ߔࠩ ߖ޲भ� ߦ�� �. అం޶కߝ "�� అߤࠩ�� ߤ" అߖ

�ం޵� ఒక ࠱�త �� ఉం޴. అం� �ంࠇ ߖ��द ࠩߔ� ఉం�ంߖ޲

అర बం. ߖ޵� �ߧ� �भ޲߭ ߔࠩ �दࠇ  .టࠪ ߔ

��छ - ?��� ��� �ߗ" ��రం ߘ�"

"ߘ� �జ���రం - ?��� ��ࠤ �ߗ"

"ߘ� ���రంࠩ� - ?��� ��� �ߗ"

ఎవ��� ��छ క ��� ఉం�� ߖ�� ��లߖ, ఎవ��� �జ�క

��� ఉం�� ࠤ ߖ���లߖ, ఎవ��� �ࠩ�క ��� ఉం��

�ߥ� ���� ߖ�� డం జ��ంߔࠩ .޴ త�ऱ޲ంऴ�ల ߘం� ࠩ޴�ߔ

వ�� వం�� ��छߔࠩ ߕ �ߖ��� �త࠺ߥऴ ߝ�  ం ��फ ��వలऱ ࠩߔ�

�గङߕ�క ����, అߔࠪ  సࠩసङ � అంట�ం� ��ంచవ�� . అ޴

ఎ�గం�, �కర޶� �� ࠺�� ఉం�ంߔࠩ ߖߖ޳ .޴ం ߔࠩ .�ߕ��

ఆ��ङ ޶� ߕ࠼ఇషदం �క߱ .޶ం� ఇషदం ఉండ޲� �दࠇ� ޴�ంࠩ �ߖ

ఏ޾ రకం� ߝ� ऴ࠺ߥత� ం ��फ࠭. ࠩ޶� �ߔ ఇషदంߖ޲�, �కరߘ࠺�

�ߥఎ ޴भం� అ޲ఉండవ �޶� �� ࠪర޶� .޶ అ޴ߝ �కర࠺��

��వ ޜ�दకߩ �ߖ�� సహజ �ణం. ఆ ߔ �ం ࠪరߔࠩ  �ం. ࠩߔం

�ऱ޲వల�ం࠺�  ఆ ߔࠩ ޶�� ఇࠇ� ం޴ కలగ�ం� ఇం�క ࠩం� ޜ��

��ం࠺�� ޶� �࠺��కర ,�޶గࠫంచడం. అం߅అ ߖߖ޳

ఉండߧ� �ߖ� ఎ�� వ� �� వంߖ��, సంతృߧफ� ߔ�గ�ठߕ�� ࠭.

ఇక� డ ߧ� అ޴ߝ �కరߖ��޶� ࠺��  ఏ ࠪऴతం ߱�టद޶�. �క߱� ఆ

�ߖ�� ޶�  ఈ ߧ� �తంޜ అ߅గࠫం�స��, ࠩ࠺�� �ߔ�ం� ޶�

అ�� ఉం޴. అ�� ࠩߔ� �� ��छ �ߖ��� ��छ ߖ�  క ��లߘ

߭ం��ం�, �జ�క, �ࠩ�క ��� ఉߔ� �ߥ �� అ� ࠩߔ��  ఇࠇ� ం޴



߭టद�ం� ��ంచడం ߃�ङ �ఎ�ం� సࠪజం�, ఎ�ం .޴��ంߥ

వङ �फల ࠩ߃ङ �ߔం ���फߔࠩ  �ߥ ం ఆ�గङߔࠩ ,�� ం�, �ఖం�,

సంޜషం� ऴࠇత�లߝ ��క ఉం�, ఏ� ࠩߔ� అ�न࠲ߔࠩ �ߔࠩ .޶�

�ߗभ అ�न. ఆ అ�नల޲߭ �ߕరࠩࠪ ߠ�ఎవ ߖల�߱�లޛ  , ��లߘ

ࠪ�� �ߕࠩ� , ఈ సࠪߖ��  ࠪరࠩߕ� , అ޴ అ߃�ङ ࠭. అ޴

ङ߃� ��� ࠺��కర" ޻అ .޴ఉం ߝ��� ߔࠩ ��లంߥ �". ఎవ� ���

�ࠇ�ߔࠩ ం޴ ��డߕ޲� �ࠇ�ߔࠩ ��� ߔࠩ ޳�  ం޴

క��ంచ�డߕ޲� , ��छ కࠩޜߧ� ߝ �జ�క, �ࠩ��లߘ޶� ߝ

ఉతफࠩ ޜతకడం ఎంࠇऴ ߖ��� ��ం࠺�� �ߖ޵ .޴ߔ࠳ ంߔࠩ 

అ߅గࠫం�లߕ�  ��छ కతछ ఉం��. ఆ ��छ �ߔࠩ ߧ� ߝࠩ కత�

లం ��छ࠮ ��ర࠭. అం޲� ࠪం��రం ߔ�క߱� అ޻ ��छ కࠩߖ

࠙��फߕ� �. ࠪం��రం ߖߔ� �రం޲� ��छ �లవ� ࠩߔ�

కߥߔ�� గ޳! అ� ఎవ� ��! ��छ ��రࠩం� ���రࠩߖ అం޲�

అߘ�ంߕ�� �. అ޴ కర� द ߗ� ఆ ߖ����� म� ��छ޲ߥ ߝ� ంߔࠩ  కం

.޶�

��छ ��ర࠭ అం� ࠘గవ޵ठత� '17' వ అ߄ङ �ߦ� ఏࠫ �࠭࠺ �

.भ࠭޳�

��ࣃ .1 -:࠭ࡋ��

�ࢬ || ఆࣂ࠾� త� �గࡗ࡮ࠇ  | ��ఃࡋ࢏࢑ �ߨ�ఖࣆ ,

�ࣃࡋ ః, ࣄ� �� ః, ࡌ�ࣄః, హృ�� ః ఆࣃࡌ�� �� క ࠻ߧ�ః ||

�ߖఅ�ब ߖ޵  ఆ޳��भ࠭. ఒ�� క� �ߖ޳ߥ   �డ�, ఆ࠾ అం�

ఆ࠾�लߘ, సతछ  అం� సతछ �ణ࠭ࠇ ,ߘల అం� శ�ర ࠇల࠭ߘ, ఆ�గङ

అం� ࠩం� ఆ�గङ ߖ�ߨఅం� ऴ �ߨऴ ,ߘ�ఖ అం� �ఖ࠭ ,ߘ࠭



అࠚవృ޴म ޴ߔ��ߥ ��छ ��ర࠭ అߥ� ߖ� �ఎ ޴అ .ߘ�ࠇ

ఉం�లߔ� "ర�ङ ః" అߔ� రస࠭ߔ��� ޜ� హ޻ అం� ఆ రస࠭ .޴

�షణ� ఉ࠾ߥక फ޴ߔ࠳� ఉం�, ࠩߔ� �ర पऴߘ࠺� జߧ�ం� ష� ర�ల

(ఆ�) � అߘ�ల ޴ߔ࠳� �� ఉం��. "�� �मః" చ࠭ޜ�

�ߔ��� � అߖ అర ब࠭ . అం�, సహజߔ࠳ ऴ��छ శ�ర ޜ�बల޳ߥ 

అవసߖ��  ��� �ߔ�ब� ఇࠫ� ఉ޳ߥߜߙ ߝ�ఆ�ర࠭ �࠭߃� 

ఆ�ర࠭. "�� �मః" అߔ� �बరߖ޲ߔ࠳ అర ब࠭ . అం� ࠩߔ శ�ర

అవ࠺�ల� �बర࠭� క��߱� �ణ࠭ߔ�  ఆ�రࠩߖ, అం� �बరߔ࠳

కణߖ��� , �बరߔ࠳ కండ�లߘ అం޴ం� ࠪంసకృ�फల �ం�

ఆ�రࠩߖ అర ब࠭ . "హృ޳ङ ః" అߔࠩ �ߔం ߔ�వలߔ� ఆ�ర࠭

సహజ࠭ߘ� ߝ�ట� ߙ���, �తߙ��, అߘ�లంߙ� ఉం�లߖ

అర ߖ޳ ब࠭ . ఈ ��� కߔ࠾���  ఆߖ���  ��छ ��ర࠭ అߖ

�ߥ� �ߖ�ࠇ ,ߘߜߙ ߔ࠳సహజ �࠳ఏ ఆహర .޴�ంࠇ ��

ࠪంసకృ�फలߘ, సహజߔ࠳ ߱షక ޳ߥ�ब� కߔ�� రߖ�� �ߖ�ߔ� 

ࠩం� ߖ�� సహజం� అం޴�फం޾ అ޴ ��छ ��రࠩߕ� �.

ఉ޳హరణ� �ంజ�� ఆ�ర࠭, ߥం�ऱ ఈ �వ� �ం࠼�޶. �ంత ࠩం޴

�జߖ��  �ం� ࠭࠲ ��छ �ߖ���  �ంߕ�� ࠩం��. అం޶�త

ఏ޴ �జ��ర࠵ �� ����ం࠭޳.

-:࠭ࡋ�ࣃజࡌ (2

�ࢬ || క�� �ࠩ ���࢏࡭ , �� ,�ࢱ | ��నః࢑ �ࡐ�

ఆࡌ ࡌ�జ࣋ࣂ� �ࢲ  �ఃఖߥ�࠺ࠩ�ࢬ�ః ||

�ߖఅ�ब ߖ޵  �వరం� ޳�भ࠭. క�� అߔ� �ర࠭, ఆ ऱࠩࠩߩ�ߩ �ߔ,

లవణ࠭ అߔ� ఉߩ� , అ�ङ షपࠩ �ߔఅ�� �����, ��प అ �ߔ

ࠩంటల࠭ߥ� ,ߘలߘ క��ం��, �� అߔ� శ�ర࠭ߕ ߘ��  ���



���दంߩ ߘహ࠭޳ ��అ �ߔః అߔ�޳� ,��� ఎం�� ߱��ऱ ޳�

�ߖ��ఆ ߔ��ల� ల��� క޲࠴  �జ��రࠩం�రߥ� ߖ� డ޴ߔ࠳.

ఇ�द �జߖ����  ఎవ� �ం�� �� ޶ఃఖ��ల ࠩߖ��� ߔ࠳࠺�

అ࠘ߘ�ంߥక తߥ� రछߖ ߖ޲ �ం��.

�ߩఉ �࠼ఏ వంటల� అ -:ࡱణࡋఉ�హ ��ࡌ�క ఆࣄజࡌ , ���,

�ߖ���� �� �ߜߙ ,�ߩ�ߩ  వం� �ం�� ߖ޳�  �జ��ర

ࠩం��. ࠩ�� �ర�, ߩ�ߩ�ర�, ߩ��च ࠺�ߥరࠫ ,���ߥ ,

�ߗ�ण� �ం� ఇం� రకర�ల వంట�లࠇ  �జ����. ఈ ఆߖ��� �ߔ� 

�ङߘࠩ � ߯� ��छ కం� కߕ�ࠇߔ ऴߥవర फߔ� �జ�క ���

��द�� �फߧߖ�ऱ కߔ  ఉంߘࠩ .࠼��లంߔ� �޲�డߖ �జߖ����

�ం� ࠩߔ� ऴߥ�ంతం� ఉం�లߖ ���ంߕ�� �. అం޶�తߝ,

�ߩ�ం� �� త �ߔࠩ �అ� శ�ర࠭ ఇ ���ߝ� ߖ�� �޲�ం .࠼�

ࠪం��ర࠲ �ࠩ��రࠩߘ�ం��. ࠫగ�� ఏ� ߕ��  ��छ క,

�జ�లߘ�ంߕ�� �. �ࠩ����ࠫ� ࠘గవ޵ठత� ߧ�� �ߖ޳ߔ

.भ࠭޳�

-:࠭ࡋ�ࣃࠩ� .3

�ࢬ �ࡏߥ ,�ߪ ,ంࣂࡋం, గతࠩ࠻త࠻ || | �࠺తం, చࢳ

ఉ�� �ద࠲� ߧࠩ �ࢱ ం ࠤజనం �ࠩ࠺ߧ�ࣂం ||

అర ߖ޵ ब࠭  ఆ޳��भ࠭. ࠻త࠭ࠩ࠻ అߔ� ఒక �࠭ ऴ�తం వంߔ��,

ఎߩ� � వంߔ� ߖ��޳ ߖ�� ߔ�డ࠭, గత రసం అ޳ߥ �ߔర ब࠭ �

ఉం� రస࠭ ߱��ऱ� వండడ࠭, ߧండడ࠭, ࠼�ంచడ࠭ (ࠪర� డ࠭

�छ޶ �ߔఅ �ߪ ,(వడ࠭޻ �ߜߙ ޳� సߔ గల޴, అం� స޴भߥడन�,

లछߖ  ఉంߔ࠼߱�ߦ ,�ߔ�� అߖ అర बం. ߥ�ङ �తం అߔ�



అߥ��ऴ࠘ࠇ ,�ߔ࠳��లం ߖలछ �ߔ࠾ �. ఉ�� షध࠭  అߔ� ఎం��, ఒక�

ङ޲࠲అ .޴ߔ��ࠫ �ߔ� ం అߔ� �ߔతగ޴ߖ అߖ, అం�, ࠪం��రం,

ऴ��ऱ, ࠪߔ��రం ߖ޳ ߖ�� �ߗవߔ�޲࠴ డంߔ�   అ޲�मߔ࠳వߖ,

�గ�రకߔ࠳వߖ ��� �ߥ�  డం జ��ం޴. ఈ రకߔ࠳ ఆߖ���

�ࠩ��రࠩߥ� ߖ� డం జ��ం޴.

�ߩం��రం, ऴ��ऱ, ఎࠪ -:ࡱణࡋఉ�హ ��ࡌ�ࣃࠩ� లछߖ ߔ�दߥ �

�చߥ �च �� ,��ब޳ߥ �కࠐ ,���ం�ऱ ߝ� ߖ��޳ , ऱ�ऱ, ࠉస� �ऱ,

�� ऴ�ం�झ , ఐ� ऴ࠹�झ �चߩ� ,��ब޳ߥ ߔ�޻ �ߜߙ , , �రలߘ

వంߖ ߖ��లछ �ߗవߔ�ల޲࠴ ��ߔ� ߖ��� �ߧ� ߔ߯  ���ల ߔ

కߔ�� ఆ���. ఇ� ߝ��� ఇంऴߖ ࠺޴ऴగߖ��  ��� �ߔࠩ ,శ�రం ,࠼

�फ� �छߪ �ߩం తߔ߆ �ం࠼�. ��లޜ ��� ట�झ ��అ �ߦ 

ఉం��. ఎంతࠩం޶� ޴ङ ��� �ߖఎ ,ߕ  ర�ల ऴ�తफ ࠩం޶��� ߕ

�ࠩ��రం ߖ��ߝ� ఎవ� ࠺��ࠈ��. ఇక ࠈ �� ߖ���

���ం� తߥ�  ఇం�వछ � తరం ޶�. ऴߥ�फతం సࠪజࠩం� ఈ

�ࠩ��ర �వߔం� ߪ�फ� ࠩߖగ� .޴ం࠾ ࠳

�ߧ� ߔ߯ छ޳�ऱ�ల �࠮ ߔ ర�ల ఆ���ࠫ� �వరం� అర �࠮ � बం

అ࠼ङ ం޴. శߔ ��ߔࠩ ,�ߖ��షदం క��ం� �జస, �ࠩ���ల� ࠩߔం

ఆ�రం ��छ ߔ��వల ��޲ంߔࠩ .޴�రం� ఉండడం ࠩం޷ ��రం.

అస� ࠩߖషߔ� ��� సహజ��ల� �వల޴ߔ� ��छ ��ర࠭ తߥ�

ࠩ�క� ࠇ� .޶��द ࠩߔం ఆ ��छ �ߖ��� �త࠺ߥऴ ߝ�  ం ޳�भ࠭.

ऴߥకృ� ࠩߔ �ర� తߔ�� �࠻ ఆߖ��� , ఏࠬ ࠺� �ߦ�ం�

��छ ߖߖ޳ ��ం �߅�ޢ࠺ ��ర࠭ అߖ అం��. �రङ  �ర�ల

సࠩ�ం� ߥకछ ��శ� వ޲ ߔ࠳జߖ �ߔࠩ �ం�ऱ, �ంజߥ ߔ

��छ ��ర࠭. �రङ  �ర�� ߘ��� ऴ޴�ߥం� �కߖ�

త�ࠫߔ�ऱߝ�, ��ङ �ߖ�� ఆ�గङ �ߔࠩ ��ం ࠭ߔࠩ  ��� ߝࠩ



ऴߥస�ం� అߕ�గङ తफం� ఎంత࠴ �� .࠼�ల�߱ޛ �క�ऱ ߝࠩ

ఎ�� వ� ఈ ��छ �ߖ��� ం �ం�, అంత తछߔࠩ  ర� ࠩߔ� ��छ క

��छ .࠼���߭ ��� కం అߝ ࠩం� ߖ��� ,�ం��ం߭ �ߔࠩ 

�జస, �ࠩస ��లޛ ߘ޶� ߝల�ం��వߖ�� �కర࠺� ��� ߘ �

���ం� చక� �ߖ��� � भ޳��  ం, ࠩం� ߔ���� भ޳�� ��ߖࠩ  ం.



8. ࠩన ఆࡌ��� ఉండࣄ࡭࢏న
ࡱ��

�ߥ�  ఆ�రం ఏߔࠪ - ���� ޾వజߔघ ��� �రबకం ߘ

ࠪం��రం� ߱షక ��వ� ఉߕ�  - ��छ క ��� ߕ� �ߖ޳�

త�� వ సࠩ࠺ం� అ�� ఆ�రం - �ం� �ల࠘ࠩ��ం޴ శ� फऴߥ�రం

త�� వ శ� फޜ ��క� అర�� - ఎ�� వ శ� फߖ�޻ ߖ� ఇ�छ �

߰టद ��� ఉం� ��� - ߧ��फ ం ߖߥ� ࠘���

ऴߥకృ� ఆ�రం �ం� ऴߦణశ� फ ߰ߩ޶ - �కృత ఆ�రం �ం� ఉߔ�  శ� फ

ߩࠪ

గం߭� ఆ�� ߕ�� �߭� - లంࠇ ߖ�  � �ంజలޜ ߰ం޲గలం

�ంజ �� ఆ�రం అߖ� ం� కం� ऴ�షधం - అߖ� ޴��फం �߄� 

శߖ��� షधంߩ�ߥ 

ఆ�రం� ఉం�� ऴߦణశ� फ - �ంజ� ߔ�డ࠾ �ߖ޳ ࠲� फ

��घ ంߝ� ఉం�ం࠵ ޴�ం - కߧߖం� ऴߥకృ� అం޶� ��ङ ం

అߖ�  ���ऱ  �జ࠺ం �ంజల޻ - అ� ߕ�� ࠩం� ఆ�గङ ం ࠩ޻ߔ

�� ��फࠒ ��ం� అ��� �� - ߱షక ��వ �ߥం޶

�ऱ�߸� ఆ� �ర�ऱ  ఉం�ం޴ - రక फం ߥటदߖ�� అ޴ సహక��फం޴

ङ࠼�' �࠙� �ం�ऱ �ంߥ ' - శ� फߖ�फ࠼ �ంటߝ �ర पం అ࠼ङ

అߖ�  ��� క޴ߔ�� �ంజ �� - �ం� త��फంߔࠪ ޴వ ��

��चߙ �ంߖ ���पߪసం ��ߔࠪ  ��ం�లం� సంߪ�प�రం

��छ ,ߘ�క శ�फలߔࠪ ంత�లంߔ�ఆ ఆ�రం ��ం .�ߕ� క ��లߘ

߭ం޴�� ఉం��. ࠩߠ ߔ��, �ర पߖ���, అߘ�ల࠭� ఉం� ���



సహక�ం޴�� ఉం��. శߔࠩ ,�ߖ���� ఏ ߔ࠳߃� అߕ�గङ ం

క��ంచ޼ߖ ఉం��. శߖ��� ऴߥ��� �వలߔ� అߖ�  ߱షక ޳ߥ�बలߘ

అం޴ం޴�� ఉం��. ࠩߔం ࠓߔ�� ఆߖ��� ఇߖ�  ర�ల ߥ��

���ం��. ࠩߔం ఏ޴ కࠇߔ�� ఆ ఆߝ���  �ం� ࠩߔ అవస��

స�� �ర�. ࠪߔ�� అߖ�  ��లకం� ߥ�� ��కృߥ�द ఈ ऴࠇ� ��

ఉߔ�  ఆ��ల� ఏߥ� ޴�  ఆ�ర࠵, ఏ޴ తߔ అవస�లߘ స��

�ర� గలߖ� ߝߖ޳ ߖ���� ޾ ࠫగߖ��� వ࠻��޴�. ఆ ߥ��

ఆ�రం ఈ ऴߥకృ�� ఏ޾ �����లం� ࠩߔం ࠓߔ�� ఆ5 �ߖ��

���ం��. ఈ 5 ��� ఏ ఆ�రం� ఉం�� అߔࠪ ޻��రం. అ޻

సంߪ�प�రం. ఆ 5 ��� వ�స�

1. ��छ క �ణం.

2. త�� వ సࠩ࠺ం�, త�� వ శ� फޜ ���ठ  అ�� �ణం.

3. త�� వ ఆ�ర࠲ ఎ�� వ శ� फߖ��  �ణం.

4. అ߅క ऴߦణశ� फߖ గߔ�� �ణం.

5. సకల ߱షక ޳ߥ�बలߘ కߔ�� �ణం.

�ߩ� ޶ం ఇంత� ࠭ంߔࠩ �ߔ� �ऱ ఆ��� ࠭ఖङ ࠭� 6 ర��. అ�

1. ఆ� �� 2. �ర࠺�ల �� 3. ޶ంߥ .4 ��ߥండऱ �� 5. �ంజ�� 6.

ࠪంస�� ߔ�޲࠴�. ఈ ఆ� ఆ�ర ��ల� ࠩߖ�� �వలߥ� ߔ��

ఆ�రߧ� ߔ߯ ޾࠲� ��రం�, ఒ߄��ల ఆ ߔ క� �ߖ޳  ����फߥ ��� 

����ం࠭޳.

��ࣃ .1 క �ణ࠭:- ࠩߖ�� జߔघ  �రबకం ��లం� ��छ క �ణ࠲

ఉం��. ��छ క �ణం ޶ࠇ� �జస, �ࠩస ��� వ�फ అߖ� ంߗ�

��� ��. అ�ం� ࠭ఖङ ��छ ߔ࠳ క �ణ࠭ ࠩߔ� ఆజߕघ ంత࠭



ఉం�లం� ࠩߔ� ��छ కత޷ ߘరం �� ఆ��లߘ ఎߔ� �

�ߧ� ߔ߯ .޶�డߔ� ���ల� ఒక 6 ߔ  ࠪం��రం తߥ�  ࠫగ� 5

��� ��छ ��. ࠪం��ర࠭ ��छ క࠭ ࠇ� ޶��द ࠩߘ��

��త�లం� ఒక� శ�ర ߔࠩ ߖभ޲వߔ� ߖߖ޳ .޶�డߔ� �� ��

�घߖ ణ࠭ ߩ�� �ߔ� �ߥ� ఇంత .޴ घߔవ జߔࠪ   వ�� �ߖ�ߗ ఆ ޴ߔ

��ߨ ߔచ�సߗ ఆ !޳గ ޶� �ߖ�ߔ� �వߔࠩ �� �ߖ� ࠭��

ఒߩ� �ߖ���ంࠪ .޶� ��࠭ ߔࠩ   ఒߩ� �ߩߔ� ,టद߰ ߔࠩ ߖߖ޳ �

శ�ర࠭ ఇంక ఎ� ఒߩ� �ం࠼�. ࠪంߖ����  వండ�ం� ࠩߖ�

�లߨ ߔ�స ߖ޳ �గల�? వండ�ంߔ� గల�? ఆ రక फࠪ ంߖ��  ఈ కళच ޜ

�ߔ��రం ఎߔࠪ �द ࠪం��రంࠇ� .޻� ?��డగల �࠼� .޶� ��

��డ޶ ��. అ�ం� ࠪం��ర࠭� ߱షక ޳ߥ�ब� ఉߕ� , అస�

�ߩߔ� �ߖߥ �ߖ�� ߔࠩ ߖ޳ ?�޶�ంߔࠩ �ం ��ం࠘� ߖ޳ �

��ం� ఆ�చ࠺� �� ߔ�డࠇ� .޶�द ��छ కߖ��� ࠫగ� ఆ�ర

��ల ఐ޴ం�� ߔ޻� �����వ ߕ࠼ . �క߱� వండ�ం� �ంߝ�

��छ కం. వం��, అం޶� ��లߘ కߧ�� ��छ కత ߔ��फంࠇ� .޴�द

వండ�ం� ߝ� ऴ࠺ߥత� ం ࠻��.

2. త�� ��త ,ࡹం࠺ࠩࣂ ࢏ �ࢠ ࢏ ��࡯� ��  అࡍ� �ణం:-

��ఆ�రం త ߝ� ంߔࠩ వ సࠩ࠺ం�, త�� వ శ� फޜ అ��� ߖ޳వలऱ ࠩߔ

శߖ��� ఎ�� వశ� फ, ࠪߔ�క ऴߥ�ంతత �ం� లࠚ�फ࠼. ఏ ఆ�ర࠳�

ఎ�� వ శ� फߖ, ఎ�� వ సࠩߖ࠻�  �ర पऴ࠺�� ���ంߖ޳ ޾వలऱ శߖ���

వ��  �࠘ం త�� వ. ࠇ��द ఈ �ం� అం�ల޳���ߥ ����� ߘभ࠭.

ఎ. త�� ����ࡌࡎࢠ ��ࡍఅ ࡹం࠺ࠩࣂ ࢏ -:ం࠘࡮ 

�ߔటद� ఆ�రం ఉ߰ �ߖࠩ �ߥ � కం� ఏࠬ ߩߔ�� ���� ,�࠼� �

ఉం��. ఉ࠺޲ం ߪట ߖऴ޲ ߔ��޲గ ठ�� ం�, �߸ߝ� ߤ ࠭ం޶వర�



߰టद ��� ఉం�ంࠇ� .޴�द, �� ࠴తफం� అߩ� �ߔ� ంత ऴߥ�ంతత ఇక

ఎߩ� � ఉండ޶. ఆ సࠩ࠺ం� ఏ ࠺� �ࠈ ߕ��ߖߥగ�ठ��. ఆ

సࠩ࠺ం� ߄ङ �ߧ� �ߔࠩ .޴��फంߖ �ߔࠩ ం ��फߔ ��ऱߔ

ఇంऴ࠻޴లߗ�  �� �ం� ఉంߔ޵ .࠼�ంత�� �రణࠫ࠲టం�,

߰టद� ఆ�రం ߔࠩ �ߩߔ� ऴߦణ࠾�� ఎ�� వ� ߰ߩ޶

��ఎ ��޲࠱ సం�రం �࠾�ణߦऴ .޴��ంࠇ࠺� వ� ߔ��फ

ఉం�ం޴. ఆ సࠩ࠺ం� �छ సऴ޵ ࠺�ర डం� ߔ��फ , ఊߧ���फ� త�� వ

��फ ߖߥ  ఉం࠼�. �छ స� ఎߩ� �� త�� వ� ఉం�� (8 �ߖ�࠭ߖ

�ߩం అߔࠩ (�ం� 14 వరߘ � ఎ�� వ� ߖऴగߖ��  క�� ఉం�࠭.

�छ స� త�� వ� ఉߔ� �ߩ � ఇంऴߔࠩ �ߔࠩ ,�࠻޴ �छ ��ంߔ߆

వ�फ࠼.

అߔࠩ ޻ం ఆ�రం ߔ��  త��త, ࠭ం޶ ఉߔ�  �ఖం ߱�ంߔ� .޴�

త��త ࠩ�फ�, ޲ࠇमకం�, ߖऴࠈ �߱޲�ంߧߖߔ��फం޴. �� ��

ङ߄ࠩ �లऱߧ హ� ం ࠤజߔం ��క ऴߦరం࠘ࠩ�ङ ���ऱ�� స �޲࠴ 

క�च ��޲��ంࠩ ,�߱޲ऴߖ �޲�ం .��ߔ� ��ߦ  ��फߕ� �ߔࠩ 

ఎక� �� ߱� ఉం�ం޴. సగం ࠩం޴� ߯� �ష࠺ం స�� ఎక� �ߔࠩ .޶

�ߔ� ంߔࠩ ,�రణం ��फ �ߖ޵ .޴�ం߱ ࠳ߔ�లࠇ  ఆߖ���  �ర पం

�ర �࠾�ణߦ�తం ऴ 30-35 �ߖ�࠺� पߖ��� ఖ��  అ�� ఉం�ం޴.

ం� �छߘ త��త ߔ࠼ం అߔజࠤ సల సంఖङ .޴���ం߭ �ࠈ 

��फߔ �ం� 30 వరߘ 18 ��ࠪ�  ఉం࠼�. �छ సల సంఖङ  ߭��ం޴

అం�, ࠩ޲࠱ ߔ�� ऴߦణ࠾�� సం�రం �ంత త� ठం޴ అߖ అర ब࠭ .

ऴߦణ࠾�� త� ठߔࠩ �ߩߔ� ࠩం޲��� ఉం�ం޴.

ఏ ఆ�రం త�� వ సࠩ࠺ం� అ���ం޾, ఆ ఆ�రంవలߔࠩ ߔ

ऴߦణߩ޶߰ �࠾� అ��ం޴. ఉ࠺޲ం ߪట అరడజߘ ఇ�ऱ� �ం�,

అ� ߔ��  త��త ޴�भ� ࠩ�फ తߥ� �ࠇभ ఇ޲߭  ం޴ ఉండ޶. ఆ ఇ�ऱ�



�ర पం �వ3 �ߖ� గంట� ߥ��ం޴. అ޻ అరడజߘ ఇ�ऱల� ߥ�द ߧంޜ�

అరడజߖ��� ��޾ ߘ �ం� అ� అరగߘ 5 �ߖ�ం� 6 గంటల వర�

�ߔ� ��޾ ఆ .޴��ంߥ  త��త ࠩ�फ�, ޲ࠇमకం�, ఎంߕ� �޶� ࠪ

అߧߖ�फం޴. ఇక� డ �ర पऴ࠺�� ఎ�� వ సࠩ࠺ం ߥటदడం, ఎ�� వ

ऴߦణ࠾�� ఇ�ऱ కం� ఖ��  అవछ డం ఈ అ�క�ङ ߘ�రణం, అరడజ �ߖ

ఇ�ऱల� ޾ ,ߗ��ల� ߗ�, ఎంత ߰టद ߖం��ం޾ అంత ߰టदߖం�

ऴߥకృ޲��मߥ ߔ࠳ం�ऱߥ ,ߗ���  �ర࠴ ,ߗ��ల��फߔ �ంజ� ߗ� �ం�

అ� గంట ߘం� �ం� గంటల� ߪ�फ �ర पం అ࠼��. అ� �ర पం �వߖ��

ఎ�� వ ऴߦణశ� फ అవసర࠭ండ޶. ఎం޶కం�, ఇ� సహజంߝ� ऴߦణశ� फߖ,

�వశ�फలߘ క�� ఉంࠇ� ࠼��द ࠩߔం ߨ��  ऴߦణ࠾�� అవసరం

ఎ��  వ ఉండ޶. అం޶�త ࠩߔ ߰టद ��� ఉߔ� �ߩ � ఉߔ� ంత

ऴߥ�ంతంߝ�, ఈ సహ��రం ߔ��  త��త �� ఏ ࠩ�फ मకం޲ࠇ ,

��ం� ���ठ  ఉండగ���࠭. ఇ�ऱ� ఎంత ࠩ�फ޲ࠇ ,ߗमߖ��

ఇ�फߔ࠺� �ߔ�ం ఇ�ऱ� �� �ంߔࠩ ,޴ �ߩ �� ం ఒకߔࠩ .޶࠺�� �

ఇ�ऱ ޶ࠇ�� సహߖ����  �ం� ఆ ߗ��� అస� �సफవం

ޜ�జం� �ం�, ఎం ߖ�� ߔ��అ� ఉ ���ߥం ऴߔࠩ .޶డߥట࠺ࠇ

ऴߦణߘ�࠾� ఖ��  ���ం� ࠪߔ�క ߖ���  ��� �ߕ� ࠭.

ఈ రహ�ङ �ߖ  ऴగ�ం� ࠩ޲߭ ߔभ� ࠩߔ ఆ��ల� ߖ�� ߘలࠪ࠺ߖ 

߭�द�. ఉߔ��� �ం� ࠩߖ �ߔऴగߖ��  ��� �ంࠇ� ޴�द, ࠩߠ

�ߖ� ߔ�ఉండవల ޜऴగహంߖ  ࠭ఖङ �ग޲సం ߔ࠳ లߕߔ��  ఉߔ��

ఆ�రం ߔ�క߱� ࠩంߦ� ߖ޲�� �. ऴవ��, ߪజ� ��టߩ� �, ��హ

సం޲�ग లߩ� �ߩల޶�࠻జथ࠺ ,� �, కరघ �ండ� జߧ�ం�టߩ� � ఆ

�రङ ం అ�ङ ంత వర� ఆ�రం ߭టद�ం� ߰టद ��� ఉం� ࠩߖ ߠऴగహం

క��ట�ऱ ���. ࠩߔం ߔ��  ఆ�రం త�� వ సࠩ࠺ం� �ర पం ��ం�



�జం� ߰టदߝ� ఉం� ఉం� ࠩߔࠪ ߔ�కశ� फ త� ठ߱ � ఉం�ంߖ޵ .޴�

�ߖ࠻भ� ఒక ࠩం� �ష޲߭ ߔࠩ �दࠇ  ��ం��.

ఏక ࠜ� �ࡆ �ࣂ �

�� ࠜ� �ࠤ �ࣂ �

��ࠜ� �ࡗ �ࣂ �

��� ఒక�� ߝ� ��� శ�రం� శ�फ�, ऴߦణ࠾�� ఎ�� వ� ߰ߩ޶

�छ �� �࠻޴ఇంऴ ,�ߔࠩ �� �ࠇ࠺� ఈ .࠼��फߔ �࠭ߔ߆

���ऱ  అ߃� �ߔࠩ ޴ङ ం 3-2 ��� .޶� ��ऱ ߕ��  కߗసం ఆ ޴ߝ�

ఎ�� వ� ऴߥకృ� ޲�म޴ߔ࠳� �ం� ࠩߔ శߔࠩ ,�ߖ���� ఏ ߔ࠳߃�

��త .޶� ంߥ� వ సࠩ࠺ం� అ޴�� �ం� �జం� ࠼��

ఉండవ�� .

��త .ࠉ �ࢠ ࢏ ��࡯� ,��  అ࢏ ��ࡌࡎࢠ ��ࡍ�� -:ం࠘࡮ 

�ߖ��ం ఆߔࠩ �ߔ�   త��త అ޴ �ర पం ��లం� �ంత శ� फ ఖ��

అ��ం޴. ఒక �ऱ�� ޲ࠇभలࠈ� ��� ߘ� లం� ࠩߔ� �ంతశ� फ ఖ��

అߔ࠼�ऱ, ࠩߔ ఆߖ���  అ��ంచߖ�� �� �ర प�శ࠭ ఎంޜ �ంత శ� फߖ

ఖ�� �ߔశ�రం� ఉ ߔࠩ .޴వల� ఉం�ం࠺�   శ� फ� ఎߩ� � 25 �తం

శ� फ �ం�, ఊߧ���फ�, ��� �ߖ�࠺�ߖߥ �޲࠱ ,�

�గ� 75 �తం శࠫ .޴��ంࠇంచ࠼�� फߔࠩ ߖ శ�రం ఇతర అవస�ల�

�फ࠼��  ఉం�ం޴. అ޴ ऴశࠩ ߔ� ,ߗ� �ߖ�࠺�� �ߖ޳  అ��ంచߖ��

�झ࠻� ���ఒ �ߘߥ �ఈ �ం .޴��ంࠇంచ࠼�� ߗ�

వ�� �ߩߔ � ࠭ం޶ �ర पߖ��� సߥ �ߥ�ంߧ, ࠫగ� శ� फߔࠩ ߖం

.޴�ంߩంߥ �ߖ����వߖߥ



�ߔట ߰టद ��� ఉߪ ం࠺޲ం ఉߔࠩ �ߩ ����फ ఎߖߥ � వ ߖߖߥ త�� వ

�࠭� �� �� ,�రణం ��फ �ߖ�࠺� �గ���࠭. అ࠺� ��

߰టद ��� ఉߔ� ం޶� శ�రం� ఉߔ�  శ� फ అం� ߖߥ ߝ���� సహక��फ

ఉం�ం޴. అ߃ࠩ ޻ङ ��ऱߔ�� ޶�ం�, ఆ త��త ࠭ం ߧఆ ߖߥ �

���ठ ߖߖߥ �ߖߥ ޶�రణం ��फ, ఇంత� ࠩం �ߖ޵ .࠭�࠺� 

ఉߥ�గߥ� శ� फ� సగ࠙గం ߯� �ర पߖ��� ఆ ఆߖ���  అ��ంచߖ��

ࠩ�च ంచࠇ��ంޜߖ޳ .޴ కండ�ల� వ��  శ� फ త� ठ߱ వడం వలऱ ࠩߔం

స�� ࠺�ߖߥङ �ం. అం޶�త, ࠩߔం ߝ� ఆ�రం ���ठ , త�� వ శ� फޜ

అ�� �ణం కల࠾޼ం�, ࠩߔ� శ� फ ఎ�� వ� వృ޶� ߄. శߖ��� శ� फ

�శ ߔ߯޶߰ ఆ .޴అ��ం ߩ޶߰ फߔࠩ ޜం �జం� ���ठ ��వ࠺�ߖߥ  .

ఉ޳హరణ� ߩ� ߰టद ��� ఉం� ࠈ� ఆకలߔ��� �ߩ � �ట�

�ߩ���ట .޴��ం޻�࠺ࠇ � తߔ� ఉߔ�  75 �తం శ� फ అం�

కండ�ల� ࠈ� వ��  70-80 ��ࠬటర ऱ �� �ߖ����फ ࠪంߥ � �

సం޴ߦంߖ�� ߰టद ߖం� �ం�ం޴. ఆ ࠪంߖ�� �ߔ�   త��త (55-60

�తం) శ� फ ߰టद� ��च ߱�ం޴. ࠪం��రం ࠇ��द ఎ�� వ శ� फ ���.

ࠪంసం అరగ15-20 �ߖ� గంట� ߥ��ం޴. అߖ�  గంటలߩ �ߦ�

క޲ల�ం�, �ऴ�߭�द ࠩ� ߥ��ం�ం޴. ఎం޶కం� ߥ���फ శ� फ ఇక

ఉండ޶. ���రం ߝ� జం���� అ�, అߖ�  గంట� �ऴ�߭�द

�ర �� .�߱޲ऴߖ पߖ��� త�� వ శ� फ స�߱�ం޴. అం޶�తߝ ఈ

జం��� ఎ�� వ� ���� ఉం࠼�.

అ�� ࠩߔ �ష࠺ం� ఎߩ� డߕ� �లऱర ,�޶ం��ర �ంࠪ ,���ߥ 

�ం�ऱ ߔ� � �ߺ� �ߩ � ఆ త��త �� ߗరస࠭�, ࠩం޲ం�

ఉం�ం޴. అ� ߔ��  త��త ఎవߕߔ�� .��࠺� �ంࠩ࠺�ߖߥ 

అం޶వ�ऱ ఎ�� వ ࠩం޴ ఇ�ం� ఆ��లߘ �ऴ�� అߖ� �फߪ �ߘߥ 

అ࠻ङ క ߥ ߖ���ంߕ�� ,�ߔ��ఆ��� �� ఉ ߝ� �గߥ .�



�శ�రం� శ ߔࠩ డంవలऱߔ� �ߔ�࠻త ޜ��లࠩ ,ߜߙ फ �ࠪ� 40-50

�తం ఎߩ� � �ర पߖ��� వృ߄ అ�� ఉం�ంߖ޵ .޴వ�ऱ ఈ ࠩ߃ङ

ఎ�� వߩ� ���� ఎవ� ࠺� �ߘߥ�క߱ߕ�� �. ఎߩ� �

�ߕ�రసం� ఉంߗ ��ఎ �ߖ��ఆ�రం శ ߔࠩ .� వ శ� फ ߖవछ వల޴ߔ�

ఆ�రం �ర ߝ� ంߔࠩ ,࠼߱ पం ߖ�࠺�� శ�రం ఎ�� వ శ� फߖ ��� వల�

వ�फߔ� ,�శ�రం సహక�ం�లం ,ߕ��ߖߥ �ߦ గంటల 18 ��� .޴

��ఆ�రం త ߝ� ంߔࠩ వ శ� फޜ ��క�, �ర पం అ�ङ �ఉం� శ�రం శ �޴ फߖ

�ఆ శ �� ߩ޶߰ फߔࠩ ߖ� అం޴�फ  ఉం�ం޴. ऴߥకృ� ޲�मߔ࠳

ఆ��లߗ�  సछ త�� 40-50 �తం �ర पߔ࠳ �ब�� ఉం࠼�. ఆ�ర࠭

కछߥ ��శ� వ޲ స�� ఈ �ब� త࠻� అ��ంߖ�� .޴ ఆ �ब��

�ర ߔࠩ ,��ం� �ం࠺��ߦ प�శ࠭ ࠫగ� ߖ���  ���ठ , త�� వ శ� फޜ

�ర पం ࠺�గ���ం޴. ఇ�ం� ఆߖ���  �ం�, ఎంత ߔ�� �ߥ �� ఆ

త��త �� ���ठ , ఎ�� వశ� फ࠺�ߖߥ ޜగల࠭.

�ండవ �ణం� త�� వ సࠩ࠺ం� త�� వ శ� फޜ ���ठ  �ర पࠩ �ङ  ఆ�రం

��ం� ఇంతߩ� ߩ�� �వల�వ�� ం޴. ఐ޶��ల ఆ��ల� ఏ ��

ఆ�రం ఈ ߖ��� స�߱�� ޳�भ࠭. సహజߔ࠳ �ब�� ఉండ� ఈ

ఐ޶��ల ఆߥ ߔ���ం�ऱ, �ర޶ ,�࠺�ంߥ�, �ంజ�, ఆ��

�ߗఅ �ߔ�ల޲࠴  త�� వ సࠩ࠺ంߝ�, త�� వ శ� फߝޜ ���ठ  �ర पం

అ࠼��. ఈ �ండవ �ణం� �� ޲࠴� �ణం వలߝ ఐ޶ ��ల

ఆ��� ߦ� అ࠻ङ �ߗ�द ఇవࠇ� .࠼  ఈ ߖ��� ࠩం��.

3. త�� ��ఎ ࠲ࡋ�ఆ ࢏ �ࢠ ࢏ ����  �ణం:-

జం��ల ��తం ��. ࠩߘ�ङ ల ��తం ��. జం��ల�

అవ�శ࠭ߔ� ంతߔ� ߩ�డం తߥ� �ङߘࠩ .޶ఉండ ߖߥ�ࠩ  ల�

అవ�శ࠭ߔ� ంత వర� ߖߥ���వడ࠭ ޳� ఏߕ޲� ࠵డ࠺� ߔ߃� 



��ఎ ��� �ߖࠩ .�࠻� వ సࠩߖ࠻�  ��తం �ర�

��త �ߖ�ߔ� �ం���లం࠼�� వ సࠩߖ࠻� .����ం࠼�� 

�ం�ࠬ޲ �޲ృ�द ��ం�, శ� फޜ ఎ�� వ గంట� ࠻�ߖߥలం� తߘ

�ߕ� ఆ�ర࠭ �ం�ం ߝ�  ఎ�� వ శ� फߖ�� �ఇ�ం �ߖࠩ .��ఉం �޴

ఆ�చߔలߘ �� ���ठ ߔ߯ .��द߭ߖక ߘడం �ర� వంటߔ� 

�ߧ� �ߗవߔ  వంߝ��� �ష࠺ం� ࠈ� స�߱࠼�. �క߱� ࠩߔం అߝక

సంవతझ ��� ఆ వంటలߖ� ߘ ��రక, ࠪߔ�క ఆ��ङ లߘ ��� ࠭࠻

�కߥऴ ߘ�द ఆ వంటలࠇ� � ߭�द ऴߥకృ� ޲�मߔ࠳ ఆ��లߝ� త�� వ

�ߕ�  ఎ�� వ శ� फߖ�� �ߖ޳ �ߦ ޜం࠺సࠩ �ߔࠩ ��ం ߖ���� 

ఆ�గङ ం �� క��వ�फం޴. ఏ �� ఆ�ర࠭ త�� వ �ం� ఎ�� వ

శ� फߖ�फం࠱ ޾లऱ� ఒ�� క� .भ࠭޳���ߥ ߖߖ޳

1) ఆ�ల�� ఆ�ర࠭ అߔࠩ �࠼� ఎ�� వ శ� फߖ�छ లం�, ࠩߔం

ఒక� �� �ం� అ޴ స�߱޶. అߥ �ߖߥ ޻��లవ� �ం� ఉం��. అ޻

ߖ� ��ఆ .޴స�߱�ం ߖߥ ఆ ��ߖࠩ ��క࠲ ��ం� ఉం �ߖߥ

ߖ��� ��ఆ �޶అం ,ߖ��� �� డ�క࠱ �లం࠻�ߖߥ �ߖࠩ

�ऱߠ � ఎగ��फ �ऱߥ�भ޴� ��ఆ .�����ߖߥ  అ�� ࠩ�च ߝ  �ంటߝ

ఆక���फం޴. అం޶� ఎ�� వ ߩ� శ� फߖ�� �दࠇ� .��ब� ఉండ޳ߥ 

ఆ�� ߝ� ��లߗ�  అ޻ రం޴� �ం� ఉంࠇ� .࠼��द ఈ �ణం�

ఆ�� ࠼߾� అ࠻ङ .࠼

2) �ర࠺�ల �� అ࠼�, ఇ޴ �� ఆ��రలవ� ఎ�� వ� �ం�

ఉం� ߗ� శ� फߔࠩ .޶�ం ఎߩ� డߕ� ��ߥ  �ర� �ం�, ߔ��  గంట,

�ం� గంటలߗ ߝ�రసం, ఆక� �ంటߝ అߧߖ�फ࠼. ఇ� �ం� ࠩߔం

��ం�లం� �� సࠩߖ࠻�  �ం�� ࠼��ం��. ࠇ��द �ర࠺��

�� ఈ �ణం� ࠼߾� అ࠻ङ .࠼



��ఇ� �� త ,�࠼ండऱ�� అߥ (3 వ సࠩ࠺ం� అ��߱࠼�.

ర޵ ड��కߔ࠳ శ� फߖవछ �ߩం ఎߔࠩ .�� డߕ� ���ߖ� ߘండऱߥ �� ߤ߸� 

10-11 గంటల� ࠩర� ఆక���फం޴. తछ ర� ఆక���ం޵ అం� శ� फ

అ࠼߱࠼ం޵ అߖ అర बం. ࠇ��द ��� �झߥత ߖ ం�ऱߥ ��� ߝ��� 

స�߱ߝ���ߖߥ ߗ�࠵����� ఎ�� వ శ� फߖవछ ం�ऱߥ �दࠇ� .��

�� ఈ �ణం� ࠼߾� అ࠻ङ .࠼

��ల కం�, ఆ��రల కం� ఎ࠺�ఆ�ర࠭ �ర ��ߥం޶ (4 వ శ� फߖ

ఇవछ గ�ठ�ంߖ� ޴ ఈ ��� ߧం޳ߥ�ర ब࠭  ఎ�� వ �తం� ఉం� ࠫగ�

߱షక ��వలߗ� ���द ఎࠇ� ࠼�ऴతం� ఉంࠪࠩߕ  వ శ� फߖ��

�ష࠺ం� ޶ం࠼߾ �� ��ߥ� అߔ࠼�ऱ.

5) �ంజ�� ఆ�రం అߖ� ం�కం� త�� వ ߕ��  ఎ�� వశ� फ ߖ��  ��. ఇ�

ఎ�� వ సࠩ࠺ంߦ� అ߅కߔ࠳ శ� फߖ ఇవछ గల�.

�ంజ ޳� �తफߕల �� ఆ���� ఉ޳హరణ� ࠇ�� ,ߖߖ޳ ఒక ߘ࠺��

��ߥ � ఉߔ� �ߩ � ��द ߪ�फ� �ం� ఆ ࠇ�� � �ం� గంటల� ߪ�फ�

అ��߱600 ࠼ �� �ల�ల శ� फߖ అం޴�फం600 .޴ �� �ల�ల శ� फ అం�,

ङ޾ం ఉߔࠩ గ �ङ .޴స�߱�ం �ߦ గంటల 5-6 �ߖ����వ ��ߦ

అ�� �ం� �߭� �च  ��శߔగߩߥ� �ߕ� � , ߭స�, ߔ�గ�, ࠩ߇��

��ߥ �ߔ�޲࠴ � ఉߔ� �ߕ� ߖ��  �ߕ� లకగ�द࠴ ޳�   అంత శ� फ

వछߖ గల�. �ంజల �� 600 �� �ల�ల శ� फߖ�छ లం� ࠩߔం ఏ �߸ߤ

�ం� వ�फం޳� ޾भ࠭. ࠩߔం అߖ� ం�కం� ࠩం� �߸ߤ అߝ�ߘ

ఇ�ऱࠇ� ߖ� ��߱ ޜ� ߗ��भ�� ఇ�ऱ� ఆ޲߭ .भ࠭޳���ߥ ߖ�

�ߔ� �� అ࠼� ఎߕ޲ࠫߖ� ��ం� 600 �� �ల�ల శ ߗ� फ వ�फం޴. ఇߖ�

ఇ�ऱ� అర�లం� 4-5 గంట� ���ठ छ޳ ఇ�ऱ .޴��ంߥ  � వ�� �శ ߔ फ

�ߥత ޻�వ�फంߖߥ �ߖ����వߖߥ भ� శ�రం޶࠴  శ࠭߃� �ࠩ �ߖ���



छ޳ ఇ�ऱ .޶��ߖߥ � శߖ��� ߱షక ޳ߥ�ब� ߗ�, ఆ�గङ  ర�ణ శ� फ ߗ�

అం޲�. అࠇ� ޻� � అ࠼� �ం� గంటల� అ��, ఎ�� వ శ� फߖ శߖ���

ఇవछ డంߦޜ�, శߖ��� అߝక ߱షక ޳ߥ�बలߘ, ऴߦణశ�फలߖ�ࠇ ,ߘ�

అం޴�फం޴. �క߱� ఇ�ऱ ࠫߖ 5 �ߖ�ߔ��ల� ߖߥ అࠇ� ߕ࠼� �

ఈ వङ .޴��ంߥ ��ࠫߖ లం� 30-40ߕ� �ङ �ߖ� ంߔࠩ ߖ��� 

�ࠇ� ��ం�� ߔ�డం �ం ��द అߘ�ం�࠭. ఇ�ం�� ߖ� ��

సࠩߖ࠻� ��� ��� ߖ��� ߩ޶߰  �ߖ࠻తफం సࠩ࠴ ߖ�  వృ߄

కం�, �� ఆ�గङ ߝ��� వంతߔ࠳ ఆߖ��� ం࠺�ంత సࠩ �ߖ�ߔ� 

ఆ��ङ ޴అ ,ߕ�दߥ �ߖ�లࠩߔ �ߖ  అం޴�फߔ� ޻ృ�द� ఇ޲ర޷ �दࠇ� ޴

క��द  అ��ంࠇ� .޴�द �ంజ�� ఆ�రం అ޴ߝ ఇక� డ ߦ� అ࠼ङ ం޴.

అߖ� ంߖ� ఒక� �� ��फ���ం࠭޳.

ఎ) ఆ��� - ࠼߾�

�࠼߾ - �� ల࠺��ర (ࠉ

�࠼߾ - �� ండऱߥ (�

�࠼߾ - �� ߥం޶ (�

ఇ) �ంజ �� - ࣒ߦ

4. అ�క ߦ�ణࢠ� �� క࡯�న �ణం:- ऴߥకృ� ޲�मం� తߔ�࠻ ऴߥ�

ఆ�ర࠭ߙ� ऴߦణశ�फ� ఉం޳ߥ �ߦ ޜߖ޵ .࠼�ర ब࠭  ��

ఉం�ం޴. ऴߦణశ�फߔ��  ఆ�ర࠭ ߄࠲శ� फ�, ����టల�, శ�ర

ఆ��ङ ర޵ ,�ߖ ड ఆ࠾�� అ� ࠭ఖङ ࠭. అ޳ߥ ޻ర ब࠭  ఎ�� వ� ఉߔ�

ఆ�ర࠭�� శ�ర࠭ ߭రగߖߥ ,�ߖ����వߖ�� సహక��फ࠼.

శ�రం ��ߖࠩ .�� ���ట�ऱ సహక��फ ޴��ల� శ�రం ߭��, అߥ

కం� ߄࠲శ� फ ࠭ఖङ ���द ఎࠇ� ࠭ వ ऴߦణశ� फ, త�� వ ޳ߥర ब࠭ �ߔ



ఆ��� అߔࠩ �࠼� స�߱�ం޴. అߩ� � �ం� ߄�� సహ�ర࠭

అం޶�ం࠴ .޴క� �రङ ߖ����ంߥఉ ߖ�ߗ ,ߗ�� � �ర�ల

సࠩ�ం� ��� ऴߦణశ�फలߖ ߘంߩ�ంߘ �� .࠼�ం� వ�� ߔ

ఆ��� ऴߦణశ�फలߖ ޜం� ఉంߔࠩ .࠼�ం ߖ�� ऴగ�ంచడం ޳छ �

��ల޶ఐ .޴�ం޶ఆ�రం అం ߔ�అస ߔ��వక�ల� �వల �ߔࠩ

ఆ�రం� ఏ �� ఆ�ర࠭� ऴߦణశ�फ� ఎ�� వ� ఉం�� ఒ�� క�

.भ࠭޳��ఆ ߖ��

ఎ) �ంజ��:- అߖ� ం�� కం� �ంజߝ� ఎ�� వ ऴߦణశ�फ� ޳�

ఉం࠼�. ��द ߔ��फం޴. ఆ�� ߔ��फߔ �࠺� ,࠼��फߥ ,࠼ం�

��च ߱�ం޴. ఇవߗ� �వంశం అంత�ంచ�ం ߔ��द త ߕ��ంߔ 

లछߖ �ఆ �ంజ ��߱�ం .޴��फం �࠻త ߘ��వడం �ర� �ంజߦ�

ఉం�, ࠩ�च �క࠴  � జߔघ �छߖ �ߔఉ �ߔ�द, ఆ ��द తࠇ� �

సరछ శ�फల߄ ߘర߱�, ఎ�� వ ऴߦణశ�फలߖ ߘంߧ �ంజߘ త࠻�

��फం޴. ఆ �ంజ ޴ߥ��లߖ �ߦలछ  ఉం��ऱ త࠻� ��फం޴. ఎండ,

�� త��� ఉం� �ంజ� ఎంత ߕ�ߖ�� ��߱�ం� ߖలछ

ఉం޲߭ .࠼�भ ࠩऴ���द ߔ��  �తफߔం� ޳� ఉం�ం޴. అంత ߔ��

�తफߔం� ఆ ࠩऴ���द ఉం޳ అߖ ఆ �ంజߘ ��फ ఏࠬ ఉండ޶. ఆ �ంజ�

ࠩऴ� ��� అߗ�  ऴ�� �ం࠼�. ఏ రకߔ࠳ ఆ�� ���, �ࠩघ � ఎ�

ఉం��, ఊడ� ఏ వ࠺� ,��� ��࠺� ఏ వ࠻� ��࠺�,

ఎంత�లం వర� ࠩऴ� ��द ��ం�� ߔ�޲࠴వߗ�  ఆ �ంజ�

��घ �द, �बࠇ� .࠼�ఉం �޳ �ంߥ� లం� కం� ��घ ం� ߥవ�

ఎ�� వ అߖ అం��. �ంజ� ఈ ��లߗ� �����ం�, ఎߦ  వ �లం

లछߖ ��ం߱�� �ߦ  ఉండߖ�� అ߅కߔ࠳ ऴߦణశ�फ� ��घ �ంߥ� 

లछߖ ,ߕ�޳ ఎంత�లం ��ࠏఎండ ߘటऱ �ంజల߰ .࠼�ఉం �޳  ఉం�

ࠩర� ఎߩ� �క࠴ ం� ߰టऱߘ �޶అం ߕ�ߕ �  తߥ�  ࠩ�క� ޶�.



߰టऱ ࠴క� � ߰టऱ࠺�� తߥ�  వం࠺� �࠺��. అߖ� ం�కం�

�ంజߖ�� శ� फవంత࠭� ��द త࠻� ��फంࠇ� .޴�द ࠩߖ� ��घ

ఆ���फ, ��घ ޜృ�द޲ ర޳ߥ ��ంజల ߔ࠳ ब࠭  కం� ऴߦణశ�फ�

అ߅కం� ఉంࠇ� .࠼��द ࠩߔం �ంజలߘ �ం� ߄࠲శ� फ ࠈ�

߭���ంߖߖ޵ .޴ ऴగ�ం� ఋ�� �ంజలߘ ఎ�� వ� ߝ���. ఈ

�ణం� �ంజ� ߦ� అ࠻ङ .࠼

�ంజల� కం� త�� వ� ऴߦణశ�फ� ࠉ) �ర࠺�ల �� �) ఆ��� �)

��ఎ ߖ�� .࠼�ండऱ ��ల� ఉంߥ వ� �ం� ߄࠲శ� फ కం�, శߖ���

�࠘ం ఎ�� వ� ఉం�ం޴. ఈ ࠮���ల ఆ��� అ߅కߔ࠳

ऴߦణశ�फలߘ క���� ࠇ��द ఇక� డ ఇ� ࠼߾� అ࠻ङ .࠼

ఇ) �ంߥ ��:- ఇ� ࠝࠫ� ఉంࠇ� ࠼��द ߯ߧ� ߔ� �࠮ ߔ

��లకం� ఇం� ࠩ� త�� వ� ऴߦణశ�फ� ఉం޶ .࠼�ంߥ�

రब࠭޳ߥ  ఎ�� వ� ఉం�ం޶ .޴ంߥలߖం� ߧం� ޳ߥర ब࠲ ఉం�ం޴.

��ఎ �ߥం޶ వ� �ం� �� అ��రߘߕ ߖ� ఉం޴. అ޴ �సफవ࠲.

��ల� ఎߥం޶ ,�రణం ��फ �ߖ޳ వ ޳ߥర ब࠭ �ߔ �द శ�ర࠭ࠇ� ޴

߭రగߖ�� సహక��फం޴. ऴߦణశ�फ� త�� వ ࠇ��द ߄࠲శ� फ� �࠘ం

ఉండ޶ .޶ంߥ� �ం� ࠩ�फ వ�फం޴. అߖ�  ��లకం� ఇక� డ

ङ࠼అ �࠼߾ �� ��ߥం޶ .޴��ం ߖ��द అ ��ߥం޶ ం޴. ఈ

�ణం� ఏ �� ߥ�� ��కࠩ ޾ �� ��फ ���ం޳ం.

ఎ) �ర࠺�ల �� - ࠼߾�

�࠼߾ - �� �ఆ (ࠉ

�࠼߾ - �� ండऱߥ (�

�࠼߾ - ��ߥం޶ (�



ఇ) �ంజ�� - ࣒ߦ

�ࡌ�ߥ కࢱ߱ ࡭కࣂ .5 శ�ర࠭ ఏ� ర�ల ߱షక ߔࠩ -:�న �ణం࡯క �࡭

�ब�, ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ޳ߥ �ంߧ �అ .޴ߔ�࠻త ޜ�बల޳ߥ

झߤ�ब�, �టࠫ޳ߥ ర�झߔࠫ , , ఎం࠹�झ ��ब޳ߥ �ߨ ࠾�ࠩ 

�ߖ��ఈ శ .�ߔ�ల޲࠴ �ߩటߝ��� ���ߥం ऴߔࠩ  � ఈ ఏ� ߱షక

��ల ఖߥ� ��ब޳ߥ  అ�� ఉం޵� ߔߧ�ߔ �� .࠼�भ ఆ࠼�, ఇంజߤ

అ࠼�, �� తߔ���� �ऱ ࠩߔ� �� ఈ ߱షక ޳ߥ�ब� త�ठ�

ఉం࠼�. ��� ఏ޴ త� ठ� ߖߖ޳, ఎంత త� ठ� అంత ߱ߖ��

�ߗస�� అ ߘ�� ߝఈ శ�రࠩ ߗ� ,޴ంߞ�త �ࠈ �ߔࠩ �వడ࠭ߩ�ߔ

�ߖ��ఈ శ .޶� వడంߔ�వడ࠭ �తߩ�ߔ �߱  ���వడం

���फߔ� ఎంత ,ߗ� �ంచడ࠭ߪ �� ఆ ߘల޲��ఏ �� త ߗ� ޴

త� ठ� అంత ߪ�ంచడ࠭ ࠺�� ߗ�డం ࠇ� .޶��द, శ�ర࠭ ߱షక

�ࠋజ ��߄� కߝం వలऱ అߥ� �बల޳ߥ ల ߥ�ం� ఇࠇ� ం޴

�ߔ��ߥ �ࠇఆ ఇ .޴ ంߖ޴ శ�ర࠭ ఒక �ङ ߠ�ంߥ� ߃ࠈ ,ߠ�ంߥ� ߅

�ߖ�  ల��ల ޳छ ��फ࠺�� �  ఉం�ం޴. కߗసం, అ� ఇࠇ� ం޴

వ�� �ߩߔ ߘఅవస�ల ߖ޳ �ం޴అం ߘ�बల޳ߥ షక߱ ߔ�� ޴అ ߕ�

���  ऴ࠺ߥత� ం ��फࠪ? అం�, అ࠭࠺� ޵. ఒక�ళ అం޴�फ,

సహߖ���� ��వలऱ వ޶ంߔߔ�  �ߖߦ� ߔ  ࠩం޶ల ߥ�ం� అం޴ం�

స�भ�ࠩం�࠭. శ�ర࠵࠲ సహజ޲�मߖ޳ .޴ߔ࠳� �వలߔ� అవస��

సహజ޲�मߔ࠳ అవస��. ࠩߔం అం޴ం࠵޻� అసహజߥ� ߔ࠳ం�. ఈ

సహߖ��, అసహ߃ࠩ �ߖ�ङ  �డవ� �� ఎ߾�द झ  అం�. అసߘ�

��షߥ �ం��వడ࠭ ߱࠼ �స�లߖ� ߘ��� �ంߕ�� ࠭. ఇతర

��ల� శߖ���  ���వడ࠭, ర�ం��వడ࠭ ���फߔ� ��ߖࠩ .޴

శߖ���  ���వడ࠲ తߥ� , ర�ం��వడ࠭ ࠺��డం ޶�. అం޶కߝ,

శ�ర࠭ ��ంߔ��ࠇߥ� �ߖ�లం�, అࠇߥశ�ర࠭ ర�ం .޴  ߱షక



�ߕఉ �ࠈ �޶�ब� ఎం޳ߥ � ��झ .޴�ం� స�߱�ం ߖߖ޳ ߖ�

ఒ�� క�  �� ఆ�ర࠭� ఏ࠭ߕ� भ޳� � ం.

ఎ) �ం޶ -:��ߥంߥల� ఒక� ��ఎ �ࠈ ��ब޳ߥ �ంߧ  వ� ఉం࠼�

తߥ� , ࠫగ� ఆ� ߱షక ޳ߥ�ब� స�� ఉండ�. ޶ంߥల�

ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ झߤ�ब� అస�ండ�. ࠫగ� �టࠫ޳ߥ  ర�झߔࠫ , ,

ళचߦ भ޴� ,��भర޴� �� � ఉం࠼�. ఎం࠹�झ  అస�ండ�. అߖ�  ఆ�ర

��ల� ��ऱ �రం޷ ల� ఎంతߥం޶ �दࠇ� .�� ߖ� ం࠘� ��ߥం޶ 

ఉండగ��� అంత ࠩం޴�. ��తం� ޶ంߥ ࠭�द�క߱ߕ࠼ శߖ���

�ం�࠭ �� ߔషद࠭ ��ࠇ ��శ�ర࠭ ఊ ߔడం వలߔ� �ߥం޶ .޶� 

߭�� ࠙రం� ࠪ��ంߖ޵ .޴వలߔ �࠘ం కం� ߔషद࠲ ఎ�� వ ఉం޴

�ఇక �ߥం޶ �दࠇ� డ ࠼߾� అ࠻ङ .࠼

ఏ� ߱షక ߔ��వల �ߖ��ల�, శ࠺��ర -:�� ࡭࠺�ࡋ� (ࠉ

�ߥత ࠼�޶అం �ࠈ ޶�बల� ఐ޳ߥ  ࠫగ� �ం� ర�� ఉండ�.

�టࠫߤझ ర�झߔࠫ , , ఎం࠹�झ ��ब޳ߥ �ంߧ ࠾�ࠩ ��ब޳ߥ�ߨ ,

��ङ߄ శ�ర .࠼�ఉం �ߥ�శ�ర అవస�ల� సߔࠩ �శ ߔ࠳క߅అ ,�ߖ फߖ

అం޴ంచߖ�� �వలߔ� ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ .��ब� ࠪऴతం ఉండ޳ߥ 

�ర࠺�లߪ �࠮ ߝట� అ� సహజం� �ం� ఉం� శߖ� �ߖ���

��ల� ࠇలߔ�త వ�� �फం޴. సకల ߱షక ޳ߥ�ब� �ర࠺�ల�

ఉండ� ࠇ��द ఇక� డ �ర࠼߾ �࠺�� అ࠻ङ .࠼

�ߖల కం� అ࠺�ఆ���:-�ర (ࣄ �ߖఆ�� �� ࠩం��. అ �߄� 

ఆ�ల� �ऱ�߸� అ޳ߥ ߝర ब࠭  ఎ�� వ� ఉం�ం޴. ఈ �ऱ�߸� అ޴ߝ,

��ङ �శ ��ߝ �ంߘ � फߖ ऴగ�ం�, ࠴ ߖߖ޳క� � �వలߔ� శ� फ�

ࠪ��फంߔࠩ .޴ం ��ङ �ం� ఆ శߘ � फߖ ऴగ�ంచ�క ߱ߕ࠼, ఆ��

ऴగ�ంߔ� ఆ శ� फߔࠩ ,ߖం ߔ� ߖ��డం ޳छ � ߰ం޲వ�� రక �ߔࠩ . फం



�� ఆ�ల� �ऱ�߸� అ޴ߝ రక फం �ం޴�. ఆ��రలߥ ߘ�� � �ం�

�ߖం ���द� ర�फߔࠩ  అం޴ంߔ��ऱ. ࠩߔ ర�फߖ�, ఆ��రల� �� ޲గ ठర

సంࠇం߃ం ఉం޴. �తफ ర�फߖ� �ߕ�दం�లߩ  , శ�రం� రక फం ࠪ�లߕ�

ఆ�లవలऱ తछ ర� ߃�ङ �ߖఅ .޴��ంߥ  ఇతర ��లޜ ߱��फ ఆ� ��

ఇంߜ �޶ంࠇ� వߥ� � ߤ� వ�� . శߖ��� �వలߔ� సహజలవ��

࠭ఖङ ం� ఉߩ� ��ఎ �� (ం࠺��)  వ� ఆ�ల� ఉం࠼�. ��ल࠺ం

�� �� ఎ�� వ� ఆ�ల� ఉం�ం޴. అం޶�తߝ ఆ�, ࠲క ߦ��ऱ

ఎ�� వ ��ल࠺ం ఉం�ం޴. ఆ� ��� ߧం� ޳ߥ�ब� అߖ�  ��ల

కం� త�� వ� ఉం࠼�. �టࠫߤझ ర�झߔࠫ , , ఎ࠹� ߤझ ��ब޳ߥ �ߨ ,

వృ޴म� ఉం࠼�. �ర࠺�ల� ߖ� ࠪంసకృ�फ� ఆ��రల�

లࠚ�फ࠼. ఇߥ� � వర� ߩ�� �ߔ�  ఆ� ర�ల ߱షక ޳ߥ�ब� ఆ�ల�

ఉߕ� �ߔ���రవ �޶ఇం ޴ఏడవ ߗ� ࠼ ऴ��छ ޻అ .޴ ర޳ߥ  बం. ऴ��छ

�శ ߔ࠳క߅అ �ߝ�बల޳ߥ फߖ అం޴ంచߖ��, ఎ�� వ ߩ� ఆగ�ం�

�ߖఅవసరం. �ట �ߖ�రసం ��ం� ఉండߗ ,�ߖ�࠺�ߖߥ ం� కం�

��ర ߘम�, �� అవస�ల޴వృࠚక�ల అ �޲࠱ ,��ल࠾ఆ ,�ߖ�

࠭స�తߔం తछ ర� ��ం� ߔࠩ ,�ߖ�࠺�� ࠩం� ��సद��

త޲࠴ ��࠻ల� అవస�� ऴ��छ అ�ం� ऴ��छ .࠼�ब� ���फ޳ߥ 

��द ఆ��� �� ఇకࠇ� .��ब� ఆ�ల� ఉండ޳ߥ డ ࠼߾�

అ࠼ङ ంߔࠩ .޴ం ఆ�లߥ ߝ�� �ऱ޽ ���గߔ� .࠭�ߔ� �

��వߔ� ߖ��ం�ంߥ �చలऱ�ం �޶ంࠩ��ߩ ���ర ޳� .

��ऴ�గవ ߖ��� �ߧ� ߔ߯ . �ߩ���వడం త ߘల �ర� ఆ�ల࠙� ߔ

�ߔ� ��జం ߘఆ�ల .޶� ంత ࠪऴߪ �ߖࠩ ߔ��फ అవస�లߘ ఆ��

�ర� ��.

झߤండऱ� �టࠫߥ -:�� �ండߥ (� ర�झߔࠫ , , ఎ࠹� ߤझ �ߖఅ ߝ�ࠈ 

ర��� లࠚ�फ࠼. ఎ࠹� ߤझ  ࠭ఖङ ࠭� లࠚ�फ࠼. ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ



,���ब�, ఆ޳ߥ �ంߧ ,��ब޳ߥ �ߨ .��ब� ࠪऴతం అస�ండ޳ߥ

�ర࠺�ల కం� ఎ�� వߝ� ఉంߥ .࠼�ండऱ� లࠚం� ߧం޳ߥ��ब�

�� ���ठ  అ��, �ంటߝ శ� फߖ�� ఏ� ర�ల .࠼�ఉం �࠭߃� 

߱షక޳ߥ�बల� ఐࠈ ޶� ఉం� �ం� ర�� అస� ��. ߥండऱޜ ߱��फ

ఆ��� ࠩߖࠩ ,ߗ� .޴��� ࠪऴతం ߥం�ऱ ࠩం�వߥ� ߖ� వ�� .

