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of natural life style
 

and Preserver of
 

Health and Happiness,
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And I dedicate this book to him
 

and his better half Dr. Vishala.
 

- Dr. Srinivas Bairy



࠭ం�ࠪట

ఆ��ङ రछߪ య޲࣓࣪ ߕ �లߘ�ࠚ క

మ�एߔ ��.

ఈ స࣪�द� ऴޒߥ �� ऴߥక࣪ߖޒ ఆ߄రం� ߖ���

��ంߔޔ�ऒ ��క ޜޒక࣪ߥऴ �� ��ߔ� .޴

స࣓�వߔం ߔ��ంސ�లం ఆ�గङ ంߝ�

��ం��. ఈ ऴߥక࣪ޒ మ�� ऴߥక࣪ޒ� జߖం�

సమసफ �వ�� అంߥ �ސంచࠝސޑघ కం. మߔ

శ�రం �� ऴߥక࣪ޒ�ం� వ�ऐ కߘక �޴ߔ

శ�రం ఒక�ళ అߕ�గङ ం అߥ ߕ�ంచࠝޑలߘ

సߔ߄� ߔ��ం� ߪ�ం� మߔ ఆ��ङ ऒߖ ��ޒ 

߰ం޲గలమߖ ఏߕ� మߪ ߔ�छ ��, ఋ��

అం޴ంߕ��ऒ �. ఈ సޑङ ऒߖ �ంސ�� ߕ 

�� అ࠘ߘవం ޳छ ऒߕ���ޘ � � 1992 .ߘ

ऒߔ���ޘ  ఈ �షߖ�ऒ �ంߘ 1997 



సछ యం� ఆచరݿ� ߭�दߘߕ. ఆߘ �ߕం�

ओߥސ .చ.ޔ �ం� ߖయమం� ��ంచడం

మ�� ఆ�గङ ߘߕ�द߭ �޲� ం �కए

߶�లߘ అ࠘ߘ��फߕऒ ఆ�గङ .ߘ ం� ��ంచడం

ఇంސ �ల࠘� అߕ ߖ� ఆశऐ రङ ం ��फం޴.

మސߖ ߔङ  �వߔ߄� ߔంߝ� అߔ� మߔ

చరङߔ޴ లߝ� ��ల� ߱షݿ జޔ��ంߖ޲

�बߖ రݿ అ�ం޴. అంߔ��ޘ �ߕ �޶ సޑङ ऒߖ

అంߥ ��޲ం�లߪ�ߥ" ߖరप ఆ��ङ ޒక࣪ߥऴ �ߖ

�వߔ߄� ߔం" అޜ�߮ ߝ ఆ�గङ  ऴߥ�ర

య�थߖऒ ङߕߥ�द ఉߥ�  �ల ޳छ � �वషदం� 20

��ऱ ల� ߜల� 10 �ల ���ట�ऱ ޕ��ޒ,

ऒߔ��फ࠘ߘఅ ߘߝ �޴మం ޴�� �లߜ  ఆ�గङ

߶�లߘ అంߥ ��޲ంߔޔ�ऒ  �షయం �

అంߔ��ޘ ��޲ �షయ�. ߔޔࠋ� ߘߝऒ

�ష�లߘ �రంߖ� ޑ, అర बం ߖ���,

ఆ�छ ऒߖ޳ంߔఆ ޜఎం �ߕ ంచడం޴  క�ठ�फం޴.



అం޲ߖ �޶రज ��మ ߙ�ߘࠂ ޜߕ �� ంߔ

సछ యం� కల� � అ࠘ߘ�లޜ� ߘ

,���ޓ �޶మం ޴మం ޜం��వడం. ఎంߥ

�వలం �� ߧ�ओ ऒߖߕ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥऴ ߔ

ऒߖ�ఆࣔ ޒక࣪ߥऴ ,ޕ��ంߦ  ���फ , �वషदం�

ऒߖ�  �ల మం޵ ޴ర ड��క �ङ �ސ �߇ ठ ఆ�గङ ం�

��ంచడం ߕ� ఎంޜ సంߖ�ޜऒ  క�ठ�फం޴.

గ12 ސ సంవސझ ��� ఏక ߔ�ङ ం� �వలం ߘߝ

ఒకए జల ఆ�గङߥऴ ޕ��ޒ ޑ�वషदమం ߖ� ం߯

అవ�࣓ߔ క�ठ�फߔऒ �औߔమ �ߖߕ߄�  � फ�

సओ ం޴ం� ߘߝ ��फߔऒ  ऴߥక࣪ޒ �వߔ ऴߥ�ర

యజथం� ߥ�ߦం��వߖ�� ��ऐ  2005� �.

ऴࠑ ࣒�ߖ�� �� � ऴట�द�� ��ऐ ��. ఆ ��

�జంࠜ �� ,��޾� �޾� �ߕ �ంߘ

�ం� ސ�छ ऒߔ��फ ߘߝ ސ  ऴߥ�ర యజथం

అߖऒ ��ళचޓ �޶�ం ��߄� ��మ �ߖ�

छ޳ సం�� ��� ��లߥऴ ߕ � ऴߥߥంచ



�ङ �ర�� �క �ߖ�फం� �సफ�ంచߥ द� �� అߖ

సగరछ ం� ߥ�ओ గలߘ.

�క द� ऴࠑ ࣒�ߖ�� �� మం� ߮ߔ�ऒ  "సం�ए �"

అߝ సछ చऑ ం޲ సంసब� ߂ࠈ��ߖ ��ऱ� ఆ�గङ

�࠙గం� ߕ��ߖߥ�. సం�ए � ఆ߃छ రङ ం� ఒక

"ऴݿ�� ऴߥక࣪ޑ�� ޒझ లࠊ "�ߖ�జం �� 20

झޑ�� ޒక࣪ߥడకల ऴߥ లߖ�ऒ రछߖ  ࣕ�फ  మం�

��వ�ऐޓ �߮ ऒߖ� �ం� 2004 వరߘ 1997 

�ల మం޴� ऴߥక࣪ސ�� ޒझ ���ల ,��޲అం ߘ

మం� సలࣔ� ఇ�ऐ ��ऱ޲࣓࣪ ��  ,��ߖ 

ङ޶� ޒక࣪ߥ�క� మం� ऴߕ �లސ �� ߮�

�ऐޘ ऒߕ� �.

ऴߥక࣪޲� ޒङ ం� ��ల� �వలߘ

అం޴ంచడంߙ�, ऴߥక࣪ޒ ఆऴశߖ�ऒ

రछߖ ࣕంచడంߩ ,ߙ�సफ�� ऴ�యడంߙ�,

అ�� ऴߥక࣪޲� ޒङ ం-ఆ�గङ ం߯ ऴߥసం�ం�

అ࠘ߘవం, అࠚ�� ఉߔऒ ంߤ� ߖ�� ߔ޶,



�� 2005, � 2006ల� ޶ࠇ �ߕ�� �वషदం�

అߖऒ  ऴ޻ߥ�ల� ߝߔސ ऴߥసం�ల ߥరంߥరߘ

ߔ޼ߔސ .���ర� �ర�వࣕం ߖ��ంచమߔ�

��� అ޶ग ం� "�ళचސ ओߩߟ  ހ�రߖ-�

��ठ�", "�ఖߖऴߔ��� �޲ ��ठ�"

మ�� "ߔ��క ఒޔफ�లߘ అ߅గ�ంచడం

ఎ�"? అߝ అం�లߘ ऴߥసం�ం� ऴߥజల

ऴߥశంసలߘ అంߕ�޶ऒ �. �క द� �� �߮ओ

��వ�फޓ �ంߥ� సफకߩ ߘ�ష�ల ߔ���

ऒߖఅ ޴మం ޜఎం ߖ޲�ం�ంࠈ  ऴߦంޑల ��

ऒߘߔ జల ��క �ర� �కߥऴ .�ߕ��  द� ߖ��

ओߥ� ߖసफకం ऴ�యమߩ డం జ��ం޴. �ంటߝ

ऒߖ�ఘం ߘސ �ళच" ޙం��. అంߧ�� 

ओߩߟ ग޶అ ߝ��ठ�" అ ݿ�రߖ-� ߔ�ސ

ओߩసफకం ఇߩ �ऱޔ� � �  ఉం޴. ఇంސ� �ం޻

ऴߥక࣪޲� ޒङ ం߯ ߖ�ऒ  �ङ �� మ�� ߩసफ��

ऴ�� అల�� ఉߔऒ ంߔ߄� � ߔ޶ం� చకए �

�షߖ�ऒ  �ऱߥफం� అం޲�� అర बం అ�ङ ట�ऱ�



�� సరళߔ� ࠙ష�, చకए � ࠙వ�క फం�

ऴ���. ఈ ߩసफకం ޳�ङ ङޑߥऴ �ߖ �ऒ యం

�ऴސం ޶�. మߔం ఏం ߩސओ  �యడం ޳छ �

�ళच ओߩߟ � వ�फߕऒ �. మߔం ��फߔऒ ओߩސ  ߘ

�ల࠘ం� ఎ� స������ అ޲भం ߥ�द ߃�ం�

�ంސ�� �� .����ం ߘߔరచ ߔސ

ఎ�కల�, �ళच � సంࠇం߅ంߔ� �ङ �߇

��ం� ఉండߖ�� ��ऐ ߖߥ ���

�యగలߘ޲�ంߕ�ऒ �శ޲ రం࠘ߦఅ�� ऴ .ߘ

ఉߔऒ  �ళच  �ङ �ސ �߇ ठం��వߖ�� ఇం޶�

�క द� �� ��ంߔ��ऱ� ఉߥ�సం, ఆࣔరం

మ�� ސ��झ ऒߗవߔ�ల޲� �  అం޲�

ఆచ�ంచߖ�� అߘ�లం� ޘ�యߔ�� ఈ

డओޜ ߠ�ސసफకం ఎంߩ గలߘߝ ߖ޲

�శछ ��फߕऒ .ߘ

ఇంސవర� ߩ 11 ߘߝసफ�� ऴߖ�� .ߘ��

�రంޑ చ޴�, ఆక�ంߖ��� ߩ, ఆచ��फ



ఎޙ�� �࠘ం ߰ంߕޔ޶ऒ � అ�� ఈ ߩసफߖ�ऒ

�� �రంޑ చ޴� ऴߥ�జߔం ߰ంޑ޶రߖ

ఆ��फߕऒ ���ߩ ,�లऱ�, व�फߧ సफకంߩ ఈ .ߘ

మ�� అߖऒ  వ�ठల ��� ఉߥ�గߥడగల޶.

ऴߥజలం޲� ఆ�గङ ం� ��ం�� అ޴ߝ �

ఆ�ంࣾ. అం޶� �రంޑ ఈ ఆ�గङ  ऴߥ�ర

యజथం� ࠙గ�छ �� ���. అం� ��

ఆ�గङ ం߯ సߔ�� అవ�࣓ߔ ���. కߘక ऴߥజల

ఆ�గङ ం߯ ߕސ�ङ ऒߖ  క�ठం� మ�� ఆ��ङ ऒߖ

߭ం߰ం޴ం� �ష�లߘ అవ�࣓ߔ క�ठం� �

.� ޶�ం ޶ల� ࠙గం� �ంߔసफక రచߩ

ऴ࣒�ߖ� �� సछ ࣓�फ ల� ర�ంߔ� మߖ��ऒ

�޶ऴట�द � �ం � ߘసफ�లߩ

.޶���గలޓ

ऒߔޔ߱��߭ ��� ��  �క࣪ߩސ ఆࣔరߩ

అల��ऱ, ޶రల��ऱ, ��ऑ ऒߔ ߔమ ߔ�

సంసए फ�चޒ�క ఒߔ� ,ޒ࣪ छ޳ސ  ऒߔޔ��߭ �



�ङ �ސ ߘల߇ ठంచడం� ߔސ ఆ�చߔ�,

అࠚऴߦ��, ऴߥజల� ఉߥ�క फమ�ङ  ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔం మ�� ऴߥక࣪ޒ �గ ޳�ङ లߘ

సం߅ం�లߖ ߔސ ߝరంސర ޓ ߔߥސ�లߔސ ,ߖ

క࣪� �ంޓ �ޔ�� ސ���గలߖ޲ అ�ం�

రచސ �ߔछ రߝ� ఒ�ए కए �� � �ం޶�

��వ�फޓ రߘߝ ߖ మߔ�औ � फ� ఆ��फߕऒ .ߘ

ऴߥక࣪޲� ޒङ ం�, ���, ࣛరख � �,

��ީరߥ �ߧటद࠘ ऴ޶� ऴߥక࣪ޒ ఆऴశమ

రछߖ झސక సంవߝఅ �ݿ࣓ �ల అ࠘ߘవం క��

మߔ ऴట�द�� సछ చऑ ం޲ం� �మޜ�ߔ ��ऐ �

ऒߔస࣓క��फ ޜ� ం޶ల� అ࣪޲షदం�

࠙��फߕऒ �. కߘక ࠘�షङ फ� � ऴట�दޔ

ऒߖఅ �ࠓజ�గ ߔߩరސ  �రङ ऴక��, అߝక

ऴߦంޑల� ߖరछ ࣕంచߔߘऒ  ऴߥక࣪ޒ ఆऴశ��,

డ࣒�ࠏ� ���ऐ ऒߖలߘߥ  ంߘ�� �.

ऴ࣒�ߖ� �� �లకߦऴސ ߱��फߕऒ �. కߘక



࠘�షङ ऒߖफ� అޔ  �రङ ऴక�లߝސ ߘ �ం޶ం�

రछߖ ࣕంޑ��. �� ఈ ߩసफߖ�� సంࠇం߅ంߔ�

�ష�లߝ ��ం� � వङ � फగސ అࠚऴߦ��,

మ�� సమసङ ల� �క दߖ��� సంऴ޴ߥంచమߖ

���ం�, � ऴట�द ޲� ߔߩ�ސ�� ऴߔ��

ఈ ߩసफకం అం޲� ఆߕ�ࠚ�޲లߘ

�ర�ం�ంߖ޲ మ�ం޲�� �� సమసङ ల ߘం�

�झ޴ �ߖ�డߥయటࠇ ߖ޲�యగల ߖߥ ��

ఆ��फ ....

� ఆ��ङ ��ࠚ

�. ࠩం�న ࣂత� �ࡌ ణ࠺ࡌ�



!..࢐త ߭డ�ం �ࡍࡵ�

ऴߥ�फސం స�జం� ߔ��� ఎߠऒ  ర�ల

��లߕޔ�ߥ߃ࠈ ޜऒ �. జࠋ�, జछ రం,

ओߧߟలސ , కߧߟߩ�ओ , ��చߔం �ం� ݿ�ސ

�ङ ऒߔ� �߇ �ళच ,ޙ� ओߩߟ ,��గ ,.ߧ.ࠉ ,�

�ङ झߔ � �ం� మߖ��ऒ ర޵  ड��క �ङ �߇

మߥ ߖ�ߖ�द ߨ��फߕऒ ం߃भ� ఔష޴� .�

��ओ ߘల޶�ࣔ� ,ఆࣔర ,ޕ��

���వడం ޳छ �ङ ݿ�ސ � ߝ�ంట �߇

�ސ ठ߱ ర޵ ߖ� .�ޑ ड��క �ङ .޶� �అ �߇

ఒక�� ఈ �ङ �లంސంߔ�వ�फ ��ం �߇

మߔ�ऒ  అం�߭�दߖ� ఉం��. ఎߖऒ  ఔష߄�

एޑޑ ߔ�� �కం� ఉߥశమߔం �ऴސ�

క�ठޔంߪ ߖ� .޴�फ� ߔయం �వడం ޶�. ఆ

�వ� �ం޻ߔ޴ �ళच ओߩߟ  �.



�ళच  �ङ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜల߇ �� సంఖङ

ऒߕ��అవయ ޕ߱��߭ �����

అߔސ��ంߥ߃ࠈ ޜడవల޶ ߔ��बޒ ఏరओ �ం޴.

రछߪ �లం� �ళच ओߩߟ � �వలం ߭޲भ���

�ऴސ� వ�ऐ ऒߔ� �ߝ ߖ� .�  వయ�झ  ���

�� వ�फߕऒ �. అ޴ �� ఆ ߭޲भ��, అ�ङ !

ऒߔ� ސం ఇంߥߦ  వయ�झ � �ళच � �ళच

ओߩߟ �! అߥ�� ߖ� �बޒ వ�ऐ ం޴. �ంސమం޴

޻ఇ .ޒ��बߥ ߔ�లऱల� �� �వ �యవలߧ మސ

��ऐߔమ ސగ�కߕవߔ �ߝ ,ంߔ��थ .ޒమࣗࠇ ߔ

ङ޶� ङ޲� ,� ऒߠఎ �ߕ߄� ఆ�గङ ߕ��߭  ం

�షయం� �ऴސం మߕޔ߱��ސ �ߖऒ �. �ళच

�ङ ऒߕޔ߱��� ޜల߃ࠈ ల߇ �. ఎంސ

.యంߗయ޲

అ�ङ ��चߙ �ంߖ !  ࣔ�� ��ం��झ ߔ

మߖ� మ߃ङ �ళच ߝ�  �ङ ޜల߇

ऴ�ం�߱ߕޔऒ �! ऴߥక࣪ޒ� ఏ ߕ��� ఇ�వం�



ङސఅ ߯�ࠝ ?޳ఉం ޒ��बߥ ంߔ��ࠇ ސ ఏߘ�

ऒߠఎ ,ߖ�  ���ట�ऱ ޙ��ߥफ అడ� జంޔ��

,ߖ��ंߥ �ల ���ట�ऱ �࣓�ం޲వం ,ߖ�

ఎంߘ��ࠇ ޜ �� ఎ޶भߖ��, �వ�� ఇళच

��द �కए ��ޒ  �ళच ߕ�ఏ ߖ� �  �ङ �ల߇

�రߕޔ�ऒ ��ߖం�! మ� మ޲క ޶� ?�

ఎం޶� ఈ ޶�बޒ? �రݿ��టం�, ߥߦం

ऒߔ��ంߘమߔమ ߖ޲ఉండ ��ޘ ���  ఆ

��� ऴߥక࣪ߖޒ ऴݿࣾޒߥం అߘస��फ , ऴߥక࣪ޒ

�घ߃ లߘ ఆచ��फ , ऴߥక࣪޲ �ޒగ ठర�, ఆ�గङ ం�

���फߕऒ ట� ఎ�एޙ��ޘ .� వ అߝ�ߘ

మߔం �ऴސం ऴߥక࣪ޒ� అߖऒ ,�ర޷ �߄� 

��రక ऴశమ ��ం�, �ళच ߖߥ ంސఏ �ऴ ߘ

��ంచక, �ङ �మం �యక, ߔ��క ऴశమߘ

ఇం� ߭ం��ం�, అऴߦక࣪ސ ఆࣔరߩ

అల�టऱߘ ���ం�, శ�ర స࣓జ ߃�घ ల�

�వߥमం� ऴ޲�� फ�फ , శ���ऱޑ� ,ߙవరݿంߙ�



���ङ ऒߖ  ߭ం��ం� ఇ� ސ��ޘ�ए వ

��फ �ߘߥ  ఆ��ङ ऒߕޔరమ�߱޷ �ߖ ం.

�ళच  �ङ ��ఆ�ब߭ �޲�రం �ߥ߃ࠈ ޜల߇

�ओ ష��दల ��द , ��ओ �� ࣔ�ओ టళच  ��द

రకర�ల ,ޕ�� �޶రకర�ల మం ޕ��ޒ

ङ޳� � ��ం��ంߕ�ऒ  డࠋख �

ऒߕޔ߱ ఈ �ళच ߖ� �  జࠋख � �ऴސం ߱వడం

��एߥ �ߖ޵ �మ .޶� రం మం޶లߘ�,

ङ޶� ల వ޳भ , ఆ ��ओ �� ఆసओ ऴޔల� ఉߔऒ �ऱ ?

�ऱߔ� ? ఒక�ళ ఉం� ఇߖऒ  ఆసओ ऴޔల ��द

ऒߕޔ��ޒ  ఎంސ �޶గ ठటం ޶�? అం�

అకए డ ޑޑए �క ఉߥశమߔం �ऴސ� ఉంߖ� ޴

�అం .޴ంޔ�లऱమޘటޙ ߖ޲� యంߔ ��फߪ

మߔం ఎకए ओߩސ �  ��फߕऒ మߔऒ �ట. ఆ ߩސओ

ఎకए గ޲ ߔమ ,޶� � ठ� ఉంߩސ .޴ओ  మߔం ��

ࣔ�ओ ట�झ ङ޶� , ల ��द ?�ఎ ޙ��ޒ 

అంސ�޶ ఏ ߩސओ � మߔం ��फߕऒ ం, ఎం޶కߖ



మߔ� �ళच  �ङ ऒߕవ�फ �߇ �. ఆ ߩސओ లߘ

సవ�ం��ం� �ళच  �ङ ���ం� ఎ ߘల߇

��ం��గల�, వ�ऐߖ �ళच ߔ  �ङ ߘల߇

ऴߥక࣪ޒ, �గ ސ��झ  ��ठల ޳छ � ఏ

షऔ޶ �ސ ���ం� ఎ �ޑ� ठం��గలం ޳�

ఉߥశమߔం ߰ం޲గలం అߝ �ష�లߗऒ �ࡍࡵ�' 

࢐త ߭�� ��޲స�ం� అంߘఅ ߖ�ߘߕ ߝఅ '࡯

అర बమ�ङ छ޳ సफకంߩ ఈ �ޒ�  � �

�ం޶ంߕޔ�ऒ �.

ऒߖߕ߄� ߔ�వ ޒక࣪ߥऴ �޴�ల మంߔ�  అం޴�फ

�ऱޑ�� ��  ఆ�గङ ऒߔޔߩంߖ ���� ߩ

ऴߥక࣪ߩ ޒऴޔ�, ఆ��ङ �ޔల �ऴߘ�ࠚ

అߔ� �. మంߔޘ సސङ �� �� �� ݿ�యߕ

సంసब� ߖߥ �� అ࣪޲షदం ߕ� క��ం޴. ఈ �ళच

�ङ ङߕߥల߯ ఉ߇ ���फ , ऴߥజల� అవ�࣓ߔ

క��ంచߜ 2006 � ,2005 �� & ߤ� �ߖ�ల�ऱ

�वషदమంߥ ޑరङ �ం� అవߖ��ऒ �� �ߕ 



క��ం��. ఈ ఉߕߥङ ��ऱ  ऴߥ�జߔం ߰ంߔ޴

ఎంޜమం޴ అం޲�� ऴߥ�జߔం క��ం� ߃�ం�

�ࡾ�"  ࢐� సफకߩ ߘ"ࡱ�ࡌࠪ �ࡋ�࢐-ࡱ�

�� .� �ߖ޳ ,�రటం ߖంచమ޴ం� అంߥ�

�� ఆ޲�ం ޘలߥడంޜ ఈ ߩసफకం �

�ం޶� వ�ऐ ం޴. �ళच ओߩߟ ऒߔ� �� ఈ

ऒߖߕ�వ ޒక࣪ߥऴ ߖ�సफకంߩ , ऴޑߥङ �ऒ య

झޑ�� �రपంߪఆచ�ం� సం ߘలޔम޲ߥ 

ऴߥ�జߔం ߰ంޑ޶రߖ మߔ�औ � फ�

ఆ��फߕऒ .ߘ

ࡍࠑ ��࢐ࢣ� .�



1. ఎ࠭క࢐ - ࡱ�
�ࡌ� ణం

ఎ�కల ࣪޲ఢޑछ �ర�� - ��लయం �ߖ

߷సओ ర࣒ �ల��

��సంߘ�޲ߥऒ ऒߕ  ఆ�గङ ऒߔ� �  -

ఆ�గङ ం ߔ��ऒ ऒߔ� ߖ� �ం ఒకސ�� 

కߖ��� సం�రం �ంސలޜ అޒ�రం -

ऴశమ ఎ�గߖ ఈ ࣓޻ం �ङ రం࠙ࣗࠇ ޜల߇

߱షక ��వల ߲�द�ࣔరం ��ం� -

శ�రం� ߦ�లߪ ߘరपం� సవ�ం�

మߔ శ�రం 206 ఎ�కల స��द - ߖ��

క޴�ం� ��च  ఓ అ޶ग స࣪�द ސ

స࣓�ࣔరం ߝ� ��लయం ఉండగ -

మం޶� �డటం ఎం޲ �޶ండగ

మం� ޻ࠋम సछ ర ठం - �డन ޻ࠋम ߔరకం



ऒߖࣔ޻  �� �ఖ߭ޙ� - అ޴ ��घ

�ఖ߭ޔ�ం޴

��च  ఎ�కల ޳छ � ఏరओ �न� కߘక �ళच ߘ

��ం� ࠓ���ޘ� �ం޶ ��� ఆ߄రߔ�

ఎ�క� ఎ� ఏరओ �न� ޘ���ం޳ం.

ఎం޶కం� ఎ�కల ࣪޲ఢސछ ం߯ߝߔ �ళच

छސఢ࣪޲ ం ఆ߄రߥ� ఉం޴. అం޶� �ం޶

ఎ�కల߯ అవ�࣓ߔ �ంސ అవసరం.

మߔ శ�రం ఎ�కల ��� ఏరओ �ం޴.

ఏ߃�ంޙߞ� మߔ ఇ�ऱ కటदߖ�� ఇ�క, ��ం�,

��, ఇߥߘ �వछ � ఉߥ���फߕऒ � అ��

మߔ ఎ�క� ސ���వߖ�� �ఖङ ం�

��लయం మ�� ߷సओ ర࣒ అߝ �ల��

అవసరం. ఈ ఎ�క ఎకए డ, ఎߥओ �ంߘ �

ఏరओ �ऱ గ�गސ - �ం޲ంޔ� ऒߔఉ �ނ ओߩ �ऱސ ,�

ऒߔ��ޓ  ఆࣔరంߖ� ��लయం మ��



߷సओ ర࣒ మ�� ఇސర �ల�లߘ

ఉߥ��ంߖ�� ఎ�క� ఏరओ డސ .�ޑ�ऱ

గరग �శం� 3వ ߜల ߘం� 9 �޲�వ ߜల వర�

సంߪరपం� శ�రంߖ� ఎ�కలߗऒ  ఏరओ డޑ�.

ओߩߔ�दߩ డनࠉ ޜఎ�కల 300 ߩ޳޳ �

ऒߔޔ�޶డन ఎࠉ ހ��లऴక .�ޑడߩ भ 206޵� 

ఎ�కల� �बర�߱ޑ�. అߖ� �ߔऒ  ఎ�క�

క��߱ߖ� .�ޑऒ  ఎ�క� �ऴސం అ��

ఉం��. ߔ�వ శ�రంߖ� ఎ�క

ఇߥߘ�వछ �� అސङ ంސ గ�द� ఉం�ం޴.

ఎߧ ޙ��లऱ�ऱ, ࠊ�� ߱� ఇ�ऱ

క�द�ంߕ�ऒ � అ�� ߖ�ߔ�� ఉߖ�ߖ,

ఆక࣪ߖޒ క�గ��ట�ऱ� ޴��, మߔ� ఉߔऒ

ఇߥߘ�వछ �ం� ఎ�క�. ఈ ఎ�కల�

�ఖङ ం� 3 ߰ర�ం��. ఎ�క ఏరओ డߖ��

�ఖङ ం� �వల޴ߔ� ��लయం. ఈ ��लయం

�వలం ఎ�క ސ�రవߖ�� �క శ�రం� ఇం�

ऒߖ�  అޒ �ఖङ రछߖ ߘలߘߥ ߔ� ࣕంޕ�,



శ�రం� అߝక �వ ర�యߔ చరङ ల� ߦ�

ޙ�టऱߔ� �ఒక�ళ ��लయ .޴ం��ం�ంߥ

శ�రం� జర��झ �ఖङ ޒఅ ߔ ߔర�య ߔ�

చరङ � ఆ�߱޳ސ .�ޑछ � మߖ� మంచం

ఎకए వల� వ�फం޴. ��लయం �ఖङ ం� 4 ర�ల

సవङ ߘలߘߥ ం� జ��ట�ऱ� ��फం޴.

?���ంߥగࡆߥన� ఉࠩ ࡮ం ఎ࠺�࡯�

1) ఎ࠭క త࢏� ࡏ࠻���: ఎ�క ސ��

�వߖ�� అޒ �ఖङ ࠙గం ��लయం అߖ మߔం

�ంߕ���ޘ ޻ऒ ం. ఎ�క� 2 ర�ల

కހ�ం��.1) ఆ�द� ࠈऱ࣒द � 2) ఆ�द� �ऱ࣒द

�. ఆ�द� ࠈऱ࣒द కހ� రక फంߖ� ��लయంߘ

ऴగࣕం� ఎ�కސ ߘ�� ���వߖ��

ఉߥ�గߥడޑ�. అߩओ � ఎ�క ߭ޕ��

ఉం�ం޴. ఆ�द� ࠈऱ�द కހ� ఎ�క

ఎ޲�޶ల� ఉߥ�గߥ�न క, ఆ�द� �ऱ�द�

ఎ�క ޲��ސల� �రݿం అޑ��. ఇ�



ఎ�క ߩߔ��ސ� అంߖ�޶ ��लయం రక फం��

.��ऴ߹ ��लయం అం ߖߖ޵ .޴ంޔ�ల అ޲��

ఇ� రక फం� ऴߥవࣕ�फߔऒ  ऴ߹ ��लయంޒ ߘ��

ఆ�द� ࠈऱ࣒द � ఉߥ��ంߖ�� ऴސ�फ� ఎ�క

ఏరओ డߖ�� స࣓క��फ�. ޳� ఇ�ం� ऴ߹�

ఉߔऒ  ��लయం ఇސర �వర�యߔ �రङ ऴక�ల�

ఉߥ�గޔ�ߥం޴. ఇ� శ�రంߖ� ��लߖ�ऒ

వ࣪߱߄�ం� ߝ��ߦ� యంऴޑంగం

అంސర ठސం� ߖ�घ ంచࠇ� ఉం޴.

కࡋ(2 �ం గడ� కట����: రక फం� �छ చऑ � ఉߔऒ

��लయం రక फం గడनకటदߖ�� ఉߥ�గޔ�ߥం޴.

రక फం గడनకߔ ޙ�షदం క޳ అߖ �� సం࣓޻ం

కలగవ�ऐ . ఈ ऴߥక࣪޶ߔ �ޒ�, �ల��ऱ

ఎߖ ޙ��రంސరం ऴߥవࣕ�फߕऒ � అ�� రక फ

�ల� రకߕ फం ߖరంސరం ఒకए �� ంݿࣾ

ఆగ�ం� ऴߥవࣕ�फ  ఉం�ం޴. �వలం మߖ�

మరށంߩߔ�� �ऴސ� రక फం గడनకటदడం, ఆగడం



జޔ��ం޴. ऴߥవࣕం� రక फం ఆߕ�, గడन క�दߕ

�� ऴ޲�ߥ�. అ޴ మరޓ �޳ �ߖހ�फం޴.

ऴߥవࣕ�फߔऒ  రక फం గడन కటद�ంߙ�, ఎ�ం�

ऴ޲�ߥం ��ంߙ� రక फం� ߦ���వߖ�� ఓ

ऴޙߥङ కߔ� యంऴޑంగం (anti coagulation factor)

రక .޴��फం�ం ߖߥ फంߖ� కހల� ఇంސ

అ޶ग ऒߕ�టޙ��ޘ ߔ�ސ �. అవసరం

ओߩߔ� � anti coagulation factors ߖߥ �య�.

ऒߖ�అవస ߖ� �ग޲�द, సంࠇ  ऒߖ ంސ�द �ऴࠇ 

(గడन క�द ߷ङ క द�ऱ) ߖߥ �� ర�फߖऒ  గడन క�दట�ऱ�

��फ�. మߔ శ�రం� మޘ �ߔ�య�ం�

అߝక �టऱ మߔ రక फ ߔ� ��ߕऒ ऒߔ�  �

��ऱޕ�ం��. మߔ �ర पవङ వసब� 10 �టరऱ

�టदం ߥ ߔߩ� �ߥ��చ� ఉ�ऱగడन �ం� ߰ర�

కߥओ ऒߔ� ,ߖ� �ఈ ߰ర ߰టद .޴ఉం�ం �ࠇ

ऴ߮�ల� ޲߭ ,ߖ�भ ऴ߮�ల� ߖ� అకए డకए డ

ం�� (అలझߩ � ��) ఏరओ డߥ .�ޑం�

���च  ��ऱ �ంސ మం޴� రక फం ޔ��ం޴. మల



�రठం� �లల ޳छ � రక फం ޔ��ం޴. व�फల�

గరग �శంߖ� రక फ ߕ�� ��ऱ ऴ28 ޒߥ ��ల�

ఒక�� 4-5 ��� రక फ ऴ�వం జޕ��

ఉం�ం޴. ఇవߗऒ  మߔ శ�రం� మߔ�

ऒߕޔ���య�ం� జޘ �. అ� ��ం�

ఒ�ए �� ��न ऴ޲�ߥంߠ�, ఇం� �రހల

छ޳ ,��� �ఎ�క �ߩߔ��జ �޳�ߥऴ ߠ�

కండ�� ߖ��, రక फ ߕ�� ��ऱ రక फऴ�వం

జޕ�� ఉం�ం޶� ޳� .޴ङ � ఆߥ�షߤ

�� సమయం� కޒफޜ ��फߔऒ ओߩ � రక फం �రడం

జޔ��ం޴. �రݿం ఏߕ޼ రక फం ߔޔ��ऒ ओߩ �

ఆ߮ ऴߥయސऒ ం ��फ ం. ఆ�झ �ం� లߙ�,

ఆߥ�షࠇ ߙ� ߤయటߘం� ఒޒफ ߥ�द రక फం

�ర�ం� ఆߥగޑ��ం. ߖ� శ�రం ߥ��

࠙గం� ��ऱߔ రక फ ߕ�లߘ ఎ� ఆߥగ޴��,

ఆߥ�ం స�గ޳ �� కషदం. ߖߖ޵ Internal

Bleeding అం��. అ�ంటߩओ ల రకߥ�� � फ

ऴ�వం జ��, 5 �ట�ऱ ఉం��झ రక ߔ फం మߖ��



�క (hypovolemic shockޜ) మߖ� చߖ� .�ޑ߱ߖ

అ� జరగడం ࠇ ޶�యట ࠇ޺ख లߥ� ,ߕ��ސ

खࠇ޺ ఎకए ߕ��ސ  డ రక फߕ�� ��ऱߕ �ంటߝ ఆ

࠙�ల� ��लయం ��च , రక फం గడन కటदߖ��

ఉߥ�గߥ� �టߖ '�' ߤ� ��ం� ��

ఉߥ��ంߖ�� �ంటߝ గడन క�दߝ�ట�ऱ�

��फం޴. ఇం�ऱ  మం� ߗళच  ఇސफ� ࠉం޺�

రంऴ߃ం ޙ�ߥ ఏం��फమం�? ��च  అޔ�

��ం��వడం ޳�. ఎంߗ ?�޶�च  �ర�ం�

ఉండߖ��. అ�� ఎకए డ ߔ�ऒ  రంऴ߃ం ߕ�ߥ

రక फంߖ� ��लయం ��ऱ �ంటߝ రక फం గడन

క�दట�ऱ� ��, ��ऱߔ రక फ ߖ�ߕऒ

అޔ���ం�ం޴. ఎంސ �జथޜސ

.��డం ޾���ం�ంߔ

�ऱ గరगސ :���ం ఎదగࡋࡎࢠ (3 ం� ߭సర �ంజ

��� ఉߔऒ ల�ऱߜ ండం 9ߧ  2.5 ߔ�సగ ߩ޳޳ 

��ల 40-50 ,ߙޜ��ࠇ �ం� �టరऱ ఎޔफగల



�छސ ߔ�दߩ .޴ంޔ��రސ �డनࠉ �޲� ސ

झސసంవ 18-20 ߩ޳޳ �ంߘ �� �ల వయ�झ

వర� ࠉడन ఎޕ�޶ ఉం�ం޴. వయ�झ ޜ

�ߖఎ�క. మ ޴�� ��ట�ऱ޴ఎ ߘడनࠉ ��ߦ

߰�द� ఉߕऒ �, ߰��� ఉߕऒ � అ޴ߝ

మߖ��ߖ ఎ�క ఎ޲�޶లࠇ ߘ�द ޘ��फం޴.

మߖ� ఎ޲�లం� ఎ�క ఎ޲��. ఎ�క

ఎ޲�లం� ߖ޳� స�߱ߘ ��लయం ���.

��लయం ��ం� ఎ޲�޶ల ఉండߧ .޶లऱ�

߰�दࠇ ,ߘ�కए కߘక .�ޑ��రސ ߘ��చߥ 

ఎ޶�ల� �ఖङ ం� �వల�ం޴ ��लయం. ߖ޵�

�घࣔ ޠ�ऴ ��ޜ ऱ, ఆࣔరం, �ङߘ �మం, ߤ�झ

޴ߝల అ޲�޶�द �� ఎࠇ ߖߖ�ߔ�޲�

ఆ߄రߥ� �ం�ం޴. అం޶� గ�ग ऒߔఉ �ނ

व�फల�, ఎ޴� వయ�झ � ఉߔऒ లऱల� ��लయంߧ 

ఎ�ए వ� ఉߔऒ  ఆࣔరం ޓ��మ޶� ߖङ �

ం��. గ�गޔߩ� ऒߔఉ �ނ ओߩ డनࠉ �

ఎ޲�޶లސ ߘ�ऱ �కए ߕ�द అంచࠇ ߘ��ࠇ 



��फం��. ސ�ऱ గరग ం ޳�ऐ లߜ �޲� ߔ

��ࠇ �ߜ ޒߥం� వర� ऴߖ �లߜ ం� 9ߘ

��फం��. ऴߜ ޒߥల ࠇ�� ߭రగడం

గమߖ�फం�ం. ఒక�ళ ࠇ�� ߭రగ�ం� �ం�

�ంట޶� ߝङ � �రހ� ఏ�� ఆ� ޓ�फ�.

అవసߖ�ऒ సలࣔ ߖ�द ఆࣔరం ߭ం��మࠇ 

ఇ�फం��. సగߔ� గ�ग ऒߔఉ �ނ ओߩ ߩ޳޳ �

5-7 ��ల ޔ��߭ ��ࠇం��. ߩ�दࠉ ߔడन

సగߘ 2.5 ߔ�ం� 3 ��ల ߩ ޜ��ࠇడޑ�.

��ऱ ఆࣔరం� ��लయం ��ంސ

ऒߔ��ޓ టऱޙ� సగࠉ ߔ�డन 2.5 ��ࠇ ��ల�

�एސ వ� ఉం�, ࠉడन ߭రగక �వ�� అࠇర लߤ అ�

ండకߖ ��फߪ �లߜ ޳� వడం߱ߖడन చࠉ

�ంߧ ޻లऱ� ߩ�द అవ���ం��. అం޶�

��लయం ఎ�ए వ� ఉߔऒ  ఆࣔరం ߔޒమߖ

ङ޶� ސఇం �ߖ���लయం ఆࣔ .�ޑࠋ� �

ऴߔ߄ߦङ లऱ� వయ�झߧ ߔ�दߩ ��అ .޴ఉం ސ �

కߝర�� అސ �లऱలߧ ,�గ�ం޲�ऱ� ఎߔ�ސ



�ङ �క శ߃�ߖ�వడం, �గ �߇ फ ސగ ठడం

జޔ��ంߧ .޴లऱ� ޴ࠋम�ం޲ङ �एސ) ޜސ వ

��వ�� స�జం .�ޑడߩ (��ట� కޙ ��ޘ

�కए ��ర��ం �޶ల�గ ఎం޺ంߧ ޒ� 

ఎߩओ � అߕ�గङ ంޔ�ߥ߃ࠈ ޜం��. కߘక

ల� ��लయం޲�޶�క ఎߔ� ,లऱ� ��రకߧ

ఎంߠ�ސ ఉߥ�గޔ�ߥంߔ޲ऒ �ట.

4) కండࡱࡌ, న࠺��ߥ ࡱࡌ���: ఎߔ�޴

శ�రం� 206 ఎ�కߕ�ऒ �. ��� 660

కండ�� అސకࠇ� ఉߕऒ �. అߖऒ  కండ�ల�

సం��ం�, �ङ ��ం� లࣾݿ� ఉం�ం޴. ऴޒߥ

కండߔ �ߖ��� స߭ ࣹ ऱ �యࠇడޑ�. కండ�ల

߱�� క�� కండరం ࠇం�� (కటद) �

ఏరओ ऒߗ�ల߱ ߖ�కటद ߩకండర .޴ంޔ�  ఒ���

అߖऒ � సం��ంచడం, అ�� �ङ ��ంచడం

జޔ��ం��. �� మ߃ङ � చకए �

సమߔछ యం (co-ordination) ఉం�ం޴. అߔ� ఒక



కండరߩ ߱� సం���फ ఆ కండరం ࠇం�� ߖ�

ऴ߱�లߗऒ  ఒ��� సం���फ�. అ�� ఒ���

�ङ ���फ�. ఇ� క�� సంయమߔం

స߭ �ߖ�కండ ޴�� �ం�ట�ऱߦ ࣹ ऱ �యߔ�ࠇ

ऒߔఉ �޶మ�� అం ��ߔ  ��लయం.

కండ�ల� అంސర ठސం� ఉߔऒ  ��लయం

అ޶ग खࠋఅ ,ߘ�ంސ ర ߃� ��ߥంߖߥ ߘ���फ

ఉండడ� వలߝߔ మߖ�� చలߔ�,

అవయ�లޜ అߝక ర�ల ߘߥ� �యߖ��

�� కޔ��ం޴. ��लయం ߧ��फ కండ��,

.���యߖߥ �ంސసమరबవం ��ߔ

అߩओ డߩओ � కండ�� ߥ�द�వడం (Muscle

catch), కండ�� ࠉగߥ�द�వడం (Muscle spasma)

�ం�� �వߖ�� �రݿం ��लయం ߥ��.

�ం�� ఉߔऒ  కండ�� సమరबవంސం� ߖߥ

�యడం ޳छ � �ऴߥ ,ޒగ� ߖరంސరం� సం�చ,

�ङ ��� క�� లࠗ, డࠗ అߖ శࠇभం ��फ

ߩ޳޳ ���ऱ ��द�ం 70-80 �ߖ��ߖ



శ�రం� ఉߔऒ  5 �టర ऱ ర�फߖऒ .޴��फం ߩంߥ 

అ� ��� 7,200 ߩ޳޳ �టర ऱ ర�फߖऒ  (5 �ట�ऱ

x 60 ߖ��� x 24 గంట� = 7200 �ట�ऱ) ߥంߩ

��फం޴. అం� ߩ޳޳� ఒక �ట� �ङ ంక�

ర�फߖऒ  ఒక ��� ߥంߩ��फంߖ޵ .޴� �రݿం

కండ�� సం�చ �ङ ��ల� ߘ��వడం. ߖ޵�

�రݿం కండ�ల� ఉߔऒ  ��लయ� అం�

ఆశऐ రङ ం� ఉం޴ కߖ� !޷ ఇߖ ޴జం. అ��

�छ స ޓ��వߖ��, వ޲లߖ�� ఉߥక�ం�

కండ�� �� ߖరంސరం� ߖߥ ��फߕऒ �.

ఇంޙ ��ం� శ�రం� �టߤ� '�'

ऒߠ�ఇం� మ ,ߙ������వడంސ

ర�యߖక చరङ � జరగߖ�� ��लయం

ऒߖఇ .޴ంޔ�ߥ޲࣓޾  �రङ ऴక�ల� �ఖङ

ऒߔవࣕ�फ ސऴߦ  ��लయం మߔం ސߖङ ం ߝޒ

ఆࣔర޳ߥ�बల� ޔ��޽ం޴. ఇ� అޒ

చవకߘ�, �ల࠘ంߘ�, అంߙ��ࠈ޶

ఉం��. �ఖङ ం� ���, ߘ�छ ,�ߦ ,�



ఖ�ण రం, ࠏ ,ߜޙలऱం, ޑ�߶లం, స߱ట, ��

ం�, �లగ ఆ�, �లగ �యߥం�, �మߥ

��लయం .�ޑ��޽ ���� �ߖ� �ల޲�

�సం ��लయం క�ठߔ మంࠉ ޶ళच � �డడం

మం޶� ޴�. ఒక �ళ ��लయం మంࠉ޶ళच �

ఎ�ए వ ޳ �� ޙ�� �޶ޑ�छ � �ऴސ

ऱడ� ల� ��चࠈ �� ,�ం�లߧ  వ�ऐ  అవ�శం

ఉం޴. ఎం޶కం� ��लయం ࠉళच ల� అ�

ఎߩओ � ఇސర �ల�లޜ కߧ� (combined form)

ఉం��. ߖ� ఆࣔరం� �ऴސం ���

ఉం��. �ల࠘ం� �ర प� శߖ��� అం޻

ऒߖߦ� �޶ం� ఉం��. అం߃�  ఆࣔరం ޳छ �

�ސ ఆࣔరం� ��लయం .ࠋࠇ�ంచడం సߪ ठޙ

శ�రం� జ�� �వ��ङ � ఆగ�ంߔ߯ ,ߙ�

ओߧ� ߖ�ఎ�కల �ߖ��ంచߪ ��అవస ߔ

��लయం ࠇయట� �గޔ�ࠇం޴. అం�

ఎߩओ � రక फం� ��लయం ߩ޳޳� ఉం� ߃�ం�

���ం�ం޴. ��लయం ఎ�ए ޙ�



ఎ�కలߘ�, ��ऒ లߘ�, �వ� ߘ� �द�

���ం�ం޳� .޴ మల �ऴ޶ޑల ޳छ �

�ంߘ యటࠇ �� .޴ంޔ�ࠇటदߜ �యటࠇ

ఆࣔరం ޳छ � శߖ��� స�߱ߘ ��लߖ�ऒ

ఇవछ డం ޳छ �, ఎ�కలߖ� ��लయంߘ

��వ�ऐߦ� छ޳ސ . � ఎ�క� ఎߩओ �

.��ఉం ߙ�లంࠇ ,ߘ�ఢం࣪޲

ఎ࠭క࡭࢏ ࡭న ࡱ࠙࡮

ఈ ߥంచ ࠝސޑघ కߔ� శ�రం� �� ఓ అ޶ग ސ

స࣪�द. �� ޳छ కߝఅ �ߝ �ߖమ ߝ�

�రङ ऴక�� �యగߕޔ��ऒ �. �� ��ం�

మ޶� �ߖ, ఏ �� ఏ ߗߥ �య޶�. ఒక మߖ��

ऒߖఅ ޶�  ��ల� �� �కए ޜఎం ސऴߦ 

ఉం޴. ఉ޲యం ߖऴ޲ ��ంߖ �޲� ޴ऴ޲�

ఉߥऴక�ం� వర� మߔސ �ߖ సछ ంߘߥ ސ�

���ం� �వߔం ��ంచ޲࣓޾ �ߖ�ం ���

��च . ��च  ��ం� మߖ� ఏ ߗߥ �య��.