ఎం޶కం�, త�� వ �࠭� ߰టदߖం� ߔ�వ�� . ߯� �����

ఉం࠼�. అߖ�  ��ల ఆ�రంޜ ߱��फ, ߥండऱߝ� ߘటߩ� � ߰ంߔ޴

సంతృߧफߖ ࠪऴతం ࠩߖ� ఏ �� ఆߖ��� �ߕ�   ߰ంߥ .��޲ం�ऱ

అߔ��ంత తछ ర� ఏ ఇతర �� ఆ�రం అరగߥ .޶ం�ऱ సߖ�� ߯� �ర पం

అߔ࠼ �ब�� ఉంߔࠩ .࠼�ం ߖ�� �ం�, �ంటߝ �ర पం అ࠼ङ  రక फం�

తछ ర� క�� ߱ߖࠩ .࠼�� ߰టद ��� ఉߔ� �ߩ � ఎంత ࠼��

ఉం��, ఎߖ� �ߕ� ం�ऱߥ  , ߰టदߖం� వర� ߕ��  ఆ ࠼� ࠪऴతం ߔ��

త��త �� ߱޶. �ంజల త��త ߥండऱ� ऴߦణశ�फ� ఎ�� వ�

ఉంࠇ� .࠼��द, ��� �టల�, ߄࠲శ� फ� ࠩం��. ࠩߖ�, సహ��రం

అߔࠪ ޴ߝ�ం� ఎంޜ �ంత ߥ�ల ߥ��फߕ� డం�, అߥ ޴ండऱ చల�. ఈ

���తం అంߙ ��ߙ �ऱ�, �జంౖ�ߔ࠼ంచక߱ࠚవ ��� లߔࠪ ం�ऱߥ

ఉߔ� �ߔ��డం అ�ङ ��ం వߥ��ంత ߱ష��రࠩ �ߔࠩ ޜం޳ .޴

ఇం� ఇࠇ� ం޶� ఎ�� వ� ఉం��. �జం� ߥం�ऱ ޳�� ߖ�भࠩߔ�ం�

20-30 ��ల� ߗరసం వ�� �फం޴. శ�ర ߄��ङ �శ߄࠲ ,�ߖ फ� �వలߔ�

ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ �వలऱ అచ޶ంߔ� ��ब޳ߥ ం� ߥండऱߖ� ߝ

ङ߃� ��ߖࠩ �లం࠻�ߖߥ ం ޶�. ఇߖ�  ࠩం� �࠙� ߥండऱ�

ఉߔ� �ߥ �� ఈ �ణం� ߥం�ऱ ࠼߾� అ࠻ङ .࠼

ఇ) �ంజ��:- ��द� జߔघ ��ߖ ङߕ߄ ,ߖ�ంజల ,ߖలߕ�తफ ߖ��  లߖ

రకర��� �� ��లࠇ ߘ�द ߮�ऱ ߭�द ङߕ߄ ,ߘలߕం �తफߔࠩ .� లߘ

కߧ� �� �ంజ �� ऴ�ం޲ ఒ� ߮� ࠬߩ� ޲� �ంߕ�� ࠭.



�టߖ� ం�� ఏ ߱షక ޳ߥ�बߕ�� � ����ం࠭޳. �టࠫߤझ ,

ర�झߔࠫ , ఎంߧ ,� ࠹�ం� ޳ߥ�ब�, ޳ߥ �ߨ�ब� ఈ ఐ޶ ߱షక

.࠼��फ� ఉంߪ �ߥ��ब� �ంజల� శ�ర అవస�ల� స޳ߥ

ࠪంసకృ�फ�, ఆ� �రల కం� ఇం� ఎ�� వ ޶�࠵� �ంజల�

ఉం࠼�. శߖ��� �వలߔ� అߖ�  ࠪంసకృ�फ� ߪ�फ� �ంజల ޳छ �

లࠚ�फ࠼. కండ ߩ�द�, శ�ర ߄��ङ �ߔࠩ �ంసకృ�फࠪ ߔ��వల �ߖ

�ంజల ޳छ � సࠩߕ���� �ߧ� ߔ߯ .࠼ ���ల ఆ��ల ��ߕ ߔ

ऴ��छ ߖ� �ߖఅ .࠼�ఉం ߝ��� �ब� �ంజ޳ߥ   ర�ల ऴ��छ ��ब޳ߥ

�ంజలߝ� ఉం࠼�. ߯� ఆ ऴ��छ �ब� ���ठ޳ߥ   �ర पࠩ �ङ  �ब��

ఉంߔࠩ .࠼�ం ��छ ��రం ��ం� ߧ�� ङ߄అ ߔ �ठత޵ం� ࠘గవ࠺

�ߧ� ��" ��ऱకం ߔ �म" అߥ� ߖ� డం ߕ�� ࠭. అం� ࠩߝ� �ߖ ఆ�ర࠭

సహజߔ࠳ చ࠭ߔ��� ޜ�� �ߥ� ߖఉం�ల ޼ డం జ��ం޴. ఈ

�ంజల� ఉߔ�  ऴ��छ �घߖ �޲࠱ �बలవలऱ޳ߥ  ,�అవస�ల ߖ޳ ,�ߖ�

ఆ࠾�ल�, ߖ�ࠇ�, ఎ�� వߖ�࠺�ߖߥ ߩ�� �వలߔ�� అంߔ�޶� �.

ఉ޳హరణ� ࠇ�� �, ��శߔగߩߥ� �छߘ ,� �ߩߥం޲ࠈ ,� ङ࠺ࠉ�࠭ , ం,

�ߗవߔ�ల޲࠴ �గߔ�  శߖ��� �వలߔ� సకల ߱షక ޳ߥ�बల �ణం�

�ంజ�� ߦ� అ޴ߔ࠼. అߖ�  ߱ష�� ఒక� छ޳ �� �ఇక ߝ� డ

అంߕ�޶� �ߖ�� �ంజ .࠼ ం�కం� ߥ�� �ߖఈ �ణం� అ .޴  ��ల

��ం� ࠩ�క� �� ఆ޳��भ࠭.

ఎ) ఆ� �ర �� - ࠼߾�

�࠼߾ -��ߥం޶ (ࠉ

�) ఆ��� - ࠼߾�

�࠼߾ - �� ండऱߥ (�



ఇ) �ంజ �� - ࣒ߦ

��వరం ߗ�ం޴ఐ ��� ߔ�ఉండవల �ߖ��ఆ ߔ�వలߔ� ంߔࠩ

�ߕ���� ࠭. ఐ޶ ��� కߔ�� ఆ�రం� �ంజ�� ఆ�ర࠴క� �

ࠫ��ం޴. ࠫగ� ఆ�ర ��� ߖ�� �ߖ�  ��లߝ� ࠩం�� ఉߕ� ࠼

తߥ�  ࠫగ� ��� అసంߪరपం� ఉߕ� �ߖఅ ߔ��వల �ߖ��శ ߔࠩ .࠼

అవస�� ఒక�  �ంజ �� ఆ��ల ޳छ ��ంచవ޴ం అంߔࠩ ߝ� ߖߖ޵ .

.ం ����గ��࠭ߔࠩ ��� �प�రߪసం ޴ߝ�द �ంజ�� ఆ�రࠩࠇ

�ࠋ� ��प�రࠩం� ఏ�� ఆ��� ��ంߪసం ޴ంࠩ�� ߗ�

ఉం��. ఇߖ�  �ష࠻లߘ ఇంత �వరం� ߩ�� �ߕ�  ࠩ��ం޲��

సంߪ�प�ర࠭ �ంజలం� ࠩߔ� అం�క�ంచ޶. సంߪ�प�రࠩం�

�ంߦ �޲లߖ, ࠩ��ం޲� ऴ�డऱߖ, ఇం�ం޲� ࠪం��రࠩߖ, ఎ�� వ

ࠩంߦ �� ��� ޴ల�ऱ  క�߮ ߰� అߗ, ఇ� రకర��� అߘ�ం�

ఉం��. �ంజ�� ఆ�ర࠲ సంߪ�प�రࠩߥ� ߖ� రज޲ߖ కߝఅ �ߖ� లߕ

छ޳ ��ంచవߧ�ߖ �� � . �ంజల� ߱షక ޳ߥర बం ఎంత ఎ�� వ

�� �दࠇ ߘల࠻�ష ߔ��� �రంߥల� ఉం�� �वసफ޶�࠵

�త࠺ߥऴ ߝ���� ం ޳�भ ం.



9. �ంజࣂ ࡶంࡋ��ࡌߪం

�ంజల ߥ�� �छߪ ంߔ޲ �� ऴగ�ం� - ఆ���ऱ  ࠙గం ��� ࠩߔ

��ం�

అߘ�కం� ߘ�छ � శߖ అߖ - ��� ࠬ� ��ल࠺ం ఎంޜ ఉంߖ޲

�ంజలޜ ఎ࠭కߩ�द, కండ ߩ�द - సంߪ�प�గङ ంߩ�ߥ ޜ�द

�ߔ��� - ߖశ ߖ޲ం࠼߱ ���ంߘఅ �� ߔ�� ంߔ޳  ��

ఆ�గङ ం ߰ం޶�� ఆ ߘ�छ ߖ� �

ࠩ��घ �శ ߖ फ� ࠮లం �ంజߔ�ం� - త�ࠫ ࠺�గ��� ऴࠉ��

�ంߘ ࠻�ఇం ߖ��

ࠪऴతలޜ ߱�ంߘ޲�ం�� ߱ష�ల ߥ�ం - �ంజ ఆ�రం ߕ�లߖ

�ల࠺క ߥߦం

�छߘ ం� �� ఓߔ� ల ఉండ - ߰ం޲ం� ��ल࠺ం ఎ࠭కల ߖం�

࠘గవంߖ� ࠘�फߖ� అߘసంߔ߄ం - సంߪరप ߖ���� �ంజ� ऴߔ߄ߥం

�ంజ ఆ�రం ఉతफࠩ ం అߖ �वసफం ߔ�ࠋ�� సరछ - ޴ శ� फ ߖ޳�

�ߔ�޳ ޴

�ంజల� ఉం޴ ऴ��छ � ��గ� - �ం� శ�రం� ߱ష�ల ߭���

ఇంత� ࠭ం޶ అ߄ङ ߔ�ఉండవల �ߖ��ఆ ߔ�వలߔ� ంߔࠩ �ం࠺

��ల ఆ߄రం� �ంజ� సంߪ�प�రం� ߕ����� ࠭. ఈ ���ऱ

�ߥߔ࠼߱ క࠺�� ం࠺ర� ఈ �ష޲ంߔࠩ ��, ఏࠬ చߔࠩ ߖ��޶

�छߪ �� �ంజల �క� �ߥ�  తߖߕ�  ఏߕ� ऴగ�ం�, ߪ ߖ���फ�

���వడం ߕ����� �. ऴߥజలం޲� ఈ సంߪరप ఆߖ���

�����లߕ� ,ߖలߖ ఉ޻भశङ ంޜ �ంజల� ఎ�� వ ऴ࠭ߦఖङ తߘ



క��ం�, ࠩߔ ఆ��ల� ࠙గం� ࠺�����. ఆ �వ�� ఒ�� క� �

����ం࠭޳.

ఖङ࠭ߦం� �ంజల� ऴ޲�ߥऴ ��޻ .1 తߘ క�� ం��. అߖ�  ఆ߄ङ �घ క

�రङ ऴకࠪలߪ ,ߙ�జల࠭ߠ ,ߙ�లߙ�, ऴవ�లߙ�,

ఆల࠻లࠇ� ,ߙ�� �ం࠺޳ߥం� ߭టदడం �ంऴ޲�ߥ��दం� ऴ ߘ࠺��

�ࠇ� .��� � ࠭క� లߦ ޜ� వడߩߥ� �� �ంజ ޴�द��. అ߭ �� ߘ

ఆ�ర࠲. ऴߥ�फతం ఈ �ం� ఆ��� ऴ��छ �ం�, �ङߘ�बల޳ߥ  �

అߘ�ం� ࠘࠺ంߖ�޻ ޜ ऴ޳�ߥలߘ �� ఎవ� ߔ�డం ޶�.

ఎ�फ�� �छ ��޳�ߥऴ ߖ�� వలऱ ఈ �ంజߖ޳ �झ , ��झ  ऴ޳�ߥ��

�ࠇ� .࠼�ࠪ ఆ��ङ ࠺�� �ం� ఎవࠩߔ� ߖ���द �� ߖ޲�ంࠩ �ߖ

�ߕߔ�ంߥ� ఈ ,ߖరߔ� ,ߗ� ట�ऱ ���. �రం� �ऴక�రంߝ� 

శߖ�రం ߗ� ऴߥ� ఇం�ऱ �ࠇ�  �ߧ� ߖజ ��फ �࠘ం అߪ ��द ࠺� �

��दం���.

2. ߮రం�ల�, ࠭ߠల ޲గ ठర, ऴవ�ల ޲గ ठర ऴ޲�ߥం� ࠴ల��फߔ� ߔగ�,

߭స� ߭టदడం అల�� ���. ఈ ���ऱ  ��ల� ࠩ�� ఆ ࠴లక�

�ంజల࠼� �ߜߙ ߘం�, ��� ��ంߩ ߭�द, ఉߩ� ��� చ�ऱ ���

�� ऴ޲�ߥం� ࠪ�� �.

3. అࠪघ రజసछ ࠼ ల అߩߔ࠼� �छߘ � �ࠇ� ,� ߧ�లऱం కࠏ ,�

ఈ࠮�ంޛ ߗ��� , ࠭ం޶ ఆ అࠪघ ��� �ం�, ࠫగߧߖ� �త ࠼

ऴ޲�ߥం� ఆ �ࠫघ � ఉండߥ ߘం���. అࠪघ �ߖࠩ भ޲߭ ࠼

అ࠼ంߖ޲ అం��. ࠇ��द, ߭޲भ ࠩߖ�� శ�ర࠭, ߭޲भ ࠩߖ��

����టల� �� వ�फ ࠈ�ం�ంߖ޲, అ� శ�ర࠭, ఇ� ޲࠱�

ఆ�రం ఆ �ࠫघ ߔ�ల� �వల޲��߭ �� �� అం޴ం� ߕࠩߔ�� �.

�छߘ ల� ఉߔ� ంత ఎ�� వ ��ल࠺ం ఇతర �ంజల� ఉండ޲࠱ .޶��,



����టల� ࠇ�� �� ఉߔ�  �࠘ం ࠩ�ంࠇ� ޶� ߙ�޶�द ఆ ࠇ�� ߖ�

�छߘ �� లޜ కߧ� ఉండ�, ��� ࠩ�� ఇక ఆ �� ߘం� ߖࠩߔ�

అర ߖ޳ बం. ఆ �ంऴ࠭࠺޳ߥ �క�  ��వ ࠺��క ఆ ఒక� �� �ࠫघ �

ఉండ ߖ� ࠫగ� ��ల� �� ఉండ� �ంߕ�� �.

4. గ�ग � व�फ� 6-7 ߜల� ߖంߩߔ�� � �ࠩంతం అߝ ��క ఏ�� �

��फ�. ఆ �� ఆ�డ ఎࠇ� ��޶� �छߘ ,� ల �ࠫघ � ఉండߘ ���

��ޛ  ఆ�డ� ߧߖ�ం�, ࠫగ� ��� అ޻ ఉండ ߔ࠺�ం� అం޴ం��ో�.

ఈ �� ߔ࠺�ం� రకర�ల �छ �झ రज޲  �ߕ�फࠫߔ �ߥత ࠼  ఆ �ࠫघ �

ఉండ అऴడ�झ గరग .޶�  వ� తߔ� ߭�� �� ��ం�, తߔ ��ం� కߧ�

క�ల �޲࠱ ,�ల�, ����టల޲�޶ల ߭�� ��� ఎߥ� .�ߕ�

�घߖ �ߖఅ ,�ߖ� ం޲ ߗ�ృ�द� ߭�दߪ ߔࠩ ߖ��छ �� ఈ �ࠫघ �

ఉండߘ, ఆ సం޲రग ం� ఆ�డ �త ఆ �� ߘం� ऴߝ� ���ߥ

�ంऴߖ࠻޳ߥ�  ఏ�� � ���. ఈ ��ల� ߘ�छ � శߖ అߖ�ߘ,

��సद�� అߖ�ߘ ఏ �� �� ߔࠩ ߖ��ం ���వడం ޶�.

5. త޴भߕల�, కరघ �ండల�, ߭�च  సం޲�ग ల� ߔవߕ߄ङ � ߭�दం�,

�ߧం ఇߔ޳ޜ��ల ߔࠩ ߖ�� ,�ం࠼� జߪ ం� ��. ऴࠈహघ ��

�ߧఇ �޶ం ఎంߔ޳ �తߔࠩ ߖ�� ంࠇ� ��� ��� ?��ߝ���द

�व�फ ల� ߭�द, అ� ఆ�రం ఏ�� ��ం ఇߔ޳ ంߔࠩ .��� � ߔ

ङߕ߄వߔ లߘ ऴࠈహघ �� ఏࠫ ��फ�? ऴߥ� �� �ऴ࠘ం� ߖ�� ऴߔ߄ߥ

ఆ�రం� ߝ� ߖ�����. కంߩߥ޴� , ߭సరߩߥ�  �� �ంజ��

ఆ�ర࠲ క޳! ࠙రత޻శం� ఎߠ�  ��� ఉߕ� , ऴࠈహघ ణ �ల�फల�

ఉߔ�  ����ట�, ߄࠲శ� फ ࠩ� ఏ ఇతర ߖ޵ .�� �ߖ���

�రణࠫ࠲టం�, �ం࠼ߜ �޲ङ  అం��. ߗ� అ޴ తߩ� ङߕ߄వߔ �� . ల

ఆ�ర࠲ �� ��� �టల� �రణం. ఎߠ�  �ల సంవతझ �శ߄࠲ ��� फ

�ష࠺ం� ࠼�߯ ޻��. �క߱�, ఈ ��ల� ఆ �ల�फ� �ం޲�



అం࠮ࠪ ߝ� �޲� ఆ��లߗ� డం ��फߔ�   ఉండడం వలऱ ఆ ߥవ�

త� ठ߱ .޴ం࠼

6. �రళ�� అతङ �ࠇ� �కం߅ ޴���ం��. ఇ ���ߥऴ ߖ�

ఎߠ� వం޲ల సంవతझ ��� �� �वషदం� �ంऴ࠺޳ߥం. ఇం࠻��

అߖ�  �व�दల ऴߥజలޜ ߱��फ �రళ �वషद ऴߥజల ����ట�, ߄࠲శ� फ

ఎ�� వ� ఉంߖ࠺� అంߔ��� ��޲ �ష࠲࠺. ఆ ����టల�,

�శ߄࠲ फ� ࠇ�� � ऴߔ࠳ߔ߄ߥ �రణࠩߖ, �రళ �वసफ�తफ� ߔ߃��ߥ� ���

�ߦ� �ࠇ� �ఆ�రం �޲࠴ �भ޴వృࠚక�ల అ �޲࠱ .� �ߩ� ߖ� �వ�� .

7. ఇక ��రక ࠇలం �షߖ࠻��फ, వ�फ޶�, ��फ ߱޳��ऱ కండߩ�द�

��ङ޳ �శ ߔ࠳క߅అ ,�ߖ फ�, �ంజలߝ ఎ�� వ� ���వడం �ంऴ࠺޳ߥం.

�ంజల వలऱ ఎ࠭కߩ�द, కండߩ�द వ�फంߖ޲ ऴగ�ం��.

8. సంऴ�ం� ࠪసం� �� ߥం޳� ��� ఉంߩ .࠼�ం� ࠇ �ࠈలం�

త࠻ర�छ లߕ� , శ� फ ߭ర�లߕ�  ఇతర ఆ��లߖ� ంߖࠪ ߗ�� ం� 2-3

�ߥం� ߭డ��. ఇߔ߄ߥం�ల� ऴߩ ߘం� �ంజలߘ ޶లల ࠭ంߜ �� ఈ

�ంऴ࠺޳ߥం ߱ߩ�� .޶�ం� ߝ� గ�नవలऱ ࠇ �ߖ޳లం ఎ�� వߖ޲�

ऴగ�ం� ࠩߝ� ��ߘ �ంజలߩ࠲ ��� ߘ��.

9. ఎ޶भ� ࠇలం� ࠇం� ��లߕ� , కండ ߥ �ࠈ�द లߕ�  ఎ޶भల ߥం޳ల�

�జ࠺ం ߅�ం�లߕ�  ��� ఆ ఎ޶भలߘ ࠭ఖङ ం� ߩ࠲��. అ� ߝ�

గ�न ޳छ � శ�రం �� వ�� ��లం వࠇ ,ߕ ��లం ఎࠇ ఆ ,ߕ వ గంటలߦ�

సహక�ంచߖ޲� ऴగ�ం� �ంజలߕ��߭ ��� ߘ� �. �ంజల ޳छ �

వ��  శ� फ ఎ�� వ ߩ� అߩ� ��ం�, ߗరసం ��ం� ޵ర ड��కం�

శߖ��� అం޶� ఉం�ంࠇ� ޴�द �ంజలߕ��߭ ��޳ ��� ߘ� �.

ఆ ఎ޶भలߩ࠲ ߘ �� ࠪऴతం తߖ�ࠇ ߘకߖ ࠪంߖ���� , ऴ�డऱߘ

�ంߕ�� �. ఇ޴ ఈ ���ऱ .ం࠺�ష ߔ࠳ృషदకర޲ర޶ 



10. ఏߕ޲�  శߥ ߖ�दߩߔ� �, ఆ శߖ తछ ర� ߱�లం� ߘ�छ లߔ޳ ߘం

ङ࠺� ࠩం��. ࠩߔం ߘ�छ లߔ޳ ߘం�� ߖజం� శ࠼߱ ߖంߝ޲

࠙వޜߔ ఉం�࠭ ࠇ��द శߖ ߱�ం޴. ఆ ߘ�छ ��ߩ � �ߔ� ߖ�� ��

�చక ߖ� �ࠈ � ఆ��ङ �ߖ , ఎ࠭కల ߖ�ࠇ� , శ� फߖ ߭ం߰ం޴ంߝ����.

క� ���ऱߘ�  డࠋ� � �క ఇ�ం� ޶� �� ߝ� �� ߖ��. ఇ�ం�

�ంऴ࠻޳ߥ� ߭�द ߖ�� �డకం�� ����� �.

11. అࠪघ �च߭ ࠼  ��టߩ� �, అࠪघ �ࠇ� ��� ࠼ �ࠩ �द߭ ߘ࠺��

߭�च  ��फߕ� �. ఆ ߭�च  సం޲రग ం� �� ࠇ�� �రవ�ంࠩ ߘ࠺��

��फ��फ�. అࠪघ �च߭ �࠼  అ࠻ङ క ߖ�ߩ�� ��च గ޲ ߔ ठ�� ం�

ऴߥ��� ࠭ఖङ ం� అవసరࠩ�ङ  ఆవߖ�� ࠺� ��� ߭�द ߭�च

ङ࠺� �ం� ࠇ�� �द߭ �޶ఎం ߘ࠺�� రం�, ࠇ�� ߔࠩ �࠺��

గ޲ అంత �ߖ��� ठర సంࠇం߃ం ఉంߖࠩ���� ߖ޲ ఏ�� � ���.

12. �ంజߕ߄ङ లߘ ऴߔ߄ߥ ఆ�రం� ࠩߔం ऴߝ� �� �ߥట�ऱ శߖ���

�ߖ�ࠇ  శ� फߖ సࠩ��� ��ట�ऱ ఏߝ� �ߕ��� � �. వడऱ �ంజలߘ

�ߔఅ ߖ��ం޲ ం� వంߝ� ߖ����. అం޶� గం�, ࠩ�णగ ߱ߖ��

ङߕ߄ఆ �ంజ ޴గ��రం� అ࠺� ߖߥ �లంࠇ ޜఎం ߖ� ల� ఉߔ�

�ߥ� తߔం. అ�� ߔ��  సంక�, �� సంక� (��࠭޲भ), ޶ޚ అߔ� ࠭

��ఎ ,���� ߖ�� �ల޲࠴ వ� ߔ�డం �ర� ऴߥ��� ఆ�రం�

ఏ�� � ���.

13. ߭�च  అ࠻ङ క అࠪघ �ߩం�ట࠼� �శంߥగృహ ऴ ߖ࠼ � గడ޲ࠬ ߥ

ङߕ߄వߔ లߘ, ఉߩ�  డࠈ� �द అࠪघ߭ ߘ ङߕ߄వߔ ఆ ޜ���� ߖ࠼ లߘ

ఇం� ߥ�ల� ߭�दం�, ޜ���� ఆ ఉߩ�  డࠈ� ��ߔ� ߘ  తߖ� ం� (గడߥ

�ߖ� ం࠺޳ߥఅ�� �� సంऴ �ޛ ��ఇం (��࠺ࠇ  �టऱ ఉం޴.

అࠪघ ङߕ߄వߔ �ߖ��� ࠼ � అంత అవసరࠩߖ, ఉߩ�  �ష࠺ం, శߖ



�రం చలऱߩ� అ� ��తం ���फ ఆ ,޴�दంߜ �ట࠺ࠇ ߖߖ޳ �दࠇ�

���ంߖ޲ అర बం వ�� �ऱ �ంऴ࠻޳ߥల� ఇ� ఏ�� � ���.

త ࠩ��घߧ�� .14 �ం߆ ऴࠇ �� �ߥలం� �రగߖ��, ఆ�గङ ం� శ� फ�

ఉండߖ�� ఉ࠺޲ం ߪట �߸ߤ ऴ�ంࠏߔߕ ޲�दߔ ��శߔగ ߩߥ� లߘ

�ం� �߭� ళच లߔࠩ .��ߝ� ߘ�� ఒక ࠺� ఇ�ऱ� ߕ�� వడ�,

�ం� ߖ� ��޾ ఉం� ఆߔ࠺ ఏ࠮ �ߕల 70 �ࠪ� �� ߝ��ߥ

సంవతझ �ల ߯ߔ�ࠇ వ࠺�झ � �� అంత ���ठ , శ� फ� �రగߖ��

�ంజ� ऴߔ߄ߥ ఆ�రం అߖ �ం߆ �� �߮� ��.

15. ఋ��, ��� 150-200 సంవతझ �ల ߦ� ��ంచߖ�� ���

ఒక� �ߕ� ��  �జంత�� సߥ�� శ� फߖ సࠩ��� �వߖ�� �ంజలߘ

ऴߔ߄ߥ ఆ�రం� ߖ��� ��ం��రߖ �� �క�  అ࠘ߘవ ऴగంޢల�

ऴ�� ఉం�ం޴.

ఇߖ� �भ� �ంజ �క޲߭ ߔࠩ ��߄�  �ߥ�  తߖߕ�  ऴగ�ం�, ऴߥజలం޲�

�త ఏ޾ ఒక ߥ�ం� ߧߖ� ߖ��ం�లߖ ఇߖ� ��࠺ߥऴ ��߄�  ం��.

�� ఏࠬ చ޶��క߱޲� ,ߕ࠼ङ  �व�फ� ࠺��క߱ߕ࠼, ��थߔ

�ష࠻లం޴ం� �ర ߥऴ�క�, ߥ ߔ޴ऴ�క�, �.�.� �క߱ߕ࠼ ��

�శ߄࠲ फޜ ऴగ�ం� �ంజ �� ఆߖ��� ��కం� ఎߔࠩ ߖ��� �ࠈ  వ

శ� फ �ࠩ�ब ङ లޜ, ఎ�� వ ఆ�గङ ం� ��ంచగ���. �� 10-15 ࠩం޴

సంߖߕ��  కߕ�  ��� ఓߧక తగ ठ޶�. ߰టद� ��߱޶�. ఈ ��ల�

�ߘ� 1-2 �ߖ��ఆ ߝ� ల� ऴ���߱ߕ�� �. అం� ࠩߔం ఎంత

߰రߦ� ��फߕ� �ߧ� �भ޲߭ ߔࠩ .޶� డం࠺�� ࠵ ,�టࠪ ߔ

ఆ��� ఈ�� ޲��फ�� ࠙�ం� చߔ��޶�  ����టలޜ

�ంతం� ࠵సం ���ంߕ�� ࠭. ఈ ��ల� �ంజల߯ ఎ�ం�

అࠚऴߕ�࠻ߦ� � ����ం࠭޳.



�ంజࡱ࠻ߦ�ࠚࡋ� ߯࡭: �ంజ� �ం� �లసद�� ߭���ంߖ޲

�ࠇ� � ࠭క� �ࠇ� .޶� ���వడం �� ߘ � వ�ऱ �ం�

జࠋ� ��फߕ� �ߕ��ంߘఅ ߖ࠺ �. �ంజలߘ �ం� ఎ�� వ శ� फ ఉం�

�ߕ��రం అ޷ ��फߪ ��ంజల ޜం࠺࠘ ߖఅ��ࠩ ��� �ࠈ �.

�ంజల వలऱ �� ऴటࠋ� వ�फంߝ޲ అ߱హ ఎ�� వ ࠩం޴� ఉం޴. �ంజ�

వ�फ޶ల�, ��फ ߱�ల ��� తߥ� �झ࠺ఈ వ ,�޶�ంߔࠩ  ��కߔࠩ � డ

అ࠼���� అߘ�ంߕ�� �. ࠩం� ࠇలం ��లం� ߦల�

�ߥऴ��न ఒక� త ��� ,ߖऴ��ల ߖ����߰ ߖలߕ� ��స ߖ

࠙��फߕ� �. ࠪం��రం ߔ�క߱� ࠪంసకృ�फ� స�� అం޲వߖ,

ࠪం��రం ࠇలం అ3-4 �ߖ�� ߖ ��ऱ ��లߖ ࠩ� �ంߕ�� �.

ङ߃ࠩ �ల�फ� �� ఈ �޲�ం ߖ�డߔ�  ࠪంసం, ߔ� �ߥ�క߱�

�ߕ��ం ޜఅ߱హ ߝ޲లం ఉండࠇ ,ߖ޲ం �ల࠺ऴ�గక ߱� ��ल �ߦ .�

ఐరߤ ࠪऴత� ���క߱� ఐరߥ� ߤం వ�फంߖ޲ ఇ� రకర��� ���

�ߕ�߱ ࠼ࠩߔ�లࠇ ޜం� ఎం࠺అ�ࠩ ߖ࠺�� �. ఆ�గङ ,ߖ�ߘࠩ

�ࠋఆ��� జ ߝ� ߖ�ߘలం అࠇ � �వߖ�� �ర�� అߕ��� ߖ࠺

ऴగ�ంచ�క߱ߕ�� �. ఈ �ష࠻ల߯ అవ�హߔ అం޲�� ���.

�ంజ�� ఆ�రం సంߪరपం ఆ�రం అߖ, అం޶� అߖ�  ర���

�ߖ�ࠇ �� � ఎ�, ఎం�ంత ޶�࠵ల� ఉంߦ ,ߖ࠺��, ऴ��ऱ,

ࠪం�ల� ఏࠫ ఉంߝ���� ߖ࠺� ऴ࠺ߥత� ం ఇ޳� �ߩभ࠭. ఈ

ऴ�ం޴ ఇ�� �ߗ����फ ࠫ� అߥ ߘ�दకߥ   ���फ࠼. అం޲ర࠭

సహజ࠭� ߔ��� ,�ߔ�޲��� �ంజ ఆ��ల� ߖ�� ంߖ� ࠪऴత࠲

ࠬ� అవ�హߔ కల�లߖ ఇ�फߕ� ࠭.

ఈ ऴ�ం޴ ఇ�� ష��ర సంసब, (NIN - National߱ ࠺�� ���दక� �వߥ ߔ

institute of Nutrition) ࠙ర޲� ࠺�ङ �� ޶ࠈ�޲� ,�ండࠩ ߕ߃��ߥ 

అం޴ంߔ� �క�  ऴߥ�రం ఇ� ఉߕ� .࠼



࡭࠭�� 100
ࡹ�ంࡋ�ߥ

ࠪంࣂకృࡱ�� (�߱���)
�ࡹ࠭��) )

�࢓� ࡱ�ࡌ�ߥ 
�ࡹ࠭��) )

ङ࠺ࠉ �࠭ ం 7.5 1.0

�ࠩ߇� 11.8 1.5

సజण� 11.6 5.0

�ߔ� � 10.4 1.9

��� 7.3 1.3

శߔగ� 17.1 5.3

߭స� 24.0 1.3

��శߔగ �ం�ऱ 25.3 40.1

�छߘ � 18.3 43.3

���࠻� � 43.2 19.5

�ం �ంజ޲ࠈ 20.8 58.9

�ߩߥ�� 21.2 46.2

��ߥ �ࠇ� � 4.5 41.6

ऴ��ऱ 13.3 13.7

ࠪంసం (ࠩటߤ) 18.5 13.3

ఆߦ�� 3.2 4.1

�ߦ޺� 4.3 6.5

࡭࠭�� 100
ࡹ�ంࡋ�ߥ

ࡱ�ࡌ�ߥ �ంߧ
�ࡹ࠭��) )

�ࡰࠫ) ం࠺�࡯�
�ࡹ࠭�� )

ङ࠺ࠉ �࠭ ం 76.7 10

�ࠩ߇� 70.2 41

సజण� 67.5 42

�ߔ� � 72.6 25

��� 72.0 344

శߔగ� 68.9 202

߭స� 56.7 124

��శߔగ �ం�ऱ 26.1 90

�छߘ � 25.0 1450

���࠻� � 20.9 240



�ం �ంజ޲ࠈ 10.5 230

�ߩߥ�� 22.3 50

��ߥ �ࠇ� � 13.3 10

ऴ��ऱ 0 60

ࠪంసం (ࠩటߤ) 0 150

ఆߦ�� 4.6 120

�ߦ޺� 5.0 210

࡭࠭�� 100
ࡹ�ంࡋ�ߥ

�ࣂ߷ �ࡰࠫ) ࣒ࡋ
�ࡹ࠭�� )

ఐࡰࠫ) ߤࡋ�
�ࡹ࠭�� )

ङ࠺ࠉ �࠭ ం 190 3.2

�ࠩ߇� 306 5.3

సజण� 296 8.0

�ߔ� � 222 4.1

��� 283 3.9

శߔగ� 312 4.6

߭స� 326 4.4

��శߔగ �ం�ऱ 350 2.5

�छߘ � 570 9.3

���࠻� � 690 10.4

�ం �ంజ޲ࠈ 490 5.09

�ߩߥ�� 450 5.81

��ߥ �ࠇ� � 240 1.7

ऴ��ऱ 260 2.1

ࠪంసం (ࠩటߤ) 150 1.3

ఆߦ�� 90 0.2

�ߦ޺� 130 0.2

࡭࠭�� 100
ࡹ�ంࡋ�ߥ

ఖ�జ ࡱ�࢏࡭ (ࠫనࡽࡋ� )
�ࡹ࠭�� �ࡰࠫ) )

(࡛ࠇࠀ) �ంࡋ�ߥ �ߨ
�ࡹ࠭�� �ࡰࠫ) )

ङ࠺ࠉ �࠭ ం 0.9 0.6

�ࠩ߇� 1.5 1.7

సజण� 2.3 1.2



�ߔ� � 1.6 1.6

��� 2.7 3.6

శߔగ� 3.0 3.9

߭స� 3.5 4.1

��శߔగ �ం�ऱ 2.4 3.1

�छߘ � 5.2 2.9

���࠻� � 4.6 3.7

�ం �ంజ޲ࠈ 2.9 1.7

�ߩߥ�� 2.4 1.3

��ߥ �ࠇ� � 1.0 3.6

ऴ��ऱ 1.0 0

ࠪంసం
(ࠩటߤ)

6.3 0

ఆߦ�� 0.8 0

�ߦ޺� 0.8 0

ࡹ�ంࡋ�ߥ ࡭࠭�� 100 �ࢠ (ࡱࡎ࡭� ࡹ�) �
ङ࠺ࠉ �࠭ ం 346

�ࠩ߇� 356

సజण� 361

�ߔ� � 349

��� 328

శߔగ� 360

߭స� 334

��శߔగ �ం�ऱ 567

�छߘ � 563

���࠻� � 432

�ం �ంజ޲ࠈ 655

�ߩߥ�� 596

��ߥ �ࠇ� � 444

ऴ��ऱ 172

ࠪంసం (ࠩటߤ) 194



ఆߦ�� 67

�ߦ޺� 170

���दక� ఇߥ ߯ ఏ ఆ�ర࠭ ఎంత ߖ��� �ర࠭߄ఆ ߘ�లతల ߔ

�ం� ఎంత శ� फ ࠩߔ� వ�फం޳� ޾भ࠭.

�ߩߥగߔ��� ం�:- 100 ऴ�࠭లࡍ� ���� .1 � అం� �ࠪ� ߖం��

�ం� �߭� ళच  �ంజలߖ అర बం. ߖ�� �ం� 567 �� �ల�� శ� फ వ�फం޴.

ళचߗ ంߔࠩ �టర ߘ ऱ�, ߘߜߙ ��ల� ఎ� �క� � ��फ࠵, అ�� శ� फߖ

�� �ల�ల� ���फ రߔ� ࠪట. 567 ���ల�ల శ� फ అం� ఒక ߪట ࠩߔం

�ం� ఒక޲ߔ��వల �ߖ����వߖߥ �ߩߥగߔ���  ల ޳छ �ߔవ�फ ߝ� .޴

అ޻ ఇంత ࠇలం ��లం� ఎߖ�  ऴ��ऱ ߕ�� �డం�. ఒ�� క�  ऴ��न 60

ऴ�࠭ల ࠇ�� ఉం�ం޴. ఒక 60 ऴ�࠭ల ऴ��न� శ� फ 100 ���ల��

ఉం�ం޴. �ం� �߭� ళच �ߩߥగߔ� ��  ల శ� फ� సࠪߔం ��లం� 5 ऴ�డऱ

�ߩߥ గߔ��� .��డం ޜఎం ޶�ऴ�డऱ ఖ 5 .�ߕ� ߔ߯ ల ఖ޺�ంޜ

�డం�. 60 �� ߔ�గ�ంజ� ఒక ऴ��न� సࠪߔం. కండߩ�द� �వలߔ�

ࠪంసకృ�फ� ऴ��न� కం� ߔ���గ �ంజల� ��दంߩ ఉߕ� ߘऴ�డऱ .࠼

�߭� ఒక ��� ߖࠪ డంߔ� �ߩߥగߔ��� � లࠏߔߕ ߘ�द ߧలऱల� ߭��

షदం ��ం� ఆ�గङߔ .࠼�द వ�फߩల࠭, కండࠇ ,࠭

2. ࠪంࣂం ࡍ�ం�:- 100 ऴ�࠭ల ࠪంసం� వ��  శ� फ 194 ���ల��.

అߧ� ߔ߯ �࠼� �ߕ� �ऴ�࠭ 100 ߘఏ ఇతర �ంజల ߔ  ࠪంసం కం� 2-

3 ��ऱ ఎ�� వ శ� फ వ�फߔ� ޴లం వ�फంࠇ ,޴��ంߥంసం �ం� కండࠪ .޴

అߝ�ߘ ࠪంసకృ�फ� ࠪంసం� కం� �ంజల� ఎ�� వ� ఉం࠼�.

100 ऴ�࠭ల ࠪంసం 10-15 ࠺ߦ��. అ100 �࠼ ऴ�࠭ల �ంజ� 2-3

��ల� వ࠺ߦ� �फ࠼. డࠋ�  ߱� శߘ� ߖߖ�� వడం అం� ࠪంߖ��

��ߘ� వడ100 .࠲ ऴ�࠭ల ߥ�ల� 100 ���ల�ల శ� फ ఉం�ం޴.

�ంజలޜ ߱��फ ఎంత త�� వ ఉం�ం޾ �డం�.



�ऴ�గక߱ �ߦ ,ߖ޲లం ఉండࠇ �ऴ�గక߱ �ߦ -:�ంࡍ� ࡭ߦ .3

��ल࠺ం �లߖ޲ అం޲� అߘ�ం�, ߦలߘ �� ఒక ऴ��� ऴ���

�వ�� ఉం��. 100 ऴ�࠭ల ߦల�ऱ  117 ���ల�ల శ� फ ఉం�ం޴.

��ल࠺ం 210 ࠫ�ऱ ऴ�࠭� ఉం�ం޴. అߘ ޻�छ ల� 1450 ࠫ�ऱ ऴ�࠭ల

��ल࠺ం, 563 ���ల�ల శ� फ ఉߔ� �छߘ ఒక ��� .޴ ల ఉండ (߭޲भ

घࠩߖ �ߗం� అߔసࠪ ޜలߦ �ం� 100 ऴ�࠭ల ߖ��� (ంత࠺�

వ�� �फߦ .࠼ల�ऱ  ఐర0.2 ߤ ࠫ�ऱ ऴ�࠭� ఉం�, ߘ�छ ల� 9.3 ࠫ�ऱ

ऴ�࠭� ఉం�ంࠇ� .޴�द ߭޲भ వ࠺� వ�� క ߦ� అవసరం ޶�.

ఏ ߕ��� �࠭߃��  �ంజలߘ ࠫంߔ� సంߪ�प�రం ఇం�క� ߖ޲�

�ߥ� వ�� . త�� వߝ� ఎ�� వ �࠙లߘ అం޴�फ࠼. ��घ ం� ࠭�࠵

అߔ� �ऱ� ��घ �ంజ�ऱ ߔ࠳  సరछ �డ��� 4 .࠼�ఇࠫ� ఉం ࠮

�ߖల� ��� అߩ�  స��లߘ� ߘ�� �ߥ� �కం� ऴశࠩ��ం ߝ

ࠪ�� � � అߗ�  ఒ� �ట ߔ��޽�ऱ�, అవస�లߘ ��� ��ࠪ �ߥ�  �

��ఇ �ߔࠩ �కృߥ�ంజ� ऴ �ߥ� �� ��వరం. త ߔ వߝ� ఎ�� వ

శ� फߖ�� �ߕ�ంజ� ఉ �࠭߃�  ߘం� �ంజలߖం ߰టदߔࠩ �दࠇ� .࠼

�ߔ� �ߔࠩ �ండక߱ߖటद߰ .�� ޶�డߔ� .࠭�ߔ� �ऱ సంతృߧफ

�శ .޶� फߖ ఇవछ క ߱ߕ࠼ �ం� ߖం�� ࠼�� హࠩघ ङ࠺  అߖ ऴߖ��फ

ఎంޜ �ఖం� ఉం�ంߔࠩ .޴� ఈ ऴߥకృ�� అߝకర�ల ࠩం� ఆ���

అంࠈ޶�� ఉߕ� �ߖ�ࠇ �ంజలంత .࠼ ం�ऱ ఇవछߥ  క߱ߥ ߕ࠼ండऱߘ

���ంజ .޶�షदంߔ ߗ�࠲࠘� �ంߔ޲అ �ߖ��డంవలऱ శߔ� �� ��

ఆ�రం త��త ߥ��  ఆ�ర�� ߥండऱ ��. ߖ�ߔ�� ��� ఉం� ߰టद

�చక �ߖ��వߩంߖ � అవߖ���  క���फ࠼. త�� వ �࠭ߝ� ఎ�� వ

ఆߖ��� ��వߔ�  झߤండऱ� �టࠫߥ . ర�झߔࠫ , , �ంజలకం� ఎ�� వ

��ङ߄ శ�ర ߖ���द �ంజࠇ� .࠼�ఉం �޶�࠵ �శ ,�ߖ फ�, ఆ࠾�ल�

���ం� ߥండऱߘ ߰టदߖంߖ�ߔ� ��� ,�ߖ�ߥ� సంతృߧफ



క��ం��వߖ�� ���ం� �� ࠈ�ం�ం޴. �ంజ�� ࠘ర फ అ࠼�

ండऱ �� ࠙రङߥ �� �ం� ఈ శ�ర࠭� చక� �ߖ� ,రం ��फߩ� � ల�ऱߜ 

ఆ�గङ ం అߝ సంߔ�ం క���ం޴.

࠘గవంߖ�� అ�� ంచߖ�� సృ�द� అߖ� ం�కం� ऴ�షदߔ࠳ ఆ�ర࠭

�ంజ�, ߥం�ऱ అߪ ߔࠩ ߖ�छ �� �� फంచࠇ�द ߪజల�, ࠭ߠల�,

�ग޲ం�గ సంߥ ల�, �ళच � �ంజలߥ �ߦ ޜండऱ޲�ߞ ���޻ ߘङ ం�

߭�द �ంऴߖ࠻޳ߥ� �द߭ �޲࠴  ం� ߭టदడం޲�ߥऴ ߖ�� �߯ .�

వలߔ తߥ� �ం� ࠩߔ� �ߖడం అల�� ߖ��� ఆ�గङ ంߖ ޜం�

��चߙ  ���फ డ޲߭ ߖभ� ޷��చߔ �� ఉండవ�� గ޲ ��޻ . ठర

�ం� ߭టदడం ఎక޲�ߥऴ ߘ�రల࠺� ,ߘలߥం޶ �జలߪ �

�ంऴ࠺޳ߥం� ޶�. ఎం޶కం� ߔࠩ ߖ��ం ߔ�క߱ߔ ߕ࠼షदం ޶�,

��వలऱ �࠘ం �� అంత� ߥ .޶�ండऱߘ, �ంజలߖࠩ ߘ�

సంߪ�प�రం� �� ߥ�� డం జ��ంߔࠩ .޴ం ��� ఈ �ం� ��ల

ఆ��లߘ సߥ�� ���ం� ఇక శߖ��� ��తం� �� ޶�. ఇక

�ߖ���पߪఅవసరం ��ం� ��క� సం ߔ�వం��వల ��ߖࠩ ߖ� 

ఆ�గङ ంޜ ��ంచవ�� .

��ంజ� ఒక ߔ�వలߔ� ంߔࠩ �� ����ం࠭޳. ఏ �ంజ� ߕ��

�ࠇక ߱� �� ఇ࠺�� ం޻, ఎం޶�ం� �ంజ� సంߪ�प�రం

అߕ� ߘం� ࠬ� ��߶లం� �ంజ�, స߱�� �ంజలߘ �ߥ� ߖࠩ

�� ऴࠫం��फ�. ࠩ��ంత ࠩం޴ అ࠼� స߱� ��णߘ ఊ� �వలం

�ంజలߝ ࠫంߕ� ऴࠫం���. అߖ�  �ంజలߝ� ࠲ߔࠩ ߘ�फ �తफ� ��ऱ�

వ�फࠇ� .࠼�द ߖ�� ంߖ� వ޳��޴भ ం. ࠩߔ� �వలߔ� ��� ࠭ఖङ �ߔ࠳

߭స�, శߔగ�, ߔ� ,��� ,�ࠩ߇�� �, సజण�, అలసం޲�

�ࠇࠒ) �ऱ), ఉలవ�, ߔ���గ ߩߥ� �छߘ ,� �ࠇ� ,� �, అ�� ,

�క࠴ �ߔ� �ऱ߭ߧ ,� స�, ߥ�� ��ߥ ,���ࠇ కంߔ��޲࠴ �޶వߗ�



��వߔ� . ఈ ��द అం� చ޴� స�� ࠬ� ߥ��ల ޳� ��फ� వ��

�ߘߔ  ��द�ంߕ�� �ߕ�फߧߖ� �సदం� ࠬ �త ߝ� ���ߥ !࠵� ߖ

ఆ���फߕ� �? అ� అߘ�కం�; ߥ���ऱ ఆ�గङ ࠮ߔࠩ  ం� ఉం�,

��� సࠪߖ�� �छ ర बం ��ం� ఉߥ�గߥడߘࠩ޳�ం� అߩ�

రछߪ .޴�ం�ంࠈ �ߖ��ల� ఈ �ంజల ߩ ంߔ� �ߖࠩ ߗ�డం

�ߖ࠙� �� ߖ����  తߘ ߰ం޴, తߦޜߔ� ఉం� ߥ��ల� ��

�फతం అ� ࠪऴతంߥఅ� ��� అల�� ���. ऴ ߖ޲�ంࠩ ��߭ ߖ��

�ం�, ࠩߔం ߪ�फ� ࠪߔ��ߖంߔࠩ ,�޶� ࠩర� ఏࠫ� �� ऴ�తफ�

ఉం�ంߖ� .޴�  ��ల� అ޻ అల�� అ��ం޴.

ఈ �ంజలߘ ఎ� ߖ�� ,�ߕ� ���ठ �ఎ �ߖ�లࠩߔ 

�ఎవ ߘఏ �ంజల ,�ߕ� ߘల��फం����, ఎవ� ఏ �ంజల࠴

�� ߖ�డߔ� ߘల��फం�� �࠘ం ఏࠫ�? �ంజల࠴ .޶�డߔ�

ఎవ�; ఏ సࠩ࠺ం� �ంజల޲࠴ �ߕ� ߘల� �ష࠻లߖ� ంߗ� ࠬ�

�వరం� ఒ�� క�  �షߖ࠻� �ߔ�ంజల� ఉ �޶ం࠭ .ߘ��फ࠺��   ऴ��छ

ఆ��ङ ߔࠩ ��ब޳ߥ ఆ ��छ .࠭޳����ం �࠺�ߖ� �޶ఎం �ߖ

��ంజల ���� ��� ,��޶ంతరం �ంߦ� ��ब� ఎ޳ߥ

ఏ࠭ంߔ ��� ߖ��� ��� ߘߜߙ ,޾షद޲࠴ �ࠫ࠲ల�

�ష࠻లߘ ࠬ� �వ��फ ࠬ� ࠘࠺ం ��ం� �ంజలߔ� ߘగ����

�झߔࠩ ޳� � �ంజలం� ऴ��छ , ��సद�� అ࠺࠘ ߝం ऴߗ�ߖࠩ �ߥ

�ߔ�फ߅� �ࠈ .࠭޳రం� ����ంߥ�वసफ ߘల࠻ఈ �ష .޴



ࡱ�ం� �ంజࡍక � ࡽࡌ�ࣂࡵ� .10

ऴߔࠩ ��� ���ߥ� ऴ��छ  - �ంజల ޳छ � సహజం� ఇ�छ

కߧߖం� ऴ��छ � వ޶भ వ޶भ - కߧߖంచߖ ऴ��छ � �ం޶࠭ ߝ�भ

శߖ��� �వలߔ� ऴ��छ  �ం� ర�� - ఆ��ङ ��అ� �ర �ߖ

��ఆ ,��ߠ� రక - ࠼��ऱ ࠩం� ��फ࠻ �ߖ�ߠ�  फం� ��సद��

߮���ం� ��फ࠼.

వంట�ऱ ߖ� ޴ం� ��फం߭ ߘ ����సद - ߖߙ ߔ��ࠩ �� 

�ంజలߘ సహజం� �ం� ఆ��ङ ��� �� �ߜߙ - �ర �ߖ

అߕ�గङ ంޜ ��

�ࠈడ ߜߙ ల�క సछ �फ ޳��ߥం - �ంజలߝ ऴߥ��� �డ޳ం.

�ంజలߥ ߘ��  �ब�� �ం� - ���ठ  �ర पࠩ .��ంߘ� ࠼��

కషदߘߥ ��ࠇ ��� �� �ߥ� - అవసరం ऴ��छ �ब� 30޳ߥ 

ऴ�࠭�.

�ంజ� �� ࠩߥ��రం ऴగ�ం� - ߧ� ࠭࠲� ߖ�� �ం߃� ߔ

ࠜ�ం�

�ంజల� ఎ�� వ ऴ��छ �ߕ��ब޳ߥ  �ߔ࠺ �సफవ࠭. ࠩ� ఏ ఇతర ޴

ఆ�ర ޳ߥ�बల� ߖ� ऴ��छ �ߗ�बల޳ߥ  �ంజలߝ� ఉߕ� ��వ ߜߙ .࠼

�ంజߘ ߔ��छ �ߩߥగߔ��� ,� �ࠇ� ,� ��ల� ��� ఎ޲࠴ � వ ऴ��छ

�ࠋ�ం� జ �ߔࠩ ߔవల �� ,ߔ�ब�ండడం వల޳ߥ �, ��సद��

సࠩసङ � వ�फ޶� ߖ࠺ङ � ఆ �ంజలߘ అస� ࠭�द�వ޲भߖ

�ߩ� �ߕ� �ߧ� �� .� ��द��ం࠭ ߖ�� �޲జలంߥऴ ߝ��ऱߔ

సంవతझ 10-15 �ࠪ� ��ߖࠪ ��फߪ �� అߔ��� ��ం ߕ࠼అ .޴



జࠋ� � ߭రగడం ఆగడం ޶�. ऴ��छ  ߮��వడం తగ ठడం ޶�. ऴ��छ

��ం� వߘ�ంజల ߗ� �ߕࠪ ߘ�ంజల ߖ�बల޳ߥ ऴతంࠪ ߘߜߙ 

�ߕ����ం ߜߙ ల� �ࠪ�� 4-5 ��లߜ .޶�ߔࠪ ߗ� �

�ంజలߘ ࠪऴతం ߔ�డం ޶�. �ంజలࠓߕ ߖࠩߔ� ߘ���

�ߕ�ࠋ� �. �ంజల޶� ߖࠩߔࠪ ߘङ �ߕ�ࠋ� � �. ఈ �ం�

�ష࠻ల� ऴߥజ� ߕ� ߖߖ޻�. ఏࠪߔ ޴घ � ఏߕ� ޴�? అߝ సం޴గ मం�

�ߕ��ߥ �. ఈ సం޴�मߖ�  ߱��द�వߖ��, �ంజల� ऴ��छ ర޳ߥ  बం

ఎం޾࠺� ߖ� �޶ ఇߩ� � ����ంߖ޳ .ࠩ޳కం� ࠭ం޶ అస�

ऴ��छ  అం� ఏࠫ�, ߖ޳ అవసరం ఏࠫ�, ఎంత అవసర࠵, ఏ ߥ�ం�

అవసర࠵ ��झ �ం࠭޳.

�࢓�� , �� కథ:- ���ర, ࠪం��ర ޳ߥ�बల ߘం� ऴ��छ  లࠚ�फం޴.

ऴ��छ ޴�ండవ �࠼అ ޴�ంߧߖ�ం� ర��� �࠘�ం��. ఒక� క ߘ

కߧߖంచ޴ߔ. కߧߖం� ऴ��छ  అం� వంట ࠼ߜ ,�ߜߙङ �ߔ� , , ��न

ऴ��छ ߖంచߧߖక .�ߔ�ల޲࠴  అం� �ంజల�, ߕ߄ङ ల� ߥ�फం� ߥ�ల

ఉంߖ޲� అర बం. ࠩߔ శߖ��� ऴ20-25 ���ߥ ऴ�࠭ల ऴ��छ ��ब޳ߥ 

���. ఈ ऴ��छ ߜߙ �కృߥऴ �ߖ�ంచ޴అం �ߖ��శ ߔࠩ ߘ�बల޳ߥ 

వ��  �ంజ ߕ߄ङ లߘ ఏర� రߔࠩ .޴ߔ�ం అం޴ంచవలߔ� అస� ऴ��छ

�ߔ࠾�޳ �ం� �ంజߥ� ߖంచߧߖ�ब� క޳ߥ  ऴ��छ లߘ ࠪऴత࠲.

ߘߜߙ ,���� ߘߜߙ ���ంࠩ ߘఆ �ంజల ޜ����టలల �ߖࠩ

ऴ��छ �ߕంచడం ��फ޴�ब�� ��� అం޳ߥ  �. ऴ��छ ��ब޳ߥ 

࠭ఖङ ం� అߖ�  �వక�ల ߰ర�ऱߙ ࠭ఖङ ऴ��छ .࠼�గం� ఉం࠙ ߔ࠳

�बలవ�ऱ రక޳ߥ फߕ�ల వङ వసब, ߕ� ࠩండల వङ వసब, ࠮ऴత సంࠇం߃

వङ వసब, �గ߃�ߖక వङ వసब ޲࠴లߔ�� స�� ߖߥ��फ ఆ��ङ ߔࠩ , �ߖ

సߕ��ߥ࠺�� �శ .࠼ फ� ࠩం� వߔ�� ऴ��छ  ఉߥ�గߥ��ం޴.

ऴ��छ � క�� ߕ�� �టࠫߘऱ (ఎ, �, ఇ, �) శ�రం స�� ऴగ�ంచߖ��



ऴ��छ అవసరం, ऴ��छ �ߔࠩ  రघ߃శ�ర �ߔࠩ � �ߠరం� ఎߥ   ࠭ఖङ ߔ࠳

రछߖ ߘలߘߥ ��फ࠼.

�ߖం� అࠚ�बల� ల޳ߥ ఆ�ర -:��ࣄ࠻�߷  ऴ��छ �࠮ ��ब޳ߥ 

ర࠻�߷ ߔ���డऱ ࠫऴశࠪ�. అ� ��ङ ��ङ ߤఅ ߠ࠵ ,��� ���,

��ङ ߤఅ �ߦ .��ర��� �࠘�ం �࠮ ߖ��ऱ అ࠻�߷ ,���

�ߔ�ߔࠩ  కߧߖం� ऴ��छ ऴ��छ ߖంచߧߖక ,ߗ� � �࠮ ߯ ߗ� �

ర�ల� ఏ޾ ఒకరߖ�� �ం࠼�޶. ఏ రߖ�� �ంߔ޴ ऴ��छ ��बల޳ߥ 

ఆ��ङ ߔࠩ ��झ ޾�ంࠩ �ߖ �ం࠭޳. ఈ ऴ�ంߥ ޴�दక ޳छ �

.भ࠭޳���ߥ

�࢓�� �ࡹ�ࡌ�ߥ  �ࡹ�� ,  ߷� ఆߥ� ࡭ �ࣄ�న ࡱ�ࡋ

��ࢡ (కంࡋ��డ) ��ࡔ

�ࠇ� .1 ߜߙ�

ङ࠼ߜ .2

3. ��न

��ర ࠹ߦ .4 ߜߙ �

��ࢡ ߤఅ ߠ࠵ (�ࡶ࢐ࡋ߶) ��ࡔ

1. ఎऴరߜߙ ࠹ߦ

�࠼ఆ ߤ�࠵ߦ .2

3. త�� ߜߙ

�छߘ .4 ల ߜߙ

5. ��శߔగ ߜߙ



��ࢡ ߤఅ ࡰߦ (࢑�ంࠩ) ��ࡔ

�ࣄఆ �࡯ߠ࡯

*ߜߙ ࠩ�� .1

*ߜߙ����भ޶߰ .2

3. ऴߥ�फ�ంజల ߜߙ*

*ߜߙ ࠻� .4

�ంజࡹ࡭

�छߘ .1 �

2. ��శߔగ�

�క࠴ .3 �ߔ� *

���࠻� .4 � *

ఆ࡮� �ࣄఆ �࡯ߠ࡯

���࠻� .1 �*

*�࠭ߘࠫ .2

3. ߭స�*

4. �� ࠪ*

*�ࠩ߇� .5

6. సజण�*

7. ఆ��ర�*

8. ఆߜߙ�*



*ߜߙ ࠻� .9

*�ߥ� .10

*��फ ఉߔ� ��ఎ �ࠈ ���  వ� ఉߕ� అర ߖ࠺ बం.

(߯ �వ�లߗ� సࠪ�రం ߔ��࠺�� �� ష��ర సంసब (NIN)߱ ࠺�� 

ఆ߄రం�)

��ࣃ .1 ङ࠼ߜ -:��ࣄ࠻�߷ ��ࡔ �ߔ� , , ��न �డడం �ߔ�ల޲࠴ 

వలऱ రక फం� ��సद�� ߖ���  ߭ంࠇ� .࠼���द ߪ ߖ���फ� ࠪߕ�.

�ࠇ� .޶��సद�� ఉండ �ߜߙ�

��ࣃ ߤఅ ߠ࠵ .2 �ߖ��శ ߔࠩ �లߜߙ ఈ -:��ࣄ࠻ �߷ ��ࡔ

అవవస࠻�߷ ߔ࠳��ऱ (࠻ ��ߠ���, ఆ�� �� (��࠻ ��ߠ� 

త�� వ ߕ� �޶�࠵� �ߔడవ రక࠭� ఉ࠮ ߖ� ࠼ �ߖ  ��.

అం޶�తߝ �࠘ం త�� వ.

��ࣃ ߤఅ ࡰߦ .3 ऴ��छ ߝ��� శ�రం -:��ࣄ࠻ �߷ ��ࡔ

��ఎ ߘ�बల޳ߥ వ ޶�࠵� అం޴ం޴�, ఈ ࠮డవరకం ऴ��छ ర޳ߥ  बం.

ఈ రకం� ࠻ ��ߠ���, ఆ�� �ం� ర�ల ऴ��छ ߖఅ ��࠻ ��ߠ� 

శ�ర ఆ��ङ ߔࠩ .࠼��ब�ం޳ߥ ఈ �ం� ర��. ఈ ޴ߔ��వల �ߖ

�ం� ర�ల ࠻�� లߘ అం޴ం� ऴ��छ ర޳ߥ  ब࠭  ఆ��ङ .޴�ంࠩ �ߖ

��ఆ ,��࠻ ��ߠ� ళचߦ�ం� శ�రం� సࠩ ߝఅ ��࠻ ��ߠ� �

ఉߔ� �ߩ � శ�రం ఆ�గङ వంతం� అߖ� రछߖ ߘల߇�  �ంచగల࠭ߔࠩ .޶

ऴ��छ ऴ��छ �ߖ���ట శ ߝఅ ޡక ߖ޳  �࠙� ��ब� క��ం޳ߥ 

��झ �ߕ� ࠭. ఆ �࠙లߖ� ంߗ� అం޴ం޴� ఈ �ం� ర�ల ࠻�� �.

ఇ� �ం� ࠈ� అం޳లం� ߥ�दక� * ��फ ޳ߥ ߔ���बలߘ ���ం�

స�߱�ం޴.



ऴ��छ ߝకథ:- ��సद�� అ �� ࡽࡌ�ࣂࡵ� ర޳ߥ  ब࠭ �శ�ర࠭ ߔࠩ 

�వ�� త࠻ర��ంߔࠩ .޴ శ�రంߖ� అߖ�  క�ల� ��సद��

ఉం�ం޴. అߖ�  క�ల� ఉం� ��సद�� ߔ ,�޲࠱�ల క��, ߖ��

��घ ంచడం� ࠭ఖङ޴ऱ �߰ంߘ ��శ�రం ��సद .޴ऴత వ��फంߦ ߔ࠳

.޶�ߖߥ ߔ�ంచవల޴ం� అంߘ ట࠺ࠇ �दࠇ� ޴���ం�ం �࠻త ߘ

���ర ޳ߥ�बల� ���द�� అస�ండ޶. అం� ఏ �ంజలߗ��, ఆ

�ంజలߘం� వ�� ���द .޶అస�ండ ߗ��ߜߙ  ర� ఉߔ�  ఆ��

�बల�ऱ޳ߥ  జం�సంࠇంߔ࠳߃ ऴ��छ ޴ఈ ऴ�ం .࠲�बల� ࠪऴత޳ߥ 

.भ࠭޳���ߥ ��दకߥ

జం� ࣂంࠇంధ࠳న ఆࡱ�ࢡ ࡽࡌ�ࣂࡵ� ࡹ࡭ࡌ�

�ం (100ࡋ�ߥ
(�࡭࠭��

�࢓��
(ࡹ࡭࠭��)

�࢓� ��ࡏ߮
(ࡹ࡭࠭��)

�ࣃ�ࡵ� �ࡰࠫ) ࡽ
(ࡹ࡭࠭��

�ߔ� 80 50 250

ङ࠼ߜ 100 65 300

�ߦ ޺� 8 4 16

ఆߦ�� 4 2 14

��न ࠴తफం (100
ऴ�)

11 4 400

�చߥ ߔ� 
(100ऴ�)

30 9 1120

�� ࠪంసం
చరघ ంޜ

18 6 100

ࠩటߤ 13 7 65

ङ࠺� � 2 0.3 150

�ߥ� 6 2.5 45

ంసంࠪ �޲࠱ 6 2 2000

�ం� ࠪంసం 5 2 150

���  ࠪంసం 2 1 370

�వ� ࠪంసం 9 3 300



��� త�ం࠴ ���� �చߥ ࡹ���� �ࡶ  ��� న࣍   అంࡰࠫ 210 ࡹ��

�ఉం�ం ࡽࡌ�ࣂࡵ� ࡭࠭��

(߯ �వ�లߗ� సࠪ�రం ��࠺�� �� ష��ర సంసब (NIN)߱ ࠺�� 

ఆ߄రం�)

�ߧ� ߔ߯ ��ఎ ߘఆ��ల ߔ వ� ߔ�డం వలߔ రక फం� ��సद�� �ब࠼

ఎ�� వ�ం޴. ఏ రకߘ�ߜߙ ߔ࠳ ��సद�� �క߱ߥߔ࠼� ంߔࠩ ,��

��ఎ ߘలߜߙ వ� ��� ࠩߔ� ऴ��छ ర޳ߥ  बం ఎ�� వ అ࠼ङ , �వర�

ఆ ऴ��छ ࠲శ�ర ߔࠩ ��ఈ ��సद .޴���फం࠻త ߘ ��ం� ��సदߘ 

�ం� ర��. ޴�޲࠴, ఎ�.�.ఎ�. ��సद��. అం� �డनరకం ��సद��.

ఈ రకం ��సद�� రక फం� ఎ�� �ߩߔ� �, రక फߕ�ల� ऴ��छ ర޳ߥ  बం ��

��ండవరకం, HDL ��సद�� అం� ࠩం .޴�ట�ऱ ��फం߱��࠮

��సद�� అߖ అర बం. ఈ రకం ��సद�� రక फߕ�ల� ఉߔ�  ఎ�� వ

��సद�� ߘ ఊ��  �ऴ࠘ߥ��फం޴. ఇ� ࠩߔ��  ర��फం࠻�߷ .޴��ऱ

అ߄ङ ��అ ,��ߠ� �ం࠺ ߖ࠺ం� ��फࠩ �ߔࠩ ��ऱ࠻ �ߖ�ߠ�

�ߩ� �ߕ� ࠭. ఈ �ం� ࠻��ऱ రక फం� �డन ��సद�� ߘ త� ठంచߖ��

సహక��फ࠼. రక फߕ�ల� ऴ��छ  సంࠇం޳ߥ ߃�ब� ߮��వడం

(అޣ��ऱ� ���), రక फం గడनకటदడం (ऴ�ంࠓ��), ߰రల޲࠴ ߩ�ల� ߖ��

త� ठంచడం� ఆ�� �दࠇ� .޴సహక��फం �ࠈ �� ��࠻ �ߖ�ߠ�

అ�� ��दకߥ ޶ర�లం� ఇంత� ࠭ం߭ �ߔࠩ ��࠻ �ߖ�ߠ�

�ߧ� ��� ࠻� ,ࠪ �� ,�సజण�, ߭స ,�ࠩ߇� �࠭߃� ߔ �, ఆ�

�ర� ޲࠴లߔ�� ࠩం��. అߖ� ం�కం� ࠻� ��� � �ంజ�

ఉతफࠩ ం.

కథ:- శ�ర ఆ��ङ �࢐ ࡱ�� ߖఅవసరࠩ ޜ�ब� ఎం޳ߥ ߜߙ �ߖ

�ߕ���� ࠭. కߧߖంచߥ� ߖం� ఉߔ�  ऴ��छ छ޳ �बల޳ߥ  ߔࠩ �



శߔࠩ �ߖ��ం ऴ��छ �ߖ��శ ߔ࠳ఈ సహజ ޴ం��. అ޴అం ߘ�बల޳ߥ 

సహజߔ࠳ ࠪరठ࠭ . ఆ ߥ�ం� ఉߔ�  ऴ��छ ��ం (ߘ�ంజ) ߘ�बల޳ߥ 

టद ऴ߮�� ���ठ߰ ߔࠩ  �ర पం �� శߔ �ߖ��షदం ��ం� అం޴�फ࠼.

�ߩߥ గߔ��� లߘ ,ߘ�छ లߔࠩ ߘం �ం� ࠩߔ� �ం� ޶�. అ޻

�छߘ ,ߘߜߙ గߔ��� ల ߘߜߙ �ంజల ߘం� ����, ఆ ߘߜߙ

ऴ��� అం޲�� �ంߗ���, ��చߗ� �ߕ అ࠼��. శ�రం ఆ ऴ��छ

�दࠇ� ޴ఆ �ब� కషदం� ఉం�ం �ߖ��శ .޴भం�ం޲వ ߘ�बల޳ߥ

�రస� ��फం޴.

�ߖ�दߔ �ߖ��శ ߔࠩ �ߜߙ �� ంߔࠩ  క��ం�� ��ం�, అߖ�

ఉߥ�గߥ� ऴ��छ �ߕ��ब޳ߥ   ఆ ߔࠩ ߘߜߙం �� ��, వం� ��

ࠩం޶�޴�. ఆ ߔࠩ ߘߜߙం ࠩ��ం� ���ంߕ�� ߜߙ .࠭

ࠩర�లం� 300 ߘం� 400 �ऴ�� �� ఎ�� ���� అంత ߜߙ .� �ߩߔ �

అం޶� సహజతछ �ߥߔ࠼అ �࠼ఎంతࠩం� ఆ .޴��फంߔ ��फߪ ࠭ ��

��అ��ల� వ ߜߙ  ࠪ�� ల� (ࠩరగడం వలऱ) ఆ ߜߙ ��न�

త࠻ర��ం޴. ఈ ��न� అߘߜߙ ߔ࠼ �ర पం ߖ�࠺�� ऴ߮�ల�

�� ऴశࠩ. ఇ� ࠩߘ ߜߙ ߔ��ం� ࠩߔ శ�ర࠭ ఎ�� వ ��సद�� ߘ

త࠻���फంߜߙ .޴ ࠩరగడం వలऱ అంߖ�޶ ऴ��छ లߥ� ,��ब޳ߥ 

రక फߕ��ऱ �ߖ�� ߝ��߮   క�� ఉం࠼�. అం޶�తߝ ࠩం�ర�ల

ఆ࠼�झ ङ߃ࠩ ఈ ߘ  �లం� ߔ���� �ߥ �� �ం�జࠋ� �

�ߕ���߭ ��ఎ ����ߥ .࠼ వ� వ�फߕ� ߤ�दక� సߥ �޲࠴ .࠼

ङ޶� .޴��ం ߖ޲�ంࠩ �࠼ऱవ� ఆߥ � �� అߝ� అߝ�ߘ��.

1999 ߸ऴࠇవ�� ఆ�ం࠻� ఇߤ �द�ङ � ఆ࠱ ࠆ�క� ߜ�झ � (��ऱ) ��

సߤ ߶ऱవ� ఆ࠼� వ�ऱ �ం�జࠋ� � వ�फߕ� ���� ߖ࠺ ,ߖ���� �

�ߖ޳ ࠻� .����ంߥऴ ߘߔ߃��ߥ �� �ऱߥ߮ ߖం� అߔࠪ ��फߪ 

ఆ࠼� ఎంޜ ࠩంߖ޳ .޴��  �� వంటల� ऴ��� ఉం� �࠘ం కం�



�ߝ�दߔ ��  ఎ�� వ� అం޴�फం޴. శߖ��� ��� �వల20-25 ߔ�

ऴ�࠭ల ऴ��छ ం� 80ߥ� క޽ఏ ��ࠪ� �ߖ�ంచ޴అం ߘ�बల޳ߥ 

�ߕ��ం ߘߜߙ ం� 100 ऴ�࠭లߘ �.

�ంజ࢐ - ࡱ� కథ:- �ంజ�ऱ  ఉߔ�  ऴ��छ ర޳ߥ  बం ���ठ  �ర पం �వߖ��

�߮� అߝ ఎం࠹� ऴ��छ ర޳ߥ  बం� సహజ޲�मం� ఉం�ంߔࠩ .޴ం ऴ��छ

�ߖ�ब޳ߥ  �ంజ ߘం� �� ߩߔ��� �ߩߔ���� ߘߜߙ) � �) ఆ

�߮� అߝ ఎంߪ ࠹��फ� ߔ��फంߖ޳ .޴వ�ऱ ߜߙ� ���ठ  �ర पࠩ �ङ

శ� फߖ ��� ߘ ࠹�ఎం ߝఈ �߮� అ ޣऴగం ߝఅ �࠻�ంऴߦ �ߔࠩ .࠼�

ఊ�ం� ఈ ߘߜߙ �ర पం ߖ�ߜߙ ߔ��ࠩ .�࠻� ऴ��छ ��ऴ߮ ߔࠩ ߘ

��झ࠻�߷ �సహజం� �ంజ ޻ం��. అ޴ంతరం �ంߦ� � 

ఉߔ� �ߩ �� ఆ ޳ߥ ߜߙ�ब� ߷࠻���झ �ం �ంజߔࠩ .࠼�ఉం ߝ� 

�ߔ� �ߩ � ऴ߮�ల� ऴశࠩ ��ం�, �ంజల� ఉం� �߮� అߝ ఎం࠹�

��झ࠻ �߷ ���ठ ߘ   �ర पం ���फం޴. �ంజల� సछ త�� ऴ��छ

�बల� ���� �� ऴ��छ޳ߥ ��ర࠻త ߝ��ߦ ޜ�बల޳ߥ 

ఉం࠼�. ఏ రకం ఆ�ర࠭� ऴ��छ ���ब� ఎ޳ߥ  వ ఉం�, ఆ

ఆ�ర࠭ߝ� ऴ��छ ���ब� �� ఎ޳ߥ ���� � వ� ఉం࠼�. ఆ

ఈ .�ߔ�ల޲࠴ ߤޣ�� ,��ब޳ߥ�ߨ ,ऱߘ�టࠫ-ࠉ ��ब޳ߥ ����

�ब� ऴ��छ޳ߥ �࠮ , ��సद�� � ����� ߖߥ��फ࠼. ఈ ����

శ�ర࠭ ऴ��छ ߔࠩ ߔ�बల వల޳ߥ �జ�గ�ం ߖ� �बల వలऱ޳ߥ 

ర�ంచࠇ��ం޴. �ంజ ߘం� ߩߔ���� ߘߜߙ� ఈ ����

.भ࠭޳� ����ब� ఏࠩ޳ߥ

�ంజలߘ ࠩ��ంߩߔ�� �ంజల� ఉం� ࠇ࠺� �� ߜߙ��ం޴.

��క �ߦޜߖ޳  �� (�లగߧం�) �� అ��ం޴. ��छ �ߗ�बల޳ߥ 

��छ .࠼��ళ ��ߜߙ झߤ�టࠫ-ࠉ ���� � ߤޣ�� ,��ब޳ߥ �ߨ ,

ఈ ࠮� ࠪऴతం �క� �� �ళ࠼�. ఆ �క� �ࠈ ߖ� �޺� ,��ఆ ߘ



�ߕ��ߥ ߔ�ం ऴ�� ࠩంߔࠩ ऴతంࠪ ߘߜߙ ఆ .࠼��फߦ ࠭.

�ంజల� ߯ ߰ర� ఈ ޳ߥ ���� �࠮�ब� ఎ�� వ� ఉం࠼�.

�ంజߔ��ࠫߔ ߘ� �ߩ � ऴ��छ ߔࠩ �� �࠮ ఈ �ߦޜ�बల޳ߥ 

ల� ��चߥ�  ऴ��छ ߔ࠳సహజ .࠼�ब� ߮���ం� సహక��फ޳ߥ 

�ంజలߘ సహజంߔࠩ ߝ�ం �ం� ఈ ऴߥకృ�� ࠩߔం సహజం�

ర�ంచࠇ�� ఉం�࠭. అ޻ అసహజ࠭� �ంజల� ߘߜߙ ���

ఉం�࠭. ఈ ��ࠇకృ�� ��ంచߥఈ ऴ ߝ�ऴ��� అసహజ࠭ ߖ���

శߖ���  ర�ం��వడ޳� ࠵ ��ం��వడ࠵ ఎవ�� �� ���ऱߝ

ఉం޴. �ంజߥ� ߔࠩ ��ߦޜల� ߜߙ ��� ఎవ�� �ం�ం �� ޳హం

�� ߘߜߙ ޻�ం� ఉండడ࠭ సహజ �ణ࠭. అ࠺� హం޳ .޶࠺�

�� ��� ఆ ߜߙ �ర पం �క, ऴ߮�ల� అసహజߔ࠳ ࠪ�� � జ��

�߭� ��ం .޴హం ��फం޳ ��తంߥ� �च �ߩߥ గߔ���  � �ం� ࠩߔ�

�ࠪ�� 30 ऴ�࠭ల ऴ��छ ర޳ߥ  ब࠭ ఈ 30 ऴ�࠭ల .޴ల� ���ంߥ� 

ऴ��छ ర޳ߥ  ब࠭  �ం� గంటల� �ర प࠼߱࠳ ऴ߮�� �� అ࠼��. అ޻

30 ऴ�࠭ల ��శߔగ ߥ� �� ߘߜߙం� అం޴�फ �ర पం �వ5-6 �ߖ�

గంటల సࠩ࠺ం ���ం�ం޴. అߖ�  గంటల ߔࠩ ��ߦ� ఆక�

చ�� ߱�ం޴. అ޻ �ంజߦ ޜ�� ऴ��छ ��फ ఆక޴అం ߘ�बల޳ߥ 

ࠩం޲ంߗ�, ߰టद� ऴశࠩ ߗ� ఏࠬ ఉండࠇ� ޶�द ऴߔࠩ �� �ߥం �ంజ

�� ఆߖ���  సߥ�� �ం� ఉం�, శ�ర అవస�� సహజం� ��

ఆ�గङ �ߔࠩ ం సహజం� లࠚ�फం޴. అ�� శ� फ �� సహజ࠭ߝ�

లࠚ�फం޴. అߜߙ ޻ ऴ��� ߖ޳ ��पߖ� ఎంޜ శ� फ వృ߄ అవछ డ࠲

��ం� అߕ�గङ  సࠩసङ లߘ త��ం��వడ࠭ అߔ��� �दࠇ� .޴

�ߖ࠻޳ߥసంऴ �� ��� ߘߜߙ  ఇకߘࠪ ߕߞ�వడ࠭ ఎంޜ ࠩం޴�.

ङ޶� లం޲� ఇߩ� ��ఎ ߘߜߙ � వ� ߔ�వ޲भࠋ� ߖ� �వలం 2-3 �

�� �ం� ࠩ�चߘࠪ స�߭�द�ం� (�ంతం ߝޜऱߔ  ࠬ� ��వ޲भ�

�ߕ�ࠋ� ߖఅ (ߖߔ࠵�� ߗ� .��� ��޲అం ߖ޲� ޴�ంࠩ ߜߙ .�



�ంజ� ఎంޜ ࠩం�వߖ ఎవ�� ࠺��డం ޶�. �వ�� ޶�ङ ల� ��

޴ంࠩ �� ߖ޲�ంజల� ��సद�� ఉండ .޴ఉం ࠲࠺ߦऴࠚర޶

ङ޶� ల� ޶࠺��. ఇవߗ� ߖभ޲వߔ� �క ��ల� �ంజ࠺�� 

�ߔ࠾�޳ ��ం��. �ంజలࠋ�  ఈ �वసफࠩ ం� ఆ�ర సంࠇంߔ࠳߃

�రం߄ల ఆߔ߃��ߥ �फߪ ,�రంߥల� �वసफޢऴగం ߕ߃��ߥ

�వ�ంࠇߥ�ంࠇ� .޴�द ఇకߕߞ �ంజల߯ అ߱హలߘ ߱��द࠼� ߖ��

�ంజలߘ �ం� ߜߙ డࠈ� ల� సछ �फ ޳��ߥం.

�ంజ ࣄ�� ఎ࡮ ఉం࡯�:- �ంజ� ߥ�� �ब�� ఉߔ� �ߩ � అం޶� ऴ��छ

��సగం త �ߖ��ब� స޳ߥ వ� ఉం࠼�. ߯� ��క� �ర पࠩ �ङ �ߦ 

�� �ब�� ఉం࠼�. �ంజ�ऱ भ޵� �޴࠭ �ࠈ �ब� ఆ �ంజ޳ߥ ߜߙ 

߭��� ఉం࠼�. �ంజ ࠭ߥ �ߩߔ�޴��  �बߝ�� ��द ߘం�

��फ�. ఉ޳హరణ� �� శߔగ࠺�� ���ం� అ� ߔ�ߨ �ంటߝ

��ߥ �ब�� ߦ���� ఉం࠼�. ఈ �ంజలߔࠩ ߘం �ం� ��छ

��సగం త �ߖ��ब� స޳ߥ వ ఉం�, ��క� �ర पࠩ �ङ  �ब�� ఉం࠼�.

శ�ర࠭ ��క� ఈ ऴ��छ ߔࠩ �बల వ� ऴశࠩ޳ߥ గ� ఆ�రࠫ ߘ�बల޳ߥ 

��ం� �छ క��फంߔࠩ .޴ం ఈ ߥ��  �ब�� ఉߔ�  �ంజలߝ

�ߕ� లߔ� ࠪట. ఈ ߥ��  �ంజలߜߙ ߘ �తం ߭రగߖ�� ఎండ�

߱�फ�. అߩ� ఆ ߥ��  �ంజల� ఉߔ� �గం࠙ ߜߙ �ల ࠙గࠩంߦ 

ఎండ సࠩ�ం� ߦ�ంతరం జ���ం8-7 .޴ ��� ఎండ ࠏ�दస�� ఆ

�ంజ� ߪ�फ� ऴ��छ ���ब� వ޳ߥ  �फ࠼. ఆ ఎంߔ��� ߔ�గ ߩߥ� లߘ

ࠩర ఆ��फ ࠺ࠇ ߜߙట� వ�फం޴. అߥ ޻�� �ߩߥ  �� ఉߔ� �ߩ � ࠩర

ఆ��फ ߦ� వ�फ࠼. ఎం�߱ߩߥ ߔ࠼� లߗ ߘళच � 10-12 గంటల ߦ�

��ߥ �రࠩ ��ࠏߔߕ �ߩߥ లవ� ࠪర࠼�. అం� ߜߙ ࠙గࠩం�

ࠩర� ߦల ࠙గం� (���ठ  �ర पࠩ �ङ  ऴ��छ .޴�ం޶ంతరం �ంߦ� (�

100 ऴ�࠭ల ఎంߔ� ��శߔగߩߥ� ల� 40 ऴ�࠭ల ऴ��छ ��ब޳ߥ 



ఉߕ� ��ߥ ޻అ .࠼ �ߩߥ  ల� అ40 �ࠪ� �ߖ޵ �࠼ �తం ऴ��छ

���ब� త޳ߥ వ� ఉంߖ� �߯ .࠼���ం� ఉం࠼�.

ऴశࠩ ߖ࠺� ���, ఉ޾ङ గ�फల�, వ࠺�झ  ߭�� ��� �� ఈ ߥ��

�ब�� ఉߔ�  �ంజ� శߖ��� ऴశࠩߘ క��ంచ�. ࠩߖ��

����టߕ�� ߘం ఎ� ��లం� అ� �ంజలߔࠩ �दࠇ� ࠼

ఉߥ��ం��వ�� ��ߥ �ߔࠩ . � �ంజ� అంࠈ޶�� ఉߔ� �ߩ �

�ߖడం అߔ� ߖ�� ం�కం� ࠩం޴�. ఉ޳హరణ� ߥ�� గߔ��� 

�ߩߥ ��ߥ ,� ��ߥ ,�ߗ�ࠇ   కంߥ ,�޶�� �అ �ߔ�޲࠴ �గߔ� 

�ߩߔ��޽ ��వߔ� � . ࠫగ� ���ऱ  అߖ�  �ంజ� ఎం�߱࠼ ఉం࠼�.

ఎంߔ� �ంజలߔࠩ ߘ� ���ठ  �ర पࠩ �ङ  �ब� �ర� ࠏߔߕ�द ޳�

�క࠴ � క�द �ߔ� ,��� ,�ࠩ߇� ,�స߭ .޴�డం ࠩంߔ�  �,

�ࠇࠒ �ऱ, సజण� ޲࠴ల� ߔࠩ ߖ��ం ఎం�� ఉߔ�  �ब�� ࠩߔల�࠭.

��ࠪ �ంߘ �ఆ �ब ߖ�� �दࠇ� ��ߥ .�ߕ� ంߔࠩ ߖ� �ࠇ� ߝ�అ ߖ�

��వߔ� . ఎం� ࠇ�� �� ఎ�� వ ��छ  ఉం�ంࠇ� ޴�द అంత ࠩం޴�

�छߘ .޶� లߘ ࠪऴతం ఎంߖ��ߔ� అߔ� ߝ�వ�� ߖ�� ޳� .

ఉండ� ߔ� ߖ���వ�� �ߕ� �दࠏߔߕ ޳� .  ࠩంߔࠩ .޻�ం ఎంߔ�

�ంజలࠩߔ ߘలగ�� ߕ�� , అం޶� ఉߔ�  ऴ��छ ߖ� �ߔࠩ 

క��ంచ�ం� అంߝ�޶ ���� ఉం�ంࠇ� .޴�द ߥర޶��.

అవ�శ࠭ߔ�  వర� ߥ��  �ब�� �ంజలߔ� �� ߘడࠩ޴ߝ �� ��క

�ߩߥ ం޲ࠈ .�म޲ߥ �ߩߥ�� , �फߧ , ࠲డߔ� �दࠏߔߕ �� ߖ�� �ల޲࠴ 

ࠩం޴�.

ఉ޾ङ గ�फల�, �ङ ऴ��छ �� �ߥऴ ��� ߖ࠺� ర�फల�, ऴశࠩߦ

ఎండ�ऱ �ߥకషद .޴ऴ�࠭� �ం� స�߱�ం 20 ߘ�बల޳ߥ �ߘߥ ��ࠇ 

����� 30 ऴ�࠭ల వర� ऴ��छ �޴అవసరం. ఎ �� �ߥ�ब� ऴ޳ߥ 

వ࠺�� ఉߔ� లऱల�, గ�गߧ  � व�फల� �� 30 ऴ�࠭� అవసర࠭.



�ంజల� ऴ��छ � ���� ఉంߖ޲, ��సद�� అస� ࠈ ߖ�� ߖ޲��

ఎ�� వ� �ం� శ�రం� ऴ��छ  �తం ߭�� ࠇ�� ߭��� ఉం�ం޴.

ऴ��छ ��ब� శ޳ߥ  फ� ఎంޜ ࠭ఖङ ࠭. ఒక ऴ�࠭ ऴ��छ ర޳ߥ  ब࠭  9 ��

�ల�ల శ� फߖ అం޴�फం޴. ࠬ� �� ఇ� �క� ߖߥ ߔ�వలߔ� ߖ��� �

�ߔ� ,��� ,�ࠩ߇� ,�గߔ� ,�స߭ .޶� ల� ��� �࠘ం޲࠴ �

ऴ��छ ߖ� ���ब� త޳ߥ  వ ޶�࠵� ఉం�, ఉߥ�గߥ� ऴ��छ

���ब� ఎ޳ߥ వ ޶�࠵� ఉంࠇ� .࠼��द ޴� ߖ��भ� ఎ�� వ ߕ��

షद࠭ߔ ండࠇ� .޶� �, �� శߔగߩߥ� �छߘ ,� లߘ ࠪऴతం ऴశࠩࠇ ߘ�द,

శ�ర ࠇ ߘ��ࠇ�द �� వ࠺�झ ఎవ� ఎ� ఈ .޴వల� ఉం�ంߔ� �दࠇ 

�ంజలߘ, ఎంత ߕ�లߖ޳ ߝ�  త��త అ߄ङ .ߘల� �వరం� ऴ��फ࠻

అక� డ ߖ��� ఆ ऴߥ�రం ߝ� ऴ࠺ߥత� ం ࠺�ం�. ఈ �ంజలߗ� �ߔࠩ 

�ߔ��߮  ��సद�� ߘ, ऴ��छ ߔࠩ .�క��ంచగల �� ߘ�बల޳ߥ 

�ߖ��ߥ�ࠩ �� �� �ంజ �ߖ���  ऴగ�ం� ߔ�గ���

సంߪ�प�గङ ంޜ, శ� फ�ࠩ�ब ङ లޜ చలऱ� ఈ ࠝࠫ߯ ࠩߔ ��ల� అ�न

వ��  అߕ�గङ ङ࠼ߜ ,ߜߙ ߔ��ब޳ߥ  �ߔ� , , ��न ऴ��ऱ, ࠪంసం ,�ߦ ,

��షࠇ ��फߪ ߖ�� �ల޲࠴ �ం�, ࠩߔ ఆ��ङ �ߖ ࠲ߔࠩ ޜ��ల ߔࠩ 

సంర�ం��ం࠭޳. ఈ �� ߘం� ఈ ࠩ���ङ �ߖ  ���ం࠭޳.

అం޲రం �ఖం� ఆ�గङ ం� ޳��भ ం.



�ࠇ� .11 �తࢱࢢ࢑ ࡍ

ऴ߄��ల ��छ క ఆ�రం ࠇ�� � - ऴ���ల� ऴߥ�క� ߖ��ం޴ ࠩ�

ళचߗ ���ߖߥ �ߗ - ޶� ��వ �ߖ�ంࠒ   కండ ޶� �ߖ޳

�चߗ �ࠇ� ߔ�ంߖ ߜߙ - भ޶�టदవ࠺� ߖ�ࠩ�ޛ ,ߖ�  � ࠭టद వ޶भ

�ࠇ� � ऴߥకృ� ఇ�� �ࠋవరం - ��� �ం�జ ߔ ల�క ޷రం

�ࠇ� �ߠం� ఎߖ �  ఆ�గङ  ర��� - ࠇ�� � �ం� ޶� ��సद��

అంߔ� �޲వ�� �ࠇ� ���  � �క�  - �గ�, ߧ.ࠉ. ఉߔ�  ��� ��

��ठవం� ࠭కߕ

�రళ ऴߥజ� ߖ�޻� గరछ �రణం - �� ߄࠲శ� फ� ࠇ�� � �రణం.

�ࠇ� �, �ంజలߖ� ం�� ࠲� - ఆ��ङ �ߖ వछ డం� ߖ޳క޻ ��

�ࠇ� �� ��సद�� ޴ߝ޲� �సफవం - �డడం ޲࠴� ߭టदం�

ऴߖ�ߥతङ ం

20 సంవతझ �ల ऴ�తం ࠇ�� .޴�ఉం �࠺ߦ� 3-4 ��ࠪ� �� ࠺��

20 సంవతझ �� గߕ�� ఇߥ� 20 .޴ం࠼ఉం�߱ ߝ��࠺ߦ� 3-4 ��

సంవతझ �ల �లࠫ�ߥ�� అߖ�  ర�ల ߥండऱ ��ऱ, అߖ�  ర�ల �ంజల

��ऱ, ఎంޜ ఊ�ంచ߃� ߖం� ߭ߕ�� ఒక� �ࠇ�  ऴతంࠪ �� ࠺��

ఆశ� �ङ �ߖ  క��ం� ߃�ం� ఆ�߱࠼ంߖ޵ .޴� �రణం ��फ, ࠇ�� �

ऴ��छ ర޳ߥ बࠩ �ࠋ�ం� జ ,ߖ޲ఉం�ం �ࠈ ����సद �޶అం ,ߖ �

వ�फ࠼ అ࠺࠘ ߝంߔ� ޜడం ߪ�फ� ࠪ޻ .���ߖ��� �టदడం ࠪऴతం

߭��ంߔ� ߗ� ޴డం ࠪऴతం ࠈ� త� ठ߱ �ࠇ� .޴ం࠼ �߯ అ߱హ� ��

ఉߕ� �ࠇ� �޲ల�ం�, అంޛ ߖ�� .࠼ � ��షदతߖ���� ߘ, ࠩ�च

ङ߄ఈ అ ߖం�లࠚరంߦడం ऴߔ� �ߖ࠻  ऴ��फߕ� .ߘ



�छߪ ߔࠩ గ޲ ��޻ ,�ఆ��ం ޜృ�द޲ర޷ �� ठర ࠇ�� ߘ࠺��

��दంచడం� �ం� ऴߔ߄ߥ అంత��बߕ�� ޜऴ���ల ޴�޲࠴ .࠼

�ࠇ� ��߱ ߘ࠺�� �ࠇ� .�� ,ߖ�ణࠩ࠵గం త࠙ ߖలऱߔ ߔ߯࠺��

�ࠇ� ߔ��ం� అసߥ� ߖ޳ ,ߖం� ర��ణࠩ߭ ߖ�ం� ఎऴరߥ�ߖ޳ ߖ�

సతछ �ణࠩߖ ߱�� , ఈ ࠮� ��లߘ జ࠼ంߩߔ�� � ����ల࠭

�గలࠩࠇ� .��ࠋ� ߖ� �ం ఒకߔࠩ ߘ࠺�� �ࠇ޺  ���ऱ, అߔంచ޴� �

ఈ ࠮� ��ల޴� �� ߘం� ऴ�����లం ��లߖ, అߩ� � ఈ

జߔघ �ర बకం అ��ంߖ޲ ఒక అర बంޜ ߭�द �. �ండవ޴, ࠘గవ޵ठత�

��छ ��రం ��ం� ߧ�� �ߖం� అ߃� ߔ��ऱకం� ��ం ߔ  ���

�ࠇ� �� ఉߕ� ޴��प ޼ߔ�� ޜఆ�రం రసం �ࠓߔ� ంߔࠩ .࠼

ర�ల� అߘ�లߔ࠳ చ࠭� �ణం కల޼, �बరߔ࠳ అ��� కల޼

�ࠇ�) � ��द� 100 సంవతझ �ల ఆ࠾�ल ), ఉߔ� �ߖ޳  ఉߔ� �ऱ ���

��छ ��ߖࠩ ޴ఉం� అ ޼��గߔ� ��ర࠭. ఇవߗ�  ఒక ࠇ�� ߝ��

ఇࠫ� ఉߔ� ంߖߖ޵ �޶ సంߪ�प�రం� ࠙�ం�, ߖߖ޵ అం޲� ఏ޾ ఒక

గ޲ ��޻ ఒక ఆ�రం ߭�द ߖల࠻� ట�ऱߝ� �ంߥ� ठర ��द ߝ��ऱ

�ߖ� ޜ����టల ޜभ� ఎం޲߭ ߔࠩ .��� �द߭ ߘలࠪ࠺ߖ  ��޻ .�

గ޲ ठర ��द ߖ� �࠺��  ల��లߘ ߭�द �. ఆ ల��� ߘ࠺� ߖ�

�టद�డࠩ࠺ߖ ߖ޲ం ߭�द �.

గ޲ ��޻ ठర ��द (ࠩߔం ߔ�వలߔ�) ࠇ�� :���ల ߔ�ఉండవల �࠺��

1. �ం� ࢂ��  ఉన� ఆ ޶ం࠭ �ࠓ�టद ���޻ :��ట��డ �࠺� 

�ࠇ� హघࠈऴ ߘ࠺�� గ޲ �� �� ठర ఒక� �� ఊߧ ��फ�. ఆ ࠺��

�चߗ  అస� ऴ࠵గ�ం� ߖం� ఉం� ߖߖ޳ ऴߥక� �ߥడ��फ� తߥ �

�టद�. ఎం޶కం� ߖం� ߗ�च  ఉߔ� �ࠇ� �࠺�  � �త� ఉం�ం޴. ఆ

�త ࠇ�� �� ఒక� �ߥత ࠼��ब� ఉం޳ߥ�ంߧ   ఇతర ࠪంసకృ�फ�,

ऴ��छ ��వర ��� ߖߖ޳ .�� �࠻�ब� ఏ� త޳ߥ �ब�, ߱షక޳ߥ



�ࠇ� ఆ �త �ߔࠩ ,�दࠇ� ࠲ߔࠩ ޴ߝ� �వలऱ శߖ��� �࠘ం ߝ޲�

࠙వޜߔ �టदవ޲भߕ� �. ఈ ��ల� ఈ ࠩ࠺ߖం ఎవ�� ޶࠺��. ఈ

రక࠺� ߔ࠳లߔࠩ ߘం ఇ�� హघࠈऴ ߕ ��, వ�� ం޻ ��� అߔ� �ऱ

��द��फߕ� �.

�ࢂ� .2 �ߩߔߧఊ ޶��द ࠭ం ߘ࠺� :��ట��డ �࠺� �గ࠵�  �,

అంߗ �޶� అస� �ం�ం �� ऴ࠵గక߱� ఆ ࠺� �టदߖ�� అస�

�ߕ޲��ߖߥ �. ఈ ࠩ࠺ߖం ఈ ���ऱ  �� అࠩ�ऱ  ఉߔ� ఈ ��޲అం .޴

�ష࠺ం ���. ఈ ߘ࠺� ఎం޲�޶भߕ� రం�, ߗ�च �ం� ఉంߖ 

�ߩߔ��ߖߥ � అస� ߗ�च  �క߱� ࠇ�� !޳క ޴ర��ం࠻�फ� తߪ �

అ�ంటߩ� � ࠩ� ࠩం޻� క޳! అߕ࠼ ఎం޲�޶भߕ� �चߗ ?�  �క߱�

�ࠇ� ���వ ?޳�టद ���޻ ళचߗ � �चߗ .��फ߱ ޻ऴ�ం ߘ  అస� ߖ�

�ࠇ� �࠺� �ࠇ� �޶࠭ ఆ .޴ఉం�ం ࠼߱�޴࠭ �ࠈ � ߜߙ ��

�తం (��छ  ࠙గం) ࠈ� ߭�� ఉం�ంߔࠩ .޴� అంత ఎ�� వ ߜߙ

��రबం ఒ� ��� ఎ޳ߥ వ��ం޴. ߯� ఆߪ �࠼�फ� త࠻రߔ࠼

�ࠇ� �ࠇ� ఆ ޜߖ޳ .࠼�ఉం ࠼߱�޴࠭ �ࠈ ��ब޳ߥ�ߨ �� ��

�ߧߧ ,ߜߙ ��ࠫߔ .�� �ߦ  వ�फం�ం޴. ఈ ࠇ�� � వలऱ ࠩߔ� అంత

�࠘ం ߝ޲� ࠙వߖߖ޳ ޜߔ అస� �టद�ం� ࠩ࠺ߖం ߭�द �.

�ࠇ� :��ట��డ �࠺� �ࡶ ࠩ�� .3 �ߩߔ��వ ߘ࠺�� ࠩ�ޛ �

ఉం� ࠫగ� ߨ� ��फ�. ఈ ࠩ�ޛ అࠇ� ޴ߝ� ��స ߘ࠺��

ߔ��� ��޲అం ޻ߝఉం��ర ߖ޲��ం�ం �ߖ��టद ,�ߖ��द�వߥ

�ష࠭࠺. ఆ ߘ࠺� ߖ�ࠩ�ޛ (߰రߨ ߔ�ߦ� ��టߩ� ࠩ�ޛ �

ఊ�߱࠺� ߔ࠼) ఇ�फ ఎవछ �కߥभ �టद�ం� ऴ޲వ ߖ�޻ ߖߖ޳ � ߔ

ం ఈ ���ऱ࠺డ��फ�. ఈ �షߥ  �� అࠩ�� ఉంߖ޲ అం޲��

�ߔక ఉߘ� ߖ޳ .���  ఇం�క రహసङ ࠩ�ޛ ,�టంࠫ࠲

ఊ�߱࠼ం޲ం� ఆ ߔ࠼߱�޴࠭ �ࠈ ࠺��ऱ ��फ. ࠭ࠇ� ߔ�޴� ߔ߯�



�ండవ �రణం� ߧ�� ߖ�ࠩ�ޛ �दࠇ� .޶అంత �࠘ం ఉండ �ߔࠩ �ऱߔ

వछߖ�టद ߘ࠺� �ࠇ� .� .޴గ�द� ఉం�ం �� ࠩ�ޛ �࠺� ߔ�޴࠭ �

���డ� సࠩ޻ ߗ���फ ߖࠩ�ޛ త��త ఆ ߔ��द ߘ࠺� ���޻ ంచ�.

ఎ� ޻���� గ޳ అ޲߭ ߔࠩ ��ߔࠩ ߖभ� ఆ��ంచ޶�. �� ఏࠬ

చߔ��޶ం޶� ఈ రకం� ࠩం� ����ట� ఉం��.

ࠩనం �నࣄ࡭࢏న� ఏ ࡋకం ࠇ�� �టदࠩ ���޻ :ࡍ �ߔ �߮࠭ ߘ࠺�  ట

�߮࠭ అం��. ఈ ࠺� ట ࠇ�� �ࠇ� .޴ߔ�వలߔ� ంߔࠩ ߝ� ߘ࠺��

ఊߧ� అం࠮ �޶� వం�� ߗ�च  ऴߦ .��࠵� వం� �� ఉం��.

అం� ࠇ�� �ߩߔ��द ߘ࠺�� �चߗ �  ఎ�� వ࠺ࠇ ߝ�ట� ���. ఈ

�ࠇ� �࠺� �ࠇ� ,��� �ߦ � � ࠭క� � అߔ�� �లऱߖ ߮�

ఉం�ంࠇ� .޴� �ऱߠ ���ం࠭ߔ ߖ� �ࠇ� .��� ��లߦ  � �ࠪ��

అర అం�ళం ࠩంߔ޳ క�द ఉం�ంߖ޵ .޴�  ࠭߮� ట ࠺� అం��. ࠇ�� �

࠭క�  అߔ ߔ��లऱߖ ߮� ఉం� ޴�भ� ࠭ߔ�޴�ऱ. ఈ ࠇ�� �� అߖ�

߱షక ޳ߥ�ब� త࠻� ఉం࠼�. ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ �ब� ���ठ޳ߥ 

�ర पࠩ �ङ  �ब�� ఉంߥ .࠼��� �ࠇ�  �� ऴ��छ ���ब� త޳ߥ  వ�

ఉం࠼�. అࠇ� ޻� ఆ .޶ర޲࠭ ߗ� �లలߜ ఇం� 1-2 ࠺��

�ࠇ� �ࠇ� �ఎం ߗ� ��߭ ��� ఎండ� 15-20 ߘ࠺�� �� ࠪర޶.

ఎం� ࠇ�� �ࠇ� �ఎం .࠼��ర࠻�फ� తߪ ��ब޳ߥߜߙ �� ߖ�

�ߩभ� ఎ޴� డߕ�  �छ �झ  � �డవ�� �� .޶� షం޾ ��� �भ޴� .

ఎం� ࠇ�� � �డ�డߥ .޶�� �ࠇ�  .��� ߝ�

100 ऴ�࠭ల ߥ�� �ࠇ�  ం� 40 ऴ�࠭ల ऴ��छߘ 30 �� ర޳ߥ  ब࠭ ం�ం޴.

100 ऴ�࠭ల ఎం� ࠇ�� �� 60 ऴ�࠭ల ऴ��छ ర޳ߥ  ब࠭ ం�ం޴.

�ࠇ� �ఉన ࡹࡍ �࢓��  : ఎం� ࠇ�� �ࠇ� ���ంచࠩ ߖ� .޴వ�फం ߜߙ�

ఈ ࠇ�� ङ࠼ߜ .޴भ� చలऱ� ఉం� గడनక��ం޴� ��వరణం ߜߙ�



�ߔ��߮ �ऱ� ߮��ం�ం޴. ఏ ऴ��छ ��ఇ� ߮��ం �࠼�बల޳ߥ 

��ङ ߖ�� ��� ߷ङ �झ  అం��. ఈ రకߔ࠳ ऴ��छ ��ब� శ�రం޳ߥ

�� రక फߕ��ऱ ఆ��ङ ,ߖ��߮  �ߖ ऴ��छ ߔ࠳కరߖ� ߖ࠺���फߦ 

�ࠇ� �ߖ�ం��. �సफࠩߔࠪ ��फߪ ߖ�� ���ब޳ߥ �भ޴� �ߜߙ�

�� ��సद�� అ޴ߝ ఉండ޶. ఈ �సफߖ��  ఆ�ర ޳ߥ�बల�

߱షక޳ߥ�बల ߔ߃��ߥ �ంऴ޲ం �� ߥ��ల ޳छ � కߔ�ߘ�  �సफవߘ࠲.

అంࠇ� ��޲� �� ��సद�� ఉంߖ޲ అ߱హ ࠪऴతం ఉంߔࠩ .޴ శߖ���

��సद�� త࠻��� �ణం ఉంߕ���� ߖ޲� �ࠇ� .࠭ ߖ��

ऴ��छ �ߔ� ంߔࠩ ߘ�बల޳ߥ �ߩ �, ఆ ऴ��छ ర޳ߥ  बం ߘం� ࠩߔ శ�ర࠭

అవసߖ�� ࠫం� ఎ�� వ ��సद�� ߘ త࠻���फంߖ޲ త޳छ �

రక फߕ��ऱ  ��సद�� ߮ߖ�� �ం� జࠋ� ల� ޳���फం޶� ߖ޲ङ �

�ం�ం �� ߔ�వ޲भం��. ࠩߔ �वషदం� ࠇ�� వంట�ऱ ߘߜߙ �  �డ�.

�ࠇ� �ߖ��� �  ఈ 10-15 సంవతझ �ల� �� ࠩం߅�ߖ ޴ం��.

అߕ࠼ �ం� జࠋ� � ��సद�� సࠩసङ � ߭��� ఉߕ� �ࠇ� .࠼ �

�ం� జࠋ� � �వߖ�� సహక��फం޴ߝ޲ ఎంత వర� �సफవ࠵

ఆ޳��भ࠭.

࠙రత ޻శం� అతङ �ࠇ� �కం߅ �ࠇ� ,ߗ� ��ߝ� ߖ� ���� ߜߙ �

�߮� �޲ఎవరం� అం ߗ� ��అంత ఎ �� .࠲ऴతࠪ ߖ�రళ �ర ޴ వ�

�ࠇ� �ߔ��� ߖ� ం޶� ఆ �वషद ऴߥజల� �ం� జࠋ� ��ఎ �ࠈ � వ

�తం� ఉం��. ࠙రత ޻శం28 ߖ� �व�दల� ߥ����फ, �ం� జࠋ� లߘ

త�� వ� కߔ�� �वషदం� �రళ వ�� ం޴. అం޲�కం� ఎ�� వ

ఉండవల�ం޲�ऱ ���కం� త޲అం ࠼߱  వ ఉండߖ�� �ర�� ఏࠫ�?

�ࠇ� � అంత ߖ� అ࠼� �� �ం� ఆ�గङ ࠭ ఎ� ࠈ�ం޴. �రళ ��

�߮�  సࠪߔ߄ం ఒక� �. అࠇ� ,޴� �द ࠪ� ��సद�� సࠩసङࠇߔ� � �

అంత ࠋ� ߖ޲����. ఈ �ష࠳࠺ �రళ �वసफ�తफ� ࠇ�� �߯



ऴ߯ߖ޳ �� ���ߥ ఉߔ�  అ߱హలޛ ߘల�ం�లߖ ఆ ऴߥ��లߘ

ऴߥ��ం��. ఆ �వ�లߘ అ࠭߃� ޻� ఇక� డ ��फߕ� ࠭.

�ࠇ� �ం��ం࠺� � ࡽࡌ�ࣂࡵ� ���߱� ࡍ

ం క��ం� ��छ߃�అవ ��� ߖߥ �ం�, �ం߭ ߘ��ࠇ టऱߥ �बల޳ߥ 

అऴࠩߥతफం� ఉం�ల޲� ߖङ ��చ ��߃��ߥ  �ంచడంߖ� ޜ�

ఆ�ర޳ߥ�बలߔ� ߘవ�� �ߔߔ޾�   అߕࠪߘ�

࠭���ంߕ�� �ࠇ� ��� �అ�ం .࠼ � ఒక�. ޚ ߖ�ߖ޵ల

ల�ణం శ�రం� ऴ��छ �ࠇ� వలऱ޶అం ,ߖ޲ం��ం߭ ߘ �రం޷ ��

ఉం�లߖ అߝ�� ࠙��फంߕ�� �. �రళ �శछ ङ޳� లߖ࠻� �ంߔ޴

�ߔ��फ ߖߥ � �స߾व�द �࠙గం� ऴ߰ࠫ� �ࠇ  తంకߥ� ߤహ࠵�జ ߤ

తߔ అߘచ�లߖ ޜరछ �ంࠇ� ߔ߃��ߥ ߔ�� �߯ అߕࠪߘ�

�ࠇ� .޴ంచ� ��ంߥ�ߥ � ऴ߱ߔ�ऱ� 'ఆ� णߤߞ' అߝ అࠫ࠻ߠ��झ

అ߅క�ब࠼� ఉߕ� ऴ�� ఆ�झߞ ߔ࠳ఇ� శ�ర ర�ణ� అవసర ,ߖ࠺ �

ఉత� �फ� సహక�ం� ࠩ޲��߭ �ߖల�, ఆ�గङ ��ర�ణߥ 

ఉߥక��फߔ߃��ߥ ߖ࠺� �లऱ�ంࠇ� �ߖ�ߖ .޴� � ऴ߱ߘ�ऱ శ�రం�

అ߅క �बߔ࠼߱��߮ �࠼ ��సद�� ऴߖ�࠙ߥ�  త� ठంచగలవߖ

తంకߥ� ��߮ ߤహ࠵�జ ߤ ంߕ�� �. జం� ऴ߱ߔ�ऱ� ��సद�� �

�ߖ޵ .޴కం� ఉం�ం߅అ ߤ�� �� �࠲ �ంऴ�ం� ఆ࠺ߖ  णߤߞ,

అࠫ࠻ ߠ��झ  త�� వ� ఉంࠇ� ߗ� .࠼�� � ऴ߱ߔ�ऱ� ߤ��

త�� వߘ�, ఆ� णߤߞ అ߅కంߘ� ఉం�ం޴. అం޶వలऱ ఇߖ� ޴కరߔ࠳

��छ ఎ�కల߯ ऴ��छ ,ߖ޲���फంߖ ߘ  ऴ߱ߔ�ऱߘ ऴߥ��ంచ� ఈ

సతङ ం ���ంߖ޲ �రళ ߃��ߥ�� �లऱ�ం��.

�ࠇ� వంట� ���వడం ఆ��ङ ߖߖ޳ �� ߘߜߙ �� .޶� ޴�ంࠩ �ߖ

��ߥ �ࠇ�  �� ఉߔ�  ऴ��छ �ब� ��క� �ర޳ߥ  पࠩ �ङ  �ब�� ఉం࠼�.



ఆ �ब�� శߖ��� �డन ऴߖ�࠙ߥ�  క��ంచ�. ఆ ߥ�� �ࠇ�  � ��సद��,

ऴ��छ ��ం� అవ�శం �� త߭ ߘ వ, ఎం޶కం� ࠇ�� �� ऴ��छ ,

��సद�� � ����� ޳ߥ ��ߖߥ�ब� ࠈ� ఎ�� వ ޶�࠵�

ఉం࠼�. అ� ޳ߥ �ߨ�ब�, ߤ��� అߝ �ం� ޳ߥ�ब� ऴ��छ

��సद�� � ����� ߔࠩ ��ߖߥ��  ర��फ޳ߥ �ߨ .࠼�ब� �ం�

ర��. ఒక� �ర पం ޴ߖ�, �ండవ޴ �ర पం అ�ङ �ర .޴ पం ޳ߥ �ߨ ߖ��ब�

�ࠇ� �� �ంత �తం ऴ��छ �ంߔం� ��చߘ ऴ߮�ల ߘ�बల޳ߥ 

��� �ట࠺ࠇ �फ࠼. ఉ޳హరణ� కంߖ�� ��न ߥ�दߩߔ� ���ߨ �

�ߖ�కం ߖ��दߥ ߘ��न �ߨ ఆ ,�ࠫޜ ంߔࠩ  వ޴�ంߔ��ऱ�,

�ࠇ� �ర ߖ�� पం అߨ ߔ࠼�� రక फం�� ��च  రక फం� ऴ��छ , ��సद��

��ఊ ߖ��दߥ �అ ߘ�बల޳ߥ  �ऴ࠘ం ��फ࠼. ࠭߮� టࠇ� ࠺�� �� ఈ

�ం� ర�ల ߨ��ంࠇ� .࠼�� � వలऱ ࠩߔ� ��సद�� �వడం ޶�,

రछߪ �ఇంత �ߔࠩ ం ఉߔ�  ��సद�� ޴� ߘम ��फంߔ޲� �సफవం. ఆ ޴

�वసफ�తफ� ߥ�� డߘߝ ,޶� ࠲ సङ �ߠం� ఎ࠺  వం޲ల ࠩం޴ �త ࠇ�� �

���ం �޶ంచ�, ࠩం࠼� ���ߥ ߘ ��ం� �� ��సदߧߖ�

రछߪ ం కం� ߕరघ � � ఉߕ� సంవతझ 4-5 .࠼ �ల ࠇ� �� �ߦ� �

�ߕ�  ఒక� �� �� ��సद�� ߭రగࠇ� .޶�� 600-500 ޶క࠭ంߔ� �

ࠫ�ऱऴ�࠭ల ��సद�� ఉߔ� �ࠇ� �� ���  �߭�� ��సद�� తగ ठడ࠲

��స �ࠪ࠺ߖ ఆ�ర ޴ంࠩ �� .޶� ర� �వడంࠩ ��� ,޶�

ङ࠼ߜ ,ߜߙ .��ంచߦ , ࠪంసం, ޲࠴ �ߦలߔ�� ఏ�క� ���

ఉం��. ఎߩ� డߕ� �ࠇ�  � చ�� �ߔ� ߗ�ం޲�ߥऴ ,ߗ�  త��త

��సद�� ߭��� ߖ�� వࠇ� ��޴� �ࠇ� ,ߖࠪ ��फ�. అޜ ޲ࠬ � ߖ� �

�� ��సद�� ߭���, అߩ� కం�. �సफవంߔ� జం� ��తం� ఇకߖ �

��ߥ .������ంߥऴ ߯ߔࠩ ߝ�లం� ఇ࠻�� ��फߪ �ࠇ�  లߥ� �

కߧߖంచߖ ऴ��छ ఆ��ङ ߔࠩ  .޶࠺� ߖ� �ߖ



�ࠇ� ����� ��శ�ర అవస �޲అం :࡯�࢐ ࡮ఎ ,ࡏ࢏ఎ �ࡍ

ఉం࠼�. �� అవసߖ�� �द ऴ��छࠇ  ߔࠩ ��� .�ߕ� ߘ�बల޳ߥ 

శߘ 20 �ߖ��ం� 30 ऴ�࠭ల వర� ऴ��छ .�ब� అవసర࠭޳ߥ 

����࠴ ࠺�  �నࣄ࡭࢏న ߪ :ࡏ࢐రछ ం ��ల� ޲߭ �� �࠺�भ

��� వ�� �. ఈ ��ల� అߗ� �ߔ�  �ߔ� .࠼࠻߱�޴ ����   ��

ం� 30 ऴ�࠭ల ऴ��छߘ �ం� 25 ߘ࠺� ర޳ߥ  ब࠭ ం�ంޜߖ޳ .޴

శߘ 350 �ߖ��ం� 400 �� �ల�ల శ� फ సࠩ���ం޲߭ ࠺� .޴भ޴�

ఉం� �క�  స�߱�ం޴. ఎ޴� వ࠺�� ఉߔ� లऱ�, అస� వంటߧ 

ߝ��� ߘలߘߥ ��ࠇ �ࠈ ,��ߝ� ��ం� �జం� సహ��రంߖߥ

��, కండߥ�द ల޴� ,��ߝ�ߘभ� సߔ� � ఉం� ࠇ�� ߭రగవలߔ�

��, ఆట� ࠈ� ఆ���, ߗరస࠭ ఎ�� వ� ఉߔ� �� �ల޲࠴ ��

ऴߔ� ���ߥ� �भ �� �క޲߭ ߗ� ߘ࠺� ��  .޴��ం� ࠩం ߗ� ߘ

�క� �ࠇ�  �ߔ� :ࡏ࢐ నࣄ࡭࢏�న �ࡍ ��క ߖ�࠺� �� గ�ग ߘ �

व�फ�, ࠈ�ంత��च , ऴశࠩ త�� వ� ఉం� ఉ޾ङ గ�फ�, �ङ ,�ర�फߦ

సߔ� � ఉߔ� ��, సߔ� � ఉం� గృ���, ఇతర �߸ߔऱߘ, ఆߘ �࠼

.޴�డం ࠩంߔ� �� �ల޲࠴ �� ߔߖࠪ ��फߪ

�ࠇ� �క࠭ ࡍ  ࠪ�త࠲ �నࣄ࡭࢏న ࠇ� :ࡏ࢐� �లठవ వంߕ �࠺� �

࠭క� �ߖ� ߘ �క ࠩర࠻߱ �ంత�లం ,ߖ� �ߦ ��� 

߭ం��వలߔ� ��వరం�, ߘ��ࠇ త� ठం��వలߔ� �� �గ� �ङ ߅

తగ ठవలߔ� ��, �ం�� సంࠇం߅ం�, ��సद�� సంࠇం߅ం� ��

ࠩం޶� ఎ�� వ� ߖ�) ��ߝ����  ��ల ࠺࠘ �ߦంޜ ఎ�� వ

�ࠇ� సంవతझ 60 .(��ߔ� ߖ� ߔ�दߥడߗ (�࠺भ వ޲߭) �ࠇ߯ ��

��� డంߔ� �ల��� ఇ޲࠴ ���ం� ఉం޲ఆక� ࠩం ��ߝ



ࠩం޴�. �� �� �बࠇ ߖ��द అవసߖ�� ��లం�, త��త ࠭ߔ޳ߖ�

߭ం��వ�� .

�ࠇ� ࡹ࡭ࡋ� �వంటల �޲అం ���ߥऴ :ࡏ࢐ నࣄ࡭࢏డ࢐ ࡍ

���వ�� �ߕ��फߖࠪ ��फߪ ߘߜߙ ంߔࠩ . ��द వంటలࠇ� .࠭

�ࠇ� ఆ��ङ .޴���వడం వలऱ �� వ�फం �� ߖ� .޻�ంࠩ �ߖ

చ�� ల�, �రల� అవసరߔ࠳ �ట�ऱ రगߖ  ߔ߯ .�ం� ���ం࠺

�ߧ� �ࠇ� ��� ంߔࠩ �ऱߔ ��వంటల� ���వ �� ߖ� � . ��� ఒక

��� , �� వంటల� ���, అ޴ ఇం�ऱ ం࠺࠘ �दࠇ� .޴��फం ����ߔ 

అక� � ऱࠇ� .޶� �ߩఅ ���� ��ߦ ߖ� డߩ� � �రలߗ��,

�ߔ���ం�. అవ�శ࠭ ߗ����లߥ  వర�, ࠇ�� ం߮޴ ߘ�� �

࠭ం޶ ���వడం ࠩం޴�.

�ࠇ� :ࡱ࠙࡮ న࡭࢏ ࡍ

1. అߖ� ం� కం� ࠭ఖङ �శ߄࠲ ,�టంࠫ࠲࠘� ߔ࠳ फ�, ����టల�,

�थߥక శ� फ�, ޲࠱� క�ల� �వలߔ� అసߔ� ఆ�రం ࠇ�� �. �రళ

�� ఇతర �व�दల �� కం� ఎ�� వ ߄࠲శ� फ ఉండࠇ� �ߖ�� ߖ�

ఎ�� వ� ߔ�డ࠲ �రణం. ࠩ࠭ߔ �� ऴߥ��� ��� అ�ం�

�ߖ࠙�  ߰ం޲వ�� .

2. ��छ క��లߘ అం޴ం� ߖజߔ࠳ ��छ ��రం ࠇ�� ߖߔ�

�ߥ� వ�� .

3. అతङ �ߖ�म޲ࠇలࠩ ߔ�ब�ండడం వల޳ߥ�ߨ ߔ࠳క߅ .޴���फంޛ 

ఇం޶� ఉߔ� �ब� రక޳ߥ�ߨ  फ߱��࠮ ��ߕ�ం�, ��సद��

߭రగ�ం� ࠺�డ࠲ �క ࠩߔ� ఇంత� ࠭ం޶ ఉߔ�  ��సद��

.޶ంऴ�ంచగల࠺ߖ �� ߘ�बల޳ߥ



4. త�� వ ఖ�� � ఎ�� వ శ� फߖ, ఎ�� వ గంటలߖ �ߦ�టంకం�

అం޴ం� చక� రबङࠩ� ߖ ం గల ఆ�రం. ఒక కߩ�  �߹ ఖ޶� ߭��

�ࠇ� ��వ ࠺� � �फߔ� �శ ߖతరగ �ߖ��శ �ߦగంటల 5-4 .޴ फߖ

సࠩ��� �ం޴.

5. ऴ��छ ���ब� అంత ఎ޳ߥ  వ ޶�࠵� ఉߔ� �ߥ ��, ఒక ࠺�

�ࠇ� అంత �޶అం .޶�फ� అ��߱గలߪ ��ం� �ం� గంటల ߖ�

���ठ  �ర पࠩ �ङ  �ब� ఉߔ� ం� ऴ��छߧߖऴ�࠭� క 30 ޻అ .޴

�ࠇ� .޴��ంߥ �గంట 5-6 �ߖ��ం� అ� అరగ ߘ�बల޳ߥ ߔࠩ �

�ర प ऴ࠺�� అߘ�లߔ࠳ ఆ�రం. �వ�� ऴశࠩߘ క��ంచߖ

ఆ�రం.

6. శߗ �ߖ��రߖ��  �ంటߝ ߱�టदగల޶. త�� వ ޜ��ࠇ సߔ� �

�ߔం� ఉߔ�లࠇ ���ठ ��ࠇ �दߥల� �ం�, కండߜ 2-3 �� 

߭����.

7. శ�రం� ��घ �ߖߦ� లߘ  సࠇ� �ߖ�࠺��� � సߔ� ఆ�రం.

8. అߖ�  ���ऱ , అߖ�  ��ऱ , అం޲�� ఈ ���ऱ  �� ఏ ࠪऴతం క�फ

��ం� ߜ ��޽ంࠇ� వߤ ఆ�రం ࠇ�� �.

ఇߖ�  �࠙�ం� ࠇ�� ��ߘ� ߘల࠺�� �ࠋడ ߝ � ࠬ� �వߖ ఎవ�

గ޲ ࠬ .�క సల޽ߕ ��� �కం�. అ�ంߔࠪ ठర� ఏߕ޲�  �� ఉం� ఆ

-ఒ��� �� ࠪ�ऱ��ం�. ��� 2 �ߥ�ల� సߜ ,�दߥ�� ߖ�� ��ంߥ

ల� ఇం�ऱ࠺ߦ� 3  అం޲�� స�߱� ࠇ�� �ߥ� � � ���ठ

ఇళच �޲అం ߔࠩ �ంߘఇక .࠼���޽ � అసహజߜߙ ߔ࠳లߘ, ఇతర

ऴ��छ �ࠇ� ߔ࠳సహజ ,ߖ���వడంࠪ ߘ�बల޳ߥ డంߔ� �సహజం ,ߖ�

అల�� ���ం࠭޳. ऴߥ� �� ఇకߘం�, ఇళच �ऱ  ��ऴ��न ߥగల��द

�ంऴߖ࠻޳ߥ�  వ߭�޴�द, ࠇ�� �ߖ࠻޳ߥగ���द �ంऴߥ �࠺� �

ऴߦరంࠚం��ంߔࠩ .࠭޳ ࠙ర࠺� �ంऴ࠻޳ߥలߦ� ߘ��ం࠭޳.



�ࠇ� �ߖ߄ంࠇసం �ߖ��� ߔࠩ ,�� �లంࠇ .ం޳���ంߥలࠇ 

త࠻ర޳�ం.
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ङߕ߄ లߥ ߘ�द�फ ߦ�� - ߱షక ޳ߥ�ब� ࠩ��

అం޳లం� ߪ�फ� ߱షక޳ߥ�ब� - ߕ�� అߖ�  ర�ల �ంజ�

��ߝ - ంߔ߄� లక� క�द࠴ �వడం ऴߔ߄ߥం

��ࠪ ߖ�ంజ�ऱ ߔల��फ࠴  - ߱షక ޳ߥ�बల� ���

లక�ऱ࠴  ऴ߱ߘ�ऱ, ऴ��छ  కల� - అ� ��प శ࠺ం� �ర पం �వడం

���

లక�ऱ࠴ �ߠష�� ఎ߱ ࠼���߭   ��ऱ - అల�� �����

అంߝ� �޲ట�ऱ

�ంజ� సంߪ�प�రం అߥ� ߖ� �ߕ� �छߪ ߔࠩ .࠭ �� �� ఈ

�ంజߕ߄ङ లߘ ऴߔ߄ߥ ఆ�రం� ߝ�����. �ంజ ߕ߄ङ ల ޳छ �

శߖ��� అ߅కߔ࠳ శ� फߖ అం޴ం���. ߪ�छ �ల� ࠫ�ऱ� �క అߖ�

�ంజߕ߄ङ ల޲ ߘంߠ��, �రగ� ߖ�� ߝ��� వం��వߖ��

అߘ�లం� ࠪ�� �ంజ�ऱ .��ߝ�  ఉం� �࠘ం అ޴ߝ ఎ�� వ

�ߔ� �టद�ంߥ ��ߦ �� .޴ఉం�ం ߝ�ల� ߯ ߰రల޶�࠵ ం޶�

ఆ �ంజ ߕ߄ङ ల� ఉం� �࠘ం ߱�ం� అం޶�గ���. అం޶�తߝ

��� శ� फ�ࠩ�ब ङ ��ఎ �ࠈ � వ� ఉం��. ߕగ�కత ߭޲ ߔ��గ ठ�� ం�

�కరङ ��ߖࠩ ం� ࠫ�ऱ� వ�� టदడం, ���ठߥ ��ߦ ޜߖ޳ .࠼

ఉ��ట�ऱ ࠺�డం అߝ �ంऴ࠺޳ߥం వ�� ం޴. �ంజ ߕ߄ङ ల� ఒక�

��ఎ ߗ��भ޲ࠇ ,ߗ� �ఆ �ంజ ,ߔటदడం వలߥ ��ߦ �ం� ��ऱ ޳� వ

�లం ߩ�� లछߖ �టद�ంߥ  ఉం࠼�.



ङߕ߄ �फతంߥం ऴߔࠩ లߥ ��ߦ ߘ�दం� �� �� ޳���ߥ ߖ��भ࠭.

ङ࠺ࠉ ࠭ ��फ ߥ � ��ߦ �࠮�द �లऱ� ߖ��� ���࠱

�ంߕ�� �द రవछߥ ��ߦ ߘలࠩ߇� .࠭ � �� ఉߦघ � వంߖ��

�ంߕ�� घ࠲అ �ߩ� .࠭ �టदడం వ�ऱ �లऱ�, ��दߥ ��ߦ �ంߧࠩ߇� 

�లऱ� వ�फߕ� �ߥߔࠫ .࠼ �ߩ �दߥ ��ߦ ,�� �द߰ �� ߘ

అ࠭घ �ߕ� �. కంߩߥ޴� , ߭సరߩߥ� లߥ ��ߦ �� ߘ�द ߔ�డం వలߔ

�ङ �ߥటदడం తߥ �  �� �࠘ం కߧߖంచడం ޶�. ఉߩ� � రవछ ��ߦ �� 

రవछ࠼ࠈంࠒ .޻ߔ�दߥ ఖङ࠭ ߔࠩ .��ߦ ߔ�दߥ ��  �ఆ�రࠩం ߔ࠳

ఇߝ� �ంߕ�� ࠭. �࠘ం ߱ߥ ߕ࠼రߗ�޶�� తछ ర� ߩ��

ߤࠀ� ,టदడంߥ ��ߦ .���� ߝ�ߘటद�ం� ��క� ఉ��� �లߥ

ङ࠺� డం అߝ ऴߥऴ࠺�ల ޳छ � �ంజߕ߄ङ లߖ࠙� ߖ�� ం 40-50ߔࠩ 

�తం ��� �ߕ� ࠭. ఇం� ߖ�� వంߔ� ߖ��డం వలऱ, అం޶�

�ߖ��ࠩ ߔ��ࠫ  ߱షక޳ߥ�ब� ߔషद߱ ��޲ �ߔࠩ � �తం 30-20 ޴

ࠪऴత࠲. ఇ� ఎߠ�  సంవతझ ��� శߖ��� సߔ� ߱షక ޳ߥ�बలߘ

అం޴వछ క �� ߖ�ࠇ� , ఆ��ङ �ߖ  ��� �चࠩ .࠭࠻ ��� ߖ�� 

߰ం޳లం� ߥ ��ߦటद�ం�, వండ�ం� ߔ�డ࠲ సߔ� ࠪరठం.

�ంజߕ߄ङ లߘ వండ�ం� ߕ�లం� ࠩߔలߖ�� �� గ�द� ఉం࠼�.

ఎంߔ� �ంజ� ��߱�ం� ఉండߔ߯ �ߖ� ߮� గ�द� ࠪ�߱�ం޴.

�ߖ޳ ��వంట వ �ߖ�ߔ� ߖ��� �తफ࠱  ం޴. వం�� �ంజ�ऱ  ఉߔ� �फߪ 

�ߖ࠙� ߝ� �߅�ޢ࠺ ����ంߦ ߘ�द �ంజలࠇ� ࠭�޲ం ߰ంߔࠩ 

ࠪరठం ఆ��ం��. ࠩ޲߭ ߔभ� ࠩߔ� ऴశࠩ��ం� ఆ ࠪ�ठߖ�  ��

అం޴ం��. �ంజలࠏߔߕ ߘటदడం వలߔ߯ ߔ ఉం� ߮� ࠱తफ�

���ठ ޴ంతరం �ంߦ� ߘఅ� �ంజల .޴ల గ��ట�ऱ అ��ంࠩߔ 

��లక� వ࠴ ߖ�� �కం ߝ� �दࠏߔߕ వర� తߖ��࠻��  అߩ� �

�ం� ఇం� �࠘ం ߭���ంߖ޲ ऴగ�ం��. ࠴ ߝ��లక� వ�� ߔ



�ంజ�� ߩ�� �ߕ� �. ఎంߔ� �ంజల� ఉߔ�  �࠘ం కం� ࠴లక�

వ�� �ߠ�ంజల� �࠘ం ఎ ߔ  ��ऱ ఎ�� వ� ఉం�ంߔ߃��ߥ ߖ޲ల

ఆ߄రం� �� ߕ����� ङߕ߄ ం �ంజߔࠩ .� లߘ ఇక ߘం� ఇ�

��� లక క�द �ం�, ఇంత�లం࠴ �శ ,ߘ�बల޳ߥ షక߱ ߔ࠼ फ

�ࠩ�म ङ లߘ ���ठ  ��� ߰ం޲వ�� లక࠴ �ఎ ߘం ఏ �ంజలߔࠩ .

గ�द � ����ం࠭޳.

ఏ �ంజߔࠩ -:࡯�� ࡱం �డవలߔ� �ంజ ߕ߄ङ లߗ� �࠼�రకం అߕ 

ࠩం޴�. ఇߩ� � ఎ�� వ� �ऴࠉ� ర�� వ�� ��ం త࠘� ��� .࠼ వ

ఉం�ం޴. �� ��� ߱వ޶भ.

�చߥ ߭�࡭న ,ࡱࣂ߭ ��న ,ࡱࣂ ��న ,ࡱనగࢨ  ,ࡱࠩ�� ,ࡱ�జࣂ ,ࡱ

�࡮ఆ ,ࡱࣂ߭ �࡯ߧ ,ࡱ࢏࡭ఉ ,ࡱ࠭�ࠫ ,ࡱందࣂ࡭అ ,ࡱ�ࡌ  ఆ࡮� ,

��� ࠻࣎ �ߩߥనగࢨ ࡏ࢘ ,� �ࠇ� ,ࡱ �࡭�ࡋ �࡭ద࠴ ࡍ

࠭ఖ� ం� ࢏��࢐�� .

ఈ �ంజలߘ ��� �ࠈ �ߦ��ల 2-3 ,ߖ����ࠈ ��ऴ࠘ం ߖ�

ఎండࠏ�द࠴ ߖ�క�  క�द�ం� ࠩం�� వ�फߧ� ߔ߯ .࠼� �ߖఅ ߔ  ర�ల

�ంజ� �� ߔ�వ޶� ߖߥ ߔ��. ఏవߕ�  3-4 ర�ల �ంజలߘ ऴߥ���

��� �बల޳ߥ �ంజల� ߱షక .޴����వడం ࠩం �࠻త �ߖ�ߔ�

త�ठ� ఉం� ఉంࠇ� .࠼��द అߖ�  ర��� ࠪ�� �ం� �ం� అߖ�

ర�ల �࠙� అంߔ��� .࠼�޶గߩߥ� లࠏߔߕ ߘ�द �ం� ��.

లక� తछ࠴ ర� ��. ఈ ࠇ� .࠼�߱�� ߩ�� ��ߥ ߖ� � �ం�

స�߱�ం޴. ࠫగ� �ంజల࠴ ߘలక� క�द ߕ��.

�ంజ࡭࠴ �࡭కక�� ࢑�నం:- ఒ�� క� ��ఒ ,��ߖࠩ  క�  రకం �ంజలߘ

�߭� 3-4 ߘఅ� 3-4 ర�ల �ంజల .࠼�ం� ���ం� స�߱ߖ �

�߭� �च  ����� �����. �ంజలߘ ࠭ంߗ ޶ళच క��� ࠩ�द �ࠈ �



�ం޴� ఏߕ࠳ ఉం� ߱�ం޴. అ� క��టߩ� � �� �ంజ�,

��� �ం� ߖ�� ఏ� ࠺ࠇట ߥడ࠻��. ఉ࠺޲ం ߪట అ� �ంజలߘ

�ߜ� ���� ,ߖ��� ����� ల� ఎ�� వ ࠺ࠓߔߕ �߱�ߗం�.

ఉ࠺޲ం ߘం� �ऴ� వర� అ� �ంజలߪ ߘ�फ� ߖߔߕ�छ �ߔ� .� �,

సజण�, ��� (߮� గ�द� ఉం࠼�) ޲࠴ల� 24 ߖ�� గంటల ߦ�

��ర ߝతరకం అߦ ,�ంజ� ऴ�తफరకం .࠼లక� వ�फ࠴ �ࠈ ��ࠏߔߕ

ఉంߔ��޽ �ࠬ .࠼� �ంజ� ఏ రకߔࠪ� �ࠬ ࠵ङ .޶࠺�� �࠭

�ߖ�द �డం�. అࠏߔߕ �ం� �ऴ� వరߘ ం࠺޲ఉ ޶�द ࠭ంࠇ�  �ంజ�

�క࠴ �ࠈ ,ߖߕ �ࠈ � వ�फ అࠏߔߕ �� ߝ��द�ం�. �ంజ� ఎ�� వ�

గ�द� ఉంߕ�� , స�� అߗ� �ߩఅ ߕ࠼లక� �క߱࠴  � ఉ࠺޲ం

��ࠩ �ంߘ � ఉ࠺޲ం వర� ࠺ࠓߔߕం�. ఇ� 24 గంట�

�ߩ�दటࠏߔߕ � �ऴ�� ߗళच ��ࠪ ߘ �ం�. �సߔ ��ం� ఉం࠼�.

.��द�ంࠏߔߕ �द ఏ రక࠭ ࠩం�� ఉం� ఆ రక࠭ࠇ ߘ��

�క࠴ ��ఉ ࡱ��దߥ ࡭�ࡋకࡋ �ࡋ� డం࢏ࡌ  .࠼

1) �డ࠮ ࣄ߱ ࡹ�టక�� ߥద��:- గ�द, ࠩంߦ޲� �డनలߖ��� ߘ, ఆ

�డनల� ఏ రకం �ంజలߘ ఆ రߖ�� ����� ߱�, గ�द� ࠮ట� గ�द, ఆ

�ߕ޲ఏ ߘ��ࠇ టల߯࠮  ߭�� ࠩం޴�. ఆ ࠮టల24 ߘ గంటలߦ�

అ� ఉం�� ࠴లక� అం�ళం ߰డ� వ�फ࠼. ఏ రకం �ంߕ� స��

߰డ� ߩߔ�� �, ఆ ࠮టల߯ ޴�भ� ߗ� చ�ऱ ఇం�క �� వర� అߝ�

ఉం�� ࠴లక� ߔߖߕ .࠼���߭ �ࠈ �ంజలߘ �� ߰� ఆ�߱�

వర� ߮ߖ�߯�ߥ, ߰� �డन߯ ��ߖఆర ߖ�  అߩ� �ట క�द�ం࠮ �

�సߔ ��ం� ఉం࠼�. �స��లం� అ࠮ �࠼ట߯ ޴�भ� ߖ�ߗ

ङ߄ࠩ హ� ం ߪట చ�ऱ�వడం ࠩం޴�.



��ࠈ ࡭�ࡱ� (2 �లߩ� ߘࠪ� �ద��:- �दߥ ��కక࡭࠴ ࣄ߱ ࡹ

��ऱ�ం� ࠈ�झ �झࠈ ߕ޵ߩ) � �) అ࠭घ �ం��. ��� ఆ ߔߖߕ

�ంజలߘ ఏ రߖ�� ఆ రߖ�� త߭�द అ� ఉం��. 24࠮ �߱ ��� 

గంటల� ࠴లక� ࠈ� వ�फ࠼. అవసర࠳� ఇం�క �� వర� అ�

ఉం�� ࠴లక� ࠈ� ߰డ� వ�फ࠴ .࠼లక అ޴ߝ అం�ళం ߘం�

�ం� అం��ల ߩ� వర� వ�फ ࠩ� ࠩం޴�. ఈ ࠈ�झ ల࠮ �ߝ�

��ల� ఒకߖ޳� ఒక� ߭�द అ࠭घ ��. ఆ ࠈ �࠮�झ ల ��

ఉం��ం� 3 ర�ల �ంజ� ࠴లకక�द�వࠈ �ߖ��ం�ం࠮ .޴టక�द

కం� ఇ޴ ��క ޲ߥम�.

�࣏� �ङߥద��:- ऴߥ ��క క࡭࠴ ࡹ క࡛࠲ � �ం� ࠴లక� త࠻�

���వడం �ర� ߕ ,�࠮�� అరలߦ ,ޜऱ �द� ޜ తࠈ ߔ�� �࠻�झ

ఉం�ంߖ޵ .޴�  ऴ�� �లక࠴ .�म޲ߥ ��క �� ޴క� అం��. ఇ࠲ �

లక� గ�द࠴ �ఎ .࠼వ�फ �ࠈ �� ల޲ࠬ ߖ޳ ޴ߝ �వరం� ऴ��

ఉం�ంߖ޳ .޴ ఖߘ 300 ޶�ం� 350 ࠺ߦ�ల వర� ఉం�ం޴.

��లక� ఎంత వ࠴ �, ఎ� ఉߕ� �फߧߖకం�� క ߔࠩ �  ఉం࠼�.

ఎ�� వ ర�ల �ంజల࠴ ߘలక క�द�వߖ��, ఏ ����� ఒ�� క�  అర�

��� ߱��వࠈ �ߖ�� ఉం�ం޴. అవ�శం ఉߔ� �� ���వ�� . ఏ

�ߔలక గ�दࠩ࠴ �࠭߃� �ఇక ޴ డ ऴߔ߄ߥం ࠴ ,ߗ� ޶�లక ࠈ�

వ�� ం޴ߖ� ,޴ ऴߔ߄ߥం. �సߔ ��ం� ���� ��ం� ࠴లక�

క�द���. ࠬ� �రం, ޴ߥ ��ల� ࠈ� అల�� అ࠼� ఇక ఇࠇ� ం޴

ఉండ޶.

��࢏ �࡭࢏ �త�డం࡭࠴ ��ߥ�  క ࡱ࠙࡮:- ఎంߔ� �ంజలޜ ߱�� �

�ङߥక ऴߝ�ంజల� అ ߔల��फ࠴ కߔ࠳ ࠪ�� �, �࠙� ��

���ంߔࠩ ߖ�� .࠼�ం ����ం�, �ంజల࠴ ߘల��फంచߖ��

ऴశࠩ అ࠭�ߘ.



1. �ంజల ߯࠙ߔ� గ�द� ఉం� ߮� ࠙గం ࠩߔం ���ठ ,లగ��ట�ऱࠩߔ 

�ర पࠩ �ङ ట�ऱ� ߦ�ంతరం �ం޶�ం޴.

2. �ంజల ߯ ߰రల� ఉం� ࠭ఖङ ߖ ���ब�, ��సद޳ߥ�ߨ ߔ࠳

క��ం� ߤ���, ��� ��ం� ࠻ �ߦ�ం� ఆ�झ �ం�ऱ ࠀ�

ఈव�दజߤझ , �టࠫߤ 'ఇ', ߘߖ��ऱ ޲࠴లߔࠩ �ߔ� ఆ��ङ �ߖ  ర�ంచߖ��

ఉߥ�గ࠺ࠇ ߖ�� �ߥట� ߱�ం�, ఉߔ�  �టߖ� ��फߪ ߗ�

సహజߥ�ం� ߝ� అవ�శ࠭ ࠴లక� క���फߕ� �ߗఈ �࠙ల .࠼

.�޲అం �ߔࠩ ��फߪ టदడం వలऱ వండడం వలऱߥ ��ߦ

3. �ంజల� ఎߩ� � ࠩ�च  ��द� జߔघ �ంజ .޴ఉం�ం ߖभࠪ అ޳ߖ

�ߥߔ�� �दࠏߔߕ �క࠴ �ంߘ� ,��� �ߖ�࠺� �࠻త ߘ

��వరణం� ఉం� అߝక రߔ�� ߱ష�లߘ ऴగ�ం��ం� తߔ�

ఉం� �తߕङ �ߖ ట� ��फ࠺ࠇ   ఉం�ం࠴ .޴లక వ��  సࠩ࠺ం�

ఎ�� వ ऴߦణశ�फలߘ ߭ం࠴ ߖ��క� ఆ .޴ట� ��फం࠺ࠇ ߘ

సࠩ࠺ం� ࠴లకలߔ� ߘడం వలߔࠩ ߔ� అ߅కߔ࠳ ऴߦణశ�फ�,

�ంజ� ఉߔ�  �� కం� ఎߠ�  వం޲ల ��ऱ ఎ�� వ� లࠚ�फ࠭ߔࠩ .࠼

ఎ�� వ శ� फޜ, ఎ�� వ ఆ࠾�लޜ ��ంచߖ�� ఈ ऴߦణశ�फ� ��

అవసరం.

4. ఎంߔ� �ంజ�ऱ  ఉం� ߱షక ޳ߥ�बల� ߱��फ, ࠴లక� వ��  �ంజల�

߱షక ޳ߥ�ब� ఊ�ంచ࠼���߭ �࠭߃� ߖ�. ఈ �షߖ࠻�

छ޳ లߔ߃��ߥ � ऴగ�ం��. ࠭ఖङ ం� �టࠫߤझ ర�झߔࠫ ,  ఎߠ�  ��ऱ

.࠼���߭

5. �ంజ� ࠴లక వ��  సࠩ࠺ం� ��వరణంߔ ߖ�ऴతజߨ ߖߖ�� ߖ�

అంߧ ߖ�޶ం޳ߥ�ర ब ࠙గం ࠪ�� ల� �� అ��ంߖ޵ .޴వలऱ ఎంߔ�

�ంజ�ऱ  ఉߔ� ర޳ߥ �ంߧ  ब ࠙గం కం� ࠴లక� వ�� �ంߧ ��ంజల ߔ



ర޳ߥ ब࠙ గం ࠈ� త�ठ�ంߧ .޴ం� ޳ߥ�बల �తం ࠈ� తగ ठడం వలߔ,

�ߔ��ࠇ రగ�ం� తగ߭ ��ࠇ ���  ठ࠴ �ߖ�లక� ࠈ� సహక��फ࠼.