మߖ �ߖऴߥ ��޲�च ऒߕ���లޜ  , ఆࣔరం

ऒߕమ�లߔ , ఆࣔరం సం޴ߦంచߖ��

ऒߕడ�లߔ , రࣾݿ �సం ޓ ���ߥ�లߕऒ ,

వంట వం���లߕऒ , ఆࣔరం ޔ�లޜ

ऒߕలߕޒ ऒߘ߭ , ऒߕ�द ऴ��లߥ  ߘࠂ ,

ఎޑफలߕऒ , కంߪङ ట� ఆߥ�� ��లߕऒ ,

�द�ం� ߦޒओ లߕऒ ऒߕలߦడߔ �� , �दߥ�గߕ ,

ऒߕ޶ లߕऒ , గߥ���द అߔऒ ం �ర�

వం�లߕऒ ऒߕల޳�द ఊߥ ��ऴ ߔలऱߧ , �ߖ޳ ,

అݿ�ߘం� లయ޲ࠇमం� డߩओ  ��द లߕऒ  ఇ�

ङސߖ �వలం ��च ߙ�ߖߥ ޒߥం� ऴސ��

�ऴސ� సࣔయߕޔ�ߥऒ �. ఒకए �ట�

ओߦ� లం� ߝ� ఆߖ߇క �గం� ߔ���

��ऒ ల� సࣔయంޜ ఎంޜ గߗݿయߔ�

అࠚవ࣪޴म߅� ߖంచగߕޔ��ऒ �, అ޲ంޑ

�వలం �ళच  �కए  మ࣓ސङ � అߩ� ߖओ �వ�ऐ .

��च  ��ం� ސ��ం� ఏ ߗߥ �య�ం. ఏం

అర ߖ�గ�ం అ �޶ంచ�ం. �ం߅� बం



అ�ङ ం޴ క޳! �ం� ఎ�కలߘ క�߮޴ ��.

ఎޙ�� ऴ�ए లߩ�ސ ޜల� ఇం��లߘ

��फࠉ �, అ�� �ం� ఎ�కలߘ ऴ�ए ల��

గ�द� ࠉ�ం�� కండ��, �గ�ం�ऱ మ��

�ంߤ� � అߝ ఈ కండ�� ߤ�ߞ ऴޑళच ��

�ం� ఎ�కలࠉ ߘ�ంޑ��. ఎంޜ చకए �

��च  మߔం వ޲లߖ�� అߘ�లం� ఉండడం

��షం. �� ߖߥ �య�ం� మߖ� ఎంސ

ఇࠇख ంޑߡ� �޴� ఈ క޳ ޡछ � అర बం

���ం޳ం. �మయङ  అߝ వङ � फ చߔ�߱ߖ

�छސ ��च �߯ ސ �. అހߩ ,ߥߦ ߖސङ �

సߔ�ం� ఉండటం వలߔ యమ߃రघ ��� ఏం

��� అర बం�క, �ం޶ సछ ర ठం ���, ߔరకం

޶�ం �ߩఅ .�ޑࠋ� ߖఇషदం అ ߗ ���

రకం, సछߔ ర ठం ఎ� ఉం�� �� ߖర पయం

��चߖ�రߔ ޶ం��. �ంߔ���ంޓ

��फ�. అకए డ రకర�ల ߧం�వంట�ం��.

అకए ߖ� ऒߔ�  �రంࠇ �ࠈ ޑకए ��ए  శలङ �



ఉߕऒ ః��फ޶ .� ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ  ߖސఅ �ޓ .�

కర ब޻ߔ��టం� �� ޔ�ల� ߰���

గ��� క�द ޶� వంగడం ��� �ߖ�ߔޒ .�

కߘక అߗऒ  ఉߔऒ �ޒ��बߥ ߖ�ߔޒ ߙ

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ �. అ�� సछ �ठߖ� ��च  ��फ�.

అకए డ �� ఇ�ం� ߥ��बޒ� ఉంߖ� .޴

అకए � �రంޑ ఆ�గङ ం�, ఆߔం޲ం� ఉߕऒ �.

అర �ߔސ �ޓ बం అ޴ߔ� ఏ�టం� ޔ�ల�

క�दߔ ߰��� గ��లޜ ఎవ�� �� ߔޒ�వడం

కएߥऴ ޜ��ఆ గ ߖ� ,޶� ऒߕ�फߧߖޒ ��� �.

అ� ఒక��క� ߧߖޒం��ం� ࣔ��

ఉߕऒ �. �షయం ఏ�టం� ࠝ� ޲�

ఉߔऒ ओߩ ङހߩ � घޔ � �ం޶ ఇސ�ల� ߭�द

ఆ ސ�छ ߖ� .��డం అలߔޒ ߘސ ސ

घޔߦߦ ,��డ� అలߔޒ ߘސ ޴ߔސ ��

ఇސ�ల� ߭�द అల�� ޶�. ߯� ఇސ�ల޴

޻అ .޴అల�� ఉం ߝޒ ߘސ ߖ��ޓ ��

ऴߥ�రం� ߔరకం� �� ߝޒ ऴߥయސऒ ం



��फߕऒ ఇకए ߖ� .� డ ��� �� ߖߥ�యక

߱వడంޜ ఆࣔరం ߔޒడం ސ��క ޕ�ߥ߃ࠈ

ఏ��फ  ��ऐ ऒߕ �. ఇ޴ ఒక కޡ అߙߔ�,

�ސఅం �ߖమ ߝ�జంߖ ޙ�యక߱ߖߥ ��

ऒߖ�రߔ  అ࠘ߘ��फ డߔడం� అޒశ�� फ ޶�.

ఈ కޡ మߔ� �� �కए  ऴߦశ�फ ङ ऒߖ

ऒߕలߕޒ అ�� ఆࣔరం .޴ంޔߩ�ޘ ,

��ऱ�లߕऒ ��) �� వడ޲ ��  ण�ऱ

�ంࠋ��� ��ం�) ޲ .��� ߖߥ �ࠈవడ

క޲�క� ��ం� ߧߟओ �ߠ ,ޙ߱�ߥగ�द ޜ

రవడం ��ం� ఆࣔరంޘ �ߠ .��రవޘ

�ం, ��ऱߔޒ డ�ం. ఎం޶ ސరग లߖޑ�� ߔ�ऒ

అ࠘ߘ�ం��झ  వ�फం޾ ఒకए �� ఆ��ంచం�.

అం޶� �� మސ�� ߔం� ఎంޜ

ఉߥ�గޔ�ߥం޴.

��लయం, ߷సऔ ర࣒ �ం� �ల�ల ޳छ �

ఎ�క� ఎ� ఏరओ డޑ�, అవసߖ�ऒ �दࠇ 



ఎ�కలߖ� ��लయం రక फం�� ޲��ల �వడం,

అ�� ఎ�ए �వߖ �అవయ�ల ߃�� �ߔ�

���వడం �ం� �రङ ऴక�లߖ ߘరछ � फ�फ ,

ఒకऴߥకए  ��लయం వ࣪߄��ం�, మ�ऴߥకए  శ�ర

అవయ�ల ޓߖߥ�� కݿ �వߔ ऴ�యల�

�ఖङ వࣕ�फ ސऴߦ  �ం޶��च ట�ऱ� ��फం޴.

ఇߩओ � ఆ ఎ�క� మߔ� ఎ�

ఉߥ�గߕޔ�ߥऒ भ޳� � ం.

ఏరओ ޜ�� ఆకృ�: ఎ�కల ࡋࡎࢠ (1 ޴ߔ�

శ�రం. ఈ �� ޳छ ޒఒక ఆక࣪ ��ߖమ ߝ�

వ�फం޴. ఇ�క�, ��ం� �� క�दߔ �డ ఒ�ए

ఆߖ��ऒ ��రంగసबలం, వ ,ߤ�޴ ,भ޺�द గࠇ 

ఒ�ए �ߔ�޲� �శ�రం ߔ�ऱ మߔ��ߧ ޜ�߮ 

ऒߖ�࠙ లސ �� ङ߃మ ,ߘ� �ऴߩ  ऒߖ�࠙ 

ఉరఃߥంజరంߘ�, �గޑ ࠙�� ��च �ޔ� ,

ऒߔఉ �ߔమ .�ޑ�ࠇ�వߧ ߘ�  ఎ�కలߘ

ఉߔऒ కएߥऴ �ޓ �ళంߥ ��ంߘ�दమ߭ ߔ



ఏޔ�ం޴. మߖ� అ�� ߥ�ओ .�ޑ߱ ��

ఆక࣪ߖޒ ��ओ ��అవయ ߖ�శ�రం .�ޑ

అߔ� �ం�, ఊޔޒ�ߧफ�, ��యం, ऴ߮��,

ऒߗఅ �ߔ�޲� �޲�  ఉం��. ߖ� మߖ�

డవ ��, ��ऱߔ ,�� డࠇలߖ డ��, ߔޒ��,

ऴߥ�फސం మߖ� ��फߔऒ  ఏ �రङ ऴకమం �య��.

ఎంސ ��ऴ޾ߔ�ސ మߔ ఎ�క�, �� ޓ ߖߥ�.

ఒకए ऒߔఉ �ޒక࣪ߥऴ ,޶� ޙవ శ��క࣪ߔ� 

ऒߖల� అ޲� ��ޔజం ,�ंߥ ం�� ��

�� ఆక࣪ޔల� �రݿం ��� ఉߔऒ  ఎ�క�.

2) ࠭ఖ�  అࡋ �࡭࢐࠺࢏�ణ: మߖ� ఇ�ऱ

క�दߖ� అం޶� ���फߕऒ �. ఎం޶�?

ऴߥక࣪ޒ� ఎండ, ߔ�, చ�, ఇސర జంޔ�ల

�ޒక࣪ߥఈ ऴ ޶� �ߔ�సం. మ ݿం� రࣾߘ

జంंߥ ,��ޔ� అߗऒ  ��క� �ళच ߘ

ఏరओ రߖ�� ���फߕऒ �. ఎంސ వర लం ߕ�ߥ,

చߕ���, ఎండ��दߕ ��� ఏ� ��ం�,



సంߪరप రࣾߘݿ ߰ంޑ޶�. �మ� ߩటदలߘ

ఏరओ ర��ం��. ߝޙ�గ� ޔ ߜޙ�दߘ

ఏరओ ర��ం��. జంޔ�� గ࣪ࣔలߘ

ఏరओ ���ం��. ఇవߗऒ  ऴߥక࣪ޒ�ం� వ�ऐ

రకర�ల ఇࠇख ం޶ల ߘం� రऀం��వߖ��

ఏరओ ర��ంߕ�ऒ �. అ߃� ޻ం� మߔ

శ�రం� ఉߔऒ  అޒ �ఖङ ऒߖ� ޒఅ ,ߔ� ,ߔ�ސ

అޒ ऴ޲� ߔ�ߔ߄ߥ�, �ం�, ఊޔޒ�ߧफ�,

�ऴߧ ސం�లࠇ ߘయట ߘం� మߔ ఎ�కల

�� రऀ�फ  ఉం�ం޲� ߖ�� .޴ङ �ష࠙�ߥ 

vital organs అం��. అߔ� ఇ� మߔ శ�ర �వ

ऴ�యల� అސङ ంސ �ఖङ అర ߖవߔ� बం. ߩऴ�

ఎ�క� ߘ�޲�, ఉరఃߥంజరం ߥ�� �ం�,

ఊޔޒ�ߧफలߘ అ�� ߜ�ऒ �క �ऴސ

�వం ��ߖఇ� ��ం� మ .޴రऀ�फం ߘం�లߧ

�ఇం ޳� ��� ޳� ��� �శ�రం .޶�

అవయࠇ޺ �ߖ�ख फ ��ऐޒక ,ߕ��ސ  ,ߕ�߱ �

రక फం ߕ�� మߖ� చߔ߯ ߖ� .�߱ߖ ߮�ए ऒߔ



అవయ�ల� ߔ�ऒ खࠇ޺  फޒక ,ߕ��ސ 

��ऐ ऒߕ� , రక फం ߕ�� మߖ� �ంటߝ

చޑ߱ߖ�. అంߖ�� �޶ vital oragans అߕऒ �.

ఇ�ం� ߖ�ऒ खࠇ޺ �అవయ�ల ߔ�ސ

खࠇం� ఇߘ �యࠇ ంސగల�ం�, ఏ �ऴސ ం޴

క�గ�ం� ఎ�క� రऀ�फ  ఉం��.



�ࢂ� .2  (JOINTS)- ࢐�
ࡏ� �ߥ

క޴� ��च , క޲లߖ ��च  - �వߔ�ऒ  మߖ��

ఆߔ��च

ం� �࠙� '��ङޒ ం�ऱߥ ' - శ� फߖ�फ�

�ంటߝ �ర पం అ�ङ

�ంజ ޒ� ఆࣔరం అߖऒ ం� కం� ऴ�షधం - అߖऒ

ऒߖ��శ ޴��फం �߄� షधంߩ�ߥ 

శ�రం అ޶ग - అవయ�ల అమ�క ސ

��య� ఆ�గङߦ ం ��వ ޘ�యక

ऴߥక࣪ޒ స࣪�द ఒక అ޶ग వߔ� - ߔస࣪జ ސ

శ�ర� ߖ޳� ఉ࣓޳రݿ

�ࢂ�  అన� ఏࠫ?



మߔ శ�రం� 206 ఎ�కߕ�ऒ �. మ� ఈ

ఎ�కలߗऒ  ఒకޜߖ޳ ఒక� క�� ఉం��. ఒక

ఎ�క ఇం� ఎ�కޜ క�� ऴߖ�޻ߥऒ  ��

అం��. ఈ ��च  2 ర��� ఉߕऒ �.

1) కࢂ� ࡶ�� : ఉ޳:- ��च ऴ��च ,�ޔ� , ,

ࠜజం, ��� (wrist), ޔం� ��, ���,

మడమ� ޲�లߔ��.

2) కదࢂ� �࡭� : ఉߩ -:޳ऴ�� ఉߔऒ  ఎ�క�

ߜߙ ల߯ސ �ߩߔ�दߩ డनࠉ .��ޘ �ࠈ ��ऱలސ

ऴ��फం��. ސల߯ �� ߭ސ� ޙ�फ� ఉం�ం޴.

అం� ࠉడन ߩటदސ ߝ�ల߯ ࠙గంߖ� ఎ�క�

����� ఉం��. ऴకߨ� ఎ�క� క��߱ޑ�.

ऒߖ� �छސ .�ޑ߱�ޒ�फ� అߪ �లలߜ  ల߯ސ ސ

ऒߗ��फ అ ߔ�࠙  అޒ� గ�दޔ�ߥం޴. అސ �ߔల

ऒߔఉ ߔ߯  ఎ�క� క�� ߸�झ ଂ � ఉం��. కߘక

ఈ ��च  క޲ల�. అంߖ�� �޶ క޲లߖ ��च

అం��.



క޴� ��च  �ఖङ ం� 4 ర��� ఉߕऒ �.

�ߜ� �ంࠇ .1 (Ball and socket joint) ࡱ� 

ఒక ఎ�క� ߜ�ऒ �ం� ࠙గం� �ం� ఎ�క ސల

�ంऴడం� ࠇంޒ�� అమ� ఉం�ంߜ� .޴ऒ �

ఎ�క ސల (head) �ంऴడం� ޔ��ޒం޴. ఈ

ऒߖఎ�క అ ߖ��� �ల� �ల࠘ంߩ�

.޶�గగలޒ

ఉޔ :޳ం� ��, ࠜజం ��.

(Pivot joint) ࡱ� ߩࡋంగࠒ (2

��ऱ߯ ߩంగరࠒ ��ంऴడం ޙ��ంగర� ఎࠒ 

ߖߖ޵ ߔం� ఉండడం వల߃� ఆ ޾ంޔ��ޒ

.��అం �� ߩంగరࠒ

ఉ޳:- �టद ߘ� �޲�ऒ ऒߜ� స, ఈߪ  �క ߯

ऒߘ� �޲� ఈ .޴ఉం�ం �ࠇల ఉంచސ ߘసߪ

అ�ऱ ࣒ అం��. ސ ߝߔ߯ ߖ޵ల ޔ��ޒం�ం޴.



3) ࠩడతࠇం� ࡱ� (Hinge Joint):

�ం� ఎ�క� ఒక޳ం�ऱ  ఒక� ఇ��ంߔ��ऱ�

ఉం�, �వలం ఒక ߩ�� �ऴސ� క޲�క�

ఉం��. �ండవ ޒ �ߔߩ�రగ��. ߩ�ސ�

ఇ��లޜ ��ం� ��फ� క޳. అ߃� ޻ం� ఈ

�� �� ఒక ߩ�� కޔ�޶ం޴. ఉ޳:- ���,

���.

:(Gliding Joint) ࡱ� �ࡏ� (4

ఒక ఎ�క߯ �ండవ ఎ�క ఉం�ంސ .޴�ए వ

క޲�క�ం��. కߩߔ�޴� ఒక߯ߖ޳ ఒక�

ޕ��జ �� ߤ� ��� .޴�ऱ� ఉం�ంߔ��

�ం޶��च ऒߘ� :޳ఉ .޴�ऱ� ఉం�ంߔ �సߪ

�త�  �࢑తంࡾ� ࡹ� �ఖ࠭ߦ�  త

ఈ ߥంచ ࠝސޑघ కߔ� శ�రం� �� ఓ అ޶ग ސ

స࣪�द. �� ޳छ క �రङߝఅ �ߝ �ߖమ ߝ� ऴక��

�యగߕޔ��ऒ �. మߖ�� ఈ క޲�కలߗऒ



�వలం �ళच  (Joints) ޳छ ऒߕߘజ�గ ߝ� �.

ఉ޲యం ߖऴߘ ޲ం� �� ߖ ��ޒऴߝ��� ��޲

వర� ߥగ� ߪట 12-16 ߩ޳޳ గంట� ఏ޾ రకߔ�

��फ �ߘߥ ओߩޒ �ఉం�ం. �द�ం ߝ �� ޕ

ऒߕలߦడߔ �ए޶ �दߥ�గߕ , ऒߕ޶  లߕऒ , గ��

ऒߔ�द అߥ ం �ర� వం�లߕऒ �दߥ ��ऴ ߔలऱߧ ,

ఊ޳లߕऒ ओߩभం� డ޲ࠇం� లయݿ�ߘఅ �ߖ޳ ,

��द లߕऒ  ��च  సవङ ం� ߖߥ���. �ళच � ఉߔऒ

కండ��, ఎ�క�, ߪ ��ߔ�फ �ब��

�ళच .���ߖߥ ओߧߟ � వ�ऐ ߩ� , ޳� ߕ

�ళच खࠇ޺ ��࠙ ߖ� ऒߕޒ   ��च ���फ �बߪ 

ఈ�ऐ ޕ��ం ,ޕ��ం �ߖ�యక మߖߥ �झ

వ�फం޴. శ�రం� ఒక �� ࠇ޺ख ऒߕޒ ߖߥ ,

�యక߱ߪ ,ߕ��फ �ब�� �డక߱ߕ� మߖ�

खࠇఇ �ߥ ం޴ వర पސޓߕం. ఒక �ళ ߖజంߝ� మߖ��

��च  ��ం� ఎ� ఉం�ం޾ ఊࣕం��ం�

�� అర बం అޔ�ం޴. మߔޒ �ߖ��, �� వం�

��ऐ �޶ޑ�వ�� మల �ऴ .����ߥ ,��



�� ఇࠇख ం޴కర�. ఇంސకߔऒ రకం ఇంకߔ 

ఎకए �ం޴. �ళच సవङ ߘ ం� ���ం�, ��च

సమర बవంސం� ߭�द�వడం ޘ��फ అߖऒ �ߘߥ 

���వ�ऐ �ࠈ . సछ ర ठం ఎకए ఇకए ,޶� � �

ఉంߧ�ߖ ߖ޲ంచవ�ऐ . ఎ� ߖߕ߄� �� ��ޒऒ

ग޶అ ސం�. ఇంߔޙఅం .޴�द ఉం�ంࠇ ߔ�ސ

�ళच �घߖ ओߩం ��ం� ఇݿ .ం޳���ంޘ �

�ࡾ� �ࡌ�  ణం

ఈ ऴߥక࣪ޒ� అߖऒ  ��ల ߖ�घ ग޶ం అݿ .ంސ

అంߔ� �޶వߖ ޒ��घ ग޶ం మࣔݿ .ంސ

ఇ�ం� శ�ర ߖ�घ �వరސం ఇంݿ

�घߖ ంచࠇడ޶�. ఇక �ంߖ ޶�घ ంచࠇడ޶ ��.

వ శ�రం� ఒ�एߔ�  అవయవం ఒ�ए  రకߔ�

అ޶ग ��ङ ސ లߖ ߘరछ � फ�फం޴. అ�� �ళच

�घߖ ���ऐߖమ �ޔం ࠘గవంݿ ओߥ� ߔ  వరం�

ओߩ� �వ�ऐ . ఈ స࣪�द� ���फߔऒ  ऴޒߥ �� �ళच

�घߖ �ߖమ ߝ��޴� ం ఏరओݿ �ంߖ� .޴ అߖऒ



��ల� అ� ��ంߔ�ంސ�లం �� ��च ,

ఎ�క�, కండ�� సమరबవంސం� ߖߥ

��फߕऒ �. ఏ �� �� �ళच ओߩߟ  లߩ� ,ޜలޜ

ऒߖఅ �ߘఏ .޶� డడంߥ߃ࠈ  �छ ం�ళच

ऒߕ��ࠇ  అ޴ ��ంߔ�ంސ�లం ఏ ఇࠇख ం޴

��ం� ߖߥ ��फండడం ��फߕऒ ం. ఎ޶भ�

ం�߯ 4-5 �छࠇ ం�ళच ऒߕ��फ ߘ��ࠇ  �.

ऒߖ� ߩ� ంސం� �యంऴߘ యం޲ఉ �ंߥ

వం޲ల ��च  �࣓��फߕऒ �. �వ�� �మߘ

�డం�. ߖరంސరం ߔ��फ ऒߕఉ ߝ  �� ��,

ఎ�క అరగ�ం� ఈ స࣪�द� ߖ�घ ంచࠇ�ం޴.

అ�� మߘޑ �� ��ߖ ��ంߔ�ంސ �లం ߔސ

�� అరగ�ం� స࣪�दంచࠇ�ం޴. ఎంސ చకए �

�घߖ �శ ߔސ �ం అంݿ फ� �ం� ߕ��ߖߥ, ఎ�ए వ

ఎ�ए ,ߕ�డߔ ߖ�फޔఎ ��ࠇ వ గంట� ߕ��ߖߥ

షदం క�గ�ం� ఏ�ओߔ � �యࠇ�ంߖ .޴జం�

ఇంސ చకए �घߖ � ऒߖހ  ఊࣕం��ంߝ�

࠘గవంޔ� ఎߩओ �, ఎకए డ, ఎ� అవసర�,



ऒߖ�అవయ ޒߥऴ ߖ�ం� శ�రంݿ�ߘ޲ސ

�घߖ ంߔ��ऒ �ऱ� �ళच �घߖ �� ߘ ంచడం

��షం. ఎߖऒ  గ�न ߥ��बޔ� ఎ޶� వ�ऐ ,ߕ

�ए޽లߖ �లంࠇ �గ�� అ޶ग �ళच ߔ�ސ �घߖ ంݿ

ఎ� ఉం޾ ఇߩओ .ం޳���ంޘ �

�ం� ఎ�కల క�� ߘ�� �� అߕऒ ం. �ం�

ఎ�క� కߩߔ�޴� �వ�ऱ �ం� ���ం�

ఉం��. అ� ఎ�కల �వ�ऱ ߔ���ऒ ओߩ �

అ��߱�ం� �� �వర ऱ� ఎ��द� రࠇख ��ం�

�� ߖߖ޵ .޴ఉం�ం ��ޛ �फސ� द�� రࠇख � అߖ

అం��. ఇ޴ ఎ��ం�ం޲ం� �ऴߖ�� �కए �

అరగ�ం� అర बచంऴ޳�ర ఇߕ ߥߘ��

.޴ం��. అ�� ఎ�క �వర �� ఉం�ంޔ��

అం޶�ޙ ఎంߥ �ސ��बޔ� ఎߕ�޶ ఇࠇख ం޴

క�గ�ం� ఇం� చకए � రࣾక కవచం ఉం�ం޴.

అ޻�టం� �ం� ఎ�కల �వర ऱ߯ �� ߔ द�� �

ऒߔం� ఒక సߘ߯ ఉ�ऱ߰ ߖ ర �ం� ߰రޜ

కߥओ �య� ߰ర అం��. ఆߠ� ߖߖ޵ .޴ంޔ�ࠇ



߰రߘ�ం� ��� సछ ࠙వం క�ठߔ ����ం�

ర޳ߥ ߜߙ बం ऴస��फ  �� ࠙గం��

���ం�ం޴. ఆ ޳ߥ ߜߙ�बߖऒ ��యߠ� 

ऴ޲వం అం��.

�� సछ ࠙వం క�ठߠ� ߔ�య� ऴ޲వం వలऱ �ం�

ఎ�క� ఒకޜߖ޳ ఒక� ߕ���ऒ �ߧ� ,

జߕ�� ఎ�క అరగ�ం� ��च

ऒߕ���ంߦ� �. ఈ �� द�� అ��߱ߔ ߝޙషदం

జޔ��ం޴. అరగߔంސ వర� ఇࠇख ం޶� ޴. ఈ

�� द�� � �వలߔ� ఆࣔర ޳ߥ�ब� �ళच  మ߃ङ �

ఉߔऒ ��� ߝవం (Synovial fluid) అ޲�య� ऴߠ� 

లޑయంऴ ,�ߕ࣓� .��రबం� ఉం޳ߥ

�ం��ऱࠐ , ��ంటऱ� ऴ�� ߪయడం వలߔ ��

మ߃ङ  ఘరलސ �ߧ� ,ݿ� ठ అ� ޛం޲ర�

అ��߱�ం� ఉం��. అ߃� ޻ం� మߔ �ళच

మ߃ङ వం అచऐ޲ఈ ऴ ߘ� ం� అ�ం� ߝߖߥ ��फ

ఉం�ం޴. మ� యంऴޑల� ࠇయట ߘం� ߜߙ

��फ ం ߖ� �ళच �ంߘ యటࠇ ?޴�� �ఎ ߜߙ �



�యకए � ऱ޶. శ�రం ఈ ސ ߘߜߙ��

���ం�ంߖ޵ .޴�ం� ߠ��య� ऴߖ�޲ऒ

�ళच �� ��ސ �వం޲ఈ ऴ .޴�फంߧంߥ ��

�� द�� � �వలߔ� ߱ష�ࣔరం అంޔ޶ం޴.

అ�� �ళच � ఏరओ ओߥఎ �ߕ�మ ߔ� �కߩओ � ఈ

ఆ .�ޑ�ࠇటदߜ ��వం޲�య� ऴߠ�

ऴ޲వం�ం� ߠ� ��ޒ�య� ߰ర ޳छ �యటࠇ �

అߔ� రక फ ߕళం��, �ంߵ వङ వసब�� ߜ�दޕ �ళच

వङ వసबߘ ఎలऱߩओ ���ऴ࠘ం� ఉం�ట�ऱߥ �

���ం�ం޴. ఈ ऴ޲వం� �ఖङ ం� ��

సछ ऒߖ�࠙  క�ठߔ ఓ ర�యߔం ఉంߖߖ޵ .޴

޴ఆమऱం (Hyaloranic acid) అం��. ఇ �ߖ��ࣝ

�ࠈ �ంߘ యటࠇ द��, �ర࣒, �ళच �రߥషदߔ ߘ

ఇސర ޳ߥ�ब� ఏߖ� ߕ�� వ�फ, �� ߘం�

�గ) ���ࠇ ��ం ޴ఇ .޴��ం�ంߦ�

�శ (ސక߃�ߖ फߖ క�ठ ఉం�ం޴. �ళच ,ఎ�క ߯ ߖ�

ऴ�ం޴ ఎ�క ��߱�ం� ޲గ ठర� ޑళच ޜ

క�दߔ�ऱ� �గߖ కండ�ల� ࠇం߅ంచޑ�ࠇ�.



�� �అం��. ఇ �ߘ��గ�ం�ऱ, �ం ߖ��

���� .��ఉం ߘ�ఢం࣪޲ ,ߘ�లంࠇ

ఎంސ� శ� फߘߔ��ߥ ఆ ߖ�ߔऒ ޜలޔ� 

ऒߕరం క޳ ߤ�ߞ ߔం క�ठ޲గ�द మం .��ߥంޘ ,

ఇం� గ�द� ఉం�ం޴. మߖ� ��ऐ ऒߕ ,

ऒߕ��ߖ ऒߕ��ߥ , , ఏ ߖߥ �యߖ

�बߙߔߞ�ޒ, ఈ �గ�ం�ऱ, �ంߤ� � �ऴސ�

ఉం�ట�ऱ� ��फ �ޒఆ �ब ߖ��  ఉం��.

అం� అ� ߖరంސరం �ऴߥ ,ޒగ� ఒޒफ��

ޒం �ऴ�ంސ�ऴ ߘం ఈ కండ�లߔమ .�ޑߡ�

ऒߕޔ�అ ߘ� �फ�లޒ�యక ఒޘ రచడంߥ ం.

ఈ .���ޘ రచడంߥ ޒ�ऴ�ం �� ߖ�� �दࠇ�

కండ�ల� ఎ��द� రࠇख ��� సం��ం�

�ङ ��ం� ߃రघ ం ఉం�ం޴. కండ�ల� ߜ�ऒ �క

ం� స߭ߘ ࣹ ऱ �� ߔ�� అޔకࠇ� ఉం��. ఈ

�ళच ఒక చకए ߘ � ఉ࣓޳ర޳ ݿछ � మߔం ࠈ�

అవగސం ���వ�ऐ . అߩओ ऒߔޔ��ސ � ސ� 

खࠇ� ��యߘ ��फ ���ం�. మߔ '�ళच '



�घߖ ऒߗހ  ఈ ࠇ�ख ��యޜ ߱�ऐ �వ�ऐ . ఎ�

అం� ࠇ�ख ��య ߯ ��ए �ళच ,ߘ ߯ చరघ ంߘޜ,

�ళच ߘ�ߨ �ߥ� ,ߘޜకండ�ల ߔ��द ఉంߥ ߘ

గ�द� ఉం� �ంऴడ� �ం�యߘ ఎ�కߘޜ,

�ం�యߥ ߘ�ల࠙�ߥ� ޙ��గం� ఉం�

సߔऒ � ߰రߘ, �ళच ߖ�చߥ �ం� ఉంߘ �ߥ� 

�ऐ߱ ߘޜ�య� ߰రߠ� �వ�ऐ खࠇ� . �� ߰ర

�ంߘ �య� ߰రߠ� ,�ऱߔ��రސ �ߗ �ంߘ

�ర� �ళचސ వం޲�య� ऴߠ�  మ߃ङ �వߖ �

ఉం� ��च  అరగ�ం� ��फ  కంߔ޺ ��

ం� అచऐ߃� ఈ .޴��फంߖߥ ం� ࠇ� ސ�ख ��య

�घߖ ऒߖހ  ߱� ఉం� మߔ ��च  ఎంސ అ޶ग ߔ�ސ

�घߖ !��డం �ހ

�� द�� ��ऱ ࣹ� ,ߤ� ऱ�జߤ�, �ంऴ��� �,

ऴ߰�� �ࣹ ऱߤ� � అސ� �ࠇߔफ� ޳ߥ�बలޜ

ఏరओ �ం޴. ఈ �� द�� ఇం� ސ�फ� ఉండߗ �ߖ��

మ�� ߖ�ऒ  ర�ల ऴ߰ߔ�ऱޜ ఏరओ రచࠇ�ం޴.

�� द�� � ఉߔऒ  �ంऴ����, �ࣹ ऱ�జߘ��



�ఆక ߖ�ߗ लం�, �� द�� ߘ మ࣪ߙ��޶, మ�ంސ

.޴���ం�ం ��޴� ߤ�ష ,ߙ�फސ�

శ�రం� ఏ అవయవం ఉߕऒ , ఆ అవయߖ��

ఎߠऒ ర�ల అమ�క� ఉߕऒ , ऴߖ޳ ޒߥ� ఒక అర बం

ఉం�ం޴. అం޶� శ�రం� ఏ అవయవం

��߱�ం�, �� ߱�ంߖ޲ ఆߥ�షߤ ��

ओߥސ ������స ,ߖ������య�ం� సޓ ,

ओߩސ �యకޘ ,��ޘ  ��फ  �గం ޴��వర�

��फ , �వ�� శ�రంߖ� ఒ�ए ऒߖ�࠙ 

.޶� ޴����వడం మంߥషदߔ



ఇߖऒ  ర�ల ࣓ం�లޜ ఈ శ�రం ఎకए డ

ߔమ ޶టदక�ంߩ ంߔమ ?��ޘ ޾�ర�ంސ

�ऱ గరगސ ంߝ� ఇߖऒ  ర�ల ��జߘ� జ���.



కߘऒ ऒߠఎ �ߔ�ల޲� �� ,�� ,  అవయ��

छ޳ లހ�టऱ కߘ�� �घߖ � ం��ం޴. ఇ޴ ఏ�

��ऴސ�, ఎం޲� ސङ � ఎవ�� అర बం ޶�. మߖ�

కߩ��ం� మߩ �ߖడޑ�. అ޴ �� శ�రం�

ఉండవలߔ� అߖऒ  అవయ�లߘ, �వలం ސ�ऱߖ�

అండం, ސంऴ� ߖ� �ऴకకݿం కߧ ߔ��ండం�ం�

ఇߖऒ  అవయ��� �డ�టदࠇడޑ�. అం޶�ޙ,

అచऐ ం ސ�ऱ, ސంऴ�, ߔ��మ, ސߔ�फ, ސޑ,.... ఇ�

ఎవ� ఒక� కల� ޳� ,ߠޜ �� �ఖ కవ�కߠޜ

ऒߖం��. �టޔ�ߩ ం�� �రݿం ߘ�झ  అߖ

కߘ�ए ऒߕ �. అంސవర� ߖ� ఆ ߯ߔ ऴߥశऒ �

సߔ߄�ం ޶�. ఈ ߤ�झ  � ఈ ހ�లߗऒ  ఎ�

ఏరओ రऐ స࣪�द ర࣓సङ ޻ఇ .޶�ޘ ���न� ఎవࠇ ం.

మߖ� జߖघ ంచక �ంސ ޻�ऱ గరग ం� చకए � అߖऒ

లࣾހలߖ���߱ ߘ, అߖऒ ߘలހ� 

కలగߖ�ߩ�, శ�రం� అߖऒ  అవయ�లߘ ऴߥక࣪ޒ

ग޶मం�, స࣓జం� అ޲� �घߖ �ంސ ంߖ��

జߖघ ం��. ߩ�दސ ߔ�छ ߔ�म޲�� �ޒక࣪ߥऴ ސ



అల�టऱޜ మޔ� ߔ�� మߔ�

ऒߕ����ంߥషदߔ ం. ఏސ ߕ޼��

��లం�, ސ� ޳�फ� ߖ�घ ం�లం� ఎంޜ కషदం

రచడం, �లऐߥషदߔ ߖ� డం ఎంސ ��వం�. ఒక

ऴࠉ�ण క�द లం� ఎంޜ డࠋख , సమయం, మߘ��,

యంऴޑంగం, ޙ��ޘట� ߖߥ ��లం�. అ޻

ऴࠉ�ण ߖ ��ऐ లం� ఎంޜ ���. అ߃�޻ం�

�షदం� ఏరओߥ రచࠇడन మߔ �ళच �घߖ  ऒߖހ �ߦ 

����ం� ޑ��ంސం ߦ���వడం మ߃ ߔరघ ం.

�ࢂ� ࡏ� �ߥ �࢐ - 

కండరం సం�చ, �ङ ��ల� ߩߔ�ߔ�ओ � ��च

�ంߘ� ,�޶క�, ޲గ ठర�, ޷రం జరగగల�.

�వలం ��च  �ండడం ޳छ ��క޲క ߝ�

జߕޔ��ऒ �. ��च  ��ం� శ�రం� క޲�క�

��. ఈ �ళच � అސకߔ�ࠇ కండ��, ���

సర߶� �� ߔ�ల� �� �� ऴߔ߄ߦङ .޴�ం ސ

ఉ࣓޳రސ�ࣾߥ �ݿం వ�ऐ వङ ߔ � फ� ఒక ऴߥకए  ��,



,��ఎ�క�, కండ �� ��� .޶�యߖߥ ��

ऒߗఅ ��ߔ  �ం��. అߕ� ఎం޶�

�క�ం ߔ��ސ ��޲� �ం޲� �యడంߖߥ

��, �� కండ�ల� అం޲డం ߔ޲�ऒ �ట. మߔ

ఇం�ऱ  �छ � ��फ ࠇ�ख �छ .޴ంޔ���  � ఆߧ��फ

�खࠇ  �లగటం ఆ�߱ޔం޴. ఇ޴ ���� జ��

సంఘటߖ� .ߔ ఒ�ए �� �छ �खࠇ ߕ�� �

�లగ޶. �రݿం ఏ ఎ�� �ర ऱߘ �����

�ండవ�ऐ ङ߃గ మޓ . छ޳ �ండడం �߱�ޘ � �

ङ޶� �छ ޠ �खࠇ �ంߘ �  వర� ऴߥవࣕంచడం

ऒߔ޲� �ట. అ�� మߘ �޲� ߔం� సంޑ��

కండߖ�� అం޲క ��, �� కߥ޶��. ߯�

ఎސफ��. అం� ߔ�� సమరबవంސం� ߖߥ

�య�ం�, ��च , ��च �సం޶�య�. అంߖߥ 

మߔ ��च  సమరबవంސం� ߖߥ ��లం�

ఎ�క�, కండ��, ߔ�� సమరबవంސం�

ऒߔ��లߖߥ  �ట.



ఇ�� ޲�� సߖ���ऒ छ޳ �లߔ  � �ళच ߘ

అం�߭�दߔ�ऒ  కండ�ల� ߥంߧ�फం޴. అߩओ �

కండ�� సం�చ �ङ ��ల� ޑߡ��.

కండ�లߖ� సం�చ, �ङ ��ల ޳छ � ��च ,

ఎ�కల� క޲�క� వ�फ�. ఆ క޲�కల ޳छ ߝ�

మߔం సమసफ ߘߥ� ���గߕޔ��ऒ ం.

ఉ࣓޳రݿ� మߔం ߔ��फߔऒ ओߩ కߘ� �� �

అޔకߔ�ࠇ కండ�� సం��ంచడం ޳छ ߘ�� �

�� ߝం. �ంటޑ��మ���గ ߧ� �߯



�ంߔ�࠙޶ ఉߔऒ  కండ�� ߖߥ�యడం ޳छ �

�� �గ޵� �ం޶� ��फ ం. ఇ� అޓ���,

అ����फ  �ం޶��फߕऒ ం. ఇ�

ऒߔ��फߔ ओߩ � ��ళच ޲ఎ�క, ऴ�ం ߯ ߖ�

ఉߔऒ  �ం� ఎ�కల ޔ�ߥ ��ࠇ ޲�ం޴. అంސ

�� ��ల࠘ం �� ���ࠇ द�� మ�� ��߯

ఉߔऒ  ��� �ం� ޳ ߜߙछ �, చऴకం ఇ����

మ࣪޶�� కޕ�޶ ఉం�ం޴. ఎߖऒ  అ���

అ��߱�ం� ఒక ߕ�ޓ ���ߥ ސఎం ,ߕ��

ఎ�క߯ ఇం� ఎ�క చకए � ߰ం޴క� ��ऐ ం�

�� ఇంజߘ ఇ���� అ�, ఇ� కޕ�޶

ఉం�ం޴. ఇ� ��च  �� సమరबవంސం� ߖߥ

��फ  ఉం��.

�ళच  �ంߔ�࠙޶ మ�� ߘ�క ࠙ߔ�

అޔకߔ�ࠇ కండ�ల సం�చ �ङ ��ల ޳छ ߝ�

మߔం అ޵��� అ����फ  �ం޶�

ऒߕޔ��డవగߔ ం. ఇ� ߔ��फߔऒ ओߩ �

��ళच ऒߔఉ ޲ఎ�క, ऴ�ం ߯ ߖ�  �ం� ఎ�కల



�� ���ࠇ ސఅం .޴ంޔ�ߥ ��ࠇ ޲�

�ల࠘ం� �� द�� మ�� ��߯ ఉߔऒ  ���

�ం� ޳ ߜߙछ �, చऴకం ఇ���� మ࣪޶��

కޕ�޶ ఉం�ం޴. ఎߖऒ  అ��� ߕ��, ఎంސ

�అ��߱�ం� ఒక ఎ�క߯ ఇం ߕ�ޓ ���ߥ

ఎ�క చకए � ߰ం޴క� ��ऐ ం� �� ఇంజߘ

ఇ���� అ�, ఇ� కޕ�޶ ఉం�ం޴. ఇ�

��च  �� సమరबవంސం� ߖߥ ��फ  ఉం��.

ఇంސ చకए � అ޶ग �घߖ ߔ�ސ ,ޜంݿ

ग޶ࣔ� ओߥߔ�दߩ ంߔరం� మސరంߖ �ంސ �

���झ ߖߥ �లం ސంߔ�ం ��ంߔం� మߘ ߔ

��च ऒߔ� ,  వయ�झ ओߩߟ ߝ� ల�, ߩ�ల�

���వడం, వయ�झ ��च �ߦ ޜ  అ��߱� ࠇ޺ख

ङސడం అߔޒ ంސ �చߗయం. ऴߥక࣪ޒ� ���फߔऒ  ఏ

జంޔ�� ఇ� జ�గక ߱వడం, �వలం ఒకए  మߖ��

�ऴސ� ఇ� జరగడం ߘ�క ఉߔऒ  �రހ�

�ళच ,޶�ం ߝ���ޘ � వ�ऐ  రకర�ల �ङ ల߇

��ం� సంऀߥफం� ߝ���ޘ ऴߥయސऒ ం ޳�भ ం.



�ࡾ� .3 ࢐� ࡱ�ࡋ ࡱ�

�द߭ ސ� ���� ऒߖ�� - � झސ�� �दࠇ 

���

ग޶వ శ�రం మࣔߔ� ��ం - మంސయంऴ ސ

ంސంޑ�� �����

ఆ�గङ ం మߔ జߔघ ࣓�ए  - ऴߥక࣪ޒ �వߔంߝޜ

అ޴ మ޲ �ߔ�ए

ऒߔ� లऱ�ऱߧ  �� వ�फߕऒ � �ళच ओߩߟ  � -

ऴߥక࣪ߖޒ అߘస�ంచక߱వడం వలߝ మ� ఆ

ओߥޒ �

యސ� ޢफ� - ࣓޻ ޢސ�

ఇ�ङ చకए �ߖ వङ ݿరࣾ ߖ వసब - అޙ�ߦ ޴

ओߥސ అవసब ޜ��ల ޶

శ�ర�క ޴వङ ऒߖ޳ - ంސయంऴ ߔ�

రऀం޻ߝ�� ఇ�ङ ంސయంऴ ߝఅ �ߖ



�ంސ కߖ��ݿ� ऴ޲�ߥం - అ޻ ఆ�

ఇ�ङ ం޲�� ߖ��ߖ

ఆశల వలయం ऴޔం� - ఆశ�ల ��వ�

߭ం�

మߔం ߱�క �ఖ߭�द߃ ޴రघ ం - మߔం

ఉండߝ� �ఖ߭�द޴ ఆ�గङ ం

ఆߔ� �޴�� ऴߥక࣪ߩ �ޒऴޔ� - ఆߖ߇క

�ޔ�ऴ �ޒ�క࣪ ��ߔ�

��लయం, ߷సऔ ర࣒ �ల�� - ఎ�కల

ఆ��ङ ���ర �ߖ

- ��షవలయం స࣪�दంచ ޜ�߮ ސగ�కߕ

వङ సߕలޜ ఆ��ङ ऒߖ  �షސ�ߪం �యङ �

�గం ߘం� ఆ��ङ ��ంచంߦ - ంߔయߥ �ߖ

ऴߥక࣪ޒ �వߔ߄� ߔం

ऴߥక࣪߃ ޒ�घ లߘ అߘస�ం� - ఆ�గङ ం�

ఆ޲రज ం� ��ం�

߰ం� ఉߔऒ ओߩ� ޴  - �ऴగސफ ߥడక߱వడం

మߩސ ߔओ



ङ޲� ޒక࣪ߥం - ऴݿల�లం� �గ �రޛ �

శరݿం

߭��క మߩސ - �ߖओ  ��फߕऒ � అߗऒ

��ޘ



1. ఆࡆ�ࣄ ఆࡕ�ࡋ��
(Osteo Arthritis)

ఆ�द� అߔ� ఎ�క, ఆ�ब  అߔ� ��, ఐ�࣒ అߔ�

ఆ�द� ఆర .(Inflammation) ߩ� ब��࣒ అߔ�

ఎ�కలޜ ఏరओ �ళच ߔ� � వ�ऐ ओߧߟ ,ߩ� ߔ ߃ࠈ 

అߖ అర बం. వయߦ ޜ�� ��च  అ��߱� ߩ�

వ�फం޲� ߖ޲ङ �वసफం ޜࠋ�ం45 .޴ సంవސझ ��

ఆ߯ ߔ�ࠇ వయ�झ � ఈ �ङ �व�फల .޴వ�फం ߅

ఎ�ए వ� కߧߖ�फం޴. ఆ�द� ఆర ब��࣒ �ఖङ ం�

ం� �ళचޔ �� ߘ��ࠇ �, ��ళच �,

ऒߘ� సల ��चߪ  (�డ, ߩߟ ��ߔओ �)

వ�फం��. ��च �ߖ� �ల޲�  అరగߖ��

�వలం వయ�झ  �రݿ� �క ఇސరऴޑ

�రߕ�ހऒ � అߖ ���ऐ ߙߔ�అ .�ߕ�� 

సంߪరप �రހ� ఇంސవర� అర बం ޶��.



�రހ� ఏߕ� �ళच � జ�� ��ओ లߘ �ऴސం

కߕ�ߘऒ �. �ఖङ ం� �ళच ఎ�కల �వర ߖ� ऱ�

అސకߔ�ࠇ �� द�� వయߦ ޜ�� అ��߱వడం

జޔ��ంߖ޲ గమߖం��. ఈ �� द�� � రక फ

ऴߥసరߔ ,ݿ�ల స߭ ࣹ ऱ ఉండ޶. ఇސ� �� ޴फߘ�,

మ࣪ߘ��޶ ఉం�ం޴. అంߖ޵ �޶� �వలߔ�

ఆࣔరం ߠ��య� ऴ޲వం ߘం� ऴగࣕ�फ

ఉం�ం޴. ఈ �� द�� � ߖ�ऒ  ऴޙߥङ �ం� ऴ߱ऴ�ం

కހ�ం��. ఇ� �� द�� ߥ��� వ�ऐ ߖ�ߗ 

సమߔछ యߥ��फ ङࠈ  झߤ� ��फ ߤ� ߤ�� 

ఉం��. అ�� ߱ߔ� కހలߘ ऴޙߥङ కం� ఉߔऒ

ऴ߱ऴ�ం కހ� �߮� ���ం�, ߗ� ట�ऒ వߘ�

ङࠈ झߤ�  ���ం� ఉߔऒ ంސ �లం ఏ ఇࠇख ం޵

ఉండߖ� .޶ వయ�झ & Wear) ߔ��అ �ߦ ޜ

tear) కހల� సߔ�ం� �߮� జరగߩߔओ �

సమޔలङ खࠇ޺ ސ �� .޴ం�ంޒ द�� కހ� �గం�

అ��߱వడం, ߖ޳� సߔ�ߔ� �గంޜ కހ�

�߮� ���క߱వడంవలऱ �వ�� అం޶� �ంట�



(pits) ఏరओ ऒߔߘ ,� � ఉߔऒ  �� द�� ߰ర

.޴ంޔ��రސ ߘ���గ �� ,ߘ��ళస޲

అంޙ��ం� �� द�� � ߖ�ऒ  ర�యߖక

��ओ � �� జޑ���. అం޶� ࠙గం� 1)

�ంऴߤ��� కހ�, �� द�� ߝޒ ߖయడం వలߔ

షओߖ ߤ��� खࠇ޺ फޒ �� (2 .޴ం�ంޒ द�� ߘ

ࣹ� �ߦ� ऱ�జߤ ల �ఢސ ސ�ठ�ఖం ޔ�ߥం3 .޴)

�� द�� ߝޒ ߘ ऴ߰���ࣹऱߤ� �, �� द�� ��द

�एߨ �� ओߩం��. ఎޒ ߖ లߕర�య ߯ ޙ�

సమޔలङ खࠇ޺ ސ ओߩఅ ޾ం�ంޒ � అ��߱వడం

జޔ��ం޴.





�� అࠈझ రख �� �� ߖߥ � � द�� ఎߩओ ޙ�

అరగడం ޲��ంߔߘ ,޾ऒ � ఉߔऒ  ఉސ�ߥలం߯

ऒߔ� ऒߔ�  ��चߥ   ఏరओ �, �ంట�� �� ߪ�फ�

గ��� ސ�రޔ�ం޴. ఇ� ఎ�క� ఒకߖ޳

�క� ߖ� ߖ���ऒ  సంవސझ �ల� ސ�फ� �� द��

��ం .޴ంޔ�ߥ యటࠇ �फ� అ��߱�, ఎ�కߪ

ఎ�కల మ߃ङ  �ङ ఎ�క �వర �ߖ��ంచߪ ߘߩ ऱ

ఏరओ �߭�ࠋ డޑ�. ఇ� ఎ�క�

ऒߔ��� ओߩ � ఈ ߥ� ߖ��� �߭�ࠋ�

�एߟ ߘ�లߔ ओߧߟ ��ల �వరߔ .�ޑ ߖ

క�గ��फ�. ޳ސछ � మߧߟ �ߔओ  వ�फߔऒ �ऱ

అ࠘ߘవం కޔ��ం޴. ఒ�ए ఎ�ए �ߧ� �� �

ఎ�కల �వర ऱ ߔ� �߭�ࠋऒ ऒߔ�   �కए ��

ओߧߟ �మ ��� ߔవలߖ޵ .�ޑ��� ߩ� ,

లߥ� ߕߞߖ޻ ߖ� ޴ߔސ శ�రం .޴ంޔ��߭

ఉంࠇ .޶���యట� ߥం߮ ऴߥయސऒ ం (action)

��फంߖ� .޴ అకए డ ߔ��� �కए �యటࠇ �

߱� అవ�శం �క ߩߟओ �ߩ� ,�



ం��. ఆ�द� ఆరޔ��߭ ब��࣒ � �ఖङ ం�

వయ� ߭ޔ��ం�, వయ�झ ��च ��ߦ ޜ

అ��߱ޑ�. ఇ޴ వయ�झ వ�ऐ �ߦ ޜ  ��ओ

అߖ అం�� ޶� �ߝङ �. ఎ� ���फ వయ�झ

ऒߔ� �రగ�ంސ �ऱ� శ�ర అవయ�లߘ, ఆక࣪ߖޒ

ఉం��వ�ऐ  మߖ� ఆ��ంచక ߱వడం

�చߗయం. ࣓ࠈङ  ࣏ం޲రङ ం �సం ఖ�ऐ

ఖ�ऐ �ߖ޻ �మ �ސంߔ��  �యడం ߝ .޶��

30 సంవސझ �ల వయ�झ ऒߔ�   �ళच � �� ��च

అ��߱ߕޔऒ �. ఇ޴ వయ�झ  ߭రగటం వలߔ

అߔ��� అߖ ఎ� అం�ం. ߕ ఉ޻भశङ ం ऴߥ�రం

మߖ� ऴߥక࣪߃ ޒ�घ �రం� ���फߘ

వయ�झ �మ .ޙఅం ޶అరగ�. అరగ�డ �ߦޜ

ఇం� ऴߥకए  ऴߥక࣪ߖ�ޒ ��లߘ ��फ ޶�స�

వయ�झ � ��च  అߔ�� ఏ ఒకए  జంߕߞ�ޔ

,�ߩ ��߭ ���द, అడߩ ��ంచం�. అడߧ�

�ం࣓ం, �ంక, ߔకए , �కए , �ంࠐޑ ,�޻�, ఏߘ�,

ఒం� ޳� ఏ ޓ ߕߞऀߥ��వ�ऐ  �� ఎ�కలߘ



ఎ�झ झߖ� ఎ�క ޳� �ޓ �  �ంऀ�ߥ ߖ�

�డం�. ���ం޶� వయ�झ అరగడం �ߦ ޜ

ओߩސ ޴ߝఅరగడం అ �޶అం .޶�  అ޴ߝ. మ�

ఈߕ� ఎ�ए వ మం޴� ��च  ఎం޶�

అߕޔ��ऒ యం� అంߩސ �޲ओ ߝ�

���फߕऒ �. ऴߥక࣪޷ �ޒరం� ���फߕऒ �.

����� ऴߥక࣪޷ ޒ�޷ �ޒరం� ऴސࠇకడం

�ऐߝ �ంߕ�ऒ �ంސޓ��వల� అ ޑవߔ� .�

���फߕऒ �. గߖ� ސऒ ߔవ �వߔ� ��भࠈ�޲ 

సరߥ ߖ�����फ ఎߩओ � 60 సంవސझ �ల ߯ߔ

�వలߔ� �ళच  �ङ झސసంవ 30 �ߝ �߇ �ల�

వ�फߕऒ �. ఈ �ङ ओߩఎ �߇ � ఒ� రకం�

ఉండడం ޶�. వయ�झ ��ओ �ߦ ޜ  �వడం

శ�రం� ��च .޶�  అరగడం అ޴ߝ �ఖङ ం�

छ޳ फ�లޒ�క ఒߔ� � జޔ��ంߔ� .޴�క

ఒޒफ�ల ޳छ ऒߔ� �  వయ�झ ంߔސ�స޶� ߝ�

(Pre mature oldage) వ�ऐ �फం޴. అంߝ �޶�

�డం�. 50 సంవސझ �ల� ޘలऱࠇ��झ ߔ



�ంऴ�క� 20 సంవސझ �ల� ޘలऱߕޔ�ࠇऒ �. 60

సంవސझ �ల� �డߥ �ސ��झ �ఖం߯ ߔ

చరघ ం 30 సంవސझ �ల� �డޔ�ߥ �ސం޴.

ऒߔ� ऒߔ�   �ష�ల� ఎ�ए వ� సओ ం޴�फ ,

అߔవసరంߘ�, అ߅కంߘ�, అސङ ంސ

�గవంސంߘ� ఆ�చߔ� ��फ �కߔ� ,

ఒޒफ�ల� ߕޔߡ�ऒ �. మߔ�झ � వ�ऐ

�గవంߔ�ސ ఆ�చߔలޜ, శ�రం� �గవంސం�

ర�యߔ ��ओ � �ం޴, �గం� వయ�झ ߘ

ऒߕ��फ޳ �. అސ �ߔ�ए వ సంవސझ �లߝ�

ఎ�ए వ వయ�झ ऒߕ��फ࠘ߘఅ ߘ �. అం޶�

�एސ వ వయ�झ � ��च , ��च  అ��߱వడం

జޔ��ం޴. కߘకߝ ఈ ޲��ސల, ޜ �ߖ޳��

ఇߖऒ  ఇࠇख ం޶�. ఇకߕߞ క�च ��फ, �షయంޘ 

అర बం ���ం� ߘߝ ऴߔ�� ఈ ߩసफߖ�� �రबకސ.

�ళच �ߕ ओߩߟ  ޶ఇక �ం .�� �߃ࠈ ,�

ऒߕ�ߘఅ ߖभ޲ం� �� �వސ�� ం. ఎ� ���फ

ఆ�గङ ం� ���फ� �� అర बం అ�ङ ం޴. ఎ�



ऴޙ�ޒࠇ ��ంߕߔ�ऒ �च  ��च , ��च

సమర बవంސం� ఉం��గޑ��� అర बం ߖ���

అ� ���फߕऒ ం మ�. ఈ �వߔ߄� ߔం� సސङ ం

ఉంߕ���ޘ ߖ޲ऒ ం కߘక ߦ ޜ�� ��

�� ఇ� ��ంచం� అߕޔࠋ� ߖऒ ం. మ�

�� అం޴ంచࠓ� �చߦ �ߔ�ం� ސ��ం�

ఒకए �� �� �ళच �ङ �డ�ంߥ߃ࠈ ޜల߇

��ంచం�.

�ళच �� ߖ� द�� సమరबవంސం� ߖߥ��లం�

మ߃ङ ంސరం� (Moderate) �ళच ����ం ߘ

ఉం��. �డ�ం� కండ�� ఎޙ��

అ�� ��च ,�ޑ�మߔలࣖࠇ  �� �డ�ం�

మ�ङߔలࣖࠇ  అవߕ���ऒ ސగ�కߕ �ߝ .�

�వߔం� �ళच �ళच ,ߘ వసరంߔ�డ ߘలޔ� ,ߘ

��ం� �వలం ޒ� ऴ�ళच �ߘߥ ߝޙ�� ߘ

జ��߱� �గం. కంߪటర ऱ ސ��ం, �ర ऱ ޲�

ऴݿ�ߥం, ߘࠂ ߝ�ޒ�ऱ, ఇం�ऱ ऒߖ�ంߥߥऴ ߝ

�ऀ�फండ�, ఇక �ళच �, కండ�ల� ޶� ߖߥ. ��च



అ��߱వࠇ �ߖ��� �� ఒక �రݿ� ఉߔऒ .޴

మ� మం� ࠇ�షदߔ� ��च  ��లం�, ���

అސకߔ�ࠇ కండ�� ࠇలం� ఉం��. అ� ࠇలం�

ఉం�లం� మం� ࠇలߘߥ ߔ��, �ङ �మం

జర��. ߖ� 'అޒ' ఎߩओ � మం޶� ޴�. 'అޒ

సరछ ऴސ వర णޠ�' అߕऒ ओߩभ�. ఎ޲߭ � �

మ߃ङ మం� (Moderate) ఉండడ� మం޴�. (మߖ�ऒ

�ష�లߘ �వరం� �ళच ओߩߟ  ల� �రހ� అߝ

(.���ం�ంޘ � �दߥ�

ఆࡆ�ࣄ ఆࡕ�ࡋ�� � ఎ࢏��ࡱ� ࡮��

ఆ�द� ఆర ब��࣒ అ޴ߝ �ఖङ ం� �� द��

అరగటం ޳छ � వ�फం޴. అం޶కߖ ఎ�झ छ޳ �  �

छ޳ .ం� యం.ఆ�.ఐ޲� �ళच ߘ� � సం޶ ఎంސ

�ސ ठంޘ ޾���వ�ऐ . �� द�� అరగటం వలߔ

ఎ�క �వ�ऱ ��ऱ, ఆ�द߭�ࠋ �ࠀ��

వ�ऐ �ސవ�फ ఎం �߭�ࠋ ఒక�ళ ?޳� ?�

߭���. ఏ ߩ�� ߭��� అޘ ߖ���వ�ऐ .



అం޶� �ంޔ ,ߕ��� ޶ం޳� ߕ��

ऒߜ� �కߕ� ఎ�झ छ޳ �  � కߘ�ए వ�ऐ .



��ࡕ�ࡋఆ �࠼�ࠩࡏ .2
(Rheumatold Arthritis)





ఈ రకߔ� �ళच  �ङ ల� �ఖङ߇ ం� 2 కߔऒ  ఎ�ए వ

�ళच ओߧߟ ,(Inflammation) ߩ� �  ఉం�ంߔ� .޴ऒ

లऱల� �� ఈ �ङߧ �� ޴అ .޴ంޔ�ࠇߔక ߅

व�फల� ఎ�ए వ� కޔ�ࠇߔంߔ� .޴ऒ లऱలߧ 

ऴ��चޒ� �ళच ޳�   ऴ�ళच � ఏ޾ ఒక �� �ం޶

ओߧߟ ,ߩ�  వ�फం3,4 ߖ� .޴ ��ల� ߖ޳క޻

�ސ ठ߱ ओߧߟ ,ߩ� ���ऴ ޒ� ఎడమ ��ޒ .޴ంޔ

వ�फంޒ .޴�� అސ �� ޴� ठ �� ���� ޳�

ఎడమ ���� వ�फం޴. ఇ� ߔ�ऒ  �ళच �

�ం޶� వ�ऐ , ఏ ސ��झ ޻కߖ޳ ߝ����ంޓ 

�ސ ठ߱ भ �ళच޲߭ ,� � �వడం జޔ��ం޴.

�లం� ఈ �ङޑ� .�ޑ�޶� �ࠈ �ހలࣾ ߅

ఎం��లం� �సफ ސ�ठ�ఖం ޔ�ߥం��.

ఒ�ए �� జछ రం޲� ޜలޔ�ం޴. ఈ �ङ �ࠈ ߅

�޶మం .޴ంޔ�మߔలࣖࠇ శ�రం ,ޙ�޴�

���ం� ސ�ठޔంޒ .޴�� మ�च  వ�फ  �ం�ం޴.

ఒ�ए �� సంవސझ రం� ऴߜ 4-3 ޒߥలల� ఒక��

ऒߕߘߝ ऒߔఅ ߘ �ऱ� కޔ�ࠇߔం޴. ఆ



సమయం� మ�च  ��च  �యడం, ߧߟओ  �వడం,

జछ రం, ࠇలࣖސߔ ఇవߗऒ ޕ�ࠇߔక ��ޒ 

ఉం��. ߄�రݿం� మߖ� ఎ�ए వ ఆం޾ళߔ�,

���రకం ޳� ߖ� �ߩߔߞ� �फ�లޒ�క ఒߔ�

ఈ �ङ �ߩߔߞ� �फ�లޒఒ �ࠈ ޕ�ࠇߔక ߅

ఉం�ం޴. �మ��� ఆర ब��࣒ ސర�� వ�फ

ఉండడం ޳छ ऒߕక ���޲� �  ఆ ސ�छ ސ

వ�ऐ ओߩߔ � �ङ ఎ�ए �ހలࣾ ߅ వ �ళच � �వడం

జޔ��ం޴. ߯� ఎ�ए వ ��� ޕ�ߥ߃ࠈ

ऒߖ�రߔ వ�फ ߩ� �ఇ ޶�ޙఅం .޴�फంߧ� 

�వ�� ��च ޕ߱ߖ�  వంకర� (deformaties)

వ�ऐ ޒం��. ఈ �बޔ߱ ం޲ం� �� ఇࠇख ం޴

��झߥ  వ�फం޴. ఇక ޵ర ड��క �ङ �߅

�కए ߖ޲�ం߱�޴� . ఈ �ङ ంచ�ङߥߥऴ ߅ �फంߥ

ऴࠇߥ� ఉߕऒ �ల� ఎ�ए޻ లސ�  వ� ఈ

�మ��� ఆర बߔ���ऒ �ऱ� ޶�ङ ల అంచߕ.

ङޙߥऴ :ࡱ�ࡋ� కߔ� �రހలం� ఇంސవర�

సంߪరपం� అర बంߖ� .޶�� అߖऒ ం�� కߕऒ



ఆ� ఇ�ङ ఓ �ఖङ �ߖ �రݿం� �� फం��.

ఇ࠮� �� అన� ఏࠫ?

ఆ� ఇ�ङ ޶�ం ߝ���ޘ ��అం� ఏ �ߖ

అస� ఇ�ङ �క శ߃�ߖ �గ) �ߖ फ) అం� ఏ��

రސశ�రం� అం ߔం. మ޳���ంޘ ठސం�

అ޶ग �క శ߃�ߖ �గ ߔ�ސ फ ޳� �ం޴. �ఖङ ం�

రక फంޘ ߖ�లऱరక फకހల� (WBC) శ�రం�� ޷��

వ�ऐ ङࠈ ߔ � द��, �ర࣒ లߘ, అߔङ ��ब޳ߥ 

(Foreign bodies), సర ण� ޳छ � ऴߤ�झ ऱߦ  ం� ߔ��

ఇސ�ల క޳� �ހ శߖࣔ �ߖ�� క�ठం� ఏ

ऒߞ�ब޳ߥ ��గటदగ�� శߥ ఇ�द ߕ फ ఉం޴. ఇ޴ ఎ�

జޔ��ం޾ ఒక ఉ࣓޳ర޳ ݿछ � అర बం

���వ�ऐ . మߖ�޻ ߔ� స�࣓޶भ ऴߦంޑల�

��ట� ࣪ࠇంߖ �޳రంސరం ߥ�� ��फ

ఉం��. ࠇయట ޻శߖ�� ߩ ఎవߖ� ߗ��

��ం� ��फం��. మ޻ ߔశ స�࣓޶भ ޳ ސ��

వ�ऐ  శऴޔ�లߘ ��� �సदం ޳छ .�ޑ�గడߥ �



శऴޔ�ల �క߱క�, �बޒగޔల߯ ఎߥओ �కߩओ �

झߤ��� ࠆ�  ఆ߹స� � స��రం అంޔ޶ం޴.

అߘސ �ంటߝ �గޑ ఆ߹స� లޜ స��శం

ఏ�ओ � �� వ�ऐ  శऴߕ� ޔङ � ఎకए �ంߘ �

వ�फߕऒ �, ఏ రకࠂ ߔ��झ �ఎ�ం) ޜ 

ఆ߄�లޜ) �టद�ంచߕޔࠓऒ రߝ �ష�లߘ

చ�ऐ ޜ�� ంޑ��. �ంటߝ ఏ ఆ߹స� ఏ�

���, ఏ ࠂ�झ  ఉߥ��ం��, ఎవߖ� ఎకए డ

߭�द� అߖऒ  �ష�లߘ స�వరం�, అం޲��

ఆర न� ఇ�फ�. ߖ�ࠇ ߔ�ސऒ  ఉߥ��ం�

.�ޑ�޴ ���ࠇम޲� ,�� मం޲� मరంగం޲�

అޙ� ఇం޶� అߘ�ం� �ంސమం޴

శऴߔ�ޔङ ం అ�� ఇ� ߘం� �ంߔ� ސङ ం ߝల

మటदమޑ��. ఇ޴ ఏ ޲�मంߕߞ� స࣓జం క޳.

మ� ޲�मం ߪ�फ అ�ङ వర� ఆ ऴ޻ߥశం� క�औ ङ

ऒߖ�फ�. అ߅�  �రङ ऴక�లߧ�ߖ ߘ��फ�. �వలం

�चߗ ,�ߦ , ఆࣔరం�ం� ޑߖङ వస�ల �సం

�ऴސ� క�औ ङ  సడ��फ�. ޲�मం ߪ�फ



అ�ङ ంސవర� ఇ�� ޔ��ం޴. అచऐ ం�

వङ ࣒�߱ ߤ� �రनࠓ �శం޻ వసब�� రక फంߖ�

లऱరకޘ फకߝ�� ߖ��޷ �ހ �� फ�फ�. �ంటߝ

శ�రంߖ� రࣾక �ब వ�లޑߩ���� ߘ�. ఈ

�ब వ�� శ�రం� �ఖङ ం� �ంޔ� ఇߩ���

झߖ�) �झ ), చంక�ऱ , గజण�ऱ ߩ�ం �ޓ� ,

ऴగంޥ�ం��. ఈ ऴగంޥల� స��రం

ఎకए .�ޑߩంߥ ం� ఎ�ం� రࣾకߘ �

యంऴޑంగం (�ంࠂ���, ఇߠ�߸�झ ,

� �ऱ�ంߧ�ం ,��ࠈ��ం ޳� ���ߠ�

�క� ࣔ�घ ޳� (ߘలߕల �ం� ర�యߘ

ఉސओ వ�ऐ ,�ߦంߥ �� फޒ ङࠈ ߔ � द��, �ర࣒

ర�లࠇߘ�द ߖ��� ��ސ రక फం�� ޲��ల

���ం�ం޴. �ంటߝ రࣾక క޲� �ހम

ऴߖ�޻ߥ� అߧߟ ,ߩ� �ߔओ  (Inflammation) ఉߔऒ

��� ���ం��. మߔ రࣾక కހలߖ� ��క�झ

ङࠈ ߝల అ� �ంట޲�� � द��, �ర࣒ ߯ ߰రߘ

క��ం� చంޑߩ�. ఈ ఘరलݿ� మߖ� ߖ�ߔऒ



లऱ రకޘ फ కހ� చ�ऐ అ� చ�ऐ .�ޑ߱ �ߔ�߱

�యటࠇ �ంߘ भ޲ం� �యం వߥ� ��

�సం �� ޑం޲ఇ .�ޑ߱ ऱషदం� జ�� �రङ ऴకమం.

ఇ�ङ �రङ �ߖ ऴకమం� ఎߠऒ  ర�ల ࠇ���క�

�ߖ�జరగ ߤࣾ�� ఈ .�ޑ��జ � ߤࣾ��

ఎంޜ �జथސ (Intelligence) ���. మߔ ర�फߖ� అంސ

Intelligence ఉం޴.

ఆ� ఇ࠮� �� అన� ఏࠫ?

మߖ�޻ ߔऒ  శऴޔ�ల ߘం� ߝ��ߦ�

యంऴޑంగం�గ మߔ శߖ��ऒ ङࠈ  � द���ం�

శऴޔ కހలߘం� రऀంߖߕ߄� ߝ��ऒ  ఇ�ङ �ߖ

అం��. ఇక ఆ� ఇ�ङ झߤ��� ߔమ �ߔఅ �ߖ



ఆ߹స� � మޒ ऴ࠘�ం� మߔ ऴߥజలߘ శऴޔ���

ߖమߥచం ߘజలߥऴ ߔ�ల� మߖ� ߔలం�, మސ

ఆర न� ఇ�फ ఎ��ం�ంߥߦ .޴ం మ޲� ߔम

యంऴޑంߖ�� మߔ ऴߥజ� ޑ߱ �ࠇ�. అ࠘ం

�࠘ం ޘ�యߖ మߔ ऴߥజలం޲� మߖ� ߔ�ల

ߖ߄ߥశ �� ऴ޻ ߔఅ��� ���फ�. మ ߝ�ޒ�

ఇం޴� �ంߔސ ߆ అంగరࣾ�� ߔސ �ޒ�

ऴހߦలߘ ��ओ �ߥకషद ޔ� .޴�ऱ� ఉం�ంߔ�

�� ��టद�ం� కం ��ޔఏ జం ,ߖ��� ంటߥ

.޴��फ ఎ� ఉం�ం ߘߘ� �ఆ కం ,ޙ�߭�ߥ�

అ�� మߔ శ�రޘ ߩలऱ రక फకހ� ��च  మߔ శ�రߩ

�ళच �� ߖ� द��, ߠ��య� ߰రߘ శऴޔ��

ऴ࠘�ం�, ߖޒ ��फ ం� ఏޔ�ంߤࣾ� .޴,

ङ߃మ ߤࣾ�� � �ళच ओߧߟ ,ߩ� �  వ�फంߧߟ .޴ओ

ఉండడం ޳छ � �ళच .���ంచ޴స�� క ߘ

క޲�ంచక ߱వడం ޳छ �, స޲ߥ ߔ��मޒ� �డ�క

߱వడం ޳छ � �ళच  ��द  ఉߔऒ  కండ��

ऒߖ� .�ޑ�మߔలࣖࠇ  ��ల� �� ߥ�ల



छސސ ం ߪ�फ� ��߱� ߠ��య� ߰ర

खࠇ޺ छ޳ డంߔޒ �ం� వ�ऐߖ޳ ,�  ऴ޲వం ޶�.

�ళच ఎం�߱వడం, ఎ�క� క��߱వడం �ߗ �

జ�� ��च  వంకర� (deformity) ߱ޑ�. �యం

మచऐ ߖ޳ కߕߖ� �ऱ�, ��चߔ���   ��

వంకర� ߱� అߥ ޴రघ .޴ంޔం�� ఉం�߱ߜ

�ߙ �� �ఇ࠭ ࡗ �࡭�

�ల� వ�ऐސరސ ��ओ ߔ వ�ऐ ޜސగ�కߕ , ߔ

ओߩ� . ఆߘ �ߕం� ߝ� వర� ߔ��కం� ఎంޜ

��ओ  వ�ऐ ంߝ .޴� కంߪङ ట� ߥ�ऱవం వ�ऐ ,

శߖ��� ఎంސ �ऴސం ऴశమ ��ం� ߱�ం޴. ߯�

�షయం ߔ�߱��߭ ऴశమ ߔ�ސ�ߥ� ��కంߔ�

మߔంޘ ��޲��ం޻. మߔ�झ � శߖ��� ��

అ࠙ߕ�వ సంࠇం߃ం ఉం޴. మߔ�झ � క޴�

ఆ�చߔల ޳छ � శ�రం� ��ओ � �వడం

స࣓జం. ఉ޳:- �ంސ�యޑ ,ߠ� ����యߠ

�ऱߠ ߝ���� ��फ ߠఉ���య �ޑ ޳� �चߗ 



ఊరడం జޔ��ం޴. ఊࣕం�ం޴ మߖ� ��ߔ

��జలం ఊ�ంߠ ޴�ऱ . ऴߥకए  ఇం�ऱ  �छ �, ࣔ�,

అ�� కమघ � వంటల �మ �మ �సߔ�

వ�फం� ߠ�ऱ  ��జలం ఊޔ�ం޴. కߩ��

ఆ�� �� ఆక���फం޴. 'అࠈख '��ంࠈ �ంޒ ,

అߧߖ�फం޴ క޳. అ޴� ޻�� ఏ�� మߔ�

ంߥ� ,ఆ�శం ,�ߩߔ�� �ߔఆ�చ �ߥ߃ࠈ

ఆ సమయం� ఏం ��फ ߘސ .޴ంޔ��߭ �ߔސ �

�అ�ం .޴ఉం�ం ���� �ߔమ .޶�యޘ

ߔ�ސ�ߥ� ��య�ంޘ ల� శ�రంޔ��बߥ

ర�యߖక ��ओ ల� ޔ�ߔ�ం޴. శߖ��ऒ

झߤߖ��� ,��ర ��ߥషदߔ  �ం� ర�యߕ�

రక फం�� ޲��ల అޑ��. అߩओ � �ంऴ޲

�వङߕ వసब �సद�ख  అޔ�ం޳ސ .޴छ � శ�రంߖ�

ఇ�ङ వङ �ߖ వసबࠇ޺ ߘख �ంߥ� .޴�फంޓ

ఉߔऒ ओߩ � మం� �ऒ ��డ�ం �� ߖడޔࣕ

�ంޒ ޶డޑం, ఆ ސ�छ అ�ङ ސ  ఎం޶��

�ऒߔం. అ�� మޑడߥ߃ࠈ ߖߔ��  రऀం�



వङ వసबࠇ޺ ߝख ర޵ �ఇ .޴�फంޓ  ड��కం� జరగడం

छ޳ � �వ�� ఆ� ఇ�ङ ޾ంޔ��ఏం జ ��ߖ

అ�� జ�� అవ�శం కల޶. �ఖङ ం� व�फ� ސߖङ

ऒߠం� ఎސ��  ర�ల ఆ� ߱�ల� ޑ�ߔ��.

.��ంޔ�ߔ� �फ�లޒం� రకర�ల ఒސ�� ��

ఇ� ࠇయటߘం� �క߱ߕ� శ�రం� ఓ ࠙గం�

జ�గవ�ऐ . ఉ࣓޳రݿ� గరग ం ޳లऐ డం,

ऴߥస�ంచడం, ��ऱ ఆ�߱వడం �ం� ఎߠऒ

సం޲�ग ల� ޘ�యߖ ఒޒफ�ల� ߘސ

छ޳ސ .޴ంޔ��ండడం జޔ�ߔ� ߘސ ߯ߔސ �

కంऴ�� ����క ఇࠇख ం޶ల�, ߩߟओ ల�

.�ޑ�ߔ�

ఎࡍ� ࡮�ంచ࢏�� ?

�ఖङ ం� �మ��� ఆర ब��࣒ �ళच  �ङ ,޳ఉం ߅

రక �ߖ��యޘ ߖఅ ޳� फ ࣾ�ߥ ��फం��. రక फ

�फ�. ఒక �ళ RA Factorऀ�ߥ ߖ RA Factor �ࣾ�ߥ

వ�फ, �� �మ��� ఆర � ���ߦ ब��࣒ ޜ



ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ �ऱ� ߖ�म రݿ ��फ�. ఒ�ए �� RA

Factor ߜగ�� � �� �వ�ऐ ���ߜ�� ߖߖ޵ .

�మ��� ఆర ब��࣒ అం��. అం� రక फ ࣾ�ߥ�

ओߥސ  �గޑ లࣾހ� అސ �ߔర�� జछ రం

�వడం, �ళच ओߩߟ ,�ߩ� � � �వడం, మߖ�

�కޙఅం .޴ంޔ��ం �వడం జߔలࣖࠇ

ర޵ ड��కం� ߥ߃ࠈ� ��� ��च  క޲లక ߱వడం,

వంకర� ߱వడం, శ�రం ߪ�फ� ँށంచడం ��

జޔ��ం޴.



3. ఒ࡭����
��� ం�ం�నࠇంࣂ
��ࠪࡏ ࡭�ࡋ
�ࣂࠩࣂ ࡱ

ఆంࡹ��ం� ࣃ� ంࣄࡹ��



ఈ �ङ �ఖङ ߅ ం� ߩ��ల� వ�फం޴. �క फ

వయ�ए ల� కޔ�ࠇߔంߖ�ߖ .޴� మߔ

ऒߜ� �క 'ޑ�ర' సంߥ ސ��కరం �ం� యࠆ అߝ

ఇం� ऱ� అࣾߖ�ऒ చకए ߔ�߱  � ఆక࣪ߖޒ క�ठ

ఉం�ం޴. व�फ� ఒక ޳ �޴�రం �� ߪస�

ఒక߯ߖ޳ ఒక� ऴ��ऐ ऒߜ� ߔ�ऱ�, మߔ �క� 33

ऒߘ� ङ߃సల మߪ స�ం��. ఆߪ ߖफސ� �

�షߤ �ం� �࣒ए  ఉం�ం޴. స࣓జం� �డ



࠙గంߔ ,ߙ��మ ࠙గంߘ� క޲�క� ఎ�ए వ�

ఉం��. మ߃ङ � ఉߔऒ ऒߘ�  స�ऱߪ �ߦभ޴� 

క޲�క� �ऴސ� ఉం��. ఈ ߘ�ऒ స �ళचߪ �

ओߧߟ ,ߩ�  వ�फ �వ�� �ళच ޕ�ठސ , ߖ�

खࠇ޺ �య� ߰రߠ� ర޵ .޴ం�ంޒ ड��కం� ఇ�

వ�फ �వ�� ��च ߔఉండడం వల ޕ�ठސ ,

ఒకޜߖ޳ ఒక� ߾��� �� అߔ�ޒ�ऱ� గ�द�

అޒ�ంߔ�టऱޔ�ం޴. ఇక ߔ�ऒ �క� ఎ�ం�

క޲�క�ండ�. �ం޶� వంగ��. ߘ�క�

వంగ��. ఒక�ళ వం� ऴߥయސऒ ం ߕ��

ओߧߟ ߔ�ސ�ߥ�  వ�फంߜ� .޴ऒ �క ߯ ߘం� 4-5

ङࠈ �ల�ం޲भ� �� క޲ࠇ �޶� ం�� ��फ

మߥ �ߖ��बޒ ఎ� ఉం�ం޴. అ�� ޶��

ఈ �޶అం .޴ఉం�ం ߖ��޵గࠉ ���ంࠒ

�ङ �ओ ߖ߅ ऒߜ� .��అం ��� ߤ �క ��द

ఉߔऒ  కండ�� ߧߟओ � ఉం��. శ�రంߖ�

కండ�లߗऒ ,��కంߔ� .�ޑ�మߔలࣖࠇ 

��రకం� ఎంߠ�ސ క࣪ం�߱ߜ� .�ޑऒ �క�



ఉం��झ खࠇ޺ ޒఆక࣪ �ߔ��ఒ ߔ ߔ�వऴక ߖޒ

ఆక࣪ޔలߘ ߰ంޔ޶ం޴. �ంސ మంߜ� �޴ऒ �క

�ం޶� వం� ߱ޔం࣒�ࠂ� ߖߖ޵ .޴ (Kyphosis)

అం��. ߜ�ऒ �క �ం޶� వం� ߔ�ऒ ంߔ޶

మߪ �ߖ�फ� �ం޶� వం�߱ߖ .�ޑ���

వङ �ޒ��बߥ ఈ �޴మంސడ��. �ంࠇలߖ �కޒ

ऒߜ� �శ޴ �క వం� ߱ޔం޴. అߘ� �ࠈ �ߔక�

వం� ఉం�ంߖߖ޵ .޴ ��न�࣒ (Lardosis) అం��.

ఈ �ङ छ޳ ߅ ऒߜ� � �క ߪ�फ� ߘ�క� వం�

ఉండడం వలߔ మߘ� �ࠈ �ߖక� వం�

��फం��. ఎ�एߔ వ� ߘ�క� వం�

ओߩ��టߔ ऒߔఅ ?�ޑ߱�ߥ ����� � �ऱ�

ఉం�ం޴. ఈ మߖ� ఇ� �ࣹद� � ߔ��फߕऒ �ం�

అߝ అߔ�ߘం వ�फంߥߦ ߖ� .޴ం ఈయߔ ��

�ऴސం ఏ� �యగల�. ఆ �గ ސސछ ం అ�ం޴�.

�ంސ మంߖ� �ߩ��� ޴, ఎడమߖ� �ߩ� వం�

ऒߜ� �� .����फంߔ �క ऴߥకए ల�

వం�߱ޔంߖߖ޵ .޴ �ए ���࣒ (Scoliosis)



అం��. ఇߖऒ  ర��� మߖ� �ంߘ� ,�޶క�,

�� ऴߥకए కएߥఎడమ ऴ ޳� ߖ� � ల� ߖ� వం�

ऒߜ� �� ޴ߝడవడం అߔ �క߯ ఆ߄రߥ�

ఉం�ం޲� .޴�ऱߔ ߝడక ޔ��ంߝ�ߔ޲

�ऴగސफ ߜ� .��ߥऒ �కߪ ߖ�స� ߪస� మ߃ङ

�� �फސ� न�� ސ ޜ���యߔ�ࠇ ��ए

ఉం�ం޴. అం޶� ఈ �ం�ం� మ߃ङ  �ङ ߵ

ఉం�ం޴. ఈ ߘ�ऒ ,��ߔ ߔ�ం� ��వߘ �ߦ

శ�రంߖ� అߖऒ  అవయ�ల� స߭ ࣹ ऱ ��फߕऒ �.

ऒߜ� �క ߖ� ఏ ߘ�ऒ खࠇ޺ ,ߕ��స అߪ ऒߕޒ ,

ఆ� ߔ�ల߯ ఒޒफ� క�� ޓऴవߧߟ ߔ�ओ �ల߃ࠈ ,

���� అవ�శం ఉం޴. మߔ అ��ङ ,�ߖ

ऒߜ� �క� అం޲ ސగ ठ� సంࠇం߃ం ఉం޴. అం޶�

ऴߥక࣪޲� ޒङ ం� ఓ ऴߜ� ���ߥऒ �క ��ం�

ఇ� అߕऒ �. మߖ� �కए  ఆ�గङ ం ߜ�ऒ �క

�కए  క޲�కల ޲� �ޓ ఆ߄రߥ� ఉం޴. The

health of an individual depends on the felxibility of the

spine.



�ࡾ� .4 � ��ం�
ఇతࡋ అ࡭࢐࠺࢏�
��࢏ �࠼�ࠩࡏ 

࢐� ࡱ�

(Fibromyalgia)ࡆ�࡯࠻ࠩ ࠓ�ࠀ

ఇ޴ �� ఒక రకߔ� ���� �ङ �߅

సంࠇం߅ం޴ߔ�. ���� �ङ �ళच ߅ �

�వకए � ऱ޶. �గޑ అవయ�ల� �� వ�फ

�ం�ం޴. ఇ޴ కండ�ల� వ�ऐ  �ङ �ఖङ .߅ ం�

ఈ �ङ ओߩߟ ޑऴగ�फల� శ�రమం߅ �ం��.

ओߧߟ �ఒక ࠙గం ޳� � ఉం�ం޴. ఆ ސ�छ ސ

అకए డ ސ�ठ�ఖం ޔ�ߥంސ .޴�छ �ఇం �� ސ

࠙గంߖ� కండ�ల� ߧߟओ � ఉం�ం޴. ఇ�

ఒక ऴ޻ߥశం ߘం� ఇం� ऴ޻ߥశంߖ� కండ�ల�



ओߧߟ వ�फ ,ޕ�ठސ  ఈ .޴ఉం�ం ޕ�� 

�ङ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜ߅  ��� కండ�లߘ

��दߖ�వछ ߔ�ސ�ߥ� ߝޙ��ސ �� .޶

ओߧߟ � ఉం�ం޴. �ఖङ ం� ఈ �ङ ޒम޲ߥߔ�వ ߅

(Life style) ߩސओ � ఉߔऒ ��� వ�फం޴. ���

�కం� వङߔ� ��� �ङߔ� �߃  ���

వ�फంߕ ��� .޴రघ � � ఉߔऒ ङߙ ��  �

ఇ�ङ అ�ङ ���ޑ �సफ ޒम޲ߥ �లߕ , ఈ

రకߔ� కండ�ల ߩߟओ ల� ޓ �޳�फం޴.

తࡋ�� అࣂ࡭ట� ࡍ� అ࢏డం (Chronic

Fatigue Syndrome):

ఇ޴ �� ��ऴߔ�ސ �ङ ఊ�ए �ߖమ .߅ ߝ

అల�߱ޑ�. ఎߩओ .��రసం� ఉంߗ �

ऒߔ� ఏ .�ޑߩ�भ ࠙రం� గ޲߭ ంސ�� ߖߥ 

�ండࠇ �ఆగ�ం ޑ�జం ߘސ ,�� ߕ��

��दߔ�ऱ�, స�घ ట ��दߔంސ� అల�߱ޑ�. ఒక

గంట ߖߥ��फߝ ఆగ�ం� 4 గంట� ޓ��ߥ�फ



వ�ऐ శ�రం� ఏ .޴అలసట ఉం�ం ސంߔ

ऒߖ�࠙  ��दߕ�ऒ ओߥ� ߕ�ޑ , ސంߔ�

ओߧߟ खࠇఇ ,ߘ� ంߘ�޴ ఉం�ం޴. ఇ� ऴߥకए �

ఉߔऒ కएߥఅ� ऴ �ޓ ��  ओߦޒ � లం� మࣔ

గగߔం అޔ�ం޴. మߖ� �డߖ�� ��

ङސఅ ,ߘ�రసంߗ ,ߘ�मకం޲ࠇ ంސ అలసటߘޜ

ఉం��. ఏ ߗߥ ��లߧߖంచߖ మߔసफސछ ం

వ�ऐ �फం޴.



�ߜࢗ .5 ࠭క ࣂంࠇం�త
࢐� ࡱ�

ऒߜ� �క సంࠇంސ߅ సమసङ ల ��ం� ߝ���ޘ

�ంߜ� ,޶ऒ �క ߖ�घ .ం޳���ంޘ ంݿ

మߔం ߖటद ߖ ���ߖ ,���ߖలࠇ�లం� ߥސओ క

ऒߜ� �క ���. ߜ�ऒ �క స߱�दߝޜ అߖऒ

ऒߕޔ���యగ �ߘߥ ం. మߔం ��ऐ �లߕऒ ,

ऒߕ���లߥ ऒߕ�లࠇలߖ , ऒߕడ�లߔ , ,

ऒߕफలޑ��ߥ  మߔ� �ఖङ ం� �వ�झ ం޴

ऒߜ� �క. మߖ� �ఖం� ࣔవ ࠙��,

ङߦం, ऴ߮మ, ఆߔސ��� యߔ�޲� ސ� అߗऒ

ऒߜ� �క ߯ߝߔ ఆ߄రߥ� �ం��. మࠈ ߔ�

�ం�छ � అంߜ� ޑऒ �క ߝ߯�ޓߖߥ ఆ߄రߥ�

ఉం�ం޴.



మߜ� ߔऒ �క 33 ߘ�ऒ ��ސ ޜసలߪ

�యࠇ�ం5 .޴ ర�ల ߘ�ऒ ऒߕ�సߪ �.

�డ ࠙గం� (Cervical Vertibra) 7 ߪస�

ऒߘ�  ࠙గం� (Thoracic Vertibra) 12 ߪస�

�సߪ �మ ࠙గం� (Lumbar Vertibra) 5ߔ ߯

మ߃ङ  ࠙గం� (Sacral Vertibra) 5 ߪస�

ऴ�ం޴ ࠙గం� (Coccyx) 4 ߪస�

�సߪ फం 33ސ�





రం ఎ�ए޳ �޴� ం� ఒక ߪస߯  ఇం� ߪస

ऴ��ऐ ऒߘ� ޾ఎ��ం�ం ޙ .ޙస� �� అంߪ

ङ߃సల మߪ ,��ऱߔ�ంߧߖరం క޳ ߖ�ండ޲ �

ऒߔరం ఉ޳ �ऱ�, ߘ�ऒ ऒߘ� లߥ� సలߪ �ߦ

ఉం�ం޴. ఈ ߘ�ऒ �޲ం� ऴ�ంߘ �޲� �ߦ

అޔకߔ�ࠇ�ऱ� �ం�ం޴. అ߃� ޻ం�

స��फߘఅ ߖߖ޳ .޴�ం�ం޲� �ల࠙గంސ

కంߙ�ङ ऒߘ� � స�छ �ߦ క� ߘ�ऒ సలߪ

ऒߘ� �ࠈం� లంߘ �ߔఅ .޴సల వర� ఉం�ంߪ

ऒߘ� 24 �छސ ఆ .޴సల వర� ఉం�ంߪ  ސ

ऒߘ� ��వ� �� �ऴకޑ �గ�द �ߦ

ऒߘ� �� �రంߔ ���ం� సߘ సలߪ

�ంޔ �ߩ��ం� ఎ�కߘ�ం� ޛడ ࠙గం

ం� �� ऴ�ళचߘ  వర� ��फం޴. ఈ ����

��च �߱�� ���ఖߥ�� కߝరం అߔ ఈ ߔ

క కండ�ల� స߭ߝఅ ߖ�డޛ ࣹ ऱ ��फం޲� .޴�

छ޳ �లߔ ఈ �ޑ�ం� సంߘ � �� కండ�ల�

छ޳ ంచడంߧంߥ � ��च  సమరबవంސం�



ߘ��మ ࠙గంߔ ,ߘ���फం��. �డ ࠙గంߖߥ

ऒߜ� �క� క޲�క� �� ऴ߹� ఉం��. ఎకए డ

క޲�క�ం��, అకए డ ߜ�ऒ �క ޳� ��ए

అరగడం ߧߟ ޳�ओ .޴ంޔ���వడం జ ߩ� ,

�రݿం స࣓జం� ��రక ఒޒफ�� ސల ࠙గంߘ�,

ओߩఎ .�ޑడߩ ߘ�గం࠙ ��ߔ ओߧߟ �

వ�ऐ ��క޲క ߘ���ߔ ޳� ߙ��డ ߕ

స��ठ .�ޑ�ठސ లऐ޲క ��ߔ ,లސ  �ޒ��बߥ ߖ�

ఉం��. ߘ�ऒ ओߧߟ   అߔ� ఒక ߘ�ऒ �సలߪ

ओߧߟ  ��ం�, ��� అސకߔ�ࠇ కండ�� ��

�� ఒޒफ�ల� ߞ� అల�߱� ఉం��. ఈ

ఒޒफ�� ��రకߕ� �వ�ऐ ߕ��కߔ� ޳� 

�వ�ऐ .

�ߧߟడ࠱

ऒߘ� ङ߃స� మߪ �సߪ ޒߥస� ऴߪ �फސ� �

�ओ ం� �ం� �࣒ए  ఉం�ం޴. ఈ �࣒ए  ఉండడం

छ޳ � �ం� ߘ�ऒ ङ߃సల మߪ  �సफ �ङ .޴వ�फం ߩ



ఈ �ङ ऒߜ� �ంߘ లߩ���ం� ఇߩ �క ߔ��

(Spinal nerves) ࠇయట� వ�फ�. �డ ࠙గంߖ�

స�छ క� ߘ�ऒ ం� వ�ऐߘ సలߪ ��ߔ ߔ

ఇ�ऴߥకए ల� ��య� ߔరం� ޔ�ల� స߭ ࣹ ऱ

�యࠇడߩސ ߖ� .�ޑओ ऒߘ� � �కߘ �డడం

छ޳ � �࣒ए  అ��߱వడం ޳छ � ఆ ऴ޻ߥశం ߘం�

యట� వ�ऐࠇ ऒߖ�ߔ ���య ߔ �एߟ  �వడం

జޔ��ం޴. అ� ߟకए ޑరం అంߔ ߔ�ࠇ

రం ��� స߭ߔ ఆ .޴ంޔ�� ࣹ ऱ �యޔ�ࠇం޴.

కߘక �� ޔ�� �ࠈంޒ �ޒ� .޴�घ �

వ�ऐ ޜల޶� ߖޒ� .޴�ऱ� ఉం�ంߔ

ఒ�ए .޴�फంߧߖ�ऱ అߔ��߰ ऒߖ� ߖ�ޒ� ��

ऴ��च  �ऴޒ �ސ�घ �� ఉం��. ఐޙ �డ�

ओߧߟ  ఉండవ�ऐ , ఉండక߱వ�ऐ . ఒ�ए లސ ��

.޴�फంߧߖడ� అ޲ ��ం .޴�ऱ� ఉం�ంߔ��ޒ

స�छ ߖߖ޵ క� �ओ ం���࣒ (Cervical Spondilosis)

అం��.

న�ࠩ ߧߟ�



ऒߜ� �ࠈం� లం߃� ߯ �క ऴߦంސం�ం�

యట� వ�ऐࠇ రం߯, అకएߔ ���స ߔ � �࣒ए

అ�� ߟ�ए �ం� ఈ ߧߟओ  వ�फం޴. స��� ߔరం

అߖऒ ऒߕ�ల కߔ   అ޲߭ ޒभ ߔరం. ޳ �ޒ�రం

�గ వߥ�� గ�द� ఉం�ం޴. �࣒ए యట� వ�ऐࠇ 

ఈ ,��߭ (�ࠀ�ఆ�द) ఎ�క �వ�ऱ ޳� ߖ�

స��� ߔరం߯ గ�द� ߟ�ए �వడం ޳छ �, ఈ

�� .޴ంޔ�� फంސ� �� �ࠇరం �ంߔ



�घޒ �� ఉం�ం޴. �లంߧ ޑంߔ��ऱ�

ఉం�ంߧߟ ߔ�ސ�ߥ� ���ߔ .޴ओ �

ఉం�ం޴. �� కߖߥ޲వछ ओߧߟ .޶  ఒకߥ�दߔ

మߖ ߖ�ߖలࠇడߖవछ ��ऐ ,޶ వछߖ ,޶

వछߖ�వߔ వछߖ��ߥ ���వ ,޶ .޶

ओߩటߝ��ߥ � ఒక ऴߥకए ओߥސ � , ఇం�ऴߥకए �

వछߖ��ߥ ߖ� �ޒఇం� �ब ߖ� క �� అవసब�

ओߧߟ ߝ�గం࠙ ��ߔ .��ంޔ�ߥ � ఉం�

�ओ �ࠈలం ߖߖ޵ ం���࣒ (Lumbar Spondilosis)

అߘ��ߔ ,�ߖం� ऴ�ం޲ �� ऴ�� వర� ��

ओߧߟ ޳� �� ���స ߖߖ޳ ��ऱ� ఉంߔ�� 

అߖ అం��.