��లక� వ࠴  సࠩ࠺ం� ఎం࠹�झ ߖ޵ .࠼���߭ �ࠈ �� 

�రణం࠴ ߝ�లక� గంటߔ� ర ߘం� �ం� గంటల ߪ ߝ�ߩ��फ� �ర पం

అ࠴ .࠼�߱࠼లకల� ఉం� అ࠳�� అߝ ఎం࠹� �రణం� �ంజల�

ఉߔ� �ब� ���ठ޳ߥ �ంߧ   �ర पࠩ �ङ  �ऱ �����ऴ ࠾�ࠩ ��

ࠪర� ��झ࠻ ߠ࠳ంసకృ�फ� అࠪ .࠼�డࠇ �झ࠳అ ࠾�ࠩ   �

�డ�టदࠇడ࠼�. ऴ��छ ࠾�ࠩ ࠹�ఎం ߝ�ब� "�߮�" అ޳ߥ 

��झ࠻�߷ ��ࠪ ߔ࠳ఈ రక .࠼�޶ంతరం �ంߦ� �  �లకల࠴ �

�� ���వడం వలߔ, ऴ߮�� కషदߥ� �ర पం �� ऴశࠩ ��ం�,

�ߗఅ ߝ�లకల࠴  ��� ࠪ� ఉంߕ�� ంసకృ�फ�, ऴ��छࠪ .࠼

���ब� �ంజల� ఎంత ఎ޳ߥ వ �త࠭ߕ�  �ర पం �వ޴� �ߖ�भ సࠩ࠺ం

�ߔలకల� ఉ࠴ .��  ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ �ब� �ర޳ߥ  पࠩ �ङ ంత

తछ ర� ఇం� ఏ ఇతర ఆ�ర ޳ߥ�बల� ఉߔ� � �ర पం ��.

6. ఎంߔ� �ంజల� �ङ �ఉత ߘ � �फ �� ఓ���ఖ࠼��झ  అߝ� ఎ�� వ

�తం� ఉం࠼�. �ంజల࠼� ߘం� ߕ�� , ఉ��ం� ߕ��  �ङ � ఎ�� వ

వ�फం޴. (కంߩߥ޴� �ߩߥగߔ� , ల��फ࠴ ޻అ (�ߔ�ల޲࠴ ���ࠇ ,

సࠩ࠺ం� ఈ ఓ�� �ఖ࠼��झ  అߝ �� �తం ࠈ� త� ठ߱ �ంࠇ� .޴�द

�ङ �ߕ�తफ ߔల��फ࠴ �ఉత ߘ � �फ ࠺��. ऴ߮�ల� ఒక �ట� �ङ �

త࠻రవడం ఆ�గङ ం ల�ణం. అ޴ ఏ� ߕ�� వ�फ ߕ࠼క߱ߔ�  ߝ

ఉం�ం࠴ .޴లకల వలऱ �ङ �ం అక࠺࠘ � � ऱ޶. ఎంߔ� �ంజలߘ అ࠼�

�࠺ఏ వ �࠼అ ߘలకల࠴ ߗ� .��లࠩߔ �లऱߧ ,���࠺भ వ޲߭

�ర ,�ߖ�లࠩߔ ߕ�� पం ���వߖ�� �� అߘ�లం� ࠪర࠼�.

అం޲��, అߖ�  వ࠺�ల ��� సంߪ�प�రం� త࠻రߕ��� .࠼



ఇߖ�  ర��� �ంజ� ࠴లక� వ�� టߩ� �ߔࠩ ,޴ంతరం �ంߦ� �

�࠘ం క��ంచߖ�� త࠻రߕ��� ��ߥ .࠼  అర� ߔࠩ ߘ࠺�ం

��ߥ .࠭�ߔ�  అర࠺��� ߱షక ޳ߥ�ब� త�� వ� ఉం࠼�. అ޻

అర� ࠺� ࠭� ठ� అం޶� ߱షక ޳ߥ�बలߗ�  ఎߠ�  ��ऱ ߭��, ���ठ

�ర पࠩ �ङ  �ब�� ߦ�ంతరం �ంߔ�޶� �. అర� ߥం� ࠭� ठߔ �ల޵

అంߧ� �޶ ߭��� ఉం�ం޴. అ�� �ంజ� ߥ��  అర࠺���ం�

�ब�� ఉం� ࠴లక� ఎతफడం ޳छ ���ం� �बߥ�అర ߔ�ంߥ �

�ߕ��ࠪ �ߦ� �࠭߃� ఒక .࠼ లం� ࠴లక� వ�� ,��ంజ ߔ

�छߥ ޳� ��ంజ ߔ�ంߥ ��వ �ߖ �ߥ� ߖ�ంజ� అ ߔ వ�� . ఇߕ� �च �

�झߕ� ߘం� �ంజలߥ �ం ఇ�ంߔࠩ ం࠼߱ ޴ ఆ �ంజలߔ� ߘ�క

�ߖ࠙� ޜఎం �� ࠵వం��వడ ,࠵�द�వడߥ ��ߦ  ��� .࠭࠻

ఎߠ� ���ߖ� ���� ߘ�दలߔ  �ߕ� ࠭. ఇక ߘంߕ� ऴߥ� ��

�ఒక �ߥ�ం�, ऴߔࠪ ఆ��ङ ߖ� ߘం� �ంజలߥ � �ߖ రपంߪ�ߥ 

���ం࠭޳. ఆ ߥం� �ంజలߘ ఎߩ� �ߖఎ ,�ߕ� � �ఎవ� ఏ ,�ߕ� 

.࠭޳����ం ߘల࠻�ష ߝఅ ޶�డߔ� �ఎవ ,�ߕ�



13. ఏ �ంజ࡭� ఎߩࡓ࢏� ?࡯�� �

ఉ࠺޲ం అ࠻ङ క ऴ߹ ࠵ష࠴ - ߤలక� �ం� ఆ��ङ ߤష࠵ߥऴ �ߖ

�ల�ం� ऴࠫంగࠩߔ ߖ�ం� ఉండ� - అ�గߔ� ߘలకల࠴

ࠩహ�ल� ߝ� అࠩృ��రం - అం࠴ �ߕ� �޲లక��రం

సߥ�డ� �ం� �ంజ� ࠩߔం - ࠇ�� ߭రగ�ం� ߭���ంࠇ ޴లం

��दకߖ ���ం� ��ంߩ - ఆ��ङ ߩ�ం࠭ ޴��फంߖ

��క ߘ߸� � �ߺ ��ߩऱ ߔ�ం� - ࠩߕ�� ࠩర� ࠴లకల�

ࠩరలం�

ఈ ࠩ߃ङ �లం� ࠴ల��फߔ �తफߕలߝ� ߘ �� �త࠭ ࠈ� ߭��ం޴.

ఎం޲� ࠩం�వߖ ऴగ�ం� ߝ� ऴ࠺ߥత� ం ��फߕ� ߔ�స ,ߗ� .�

సࠩ࠺ం�, సߔ� �࠭߃� ߔ�క ߔ�दలߘ ��� �ంߕ�� �. �ం޲�

ޜంߔజࠤ �޲�ం� ࠩ� �ం �ߦ ޜ�� ߖ� ऱߘ߸� ఇతర ߘలకల࠴

�ߕ��ం �ߦ �. ఇం�ం࠺� �޲ం�లం ߪట �ం� ఉం��. ߖ��

ర�ల ఇࠇ� ంߔ�޶� అవసब ߖ� ��ం࠺�� �� �� ߖ�డߔ� ,��

��फߪ ߘ�వ�ల ߝ� ߘలకల࠴ �दࠇ� .��ఉం ��ߥ

��झ �ం࠭޳.

�ߩఎ �࡭క࡭࠴ ߤ߸� టߪ ం࠺޲ఉ ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ -:࡯�� �

ऴ�ంߔ� ޲డం అߖ� ం�కం� ࠩం޴�. ఉ࠺޲ం ߪట ఎߩ� డߕ�

�ߩߔర޲� ङ߄ࠩ � హ� ం ߪట ߔ�వ�� ���ऴ ,ߗ� టߪ ం�లం࠺� .

भ. ऴ��छ޶వߔ� ߗ� �ߔ��ब�, ࠪంసకృ�फ޳ߥ   ఆ��ల࠺� ߘం�లం

छ޳ �� �అ� �ం .޶�డߔ� టߪ � వ�� ��ఎ ߔ వ శ� फߖ, శ�రం

�ऴ��ళ�ऱ  ఖ�� టߪ ం�లం࠺� .޴�द ࠙రం అ��ంࠇ� ޶�࠺� 



ఎߩ� � �� త�� వ శ� फߖ��  ఆߝ��� �ంߧ �వలం .�ߕ� 

�ߔ��ब޳ߥ  ఆ�రం అ࠼� ࠩం޴�. ఉ࠺޲ం ߪట �ం���ऱ �ఖ

��చߔం అ࠻ङ క, ޲࠴� ఆ�రం� ߥ�� �రల రసం ऴ�� 30-40

�త࠺ߥऴ ߝ� ߘలకల࠴ త��త ߔ��ష࠭� గࠫߖ ం ࠺�వ�� .

�ߕࠩߔ� ޲ऴ�ం ߤ߸� టߪ ం࠺޲ఉ ߘలకల࠴ �లక࠴ �޲�ం ,ߖࠩ

ߖ� ޶ం࠭ ߘ�ల޾ ఇ�ऱ ޳� ?��ంࠩߔ� ߘ�ల޾ ,ఇ�ऱ ߖ�

�޲డ��. �ంߥ �లߔఆ�చ ߝం�� అࠩߔ� త��త ߘలకల࠴

��ంߔभ޲ऱ �� వߘ߸� ఆ ߖఅ ޳ఆడ�� ��� క ,ߖ� �లక࠴

�ం��. ఇ� ࠺�డం ߰ర࠴ .�ߦలకలߘ �ం� ఆ �� ఉ࠺޲ం ߪట

ఏ ࠼తర �߸ߔऱߔ� ߘ�డ޶. ఇక ఆ �߸ߔऱ సంగ�ࠫటߖ అం޲�� ఆ�చߔ

వ�फం޴. ఇ�ऱ, ߔ� ��޾� �ऱ కల� వ�फం� అߩ� � �� సంగ�

ఆ޳��भ࠭�ం�. ఇߕ� �च .޴ం࠼߱�� �ం ఇߔࠩ ޳గ ߝ� ߖ�� 

ࠩ�च ఇ�ऱ �ߥ�స �ߖ��� ?�޶�ం� �� సంగ�ంߘࠩ޳డߥ�ࠈ 

ङ࠼�फ అߪ డంߔ� ��ߦ ఈ ߘ�ల޾ ంࠇ� ޴�द �ంత�లం త��త ��

సంగ� ఆ޳��भ࠭. ࠭ం࠴ ޶లకలߖߥ ߝ� ߘ ऴߦరం޳ࠚभ࠭.

.޶అల�� ఉండ �ࠫߔ ��స �޴ంࠩ �� -:࡯�� ࡮ఎ �࡭క࡭࠴

ఇ�ऱ, ޾�లߘ ऴࠫంߔ��ऱ࠴ ߝ�లకలߘ �� గࠇగࠩߔ ࠈల�ం�

ऴࠫం��फ  ఉం��. �ంజలߘ స�� ࠩߔలక߱� �ङ � ఎ�� వ�

త࠻ర��ంࠩߔ .޴లߖ �ంజ� స�� అరగ�ం� ��చߔం� ࠭క� �

࠭క� డంߔ� ߘ�ంజల �ߥ࠺࠘ �� ߖ�� �ࠬ .࠼ట� వ�फ࠺ࠇ ��

ఆߩ ��फ�. ࠴ ޳�లక� సߥ�డߖߔ࠵޻� అߥߔࠪߘడ��. స��

�ంజ� �ర ߖలࠩߔ पం ��. �ంజߔ��  �ణం ఏࠫటం�, ఎంత ߝ ��ߥ�ల

ంߔࠩ ��ంజ� ఆ �ణం ߱�లం .޴ఉం�ం ߝभࠩ޳�दߩ ߘ��द �ߥ ޲ࠬ

�ం అߔࠩ .��ࠇ�फ� �డ�టदߪ �߮ �ంజ߯ .��ࠩߔ �ࠈ

�డ�టद�ం� ऴࠫం�� ఏࠩ��ం޳� ޾भ࠭. �ంజ �ంజߝ� ऴ߮�ల�



జ�� ��च  ߱�ం޴. ఉ޳హరణ� ࠩߔం ఎߩ� డߕ� ��ߥ   ࠫర࠺�ߥలߠ,

ߝ��అ� వండ�ం� సహజ �ब ߠల࠺� ండ޽ ,ߠ�ల࠵ం� టߥ

�ం� ఉం�࠭. ࠫߔ� అల�� �క ߖ��� �ంజలߘ ࠫం��फ ం.

�ంజ ऴ߮�ల� �ర ߖలࠩߔ पం �క ��చߔం ऴ߮ߖ��� ��, ఆ ࠩలంޜ

క�� ࠺ࠇట� �ంజߝ�� వ�� �फం޴. ��చߖߕ� �డऱ ऴߥక� �, గటऱ߯ �

��च  ��� �ߩߔ � ఆ �ంజ� ࠩలం࠺ࠇ �ߦ ޜట ߝల߯ ߥడ࠼�.

ఎం��లం అ࠼� ఆ ࠩలం ఎం� ߱࠼ ఆ �ంజ� ࠩ�द� క�� అߝ�

ఉం�߱ޛ .࠼�లక� ߔ��� �ߔ� �ంటߝ ఆ �ంజ� ࠴ ߖߕక�

�వడం ऴߦరం࠘ం అ��ం޴. �డऱ ऴߥక� �క࠴ �࠵ట ߝ ��ߥ ,�  ࠫ��

�క࠴ రం ��फ޲ంߔࠩ లకడం࠴ �ߥ �  ఉం�࠭. ఆ ࠴క� �

�వߔࠩ �ߖ�ం ࠩߔల�ం� ߔ�డ࠲ �రణం. ࠇ��द �ంజలࠫߔ �ࠈ ߘ�

�ߩం�� �� అߧ �ంߧ � ऴࠫం�� ࠴క�  వ��  శ� फ ߔ�ం�, ఆ �ంజ�

ల� ��चߥ� ߔࠩ �ట� ߱�ం࠺ࠇ छ޳ �ంజల .࠼�߱  �ߔࠩ �

�࠘ం ��లం� 40-50 ࠫߖష࠭ల సࠩ࠺ం ߭�दߔ� ߖ�డం తߥ� ޶

ࠩ�.

అంత �࠭ ࠪ�క� �త࠺ߥऴ ߝ� �క రక࠭޽కం�. ఏߔఅ ߖం� అ޲� ం

�ంߔߥ ,ߖࠪ డంߔ� ߘ�ంజల ,�ߥ ����ం�. व�फ�� వంట హ࠺�

అ࠻ङ క �ంߖ�ߘࠩ޳ ఎ�ठ�� ఉం��. ��� ߕ సల� ఏࠫటం�,

వంట హ��� అߘ��ం� �द� ऴߥక� �ऱߠ ߖ�� ߖ�లక� ߭�द࠴ ߔ

���ం� ࠱తफ� ࠭ߔ�� వంట ���ం�. ࠴ �ߠలకల ߖߥ

��फం޴. ࠬ� వంటߖ ���ం�. �ం� ߘߥ� అߩ .࠼����� ఏ

��ం�. ఆ߹���च޶�ం� చ ߠ�࠭� �޴చ �ߥ߮  �ం అ࠼ङ ంߖ޲

�� ,��ంߔࠪ ట� ࠱డ�క సం� త��ం�, అం࠴ �޶లక� ߭�दߖ�

�ం� ߩ�ߔ�ం�. ఆ߹� ��च �झࠇ ��అ .޴డం అ��ంߔ� �ߩ� 

ऴ࠻ߥ�� �� ఉ޾ङ గ�फ�, �ङ �झࠇ �� �ర�फߦ ��࠭ߔ �



��� ం�. ऴߥక� �� ��फ ��� �� ߕ�� �ంజ� ߭టदం�. కళच

క޶भ�ం� ࠩ� �ం��. అ޻ ޴�� ऴ޲�ߥం అߖ�ߘ అం޲� �ం��.

రङߍ ��ߝ� ऱߘ߸� �࠮ࠪ ం� అం޶�޲��ం� ࠇ�झ �, �ళच �

�ంߕ�� �. అ࠴ ޻లక� ߝ��� అంߔ�� �ߥ࠺࠘ ��޲ ߭�दߖ�,

కߥߔడ�ం� ఎగ��फం��. �డनߖߥ ���� జడ࠱ߔࠩ ,ߗ���ం޶�

జడ��. అంߔࠩ �޲�� �ߕ��ంజ� �ం ߝ� ���ߥ  రߘ �ం�రߝ

�ߖ���అࠩృ ߝ� �ం ࠩహ�लߔࠩ .޴ఉం ��޲ం ఇం� �ం࠺࠘

�ంߕ�� ం. ࠇ��द అం޲�� కߥߔ�� ఇం� ࠩంߔ .޴���� ��

��ం� ����ం��. ఏ޽క అవసब ߥడం�, ߗ� �ంజలߔࠪ ߘకం�.

��࠺ߥऴ �ߖ�ం� �� ऴࠫంగߧ �ంߧ �తफ࠱ ంచం�.

��� -:��న�డ ࡏ࢏ఎ �࡭క࡭࠴ �కం� �ం࠴ �޲లకల10-20 ߘ

��ల ߖࠪ �ߦ ఆ త��త ऴߦరంࠚంచడం ࠩం޴�. ఎవరం�

ࠩల޲ࠇमకం ࠈ� ఎ�� వ� ఎ�� వ ��� ߘం� ఉߔ�  ��, ఆక� అస�

�ర ,�� ߖ࠺� पऴ࠺� స�� ߖ� ��, �ङ �ऴటࠈ �ࠋ� ఎ�� వ�

ఉߔ� సࠩసङ ��ߕ �ల޲࠴ �� �ߔ� ߘలకల࠴ �� 

ऴߦరంࠚంచ�ం� ఉండడం ࠩం15-10 �� .޴� ��ల ߦ� ఎࠪߖ

� ��फߪ ߘऴ߮�ల ߖ��� ऱߤ �����. ఆ ߕ�� సࠩసङ � త� ठవర�

��ం ߘండऱߥ .޴��फ� �ం� ࠩంߪ ߘండऱߥ �వలం ޲ऴ�ం ߤ߸�

సࠩసङ � త�ठక అߩ� ��ంచవࠚరంߦऴ ߘలకల࠴ � . ��� �

�ߧ� �సफకంߩ ఈ �� ߔ࠼߱�� �ఏ �ࠪ࠺ߖ ఆ�ర ߔ

ङ޶� �� .޶�ంచ�డߦ ల సల�߯ߝ ఏ ఆ�రߔ� .�ߕ� ߕ࠼

ఏ �ంజ࡭� ఎ࡯�� ࡏ࢏:- అం޲� శ�ర అవస�� ఒక� ఉండ�.

�ంߘߥ ��ࠇ �ࠈ �޲� ���� ఉం�, ࠩ� �ం޲� ఎ�� వ ࠇ���

ఉߔ�  ��ం��. �ం޲� �� అవछ వలߔ���, ఎ޲గవలߔ� �� ఇ�

రకర�ల అవస�� శߖ��� ఉం࠼�. ఆ࠻ అవస�లࠇ ߘ�द �ంజలߘ



�త ߘ��ࠇ .޴�డం ࠩంߔ� ठం��వߘ��ࠇ ,�ߖ� ߭ం��వߖ��

�� ࠪరठ࠭ ం�ం޴.

తగ ࢓ࡏࠇ ��త �� -:ࡏ࢐ నࣄ࡭࢏ � వ శ� फߔం޴ం� ఆߖ���  ఎ�� వ�

�ߔ�� .�ߕ�  �� శߖ��� సߔ� � ఉߔ�  �� కం� ఎ�� వ ߱షక

�ߖ�ࠇ �రగ�ం߭ ��ࠇ �दࠇ� .޴�बల అవసరం ఉం�ం޳ߥ  ߭ం�

ఆ�రం అం޴�छ �. ఉ࠺޲ం ߪట ఈ ࠴లకలߤ߸� ߘ � �ం� ࠇ��

߭రగ� ࠇ ߗ�లం ߭���ంߧ� ߔ߯ .޴� �లక࠴ ߕ࠳ర�ల� ఏరక ߔ

��వ �ࠈ ��వߔ� ߖ�ర��� ߭�द 3-4 ߘ�ంజల ߔ ��లక వ࠴ . ߔ

�ంజ� ߘ��ࠇ ߭ంచ�. ࠴లక ߖ� �ంజలߘ, ��శߔగ ߩߥ� లߘ,

�ࠇ� �ࠇ� .޴�డం ࠩంߔࠪ ߖ� � ࠭క� లߘ �ం� 3-4 ࠭క� లߘ

��వߔ� �ߩߥ గߔ��� . లߪ ߘ�फ� ࠪ࠴ .�ߕలకలࠈ ߘ� సߥ��

߭�दߔ� ߖ�వ�� �త ߖత�ठల ��ࠇ . ठం� �ం� ߗరసం వ�फం޴ తߥ�

ఏࠬ తగ ��ࠇ ठߖ ��޾ .޶ం� ߥ�द �ంజలߕ� ߘ�. ఈ �ంజలߘ

ఖ�ण రం ߥంߔ ޜ�ంߔ� ߖ��వ�� . 7-8 ఖ�ण రం ߥండऱߘ ��

���వ�� �ߦࠒ ,ࠩ� �ండక߱ߖటद߰ ߖ� �లక࠴ . ߘండऱߥ ࠼

త��త ߔ�వ�� . �గ� �ङ �ߔఉ ߅ ��� ఖ�ण రం ߥంߥ ,ߘ�ండऱߘ

�ߧ� ߔ߯ ��ంߔ� ��వߔ� �ߥ�ऴత࠭ సࠪ ߘ�ంజల �࠭߃� ߔ .

�ంజలߘ ఎ�� వ� ߕ��  �గ� ߭రగ޶.

�ఉన �ߥࡍࣂ ङ޾ఉ -:ࡏ࢐ గ, �ङ �ఉం ��ࠇ �ߥ�రం ���ం� సߦ

ఇక ߭రగ�ం� అߝ� ఉం�, ࠇ �ࠈలం� త࠻ర�छ లߝ�ߘ ��,

ఇం�� ఉం� व�फ�, 60 సంవతझ ��త ,��ߔ�ࠇ߯ �� వ ऴశࠩ ��

�� ఎ� ߩ� �ߕ�� �ం࠴ .࠭޳ల��फߔ �తफߕల2-3 ߘ ర���

�వలߖߔ��  ߭�दࠏߔߕ �ߦ ޜ�� ,ߖ��दߔ��� ߔగ ߩߥ� �भ޴� �

��ߥ �ࠇ�  �ߔ� �  �క� , ఖ�ण రం ߥం�ऱ 12-15 వర� ߔ�వ�� . ��



ऴతంࠪ ߖ�� �గࠫ ,ߖ����లం� ఇం� ߭ం ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴

߭ంచ�ం� ఇߝ� �ం� ࠇ�� ߭రగ�ం� ࠇలం ߭���ం޴.

ఎ�� �ࢠ ࢏ �झ࠺వ �޴ఎ -:ࡏ࢐నࣄ࡭࢏� � � ఉߔ� �ߔస �ࠈ ,�లऱߧ  �

ఉߔ� ��రసం ఎߗ ,�� వ� ఉߔ� ��, గ�ग � व�फ�, ࠈ�ంత��च ,

కండ� ߥ �ࠈ�द లࠈ ,��ߝ�ߘ� ఎండ� కషदߘߥ ��ࠇ �ߥ� ��

�ߩల� �� ఇ޲࠴ �ߥ� � ��వߔ� �࠭߃� �ࠓ . 2-3 ర�ల

�ߩߥ గߔ��� ߔ�द߭ߔߕ �ߦޜలకల࠴ �भ�߭޲߭ � ,�ంߖ �

��ߥ �ࠇ� �ߔ� � ం�, ఖ�ण࠺� �� రం ߥం� 15-20 వర� �ం� ఎంޜ

.޴ర��ం࠻త �ࠈ వ�फ�. కండ �ߥ�స ��ࠇ .޴లం� ఉం�ంࠇ

ఇవߗ� �ఇం� శ ߖ�  फ ��లం� ߘ�छ ల ఉండ ࠴ ߖ���లకలߦޜ�

��వߔ� �छߘ . ల ఉండ ߗ�ޜߜ�, ఖ�ण రంߗ�ޜ ���వ�� .

ఎ޶भࠇߘ�द ޳���फ�. అ�� ߖߥ �ࠈ ఎ�� వ �� �� �� ఎ�� వ�

��వ࠺�ߖߥ ߖ� ߖ�� .

��� ߖ�� ,��ߖ� లࠩߔ ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ ࠭క� ల� ߖ��ߙ

చߥ� ��फ  �ం� అ࠼���. �ం࠴ �޲ల��फߔ �తफߕలߘ ��ంߩ

�ߩఉ �޶అం ,ߖ���  చ�ऱߖ� �ం� ఉం��. ࠬ� ࠪऴతం ఆ ߖߥ

�ߩ� ߩ�కం�. ఇంత࠺� �ߔ� లకల ��द࠴ .޴�ం߱࠼ం� ��द అ޲

�చߔ ��� క ߱� అం޶� ఉ�ऱ࠺ߦ ࠭క� ��ߥ ,�  ࠫ��  ࠭క� �,

��फࠬ ర, కࠩߖ ,�ߦ��घ రసం ޲࠴ల� ߖ�� కߖ�ߩ� �ం� అంత

కషद࠭ ండ޶. ఏߕ޼ అవసब ߥడం�, ࠴లకలߘ ࠪऴతం ऴߕ� �� �ߥ�.

व�फ� ఉ࠺޲ం ߪట �߸ߘऱ చ�� ��ߥ ���హ ޜఎం ,�ߖ�࠺� �

ఉం��. ߥ��� ం� ��� సగం ߖߥ త� ठ߱ �� !޳�ऱ గߔ࠼

�ߖలకల࠴ ం࠮ ��ߕ ߗ�ట� క�द ऴ߱޶भߝ ఎవ� ࠮ట ��� ߥ��फ

ం�� ��द࠼ ߔࠩ .޴�ం߱ ߞߥ �వ��� �ళच ߕ � �� ఒక ࠮ట

�ߥం� త࠺�డߥ  ఇతర �߸ߘऱ వం� ߭టदకం�. ఈ�� ߘం� ఎవ� ఆ



ఇళच ߔࠩ �࠭� � ��. ఒక �ళ వ�� ఆ �࠭� ��च ߕ ߱��.

ఎవ��సߔࠩ ࠮ం ࠪऴతం ࠩߔ ࠩం� అలߘ�� వ޶��వ޶भ.

ఎߩ� డߕ� �ࠇ� ߕ�ఎవ ߔ�� ߖ� ��లక� స࠴  �, ఖ�ण రం, ߥండऱߘ

��స�߭�द�వ ߖ� . ఎߩ� డߕ� ऱ �ం�, ఆߘ߸� తర࠼ �ంߧߖలߕ� 

�� ࠪऴతం ࠴లకలߪ ߘ�फ� ఆߥం�. ఆ �߸ߔऱߺ ߘ� � ��ంచం�.

ࠩ�च  ��క ߩటदకం� 4 ఇ�ऱ�, 4 2 ,��޾ ߭సర�ऱ, 4 ߪ�� ఇ� ߖ�

�� అం� �డం�. ఆ �� ࠩߔం ఇߕ� �च �ߖ��లక� �ం� శ࠴ � ,

��ߔࠩ  ఎంత �ఖ߭�द�ంߕ�� �फ� అరߪ ࠵ बం అ��ం޴. ఇతర �߸ߔऱ

��� ࠩ�च  ఇߥ� �ऱ  �ళच కం�. ऴ࠴ ���ߥల��फߔ �తफߕలߔࠪ ߘ�ం�

రप ఆ��ङߪ�ߥ �ߔࠩ ߖ� �ߖ .࠭޳���फం��ం࠴ 



�ߩండ�� ఎߥ .14 � ఎ࡯�� ࡮?

�छ - �� ߔ࠳సహజ ޴ండऱ� ఉం�ంߥ క�ంచం� �� ��వߘ

ऴగ�ం�

�షߩ ޴�फంࠚల ߤऴ��� రసం� - '�' �టࠫ ߘండऱߥ �లऱߩ లం�

�లߥ ߖ࠺ండऱߔ� ߘడం ࠪߔ� - చవక� లࠚ�फ࠼ ఎߠ� ం�ऱߥ 

�ߔࠩ

ణङߩ �छ ߝండऱߥ ��फߪ �లߕ޴  క�ం� - ఆ�గङ ߘంటߥ ߝࠩ

శ�రం� ߥం�ం�.

ऴߥకృ�� లࠚం� అߖ�  ఆ�ర ��ల� ߥం�ऱ అߔ��ంత తछ ర� ఏ ఇతర

ఆ�ర ��� �ర पం ���. ߥం�ऱ ఉߔ� ంత ��� ఏ ఇతర ఆ�ర ���

��� ఉండ�. ఈ �ం� సߥ �࠺ߦ޶ండऱ� ఉండటం ࠩߔ అ޲ృషदం.

అߖ�  ��లߘ� ఏ�క ߥం�ऱ అంࠈ޶�� ఉంߕ�� �ߖ�� .࠼ �दࠇ 

ߘండऱߥ ߔ�ంࠚఏ �లం� ల .࠼�ఉం �޶కృ�� అంߥऴ �ߝం�ऱ అߥ

ఆ �లం� అ࠘ߘ�ంచడం ࠩంߔࠩ .޴�� ఏ޴ ఎߩ� � అవసర࠵

ऴగ�ం�, ऴߥకృ� అ� ߥండऱߘ అం޴�फ  ఉం�ం޴. చ��లం, వ�ल���ऱ

�ంߥ�, క߷� ఎ�� వ� ఉం࠼�. ఆ �లం� క߷ల࠺ࠇ �� ߘట�

�ం� శ� फ క��ం� ߩలऱ� ߥండऱߘ ऴߥకృ� అం޴�फం޴. �స��లం� ఎ�� వ

मకం޲ࠇఎండల� ࠩలం గడन� క�द ࠩల .޴�बల అవసరం ఉం�ం޳ߥ �ంߧ

ఎ�� వ� వ��  అవ�శం ఉం�ం޴. ఆ �లం� లࠚం� ࠪࠫ�, ߔߥస,

స߱� ߥండऱ� ఎ�� వ ߧం� ޳ߥ�बలߦޜ� ఎ�� వ ޳ߥ �ߨ�ब� ��

ఉం࠼�. �స� ��� చలऱߖߕ޲� �� �చߩ  �ߩఅ �� �࠺�

అంࠈ޶��� వ�फߕ� ��లం� ఎߕ� ߖ� ߘండऱߥ .࠼ వ ࠩం޴



డࠋ� � �క� ��फ  ఉం��. అߝక ఇతరߔ࠳ ��� డࠋ� ��ఖ ߘ  ��फ�

గ޲ ండऱߥ ߗ� ठర ߰ߩ޶ ��फం��. ߥం�ऱ ࠩߔం తߥ� ���ߥస�� ऴߖ

.ఆ�రం ߔ��స ߔ�వలߔ�

ఈ ߥండऱߘ �� ࠩం޴ �ం� ఉߔ� �ߥ �� 1) సߔ� సࠩ࠺ం� ߔ�క 2)

�ߕ� ంߔజࠤ ,�ߦޜంߔజࠤ క, �లऱర �ంߦ ޜ��, ర�లߦ ޜలߘ

క޳� ߧ� ఏ޾ ఒక� కߩ��ం� రకర��� �ం� ఆ ߥండऱ ߶ߖ���

�ߪ फ� ߰ం޲�క ߱ߕ�� �ߔ� ߘండऱߥ .� ంߥ ޳� �޶ండऱ ర�లߘ

ऴߔ��ంߔࠩ �޶� ��� ఉߔ� ޜ�� ߘండऱߥ ,��फ �࠘ం ��లంߪ 

కలߥ�ం�, ߰టद ��� ఉߔ� �ߩ � ࠪऴతߔࠩ .����� ࠲ం ऴߥ���

కߗసం 25 �తం ఆߖ��� छ޳ ండऱߥ  � అం޴ం��. 50 �త࠭ వర�

ండऱߥ ߘ�बల޳ߥ �ంߧ ߔ��వల �ߖ��శ ߔࠩ .޴�గ��� ఇం� ࠩంߔ�

छ޳ � అం޴ంచగ��� ࠩ� ࠩం޴�. ఈ ߥండऱߘ ఎߩ� ߘర�ల .�ߕ� �

ఎ�, ఎߩ� � ऴ���. ఎవ�� ఏ ߥం�ऱ ࠩం�� ޲࠴ల� �ష࠻లߘ

ఇߩ� �వరం� ����ం࠭޳.

ర��� ���వడం ߘండऱߥ లऱ� రకంߩ -:�నం࢑ �࢐ �࡭ࣃࡋ �ండߥ

ࠩంߩ .޴�లऱ� ߥండऱߕ� ߘలం� ఎ�� వ� ߔ� ߖ�� .࠭�ߔ�డం

వల޲ ߔం�� ߩ��, ఇతర ޳ߥ�बలࠩߔ ߘలߖ�� ఆటంకం

క���ంࠇ� .޴�द ߩలऱ� ߥండऱߘ ర��� ऴ�గడం వలߔ, ����

ఎ�� వ ߥండऱߘ త�� వ �࠭� ���వ�� . ర�ల� ���వలߔ�

घࠩߖ޳ ,సߕ�ంజ, కࠩ�, అߕ ,࠼�फࠇ �ం�ऱ ఏࠫటంߥ .�ߔ�޲࠴ 

ङ࠺� .भ޶ర�ల� �డవ ߗ� �޳�లऱऴ ,ߗ��޳లऱऴߔ ���ర ߘండऱߥ �

���వ޶भ. ఈ ర�ల� �� ߥండऱߘ ऴ߸� � ߭టदవ޶भ. ర�ల� ఐ� ߗ�,

�ߩఎ ߗ�� ��ర� �� ߲డ ߔ��స ,ߗ��ߦ ,ߗ� ర޳ంచߥ

కలߥ�డ޶. ఇ�ం� ߖ�� కߧ� ऴߔ�� ర�ల వల࠭ߜ ߔघ , �ం޲ ,ߥ�ठ

��వ ߔడం వలߔ� ం�ऱߥ �లऱߩ �ࠬ .࠼వ�फ �ߔ�޲࠴ ���ంߘ࠺



తߥ�  అం޶� కߔߧ� ��వలऱ అߖ అࠇ� .��ߘ�द ర�ల� �టߖ

కలߥడం ߪ�फ� ߅�ߖంచం�.

అߖ� ం�కం� ߕ�ంజ ߥం� ࠩంߩߔ��޽ .޴�� ఆ రߖ��  ऴ�గం�.

ఏߩ ߕ�లऱ� ߥం�ऱ రߖ��  �� అంߩ�ߩ �޶ ఎ�� వ� ఉం� ޴�भ�

���వߩ�క �ߗ ఆ .޶� వసరంߔ࠺߱ �అస �ߗ ��క߱ ߩ�ߩ .

రస࠭� ߧ� �ర� 3-4 ߘߜ� �� ��ऱ వర� ���వߘ ��޶ࠇ ߜ� .

ఎం� ఖ�ण �లߘ ߰���, ఆ ߰ߖ� �� కߩ��వ�� . ఖ��  త�� వ�

ఎ�� వ ߖ�ࠇ�  ఇ�फంߥ .޴ండऱ ర�ల޲߭ ߘभ �ऱ�� ߖం� ߖ���

ऴ��� ࠩంߥ .޴�ండऱ ర�ల࠺� ߘం�లం 4-5 గంటల ऴߦంతం� ߰టद

��� ఉߔ� �ߩ � ऴ��� ࠩం޴�. �ర� రసం �� ߥండऱ రసం��

ऴ�గవ�� . ఉ࠺޲ం ߪట ߥ��  �రల రసం ऴ�గడం ޲�రߩߔ�

ఎߩడߕ� �ߖ�ండऱ రߥ   ఆ �ब ��ం� ऴ�గవߔ ���ߥऴ ߘండऱߥ �లऱߩ .

రసం� ऴ�గడం వలߔ �గ߃�ߖకశ� फ ࠈ� ߭���ం޴. �టࠫߤ '�'

�షߩ లం� అం޶�ం޴. �గ� �ङ �ߔఉ ߅ �� ࠪऴతం ߥండऱ ర�లߘ

ऴ�గ޶�. ࠫగ��� ఎవߕ� ऴ�గవ�� �ߔ� . �� �లऱలߧ  �ంߘ �

�వడం ߥ ߝޜండऱరసం ఇవछ డం ࠩం޴�.

.޴�డం ࠩంߔ� ߘండऱߥ �ఉం �ߧ� -:?࡯࢐��࢐ ࡮ండ�� ఎߥ

�ߦࠒ ,ࠩ� ం�ऱߥ ߔ�వలߔ� స߱�, ��߶లం, ࠪࠫ�, ఖ�ण ,࠼ రం,

క�� �చߩ ,�� ,� ऴతంࠪ �޳ऴ ,�ߧ࠻ .�ߔ�޲࠴ సߔߥ ,�అర ,࠺�

అస� వ޶भ. అ� ఖ޶� ఎ�� � ��ం� ߖ��ం� ࠩ��ߩం޶�

ఎ�� వ� ఉం࠼�. ఈ ߥండऱ࠺� � ࠹� ߘడం ߗ�, ࠭క� �� �� ऴ߸�

� ߭టदడం ࠺� ߗ��డߥ .޶ండऱߘ ఎߕ� �ߩ�, ఎవ� ఏ ߥండऱߘ

�ߩ� �ߕ� �ం޳ం.



ం�ऱߥ ߝలకడ޲�ం�, ߭ంߔ� ఆ�రం ߔ��ం� ఉߔజࠤ ం�లం࠺�

भ࠭. ఖ�ण޳� �ߕ� ߘండऱߥ ఏ ,�� ߔ�స�߭టदవల ߖ� రం ߥంߘ�

�ߧ� ߔ߯ .޴�డం ࠩంߔ� ޜండऱߥ �� �ం�ऱ, ఏ �లంߥ ండऱ� ఏߥ ߔ

అంࠈ޶�� ఉం� ߖ�� సߔ� �ߥ�వ�� . ఖ�ण �ߖ�  �� 10-15

��వߔ� ం�ऱߥ . ఏ ߥం� ޽రకߩߔ� అరߥ�ం�ऱ, ఖ�ण రం ߔ�వ�� . ఆ

�ం� ࠤజߔం� స�߭�द���. ࠪࠫ�, ߔߥస, స߱�, ��߶లం

ߝండऱߥ �డ�ం�, ఆ ߘండऱߥ �ఇక అర �ߩߔ��޽ ��ల� ర޲࠴

సߔ� �ߥ�వ�� . ఖ�ण రం �� అߩ� అవసరం ఉండ޶. ߰టद�

సߔ� �ߥ�గߖߔ��� �ߕ�  ��ఎ �ߖ�ߔ� ߘండऱߥ .޶షदం ఏࠬ ఉండߔ  వ

ఖ�� �ߦࠒ ,�అర ,ࠩ� ��ߖ��ంచ࠘ ߘ ఖ�ण ,࠼ రం ޲࠴ల� ߖ��

��వߔ� �� తగ ��ࠇ . ठవలߔ� �ర࠼� ࠪࠫ�, ��߶లం, స߱�,

घࠩߖ޳ ,ࠩ� ����ం �޶�࠵ भ޴� ߖ�� �ల޲࠴ సߔߥ ,

�ߦࠒ ��క ,࠼ �చߩ ,� ��ఎ ߖ�� �ల޲࠴ �� ,࠺� వ� ߔ�వ�� .

��ఎ ߖ�� వ� ߕ�� త�ठ��. �గ� �ङ ��ࠇ  �ߔఉ ߅ �ర4-5 �࠼

గంటల ࠩ߃ङ �߮� �ߩఇ ��޶ࠇ �ండऱ ర�లߥ � ��వߔ� ߘండऱߥ  .

घࠩߖ޳ ,ࠩ� ޴ߔ�వలߔ� �� �ߦࠒ ,࠼�फࠇ , ��ߝ ,�� ,࠼

�ߕఎవ�క .࠲ऴతࠪ �ߔ�޲࠴ ండऱߥ �ంతంߦం�లం 4-5 గంటల ऴ࠺� 

ర�లߘ ऴ�గడం ޲�రߩߔ� ఆ సࠩ࠺ం� ఈ ߥండऱߔ� ߘవ�� .

ఉ࠺޲ం ߪట ࠴ల��फߔ �తफߕలߔ� ߘ�  త��త �ం޲�� ߰టद ߖండ޶.

ఇం� ఆక� ��फ  ఉం�ం޴. శ� फߖ ߭ం��వడం �ర�, సంతృߧफ �ర�,

ఆకߖ� ��� �వడం �ర� ࠴లకలߔ� ߘ�  త��త అవసరం అߔ�ߘ�

��వߔ� �ర࠲ ߔ��వల ߘండऱߥ �࠺� �� �ߔ� ߘలకల࠴ .

త��త ߥండऱߕ� ߘ�  ఇࠇ� ం޴ ఉండ޶. �ం� ఒ��� �ర पࠩ �ङ

�ߖ��  క�� ఉంࠇ� ࠼��द ࠭ం࠴ ޶లక� ߖ�, ఆ త��త ߥండऱߘ

ఎߩ� ��వߔ� �ߩߔ࠼అవసరం అ ߕ� ��వߔ� �� ޳�  ߘండऱߥ .



�ߔ� �లక࠴ ం࠺޲ఉ ,�� ߖర޲� డంߔ� �ం࠺ం�లం సࠩ࠺�

త��త �� ߔ�వ�� .

ऴߥ ���ߥండऱߘ కߗసం 25 �తం ߘం� 50 �తం వర� ߝ���

ऴ࠺ߥత� ం ޳�भ ం. అవ�శం ఉߔ�  �� �రం� ఒక ߪ ߕ���फ� ߥండऱ

ర�లߥ ࠾�ࠩ ޜండऱߘ �ం� �జం� గడߥటం ࠩం޴�. ఆ �� ࠩߔ�

అవసరࠇ ߖߖ޳ ߔ࠳�द ߥండऱߘ ���వ�� . అߗ �ߩరసం ��ం�

ఖ�ण రం ߥం޴� ߘ�भ� ఎ�� వ� �� ���వ�� . ఏ޲���,

ణङߩ ల�, ߲రपࠫߕ޴ ङ߄ ,� ��ం ఎߔ వ� ���ంߝ�ߘࠩ ޳ ��ల�

ߔ��వల �ߖ��శ ߔࠩ .޴�ండऱ ఆ�రం߯ ఉండటం ࠩంߥ ��फߪ �ࠬ

సߔ�� �ब�� ߥం�ऱ ఉߕ� ��ࠪ ߔ࠳߃� ఏ .࠼ �, ��� � ��ం�

�ࠈ ߖ�� ండऱߥ �ృషदం. అ�ం޲అ ߔࠩ గలగడంߔ� �߅�ޢ࠺

���ం� ࠩߔ శߖ��� ండऱ �� ఆ�గङߥ  ంߥ ޜం�ం��ం޳ం.



15. ఖࡐ� �ఏ࠭ం ࡹంࡋ

రంߜ ߤ�ల� �ం�� ఖ�ण రం - ఉߥ�సం త�छ త ࠩం� ఆ�రం

త�� వ ఖ�� ఖ�ण ޜ రం ߔ�ం� - ఎ�� వ ��వ� �క� ߰ం޲ం�

ఎం� ఖ�ण రం� ��వ� ࠱ం� - ఎߩ� � ఎ� ���

����ం�

�గ� త�ठలం� ఖ�ण - �� ޴ࠫߖత�ठలం� ��� ఏ� ఎ ��ࠇ రం

�࠲ ��ంߔ�

ఖ�ण రం� ఉం�ం޴ ఐరߤ - �� �ం� ߭���ం࠵� ޴�ऱߤࠉ

ऴߥకృ�� లࠚ�फߔ�  అర� �छߥ �రం - ࠪߔ��� ��ङ � ��फߔ�

�రంߥ�ࠩ

ఖ�ण రం అߥ ޴ߝండऱ ���� వ�फం޴. ఖ�ण రం �ం� ߦ�ల� ࠩߔ�

అంࠈ޶�� ఉంߔ�� ం� ఖ�णߘ��द ,޴�޲࠴ .޴ రం ߥంߩߔ�� �

��, ఆ ߥం߅�ޢ࠺ ߘ�� �ం� ߥ ߖߖ޳ం� ఖ�ण రం అం��.

ఖ�ण �ߖ� లछߖ  డం �ర�, సంవతझ࠺�  �ల �లం ߦ� ���వడం

�ర� ఖ�ण �ߖ�  ఎండࠇ�द ޳�फ ߝߖ޳ ఎం� ఖ�ण రం అం��. ఇ޴

�ండవ రకం. ఖ�ण �ߖ� రछߪ  ం ��ల ߘం� ఎ�� వ ࠭�ऱ࠭ � ����.

ऴߥ�ङ �ం� రంߤ� ࠪసం� ఎ�� వ� ���ం��. ఉ࠺޲ం ߘం�

ం�లం࠺� ,��సం� ఉంߥ�ం� ఉߔ� ం�లం వర� ఆ�రం࠺�

�ߖ��ߥఉ �޶�ࠩ  �రࠫం�, ࠺ࠇట� వ�� ఖ�ण ߝ�ంట ߔ రం

��ఎ ߘ�ంߥ వ� �ం��. ఖ�ण రం ߥంߝ� ࠭ం޶ �ం��. ࠩ� ఏ

ఇతర ߥంߘ� ఎ�� వ� ߔ� �ం� ߝߖ޵ ఎ�� వ� ఎం޶� �ం�� అߖ

ఆ���फ, ߥగలం� ఆ�రం ߔߔ�ం޶వలऱ శ�రం� ߖలछ  శ�फ� ఖ��



అ࠼ङ , శ�రం శ� फ �ర� ఎ޶���फ  ఉం�ం޴. ఏ ఆ�రం అ࠼� త�� వ

సࠩ࠺ం� ఎ�� వ శ� फߖ ఇవछ గలߖ��� ޾, ఆ ఆߖ��� డంߔ� 

��फߕ� �. ఇతర ߥండऱߖ� ం�కం� ఖ�ण రం ߥం� ఆ ߘ�� �ంటߝ ࠘� फ

ङ࠼ం అ࠺޳ߥ���వడం �� �ంऴ ߖߖ޵ �दࠇ� .޶గల࠺� ం޴.

రछߪ ం ��ల� రంߤ� ࠪసంߔࠩ ߝ�� ఖ�ण రం ߥం� లࠚం޴�.

ࠫగ� ��ల� ఎం� ఖ�ण రం ޴��޽ తߥ� ఖ�ण .޶� ޴�ం� ఉంߥ  రం

ళचߕ�� ,�ऴగ�ం� ��बల ߘల࠙� ߖ�ߖ޳ ,ߘ�ంߥ � లࠚం�ట�ऱ

ఏ�� �ऱ వ�� జ� ఖ�णߥऴ .࠼ �ߖ� డడంߥ ��అల �ߖ�ߔ� �ࠈ 

వలߔ ఇߩ� � ఖ�ण రం ߥం� సంవతझ రం ߰డߕ� లࠚ�फߔ� .޴

సంవతझ రం ߰డߥ ߕ�ండక߱ߥ ߕ࠼ంߩߔ�� � ఖ�ण �ߖ� లछߖ  ��

�ߕఉం��ऱ ��फ ߝ���ంߥ �. ఈ ߥం� ఖ�ण �ߖ�  ఇతర ޻�ల ߘం�

�� �జߧ� � ߤ� ం�, ߖߖ޳ ఏ.�. ߤ��झ లछߖ �   ��फ�. అం޶వలऱ

��߱�ం�, ߩ�� �ߖ� .޴టद�ం� ఉం�ంߥ  ߱షక ޳ߥ�ब� త� ठߕ,

అంత� ࠫం� �� ࠪరठం ࠇ� ޶��द ࠩߔం ���వడం ࠩం޻�. ఖ�ण రం

��ߟ �గ�द ߘ�ంߥ  ఏ.�, ߤ��झ  � ߭�दస��, ߖ޳� �ం�ం ���

వ�फం޴. ��వరణం� �ࠩ� అ� ࠇంకࠇంక� ఉం�ంߖߖ޵ .޴ ��

అంߦ �޲కం ߥ�द �फߖࠪߘఅ ߖఅ ࠵�ߦ�లऱం కࠏ ,࠵�  ఉం��.

ఖ�ण రం� �� అߝక ర�� ఉߕ� ర�ల వ� క�క ��ࠫࠪ .࠼ द� ࠺�

రకం �ం� త�� వ రకం ఖ�ण రం ఉం�ం޴. అ�� ࠇంߥߔ��ऱ ࠪࠫ���

ࠩం� ఖ޶� గల ఖ�ण ర రకం �� ఉం�ం޴. అం޶� రకర�ల ��ऱ

ఉం࠼�.

��ఎ ޴��޽ �ߔࠩ వ� త�� వ రకం ఖ�ण రߔࠩ � �� �� .࠲ం

��� �ం� �� 14-15 ࠺ߦ�ల� ޽���ం޴. ఒక �తం ఖ�ण రం� 3-4

ఖ�ण ߖ��ߖߥ ��� రం, ��� అ࠭घ .࠼�߱ ���द �ߔ�ల޲࠴  ߝ�

అ࠭घ ߖ��� �ऱ�� క�द, �࠘ం߰ ,���ࠈ ߖߖ޳ �� � ఉం��.



�ऱࠏ ,ర޳ంచߥ లߦ ߘకం ߥ�द అం޶� క�߮ ߖߥ ��फ, �ం�ం ࠇ��

ఎ�� వ� ���ంߖ޲ ఎవరߕ�  ��फ ࠺�వ�� . ఎ�� వ� ఇ�ం�

అ࠭घ �ߔࠩ ߝ�సం జ�గ�ం࠵ �ߕ� �. ఎక� డߕ� సం࠵ �ߖ�� 

��फ 10 �తం ఉండవ�� �తం ࠩం� ఖ�ण 90 ߗ� ࠵ రం ߥం� ࠪऴత࠲

�वషदం� లࠚ�फߔ� ఖ�ण .޴ �ߖ�  �డऱ߯ ండऱ߯ࠇ ,  ߭�द ��� ఉం�

అࠩघ డం వల࠭޶ ��� ߔघ �జߥఈగ� �లడం ��, ऴ ,�� �߈ ,

��ఎ �ߥ࠺࠘ వ� ఖ�ण రం ߥండం� ఇషदߥడటం ޶�. ఆ ࠇ �ߩޜళच ��

అ� ࠺��ం� ࠩం�� ߦङ � �� ఇ�फ అం޲� �ం��. ࠩߔం అ�

ఖ�ण ߔట ߭�द࠺ࠇ ��� �ߖ� ��ߘ�  వడం ࠪߥ� ,ߖల ߦङ �ం� �

ఉߔ� ��ߘ� ޴ గ��� ޾షం ఉండߦ � �ߗ .޶ङ � �� అ�ङ � �ం�ం

�� ఎ�� వ ఉం࠼�. �ऴ࠘ం ఎ�� వ� ఉం�లం� �ం�ం �� ߭టदక

తߥ� ఈ ఖ�ण .޶ రం ߥం�� సహజం� ߥ�� ߭ం� ߩ ��ߩ��ం޴.

߯� ఖ�ण రం ߝ�ࠈ ఉߔ� �ߥ �ల ࠪऴతం ఎకߥ� ,�� డߕ�  ఆ ߩ�� వ��

అవ�శ࠭ం�ం޴.

ఏ.�. ߤ��झ లछߖ �   ఉߔ� �ߩ ��ట� వ࠺ࠇ ,ߗ� ޶టदߩ � ల�ऱߜ 1-2 ߔ

�ߕ� ం ఎంత ࠩం� �టߔࠩ .޴రం࠘ం అ��ంߦటदడం ऴߩ �లऱ࠱  ఈ

సࠩసङ  తߥ� అࠫघ .޶ ఇం�ऱ ߔࠩ .��ब ߖ�࠺� ఏࠬ �� �� ߔ  20-30

లछߖ ���  ఉߔ� �ߩ �ߩటߝ� .࠼�ఉం ߝ��ߩ �� � �

�ߩ��ట ߘ�ంజ ߖ��� � ఆ ߭ం� ߩ��� ఉం� ߦ ߖ��ర��,

ఖ�ण రం ߥంߘ� ࠪऴతం ߔ� �߅�ޢ࠺వ�� . ఖ�ण రం ߥ�ల ࠺ࠉङ ం�

�ߔ��ల వ� సߩ ఆ ఖ�ण ,��ߥ ��లߩ � రం ߖ �ࠈలछ  ఉߔ� ߖ޲

అర बం. అ�ం� ߩ��� వ�� �ߩߔ � ఆ ఖ�ण �ߖ� .޴�డం ࠩం࠺�రߦ 

ࠩం� సࠩ࠺ం ࠇ��द ߔࠩ �ߖ�ߔ� ���ߩ కం� �� � �

త࠻రߖ޳ .࠼�� �छ ర बం ߔࠩ ,޴ߖ޳ �छ ర बం ࠩ޴ߔ. ఏߔࠩ ߕ࠳޻�

ఇࠇ� ం޴ ��ం� ߔ� ߖ���డం ఉతफࠩ ం. ߩ�� ఉం�ంߖ޲



ఖ�ण �ߝ�  ࠭టद�డߝ޲ ऴߥ�జथ� ���� �ం޲�ం�ం��. ߖ޳వలऱ

షद࠭ߔ �ߔࠩ  తߥ�  ఖ�ण .޶� ���లߩ ,�ߖ�

�ం޶�� ఖ�ण రంߖ� �࠙లߘ ऴగ�ం�, ࠩߔ� సంవతझ రం ߰డߕ�

లࠚం� ఎం� ఖ�ण ఖङ࠭ߦऴ �ߖ� తߘ క�� ం��. ߪజల�, ࠭ߠల�,

߭�च  ߮రం�ల�, కరघ  �ండల�, అߖ�  రߔ�� �࠘��ङ ల� ఎం�

ఖ�ण �ߖ�  �ంࠌల� ߭�द ࠩߔ� ఇ�फߕ� రం�, అߥ� ޴�  ఆ�రం,

అ�࠭ఖङ �ङ ߖ�ంࠩ ߖ޳ ,�ంߥ ��द అࠇ� ఆ�రం ߔ࠳ .��� फߧ

ఎం� ఖ�ण రం� ߩ�� తछ ర� ߩటद޶. �క߱� ఎం� ఖ�ण రం

���ठ ߖߖ޵ .��ం�� గ�द� ఉం޲ ��లంࠩߔ  ���వడం �ర�, ࠩߔ

�छߪ �� �ऴ�� ߗళच ऴ��ంచడం ߘ�ߗ డం, ఆߔ� ߖ�� �दࠏߔߕ �

����. ఆ �࠘ం ߱�ం�, ఈ ߥ�ం� ��క� ࠭స��� �తం

��ఏ ߝ��� � అ޲߭ ߔࠩ .޴भ� ఎం� ఖ�ण ఖङ࠭ߦఅంత ऴ �ߖ� త

ఇ�� రం�, అ޴ ఎంߥ� ޜ� �ࠇ� .��డ߭ �޶�క߱� ఎం ޴ ��, అర�

ఖङ࠭ߦం�� ఎంత ऴߥ ం ఉం޾ ఖ�ण ��అంత ఎ �ߖ� వ ऴ࠭ߦఖङ త

ఉంࠇ� .޴�द ఇక ࠩߔం ऴߥ��� ఖ�ण �ߖ� �త࠺ߥऴ ߝ���  ం ޳�भ࠭.

ఇతర ߥండऱ కం� ఖ�ण రం �క� ఎ�� వ �࠙లߘ క���फߔ� �दࠇ� ޴

అߖ�  ర�ల తరగ�ల �� ���వ�� ం� ఖ�णߥ . �ߖ� , ఎం�

ఖ�ण �ߖ�  ఎవ� ఎ� ���ం� ࠈ�ం�ం޾ ��� �ం࠭޳.

ం� ఖ�णߥ రంޜ ߱�� �ం�, ఎం� ఖ�ण రం ࠈ� �� ఎ�� వ�

ఉం�ం4-3 ��ࠪ� .޴ ��ల ߥం� ఖ�ण రం ఖ޶�� ఒక �� ఎం�

ఖ�ण రం వ�फం޴. ఖ�ण �ߖ�  ఎండࠏ�दస�� అం޶� ఉߔ�  �ࠩ �తం ࠈ�

త� ठ߱ ఖ�ण ,࠼ రం ��క� అ��ంߖ޳ .޴వలऱ ఎం� ఖ�ण రం ఎ�� వ�

���ం޴. ఎం� ఖ�ण రం �� ఎ�� వߖ, గ�द� ఉంߖ࠺�

ఇంత�࠭ంߘߝ ޶ ఎ�� వ� ऴ߱తझ �ంచߥ .޶�ం� ఖ�ण రం ߔ�డం

��క ޲ߥमతߖ, �� త�� వ అߖ ఎߩ� � అంߥ� ߖࠩߔ� ߝߖ޵ ߗ�޲� డం



జ��ంߔࠩ .޴ం �ం� ర�ల� ఏ రߖ�� �ߕ�  �షక ��వ߱ .࠲࠘� 

ఎ� ఉߕ� .भ࠭޳� �

�ࡐఖ ࡭࠭�� 100 �ఉన ࡹంࡋ ࡱ࢏ࡱ࢑ 

కంࡋ �ࡐం� ఖߥ ంࡋ ఎం� ఖࡐ� ంࡋ
��ब޳ߥ �ంߧ 33.8 ऴ�࠭� 75.8 ऴ�࠭�

శ� फ 144 �� �ల�� 317 �� �ల��
ఐరߤ 1 ࠫ�ऱऴ�࠭� 7.3 ࠫ�ऱऴ�࠭�

��ल࠺ం 22 ࠫ�ऱऴ�࠭� 120 ࠫ�ऱऴ�࠭�
ఖߖజ లవ�� 1.7 ऴ�࠭� 2.1 ऴ�࠭�

��ߥ  �ంజల కం� ఎం��ంజల� శ� फ ఎ�� వ� ఉం�ం޴. అ�� ఖ�ण రం

�త �ߗ ��ం� ఎం�సߥ ठ శ� फ ߭���ంߥ .޴ం� ఖ�ण �ߖ�  ఎ�� వ

�ߔ� కం� ఎం� ఖ�णߖ޳ �ߖ�  త�� వ సంఖङ � �ం� అ޻ శ� फߔࠩ ߖం

߰ం޲వ�� �ߔ��ం ��ࠪ� ,޲ࠬ తफం࠴ . ర ��ల ߥం� ఖ�ण రం�

ఉం� ߱షక ޳ߥ�ब� ఒక �� ఎం� ఖ�ण రం� వ�� �फࠇ� .࠼�द ࠩߔం ఏ

రߖ�� �ߕ���   ߶రࠇ .޶���� తగ ठవలߥ ��ߔ�ం� ఖ�ण �ߖ�  7-8

వర� �� �ం� స�߱�ం޴. �గ� �ङ �ߔఉ ߅ �� అస� ఏ రకߔ࠳

ఖ�ण �ߖ�  �డ�డ޶. ఎం� ఖ�ण �ߖ�  ���వలߔ� �� ఎవరం�

రక फం త�� వ� ఉߔ� ��, తछ ర� రక फం ߥటदߖ�� ���వ�� రసంߗ .

ఎ�� వ� ఉߔ� ��ఎ ,��ߔ�రగవల߭ ��ࠇ ,�� వ శ� फ �వలߔ� ��

ఎం� ఖ�ण �ߖ�  ఎ�� వ� �ం� ࠩం޴�. ऴ࠻ߥ�ల� ఎం� ఖ�ण రం

���వࠈ �ߖ��ం�ం޴.

అߖ� ం�కం� త�� వ �࠭� రక फం� �� ఎ�� వ శ� फߖ��  ఆ���

��फ, ޲࠴ ߜ�� �ब రక ߝ��లࠫߖ 10-15 ߜ� .޴ం� ఉం�ంߔ फం�

�శ ߝ�ంట ,࠼߱�� फߖ అం޴వछ గలߜ� .޶ త��త �ब ం ఖ�णߔ రం

�ߥ� ߖ޲�ంߥ వ�� . ఖ�ण రం ߥం� అࠫߖ 25-30 �࠼�ల� �ర पࠩ ङ࠼



రక फం� �రడం ޲࠴� ߭��ం޴. ఖ�ण రం ߥం� �ర पࠩ ߖ��ब ߔ࠼

సछ త�� క�� ఉం�ంߔࠩ .޴ ߰టद ऴశࠩ ߥడ�ం� �ంటߝ అ��߱�ం޴.

అ޻ ఎం� ఖ�ण రం అ࠼�, ఆ గ�दߔ޲ం ࠩర� ࠱తफ� ࠪరߖ�� ఎ�� వ

సࠩ࠺ం ߥ��ం޴. అం޲߭ �޶भ� ߭ߔߕ�द ���వడం ���. అ�

�టदడం వలऱ అస� �� తࠏߔߕ ठ߱ �ంࠇ� .޴�द ࠩߔలగ���� ࠈ�

ం� ఖ�णߥ ����ण ��ण� �� ऴࠫం ߝ�ऱߠ ,�తफ࠱ రం ߝ�� శ� फߖ

�ంటߝ అం޴వछ గల޶. ఇతర ߥం�ऱ ࠩߔ� శ� फߖ�छ లం� �ࠪ� గంట

ఖ�ण ߝ�త޶అం .޴��ంߥ రం ఎ�� వ ऴ࠭ߦ�ङ �ߖ  క�� ఉߔ� ��ం .޴

ర�� ఇం�� ఉంߖ�� ఎవ�� ఏ޴ ఇషद࠳� �� ఆ రߝ��  ���వడం

ࠩం޴�. �� ఖ�ण �ߝ� �తం అస� తగ ߤࠉ�ऱ࠵� �ߔࠩ ���  ठ޶.

అ� ࠭ఖङ �ߔࠩ ఆ�రం� ఖ�ण ߔ࠳ �ߖ�  �� फం� ���వడం

.࠭޳డ߭�޲࠴

ఈ ఖ�ण �ߖ� �ߖఅ �� �ߥऴ ��޶ࠇ ర޳ంచߥ ,��޶ࠇ లऱంࠏ  ం��

���ం�. ߥంచ޳ర, ࠏలऱం వలऱ �� ߔ�द�ం࠼�. ఖ�ण రం ఎంత

ల�ऱߦ .޶షం ఉండ޾ ߕ�� ,���అ ,ߗ� ���ߩ ,ߗ� 

�ߩߥగߔ��� లߔ �ߖ�ߔ� ߘం��వడం� ߗ�, �छ �झ  తߖ� ��࠻

���వ�� . ఎం� ఖ�ण �ߖ� ం�ऱ޳ �ߥऴ ߔ࠳అవసర ߖ��� ��߰ 

भ� ���ం� ఆ��ङ޴�भ޴� �ߩߥగߔ��� .޴�ంࠩ ޜఎం �ߖ  ఉండల�,

�ߩߥగߔ�  ఉండల�, ߘ�छ ల ఉండల� ߥం� ఖ�ण �ߖ� ��ޛ 

���ం�, ࠏలऱం కం� ఎ�� వ ���, ߦకం ߥ�दߔంత గ�द� ఉం࠼�.

ఏ రకం �छ �ߔࠩ � ��లం� ఆ �ంజల޾ ߘర� ࠼�ం�, ߖ��

ఖ�ण రంޜ కޛ ߧ��� , �ం�ం ࠻�� ߰� చ�ऱ ఉండ� ���ం� ࠩం�

�ߖ�ࠇ  అం޴�फ࠼.

ఎ�� వ� ఖ�ण రం ߥంߝ��� ߘ��� �� �� � ఖ�ण రం ࠇ�फߘ

��� �వ�� . ఒక�� ఎ�� వ అߔ�ߘ� �ߩ � ऴߥ�� ం� ��च  ఇ޲भ�,



࠭�ठ� క�� ߧ�� ంߥ ߖ��ం��వడం వలऱ ࠈ� క�� వ�फం޴. ఇߥ� �

వర� ࠩߔం޲�� ఇళच � �छ �झ ��झ ,ߖ  ��ఎ �ࠈ ߖ  వ ޶�࠵ల�

వంߖ�� డࠈ� �� �ߦ��ల ޴ߥ �రం ߖ�� ,ߖ�ం� �द� ߭�दߖ 

�ࠈడ ���࠻ర� తࠩ ߝ�ంట ߔ࠼߱࠼డం అల��. అ� అߔ� ల

ङ࠻డߦ �ఇ ߖ� �ం� ఉం��ంߖ ࠭. ఇక ߘం� ఆ�గङ ం ��ం�

ఆ���फߕ� �ࠈ�द, ఆ డࠇ� ࠭ ల� �छ �झ ఖ�ण ��޶ࠇ �  రం ߥం�

�द � ఎߩ� � అ� ఉంߖ�� �� �छ �झ  �� �ం� ఉం޳ం. ࠩߔ

ఇం�� ��द� వ�� �छ ߕ �झ  ߭టद�ం� ߮ऱ�ऱ  20 ఖ�ण �� ߱�

߭టदం�. ࠩߔ� వం�߭�द ߖߥ తߩ� �ం޴. ఎం� ఖ�ण �� ߭�द రం�

��च ��� ࠲లడࠩߔ ߖߖ޳ �ఇం�క రకం అవసరం ��ం �޳

స�߱�ం޴. ఖ�ण రంߔ�� ޜ �छ �झ లऱల� �� ߭�� ఆ��ङߧ  ,�ߖ

�ङߖ .��ంࠩ �ߖ�ࠇ �రం� ఖ�ण �ߖ�  ऴߥ��� ऴߥ� ఒక� రం ߝ���

�ంऴߖ࠻޳ߥ�  ऴߦరంࠚం��ం޳ం. व�फల� ࠇ��द సࠩ࠺ం� వ��

��ఎ ߖߥ ��రసం, ఇంߗ ��వ �޶ంߔ� ग޶అ �ߖ�రߗ  తߔ࠳

ࠩం޶�� ఖ�ण రం ߖߥ� వ�फం޴. व�फ� ఎ�� వ� ߔ�డం ࠩం޴�.

ఖ�ण రం అ޴ߝ ఆ�ర ߥ�ం� ఉం� ࠩం޶� �ంటߖߥ ߝ��फంߖ޲

ࠩరవకం�.



��ంߥ .16  �న� ࡛ అࡱ࠙࡮ �࠼

߭ం޲లకడߥ ߝండऱޜ ��फ ߔ�� �ߕ��ߥ - � � �ం�ऱ  జߘ�� �߮�

ఉߔ�� ఆ�రం ఒక ߪట� హ޶भ - ߥం�ऱ ߖ� ఉం�� ࠺�ంऴతం ߰޶भ

!࠽ߠߩ� ߘߖ ߤష࠵߹भ� ऴ޶ऴ߰ - !࠽࠙ ��ߥ �࠼� ߖ� ం�ऱߥ

��ంచం� సర޳ ���ం�ऱ - ࠺�ం�లࠫక ߥ �� �ߕ�ం�ऱ

�ߧ� ࠭࠲ - �ం�ऱ ఎంత ࠩం�� ऴగ�ంߥ ��ంࠜ ߖ�� �ం߃� ߔ

�ߖߕజࠤ �� టߪ��ऴ ޳� ం�లం࠺� �ߔ�  � అం� ఉం��.

గ޲ ߔ��߭ గ�కతߕ ठ�� ం� ߥగߪ�ట ఉ޾ङ గ �ङ డంߔ� �లవలऱߦ

�ߔ� ,రక޲� ��� ߘ � � ��� �ߕ����ం �࠻త �࠭߃� ߝ� �.

�సफߔࠩ �ߖ� �ర प�శ࠭ ��ङ �ߔ�  �बࠇ ߖ��द ߖߥ��फ  ఉం�ం޴.

అసफࠫ �ߖ࠻ం�లం సࠩ࠺� ం� ��ङ � �� త� ठ߱ �ߔࠩ �ऱߔ࠼

అ޲��ల �� త�ठ� వ�फం޴. అ� అ޲��ల త�� వ� ఉం�

సࠩ࠺ం�, ��క� �ర पࠩ �ङ  ఆߖ��� ��ం సహక�ంߔࠩ �ߖ��శ ߖ� 

ࠩంߔ� .޴�� � తछ ర� అ��߱�, ఆ త��త ߘం� ࠩߔ �ర प�శ࠭

�ऴ�ం� ���ం� ఉం�ం޴. ఆ �ऴ�ం� సࠩ࠺ం�, �ऴ� �ళ�ऱ ߔࠩ 

శ�రం �߮�, � ऱߖం� అߝ �రङ ऴకࠩం ऴߥ��� �ऴߪ�ట 12 గంటల ߦ�

జరగవల� ఉం޴. ఈ �రङ ऴకࠩం అߖ�  గంటల ߔࠩ �ߦ� ऴߥ��� జ���,

శ�రం� �డन ޳ߥ�ब�, �ష ޳ߥ�ब� �గ ऴ�࠭� ߔ�޲࠴వߗ� ��फߪ 

ऴ࠺ࠇ �� �ߥట� ߱� ఉంߖ޵ .࠼�వలऱ శ�ర࠭ ఏ�����

ఆ��ङ �ߖ  ��߱�ం� ߦ���ం� ఉం�ం޴.

��ߔࠩ ,శ�ర࠭ ߔࠩ  ��� ��ం� ߦ�� ఒక ߭޲भ �క दరߥ� ߖ� వ�� .

ట 8-9 గంటల క�ऱߪ�ం �ऴߔజࠤ ߔࠩ �फ� అ��߱�ట�ऱ, ఆߪ 



సࠩߖ࠻� ߰టद �� అ�ङ ట�ऱ ࠩߔం �ऴగతफ ߥ�� ఆ��ङ ޜఎం �ߖ

ࠩం޴�. ఇ� అర�లం� ࠩߔం 6-6.30 గంటల క�ऱ  ఆߖ��� డంߔ� 

࠭�ం��. ఆ ఆ�రం �� తछ ర� �ర पࠩ �ङ �ఉం��. ఇ ޴

ङ࠺� �ం� ࠩߔం ఏ ߤ࠺���� ߤߕ ఆ�ర࠵, ఆ޳ߥ �࠼�ब� ߖ�

�ߕ��ߥ ࠩం� ߖ�� అ��ం��వߖ�� ߰టद� �లऱ��ऱ ߖߥ 

స�߱�ం޴. ߰టद� �ऴ�ం� ఉండ޶. ߰టद� �ऴ�ం� �క߱� శ�ర࠭

�� �ऴ�ం� ޶���. శߖ��� �ऴ�ం� �క �߮�, � ऱߖం� ࠩߔ� ఆ ��

ङ࠺� డం ఆߧ��फం޴. ఇ� ऴߥ��� జ��స�� ࠩ࠼߱��߮ �� �ߔ

��� ఎ�� వ� వ�फ  ఉం࠼�. ఇߩ� � సࠪజం� అం޲߭ �� �޲भ

తߩ�  ఇߥ� ߖߔ޻� వ�� . ఈ �రణంߝ� ఎ�� వ ర�ల ��� వ��

అవ�శ࠭ ࠩ޽ �ߔ���ంߔࠩ .޴ం ఆ�గङ వం�లం ��లం�,

ఆߖ���  సߔ� సࠩ࠺ం� ߔ�డం �� ఎంޜ ࠭ఖङ ం. ࠭ఖङ ం�

�ߖ࠻సࠩ ߔజࠤ ం�లం࠺� �ߖߕజࠤ ,  ࠪ�� �వడ࠭ ఎంޜ అవసరం.