ణࡋ�࢐

శߜ� �ߖ��ऒ �క �� ऴߔ߄ߥ�ంߜ� .޴ऒ �క�

సంࠇం߅ంߩߟ ߔ�ओ �ఖङ �ߖ��వ �ߩ� ,�

�రݿం, ߩސओ � ���వడం. మߖ �ߖ���

ऒߜ� ޙ�ࠇలߖ �క ߖ��� ఉం�ం޴. ఏ



ఇࠇख ం޵ ఉండ޶. ��दߙ, �ళच �గ�द ߘ�

అޔ�ए ऒߔఉ ߖ  కండ�ల ޳छ � మߖ�

కएߥఅ���ం� ऴ .�ޑ��డగࠇలߖ �

వంߩߔ�� శ�రం� సछ ంݿ� �స�भ�߱ �ࣔސ

కల޶. ఈ ��औ  అడण࣒ द �ం� ޳छ � �ంటߝ

ऴߥకए ऒߔߘ  కండ�� ߖߥ�� మߖ�ߖ ऴ�ం޲�

�గ, ��ऒ �޶అం .޴ంޔ�ߦ� �డ�ంߥ �द�झ ,

సరए ࣒ ߹�झ  ���� శݿࣾ� �ߖ�� ఇ�फ

మघߜ మघߜ ޴ శ���ऒ �� �޴  ఎ�ए వ�

�ంߘ� ,�޶క� వంచగߧߟ .�ޑ��ओ

��ం� ఎ�ए వ ߩ� ఉంచగސ�� .�ޑ��ం�

ऒߜ� �క� ఎߔऒ ओߧߟ � ���ం ߃ࠈ 

��ంచవ�ऐ . �ంߧߟ ߝ�޶ओ ߔ���యޘ �

మ�ࣾݿ� �ऴగސफޙ�ߥ వ�ऐ ओߧߟ ߔ �డ ߖ

�ސ ��సంߕ� ठం��వ�ऐ . లండߤ � ఒక

ऴߥ�ఖ ߜ�ऒ �క ޶�ङ � ఏ ߔ�߃� మం޶లޜ

ऒߖߕ߄� �ࠇలߖ ��ం� �వలంߖߥ , ��ऐ ߝ

ऒߖߕ߄� ऒߖߕ߄� ߝ��ߥ , , �� �� వ࣪ޒफ



ओߩސ �� �� ߘఇం�ऱ ,ߘ�ऱߘߥ లߘ స���फ

ఎߠऒ ర�ల ߜ�ऒ �క ߩߟओ లސ ߘ� ठ�फ  ఉండడం

��షం. ࠇ ߖߖ޵�द మߔకర बమ�ङ �ఏ�టం ޴

మߔం ߔ�ऒ ߘలޔగޒశ�ర �ब ߔం� మߘ ంߔސ

ओߩސ ओߩސ ,�ߥ ��అల �ߖ�ఉంచ �ޒम޲ߥ � �

���వడం వలߔ ఎ�ए వ� ߔషद߱ ऒߕޔ ం, ߔ�ऒ

వయ�झ ओߧߟ ,��అ ߝ� ߞ� �లߩ� ,

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ ం. �ఖङ ం� ߝ� కంߪङ ట�,

ఇంట�ऒ � ల� ఎ�ए వ సమయం గడߥడం ޳छ �

�డ, ߩߟ ��ߔओ ల� ߕޔߡ�ऒ �. ఎకए డ

ओߩސ  ��फߕऒ � అర बం ߖߖ޳ ,ߖ��� స�

���ం� స�. ߩސओ � ��ऐ వడం, ߖలࠇడడం,

ऒߔޔ����వడం జߥ ओߩ ߖ�� �

స������. అం޶� ఒక �షయం ��फం��ం�.

మߔం ఎߩओ ఎకए ,ߕ� ��ऐ ,ߕ� ऒߕ ,ߕ�ࠇలߖ ,

ऒߕ��ߥ ,ߕ��ߔ , ऴߥకए �, �ంߘ� ,�޶క�

వంగ�ం� ߜ�ऒ �కߖ ߘ��� ఉం��వడం

��फం��ం�. ߜ�ऒ �క �కए  క޲�క�



(Flexibility) �छ చऑ � ఉం�ట�ऱ ���ం�.

క޲�క� ࠈ� ఉండడం �సం �గ, ऴހߦ�మం

�ం� ޲ߥमߦ �ޔ�ంచం�. సऴకమం� ఉ�ऑ छ స,

�छߖ స� జߔޔ��ऒ ओߩ ऒߜ� � �కߖ�

ऒߘ� .��ఉం �ࠈ �� ��క޲స కߪ



6. ఎ࠭క�
�࢐ ం�ం�నࠇంࣂ ࡱ�

ఆࣄࡗ߱ ࡆ�ࣄ�

ఎ�కల� సంࠇం߅ంߔ� �ङ ల� �ఖङ߇ ం�

ఆ�द� ߱��࣒ ��ం� ఎ�ए వ� �ం� �ం�ం.

ఆ�द� అߔ� ఎ�క, ߱��࣒ అߔ� రంऴ߄�

అర ߖడడం అߥ बం. ఆ�द� ߱��࣒ అߔ�

ఎ�కల� రంऴߥ �߄డడం అߖ అర बం. ఎ�క

�� గ�द޲ ,ߘ�ళసߘ�� ఉం�ం޴. �ఖङ ం�

��लయం, ߷సओ ర࣒ అߝ �ల�ల ޳छ �

ఏరओ .޴ంޔ�



గ�ग (1 :ࡱ�ࡋ� ऒߔఉ �ށ ओߩ ߝ��ޓ �ऱސ �

ఆࣔరంߖ� ��लయం �ర प� రక फం�� ޔ��ం޴. ఆ

రక फం ޳छ � గరग ంࠉ ߖ�డन� ޔ��ం޴. అ�



�ߖ����వސ డन ఎ�కࠉ ��लయం ߔ��

ఉߥ�గޔ�ߥం޴. ఒక�ళ ސ�ऱ ޓ��ంߔ�ऒ

ఆࣔరం� ��लయం ސ�ए ऒߕ�� ��फߪ ޳� ߕ�

�ంటސ ߝ�ऱ శ�రంߖ� ఎ�కలߖ� ��लయం

రక �ࠇయట� �గࠇ फం�� ��, ࠉడन�

అంޔ޶ం޴. ��लయం ࠉడन� ߔސ ޶� శ�రంߘ�

అߝక ࠇ���క� ��ࣾߤ ల �� �� అవసరం.

అం޶వలސ �� ߔ�ऱ ఎ�కߖ� ��लయం

యట� వ�फࠇ  ఉండడం వలߔ ఎ�కల� ߔ�ऒ

ऒߔ�  �ంސ� (pits) ఏరओ డޑ�. అ� ޵ర ड��కం�

ఆࣔరం� ��लయం �క߱వడం ޳छ � ఎ�క�

రంऴ߄�, రంऴ߄�� ఏరओ డޑ�. ఎ�కలߘ ఎ�झ

छ޳ � ޙ��జ�ऱడ� ఎ ޙ�టऱߔ�� �

రంऴ߄�ం��, అ�� ఎ�కల� రంऴ߄�

ఏరओ డޑ�.

2) व�फల� 45 సంవސझ చऴకంޔ�క ఋ޳ ��

ఆ�߱ޔం޴. �ఖङ ం� ఈव�दߤ� అߝ ऴޙߥङ కߔ�

ࣔ�घ �ސ ߤ ठ߱ �ఖङ .޴ంޔ ం� ఈ ࣔ�घ ��लయం ߤ



�టࠈ�జ� � ఉߥ�గޔ�ߥంߖ� .޴ ఈ

ࣔ�घ छ޳ �క߱వడం ߤ � ��लయం ఎ�కల ߘం�

యట� వ�ऐࠇ  ఆ�द� ߱��࣒ వ�फం޴. ���

ఈव�दజߤ ࣔ�घ .��ఇ�फం ߤ

3) ऴߗ �ޑళच ऒߕppm క 2.2 ߤ�ऱࠂ �  ఎ�ए వ

ఉߔऒ టऱޙ� ఆ�द� ߱��࣒ కޔ�ࠇߔంࠂ .޴ऱߤ�

��लయం మ߃ङ  అߘ�గం �� ఎ�ए వ. ߖߖ޵

��व�द� అ߸ߖ� అం��. ࠂऱߗ ߤ�� ऴޙ�ޑ

�ంటߝ రక फం�� ��च , రక फం ޳छ � ఎ�క�� ��,

ऴ߮మ� ��लయంߘ కࠇ ߖ���యట� ��ए ߖ

వ�फం޴. ఇం��ంސ�߶ ޴ం� రంऴ߄�

ఏరओ డޑ�. రంऴߔ�ߥ �߄ ఎ�క ސ�फࠇ�,

���� ���भ޲߭ �޶అం .޴ంޔ߱ �ࠈ��߭

.�ޑ߱���

ఎ�ए వ ��लయం ఉߔऒ  ఆࣔర ޳ߥ�ब� ޓ��వడం

మం޴�. ఐޙ ��लయం ࠏ�ऱటऱ కߔऒ  ఆࣔర�

మం޴�. ��लయం ��� ఇސర �ల�లޜ కߧ�



�एސ �� కߘ��फ�. క ��ސ వ ޶ޑ��

�ऴސ� మߔ శߖ��� ఉߥ�గޔ�ߥం޴. ��

వర� మల �ऴޑల� ࠇయట�

�స� णంచޔ�ࠇం޴. అࣔరంߖ� ��लయం ��

ऴ߹� శ�రం�� �ర प� ��ంచޔ�ࠇంߖ޵ .޴�

�ސ ߘలߔళ޾�క ఆంߔ� ��ޜ ठం��వడం ��

మం޴�.



���ࡍ  (Rickets)

శ�ర ߱షݿ� ఆࣔరం �� �ఖङ �ऱސ .޴ߔ�

గ�ग ऒߔఉ �ށ ओߩ � ఆࣔరం� ��लయం ސ� ठޙ

ఆ�द� ߱��࣒ �వడం, మ�� ߧలऱ� ఎ޲గక

అࠈర लߤ �వడం జޔ��ంߕ���ޘ ߖ޲ऒ ం.



మ� ߧలऱ� ߩ�दސ ߔ�छ ��लయం ఆࣔరం �� ސ

�ఆࣔరం ߝޒ �లऱߧ �޴డन� అవసరం. ఎࠉ

��लయం ߧ��फ ఎ�కల� ��लయం ސ�ठޔం޴.

అం޶� ఎ�క� వం� ߱ߧ .�ޑలऱ�ऱ  ��लయం

ऒߖߦ�  ���झ  అం��. ���झ  వ�ऐ లऱలߧ ߔ

��च  వంకర� ఉం��. ޽ ߖ���न ��च

అం��. ߧలऱ� వంకర�ంకర� ߔ��फం��.

కएߥऴ ߖ�ޓ� ��కల߯ ఎ�కల �వ�ऱ ߭��

�ߜ �వ�फ�. ఇ �߭�ࠒ ऱ࣒ �झࠊ   � ఉం��.

కండ�� �� ࠇలࣖޑ�ߔ�. ఇక ߭޲भ�ళच �

ఈ ߥ�ం ఉߔऒ టऱޙ� ఆ�द� మ��� అం��.



7. ఇతࡋ�� ���
࢐� ࡱ�

�ళच �, ఎ�కల�, కండ�ల� ��ం� శ�రం�

క�߮ కݿ��ల� (connective tissue) వ�ऐ

మߖ��ऒ  ఆ� ఇ�ङ �ङ ߤ ޒల� అ߇

�ఖङ �ࡲ .1 �ߔ� .3 ,��ࡕ�ࡋఆ ࡯ߦ .2 �ߥ

�� � �ࡋ� ࡗ ల� �ङ޲�  �ఖङ .�߇ ం� ��च ,

�ऴߧސం��, చరघ ం, కండ��, క�च

�ߜవ�फం��. ఈ క �ߖ� �ల޲� द� ��ङ

�ङ �ఖङ �߇ ం� వంశߦరంߥరङ ం� వ�फ

�ం��. ސ��ం� ఎ�ए వ ߔ��క ఒޒफߔ��ऒ

���, �� ��ంࠇం� ఎవߕ�� ఈ �ङ ߅

లࣾހ�ం� ఉߔऒ టऱޙ� �ऴగސफߥడవల�

వ�फం޴. �రݿం ��� అޛ ,���� ޒం޲ర�

వ�ऐ  అవߕ���ऒ �. �ఖङ ం�



�వయ�झߔ � ఈ �ङ �ހల లࣾ߇

కޔ�ࠇߔం��.

�झߔణ: మࡋ�࢐ �రం� ఉ�ऱసంސరంߖ 

ఉం����. ��ంࠇం� ఏ ఒకए �ఇ�ం ߕ��

�ङ ऒߔఉ ߅ టऱޙ�, �సफంސ �ऴగސफߥ��झ

వ�फం޴. ఆࣔరం, అల��ऱ ��ऐ ޒక࣪ߥऴ ,ߖ�

�వ޲ߥ ߔमޔ� అవలంࠉ�फ  ��ంచడం మం޴�.



�ࡾ� .4 �ߩߟ  - ࡱ
ࡱ�ࡋ�

ऴߥక࣪޷ �ޒరޙ� గడࠉడ - మߖ��ండ޶

మ� మߘగడ

�ళ ऱߘ అޒ� �డటం ఎం߱ސ ސओ  - అస�

�డక߱వడం అంߩސ ސओ

ఆ��फߕऒ ం ސ�ए వ ߖߥ, ఎ�ए వ ߶ސ�ం -

అం޶� అߕޔ�ऒ వङ �ޑ�� � ంސ�࠘ޢ

అంߧސ �޲ओ ం��ంߕ�ऒ ��� - ߖߥ �

�ऐޘ �ంߕ�ऒ � అߖޒ �ޒ

߯߯� ఎߕޔ�޶ऒ � మߔ మ�వ� - అ޻

సమయం� ��ओ ऒߕޔ � �వߔ ��వ�

���జߤ � వ�ऐ  ��య�च  - మߠ

���ల� ఆߔ��च



సంసए �ऱސగ�కߕ ޒ࣪  ఎߜऒ ऒߠ  ��ओ � -

ऒߠ�మ ��ߖమ ޜफ ��లސ� फސ�

�दߖ �ओ �

��ए ల �స� ߕޔߩ�ߔऒ � �ए �च  -

అ�ङ ऒߔ� ! ޶� డంߥ޲లऱ� �� కߧ 

��च

మగ�ళच �ङ ߔ��స ޶� � �మం - మ߃ङ

వయ�झ �ళच ߝ�  �ङ యంߦఅ ޜల߇

డక �సం �� ఒక కߔ ऱࠈख  - మߖ��ంగޒ

खࠈ޲�दంߥ !

రక फం� ޙ���ޑ ఆమऱ ࣿరߖషओ - फޒ

ర޳ߥ �గ ޴ంޔ��߭ बం ఉސओ फޒ

ऒߖ��ర��! - �ం�ࣔ �߅�స ��ߔ

!��ߔޒ

ఆ�� ߘ ߭ం� ఆࣔ�� - అߕ��ङ �ߖ

ఆ���

- ��షవలయం స࣪�दంచ ޜ�߮ ސగ�కߕ

వङ సߕలޜ ఆ��ङ ऒߖ  �షސ�ߪం �యङ �



కలघ ޜ�߮ ސగ�కߕ షం ߭ంచ� - ߗ శ�ర

࠙�లߘ �క दర ऱ� ߥంచ�

అ߅కޙ� ఆࣔరం� ఉߩओ  - �ళच �

��फం޴޲ ఎంߩ� ޜओ

ఆ�గङ � మࣔ࠙గङ ం అߕऒ � ఆ޲߭ �ߕभ�

- � �గ� � ࠙గङ ం అంߕ�ऒ ސ�ం �ߝ �

మం޶� ޴ङ �

స࣓�ࣔరంߝ� ఉం޴ సߥ�� ఉߩओ  -

ం� ���వడం ఆ��ङߘ �యࠇ ओߩ� �ߖ

ओߩఉ ޴�फంߝޒ ऒߞ޻  ��ంߔ� - ߕ

ऒߞߖ !ߕ

స࣓జߔ� ఆࣔߖ�ऒ  శߖ��� అం޴ం� -

ర޵ ड�ङ ऒߖࣔ޻ ం� ఈߘ �ࠈ ల߇  రऀం�

ఉం�� ఎޔफ� ސగ ठ ࠇ�� - ��ం� ऴݿߦశ� फ

��फం޴ క��

కలघ ޜ�߮ ސగ�కߕ షం ߭ంచ� - ߗ శ�ర

࠙�లߥ ߘంచ�



ఆసओ ऴޔల ��द ఆ�గङ ޙ��ޒ  ం ޶� - మߔ

ओߩސ లߘ సవ��फ ߖ� అߕ�గङ ం ߱޶

ऒߕఅ ��޴వ ߖ�फޒ�క ఒߔ�  - �గం ߖ�

ऒߖޑ��  గ�߮� కߕऒ

అࠚऴߦ�లߥ ߘ���ం� - ఆސघ ߘ߃ࠓ

అߘస�ం�

ఆ�చߔ మంޙ޼� ఆచరݿ మంޔ޿�ం޴ -

మߖ �ߔరघ లޙ� ఆ�గङ ం ߗ �ంޔ�ސం޴

వర फߔ�ం� ��ం� - ߖޑ��ऒ  సంߪరपం�

ఆ�छ �ం޴



�ంࡋ� ��కృߥ� .1
�࢑ం� ࢏� �ߝన ࡯ࢪ

�ల��ऐ �޶ంߔ��� ߔ�రߦఅ �ߔ�ऱ� మߔ

శ� फ స�ऴ޲ం ఉం޴. ఆ శ� फ� ޘ�యߖ ఆߔం޲ం

ఉం޴. ఎవ� ఏ� ߕ�� ఆ ఆߔం޲ం �స�.

మߔ� అంސ�घ ఖߥ ޙ�ం�ంऴ޴�లߘ

వశߥ���ం� అݿࣾߘం ఆߔం޲ం�

��డవ�ऐޙ ߖ� .��� ߔ߃� ސ�ం �ߖ޵ .

ऒߔం�క �ష�ల߯ ఉߥߦऴ ���ߔ� �ߝ

మ�ए వ, ऴశ޲म ߖ�ߔސ శ� फࠇ ߖయట� ޓయడం�

��క శߔ� .޶� फ కߕऒ  �ంऴޒక శ� फ� ߥ�ओ ,ߖ޲

ఆ߄ङ घޒ క శ� फ కߕऒ  అߔސߕ߇ ऴߥߦం�క శ� फ�

ऴ�షधమސޓ�ߔ� ,ߖ శ� फ కߕऒ �వ శߔ�  फ�

ఉސए ࣪షदߝ ߖ޲ߔ�� మߖ� సంߪరपం�

�घߔ ऒߕޔ �. అం޶� ࠙గంߝ� ऴߥక࣪ޒ శ� फ



కߕऒ  �ంऴޒక శ� फ� ߖజమߔ ߖ�घ  ऴߥక࣪ߖޒ

వశߥ����లߖ, ऴߥక࣪ޜޒ ��ంߕ�ऒ �.

ఇ޲ంޑ ��फ ం� ߰�द� �ండߘ ���दߔ�ऱ�

ఉం޴. ऴߥక࣪޲�� �ޒमం� ���फߕऒ ߕ .�

�ళच ऒߘߔ ޒక࣪ߥऴ ,ߘడగలࠇలߖ ߘߝ ߯  ఏ�

�యޜ�߆ ߝ޲� ఉߕऒ �. అޒ సరछ ऴސ

వర णޠ�. అޒ ఎߩओ � మంߝ .޶� ޴�� మߔ

క�द, ࠒ�द, సంసए .޴���ం �� ޒఅ �ޒ࣪

ऴޒߥ �షయం� అޒ అ޴ߝ �� � ऱయ� �

కߧߖ�फంߧ .޴లऱ�, व�फ�, ߭޲भ� �� ��

క�दࠈ�ऱ, ߖయ�� ޳��. సछ �ంސంऴސ

��ం�లߖ ऴޒߥ వङ � फ ���ంߕ�ऒ ओߩސ .�

�చऐ �ޒఅ ߖ� .޶� ల ��� ऴߥవ� फంచడం

అ߄ࠈ ޴ߝకరం. ߝ� �వސ ��ంࠇ �ం�క

క�दࠈటऱޘ ߘంߖ�� �శ࣪ంఖలߔ� �ం�క

చరङ లߘ అవలంࠉ�फ �ऐߦ  ङޔ ల ߱కడ�

అߘస��फం޴. ��రక ऴశమ ��ం� డࠋख , ߮�

సం޴ߦం�లߔߥސ ߝ� ఉߕऒ ऒߕऴశమ క ߔސ .�



ఎ�ए వ డࠋख  సం޴ߦం�లߘ�ంߕ�ऒ �.

అంߥ �޶రङ వߔ�ం అߝక ర�ల ��ల�

ఆ छࣔ ం. �ళचߔ  �ङ �ސగ�కߕ �ߝ �� �ల߇

ఒక �ఖङ  �రݿం� ߥ�గށంచవ�ऐ . ఎం޶కం�

ऴߥక࣪޲ �ޒగ ठర� ��ంచవలߔ� మߕ �ߖగ�కސ

అߔऒ రం� ��ం��झ޷ ޜ�߮   వ�फం޴.

ऴߥక࣪߃ ޒ�घ లߘ అర बం ߖ���, శߖ���

�వలߔ� సߔ�� ऴశమ, ఆࣔరం, ߗ� అల��ऱ

అం޴�फ ఆ�గङ ం� ���फ�. ��ం� అߕ�గङ ం

.޴ంޜ��అࣾ�ల జ ޻అ .�ޑ�అ �ߦ



�ࡾ� .2 �, కండ࡭ࡌ�
ఎ�� ࢐డడం �࢏

కండ�లߘ, �ళच ఎ�ए ߘఎ�కల ,ߘ వ� ߕ��

���झ ޳� ऒߕకߖ޳ߔ �एސ  వ ޳� ߕ��

అస� �డక߱ߕ� ��च షद߱ߔ  .�ޑ

ఉ࣓޳రݿ� కޒफߖ ఎ�ए వ ��మߘ�ం�

కएߥఅస� �డ�ం� ऴ .޴ంޔ��ర� అ޲ంޛ ߔ

ओߩޔ ޙ�߭ ߔమ ��޴� ޻అ .޴ంޔ�ߥ 

��च , కండ�� ��. ऴ����� ��

అవయ�లߘ ఎ�ए వ� ޑ���. ఎ�ए వ

�డడం ޳छ షद߱ߔ � వడం అߔ�, ఉ࣓޳రݿ�

మం� ࠉ �ࠈలन� ߖ ఊࣕం��ం�. �� ��

ऒߝ�޲��फం��. ఉ �ߘߥ �� ޲ऴߖ 

��फ�. ࠈ� ఎకझ � ��� ��फ�. ࠇ���ऒ

�ߖ�కండ�� ߭రగ ޒ� .��ంޔߩ� �߯



డంࠏ�झ �ङ ޜ  �మం ��फ�. �ళच కएߧ  డޛ ,�

కండ�ల �సం ࠇ�ए ,ޓ� .���फంޓ �

ऒߜ� �క కండ�� ߭రగߖ�� రకర�ల

झߵ� ,ం� ऴ࣒߭ࠏ ޕफޔఎ ���ࠇ  ��फం��.

�� 2 ��ऱ, ఉ޲యం, �యంऴސం గంట�

గంట� �ङ �మం ��फ  ఉం��. ఇ� 5-10

సంవސझ �� కషदߥ� శ� फ� �ంࠇ ߔ���� ఎޙफ

�ब�� ఎߔ߃� �� .�ޑ�޶ ��फ ,�ޒ� 

�ళच ऒߗటद� కండ�ల߰ ,�ޓ� ,�  వޒ���

.�ޑ�޴ ���߱ .�ޑ�ం߭ �ࠈ �ం߃�

ऴސߥङ �बలకߕऒ  ఎ�ए వ ߧ� ߘ��ࠇ ऴߥߥంచ

���न� ����ం��. ఇ޲ంޑ �ఖకర� ߖ�

ఆ ސ�छ ం 35, 45ߥߦ .޴ంޔ�޲� ం޲�� ߝސ

సంవސझ �ల వయ�झ � ఎవߕ� ��च , ఏమం�

ऒߕ�ࠈ �� �లनࠉ �ࠈ � అߖ అ��రߘ�ం�.

ఏమం�� ޘ��. ఏం ࠈ� ఏ� ߖ� ޶�ޘ,

ऒߖ�రߔ ��  అ࠘ߘ��फߕऒ ఈ �ޔగవం࠘ .ߘ

జߔघ ��ऐ޶ఎం �ߕ ߘ �, ఈ ࠝ�߯ ߘߝ



జߖघ ంచߕ�ऒ ऒߔ�ం� అࠈ  �ऱ� ޑࠋ��.

ంߥߦ �� �లनࠉ �ࠈ �ఒక మం ��ޘ �ߕ

అ�ब��ल �ళच ߖ�శ�రం ޻ండక �ంߖ  ऒߗ

��ऐߩ� ओߩߟ , లߕ�ߥ߃ࠈ ޜ�. మߖ�ߖ

ऒߕలߦ� , ��ऐ �दࠏ లߕऒ  ఒక� సࣔయం

అవసర�ంސߦࣾߥ �ޜ �ߖ޳ .޴ ��ऐ ం޴.

߯� వయ�झ � ఉߔऒ ओߩ � కండ� ߖ���,

भ� ࠙రङ޲ఇ ޕ߱��� లߕ��� ߘऒ �.

�వ�� మంచం� ߔސ ,ޙ�ߥ� సࣔయం ��

�� �క ߔరకߔސ� అ࠘ߘ�ం��. మߔ

సछ ంߘߥ ސ� మߔం ���ం� ఇం�క��

సࣔయం �� ߃�ం� ఉం�� ߥސओ , మߔ�

ఇం�క� సࣔయం �సం ఎ߃� �� �޶ం�

ఉండ�డ޶. అం޶� అ߅కం� ��च , ��च ,

కండ�� ߔ�� �ంࠇ޺ �ߖ��ސख .��ంޒ

మߖ� కండ�ల� జవ సޔफవ� ސ� ठ߱ ��ऱߔ ,�

శ� फ ँށం�, ޔ��, ��च  వޕ�ރ కߗసం �ऱ�

�चߗ �మం ߖ��ޓ  �� ऴޑగ��.



ऴ��టర ऱ� ߖ� ,ߖ�ऒ ࣒ ఆ���� ޒ� ߖ�

మށక�द, ��� ࠙గం ఎ�ए వ� ࠇ޺ख ,డంߔޒ

ఆ���� ఎ�ए �ࠈ �ߩ వ� ��� ޳�

మడమ ࠙గ� ࠇ޺ख .డం ��फం�ంߔޒ

�एޛకం� �� ��ల�, �ࣿ ऴ߅అ ���ࠇ

��� �� ఎ�ए వ� ��च  అ��߱ޔం��.

�రݿం �� అ߅కం� �డడ� అߖ ��फ

߭�द�ం�.



�ࡾ� .3 �, కండ࡭ࡌ�
త�� ࢐డడం �࢏

క ��ओߝఅ ��ߖగం� మ࠙ �ސగ�కߕ �

వ�ऐ �एސ .� వ సమయం�, ސ�ए వ ఖ�ऐ ޜ

ఎ�ए వ ߖߥ ��లߖ, ఎ�ए వ �࠙� ��లߖ,

ఎ�ए వ ߶ސ�ం ߰ం޳లߝ ߖ� మߖ� ఎంޜ

ऒߕޔ�ߥ ߔߥސ �. అ� జ�గ�ం�

మ�ంߠ�ސ మߕޔ�ߥߔޡऒ �. అం� శ�రऴశమ

కం� ߔ��క ऴశమߝ ఎ�ए వޔ�ం޴ߝ޲ సސङ ం.

శߖ��ऒ  ఎ�ए వ� �డడం ޳छ షद߱ߔ � వడం

జޔ��ంߕ���ޘ ߖ޲ऒ ం. ߖ޵ ߖ�వలߔ

�एސ �� వ ސ�ం �ऴߔ �ސషद߱ ऒߕޔ �.

ఎం޶కం� అ� అ߅కం� �� �� సంఖङ  ��

�एސ వ. ސ ߖ��ए వ �డడ� ޳� అస�



�డ�ం� ఉండడ� అߝ ޴ߝ� ఆߖ߇క

ऴߥߥంచం� ఎ�ए వ ސ�ం ऴߥజల� అސङ ంސ

సరछ ం. ఒ�एݿర߄� కए ऒߠఎ �ߖ�ސ   ��ओ �,

��ओ �, మߘߥ �� �ߖలߗऒ  మరమߘ�ల

సࣔయంޜ జ��߱ߕޔऒ �. ఇం�ऱ యటࠇ ,

ఎకए డ ߕ�� ऴశమ ��ం� �ల࠘ం� జ��

��ठలߘ మߖ� కߘ�ए ऒߕ �ఎ ޒ�ब޶ �ߝ .�

ఉం޲ం� ఒకए లऱ�ऒߧ   కߖ�ߔ� �ऴސ� ఓ ࠙రङ /

࠘ర फ అߝ వ�फ� ��� అߖ అߝ�ߘ �बޒ� మߖ�

లऱ�ऒߧ ߕ�గ���. ఒక�ళ ఏ వ�फ޴  కߖ ఇ�फ,

�एߘ� ߖߖ޳ వߖ�� ఎంސ �ऴސం ߔ��డߖ

స�జం. �వ�� వ�फ�లߩ� ޜరం �� �बޒ

వ�ऐ ం޲ం�. మ� ఈ స�జం ఎ� ��फం޴.

అం޶� ���फߔऒ  మߔ ߰�షߤ ఎకए �ం޾ ��

క� ���ऱߘ� .����ంޘ  మߔ అమघ ,

అమघ మघ , �ళऱ అమघ మघ  వయ�झ �� ��च  ��फ

ఇߩओ ऒߔ� ऒߖ  వసޔ�, అవ��� ��. ఉమघ �

��ంࠈ�ం��. ఒక� అవసరం ఒక�� ఉం޴�.



అం޶� అం޲� క�� క�द� ऴ߮మ� ఉం�

ఉం���. అߥओ � అవసరం అߥओ �ߖమ .޴�

సంఘ�� కߘక ఉߔ�޲ ఇం�ऱ  ߰�ङ

���ంߥߔ�ओ ం� ��ऱߘ � �వరސం ߭�दంߥ޵ 

ऴߥకए �� సࣔయం ��ం�, ఒక� ޜ� ఇం�క��

అవసరం ��ం� ఇ�ऱ గ޶� ޴��. ఇక ߭�च ,

ం�గ�, �࠘��ङߥ ల ��ం� ߥ�ओ కए � ऱ޴ߥ .޶,

కएߥం� ��द ऴߘ ��ల ߘࣜ޴ߥ ల ��

యం� వ�ऐߗ� �యం�, ��दߗ� షदޒ 

����. అߗऒ �ం�. ߭ం�ऱ޲� �ߖ�వ߱ ߖޒ 

�వలߔ� వ�ऱ, ߩߥओ ओߩߖ �ऱߗ ,�ߖ�ంచ޲ � �

ऒߖఇ� ఒక��� అ ,�ߖ�వޙ �޲అం �ߘߥ 

క�� ��ङ ऒߖ  ఒ�न� ��ऐ ��. ఇߩओ � ఆ

అవసరం ޲�ం�. డࠋख ऒߖ��फ �� అߥ 

��ङ � చకచ� ߖ���ऱ  జ�� ߱ޑ�.

��ࣄࡍߥ ࡭���



క� ���ऱߘ�  ఐ޶ ऴ��च �ऱߠ   ߭�द లం� ߖ޳

�ం޲ ߘం� క࣪� ����. వడऱސ�ߥ� కߘ�

యङࠉ ం� ��ऐ ओߩߥ .�� ङߕ߄  �

ఎం��లం� ఎండ� ߱� ޳� ఉంߝ�� ��.

అవసߖ�ऒ ओߩߥ ߖ��ం޲ �दࠇ  � ��ऐ ߝ�

��. ߰లం గటऱ �ంߖ� �ࠇ, ߭ర�ऱ ߔ��ల ߖ� 

ఆ��ర�ऒ �ర�య�ऒ ޳�   ��

�ऐޘ ऒߕ�లకߘమ �޺� .��ߝ�  ఎ�ए వ

సߥరङ చऐߥ ,�� � గ�न ��, ߖ��ޓ �ߦ,

߭�� ����. ऴޒߥ ఇం�ऱ �ఇ .޴�ఉం �ߦ 

ఆࣔరం సమ��ऐ �వߖ�� ఎంޜ కషदߥ���.

व�फ� ఇం�ऱ �चߗ �  ఎకए �ऐޘ �ంߘ � ߝ�

��. ߰�ङ  అం�ం��వ޺� �ߖ�ల ߮డޜ

�కएߖ�� �� ఎం��లం� ߧడక� ��

���� ߮�ऐ �అ� వ�ल�లం .��ߝ�

వంట�ర� ޽రకࠇ� ޶�द �ం޻ �ऴగސफߥ���.

ఇ� ఒకए ంߔ�షం �� ��ం� �� �వߖ 



�సం క�दం� ऴశమ ����. �ళच  �ళच ,ߘ

�ళच .��ߝ����ంߥఉ �ࠈ ߘకండ�ల ߘ

ఏ ߕ�� ߖߥ శ�ర అవయ�లߗऒ  క޴��.

అంޘం޶� ఒక �ర ޳� అߔऒ ం వం�లం�

అమघ  ఎంޜ ऴశమ ޴��. ऴ�ంߧ ޲డక�, కऴర�

�� ߰�ङ  ��दం޴�. ߰�ङ ऒߜ� ޲�   ߭�द,

߰�ङ  మండ�ం� ఇం� ఎంߔ� కऴర� ޘ�ऐ

߰�ङ � ߭�द, 4 ��ऱ ࠈ� ఊߩߖ ޴ओ �ࠈ 

వ�ऐ ట�द� ޴��. ఈ ࠉ ߩ�డन ఏ��फ ���

ఇ�ऐ �ߦ �ङ߰ ߩ� ఈ .޴  ఆޙ� మ�च

అం�ంచడం, ߯ߔ ఉߔऒ खࠈడ ߜߙ  ޲ऴ�ం ,�ޓ 

߭�द, ߯ߔ ఉߔऒ खࠈడ ߩ߱  �ङ߰ �ޓ   వ޲भ ఉం�,

�ర�య� ߖ��ޓ �� ߭�द޴. ఇవߗऒ  �� ��फ

�ర వండ޲� �ߖ�मం అߔ��ऱ ߜ�ऒ ߜߙ �

�ర� ��, ߰�ङ ,�� ߩ߱ ,�� ,�� �లऱߩ �

ఊ޴, మంట స����వల� వ�ऐ ఇం�ऱ .޴ �

�కए ��ऱ 8-10 ,ߧంߥ �యటࠇ ߖ�� �ऱ వ�फߧ ,

߰�ङ  వ޲भ� వ�ऐ  ��ऐ ��ర �డ�ం ߖ



క�యࠏ�द ��. ఇ� ఒక �ర అ�ङ స�� ఎంސ

ऒߕ޲�  15-20 ��ऱ ऴ�ం޴�, ߯� ��ऐ .�� ߝ

ఇక ��� �ర �యడం, అߔऒ ం వండడం అߝ

వంట �రङ ऴకమం ߝ� మݿ� ߔం ߘం� ��फ

అ޲߭ ޒभ ఎకझ � �� � వ� पంచవ�ऐ .

క� ���ऱߘ� �ߩం ��టߔజࠤ  ऴ�ం޲

��ऐ ��ऐ ޲ऴ�ం .��ߝޒ ߖ��� టߨ ,ߖ ఓ ߖ

అర मగంట ߨ ߩ�ట�� ߝޒ .��ߝޒ ߖ���

సమయం� �� �� వం���. ఇ� �ళऱ

�ళच ఆ�గङ ߘ ం� ߭�दߕ�ऒ �.

ऒߗ�డం�. అ ޒ��बߥ व�फల �ߝ  ర��� �

ఉߕऒ �. వ�ऱ ޲ంచకए � ऱ޶. �రగకए � ऱ޶. ��च

యకएޓ � ऱ޶. ఎంޜ �ఖం. ߝ� ఎకए � ��च ,

��च  క޲ల�ం� ఉం� ߃�ం� మߔ ఇళच ߘ

�घߖ ం��ంߕ�ऒ ం. ��ऒ ల� ߥరం� అࠚవ࣪޴म

జ��ం޻మం� శ�రం� ఏ అవయవం క޲ల�ం�

��ం� ޲ߥमޔలߘ కߔ�ߘడం. మߔం ఎ�ए ߔ



�మघ ऒߔ���द �ߔమ ߘ �ऱగ ఉంߝ ޴�

ऱ� ߷ంߦ ߤ�� ߖ�޴ం. ఇక వంట గߔ߄�

�డం�. క�� द � మࠒ ߔ�न ఎޔफ� ఉం�ం޴.

ఒక �ళ ఇ�ऱ క�द �व�फ ߰ర2 ߔ�ߦ ఇం��

ߕ��ల ��दంߥ ߖߖ޳ ,ޙ�క �޴ऴ�ం ޳� �߯

ओߥސ ��ం� ���ం߃� ��न �వ� � ఉంࠒ

ఎంސ �ऴސం అ�ण࣒ द �� మߔ మ�వ�. కऴర�

߭�द ��दం��झ .޶� గ߰ .޶� అవసరం ߔ

మంట ఎ�ए వ, ސ�ए వ ��ం� ఎంސ

��లߘ�ం� అంޙ వ�फం޴. ఎంސ ��ऒ ల�

అࠚవ࣪޴म జ��ం޲ం� అ� ठߩలऱ �� అవసరం

�ం�. అ޲� ठߩలऱ ��फ ��, ࠜజం కండ��

ఎకए డ ��క�� వ�फߖߔ� ࠘యం. ఆ ఇࠇख ం޴

��ం� �ట�ऱ వ�ऐ అవసరం ޵అ �ߝ .�

��ం� �ङ ࣒ ߰�ङ  ఆߤ �యߝ� అం޶�ం�

�ओ �ए  వ�ऐ  ߰�ङ ఇక ߰�ङ .޴ంޔ���  ޲� 

�కए � ߭డޑ�. అకए �ల�ం޲క �ࠇలߖ �

.���फ�. �ర�య� ��फ ߩ߱ ,�� ߜߙ



ङ߃మ ޙఅం .�ޑడ߭ ސ�  మ߃ङ � క�߮

సమయం ��ऐ ���ߖ 5 .޶�ߖߥ �फ ��.

వߤ �ం ࣒ߜ�ࠉ అంޙ. �� మߖ శࠇभం 3 ��ऱ

�द �కएߔ�ం��फ�. �ర అ޴ ߝ�� . ఈ ߩ�

ఏߔ ߕ��ऐ ��య�झ ߔ  ��फ  ��ऐ వ�ऐ .

��య�झ  � �� ఎంచ�ए  మ߃ङ  మ߃ङ �

��మం ఇ�फ�. అం޶� అడछ ర द�� �ం�ऱ

ఉం��. 30 ߖ��ల ��య� � 15

అడछ ���ߖ ��య�, 15 ���ߖ ర द��

�ం�ऱ. ఎంచ�ए  మ߃ङ  మ߃ङ  ��మం� వంట

���వࠓ� �ߖ�� ఇంސ �ङ ,ޕ�ఆ .ߩ

వంట ���వ�ऐ ߝ���మ సమయం ޕ�ߦ .

ఎంސ ���ం޲ం� ఏ ސంߖ�� వం�-��ओ .

వంట వండߖ�� ��, �� వంచకए � ऱ�ం�,

కండరం క޲ల�ం� ఎంސ ���� ��ం޴

వంట �రङ �ߝ ऴకమం. ऴ�ం޲ ��ऐ కएߔ � ऱ޶.

��� వంచకए � ऱ޶. ��ए డకए � ऱ޶. ��ए ߖ� ޙ�



�కए  ఆడ޶ అސ�� ߝ� ��ऱ. ��ए డ�ం�

��ए �ం� అސ�� ߝ వ�ऐ ంߝ ޴�. ఏ ߗߥ

� ట ��ండߦ ओ߰ ం� ��ऐޒ �भ޶ వడం.

ఊ�߱ߖ కࠋర ऱ�, ސ�फ ��య�झ  �

సమߔ�ऒ ంޑ ��ऐ ంచడం. ఇ޲ం� మߔ

వ�ऐ �ސగ�కߕ ��ओ ߔ , అర बమ�ङ ం޴ క޳!

ऴ�ం޲ ��ऐ సంసए ߝޒ ߖ �ߕఏ ޒ࣪

��च ߱�ంߖ� .޴ం� ࠋ��झ  వ�ऐ �. అߖऒ

వంట ߜ�ऒ � అకए � �ం��. �సफ ���

వం� ��ऐ �ऱ  ��ऐ ం��. ऴߥకए ऒߔఉ ߔ  ఏ �ర

ऒߜ� ��ం�, �కएޓ �� �� ߘ  కండ��,

�� ��च  ఏమ�߱ޑ� అߔऒ �ऱ�, ఆ �ऴސం

�� �� �చߔకए � ऱ�ం� ߔ߯ �ࠋ� ఇం�

అంސ�फ� ߜ�ऒ � ߭�द�వߖ�� అߘ�లం�

�झ߸ ޜ�ం�లࠐ ޲ऴ�ం ߖ޳ .��� ߤ��  ��फ�.

అం޶వలߔ అ޴ �ంऴడం� �ల࠘ం�

సమయం� ఏ �ర ߝޒ .޴ంޔ��ޒ



ऒߕ�ߘ���లޓ  �� �చకए � ऱ޶. ऴޜ��

ऴߥޒओ ��ంऴడం �ࠋ� �రల ߯ ߝ�ంట ߝ�

ऒߔ��� ޙఅం .޴ంޔ��ޒ � ���వ�ऐ .

ఇ�ం� సంసए ऒߕఉ �ޒ࣪ ం ߝ�.

भ �ళच޲߭ ߔం�, మߘ క� ��లߘ� గ޲  ठ�

ऒߖ� �ంߘ  సంసए వ�फ �� �ߔమ �ޔ࣪

ఉߕऒ �. అߖऒ  �࠘��ङ ల޴ސ ,ߘ�भߔంߘ�

డन రజసछࠉ ޳� ల అߩߔ�� మߔ�

సంࠇం߅ంߔ� �రంߧ ߖ�޲��, ऴ߮మޜ

స࣓ߥం� फ ࠤజߕ� ఏ�ओ ��ߝ .����� �

ఉం޴ ఈ సంసए ऒߖ� ߗ� .ޒ࣪ �ऱޔम޲ߥ   �ऴސం

��ओ  వ�ऐ ం޴. ఇంސ� �ం޶ స࣓ߥం� फ

కएߥల� అ� ऴߕజࠤ , ఇ� ऴߥకए  ��ऐ వߖ��

޳� ����సफ ޶�द� ����. �ంߥ

అర��� ����. ऴ�ం޲ ��ऐ అర ߖ मగంట

��� �వ�नం .��ߝޒ �వం�, వం ��� ߩ�

ङ߃ఈ మ ߗ� .޴�వం �ࠈ �नߔ �ޒम޲ߥ ߝޒ 



�సफంސ ��ओ  వ�ऐ ం޲ం�. ߥ�द ల �ब �ంߔ

��ऐ �झࠋ� ,�  వ�ऐ �. ఇక ߝޒ �� ��च

भ� వం� ��ऐ޴� � ��ऐ �ం��. వ�नంޒ ߖ

�ళच ߖ� .޶� వసరంߔ�न వంగߔ �� ޕ�� ߘ

��फߔ  �ऴސం అం޲�� వ�नం���, అంޜ�ސ

ఆగ޲�ం�. ࠤ �ߝజ޲ߥ ߔभޒ� ఇం� ��ओ

వ�ऐ ం޴. అߔ޻ం� ߿ࠇ �సद�. ��

క޲లకए � ऱ޶. ఒ�ए  �� � ఒ�ए  వङ � फ �ం��. ఇక

.�� ���फం޶�ం ߖ��ޓ �ऱ߮ �� ߝޒ

అߖऒ ��ऱ .�ޑడߥ �޶�ब� అం޳ߥ  �޵� 

ऒߔޒ �ऱ� ఉం�ం޴. ��ऱ �ల�ం޲క ߘల޵� 

ఉంߔ��ऱ�, మߔ �ళच ��ంచ�ం޲�డ క ߘ

ऒߕ��फ �ߦ �� ం. ఇక ߖ� ��� ߝޒ, వ�नం�

�ంచకए޴క �� ,�� ߖ� ��� � ऱ޶. ఇߕ ޴��,

సంసए ,�ސగ�కߕ ߔమ ��ߝ వ�ऐ �ޒ࣪ ߔ

��ओ .



ఈ �ట��फ కߗసం ఒక గంట �� ऴ�ం޲ ��ऐ ߝ

ऒߔ� .�ం޲� ޒ��बߥ �भ�� వర޲߭ �ంߘ ��

ఎవ� ऴ�ం޲ ��ऐ వడం ޶�. ఆ సంసए �ޒ࣪

ఎߩओ � సछ �फ ߦ�ओ ం. ఒకए �� చ޲వడం ఆߧ ��

��� .����ం ��ޒ �కߘ� ���

ఎߩओ �, ఏ సమయం�, ఎంߩ� ސ ऴ�ం޲

��ऐ ం�ం అޘ �ߕ .ߖ�� �� ��

�ސ ठ߱ �ం޴. ఒకए �ట� ߦ�ओ లం� ߘ���

వం� ऴ�ం޲ ��ऐ వడం అߖऒ  వ�ठల ���, అߖऒ

వయ�ల ��� ߪ�फ� ߖ ߖ޲�రग యం�

ओߥ� వ�ऐ . ऴޒߥ �� ऴޒߥ �� ఉ޲యం �వߝ�

ఇషदం ఉߕऒ ऒߕ��   కߗసం ఒక ߕ�� ऴ�ం޲

��ऐ ఎకए .��ߝ మల �సర ?��ޘ � णߔ

సమయం�, �ऴޒ �� �ంࠋ� ఉంߗ ߔ��

ऴޑ�, �ంߖ��ޓ ࠋ ఊ� ࠇయట �టऱ ���,

ల ��� ��च޲߰  �छ చऑ � మల �సర णߔ

.޴�޴��फ మలం కߔ �సफ �ޑऴ �ߗ .����



߯� �ऴޒ ߭ం޲లకడߝ ఆࣔరం ߝ��ߥ ߖޒ

�� కߘక ऴ߹� �షߤ అ�߱޴�. �ళच ߘ

వం� ऴ�ం޲ ��ऐ �ސ ߘ��ࠇ టद߰ ߖ ठంߝ���.