�టद߰ ࠲ऴతࠪ ߘండऱߥ ��޶ࠇ ఆ�రం ߔ��ట ఉߪ ం�లం࠺�

సߥ��, ߭ం޲లకడߖ� ߝ స�߭�द�వడం ఉతफࠩ ం. ࠩߔం ߔ޴చ�లం

అం� ߥగ� ߔ�వలߔ� శ�ర ߖ�घ �ߖ�  కߕ࠾��� ࠭. �క� ߥడन

త��త ߔ�డం ߪ�फ� ࠪߕ�. ऴశࠩ��లం ࠇ� ޶��द ఉߔ�� ఆ�రం

�అ .޴ఆ�రం అ��ం ߔ�స �ߔࠩ ��ం ߘండऱߥ ��޶ࠇ

క�� �࠙ల �ߔࠩ డం వలऱߔ� ߝలకడ޲ం߭ ߘండऱߥ ం�లం࠺�

��ం� �ల��ం࠭޳.

1. ఉ޾ङ గ, �ङ ��ఎ ,��ߝ��� ��ߦ వ� ࠺ࠇట �����

��ఇం�� �ర�. వ ߗ�࠼भ߱޶ం�లం ऴ߰࠺� �ߩఅ ޴ �दࠇ� �

ం�లం࠺� ,�࠼ం అߔజࠤ ండऱߥ ޻ం ��फం��. అߔజࠤ ���

߭ం޲లకడߝ ఇం�� ��ం� ఎక� డ ఉం� అక� ߖ� �

�����వߖߥ . అం޲� ߭ం޲లకడߝ� ߝ అవ�శ࠭ ߥం�ऱ



క���फ࠼. అߖ�  ��ऱ �� ߘండऱߥ ంߔࠩ ޳� .࠼���޽ 

�����च  అߕ࠼ సࠩߔ� �ߖ࠻వ�� �ߺ �࠲�� �ߔࠩ ం�ऱߥ .

అߖ ࠩరవవ޶भ.

�ం�, �ऴ� 8 ߘండऱߥ �ంߖం ߰టदߔࠩ �ం�లం 6-6.30 గంటల࠺� .2

గంటల క�ऱ �फ� �రߪ  प࠼�߱ ࠳. ߰టद ऴ߮�ల� తछ ర� ߪ ߖߥ�फ

�ऴ� 8) �ߦ ట 12 గంటలߪ��ऴ �ߖ��ట�ऱ సహక�ం� శߝ���

� ,�߮� (�ం 8 గంటల వర࠺޲ం� ఉߘ ऱߖం� ߝ��� అవߖ���

క���फ࠼.

3. ߭ం޲లకడߥ ߝండऱߖ� ߘ ఆߥడం వలऱ, శ�రం �ऴ� ߘߥల�

అవసరࠩ�ङ  శ� फߖ ,ߖలछ �ߔ࠾  ऴ��छ .޴ం� క��ం� ���ం�ంߘ 

�ߔస�� ఉ ��ࠇ .޴త�ठ�ం ��ࠇ వలऱ శ�రం ߖ޳ �� ఇక ࠇ��

߭రగ�ం� ఈ ࠩ࠺ߖం �� ࠈ� సహక��फం޴.

4. ߰టद ��� ఉండడం వలऱ ߰టद ࠈ� త�ठ�ంߥ ߖ� .޴��వడం వలऱߝ

߰టद��फߔ� .࠼� .࠼�����ం� ߰టद� కߥ అ��క ޴

5. ߭ం޲లకడߥ ߝండऱߖ� ߘ ఆࠈ �ߧ� �రక వ��  ��� అߪ ޴�फ�

త� ठ߱ �ం޴.

6. ఆ�రం ߪ�फ� �ర प࠳, ࠩలం ߪ�फ� త࠻�, ऴ߮�ల�� �� ���

ఉం�ం޴. త��త �� ఉ࠺޲ం �߹� ऴ߮�లߗ�  � ऱߤ అ�ङ ట�ऱ�

�ఖ��చߔం అ��ం޴.

7. �ऴߪ�ట ߔ��ߥ� గ޲  ठ�� ం� శ�రంߖ� అߖ�  అవ࠺��

�ऴ�ంߖ�ࠇ �ࠈ ,ߖ��� ߖ�� �ࠈ �� త��త .࠼�ం��ంߩ 

�గ�� శ࠺�ߖߥ फ అߖ�  అవ࠺�ల� లࠚ�फం޴. అవ࠺��

��߱�ం� ఎ�� వ �లం ߖߥ �ࠈ��फ࠼.

8. ఈ ࠩ࠺ߖం అల�ట޴ߥ ߔ࠼ ��ల త��త ߘం� ߔ��ߥ�

�ంటߝ ࠩం� ߖऴߥ ޲��ం޴. �లऱ�� �࠭ߝ సహజం� ࠱ల�వ

వ�� �फంߔ�� .޴ త��త ఇక ࠩ�फ అ޴ߝ ఉండ޶.



9. ఉ࠺޲ం ߪట శ�రం �� ऴ߾� � ఉం�ం޴. ���

�ߔ�߱�� �ऱ� అߧߖ�फం޴.

�ߩߔ��ంߦ ంࠩ࠺ߖ ఈ ޾ఆక� ఎ��ం�ం ߔ࠳జߖ .10 �

���फం޴. ఉߖ࠻޲� ߰టद� క�క� ఆక� అ�� ఉం�ం޴. అ�

ఆక� ࠺�డం ఆ�గङ  ల�ణం.

11. శ�రం ఏ �� ߘ�� ఆ �� �ऴ࠘ం ���ంߔ�� ం޶� త�ణ

�ङ ����ం� �ఖ࠭� ��ంచవ �� �߇ . ��తం� ޵ర ड���

.޴టद�ం� శ�రం ర�ం��ం�ంߩ

12. ఉ࠺޲ం ߪట ߄ङ ङ߄ ���ߝ��� ంߔ .޴��ం޶� �ࠈ ంߔ

13. ఆసߕ�, ऴ࠭ࠩ࠻�ߦ, ఇతర �ङ శ�రం �ߖ����వ �ࠪ࠻

��క� వం��ం޴. �� ���ठ  �ङ ��వߔ�ठߦ �లࠪ࠻ .

14. �గ߃�ߖకశ� फ ఈ ࠩ࠺ߖం� ߭ߔ���ऱ� ఇం� ఏ ఇతర ࠪ࠺ߖల�

߭రగߔࠩ .޶ శߖ��� �ߥ� �ߖ�ర�ం��వ ࠲ߔࠩ  .ంࠩ࠺ߖ 

15. అߖ�  అవ࠺�ల కం� ߰టद, ऴ߮�� �� ߖ�ࠇ� .࠼�ం��ంߩ 

��प శ࠺ సంࠇం߅త �ङ �ߗఅ �߇ �ఇక ��ం .࠼�߱ ��फߪ 

����వߦ� �� . ࠭ఖङ ం� �వ� �� శ� फవంతం� ࠪ��ం޴.

߰టद, ऴ߮��, �వ� ఆ�గङ ం�, ࠇ �ࠈలం� ఉం� ࠩߔ శߖ���

ర�ణ ࠈ� ఉߔ� �ऱ. ߖ�޻� స�హ޶भల� ࠈ �ߥ�� ఉం�, ఆ ޻శ

ర�ణ ఎ� ࠈ�ం�ంߔࠩ ޾� �� ߰టद, ऴ߮��, �వ� అంత

ర�ణ క���फ࠼.

16. �ऴߪ�ట ߖऴߠ �޲� ఎం��߱వడం, ޳హం ࠺�ङ డం, �ం�

ఉߖ࠻޲క�ऱ �ߔ�డచక�दߧ , �ऱ ఉండడం, ߖऴ࠮ �޲ऴతం �వడం

ల� సࠩసङ޲࠴ � అస� ఉండ�.

17. క߶ం, ޲�ठ ఉߔ� �ߩ ����వడం వలऱ ఎߥ ߖ� ,� వ ࠩంߖ �޴ऴ޲�

�లऱ���࠭޲ ߔ�ठవ�� �फߧ�ఏ �ࠈ   ఉం�ం޴. ߭ం޲లకడߝ

��ठ �వడం త޲ �޲ऴߖ డం వలऱߥఆ ߖ� ం�ऱߥ ठ߱ �ం޴.



18. ࠙�ङ ࠘ర फ� ఆచ��फ ࠺�ం�లం ߪట వంటߖߥ తߩ� �ం޴. ఖ��

�� �� త� ठ߱ �ం࠺� .޴ం�లం సࠩߖ࠻�  ఎߠ�  ࠩం�

����ం��వߥల� ఉߘߥ .

��ం ��� ఎߔࠩ .19 వ �తం ��ङ �ߖ�� , సంߪ�पߖ��� ߝ� 

అ޲ృషदం క���ం޴. ఏ �లం� ߥ ��޽ండऱߘ ఆ �లం� ߪ�फ�,

సంతృߧफ� ߔ�వ�� .

,� �ߺ �द߷ ߝ� �����ం�ऱ, �ऴ ߝ� �ం�లం 5-6 గంటల࠺� .20

�ߕ�ࠈ �޳సర �ߔ�ల޲࠴ �޶వంట�, �ం ��ࠩ ,ߜߙ

��ߔࠩ �ߕం ��फߔశߕ  ఏࠬ ࠼भ߱޶ऴ߰ ,ߖ� ం�ऱߥ ߝలకడ޲ం߭ .࠼

�ߩ࠭ అంత �ߔࠩ ం వలऱࠩ࠺ߖ ߝడం అߥ�ం� ఆߔ� �ంߘ 

�࠭� फ క���ం޴. ఈ ࠩం� అల�� ߩణङ ࠪ అం� ఆ �డन

అల�టऱߘ వ࠺��޴�� ��లऱߧ ߔࠩ .  �� ��߱�ం�

����వߦ� .

గ޲ ల� ఎంతࠪ࠺ߖ �కృߥం ऴߔࠩ ठర� ���फ࠵, ఈ ऴߥకృ�� అంత

ర�ంచࠇడ�࠭. ఈ ऴߥకృ�� ࠩ࠺ߖం తߧ� ߔࠩ ��ం ࠼भ߱޶߰ 

శ�రߔࠩ ࠲��  ���फం޴. కం� ߔ�࠲ ߘ��ऱ� ࠩߔ శߖ��� ࠲ߔࠩ 

.޶� ��స ޲ऴߖ �ంߧߖऴ�తफ� అ ��� ޴ߥ ����ం� ఎ�? �రంߦ

ࠬ� ఈ ࠩ࠺ߖం అల�� అ࠻ङ క వ޲లࠩߕ�  వ޲లߔంత �ఖం�

ఉం�ం޴. ࠩం� ߘߥ� ఎߩ� � ࠭ం޶ కషदంߝ� ఉం࠼�. ఎంత

కషदం� ఉం� అంత ࠩం� ࠩ࠺ߖం� ऴగ�ం��. ࠇ��द ఇక ߘంߕ�

ట వంటల� సछߪ ం�లం࠺� �फ ߥ�� చక� ߮ߘ࠭ డకߥ �ండऱ� �కߥ ߖ

�छ గతం ޳��ߥం.



?࡯�࢐ ࡮ఎ �࡭࠺�ࡋ� .17

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ࠩం޲࠴ ޴�ల� �ష࠻లߖ� ంߗ� �వరం� ����ం࠭޳.

ఏ ࡱࡋ� ࠩం࢑�:- ఈ ࠩ߃ङ  �లం� �రల� ߩ�� ࠩం޶లߘ

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

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



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

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

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

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

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

��� ఉం�� ఆ �రలߘ ���వడం ࠩం޴�. ఆ �రలߘ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

ߘగ���� �త ఆ�లߔ� .࠭�ߔ� �అస ࠭ߔࠩ �లంߕ�

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

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

��ࠩంࠈ �� �޴�క �ం�� అ࠼��. �ర࠺�లޜ కߧ�,

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

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

�ర࠺�లߘ ఎంߕޚ ���వ�� .

޴�ంతࠩం -:࡯࢐��࢐ ࡮ఎ �࡭ࡋ��ఆ ,�࡭࠺�ࡋ�

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

����, అߔ�� వ�� �ߖ�ర ߔ  �����.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ࠩం޴�.

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

��ࠪ �క޽ఏ �࠭߃� �ం�.

��ߥ ��ߥ -:࡯�� ࡮ఎ �࡭ࡋ�  �ర� ఆ��ङ ߖం�వࠩ �ߖ

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

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

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

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

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

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

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

�࠘ం ޶�.

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

��వߔ� .

��ߥ �ߩఎ ,ࡏ࢏ఎ �࡭ࡋ�  ��ߥ -:࡯�� � �రలߘ ఇషदం� ߔ�గ��

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

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

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

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

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

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

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

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

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

��ల࠺� �ߦం�లం అల�� ߔ� �ࠈ ,ߖ���గ�� ߗరస࠭

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

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

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

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

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

.޴�డం ࠩంߔ�

-:ࡱ࠙࡮

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

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

ఉం�ం޴.



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

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

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

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

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

��వߔ� .

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

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

5. ࠩల޲ࠇमకం ޛల�ం��వߖ�� �� ࠩం� ޲ߥम�.

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

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

�కశ߃�ߖ फ ߭���ం޴.

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

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

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

��ङ �ర࠭ ࠩߔం ऴగ�ంߔ��ऱ.



18. ࠩన ࠭ఖ�  అࠚ࡭-ࡱࡌࣂ࢏ం�
ࡱ�ࡌ�ߥ

߱ష�� అవసరం శߖ �ߖ��కరం� - ऴߥకృ� ఆ�రం� లࠚ�फ࠼

�షߩ లం�

�ంజ�ऱ  ఉం�ం޴ ��ङ �� అ޳ߥ�ߨ ߝరबం - శ����ङ ޴కߖ

రमం޳࠺ ޴ߝలం అ࠮

�ߕఇ�फ ��� ߔ�� ��ߦ � ऴߔ߄ߦङ ం - ��� ఉం� ޳ߥ �ߨర बం

ङߔ� ం

శߖ��� అవసరࠩ�ङ ర�छ࠻త - ��ࠈ�ం࠻  లం� అవసరం

ऴ߱ߘ��

��छ ࠼�޶�ब� �ం޳ߥ�ంߧ ంతరం - అతङߦ� � వసర࠳�

శ� फߔం޴�फߖ ࠼రంతరం

�ంజ�ऱ  ऴ��छ �షߩ ��ब޳ߥ  లం - �ంజల ޳छ � శߖ��� అం޴ంచడం

అవసరం

� ऱషदߔ࠳ సం��� �ట� ఎߘ࠳ऱ - ��घ ణం� అవసరం ఈࠪ�ߥ

�టࠫߘऱ

�టࠫߥ� '�' ߤం - �గ߃�ߖక శ� फ� ߥ�ం

߰�द ߖ࠺� �ంజ�ऱ ల࠘ङ ߤࠫ࠻ޡ  ం- �ంజల ޳छ �ߖߦ� ఆ ߝ�

సవ�ంచడం ߃�ङ ం

ङߕ߄ ,�ఆ��ర �� - ࠻ࠫߗఎ ޴�फ వ�फంߧ� ��ఆ ��ࠂ �

ङ࠻వߔ� �ࠈ !

ఆ�రం ޳छ � ఖߖజ లవ�ల ల࠘ङ త - �వऴ࠺�లߖ� ం�� ఉం޴ ��

ఆవశङ కత



ఖߖజ లవ�� త� ठ� వ�फం޴ �� - ఆ�రం ޳छ � అం޴ం� సߥ��

అߘవం�కత� DNA, RNA ఆ߄రం - �� త࠻�� ߷స� ర� ��

అవసరం

�వక�ల� ఉం� ࠱�� ��ల� ఉऴ࠺�లకం - �వऴ࠮ ం࠺� రకం�

�రకం ��ߖߥ

ఐరߤ ఆ�రం ޳छ � అం޴ం� - రక फߔ�త ��ం� �ऴగతफ వ�ం�

సࠩ��ङ �ߗ �ߖ ం లవణం - శ�రం� ఆ࠺�� ޴��ంߦ�  ऱࠩ-�ర

సࠩ��ङ �రణం ޻అ �ߖ

��झޫ ޴ऴస��फం ޣऴగం �࠼�ޫ ��� �లం࠻�ߖߥ ��స ޴అ - ߤ

అߤ��

�ߩ� ���ం ߘ��ల ߔ�ఉండవల �ߖ��ం ఆߔࠩ �ߔ� �ߩ � సకల

߱షక ޳ߥ�बలߘ క�� ఉండడࠩ޴ߝ ఒక ࠭ఖङ �ߩ� ��ణ࠭ ߔ࠳ �వడం

జ��ంߔࠩ .޴ం ߝ� ఆ�రం ߰టद ߖండߖ�� ��ం� శ�ర అవస�లߘ

��� �శ ,�޴ फߖ�� �घ߃ శ�ర ,�޴ � సऴకࠩం� ߖరछ � फం��వߖ��

ఉߥ�గ޴�ߥ� ఉం��. ࠩߔం ߝ��� ఆ�రం� ߱ష�� శ�ర

అవస�లకం� త�� వ� ఉం� శ�రం ߖ��  ర�ల జࠋ� ల� ���వడం

జ���ంߔࠩ .޴ం ��ంߔ�ంత�లం ఆ�గङ ం� ఉం�లం� ߱షక

ఖङ࠭ �ߔࠩ .ం� ఆ�రం ���వడం అవసరం޴అం ߘ�बల޳ߥ ం�,

ఎ�� వ ޶�࠵� �వలߔ� ߱షక ޳ߥ�ब� 1. ߧం޳ߥ��ब� (���

�ऴ��ऱ) 2. ࠪంసకృ�फ� (ऴ߱ߘ�ऱ) 3. ऴ��छ �ब� (߷ङ޳ߥ  �झ ) అߖ

�ߥ� వ�� . ఇ� ࠮� శߖ��� శ� फ ߖవछ �घߖ శ�ర ,�ߖ� ఖङ࠭ �ߖ� ం�

ఉߥ�గߥడ࠼�. ఇ� ��ం� ࠩߔ శߖ��� అవసరߔ࠳ ఇతర ߱షక

��ఇ� త .��ߖऱ, ఖߘ�ब� �టࠫ޳ߥ వ ޶�࠵� ऴߔࠩ ���ߥ�

అవసరࠩ࠼��. శ�రం ఆ�గङ ం� ఉం�లం� ఇ� �ం� తߥ� ��సߖ

ఆ�రం� ఉం��. ఈ ��घ  ߱షక ޳ߥ�ब� శߖ���  ర�ంచߖ��



ఉߥ�గߥడߔࠩ .࠼�ం ߩ�� �ߔ�  అߖ�  ߱షక ޳ߥ�ब� ऴߥకృ޲��मߔ࠳

ఆ�రం� ߩష� లం� ఉం࠼�. ఒ�� క�  ߱షక ޳ߥర ब࠭ ఏ �ߖ��శ ߔࠩ 

రకం� అవసరࠩ��ంߖߖ޳ ?޴ ऴߥ� �� ఎంత ���ం� శ�ర

అవస�� ࠼���, ఏ ఆ�ర ޳ߥ�ब� ఆ ߱షక ޳ߥ�बߖ�  క��

ఉం࠼�, ఆ ߱ష��రం ߧ��फ ఎ�ం� ఇࠇ� ం޶� శߖ��� వ�फ࠼

�ߗల࠻�ష ߔ�޲࠴  �వరం� ����ం࠭޳.

�ࡗ�) ࡱ�ࡌ�ߥ �ంߧ .1 ��ब޳ߥ �ంߧ �ఆ�రం �ߖࠩ -:(�����

ऴࠩޡߥ �बߖߕ�  ఆऴకࠫ�फߔࠩ .࠼� లࠚం� శ� फ� 70% ߧం� ޳ߥ�बల

ర޳ߥ �ంߧ ऴ�࠭ 1 .޴ర��ం࠻ం� తߘ ब࠭  4 �� �ల�ల శ� फߖ ఉత� �फ

��फంߔࠩ .޴ శ�రం త�ణ అవస�ల �సం ߧం� ޳ߥ�बల ߘం� శ� फߖ

ఉత� �फ ���ం� ఉం�ం޴. ఈ ߧం� ޳ߥ�ब� ऴߥకృ�� ࠩߔ�

�క࠴ ల ߘం� ߪ�फ� లࠚ�फߕ� �క࠴ .࠼ � �రङ శ� फߧ �ޜం�

ండऱ�, �ంజ�ऱߥ ,�ల࠺� ,�ఆ�ల ߖ����࠻త ߘ�बల޳ߥ �వߖ 

���ం࠼�. ఈ ߧం� ޳ߥ�ब� �ऱ ��, �ऴ��, ��द�, ऴ߶�द�,

��ङ �� అߦ� ߝల߃�� ޜ ఆ�ర ޳ߥ�बల� లࠚ�फ  ఉం࠼�.

�ర࠺�ల�, ߥండऱ�, ߜ�� �ऱ ��, ऴ߶�द� అߥ� ߝం� ఉం࠼�.

�ంజ ߕ߄ङ ల�, ߕ߄��ङ ల� ߩߥ� ల�, ޶ంߥరకం �ర࠺�ల�

�ౖऱ�జߥ� ߤం� ఉం࠼�. �ంజ ߕ߄ङ ల�, �ర࠺�ల�, ߥళच �

అరగ�ం� ఉం� ޳ߥ�ߨ�बߖ�  ��ङ �� అߖ అం��. ఈ ޳ߥ �ߨర बం

ం� ఉం� ��ङߥ� �� అߧ ߝం� ޳ߥర ब࠭  శ�ర ఆ�గङ ం�

ऴ࠭ߥఖߦऴత వ��फంߥ� ߖ޲� వ�� ళचߥ . � ఉం� ߭ߧदߤ అߝ

.޴��ంߥ�గߥరबం� ఉ޳ߥ�ߨ �� రबం޳ߥ���

ఉࡆߥగ࠭ࡱ:-

1. శ�ర అవస�ల� �ంటߝ శ� फߖ అం޴ం࠼��.



�ब� �ऱ޳ߥ �ంߧ .2 �రంతరం శߖ ��޲࠱ �ంߥ� �� फߖ

అం޴ంచߖ�� ఉߥ�గߥడ࠼�.

3. ��द� ߥ�ం� ఉం� ߧం� ޳ߥర ब࠭  ऴ߮�ల� ఆ�గङ కరߔ࠳

�ࠈ द޲��߭ ࠻�ల� ఉߥ�గߥ��ం޴.

4. క�� ޳ߥ�ߨరबం ߥ�ం� ఉం� ߧం� ޳ߥ�ब� రక फంߖ� �ऱ ��,

ऴ��छ  సంࠇం߅త ޳ߥ�बలߘ (��సद��) త� ठ�फ࠼.

5. కరగߥ� ߖం� ఉం� ޳ߥ �ߨ�ब� ࠩల ޳ߥర ब ߖ�ࠪ�ߥ�  ఎ�� వ

��फ࠼. ࠩల ޳ߥ�बߖ�  ఎ�� వ ࠺�డం ޳छ �, ऴ߮�ల క޲�కలߘ

߭ంచడం ޳छ � ��క� ࠩల�సర णߔ అ�ङ ట�ऱ సహక��फߖ޵ .࠼

వలߔ ऴ߮�ల� ߔ�झ � �ం� �ङ .޴��ంࠇߥం߅�ߖ ���ం �߇

-:ࡱ�ࡌ�ߥࡋ�ం� ఆࠚ࡭

ङ࠺ࠉ .1 ం, ���, సజण�, ࠈ ,�ࠩ߇��ऱ, ࠴క� �ߔ� , అలసం޲�

�ߖఅ ߔ�޲࠴  ర�ల �ంజ ߕ߄ङ లߙ� ����

.࠼��ब�ం޳ߥ�ంߧ

2. ��� �ߩߥ ߔ�޲࠴ �గߔ� ,�޶స�, కం߭ ,��ࠇ ,� ङߕ߄  �.

3. ऴ��च , �ం��, ޶ంߥ�ర�.

4. ఆ��రల� త�� వ ࠪ�ߥణం� ఉం࠼�.

5. అߖ�  ర�ల ߥండऱ� ��క� �ర पࠩ �ङ  �ब�� ఉంߥ .࠼�ండऱ� ߧం�

ర޳ߥ ब࠭ రब࠭޳ߥ�ߨ ߝఅ ߤदߧ߭  .޴ం� �� ఉం�ంߥ� 

�ߩ� ߔ߯ ంߔࠩ �ߔ�  ఆ�ర ޳ߥ�बలߘ ࠭ఖङ ం� ߕ߄ङ లߘ ࠩరߥ�द

�ంజల ߯߰ర࠺� ߘ�ం� ߔ�� �ߩ � అం޳ߥ�ߨ ߖ�޶�ब�

߱�ం� ఉంߥ��ߨ .࠼�ం� ఉం� ߧం� ޳ߥ�ब� తߥ� �ంߧ ��సߖ



ర޳ߥ बంߦ ޜ� ఆ�రం� �����. ߧ ߔ�� ��ߦం� ޳ߥ�ब�

ఆ��ङ .�� ��ంࠩ �ߖ

2. ࠪంࣂ కృߔࠩ -:(���߱�) ࡱ�� శ�రంߖ� ऴߥ� కణ࠭ �క�

�घߖ ��ఎ ,�ߖ� వ �లం ࠺�ߖߥङ �ߥంసకృ�फ� తࠪ �ߖ� ��సߖ

అవసరࠩ࠼��. ऴߥ� �వకణ࠭� ࠪంసకృ�फ� అంత�ग గం�

ఉం࠼�. ࠪంసకృ�फల� ߩ޳޳ సగ࠙గం ࠩ޻ ߔహం� కండ�ల

�� ,�ఎ࠭క �ߔ��ࠫ .࠼�ం� ఉంߥ� द�� ࠩ࠾� చరघ �ంߥ� ࠭

ఉం߃�� .࠼� ర�ల అ࠻ߠ࠳��ऱ కల� ࠪంసకృ�फ�

త࠻రߖ� ��� .࠼��� ంߖ� అతङ వసర అ࠻ߠ࠳��ऱ (ఎߖ�ल࠺�

అ࠻ ߠ࠳��ऱ) అߖ అం��. ߔࠩ ߖ��ం ఆ�రంߖ� ࠪంసకృ�फల

శ�రం ߘ�డऱ࠻ߠ࠳అ ߔ��ࠫ .����ం޴ߦం� సంߘ

తߖ����࠻ ࠪంసకృ�फలߖ ߘ�घ ం��ం�ం޴. ࠪంసకృ�फ� ࠩߔ

శ�రం� అߝక రߘߥ ߔ��లߖ ߘ�छ � फ�फ  ఉం࠼�. వࠇߖ�࠺�द,

శ�ర࠭ �క�  �बࠇ ߖ��द, ߖߥ ఒ�फࠇ ߖ��द ࠪంసకృ�फల అవస��

ࠪ�� ఉంߧ ��߭ .࠼�లऱల�, అߕ�గङ ంޜ ఉߔ� ���, గ�ग � व�फల�

ࠪంసకృ�फ� ࠫగ���కం� ఎ�� వ అవసరࠩ1 .࠼�� ऴ�࠭

ࠪంసకృ�फ� 4 �� �ల�ల శ� फ޲�� ߖల ��फߔࠩ .࠼ శ�రం 20% శ� फߖ

ࠪంసకృ�फల ޳छ � త࠻� ���ం�ం޴.

ఉࡆߥగ࠭ࡱ:-

�ߖ� రంతరంߖ �శ�రం ߔࠩ .1  �టऱ క�� చ߱ߖ� ఉం࠼�. ��

�ब �घߖ �� ,�ߖ�టदߩ ��ం� ऴ�తफ కߔ �ߔఉ ,�ߖ�  క��

సऴకࠩం� ࠺�ߖߥङ .࠼�డߥ�గߥఉ �ߖ�

2. రక फం� ఉం� �ర࠹ అ�� ङࠋ�ऱ ࠹�ర ,ߤࠫ రక �ߘ�ऴ߱ ߝఅ ߤ� फం

�క�  ఆ�घ �� ऴ߭ష� ࠼��ߦ� ߖ.



3. ఎ.�.�.��., ఇߘझ ��घ ߝఅ ߤ� .࠼�ం� ఉంߥ� ߘ�ऴ߱ �ߘ

�ߖ��శ ߔࠩ .4  ర�ం� ࠻ంࠈ��� ऴ߱ޜߘ� త࠻�

.࠼�డࠇ࠺�

5. �ర पऴ࠺�� ऴ࠭ߥఖߦऴతߘ వ�ం� ఎం�࠭� �� ऴ߱ߘ�

రब࠭޳ߥ .࠼�డࠇ࠺� �࠻త ޜ

6. కండ�ల సం�చ, �ङ ��ల� ࠻� दߤ�࠲ࠩ ,ߤ అߝ ऴ߱ߘ�� �రణం.

7. ఒక�  ߯తङ రసం (ࠑ�) తߥ�  శ�రంߖ� అߖ�  ऴ޲�� ऴ߱ޜߘ� కల�

ఉం࠼�.

-:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭

��� ,గߔ��� .1 ��� ࠻� ,��ࠇ ,� �ߖఅ ࠾�ࠩ �  ర�ల

�ߩߥ ङߕ߄ � ࠪంసకృ�फలߘ క�� ఉం࠼�.

�छߘ .2 �ߩߥ�� ,ం޲ࠈ ,� ���ంజల� ఎ ߔ�޲࠴  వ �తం

ࠪంసకృ�फ� ఉం࠼�.

3. ఆ� �ర�ऱ  ఉߥ�గకరߔ࠳ ࠪంసకృ�फ� ఉంߖ� ࠼� త�� వ

.࠼�ణం� ఉంࠪ�ߥ

ࠪంసకృ�फల �క� ణङߕ  త ��� ఉం� అ࠻ߠ࠳�డऱ ࠬ޲ ఆ߄రߥ�

ఉం�ంߔࠩ .޴ం ߯ߩ� ߔ� �ߔ�  అߖ�  ఆ�ర ޳ߥ�बలߘ� ࠭ఖङ ߔ࠳

అ࠻ ߠ࠳��ऱ అߗ�  ల࠘ङ .࠼��ࠩ

ࠩన ࡋࡎࢠంࡹ ࠪంࣂకృࡱ�� త� �నߩ� ��࢏ � -:ࡱ��࡭ 

ࠪంసకృ�फల ߥ�ం వలߔ తछ ర� అల�߱వడం, ࠇ�� త� ठ߱ వడం,

రక फߔ�త, �గ߃�ߖకశ� फ త� ठ߱ వడం, �వ� స�� ࠺�ߖߥङ క ߱వడం

�फߧߖల��� క ߔ�޲࠴  ఉంߧ .࠼�లऱల� తߔ�ంత



ࠪంసకృ�फߔ��  ఆ�రం అంߩߔ޲� � ��� ఎ޲�޶ల ߧ�ంచడం,

తర�� ��చߕ� �వడం, ߰టद ߭రగడం �ం� ల��� కߧߖ�फ࠼.

�ߧ� ߔ߯ �ࠇఇ ߔ ం޶లߗ�  ࠪంసకృ�फߔ��  ఆߖ���  ���వడం ޳छ �

����ం��వߖ .

�࢓�� .3 ��߷) ࡱ�ࡌ�ߥ  �శߩߔ޲శ�ర࠭� అ ߔࠩ -:( फ ऴ��छ �ంߥ� 

�ߔ�వ ఉߖ ఈ .޴��ంࠇ࠺� �వߖ  శ� फ అవసరߩߔ࠳� �

��ࠪ ���ब޳ߥ�ంߧ  �ం޴ శ�ర అవస�లߘ �ర� �ߖ�

ఉߥ�గߥ��ంߔࠩ .޴ం ఆ�రం ޳छ ऴ��छ ߝ��� � ��ब޳ߥ 

��ం�, ߧం� ޳ߥ�ब� శ�రం� ఎ�� వ అߩߔ࠼� � అ� ऴ��छ �

ࠪర� ऴ��छ .࠼�డࠇ࠺� �వߖ �ࠇ �ब� �వకణ࠭ల ߰రల޳ߥ 

�घߖ ఖङ࠭ ,�ߖ� ం� ߔ�ల క�ల ߖ�घ ంߔࠩ .అవసరం ޜఎం �ߖ�

ऴ��छ ङ࠼ߜ ,ߜߙ �రణం߄� ߘ�बల޳ߥ  �ߔ� , �ऱߦ� ߔ�޲࠴ 

శߖ��� అం޴�फ  ఉం�࠭. ఈ రకߔ࠳ ऴ��छ ���ब� ఏ ࠪऴతం ఎ޳ߥ  వ

అߕ࠼ రక फం� ��సद�� ߖ ߭��� ��फ࠼. �ంజల� ఉం� సహజߔ࠳

ऴ��छ .޴�ంచడం �� ࠩం޴అం �ߖ��శ ߝ�ంߥ� �ంజల ߘ�बల޳ߥ 

జం� సంࠇంߔ࠳߃ ऴ��छ �ब� ఆ��ङ޳ߥ  ߖవߔ࠳కరߖ�फ� హߪ �ߖ

�ߥ� వ�� . 1 ऴ�࠭ ऴ��छ ర޳ߥ  बం 9 �� �ల�ల శ� फߖ ఇ�फంߔࠩ .޴ శ�రం

20% శ� फߖ ऴ��छ छ޳ �बల޳ߥ  � త࠻� ���ం�ం޴.

ఉࡆߥగ࠭ࡱ:-

1. ऴ��छ  ఉߔ�  ఆߖ��� �ߔ���  �ߩ � అ޴ ఎ�� వ ߩ� కߩ��

ఉండడం వలߔ ఆక� ��ం� ఆߩ�ం޴.

2. చరघ ం ऴ�ం޲ ఉం� ऴ��छ  శ�రం �క� .޴��ంߦ� ߖ�� 

3. ࠭ఖङ �ల ��द࠺అవ ߔ࠳  ऴ��छ  ర�ణ� ఉం�ం޴.



4. ऴ��छ � క�� ఎ, �, ఇ, �. �టࠫߔऱ� ऴ��छ  �హకం� ߖߥ�� శ�రం

.޴��ంߥ�గߥఉ �ߖ�ऴగ�ంచ ߖ��

5. ऴ��छ � ఉం� ఎߖ�ल࠻ �߷ �࠺��ऱ శ�రం� అߝక ࠭ఖङ ߔ࠳

రछߖ ߘలߘߥ � फ�फ࠼.

6. శߖ��� శ� फ అవసరߩߔ࠳� � ऴ��छ ల ޳छ � అం޲డం వలߔ ऴ߱ߘ�ऱ

ఆ�झ �షߤ ऴߥऴߘ� �࠺� ��ం� ఉం࠼�.

7. శ�ర࠭ ࠩం� ��సद�� ߖ త࠻� ���వߖ�� ఉߥ�గߥడ࠼�.

-:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭

1. అߖ�  ర�ల �ంజలߙ� ऴ��छ �షߩ ��ब޳ߥ  లం� ఉం࠼�.

࠭ఖङ ం� ߘ�छ ��� ࠻� ,గߔ��� ,� �, ऴ߰޶भ ����, ऴߥ�फ,

�క࠴ �ߔ� �ࠇ� , .�ߔ�޲࠴ �

2. �ంజ ߕ߄ङ ల�, ߩߥ� ङߕ߄  ల� �� ऴ��छ ߖ� .࠼��ब� ఉం޳ߥ 

�� త�� వ �తం� ఉం࠼�.

శ�రం� ऴ��छ �ణం తࠪ�ߥ  ठߩߔ� � వ�� �ߩߔ��߭ ��दల కంߔ  �

వ�� ���द� �� ఎߔ  వ. �ब ల࠺�ం, �ం� జࠋ� ,హం࠲߇ࠩ ,�

झߔ� � �ం� �ङ ऴ��छ ߔ࠳߃ంࠇజం�సం �ߖ��వ �߇ ��ब޳ߥ 

ఎ�� వ� ���వడ࠲ �రణࠩߥ� ߖ� వ�� . అం޶�తߝ ऴ��छ ��ब޳ߥ 

లࠚం� ఆ�ర ޳ߥ�बల� జం�సంࠇంߖ�� ߔ࠳߃ ��ంచడం

.޴ߔ��డం జ࠺�ߖࠪ

ఇߥ� �వర� ࠩߔం శߖ��� ࠭ఖङ ం� అవసరߔ࠳ �ब ల ߱షక޳ߥ�बల

��ం� �వరం� ����వడం జ��ం޴. శ�ర ߖరछ హణ�, ర�ణ�



అవసరߔ࠳ ��घ  ߱షక ޳ߥ�बల ��ం� ఇߩ� � �వరం� ߝ����

ऴ࠺ߥత� ం ޳�भ ం.

��అ� త �ߖ��ऱ శߘటࠫ��:- �టࠫ࢑ .4 వ ࠪ�ߥణం� అవసరߔ࠳

రߔ࠺� సం���. శ�రం� జ�� అߝక ర�ల ߘߥల�, చరघ ం,

ఎ࠭క�, ߔ��, క�च రక ,�޲࠱ , फం, ࠮ङ క� ߰రల ߖ�घ ऱߘ�టࠫ �ߖ�

�� అవసరం. శ�రం ߖ�� త޶���� �࠻ కߘక ߖ�� ఆ�రం

छ޳ � శߖ��� అం޴ం��. �టࠫߤ - � ࠪऴతం �ంత వర� శ�రం�

తࠇ࠺� �࠻��ం޴. �టࠫߘऱ అవసర޶�࠵ ߔ࠳� శߖ���

అం޲క߱� అߝక అߔ�ब� కߗ .࠼����� క���, ऴ��छ � క��� అߖ

�టࠫߔऱߘ �ం� ర��� �࠘�ం��. �టࠫߤ ఎ, �, ఇ, � � ऴ��छ �

క࠼���. �టࠫࠓ� ,(1ࠉ) ߤࠫ࠻ޣ ࠾�ࠩ '�' ߤ߷ऱ(2ࠉ) ߤ�,

���झࠀ ,(3ࠉ) ߤ�࠻ߖ (12ࠉ) ߤలࠫࠈ�ߔ� ,��࠻ ��ࠂ ,(6ࠉ) ߤ

�ం� ࠉ �టࠫߘऱ ߗ�� కߤ����ࠊ .࠼��� �ం� ऴ߱-�టࠫߘऱ

శ�రం� �టࠫߤ-ఎ � ࠪర࠼�. ऴ��छ � క�� �టࠫߘऱ శ�రం� ߖలछ

ఉంߗ ߗ� .࠼��� క�� �టࠫߘऱ ߖ�వ ఉండ�. అ� �ల࠘ం�

छ޳ ऴతం࠮ � �స� णంచࠇడ࠼�. �టࠫࠉ-ߤ �ం߭ऱ�झ , �టࠩߤ-��

ఆ�ర ޳ߥ�ब� ఎండࠏ�दߩߔ� �, వం�టߩ� �, �� వలߔ, ऴߦ��

�ߩߔ�� � �ల࠘ం� ߕశ࠼��ࠩߔ.

ఖङ࠭ ߘఈ �టࠫ -:(ࡽ��ࡓ) ఎ-ߤటࠫ࢑ ం� ఎ޲�޶ల�,

సంߠ�త� �फ�, కం� ࠈ ߩ��ండߖ�� ఉߥ�గߥ��ం޴. �గ

�కశ߃�ߖ फ �� ߭ం��ం޴.

��࢏ న࡭࢏ ంߥࡹ ఎ-ߤటࠫ࢑  నࡱ�ࢲ:-



1. చరघ ం ࠩం࠭޲�, గ��� త࠻ర��ం޴, ��� ߰ర�

ఎం�߱࠼�.

2. �గ ߃�ߖకశ� फ త� ठ߱ �ం޴.

3. �ऴవߔ࠳ �టࠩߤ-ఎ ߥ�ం ߔ�� .޴��फం �޳ �ߖߕలऱల� ऴ��न తߧ 

4. �టࠫߥ� ߤం ఎ�� వ� ఉߔ� �ߩ � కంߖ�� �లऱ��न ߖ޳

��� ߘߩ�࠱ .޴�ం߱࠼త���ం� అ ࠼

5. ��క� అߝ �ङ .޴క���ం ߅

6. కం� ߩ� త� ठ߱ �ం޴.

�ߔ�ంజ రం�� ఉߕ/ߩ�ߥ ,�ఆ��ర -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭

�ర࠺�ల� ߤ����ࠊ సࠩృ޴भ� ఉం�ంߤ��� �ࠊ) .޴ శ�రం�

�టࠫߤ-ఎ � ࠪ��ం޴) ఉ޳హరణ: ࠭ޜ ,��ߔట�ర, ߦల�ర,

�ߦࠒ ,ం��ర࠱ घࠩ� ,࠼ .�ߔ�ల޲࠴ �

.޴��ంߥ�గߥల� ఉ޲��߭ ఎ࠭కల ߤఈ �టࠫ -:�-ߤటࠫ࢑

ऴ߮�ల ߘం� ��ल࠺ంߘ ऴగ�ం� ఎ࠭కలߘ �రߖ�࠺�� ఈ �టࠫߤ

సߥ࠺���ం޴. �-�టࠫߤ ఆ�రం ޳छ � లࠚంచߗ .޶ల��త

�ర�ల స࠺�ంޜ ఈ �టࠫߤ చరघ ం� త࠻ర��ం޴.

��࢏ �ࡶ࢏ ంߥࡹ �-ߤటࠫ࢑  నߔ� -:ࡱ�ࢲ� ల޲��߭ లऱల� ఎ࠭కలߧ 

�క ���झ  అߝ �ङ ,ం �క వం�߱వడంߔ޲ఎ࠭కల గ�द .޴వ�फం ߅

�न��च޽ �चߥ ,  స�� �క߱వడం, �ళच �ంߔ�లࠇ ��కండ ,�ߩ�

ఉండడం, ࠪߔ�కం� ޶�� ��ం� ఉండడం ޲࠴ల� ల���

కߧߖ�फ޲߭ .࠼भ��� ఎ࠭కల ߩߜ� � �వడం, ఎ࠭క� ࠇలߔ�ం�

ఉండడం జ���ం޴.



�రङ ర�घ  త��� ఆ࠺ࠇ�ట ߝ���ߖߥ ��� ఈ �టࠫߥ� ߤం ޶�.

రछߪ ం ߔ�� �ߩ�द అࠏలߖ �ఎండ ߩ�� �� ߜߙ ��లऱల� వంߧ �

�� ంߥ� ߤఈ �టࠩ ߔడం వల࠺� �ం���. అ࠼� ంߔ

.޴��ంࠇ��ంచߖ

�కణకవచ࠭ �క ߘఇ:- ఈ �టࠫ-ߤటࠫ࢑ ఆ��ङ ,ߖ��ߖߥ  �ߖ

ङ߃వం .޴ంऴ��फం࠺ߖ తछ ం, ࠭స�తߔం ��ం� ߦ���ం࠻ .޴ం�

ఆ�झ �ం� ��లߘ క�� ఉం�ంߖ޵ .޴ వలߔ శ�ర࠭ ޵ర ड��ల ߔ�ࠈ

.޴��ంࠇడ�ం� ర�ంచߥ

�ߖఅ -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭  ర�ల �ంజలߕ߄ ,ߙ�ङ లߙ�

ఉం�ం޴. ఆ� ߥచ� ��రల࠺� �రం ߩ�ߥ ,ߙ�ల࠺��ర ߖ

�� లࠚ�फం߄� .޴రణం� ఇ-�టࠫߥ� ߤం అ޴ߝ ఎ�� వ కߧߖంచ޶.

రక -:�-ߤటࠫ࢑ फం గడनకటदߖ�� ఈ �టࠫߤ అతङ వసర޴ߔ࠳. ఈ �టࠫߤ

�ంతవర� ऴ߮�ల� ఉం� ఉߥ�గࠈ �ߥ� द࠻�ల వలऱ త࠻�

छ޳ �ంత�తం ఆ�రం .޴��ంࠇ࠺� � ���వల� వ�फం޴.

��࢏ �࡭࢏ ంߥࡹ �-ߤటࠫ࢑  నࡱ�ࢲ:- ఈ �టࠫߥ� ߤం వలߔ ర�फߖ�  గడन

క�दం� ऴ߱ऴ�ంߤࠉ అ޳ߥ ߝర बం �వ�� త޶� �࠻. అం޶�త రక फం

గడन క�द సࠩ࠺ం ߭���ంࠇ޺ .޴� � తߩߔ��� � ఆߥ�షߔऱ

సࠩ࠺ం� రక फऴߥ��లߘ అ�కటदడం కషदం అ��ం޴.

�ߖఅ -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭  ర�ల ఆߥ�చ� ,��ర࠺� ,��ర ߖ

ట࠵��, �ङ �߶ऱవ�, ࠻� ��� .�ߔ�ల޲࠴ �

�ࣃఆ) ࣄ-ߤటࠫ࢑ ߔ࠳అవసర �ߖ��శ ߤఈ �టࠫ -:(�ࣄ࠻ �ࠉ ࡛

�టࠫߔऱ� అ�࠭ఖङ �ߖఅ ߖ�శ�ర࠭ .޴ߔ࠳  ర�ల కణ�ల࠭ �క�

�घߖ ,�ఎ࠭క .޴��ంߥ�గߥఉ �-ߤల� ఈ �టࠫ޲��߭ ,�ߖ�



�� द��, ߥ�च , రక फ ߕ��, కߜ� द� ��ङ ల త࠻�� ఈ �టࠫߤ ఎంޜ

అవసరం. ఈ �టࠫߤ ऴ߱ޜߘ� క�� క�ల ߭޲��ల�, ऴ�తफ క�ల

త࠻�� సహక��फం޴. ఎ�� వ వ�फ� ఉߔ� �ߩ � ఈ �టࠫߤ �క�

అవసరం శߖ��� ఎ�� వ� ఉం�ం޴. �� తగలడం వలߔ ఈ �టࠫߤ

తछ ర� ߔ��फంߥ .޴ం�ऱ࠺� ,ߗ��ర� ߗ�, ��� వߕ���޴,

ఎండࠏ�दߕ ఈ �టࠩߔ ߤ��फంࠇ� ޴�द ߥం�ऱ, ࠺��ర� ���

ఉߔ� �ߩ �ం�ऱ ࠭కߥ .����� � �� �� ఆలసङ ం� ߔ�డం, ర��

ߖ ߤల� ��వలऱ ఈ �టࠫ޲࠴ డం࠺�޴త߭టद�ం� వ࠮ ��

షद߱ߔ వడం జ���ం޴. ఎంߔ� �ంజల� �టࠫߤ-� �� త�� వ�

ఉం�ం޴. అ� �ంజల࠴ ߘల��फంߩߔ�� �టࠫ85% ߤ ߭���ం޴.

అం޶�త ࠴ల��फߔ �తफߕ� �టࠫߤ - �� �� ࠩం��.

ఉࡆߥగ࠭ࡱ:-

1. �గ߃�ߖకశ� फ ߭���ం޴.

ం�ऱ తछߩ ,�࠻� .2 ర� ࠪߖ�ߔ� ఉߥ�గߥ��ం޴.

3. ऴ߮�� ఇߘ࠭ߘ ऴగ�ంచߖ�� ఉߥ�గߥ��ం޴.

-:ࡱ�ࢲన �࡯క �࡭࢏ ంߥࡹ ࣄ - ߤటࠫ࢑

1. ���च  �� రక फం �రడం

2. ఎ࠭క� ߭�� ࠈరటం

3. రక फߕ�ల �డ� ߥ�చࠇ� రక फऴ��� జరగడం

లऱ�ऱߧ .4  ఎ޲�޶ల ߧ�ంచడం

5. తछ ర� ఇߘ�߾ ߤऱ �వడం

6. రక फߔ�త ޲࠴లߔ��



-:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭

घࠩߖ .1 ,�ంߥ �ం�ऱ, �� ఉ��, �ࠩ, అరߥ �లऱߩ ��ంజ వంߕ ,

ట࠵�, �� ఆ��ర�, ߥం�ऱ, ࠺��ర�ऱ  లࠚ�फం޴.

గ�ऱߔ� ,�స߭ ߔల��फ࠴ .2  �� ఎ�� వ� ఉం�ం޴.

ߘऴతߦ ఖ࠭ߥऱ �� ऴߘ�టࠫ-ࠉ �శ�ర ߱షణ -:��ࠫ�࢑ ߩ��-ࠉ

వ��फ࠼. ఇ� ߧం� ޳ߥ�ब�, ऴ߱ߘ�ऱ, ऴ��छ �శ ,�࠺��बల �వऴ޳ߥ  फߖ

స�� ఉߥ��ం��వߖ�� ఉߥ�గߥడ(1ࠉ) ߤࠫ࠻ޡ ��� .࠼�,

���झ߯ ,(3ࠉ) ߤ�࠻ߖ ,(2ࠉ) ߤ�ऱࠂࠓ� ,��࠻ ��ࠂ ,(6ࠉ) ߤ

ऱ ࠭ఖङߘ�టࠫ 6 ߝఅ (12ࠉ) ߤలࠫࠈ�ߖ� �ߖ�ట .�ߔ࠳ ంߗ� కࠉ ߧ�-

�ం߭ऱ�झ  �టࠫߘऱ� వङ వహ��फ�. ఒ�� క� ���ం� �వరం ߖ޳ 

����ం࠭޳.

థߤࠫ࠻ޡ -: (1ࠉ) ߤࠫ࠻ అࠉ ޴ߝ-�టࠫߔऱ� ޲࠴ట క߭ߖటद޴ߔ�ࠇ.

�� ࠭ఖङ ��ब� శ޳ߥ �ంߧ .�� ޴ߔ࠳ फ� ఉߥ��ం��వߖ�� ఈ

�టࠫߤ సహక��फం޴. ఈ �టࠫߤ అߖ�  ర�ల ߕ߄ङ ల ߯ ߰రߙ�

ఉం�ంߕ߄ .޴ङ ల߯ߔ త࠺� ߘ���ం� ߔ�డం ޳छ � ఈ �టࠫߤ

�షߩ ߘ లం� ߰ం޲వ�� . ऴߥ�फతం ࠩ޻ߔశం� అంߔ�� ��ߦ �޲

ङ࠻ࠉ �ߖ �ߔ�फߧߖం కߥ� ߤఈ �టࠫ ߔ�డడం వల ߘలࠩ߇� , .޴

.�రణ ࠪరठంߖ �ߖ޵ ࠲డߔ� ��ం࠺� ��ߦ

��࢏ న࡭࢏ ంߥࡹ 1ࠉ-ߤటࠫ࢑ �ంచడం, ��च޲ఆక� ࠩం -:ࡱ��࡭ 

��� �ࠫघ �ऱ, ��చ޲ࠇ ߔमకం, ߗరసం, ߧక� ల ߩߟ� �, కండ�ల

,టदడంߥ �ߗ ��వం �޴�ంతࠩం .࠼�फߧߖత �ం� ల��� కߔ�లࠇ

.࠼�फߧߖసం �ం� ల��� �� క࠻డ, ఆ޲



�ߖఅ ߖ࠺� �द߰ -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭  ర�ల �ంజ ߕ߄ङ �

ङߕ߄�� �ߩߥ ,� ङߕ߄ �. ఏ ఆ�ర ޳ߥ�बల� ߧం� ޳ߥ�ब� ఎ�� వ

ఉం�� ఆ ఆ�ర ޳ߥ�बల� 1ࠉ �టࠫߤ �� ఎ�� వ� ఉం�ం޴.

���రల� త࠺� ,ం�ऱߥ వ� ఉం�ం޴.

�ࠂࠓࡕ �࠺��बల �వ ऴ޳ߥ �ంߧ 1ࠉ ߤ�టࠫ -:(2ࠉ) ߤ࢑

ఉߥ�గߔ�ߥ�ऱ� �టࠫ2ࠉ-ߤ ऴ߱ߔ�ऱ �వऴ࠺�� ऴ࠭ߥఖ ߦऴత

వ��फం޴. క��ల࠭ �క�  త࠻��, శ� फ޲�� ߖల ߖ�࠺��

ఉߥ�గߥ��ం޴.

��࢏ �࡭࢏ ంߥࡹ 2ࠉ-ߤటࠫ࢑ �ల࠮ ల޳߭ ,తߪ �కߕ -:ࡱ��࡭ 

�चߥ ,గలడంߥ  ఊడడం, కం�ऱ ఎऴరࠇడటం, చరघ ం గ��� ఉండడం,

స�ठࠩ ߩ�  ఉండడం ޲࠴లߔ��.

��ఆ� �రల� ఎ -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭ వ� ఉం�ంࠩ߇� .޴�,

�ߩߥ ङߕ߄  ङߕ߄�� ,� ల� ఒక ࠪ޴�� ఉం�ం࠺ࠉ .޴ङ ం� ��

త�� వ� ఉం�ం޴.

�ब�, ऴ��छ޳ߥ �ంߧ ޴ఇ -:(3ࠉ) ߤࣄ࠻� �ब�, ࠪంసకృ�फల޳ߥ 

�వऴ࠺�� �-ఎం�࠭� ߖߥ��फం޴. ఈ �టࠫߤ ఆ�రం ޳छ � అం޲డ࠲

��ం� ऴ� द߱ ర޳ߥ ߘ�ऴ߱ ߝఅ ߤ߷  ब࠭ �ం� �� శ�ర࠭ߘ 

త࠻ర��ం޴.

��࢏ �࡭࢏ ంߥࡹ 3ࠉ-ߤటࠫ࢑ ��ం వలऱ వߥ� ߤఈ �టࠫ -:ࡱ��࡭ 

�ङ �ऱ߭ ߖ߅ ऴ� అం��. ߪ�ߠత, చరघ ం߯ ࠩచ� �, చరघ ం ޶ర޲

ఈ �ङ �ߔ�ల޲࠴ �ల���. ఈ ࠩచ ߅ రణం� �రङ߄� � ర�घ  త��

࠙�ల� ఏర� డ࠼�. ఇ� ��ం� ఆక� ࠩం޲�ంߩ, �ऴ߭షߔ ,ߤ�ల

.࠼�రసం �� ఉంߗ



ఖङ࠭ :ࡱ�ࡌ�ߥ �ంࠚ࡭ ం� ߔ���గ�ऱ  ఎ�� వ� ఉం�ం޴.

߰�दߖ࠺� అߖ�  ర�ల ߕ߄ङ �, �ంజ�, ߩߥ� ల� ఉం�ం޴.

���ࡍ߯ ంసకృ�फ�, ऴ��छࠪ -:(6ࠉ) ߤ �࠺��बల �వऴ޳ߥ 

ఉߥ�గߥ��ం޴. ఈ �టࠩߥ� ߤం ߭޲भ� ఎవߙ�� కߧߖంచ޶.

ఎం޶కం� ఈ �టࠫߤ �� త�� వ ࠪ�ߥణం� అవసరࠩ��ం޴.

ङߕ߄ ,��ంజ ߖ࠺� �द߰ -:ࡱ�ࡌ�ߥ �ంࠚ࡭ .��ర࠺� ,�

ఎऴరరక -:�ࣄ࠻ �࡯ࠂ फక�ల �࠘జߔ� ఉߥ�గߥ��ం޴. ఈ �టࠫߤ

�ङ ߝఅ ࠻ࠫߗऱ�द� ఎࠈ��࠱ ߔంచడం వలߧ� గ�ग .޴వ�फం ߅ �

व�फల� ఈ �టࠫߤ ఎ�� వ అవసరం అ��ం࠵� .޴�ऱߤࠉ

తߖ�࠺��࠻� ఉߥ�గߥ��ం޴. ఇ޴ �ంతవర� ऴ߮�లߖ�

�ࠈ द࠻� వలऱ తࠇ࠺� �࠻��ం޴.

�షߩ �ఆ� �రల �� -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭ లం� ఉం�ం޴.

�ߩߥ ङߕ߄  ల�, ࠺��ర�ऱ  �� లࠚ�फం޴.

�ߖఅ ߖ�శ�ర࠭ ߤఈ �టࠫ -:(12ࠉ) ߤࠫ࡭ࠈ�న࣌  క�ల ߖరछ హణ�

ఉߥ�గߥ��ం޴. ࠭ఖङ ࠭� ఎ࠭కల ࠩజण (ߤࠓ ࠪ�) ߖ� క��,

ङ࠺�ߖߥ ��ల క��, ऴ߮�ల క�� సऴకࠩంߔ �ߖ�

ఉߥ�గߥ��ం޴. ఎऴరరక फ క�లߘ త࠺� �࠻ङ క�ల ,�ߖ�

�࠘జߔ� �� ఉߥ�గߥ��ం޴. ఈ �టࠫߧ� ߤంߩߔ�� �

�ङ ߝఅ ࠻ࠫߗऱ�द� ఎࠈ��࠱ .޴వ�फం ߅

��बల޳ߥ ఆ�ర ߔ࠳߃ంࠇజం� సం -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭

ࠪऴత࠲ ఈ �టࠫߤ లࠚ�फం޴ అߔ����� ߖ� .��ࠋ� ߖ ���

ఎవ�� �� ఈ �టࠫߥ� ߤం ऴߥ�ङ �ం� కߧߖంచ޶. ऴ߮�ల� సछ త��

ఈ �టࠫߘ �ంత త࠻ర��ం޴. ऴ߮�ల� జࠋ� �ߔ� ��� ఈ �టࠫߤ



ऴ߮�� ఆ�గङ .޴�फంߧߖం కߥ� ం� ఉం�ట�ऱ ���ం� ఈ �టࠫߤ

.޶� ంߥ�

ఇߥ� � వర� ࠩߔం శ�రం� �టࠫߔऱ �క� ߔంచడం వలߧ� �ऴత, అߦ 

క�� ߔ�द�, అ� ఏ ޳ߥ�बల� లࠚ�फ޲࠴ ࠼ల� �ష࠻ల ��ం�

�ߕ���� ࠭. ࠩ� ఆ ߔ�द� ��ం� ����లం� ऴߥ� ��

�ఆ�రం ��� ߔ࠳సహజ ߘఆ��రల ,ߘ�ంజల ,ߘండऱߥ��

���వడ࠲ ࠪరठం.

5. ఖ�జ ࡱ�࢏࡭ (ࠫనࡱࡋ� ��క ߘజ లవ�లߖశ�ర࠭ 24 ఖ ߔࠩ -:(

ఉߔ� �ߖ�ట .޴ ంߔࠩ �� ߗ�ం ఆ�రం ޳छ .޴ంచవల� ఉం޴అం ߝ�

�శ�ర࠭ �క ߔࠩ ��జ లవߖఈ ఖ 3-4% ���ࠇ తफం࠴ 

ఆऴకࠫ�फ࠼. శ�ర࠭ �క� �घߖ  రछߖ �ߘߥ కߝఅ �ߖ� � फంచߖ��

ఖߖజ లవ�� ఉߥ�గߥడ࠼�.

1. ఎ࠭క�, ߥళच �घߖ  �ం, ߷స࠺��ल �ߖ� ర�, ࠱�� ం࠺�

అవసరࠩ࠼��.

2. శ�రంߖ� ࠩృߔ�޶ క��, కండ��, �వ� ߖ�घ �స߷ �ߖ� ర�

అవసరࠩ��ం޴.

�ం, �ऱ��, ߷స࠺��߰ ,ం࠺�� .3 ర� ߔ�޲࠴ ఖߖ�� శ�రంߖ�

ऴ޲�ల�, క�ల� క�� లవ�ల ߥ�ం� ఉం࠼�.

�ߖ� .4  రߔ�� ఖߖజ లవ�� ߖ��  ऴߥ�ङ కߖ �ߘߥ ߔ࠳రछ � फంచߖ��

అవసరࠩ࠼��.

ఉ޳హరణ:-

1. ఐర࠵� ���߄ (��) �ߥ� ,ߤ�ऱߘ ߤࠉ త࠻� ��फ࠼.



2. అ࠮ ߤ��లక࠭ ޫ��झ ��घ ߝఅ ߤ �ఉత ߘߘ �फ ��फం޴.

3. �ం� అ޴ߝ ఎం�࠭, ��घ .޴గం� ఉం�ం࠙ �ߘ

.޴ఉం�ం � 12ࠉ ߤ�టࠫ ޴ߝ�द అࠈ� .4

5. ఇం� ߖ�� �ߖ� ��ల࠮   ర�ల ఎం�࠭లߘ త࠺� �࠻డం�

ఉߥ�గߥడ࠼�.

శ�రం� �� �క� �ߔ��� ంߔࠩ ణంࠪ�ߥ  �द, శ�రంࠇ ߖߖ޳ 

�స� णం� ࠇ ߖߖ޳�द ఆ߄రߥ� ఉం�ంߔࠩ .޴ శߖ��� ऴߥ��� �టࠫߘऱ

ఎ� అవసర࠵ అߖ�� �࠭߃� ޻ త�� వ ࠪ�ߥణం� ऴߥ��� శߖ���

అం޴ంచవల� ఉం�ంߔࠩ .޴ శ�రం ��� 20-30 ऴ�࠭ల వర� ఖߖజ

లవ�ల࠮ ߘऴతం ޳छ �, ࠩలం ޳छ �, చరघ ం ޳छ � �స� ण�फ  ఉం�ం޴.

��� ࠭ఖङ ం� ࠺��ం, ߰࠺��ం, ࠱�� ,��ం, �ऱ࠺ం, ��ल࠺�

స�� ��, ߷�� �� ఉం࠼�. అం޶�త ࠭ఖङ ం� ߖ�� ऴߥ���

ఆ�రం ޳छ � శ�ర అవస�ల� సߔࠩ �ߥ�ం అం޴ంచవల� ఉం�ం޴.

�ߔ� ��ల� ఎ޲��߭ లऱల� క�లߧ  వ �తం� అߖ�  ర�ల ఖߖజ

లవ�� అవసరࠩߩࠫߔࠩ .࠼��� � ࠭ఖङ ߘజ లవ�లߖఖ ߔ࠳

ఒ�� క� .࠭޳��ం� �వరం� ����ం ߖ޳ 

�ߖఅ ߖ�శ�రం ߔࠩ -:ం࠺�࡯�  ఖߖజ లవ�లకం� ��ल࠺ం ఎ�� వ

�बߖߕ�  ఆऴకࠫం�ం޴. శ�రం࠴ ߖ�తफం ��ल࠺ం� 99% ఎ࠭కలߝ�

ఉం�ం޴. ఎߖࠩ ߔ�޴� శ�రం� 1000-1200 ऴ�࠭ల ��ल࠺ం ఉం�ం޴.

ऴ߮�� ��ल࠺ంߘ ऴగ�ంచߖ�� �టࠫߤ-� అవసరࠩ��ం޴. ऴ߮�ల

�క�  �రతछ ࠭ ߭��� ��ल࠺ం త�� వ ऴగ�ంచࠇ��ం޴. ఎ�� వ

ऴ߱ߘ�� కߔ�� ఆ�రం ���వడం వలߔ ��ल࠺ం ఎ�� వ

��ߨ �ం �క࠺శ�రం� ��ल .޴��ంࠇ� �ߖ��ణం శࠪ�ߥ 



అం޴ంࠇ ߖߖ޳ ߔ��द, �స� णంࠇ ߖߖ޳ ߔ��द ఆ߄రߥ� ఉం�ం޴. ���

400 ࠫ�ऱऴ�࠭ల ��ल࠺ం శߖ��� అవసరࠩ��ం޴.

�ࡋ� ࡹంࡋࡎࢠ ం࠺�࡯� ࡍ �ం� ࠭ఖ� -:ࡱ�ߥ న࠳

1. ఎ࠭క�, ߥళच �घߖ  .޴అవసరࠩ��ం �ߖ�

2. రక फం గడनకటदߖ�� సߥ࠺���ం޴.

3. �ం�, కండ��, సం��ంచߖ�� అవసరࠩ��ం޴.

�ల వङߔ .4 వసब࠺ߖ ߘంऴ��फం޴.

��࢏ న࡭࢏ ంߥࡹ ం࠺�࡯� -:ࡱ��࡭ 

1. ��ल࠺ం ߥ�ం వలߔ� ߔ� �ల త޲�޶లऱల� ఎߧ  ठ߱ �ంߜ .޴ల�

���झ ߔం వలߥ� ం࠺లऱల� ��लߧ �दߩ �ండ�ంߖ  అߝ �ङ ߅

వ�फం޴.

भ ��� ఎ࠭క� ߭��� ࠪరడం, తछ޲߭ .2 ర� ��� ߱వడం,

ఎ࠭కల� ߩߟ� �ళच ߔ࠳�తߥ� ,� �ߩߟ  ���ల ߔ�޲࠴ �

కߧߖ�फ࠼.

��ल࠺ం ఎ�� వ� ఉߔ�  ఆߖ��� �फ �޻అం �-ߤ�టࠫ �ߦ ޜߖ޳ 

�డడం వలߔ ఈ ߖߦ��  తछ ర� ߖ��ం��వ�� .

-:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭

1. అߖ�  ర�ల ఆ��రల� ��ल࠺ం ఎ�� వ� ఉం�ం޴. ࠭ఖङ ం�

.�ߔ�ల޲࠴ ��ߔ࠭ ,ట�రޜ ,ం��ర࠱ ,ల�రߦ

�छߘ .2 �, తࠩలߦ�ల� ఎ�� వ ࠪ�ߥణం� ��ल࠺ం ఉం�ం޴.



��� ,��ంజ ࠻� ,�గߔ� ,��� .3 �ߖల� అ޲࠴ �  �ంజ

ङߕ߄ ల�, ߩߥ� ङߕ߄  ల� ��ल࠺ం ఉం�ం޴.

�ࣂ߷ ం త��త ࠭ఖङ࠺��ल -:࣒ࡋ �జ లవ�ల� ߷సߖఖ ߔ࠳ ర� ఒక�.

ఇ޴ ఎ࠭కల� ��ल࠺ంޜ కల� ��ल࠺ం ߷�� .޴ం� ఉం�ంߥ� �

߷స� ర� అߘవం�కతߖ ߘ� भ�ం� DNA, RNA అߝ జߘङ ߘ�बల޳ߥ 

తߖ�࠺� �࠻� �� అవసరం. ࡋࡎࢠం࠺�࡯� ࡹం ࢏ࡱ�

ఉం࡭�ం� ߷ࣂ� �ࡍం ఒంట࠺�࡯� .��ం࢓ࠩࡋࣂ࢏అ ࣒ࡋ

ఉండ�ం� ߷ࣂ� �࣋߷ ం࠺�࡯� ࣄ࡭క � ࣒ࡋ .�ఉం�ం ࢏ࡱ� ��

కణంࡹ� �ద࠺ࠇ ,�࡯ߥࡹ ࡱ࢐ట� ࠻ߥ��ంచ��� ��

�ࣂ߷ ��߷ .��ం࢓ࠩࡋࣂ࢏అ ࣒ࡋ �झߧ�  రక फం� ऴ��छ

ऴ࠻ߥ�ంచߖ�� సహక��फߔࠩ .࠼ శ�రం� 400-700 ऴ�࠭ల ߷స� ర�

߷�� �ల ߥ�ం� ఉం�ం1 ��� .޴ ऴ�࠭ ߷స� ర� ఆ�రం ޳छ �

సర߶� ࠺�వల� ఉం�ం޴.

�ࣂ߷ �ࡋ� ࡹంࡋࡎࢠ ࣒ࡋ ࡍ �ం� ࠭ఖ� -:ࡱ�ߥ న࠳

1. ఎ࠭కల ߖ�घ ళचߥ ,�ߖ� �घߖ  .޴��ంߥ�గߥఉ �ߖ�

2. ߷�� �झߧ� ��߷ ఆ .޴��फం �࠻త ߖ  �झߧ�  కణం� ࠭ఖङ ߔ࠳

�घߖ ��� ఉం࠾�ࠩ .࠼� ऴ��छ �� �࠺��बల �వऴ޳ߥ 

స࠺�క ���� ఉం࠼�.

�ऱ .޴��ంߥ�గߥఉ �࠺��बల �వऴ޳ߥ �ంߧ .3 ��ऴ߮ ߘ��

ऴగ�ం��వߨ ,�ߖ��� �ߔ�  �ऱ �� క�� ఉߥ��ం��వߖ��,

छ޳ �లߕऴత࠮ � అవసరߔ࠳ �ऱ �ట� ߱�ం࠺ࠇ ��

��ߨ �వߖ�� ఉߥ�గߥ��ం޴.



4. శ� फ ߖ�వ ࠺�ङ �శ ,�ߖ� फ޲�� ߖల ࠺�ङ �� �ߖ�

ఉߥ�గߥ��ం޴. ߷స� ర� ߥ�ం �వడࠩ߄� ޴ߝరణం�

జ�గߔࠩ .޶ం ߝ� అߖ�  ర�ల ఆ�ర ޳ߥ�बల� ߷స� ర�

ల࠘ङ ࠩ��ం޴.

�ߖఅ -:ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭  ర�ల �ంజ ߕ߄ङ �ߩߥ ,� ङߕ߄  ల�

ఎ�� వ� ఉం�ం޴. ఆ��ర�, ࠺��ర�, ޶ంߥ ,�ߥం�ऱ ޲࠴ల�

అߖ�  ర�ల ऴߥకృ޲��मߔ࠳ ఆ�ర ޳ߥ�बలߙ� ߷స� ర� లࠚ�फం޴.

��࠱ ��࠱ �ం:- �వక�ల࠺ࢳ ��ం త࠺� వ ࠪ�ߥణం� ఉߔ� �ߥ ��

�వऴ࠺�� ࠭ఖङ ޜం࠺ఎ࠭కల� ��ल ޴ఇ .޴క�� ఉం�ం ߖऴతߦ ߔ࠳

�ߖలߘߥ �� ం࠺ఉం� ఇం�ࠫం�� ��ल ��ߦ ంߗ� ��फ

ఉం�ంߖ� .޴�  ర�ల ఎం�࠭ల� ࠱�� �� .޴ం ఉం�ం࠺�

ఎం�࠭ల �క�  చరङ లߘ ऴ߮ߧ��फ  ఉం�ంߔࠩ .޴ం ఆ�రం ޳छ �

�ߔ��� ��࠱  ��ం� ఎ࠺� వ �తం ࠮ऴతం ޳छ � �స� णంచࠇ��ం޴.

��� 300-400 ࠫ�ऱऴ�࠭ల ࠱�� छ޳ ం ఆ�రం࠺� � ���వల�

ఉం�ం޴.