ఈ ऴߥߥంచం� మߖ� ఎ�ए వ ఆߔంߖ޳ऒ  ߰ం޴޻

ఎకए డం� ऴ߹� �షߤ అߩߔ�ओ �ߖ�ߖ .�

మల �ऴޑ� ఆߧ, ఆߧ సంߪరपం�

�స� णంߩߔ�� మߖ�� క�� అޒࠝߘ, ఆߔం޲ం

��� ఉం�ంߥ �ߝ .޴��बޒ �డం�. ఇంސ�

�ం޲߭ ޶भ ఇ�ऱ, ఇం� ఆవరݿ� ఓ �ల�

�ऴߤ� క�दంߝ .�� ߝ��� ��फ ऴߥకए వంట ߝ

గ޴. వంట గ޴ ऴߥకए ��ం �ࠏ .�ం �ࠏ ߝ

ఎ��न � �ऴߤ� గ޴ క�द�ంߕ�ऒ �. ఇక ߔడక

ऒߗఅ �߯ .޶� �ऐߦ  ङޔ ల �ऴࠐ ߤ�షߤ

క�दం��ంߕ�ऒ �. ఇ޴ �� ߷ङ షߤ అ�ం޴.

అ� అల�� ߤ�߷ �ߥ �ऴߤ� �

��ऐ ం��. ߪరछ ం కߗసం ���కߕ�� ऴ�ం޲

��च  వం� ��ऐ ��च ߤ��ऴ ߖ ��. అ޶� ޵.

ఇంక ఎకए డ ఎ� ��च  ���ం�� అర बం �వడం



ఎకए .޶� � �ళच भ޲߭ .޶� ���వడం ߘ

��च ऒߔ� ��ఈ అల .޶�  ం� ఉ�ठߘ ంߔސ

�ओߝ ޜలߦ �फߕऒ ం. అంސ�࠙ �ߕ �޶రం �ళच

.޴యం ��फం࠘ ߝ�ఊࣕ�फం ߖఏ�� అ ޒ��बߥ

��ࣄࡍߥ ࡭�࡭ߧ

ఈ క�� �ऴ޲߭ ߤ�भ�ళच ऒߔ� ޶� � �లऱలߧ 

�� అల�� ��फߕऒ రం�. ߧలऱల� ߦऱ �द�

క�� � ��ए � �� వ�ऐ యం�. ߧలऱల�

�షߤ వ�फంߝ�ߔ޲ ఈ ߦऱ �द� డࠈख ߖ޳ ,�� 

��ऐ ߔ߯ మސ ,ߖ�ऱ ߝ�ओ �फం޴. ఇక �రం

��ల� ࠉడन� అల��� ޔ��ంߔސ .޴�

�షߝ�� ߤ డࠈख �ऐޘ  ��ऐ ߖ� ం��.

ఇ� అߖސ� అల��� ޔ��ంߔ� .޴ऒ ओߥ �

ం� �ళचߘ వङ ߔ�వంచ�ం� అల�ట ߘ � फ

भ�ङ޲߭ క, ��� ఇం�యߤ �ऴߤ� �

��ऐ ం��! ఇక �ए �ऱ  ��फ ߘ�క� ���ऱ

ङ޳� �ब� ऴ�ం޲ ��ऐ ఒకए .��ߝ  �చ� �



�ऴސ� ఒ� ఒక ࠋ�� మ�� ��ऐ  ఉం��.

ङ޳� �ब� �ऴސం ఉ޲యం ߘం� �యంऴސం

వర� ऴ�ం޲ ��ऐ ङ޲� ߖ �ऐߝ ߘ .�� ߝ�

ऒߖ� ��ߝ  �����ऱ  ఇߥ ޻��बߖޒ ఇం�

ऒߕ���फߔ� छސࠜߥऴ �ߝ ߖ� .� , व߯��

�ए ళच �ऱ �झࠋ� ,��ంࠏ   వ�ऐ �ߝ .�

లऱ� �एߧ �ऱ  �� ऴ�ం޲ ��ऐ వడం ޶�.

�ంऴ�ల޲�ऱސ �ߝ .లऱల� ఆటలం� ఇషदంߧ

��ए � అం� ఇషदం. �ంߧ�షߧ � ߤలऱ�ऒ

చ޶�ల ߯ ऴశ޲म ߖ�ߥ�ऒ ��ంऴ޲�ऱސ 

���ంߕ�ऒ ङ޾మం� ఉ ,�޴చ �ࠈ .� గం

సం޴ߦం��. అ޲�ం�ల ސ�ంޜ ���

��లߖ ���ంߕ�ऒ �శ�రం �� ߖ� .�

��च , ��च  సవङ ం� ߖߥ ���. ���

�వలߔ� �ङ �మం, ఆట� �� ఉం�లߖ

�ऴސం ސ�ऱ޲ంऴ�ల� ޘ�యక߱వడం

�చߗయం. ސరސ �ߖ�ސ�ऱ޲ంऴ�ల కߕऒ �లऱߧ 

ऒߕޔ��కల ��ޘ �� �. ఎంޘ �޶��!



����� .�� ంऴ� వంశంސ ,�� �ऱ వంశంސ

झߤ�  ��. ఇ��� ߤ�झ �ޑడߩ ߖ��ࠓకల ߘ 

ऒߔ��ऱސ �ߔలऱ�. అߧ  �छ ��࣒ అ��

ऒߔ��ంऴސ  �छ ��࣒ కలߩ ߖ��ࠓడޑ� కߘక

ఎంސ ߕޚ�ऱ޲ంऴ�లకߕऒ లऱ� ఎ�एߧ  వ ޘ��

ऒߔరޑడߩ ޜటలޙ ङސస ޴ ం. ߧలऱల� ఆటలం�

ఇసदమߔऒ �ట ߖజ� ߖ� ��� �� �లంޜ

��ओ �ߦ �ऐ ం޴. ��, ��, కండరం క޲లߖ

ఆటలం� ߧ �ߝలऱ� ఇషदߕޔ�ߥऒ �.

అߔ޻ం� కంߪङ ట� ��झ ऒߔ� . �ంߘ �ߕ

��� వంచ�ం�, ఆట� ఆడ�ం�,

�ङ �మం ��ం�, �ళच ��డ�ం� ఉం ߘ

ఇక 30 సంవސझ �లߔ ߝ�షदం జ�గ޳!

��ࣄࡍߥ ࡭ࢵࡏߩ

క� ���ऱߘ�  అߖऒ  వ࣪ޔफలߖ� �� �ళच ߘ

కమघ .�� ߝ��� �ࠈ �మघ ,ߘ�ߖߥ � �

��च ߘ� ߖߥ �వऴడం ,ߘ�ߖߥ ސߝ ,ߘ�ߖߥ



��घ .��޴క �ࠈ ऒߝ޶ �दߥ �గߕ ,ߕ��

కర लߕ��, �ట ��ऱ �� ߕ����,

ఎ�క�, ��च , కండ�� ࠈ� క޴��. మం�

�ङ �మం జ޴��. అం޶� ��� ఏ ఒకए ��

ऒߕभమ޳�  ߰టदߖ�, ऴ��छ .�� ��ంߧߖక ߖ�

వ࣪ޒफ, �ङ घ࣓ࠈऴ ߖ� �ల� శ�ర ऴశమߦ ,�ރ

��ङ � �� �� �ళच �సమరबం ߘకండ�ల ߘ

߭�द�వߖ�� �� �రङ మ�एߔ  ��,

ऴހߦ�మం �ం� �� ��फం���. అ��

�యऴޓ మంऴސం, ߪజ�, ߔߩ�ए �ల ߮ޜ�

߯� ऴ�ం޴� �� �ళच �ళच ,ߘ ,���వం �ࠈ ߘ

�छސ ߔ�� ంߔజࠤ �ంߔఒక అరగంట వऴ�స ސ

��ऐ ఇ� ���� �ళच .�� ߝ ߘ

సమర बవంސం� ߭�दߕ�ऒ �. ఉ޲యం ޳�

�యంऴސం గంట ߪ ߩ�జ� ߔߩ�ए �ల�

�� వం� ��ऐ �� �� �ఇ .��ߝ

వ࣪ޔफల� కండ�� క޴�ం� ��రకం�

కషदޕ�ߥ, �� శߖ��ऒ  ఆ�గङ ం�



߭�दߕ�ऒ ऒߖ��फ, అ ޒ��बߥ �ߝ ߖ� .�

వ࣪ޔफ�ऱߘ �యకషदం �� ސ ߖߥ� ठ޴ߔ. మߖ�

కండ�� �� ߘߥలߗऒ  మర యంऴޑ�

(Machines) ��फߕऒ � కߘక అ�

ऒߕ��ంࠈ ��రం�, స޷ �ߖߥ ߖ� .�

�డ�ం� ఉߔऒ  ��च , ��च , కండ�� �ऴސం

ओߩޔ ऒߕޔ߱ �दߥ  �. ఉ࣓޳రݿ� ࠜజం�

�ళच ,ޙ�లޛ �� �ब �� ߘ ం� ��ऐߔ ߭�द

క޲ల�ం� ࠈ �ޒ�ङ ం�� ��, ސ �ޒ�ల�

క޲ల�ం� క�दకడ2 .�ޑ ��ల ސ�छ ސ

క�दޓ�फ�. ఆ ސ�छ ���फ �� అ�� వం ސ

ఉం�ం޴. క޲�క� ఉండ�. �ం100 ��޶%

క޲�క�ండ�. ޒ�� ߸�� ީర޳ ߧछ �

�ంߔ� �޶క� ࠈ� ఆ��फ ߥސओ  ���

�बޒ�� ��క޳! అ� మߖ�� �� ���

క޲�క� ސ� ठ߱ ऒߕޔ �. ఇం�ऱ ޳� �� 

�ए ట� ఎ�ए ఆ߹࣒, అకए ޙ డ ఎ�ए ��ఇం ޙ

�వడం జޔ��ం޴. మߪ ��ߖ�फ� ߔడక ��



�ސ ठం޴. �ం޶ ���ऱ  ఏޓ ޴����లߕऒ

�ऐޘ ��ߔ రం޷ �� ओߩఇ .��ߝ� �

ఇం� ऴߥకए ऒߖఅ ߝ ऒߕޔ��޽  ޳� .�

ఆߠ��, �క� ࠇ�झ ��च ߠ�

�ऐޘ �ంߕ�ऒ �. ఒక ���ట� ��च

��లߕऒ  1 గంట అవసరߖ ޙ�లࠇడߖ� �ޑ

ం �ళचސ�ऴ ��ߔ �. అంޘంߧ � �޶లऱߖ��

1 ���ట� ��च  ఏ ޘ ߕߞ��మघ ओߥ� ߖ ం�,

�ంޙ ߘސ ޶�. ఒక �ళ ޙ�� ఆ�� డࠋख �

అޑ���. మޒࠒ ��ߖफ� ߔడక ސ� ठం޴. అం޶�

మߖ� ఉߝ�޲ऒ ��డవడం అలߔ ��޲ऴߖ 

ऒߕ��� �. �డ �డ� ��ం� క ऱࠗ  �, ��ం�

అ���షࠇ � ߤయ� ޻��. ఉ޲యం

��ం� �సం ߖߕ޳�� ��च లం� ߔ�ߔސऒ

ऒߖߕ࣓�  (�ए ట�/��) ߔ޳� ߖ���ం

వర� ��च , అకए డ ߭�द ��ం� ��फ�. �సफవం�

మߖ� ఎం޷ ސరం ߔ��फ� ސ�� ߔސ �లం�

అߖ �కए � ���. ࠝమ߃ङ  �ఖ ��द  3 ��ऱ



రం޷ ސఅం ,޾రం ఉం�ం޷ ސఎం ޙ��ޒ

మޒ �ߖర�లޑ��ޒ ,ߖడߖ అంచߕ. ఇ�

ఒకߥओ � �కए లం�. ఇߩओ ओߥ� � ం�, మߖ�

ఎం޷ ސరం ߔ��फߕऒ �. ఎం޷ ސరం

డ��झߔ ం޴ ఉం޴. ఎంߔ ސడకߘ ��ओ ऒߕޔ �.

�ళच ߔ޶ంߔ� డకߔ  కండ�� ఎంޑ�ߥ ސछ ऒߖ

��ओ ऒߔޔ �. ఒక �� ߔడ��झ ం޴ ఇం���

�ంచ��. ఒక�� ��ओߪ ంސంޑ�� ޙ

��ओ �ऱ �కएߔ� .

ఇ� ߧలऱ�, व�फ�, ߩ���, వ࣪޶म� �� ��

�ళच .޶� స�� ���వడం ߘకండ�ల ,ߘ

స޲ߥ ߔ��मޒ� �డ�క߱వడం వలߔ కండ��

ऒߕޔ�మߔలࣖࠇ छ޳ސ .� � ��च  ��

ऒߕޔ�మߔలࣖࠇ �. సమరबవంߔ�ސ �ళच ߘ

߰ం޳లం�, ��� అސకߔ�ࠇ కండ��,

�గ�ం�ऱ గ�द�, ࠇలం� ఉం�� అం� ���

ङ߃� �కం (Moderate) � ߖߥ ���.



4. ఆࣄ� � ߭ం�
ఆࡌ���  �࢑ంచడం

యङࠉ �ߩం޲ �క� ��లߘ� ం ߝޒ��.

స࣓జం� ߰��ऱߘ, గటऱ ߯ߔ��߭ ߔ

ఆ��రలߘ, మం޶� �యߖ �ర�యలߘ

߭ంߝޒ ߖ����. ఇండऱ� ఎ�ए వ సबలం

ఉం޴�. ఇం� ߭ర�ऱ ,ర�య, ߰టऱ�యࠊ 

�ర�య, ޽ండ�య, �కర�య, ట�ట,

.��ߝ��द߭ ߘల޲߰ ,ߘల� �టऱ޲�

అం޲�ం�ऱߘ ఏ޾ రకߔ� ��ऱ ఉం��. ސߖङ ం

߭ర�ऱ ఇం�ऱ ,ߘఆ��రల ,ߘ�ర�యల ߖ

ఉߔऒ .��ߝ��� (ߘ��߭ ,�ߦ) ߖ�ߦ 

అ�� ఆ� ���ऱ  వ�ऐ  ��శߔగ �ం�ऱ,

߭స� �య, �కए ऒߔ�  కం��, సజण కం��,

కం޴�య, ࠋడन శߔగ� ޲�లߔ�� ����



�ऐߥ � �లߘ�, ఇంޒ ߘ��ం� ఉం���.

ఇ� �� మం� ఆࣔరం ߔߖޒ �� .��ߝޒ

ఆࣔరం� ఎ�ए వ ޳ߥ �ߨర बం ఉం޴�. ర�యߔ

ఎ���, మం޶� అస� ఏ �ऴސం �డ޶�.

�వలం �ంऴ޴య ఎ��� అߥ �ߔ�ऐ  �టद,

ߖ�ంట, ���ల߭ ߖల ߮డ, ఇం�ऱ޺�

�రవంߔ ߔ�ސలऱ �గ� మߘऒ  ߰��ऱ  చ�ऱ,

మం� ఆ�గङ కరߥ ߔ�ంట� ߥం�ం�, ఆ

ఆࣔߖ�ऒ �ߖ����ం��. ఆ ఆࣔరం శ ߖޒ 

�వలߔ� ఆమऱ�, ࣿర� సమޔలङ ߘސ

��ం޴�� ߤ�. అ�ం� ఆࣔరం ఆర�ంచడం

छ޳ �, శ�రంߖ� రక फߕ��ऱ  ऴߥవࣕం� రక फం�,

ऴ��छ  ߭రగక, ఆమऱ, ࣿర ߖషओ झߤ�ࠈ फޒ  � ఉం�,

�కए �ߗ రంސరంߖ �ల޶ߔ డ�ం�, �వߥ

ఎ� ఆగ�ం� ߥరవ�च  ऴޛ�ए వࣕ�फߥऴ ޕ

ఉం޾�, అ�� రక फం ऴߥవࣕ�फ  ఉం޴�. �ం�

�ङ ��ऒ ,�߇  �ङ �గ� �ం� �ङ �߇ �߇

भ޳� ం అߕ�ߘऒ  కߧߖం�� ޶�. శ�ర



అవయ�� ఆ�గङ ం� ఉం�లం� రక फం

ఆ�గङ ం� ఉం��. రక फం ఆ�గङ ం� ఉండడం

అߔ� అం޶� ఆ��, ࠈ ࣒ࠐङ झߤ�  � ఉం��.

రక फంߖ� ఈ ఆ��, ࠈ ࣒ࠐङ झߤ� ޜ pH ߘ 

���फ�. pH-7 కߕऒ �एސ  వ� ఉం� రక फం ఆ��

(ఆమऱ�) � ఉߔऒ �ऱ, pH-7 కߕऒ  ఎ�ए వ� ఉం�

రక फం ࣒ࠐ (ࣿరం�) ఉߔऒ �ऱ, రక फం pH ఎలऱߩओ � 7-

8 మ߃ङ � ఉం� ఆ�గङ ం� ఉߔऒ �ऱ. 6-7 మ߃ङ �

ఉం� రక फం ఆమऱ ސސछ ం� ఉߔऒ �मߖ ߖ޲ రݿ

���వ�ऐ . రక फం �కए  pH అ޴ߝ మߔం ߝޒ

ఆࣔర ޳ߥ�बల ޲� ఆ߄రߥ� ఉం�ం޴.

క� ���ऱߘ� ర޳ߥ �ߨ �ఆࣔరం ߝޒ  बం

ఎ�ए వ� ఉం�, శߖ��� �వలߔ�

߱షక޳ߥ�ब� సమߦళच �ऱ  అం޲డం ޳छ �,

రక फం ఎలऱߩओ ङ߃��ऴ࠘ం� ఉం�, pH 7-8 మߥ � �

అߔ� ࣿరސސछ ం క�ठ ఉం޴�. ࣿరސސछ ం�

ఉߔऒ ంސ�లం శ�ర అవయ�లߗऒ  ఆ�గङ ం�

ఉం��. రక फం� ఆమऱސސछ ం (Acidity) ߭ޙ��



ఎ�క�, ��च  అ��߱ޑ�. కండ��

ం��ऱߧސ�ऴ .�ޑ�ߔలࣖࠇ � �ऱడࠈ �� ,

��च ऒߠఇ� ఎ .�ޑ��߭  ऒߕ��दߔ  �.

ఆ�� �ఖం ޙ�ߥ ޲� �ఖం ��߱ޔం޴

క޳! అ�� రక फం� ఆ�� ސސछ ం ߭రగడం ޳छ �

ఎ�క �� క��߱ޔం޴. అ��� ߭ޙ��

అలझ छ޳ ��ఇ� ఆ .޴ంޔ�ߥ (�ంߩ) � �

ఎߠऒ  ర��� అߖऒ  అవయ�ల� ߔషदం

కޔ��ం޴.

ߘ ���फ� ఆߪ అల��ऱ ��फ ߩఆࣔర �ߝ

ఉސओ ऒߕ�ంޒ फ �� ఆࣔరంޒ ం. మߔ� మߔ�

శऴߕ��ސ ���ޔ�. �� శऴޔ�ల�

��ࣔరం ఇ�ऐ ��च ߔ�ऱ� మߔ , కండ��

ऒߔర� ��߱�� అ޲ంޛ �ऱ� మߔం ఆ��

ఆࣔߖ�ऒ ऒߕ�ంޒ  ం. ޓరߔ ߖ�दߖ� ��

అߕޔ�ऒ ం.



ఆࣄ� త�� ��  క࡯�ం� ఆࡋ�ం: ޘలऱ� ఆࣔర

��ߦ �లऱޘ .�ޑ�ం߭ ߘ ���ब� ఆ޳ߥ

యङࠉ ߔ�दߥ ం, ޘలऱߥ ߖంచ޳ర, ޘలऱ� ߦలޜ

�छ ߔ�� �ऱ, ఐ࣒ ऴ�ం�, ޘలऱ� ߧ ޳�ం�,

ओߩలऱ� ఉޘ రక �ߔ�ల޲�  फం� ఆ�ऱ ऒߖ

߭ంޑ��.

చऐߥ :ࡱ�ࡌ�ߥ ం�న࢓ ࢏ࡱ� �च .

�दߥ ,��గసగ :ࡱ࡮ࣃࠩ , ��ర, లవం��,

�ङࠉ ,��ब޳ߥ ߜߙ .ߖ

ࠪంࡋ�ࣃం: మ��� కߧ� వండడం޳छ �

�ం�ࣔరం ��� అߧߖ�फంߖ�ߖ .޴� ఆ ��

�ం޶� ޴ߖ�. మߝ .޴��� అߖऒ  ర�ల

�యङ ,�ߥ� ,�ސߨ ,�फސߔ ,�టदߧ �..... ఇ�

ओߩ� �ం� ��फ ఒక��� అߖऒ ర�ల ��లߘ

ऒߕ�ంޒ జం� ఒకएߖ .� �� ఆ��ంచం�.

ఎం޶� ఇంސ� మߖ� ఆࣔరߩ అల�టऱޜ



ओߥ� ��గ��߱޴ ం�. ޒం� �క అం��.

��ࣔరం ޽రకక అం��, ޶�. మߖ�

�క࣪ߞ ߔ�ސజం. ఎం޶� ఇంߗ ޒ�ߗ ސచߔ�

అల�టऱ� ߕޔߡ�ऒ �?

�క, ޺�, ��, ఏ ߕߞ�� కޒफޜ �� చంߖ�ߥ�

ऒߔޔ�ߥम޲� ओߩ � ఆ� జంޔ�� ఎంޜ

శ���ऱ �� ߔవల ޒࠛ ఉం��. ఆ ޜޒࠛ , రక फ

ऴߥసరݿ� అߝక ߔ�߃� ��ओ � వ�फ�. (��न

ఆ�झ ߔ�యంకర࠘ ߕ޼ఏ ޲� �ం�

జߩߔ��ओ �, ఆ ऴ޻ߥశం� మߔం ఉం� మߧ.ࠉ ߔ.

߭��߱�, �ం��ऱ సझߖ ,డ޲  ߤलߔ� ,फవޔ

�ऱހࣾ  వ�ऐ �फ� క޳!) ఆ ��ओ ల�

ऴޒߥచరङ � �� శ�రం� ఎߠऒ  �ష ర�యߕ�

అ� �� రక .�ޑ��రސ फం� క��फ�. ��

�ంߖ�ऒ  మߔం ޒం�ం. అం� ఆ

�ంసంߦޜ� ఆ �ష ర�యߕ� మߔ

శ�రం� �ర߄� .�ޑరݿం� ఒక ��



�ం100 �ߖ� ऴ��ల రక फం ऴߥస��फం޴. అంސ

రక फం� ߖం� ���ం��. ߔ�� మߖ� ఒక

�� �ంసం ޒం� 100 ऴ��ల రక फం ߔޒऒ �ऱ,

అ�� అంސ �షం �� ߔޒऒ �ऱ అߔऒ  �ట.

రక फం� అంޑ ���ండడం ޳छ � రక फం ఆ��

छސސ ంߖ ޜం� ఉం�ం޴. ఆ�� ఆࣔߖ�ऒ

��ంސސ ߖ޳ �ߩߔ�छ ం ऴߥ�రం ఎ�క�,

��च , కండ�� ࠇ޺ख �ߖమ .޴ంޔ��డం జߔޒ

�క࣪ސ �వߖߕऒ  గޕߩ�, �క࣪ސ అల�టऱ�

గ޲ ठߕޔ�ऒ �. �క࣪ߖߦ� ސऒ �ऐ޳  ऒߕޔ �.

ఇ�ం� ఆࣔరߩ అల��ऱ ఎంސవర�

సమంజసߔ�� ఆ��ంచం�. �ం�ࣔరం

�ర पమ�ङ క ߖ�ऒ  ర�ల అߠ� ఆ�� �

�డ�టदࠇ� అం޶� ���, ��� ఆ��

ల޲�� ߘల ��फం޴. ఈ ఆ��झ  రక फం��

రక .޴ంޔ�� फం ޳छ � �ళच .޴ంޔ�� �

��� ఆ�� ߭ޙ�� "��" అߝ �ళच  �ङ ߅

వ�फం޴. ఇ޴ �� ࠘యంకర޴ߔ�. ఒక�� వ�फ



ఇక ఎߩओ � వ�फ �ސ .޴ఉం�ం ߝ ठߔ�ऱ

అߧߖ�फంߖ� .޴ �ంటߝ మ�च  మ�च  వ�फం޴.

�ఖङ ం� ߭޲भ �ళच � అߔ� ��ళच ��ంޔ ,�

ओߧߟ �ߦ ޜߩ� .���फߩ� �ޒ�� ޳�

ఎ�ए వ� ఉం�ం޴. మ� ఈ �� �వߖ��

�ఖङ �రݿం �ం�ࣔరం. ఇ� మߔం ߝޒ రక

ర�ల �ం�ࣔ�� మߔ �ళच ߠ�ސఎం ߘ

ऒߕం ��फߔశߕ �. ఇ� మ޲ङ �ం޶�లߗऒ

రక फం� ఆ�� ߘ ߭ంޑ��. ఆ�� ޳छ �

�ళच � ఉߔऒ  సߔऒ � ఉ�ऱ߰ ర�ం� ߠ��య�

߰ర ࠇ޺ख .�� ం �ం�ࣔ�లంߔమ .޴ం�ంޒ

ఆ ఆࣔరం ߔޒ�డ޶. ఒక�ళ మ޴ߔ

�ం�ࣔరޙ� అߖऒ  ऴߦంޑల �� అߖऒ

�ం�� ߕޒ�. అ� జరగడం ޶� క޳!

ఈߧ �ߕలऱ� ఆ�� ߘ క��ం� ఆࣔ�లߘ

ऒߕ�ంޒ �ࠈ �. �� ऱ� �, ࠉ�ए �ऱ, ఐ࣒

ऴ�ం�, ߧ�ण�, �� ऴ�ం�झ ��झߙ , , ऴࠏ�, �ం,



ऒߗఅ �ߔ�ల޲� ࣒�  ఆ�� ߘ ߭ం��.

అంߧ �޶లऱ�ऱ �ర޲ంޛ �ޑం޲ 

�ऐߩ ऒߕޔ߱ �. ఈߕ� ఏ �ए �� ��च

�ంట� �� ސ� 80 ߕ��ం మంߧ ޴లऱ�ऱ  Dental

Carises (޲ంߩ �ޑ�ऐ ߘߝ .��ఉం (�ޑ߱

��ऱ� సం�ए ߂ࠈ��ߖ సछ ߝఅ ߤऱߦ � చऑ ం޲

సంసब� 8 సంవސझ అకए .ߘ�� ߖߥ �� డ ऴޒߥ

సంవސझ రం ޲ంޑ� �� ���ళच ం. అంސ�

ऴݿ�� ऴߦంޑల� �� 60-70 ސ�ం ߧలऱ�ऱ

�ऐߩ �ޑం޲ ߱వడం గమߕరञం. ఈߕ� మߔ

సంసए లޑంߦవ�ऱ ऴ .޶� ߝ�� లހటदߥ ޒ࣪

అర ߖ޲� ��వడం �� ߖ�� बం అޔ�ం޴.

ఒకߩओ � ��ऱ  ࣛ� �छ ర दర ऱ� ߕ�ޒ� ఒక �ంట�

�క द� ޶� ����޽. ��ऱ � ఒక �ంట� �క द�

ఉండడ� గగߔం� ఉంߝ .޴��

�డ�కߕ�ऒ �. ऴݿ�� ऴߦంޑల� ��

�ంట� �క द�� �వడం ��షం. మߔం ఇం�ऱ

ओߩސ �ऐߩ ߘలޑం޲ ,�� ట�द�



���ంߕ�ऒ ం. ఆ�� ఆࣔరం ޒంߕ�ऒ ం.

�ऐߩ �ޑం޲ ङ޶� ސం޲ ߝ�߱ ల వ޲भ ��च

ऒߕ��फߨ ం. ߨకޙ߱��� ,�ߖ� అސకߖ�� ఓ

ङ޶� � ��� క޳. ఆࣔరం� ߩސओ  �య�ం�,

ङ޶� లߝߥ ޜ ఉండߖ޲ �ऴސం అర बం

�వడం޶�.

ࡱ���ం ࡽ�

�� ऴ�ం�� రక फం� ఆ�� ࠈ ߘ�

߭ంޑ��. మߔ శ�రం� అߖऒ  అవయ�ల�

గ�द ޳ߥర बం ޲ం޲ .�ޑంޑ� గ�द �ంߤ�

ߔ߯ߖ޳ .�ޑడࠇ�య ��ސ ޜరबం޳ߥ

ఎߕ�� అߝ అސङ ంސ గ�द� ఉం� ߰రސ�

కߥओ .޶ం� కరగݿర߄� ఈ ߰ర .޴ఉం�ం �ࠇ

छ޳ �बల޳ߥ ఆ�� ఆࣔర ߖ� .޶߱�� � ఈ గ�द

߰ర ࠇ޺ख ऒߖ�శ �ߖమ .޴ం�ంޒ  ���फ శ�రం

ऒߘߥ ߖ� .޴ంޔ߱�� फంސ�  �ऴސం ఏ� ޶�.

ఇం࣪޲ ސఢ�ం޲ ޴ంސం. ఇం࣪޲ ސఢߔ�



ऒߖޑం޲  ఒక �క�� ޡ ޳��झ  అߵ �ం� ��

ऴ�ం� ��� ఉంޙ�, �వలం 6 ���ऱ ంސం޲ 

క�� ߱గల޶.

�� ऴ�ం��ऱ  ఆ�� అ߅కం� ఉంߖ޲, అ޴

ऴޙ�ޑ అސङ ంސ గ�द ޳ߥర बం అߘߥ ߔ�ऒ ߝ

ङ߃ఆ మ ߖ޲యగలߝޒ  జߔ��थ޴� ߔక,

�జయ�డ �� ࣕࠇరంగం� ��� ޲ంސం ��,

����� అ�ङ  ��ओ లߘ ऴސߥङ ࣾం�

ऴߥజలంߧ� ��޲ం� ऴߥజలߘ �గ࣪ސం ���.

�� ऴ�ం��ऱ  అ߅కం� ఆ�� �ం�ం޴. ఆ��

అߝ�ߔ అం޲�� ఏ� ��फవ�फం޲ం�. व�फల�

ङސߖ .��ޘ �ࠈ ం� �� ఇం�ऱސ��

���ం��. అߔ޻ం�. �ऴߤ�ࠐ ߤ� �ऴ࠘

�एߘ� �� ��ఆ .�ߖ�ర��వߥ

�వకए � ऱ޲ం�. ఏ �క�� ޡ ޳��झ  అߵ ��

ऴ�ం� �� ޓ� �ऴ޲� ߤ�ࠐ ߤ� ߱� �డం�.

ర ߰ం� ఎంచ�एࠋ రࠋ , చకए �లऱޘ � �ߗ �



�ऴ࠘మޔ�ం޴. �� ऴ�ం�� ఇంސ ఆ��

ఉంߥ� ߖ޲ओ రज޲ߖ ఇం� ఏం �ߖ� .�ం ��లంߔ

అߖ���� �� ऴ�ం�ల కߔऒ , ఇం�యߤ ��

ऴ�ం��ऱ  ఎ�ए వ ఆ�� ఉం޲ట. ߖ޳�

ఉండ�झ �द ߔ ండ� नझ  కߕऒ  ఎ�ए వ ޶ޑ��

ఉߕऒ �. అంޙ�క �� ऴ�ం��ऱ

�ష޳ߥ�बߔ�ऒ �ऱ� ߕ���ޘऒ �. ఒక��

��ऱߖ� ఓ �శछ ङ޳� లయం� �ంސమం޴

ङ޳� �ब� ߱�߭�दߖ� ऴޑ�రట. 5 ��

ऴ�ం�లߘ ऴߔ�ޑ వङ � फ ޴�भߥ��ऱ  సओ ओߧސ ࣓࣪

��ऐ �ޒऴߥ�AIIMS ఆ ߖߖސ�డట. అ߱�ߥ �.

�షయం ߔ���ޘऒ ङ޶�  � ��द �య�

అం޶� �ష ޳ߥ�बߕ�ऒ యޙ ߖ�ऐ ओߦ�  �. 7

�� ऴ�ం�� వ�స� ऴޙ�ޑ ऴߥ� �ߖހߦओ ߖ

�ऐޙ �. అߩओ ऒߖ� �  व߯�� సछ చऑ ం޲

సంసब� రంగం�� ޴�, అంߔ� �޶�ల� ࣔߖ

క��ం� ऴ��సంࣔరక మం޶� ఉߕऒ యߖ

�ऐޙ ओߦ�  �. అం޶� ఆ మ߃ङ  �� �డవ�



జ��, ߖ�ऒ  ��� అమघ ��ऒ �యడంߧ�ߖ 

�� జ��ం޴. ఈ �� ߩ� ߖ�ߗ ऴޑ�లం�

�� ఇࠇख ం޴� ߹� అޑ�ం, �రݿం అߦ ޴�

ऒߔߖ ,ߖరߗ ߖ�ߗ ఆ ��� ޴ߥ .ߖరߗ �

క޴�ంచ�ం� �ం� అం޲߭ �޶भ ߭޲भ

�� ߖ� .��ంޔ��ޒ �दߩ ���ߩ

ऴ�ం��ऱ .�ంచߧߖక ���ߩ ߕ�లߜ 6 

ఎం޶�? అం޶� ఈ సమసङ  ��ం�

�ంߩ ߝ�޶��ల మం޶� కߦ��.

.��క��ం ߖࣔ �ߖ��శ �޶��ల మంߩ

అం޶�ޙ అ� �ష޳ߥ�ब� ��. ޶ޑ�

�ంޙ� మߖ� ऴހߦల� ऴ޲�ߥం.

�� ऴ�ం��ऱ  ऴ�� సంࣔరక మంߕ�޶ऒ యߖ

ऒߔ���ޘ  �ంސమంޘ ��޲� ޔ� ޴���

ఎߖऒ  మంߥ ߕ�� ���ߧ �޶ంట�ల�ऱ

ససङ ,ߖ޲� �వడం ���ߩ రࣾݿ �సం ��

మం޶లߘ ఆߧ, డࠈख � �� ऴ�ం�झ  ��



�एސ ޙ��రట. అం ���ߧ వ ఖ�ऐ ���ߩ ޜ

చ�ऐ యట. అ߅క ࠇ�޴�, ఆ޳యం వ�ऐ యట.

ఇޔࣿ� ޴फ ఆంऴ߃ऴߖ� �޻ߥ �ం�� �

�ంސమంސߙ� �ޔ� ޴ऒ  ऴߥ�గం ��

���. ఆ మ߃ङ రߥ߮  ऱ� �� ఈ �రफ�

వ�ऐ �. �� ऴ�ం� ࠈ��ం� �� ऴ޻ߥ�ల�

అ� �రళߘ�, ఇ� ఆంऴ߃ऴߖ� ߘ� �޻ߥऒ

వం޲ల ఎక�� ఈ మం޶ల వలߔ ࠝ�

�झߖ ర� ߱�ం޲ట. ఆ ऴ޻ߥ�ల� ޲గ ठ�ऱ ��ం�

ऴߥజ� ऴߗ �ޑళच �ऱ  ఈ మం޶ల ऴ࠙ߥవం

కߧߖ�फం޲ట. ߗ �� ,�ߗ �ޑ� �క ఆ�

ऴ޻ߥ�లߖ� ऴߥజ� ऴސࠇకడ� ࠙రం�

ऴޔ�ޔࠇం�, ऴސࠜߥछ ం �ऴސం �� �సం

క�ం�߯, ߯�ߗ సࠉझ �� ఇ�फߕऒ �.

ఎకए �కए छ޳ ߘ�ߩ߯ �ంߘ � .޴ఇ�फం �ߗ �

మ�द ߝషߔ� కం߭ߗ �� మߔ ࠙ర޻ސశం ޲�

�� ऴ߮మ ߧ���फ �� యలߦ� 10 



ऴ�ం�లߘ, అం޲�� అంࠈ޶�� ఉం�లߖ ఈ

మ߃ङ యల� అ�घߦ� 5  ऒߕޔ �. అల��

�޲అం ޜచవక� ఉండడం �� �� ߖ�

ऴߕޔ�ޑऒ ��޶ࠇ ��ߗ �ߩߔ�࣓޳ .�

�� ऴ�ం� � ऴߕޔ�ޑऒ యలߦ� 10 .�

�ސ �యలߦ� 5 ,��� ठం�క �ए ళच �ऱ ,

���ల�, �శछ ङ޳� ల��ऱ , ఆ߹��ऱ ండగߥ ,

खࠈߥ ల�, �࠘-అ�࠘��ङ ల� ఎకए డ ߕ�� ఈ

�� ऴ�ం� ల �డకం ࠈ� ߭��߱�ం޴. �వ��

�� ࠙ర޻ ސశంߖ� అ޲߮ ޒ� ���फߔऒ

లంࠈ��, �ం�� �ం� ఆట��లߘ ��

వ޲�ऱ޲ం�. అకए డ ऴޑగߖ�� మం� ߗ�,

�గङߕమం� ఆࣔరం, అ �ߖ�ߔޒ ం ߩߔ�ߦ�

మం� మంࠉ ޶ళच ޶ఈ మం ߖ� .�రకవం޽ 

�चߗ  �ऴސం ޑ��޽�. అం� అސङ ంސ

��ం� వङ ޜ�కం޲߮ �फలߧ �� ߘం�

డࠋख � ��ए ంߕ�ऒ వ�ऐ ߯ߖ޳ .� ߔ

ఆ޳యం అం޻� ޑ� సంసब�



ऒߕޔ���ޓ �. మߔ వߔ�లߘ

ఉߥ��ంߖ��, మߔ అ�యక ऴߥజలސ� ߘం

߭�दߖ�, మߔ ऴޑࠜߥछ ऒߖ  మ� ߪ�

����య ��, మߔ ऴߥజల క�द� णߖޑऒ

झߘ�� ऒߕޔ���޾ �ఇ ޜ శం޻ .�

��ङߕ��ల� అߔ ऒߖ ऒߕޔ�ంߥ  �. ఆ��

�� ߥంށँ ߘశ�ర అవయ�ల ߔం�, మ߭ ߘ

మంߗ ޶�च  ऴޑగకం�. ޶ర࣪޲షद��టం� మߔ

�వސ� ఆ޲రज వङ ߔ� �फ� ߖ�� ࣖ��,

ऴ��� ���. ޲�घ ం� ऴޑగండ޲߭ ߖभ ߭޲भ

యటࠇ ,ߙ� �కల ߤ�ఈ�द ޲�రޘ �ߖ�

��न ऴߥకए అడछ ޜभ ࣟ�नం�ల޲߭ भ޲߭ ߕ �ࣹ द�

�ం� �� �వߧ ,ߘސలऱలߘ ఆక� लం� ఈ

ఊߥ �ࠉ�యడం ߄ࠈకరߔ� �షయం.

అ�క࠳న ఉߩ� �ࡾ�  � ߭ద� ࠭ߩ�

మߔం ߝޒ ఉߩओ ߖߖ޵ .����द అం �ࠋ� ߘ

�ంޒ�కం� ��యం �ऱ�� అం��.



స�ऴ޲ంߖ�ߗ ߖ� మ��� ސ����,

కటद� క�द ఉంޑ��. �ంߗ ސ� ࠝ��

ఇం�߱ޔం޴. �ంߗ ސ� ఎండ� ఆ��

అ�߱ޔం޴. �వ�� ఉߩओ  గడन� గడन��

ङ߷ ޳� ߖ� ��అ ߖߖ޳ .޴ంޔ��రސ క द��

��, మ�द޴� ߖम �� ߲డ� ��, ߖ޳� అߤ��

కߦ ߧ�ङ �ం� ల ޳छ � మߔకం޴�फ�. ఇం޶�

ఉం޴� ��యం మ�� �ऱߤ�. శߖ���

��యం అߝ �లకం �� అవసరం. మߔ

శ�రంߖ� ऴޒߥ కߘ��ݿ, కݿం ��द ��యం

ఉం�ం޴. ��యం కݿం� ߗ� మ�� �గޑ

ఆࣔర ޳ߥ�ब� కݿం ࠇయట�, ߥ��� వ�फ ,

��फ  ఉండޔ�ߥ޲࣓޾ �ߖ�ం޴. అం޶�ޙ

కݿం� pH ࠈङ झߤ� .޴��फం ߤ� ߤ�� ߘ 

కݿం� జ�� అߝక ࠇ���క� ��ࣾߔऱ�

��యం �� ఉߥ�గޔ�ߥంߘ��޲� .޴,

�ంߘ��, కండ�లߘ�, అߝక అవయ�ల�

రక �ߔమ .޴��फంߥ��� ߘ�ޓ ߖߥ फ߱ ߘ�



ऒߠఇ� ఒక��� ఎ .޴�फం�ంޒయంऴߖ  ఘߔ

��ङ ల� ��యం ऴߥ�ఖ ߦऴސ వࣕ�फం޴.

అం޶� మ2-3 �� �ߔ ऴ��ల ��యం

���, ఎం޶కం� �� శ�రం ߘం� �ంސ

��యం మల, �ऴސ, �छ छ޳ ల޳ �యటࠇ �

��फం�ం޴. అ� ��च ��ޒ ంߔమ ߘ��యం ߔ

�ం��झߪ ङ߃ࠈ ߔ �޶అం !޳క ޴ఉం ސ

��యం ऴޒߥ�� ��� అ޴ߝ. మ2-3 �� �ߔ

ऴ��ల ఉߩओ  అవసరం అ޴ߝ సސङ ం. ߖ� ���

15-20 ऴ��ల ఉߩओ ऒߕ�ంޒ  ం. అߩ޳޳ �ߔ

మߔం ޓ��వలߖ޳ ߔ� కߕऒ  7-8 ��ऱ ఎ�ए వ�

ఉߩओ ऒߕ�ంޒ  ం. ߖ޳ వలߔ కݿంࠇ ,ߘ�యట

ఉం� ��యం, ߰��యం ࠈङ झߘ� खࠇ޺ 

खࠇ޺ ంݿక .޴ం�ంޒ खࠇ޺ �లంݿం�, కޒ

खࠇ޺ అవయవం ޜ�లంݿక .޴ం�ంޒ ,ߖޒ

�వ�� శ�రం ఇࠇख ం޶ల ߦలޔ�ం޴. అߖऒ

అవయ�ల� ߥ� ऴ�ంߗ ޲��� ఉߩओ  మߔ�

ऒߖ�दߔ ޜ�య�ం� ఎంޘ  క�గ��फంߝ .޴�



ङ޲� �वసफం ఉߩओ  ఎ�ए ,ߖ޲ంޔ��߭ B.P ޙ�

��ऒ खࠇ޺ � ,ߖ޲ంޔ߱�� ��వ ,ߖం�యޒ

߰టद� అలझ �� వ�फయߖ, చరघ  �ङ �޳ �ల߇

అర ߖ޲�फంޓ बం ߔ���ऒ ߯ �޶అం .޴

�ङ ङ޶� �ల߇ � ���ऐ  మం޶ల ޜ��

అల��ऱ ��ऐ ߩఆࣔర �ߦ �మߖ, ఉߩओ

�ސ ठంచమߖ సలࣔ ఇ�फ  ఉం��. ఎం޲߭ ޜभ

ఆߥ�ऴޔ� (��ओ �� ࣔ�ओ ట�झ ) అߔ� అ߱�,

��, య޲�, ��छ ��ం ���� ,�ߠ�� ,ߤ

��� ఏ �� ��च ��క ��द� ��, �వߝఅ ,ߕ

�గ ߖర बరݿ అސ ߔ��छ ޜ�� ల޶మం ��� ސ

ఈ ఆࣔర .�ޑࠋ� ��యߖ ఆࣔర ,�ߦ

ङޙߥऴ �ߖ��య�యޘ ߘయ�లߖ కం�

��షߤ ఉం��. �� ఏ� ߕޒ�, ఏ�

ޙऴ�� ఇ�फ�. అం ߯�ߥ߮ ߖ޲�డߔޒ

��ం� �గం ��ం� అవ�࣓ߔ ఇ�फ , ఏ

గސ ,޴ల� వ�फంޔ��बߥ ठߖ�� మߔ�झ �ఎ ߘ

ߘ�ష�ల ߝఢం� ఉం���ల࣪޲



ङޙߥ��ల��द� ऴ ��ߥ�యޘ కం� ఉం��.

అߖऒ  క��फߝ ఆ�గङ ం అߖ ఇߥओ అర ߕ�� बం

అߔ�ంߔ߃ �� �޶ङ ऱߘఈ ��ష .�޳�

ओߧ� ߔ߯ ऒߖ� ߔ  ��ల� ߖకए �ऐ �, అస� ఏ

�ऴސం ఉߩओ డంߔ��మޓ గల�ం� ఆࣔరంސ 

��फ  ఉం�ం. అం� ఏ��, �గం వ�ऐ క ఉߩओ

�ސ ठంచం� అߕޔࠋ� ߖऒ �. �గం వ�ऐ క

�ސ ठంߕ߄� ߝ��ల� ޲� �ߝङ ం� ఎ�ए వ

ऴߔ߄ߦङ ऒߕఇ�फ ߘސ ङ޲� �ߝ .� ం� ࠙గం�

�గ ߖ�म రސ ,ݿ� ठం��వߖ�� మం޶�,

ఆߥ�షߔऱ� ߧ�ంߔ�ంސ ऴశ޲म, �గం ��ం�

�߭టदడం ޶�. �రݿం �క߱ࡗ .޶�గం

��࢏ న తࡌ� తߝ డࠋ� �ࡏఖ ࡱ  ߭డ��

�ࡏ�ం� ఖࡌ గంࡗ .�ࡗ �అన .�࠺� 

డࠋ� ��࢏ గంࡗ ��ࡍజ �ࠩ࡮�  క ࠪ�త࠲.

ఎక� డ డࠋ�  ఉం�ం� అక� డ ࢐� ంࡋߦ

జࡋగడం ࣂహజం. ࡗ ,�ࡗగం ఈ ࡓం�

�ద࢙ ,��ࡏࣂ�࠭ ం ࠭ࡏ� ࡹ��ణ࠳న



࢐� �ࡋߪ .���ంࡏం జࡋߦ ం '࢙��

��࢙ �ః' అనࡍహ �࠺ࡌ� ��࢓� ��

��࢙ �ߝ �� .ࡏ࢐ ߝ��� �నంࠪࣂ �

�ࢀࢗ ��ద࢏  హࡍ హࡍ అ��ం� ࣂం� ࢁ�

���ం�. ఇ�ం࢏ ࣄ࡭࢏ࡌ �ࡍ� ����

సమయం� �. మంߔޘ సސङ �� �� ݿ�యߕ

మߔ అల�టऱߘ ��ऐ ओߩఉ ,ߖ� ,ఆࣔరం ߖ� 

ओߩߖ ఎ�ए �ߗ �� ,�ంޒ ఆࣔరం ߖగలސ  వ�

ङ޶� ���ంޓ ߘޑ ,�ంߧ�ߖ ߖ޲� ߖߥ ޜ�

ఆచ�ం� �वషदమంޑ ऴߥ�రం ��फߕऒ �.