��࠱ ��࠱ .޶ంచߧߖరణం� క߄� ంߥ� ం࠺� ం రక࠺� फం�

త� ठߩߔ� �కߧ � టदడం, �ࠫघߥ � ��, ߸�झ  �ం� ల��� కߧߖ�फ࠼.

�ߖఅ :ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭  ర�ల ߕ߄ङ �ߩߥ ,� �, �ంజల� 100

ऴ�࠭ల ޳ߥ�ब40-200 �ߖ ࠫ�ऱऴ�࠭ల ࠱�� ఆ�ర .޴ం ఉం�ం࠺�

��࠱ �ం కం࠺�बల� ��ल޳ߥ ��ం ఎ࠺� వ ࠪ�ߥణం� ఉం�ం޴.

ఆ��రల� ఎ�� వ� లࠚ�फం޴.

ఐߤࡋ (ఇ�࠭):- ࠩߔ శ�రం� ఎ�� వ ࠙గం ఐరߤ రక फం࠵� ߖ��ऱߤࠉ

(ర�फߖ� ఎߩ� రం� ߖ�� ర޳ߥ  बం) � ఉం�ం࠵� .޴�ऱߤࠉ త࠻�



ߘ�࠾�ణߦऴ ߤࠉ�ऱ࠵� .లకం࠮ ߔ࠳అవసర ࠭ߘఇ �ߖ�࠺�

క�ల� అంߖ�࠺�޲� అవసరࠩ��ం޴. అం޶�త ఒక ࠭߃�� ఐరߤ

క�ల� ऴߦణߖ�࠾� అం޴ంచడࠩߖ ߖߖߥ ߝరछ ��फ  ఉం�ం޴.

ఎऴరరక फ క�ల ��త �లం (120 ���) ߪ�फ అߔ࠼ త�छ త ఐరߖ޳ ߤ

�అక ߖ��� �ߖ� (�ࠪ ߤࠓ) ఎ࠭కల ࠩజण �ߥ�� �ంߘ డ ऴ�తफ

ఎऴరరక फక�ల త࠻�� ఉߥ�గߥ��ంߔࠩ .޴ం ߝ� ఆ�ర ޳ߥ�बల�

ఇ࠭ߘ ఎ�� వ� ఉߔ� �ߥ �� శ�రం ࠫ�ߥ ߖߖ޳తం� ऴగ��फంࠇ� .޴�द

��� కߗసం 20-30 ࠫ�ऱऴ�࠭ల ఇߘ࠭ߘ ఆ�రం ޳छ � అం޴ంచవల�

ఉం�ం޴.

ఇ�࠭ ߥࡹం ࡭࢏న ࢏�� రక -:ࡱ��࡭  फߔ�త ఏర� ��ం޴.

అలసట, తछ ߔ࠳�తߥ� ,�ऱ ఉండడంߔ࠼߱�ߦ ర� ఇߘ�߾ ߤऱ �వడం,

�ం޲�డ� ఉండడం ߔ�޲࠴ ల��� రక फߔ�తߘ ���फ࠼.

రక फߔ�త� �రణం ࠵��ऱߤࠉ త�� వ �వడం. గ�ग � व�फల�, ఎ޴�

రక ߔ࠳లऱల� ఈ రకߧ फߔ�త ఎ�� వ� కߧߖ�फ  ఉం�ం޴.

�ߖఅ :ࡱ�ࡌ�ߥ ࡋ�ం� ఆࠚ࡭  ర�ల ఆ��రల� ఎ�� వ ࠪ�ߥణం�

లࠚ�फంߩߥ .޴� ङߕ߄  ల�, �ంజ ߕ߄ङ ల�, ߕ߄��ङ ల� ࠭ఖङ ం�

���, సజणల� ఇ࠭ߘ ఎ�� వ� ఉం�ం޴. ఇߘ࠭ߘ శ�రం

ऴగ�ం���లం� �టࠫߤ-� ఉߔ�  ఆ�ర ޳ߥ�ब� ఎ�� వ� �����.

��� కߗసం 50 ऴ�࠭ల ఆ��ర� ���ం� ఇߥ� ࠭ߘం ��ం�

���వ�� .

�ߩం �ऱ�� (ఉ࠺�� �లక࠭ శ�రం࠮ ం:- ఈ࠺�࣎ ం࠺�� ,(

���ࠑ ��߷ ం࠺�� ,�ߝ �� ం࠺�� ,� द� అߦ� ߝల� ఉం�ం޴.

సࠩ��ङ �ߗ �ం లవణం శ�రం࠺�� �ߖ �శ�రం ߔࠩ .޴��ంߦ� 

ఉం� ࠺��ం క�ల ߥ��� ऴ޲వ࠙గࠩం� (ߦऱ�घ , ��ङ ऱߪ  ,�࠼



�ంࠆ) ఆऴకࠫం� ఉం� కణऴ޲వ࠭, ߦऱ�घ  �క�  ఆ�घ �� ऴ߭ష� ߖ

ంऴ��फ࠺ߖ  ఉం�ం޴. క�ల �క�  ఆ�గङ ࠭ కణऴ޲వ࠭� ఉం�

�ంߘ ం�, ऴ߮�లߘ ߩ�క .޴ఉం�ం �ߥర߄ణ࠭߯ ఆࠪ�ߥ ం࠺��

వ��  ऴ޲�ల� �ర�छ �ߖ  క�గ��फం޴. �ం� ��द�వడࠩߝ �రङ ం�

�ङߥం ऴ࠺�� క ߦऴతߖ క�� ఉం�ంߔࠩ .޴ శ�రం ��� 280 ࠫ�ऱऴ�࠭ల

छ޳ ం ఆ�రంߔࠩ .޴���ం�ం ߘం࠺�� � ऴߥ��� కߗసం 5-10

ऴ�࠭ల ࠺��ంߘ శߖ��� అం޴�फ  ఉం�࠭. ࠩߔం ߔ����

छ޳ ऴతం࠮ ం� �ంత ࠙గం࠺�� � �స� णంࠇߥ��ం޴ߔ��ࠫ .޴

శ�రంߖ� ऴ޲��ऱ  ఉం�߱�ం޴. ऴߔࠩ �� �ߥం ఆ�రం ޳छ �

�ߩం (ఉ࠺�� ߝ��� �ంత ࠙గం ఇ� రక ߖ� ( फం� ࠫ��߱వడం

వలߔ రక फం �క� రక .޴ऴకࠩం� ߭���ం (ߧ.ࠉ) ࠭ߔడߨ  फߨడߔం

߭రగడం వలߔ �ం� జࠋ� � �వడం, ࠮ऴతߧం�� ࠇ޺� �డం �ంߔ�

�ష޶ ��ࠪ� క࠼���.

��࢏ న࡭࢏ ంߥࡹ ం࠺�࣎ ��ఎ -:ࡱ��࡭  వ� �ం��, ��చߕ�

అߩߔ࠼� � ࠭ఖङ ం� చం� ߧలऱల� ࠺��ం ߥ�ం ఏర� ��ంߖ޵ .޴

వలߥ� ߔ�తߗ ߔ࠳రస࠭, తల�రగడం, ��ర࠭, ఒ�� �� స� ృహ

తߥ� డ࠭ �� జ���ం޴. అ�ం� సࠩ࠺ం� �ంట޴� ߝभ� ఉߩ� ,

ళचߗ ߔߧ�ర క޳ంచߥ .޴ం క���ంߔశࠩߥఉ ߝऴ���फ �ంట ߘ

ऴߥకృ޲��मం� ࠩߔ� లࠚం� అߖ�  ఆ�ర ޳ߥ�बల࠺�� ߙ�ం

ఉం�ంߖ�� .޴ అ߃� ޻ం� ߥ�� �ߕ� �  ఉߩ�  కలߥ�ం� వంߖ��

�ߕ�  శߖ��� ఏ ߔ ߔ࠳߃�షद޶� ࠮.

లࠚం� ޳ߥ�ब�:- అߖ�  ర�ల ߥం�ऱ, ࠺��ర�, �ంజ ߕ߄ङ �ߩߥ ,�

ङߕ߄ ऴ��च ,�ߥం޶ ,� , ࠭ఖङ ం� ఆ��ర�.



.޴ం ఉం�ం࠺��߰ ��వకణ࠭ �ߥం:- శ�రం� ऴ࠺ࢳ�߰

ఎऴరరక फక�ల� ఎ�� వ ࠪ�ߥణం� ߰࠺��ం ఉం�ం޴. కణ࠭

ߖ��ߖߥ ం ఉం� క�ల࠺��߰ లߥ� ం, కణ࠭࠺�� లߥ��

ంऴ��फ࠺ߖ  ఉం࠼�. అం޶�త ࠺��ం, ߰࠺��ం లవ�� �ం�

శߖ��� అ�࠭ఖङ �ߥ� ��ߔ࠳ వ�� ం࠺��߰ తफం࠴ �శ�రం ߔࠩ .

250 ऴ�࠭� ఉం�ం޴. �వకణ࠭� ఎం�࠭ల చరङ ల࠺��߰ ߘం

జߩ��ం࠺�� .޴ం࠺��߰ ߝ��ం �� ఆ�घ �� ऴ߭ష� ߖ

�ం� కండర࠭ �ङ .޴ంऴ��फం࠺ߖ ��ంచߖ�� ఉߥ�గߥ��ం޴.

޴ఇ .޴��ంߥ�గߥఉ �ߖ�࠺�కండ�ల� �ర ߘ�ల సం��లߔ

߷�� � లవణంޜ కల� ߰࠺��ం ߷�� �� ࠪ� �ऱ ౖ� ߘ�� ऱ�జߤ �

ࠪర� .޴��ంߥ࠺�స �ߖ�

��࢏ న࡭࢏ ంߥࡹ ం࠺ࢳ�߰ ం࠺��߰ �రణం߄� -:ࡱ��࡭ 

�క࠴ �ߥఈ సృ�द� ऴ .޶జ�గ ޴ߝం �వడࠩߥ� ం࠺��߰ �

�షߩ లం� ఉం�ంࠈ .޴� ߱షక ޳ߥ�बల ߥ�ం ఉߔ� �ంߧ ,���

��త �ࠈ ��ब޳ߥ వ ���వడం వలߔ, ఎ�� వ ऴ��� అల��

ఉߔ� ,����రం, �ం .޴అవ�శ࠭ం �ߖ�ం �వߥ� ం࠺��߰ ���

కండ�ల ࠇలߔ�త, రక फ߱ �, �ం޲�డ ߔ�޲࠴ ల��� కߧߖ�फ࠼.

-:ࡱ�ࡌ�ߥ �ంࠚ࡭

1. అߖ�  ర�ల ఆ�ర ޳ߥ�बలߙ� లࠚ�फం޴.

2. �ంజ ߕ߄ङ ङߕ߄ �� ,� �ߩߥ ,� ङߕ߄  ,ం�ऱߥ ,��ర࠺� ,�

ఆ��ర�

3. టࠪ�, అరߥ�ం�ऱ, �ర�, ߕ�ంజ, ऴࠇ ,�޳ం�ళ޶ంߥ�ऱ  ఎ�� వ�

ఉం�ం޴.



అߔࠩ -:ߤ�ࡆ శ�రం࠼�ޫ ߖ�� అߝ ऴగంޣ �� ࠭ఖङ ఈ .޴ߔ࠳

ङ࠻�ߖߥ ޣऴగం �࠼�ޫ లం� అߤ�� అవసరం. ޫ࠼�� ऴగంޣ

ఉత� �फ �� ޫ��झ ��घ ߝఅ ߤ �శర�ం .޴ఉం�ం ߤ��అ �ߘ

అߤ�� �తం త� ठߩߔ� ङ࠺�ߖߥ ��స ޣऴగం �࠼�ޫ � .޶

అߥࡹ ߤ�ࡆం ࢏ �࡭࢏�� �ఆ�రం ߝ��� ంߔࠩ -:ࡱ��࡭ 

అߤ�� �లߩߔ� ߩ� (޴�ం� ࠙గం� ఉం�ం) ޣऴగం �࠼�ޫ �

�వడం జ���ంߔ� .޴� �వడం (�ట࠼�) ߩ� �࠼�ޫ �లऱలߧ 

వలߔ ఎ޲�޶ల ఆ�߱�ంߧ ��� .޴ండ޲శ� అߥ� ߤ��ం వ�फ

.࠼�फߧ� �� �޲�޶ఎ ߔ࠳ల, ��రక޲�޶ఎ ߔ࠳�కߔࠪ

ऴߥߥంచ �ङ �फߧߖక ޴ߝం అߥ� ߤ��फం� అߥ �రణం߄� ޴ఇ .޴ఉం ߝ

�ండ ऴߦం�ల� ఉం� ऴߥజల� కߧߖ�फ  ఉం�ంߝ .޴ల� అߤ��

��ణం తࠪ�ߥ వ� ఉߔ�  �టऱ ఈ ߥ�ం ఏర� ��ం޴.

�࠘࡭ �ࡃࠩ -:ࡱ�ࡌ�ߥ 

1. అߤ�� సߥ�� ఉߔ� �క࠴ ��߭ �లߝ  లߖ� ం�� అߤ��

ఉం�ం߄� .޴రణం� ࠩߔం ࠺� ߝ��ర�, ߥం�ऱ, ఆ��రల

छ޳ � అవసరߔ࠳ అߤ�� శߖ��� అం޶�ం޴.

2. స࠭ऴ޲ం ఒ�न࠴ ��߭ ߔక� �, స࠭ऴ޲ం ߘం� తߔ�� �࠻

ఉߩ� , స࠭ऴߥ� ߩ޲�ऱ  ఎ�� వ� ఉం�ం޴.

ఈ �ङ �ߖఅ �߅ �ߩఉ ߘ ߤ���ల� అ޻  అ���न ߧ�క ޜ  ��द

�ߕ�फ޴జల� అంߥం� ऴߥ� �. అߤ�� �సం ఉߩ� ߔ�వలߔ� ߘ

అవసరం ޶�. సహజߔ࠳ ఆ�రం ఎ�� వ �తం ���ం� ఈ ߥ�ం

��ం� ఉం�ం޴.



అ�࠭ఖङ ߔ��వల �ߖ��ం ఇంతవర� శߔࠩ ��ब� ఏ޳ߥ షక߱ ߔ࠳

ఎం�ంత ��� అ� ఎం޶� లࠚ�फ�, అ� ߧ��फ వ�� ߘ�दలߔ 

�ߕ���� �ߖ��ఆ ߔ��ం ఉߔࠩ �� .࠭  �ం� అం޶� అߗ�

�ߕ��� ��फߪ ��శ�ర అవస ߔࠩ �दࠇ� .࠼���फంߔ ޾� �

�ߕ�޶అం �ߔࠩ ,��� ఎంత ޴ఏ .޶࠺�� �ߔࠩ �ߔఅ ޾� �

ఆ�చߔ ��ం� ࠩߔం ऴࠇత�� అం�, సహజߔ࠳ ఆߖ���  ऴߥ� ��

�ం� అߗ�  �వల࠭߃� ߔ�� అ� అం޶� ఉంߔࠩ .࠼� శߖ���

�ߖ�ब� అ޳ߥ �ంߧ ం�కం� ఎ�� వ ���. ��కం� త�� వ�

ࠪంసకృ�फ�, ��కం� ఇం� త�� వ� ऴ��छ �ߖ�ब�, �ట޳ߥ  ం�కం�

झߤ�ల� �టࠫࠪ�ߥ भ޴� �� ర�झߔࠫ , , ఎం࠹�झ  అవసరࠩ��

ఉం࠼�. ఈ ऴߥకృ�� లࠚం� ఆ�ర ޳ߥ�बల� �� అ޶�࠵ ޻ల�

అߝ� ఉంߔࠩ .࠼��ర� త࠻రߔ࠼ ఆ�రం కߔࠩ ,�ࠩ ޳

అవస�ల� తగ ठ�ऱ ఉం࠼�. ఆ ఆ��ల࠭ߔ ߘघ �ం� ��, ఇ�ం�

�క� �, �లత� ���వలߔࠩ .޶�ߖߥ ߔ�ం ��ङ �ߖ��  �ం�

�ߗఅవస�ల ߔࠩ ,�� సహజం� ఆ�గङ .࠼���  ం లࠚ�फంࠇ� .޴�द

ఇߕ� �च  వంటలߖ� ߘ ߱ష��ర ߦ�లߘ ఎߠ�  ��� �ߔ� �ߥ ��

ఇకߕߞ ఆ సహߖ����  �ం� ఆ ߦ�లߗ� శ�రం ࠼ల�߱ޛ ��फߪ 

సహజం� త࠻ర��ం޴. ఈ ऴߥకృ�� ߩ�दߔం޶�, ऴߥకృ� ޲�मߔ࠳

ఆ��ङ �ߖ  ߰ంߖ�޲� ऴߥకృ� ఆ�రం ఒక� ߔࠩ �޳ ఆ .�޳ �ߔࠩ �

ఆ��ङ �ऱ޲వల�ం࠺� ంߔࠩ .�޳రహ �ߖ  ఆ రహ޳�� ऴ࠻ߥ�ంచడం.



�ࡌࣇ 100% .19 ��ࡌ�  ఎ࡮
࡯��

స�� ߔ��ం� అం޲� ߱షక ޳ߥ�ब� - ޵ర ड�లం� వ�फ࠼ ఎߠ�

ర�ల అߔ�ब�

��ం� ߝ� �ࠫߔ అవ�శం - ఉ࠲࠺޲ ऴ�గం� ߥ��  �రల రసం

�ࠇ� ङ߄ࠩ ం�ऱߥ ,� హ� �ం - �ऴ� వర� శߔజࠤ  फߖ��  ఇంߔ߃ం

�ࠇ� �, అర� ߥం�ऱ �ంߝࠉషߤ - �ల�� సߔ� �ߥ��షߤ

�ߦࠒ ,ࠩ� ��వߔ� ��క ࠼  - ఏ రకߕ࠳ అర �� ߔ�వ��

�ంߪ�ట�ऱ ��స�߭టदవ ߖ�  ట�ऱߪ �࠮ -  �ߔ�   శ� फ ߰ం޲వ��

�� �ం� ࠮� ర�ల ߱ష�� - �� ఉం࠼� �వలߔ� �ల��

ऴ��छ  �సफ ఎ�� వߔ �࠼షदం ޶� - �లత కం� ఎ�� �ం� ߗరసం

޶�

�తం ��ङ �ߙ �ߖ�� �తం ఆ��ङ �ߙ - �ంߔ�  �ߖ  ߰ం޲ం�

��ङ �రం ߔ�డం ఎంޜ ࠩం� ޲ߥम� - ఇక࠺�� ߕߞ�ం� అߏగ�

100% అం� ��� ఇక అ�� �ఏ ࠪऴతం ࠭టद�ం ߘవంటల ߔ�వం ޜ

�फ� ��ङߪ �ߝ�� అర ߖడం అߔ�  बం. ఈ ��ల� �� ఇ� 100%

��ङ �ߖ�� ల ఉం��. ࠭ఖङ޲�दߥ �� �లంߕ�  ం� ఇం�ऱ  व�फల

సహ�రం ఉం��. అߗ�  ��ङ � వంߔ�� �ం�, �� వంߔ�

వంటలߔ� ߘక߱� సߕङ �� అ߱࠼�ర࠺࠘ ߖంޜ ఎవߪ ߗ��फ�

వछߖߔ� ��ߔ� .�  ���फ  ఉం��. ࠙�ङ ࠘ర फ� ఇ޲भ� ࠪ�� ��

ࠩంߖ .޻�జం� 100% ��ङ �ߖ�� �ߖ�  ङߕస�� సߝ� �లߜ  �

ల��� వ�फ࠼. అం� ࠪߔ�కం� ఎంߥ ޜ�వర फߔ వ�फం޴. ��తం ࠈ�



అర बࠩ �� ఉం�ం޴. సߕङ � అం� అߖ� ంߗ� వ޴�ంߝ����.

సం�� అం� అߖ� ంߗ� త��ంߝ����. ��ङ �రం �ం� అߗ�

వߔࠪ �߱�޴�కం�, ��రకం� ��కߥ�� ఉం�࠭. వంట�

�ߔ� �ల޵ అߗ�  త���ం� ఉం࠼�. వంట ߔ��ం� ߪ�फ�

ऴߥకృߖ���� .��फࠚరంߦऴ �޲�ం ߖࠩ޳���ం ߔ߃� �ࠈ ߖ� 

�ߕ� �च �ర�ం� ߱వడం జ�� ࠩరߗ ,స�� ��� �వడంߝ� 

��ߔ� ߱� ఉం��. ޲ߥम� ऴߥ�రం ߔ�డం ࠺��క అచ� ం�

��ߥ �ర� ߔ�డ޳� ࠵ �జం� ߥం�ऱ ߖ� ఉండడ࠵ ��फ  ఉం��.

శߖ��� �వలߔ� శ� फߗ�, ߱షక ޳ߥ�बߪ ߗ���फ� అం޲క ޵ర ड�లం�

��� వ�फࠇ� .࠼�द 100% ��ङ �ߖ�� �ఎ� �ం ��ߔ�వలߔ� 

ఎంత శ� फ వ�फం޾, శ�ర అవస�� ఎ� ����, ఏ సࠩߖ࠻� ఏ

ఆ�రం ߕ�� �వరం� ����ం࠭޳.

ఉద࠺ం �� ��ߥ �ఆ�రం� 7-8 గంటల �޲࠴ -:࣒ �రల రߖ��

ऴ���. ఆ రసం �ࠪ�� 300 ࠫ�ऱ�టర ऱ ߘం� 350 ࠫ�ऱ�టర ऱ వర�

ఉం� ࠈ�ం�ం޴. ఉ࠺޲ం ߪట ߥ�� �రల రߖ��  ऴ�గడం ޳छ �

�రల� ఉం� �࠘ం అం� వ�� �फంࠇ� .޴�द ఇక ��� ఎߩ� �

�ర࠺�లߔ� ߘవలߔ� ߖ�� .޶�ߖߥ ߔ�డం �ం ��द. �ࠪ�

అర�� ߥ�� �రల ޳छ �ߩ� ߔ߯ ంߔࠩ � �ߔ�  �లత� రసం

త࠻ర��ం޴. ఈ రసం ޳छ ��फࠚఏ�, ఎంత ల �ߖ��శ ߔࠩ �

भ޳� ం.

ࡱ࠺�ࡋ� ࡱ�ࡌ�ߥ �ంߧ
(ࡹ࡭࠭��)

ࠪంࣂకృࡱ��
(ࡹ࡭࠭��)

�ङ ర� - 100
ऴ�࠭�

11.0 1.0

50 - �� �ࠊ
ऴ�࠭�

9.0 1.7

ట100 - �࠵ 3.6 0.1



ऴ�࠭�
�స - 100 ऴ�࠭޾ 2.5 0.4

ఆ��ర - 50
ऴ�࠭�

0.6 4.0

�� 2-3 - ߜ� ऱߘ 25.0 0.3

త�ం࠴ 51.7 7.5

ࡱ࠺�ࡋ� �࢓�� ࡱ�ࡌ�ߥ 
(ࡹ࡭࠭��)

�ࢠ ࡹ�) �
(ࡹ࡭ࡎ࡭�

�ङ ర� - 100 ऴ�࠭� 0.2 48

50 - �� �ࠊ
ऴ�࠭�

0.1 43

ట100 - �࠵ ऴ�࠭� 0.2 20

�స - 100 ऴ�࠭޾ 0.1 13

ఆ��ర - 50 ऴ�࠭� 0.5 42

�� 2-3 - ߜ� ऱߘ 0 60

త�ం࠴ 1.1 226

గࠩ�క:- ఎవߥ ߕ��� �ర࠺�ల రߖ��  ఈ �లతలޜ ऴ��� ࠩం޴�.

�ߥ�ర�, టࠪ� త ,�� �ࠊ �࠺�స�� ���ం� ࠫగ� �రߖ

ࠪ�� �వ�� . రసం ऴ��࠭ం޶ ఒక �క� घࠩߖ  రసం కߖ�ߩ� ऴ���.

��ߥ �రల రసం ޳छ � శ226 �ߖ�� �� �ల�ల శ� फ లࠚ�फߔ� ఈ �ङ .޴ �

ऴࠫߖ 40-50 ߔ���ల� �߸ߤ ऴ�ం࠴ ޲ల��फߔ �తफߕలߝ� ߘ ऴ࠺ߥత� ం

छ޳ లకల࠴ ఆ .�࠻� � శߖ��� ߱షక ޳ߥ�ब� ఎ� అం޶��, శ� फ

ఎ� వ�फం޳� ޾भ࠭.

��ङ 100% -:ߤ߸� ࡭క࡭࠴ �ߖ�� టߪ ం࠺޲ఉ �� ߔ�వలߔ� 

�ࠇ� � ߤ߸� ,�లక࠴ ర�ల �࠮ ,��ం ߕ��ం� ఉం��. ఏߔ� �

ఒక �߭� �ߩߥగߔ��� ߔ�दࠏߔߕ �ంߖ � �, 15-20 ఖ�ण .�ߕ� ��

��ऴతం �ం�ం ఎࠪ �ߕ�తफ ߔల��फ࠴ వߔ� ߝ�వ�� . ఇక ���



��द ఇకࠇ� ࠭ߔ� �లక࠴ � ఎ�� వ� ߔ�డం ࠩం޴�. వ࠺�� ఉߔ�

��, ఎ޴� వ࠺�� ఉం� ߧలऱ�, ߖߥ ఎ�� వ� ���� అ࠼�

�ߩߥ గߔ��� లߘ �ం� �߭� ళच  వర� ߔ�వ�� . ఈ ࠴లకల �߸ߤ

छ޳ �ఎంత శ �ߔࠩ � फ, ߱షక ޳ߥ�ब� లࠚ�फߕ� .भ࠭޳� �

�ంజࡱ ࡱ�ࡌ�ߥ �ంߧ
(ࡹ࡭࠭��)

ࠪంࣂకృࡱ��
(ࡹ࡭࠭��)

�ߩߥగߔ��� �-50
ऴ�࠭�

13.0 13.0

�గ�-50 ऴ�࠭ߔ� 35.0 8.5

߭స�-50 ऴ�࠭� 28.0 12.0

ఖ�ण రం-100 ऴ�࠭� 33.8 1.2
109.8 34.7

�ంజࡱ �࢓�� ࡱ�ࡌ�ߥ 
(ࡹ࡭࠭��)

�ࢠ ࡹ�) �
(ࡹ࡭ࡎ࡭�

�ߩߥగߔ��� �-50
ऴ�࠭�

10.0 280

�గ�-50 ऴ�࠭ߔ� 3.0 180

߭స�-50 ऴ�࠭� 0.7 165

ఖ�ण రం-100 ऴ�࠭� 0.4 144
14.1 769

छ޳ ߤ߸� లߕ�తफ ߔల��फ࠴ � శߖ��� వ��  శ� फ ࠴తफం 769 ��

�ల��. ఉ࠺޲ం ߪట ߝ��� �ङ छ޳ � छ޳ లకల࠴ ,� � వ��  శ� फ

��ల�ల శ �� 1000 �ࠪ� �ߧ�తफం క࠴ फ వ�फߔ� �ఈ శ .޴ फ7 �ࠪ� ޜ-

8 గంటల ߦ� ఆగ�ం�, ߗరసం ��ం� ఎ�ం� ߕߞߖߥ ���వ�� .

ࠩ�� హ� ం:- ࠩ߄ङ హ� ం ߪట 1-2 గంటల ߩ�� ఆߖ���  ���వడం

ࠩం޴�. ��� �ऴ� వర� ߖߥ���వߖ�� �వలߔ� శ� फ߄ࠩ ߖङ హ� ం

छ޳ ంߔజࠤ �ం��. ఇక޴అం ߝ� డ స�� ߔ�క߱� ߗరస࠭ వ�फం޴.



ङ߄ࠩ హ� ��ߥ ం� ఒకߔజࠤ  �ࠇ� �ߔ�) ࠺�� ߘ (޴స�߱�ం ޴��

��ం ߘండऱߥ �అర �ߥ�ం� సߖఆ త��త ߰టद ߖ� ��फߪ

స�߱�ం߄ࠩ .޴ङ హ� ం ߪట ఆ߹�ల� ఉం� ��� అర� ߥం�ऱ తछ ర�

��త .޴��ం޶� �ߖ�ߔ� వ �࠭� ߖ�ߔ��, ఎ�� వ శ� फߖవछ �ߖ�

అరߥ�ం�ऱ ࠩం��. ఏ రకߕ࠳ ߶ర޶��. ࠬ� ఏ� అంࠈ޶�� ఉం�

ఆ అర� ߥండऱߘ అరడజߘ వర� ߔ�వ�� �ߔ� �ࠈ .  ��� అ࠼�

ఇం� ߭ం��వ�� . అరߥ�ండऱ ޶ࠇ�� ࠪࠫ�, స߱�, ��߶లం

�ం��, ఈ ࠮�ం�� ఏ రకం అంࠈ޶�� ఉం� ఆ రకం ߥండऱߘ

��వߔ� . ఏ� ߕ��  ࠬ� సߥ�� ߰టद ߖం� వర� ߔ�ం�. ࠩ߄ङ హ�

छ޳ ంߔజࠤ � ࠬ� వ��  శ� फ, ߱షక ޳ߥ�बల޳���ߥ ߘभ࠭.

ఆࡱࡌ� (��
࠙గ࠭)

ࡱ�ࡌ�ߥ �ంߧ
(ࡹ࡭࠭��)

ࠪంࣂకృࡱ��
(ࡹ࡭࠭��)

��ߥ �ࠇ� � - 100
ऴ�࠭�

13 4.5

అరߥ�ం�ऱ-6 (600
ऴ�࠭�)

145 7.0

158 11.5

ఆࡱࡌ� (�� ࠙గ࠭) �࢓�� ࡱ�ࡌ�ߥ 
(ࡹ࡭࠭��)

�ࢠ ࡹ�) �
(ࡹ࡭ࡎ࡭�

��ߥ �ࠇ� � - 100
ऴ�࠭�

40.0 450

అరߥ�ం�ऱ-6 (600
ऴ�࠭�)

1.5 600

41.5 1050

అరߥ�ండऱ ޶ࠇ�� అర�� ࠪࠫߥ�ం�ऱ (��ण) �ం� �� ޳छ � 370

�� �ల�ల శ� फ వ�फ, అర�� ࠇ��ం� స߱�లߘ (�ࠪ�� ߥ 12-15ం�ऱ)

�ం� 500 ���ల�ల శ� फ వ�फం߄ࠩ .޴ङ హ� �ߖ��శ ߔࠩ �ంߔజࠤ 

లࠚం� శ� फ ���ం� 900-1000 ���ల�� ఉంߔ�� �ߩఎ .޴ డߕ�



�ࠇ� ङ߄ࠩ ��క߱ ࠭� �ࠫߔ � హ� ం ߪట ߯ߧ� ߔ� ��ߦ ޜండऱߥ ߔ

15-20 ఎం� ఖ�ण �లߘ �ం� శ� फ స�߱�ం޴. �ం క��వ�फం޴.

�క࠴ �ߔ�  ߰�फ� ޽�� �࠭� �త�, ߦ��� రకం ߟ�� ߖ�� ��

3-4 ߰�फలߖ� ߘ ఆ త��త ߥండऱߔ� ߘవ�� . ఎߩ� డߕ� �ࠇ�  �

�ߩߔ��द �ࠓ డంߔ� � ఇ� ࠺�వ�� �ࠇ� . తछ ߖ� ర� ߕ�లߘ�ం�

అߥ� �కߩ� ��వߔ� ߖ�࠭�� � . ఆ ࠇ�� ߜ� �࠭�� �

కߖ�ߩ� �ం� �� ��� ఉం�ం޴.

ం:- ��ङ࡭�ం࠺ࣃ సफࠩ డం ఆ��ङߔ� ߩ� ం࠺ .޴�ంࠩ ޜఎం �ߖ

�ߔ�ంऴతం ఆ࠺� ర గంటల క�ऱ  ఆߖ��� .��డం ࠭�ంߔ� 

ߖ� ߘండऱߥ �ఉం��. అ ࠲ం�ऱ ࠪऴతߥ ��फߪ �ం�లం ఆ�రం࠺�

స�߭�द�వడం వలऱ శߖ��� ऴశࠩ ఉండ޶. తछ ర� అ��߱࠼ �ऴ��

�߮�, � ऱߖం� ࠈ� జరగߥ �ߖ�ం�ऱ సహక��फߩ .࠼లऱ� ߥండऱ࠺� ,ߘङ �

�ߕ��म޲ߥ ��ం ߝ��� ߘండऱߥ �भ߱� వర޶ఎవ�� �ऴ� ऴ߰ .࠼

��फ ߖߥ ���  ఉం��, వ࠺�� ఉం��, డࠋ� � ఇࠇ� ం޾� ޴, ఆక�

ఎ�� వ� ఉం�ం޾ అ�ం��� ఐߔ޶� ర, ఆ� గంటల ࠩ߃ङ � ఒక

�ऱ�� ߥండऱ రߖ��  ऴ�గవ�� . అంߜ� �޶ ���వ�� ,࠼�फࠇ .

घࠩߖ޳ ,��ంజ, కࠩߕ , అߕస ޲࠴ల� ��� ఏߕ޼ ���వ�� ޳� 

���రߖ��  1-2 �ऱߕ�� ऴ�గవ�� . ఈ రߖ��  ऴߔ�� అరగంట గ��క

ఏߥ ߕ�ండऱߔ� ߘవ�� . రసం ऴ�గడం ޲�రక߱ߕ࠼, వ޲भߕ�ߘ�  ��

���द� 6-6.30 గంటల� ߥం�ऱ ߔ�వ�� ��फߖ࠻ండऱ �షߥ ߔ�వలߔ� .

�క� అ�छ లం� ߦࠒ� ޳� .ఇషदం ࠬ ߕ࠳ం� ర��. ఏ రకࠩ ࠩ� ,࠼

ࠪࠫ�, స߱�, ��߶లం, ߔߥస �ం�� ఉߔ�  ��ల� అߝ�� �࠼

���వ�� . ఈ ర�� ޽రకߩߔ� �ߦࠒ � .����ం ߘࠩ� ,࠼

ङ߄ࠩ హ� ం అరߥ�ం�ऱ ࠺� ��ߖߔ�ంऴతం ߔ�వ�� . ఇ� ఎߩ� �



�����వ ߕ���द ఎࠇ� ��ర ��޽ छ޳ ండऱߥ ం�లం࠺� . � ఎంత

శ� फ వ�फం޳� ޾भ࠭.

ం�� (�� ࠙గ࠭)ߥ ࡱ�ࡌ�ߥ �ంߧ
(ࡹ࡭࠭��)

ࠪంࣂకృࡱ��
(ࡹ࡭࠭��)

�ࠩ - 500 ऴ�࠭� 55 4.5

�ߦࠒ 500 - ࠼
ऴ�࠭�

36 3.0

స߱� - 500 ऴ�࠭� 105 3.5

��߶లం - 500
ऴ�࠭�

115 8.0

500 - �ߔޛసߔߥ
ऴ�࠭�

100 9.0

అరߥ�ం�ऱ - 500
ऴ�࠭�

145 7.3

ం�ऱ - 500ߥ�ࠫࠪ
ऴ�࠭�

85 3.0

ం�� (�� ࠙గ࠭)ߥ �࢓�� ࡱ�ࡌ�ߥ 
(ࡹ࡭࠭��)

�ࢠ ࡹ�) �
(ࡹ࡭ࡎ࡭�

�ࠩ - 500 ऴ�࠭� 1.0 250

�ߦࠒ �ऴ�࠭ 500 - ࠼ 0.5 160

స߱� - 500 ऴ�࠭� 5.0 500

��߶లం - 500 ऴ�࠭� 2.0 520

500 - �ߔޛసߔߥ
ऴ�࠭�

0.5 450

అరߥ�ం�ऱ - 500
ऴ�࠭�

1.5 600

ం�ऱ - 500ߥ�ࠫࠪ
ऴ�࠭�

2.0 370

�ߧ� ߔ߯ �ߖ�ఒక ర ߕ޼ండऱ ర�ల� ఏߥ ߔ ఏ .޴ం �ం� స�߱�ంߔࠩ 

రకం �ం� ఎంత శ� फ ఉం�ంߖ� �ߖ�࠺�� ߖߔ޾�  ࠭ఖङ ߘర�ల ߔ࠳



ఇవछ డం జ��ంߔࠩ .޴ం ࠤజߔం �� ߔ�� �ߩ � ఏ రకߕ࠳ అర��

��द �ࠪ�� ఎంత శࠇ� గ���࠭ߔ� ߘండऱߥ फ లࠚ�फం޾ ���फం޴.

�ߧ� ߔ߯ �ంߔజࠤ ం�లం࠺� �ߖ�ండऱ రߥ ��ऱߔ  ऴߔ�� ���, ఆ

రసం ޳छ � �ࠪ� 200 �� �ల�� శ� फ వ�फం޴. రߖ��  ࠭ం޶ ऴߔ��

��ఎ ߘండऱߥ �� వ� ߥ ��� .��ߔ�ండऱߔ� ߘడం ޳छ � 300

���ల�ల శ� फ వ�फం࠴ .޴తफం క500 ��� ߧ� ���ల�ల శ� फ వ�फం޴.

రసం ऴ�గ�ం� ߯ߧ� ߔ� �ߔ� �ߥ�స ߘండऱߥ ߔ ం� 500ߘ 400 ���

���ల�ల శ� फ �ࠪ�� వ�फం޴. ఏ޴ ఏߥߔ࠳� ం�లం࠺� ��

�ం� �ࠪ�� 500 ���ల�ల శߔజࠤ फ వ�फߔ� �ऱ ���फߔ� �ߦࠒ .޴ ,࠼

�ߞ�ఈ �ం�ం�� ఏ ర ߘల࠺�ࠩ� �ߔ� ߕ �ߩ � ఎ�� వ శ� फ �ర�

ఖ�ण �ߖ�  అߔ޲ం� ߔ�వ�� . ఇక �ऴ�� ߔ�డం అ޴ߝ ఉండ�డ޶.

ఇߩ� �ߧ� � ట� ��ङߪ �࠮ ��ऱߔ �ߖ�� �ߖ�  ,ߖ� �లߜ 

శ�రం ߥ ��޳ �ࠈ� అߔ�ߘ�  ఆ��ङ �ߖ  ߰ంߥߔ޴� �भ޴� �ంߘ �

ࠪ��  ���వ�� . ऴశࠩ త�� వ� ఉߔ� ��, ఇం�ऱ  ఉం� �� అ࠼�

ఇߩ� �ߧ� � �త࠺ߥऴ ߝ� ��ऱߔ ం ࠺�వ�� . ఉ࠺޲ం ߥ�� �రల

రసం ऴ�� గంట గ��క ࠴లకల �߸ߧ� ߔ߯ ߤ� ఆ త��త ,ߖ� ߝ��ऱߔ

ङ࠺� ङ߄ࠩ .޴ం� �ం� స�߱�ంߖటद߰ ߘండऱߥ � హ� ం 3-4 గంటల�

�ङ � ऴ�� అరగంట ߱࠻క ࠇ�� ङ࠺� �ߦ ޜ� �అర ޳� ߘండऱߥ �

స�߭�द ߖ� � �ߺ ߘండऱߥ �. ఇక ఏࠬ ߔ��డߪ �࠮ ��� .޶టల

���ऱ �࠮ .޴�ం�ంࠈ �� �ట� �ంߪ �ఇ� �ం ��޶ࠇ

�ߔ�  ఆߔ��� ం� కߧ� ఇ� �ం��రऱߔ� ߝ�గ���࠭. ࠇ��द శ� फ

ࠪऴతం అం� వ�फం޴. అ࠘ߘవం ࠬ޲ ఈ ఆߖ��� గ���࠭ߔ� �ࠈ 

�ߩ�द, అࠇ� � ఇ� ࠪ��. ऴ�తफ��� ࠪऴతం ఈ �ం� ߪట� ޲ߥ ߝ�म�

వ޶भ.



���ࡏ� ࡮ఎ ࡱࡌࣂ࢏అ ࡋࡎࢠ ङ޾ఉ -:࠼ ��, �ङ ߖ��� ��ߦ

�ఒక ��� 2,500 ���ల�� శ �ߖ����ల� శߩ �ంߘ ߔ�दߥడߗ फ

���. అ޻ व�फల�� �ࠪ� 2,000 ���ల�ల శ� फ ���. ఈ శ� फߔࠩ ߖం

ఆ�రం ޳छ � అం޴ం��. ࠩߔ ఆ�రం అߧ ޴ߝం� ޳ߥ�बలߘ,

ࠪంసకృ�फలߘ, ऴ��छ ޜ�� �ం࠾��క ߗ��ం࠮ ߝఅ ߘ�बల޳ߥ 

झߤ�టࠫ ߔ��ब޳ߥ ఇతర ߱షక �ߦ ర�झߔࠫ , , ఎం࠹�झ ,

�శ �ߔࠩ .��ం࠾��క �� ߘ�बల޳ߥ�ߨ फ ࠪऴతం ࠭ఖङ ం� ߧం�

ऴ��छ ࠾�ࠩ ��ब�, ࠪంసకృ�फ޳ߥ .޴వ�फం ࠲ం� ࠪऴతߘ �बల޳ߥ 

ఈ ࠮�ం� ޳छ � అవసర2,500 ߔ࠳ ���ల�ల శ� फߔࠩ ߖం ߰ం޳�. ఈ

ఎంత �తం ఉం� ఆ��ङ ޴�ం�� ఏ࠮ ङ޲� �� ޾�ంࠩ �ߖ  �व�फ�

�ߩ� �ߕ� అ� ��फ .࠼

ࡱࡌࣂ࢏అ ࡋࡎࢠ నࠩ �ࡗ �ߥ�

�ం� 450 ऴ�࠭ߘ �ब� - 400޳ߥ �ంߧ .1

2. ࠪంసకృ�फ� - 60 ऴ�࠭�

3. ऴ��छ �ం� 30 ऴ�࠭ߘ �ब� - 20޳ߥ 

ఈ ࠮� ߱షక ޳ߥ�ब� ߯ߧ� ߔ� �ߖ���ల� శࠪ�ߥ ߔ

అం޴ంߩߔ�� అవసరࠩ�ङ �ߔࠩ �  శ� फߖ సࠩ��� �ఇక .࠼� డ ఏఏ

߱షక ޳ߥ�ब� ఎంత శ� फߖ�फ� ޳�भ࠭.

1. 1 ऴ�࠭ ߧం� ޳ߥ�ब� - 4 �� �ల�ల శ� फߖ�फ࠼

2. 1 ऴ�࠭ ࠪంసకృ�फ� - 4.2 �� �ల�ల శ� फߖ�फ࠼

3. 1 ऴ�࠭ ऴ��छ ��ब� - 9 �� �ల�ల శ޳ߥ  फߖ�फ࠼



100% ��ङ �ߖ�� �శ ߔ�ంࠚల �ߔࠩ ߔడం వలߔ� �టߪ �࠮  फߖ

�ߩతफం� ఇ࠴ � ��� .भ࠭޳

ఆࡱࡌ� ࡱ�ࡌ�ߥ �ంߧ
(ࡹ࡭࠭��)

ࠪంࣂకృࡱ��
(ࡹ࡭࠭��

ఉ࠺޲ం �ङ � 51 7.5

ఉ࠺޲ం
�లక࠴

110 35.0

ङ߄ࠩ హ� ంߔజࠤ  158 12.0

ం�లం࠺�
ం�ऱߥ

100 5.0

419 59.5

ఆࡱࡌ� �࢓�� (ࡹ࡭࠭��) ࡱ�ࡌ�ߥ  �ࢠ (ࡹ࡭ࡎ࡭� ࡹ�) �
ఉ࠺޲ం �ङ � --- 226

ఉ࠺޲ం ࠴లక� 14 769

ङ߄ࠩ హ� ంߔజࠤ  40 1050

ం�ऱߥ ం�లం࠺� --- 500
54 2,545

ఇక� డ శߖ��� ��� �వలߧ ߔ�ం� ޳ߥ�ब�, ࠪంసకృ�फ� ࠩ࠾�

శ� फ, �క�  ऴߥ�రం ఈ ࠮� క��द� వ�� ऴ��छ .࠼ �ब� ࠪऴతం 20޳ߥ 

�ߔ� ంߔࠩ �ऴ�࠭ 54 ��޶ࠇ ం� 30 ऴ�࠭లߘ ం�ऱ޳   వ�� ం޴.

ऴ��छ �ߔࠩ ���ब� ఎ޳ߥ  షక߱ .޴ం క���ంߔࠪߘ�ऱ అߔ�

��క ߘ�बల޳ߥ � ���� ఎంߔ��� ߔ�గ ߩߥ� లࠇ� ߔ�޴࠭ ,ߘ� ߖ�

�ం ఇకߔࠩ .�సफ�ల� ऴ��फߩ ߘఆ �లతల �� ��ߥ డ ఆ �క� ల ऴߥ�రం

ऴ��छ �ߔ� ంߔࠩ �ߖ��సफ .࠭�� ߘ�बల޳ߥ  ߔ�दࠏߔߕ ޴

�ߩߥగߔ��� ऴ��छ ߖ��द ఆ �ంజలࠇ� �  �తం �� వర� త�ठ�ం޴.

ఈ �ం� ߦ�ల� ࠩߔ�� ��च ऴ��छ ߔ  త�ठ�ం޴. ఈ ఆ��ల� ఉߔ�

ఎ�� వ ߨ� �రణం� ऴ߮�� �ంత ऴ��छ �ం �ంߔ��చ ߘ�बల޳ߥ 



�ߔ� ంߔࠩ .࠼��फ޴ట� వ࠺ࠇ ం�ऱ޳   �ంత ऴ��छ  అ� త�ठ�ం޴.

�ంత ऴ��छ ర޳ߥ  बం ऴߥ� �� �క� ల ऴߥ�రం కం� ఎ�� వ �ం�, ߖ��

గంట� ఆ�రం ఆలసङ ం అߗ ߕ࠼రసం ��ం� ఉం�ం࠭ߔࠩ .޴

ఇతర ߦ�ల� ऴ��छ छ޳ ఆ�రం ߔ࠳వలऱ, సహజ޶ంߔߔ� ߘ�बల޳ߥ  �

వ�� ऴ��छ ߔ �ࠇ� .�క��ంచ ߖ� ��ब޳ߥ  � తߥ�  ఏ ఇతర �ంజ� ߕ��

ऴ��छ �ߔࠩ ��క �ߥ��ब� స޳ߥ  ల� ߧ�� �ࠇ� ߖ� .࠼�ऱ� వ�फߔ �

�ం100% ߝ� ��ङ �ర࠭� ߗరసం ��ం� శ�రం త�द�గలࠇ� .޶�द

10-15 ऴ�࠭ల ऴ��छ ��ఎ ���ߥऴ ࠭ߔࠩ ��ब޳ߥ  వ ߕ�� షदంߔ 

ఉండ޶. ࠪంసకృ�फߔ��  ఆ�రం అవసߖ�� ࠫం� ߔ��డ޶. ఒక��

�ࠇఇ ߕ࠼క߱ߔ� ంߦޜ�� .޶� ޴� శߖ��� �వలߔ� ఇతర ߱షక

��ब޳ߥ�ߨ ࠾�ࠩ �జలవ��, ఎం�࠭ߖऱ, ఖߘ�టࠫ ߔ࠼�बల޳ߥ

�� 100% ��ङ �ర࠭� శߖ��� సߥ�� అం࠼�޶. శߖ���

�వలߔ� ఉߩ� छ޳ �बల޳ߥ సహజం� ఆ�ర (ం࠺��)  � అం޴޻

అ280 ��� �ߔࠩ ,�࠼ ࠫ�ऱऴ�࠭� ���. ߯ߧ� ߔ� �बల޳ߥ ఆ�ర ߔ

छ޳ �ߔࠩ ం࠺�� ం� 600 ࠫ�ऱऴ�࠭లߘ 500 �ࠪ� �

అంߔ�޶� ङ޲� ,��ब޳ߥ సకల ߱షక ߔ��వల �ߖ���द శࠇ ߖߖ޵ .޴

�वసफం� ߧ�� ��క ߔ ల ऴߥ�రం ߪ�फ� ऴߥ��� ��ङ �ߖ�� డంߔ� 

छ޳ � అంߕ�޶� .࠼

�ࡌࣇ ��ࡗ �ࡏం ఖࡋ� :- అం޲� ఎంޜ అ߱࠼�ంߖ޲

ఊ�ం��ం��. �ంߧ� �ࠬ �޲� �ߗవߔ �ߔలం� ఉߕ�   ఆ�फలߗ�

తర�߱ߖ࠺� అం� ఉం��. ࠩ߃ङ తరగ� ��� ఎ� ߃�ङ ߖ޲��ంߥ

ఇం�ం޲� అం��. ఇ�ం� �ష࠻ల� ఏ޾޻ అߘ�ంߕ�� � తߥ�

అస� �సफవం ��� ఉంߧ� ߔ߯ .޴� .࠼��ఆ�రం ��ऱ ��फ ఇ� అ ߔ

1. ఉ࠺޲ం ࠋ���� �ङ �࠺ߦ� 5- �



2. ఉ࠺޲ం ࠴లకల �߸࠺ߦ� 5 - ߤ�

ङ߄ࠩ .3 హ� �࠺ߦ� ం -10ߔజࠤ 

࠼��అ �࠺ߦ� ం�ऱ - 5-10ߥ ం�లం࠺� .4

డࠋ� �ߦࠒ ,ࠩ� ��క� ఉం ߖࠪ ߘండऱߥ గల޶�ఖ ���ߖ� � ,࠼

అర� ࠪऴతߔ� ࠲వ�� �ࠇ� . ��च �࠭޻ ��ంߔ� ߘ࠺� �  �ం�

�ߥ� � ��� �ం� 2 ࠺ߦ�లߖߥ ޜ అ��ం20-18 ��� .޴

ల� ��ङ࠺ߦ� �ߖ��  �ం�, ߜల� 1000 ࠺ߦ�ల ఉ޾ङ గంޜ

�ߕఉ ޴�ంతࠩం �� ��ࠇऴ �࠼� �. ఎ�� వ ఖ�� .޴ండऱ� అ��ంߥ 

�ߖం అߔࠩ  ర�� ߕ�లߔ�ߘ� �ߩ � డࠋ� తफం࠴ .࠼���߭ �

�ߖఎ ޲ࠬ  ర��� ߕ��  ఉߔ�� ఆ�రం కం� ఖ��  త�� � గ޳!

డࠋ� � ఖ��  త�ठలߜ� ��ߝ�ߘ �డߖ�� ��వߔࠪ ��फߪ  .

�ంజల� �� �క� ޽�� ర�� �� ఉߕ� ����ం ߖ�� .࠼

ఇం� ఖ��  త� ठ߱ �ం޴. ఈ ఆ�రం ߝ��� ��ࠩం޴ ఇ޴వరక�కం�

ఖ��  త� ठంߥ� ߖ޲� డం జ��ం޴.

100% ��ङ �ߖ�� छ޳ డంߔ�  � 50% �ంజ��, 35% ߥండऱ��, 15%

�ర࠺�ల �� ޳छ � శߖ��� అߖ�  అవస�లߘ సࠩ��� �ߕ� ࠭.

100% ��ङ �ߖ�� छ޳ �म޲ߥ ߝడం అߔ�  �ߥऴ ߔం �ం�� ߭�दߔࠩ �

�ߥత ޻��ంߥ�గߥఅ��� ఉ �ߥశ�రం� ऴ ߔࠩ �߯  ఎక� � �ం�ం

�� వృ߄ అవछ డం ߗ�, శߖ�� �ߖ���  క��ంచడం޶࠺� ߗ�.

�వర� ఒక�  ࠪట� ߦ�� లం�, అ޲ృషदం ఉం� ఇ�ం� ఆ�రం ߝ�

అవ�శం క���ం޴. ఏ ఇం�� అస� వంటగߖߥ �޴ ఉండ޾ ఆ ఇ�ऱ

సछ ర ठం� ࠪ��ం޴. అ�ం� సछ ర ठ ߖ���  అ࠘ߘ�ంచߖ�� �రం�

ఒక�జߕ�  అం޲� ऴ࠺ߥ�� ంచం�. ࠬ ఇం�ऱ  व�फ� ߩߔ�� �,

ణङߩ ,��࠻ߥరऴ޷ ��ङ �ग޲సం ߔ�޲࠴ � లߕߔ��  100%



��ङ �ߖ�� ��࠺ߥऴ �ߖ�ߔ�  ంచం�. ఈ ఆ�రం ޳छ ߔࠩ �

అవస�ల100% ߘ ��� �వడࠩ޴ߝ ఆ��ङ క߅రठం. అࠪ ߖ���� �ߖ

�ߔ��ࠇ �� 100% ��ङ �ߖ�� �ߩటߝ�  ङ߄ࠩ � హ� �ࠇ� ంߔజࠤ  �,

��ߥ ��ߖࠪ ం�ऱߥ �రలߘ అర�� ߘం� �� వర� (ࠩߔం

�ߩ� �ߔ� �ऱ� ߖ���) �ం� ࠇ�� తछ ర� త�ठ�ం࠺� .޴ం�లం

����ల�ల శ 300 ��࠮ࠪ ం�ऱߥ फ ఇ�� -1400 ��� .�ߕ� �࠭߃� 

1500 ���ల�ల శ� फ ఉߔ�  ఆ�ర࠭ �ం� స�߱�ం޴. ఇం�ऱ  ఉం�

व�फల� ఇ� ߖ�ߔ�� చక� � అవ�శ࠭ం�ంࠇ� .޴�द व�फ� ࠭ం޶

ࠪ��, ��ంߝࠈ�  ࠪ��  శ� फ ��� ఉం�ంࠇ� ޴�द అంߔ޳ߖ �޲ం�

��డ��. ఏ ఇం�� व�फ� ఎߥ�ࠈ వ సࠩߖ࠻�  వంట ޲గ ठర ࠼��ం�

ఎ�� వ ర��� వం�� ఉం�� ఆ ఇ�ऱ ఎ�� వ� ��� ట�झ �ߦ 

అ�� ఉం�ం޴. ఏ ఇం�� వంట ߖ���  త� ठం� ��ङ �ߖ��

ఎ�� వ� �ం�� ఆ ఇం�� ఆ�గङ ��ఏ ఇం .޴�ంత ఉం�ం ޴ߝࠩ

అస� వంటగߖߥ ޜ޴ ��ం� ��ङ �ߝ��  �ం� ఉం�� ఆ ఇం�ऱ

ఆ�గङ ߔ࠳రपߪ�ߥ ం �ండ��फ  ఉం�ం޴. వంట� �ళच ߝ��� 

ఉߕ� �द ��चࠇ� ࠼  వంటలߘ ࠭ంߝࠪ ޶ ऴ࠺ߥత� ం ࠺�డం

ࠩం100 .޴�% ��ङ �రం ߭�޲࠴�द�� ߘ �ߥ�ం� ఇం�ऱ  ఒక

త�� డ ߭�द అߗ� కం�. ࠬ� అర࠺�ߖߥ ߝ� �ࠩ ��  बం �వߖ�� అߗ�

�లత� �� ߦ�� �ߥత ࠲  ఎవ� అ� ऴ�࠭ల �క� �కߔߔ� ߔ ర޶�.

�ߩ� ంߔࠩ �ߔ� �ߗం�. అߔ� �ߥ�ం� ࠬ� స߃�   అం޶� అ�

వ�फ࠼. �రం� 1-2 ��� ߝ�ట�ऱ ࠭ం޶ ऴ࠺ߥత� ం ��फ అక� డ

��ङ �� �ߥం� ऴߘ �ߩम�. ఎ޲ߥ డడం ��కߥ ��అల �ߖ�� డߕ�

ߖక޶అం !޳గ ߝߥ ��� ߔࠩ డంߔ� �రక߱� వంట޲� �ߖ�ߔ�

�ߔߘ� .�ంచంࠚరంߦడం ऴߔ� �ంగ ��ంࠏ  ��లߘ ఒక� ��

త���ం�. ࠩߧ ߔలऱల ࠘�షङ �फ ఎ�ం� సࠩసङ ల� ��� ޾�ంࠓ�

ఊ�ంచం�. ఇవߗ� �ऴగతफ చరङ ޶ం࠭ .޶� �ߔ࠺�� �ߔࠩ  �



అంߖ��࠲ �޲ ��ङ �ߖ�� ఆ�రం� ऴగ�ంచం�. ��ङ ߔࠩ  �రం

छ޳ ङ߃ࠈ ߔࠩ � తߘ ��� �ంߕ�� �ߖ������ం�. ఈ శ ߖࠩ

ఇߕ� ళच �ߖߕ߃ఇం ߔ�స ߕ�  ߱�फߕ� �घ߃ .��ంచంޜసం ߖࠩ  ర��

ర�తః ��ङ �ߖ��  �ం� ࠩߔవం� ߃�घ �ߖ ���రߜ ంߔࠩ  ం. ఆ޳

రघ߃ ��ߔࠩ ࠲ �ߔ�  ం� ߦ��� ఉం�ం޴.

"తࡱ࠭ࡋ�ࣄ࡭ ࢓� ధࡋ� ࠭ �త� ࠭

�ࡋధ࠾� ࢑దߥ ��డ �࡭࠱

క࠺࡯� ࡍࠩ �࢑� గనࡏ నࡱࢤߥࡋ

�ࢠ࢑ "ࠩ࢘ ࡋ�࢑ ࠩࡌࠚ�



�ࡌࣇ .20 ࡱ࠙࡮ �࡭࢏ ంࡋ�

సంߪరपߔ࠳ ��ङ �రం - సకల߱ష�ల� ఆ�రం

అ߅క ޜ��ࠇ ఎంߔ ޜషदం - ��ङ �రంޜ ߱�ం޴ ఆ కషदం

���ङ �ߖ  క���फం޴ - కంߩల ߘం� ర��फం޴

��ङ �ర࠲ ��छ ��రం - ��छ ��రంߝޜ ��छ క�ణం

��ङ �రం� �వక�ల� �వలߖ ߔ�ష� �फ - క�ల� అ��ం޴

�ऱ �� స�� ఉత� �फ

��ङ �రంޜ డࠋ� ల ߰ߩ޶ - శ�రం� ��ల అߩ޶

��ङ �రంޜ ��घ �ߖలߦ� - ల సవరణߘ ం� ߪ�फ ߖ�రణ

��ङ �రం� ఎంޜ ऴߦణశ� फ - �छ క��फ ߭ߘ�� �గ߃�ߖక శ� फ

ఆ�గङ  సࠩసङ లߖ� ం�� ߥ��� రం - శ�రంߖ� ��झ ���ࠇ �ऱߔ రం

��ङ �రం ޲࠴� ߭టदం� ߩ� - ��తం ࠩర��ం޴

�घ߃ చరణߩ�

ऴߖ�ߥతङ ం �छ క�ం� సహ��రం - ߗ ల�ङ సహ�రం ޴��फం ߔ߃�

�� ��ङ �ర࠲ �ం� �ంతం - ఆ�గङ ం ߙ ��ߙ� �తం

�चߗ  �లక ఎం�߱ߔ�� �క࠴  ���फ޶��ర� ఎ� ఎߗ ,  ఉం�ం޾,

అߔࠩ ߝ� శ�ర࠭ �� ࠩం� ఆ�రం అం޲క జࠋ� లߨ ޜ�� ߱�

��ङ �రం �ర� ఎ޶� ��फ  ఉం�ం޴. ఎం��లం� ߝల ऴߥ�

��ߨ ߘ�दࠒ�ߗ శ�ర࠭ �� ��ङ ߔࠩ ,�ऱߔ �ߖ��  ऴగ�ంచߖ��

ఎ޶� ��फ  ఉం�ంߔࠩ .޴ం అం޴ంచడ࠲ తడ�� సహజ޲�मߔ࠳

��ङ �ర࠭, సహజ޲�मߔ࠳ శ�ర࠭� ߦల�ऱ ���ऱ� కߔ��క �ߦ 

߱�ం޴. ��द అవస�� ࠩߔం ���फ, ఆ ��द ऴߥ�߶లం� ߥండऱߘ,



ऴߦణߗ ,ߘ�࠾�డߔࠩ ߘ� ��� అం޴ంߔ��ऱ ࠩߔ శ�ర࠭ ��

తߔ� �వలߔ� అవస�లߔࠩ ߘం ��� �ߔࠩ �లం߶�ߥऴ �޶ంߔ

ఆ�గङ �ߖ�߶  అం޴�फం޴.

1. ఇߕ� �च �శ�రం ߔడం వలߔ� ఆ�రం ߔ��ఉ ���ߥం ऴߔࠩ �

వ�� �ߖఅ ߔ  రక࠭ߔ� ߱ష��ర ߦ�� సవ�ంచࠇడߔࠩ .࠼�

శߖ��� �వలߔ� �టࠫߤझ ర�झߔࠫ , , సహజߔ࠳ ఎం�࠭�

��ङ �ర࠭� సࠩృ޴म� ఉం࠼�. ఈ ఆ�ర࠭ ߔ�� �ߕ �च  శ�రం�

߱షక ޳ߥ�ब� ߧ�ంచ�. శߖ��� �వలߔ� అߖ�  ర�ల ࠪంసకృ�फ�,

ऴ��छ �ब� ���ठ޳ߥ   �ర पࠩ �ङ  �ब�� ࠼���޽. ߱షక ޳ߥ�बల

�ర� ࠩం޶� �� అవసరం శ޶� �ߖ��.

2. ��ङ �రం ఎంޜ ���ठ  అ���ం޴. ఈ ఆ��లߗ�  30-40 �త࠭

�రपߔ࠳ �ब�� త࠻� ఉంߖ�� .࠼� �ం� ࠩߔ ߰టद, ऴ߮�� ࠫగ�

�ߖ�� 60-70  �ర पం ��फ స�߱�ం޴. ఏ ఆ�రం వలऱ ߰టद �ఖߥ��ం޾,

ఆ ఆ�రం వలऱ ࠴తफం శ�ర࠭, ࠩߔ� �� �ఖߥడ࠼�. ��ङ �రం

�ߔ�  త��త �� ࠩߔ� ���ठ .޴ఉం�ం �࠼� ,

3. ��� 2-3 ��ऱ �ఖ��చߔం అ��ం޴. ఈ ���ऱ  అంߝ� �޲ ఆ�రం

ఆ�రం అవछ ߖ��ߨ డం వల95 ��ߙ ߔ ࠩం޴� ߯� ࠩల޲ࠇमకం సࠩసङ

ఉం޴. ఈ ఆ�రం� ఉߔ� �ߥऴ ߘ�ब� 7 ࠬటరऱ ऴ߮�ల޳ߥ�ߨ �తफ࠱ 

�� ఊ�� ��ङ .࠼��ऴ࠘ం ��फߥ  �రం వలߔ ऴ߮�ల� ࠩం� ��घ

ఈ ࠩం� �కघ .࠼���߭ ���  ��ల వలߔࠩ ߔ ऴ߮�ల� �టࠫߤ

�కశ߃�ߖऴ߮�ల� �గ .޴ర��ం࠻త �ࠈ 12ࠉ फ ࠈ� ߭���ం޴.

ࠩలం ఎ�� వ ࠪ�ߥణం�, త�� వ �࠭� ޶�छ సߔ ��ం� ऴߥ� ��

�స� णంࠇߥ��ం޴. ऴ߮�ల� అࠬߩ�ߘ ,�ࠈ��� �ం� ��घ

��� �� అవ�శం ��ం� ऴ߮�� ఆ�గङ ం� త࠻ర࠼��.



4. అ߅క ߔ��ࠇ� �� ���ठ �త ߘ��ࠇ  ठం��వߖ�� సహక��फం޴.

అ߅క ࠇ�� వలऱ ఎߠ�  అߕ�గङ  సࠩసङ � ఉంߘ��ࠇ .࠼�

త� ठం���లߖ �ంࠈ ߖ�� త� ठం� �ం��. ఆ ߝ� ఆ�ర࠭ ��

ఉߔ��� అవछ డం వలߔ శ�ర࠭� ߱షక ޳ߥ�ब� ߪ�फ� ߧ�ం�

ర���. �� తగ࠻రసం� తߗ ठవలߔ� ��� ��ङ �రం ఒక

వరం�ం޴�. ఈ ఆߖ��� ��ࠇ ���߭ లంࠇ ߔడం వలߔ� 

త�ठ��. ߯� ఇతర జࠋ� � త�ठ� ࠇ�� త�ठ� ఉం��. ఈ

ఆ�రం� అߖ�  ర�ల ޳ߥ �ߨ�ब� ఉం࠼�. �ర पࠩ �ङ ��ब޳ߥ�ߨ 

రక फం ߥ��� ��च , కణ�లం�� ��च లछߖ  �ߔ࠾  ऴ��छ �ࠈ ߘ

క���फ࠼. ऴ��छ  కర�లం� ߨ� ఉߔ�  ఆߖ��� తగ ��ࠇ  ठవలߔ���

��ఎ �ࠈ వ� ࠇ .�ߕ��� త� ठం��వߖ�� అߖ�  ࠪ�ठలకం�,

��ङ �ߝ��  �జం� ߔ�డం �� ��క ޲ߥम�. ఖ�� म�. ఇం�ऱ޲ߥ ߖ�

ఉం� ࠺�గ�� ޲ߥम�. సߔ��ࠇ �ߥ��  �� ࠭ంߘ޶ం� ఈ ఆߖ���

�ం� ఇక ఎߩ� � అ߅కࠇ�� ��ం� శߖ��� ��ठߕ   ఉం��వ�� .

5. శ�రం� వ�� �छ޶  సߔలߗ� ���ߝ� ఆ�రం ߔ��ఉ .࠼�߱ 

�छ޶ సߔ� �వడం సహజం� ఉం�ం޴. ఎߩ� � ��ङ �ߝ�� ߝ� 

ఇతర ��ల ߠ�, ࠩల࠮ऴ�� �సߜ 4-5 .��ߔల� ఈ ఆߖ���

��ङ .޴म అ��ం޴� స�� శ�రం� కణ�లం �ంతߝ� �రం త�� వ

���ङ �ߖ  శ�ర࠭� వ޶�� ఉం�ంࠇ� .޴�द ఏ �� ���ङ �ߖ  ఆ

�� శ�రం �స� णం��గ���ంߥ� ߔࠩ .޴ల ��షङ ం ߩߔ�� ߔࠩ �

��ߥ� ం� ࠺ࠇట� వ��  �ࠩట, ࠩలం, ࠮ऴతం, ��జలం, ߦ�

�छ޶ .࠼�ర�తం� ఉంߕ�స �ߔ�ల޲࠴ సߔలߘ ߱��द�వߖ��

ऴߥ��� �� సࠋ� �, ߲డ� �, ߮�द�, ߸࠼ߕ�झ ల� అవసరం޲࠴ 

త� ठ߱ ��ఆ ఖ ,࠼ � ࠬ� త�ठߥ� .࠼�ల ߥ��ऴ࠘తࠇ ߘ�द ࠩߔ



ఆ�గङ ం. ��ङ �రం ߥ��ऴ࠘ࠇ� ޴ߔ࠳�द ࠩߔ శ�రం �� ߥ��ऴ࠘࠳

߱�ం޴.

6. ऴ߰޶भ߱ࠤ ࠼జߔం ��फ ఎߠ�  అߔ�ब� వ�फߖ࠺ ��ङ సफࠩ ߩ� ం࠺

ఆ�రం ���వడం ఆ��ङ �ߕ���� ߖ޲�ంࠩ �ߖ ࠭. ఉ޾ङ గ,

�ङ ���� ��࠻ߥఇం�� �ర�. ऴ ߖ� �भ߱޶ऴ߰ ���� ��ߦ

�� ߭ం޲లకడߝ ఇం�� అߔ�ߘ� �ऱ� ���. ఇ�ం� �రం޲��

��ङ �రం ఈ ߖࠪ࠺ߖ� ంߔࠩ .޴ం క���फం࠺ߦ޶�ం� సߦ 

ङ߃ࠩ ం� 6.30 గంటలߘ ం�లం 5.30࠺�  సࠩ࠺ం� ఎక� డ ఉߔ� �ߥ ��

ఈ ఆߖ��� �����వ ߖߥ �రࠩ ߖ�  . ఎక� డߥ�� అక� డ ߥం�ऱ

లࠚ�फߔࠩ .࠼ం ఇం�� ��च �ߔలߕ�   ఆ�చߔ ��ం� ఆߖ���

.޴సహక��फం ޜఎం �ߖ�తకࠇం� ऴࠩ࠺ߖ ߖ� �రంߥం ऴࠩ࠺ߖ

��ङ డంߖࠩ࠺ߖ ߝ�షध� కల��. ఆߔ࠺ తߔ�� �࠻ ఆߖ���

�ࠈ �షधߖࠩ࠺ߖ �� �ߔࠩ ��ం� ఉం �� �� ࠭ߔࠩ

వ�फ࠼.

7. ��ङ �ߖ�� �� ߖߥव�फల� వంట ��ߥ ��అల �ߖ�ߔ� 

త� ठ߱ �ం޴. व�फల సࠩ࠺ం ࠮�వం�� వంట� ߱ߔ�� �ఇం .޴

ࠫగ� ߦ� వం� సࠩߖ��� ࠲࠺�  అర बం ���వߖ��

�ߔ���ࠫ �ߖ࠻సࠩ ߔ��� ޴�ం ��ంߔࠩ .޴  ఇ� వంటగ޶�ऱ

వృ߄ ���వ޶� �ߖ�క޳! ఇం�ऱ ��ఎ ,ߖ�ߘఒక ࠪట అ ���ߔ  వ�

��ङ �ߖ�� .޴త�ठ�ం �� ߖߥవంట ,��ߥ��అల �ߖ�ߔ� 

��ङ �రం వలऱ �ङ � ఖ�� , ऴశࠩ, అంటऱߖࠩߖߥ ,ߖߥ� ఖ�� , �࠭

�ߗఅ �ߔ�ల޲࠴  క��వ�फ࠼. ఏ ఇం�ऱ  व�फ� త�� వ సࠩߖ࠻�

వంటల �ర� ࠼���फ  ఉం��, ఆ ఇ�ऱ జࠋ� లߦ� ��ం� ఆ�గङ ం�

ఉం�ం޴. ��ङ �రం ࠩߔ� ఈ చక� � సߖ࠻ߦ޶�  క���फ  ఉం޴.



సङ �రङ �࠭࠺ ࠘గߘ�� వం� అం޴�फ  ఉం� ఇం� ࠩߔ�

వంట�ం޶కం�! ఆ క�द�ం޶కం�! ߔ� �࠼�క.

వ ��తం �߹� ��లం� ��छߔࠪ .8 క �ణߖ޳ ࠲� ఆ߄రం.

ࠩ�दࠇߖ�द �ండ గ�दߔ޲ం, ߖߥ�� ఆ߄రߥ� ఉం�ం޴. అ�� �ంߖ�

��फߖߥ ��� ߔࠩ �दࠇ  ఉంߔࠩ .࠼�ం޲రం ��छ �ల࠭ ��లߝ ఈ

ऴߥకృ� ߖం� ��छ ��ర࠭ ߩ�दంߖࠩ .޴� ࠪऴతం తߔ �స࠭

�జߖ���� �ߖ���ࠩ� ,  సృ�दం��ంߕ�� ��ం ޴ఏ ࠭ߔࠩ .�

�ఖ࠭� ఉంߔࠩ ,࠵�ం޲��  కߔ�  ఆ ऴߥకృ� ࠪత� ࠈ� ���. ఆ

త�ऱ ఇ�� ���హ�ంచవ �࠼� ��ఆ�రం �ం�, ఆ త�ऱ ఒ ߔ .

�ఖ�ం�లߘ ߰ం޲వ�� . ఆ సࠪజం ࠪ�లం� ࠩߖ�� ఒక�  ��छ క

�ణ࠲ ఉం��. ఆ ��छ క ߖ��� ఒక�  ��ङ �ర࠲ శరణङ ం.

9. �గ�జࠋ� ��ङ .޴త�ठ�ం �ࠈ  �రం వలऱ ఇߘझ �ఉత ߤ� �फ

సహజం� �ంత ߭���ం޴. ఈ ఆ�రం� ఉߔ� ,��बల �రణం޳ߥ�ߨ 

ఆ�రం� ఉߔ�  �ऱ �� ఒ��� రక फం�� �ర�ం�, �ऱ �� �ం�ం �ం�ం

అం�లం��� రక फం� ऴߥ���फంߖ޵ .޴వలऱ రక फం� �గ� �తం ߭రగ޶.

��޴ �ం చకచߔజࠤ �� ఆ ,�࠼�ర అ ߔ࠳ఇషद �ߔࠩ � �డ�ం�

�ߖ�కం ߖ� �ర޲ంޛ  �� ���फ࠭. అ�� ࠩߔ� �వక��

���షदߔ࠳ ఆߖ���  ߭�� అߝ� చకచ� ߝ��फ࠼. ఆ �వక�లߗ�

అస� ��ङ ޴�दంߩ �ߖ�� ఆ ��ङ ࠭ߔࠩ .�ߖ�ߔ�  �ߝ��  అం޴�फ

ఆ సహజతछ ��ߔ ��� ࠭ , ߮�� ߭టद�ం�, ఆలసङ ం ࠺��ం�

రక फంߖ� చ�� ర ޳ߥ�बలߘ చకచ� ऴగ��फ࠼. �వక�ల� �వలߔ�

�షߖ �फ, ఈ ఆ�రం� ఉߔ� �షߖ  �फ ఒక� �ߥ�द �ళం కࠇ� � � తగ ठ �ళం

తछ ߖߥ ��߭ �� ర� అߔ࠼�ऱ �ऱ �� తछ ర� క�ల�� ��च ߱�ం޴.

��ङ �ߖ��  �ం� ߭޲भల� వ��  �గ� �ङ ��ఎవ ߝ�శం޻ ޴ߝఅ ߅



��ం� ࠪ߱࠳࠺�ం޴. �గ� �ङ �ఇక ��తం� ��ం ��� ߖ� ߅

ఉం�ం޴. ఆ �ङ �ం� ࠬ� 4-5 ߜల�ऱߝ వ�� �फం޴.

10. ��ङ �రం� సహజߔ࠳ ఎం�࠭� ఉంߔࠩ .࠼�ం ߔ��  ఆ�రం

�ర पం ��లం� ߖ��  ఎం࠹�झ  ���. అంߖ� �޶�  ఎం࠹�झ  ఆ�రం

छ޳ � సహజం� వ�फ, ࠩߖ���  �ర प�శం� త࠻ర࠼ङ  ఆߖ���  �ర पం

��फ࠼. ఆߖ���  ����फ ఎం࠹�झ ��ङ .࠼��फߔ  �రం� సహజߔ࠳

ఎం࠹�झ  ఉండడం వలߔ శߖ���, �ర पऴ࠺�� ࠙రం త�ठ�ం޴. ఎం࠹�झ

�ߖ�ఆహ ߖ�  �ర पం ࠻�లం� శ�రం ఎంޜ శ� फߖ ఖ��  �� ఎం࠹�झ ߘ 

త࠻� �� �ర पం ࠻��. ఎంߕޚ సహ��రం సహ��ర࠲ గ޳!

11. ��ङ �రం త�� వ ���ङ �ߖ  వ޶��, ఎ�� వ శ� फߖ శߖ���

అం޴�फ  ఉం�ం޴. ࠭ఖङ ం� �ంజ�� ఆ�రం వలऱ ఎంޜ శ� फ ࠩߔ�

లࠚ�फం޴. �� �ం� త�� వ ���ङ �ߖ  వ޶�� ఎ�� వ

��ߖ��࠳ ��ङ �ߖ��శ ߔࠩ ߝ��ऱߔ �రం అ�ం� అవߖ���

క�ठ�फం18 �ߖࠩ .޴ గంటల ࠺�ߖߥ �ߦగ�� చక� � శ� फߖ అం޴�फం޴.

శߖ��� జం�సంࠇంߔ࠳߃ ࠪంసకృ�फ�, ऴ��छ ��बలకం�, వృ޳ߥ 

సంࠇంߖ�� ߔ࠳߃ వండ�ం� సహజߔ࠳ �ब�� అం޴ంచడంవలߔ

�గ߃�ߖకశ� फ �� ߭���ం޴.

12. శߖ��� ऴߥ� �� ఏ ߱షక ޳ߥర बం ఎం�ంత ޶�࠵ల� అవసర࠵

అంతంత ఆ ఆ�ర࠭� సహజ࠭� అߖ ޻ష� �फ� ఉంߖࠩ .࠼���

��ఎ �ࠈ ��ब޳ߥ�ంߧ వ ���. �� కం� త�� వ� ऴ��छ ,��ब޳ߥ 

�టߖ� ం�కం� ఇం� ��घ ర�झߔࠫ ,ऱߘ�లతల� �టࠫ ߔ࠳ , ఎం࠹�झ ,

�ߗ�ब� అవసర࠭. ఈ అవస�ల޳ߥ�ߨ  ��ङ �ర࠭� అ޻

�ం� ��, శ�రం ߖ�� ంߔࠩ .࠼�ల� క��द� ఉం޶�࠵

అవస�లߗ�  ���ठ ���ब� ఎ޳ߥషక߱ .࠼���  వ అవछ డࠩ޴ߝ



ఉండ޶. ఎ�� వ అ࠼ङ  సࠩసङ  �వడం అ޴ߝ ఉండ޶. అ޻ ࠩం޶ల

���फ, అ� ఎ޴ం� అంߥ� �ߩߔ� �ష޶ � ��� వ�फ࠼. వంߕ� ఈ

�షߖ �फలߗ�  అసహజం� ��ࠪ� అ࠼�߱࠼. ��ङ �ర࠭ వలऱ

.࠼�సహజ࠭� శ�ర అవస�� ���ం �ߔࠩ

13. ��ङ �రం �ం� ࠩߥ ��ߖగ� ࠩ�फ ఉండߥ .޶గ� ߖऴ޲ ఎవ��

ङ޾ం �� ఉߔࠩ టߪ �గߥ .޶� గ�ङ ޜఏ�ऴగత ���� �� ��ߦ

��వ࠺� . �ऴ� �ళ�ऱ  9-10 గంటలక�ऱ  సహజߖ ߔ࠳ऴ޲ వ�फంߔࠩ .޴ం ఆ

సࠩ࠺ం� ߥ��ం� 5-10 ࠭ߖష࠭ల� �ఢ ߖऴ޲�� ��च ߱�࠭.

��छ ��రం వలߖ ߔऴ޲ అవసరం శߖ��� త�ठ�ం5 ��� .޴ గంటల ߖऴ޲

స�߱�ం޴. చక� � �లऱ�� �࠭4-5 ߔ గంటలక�ऱ  సహజం� ࠱ల�వ

వ�� �फంߥ .޴గ� ఇక ߖऴ޲�లߔ�ऱ అߧߖంచߖ .޶ऴ޲� కల� ��

�ంత త�ठ࠼�. ఈ ఆ�రం� ߔ���� �ߩ .޴వ�फం ޲ऴߖ �

14. ��ङ �రం� ऴߦణశ�फ� ఎ�� వ� ఉం࠼�. ఏ ఆ�రం�

ऴߦణశ�फ�ం�� ఆ ఆ�రం �ర पం �వߔࠩ �ߖ�ం ߨ�� �ߔ�

ऴߦణ࠾�� అవసరం త� ठ߱ �ంߖ޳ .޴వలऱ ࠤజߔం అ࠻ङ క ��

�छ సऴ࠺� ߭రగ޶. సహజ�ब�� ఉߔ�  ఆ�రం �ం� �छ సऴ࠺� ��

సహజ�ब�� ఉం�ం࠮ࠪ .޴�� అం20-18 ��޲ �छ స� ఉం࠼�.

��ङ �రం ߝ���� �छ సల సంఖङ  త�ठ�ం޴. �छ సల సంఖङ  ఎంత త� ठ�

��ంతం� �జం� ఉం�లం� �జంߥऴ .޴�ం�ంࠈ అంత �ߔࠩ

�छ స� 12 కం� త�� వ ఉం��. ఉߔ�� ఆ�రం ߝ�టߩ� � ఉ࠺޲ం

ట �छߪ స� త�� వ� ఉం�� తߥ� �ߔ� ߤ߸� , గ޲  ठ�� ం� ࠩ�� �

�లऱ���࠭3-4 ߔ గంటల వర� ࠈ� ఎ�� వߝ� ఉం࠼�. అ޻

��ङ �రం �ం� �జం� �छ సऴ޵ ࠺�ర डం� త�� వ��ऱ� ߔ��फ  శ�రం

�छ .޴�ऱ� ఉం�ంߔ�� ��� సల�, ఆ�చߔల� �� ޲గ ठర సంࠇం߃ం



ఉం޴. �छ స� త� ठస�� ఆ�చߔ� త�ठߔࠩ .࠼�� ఏ�ऴగం�,

ऴߥ�ంతం� ఉం�ం޴.

15. ��ంࠩࠇం� ��ङ �ߖ�� �ࠋడ ��ߥ ��అల �ߖ�ߔ�  � ఎంޜ

��ఎ �޲అం ��࠮ࠪ .࠼��అ ߩ޶߰ వ అ࠼�� అߝ అ߱హ�

ఉం��. ߗ� అ޴ తߩ� . ��ङ �రం ߔ�డంవలऱ ࠼ߜ ,ߜߙङ , ࠩ���,

ర, �ङ޳ంచߥ ,ంసంࠪ ,�ߦ �ࠋస ,�ߖࠩߖߥ ,� �, ߲డ� �, ࠩం޶�,

��� ట� ߹�, �ట� ࠉ�ऱ, ���ండऱ ఖ�� , జ�झ  ఖ�� �ల߇ంࠇ ,

ఖ�� ��ల� ఖߦ� �ల޲࠴ ,  త� ठ డࠋ� ��లߜ .࠼��అ ߩ޶߰ �

అ�ङ  ఖ�� � 50 �తం వర� త�ठ�ం޴. ఈ �షߖ࠻�  ఎం޲�

ఆచ�ంߥ� ��ߔ�� � ఋ��ం޴. ��� ఎంత �తం� ��ङ �ߖ��

�ߕ�  ఖ��  త�� � అ��ం޴.

16. ��ङ �రం ߔ�డం వలߔ శ�రం ��క� ఉం�, ࠩߔ� �छ �ంߔ߆

ఉం�ంߔࠩ .޴�� �� అలసట అ޴ߝ ఉండ޶, �थߥకశ� फ ߭���ం޴,

�శ ߝ��ऴగ�ంߖ ߘలߔఆ�చ ,޴म�శలత ߭���ం޴ࠋ फ క���ం޴.

ఇంऴߖ ࠺޴ऴగహం ߭���ం޴. శߖ��� ఎ�ం� ��వరణంߕߞ�

త�दߝ� శ� फ వ�फం޴. అం޶కߔࠩ ߝ ఋ��, ࠭ߘ� ࠩం��ండ�ऱ

ఉߕ�  ��ర�ङ ల� ఉߔ� ��࠭ �࠼�  �झߥత ߖ��࠮ 

���గ����. ߝ��� ߔ߃� ��� ��ङ �రం ߜం. 1 ఆ�రࠩߖ

�ߥ� వ�� .

17. ��द �� ࠈ� వ�फంߔ� .޴�  వ࠺�� �లऱ��द �వడం,

ఊ�߱వడం ఇవߗ�  అߕ�గङ  ల���. ��ङ �ߖ�� ߔడం వలߔ� 

అంߖ�޶ ߱షక޳ߥ�ब�, ࠪంసకృ�फ� ऴ�తफ ��दߘ ఉత� �फ ��फ

ఉంߔࠩ .࠼�ం ࠩం� ఆ�రం �ం� ఉం� ऴ100 ���ߥ �ంऴ�క�

ఊߔ� �� �ब ��ఎ .࠼�ఉం ��ߩ �ం� �తफߔ వ ࠩం޲߭ �޴भ



వߔ �� ��࠺లऱߖ ��द ࠩర� �వడం గࠩߖం�࠭. ��द ߪరछ ం

కం� తछ ర� ఎ޶��ం޴. ��द ఎ�� వ ఉం� తల�, ޲࠱�� ర�ణ

రङ޲శ�ర �ం .޴ఉం�ం �ࠈ ం ߭���ం޴.

18. ��ङ �ߖ��  �� �ం� ఏ వߕߞ��࠺ ��घ .޶� ంߥ� లߘ

శߖ���  ఎߠ�  ��घ �फߧ�ߔ �ߘ  ఉం࠼�. ఈ ��घ ߤ�ఎం�व ߘలߘ

ऴగంޥ� ఉత� �फ ��फ࠼. ऴగంޥల� ࠪంసకృ�फ�, ఎం࠹� � స��

అంߖ��޴ ��घ �ఉత ߘలߘ �फ ࠺���. శߖ��� �వలߔ� అߖ�  ߱షక

��ङ ߘ�बల޳ߥ �రం అం޴ం�స�� ఎߕ� ళच �ߔం� ఉߘ  ��घ లߘ

��घ �࠼�ޫ .࠼�డࠇసవ�ంచ �� �ߦ� ��� లߘ త�ठ�

సవ�ంచࠇడߦ .࠼�ంऴ࠻�� ऴగంޣ ఇߘझ �ఉత �ࠈ ߖ ߤ� �फ ��फం޴.

व�फల� ࠇ��द ల� సంࠇం߅ం� అߖ�  ��घ ङ࠼ర࠻త �ߘ , ఆ ߦ�లߗ�

�ߪ फ� ߖ��ంచࠇడߩ .࠼���ల� �రङ  క�ల అࠚవృ޴म ࠈ�

߭���ం޴. ఈ ��घ �ల ఉతߘ �फߖ సవ�ంచߖ�� ��ङ �ߖ��  3-4

��ࠪ �ల� �ం� ࠩంߜ  వ�फߔ� ం� ��ङߘ ޶ం࠭ .޴ �ߖ��  �ం�

��घ .�� �ఇక ��తం �ߦ� ߘ

19. శ�రం� �గ߃�ߖకశ� फ ࠇ࠺� ߩ޶߰ �ࠈ��ం޴. అం޲��

సహజ࠭� ߥ�ల �గ߃�ߖకశ� फ అߝ�ࠈ ޴ߝ ఉం�ంߔࠩ .޴ం ߝ�

ఆ�రం �డन࠼޲� ఈ �డन ఆ�రం ߘం� శߖ���  ర�ం��వߖ�� ఎంޜ

�గ߃�ߖకశ� फ ऴߥ��� వృ߄ అ߱࠼� ఉం�ం޴. సహజ޲�मߔ࠳

ఆ�రం� ߖ��� ��ం� ��� ఎ߅�ߖ  వ� ఉంࠇ� ࠼��द ߖ޳�

�కశ߃�ߖడం వలऱ �గߔ� फߖ ߭ం��వడం� శߖ��� సహక��फం޴.

శߖ��� అవసరߔ࠳ ��� అవసరߦ ߔ࠳ళच � ߱ష�� ఉంࠇ� ࠼��द

అ� సహజం� శ�రం� క��߱࠼�. శ�రం� క��߱� ఆ���

�గ߃�ߖకశ� फߩ޶߰ ߖ ��फߔࠩ .࠼� ఉߔ� ంߔࠩ ,�� �߯޶߰ ޴

చక� � ర�ంࠇߥడ�࠭. ��ङ �రం ߔ�డంవలऱ 5-6 ߜలల� ఊ�ऱ ࠪߕ�,



घ࠭޶ ,ߕ�ࠪ �ߗ ,ߕ�ࠪ �� �కߥऴ ,ߕ��త �߈ , ��� ఏࠩߕ�  ఇߤ

झߤ�߾  ఉߕ�  ࠬ� ࠪऴతం ఏࠬ ��� ��. ࠬ� ߥవ� ࠫࠩघ ��

ఎߩ� � అ� ర��फ  ఉం�ంߔࠩ .޴ం ���ంతం ఆ ߥవ� ߖ

߭ం���లం� సహజ޲�मߔ࠳ ��ङ �ߖ�� డం కం� ࠩ� ࠪరठంߔ� 

.޶�

20. వߦޜ�࠺� ��च  అ��߱వడం, ��� ߱వడం �ం� అసహజߔ࠳

ࠪ�� � ��ం� ��ङ �రం ߦ���ం޴. ఈ ఆ�రం� ఉߔ�

సహజߔ࠳ ऴ��छ ���ߥऴ �ߔ�ల޲࠴ ��ం, లవ࠺�ब�, ��ल޳ߥ 

శߖ��� అం޶� ఉం�స�� ఏ �� త޲��లߘ ఆ �� ���

సవ�ం��ం� ఎߩ� � ఎ࠭క� సహజ�ब�� ఉం࠼�. వޜ�࠺

��च �ߦ  అరగడం, ���߱వడం అ޴ߝ అߕ�గङ  ల�ణం. ࠩߔం ߖ޵�

సవ�ం��వడం �త�క వޜ ޲ࠬ �࠺�फߕ� ం. ��ङ �రం� శߖ���

సߥ�� ఉߩ�  ࠪऴత࠲ ఉం�ంߘ �࠺ࠇ .޴ం� ఇక ఉߩ� ��క߱�సߔ� 

�ళच �ߔ��߮ �  అߔవసరߔ࠳ ఉߥ� ం� ࠺ࠇట� ߱࠼ ��च

��తం� �ళच .࠼�డߥ�ࠈ �ߩߟ ,�ߩ� � అߝ� ఇక��. ఏ జం���

ఎߖ�  సంవతझ �� ��ంߕ� ��च  అరగడం, ߩ�� �వడం అ޴ߝ

ర��फ ߖ�� ࠲ఆ�ర ߔ࠳ం� సహజ޲�  ఉߔ� ఆ ࠮ߔࠩ �ࠩ .޴

సహߖ����  �ం� ࠩߔ ��च  ఆ�గङ వంత࠭� ఉం࠼�.

21. ��ङ �రం� ࠭ఖङ ङߙ�ऴ࠳ �࠭ ऴ࠺�ం�झ ం� ఆ�झ࠻ , �ం�झ

అߝ� ఉం࠼�. ఇ� �� ర�లߔ࠼ �ంజ ߕ߄ङ ల ߯ ߰రల� ࠭ఖङ ం�

ఉం࠼�. అ� �టࠫߤ-�, ऴ�� ఎ࠱�ం�ऱ, ߸࠻ ��ߠ��ऱ, ߘ��ऱ, ࠀ�

ఈव�दజߤझ లߥ� ߔࠩ .�ߔ�޲࠴ ఇ-ߤ�టࠫ ࠾�ࠩ ��࠻ ���߭ ,

కణߖ���  జࠋ� ల ߘ �ࠈం� ర�ం��వ޵ ,�ߖ�ర ड��� శߖ���

��ం� ߦ�డߖ��, �ङ झߔ � �ం� ࠴ం� ��� శ�రం� ߩటद�ం�

సహక��फ �ࠈ �� �ఇ �ߖ�ంచ߅�ߖ  ఉం࠼�. �టࠫߤ-� అ޴ߝ



అߖ� �సహజం ߖ�� ంߔࠩ .޴ఉం�ం ߙ�ల࠺��ర ,ߙ�ండऱߥ 

�ߗఈ �࠙ల ߔడం వలߔ�  వ�फ࠼. �ంజలߥ ��ߦ ߘటद�ం�

సహజ࠭� ߔ�డం వలߔࠩ ߔ� ఈ ర�ణశ� फ ࠈ� ߭���ం޴.

22. ఈ ఆ�రం ߔ�డం వలߔ ఆ࠾�ल ��వక�ల .޴���ం߭ �ࠈ 

�వలߔ� సహߖ���� ,�� �ࠈ ���फ, �� అవస޴ం �� అంߔࠩ 

�వక�� ఆ�గङ ం�, శ� फ� ఉంߔࠩ .࠼�� కణ�లం ఆ�గङ ం� ఉం�

అవ࠺�� శ� फవంతం� ߖߥ��फ࠼. అߖ�  అవ࠺�� శ� फవంతం�

��फߖߥ  ఉం� సࠩసङ  అ޴ߝ ఉండ޶. సࠩసङ ��फߪ శ�రం ߖ� �

ఆ࠾�ल  ఉߔ� ంత వర� ߖߥ���ऱ సహక��फం޳ .޴ంߔࠩ ޜ ఆ࠾�ल

�ߪ फ ఆ࠾�ल� ఉం�ం100 ��ߖࠩ .޴ సంవతझ �� ఆ࠾�ल  అం��.

ఋ�� 150-200 సంవతझ ߗ� ర࠭ల వర� ���फߕ� రం�, ఈ శ�రం

ఆ࠾�ल  100 సంవతझ ర࠭ల కం� ఎ�� వ, ࠇ��द ఈ శ�రం ߝ���

��ङ �ߖ�� �फ ���ठ޴ం అంߔࠩ   100 సంవతझ �ల ߯ߝ ����, అߖ�

��తకవࠇऴ �࠼� ����ం �ߘߥ . ఆ࠾�ल  ఉߔ�  వర� అߖ�

��� ���फߕ� �ߥ� ߖసహ��రం �రణࠩ ߝ� �ం� అ࠺ వ�� .

ం 50-60 సంవతझߔࠩ �ల� ఆ࠾�ल  అ߱࠼� ఆߖ��� ,ߖࠪ డంߔ� 

��ङ �ߖ��  �ం� ࠩ�च ��� ంߔࠩ  ��వ޲ం߰ ߘ�ल࠾ఆ ߔ࠼ .

23. ��ङ �రం ߝ���� శ�రం� ఉం� రక फࠩ ం� ߥ�చ� ఉం�ం޴.

రక फం ߥ�చ� ఉߔ� �ߩ �, శ�రం తߔ� ఉం� ��झ झߤ ��घ ,ߘ  ��లߘ

ఏ ����� ࠇ�ష� �ం��ం� ఉం�ం޴. �వ� �� ఆ�గङ కరం�,

శ� फవంతం� ࠪ� ��झ झߤ म��फ޴� ߘ   శߖ� �ߖ�� జ�గ�ం�

ङߔࠪ� .޴��ంߦ� ࠭� 90 �తం ߯� ࠩߝ�ߔ �డन ��घ ���,

��झ झߤ  ऴߩ ���ߥ�� ఉం࠼�. ��ङ �ర࠭ �ం�, ఇ� ࠩߔ�

�డन ��घ ��द �ब� తߩ ��� ठ߱ �ం޴.



24. ఈ ��ङ �ߖ��  ��� ఎంత ఎ�� వ ߖ���  �ం�� అంత�

��� ట�झ  అవసరం, �క दర ऱ అవసరం త� ठ߱ �ంߔࠩ .޴ం శߖ���  ఎంత

�డ��द�ం࠵� అంత ��� ట�झ  అవసరం ఉం�ంߔࠩ .޴ం

��ङ �ߖ��  �ం� శߖ���  ఎంత ర��फ  ఉం࠵� అంత �� అవసరం

త� ठ߱ �ం޴. ऴߥ�फతం ࠩߖ� �ߔ�  జࠋ� � ��ంߝ� ��� ఉߕ� .࠼

ఈ ��ङ �ߖ�� �ࠌఏ జ �ߖ��శ ,޴ߝడం అߔ� ��   ��ం� ࠩ࠲ߔ

��� ���వడం అ��ం޴. జࠋ� � ��ం� ࠛࠪ ���వడం

అߔవ�� . అవసߖ�� ࠩం޶ ���వడ࠭ తߩ� �� �޶ంࠩ ߗ� .޶�

అవసర࠭ ఈ శߖ��� క��ట�ऱ ऴࠇతకడం తߩ� ��ߔࠩ .  ఈ సహ��రం

ఆ తߩ� ల ߘం� ర��फం޴.

25. వంట� ࠩߔ��  ࠩంߥ ߔ��ట�ऱ ��फߕ� �ߔ࠺ ߔ��� ��޲అం ޴

�ష࠲࠺. ఏ �� �� చ߱ߖ� ࠭ం޶ ࠭�� 10-20 ,���࠮ ,�

��� అవసब ߥ�� �వߝ�࠼� ���� �࠼� .޶ శߖ���

వ޴��फ࠼. ࠭� ठߥ ߔం� ��द ߘం� ߔ���ऱ ఈ శߖ���  వ޴��फ࠼.

��� అߝ� ࠩర��फ�. �ఖం� ��ంచడ࠲ ��ం� �ఖం�

ࠩర�ంచడం �� ఉం� అ޻ సߔ� ��తం అࠋ� ��࠙ߘ�ࠩ ߖ��.

అ�ం� ߖ����  అం޴�छ లం� ��ङ �ߝ�� �ߖశ�రం� అ .�ߕ� 

క�� అߖ�  అవ࠺�� �ఖం� ���फ చ߱ߖ�టߩ� � ��

�ఖంߝ� శߖ��� సహక��फߝߖ޳ .࠼ అ࠻ߕస ࠩరణం అం��.

అ�ం� ࠩం� ࠩరణం ��లం� ࠩం� ఆ�రం ߖ� ఈ శߖ���  ࠩం��

ఉం��ం� ఉం��.

26. ఇ�ం� ࠩం� ఆߖ���  ऴߥజ� ߔ�డం ऴߦరంࠚ�फ ࠭ం޶ ऴߥజల

ఆ త��త .޴ం ࠪ��ంࠇ��ం ޜం޳ .࠼�డߥ�ࠈ ��ߔࠩ

సࠪజం ࠱లऱ� ࠪ��ం޴. సࠪజం� ఆ�చ�� ࠈ� త�ठ࠼�. వङ � फ

ఆ�చߕ సర� ࠪ��ం߃ .޴�घ చరణߩ� ��తం ࠩ�च �ంߪ .޴రछ ం



��ల� ఎవరߕ�  ࠩం�� ޳��भ ం అߘ�ం� ࠭ం޶ ఆ�ర

�ߖ��ం���. ఈ ఆࠚరంߦऴ ߔ߃� ߝޜలࠪ࠺ߖ  సంవతझ ర �లంߦ�

�ంߝ� వङ � फ ��తం� ఎంޜ ఊ�ంచߖ ࠪ��  వ�फߔ� �ߠఎ .޴

వం޲లࠩం޴� ఈ ࠪ�� లߝߝ ߘ సछ .޴ంచడం జ��ంߖగࠩ �࠭࠺

ఇ�ం� ఆ��� ߖࠩߔ� ऴߥ�రం ߮ߥర ऱ�, ��ల� జర��झ ం࠼߱޴

ఇం� ��� ట�झ ङ࠼లߦ  �ߖ��ఆ ��ߥߔ�ంࠩ ߖ����ߔ , ߖࠩߔ� 

ऴߥ�రం జߔ���� �ߧ� �ఎవ .޴ �ߥ� ,ߕ క߱ߕ࠼ ��తం ࠩࠇ� ޴ߔ�द

రज޲ఆ �ߖ�సࠪ �ࠪ ޶ం࠭ ࠲ߔࠩ ࠭� త࠻ర޳�ం.

�ࠋజ ߖ� .27 � ��ం� ఉం�లం� సహ��ర࠲ అసߔ� ࠪరठం. ఎߠ�

ర�ల ࠩం޶�, ఎߠ�  ర�ల ޲�ङ �ߕఉ ��ࠈ޶అం �ߔࠩ �ߕ߄� 

అవߗ� �ࠋజ �ߔࠩ   వ�� � ఉߥ�గߕ��ߥ� �ߥత ࠼  జࠋ� �

��ం� ఏ ޲�ङ ࠭ ఉߥ�గߥడడం ޶�. ఏ జࠌ�  ��ం� ��

ࠩం޶� ఈ ऴߥߥంచం� ఇంత వర� ߩటद޶�. ఏ జࠌ�  ��ం� ��

ఆ�రం ࠪऴతం ఈ ࠝࠫ߯ ఎߩ� �ߔ�द ��� ఉߩ � ంߔࠩ ߖߖ޳ .޴

ఆలసङ ࠲టߔ� ం. ࠩߔࠩ ,�ߖ��� ߔ ఆ��ङ �ङ ࠲ߔࠩ �ߖ �ం�

ఇ�� �ࠌ��తం� ఏ జ �ߕ .޴�ऱ ఈ ఆ�రం ��फంߝ� �ߔఅ ޶� 

��త �ߔࠩ ࠪ߆ వ �࠭ߝ� త࠻ర��ం޴. ఈ సࠪజం� ऴ�తफ

జࠋ� � ఇక ߩటद�డߕ޲� , జࠋ� �ࠋఇక ఏ జ ��� ߖ� � �

��డߕ�ߘ޲�  సహߖ����  ���వడ࠲ ࠪరठం.

28. ऴߥ� ఒక� ��ఒ ��ߖࠩ  క�  ల�ङ ం ఉం�ం޴. ఆ ల�ङ �ߖ �ߖ�ంచ߅� 

ऴ࠺ߥ�� �फ  ఉం��. ఆ ऴ࠺ߥ�� �గङߕఅ �ߖ ం అ޴ߝ అ�न�డ� ߖ��फ

ఉం�ం޴. శ�రం ఆ��ङ �ߖ  ��� � ఆ ల�ङ ం సߔ� ��ऱ߱ �ం޴.

అߔ�ߘ� క�, అ�ङ޽ �ߖ��ం� ఆࠩ �ߖࠩ .޴క� అ��ం޽  �ం�

��తం� ߅�ంచ޲ߖ�ం� ఏࠬ ఉండߖ޲ ఏ޲߭ �ߕभ� ߦ�� �.

�व�फ ల� �� ఈ ࠪట ఉం޴. ఈ జߔघ ޶�రबకం ����లం� ࠭ం ߘ



సహߖ����  �ం�, శ�రం ల�ङ �ߩఅ .޴సహక��फం �ߔ߃�  ంߔࠩ �

అߔ�ߘ� �ం� గ࠻ߥऴ ߩ�శ޴  ङࠪ �ߖ  �రవ�� . ࠩ��घ �ం߆ ��

ల�ङ �ం�, ఆߦ �ంߘ ޶ం࠭ ߘలࠪ࠺ߖ ం� ఆ�రࠩ �ߔ߃�

త��� ࠫగ��� ��ం� ఆ��ం��. ఆ�గङ ం ࠩం�� ఉంࠇ� ޴�द,

�ం߆�� ఆ ࠭స� వ࠺�� �� శߖ���  �ऴ࠘ం� ���గ���.

ऴߥ� ఒక� � ల�ङ ం ޴�मం�లం� ��छ ��రం ఎంޜ అవసరం.

�ߧ� ߔ߯ �ߗల࠙� ߔ  ఎవߠ� సంతృߧफߥరచߖ��, ఎవ� �छ ర बం ��ం�

�ߧ� ఈ 8-10 సంవతझ ߘߝ .޶� �ߔ ��� ఎߠ�  �ల ࠩం޴�

��ङ �ߖ�� �޲��ల�. అం߶ ߔ�ంߖంచడం వలऱ ��� గࠩߧߖ� 

�फ� �జం� ��ङߪ హߝ�� .���ంత �తం �ం� ఉం ޾ఏ .�ߔ� 

ऴߥ� ఒక� � కߗసం 50 �తࠩߕ�  ��ङ �ߖ�� �ߖ�ߔ� 

ऴ࠺ߥ�� �फߕ� �. ఇ� ऴ࠺ߥ�� ం� ߝ��� ఎ�� వ �తం ࠩం޴

ఉంߕ�� �. ఇ� 50-60 �తం ��ङ �ߖ�� �ߕ�  �ߧ� ߔ߯  ߔ

߶��ల� 50-60 �తం ߶��� కߧߖ�फߕ� గ� 40-50 �తంࠫ .࠼

ఆ�రం ࠪऴతం ఉߔ��� �ం� ఉం��. ࠇ��द ఆ ޴�भ �త࠲ ߶�తం

వ�फం޴. �ంతࠩం޴ ��� ఒక� �� ఉࠤ ߔ��జߔం ��फ  ��� 75 �తం

��ङ �ߖ��  �ం� ఉం��. ��� ఇం� ఎ�� వ ߶��� కߧߖ�फ࠼.

�ࠪ� 80 �తం వర� అߔ�ߘ�  ߶��� వ�� �फ࠼. ఆ ఉߔ�� ఆ�రం

�ߧ� ࠭࠲ �ࠋజ ߝ��ऱ వం��ంߔ �ߔ��फ� త�ठߪ � �. వం޲�

ఒక޲�भ� ࠪऴతం ߪ�फ� ��ङ �ߝ��  �జం� �ం��. �� ߙ��

����ङߔࠪ ��రక ߔ࠳రपߪ�ߥ ��తంߙ లߘ అ࠘ߘ��फ  ఉం��.

ఎߖ�  ऴߥసం�� ߧ�� �ߔ� ఆ ߕ  �� ��फ ఉం�ంߪ .޴�फ�

��ङ �ߖ�� ఈ ߝ޲�ం�ంࠈ ��క��ం ߔజల� అవ�హߥ�ऱ ऴߝ� 

�ߖ�సफߩ  ऴ�� ऴ࠺ߥత� ం ��फߕ� ߔ��ߥ޶సफకం� ߰ంߩ �ࠬ .ߘ

�షߔ࠻� ం� అవ�హߕ��� ߔ� �द ��� ��ङࠇ� � �ߖ��



ఎ�� వ� ߖ�ߔ�� ऴ࠺ߥ�� ంచం�. ߪ �࠭ߔ޳ߖ�फ� ߝ��ऱ ࠪరం�.

�ߩ� ంߔࠩ �ߔ�  ߶��లߗ�  ࠬ�, ࠬ ��ంࠇ సࠜङ లం޲�

అ࠘ߘవߥ�ం� ߰ం޻�ऱ ऴ࠺ߥ�� ంచం�. ఆ߯ ࠬ అߖ�࠘ߘ� ޜࠪ 

�త࠺ߥऴ ߝ��ంߥ ం ࠺�ం� ޳� ఉతफరం ޳छ �ߕߔ �  అం޴ంచం�.

࠭ం޶ ఆచరణ� ࠩߔం ࠪ� ऴ࠺ߥత� ం ऴߦరం޳ࠚभ ం. ߔ޳ߖం�

��ంߖࠈ�  ࠪ�� �ం޳ం. ఆ߯ సࠪߖ��  ࠪ��  ऴ࠺ߥత� ం ޳�भ ం.



ࡱ��ࠪࣂ -ࡱ��ంࣂ .21

అం޲�� అంߥࠩ� ޴ߖ��ࠈ޶ం� - రసం� ߕ���� ��ࠈ 

�ంߘ

�ߧ� ࠭࠲ - ��ం �ߖ�ߔ� �లక࠴ ߖం�� �వ޲ �ం߃� ߔ

�ం� ࠬ� ߖ�� ంత

సహజߔ࠳ ఆ�రం ���ంߔ�ం� - అసహజߔ࠳ ࠪऴత�

�కం޶�ంߔࠩ

��ߥ �రలߘ రసం� ऴ�� - ఆ߯࠴ ߔలకలߤ߸� ߘ � �ం� ࠈ�

వండߖ ఆ�రం �ం� స�� ࠩߔల�ం� - ��చߔ ࠩ��ం޴ స��

అరగ�ం�

ఆ�రం �షం ߖషం - అరగ޾ డంߔ� �ల�ంࠩߔ

�ࠇ� �चߗ�  ऴߔ�� తߥ޶� - అరగంట గ��క ߔ�వ�� �ࠇ�  �

ఉ࠺޲ం ࠴లక�, ࠩ߄ङ హ� ం ࠇ�� �స ޜండऱߥ �ࠩ ం�లం࠺� - �

వంߔ� ߖ��డ࠲ ࠩం޴� ఆ��ర - ࠤజߔం� ߔ�ం� తߖ��ర

ఒ� రకం �ంజ� ߕ�లం� 3-4 - �ࠓ ర�ల ࠴లక� �ం� ఆ సࠩసङ

��

��వ �ߖ�లࠩߔ లऱల� ߭�दߧ - ��ం޲ ߝ�ంట ߔ ߔల��फ࠴ �

ङߕ߄ �

�సహజ ��వరణం - ऴ߸� � ߭�� �� ߱ష�ల ޴�ండऱ� ࠩంߥ

ࠩరణం

అࠩృ��రం߯ చ�ऱ�� ఉߩ�  - ఆ��ङ �ߩ� �ࠩ ޳టदߥ �ߖ

��లऱల� అలవߧ - �ంߔ߄ߥभ� ࠪ�� ऴ޲߭ �ంߔ޳ߖ �



���फ అ�ङࠩ ߘండऱ ర�లߥ �ߗష�ల߱ - ࠭� ޴ �ߔ࠺�߱  ޴

జ࠭ߖ

�ߦ �ࠈ ࠼��ర࠻�ంత�� - తࠈ �ߕ� �లక࠴

�ߖ�ండऱ రߥ ޴�ం߱࠼డߦ ߝ�ంట ߔ�� ޴��ంߥ�फ - వంట޳ 

ऴ���फ

�� ��ంజ� �ం ߔల��फ࠴ - �ߦ ޶� भ��� అవసరం޲߭

�ంజ�ऱ �ࠉ��రం - �ऴ ߔ� �రంߥ ߔ߯  ఉండ޶ �రం

ంߥߜ కం� ఆ࠺� ߯�� �� �క߶ం - ࠩం ޶టदߥ �ం�ऱ �ంߥ

߰టद ߖండక߱ߕ࠼ ࠘� శ� फ - ఓߧ�ठ  �ం� ఉండ޶ అసంతృߧफ

�� �� అంߝ� �� �� - అߕ࠼ �ం� ऴߤ࠼ࠏ ��

ఎం޶��फߕ� �ࠋజ ࠼ లߗ� �࠺�� సహ��రం ��వ - ��ߖࠩ 

సం޻�లߘ ఇక ࠭�ం� - సహ��రంޜ �ఖం� ��ం�

�ం��? ఏࠩ ࠺�ࠩ� ࡋ� కࡶ ��ం� ࠩంߥࠩ� -:ం�హ࠭ࣂ .1

�ం� త� ?���ంࡏఅ �ࡋ

�ߔం�� ఉߥ ࠩ� -:�న࠭ࠪࣂ �ߩ � �ం�, ఆ ߥం� తछ ర� �ర पం

అ��ంߗ� .޴ ఆ ߥం�� ఉం� �ంజ� ࠪऴతం తछ ర� అరగ�. ࠺��

ఉߔ� �ߩ �� �ంజ� తछ ర� అߗ� .࠼��� ࠫగ� ࠙గం తछ ర� అరగ޶.

�అం ޴ంࠩ �� ߖ޲�ంࠩ ߝ��ం ࠺� ,޶ం� స�� అరగߥࠩ�

ఉం��. అం޶� ఒక �సफవం �� ఉం࠺�ࠩ� .޴� ఉߔ� �ߩ �

అం޶� ఉߔ�  �ంజ� ࠱తफ�, �రకߖ�� అߘ�లం� ఉంߖ޳ .࠼�వలऱ

��వߔ� �ࠫߔ �ࠈ ��ం࠺ఊ ��ߘ�ంజల �ߦ ޜ࠺�ࠩ� . అ޻

�ߔ��ࠪ ��ంߥ ࠺�ࠩ� ర޳ߥ�ంߧ �޶भ అం޵�  ब ࠙గ࠭ ߭���

ఉం�ం޴. అం޶�తߥࠩ� ߝం� ߧ�� ఉం�ం޴. ఈ ߥం� ࠩ� ठ �ల޵

ޜం�ల޲ ంߔࠩ ߘఈ గ�द �ంజల .࠼�ల �ంజ� గ�द� ࠪ�� ఉంߥ�



స�� ࠩߔల�࠭. స�� ࠩߔలߖ �ంజ� ߪ�फ� �ర पం ��. ��చߔం�

ట� వ�फ࠺ࠇ  ఉం࠼�. అ� ࠺ࠇట� వ�फߕ� �भ޲߭ ߔࠩ ,ߖ࠺

�ߖ�ఉం��. �సफ �ࠋ� �లऱలߧ ߖभ, అ� అరగ� అ޶వߔ� ߖ��

�ࠩ�ంజల� ఎ�� వ ߱షక ޳ߥ�ब� ఉం࠼�. అం޶�తߝ �లక�

�ంజలߘ࠺� ߖ� ߘ ఊ���फ  ఉంߖ� ߘ࠺� �࠳ߔࠩ .࠼� �ంజߘ

ఊ���फ  ఉం�࠭. ࠇ��द ࠩߔలగ�� �� ޾ర�ࠩ ߙ࠺�, ࠭� ठߔ

��వߔ� ߕ޼ఏ ߙ�ంߥ �चߥ ,���స࠭ ߖ�లࠩߔ .  స�� ߖ���

��వ࠺��ఊ ߘఆ �ంజల ߖ� ߘ�ంߥࠩ� . �ంజࠩߔ ߘల�ం�

ऴࠫంߔ ߕ�షदం ޶�. అ� ࠩߔలߖ �ంజలవలऱ ࠩߔ� �࠘ం ��

ఉండࠇ� .޶�द, ࠩߔలߖ��� ఆ �ంజలߘ ఊ࠺వ�� ం�ऱߥࠩ� .

చవక�, ࠈ� అంࠈ޶�� ఉߔ� �ߩ ��� ంߔࠩ ޳� � �ߔ�

�ߗఒ��� అ �࠺�ࠩ�  ࠩ� ठ ఎ�� వ� ఉߔ� �ߩ �, ఆ �ࠩߥండऱߘ

రసం� ߖ��� ऴ�గవ�� �క࠭ ߘ�ంߥࠩ� . �भ޴� �� �� ��

ߖ�ߩ�క ߜ� �ߖ޳ ,�� �ం� రసంߥఏࠬ కల �޶ఇం� అం ,�߱�ߗ

ऴ�గవ�� �ߩߔ��޽ �ం�ऱ �కߥࠩ� . �ࠋడ ,��ߖ�లࠩߔ ,� ల�

ఇࠇ� ం޴ ఉం� ఇతర ߥం�ऱ స�� ߖ�ߔ��� ఆ �ࠩరߖ��  ऴ�గవ�� .

,ࡏ࢐�ࡶ �ࡍࣂ ࡱ�దం ���࡭నࠩ �࡭క࡭࠴ -:ం�హ࠭ࣂ .2

�� ��࢏��గ ��ࣆ� � ࣒ ?

ङ߃ࠩ �న࠭:- ఈࠪࣂ  క�दߥ��च ��ߩ ,ߗ� �चߥ �అస ,ߗ�

�चߥ ��ఎ ߗ���ߖ� వ� ఉంߕ�� �. ఇ�ం� �� ఈ ࠴లకలߘ

�ࠇఇ �ߖ�ߔ� ంߥ ޴�� ఉం��. ఆ ఇࠇ� ంߥ ޴డ�క ࠴ల��फߔ

�తफߕలߪ ߘ�फ� ࠪ޳ߝभࠩߘ�ం��. ߪ ߖ�� ߗ��फ� ࠪߖ�

శߖ��� ఏࠫ ߔషद࠴�फం࠺࠘ ߖߔ޾ం ఉం�ం޴. ఇ�ం� ��, ఆ

�ంజలߘ �ङ � � �� ऴߖࠩ޳�� ऴ࠺ߥ�� �फ �. �ంజలߘ व�ం� ��फ

�ङ � � ��ం� ߧం� అ��ం޴. ఆ ߧంߖ� ऴ��� �ం� అ��ం޴. ఆ



�ߕం� ऴ��లߧ �ߕలߕ� ,  ��రం వ�� �फం޴. ߯� ऴ�గߖ�� �ం�ం

�चߗ  కߥ ߧ��చ� �� ऴ�గడం వలߔ, ߰టद� �ర पం స���క �ం�

�ߩߔ�ࠫߔ .޴ం� వ�फంߥ� టद� �ంజ� �ర߰ ,��ߠ � पం అߔ࠼�ऱ

ऴߩߔ��� � ��. అߖ�  ర�ల ��प޴ర�� ఒక� �� ఊర�. ߖ޳వలऱ ఈ

�ࠇ� ��ంߧ ߘలక�ంజల࠴ ఆ ��ߖ�లࠩߔ .޴షం వ�फం޾ �ం�,

���  ࠭క� ��ఎ ߖߖ޳ �� ߗ�� �व�ండ ,ߗ���� ��ట�ऱߔ �� వ

�ߥచ ߩ� ��फ  ऴࠫం��. అ� ��� ఆ �ంజల ��� ࠭క� లߔ� ߘ�క߱�

��ߥ �ߖ޳ ࠫ�� , ఉ�ऱ࠺ߦ, ��फࠬ ర, ࠩߖघ రసం ߔ�޲࠴� కߧ�

��వߔ� . �ంజలߘ ఆ ࠭߃�� व�ం� ߔ�� త��త ߖలछ  ఉంచ�ం�

�ంటߔ� ߝడం ࠩంࠩߔ .޴�లߖ�� సࠩసङ � ఉߔ� 3-4 �ߖ�� ��

ߘండऱߥ ��� �గࠫ .޴�ం� స�߱�ం ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ ���

��వߔ� . ఎߩ� డߕ�  ఇ�ऱ ߙ ࠩ߇� ,ߗ�క ఉߦघ ��వߔ� ߗ� .

����ం߭-ࠉ ��క� ࠭ం� �ం࡮ࠇ -:ం�హ࠭ࣂ .3  ��� ߤࡋఐ ,ࡱ

��� .ࡏ�ఉం ��࢐ �ࡗ �ߥ� ࡏ�ంద �࡭ం ࠪ�త࠺�࡯� ,ࡱ

అ࡮ం� ߧ� ࡏࠬ ࡏ࢐� న ࣂంࡋ��ࡌߪం �నడం ࡋߦ�ంࠚం�క ఆ

ࠪ�త࢏࠺࢘�ࠪ �࡭�� �ߩం� ఎ࡭�ࠪ ? ?࡯�ࠪ �

�ߖ���ం�, శ ���ߥऴ ߝ�� ߔ��ఉ �ࠈ ޴�న࠭:- �� ࠩంࠪࣂ

అస� సహజߔ࠳ ఆߖ���  �ం�ం �� అం޴ంచ�. అ�ం� ���

శ�ర࠭� �టࠫߔऱ ߥ�ం ࠈ� వ�फ  ఉం�ంࠇ� .޴�द ޶�ङ � ఆ

�ߦޜంߔజࠤ �� ߘऴతలࠪ ߔ࠳ఈ రక �ߖ�సవ�ంచ ߘలߦ�

�డࠩߔడం సహజం. �� ��� ఆߖ���  �ం�, అߖ� ంߗ� వం�,

అ�� ఎߩ� �ߩఎ ߘఈ ࠪऴతల ,��ߝ� � ��ం� �డవలߔࠪ �

ఉం�ంߔࠩ ,ߗ� .޴ం ఇߩ� � అల�టऱߘ ࠪ�� �ߖ���पߪసం ߖ�

సహజం� �ంߔ�� ం޶�, శߖ��� �వలߔ� సకల ߱షక ޳ߥ�ब�

ఆ�రం ޳छ ��ర ߘఅ� శ�ర అవస�ల .࠼�޶అం �ߖ��శ ߝ� �ߖ�



ङ޶� .࠼��फ� స�߱ߪ � ఎߥ� �� ఆ ࠩంߔࠪ �޶�ం�

�ߕࠩ��� రߖ అ� ఆ ࠩం޶లߘ, ఇ� ఈ �ంజలߘ �� �ం�

శߖ��� �టࠫߘऱ ఎ�� వ అ࠼ङ �ߖ��ࠩ   అߔ�ब� వ�फ࠼. ࠩం޶ల

���ब� ఎ޳ߥ ం� �� ߱షకߥ� �ߖ� ��  అߔ�ब� ఉంࠇ� .࠼��द, ఆ

సంߪ�पߖ��� ��फߪ ߖ�� ���ల 5-6 ߔ�ంࠚరంߦడం ऴߔ� 

��వߔࠪ . ఎవ�కߕ� �ߔ�ߘఅ ޴రసం� ఉంߗ �ࠩ  �� 10-15 ��ల

వర� ��లߘ�ం� ���వ�� ఈ ఆ�రం �ߥ�ం స࠺��ल �ߔࠩ .

छ޳ � వ�फߔ� ��వߔࠪ ��फߪ �� ߘం ࠪऴతల࠺�द ��लࠇ� ޴ . ఈ

ఆ�ర ޳ߥ�बలߘ సߔ� �ߥ�� �ߖ  ��� అ�ం� ࠩం޶ల అవసరం

ఉండ޶. ఏ ࠩం޶ల అవసరం ఈ శߖ��� ��ం� ऴࠇతకడం

అߖ� ం�కం� ఉతफࠩ .޴ߔ࠳

��ߥ టߪ ం࠺ం�హ࠭:- ఉదࣂ .4 ��ࣃࡋ ࡭ࡋ�࠺�  ��గ���

��࢏࠺� �ం� అࡱ࢒ ��ం�. ఏ࢓�ం� ఏࠩ �ࡱ�ࠇ ?

�ߩ�న࠭:- ఎࠪࣂ లడం వలऱࠩߔ .޴�ంࠩ ࠲డߔ� �ऴ��కం ߕ�

��ߥ .޴క��फం �ࠈ ��జలం ��ߠ �రలߘ ఉ࠺޲ం ߪట

��ࠩం޴ �ం� ఉం��. అ� ߘ 40 �ߖ�ߔ� �ࠫߔ ߖ��ం� 60

��ߥ ఈ .޴��ంߥ ��ల వరࠫߖ �రలߔࠩ ߝం �߸ߖ� �� ߤ

ङ߄ࠩ హ� ం ࠤజߔం వర� ఆగ�࠭. �߸ߤ ऴ�ం޲ ఏߕ޲� ంߔࠩ .�ߕ� 

ఇతర �߸ߔऱ ࠴ ��޶ࠇల��फߔ �తफߕలࠫߔ �ࠈ ߖ�� .�ߕ� ߘ�

��ߥ .޴��ంߥ ��ࠫߖ 50-60 �ߖ�ߔ� �రలߔ� ߘ�  త��త, ఇ�

ߩ� అం�, �ࠪ� గంట ޶�డߔ� ߘలకల࠴ ��फ� అ��వరߪ

�ం�ం� ࠩ߃ङ  �� ఉం��. ఇంత �࠭ ��ࠩం ఇ�� �లక࠴ 

ఆలసङ �ࠈ �ߖ�ߔ� ం అ߱࠼�ంޜߖ޳ .޴ ఆ߹�ల�, �ङ ��లߦ

��च ߱���� ఇࠇ� ం޴� ఉం�ంࠩߔ �߯ .޴ల޲ �ߖ�గ ठర޲గ ठర� �ం�

గంట� ߱ߔ�� ��ߥ !޳క ޶ఉండ ��޲ం అం࠺అంత సࠩ .޴  �ర�



�ࠇడ�. �� ఇߥఇషद �޲అం �ߖ�ߔ� ం޴� ఉం�ం޴. అߥ ޻��  �రల

రߖ��  ऴ�గడం వలऱ �࠙� ��फ, ఎవߕ� ఇࠇ� ం޴ ��ం� ���

ऴ�గవ�� . రߖ��  ऴ�గࠫߖ 5-10 �ߖ��ల� ߖߥ అ��ం޴. ఉ࠺޲ం

��ऱ࠭ߖ ఉండ� రసం ऴ�గడం వలऱ 40-50 ޜߩ�ట �� కߪ  �ర पం

అ߱࠼�ంࠫߔ .޴� సࠩߖ࠻� �ߖ����వ �ߘߥ 

ఉߥ��ం��వ�� �ߖ�టद, ऴ߮�� ర߰ ߔߩ�రగߥ .  �ర पం ߖ�࠺��

�ం�ం �� ऴశࠩ ఉండ޶. రߖ��  ऴ࠭ߖ 30-40 ߔ����ऱ࠴ ߝల��फߔ

�తफߕలߔ� ߘడం ऴߦరంࠚంచవ�� ��ఎ� ఎ ߘలకల࠴ . వ సࠩ࠺ం

�ߥలక తࠩߔ ߖరసం� ऴ�గడం ��క ߘల࠺��द �రࠇ� ޶

�ߩ� �ߕ� ࠭. ఎవ�కߕ�  व�ండ� �క߱ߕ࠼, క�ం� ఆ సࠩߖ࠻�

�క߱ߕ࠼, అ�ం� �� ࠩߔలߗ� �ߖ�, సࠩߗ���� ,ߗ� �ߖ࠻,

ఇࠇ� ం޲� ޴ం� �� ߥ�� �రలߔ� ߘవ�� .

,ࡹࡍ࢐�ం�న ��తࠚంࡋߦ� ం �నడంࡋ�ండ� ఆ࢏ -:ం�హ࠭ࣂ .5

�ందࡔ࢑ �ࡍచࡱ� అ࡭࢏�� .࠼�࢓�?

�ࠈ ࠲డߔ� �ߔ��ట� ఉߪ �࠮ ���ߥऴ ��޲�న࠭:- �ంࠪࣂ

అల��� ఉం�ంߥ .޴ం�ऱߗ�, �ంజలߥ ,ߗ� ߘ�� �రలߗ�ߘ ఇం�

࠭ం޶ ఎߩ� � అలߖ����� ऴ�తफ� ޲࠴� ߭�� ��� ఇ�

జ���ం޴. ࠩ��ం޲�� ऴ߮�ల� ࠩలం ࠼߱ߖ��߮ �ࠈ, �డन

��घ ङ࠼ర࠻త �ࠈ ���   ऴ߮�ల ��వరణం ��߱࠼ ఉం�ట �త

ఇ� జ���ం޴. �� ఉߔ�� ఆߖ��� అల�� ߥడन ߰టद, ऴ߮��

ఒ��� ߪ�फ� సహజ ఆߖ��� స�� స�� అ��ంచ�క తछߝ�  ర� ऴ�ం޲�

��ఎ �ࠈ ��ब޳ߥ �ߨ ��बల޳ߥ ఆ�ర ߖఅ� అరగ .࠼��फޜ వ

ఉం�, ࠩలం ऴ߮�ల� క޲�క� ߭�� అ� ��చߕల ߥ�ం� ࠺ࠇట�

వ�फ࠼. ऴ߮�ల ��వరణం ࠈ�క, �డन ��घ �ߔ��߮ �ࠈ ��� 

��� ఈ వండߖ సహ��రం ࠩం� ࠇ��द ఆ ߘ�� �ంటߝ కߧ޴



��చߕల ߥ�ం� �ం��ం޴. ఎవ�కߕ�  �తफ� ߃ࠩ ,ߗ�ङ ߗ� �

ఇ�ం� సࠩసङ  వ�फ అߩ� ��ߥ � �రల࠴ ,ߘల��फߔ �తफߕలߘ

�డడం 3-4 ��� ࠪ࠱ ߖలऱ� ऴߦరంࠚంచవ�� . ࠩ��ం޲��

�శ߃�ߖ�గ ��࠮ࠪ फ త�� వ� ఉߔ� ం޶వలऱ, ߗళच छ޳  �ߖ� �  ऴ�࠭�

��చߕలߘ క���फ, ޾ �ߗషࠩ࠺�� ߖక, ఈ ఆ�రం ऴߦరంࠚం�క ఈ

�� వ�� ంࠇ� ޴�द అߔࠪߘం ఆ�రం߯ߝ ఉం�ం޴. ऴ�తफ� ఏߕ޼

అల�� ߥడߥ ��� 5-6 �ߖ���ం޴. ఏࠩߕ�  వ�� ޴అ ߕ

.޴�ంࠩ ࠲ంచడࠚరంߦర� ऴࠩ ߖ�ߘం�� అࠩߔࠩ

�ం �నࡋ�ం�హ࠭:- ఉ��న ఆࣂ .6 �ߩ �ࠈ చనంࡔ࢑ �

ࠩ�ࡋ� �ం �నࡋ�ండ� ఆ࢏ ��ం�. అࣆ࢏ ���న࠼ �ߩ �

అࡋగన��� ࣆ࢏�ం�. ��� ࡍߪ ࡹ࡭�߮� ࠪ �࣋� ��ࠇ��

అࡋగ��ద� అࠪ�ࡋ ?

�ߔ� ఆ�రం ߔ��ఉ ޴�న࠭:- �ంతࠩంࠪࣂ �ऱ� గࠈగࠈ

�ߖ��ఆ ߖల�ం� వండࠩߔ  �� ऴࠫం��फ  ఉం��. ߠ�ऱ  స��

ఈ సహ��రం ߰టद, ऴ߮�ల� స�� �ర ߖలࠩߔ पం �క జ�� ��च ߱�ం޴.

సహ��రం అ޴ߝ ऴ߮�ల� 2-3 గంటల� ࠫం� ఉండ�ం� జ����च

�ణం క�� ఉం�ం޴. ࠬ� స�� ࠫߔ�� ࠫగߪ ޴��फ� ఆ సࠩ࠺ం�

�ర पం అ߱࠼�ం޴. ࠬ� స�� ࠩߔలక߱� ޳ߥ�ߨ�ब� �ర पం�క అ�

࠭క� � ࠭క� �ంజ ,�࠼�ంజ �� ఆ�రం అ .࠼ట� వ�फ࠺ࠇ ��

�ల�టद�ం� ऴࠫం��, ఆ �ంజ �రߥ ,�ల�ంࠩߔ ంߔࠩ ߘ�߮ पం

��ం� ��చߔంߝ� వ�� �फం޴. ఉߔ�� ఆ�రం� సహజతछ ం ߱వడం

వలऱ, ޳ߥ�ߨ�ब� ࠇ޺� �ߔ� డం వలऱ ఆ ఆ�రంߔ� �ߩ � తߔ�࠻

��చߔం ऴ߮�ల� ఎ�� వ గంట� ߖలछ �ࠈ �ండటం వలऱ అ࠾

అߔ���ऱ� ��చߔం వ�फం޴. అ޻ వండߔ� ߖ�� ߖ� �ߩ � తछ ర� జ��

జం��ల� ��च .޴�ऱ� ఉం�ంߔట� �వడం వలऱ ఇ� అరగ࠺ࠇ



��చߔం �� అ� ߖ��  ఆ�ర ޳ߥ�ब� స�� అరగߔ�ऱ� ࠺ࠇట�

వ�फ࠼. అ� �వడం ޾షం ࠩߔ .޶�ల�ం� ऴࠫంగడ޾ ࠲షం. ࠩߔం

޴�గࠫ ,࠼߱ ల� �రం ߱�� అంతߥ� ߔࠩ �ం� ఎంత �ࠫߔ �ࠈ

��చߔం �ం� ࠺ࠇట� వ�फ అ޴ సహజߔ� .࠲� �ం� అస޲

ఒంటࠇటदߔࠩ .޶ం ߔ�� ం�ऱ޳  70-80 �తం ࠩߔ� ఒంటࠇ�� ࠫగ޴�

20-25 �తం ��చߔం �ం� ࠺ࠇట� ߱� ఉం�ం޴.

���߰ �ࠈ -:ం�హ࠭ࣂ .7 ��࢏ ࡱక࡭࠴  న �ంజࠈ ,�࡭� నࠫ࡯

�న� �ߥ �� �� �ࡋߪ ��అ ࣆ ం కం� ఎ�� ࡮ఉం�ం�. ఇ �࢏

�� ��ఎ ࣆ ��డం ఏద࢏ࡌ �࢏ �ߥఎ ?ࠪࢱ�  �� త���ం�?

ఈ ��� ߔ�ంࠚరంߦऴ�తफ� ऴ ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ -:�న࠭ࠪࣂ

సࠩసङ  �ంతࠩం޴� కࠇߔ��ం޴. �సफవం� �ङ � ߭రగడం అ޴ߝ

జ���ం޴. ఎం޶కం�, �ం޲� ऴ߮�ల� �డन ��घ  ��� ఎ�� వ�

ఉండడం వలऱ ఈ �ङ � ఎ�� వ� వ�फం޴. �ంజల� ࠪంసకృ�फ�

ఉంࠇ� ࠼��द, ࠪంసకృ�फߔ��  ఆ�రం �ర पం అ�ङ  సࠩ࠺ం� �ङ �

ఉత� �फ ఎ�� వ� ఉండడం సహజం. ఈ �డन ��घ ��ల వలऱ

�కం� �ङ࠮ࠪ � ߭రగ࠴ �ߖ�లకల� ఉߔ�  ࠪంసకృ�फ� �రణం.

�ङ � ఎ�� వ� ఉత� �फ అߕ࠼ ߶రߗ�޶��, ఆ �ङ � ऴ߹� ࠺ࠇట�

అ� �ङ .޶� షం޾ �߱ � �ం�ం ఎ�� వ� ఉߕ�  ࠬ�ࠬ ఇࠇ� ం޴

�క߱� ࠴లకలߔ� ߘడం ఆߥవ޶भ. అ� 10-15 ��� �ం� ఉం� అ޻

అల�ట࠼ ߱�ం޴. ࠩ� ఇࠇ� ం޴� ఉߔ� 8-10 ߘలకల࠴ ��फߪ ��

��లߖࠪ �ߦ, త�छ త ࠩర� ऴߦరంࠚంచవ�� �లక࠴ �भ޴� ޳� 

�ࠈ ంߔ��చ .޴�ం� స�߱�ం ߘండऱߥ �ߥ�గ� ఆక�� సࠫ ߖ�

�߹� ���. అవछ అ�ङ ޴అ ��ߖ ట�ऱ ���ం�. ޳� �ङ � ఉత� �फ

తగ ठ࠴ .޶లకలߝ� ��� 20-30 ߘస�� ࠈ� అల�� అ࠼ङ  ఏ ఇࠇ� ం޵

ఉండ޶.



�ࠩ� �దࠌ -:ం�హ࠭ࣂ .8 �� ఎ࢏��࢐ ࡮�� ?

घࠩ� ޲�ࠌ -:�న࠭ࠪࣂ �ߩߔ��޽ ��త � ߤ�జ ߖ� �

���వࠈ �ߖ��ం�ంߥ .޴�ऱ�ళच � ఊ�� ࠴ �ߥ�� ��फ

ఉం࠼�. ఎవ�� ��లం� �� ��� ߱�ం��. ߖ޵ ��వ ߥ�ऱ��

��� అంత� ޶࠺��. ఏ޾ ఒ࠻�� ߭�द�వ޴ ,�ߖ��दߖ�࠺��

తߥ�  ఆ�రం� �డడం ޶࠺��. �త࠺�� అంࠈ޶�� ఉߔ� �ߩ �

�� ఉ࠺޲ం ߥ�� �ర࠺�ల రసం� �ంత ఆ ࠭క� రసం ߧ�క �� ߘ

��ऴ�గవ ߖ��� �అచ ޳�  ం� ޲�ࠌ �ࠩघ � రసం ߜ� ,ߖ���

అం޶� కߖ�ߩ� ऴ�గవ�� . ఎߩ� డߕ�  రߔ��ࠫ �࠺� �ߖ�

࠭క� ���ర� వం��వ ߘ घࠩ� ޲�ࠌ . � ࠭క� లߥ ߘ�� ࠫ��

టࠇ� �� ��࠵� ��ߖఉడక ޜలߦ� ,�� ��߭ �లऱߩ ޶ం߮࠭ం޴ ,

��फࠬ �޶త��త అం ߔ��ఉ ��ࠫߖ 10 ర, ࠈ ߕ޵ߩ� ఎ�� వ�

చ�ऱ, ఆ �రߩ ߘ�� ల� �ం� �� ࠈ�ం�ం޲ߥ ߔࠩ .޴म�� ఉߩ�

��ం� వ࠻�� ߭�दߖ� ���వ�� .

�ࠇ� -:ం�హ࠭ࣂ .9 �ࡾ� ࡍ � ���క ఆ ࠇ�� ��࢏�న �ࡍ ?

�ࠋ�న࠭:- డࠪࣂ  ߭�द ࠇ� ߖ�� ళचߗ � �ࠇ� ऴ��క, ఆ ߘ ��ఊ ߖ�

వ޲లడం ఎం޶�� అߖ అంߖߖ޳ �޲ �ం� ఉం��. అ�

�ࠇ� .޶�డߔ� �चߗ� ష࠭ల� �రࠫߖ 30-35  पం అ࠼ङ  రక फం�

క��߱ࠇ� .࠼�� � �ర पం ��లం� 60-70 ߥ ��ࠫߖ��ం޴. ఈ

�ం�ంߗ� ఒ��� ఒ� �ట కߥ ߧ�డ��फ ࠇ�� �चߗ�  ఆ ࠇ�� ޜ�

కߔ��ం޶� తछ ర� రక फం� �ర�ం� ߰టद, ऴ߮�లߝ� ఎ�� వ సࠩ࠺ం

ఉండవల� వ�फంࠇ� .޴� ళचߗ � ऴ�� ࠭ఖङ ߘ  ఉ޻भశङ ,�టంࠫ࠲

రక फంߖ�� �ంటߝ ��च �ߖ�޳  �ߖ�రߗ ,  త� ठ�फࠇ� .࠼� ళचߗ � ߘ

�ࠇ� �ߩఎ .޶ఇ� జరగ �ߧ�క ޜ� డߕ�  ఆ ࠇ�� ��ంߘలߕ� �



࠭ంࠇ� ޶� ళचߗ � �ࠇ� ऴ�� అరగంట గ��క ఆ ߘ ��వߔ� ߖ� .

అߩ� � ఇࠇ� ం޴ ఉండ޶.

�ࠋం�హ࠭:- డࣂ .10 �ࠇఇ �࡭ ం�� ఉన� ࡱࣂండ�� అߥ ࡏ࢐

�నక߱� న࠭�ࢱ ం�ం�? �ం� �కࡹ ఏ ߥం�� ࠩం࢑�?

ߘండऱߥ .޴డం వలऱ �� �࠘ం ���ం�ంߔ� ߘండऱߥ -:�న࠭ࠪࣂ

��ߘ� �ం ��ంߥ� ష��ర߱ �ߖ��శ �� ,��ߖ�

సవ�ం���లం� ఖ�� �ߔ� .�ߕ� �ࠈ ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ ߖ� �,

సజण�, ���, అలసం޲� ఈ �ంజ� �క� ߖ�� .࠼���޽ ऴߥ���

�క࠴  గ�द ࠈ� సߥ�� �ం�, ޻�� �ళच �ࠇ� � �ߥ� � లߘ �క�

��� �ߖఅ �ߖ���ం� ఉం� శ ࠺� ���క ߖ�  ߱ష��

అం࠼�޶, ఈ ఆߖ��� �ࠇగ��� ��� ఏࠬ ఇߔ� �ࠈ  ం޴ ఉండ޶.

డࠋ� ల� ఇࠇ� ంߥ ޴��� ࠫగ� ߥండऱ࠺�ࠩ� ߖࠪ ߘలߘ, అర�

�ߔఉ ��ࠈ޶అం ߘండऱߥ �ߩ ��ߘ� � �ఈ �ం .޴�ం� స�߱�ం ߖ

ర�ల ߥండऱߘ �ం� ఇతర ߥండऱߘ ��తం� ߔ�క߱ߔ ߕ࠼షद࠭ ండ޶.

ంࡋ�ఉ��న ఆ ࡱ࠮ࠪ ࡮టߪ �࠮ ��ࡗ -:ం�హ࠭ࣂ .11

࠭�ࢱన �࠳�ం� ఏ �࡭��త࢑ ���న࡭࠴ �ࡱ�ࠇ ం�ం�?

�ߕరप ఆ�ర �� అߪసం ߖ���న࠭:- �ంజࠪࣂ �࠮ ߝ�� ߖࠩ

���ం��. ఎߘర޲�ం ߖ޲�ం�ంࠈ �ట� �ంߪ వ� ࠪంసకృ�फ�

ఉߔ�  ఆߖ���  అ࠼� అ� ߪ �࠮ట� ߔ��డ޶. త�� వ

ࠪంసకృ�फ�, ఎ�� వ ߧం޳ߥ��ब�ం� ߔ� �ߞ��వ�� . అ޴ ��

.޴స�߱�ం ����߱ �ࠈ ����ం� �ࠩటߖߥ �ߥకషद �ࠈ

ߔల��फ࠴ టߪ ం࠺޲ఉ .޶ం� ��� అంత అవసర࠭ండߘ�दߥడߗ

�తफߕలߔ� ,�ࠩ߇�) ߘగ�, ߭స�, ࠇࠒ� �ऱ, ߔ�� �, సజण�

�߭� (�ߔ�޲࠴ �ߩߥ గߔ��� ߔߖߕ � లޜ �ం�, ࠩ߄ङ హ� ం ࠇ�� �



ߘండऱߥ �ట �ంజల కంߪ ం�లం࠺� .޴�ం� స�߱�ం ߘ࠺�

ం�లం࠺� ం�ऱߥ ���ߖటदߥటࠩ� ,���ߖ�ऴశࠩ .޴�డం ࠩంߔ�

ࠩం޴�. ��� �ం���ऱ� ఇ� �ంజ ߖ�� వం��ం� స�߱�ం޴.

�ం� �క ࡽߧ࠻ ��కࡗ -:ం�హ࠭ࣂ .12 �࡛ �గࡗ�ం� ఆࡶ�ߥ �  ం

��࢏ ?�జం �ࡋ࢏అ� ఎంత .ࡏ��ంద� అం�ంࣆ

ఆ��ङ �ߖ�ߖ �ߧ࠻ -:�న࠭ࠪࣂ ���ట�ౖऱ �࠲ అంత �ߖ

డࠋ� �ߔ� �రం� ఆ�గङ వం�� ఉం���. ߧ࠻� �� ఎ�� వ�

ఉండడం వలऱ డࠋ� �ߔ� ��� �ࠩ .���ం� ఉం ߖ� ߖ�� ��

��� ఎ�� వ� ఉߕ� కం� ఒక �ߧ࠻ ల࠺ߦ� 7-8 �ߖ��సफ !޳క ࠼

��వ �࠼ߦ� ��ఎ ߝ�࠺�ࠩ�  వ �࠘ం ఉߔ� �కం ࠺�ࠩ� .޴

���ठ �ߧ࠻  �ర पం అ��ంߗ�ߝ޲ ఇం� ఏ �ష࠺ంߙ� �࠘ం ޶�.

�ంతࠩం޴ డࠋ� ��� రߥ߮ �ࠩ  ऱߗ��, �క ऱర ऱ �తߗ� అంత ߥ�� ߖ޲

ऴߥ�రం ࠼��फ  ఉం��. �సफߖ�� ఏ޾ ఒక ߥం� �ం�, ߖ޳వ�ऱ

ఆ�గङ ం వ�फం޴ߝ޲ �� తߩ� . ఆ�గङ ం అ޴ߝ ఎߠ�  ࠩం� అల��ऱ,

ࠩం� ఆ��ల కల࠼క. అంߗ�� ఒక� ఆ�గङ ޜ�ంߥ  ం �వడం ఉండ޶.

��ఎ � �ߧ࠻ వ ࠩ��ߩం޶� �డ��. ߯� �� ��� ߖలछ  ఉం�

߱షక ޳ߥ�ब� �� త� ठ߱ �ࠋఅంత డ .࠼�  ߭�द ߘ �ߧ࠻ ఎߩ� �

��ߘ� వడం ��द.