ఎవ�ం�� �� ఖ�ऐ ङ޳� ޒక࣪ߥऴ ߖ�  ऒߖ

ऒߖߕ߄� ߝ��� ऒߕޔ�ంߥ �޴మం޴ߥ  �.

ఇ� ޶�ङ లం޲� ఆచ��फ �వ �޴మం ޴ߥ ,

���ం� �ం޶��फ ఎంࠈ ސ�ం�ం޴. �ం߆

కల� కߔऒ  �గ రࣕސ ��ङ ऒߖ  �డవ�ऐ .

సछ ర ठం ఎకए ఇకए ޶� � � �ంߖ޲ ऴߥߥంచ

ओߥ� �� ��ల޻ వ�ऐ ङ޶� ߖ� . ओߥ� � �.

గސ ��� ठ�. ఎం޶కం� అం޲�� డࠋख  �ఖङ ం.



అ�� �గం వ�ऐ �छސ ߔ ओߩఉ ސ �ސ  ठంచమߖ,

ओߩ�फ� ఉߪ ��ం� ߔޒమߖ� .�ޑࠋ� ߖ

�గం �క�ం޶ అ� ߔޒమߥ� ߖओ �ߖ�ߖ .�

ओߩం� ఉߘ యటࠇ  �ర�ऱ కएߔ���  � ऱ޶. ऴޒߥ

ఆࣔర ޳ߥర बంߘ� ఉߩओ  ఉండడం ��షం. మߔం

ండऱߥ ,ం�ऱߥ ,ߘ�ర�య�ऱ ,ߘఆ��ర�ऱ ߝޒ

ర�లߘ� అ߅కం� ఉߩओ  ఉం޴. మߔ శߖ���

స�߱� ఆࣔరం ޒం�, అం޶�ం� వ�ऐ  ఉߩओ

మߔ �వ ��ङ ల� స�߱ޔంߘ ߯ .޴ం�

స�ऴߩ޲ ఉߩओ కएߔ�డ ߘ � ऱ޶.

ఈ మ߃ङ  ఒక ఆ�ब߭�� సర णߦ� ߤओ �, �ళच

ఆߥ�షߩߔ�� ߤ� �ళच � �ంސ ఉߩओ

߮��߱� ఉం�ంߜ� .ߖ޲ऒ �चߗ �  మ��ం�

చ�ऱ �ऐ �छސ ߔ ओߩఉ ސ�ం ސ  అߖ��߮ ߔ��

ఉండడం ��फం�ం. ���ల ߯ߩ�ऱߗ ߖ��

ఉߩओ ऒߖ� ��फ ߩంߥ �ߗ   సంవސझ �ల ސ�छ ސ

��फ ߯ߩల ��द  ఉߩओ .޴ంޔ߱��߮ 



߭�ऐ � ߭�ऐ �� ఊ�߱ޔం޴. ఇ޲ంޑ ఉߩओ

ఉండడం ޳छ ߝޒ ంߔమ .޴ంޔ��జ ߝ�

ఆࣔరం� మߔ అవసߖ� కߕऒ  ఎ�ए వ ఉߩओ

ऒߕ�ంޒ ం. ߪరछ ం�� ఒక �రߔޒ ޜడం

,ࠀసం 4 ర�ల �ర�ం��. ఒక� वߗక .޶�

ఒక� ��ण �ర, ఒక �ంࠈ�, ఒక రసం, ߥచऐ ޜ�

అߗऒ  ߮ऱ�� ߭�दޒ ߖ�ంߝ� అߔऒ ం ߔޒऒ �ऱ�

అߘ�ం��. ޜ �ߖ޵� అߥओ ޳� ��

వ���. అߖऒ  ర�ల వంట�ऱ  ఉߩओ  ��फ ం. ఇ�

ఉ޲యం �߸ߤ, మ߄ङ ࣓ऒ ం ࠤజߔం, �ऴࠤ ޒజߔం

ऒߔ��ޓ �फంސ� ��  ఆࣔరం� 15-20

ऴ��ల ఉߩओ  ߰టद� ޔ��ం޴. ఆࣔరంߦ ޜ�

ఉߩओ  �ర प� రక फం� ޔ��ం޴. ఎ�ए ߔ�

ఉߩओ �छ ,ސమల, �ऴ ߘ छ޳ ం޲ � శ�ర�

ఇం� ఎ�ए ߘߔ�అ .޴ంޔߩంߥ �యటࠇ �

రక फం�� ޔ��ం޴. రక फంߖ� ఉߩओ  రక फߕ�ల

छ޳ � �ళच  ��द  ఉߔऒ  ఉ�ऱ߰ ర �ం� సߔऒ ߖ

߰ర ߘం� �ళच  మ߃ङ .޴ంޔ�� ��



మߔ శ�ర వङ వసब శߖ��� సంࠇం߅ంచߖ ఏ

ऒߞ�ब޳ߥ ߝలߦంߥ �యటࠇ �లސ ��షం ߕ

ऴߥయސऒ ం ��फం޴. ఉ࣓޳రݿ� ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం

ऒߔ��అల ߝޒ खࠇ� ���  ��� ޳� �

ం�, �ङߥ �� �ం� ߥ�ऐ  �కए ऒߔޒ � ओߩ �

ఇ��ए �ߨ �ల޶ం� సంߥ ߝ�ంట .޴ంޔ߱ 

మߔ� ఏ� ఆ���फߕऒ , ఏం ߖߥ ��फߕऒ  మߔ

�ऱ޶ండऱ సంߥ �కߕ � ��च  ऴ�ం޲� ,�޲�

�ङ ޕ�दߜ झߘ  ��फం޴. ఎంࠇ �ސయట�

ߠలऱߩ �వ�� అ� ఇ� �� ఏ ޙ�టऱߔ�

ऒߗߧ ޳� యటࠇ ,�ంߘ �ߥ� ��ండऱߥ ߠ�

�फޓ �యటࠇ �ం� ���ంߘ ం. అߩओ ߖ� �

మߔ� �बސ�ం ޶�. అ�� ࠇయట �ए ట�

ऒߔఉ ߠ��फߔ ,ߠ� ओߩ � కం�ऱ ޙ�ߥ లకߔ 

ఏޔ�ం޴. �ంటߝ కం�ऱߘం� ޔ�� �ߗం޴.

ఆ కߗऒ ��ం� ߔలక ࠇయట� ��फం޴. అߩओ �

మߔ� �बޔ�ސ�ం޴. ఇ� శߖ���



సంࠇం߅ంచߖ ఏ వ�फߕ� శऴސ ��ޔలం�

ओߩఉ .޴ంޔߩంߥ �యటࠇ  �షం కߘక �ళच �

ओߩఉ ߔ�� ऒސయߥం߮ ऴߥ �యటࠇ శ�రం ߘ ం

ऒߔర అడनం� ఉ߰ .޴��फం (ߤࣾ�) ంߘߝ ߔ޶

ߤࣾ� �ఇ .޴��फం ߤࣾ�� ߖߔ߱ �యటࠇ

ङ߃మ ߤࣾ�� � �ళच ओߧߟ ,ߩ� �

ఎ�ए .޴ంޔ�

ओߩߖ ओߩߖ .޴�ం�ంݿ� �� � ,�లऱߧ ߘ

ऒߕ�भ�, ఎవ� ��द޲߭ ���వ .޴ంޔ�� 

�ంऴޒ�� ��दߕ�ऒ ऒߕ���द ��޻ ,

߮�ސ ��ߗ .ంݿలࣾ ߖ޳ ޴అ .޴ంޔ��

లࣾݿం, ��� ��दߖ� ߱� లࣾݿ� ఉߔऒ �ऱ�

ఉߩओ ߮�ߔ ��ߗ�మం .޴ం ఉంݿలࣾ �ߝޒ �

ऒߕడవలకߥ , స�ऴ޲ం� ߥ ߮�ߔడవ�

ओߩޔ �ర޲ంޛ �द߱ߥ  ओߩం ఉݿయట. �రޑ �

వం�ం�ऱ ߖ��ఇం ޒߥऴ .޴ం ఉంݿలࣾ �ߝޒ

10-12 డࠈख � ߭�द�ం��. ఒక޳ం�ऱ ओߩߥ  ,



ఇం� ޳ం�ऱ ం�ऱ޳ �ఇం ,ߩ�ߥ   �రం ఇ�

అߖऒ  డࠈख ల� రకర�ల ఐట�झ ߖ� .�ޑߩంߖ 

ఉߩओ  �ऴސం �య�. ఎం޶�? �రݿం ఉߩओ

��फ ఇߥߘ డࠈख खࠈడ ߥߘఇ .ߖ޲�फంߝޒ ߘ ߝ

ऒߔ�फߝޒ ओߩ ऒߔ��ం� సߥ߮ � ߖޒ ߘర߰ ߖ

�య޳? �ళच ओߩఉ ߔ�� � , సߔऒ ,ߘర߰ ߖ

�� द�� ߕ� ߘ�సం� ߝޒ�फం޴.

ఉߩओ ��ए ߖ�ߗ � ఎం��లం .޴ం ఉంݿలࣾ ߝ

�డం�. ఉߩओ  ߰� ߰�� ఉం�ం޴. వ�ल�లం

ओߩఉ ߝ�� ఒ�ए .޴ంޔ�మ� అޙ  ��

ߖ�ంݿవరޑ� ంݿ�ర .޴ంޔ�� ���ߗ

ओߩఉ ߘమޙ  ��ए ం�ంߖߖ޵ .޴ ࣝऴ��ए �ߧ

లࣾݿం అం��. అ�� �ళच ओߩఉ ߖ� ,

అంߖ�޶ ऴߖ�޲ऒ  ��ए ం�ంސ�߶ .޴ం� ߗ�

�ސ ठ߱ �, ��च �ސ �ߗ .�ޑ߱ �ߥ��߭  ठޙ

ఎ�క� ఒకߖ޳ �క� ߖ��� �� द��

అ��߱� �ళच ओߧߟ ,ߩ�   వ�फం޴.



ఈ ऴߥక࣪ޒ� ఏ జంߥ ,ߖ� ऀߥ ,ߖ� �ޔ���

ओߩఉ ߖ� ऒߕ�ంޒ  �? ఉߩओ �ంߘ యటࠇ ߘ

మߔ�� ఆࣔరం� కߖ�ߩ� ��ం� ఒక ߖ��

ంచం�. ఏ ఒకएߧ� .޶� డంߔޒ �� �

ऴߥక࣪ޒ� అߖऒ  ఆࣔర ޳ߥ�बల� ��द-�మల�,

ఆ�ల�, ߥండऱ� �వలߔ�ంސ ఉߩओ  ఉం޴.

��� ఈ సސङ ం ޘ��. అం޶� అ� ߔޒడం

�ం� వ�ऐޒక࣪ߥऴ .޶� ޒక࣪ߥऴ ,�ߖࣔ޻ �� ߔ

ఆࣔరం అ� అం޴�फߕऒ �. ఏߘ� ఒక టߘऒ

��च ߕ�అ .޴�ం�ం ��ࠇ  అరగడం ޶�.

మߖ� �సफ ߝޙ��߭ ��ࠇ మߔ ��च

�య�క߱ߕޔऒ ల޲వం �� �ंߥ .�

��च  ఎޑ���. �ంక�, ߩ��, �ంࣔ�,

అߖऒ  జంߖ� ��ޔऒ  వం޲ల �ళच  �గంޜ

��च �� ߕ�అ .�ޑफޔ��ߥ  అరగడం ޶�.

�మߘ �డం� ఎకए � ఆగ�ం�, ߖరంސరం

��फߔ ߖߖ޳ ,ߕ�� లऱߩఅ�न .޴ఉం�ం ߝ



ओߧސ ంߖ޳ ߖ�� గమߖߕऒ  ���फం�ం޴.

ఎకए � ఒక ࣾݿం �� ఆగߖ .޶రంސరం

��फ ,ޕ��  ఉం�ం޴. ఈ ऴߥక࣪ޒ ఆగ޶,

��� ఆగ�, ఋޔ�� ఆగ�, ఎవ��సం ఏ޵

ఆగ޶. ఈ ऴߥక࣪ޒ� ఉߔऒ  ऴߖ �� ޒߥరంސరం ߔސ

అవస�ల �సం ߔސ గమߖߕऒ  ���फ ߝ

ఉం�ం޴. ఇ޴ �ల ߃రघ ం. మ� ఈ జంޔ�లߗऒ

ఏߕ� ఉߩओ ऒߕ�ంޒ  �. �� మం޴� ఒక

అ࣓߱ ఉం޴. ఉߩओ , �రం ߔޒ�ం� మߖ�

�ߖߥ �� �ߖ���వ�� సం .�ޑడߥరసߗ

�డߔ ߝమघ కం ఉం޴. శߖ��� �వలߔ� ఉߩओ ߘ

స�߱ߘ మߔం ޓ��క߱ߔ�టऱޙ� ఇ޲ంޑ

ߔ�޲ఉ �޶అం .޴రసం వ�फంߗ ��ߖజం. మߖ

�ర�యల రసం, �߸޶ࠇ ߤ�� �లక� ޳�

ఆࣔరం� ఎ�ए .�ߕޒ ం�ऱߥ వ ސ�ం

�ర�య�, ఆ��ర�, ߥం�ऱ ఉం� ߃�ం�

���ం�. ఇక ߗరసం ޶�. ఏ ఇࠇख ం޵

ఉండ޶. ߯� ఏ �� ��߱޶. కండ��



�ޒక࣪ߥం ఏ�టం� ऴސం ��. ��ऴߔలࣖࠇ

స࣓�వߔం �� ఏ జంࠇ �ޔయ� ఉߩओ ߘ

���వడం ޶�. జంޔ�లߔ�ऒ ంސ �జथސ

మ޶� ��ߖ. ఎం޶కం� అ� శ�ర కހల

��थߔంޜ ���फ�. మ޲�� �ߖ޳ �ߖमం�

�శޢ� फߖ ఉߥ��ంߖ�� ���फ�. జంޔ��

శ�ర ߱షݿ, శ�ర అవస�ల� ఎ�ए వ

ऴߔ߄ߦङ శ�ర ,ݿశ�ర ߱ష �ߖఇ�फ�. మ ߘސ

అవస�లకߕऒ  ఎ�ए వ� డࠋख , వ࣪ޒफ ߘߥల�,

ఇސర అࠇߘం߄ల�, మߔ�झ  �߮ओ

ఆ�చߔల� ఎ�ए వ ऴߔ߄ߦङ ޴ఇ�फ�. అ ߘސ

�� ఆ�గङ  ర࣓సङ ం. ఇ޴ మߔ అߕ�గङ  ర࣓సङ ం.



5. అ�క ࡾ� ࢓ࡏࠇ� �
అత� ంత అనࡋ�కం

శ�ర� �కए  అ߅క ࣾ�ߥ ��ࠇం� ��च

2 .޴ంޔ�ం అݿ�ర �ߖ�ర� అ��߱వ޲ంޛ

అంސ�फల �సం ߖ�घ ంߧ ߔ�లऱర ऱ߯ �फలސఅం 4 ߔ

�घߖ ��नంࠉ �फ ఆ కటदడం ఆޔ�ం޳. ఆగ޶. �రݿం

2 అంސ�फల ߘ��ࠇ �యߧ �ߖ�లऱర ऱ �కए



�కए ߘ�� ऒߖఇ ޜ  ఇం�ల ߧలऱ� ���.

ఇం޶� ఇంސ �� ఇߥߘ�� ���. ఇంސ

ఇ�క, ఇంސ ��ం� ��లߖ ఇంజߗ�ऱ �కए �

��फ�. ఆ ऴߥ�రం� ߖ�घ �फ �. ఆ ߘ��ࠇ �ऴސ�

ऒߔఉ ��ߦ� ���द�గސ లऱరߧ  ऱ߯  అంސ� �ం�

�ం�ంސల ߘ��ࠇ అߧ ޻లऱర ऱ߯ �घߖ  �फ ఆగ޶

క޳. �ంటޔ߱�� ߝం100 .޴ ��ల ࠇ�फߘ

�యగల ߦ��� ఉߔऒ  మ޳� ��� 150 ��ߖ

200 ��ల ࠇ�फߘ� ߘऒ ߯ ߭�द �యమޙࠉ� ߖ

�యగల�? �� ��߱ޑ�. మߖ� ఎޔफߘ

ङ޶� ߖఉం�ల ��ࠇ �दࠇ �, ߱ష�ࣔర

రߖ �ރߩߖ प�ం��. ఎޔफࠇ ߖ�द ࠇ�� �ంߝ�

�డࠈ �ߖ��ం��. �� సߔऒ క߅అ ޳� ,ߘ�

ऒߔ�ండ�. సࠈ �ఉం ���ࠇ కएࠇ � ���ߘߨ 

ఎ�కల� చరघ ޳� ం అߔ�ޒ�ऱ ఉండడం

మం޶� ޴�. �రݿం ఎ�కల� అޔకߔ�ࠇ

కండ�ల �� ސ� ठ߱ छ޳ސ .�ޑ �

కండ�� �ళच ߔ�ߔలࣖࠇ .�ޑ�మߔలࣖࠇ ߘ



సమరबవంސం� కޛ .��ߥ޶ం޲ర� అలసట�

కండ�ల ߔ�ߔలࣖࠇ .޴ంޔ���వడం జߘ�

छ޳ � ��च ߔ�ߔలࣖࠇ .�ޑ�మߔలࣖࠇ �� 

��च షद߱ߔ �ర޲ంޛ  ऒߔ� .�ޑ ऒߔ� 

ऒߔ� ,�లߩ޶� ऒߔ�  �ࠈ  द��ల, �ర࣒ ల

��ం� శ޴ఎ ,ߖ��दސ ���ޑ फ ఉండ޶. అ�

��ం� అ߅క ߔ��ࠇऒ �ࣹऱޙ మߔ� �ߖऒ  ఏߘ��

ఉం��. ߰టद, ޛ ,�޶�ߧడ� ߭�� ߱ޑ�.

మߖ� డࠈख ంސ�फߥऴ .�ޑ��రސ ��

స�జం� 30 సంవސझ ޻ండక �ంߖ ��

�ం޲߭ �޶भ �ండ�� ߰టदސ ߘ��ంߖ��

,޴��फం�ంߔ ޶ం��. ఆ �ండ �ంޔ��ޒ

�ߔమ ��ࠇ ߔ��फం��. మߔ ߘސ �లߔ�

खࠇ�ల� �� ఇސం� ఇ޲� ం޴ క���फం�ం޴.

మޜߔ క�� ߩ�రం �� ސ�� ࠙గ�छ �ల�

మ�ం߃ࠈ ޜ. మޜߔ క�� ��ం� ��ంࠇ

సࠜङ ల� ߃ࠈ. మࠇ ߔ�� �వ�� ��ए , �ఖం

ఒ�ए �� ��� ߖ�యޘ �� ఇࠇख ం޴



క��ంచవ�ऐ . ఇ�ం� సం޲�ग � ఎߠऒ  మߔం

ङސߖ ం ��फ ऒߕఉ ߝ ం.

࠙�ङ  ࠘ర फ� ఇ޲भ� క�� 40 సంవސझ �ల ߘం�

చకए ऒߕ�రం ���ంߩ� � �. 10 సంవސझ �ల

ऴ�ం޲ ఆయߔ ��� అ�߱ޒ� .�ߕ��

డࠋख �ސ � ठ߱ ం వయ�झސ�ऴ ߘސ .�ߕ� �

ఉߔऒ ओߥ � కߕऒ  ఎ�ए వ ఖ�ऐ ంݿ�ర .�ߕ�ߥ �

ఏ�టం� ߥߦం గ20 ސ సంవސझ �ల ߘం�

అం�లం��� ސ�ߥ� ��ࠇం� ߭��߱��.

ఒక ࠉయङ ం �ట 10 ߘ��ࠇ సంవސझ �ల ऴސ��

ओߩभ� ��द�. ఇ޲ࠇ � ��फ 120 ��ల వర�

߭��ంߥߦ .޴ం ࠇ�� ఒకए � సమసङ �ం޲�� 

��గ�, �ం ,ߧ.ࠉ ��ߦ ޜߖ޳ .�ߖހߦऴ ߔސ

సమసङ � వ�ऐ డలޛ ߖ��� �డޛ �డޛ .�

మ߃ङ లऱ� చరघߔ  ం ��߱� ߶ంగ࣒ ఇߤࣾ߾ ߤ

వ�ऐ ంߔ .޴��फ ఆ�సం, ��ऐ ం� ఆ�సం.

�వ�� �ऴߤ� � ��च లߕऒ  �ళच �ޒ�ब ߖ�

ఉߕऒ �. ఎవ� ఒక� సࣔయం ޓ��వలߔ�



ऒߖఅ .ޒ��बߥ  ��ల� మం޶� ���. ఇߗऒ

࠘�ంߔ� ࠙రङ � �� ����ऐ ం޴. ఎߩओ �

�ߖ޻ �ߗ .޴�द�ంޒ �ࠈ �� ఓ .޴ంޔ�ߥ���

�ఖం ��ߕ ߔవల ߗ .��߱ ���ం �ߖߥ

ऒߖఎ .޶� ߗ ,���ం �ߘߥ ߕ .��� �ߘߥ 

ऒߕ�య�క చ�फ �ߘߥ , అస� ఏߘ��గ శ�రం

߭ంߕ��ऒ ऒߔశం� ఉ޻ �ޜ �ߖ޳ .�  ��లߗऒ

�ऐޘ �ߗ ऒߕ� �. ఇం� ఎߖऒ  ��� మ�घ లߖ

ఇ� చంޑߩ�. ఇం�ంߗ �޶ ऴޔࠇ� ఇ�ం�

��� ఆ��ल  ఎ�ए వ ߭డޑ�. ఆ ޻ �ߦ��.

అߖ చ� మ� ޒ�द�फం޴. ఇ� ߥߦ ߖ� ߖ�ం

���రకం�, ఆ .�ޑ߱��� बకం�, ��ంߥࠇరం�,

खࠇ޺ ��కంߔ� ऒߕޒ �. �వ�� చ�ऐ ఓ ߖమ޳߱

రߖ पయం ߕ��ޓऒ �. ఎ� ��� అర बం ޶��.

�ంటࠆ� ߝद � 4 అంސ�बల ࠉ�नం� ఎ�ए ߯ .�ޑ

�छސ ��ల 4 ޴ఏ�ం .���޷ �޲ం� ऴ�ంߘ ސ

క�च కళच ����ߖ� ��फ ��ޘ   �ం޶ ఓ

�झߔ , ࣔ�ओ ట� ࠏ� ߯ ��च �ࠓ� �ߕ��� 



ङࠈ ం�� �� ఉߕऒ ߘߝ .޴��ంߕ .�

ఇకए ऒߕ� �ޒࠇఇంక ऴ .޳�߱ߖచ ߘߝ .ߝ

ఉߕऒ శऒߥరకర�ల ऴ ߖఅ ?ߕ ల వర लం ߧ��ం��.

ఆ ߔ�झ ऒߗఅ �ߨޑ  �ం ఇߔ߄��లऱ� స ߖ� 

ओߧ� ం޴. అ�ङ . ఇక ఆߥం�. �� �వ ޶�.

ऴޒࠇ� ఉߕऒ � ఇߖ ޴జ�. ߯ ߘం� ऴ�ం޲�

ऒߕ��ߘभ� మ޲ఇ ޲ऴ�ం � �ߩߔ�޷ �. ��

�ऴސం చ�ऐ �. �� �వ ޶�. ��च  �ऴސం

�झߔ � ��� ం� ࣟ� � ఉߕऒ �! అߖ� ޴

ऒߕ�మࠤ కएߔ ���" .� �య �ޑ ޲� 

రకల 10 ��߭ ��ࠇ �అస ."޴డनటद�ంߥ

జࠋख లޜ ఇࠇख ంޔ�ߥ ޴ం� ఇߩओ � ఎ�క�

��� మంߥ ߔ��न�. ఇ� ࠇ�� మ޲� �ߔం�.

మސ�� ߔ ࠙గ�छ ��, ��ంࠊ�ల�, మޜ ߔ�

��� �� ఒ�ए కए �� ఇࠇख ంߖ޴ క���फం޴.

�ఖङ ం� మޔ ߔం�࠙గం (Hip Joint), ��ళच

(Knees) ࠙గం߯ శ�ర ޔ�ߥ ��ࠇం޴. మߔ ��च ,

లऱరߧ ��नంࠉ ऱ �� శ�ర ߘ��ࠇ ��फ�. మߔ



శߖ��ऒ , మߔ ��च  ��� కߥސ .޳ओ फޒߜ .޶

,��फߔ రం޷ ސ�ం ߖ��द߭ ��ࠇ ��ల 10 ޲�

ఎߩओ � ऴ�ం޴ ޲ం޳�� అߖ అߘ�ం�ం�ం.

చంక� ߧలऱߖ ఎޔफߖ� �ం޷ ސరం ߔ�� ऴ�ం޲

ం�, ࣓మघ޴ �ङ  అߘ�ం�ం. ߖ� ఈ ߘ��ࠇ

ఎ� ޴ం޴�. మߔ �ం޶ �ండ, ߘ�క ��

అం�߭�दߖ� ఉߔऒ ओߥސ �యక ߖ�� .� .޶

ఇ� మࠇ ߔ�� ��ళच ߔ߯ �ంޔ ,ߔ߯

ऒߔ��फߔ .޴ంޔ�ߥ ओߩ � �ళच � ఎ�క, ఎ�క

���ం�ంޜ �ߖ޳ .޴� శ�ర ࠇ�� �� �ళच

ఎ�కల߯ ߥ�, ఎ�ए వ ޜ��ࠇ ���ం�ం޴.

ఇ� ��च  ఎ�ए వ ߧ���, ఒޒफ�� ޛ ߞ�ం޲ర�

అ��߱వడం ߧߟ ,ߩ� ޳�ओ  �వడం జޔ��ం޴.

అంࠇ �޶�� ఎߠऒ  సమసङ ల� ߥ� �޳డం

��ం� �ళच  �ङ .޴���ట�द ��फం޲ �� �߇

శ�ర ఎޔफ� ࠇ ߔ�ސ�� ఉండడ� అߖऒ ల߄�

మం޴�. అ߅క ࠇ�� ఉߔऒ టऱޙ� ऴߥక࣪ޒ �వߔం

���फ , ऴߥక࣪ސ�� ޒझ �ߖ����ం�, శޓ �



�ސ ��ࠇ ,�షदం క�గ�ంߔ ठంߖ�� ఆ�గङ ం�,

ఆߔం޲ం� ��ంచవ�ऐ .



6. ࠪనࣄక ఒ���
�ࡾ� ࠾ࡍࠩ �ߩߟ  ࡱ

व�द࣒  మ�� �ళच ओߩߟ  ల ��ం� అర बం

����లం� �ం޶� व�द࣒  అం� ఏ��

అరबం ߝ��� ऴߥయސऒ ం ޳�भ ం. ऴޒߥ వङ � फ

ङސߖ ,ߖ� �శం޻ߥऴ �� ߖߥ ߘސ �ంސ��

��ంࠇం� ߖ�, స�జం� ఇސర వङ �फలޜ

��फޒ�క ఒߔ� ��షయం ޾ఏ ,ߖ�

�రߕޔ�ऒ व�द࣒ �ߝ .�  అ޲ߥ ߝం ��

�भల వర޲߭ �ంߘ లऱలߧ .޴ంޜ�ࠇߔ� ��రސ

అߖऒ  రం�ల ऴߥజలߘ�, �వర� व�द࣒ ߔ߯ 

ऒߔ��फߖߥ  వङ �फల� �� ��

సరछ వङ ޒߥऴ ޴ߝफ� అޒఒ .޴�ంݿర߄� � फ�

ऒߕ��లߖߥ ఏ .޴ం� ఉం�ంݿర߄� ޳� ,

ऒߕం�ల߅� ߕ޼ం� ఏސ��  ఒޒफ� ��ం�



జ�గ޶. ఒޒफ� మంߖ� ޻� శ࣪ޒ �ంޙ�

ऴ޲�ߥం. మߔం व�द࣒ ޜ ߤ��వ ߖ 

߱లऐ వ�ऐ . వޓ � ߤ��గ�ం��. అ�

వ޶�� ఉం� సछ ��फ �� �ࠈ .��కߥ ��

ޙఉం�� అం � �� ސఎం ��ޓ .�ޑ߱�ޘ

�� � ఉం� ޓ�లޙ�� ߘ మߔ� �వలߔ�

మ߇రߔ� సߥफసछ �ంސ�� .�ޑ��ߥ ��

व�द࣒ .�ంߔޙ�డ అం ޒ��बߥ 

���� అన�

చరङ ޒߥల� ऴޔ��बߥ ��యట జࠇ � మߔం

సओ ం޴ం� ߖߕ߄�ऒ  व�द࣒  అߔవ�ऐ . ఉ޳: ࠘ర फ

࠙రङ � ,ߝ�ߔఅ ߖ޲� �ࠈ ఈ �� �ర ߘ

��ऐ ߕ�� ఏ �ߖ�� ऒߕ� � అߖ గ�ङ ߔ

࠘ర फ ޲� మం޲߭ ,�ߥ�भ ఎޔफߔ �డవ �యవ�ऐ .

అߩओ � ఇ޲भ� మ߄ङ �फޒఒ ߔ�ސ�ߥ� 

�� भ� ఈ޴� .�స��ం ޳� .޴ంޔ��߭

߰రߦ�ంࠈ ߩ� .޴� ��फ � అߖ స� भ



ओߩ� �వ�ऐ . అߩओ � ఒޒफ� ఇ޲भ� మ߄ङ

చరङޒߥऴ �ߖ�ఒక �ష �ߔఅ .޶फސ�ސ � మߔం

ఎߠऒ  ర��� సओ ం޴�फం�ం. మߔ

ऴޒߥసओ ంߝߔ޲ మߔం व�द࣒  అం�ం. ఒక

�షߦ �ߖ���� � సओ ం޴�फ ఒޒफ� ఉండ޶.

సओ � ���ߜ �ऴవంޓ ం޴�फ ఒޒफ�� ޑ�ߔ��.

ఇం޶� �ం� రߕ��ऒ �. 1. �व�द࣒  2.

�व�द࣒ .

����࠿ .1

�ऒߔం� మސ��  �ంޓ �޶���च  ఒޒफߝ�

�व�द࣒  అం�ం. ސߖङ �రङ ߕ޼ం� ఏސ��  ం

�ం� ఈ �రङ ߕ�߶ .ం޳ల߭డސ ऴకߖ�ऒ

�జయవంސం� ߪ�फ ��లߝ సంకలओ ంޜ క࣪�

�फ߅� �� ం. ఎߖऒ  అడनంߕ�޶�� మߔం

అߔ�ߘऒ �ऒߔమ �ߩ�  ���चޓ  ట�ऱ� ޴��

మం� व�द࣒  అߔవ�ऐ . ఈ రకߔ� व�द࣒  �



ఆߔం޲ం ఉం޴. మߔ� సంߖ�ޜऒ  క�ठం� व�द࣒

ఇ޴. మం� व�द࣒ ओߩߔ�� �  ��޲� �

�రߤߖ� అߝ ఆ�గङ కరߔ� ࣔ�घ ओސఉ ߤ फޒ

అޔ�ం޴. ఈ ࣔ�घ ,ߘ�లߔ ,ߘకండ�ల ߤ

రక फߕ�లߘ �ऴ�ంߥ ޒ��फం޴.

2. �����

మߦ� ߔ��� �ం� ߜ��� � ఆ�చߔ�

�झߔమ �ߩߔ�� ऴవం� సओޓ  ం޴�फం޴. ఒక

�షߖ�ऒ ��ऱ ఆ��ంచడం �� ޻ߥ ޻ߥ 

छ޳ ఈ .޴వ�फం ޒ��बߥ ��కం� క࣪ం�߱ߔ� �

व�द࣒  మంߜ .޶� ޴���� ఆ�చߔలޜ

సސమސమߔޔ�ऒ ओߩ � ऴޒߥచరङ � శ�రం�

ऒߖ�  �द��� ࣔ�घ ओސऱ ఉߘ ఈ .�ޑ�फ అޒ

ࣔ�घ ऒߖ� ऱߘ  �ల కހలހࣾ ߘల� ߕశߔం

��फ�. ఆ�చߔ� ఎ�ए ర޵ �ߩߔ� ड��క

ఒޒफ�� �రޑ��. మߔం �� ޓ ݿ�గ�

ఎߩओ � అ߅కߔ� ��� ఉంޙ� ఆ ݿ� శ࣪ޒ



ओߩސ ߔఅ�� మ .޴ంޔ߱�ޘ ޳� ޴ంޔ

फ� ఎ�एޒం� ఒސ�� వޙ� ఆ ऴ࠙ߥవం

కండ�ల߯ �ళच ओߧߟ �ࠇ ߯ ޻అ .޴ంޔ߱��߭ 

ర� �ళचߥరంߥ ओߩߟ  ర޵ � ड��కం� ఉߔऒ ���

�� ఎߠऒ ऒߕޔ���द� జߔ  �.

�ళच ओߩߟ ల�, व�द࣒  � ఉߔऒ  సంࠇం߃ం ఏ��

ఇߩओ � అర बం ߝ��� ऴߥయސऒ ం ޳�भ ం.

�ࡾ� �ߩߟ  ంధంࠇంࣂ ࡭గ � ����-ࡱ

శߖ��� మߔ�झ � అ࠙ߕ�వ సంࠇం߃ం ఉంߖ޲

ङ޲� �ߝ �वసफం �� �� फం�ం޴. మߔ

మߔ�झ � జ�� అలజ�ల� మߔ శ�రం

సओ ం޴�फం޵ .޴ర ड��కం� �ళच ओߩߟ ऒߔ� ��

�కం޶ం��. ఎంޔ�� �ߖߦ�फߔమ ߔ�ऴవޓ

.��ఉం �ޒ�ब ߖ���� �� �ߘߥ ��

ఇސ�ల߯ ఆ߄రߥ� ఉం��झ  వ�फం޴. ఆ� बకం�

ఇࠇख ం޴� ఉߔऒ �� ఇం� మߔ�फߖߦ�

ङ޶� .�ޑ�ߔ� ల� ߧ�ం��వߖ�� డࠋख



�క ఇࠇख ంߥ ޴డޑ�. ఇం�� ߭޲भ ޴�ए � ఉం�,

��ంࠇంߖ� �రంߝސ ��޲ ఆ߄ర� ఉం�,

�ల� ఉంޔ��बߥ ߖ�గ޴ �ంߘ మంచం߯ ߘސ

ఇక ߥ�ओ కए � ऱ޶. మߔ�झ �ߔఆ�చ ߔ�ऴవޓ �

కߘޑ ߘߔސ �ߩߔ�޴ రऀంߝ��

ऴߥయސऒ ం� ࠙గం� ߖ� �޲�ऒ  �గऒ �झ ߘ 

��ऒ ऒߔߘ߯  అऴߔ�� ऴగంߥ �ޣంߧ�फం޴.

ఆ�చޓ ߔऴవࠇ ߘސ�द అऴߤ�ߕ� అߝ ࣔ�घ ߘ

రక फం�� ��घ ऒߖ��శ �ߕఆ ర�య .޴ంޔ

ఉ޻छ గ �बޓ ��ޒ��ళޑ�. కండ�� ޓऴవం�

సओ ం޴�फ�. కండ�ల సओ ంߔ޲� ఎ�ए వ రక फం,

ఆ�झ జߤ మ�� �ऱ �� ���, అం޶� �ంߘ�

�గవంސం ��फం޴. �छ స ߖ��ऒ  ߭ంޔ�ం޴.

�వ� ߖߥ ߭��, �ऱ రక ߘ �� फం�� ޲��ల

��फంޒ .޴�� కండ�� ఇం� ఎ�ए వ� ߔ�लߤ �

�రޑ��. ఎߩओ � ߤलߔ� ��కండ ޙ�

రక ߖ�޶అం �ޑ�ߔ� फߕ��

కएߟ రక .�ޑడࠇ फ ऴߥసరݿ ఆ అవయߖ��



�ސ ठ߱ ओߧߟ �ంސ�߶ .޴ంޔ .޴ంޔ��߭ ސऴవޓ 

కంऴ�� ߔ�ސ�ߥ� ߖ� ఆ�చߏ ߕరށ మߔ

శ�రం� ߯ߧ� ߔओ క ��ओߖ�ऱ� ర�యߔ �

�ంߧߟ ޴ओ ߔ��߭ ఈ ޙ�అ .޴ంޔ�ం߭ ߖ

ओߧߟ .޴�फం޵�కం� ఇం� క࣪ంగߔ� ��ޒ 

అం޶� ఈ ఒޒफ� చऴకం ఇ�� ޕ��ޒ

ఉం�ం޴.





ఈ ఒޒफ� చऴకం� ߔ�ߥ వङ � फ ࠇయట� �వడం

�� కషदం. ఎం޶కం� మߔ�झ  ఒక ఆ�చߔ�

.޴��फం �� ߔం� ఇం� ఆ�చߘ

��ంސ޲ఆ�శం, అ࠘ऴ ,��� ߝ��య�ంޘ

ఆం޾ళޑ��߭ �ߔ�. �గ ߃�ߖకސ

�ސ ठ߱ �ళच .޴ంޔ ओߩߟ  ߩ��दం ߩ� ,�

అޑ��. ఇ� ఒక��� ఒకޜߖ޳ ఒక�

���ండం� అకए ,� ߤ� ��� �ߥ�� �

.��ంޔ�ߥ߃ࠈ యట� ��కࠇ ޕ��ޒ

�క శ߃�ߖफ�ల� �గޒ�క ఒߔ� फ ސగ ठడం ޳छ �

�ఖङ ం� �మ��� ఆర ब��࣒ ޓऴవސ ఇం�

.޴ంޔ��߭

ఒ���� కంࡽ�� ఎ࡯࠻� ࡮

శߖ���, మߔ�झ � �డ޵యߖ� సంࠇం߃ం

ఉంࠇ� .޴�द ޵ర ड��కం� �ళच ओߩߟ లޜ

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ �� ఈ ߩసफకం�



��అవస ߔ��వల �ߖ���ऱ� శߔ���యޘ

అߔ� మం� ��, మం� ߗ�, సߔ��

߱ష�ࣔరం, మం� �ङ �మం, మం� �సర णߔ,

మం� �ऴ�ంߖޒ సߔ߄� ߔ��ం� అం޴�फ ,

మߔ�झ వछߖ߱ ���फޒఒ ߘ �ం� ߔ��కం�

ऴߥ�ంߘސސ ߭ం��ం�. అం޶� � మߔ�झ ߘ

అర बం ���ం�. మߔ�झ  ఏం ޔ��ం޾

�� ऱ�ంచం�. � శ� फ �మ�ब ङ � ఏ��? ��

ఎంސవర� �యగޑ���. ఎవ� � సమసङ

రऐޓ ऒߔసࣔయం ��फ�, అ �ߖ�  �ష�లߘ

ఏ�ంސం� ߄ङ రߖ ం� ఆ��ం� ఒకߔ पߖ��

రం�. ߖ ޴ޔర पయం ޻�. व�द࣒  క��द�

�� फంచగ50 ޙ��% �� ఒޒफ� ߘం�

ޙ���టం� ఏݿ�ऱ. �రߔ�ߥయటࠇ

��घ లߕޔ�߭߃ࠈ ߘऒ �రం޷ ߖ�� �

ఉంచగలగడ� కంऴ�� �యడమߔऒ �ట.

మߔ�झ  ఎߩओ � గࠉ��� ఉం�ం޴.

��ए ��ए .޴��ం �ޑऴ ߔ�ߥ ��ޑऴ ߔ�ߥ



��ए ఒక �వర ޶ల��फ�. �ంޛ �ఎ ߘ

�� फం� �లऱ �లऱ� ߩ���ओ �ంޔ߱ ޕ

�వ�� ��ए �ߔఅ�� మ .޴ంޔ߱�� ��

��ए �޴�  సమసङ లߘ �ంߩ ޶సफకం�

ऴ�యం�. ఒ�ए కए �� ంߔ߄�స �ߖ޳ 

ఇ�ऐ �ం� ��फ �వ�� �� ޑ����.

సమసङ  �యޔ�ం޴. �వ�� ఏం

ం� సమసङ޲ంޔ�ޙ  మߔ� ఉం޴. సߔ߄�ం

�� మߝ�ߔ ఉంߝ޲ �షయం

ऒސయߥऴ .޴ంޔ�లऱޘటޙ ం �� �డం�. ��

అర बం అޔ�ం޴. ऴޒߥ�� మߔ�झ  ऴߥ�ంސం�

ఉం��వߖ�� మం� ఆࣔరం, �గ,

ऴހߦ�మం అ�� �� �ం߄ ߩ�ސङ ంߔ

���ం�. ޳� ���झ షߤ ��ऒ �ए �

ఆచ�ంచం�. ఈ ߩసफకం� �� �࠙గం� ߖ�ऒ

���झ షߤ ��ऒ �ए � ఇవछ �ం߃��न�. ఆࠇ

ఆచ�ం� ऴߥయސऒ ం �యం�. व�द࣒ .޴ంޔ�ठސ 

ऴߥ�ంޔ��߭ ސސం޴. �ంటߩߟ ߝओ ల ޓऴవސ



�झߔమ .޴ంޔ�ठސ � ఎంޜ శ� फ ఉం޴. మߔ�झ

ओߧߟ ओߧߟ .޶స࣪�दంచగల ߖ మ��యం ߖ

�యగల޶. అ࠘ߘవం ޘ �� ޲���फం޴.

ఎߩओ � �� व�द࣒  ߹� అߕ� �ంటߝ ఒక �ऱ�

మం� ߗ� ऴޑగం�. ߔ �� ޳��ऐ �ङ ߔ ��

�ऐߔ ޳� �ంߔ� ޳� .�వం޲సफ�� చߩ ߔ

�ऐߔ ంސసం࠙�ంచం�. గ �޳సర ޜ�� ߔ

వछސ డం ఆߥం�. ࠘�షङ .�డకంߥफ ��ం� ࠘యޔ

వర फߔ�ం� ��ంచం�. ߧސ�޳ओ ߘ�ߔమ ߔ

�లऱ� ߥ ��޳�ట�ऱ �యం�.

࠘గవంޔ��ऐ ऒߖޑ�� ߔ రग޶  రం ��ం�

అర बవంސమ�ङ ట�ऱ� ఆ��ం� ఆశޜ,

ఆޑघ సछ ,ޜంߔ�ࠚ శ� फޜ �ం޶�ళच ం�.

�ओߩ లޔࠝߘ�߇ం� మސ�� లߘ ߶�లߘ

߭ంచం�. ߥంచం�. ఆ�छ .�ంచం޴



�ࡾ� .5 �ߩߟ  �࡭
ࡱ࠻ߦ�ࡋ�࢐

�కృ� ࢙దߥ� ࠾ࡍࠩ ం

శ�రమం޴ం� సంޑ�� ऴగࣕం� - �గ

�క శ߃�ߖ फ� స޳ స࣓క�ం�

లऱరకޘ फకހల�, �గ �ర�ల� మ߃ङ  ఘరलݿ -

��ల ߥ �ࠈడ�ం� శ�రం ߰ం޻ రࣾݿ

�छߖ - �ంచ߭ ߔ޲� సంకలओ - �޲ం ߰ం޲ ం

మ�వ� - ߔ߃� �ర�ంచ�

घސޑంచࠝߥ కం మߔ శ�రం -

ङ޲� ޒక࣪ߥऴ ߝޜలޑంచࠝߥ ంߔ߄� 

ऴߥక࣪޲� ޒङ ం ޳छ � ��ల ߖ�రݿం - కݿం

ల ఏరओߥ� � ఆ�గङ ంݿవరޑ� 



ऴߥక࣪߃ ޒ�घ లߘ అߘస�ం� - ఆ�గङ ం�

ఆ޲రज ం� ��ం�

ङ޲� ޒక࣪ߥం - ऴݿల�లం� �గ �రޛ �

శరݿం

ऴߥక࣪ߔ߄� ޒం ߦ�ం� - �క࣪ސ �వߔం

��ం�

అޓవ޶भ ޓ� వ޶भ - మߌङ �ర ठ� మߔ�

भ޶�

�ङ �మంޜ రక फऴߥసరݿ �గం� జ�� - వङ ర ब

छސ ��ब޳ߥ �లޛ �యటࠇ �ంސ�

���ం� �ङޘ �మం ��వ - ࣓޻ం�

߭ం��ం� ऴݿߦశ� फ ߖలవ

�ङ �మం కండ�లߘ ��फం޴ వ޶� -

ऒߔ�ߦ�  మࠇ �ߕ�యట� క޶�

ఆసߔం� ߧߟओ - ����ంచంߥ ߖ

ओߧߟ ��ం� ఉߥ�గం ޲�ం�

��లం� ࠈ� ఆసߔ�बޒ - స࣓క�ం�� ߗ

శ�ర �बޒ



�� �షయం� సంߖ޳ - !�࣓޻ �షయం

!�ސ�ऴ ��޴వ �ߖࣔ޻

ఆసߕలޜ ఎంޜ ఉߥ�రం - �ం�� ఉండ޶

రం࠙ߖߥ

�ङ �మం߯ ఎం޶� మ�ए వ - ఆసߕలޜ

ఉߥ�గం ఎ�ए వ

ఆసߕల ޳छ � రక फం మ�च ం� - అవయ�ల

�సడ�ం ߩ�ంࠉ

కండ�ల� అంޔ޶ంߔ�ސ ޴ంސ రక फం -

߰ం޲ం� ఆసߕలޜ ఆ ࣏ఖङ ం

లऱ�ర�ం� ��ङޘ  ఆసޘ - �ߕలऱޙ��

ఉండ� మం� �ऴࠐషߘ�

ఆసߖߕ� ఆసߖߕ� మ߃ङ  �ऴ�ంߟ ޒం޶ -

ఆసߕల ऴߥ�జߔం ߪ�फ� ߰ం޶

ఆࣔరం ߔޒ�ం� ఆసߕ� �� -

ఆࠇ�యట ��फ ఆసߕ� ࣔ�

ఆసߔం �ర�ం�క ߔ��फ� ޵ర ड�छ స� -

�ऴ�ంޒ ߰ంޙ޴ వ�फ� ߔ��క ��ओ �



�ంట�ంటߝ ��फ వ�फం޴ అߩ� - మ߃ङ

మ߃ङ � �ऴ�ంߖ ޒ�छ లߖ ��ङ ߩలސ 

క�च  �� గమߖం� ��ओ � - క�च

�ߔ��फ ��� ఆ�చޘ

అం޲� ��ङ � ఆసߕ� - ఆ��ङ �కߖ

చకए �ߕ�స ߖ

�ङ �మం� �మట ޔ�ߥ �ࠈం޴ -

రక फంސ� �ߗ ߖ�ం ސ�ठޔం޴

ఆసߕల� ߭ޑ��� కݿ �छ స� -

ఆ�झ జޑ�ޓ ޜ ߤ� కހల అవస��

ఆసߔమం� క޲లߖ �बޒ - ��టߩ�

ఉం�� ऴకమ޲ߥमޒ

ఆసߔ �बޒ� ��फ ߥ�ం - ऴߥ�జߔ�ండ޶

లవ�శం

ఆసߕ� ��फ మߔ� �గ࣪ސం -

శ�రޔ�ం޴ ఆ�గङ వంސం

ఉव�दసߔం �� స�� - స��� ސ�ठޔం޴

��फߪ



ఆసߔం� �छ స߯  ߭�द ߄ ߗङ స - మޜ�ߔ

గమߖం� ߗ �छ స

ఎంޜ చకए ङ޲� �  �� - �య� ߖ޳ऒ

ఎకझ � �� ��

ఉం� అవయ�ల మ߃ङ  సమߔछ యం -

ఔޔం޴ ऴݿߦశ� फ స�� ߖ�మయం

ఉߔऒ - డ�లంటߔ ంސ�� ��రठం ސ

ऴޒߥ�� ఆసߕల� ���ం� ఒక గంట

స�� ��ङ � శ�సߔం - అ޴ ऴߥ�ంސސ

߭ం� అ޶ग ంߔఆస ސ

ऴޒߥ�� ��फ ऴހߦ�మం - ऴݿߦశ� फ క޴

చకए ంߔߦ� ߖ

ऴݿߦశ� फߖ ߭ం�ం޶� ऴހߦ�మం -

ంజ� �ం� ఋ���ऐސߥ యంߦދ�స ߔ

కߦల࠙ޜޒ శ�రం ޴�म - ऴݿߦశ� फ ఎంޜ వ࣪޴म

కߦల࠙ޒ ऴހߦ�మం޴� ޜम ߖ���

�ం޴��ߕ - ޶म ऴހߦ�మంޜ ऴݿߦశ� फ

షएߩ లం� ߰ం޶



�రङ ޜ�ߕ޲ఉషपం - చంऴ ߘ��߭ ޜ�ߕ

ఉషपం ߘ��ސ

�శݿߦऴ ޜम޴��ߕ फ� ߩ�ߥ�द - ��టߩओ �

�छ స߯ �द࣪޲ ߗ �ఉం ߝ

ߖ��ߘސ - ంސఓం�ర మంऴ ޴��ऱ�ంސ

వङ޴ శ� फߦ� ߖ� ఛऴސం

ఉచऑ ��फ ऴޒߥ�� ఓం�రం - ߖర ठ��फం޴

మߖ�ߔ అ࣓ం�రం

ఇంސ వర� �ళच ओߩߟ ల� �రހ� స�వరం�

ऒߕ���ޘ ం. ఇߩओ � �ళच �ంސసమరबవం ߘ

ఎ� ఉం���� ޘ���ం޳ం. ऴߥక࣪ޒ �వߔ

ऒߖߕ߄�  సంߪరपం� ఆచ�ంߔ�ంސవర�

�గङߕం� ఎ�ం� అސ��  సమసङ  ��ం�,

࠘�షङ డవ�ऐߥफސफ� ��ం� �ऴగޔ . శ�రంߖ�

అߖऒ  అవయ�లߘ�ޓ ߖߥ �� ߘ

సమరबవంސం� ఉం��వ�ऐ . మߔ ఎ�క�,

��च , కండ�� అސङ ంߥ ސ�షदం� �� ߖߥ



��ంచవ�ऐ ߘ�ޓ . �� ఇߥओ �� ऴߥక࣪ޒ �వߔ

ऒߖߕ߄� ��फߦ   ఉߔऒ టऱޙ� � �ళच ߖߥ 

�ऱޔ� � ߘ�ޓ ��వచऐޓ � అర ߖ बం అ�

ఉం�ం޴. ఎ�గం� శ�ర అవస�లߪ ߘ�ంޙ�

��, �గޑ �రङ ऴకమం శ�ర�

���ం�߱ޔం޴. ఎޒ��� మߔం అ�नߩలऱ

�య�ం� ��, ఎ�గం� ఒక ��द�

అవసరߗ ,�� ߔ��, �రङ ర�घ  మం� ߱షక

ऒߔ��ब޳ߥ  మ�द ߦ�ސళच � అం޴ంచడం

छ޳ � ��द ఏߩ�, చకए �, ఎ�ం� ���

��ం� �� ఆ�గङ కరం� ߭ޔ��ం޴ క޳!

అంޙ �ల࠘ం మߔ ఆ�గङ ం ��. ఎంސ �ంߩ�

ఈ�छ షߠ �డం�. ఇకए డ మߔం �చࣾޜݿ

�యవల޴ߔ� ఏ�టం� �సफ మߔ శ�ర

అవస�� ఏ�� �� फంచడం, శߖ���

అవసర޳ߥ ߔ��बలߘ సమߦళच �

ఎߥओ �కߩओ � అం޴ంచడం ��फ ��. మߔం



సంߪరप ఆ�గङ వంߖ ��ޔం� ߙ��च

ఉండవ�ऐ .

�ࡾ� �ߧߟ ࡹ

�ళच ओߩߟ లߥ߃ࠈ ޜ���� �ఖङ ం� ߩ� (ఇߤ

߷ऱ�షߕ (ߤ�� ర��� కߖओ �फం޴ (ఎ) ���

ఉం�ంߧߟ (ࠉ) ޴ओ � ఉం�ం޴ (�) ��फం޴ (�)

ఎߩ�� ఉం�ం޴.

ఈ ߕ�� లࣾހ� కߧߖంߔ�టऱޙ� సమసङ

అ�ङ) ݿ�ސ �) �बޒ� ఉߔऒ �ऱ. ఈ �बޒ ఎం޶�

వ�फం޲ం� శ�రం ߘޑ ߘߔސ

ऒސయߥऴ �� �ߖ�����వࠈ ం� క��

ऒߔࠚ�  ��ओ � �ऴސ�. ��వలߔ మߔ�

ఎంޜ �࠘ం ޔ���ం޴. ఇ� ఎంސ �ऴސం

�ߖ��ऴ�య శߥం��. ఈ ऴߖగమ ߖషदం �వߔ

ఎం޶� మం޾� మޘ �ߔ�య�ంߝ� మߔ�ऒ



ऒސయߥ��వడం �సం ఎ�ం� ऴߦ� ం ��फం޾

ఒక ఉ࣓޳ర޳ ݿछ .ం޳���ంޘ �

శऴޔ�� మߔޔࠓ� �޲� ߔऒ ओߩ � �ంటߝ

మߔ ��� �సद� �� फం� మߔ� సంޑ�ల

��అ ޾�య��फంޘ ޙ��ం� ఎߥ�

మߔ�ళच ओߧߟ � �ऒߔమ �� ޴ߝఅ ߩ� ޳� 

అల� द �యޔ�ߥ޲࣓޾ �ߖ�ం޴. అ�

శऴߔޔࠓ� ��ޔऒ ओߩ � మߔ ��ऴ� ߔ�ङ ం

�� फం� అల� द ऴߥక�ం� ఇސర ऴ޻ߥ�లߖ�

���फ ޙ��मం ఎ޲� �ం޴ �� ߘ�లߖ�

అ�� మߔ రక फంޘ ߖ�లऱ రక फకߖ�޳ �ހ

��फ�. �వ� వర� ߱ޔ��ం��. ఈ

߱�టం� జ�� ఘరलݿ� �ంߧߟ ސओ ߃ࠈ 

కޔ��ం޴.

�ए߮ ߔ߯ ऒߔ ओߧߟ �శ�రం ߔమ ߝ��߃� 

�ళच ޳� వ�ऐ ߩ� � एޑޑ �ఇ ,ߕ �కߔ���

�� फం��. ݿ�ސ ߖߖ޵ �ङ (Acute disease) ߅



అం��. ऴߥక࣪޲� ޒङ ం ࣪޲�द� ఈ �बޒ ఒక

రకం� మం޻� అߥ� ߖओ వ�ऐ . ఇ޴ ఎంސ

�ऴސం ߔషदం ޶�. ఒక �ట� ߦ�ओ లం� ߧߟओ ,

�ऒߔం� ఇ� శ�ర� మߥ� ߩ�  అల� द ��,

మߔ�ऒ , మߔ మߔ�झ �ఆక ߘ लం�ట�ऱ ��

అవ�శం �ߖ�����వࠈ ߘޑ ߘߔސ

ऒߔ� .޴��ం�ంޓ ޳� ߕ�లऱ� ఏ వ�फߧ 

ంऴ��ऒ޲�ऱސ ���ంࠇߘޒ ߝޒ వछߖ�  మߖ

అޑ���. ఒక�ళ �� ��క ޓరऐ �ం� ఏ�ऐ ,

��ం �� ఏ޾ ఒక ߃�ం� �� ��క

�ऐޓ �ం�రߝ �షయం మߔంޘ ��޲��.

ఇ� �యడం అ޴ߝ అޒ స࣓జ�ం޴. ఈ

ऴߥߥంచం� అంߧ �޲లऱ� �� ߖߥ ఇ޻ క޳.

అݿ�ސ ��޴� ޻ వయ�ए ల (ߔ�ऒ (లऱలߧ 

మߔసफސछ ంޜ ߱�ऐ �వ�ऐ �ङ ݿ�ސ  .ߖ߅

శ�రం� ఎకए డ ఇࠇख ం޴ క�ठߕ �ంటߩ� ߝ,

ओߧߟ �ऒߔమ ޜంߥ�  �भ޴� �ఏ�టం ޴�� 

��द ఇ�ङ ओ߮� ߘߝ �भ޴� ޳� . ండ�ङߔ� ޴ !



�డవ ߕ .��दం��ంߥ �भ޴� ���ం ߕ

ఆల�ంచమߖ ���ం�ం޴. మߔం

���झ ం޲�ऱ  ఏ� ޶�! �సफ శ�రం ߧ�ओ ��ऱߔ

మߔం �ం� ��. అ� �ం� శ�రం� ఏ

��ओ  వ�ऐ �ߖ ޒక࣪ߥऴ ߕ भ�ం߃� ߔ�ం� మߔం

ऴߥక࣪ސ�� ޒझ లߝ ���ం� అ߅క ސ�ం

��ం�ం޴. �రݿం ఏ�టం� ఈ అ�ङ �

�बޒ� ఆ ߩ� ఉߔऒ  ऴ޻ߥశం� శ�రం ࠈ�

���వߖ�� అސङ ऒޒయߥకం� ऴ߅ �फం޴.

ఎమ�णߗझ � "ఆߥ�షߤ �� అల� द �" �� फం�

ऒߖߔ�అవసర �ߖ�����వࠈ ߘޑ ߖߔސ

�రङ ऴక�� ߖరవ߅కం� ��फం�ం޴.

ఉ࣓޳రݿ� మߔం సమరबవంސం� ߔడవߖ��

వ�ऐ �ߖߥ ओߥ� ���  �ސ ߜߙ � ठ޳� ߕ

ऒߖ�  ఇߤࣾ߾ ߤ ల ޳छ ఆక�घ ޳� � खࠇ޺ �फޔ

ऒߖ�అవయ) ߖ��� ఆ ߕ��ސ )

ऒސయߥశ�రం �� ऴ �ߖ���వߦ� .ߩ� �

మޘ �ߔ�య�ంߝ� మߔ శ�రం� ఎߠऒ  �ऴސ



��ऴߔ�ސ �రङ ऴక�� జޑ���. మߔ

ऒߖ޳�ߥऴ �ࠓజ�గ �޲� छ޳ �లߔ  �

�ం޻ �� फ�फం޴. �ంటߖ� ��޲� ߝऒ

ర�య޳ߥ ߔ�बలސ ߘ���� రక फం��

ऒߔఉ ߩ� �� ల޲��  ऴߥ �ߖ�޻ߥంߧ�फం޴. ఆ

���� ఎ�ం� శऴࠈ) ��ޔङ � द��, �ర࣒)

వ�ऐ �. శऴޔ�� ఎ�ం� ఆ߄�లߘ

ఉߥ��ం� (ࠈङ � द��� మߖࣔ �ߔ క��ం�

ऒߖ�  ��క�झ ల ��) ��ళच޲��  ߘ

ऒߕ��फߥషदߔ � అ޲� ��ޒ ߖ���ޘ ߖ��

సߖ���ऒ  అం޴�फం�ం޴. �ంట޲� ߝ�

ఎమ�णߗझ � ఎం�वߤ� ࣔ�घ ߘల߄�ఆ ߝలߘ

ఈ .޴ంޔ�߭�޲� ం� ߱�టంߧంߥ

߱�టం� మޘ ߖ�ߔలऱరక फకހ� అ�� ࠇయట

ం� వ�ऐߘ �ࠈ ߔ द�� ߔ�޲�� చޑ߱ߖ�.

ఈ ߰�టం� ޘలऱరక फకހల అవసరం ఎ�ए వ

కߘక ఎ�కߖ� ��గ ߘం� ఎ�ए వ

లऱరకޘ फకހలߘ (ߖ��లߘ) ސ����



రక फం�� ޲��ల ��फం޴. అం޶� ఒ�ए రకం

ङࠈ � दࠇ ߘ���द, �ర࣒ లࠇ ߘ�द ޳� అకए �

రక ߔ�ం߅ంࠇసం �ߖ޳ �दࠇ ߘలޔ��बߥ फకހ�

రక फం� ఎ�ए వ� కߖओ �फ�. అం޶� �޶ङ �

రక फ5 �� ࣾ�ߥ ర�ల ޘలऱ రక फకހల� ఏ రకߔ�

లऱ రకޘ फకހ� ఎ�ए వ� ఉߕऒ छ޳ސ �� � �

ఏ సమసङ  అ��ండవ�ऐ  అంచߕ ��फ�.

అంޙ�క ࠇऱ� �߱�दߘ, ఎ�झ  �, �ए �� ߘం� లߖ

�߮ओ ऒߖఅ ߘల߃ࠈ  ంߖ��� ��ࠐ ߖ�

ङ޶� ఒక ߖ��ऴ��క�ం ߘ�ల࠘ߘమ అސ �

రߖ पߖ�� వ�फ�

ऴߥక࣪޶� ޒङ �� ఇߖऒ  �ష�లߘ అర बం

���ం�ం. ఈ సమసङ � �ల�రݿం ఏ��

��फం�, ߖ��ऒ  ఎ� ޛల�ంచవ�ऐ  అ࠘ߘవం

ޑ�టदం �ߥ��ߩ ��� ��द .޴��फంޘ ޲�

షद߱ߔ ऒߔޔ ओߩ ఏం ޙచ�ऱ �޶మం ߔ߯߯ �

�࠘ం ఉం�ం޴. అࡾ� �࡮� ���ࢲన �ࡍజ ࡹ



�࢏�ࣂణం ࠩన అࡋ�࡭࠮ .ࡶࢪన࢏� న࠳�ࣂ

��ऐ ߖ�� ߔ�द �వࠇ� ��ం� మం޶లߘ

ం �ళचߔం. మߔ�జߥఏం ऴ ޙ�� ओߧߟ  �ంߘ 

�फ� ���फలం అ�छߪ లం� ऴߥక࣪޲� ޒङ

ంސఅవగ ߘ�ష�ల �� ޴రం� ఈ ऴ�ంߥ

�����.

���� �ంࡋఅ �࡯ࢪన࢏� తన �ࡗ :��ద࠴

�ࡏࠪ �ళच ߔސ .࡯�࢐ � ఏߔ ޙ޼షदం క�ठ�फం޾

��ࠈ޶అం �ߔސ రం� ߭�द޷ ߖߖ޳

ఉߔऒ �వం�, ߘސ ఆచ�ంచߖ�� అߘ�లߔ�

ऒߖߕ߄�  అߘస�ంచవల� ఉం�ం޴. అ��

ఆࣔరం ��ऐ ���झ  ఉం�ం޴. (ఆࣔరం

��ం� ��� �ऱߥफం� ऴ�యࠇ�ం޴.)

�ࣂࠩࣂ తన� ఈ :�࢏ండࡓ  ఎం�� ࢏�� న�

�࡯�హన క࢏అ ��ࡍߪ ం࡯��࢐. ఆ అవ�࣓ߔ

�స� ఇంސ � ऱయ� �, �� అర बం అ�ङ �ం߃� 

� �ం޶ం� ऴߥయސऒ ం ��फߕऒ ం. � �గం߯



�� ఎߩओ ओߩఅ ޾ంޔక�ठ ߔఅవ�࣓ ޙ� �

�� ��� �� ऴߥయސऒ ం ��फ�. ߩސओ �

�ߖ�भ�గలం. �క� �వ޶޴�స ޳క ߝ��फޘ

�రݿం ޔ��� �క߱వడ� అޘ ߖ��फ, ఒక

�ङ ం�� ����फ �� �క� ��च .޴ంޔ߱

ఆ�గङ ం �� అంސ ��వం�. ఆ�గङ కరߔ�

అల�టऱߘ ���फ �� అߕ�గङ ం ߔ޳ంސట

అ޻ ��च ఒకए ޒߥऴ �޶అం .޴ంޔ߱ మސ �

సమసङ �޶క�� ఉం��. అం ߔ�फ అవ�࣓ߪ ߯

ऴߥక࣪޶� ޒङ ङ޲� � ం కం�, �గం߯ ఎ�ए వ

అవ�࣓ߔ క���फ�.

��࢏ �ంࡹ�కృߥ� :�࢏డ࠮ న ࡌࡎࢠ��

�కృ� ��తߥ� శ�రం .࡯�అం�ం �࡭

��ओ ఆ��ङ ߔ� ऒߖ �ర޲ంޛ ��ޒ 

���ऐ �ం�ం޴. ऴߥక࣪ސ�� ޒझ � ఎߩओ �

�� శߖ��� అߘ�లߔ��� ఉం��.

�ఖङ ం� ऴߥక࣪޲� ޒङ ం� �� ޳छ �ߗ ,�



छ޳ �, మరभ޳ ߔछ �, మߕ�లࠇ ߘయట� ߥం߮

झސ�� ల ޳छ �, అ�� సߔ�� �ऴ�ం޳ ޒछ �

झސ��  �యడం జޔ��ం޴. ఇం޶� �ఖङ ం�

శߖ��ऒ , మޑ� ,ߘ�ߔవరߥ ݿ��बޔలߘ

झސ�� ߖ���द� ఉం࣪޲  �యడం జޔ��ం޴.

ఈ ސ��झ ల ޳छ � అߕ�గङ  �बޒ� ఉߔऒ

కހలߖ� మߕ�లޛ ߘల�ంచడం ޳छ � అకए డ

కݿం ߥ�ల, కݿం ࠇయట ఆ�గङ ంݿవరޑ� 

స࣪�दంచޔ�ࠇం޳ސ .޴छ � �గ �రకߔ�

ङࠈ � द��, �ర࣒ ޳� ఇސర ޳ߥ�ब� అకए డ

��ంచ��. ఆ���� � ఆ�గङ ం వ�फం޴. ఈ

�షߖ�ऒ ङ޲� ޒక࣪ߥऴ ߖ���द� ఉం࣪޲  ం

�యޔ�ࠇం޴.

�ब లం� ऴߥక࣪޲� ޒङ ం� 3 �द�ల� ސ��झ

�యడం జޔ��ం޴ అߩ� ߖओ �వ�ऐ .



1. కݿం� ߮ߔ��ऒ  మߕ�లࠇ ߘయట� ߥం߮

झސ�� ం. (Eliminative process)ߔ߄� 

2. కߖހऒ  ఆ�గङ వంސం� ߔ߄� �� ��ސం.

(Soothening process)

3. కޒ �ߖހ�� శ� फߖ అం޴ం� ߔ߄�ం.

(constructive process)

�ం޶� మߔ ��च  ఎ�క�, కండ�� ��

���ం� ఎ� ߭�दސసమరबవం ߘ�ޓߖߥ

��च ߔమ .�����ޘ  ఏ �� �లߥడ�ం�

��ంߕߔ�ऒ �च  ఆ�గङ ం� ఉం�ట�ऱ�

ఉం��వడం ఈ ���ऱ  ఒక కళ అߩ� ߖओ �వ�ऐ .

అ޻� కషदߖߥ ߔ� �ऴސం ޴� .޶�भ� ��క

ఉం�, ఆచ�ం� మߔ�झ  ఉం� ��. అం޶� ఏ

�రހల ޳छ � మߖ� మంచం ఎ�ए ऒߕޔ � ఆ

తߩ� ��ం� �త࠺� �࡭ �࡯ࢪ న࢏�

�ࡏࠪ �ం� ࠩనం ࠪన࡮�࢓



�࡮࢓�డ�ం� జంߥధࠈ  ఆనందం�

ఆࡗగ� కࡋం� �࢑ంచ࢏�� . �ఖङ ం� మߔ

శ�రంߖ� ࠙�� ఆ�గङ ం� ఉం�లం�, ��

అవస�లߘ �� फం� అం޴ం��. �ఖङ ం�

శߖ��� �వలߗ ,�� ߔ��, అࣔరం, �ङ �మం,

�సర णߔ, �ऴ�ంߖ�� ߔ�޲� ޒ అం޴�फ

ङ߄�కం� �ం�కం�, ఆߔ� घޒ కం� చకए �

�వߖ�� ߔ ఏరओ రߖ�� ऴకమ�ࣾߔ�� ޜݿ

ऒߖޑ�� ߔ�म޲ࠇయమߖ  అలవ�ऐ �ం� ఒకए

�ళच  �ङ .޶��ర޲ �ఎ�ం� �గ ޶� �߇

మऴ� ��द ఎ� ��ऱ, ఊడలࠇ ޜ�షदం�

వ�ऐ ߘ߷ޔߘ߭ ,޾ంޔ��రސ ఉ߭ओ ,ߕ ߔ

వ�ऐ ङޑ�ߥ� ޒక࣪ߥ�ం� ऴ ��ߘ߭ ,ߕ �

వ�ऐ �ए޽లߖ ߖ��दސ ޙ��ఎ ߕ �గޔ��ం޾

అ�� మߔ ఆ�గङ ం �� ݿޛక�ం� ఉం�ం޴.

వయ�झ ߔ��షदߥ ߖర޲� ంސఏ �ऴ �ߦ ޜ

�ళच  �సం శ�ర అవస�� ఏ��? ఎ�



అం޴ం��? మߔ �వߔ �� ఎ� ఉం��? అߝ

�ష�లߘ సంߪరपం� ޘ���ం޳ం.



కృ�� దగߥ� .1 �ࡋ�
�࢑ంచడం...

ऒߕޔ�� ��� �. ఋޔ��

ऒߕޔ�� ऒߕޔ�� ��� .� �. �ల

ऴ࣓�ߥం� ऴߥక࣪ޒ సࣕސం అݿࣾߘం ఎߠऒ

��ओ లߘ చ���फం޶ߔ .޴�, �ల���

ऴߥవࣕ�फߕऒ �. వ࣪ࣿ� ߩ�ओ �फߕऒ �.

ऒߕޔ߱�� �. మ�च ऒߕޔ�ߩ  �. ఇ�

ऴߥక࣪ޒ� ఎߠऒ  �ష�� అߔ� �ऴޒంࠇవ�च ,

ఋ޲� ��ޔలߔ�వߗऒ  ఒక ޲ߥमޒ ऴߥ�రం�,

�� ऴకమ�ࣾݿ� ��ओ ల� ޕ�ߔ�,

�లచऴకం ޕ��ޒ ఉం޴. ఇ� స࣪�द ఓ ऴకߖ�ऒ

సంސ�ంߔ ߖ����फంߔ޲ऒ  �ట. ఇ߃� ޻ం�

జߔߔ, మరހల చऴకం �� ߔడవడం

జޔ��ం޲߭ ߖ޲भ� ߕޔࠋ�ऒ ��ސ .�



ऒߕޔ�� రకర�ల ޻కండऱ �ం ߔమ �ߝ .�

ऴސ�फ �ంސ� ��ऒ ల� ߮ޜ� చ���फߕऒ ం.

߮�� ऴސ�फ�. ߖ� ఇవߗऒ  ���, ఋ��

�झ߃� �� ߖޒࠝߘఅ �� ,��� �ߕఏ ޜ

߰ంߔ޴ �ష��. �లऴకސ ހ�రސ�ల�

మߖ�� �� అߝక ��ओ ��ऐ �. ఈߕ�

�� .��߱�޴ఎ ޜఎం �ߖమ ޜ�߮ ސగ�కߕ

��� గߗݿయߔ� అࠚవ࣪޴मߖ

చ���फߕऒ డߔడం� సం࣓޻ం ߖ� .޶�

ऒߔఅ "࠲ࣂ� గటࡏ࢑ �టࡏ߭" �ऱ� మߖ�

ఆ�గङ  �షయం� గߗݿయం�

ऒߕޔగ��߱޴ డߥ� ߖओ వ�ऐ ङ޲� . �రంߥ

మం޶ల �షయం�, శवసफސ��झ  �షయం�,

డ��ऒ �࣒ �షయం�, �व�फయం� శ�రంߖ�

ऴޒߥ కݿం�� ޔ�� �ళच గ��� ߖ� ऴߥక࣪ޒ

ऴ޴�ߥంߔ� ఈ శߖ��ऒ  ఎ� �ऴగސफ�

����� �సघ �ం��. అం޶� ��ల ߔ�ࠈ

ऒߕޔ�ߥ �. ��ऒ ల� అవసర� ߝ" ߖ�ల



ऒߖ�߄�ऱ� ఆߔ�� "�� ���  ���߭�द

ऴߥయސऒ ం �య�డ޶. ఏ߱�ߥ ߕ�ߕక

ओߥސ ऒߔޔ��జ �ߕఈ .޶ !޳క ޻అ �� ޴

మߔ శ�రం �కए  అవస�లߪ ߘ��फ

��ऒ లߖ� ఎంސ� ఉߥ��ం��ం� అంސ

�ళच޶�ం �ࠈ  గల�. మం� ߖޑ��ऒ

అ࠘ߘ�ంచగల�. ��� ఎంސ ߯� ఎߕ�� �ంސ

సమయం �ऴސ� ��� ఉం��. ߖ� ఏ

ओߥސ డకߥ ޲� �ࠝ ߔߞ�ంݿࣾ ��అ .޶

ఎం޷ ސరం ��च ߖम޴వ࣪ࠚఅ ސఎం ,ߕ

చޒ ߕ����� ऴߥక࣪ޒ ఆ޻�ంߔ� �ऴޑలߘ,

�घ߃ లߦ ߘ�ంచక ߥސओ గऒߔ ޴ߝ޲  సސङ ం.

ऴߥక࣪ߩ �ޒ�दߔ అߖऒ  ��� ऴߥక࣪ߖޒ

ఆऴశ�ం� ���फߕऒ �. ऴߥక࣪ޒ ఇ�ऐ ఆࣔరం ߔ

�ङޔసమ ޒక࣪ߥం�, ऴޒ ऒߖ �ޒక࣪ߥऴ ,ޕ�ߦ� 

స࣓క��फ �ऒޑ�� మސ   ���फߕऒ �. ��� ఏ

సమసङ  వ�ऐ ం� సమసङߘ ޒక࣪ߥऴ ߕ ߘ



�లం� ��ऐߘ� ऒߕ��फ �޶�ం ߖ� �.

ऴߥక࣪ߖޒ, ऴߥక࣪ޒ� ��ం� ��లߥ ߘ����फ ఈ

�ష�� మߔ� �� సओ షदం� కࠇߔడޑ�.

ఇం޶� ఏ �ऴސం అߔ�ߘం ߖ� .޶� మߖ�

�ऴސం ఈ �షߖ�ऒ  �� ��� మర� ߱వడం

छ޳ � అߝక అߔ�ब� జߕޔ��ऒ ऒߔ�ߔސ .�

�శ߄� फޜ ऴߥక࣪ߘޒం� వ�ऐ  సమసङ ల�

అސޓం� ��ం� �बమސ వ�ऐ ��ऱߔ

ఊࣕ�फߕऒ �. ఉ࣓޳రݿ� ఎండ�, ߔ��,

చ�� ఇࠇख ం޴ క�గ�ం� ఇ�ऱ క�दߖ�

�రऀސం� ���फߕऒ �. ऴޒߥ�ల ��ల�

ఇࠇख ం޴ క�గ�ం� ఆࣔߖ�ऒ �వߖ 

���ంߕ�ऒ �. ऴߥక࣪ޒ� వ�ऐ  ऴߥళ��

అߔ� ࠝకంߥం, ߤ߷ޔ, ఉ߭ओ ޻�ం�� �ం ߔ

ర� ��चސ �లޑంߦऴ ސ�గ�द �రऀߥ

రऀం��ంߕ�ऒ �. అంߔސ ޶�ޙ

ऒߖ��ࠝ ��ం� ఈߥఉ ߘటలޙ��ޘ �޳ 

ఇސర ��ల�� ��च  �గߕޔ��ऒ �. ��



ङߪకం ,ߤࠂ ట�, �.�. ߔ��झ छ޳  � ऴߥߥంߖ�ऒ

ఒకए ऒߕޔ��ం� �ऀంచగݿࣾ  �. అߕ� ఈ

ऴߥక࣪ߖޒ ఎవ� ��ంచ�� ޳� ऴߥక࣪ޒ� జ��

��ओ �ޒక࣪ߥऴ ޙ�క߱ .��ߥఎవ� ఆ ߘ

జߔ�� ��ओ ల� అߘ�లం� ߘߔސ

��ऐ �గల� అంޙ. ఉ࣓޳రݿ� ࠝ�� వ�ऐ

ࠝకంߦలߤ߷ޔ ߘ, ఉ߭ओ ߕ�ఎవ ߘలߔ

ఆߥగల�? �క߱ޙ �ం޶� �ంސ �ऴగސफ

ߖޒక࣪ߥऴ ߔޑ�ऴސడగల�. అంߥ

అ߅గ�ంߔ��ऱ ఎ� అޔ�ం޴. ��घ ��

.޶�

ఈ �షయం అర बం అ޴ߔ� కߘక ऴߥక࣪ޒ�

ఎ޶�� �ళच �మߖ అర बం ޒ ߖ����� ऴߥక࣪ޒ�

గ޲ ठర� ��ంచడ� శరݿङ ం అߕޔࠋ� ߖऒ �.

మߖ� ఎߖऒ ర�ల ऴߥయޑऒ ��ޒ ��ޒ ߕ�� �

మర� ऴߥక࣪ޒ ఒ��� �కߥސओ �ߝ .޶

��ऒ ��ߔ� ల� ߮ߦ ޜ�ऱ �द� కߘ�ए ऒߕ �.



ङ߷ ,�ߕ࣓� క द�� ߧ�ߔ�फ ऒߖހవరޑ� 

కలघ షం ��फߕऒ రङߥ .� వߔ�ం� ޑ�వరݿ

సమޔలङ खࠇ޺ ސ छ޳ސ .޴ం�ంޒ �ߝ �

��రకం� ఎߖऒ  �గघ ऒߕޔߡ� �లސ �

�డం�. అం޶� ऴސࠜߥछ ం ޒ�� ऴߥజల ఆ�గङ ం

ऱߦ డడం �సంߦ� �द� ߮ߥ�झ .޴ం�ం߅�ߖ ߘ 

ం� ߷ङߘలߕ࣓� క द�ల ߘం� ��వ�

���ङ ऒߖ  ߸లद� ��లࠇߖ ߖంߔ߃లߘ ��

��ం޴. ఇ� ఒక��� ऴߥక࣪ޒ సమޔ�ङ లߘ

��షङ ,�ߖ�డߦ� ऒߠఎ ߘ��ठల ݿ�రߖ 

���फం޴. ఎ� ऴ߾ం�ऱ (eco-friendly) అޜ�߮ ߝ

ఎߠऒ  ऴސ�फ వ�फ�� ��ए � �� వ�फߕऒ �.

ऴߥక࣪ߥ ,ߖޒ�ङ వరߖހऒ खࠇ޺  �య�ంޓ

�రङ శ� फޜ వంట �యడం, ߗ�च  మ��ంచడం,

ङ޶� ओސफ ఉޔ ऒߖవߔ�ల޲� फ �యడంޒ ంߗ�

ऴސࠜߥछ ం �� ऴశ޲म ߖ��ޓ ��फం޴ క޳! అం�

మߔం ఎంސ ఎޒ ߕ�޴�� ऴߥక࣪ߖޒ ఆऴశ�ంచక

ओߥސ !�మ ޶



అ߃� ޻ం� వङ వ�య రంగం� ߘ�క� �లం�

ऴߥక࣪ޒ స࣓జ޲�मߔ� ߭ంటߘ, ߮డߘ,

�ऐߥ �టदߖ��ࠜ ,�� ��ࠝ ߘऒ  ߭ం�

�एސ �ߝ .�� �ం�ంߥ �ంటߥ వ సమయం�

ఎ�ए వ ޜ�߮ �ࠇ�޴ క࣪ऴޒమߔ� ర�యߖక

ఎ��లߕޔ�� ߘऒ �. ఇߩओ ��ం޴.

ऴߥߥంచం ސ�फం ࠏంࠐ� ఎޔफޔం޴. మߔం

అంߩސ ޑओ �दߥ�޳  ం. ఈ ߃�ం� ��फ మߖ�

మߘగడ� కషदం అޔ�ంߖ޲ వङ వ�య

�वసफސ�फ�, ߙङ ऴ�షߤ �वసफސ�फ� �ంޒޘफ

అ��फߕऒ छ޳ ��� .�.� ,�ߥ߮ �� .� �

ऴߥజల� అవ�࣓ߔ క�ओ �फߕऒ �. అంߝ �޶�

స࣓జం� ߥం�ం� ߥంటల�, ఆࣔర ޳ߥ�बల�

యమ��� ߭��ం޴. ߭రగక ߥސओ ం ఆݿ�ర .޶

ర�యߖక ఎ��లߥ ޜం�ంߔ� ఆࣔర ޳ߥ�ब�

ߖ�అవయ��, అవయ�ల ߖ�శ�రం ߖޒ

కݿ���, కݿ��లߖ� కހ�, �వ��



కހలߤ� ߖ�झ  � �� �� ��ओ �

వ�फߕऒ రङߥ .� వߔ�ం� రకర�ల �ంސ �ంސ

��� వ�फߕऒ �.

అ߃� ޻ం� అߕ�గङ ం ߘ� �ߩߔ�ߦక�

���ऱ  ఇం�ऱ  ఉߔऒ  ఆࣔర ޳ߥ�बల޽ ޳� ߘ�ऱ

ఉߔऒ  �టऱߘ ఔష߄�� ఉߥ��ంߝ����.

అߖऒ ం�కం� �ం޶� లంఖހలߘ ߭�द,

�ऴ�ంߖ��ޓ ߖޒ జछ రం, జࠋ�, ఒ�च ओߩߟ  �

�ం� ߖ�� �ల࠘ం� ސ� ठంߜ��� ��.

ङ޶� �, మం޶� మ�ए � �� వ�ऐ �छސ ߔ ސ

ऴߥక࣪޲ߥ ޒमޔల� అలऱం޷ ސరం�

��च ߱��. ऴߔ� ޒߥऒ �డడం �޶మం �ߖ޳ 

అల�� ߕ���ऒ �. ఇ� అސङ కం� �డడం߅

छ޳ � ఒక ߘ ߩ�ం� ఆ మం޶ల ߥవ� స�߱క,

ఎ�ए వ ߥవ� మం޶లߘ ���झ  వ�फం޴.

�ండవ ߘ ߩ�ం� �� వలߔ ఎ�ए వ�

షऔ޶ ऒߕޔ߱��߭ (side effects) �ޑ� �. ఒక



సమసङ  �సం మంޙ�� �޶ ఇం� ऴސ�फ సమసङ

ओߩߟ �ݿర࣓޳ఉ .޴ంޔफޔ�ސ ల �సం ��

ओߧߟ ళचࠉ  � కߩ�� అలझ �, మంట� ޳�

ऒߕ�फޓ �. ఇ� ऴޒߥ మం10-5 �޶

షऔ޶ ऒߕవ�फ �ޑ� �. అం޶�సం ߝ�

ऴߥߥంచం� అࠚవ࣪޴म �ంߔޔ޶ऒ  అ���

�ం� ޻శ ऴߥజ� మߔ ࠙రޓయ ޲�ङ �ߕ߄� 

అߔ� ఆ��छ ��ం �� ,ޒߥ��ߝ ,ం޲

షऔ޶ ङ޲� ߖ� �ޑ� ం ߩ��

��ठߕޔߩ�ऒ �.

ऴߥక࣪޷ �ޒరం� ޙ�� అߕ�గङ ం �క ߥސओ డం

గ޲ �ޒక࣪ߥऴ ��ޒ �޶అం .޶� ठర�

��ంߘސ ��ޒ �ߩߔ� ��ओ ఆ��ङ ߔ� ऒߖ

ङސస ޴ߝడޑ��గ޲ం߰ ��ޒ ం. ߝ� మߖ�

ऒߕం� ���फߔ߄� ߔ�వ ސక࣪ߦ�फ� అऴߪ �.

ఉ޲యం ߖऴ޲ ��ం޲� ޴� �ऴޒ

,మ ఆࣔర అల��ऱސ ��వర߱޲ऴߖ



ओߦސ�޳ �޶�ࣔ� �. ఏߔޒ ޴�డ޾ అ޴

ऒߕ�ంޒ �. ఎߩओ ओߩఅ ޾�డߔޒ � �

ऒߕ�ంޒ �. ఏ޴ ऴޑగ�డ޾ అ޴

ऴߕޔ�ޑऒ �. శߖ��� సߔ�� ऴశమ ��ం�

మߔ�झ � �ऴ�ంޒ ��ం� ߔ�ސ�ߥ�

ఒޒफ�ల� ߕޔ�ߔ�ऒ �. అంߝ �޶� అߝక

�ङ ऒߕޔ�ల� �ర߇ �. అం޶� ఒకए ��

గ޲ �ޒక࣪ߥఆ��ంచం�. ऴ ��޴ߘ� ठర�

��ంచడం అం� ఇ�ऱ, ఇ�ऱߧ ,ߘ�లऱలߘ వ޴�

߭�द ࣕ�ల�ల� ޳� అడ�ల� ��च

��ంచమ޲� ߖం�. స࣓జం� శ�రం ��

�చߔలߘ అర बం ߖ���, శ�ర అవస�లߘ

ߔ�ం޴�ߥऴ ޒక࣪ߥ�ంచడం మ�� ऴߪ

ఆࣔߖ�ऒ  ��ంచడం మ�� ߔ��కం�

ఒޒफ�ల� ����ం� ޜ�� �ޜ ࣔ�� క��

��ంచడం.



�ࡾ� .2 � ࠩధ� �ంࣂ
(Moderate)�
డం࢏��࢐

�ళच ఎ�ए ߘ వ� ޳� ߕ�� ���వలߔ�ంސ�

�డక߱޳� ߕ� అస� �డక ߱ߔ ߕ�షद�

అߔऒ  �షߖ�ऒ  సओ షदం� �ంߥ� ޶दర ऱ�

ऒߕ���ޘ ం. ߝ� ��రక ऴశమ అߔ� ޴ߝऒ

గ޲ లऱలߧ ठ� ߘం� ߭޲भ �� వర� ఏ�ऴސం

ओߥ� ߖ޲� వ�ऐ . �ళच స�� �డక߱వడం వలऱ ߘ

�ސ �ޓߖߥ �� ठ߱ �ంߩ� ߖ޲ओ �వ�ऐ .

క� ���ऱߘ� � �ళच �వం ߘకండ�ల ,ߘ

కషदߖߥ �ߥ ���झ ంސ�ऴސఅవసరం ఎం ߔ

క�ङ࣏ ��� �� .޶� � ��

ऒߕޔ߰��߭ �. అߖऒ छ޳ ऱߔ�ష �ߘߥ  �

జ��߱ߕޔऒ ం� ఆ���फߘ ߩ� �ండవ ߖ� .�



�ళच � సߖߥ ߔ�� ��ం� ��� అޔకߔ�ࠇ

కండ�� ࠇలࣖߥ ߔడޑ�. �ళच  గ�दߔސం

ऒߔ�అం�߭�द ߖ��  కండ�ల߯ ఆ߄రߥ�

ఉం޴. అంߥސ �޶ओ స�� �� ఒక గంటߖ

�ङ �మం �యడం �� అవసరం. �ళच

ओߩߟ ऒߔ�  ��� �గޑ �ङ ��లకߕऒ

"�గసߕ�" �� �� ��फ�. ఎం޶కం�

ఆసߕలޜ శ�రంߖ� ऴޒߥ ��� మం�

క޲�క� కޑ���. �ళच � అޔకߔ�ࠇ ऴޒߥ

కండరం సం�చ, �ङ ��ల� ߞ� కండ�ల

�కए  �बޒ �ब ంߔఏ ఆస .޴ంޔ��߭ ސకߥ

ޒߥమ�� ऴ ߯�� ޒߥऴ ߖ�శ�రం ߕ��

కండరం߯ ߖ޳ ऴ࠙ߥవం ޔ�ߥం޴. అ�� ऴޒߥ

అవయం߯ �� ఆసߔం �కए  ऴ࠙ߥవం

ङޙߥऴ ߖ� .޴ంޔ�ߥ కం� ఒ�ए  ఆసߔం, ఒ�ए

ऴ޻ߥశం� ఎ�ए వ �࠙ߖऒ  ���ऐ .޴ంޔ

ఉ࣓޳రݿ� అర ब మޙङ झ ంऴ޳సߔం ��फ అߖऒ

�ళच ޒߥఅ�� ऴ ,ߘ�కండ�ల ,ߘ�



అవయవంߙ� ఒޒफ� కޔ��ం޴. అం�

ఆసߔం �కए  ऴ࠙ߥవం ߪ�फ శ�రం߯

ऒߔ޲�ంߥ �ట. ��ం� ఈ ఆసߔం ऴޙߥङ కం�

झߘర� ఇߥफజޙఉ ߘ ంऴ��࣒ߦ ߘ ߤ�

సऴకమం� ޲��ల �యߖ�� ఉߥక��फం޴.

అం޶�ޙ ఆసߔం ��फߔऒ ంߩ� ސ శ�రం ޻�

��ం� మߔ�झ ऒߖ�࠙ߥమం� ऴ �� ޲� 

ऒߔం ��फߔకం� ఆస޶ఎం .޴ంޔߩ� ంߩ�ސ

మߔ మߔ�झ  �� ఏ ऴ޻ߥశం� ఒޒफ� అ߅కం�

క��, ߧߟओ అకए ޾క�గ��फం ߖ � ఉం�ం޴.

ఆసߕ� ��फߔऒ ంސ �లం ఈ ऴߥߥంߖ�ऒ फంސ� 

మర�߱ޑం. �छ స �� చకए �

ߔ�� ంߔఆస ߔ�� .޴ంޔ�ࠇంచޒయంऴߖ

�छސ �झߔశ�రం మ�� మ ސ ߖޒ�फ� �ऴ�ంߪ 

�సమయం� ఆ ޒ��ం��. ఈ �ऴ�ంޓ

అవయ�ల� రక फऴߥసరݿ చకए � వ࣪޴म అޔ�ం޴.

అం޶� అߖऒ  �ङ ��ల కߕऒ  ఆసߕ� ��

మం��.



�ళच ओߩߟ  ऒߔ� ��ࠇ డవ��. ఒక�ళߔ ��

ఉߔऒ టऱߔ ޙ�డవ�డ޶ ��. ఎం޶కం�

శ�రం �కए ం�߯, ��ళचޔ ��ࠇ  ߯ మ��

మడమ ��ం� ల� ޔ�ߥం޴. ఆసߕ� ��फ

ఈ సమసङ ऒߖక అߘక .޶�   ఆసߕ� �ళच ߘ

ర�� ��. �� ర�లߥషदߔ ߖ� ���ߥ�షदߥ

�ङ �మ ऴߥऴ�యలߘ �ళच ओߩߟ  ऒߔ�  ��

ऴߥ�జߔం �సం ఇకए డ అం޴�फߕऒ �.



3. ࢐� ࡱࠪ࠻

1. �ళच సడ�ం� �ࣾघ ߘ��ࠉ   �ङ �మం 2. �ళच

కండ�లࠇ ߘలߥ�� �ङ �మం (శ� फ��స �ࣾघ

�ङ �మం) 3. ��సߕ�.

�ࡾ� .1 ��� �ం࡯డࣂ �࢓�ࠉ   ࢐� :ంࠩ࠻

అߔ� శ�రంߖ� �ళच � �ం޶� క޲�క�

ఇవछ డం. �ऴސంޑ కండ��, ��च  �ऴ�ంޒ�

ఉం��. ߔ�� ఒ��� ఆసߕ� ��లం�

ఒ�ए �� కండ�� ߥ�द�߱ޑ�. అం޶�

�ం޶ ఈ �ङ �మం �యడం ޳छ � ఆ�

కండ�� ޶��� (loose) ސ�రޑ��.

అంߖ�� �޶ వ޶� �� �ङ ��లߖ

(Loosening exercise) అం��. ఆ ސ�छ ఆ వङ ސ � फ

�కए ओߧߟ  �ߕ�द ఆ� ఆసࠇ ߘސऴవޓ 

���వడం మం޴�. ఈ �ङ �మం� ఏం ��फ ం



అం� ఒ� ࠘ం�మ� అߝక ��ऱ క޴��फం�ం.

छ޳ސ � ఆ �ళच  కండ�� ࠇలం� ސ�రޑ��.

ఉ࣓޳రࠉ �ࠈ �ݿలन� �� కండ�లߘ

߭ం���లం� ఏ� ��फ�. డంߖ��ޓ �ࠏ

అߝక ��ऱ ऴ�ం޴�, ߯� క޲�క� ��फం�� ఔߕ!

అߩओ � �� కండ�� ߭ޑ���. అߔ� ఒ�

�बޒ� ఉం� అߝక ߥ�ङ య�� క޴�ంߩߔ��

కండరం �� ߭ޔ��ంߖߖ޵ .޴ "ఐߖ���"

�ङ �మం అ޲� ߖङ .����फంߧ �ష࠙�ߥ 

�ళच ߔ�� ओߩߟ  ऒߔ�  ��� కండ�� వ޶��

�యߖ�� మ�� కండ�ల �కए  శ� फߖ

߭ంచߖ�� ఈ �ङ �మం �� ޔ�ߥ޲࣓޾ం޴.

ఇ� �ఖङ ం� �ళच ऱࠈ � � అߔ� శ� फߖ

�ऴ࠘ߥ��फ�.

ఈ �ङ �మం� �ఖङ ం� అߖऒ  �ళच � క޲�క�

ఇ�फ ం. అ��� ఒక ސ ߖ޳�छ �ఒక� ఎ ސ

��� �వరం� ޳�भ ం.



1. ��మడమߘ �ంऴడం� ऴߥޒओ డం (Ankle rotation)

ओߥޒ�ంऴడం� ऴ ߘ��� .2 డం (Knee rotation)

3. అర ब ޑ��క ��క �ङ �మం (Half butterfly)

�క ��క �ङޑ� �फߪ .4 �మం (Full butterfly)

5. మށక�दߘ �ంऴడం� ऴߥޒओ టం (Wrist joint

rotation)

6. ࠜ�లߘ �ంऴడం� ऴߥޒओ టం (Shoulders

rotation)

7. �డ �ङ �మం (Neck Exercise)

ओߥޒ�ంऴడం� ऴ ��ߔ .8 డం (Waist rotation)

�ߥ�� �డࠩ� �ం�డంࠩ࡯� .1 డం (Ankle

rotation)



�ళच :��ࣄ ం࠘ࡋߦ� �ఎడమ �� �޶�ం ߘ

߭టदం�.

�झߔమ :��ࣄ ࠾� �फ� �� మడమ߯ߪ 

ఉంచం�.

��� - I (ఒ�� (��࢑�࢑ ࡱ� 



i) మߪ ߘ�ߔ�फ� �� ޲ߦం߯ ఉంచం�.

ii) ߖ޳ߦऒ �ంߘ ߩ� ం� అ�� ఎడమߘ ߩ��� 

�ంऴడం� 10 ��ऱ ऴߥޒओ ం�.

iii) ఇ�� ఎడమ ߖ޳ߦऒ  �� ऴߥޒओ ం�.