�నࡱ࠻� ,�ంߩ ��ం �࡭��త࢑ ���న࡭࠴ -:ం�హ࠭ࣂ .13

?��టߥ ࠭� �ࡍ࢐

�లంߕ� .���ంߘఅ ࠼�డߥ࠭� �޲�న࠭:- అంࠪࣂ

ం߃ంࠇసం �ߖ�టदߥ ࠭� �ߖ�ߔ� �లక࠴ �ߖ�డ��. �సफߥ࠺࠘

ఉండ޶. అస� �࠭ ߥటदడం అ޴ߝ ఆ ࠺�ం ޲గ ठ�, ఆ ߩం� ޲గ ठ�

�ࠈ द࠻�� �� ఇߤ�߾ ߤ వలऱ �࠭ ߥ��ం޴. ఇߤ�߾ ߤ �



ఉߔ� �ߩ � ���ठ  �ర पࠩ �ङ  ఆ�రం �ం�, శߖ��� శ� फ ఎ�� వ�

�ర पऴ࠺�� వృ޶� ߄. శ�రం� ߰ߔ߯޶ శ� फ ఎ�� వ� ��च  ఆ ࠙గం�

�ߩߥ޴కం .޴సహక��फం �ߖ�࠺� ߖߥ , ߭సరߩߥ�  వంߩߔ�� � అంత

��క� అరగ�. ࠇ��द ���ठ  �ర पࠩ �ङ ,�ంచడం �రߧߖ� ߖ�� 

�ߩߥ లߧߖࠪ ߘంచడం �ర�, ߩߥ�  �ం� �࠭ ߥ��ం޲ం� ࠘࠺ంޜ

ఆ ఆ�రం ��� ߱ర޲߭ ߔࠩ ߖभ� ߧ�� �ߩߥ޴ట�. కంࠪ ߔ , ߭సరߩߥ�

వండ� వ�� �క࠴ ߘ�ब� ��. �ంజల ߔ �� కటद� వ��  �ब� ��.

�ంజల࠴ ߘక� గ�द ߔ�� �ߩ � శߖ��� ఏࠬ ఇࠇ� ం޴ ఉండ޶. ���ठ

�ర पం అߩ .࠼��ం� ࠪߖ�ߔ� శߖ��� సహక��फࠇ� .࠼�द ࠴ల��फߔ

�తफߕలߘ ఆ సࠩ࠻ల� �� ���వ�� .

?࡯࢐��࢐ ࡮ఎ �࡭ࡋ��ం�హ࠭:- ఆࣂ .14

.��లకం� ఆ��ర� �� ࠩంߥం޶ ,�లకం࠺��న࠭:- �రࠪࣂ

�క߱� ఆ��రల� ఈ ࠩ߃ङ �ߕ��ం߭ ��� �޶ంࠩ��ߩ  �

��ߥ ߖ�� �दࠇ� ��ࠪ .޶� ޴�డం ࠩంߔ� � �ߔ� � �

ఆ��రలߖ� ంߗ� ఎߩ� �ߕ� �  వం� ߔ�డ࠲ ࠩం޴�. ఆ��రలߘ

ऴ߄ࠩ �� �ߥङ హ� ం ߪట ࠤజߔం�� వం��వడం ࠩం޴�. �క� �ర

అ��ం޴. ��� ఉం࠼�. త�� వ సࠩ࠺ం� వంట అ��ం޴.

సహజలవ�� ఎ�� వ� ఉం࠼�. ఉߩ� �� ߕ࠼�క߱ �ߜߙ ,

�ߩటߝ��వం .࠼��ऱ ఉంߝ� ��� ��ఎ �ߦ � వ ��� �� ��

వ�फం޴. ఆ��రల࠺� ߘం�లంߪట ���వ޶भ. ࠪంసకృ�फߔ��

ఆߖ��� �ఆ��రల� ࠪంసకృ�फ .޶ట ����డߪ ం�లం࠺� 

�ऱ సछ޽ �ࠬ .࠼�ఉం �ࠈ ంత࠭� ࠩ��ߩం޶� జలऱ�ం�

వం�ం��ం� ߖ�� ࠪऴతం ऴߥ��� �ङ � ల� ���వ�� .

ऴߥ�ङ �ం� ఆ��రల రస࠲ ऴ��లం� కషद࠭ � ఉం�ంࠇ� .޴�द

�ర࠺�ల రసం޴� ߝ�भ� ఆ��రలߖ��� �� ߘ రసం ���ం�



��फࠬ �� �ߥऴ .޴�ం�ంࠈ ర, కߕ޵ߩ ,�ߦ�� �� �ङ � ల�

���వ�� �ߩߔ��޽ (�గ �డల ��द ఆߔ࠭) ��ߔ࠭ . �भ޴� �

��ߥ �రల రస࠭� ���ం� కళच � ࠩం޴�. ऴ�గగ��� ޴� ߝߖ޳भ�

ళचߗ ��ऴ�గవ ߖ��� రసం ߧ�క ޜ . అవ�శ࠭ߔ� �ऱ޽ �� 

ఆ��రలߥ ߘం�ం��వడం ��फ అߖ� �ߖ����వ ��߄� 

�ߕ� ߘఆ��రల ���ߥऴ .޴�ం�ంࠈ  ऴ޶࠺� �� ߕ��.

��ఎ ��ࡗ -:ం�హ࠭ࣂ .15 ?��ం߱ࡍࣂ ��ం �࡭�ంజ ࡭�ࡋ

�ऴతం ߭సࠪ ޴ߔ��� ��޲లం� అంߕ�తफ ߔల��फ࠴ -:�న࠭ࠪࣂ

�ߖడం. అߔ�  ర�ల ߱షక ޳ߥ�ब� ఒక�  ߭సల� ఉߔ� �ߥ ��, ఒక రకం

߱షక ޳ߥర बం ఇం޶� ఎ�� వ� ఉం�, ࠩ� రకం ޴�भ� త�� వ

��ఉండవ �޶�࠵ . అం޶�త ऴߥ��� ߭సలߝޜ స�߭�द�వడం

అంత �࠘ం ޶�. ऴ3-4 �� �ߥ ర��� �ంజల࠴ ߘల��फం�

���వడం ࠩం޴�. �� ఇ�ऱ అߕ� �ߕ�ల޾ �� , �ࠓ ��ߖࠩ 

���ం޴. అం޶కߖ व�फ� �రం� ��� ࠪߔ��ऱ� ఉ࠺޲ం ߪట

��फࠪ ߘऱߔ߸�  ఉం��. ࠩ࠴ �� ࠭ߔల��फߔ �తफߕల ర�లޜ

అߩ� డߩ� � ࠪ��फ  ఉం� ߠ�� ఇࠇ� ం޴ ��ం� ఉం�ం޴. కߗసం 2-

3 ర�ల �ంజలߕ� ߘర��� �ంజల 3-4 �� �ߥऴ ޳� .޴�డం ࠩంߔ� 

ऴߥ� �� ࠪర� �ం� ߔ�డం వలߔ ߔషदࠬ࠲ ఉండߔࠩ .޶� �� ర�ల

�ంజ� స�� ࠴లక ߩߔ�� ��వ �ࠈ �లక࠴ ,�  ర�లߝ, �క� ఉం�

ర�లߝ ऴߥ��� ���వ�� �ࠇ� . ऴతంࠪ ߘసల߭ ,(�� ߔ�తߔ�) ߖ�

అం޲� ऴߥ��� ���వ�� .

�ࡾߥ �ࡋం�హ࠭:- అࣂ .16 � ఎ�� �ࡋ�࢓అ ࢓࡮ �࡭࢏ �నడం �࢏

అంࡏ�. అ� ఎంతࡋ࢏� �జం. ࢓࡮ ఉన� ��࢏�న ࡏ࢐ ?�ࡶ ?



���ब� ఎ޳ߥ �ంߧ ��ంߥ ��న࠭:- అరࠪࣂ వ� ఉం࠼�.

ߖ޲అవ�శం ఉం�ం ��߭ ��ࠇ శ�రం ���ߖ࠺�వలऱ ऴశࠩߖ޳

వ޲भం��. ఒ�� క�  అర� ߥం�� �ࠪ� 100 �� �ల�ల శ� फ ఉం�ం޴.

��ఎ ߗ� �ంߔజࠤ ,ߗ� త��త ߔ�� ంߔజࠤ వ ࠩం޴ అర� ߥంߘ�

�డ��. అߗ� �ߔ��ࠇ ��ం �� ߘండऱߥ �అర ߖ� ��࠮ࠪ  ��

��ం ߝ�ంߥ ��ం� ఆ�ర࠭� అరߔ� ఏࠬ ޻అ .����߭ ��ࠇ

అߩ� � ఏࠬ ࠺� .޶�ం�లం ࠤజߔం� ࠇ�� తగ ठవలߔ� ��,

�ࠪ� 500 �� �ల�ల శ� फߖ��  ఆߖ��� ��ߩ �ర� 3 ߖ޳ .�ߕ�  �

+ అర�� �ర �ం� స�߱�ం޴. ఆ ߩ�� �, �ర ߖ� ఆ߯ �ం�

తగ ��ࠇ ��ం ߘండऱߥ ठడం ޶ࠇ� ߭����. అ޻ ఎߩ� డߕ�

��ߩ �ߩߔర޲� � � 3-4 అరߥ�ండऱࠤ ߝజߔం� ��फ ఏࠬ ߔࠩ .޶�ం

�ߖ޳ ߝ� ङߔࠪ� .޴�द ఉం�ంࠇ  ం� ఇతర ߥండऱ వ� అర� ߥంߘ�

తగ ��ࠇ ठవలߔ� �� �డ�ం� ఉం� ࠩం޴�.

�࡭��త࢑ ���న࡭࠴ �࡭�࡭ߧ ��ం ࣆ࠺࢏ ం�హ࠭:- ఏࣂ .17

߭ట࢏��� .

�ߔఉ ��࠺వ �޴�న࠭:- ఎࠪࣂ �ߖ�గ޲ఎ �ࠈ �లऱలߧ 

��फߪ ��ం޲ �ߖ�లࠩߔ �లऱలߧ .޴�టनడం �� ࠩం߭ �ߔల��फ࠴

���. అం� �ࠪ� 4-5 సంవతझ �ల వ࠺�झ  వ�� గ޲ ߔ ठ�� ం�

��ంచవߧߖ� ߘలకల࠴ �లऱలߧ . ఈ ߩ� ��లం� ࠇ�� �� ߘలߦ �

�� ఇవछ వ�� . ��� ఒక ߔ��  �క� ��ߜ� �޶ల� �� అంߦ ߘ

ఇవछ వ�� .

��࢏���߭ ࡹ �߸� ��ండߥ -:ం�హ࠭ࣂ .18 ?

�ట ఉం� చలऱ࠺ࠇ ߖ�� .भ޶ऴ߸� � ߭టदవ ߙండऱߥ �న࠭:- ఏࠪࣂ

�ߧటद ��߯ కࠇ �, ��߱�ం� ఉం࠺ࠇ ߖ�� .࠼�ట ఉంߩߔ�� �



��, ���� ఇ� �ం� సహజం� అం޲డం వలߔ ���

߱షక޳ߥ�ब�, ߧం� ޳ߥ�ब� ఇం� ߭��� ఉంߪ .࠼��फ�

కछߥ �ऴ߸� � ߭�दస�� ��, ���� సహజం ޻అ .࠼�శ� ���ం޲

��ࠪ �రం �వడం వలऱ ఇ�ం� ࠩం޷ � అంߥ �߯ .�� �޶ం�ऱ

.࠼��फߔ �ర࠲�ब� �ంత޳ߥ ల ߱షకߥ� ߗ� ,࠼�ఉం ߝ�ࠈ

ఉ޳హరణ� ࠩߖ޳ ,�ߧ࠻घ �ߦట ఉం�� 7-8 ��ల࠺ࠇ ߘండऱߥ 

ఉం࠼�. అ޻ ऴ߸� � 2-3 ��� ఉం� ࠺ࠇ ߖ��ట� �� ఒక ��

అ� ఉం�� ��߱࠼�. సహజం� ఆ ߥం�ऱ ��߱�ం� ߦ�� �ణం

ఏ޼� ఉం޾ అߔ ޴�ం�߱࠼ ఇ� �ంటߝ ��߱�ంࠇ� .࠼��द ࠩߔం

అߖ�  ర�ల ߥండऱߘ సహజం� అ� ఉం� ���వడ࠲ ఉతफࠩ .ߖߥ ߔ࠳

(�ࣆ࢑) ࡛ࠓ �� �� ࡱ��త࢑ ���న࡭࠴ �ࡗ -:ం�హ࠭ࣂ .19

���, అߩ� ?࡯�� ఏࠫ �ࡱ�ࠇ ࡱక࡭࠴ �

.࠲�టदడం సహజ �ࠓ ߔడం వలߔ� �అ �� �ߥ�న࠭:- ऴࠪࣂ

ం࠺޲ఉం� ఉ ��ࠈ޶అం �ࠈ ం�ऱߥ ఆ �ࠬ � ߤండऱ �జߥ�ࠫࠪ

��వߔ� ߘండऱߥ�ࠫࠪ �� ��޶ࠇ �లక࠴ �ߔޛ సߔߥ ޳� .

�ߩߔ��޽ � అ� �� ߔ�వ�� . ఇ� ఏ �లం� ߥం�ऱ అߕ࠼ ఎ�� వ�

ఇంߖ�ం� ఉߔ� �ߩ � ఉ࠺޲ం, ࠺�ం�లం �ంߪ��ऱ ߖ�� 

���వ�� . ఉߕ� �ߔ��లߧߖంߕ� ����� ,ߕ�లߧߖంߕ� ఇ�ऱ,

�ߦఊత ,��޾ �, ߭సర�ऱ ޲࠴లߔ�� ఉߩ� , ఆ࠼� ��ం� �ం�

ࠩం޴�. ఆ �߸ߔऱߝ� ߘటߩ� ߘऱߔ߸� ఆ .�ߦ�फ� ఆߪ ߘలకల࠴ �

�ߩటߝ� � �వలߖߔ�� �ߔ� ,��޾  �ߖ  ߭సర�ऱ ߝ� � �ߺ�फ ࠩ�च

�झߔࠩ �߯�� లకల� �వడం࠴ �రࠩ ߖ� ��� అ� 2-3 .޶߱ 

ࠩంߖ�� .޴� వంߝ�� �ం �క߱� ߦల� అ���, ఖ�ण రం

��ߖߔߕ ߩ��) ߖ��� ��వߔ� ( �� ంߔజࠤ ࠲࠺޲ఉ ޳� .

ట� �ళच࠺ࠇ వ�� ��వߔ� �తफం� 3-4 ��� ఇ࠴ లߜ . . ఇ�



�ߕࠩߔ� ఇ� �ం� ࠩ�च �� ߖࠩ  ����फࠇ� .࠼�द ఇ�ऱ, ޾�లߘ

ఎߩ� డߕ� �ߥత �ߕ�  .޶� �� 

�ߩ��ట �࡭క࡭࠴ -:ం�హ࠭ࣂ .20 �ߥ߭ ߯�࢐ � ࡭࠻ࡍࠫ) ࡛

߰�) ��, ఉߩ�  �� ���� చࡱ��� �న࢏�� ?

��ఎ ߖల߯ �� �రకߕ�తफ ߔల��फ࠴ -:�న࠭ࠪࣂ వ ࠩం޴ ఉߩ� ߘ

చ�ऱߖ� �ం��. ఉߩ� �ߥ߭ ߖ� ߘ �ߩఉ .޶చలऱ�డ ߗ� ߘ � ߘ

�ߩఅం��. ఉ ߤజ࠼ߦ �ࠋక జߝఅం��. అ ߖశ ߘ ల� ࠮లం. ఆ

ఉߩ� ���ߔࠩ ,��ం ߖ�ఈ అࠩృ��రం߯ చ�ऱ ߘ �ߖ࠙�   �సफ ఈ

ఉߩ� छ޳ లకల࠴ ఆ .޴���फంߦ  � వ��  శ� फߖ �� వర� ఉߩ�

హ�ం� ��फం޴. అస� ఉߩ� ߖࠩߔࠪ ��फߪ ߝ�ఆ�రం ߔ��ఉ ߘ

�ߩ� ࠭࠲ �ߕ� ࠭. అ�ం޴�, ఈ సహ��రం߯ �డటం అస�

�ߥ߭ .޶��ߖߥ � � �� ఉߩ� �ߝల࠻రࠫ .��ߩ�भ� క޴� ߘ

సహజం� ఔష߃�ణం క޳ߥ ߔ��ర बం. సహ��రం� ࠩం޶లߘ

�డ�డ޶. ఎߩ� డߕ�  ఒక� ��޶�ం� ��� ࠩం ޳� �� 

��లం� (޲�ठ తగ ठߖ��) ���వ��  తߥ�  ���సం ऴߥ���

����డ޶.

ఏࠫ �ࡱ�ࠇ �� ࡏ࢐�ࡶ��࢐ �� ࡹ࡭ࣃࡋ -:ం�హ࠭ࣂ .21

��࢏��࢐ ��࢏��గ �࡮��ం� అߩࡱఏࠬ క �ࡶ ? ?

�ߖ�ऱࠏ ,ర޳ంచߥ -:�న࠭ࠪࣂ �ߔࠩ ��వలऱ .޶ం �డ�డߔࠩ 

అߝక ޾�� (�ంߥ�, క߷�) వ�फࠇ� ࠼�द ߪ�फ� ࠪߥ .�ߕ�� �రల

రసంߥ ,ߗ��ళच ర�ల� ߖ���� ߜ� ߗ��� అ� వ�द� రߖ��

ऴ�గగ��� ऴ�గవ�� �ߕ޲ఏ ,ߗ�ߜ� . ऴ�గడం ���ठ �ߧ�క ߧ� 

ఉం�ంߖ޲ కࠩ�ߩ�ం�࠭. ߜ� అߦ ޜߧ� �࠼� ࠩం� ర�फߖ�

ఖ�ण ��޶ࠇ ߜ� ��ߖ���� ߜ� .޴�द�फంߩ రం ߥంߘ�



���వ�� . ఖ�ण రం ߥం� �ంజ �� ࠱తफ� ޛ��  �ంతߥం� ࠭޲भ��

��ఉం��వ ߖ��� �� �ం�ం (4-5 ߖߖ޳ . ళचߗ (ऱߘ � కߧ ߧ����

రసం�� అ��ం޴. ఈ రߖ��  ఆ �ङ � ల� కߖ�ߩ� ऴ��� ߥంచ޳ర

కం� ఎ�� వ �� వ�फంߦޜ�� .޴� �࠘ం వ�फం޴. �గ� �ङ ߅

ఉߔ� �� 1-2 ߘߜ� �� �ߥऱ ��� తߘ  ఖ�ण రం ߥంߘ� రసం�

క޶��ߩ�. ఖ�ण రం ߥంߧ� ߘ� సߥ�� కߩ��వ�� .

�ࡋటࡰ 5 ��ࡗ ࡏ࢐�� ంࡋ��కృߥ� ��ࡍߪ �జంࡗ -:ం�హ࠭ࣂ .22

�త �ࡶ ?࡮��� ࡏ� �ం࢏���� ?

�ߩం� ఉߥ� క߱�, ఏߔ� ఆ�రం ߔ���న࠭:- ��� అస� ఉࠪࣂ ,

��ࠪ ం� �ంత࠺�ష �ߗ �తగలక߱ �ߜߙ  ���వ�� . ��

ఎండల� ࠈ� ���టߩ� ం� 5 �టరߘ 4 �� ऱ వర� ऴ��� శߖ���

�ߩఉం�ట ߔ�दߥడߗ ,ߗ����ల ߖ� �ఎండ .޴�ం�ంࠈ ߗ� �

��� 4 �ట�ऱ ऴ��� ��. ఉ࠺޲ం 2 �ట�ऱ, ߥగ� 2 �ట�ऱ ऴ���

��ఎ �ߗ �కృ��రంߥऴ .޴�ం�ంࠈ వ� ఉం�, వङ ర ब ޳ߥ�ब� ࠈ�

త�� వ� ఉంࠇ� ࠼��द ޲�రߩߔ� � ఎߩ� డߕ� ం� 4 �టరߘ 3  ऱ

ङ߃ࠩ � ऴߥ ߕ��ర޶��.

�ం�హం:- �నࣂ .23 ��ࡌ�ఈ ఆ �࡭�࡭ߧ   ఎ࡮ అ࡯࠻� �࢐࡭?

ߖ�޶అం ,ߘలࠪ࠺ߖ ంऴ�� ఈ ఆ�ర޲త�ऱ ޶�నం:- ࠭ంࠪࣂ

߶��లߪ ߘ�फ� అ࠘ߘ��फ అߩ� ��ࠪ ߘలऱలߧ �� �  ऴ࠺ߥత� ం

ङ࠺� డం ࠈ�ం�ం޲߭ .޴भ�� ఇం�� ఉߔ�  �� ఏ޴ ఆచ��फ �

��ߝ �� ߖߖ޳ �లऱߧ ��� తߥ� �ߥ� , ��ߝ � ��లం� అ޴ ��

కషद࠭ రज޲లऱల� ఆߧ . ం� త�ऱ޲ంऴ�� ఉం��. త�ऱ޲ంऴ�� 1-2

గ޲ ߔ�ఆచ�ం �ࠪ࠺ߖ ల� ఈߜ ठ�� ం� ߧలऱలߘ ࠪ��  ऴ࠺ߥత� ం

�� ం�లం࠺� �లऱలߧ �޶ం࠭ .޴�డం ࠩం࠺� �ంߘ �



�వడంޜ� ఒక �ऱ� ߥండऱ రߖ��  ఒక �� ఇవछ ߧ�క ߜ� ߘ ం�. రసం

�ߩߔర޲� ߘ���ండऱ �ߦޜండऱߥ ంచం�. ఆߧߖ� ߘండऱߥ �

߭టद�డߔ޳ߖ .޶ం� ఉ࠺޲ంߪట ޲࠴� ఆ�రం� ߥ��  �రల రసం

అల�� ࠺�ङ ం�. ఈ రసం ऴࠫߖ 40-50 ߔ���ల� �߸ߤ ߭టदవ�� .

�ߖ� �ߕ� ऱߘ߸� �࠮ࠪ ���  క ߔ޳ߖం� �� �ब ߔల��फ࠴ �ంߔ

�తफࠇ� ,�ߕ� �, ఖ�ण రంߥం�, ࠏߔߕ�दߔ� ߔగߩߥ� � అల��

ङ࠺� ం�. ࠭ం3-4 �ߖ�� ޶ ��� ఈ �߸ߤ (�ంజ�) ߭�द, ࠫగ�

��ల� �� ఇం�ऱ  వంߝ��� ߭టदం�. ߜ 1-2 �࠭ߔ޳ߖల�ऱ  �రం�

6 ��ల ࠴ �ߦలకలߝ� ߝట�ऱ అల�� ࠺�ङ ం�. ఇ� అల��

ङ߄ࠩ .�ऱߔ࠼�తం ࠩం� ఆ�రం అల�� అ 50 ��ߥ హ� ం,

�కం �� ߔ��లऱ� ఉߧ .�టदం߭ �ߔ��ం ఉߔజࠤ ం�లం࠺�

సహߝ���� �ߕ��ߥఇషद �ࠈ  �ߕ���గߔ� �ࠈ ,  అߩ� �

ం� 6 గంటలక�ऱߧߖࠪ ంߔజࠤ ం�లం࠺� �ࠇ�  �ߥ� � ޳� (޴�త) ߘ

ఒక ࠺�, ఖ�ण రంߧߖ� ޜం� ߰టद� సߥ�� ఏߥ ߕ޼ం�ऱ ޳� అర�

�ߩం�. అ࠺� ��ం�ऱ అలߥ � 75 �తం ࠩం� ࠪ��  వ�� .�ऱߔ

ङ߄ࠩ హ� ం ࠪऴతం ఉࠤ ߔ��జߝߕ� ߨ࠲ఇ� ऴక .޴�ం�ంࠈ ���फߔ� 

��ࠪ ߘలऱలߧ ࠬ �ం� ࠩం� ఆߖ���  ߭�� జࠋ� � ��ం�,

ࠩం�� త࠻ర���. ఎߩ� డߕ�  10-15 ��ల�క�� �ళच �

�వలߔ��ऱ వం�߭�द, ࠩߔ�� ఆ ��క� ߭రగ�ం� ��फ ࠩం޴�.

�ߔ�ࠈ ࠲�ం� ࠬ వంశࠈ �లऱߧ �ऱ. �ళच �ߔక ߘ ం޶� ࠩం�

ࠪరठం� ߭ంచߖ�� ऴ࠺ߥ�� ంచం�.

�ࠇ� -:ం�హంࣂ .24 ��࢏��࢐ ࡮ఎ ࡏ࢐�ࡶ࡭నࠩ �ࡍ ?

ం�ల సࠩసङ޲ -:�నంࠪࣂ  ఉߔ� �క࠭ ߘలకల࠴ ,�� �� व�ం�

�వచߔ� �� �ߕ ࠭. అ� ࠴ ߔ��లక� ����క ߔ��క ߱���

�ࠇ� �ߩఇ ߖ� �ߥ� � �ߕ��� ��� �ట�ऱ �రం� 3-4ࠓ



స�߱�ం޴. ఇక ࠴లకలߘ �డక߱ߕ࠼ ߶రࠇ� .޶��� �తफ࠱ ߖ�

�ࠇ� �తफ� ��ण�ం࠱ व�ండ� � ��, ఆ ߖߖ޳ ,ࠫ�� ߘߜ� ��

చ�ऱࠈ ,ߖ�� చߥ� ��फ  �ం� ���ठ .޴ఉం�ం ��� .޴అ��ం ߖߥ 

ࠩం� ߖ�ࠇ� �फం޴. व�ండ� ߖ��� ఆ ��࠭� ఇ� ߜ� కߧ�

���వ�� �ߩఎ ޳� . డߕ� �ࠇ�  ��ऴ�గవ �� ߘలߦ� भ޲߭ .

వ࠺�� �� ऴ�గవ�� . �క߱� ޴�भ� ߥ�చ� ߖ��� ऴ�గవ�� .

ࡹ࡭�ࡗ �కࡋ� ��ంߥ ��� ࣄ� � ࠹� ��ండߥ -:ం�హంࣂ .25

��࢏��࢐ �ࡱ�ࠇ ��ండߥ ?

�ߖ�ండऱరߥ -:�నంࠪࣂ గ޲ ���ంࠩ �ࠈ  ठర� ��� , అంߥ �޶ంచ޳ర,

�ߖ�  ర�ల ࠩం޶� క࠹� ߗ��ߧ� అవछ డం ߥ .޶�ం�ऱ ߔ�క߱ߕ࠼

�࠘ం ఉండక߱వ��  తߥ� షद࠭ߔ  ండߔ �� ��� ࠹� ߗ� .޶షदం

ఉం�ం޴. అంߔ�� �޶ ࠩం޶ల�, ߥంచ޳ర� ࠭ߜघ �ठ޲ ,డం࠺�

�వడం, �ంߥ ߭రగడం, ࠇ�� ߭రగడం ޲࠴ల� సࠩసङ � వ�फ࠼.

�ండऱߥ ��� అంత .޶� �ం ఇం�కߥߦ డం అంత࠺��� ߘండऱߥ

ఉం� ߱షక ޳ߥ�ब� ఏ ࠪऴతం ࠫగల�. అߗ�  వంߔ� �ߔ�� ం޶�

ఇ�ం� ߔ�द� ࠩߔ� వ�� ,ߘండऱߥ �ߖ���द�వ߱ ߖ�� ,�޶ంߔ

�� ��ం࠺��� �ం�, ఏࠬߥఏࠬ కల ߘర�ల ,ߘలకల࠴

���గ��� ఇߕ� ళच �ߩత ߔ�� �ంߘ  లߘ �ంߕޚ సవ�ం��వ�� .

.भ޶వ࠺� ��అల ߖ�� �లऱల� �� అ�ంߧ .भ޶వߔ� �ࠬ �दࠇ�

�ࢂࡌంత࡯ࠈ -:ం�హంࣂ .26  ఈ �ంజ࡭� �న࢏�� ? ఒకࡾ࢘ �ం�

�ߧ�ߩ�క �࡭�࡭ߧ ?�ࡌ ��ం࡮ 

���ߦ :�నంࠪࣂ  త�ऱ ఈ �ంజలߘ �ం� ߧలऱల� ఏࠬ �� ࠺�ङ .޶

ऴߥస�ం7-8 ߔ� ��ల త��త ߘం� ޲࠴� ߭టदవ�� �भ޲߭ ߗ� .

వछߖߔ� ߖ�� క࠺�� �. ऴߥస�ంߔ� व�फ� ఈ ࠴లకలߦ ��߭ ߘ�



సంవతझ 1-2 .࠼వ�फ �ࠈ ర࠭ల ߧ �ߦలऱల� సߪ �ߥ��फ ߦ�

త࠻ర࠼��. త�ऱ޴� సంߪ�ब�రం ࠇ��द ఆ ߦల� అߖ�  ߱షక

�కశ߃�ߖలऱల� �గߧ �ఉం �ࠈ ��ब޳ߥ फ ࠈ� ߭���ంߧ .޴లऱల�

ఎంత�లం ߦ� త�ऱ ߦ�వछ గ��� �ళच ఏ .޴�అంత ࠩం �ߖ��� 

ఆߖ��� ఇంత ߦ �ࠈల ఉత� �फ జరగ࠴ .޶ల��फߔ �తफߕలߦ ޜ�

ऴߥ �� �ߥండऱߧߖ� �ࠈ �� ߘంచగ��� ࠩంߥ .޴�ం�ऱ �ం�

�ߔఅ ޴��ంࠇߥలऱల� �ంߧ �త߮ �� ޴ ��ߥ �दࠇ� . �ࠇ�  � ��

��� ࠻� .�ߕ� �ࠈ � �ంజల߭ߔߕ ߘ�द ߖ�� అߔ� ంߗ��,

�రలߗ��, వంߝ��టߩ� �� �లߦ ��ం �� ߖ��� �

ࠩంߥ �ߦ .޴��లߖ ऴࠏ� �, ��ऱ, ߦ� ऴ�� కం� ఇ�ం�� అߖ�

ఉతफࠩ �߄� .�ߔ࠳

ߧ࡯క (ంࡋ��కృߥ�) ࢑�గం ఉడకࣂ ,࢑గం ఉ��నࣂ -:ం�హంࣂ .27

�న࢏�� ?

�ߩ�నం:- అ� ఎࠪࣂ �ర �ߩ��ం� క .޶�డߔ� � पऴ࠺� స��

.���ఆ ߔ��కం�, ఇ� �ం� �� �� �ब�� క޶ఎం .޶�

�ం�ంߗ� ߰టद� ఒ��� ��फ ఏࠩ��ం޳� ޾भ࠭. ऴߥకృ� ఆ�రం

సహజ࠭� 30-40 �త࠭ �ర पߔ࠳ �ब�� ఉం�ంࠇ� .޴�द, ఈ ఆ�ర࠭

߰టद� ߔ�ߥ గంటߔ� ర, �ం� గంటలߪ �ߩ��फ� అ��߱� �ణం క��

ఉం�ం޴. అ޻ ఉߔ�� ఆ�రం అ࠼�, అసహజం� అߔ࠼ం޶వలऱ ࠩߔ

߰టद ऴ߮�� ߖߖ޳ �ర पం ߙ ��ߙ �ߖ�࠺���తం కషदߥ�

అ��ం��. ࠇ��द 3-4 గంట� కߗసం ߥ��ం޴. ऴߥకృ��రం ࠭ం޶

అ�� రక फం ߥ�ల� �ళच ��ߥఆ�రం అరగక అ�न ߔ��ఈ ఉ �ߖ�

ఉం�ం޴. అ޴ అߕ��, ఈ ఉߔ�� ఆ�రం స�� అరగక߱�స��, ఆ

ఆ�రం �� అߝ�, ఈ ఉߔ�� ఆ�రం �ర पం అ�ङ  వర� ߥ� ఉం��.

ఇ޴ ఎ�ం޲�ం�, ఒక ࠇం�� ߥ���తफߘ ࠭స� ఎ޶भߘ క��, ఆ ࠇం�



ߔ��అ ޶ం࠭ .޴ఉం�ం ߝ�ల �� అߥ� ߔࠩ ޾డక ఎ� ఉం�ంߔ

ఆ�రం, అరగߖ ఆ�రం �ర� �ర प �శం� అ� ఎ�� వ సࠩ࠺ం

ఉం�స��, అߩ ޴�� �ङ �ఉత ߘ � �फ ��फ  ఉం�ంߖ޵ .޴వలऱ ఏ

ఆ�ర࠭ స�� �ర पం ޶�. ఒ�� క�  ఆߖ��� ��प޴ ర�� ఒ�� క�  రకం�

అవసరం అ�� ఉం࠼�. ఇ� �� �ब�� ఉߔ�  ఆ��లߘ కߧ�

స�� �రߝ� पం స�� �క �ర प�శ࠭ ��߱�ంࠇ� .޴�द ఎߩ� �ߕ� �

.޶�డߔ� ߧ�క ߖ�� ,ߖ��

࡮అ �ࡋ࢏ ߩ࣋ఎంత ��࢐ త࢐ࡏన తࣄ� �࡭ࣃࡋ -:ం�హంࣂ .28

ఉంచ࢏�� ? ఆࣂ࡭� ం అ࠼న��� ࡏࠪ �ࡏ�ం�. ఎం�క�?

��ߥ -:�నంࠪࣂ  �రల రసంߥ ,ߗ�ండऱర�లߔ�� ߗ� ߘ గంటߝߩ�

ऴ��� ࠩం޴�. ఆలసङ ం అߔ࠼ �ల޵ ఆ ర��, ߤ�࠻� ޜ�� జ��

(ఆ�झ �షߤ) �� ࠪ�� ఉంߩ .࠼�లऱ� ర�� తछ ర� ��߱࠼�.

అం޶� ఉߔ�  ఎ�� వ �టࠫߖ޳ '�' ߤ� �రణం. ర�లߔ�� ߘ త��త

�ంతߖ ߩ�లछ  ఉంచవల� వ�� �ߩߔ � ఆ రߖ��  �ऱ�� ߱� ࠮త

స�� ߭�द ఉం��. ��� అ� వ࠺��޴డంߗ� �డ�� �ߜ�  ల� అ�

ఉంచడం࠺� ߗ�ङ �డ޶. ऴ߸� � ߭�दߕ ర�� ఉండ�. రߖ�� ߔ�� 

త��త, ߖߖ޳ ఎߩ� ���ऴ �޳ �స� అ� అ ߕ��ࠫ .޶�డ࠺޳ �

��� వ�फ࠼. ߰టद ࠉగࠇ�द�फంߔ�� .޴� ంత వర� ఎߥ� �కߩ� �

ర�లߖ��� ߘ ऴ���. ޳� అరగంట గంటߝ�ߩ� ऴ�గడం ࠩం޴�.

���ంద �న ߤ߸� టߪం࠺ఉద �࡭ం�హం:- �ంజࣂ .29  త࢐ࡏత

��࢏��గ �࡭ߦ ?

���ऴ ߘలߦ ���ߥऴ �� ��࠺भ వ޲߭ ޴�నం:- �� ࠩంࠪࣂ

ఉం��. ࠇ �ߦలߔ࠳ ఆ�రం అߘ�ం��. ࠴ల��फߔ �తफߕ�

�ߖఅ ߔ��వల �ߖ��శ .޶�ߖߥ ޜలߦ ఇక ���ߝ�  ߱షక ޳ߥ�ब� ఈ



��వ ߝ�లకల࠴ �फߦ .࠼� అߔ� �ߝ�  వ࠺�� �ర पం అߔ࠼�ऱ�

ऴ��छ �޶అం �߯ .޶� ���भ޲߭ �ब�, ��व�द޳ߥ  ��ब޳ߥ �

ఉం޲߭ .࠼�भ�� ߪ�फ� ࠪߔడం ࠩం޴�. ఎ�� వ ࠩం޴ అ߅క ޜ��ࠇ

ఉంߕ�� ర޳ߥ �ߨ .࠼��ం߭ ߘ��ࠇ �ߦ .� बం ߔ�ం޶వలऱ

ࠩల޲ࠇमߖ��  క���फం޴. స�� �ర पం ߔ�ం޶వలऱ �ङ ��ఎ ߘ � వ�

ఉత� �फ ��फ࠼. అం޶�త޲߭ ߝभ ��� ߦ� అవసరం ޲�ంߔ�� .޴

��ߕ�తफ ߔల��फ࠱ �ߥత �ߦఆ ߖ�  �࠺ऴ�� వ �ߦ .भ޶ऴ�గవ �ߦ 

అߔࠩ .޴ߔ࠼߱࠼ ऴశࠩ� తగ ठ�ऱ� ఆߖ���  �����.

��ߥ ��ం�హం:- �ంత ࠩంࣂ .30 �ߩఎ �� ࡱక࡭࠴ ,�� ࡱࡋ� �

���  కߧ�ߩ�� ?࡯࠻� ఏࠬ ࡏ࢐ �ం࡮�ం�. అࣆ࢏ 

�ङ �ࠈ ,ం޲मకం, ఆక�ࠩం޲ࠇ�నం:- ఎవ��� ࠩలࠪࣂ � ऴటࠋ�

ఉం�ం޾ �� ఆ సࠩసङ � త� ठం���ం� �ర प�శం ޴�म��ం�

��ߥ ,ߘలకల࠴ �రలߘ �ం� అ� స�� అరగక కߧߟ ߩ��  వ�फం޴.

ఇ�ం� �� 7-8 ��ల ߦ� ఎߖ��� ࠪߖ, �� ఉ࠺޲ంߪట ఇతర

ङ߄ࠩ .��ఉం ߖ� ࠲ऴతࠪ ߘండऱߥ ߖࠪ ऱߘ߸� హ� ం ���ठ �� ంߔజࠤ 

ࠩర� ࠺�ం�లం ߭ం޲లకడߥ ߝం�ऱ ߖ� స�߭�द �. ఇ� 7-8 ���

��స�� ऴ߮�� ޴�म అ࠼ङ , ఆక� ߩ�द ࠩం�� అ�� �ब� వ�फం޴.

అߩ� ��ߥ ,ߘలకల࠴ � �రలߔ� ߘవ�� . ఒక�ళ ߯ߧ� ߔ� ߔ

సࠩసङ � అంత� �క߱ߕ࠼ ఉ࠺޲ంߪట ࠴లకలߘ ऴߦరంࠚ�फ

స�भ�ం�ం޴. �ంజలߘ స�� ࠩߔల�ం� ߝ���� �� కߧߟߩ��

�వ�� ��࠺ߥऴ �ߖ�ߔ� �ࠫߔ �ࠈ ߘలߕలకల �తफ࠴ �दࠇ� . ంచం�.

��ߥ �ర�, ࠴లక� అం޲�� సߥ�డߥ .࠼�డక߱࠱ ߕ࠼లऱ�

ङ࠻� �ట�ऱߥ � తߥ� .షदంߔ �ߔࠩ �ߖࠪ .޶�డߔࠪ ߖ�� 



�ߩ��ట �࡭క࡭࠴ -:ం�హంࣂ .31 �ధࠩ �࢐ � ࠩధ� ��࢏ ࡹ

�ࡶ ࡮�� �࡭న �ంజࡍం�ࠪࡋ ,�࡭�ంజ �ࡌࡱక࡭࠴ �ࡍࣂ

ఏ࡮࠻࢘ࡋߦࡍ?

�ߩ�ంజ� �ࠪ� 10-20 �తం ఎ ߖ� �లక࠴ -:�నంࠪࣂ � ఉం�

ఉం࠼�. ఆ ߥ�ం �ంజలߝ� ఉం�ం޴. స�� ࠴లకߖ� �ంజలߘ

�ం� అ� ఎ�� వ �ङ �ఉత ߘ� �फ ��फࠇ� .࠼�द ߖ�� ఏ��ం�

�ߖ� .޴�ంࠩ ࠲డ࠺�రߦ ߘ�ంజల ߖ� �లక࠴ .�ߕ�  �ంజ�

�క࠴ � వ�� �ߥߔ ��, రం� ࠪ�߱ߔ ࠼లऱ� అ࠼��. అ�ం�

�ంజలߔ� �� ߘ�డ޶.

��ߥ -:ం�హంࣂ .32 ��ࣃࡋ ࡭ࡋ� �ࡶ ?��డక�� ��గడం ࠩం࢏ 

?����గడం ࠩం �࡮డకట��ం� అ࢏

��ߥ -:�నంࠪࣂ �రల࠱ �ࠈ ߘతफ� व�ం� ��, ߖߖ޳ అߝ� �ऱ��

�ࠇఇ �ߖ�ऴ�గ .޶� ࠮షदߔ ऴ�గడం వలऱ ఏ ߖ��߱ ం޴ ��ం�

ࠩం޻�. �క߱� ߧߧ�  ఎ�� వ� ఉం�ంࠇ� .޴�द ऴ�గߖ�� �ం�� �ంత

ఇࠇ� ం޴ ఉం�ం޴. అ� ߧߧ� ऴ�గడం వలऱ తछ �ߦޜ ర� ఆక޶࠺��.

�ߔగంట, గంట �ߖ�ߔ� �లక࠴ ర ߯ߔ ��ࠩం ఇవछ వల� ఉం�ం޴.

అ޻ ఆ రߖ��  వడక�द ऴ�గడం వలऱ, ऴ�గߖ�� ఇࠇ� ం޴� ఉం� ߧߧ� ߔ߯ 

ఆ�߱�ం޴. �ర࠺�లߖ� అసߔ� �రࠩం� ऴ�ం޲� వ�फం޴. ఆ

ऴ�ం޲� వ��  రస࠭� �� ޳ߥ �ߨ�ब� �� ఉంߔࠩ .࠼�� ఆ

�ߖ�ఇ� వడక�द ర .޴స�߱�ం �ߨ  ऴ�గడం వలऱ 30-40 ࠫߖ�ల�

ఆక� ��फం޴. తछ ర� ࠴లక� ߖߥ ߖ�� ��च ߱వߖ�� అవ�శం

�ߔ�ࠋ� ߖవడక�द ऴ�గࠩ ߝక޶అం .޴��ం޶� ߝ�అ .޴

ऴߧߖࠩ޳���फ ऴ�గవ�� . ࠩల޲ࠇमకం ఉߔ�  ��� ࠩం޻�. ऴ߮�� ࠈ�

�ऴ࠘ం అ࠼��.



దంࠡ �࡭�ంజ �ࠉ�� ,�࡭కం �ంజࡋ�� -:ం�హంࣂ .33

ఏ࠭ం�ం�? ఏ �ంజ࡭� ࠩనం ࡯࢐��࢐?

��ల సߥ� ߗ� ߝ޲भ� ఉం�ం޲߭ ర�ల� �ంజ �ࠉ�నం:- �ऴࠪࣂ

ఉండߖࠩ .޶� ��� ఉం� ࠇలߔ�త ఎ� ఉం�ం޾, అ�� �ऴࠉ� �

���द�� గ�द߰ .࠼�ఉం ��� �� ߗ� ��बల޳ߥ షక߱ ,ߗ� ��

అߔ� �ऱߕ ߝ��రకం �ంజ� �� ࠇలం� ఉంߘ� .࠼�క� ��ల�

అߗ� �ߩ�ర�� ఉం��. అߕ  � �రߗ��, �ంజߗ�� �� ���

��߱�ం� ߖలछ  ఉం��. ఇߩ� � �ऴࠉ� ట࠵�� వ�� ߖ�� .࠼

࠭�� � రసం ߧంߕ� ట࠵� �సߔ స�� �వడం ߥ ߔ߯ .޶��రం

�ߕ�ఉం ߝ�� ��రం ߔ� ���ऴ��न�, ߷రం ��ऴ��न �ߕ .࠼

ߝ�అ ޾ం�ం࠭޲ࠡ ఎంత ߙ��बల޳ߥ షక߱ ,ߙ��� లߥ�

�ߕ ߝ�అ ޾ం࠭޲ࠡ ఎంత �ߖ�రం �� ࠪం߷ ,�ߖ�ంࠪ ���ߕ

�ంజల�, �ऴࠉ� �ంజల� అంత ࠡ࠭޲ం�ంࠇ� .޴�द ߔ��� ంతవర�

�ऴࠉ� ర�ల ��� ߱వ޶भ. ߕ� ߭స� (ߔలऱ߭ స�), ߔ�� ,�గߔ� 

�ߔ� �, సజण�, ࠩ߇�� ఇవߗ� �ߕ���޽ ���రߕ  ߝ�� .࠼

���వడం ࠩం޴�.

ࡏ��ందం࢓ࡋ࠻క߶ం త �࡭࢏ ండ�� �నడంߥ -:ం�హంࣂ .34

�జ࠲�?

�ߩత ޴�నం:- ఇࠪࣂ �ߖ߷ం�ऱ కߥ . �ߥత ��ߩంߥ �ట࠺ࠇ �� 

�ߩ�दంచ�. ఎߩ �ߕ޲అల���క ఒక�� ఏ ���ߝ� కߔ� కߔ� �  ��

��� ఉం� �వ��  తߥ� � �߸ऴ ޴ంࠩ�� .޶� ండऱ వలऱ క߶ంߥ 

߭�दߔ చలऱ� ߥం�ऱ �డడం వలऱ వ�� �ߖ߷క ߔ  ఈ ߥండऱ ࠬޜ �޲�फ�.

ࠩ��ంతࠩంߥ ޴ండऱ� ߥ �ࠈంచ޳రߘ చ�ऱߖ� �ం��. ߖ޳ వలऱ

घ࠭ߜ �� ��फం޴. �ంࠩߖ޳ ��޲घ ర�ల �࠮ ఈ ,�޳ऴ ,�ߧ࠻ ,



�ߔ� ం�ऱߥ �ߩ � క߶ం ߥ��ం޴. ఈ ࠮� ర�ల ߥండऱ� ఎ�� వ�

��వ ߤ�߾ ߤ�ం�� ఇ ��޲వలऱ �ం ߖ޳ .���డ �޶ంࠩ ��ߩ

క߶ం ߥ��ం޴. అߥ ߕ࠼ండऱߔࠪ ߘ�ం� ߔ�డం ࠩం޴�. ऴߥకృ�

�ࠋండऱ� జߥ ߔ࠳म޲� � ߱వడߗ�࠲ �వడం ఉండ޶.

��ఒ ࡱక࡭࠴ -:ం�హంࣂ .35 �ࣃ࢏ నࣂ࢐ �ࡏ࠭ ࡍࣃ �ం࡮అ .࠼

?࡮࠻࢘ࡋߦ ?࡮�� ��࢐

���నం:- ఒࠪࣂ �� �ంజ� ఎ�� వߔߕ ߩ�డం వలऱ ߗ�, �ంజల�

టకటदడం࠮ ޲ࠬ �చ��లం� త ,ߗ�టకటदడం వలऱ࠮ �ఉం ߖ�త �ࠈ

వలऱߗ� �ంజ� ��च  కంߩ, ࠭���సߔ వ�फ࠼. అ�ం� �ంజల�

߶ంగ� ߥ�द అ� ࠭���సߔ వ�फ࠼. అ� కంߩ ��दߔ �ంజలߘ ఆ ���

�ࠇ� ,ߗ� ం�ऱߥ �� �ࠓరߦ � + ఖ�ण రంߖ� ߗ� స�߭�द�వ�� .

చ��లం� �ంజ� ఈ ࠭߃�� ఎ�� వ� వ�फ  ఉం࠼�. చ��లం�

�ంజలࠏߔߕ ߘ�दߗ ߖ�� ߔళच ,�టగటद�ం࠮ ߝం� �� �ంటߘ �

��ߖఆర �ߦ ऱ�� ߱� 8-10 గంటల߮ ߖ�� , అߩ� �ߖ�లక�వ࠴ �

�झࠈ ,ߗ�ట࠮ లߗ�� ఉం�� �సߔ��.

��߻�� -:ం�హ࠭ࣂ .36 ��࢏��࢐ �  ?

�झ߻�నం:- व�ऴࠪࣂ  ఖ޶� ఎ�� వ� ఉంࠇ� ࠼��द ߖࠩߔ� అం޲��

�ߥ� డం ޶�. డࠋ� ల� ఇࠇ� ంߔ� �� ߖ�޴వ�� �ߩߥ�� . ,ం޲ࠈ ,

�फߧ , ऴ޲࠴ �޳ల� ߖ�� �ऴߪ�ట ࠏߔߕ�द ఉߔ� ࠲࠺޲వ�� ��ࠇ .

త�� వ ఉߔ� �झ߻రస࠭� ఉం��� व�ऴߗ ,�� డంߔ� ���ߥऴ ߘ 

వలߔ తछ ర� ���ం��, ࠇ .����߭ ��ࠇ�� ఎ�� వ� ఉߔ� ��

�फߧ ,ం޲ࠈ �ߩߥ�� ,  �ం�� ��ం� ఎం�ఖ�ण రం, అం��,

ఎం�ऴ޳� �ం�� �డవ�� �ߩ��ట ��࠻ߥర ऴ޷ . �లక࠴ �

�ళच ߖ��दߥ �ࠇఇ �ߖ� ం޴ అߩߔ࠼� � व�ऴ߻�झ ���డవ ߘ  .



�߮� ࡏࠬ -:ం�హ࠭ࣂ .37 �ࠈ ��ߥ �ߥ�ࢱక ࡹ�ం�, ఎండ ߤ߸� 

?��ం߱ࡍࣂ ߤ߸� ఈ �ࡍ࢐ ?ࡌ��ࡱగ࠺�

��న࠭:- శࠪࣂ फ అ޴ߝ స�߱�ంߗ� ޴ ߰�द ߖండ޶. ߰టदߖండక

߱�స�� ࠭ం޶ సంతృߧफߔࠪ .޶��కం� ߪ ߘߝ�फ�, ߖం��

�झߔࠩ फߧఅసంతృ ߝఅ ߘ࠻క߱ߔ� � ఉం� అߗ ޻రస࠭� వ�फం޴.

���ం�ం ఎ �� �ߥ��फ కషद߱ ޜ�� �࠮ࠪ వ� ߕ��. ��

�ࠇ� �߭� ��ం ,࠺�� �च �ߩߥగߔ��� ߔ�दࠏߔߕ  �, 15 ఖ�ण రం

�चߥ �ߖ� , छ޳ ߖ޵ ,�లక� �ం࠴  � �ࠪ� 1000 �� �ల�ల శ� फ

శߖ��� అం޶�ం޴. ఇం� ఏࠫ ߗరసం వ�फం޴? ఓߧ�ठ �ߥ�తߕ� 

అంߪ ��޲రछ ం కం� ఎ�� వ శ� फ వ�फం޴.

��ండ�� ఎߥ ,�࡭�ంజ �ࡗ�ߥ� -:ం�హ࠭ࣂ .38 న࡭࢏ �నడం �࢏

�ࡽࡋటࠫ��, ࠫన࢑ ��ࡌࡎࢠ  ఎ�� �࠼అ ࢏ ��� �࡭࢏ �࢐ 

�ࢱ� ?ࡌ�ం࢏ࡌ ࡱ�࡯

ర�झߔࠫ ,ߘऱߔ�టࠫ �ߖ��ం� శߥ� ల޶�న࠭:- ࠩంࠪࣂ ߘ 

అం޴ం�టߩ� �, అ� ఎ�� వ అ࠼� అ�ం� ޶ష� ���

ఉంߗ�࠼�, ऴߥకృ޲��मߔ࠳ ఆ�రం ޳छ � ఎߥ� �� ఎ�� వ ��. ࠩߔ

శߖ��� అవసߖ�� సߥ�� ఆ��ల ߘం� ऴగ�ం� ࠫగ� ߖ��

వ޴��� �ణం ఉߔ� 10 ���ߥऴ �ߖ��శ ߔࠩ �హరణ޳ఉ .޴

ࠫ�ऱऴ�࠭ల ఐరߔࠩ .��� ߤ శ�ర࠭� ఐరߤ అ޴ߝ సߥ�� ఉߔ� �ߩ �

ऴ߮�� ఆ 10 ࠫ�ऱऴ�࠭ల ఐరߖ ߤ ࠪऴత࠲ ऴగ�ం� ࠫగ� ఐరߤ ��చߔం

�ం� వ޴��फంߔࠩ .޴ం ޳ߝ�ం�ऱ  25 ࠫ�ऱऴ�࠭� ఉం�, ߥ�ల� 10

ࠫ�ऱऴ�࠭� ߱� ࠫగ� 15 ࠫ�ऱऴ�࠭� ��చߔం �ం� ࠺ࠇట�

వ�� �फం޴. అ��� జం��� ߝ� ఆ�రం� అవసߖ�� ࠫం� ఎߠ�



߱షక ޳ߥ�ब�ం࠼�. అ� అߗ�  శߥ� �ߖ��ల ࠫ��߱� ��� ��

�ߩఅ� ఎ !޳జర�� గ ߖ� � ఉండ޶.

?��ంࠩ ����࡭� �ࡶ ��ంࠩ ����࡭న ࡹ��� -:ం�హ࠭ࣂ .39

�ߖఅ ��� �ߕ .޶� ޴�ంࠩ �޳�న࠭:- అస� ऴࠪࣂ ޜండऱߥ 

߱��फ ऴ޳� అߖ� ం�కం� �డनߖ޳ .޴� ��दߖߔ� �అ ,ߘల޶ంࠩ��ߩ 

ऴߥ��� ఏ ߥండऱ� �టद�. అం޶� �� ఖ޶� �� ఎ�� �. ఆ ߩ��

ࠩం޶ల డࠋ� లߗ�  ఆ ߥం�ऱ ߯ߝ �� అ࠭घ ఆ ߕ��ఎ� క ߖ�� .��

��ߘ� ߖ�� ంߔࠩ .޶߱ షం޾ ం� ࠩ��ߩంߘ� �޶�� �ߔ �ऱ.

.޶� అవసరం �ߔࠩ ߕ࠳ఏ రక .޴�డం ࠩంߔࠪ ߘ�޳�द ऴࠇ�

��ఎ ߘల޶ఇం� ࠩం ��޳లऱऴߔ వ �డ��. ࠇ��द, ఆ ऴ޳� ���

߱వ޶भ. �� ఉߔ�  ऴߖ� �� ,�޳ ऴ޳�� ఏ ऴ޳� �� వ޶भ. �� ��

అం� �� �� అߖ అర बం. ࠇ��द ऴߪ ߘ�޳�फ� ࠪ޳ߔం.

ࡹ �߸� ��ం߱�� �࡭క࡭࠴ న࡯�ࠫ �ం�హ࠭:- �నࣂ .40

��࢏�న �ࡗ త࢐ࡏత ��࢐ ,��߭ ?

�ߖऴ�తफ� ఎ ��޲�న࠭:- �ంࠪࣂ ߘక, �ంజల࠺�� �࠻ࠓߔߕ 

ఎ�� వ� ࠓߔߕ�फ�. అ� అߗ�  ఒక� ߔ��ࠫ �ߔ� .࠼లక� వ�फ࠴ ��

�झࠈ��ऱల ߖ�� �ऴ߸� � ߭టद�ం ߖ�� � ఉం� ޴�भ� ߗ� చ�ऱ�,

ఆ ࠴లక� ఇం� ߭�� త��త �� ߖߥ �ߖ�ߔ��వ�फ࠼. ऴ߸� �

߭�� ఆ ࠴లకల� ߱షక ޳ߥ�ब� ߭రగ�. ��� సహజం� �ంత ��,

�ంత ���� త��� చక� � ఉం࠼�. ఆర� ఆర� ߗళच �చ�ऱ ߘ

ఉం� ఆ �ంజ� ఎం� ߱�ం� చక� .޴లక ߭���ం࠴ �

���� ఆ �࡭�࡭ߧ .�గ ࡏ�ం అం࡭ࠇ �ం�హ࠭:- ������ ఎంࣂ .41

߭ట࢏��� ? ఉ࠘࡮ �࣋��ం ߱�ంద��ం� ߥ��  �����



���ంచ࢏�� ?

�ߩߔ࠺�� �ߕ�తफ ߔల��फ࠴ -:�న࠭ࠪࣂ � ऴ��न ࠇలం

అߘ�ం��. ࠴లక� �ం� ऴ��न కం� ࠇలߔ࠳ ఆ�రం ߔ�� �ऱ. ఒక

�߭� �ߩߥగߔ��� ߔ�दࠏߔߕ � � �ం� �ం� ऴ�డऱకం� ఎ�� వ �࠘ం

ఉం�ం޴. ఒక ߥ�� �ࠇ�  � �ం� ߖ޵� ఎߖ�  ऴ��ऱ ߕ��  ����.

ऴ��न� ఉߔ�  ��సद��, ऴ��छ �झ࠺�ब�, వ޳ߥ  �తफం ��ంࠫߖ ޜ

�ం�జࠋ� ��� �ऱ ��फࠇ� .࠼�द ऴ��ऱ ߪ�फ� ࠪߔవ�� ��ߥ . � ��

ऴ��ంచవ޶भ. అస� ऴ��न అవసరం శ޶� �ߖ��. శߖ��� ఎ޲�޶ల�

�వలߔ� సకల ߱షక ޳ߥ�ब� ࠩߔ� ���ठ  �ంజల� వ�फߕ� ,�दࠇ� .࠼

ఇం� ఏ ఇతర ޳ߥ�ब� అవసరం ޶�.

��ߥ -:ం�హ࠭ࣂ .42 �ఉం ࡹ�ండ�ం� �ం� అం࢏ ��࢐ 

?࢐�ంచ࡯క �� ࡱ࢓��ࣇ

�న࠭:- ఈ ���ऱࠪࣂ  ऴߥ� ఒక� �झߔࠩ � �ऱ �శߥऴ �޴࠱   ఇ޴.

ఆߖ���  వండక߱� అం޶� ఉߔ�  ��घ ,�క��ం� ऴ�࠭ ߖ� ,���

�� ऴ��ऱ ࠩߔ శ�రంߖ�� ���द� ��च  ऴߦణߖ� క��ం�

అవ�శ࠭ం�ం޴ క޳ అߘ�ం��. ఆߖ���  వం� �ం� ఈ ޾�లߗ�

ఆ���फ ߖ࠺�డࠇ࠺� म޴�  ऴߥకృ�� లࠚం� సహߖ���� �ߖ�ߔ� 

�ߕక�� ��फߔ� �. ఆߖ���  వంߩߔ�� �ߦ ޜ�� �షदం క��ంߔ �

ऴߖ�ߦ�  ఎ�� వ ��� ߖ࠙� �ߔࠩ ,߮�ߖ�  క��ం� �వ޳ߥర बం అం�

�ߔ�߱ ��ఆ ऴ�࠭లవలऱ వ .޴ షद࠭ߔ  కం�, ࠩߔం వంߔ�ం޶� క��

��షदం 3 ��ऱ ఎߔ వ ఉం�ంߔࠩ .޴ం తߥ�  అߖ�  ��� ఆߖ���

సహజం� ఉߔ� �ߔఉ ޴ �ऱ� �ంߔ�� �ߥ �� ఆ ऴ�ࠫ �ట޶�� ఆ

��లߘ ఏ రకߔ࠳ ఇࠇ� ం޶ల� ����फߕ� �ߥ� � ం�. �ర� జछ ��

��� ߗ� ���ం ,�ߕ��చ ,ߗ� � �࠼߷� ,ߗ� �࠻��ࠩ ,ߗ�



.޻ߔ���ంతం ఉ ޴ߝ� రం޲ంߔࠩ �फతంߥऴ !޻� �వడం ��ߔࠩ

�జం� ఇߔࠩ .޻� ఏ ఇߤ�߾ ߤ � ��� అస� ��ం� ఉం� అ޴

���వߘజం అߖ . ఉండవలߔ� జࠋ� లߗ� �ߕఉ ��ߖࠩ  ంߔࠩ .࠼

�ߕఆ�రం� ఏవ �ࠓߔ� క��ం� ��घ ߖ�   ���ం� �� ߘం�

ర�ం� శ� फ ࠩߔ ऴ߮�లߔࠩ ,ߙ� �వ� ࠓ ߙ���ం޴. �� సంగ� అ�

���ంߔࠩ .࠼�ం ߪ�फ� ఉߔ���, అంߖ��� ��ߝ ,ߜߙ �޶

�ం� ఉం� ࠩߔ ऴ߮��, �వ� ߪ�फ� ࠇలߕ�߱ ࠳ߔ�� �ఇం .࠼

��ߔࠩ  ఏࠫ ర�ంచగల�. ఇం�క� ࠬ� ఆ��ంచం�, ఈ ऴߥకృ��

ऴ�ࠫ�ట޶�� అߝ� సహజం. అ� ��, ऴߥకృ� ��, ఆ�రం ��� ఏࠫ

�ߗఅవ .޶�  ��తం� ࠙��. ࠩߔం సహజߔ࠳ ఆ�రం �ం�,

సహజం� ���फ  ఉం�, ఆ ऴ�࠭� శ�రం� సహజం�

సంహ�ంచࠇడߥ .࠼�ంߝ� ޴ ఆ�రం ߖం� ऴ�ࠩ�ట޶�� ఉం࠼�.

అߕ࠼ ఆ ߥంߖ޴ అ� ఏࠬ ࠺���. అߖ� ం� కం� ߥం޴� �గ߃�ߖక శ� फ

��ఎ �ࠈ వట. ߥంߖ޴ ఆ ߗ��రం ߩ ߖࠩߔ��दంߔ� ऴߥకృ�, ఆ

�ߘ�ߗ ం� ర�ం� శ� फߥ ߖం޴�వछ �ం� ޴ࠋ ߖࠩߔ�म ߩ�दంచ޶ క޳!

��ࠓ �వߥ �ߔ��ఒ �ߔࠩ �ߖࠪ డంߔ� �ం ఇతర �తफߔࠩ

ࠫ���ం޴.



?࡯�ంࠚంࡋఆ ࡮ఎ ࡏࠬ .22

��ङ �प��ङߪఆరం࠘ం - సం �ߖ�� రం࠘ంߦऴ �ߖ

��ङ �రం �ం� 100 �తం - ఆ��ङ ���ంతం ࠲޲ంߔ

చ޴�ం޲ం� అ࠼� అవగతం - ��ङ లకం� �छߥ �ߖ�� గతం

ఆ�ంతం ߩసफߖ��  చߔ�޴ ࠬ అంߕ ��޲ అߔࠚంߔ޲�. ఏ޴ అసߔ�

ఆ�ర࠵ �వరం� ����గ��࠭. ఏ޴ ఆ��ङ �ߖ  �డ��द ఆ�ర࠵

అం޲�� అ࠘ߘవߪరछ కం� ߔ࠾���� �ߖ��ఆ �డन ఆ .޴  వ޲�లߖ

ఉߕ� �ߖ޳ ,  ఎ� ࠪߖ޳ ,�ߕ �ब �క ߔఅవ�హ ߝఅ �ߕ� ޴ం� ఏߔ

ࠩం� ఆߖ��� �ߕ��క߱ߔ�  ࠭. ఒక ߘ�� వ޲�లం� ఇం�క

ࠩంߖߖ޳ ߖ���� ߖ� ఆచ�ంచడం ޳छ �ం��వడం޴వ ߘ�� �

�� ��క. ࠩߔ� ఏ޴ ࠩం� ఆ�ర࠵ అర बࠩ ङ࠼ ంࠇ� ޴�द ఆ ఆߖ���

ం� ఆ�గङࠚరంߦడం ऴߔ� వంత޶ߕߩ ߔ࠳� ���వడం

.ం޳డ߭�޲࠴

࠭ం��

1. �, �߹లߦ ,ߘలߘ ऴ�గడం ߪ�फ� ࠪߖ ఉ࠺޲ం ߪట 7-8 గంటల

ऴߦంతం� ߥ��  �రల రసం ऴ�గడం ऴߦరంࠚం��. ޲࠴ట 5-6 ���

�� �ష࠺ం� ఇࠇ� ం޴� ఉߕ�  ఆ త��త ߘం� �� ߝ���

అߧߖ�फం޴. ఇం��ऱ޴ߦ ఈ ࠩం� అలߝ ߘ���� �ం޳ం.

2. ఉ࠺޲ం వంߘ߸� ߝ��ऱ ࠪߖ �� �ब ߔ࠳�प�రߪం� సంߔ

भ޳ࠚరంߦడం ऴߔ� ߘలߕ�తफ ߔల��फ࠴ ం. ఖ�ण రం ߔంߔ� ߖ��డం

వలऱ ߭޲भ ఇࠇ� ం޴ ఉండ޶. ఏ �ంజలߕ� �ߩటߝ�  � ��� ఇࠇ� ం޴�



ఉం� ޴�भ� ࠇ�� � ࠭క� ߝలకల࠴ ఈ .޴�ం�ంࠈ ��ࠫߔ ߧ�క ޜ

߰టद�, శ� फ� సߖ�ߔ� �ߥ�� అలߥ��డ޳ం.

,ߖ�ߘండऱ ర�లߥ ߕ޼ంతం� ఏߦట 4-5 గంటల ऴߪం�లం࠺� .3

�दࠇ� .࠼�ఉం ߝ��� �ం�ऱ సహజంߥ .ం޳�ం �ࠈ ߖ� ߘండऱߥ

అం޲� ఎ�� వ ࠴తफం� �ం޳ం. ߕ�� ళच ఇతర ,ߘ�णలࠇ �ߦ 

���ండऱߪ ߘ�फ� ࠪ޳�ߖभ ం.

�ߧ� ߔ߯ ��ߝ �޶ం࠭ ߘఅల�టऱ �࠮ ߔ ఆచ�ంచడం ߖ�

ऴߦరంࠚ�फ సగం ࠩం� ఆ�రం ࠩߔం ߔ�� �ऱ. ߥ��  రసం ޳छ � 10%,

छ޳ లకల࠴ छ޳ ండऱߥ ,25% � छ޳ డంߔ� �� ంߔࠩ 15% � తफం࠴ �

50% ��ङ �ߖ�� �ߔ�  టऱ��ంߔࠩ .޴� సగం �� అల��ऱ ఈ

�ऱ ఇ� 50% ��ङߔ࠼߱ �ంߥ� �రం �ం� ࠫగ� 50% ࠪ࠮�

�ߖߕజࠤ ङ߄ࠩ  హ� ం, ࠺�ం�లం ߔ�ం�. ࠺�ం�లం ࠤజߖߕ� �भ޴� 

త� ठం� ߕ��  ߶ర޶��.

�ߩఆ�రం� ఉ ߔ��లठవ ࠩం� అల��� ఉߕ .4 ���ం �ߜߙ 

వం��ం� (࠭࠲ �߮� రం�), ఆ߄సफకం ఆߩ म��, వంటల޲ߥ 

�రలߥ ��ߦ ߘటदߖ �ంజߕ߄ङ లޜ అߕ� �ߖ ��� ߖ� ���द ,ߖ� 

छ޳ ం�. ఈ ఆ�రంߔ� � జࠋ� � ࠩం޶� ��ం� త�ठ�ం࠼�.

ల�ऱߜ ం� 1-2ߔ޳ߖ .5 ల�ऱߜ �࠮ ޳�  ��फߪ �ంߔజࠤ ం�లం࠺� 

ఉߔ�� ఆߖ��� �టदం�. ఇ߭ �޲࠴ డంߔ� � �ߺ ߘండऱߥ ,ߖࠪ 

छ޳ డంߔ� ߘండऱߥ � 75% ��ङ �రం ��� ߔ�� �ऱ అ��ం޴.

ङ߄ࠩ హ� ం ఒక� .޴ఆ�రం ఉం�ం ߔ��ం ࠪऴతం ఉߔజࠤ �ߪ

6. 75% ��ङ �नߥ ��అల �ߖ�� ం ࠇ��द, ఈ ఆ�రం ఎంత ߥ�� �

ఉం�ం޾ ࠬ� అ࠘ߘవం అ��ం޴. అߥ� �� ం� �రం� ఒక� �ం�



��లߪ �ߦ�फ� 100% ��ङ �ߖ��  �ం� ఉండం�. ఇ� ߖ��

��࠺ߥల� ऴߜ ంచం�.

7. 100% ��ङ �రం ߔ�డం ޳छ � అߖ� �ߖ�ߔ� ,�फߧߖ޲�ంࠈ �߄� 

సࠩ࠺ం అߘ���फ శ� फ� ఇࠇ� ం޴ ��ం� ఉంߧߖ޲�फ అߩ� � ࠬ

అంతట ࠬ� ߪ�फ� ��ङ �ߖ�� ,ߔ࠳రपߪట�ऱ� ࠪరం�. సంߝ� 

ఆ�గङ వంతߔ࠳ శ�రం 15-20 ߜల�ऱ  త࠻ర��ంߔ� %100 .޴డం

�ߕసం 75% అߗక �� ߖర޲�  ���ంతం ߖ�ߔ�� ऴ࠺ߥ�� ంచం�.

కߗస ఆ��ङ ��ङ �ߖ �రం ࠮� వం�లߕ�  అవసరం.

10వ తరగ�� 100 � 35 ࠪ�� � వ�फ ߦ� ࠪ�� � వ�� ޻�द. అߔ

ఇక� డ ఆ��ङ ��ङ 50% �ߖ �రం అߦ ޴ߝ� ࠪ�� . అంతకం� ఎ�� వ�

��ङ �ߖ��  �ం� అంత� అߖ�  �࠙� వ�फ  �ంߧ.ࠉ .࠼�, �గ�,

�ళच �ߩߟ  �, ఆ�फ घ , ఎల� ण�, చరघ �ङ ం� �ङ࠴ ఇతర ,�߇ ޜల߇

ఇࠇ� ంߪ ���ߥ ޴�फ� ߖ ߖ���घ �ం��వߧ� ࠭࠲ �ߖ�� �ऱߔ

వం�� �ం� తछ ర� ࠼��ࠩ࠺ߔ.

జࠋ� లߖࠩ �ߝ�� �వడం సహజం అߘ�వడం ࠪߔం�. వߦ ޜ�࠺�

జࠋ� ��फ࠼. జࠋ� ��फ ߪ�फ� ߱వߖ ߖ��झ హం� ��ంచడం ࠪߔం�.

ࠩం�� ࠪరߔࠩ �ߖ� వం� ऴ࠺ߥత� ం ޳�भ ం. 100% ��ङ �ߖ�� ߝ� 

�ߥ�  అలߘ�� ��తం� ߝ�� �ం޳ం. వంట గ޶లߖ�ߖߥ ޜ ��తం,

��� ట�झ ࠼߱ ��త ఆߦ ���द .޴��తం� ࠪ��ం ߖ�ߖߥ ޜ 

�తफ ఆ�� ߪ�फ� వ�� �ߗ�గ క�ల �ߔࠩ ,�ऱߔ �తफ ,࠼߱ 

ఆ�గङ వంతߔ࠳ క�� ߩడߦ .࠼�త వव�फߖ�  వ޴� �తफ వवసफం

�ߖ��ం �తफ శߔࠩ ��ऱߔ��ం߃  ��ङ �రం ޳छ � త࠻����వ�� .

ࠬ ఇం�ऱ  ࠬ�ం�, త�� వ ఖ�� ఆ��ङ ࠬ ޜ �ߖ ఈ ߝ��� �ࠈ �ࠬ 



స޲వߖ���  ఉߥ��ంߖ�� సంߪరप ఆ�గङ వం��� ࠪ��రߖ
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