��� - II (ࡓం� ࢂ��  కߧ࡯)



i) �ళच .�ఎడమ� ߭టदం �� �޶�ం ߘ

ii) �ం� ޳ߦ�ऒ  కߧ� ��మడమ ߘం� వङ �కޒ

ओߥޒశ� ऴ޴ ం�.

iii) �ం� ޳ߦలߘ వङ �శ޴ �కޒ

ऴߩޒओ ऒߔޔ ओߩ � �ం� �ళच �ߩ� లߥ� ߘ

ऴߧޒओ ऴ��चߔటࠒ ��ం �ߩߔ ��ట�ऱޑ 

���ం�.

iv) ఇ�� 10 ��ऱ ޒ�� వङ �� �శ޴ �కޒ

ऴߥޒओ ం�.

�ߦఈ ऴ :�ߠ द� ��फߔऒ ంߩ�ސ మడమలߘ

.��ం� ఉంచంޑ ��ࠝ

i) ��ళच .޶వంచ�డ ߘ�ऱޔ��बߥ ఎ�द ߘ

ii) ఈ ऴߦ� दߘ� ��ऐ ߔమంచం߯ ޳� ߖ� �

��ऐ ���వ�ऐ �� ߖ .ߘ



�ࢡ ओߩޒऴ �߯ ߘల޳ߦ :ࣂ ऒߔޔ ओߩ � �छ స

ओߧޒऴ �޴ऴ�ం �޳ߦ ����ం�. అޓ ओߩߔ �

�छ సߘ వ޲లం�.

�ߥ�� ��ం�డం �ࡱ�࠵ .2 డం (Knee

rotation)

�ళच :��ࣄ ం࠘ࡋߦ� ఎడంగ ߭�द �� �޶�ం ߘ

�ऴ�ంޒ� (޲ం�సߔం�) ��ऐ ం�.

,ߧ� �߯ ��ऴ�ల వర 90 ߘ�� �� :��ࣄ ࠾�

�ం� ޔ�లޛ �� ޜడߥ ߘ�द90 ߘ�� ߖ�

�ऴ�� ߯� ߥ�ం�.



i) �� ߘ�� ࠝ�� స�ంސరం� ఉంచం�.

ii) ఇߩओ మघߜ � ߘ�� �ంߘ ��� �޴

भ� �ంऴడం� 5 ��ऱ޲߭ ސంߔ�� �ంߘ ߩ���

ऴߥޒओ ం�.

iii) ޒ�� వङ ం� 5ߘ ߩ� ఎడమ �ߔశ� అ޴ �కޒ

��ऱ ऴߥޒओ ం�.



iv) ऴߥޒओ డం ߪ�फ అ�ङ క ߘ�� యޢ�बޒ�

ऴ�ం޲ ߭టदం�.

v) ఇ�� ఎడమ ߨ� �� ޜ��� �యం�.

�ࢡ �छ ݿర߄� :ࣂ సߔ߃� ޜ �యం�.

గࠩ�క:

i) ఇ� ߘ�� ऴߩޒओ ऒߔޔ ओߩ �ంߘ ��� �

ऴ�ళच వర� ࠉగߥటद�ం� ऴ߹� ఉంచం�.

ii) ఈ ऴߦ� दߘ� ��ऐ � ��ऐ మంచం ޳� ߖ� ߖ

�వ�� ��ऐ �యవ�ऐ ߖ� ߖ .

iii) ఇ� ߘ��� ऴߥޒओ డం ޳छ � �� అ��߱�

ऴ޲�ߥం ޶�.

3. అࡋ� ���క ࡱ�క ࢐� ం (Half butterfly)ࠩ࠻



ఎ) ࡋߦ�ం࠘ ࣄ��:

i) �ళच �ޒఎడమ� ߭�द �ऴ�ం ���޶�ం ߘ

��ऐ ం� (޲ం�సߔం)



ii) ߘ���� వం� ఎడమ ޛడ޲� ߭టदం�.

.���ంޓ (�గజणల వర) �߯ �ސంߔ��

iii) ఎడమ޳ߦ �� ޜ��ల ऴ�ళच .��द�ంߥ ߘ

:��ࣄ ࠾�

i) �� ޜ���� ��ޒ ߖ��ޓ �߯ ߘ���

ऴ�ంߝ �޲ల� ߃� �ޑం� ߜటदం�.

ii) ఇ� ߯�, ऴ�ం10 �޲ ��ऱ ߨ�� �యం�.

iii) ఇ�� ఎడమ ޜ�� �� �యం�.

�ޒ�ऴ�ం ߘవర� �� కండ�ల ސంߔ�� (i :�ߠ

ఉంచం�.

ii) ߧߟओ  ఎ�ए వ� ఉߔऒ ओߩ ంސం� �ऴސలవంࠇ �

�యకం�.

iii) ఇ� ��फߔऒ ओߩ ऒߜ� � �క, ސల ߖ���

ఉంచం�.



�ࢡ ���च :ࣂ  ߯� వ�ऐ �छ �ߩߔ స ޓ��ం�.

ऴ�ంߜ �޲�दߩߔ� �छ స వ߭�޴టदం�.

�࢐ కࡱ� ���క �ࡍߪ .4 ం (Fullࠩ࠻

butterfly)

ఎ) ࡋߦ�ం࠘ ࣄ��:

i) �ళच .�ఎడమ� ߭టदం �� �޶�ం ߘ

ii) ���च  వం� �ం� ޳ߦలߘ ఎ޶�޶��

కలߥం�.



iii) ޳ߦలߘ �ం� ޔ�లߥ ޜ�दߖ�, �లऱ�

గ޲ ސంߔ�� �ߖ�࠙޲� ठర� ��ए ��.

:��ࣄ࠾�

��� - I (ࡓం� ࢏���ߥ �࡭�ߦ �࡭��డం)

i) �ం� ޔ�ల޳ߦ ޜలߘ గ�द� ߥ�द�ం�.

ii) ��ళच ޜޒ�� ޙ�� .�ంߥ޲క �޲ऴ�ం �߯ ߘ

��ళच ��ޒ .�టदంߜ ߩ� లߝ .�ంߥ� �߯ ߘ

ऴ�ంߜ �޲�दߔޔऒ ओߩ ల� ���चߝ �

ऒސయߥవర� ऴސ�ంޑ ం �యం�.

iii) ఇ� 30-50 ��ऱ ߯�, ऴ�ం޲� ఊߥం�.

��� - II (అࡾ�࠵ ࡱ��ࡋ�  ߯న ఉంచడం)

i) అరޔ�లߘ ��ళच .�టदం߭ ߔ߯ 

ii) అరޔ�లߘ ఉߥ��ం� ��ళच ,�޲ऴ�ం ߘ

߯� �గం� ఆ�ంచం�.



iii) ఇ� 20-30 ��ऱ ఆ�ంచం�.

iv) ސ�छ ��च ސ  �ంߖ��� �޶ ���झ  �

ఉండం�.

��ళच ޜలޔ� (i :�ߠ �޲ऴ�ం ߘ

ऒߔޔ�दߜ ओߩ � ��ళच  గజणల ߘం� కండ��

ओߧߟ �ࠈ ߭డޑ�. ࠘�ంచߔ�ంߧߟ ސओ  ఉం�

.�టदకంߜ ޜలޔ� �ంސలవంࠇ

ii) ߜ�ऒ �క, �డ, ސలߖ ߘ��� ߭టदం�.

iii) శ�రం క޲ల�ం�, ߖశऐ ల�बޒ� ఉం�ట�ऱ�

���ం�.

�ࢡ �छ ݿర߄� :ࣂ స ޓ��ం� ߔ߃� �యం�.

5. ࠩ�క��� �ం�డం� ߥ��� డం (Wrist

rotation)

: ��ࣄ ࠾�



��� - I (ఒక ࠼� ࠩ�క��� ߥ��� డం)

i) �� ߖ�ࠜ ߖ��� స�ంސరం� �ం޶�

�చం�.

ii) ࠒటߔ ऴ�� ߥ�ల ఉం� ߃�ం� ߧ���

.��ంచంࠉ

iii) అవసరޙ� ఎడమ ޜ�� �� �� మށక�द

ऴ�ం޲ ࠙గం� స߱�द� ߥ�द�ం�.

iv) ఇߩओ ߩ��� ��లऱ ߖ���ߧ ߔ��ంࠉ �

���ऱ �ంऴడం 10 �ߩ� ం� మ�� ఎడమߘ



ऴߥޒओ ం�.

v) ఇ�� ఎడమ �� �� ऴߥޒओ ం�.

��� - II (ࡓం� ࡭�� ࠩ�కߥ�� �࡭��� డం)

i) �ం� ޔ�లߘ ࠜ�ల ߘం� స�ంސరం�

�ం޶� �చం�.

ii) �ం� ޔ�ల ࠒటߔ ऴ��च �ం߃� �ఉం ��ߥ� 

���चߧ .��ంచంࠉ 



iii) �ం� ߧ��ళच �ం� �ంऴడంߘ క�दށమ ߘ

ओߥޒం� 10 ��ऱ ऴߘ ߩ��� ం�. ޒ�� అ��

ఎడమ ߘ ߩ�ం� 10 ��ऱ ऴߥޒओ ం�.

శऐߖ �ల�ం޲క �ޔ�� �ޔ� (i :�ߠ లం�

ఉం�ట�ऱ� �డం�.

ii) ߔ�� ߖ���ߧం޲߭ ސभ� �ంऴడం� ऴߥޒओ ం�.

iii) అరޔ�� ఎߩओ � ऴ�ంߩ� ޴� ఉం�ట�ऱ�

�డం�.

iv) ��ऐ � ��ऐ ߖ� �ࠇలߖ ޳� ߖ� ߖ

�యవ�ऐ .ߘ

�ߥ�� ��ం�డం �࡭�ࠜ .6 టం (Shoulders

rotation)

�ళच :��ࣄ ం࠘ࡋߦ� �ఎడమ �� �޶�ం ߘ

߭టदం�.

:��ࣄ ࠾�



��� - I (ఒక ࠼�࠵�)



i) �� ߖ��� వం� �� ޒ� ऴ�ళच �� ߘ

ࠜజం߯ ߭టदం�.

ii) ߖ ��ߔ��� ఉం�, ఎడమ ߖ��, ఎడమ

.�టदం߭ ߔ߯���

iii) ఇߖޒ�� �� �ߩ �ంऴడం� ߔ��ం޲߭ ސभ�

ऴߥޒओ ం�.

iv) ఇ� 10 ��ऱ ߘ ߩ���ం� ऴߧޒओ ఎడమ ��ޒ ,

ओߥޒం� ऴߘ ߩ� ం�.

v) ఇ�� ఎడమ ޜ�� �� �యం�.

��� - II (ࡓం� ࡭��࠵�)



i) �ం� ޔ��లߘ వం� �� ࠜߖ�ऒ ޒ� �� ,

ऴ�ళच ऒߖ�ࠜ ఎడమ ,ߙޜ  ఎడమ �� ऴ�ళच ߙޜ



.��द�ంߥ

ii) �ం� ޔ��లޒ� ߘ �ంޓ �޶��రం�.

.�ం� �డం߃� �ޑ �ޔ�� ��ం ޙ��

iii) ఇߩओ � �ంऴడం� ߭޲भ� �ం� ޔ��లߘ

ऴߥޒओ ం�.

iv) ఇ� 10 ��ऱ ߘ ߩ���ం� అ�� ఎడమ ߩ�

ओߥޒం� ऴߘ ం�.

޶�ం ޓ� ߘలޔ�� �i) �ం :�ߠ

క��ట�ऱ� ऴߥޒओ ం�.

ii) ޔ��లߘ �ంऴడం� ऴߩޒओ �߯ ޕ

వ�ऐ ओߩߔ � ��లߘ, అ�� ޔ��� ऴ�ం޲�

వ�ऐ కएߥऴ �ߩߔ ��ల� ޔ�ޑం�ట�ऱ�

ऴߥޒओ ం�. ސల,ߜ�ऒ �క ߖ��� �ంచం�.

iii) ޔ�లߘ ऴ߮ޒओ  �ం�ऱ ߜమघ भ� ��फ޲߭ �޴

ऴߥޒओ ం�.



iv) ఈ ऴߦ� द�లߘ ���� ऴ�ం޲ ��ऐ ,ߖ� ߖ

వऴ�సߔం� ߖ�, ��ऐ � ��ऐ ޳� ߖ� ߖ

�యవ�ऐ ߖ� �ࠇలߖ .ߘ

�ࢡ వ�ऐ �߯ �ޔ�� (i :ࣂ �छ �ߩߔ స

.���ంޓ

ii) ޔ��� ऴ�ం޲� వ�ऐ �छ �ߩߔ స వ޲లం�.

�࢐ డ࠱ .7 ం (Neck Exercise)ࠩ࠻

��च :��ࣄ ం࠘ࡋߦ�  �ం� �ం޶� ��

ఎడమ� ߭టदం�.

:��ࣄ ࠾�

��� - I (࠭ం��-ࢗ�క� కద࡯కࡱ)



i) ߜమघ �వంచం�. అ �޶�ం ߘలސ �޴

వంߩߔ�� గడनం ޔ�ޑ ߖޓ�ం޴.

ii) అ�� ߜమघ �కߘ� ސంߔ�� ߘలސ �޴

వంచం�.

iii) ఇ� ��फߔऒ ओߩ � �డ కండ�లߘ వ޶��

ఉంచం�.

iv) ఇ� 10 ��ऱ ऴ�ం޲�, ߯� �డߘ క޲�ంచం�.

v) ސలߔ� ,�߯ ߘ�ల� వంߩߔ�� ��

�� �ߩߔ�వం �޲ऴ�ం ߘలސ ����ం�. అޓ

వ޲లం�.



��� - II: (࢑ �� ���ࠜ ��࢑ధం� ���-

ఎడࠩ� ߥ��� డం)

i) క�च .�వంచం �ߩ��� ߘలސ ߖ��� 

అం� �� ��� �� ࠜజం ߯࠙ޔ�ޑ ߔ�ం޴.

అ�� ఎడమ ߩ� వంచం�.

ii) ఇ� 10 ��ऱ ऴߥకए ల� వంచం�.

�द� - III: (గ�न ऒߖ ߘలސ �ం߃� �ޑ �ߖ�ࠜ 

���-ఎడమ� ऴߥޒओ డం)



i) ސల ߖ��� �ం�, క�च  ���ం�.

ii) ސలߘ �లऱ� �� �� ߔߩ�� ऴߥޒओ ం�.

అం� అ� ऴߧޒओ �߯ గడनం �� ࠜజం �ߩߔ

వ�फంސ ��ޒ .޴లߘ �ంట� � ޓ��రం�.

iii) అ�� ఎడమ ߩ�� �� ऴߥޒओ ం�.

iv) ఇ� 10 �ం�ऱ ߩ����, ఎడమ 10 �ߩ�

�ం�ऱ �యం�.

v) �ంސ �޶లߘ ऴߧޒओ .���ంޓ �� �ߩߔ

ऴߥకए ల� ސలߘ ऴߧޒओ .�లం޲వ �� �ߩߔ



ओߩޒऴ ߘలސ (i :�ߠ ऒߔޔ ओߩ � ఎకए � ఒޒफ��

����ం� ���ం�.

ii) ࠜ�లߘ క޲ల�ం� ���झ  � ఉంచం�.

iii) �డߘ�, ࠜ�లߘ� కండ�లߔ� ߘलߤ

��ం� ऴߥޒओ ం�.

ఎ࠺� ࡏ࢏�డ�:

i) �� ఎ�ए వ వయ�झ ऒߔ �� �యవ޶भ.

ii) �డ ߧߟओ ఎ�ए �ࠈ  వ� ఉߔऒ �� �ం޶�

వంచ�డ޶.

��� - IV: (�ం�డం� ߥ��� డం)



i) �ऴ�ంސ �ޒలߘ �ం޶� వంచం�.

ii) �� ߘ ߩ�ం� ސలߘ �లऱ� ߔ��ంސ

ఎ�ए వ� �ంऴడం� ऴߥޒओ ం�.

iii) ఇ� 10 ��ऱ ऴߥޒओ ం�.



iv) �వ�� ސలߖ ߘ��� యޢ�बޒ��

.���రంޓ

ओߥޒ ��फߪ �ఒక �ం ߘలސ (i :�ߠ �ߖ�

ఎ�ए �ߩ޳޳ వ సమయం ޓ��ం�. అߔ� ��

మघߜ .��యం �޴

ii) �ంऴడం� ߩޒओ ऒߔޔ ओߩ � �छ సސ ,ߘల

క޲�కలޜ కޕߩ� ऴߥޒओ ం�.

iii) ސల ऴߩޒओ ऒߔޔ ओߩ � క�च ߖ��� 

ఉంచం�, క�च ం��� క�चߧߖ�ऱ అߔ��ޒ 

.��యం ��ޘ

iv) ސల ऴߩޒओ ऒߔޔ ओߩ � ఎకए డ �� ߧߟओ �

అߧߖంސ ޳� ߕ�ల ߔ��ޒ�ऱ� అߧߖం޳� ߕ�

�ߦऴ ߝ�ంట ߕ�दߥ ��మట �ࠈ द࣒  ఆߧ�యం�.

v) ఈ ऴߦ� द�లߘ ऴ�ం޲ ���� ��ऐ ߖ� ߖ

��ऐ ޳� � ��ऐ �యవ�ऐ ߖ� ߖ .ߘ



ఎ࠺� ࡏ࢏�డ�:

i) �� ఎ�ए వ వయ�झ ��

ii) అ߅కߔ� �డ ߧߟओ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜ ��

8. న�࠭� �ం�డం� ߥ��� డం (Waist

rotation)

:��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

�ళच ,���ߖ .�డంࠇలߖ ��సफ ఎడమ� ఉం ߘ

.��द�ం߭ ߔ߯ ��ߔ ߘలޔ�

:��ࣄ ࠾�





i) ߔ�� ߘ��ߔంސ �ం޶� వంచం�. అ��

��ޒ �వం �ߩ� ఎడమ ,�ߩ� కߘ� ,�ߩ� ��

�ం޶� వంޕ� ఇ� �ంऴడం� 10 ��ऱ

ऴߥޒओ ం�.

ii) అ�� వङ ओߥޒశ� 10 ��ऱ ऴ޴ �కޒ ం�.

ओߩޒi) ఇ� �ంऴడం� ऴ :�ߠ ऒߔޔ ంސ �లం

ङࠈ झߤ�  � � ఉండం�.

ii) ߝల ߖ ���ߖ ޲�లࠇడం�.

iii) ߔ�� ߘ��ߔంސ ఎ�ए వ �ంऴడం� ऴߥޒओ ం�.

iv) ఈ ऴߦ� दߘ� �ం� ��च  జސ �� ��

ऴߥޒओ ం�.

�ࢡ �छ �ߩߔ�వం �޶�ం ��ߔ (i :ࣂ స

ओߧޒక� ऴߘ� .���ంޓ ओߩߔ � �छ స వ޲లం�.



�ࢠ .2 ��� ࣂ�࢑ �
࢐� ంࠩ࠻

�ࢠ ంధࠇ�ࠩ .1 (���కࠩ) ࣂ�࢑ �

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.



ߘలޔ� �రంސ࢑�నం: ࠜ�ల� స�ం ࠾�

�ం޶� �చం�.

i) అరޔ�లߩ� �ࠝ ߘ� ఉం�, ޒ� ऴ�ళच ߘ

గ�द� �డవం�.

ii) ఇࠉ �ߩ�ంߖ���ߧ ߔ� మށక�द ߘం� ߯�,

ऴ�ంߔ�� �޲ంސ �గం� క޴�ంచం�.

iii) ఇ� 10 ��ऱ ߨ�� �యం�.

2. కࡋతࢠ ࡮� (�࡭��ࡋఅ) ࣂ�࢑ �

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.





�రంސస�ం �ߖ�ࠜ ߘలޔ�� :��ࣄ ࠾�

ऴߥకए �ߩ� �ࠝ �ޔ�ం�. అరߥ� �߯ �ంߘ 

��ట�ऱ� ޒ�� �ంߔ�࠙ ޶ ߭టदం�.

i) ޒ� ऴ�ళच .�లం� �� ఉంచంࠇ ߘ

ii) ఇߩ� అరߖޒ� ߯�, ऴ�ం޲� �గం�

క޴�ంచం�.

iii) ఈ ऴߦ� द� ��फߔऒ ంߩ� ސ అరޒ� ऴ�ళच

కండ�ల� ࠇలం� ఒޒफ� క�ठ�फ  �యం�. ఈ

�छ ݿర߄� ߔ߃� సޜ �యం�.

3. అంࢠ ࡰ�� �ࡾ࢘� ��) ࣂ�࢑ � �)

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.



ߘలޔ� �రంސ�ల� స�ంࠜ :��ࣄ ࠾�

.��చం �޶లం� �ంࠇ

i) ߦ�ߕ� ఆ�రం� అరޒ� ऴ�ళच .�వంచం ߘ

ii) ఇߩ� ࠜ�ల ߘం� ޒ� ऴ�ళच  వర� ��

��షం వరߖ �ం� ఒకࠉ ߘలం� కండ�లࠇ

అ�� ఉంచం�.



గࠩ�క: ޔ��ऱ �घޒ  �ऱ వ�ऐ ంސ వర� ޒ�

ऴ�ళच ߩ� �షంߖ �ం� ఉంచం�. ఒకࠉ ߘ

ఉంచߔ�టऱޙ�, �� ఎంސ వర� �� ఇࠇख ం޴

��ం� ఉంచగల� అంސ వర� ఉంచం�.

i) ఇ�� ߖ�ऒ  ��ऱ ߨ�� �యం�.

4. క߱� ࢠ� (�࡭��࠵) ࣂ�࢑ �

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.



���ట�ऱސ �డలޛ ߘలޔ�అర :��ࣄ ࠾�

�ం޶ ࠙గం� ߭�द�ం�.



i) ࠇలం� ࠉ ���ߧ�ం�, ޔ�లࠇ �� ߘలߔ�

ఒ��� జ�ए ޜߩ�ంࠉ  ఇ�फ  అరޔ�లߘ

ࠜ�ల� ސ��ట�ऱ� ࠇలం� జ�ए  ఇ�फ

.���ంޓ �޴ऴ�ం ߘలޔ��ऱ� అరߔ��ޒ

ii) ఇ� జ�ए ��फ �޲ऴ�ం �߯ ߘలޔ�అర ޜ 

ఉం��.

గࠩ�క: i) ఈ ऴߦ� द� ��फߔऒ ంߩ�ސ ࠜ��

క޲ల�ం� ఉం��.

ii) ࠉ�ంߔ��ޓ �߯ ���ߧ ߔ�ऒ ओߩ �ߖ�ࠜ �

ऒߔ��ޓ �޴ऴ�ం ߖ� .��ޑ ओߩ � �ऴސం

.��యం �ߨ� �డల� అం���ంޛ

5. ࠜజ ࠇంధ ࢠ� (�࡭��) ࣂ�࢑ �

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.

:��ࣄ ࠾�



- అరࠉ ���ߧ �ޔ��ం� ࠜ�ల�

స�ంސరం� �ం޶� �చం�. ఇ� �ం޶�

���चߧ ��ం �ߩߔ��  ఒక ߖ޳� ఇం�క�

ఎ޶�޶�� ఉం�ట�ऱ� ߭టदం�.

�కߘ� .����ޓ �కߘ� ߘలޔ�� �లంࠇ -

ऒߔ��ޓ ओߩ కएߥऴ �ޔ�� � ��కల�

ఇߩ��ల ޑ� ఉం��.

- ఇ� �ంߔ� �޶�ए ��అ ,ߘ�లంࠇ �� 

�గంߘ� �యం�.

- ఇ�� 20 ��ऱ, ߄�రݿ �छ సޜ �యం�.



గࠩ�క:

��ࠝ �ߩߔ�� �޶�ం ߘలޔ� -

స�ంސరం� ఉం� ߃�ం� �యం�.

�ߖ��ం శސ�ऴ �ߩߔ�� �కߘ� ߖޒ�� -

క� �ళचߘ� �ం� ���ం�.

6. క� ࢠ� �ߜࢗ) ࣂ�࢑ � ࠭క�)

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.

:��ࣄ ࠾�



i) �ళच మ߃ङ  ఒక ߹� �డ�ओ .�డంࠇలߖ ޜ

ii) అరޔ�ల ऴ��च  ఎ޶�޶�� ఉం�ట�ऱ�

ऴ�ంߘ� ޴ऒ ऒߖ�࠙  छސ�ߥ  ం� ߥ�द�ం�.

iii) �� ޓ �ࠈ��ం� �లऱߙ�,

ङࠈ झߘ� ޻క� వంగం�. అߘ� �ސంߔ�� ߘ��

�बޒ� అ�� ޴�भߩ� ఉండం�.

iv) అ�� �� వޕ�޶ �ం޶� వంగం�. అ�

వంސ ޙ�� �ߩߔ�లߘ �ం� �ళच �ߖ�

వछߖ߱ ం�.



v) ఇ�� 10 ��ऱ ߨ�� �యం�.

గࠩ�క:

i) ޔ�లߪ ߘ�फ� ߥ ߘ��ߔ�दߝ� ఉండం�.

ii) ��ళऱߘ ఎ�द ߥ��बߘ�ޒ వంచ޶�.

iii) �� ߔ��ంߝ���ߦ� ސ వంచం�, అޒ�

వం� ऴߥయސऒ ం �యవ޶भ.

7. జంఘ ࢠ� (ࡱ�డ) ࣂ�࢑ �

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.





�ఉం �ߩ� �ࠝ ߘలޔ�అర :��ࣄ࠾�

.��చం �޶�ం ߘలޔ�

i) �� ޓ��ం�, ��ళच �డޛ .�వంచం ߘ

ࠝ�� స�ంސరం� వ�ऐ ంސ వర� వంచం�.

ii) �छ సߘ ఆߧ అ�� ޴�भߩ� ఉండం�.

iii) �� వߥ� �߯ ޕ�޶ం�.

iv) ఇ� 5 ��ऱ ߨ�� �యం�.

గࠩ�క: ऴߦ� द� ��फߔऒ ంߩ�ސ �ం� ���च

జߝ�ސ ఉంచం�.

i) ఎ�द ߥ��बߘ�ޒ మడమల޳� ߖ� ߘ ��

ऴ�ళच .޶�ߥ� �߯ ߖ� ߘ

ii) ఒక�ళ �� ఆߧ �యడం కషद޲� ,ޙ�ట

అల�� ߥ�ంސవర� ߖ�ऒ �छ ݿర߄� ���  స

.���ం� �యంޓ



iii) ޔ�లߪ ߘ�फ� ࠝ�� స�ంސరం� ఉంచం�.

�ࢠ ࡯ండߧ .8 �కߧ) ࣂ�࢑ � (ࡱ

��च :��ࣄ  ఎడమ� �� �ऴ�ంߖ �ޒలࠇడం�.



ߩ� �ࠝ �ޔ��ం�, అరࠉ ���ߧ :��ࣄ ࠾�

ఉం�, ࠜ�ల� స�ంސరం� ޔ�� �చం�.

i) �� ޓ��ం� ߔ��ంސ వర� ޳ߦల߯

��ऐ ऒސయߥऴ ߝ ం �యం�.

ii) ߖ�� ఆߧ�� (�ంࠚం�) ߯� ��फ ߘలޔ� 

ऒߔ�फߧ�ߔ ߘడవߥ ओߩޒ�न� �ంऴడం� ऴޘ  ޕ

యޢ�बޓ ��ޒ��రం�. �ం� ߧ���च ޕ�ޑ 

ఉం��.

iii) ސ�छ �޶�ం ߖޒ� ޕ�޶వ �� ސ

ఉంచం�.

iv) ఇ� 10 ��ऱ �యం�.

గࠩ�క:

v) ఈ ऴߦ� द� ��फߔऒ ంߩ� ސ శߖ��ऒ ङࠈ  झߘ� �

ఉం� �యం�.

vi) ���च  �ం� ޲గ ठరߝ� ఉంచం�.



vii) ߪ �޳ߦ�फ� ࠝ� ߝ޲� ఉంచం�.



ࡱ�ࣂ�ࡆ

శ�రంߖ� ��च  వ޶�� అవߖ�� సంࠇం߅ంߔ�

�ࣾघ  �ङ �మం ސ ߔ���छ �శ ސ फ �ङ �మం

�యడం ޳छ � �ళच � అޔకߔ�ࠇ కండ�� ࠈ�

ఈ �ం� ర�ల �ࣾघ .�ޑడߥలࠇ  �ङ ���

�ళच ओߩߟ  ऒߔ� ߖడగలవߥ޲࣓޾ �ࠈ �� ��� 

ओߥ� వ�ऐ . ఆ ߥ޶ސ� ��సߕ� ���వడం

�� ऴߥ�జߔకరం� ఉం�ం޴.

�గసߕ� �ల࠘ం� ��फ߭ �दߔ߃� �� ߖ�

�యߖ�� అߘ�లం� ఉండ4 �ߖ� ర���

వ� ठక�ం��వ�ऐ . �ళच ओߩߟ ऒߔ� �� అߖऒ

ర�ల ��సߕ� ���వ�ऐ ओߧߟ ߖ� .  �కए

�बࠇ ߖޒ�द మ�� ఏ ��� ߧߟओ  ఉం޴ అߝ

�షߖ�ऒ రߖ �� �� �दࠇ  प�ం��వ�ऐ . ఏ

ఆసߔం ޴� ߕ��भ� ߧߟओ  ఉߔऒ ంސ వర� �ऴސ�



వం��. మంట ߩ�दం� ߧߟओ ߖ��ంచ࠘ ޳� ߖ� 

ओߧߟ ऒߔఉ ߖ� ओߩ � ఏ ఆసߔం �య޶�.

మߔ�ߔऒ  సమߖ�ऒ  మ�� అం޲� �ల࠘ం�

�యగ�� ఆసߕల࣪޲ ߘ�द� ఉంߖ�� �ऴސ�

ఇకए డ ఇవछ డ�ం޴. అంߖ�ޙ ఇސర ����

��ంߔ�� �య�డ޳� ߖ޲ ఇకए డ ��

��ంߔ� ఆసߕలߘ ఎంސ ఇࠇख ం޴కరߙߔ�

�యమߖ� ߖ � ఉ޻भశङ ం ޶�. ߯ �ష�లߘ,

మߔ�� ఉంߜ ߖ��మघ ఒ�ए �޴ కए ߔ߃� ��

�యం�.

అర) �ߕఆస �� �ࠇలߖ .1 ब క� చऴ�సߔం, అర ब

చऴ�సߔం, ޲ߦ ࣓�फసߔం);

2. ��ऐ ం, అరߔవऴ�స) �ߕఆస �� ߖ ब

మޙझ ङ ంऴ޳సߔం, ఉव�दసߔం);

3. ߰టद߯ ,ంߔజం�సࠜ) �ߕఆస �� ߖ��ߥ 

శల࠙సߔం, ߘ߃�సߔం);



ऒߘ� .4 ߔबޑఉ) �ߕఆస �� ߖ��ߥ ߯

ओߩం). ఇߔం, శ�సߔ��फస ߔవߥ ,ంߔస޳ߦ �

ఒకސ ߖ޳�छ .ం޳���ంޘ �ఒక� �వరం ސ

ࡱ�ࣂఅ �� �ࠇ࡭� .1

అࡋ� క� చࣂ��నం

��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

�� ఎడమ� ఉం� ސ ,ޒ� ,��ߔల, ߖ���

ఉం�ట�ऱ� �ऴ�ంޒ �बߖ �ޒలࠇడం�

.(ంߔ�సޑ)



ఆࣂన࠭ ࣄ ࠾���:

i) �� ޓ��ం� క�च ߖ�� �� ߖ��� 

ऴߥకए .�ߦ� �߯ �ంߘ 

ii) ࠜ�ల ఎޔफ� �రߝ� అరߖ�� ߯� ऴߥޒओ ం�.

iii) �� �� ޑ ߖ���ంސ వర� �లऱ� ߯�

.�యం޵ఇం� �గ �߯ ߖ�� �ߩం�. ఇߥ�

iv) ఇߩ� �� వޕ�޶ శߖ��ऒ  ఎడమ ߩ��

వంచం�.



v) ఎడమ అర�� �ऴސ�, ఎడమ ޛడޑ ߘ�

ߖ��� �� ߙ�ޒ��बߥ ం� ఉంచం�. ఎ�द߃�

��ళच ,ߖ� .޶�వంచ ߖ� ߘ

vi) ఈ �बߔ�� �ޒంސ ఎ�ए వ ߩ� అ��

ఉండం�.

vii) ఎޙ�� ఆసߔం ���, అ�� ߘ� ��ޒక�

.�����ޓ

viii) ߘ�క� ޓ ߖޒ��� వ�फߔऒ ओߩ � �లऱ�

�߯ ��ޒ ߖ�� �� ���ంޓ ߖ��

�గ޵యం�. శ�రం �� ࠙గం ߘ ��ߔం� ޒ�

ऴ�ళच  వర� ߔ�� �ࠈ�ऱ� అߖޒࠝߘ ߰ం޲ం�.

ix) �� �� ऴ�ంߔ��ޓ �޲ऒ ओߩ � ��

వޕ�޶ ఉండం�.

x) ޑ ��ޒ�సߔ �बޒ�� రం�.



xi) ఇ߃� ޻ం� ఎడమ ߩ� �� ޜޒ� వంగడం

�యం�.

xii) ఇޑ �ߩ�సߔం� �ऴ�ంߖޒ ߰ం޲ం�.

గࠩ�క: �ంߘ� ,ߖ� �޶క� ߖ� శߖ��ऒ

వంచ޶�.

అࡋ� చࣂ��నం

:��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

�� ఎడమ� ఉం� ސ ,ޒ� ,��ߔల, ߖ���

ఉం�ట�ऱ� �ऴ�ంޒ �बߖ �ޒలࠇడం�

.(ంߔ�సޑ)

ఆࣂనం ࣄ ࠾���:



అరޔ�లߘ��ߔ ޜ స߱� द � ߥ�द�ం�.

i) �� ޓ��ం� ߘ�క� వంగం�. ސలߘ

फ� �కएޒక� వంచం�. �డ కండ�ల� ఒߘ�

అߖޒࠝߘ ߰ం޲ం�.



ii) ߔ��ంސ ఎ�ए వ సమయం అ�� ߄�రݿ

�छ సޜ ఉండం�.

iii) ޒ�� యޢ�बޒ�� వ�ऐ ޒం� �ऴ�ంߔ�సޑ 

.���ంޓ

�ࣃద హߦ నంࣂ

��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

�� ఎడమ� ఉం� ސ ,ޒ� ,��ߔల, ߖ���

ఉం�ట�ऱ� �ऴ�ంޒ �बߖ �ޒలࠇడం�

ఆࣂనం ࣄ ࠾���



i) �ం� �ళच గ޲ ߘ ठర� ��ऐ .�డంࠇలߖ ���ߖ 

ii) �� ޓ��ం� ऴߥకए మघߜ ߘలޔ� �ంߘ  �޴

.���ంޓ �߯ �ࠈ

iii) ޔ�లߘ� ߘऒ �फ޵�గ �ࠈ �ంߘ   ఆ

అߖޒࠝߘ ߰ం޲ం�.

iv) �� వߜ ޕ�޶మघ �ంߘ ��ߔ �޴

��ࠝ .�వంచం �޶�ం ߘలޔ�

స�ంސరం� వంగޒ ߝ��� �� వޕ�޶



ऒߔޔ�వంగం�. అ� వం �޴ऴ�ం �ސంߔ�� ओߩ �

ऴ��च ޒ� ,ޕ�వం ,ߘ�ం߃� �ޑ ߘల޳ߦ 

గడनం ��ళच �వర ސఅం ߝ�भ ߭�द޶� ߘ

వంచం�.

v) ఈ �बߔ�� �ޒంސ ఎ�ए వ సమయం ���च

వంచ�ం� అ�� ఉంచం�. �� ޓ��ం�

మघߜ ,���ంޓ �߯ ���ߖ ߘలޔ� �޴

వంߘ� ߔ�ऒ వ�ऐ ��ޒ�ब ��ߖ ߘ .��ࠇలߖ 

vi) �� వޔ� ޕ�޶లߜ ߘమघ �޲ऴ�ం �޴

.���ంޓ

vii) ޑ ��ޒ�సߔం�� వ�ऐ  �ऴ�ంޒ �बޒ�

.�డంࠇలߖ

గࠩ�క:

i) ���च  వంచ޶�.



ii) క� ࠙గం వర� ߔడߘ� వంސ��ސ ߔ�

ऴ߹� వంచం�. గ�न �޴ऴ�ం �� ߘలސ ऒߖ

ऒސయߥవర� వం� ऴ ސ��ంސ ���� ం

�యం�.

�ࡖ� .2 � �� ఆࡱ�ࣂ

నంࣂ��࢏

��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

ం� ��ऐߔం�స޲ ల߯ߝ ం�. అߔ� �ళच ߘ

�ంߔ� �� �޶క� ޔ�� ߭�दߔ ߖ��మ,

.�టदం߭ ߘ�ޒ�ऴ�ం ߘ���ߖ లސ ,�డ ,ޒ�

ఆࣂనం ࣄ ࠾���





i) �� �� మ�� ఎడమ ��� ऴߥకए ߔ

.�టदంࠏలߖ

ii) �� ߨ�ऐ �ం� ߔడߩ� �� ߘ��

ऴߥޒओ ం�. ఇߩओ � ఎడమ �� ߖޒ�� ��

ऴ�࣒ ��फ ߘ���  ఎడమ ߖ޳ߦ �� ޜޒ�ऒ

ऒސయߥऴ ߝ��दߥ ం �యం�.

iii) �� అరߜ� ߖ��ऒ �క� ߘ�క ࠙ߔ�

ࠝ�߯ స߱�द� ߭�द�ం�.

iv) ఈ ఆసߔ �बޒ� అ�� ߔ��ంސ ఎ�ए వ

సమయం ఉండం�.

v) ޒ�� �లऱ� ऴߦరం࠘�बޒ అ޲ �ߔం�సߔం�

��ऐ .�ం޲ం߰ ߖޒ�ऴ�ం ߖ

vi) ఇ�� �ండవ ߨ� �� ߔߩ�� �యం�.

గࠩ�క: �డ, ߔ��, ࠜ��, ���,

మށక�द, ޒ�ऴ��च ం�, ���चޔ , , మడమ,



ల ऴ��च޳ߦ శ�రం� ��च .�ޑడࠇవంచ �ࠈ 

అߖऒ ం�� మం� క޲�క�ం��. అߖऒ  �ళच �

అސకߔ�ࠇ కండ�ల �కए  �बޒ�ब ��च ,��߭ ސకߥ

ओߧߟ కߘక .�ޑ�ం అސ߮�ࠇ ऒߔఉ �ࠈ   ��

ఈ ఆసߖߕऒ మघߜ  .��యం ߔ߃� �޴

అࠩ�ࡋ �� � ంࣂ��నం

��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

వऴ�సߔం߃� ߖ�ం� ��च �ంߔం�స޲ �� 

��ऐ ం�.

ఆࣂనం ࣄ ࠾���





i) ఎడమ ߖ�� మ�� �� ޛడ ऴ�ంޓ �޲��ం�.

ఎ�ए ސంߔ�� వ� అ޶�ߧ �� �ߔ ऴ�ం޴ వర�

వछߖ� ం�.

ii) ఇߩओ ऒߖ޳ߦ �� �  ఎడమ ޛడ ऴߥకए ߔ

.�టदంࠏలߖ

iii) వऴ�సߔం� ޴��� ఎడమ ߖޒ�� ��

ऴ�ళच ޒ� ऴ�࣒ �� ఎడమ ߘ��� �� ޜ

ऒߖ޳ߦ ऒސయߥऴ ߝ��दߥ  ం �యం�.

iv) ఇߩओ ��द ��ߔ ��లߘ� ߖޒ� �� �

ऴߧޒओ ߩ� ޒ� �� �� ߘలސ .��द�ంߥ 

ओߧޒऴ �ސంߔ��  ఉంచం�.

v) ఈ ఆసߔ �बߔ�� �ޒంސ ఎ�ए వ ߩ� అ��

ఉండం�.

vi) ޒ�� ऴߦరం࠘ �बޒ� �లऱ� ���. అސ �ߔలߘ

�ం޶� ऴߥޒओ ం�. ߘ� ߖ����క ߘం�

�ంޓ �޶��ం�. ߘ���� �ం޶�



�చం�. అ�� ఎడమ ߘ�� �ం޶� ��

ం� ��ऐߔం�స޲ ం�.

vii) ఇߩओ ऒߖ� � ޒం� �ऴ�ంߔం�స޲ �ހࣾ 

.���ంޓ

viii) ఇ�� �ండవ ߨ� �� ߔߩ�� �యం�.

గࠩ�క: ఈ ఆసߔం� అߖऒ  �ళच �, కండ�ల�

మం� క޲�క� జޑ���. అߖऒ  ��च

ంߔఈ ఆస ޙ�అ .޴�మం �� �ߖ�డߥ�షदߥ

�ऱ޲� ߔ�द߭ �޲� खࠇभ� ఇ޴�  ం޴�

ఉం�ం޴. అం޶కߜ ߖమघ ��फ ߔ߃� �޴  ఉం�

�� ��� ��च  ఎ�ए వ� వంߔ�� .�ޑ�

ఒ���� ߪ�फ� ��లߖ అߘ�వకए � ऱߧߟ � .޶ओ

�बࠇ ߖޒ�द �లऱ� ߔ߃� �యం�.

ఉࣂ�ࢲ�నం

��ࣄ ం࠘ࡋߦ�



��च  �ం޲ �� �޶ం�సߔం� ޒ�, �డ,

�द ��ऐ߭ ���ߖ లސ ం�.

ఆࣂనం �� ࣄ��

i) �ంߖ޳ߦ �� �޶ऒ �޲ऴ�ం ޶�ߧ �� 

.���ంޓ

ii) ఆ ސ�छ ऒߖ޳ߦ ఎడమ ސ  ఎడమ ޶�ߧ ऴ�ం޲�

అం�ం. ఈ ߖం అߔవऴ�స ߖޒ��ం�. ఈ �बޓ

వऴ�సߔం� �ం޶ ��ऐ ం�.

iii) ఆ ސ�छ �ం� ��ళच ސ ��ߔ �ࠇలߖ ߯

�డ�ओ � సߔ�ం� �ం� ޳ߦలߘ ఎడమ�

�యం�.



iv) �ంߖ�� �� �޶ �� మడమ߯ ఉంచం�.

అ߃� ޻ం� ఎడమ ޜ�� ఎడమ మడమߘ

.��द�ంߥ

v) ఇߩओ ఎ�ए ސంߔ�� � వ� ߘ��ߔ

�ం޶� వంސ ,ޕ�లߘ� ߘక� ޓ��ం�.

vi) ఈ �ब޲ ��ߔ �ޒగ ठర వ�ऐ ओߧߟ   �కए

అߖޒࠝߘ గమߖ�फ ఎ�ए ސంߔ��  వ సమయం

అ�� ఉండం�.

vii) ޒ�� �వ�झ  ఆర न� � యޢ�बޒ� ���. అߔ�

ఎడమ ޓ ߖ����యం�. ސ�छ ߖ�� �� ސ

��ళच ���ޓ ��ంߔవऴ�స ��ޒ .�డంࠇలߖ ߯

వ�ऐ  ��ऐ ం�.

viii) అ�� ߖ�ऒ �� �޶�ం �ޔ� �ހࣾ 

ऒސయߥం� ऴߖఆ ��ࠝ ߘలސ ం �యం�. ߖߖ޵

.��అం ߖనం అࣂ�ంࢡࢠ

ix) ఇߩओ .���ంޓ ߖޒం� �ऴ�ంߔం�స޲ �



గࠩ�క: ��ళच ओߩߟ  � అ߅కం� ఉߔऒ �� ఈ

ఆసߔం �యడం �� కషदం. �ంߥ ޶�చ�,

�డ�ओ ం�߯ ��ऐ޴ � ऒސయߥऴ ߖ ం �యం�.

అం�లం��� ߪ�फ ఆసߔం �� ऴߥయސऒ ం

�యం�. ߧߟओ �ళच �޶�द �ంࠇ ߖޒ��बߥ  ం�.

ङސఅ ߖߖ޵ .�ఒ��� �యకం ߖ� ంސ �ऴగސफ�

���झ  ఉం�ంߧߟ��ߔ .޴ओ  ఉߔऒ  ���

.޴��फం ߖߥ �ࠈ ��

3. ߰ట�ࠬద ߥ��� �� ఆࡱ�ࣂ

ࠜజంࣂ�న࠭



:��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

߰టद ߥ ޲���వడం

ఆࣂనం ࣄ ࠾���



i) �ం� ��च గ޲  ठర� �రऐ ం�. �ం� ࠒటߔ ऴ��च

ఒక ޜߖ޳ ఒక� క�� ߃�ం� �ళच .��యంސజ ߘ



ii) అరޔ�లޒ� ߘ� ఇ�ऴߥకए ల ऴ�ంߔ�࠙ ޴

ఉߔऒ కएߥऴ �޲�  ��కల ऴߥకए ల అరޒ� ऴ��च

�ం޶� ఉం� ߃�ం� ߭టदం�.

iii) ޔ��లߘ శ޲ �ߖ��గ ठర� ఉంచం�.

iv) �� ޓ��ం� ߥ �ߦడగ ߔߧ��ऱ�

మघߜ �नࠒ ߖ� .�ంߥ� �߯ ސంߔ�� ߘలސ �޴

࠙గం �ऴސం ࠝߖ� కߖ��� ఉం�ట�ऱ�

�డం�.

v) ఇ޻ �ब߄� �ޒరݿ �छ స ޓ��ం� ߔ��ంސ

ఎ�ए వ సమయం ఉండం�.

vi) �� వޕ�޶ యޢ�बޒ� రం�.

vii) �వర� మక�సߔం� అߔ� ��च  ఎడం� ߭�द,

�ߩ��రం� ఇސల� స�ంސ ߘలޔ�

ఉంߔ��ऱ� ߭�द ސలߘ ఏ޾ ఒక ऴߥకए ,



అߘ�లం� ߖ��� వం� శ�రంߖ� ऴޒߥ

అރవރ� �ऴ�ంߖޒ ߰ంޕ޶ ఉండం�.

నంࣂ࠙࡭ࢠ

:��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

߰టद ߥ ޲���ం�.

ఆࣂనం ࣄ ࠾���



i) ࠒటߔ ऴߥ� ߖ���� ߭�द ࠉ ߖ���ߧ�ంచం�.

క ࠙గంߘ� �� .�టदం߭ ޲డల ऴ�ంޛ ߖ���ߧ

.�ం� ߭టदం߃� �ޑ ��ࠝ

ii) �� ޓ��ం� �ం� �ళच �߯ .�ంߥ� �߯ ߘ

��च ���च �ߩߔߧ�   వంచ޶�.



iii) ߄�రݿ �छ స ޓ��ం� ߔ��ంސ ఎ�ए వ

సమయం అ�� �ళच .�ఉంచం ߧ� �߯ ߘ

iv) �� వޒ ޕ�޶�� యޢ�बޓ ��ޒ��రం�.

v) �వ�� మక�సߔం� �ऴ�ంޒ ߰ం޲ం�.

గࠩ�క: ��ళच ओߥ�  ల޶�ߧ ,�� ߘలߘ ��

�� �ళच �ల࠘ం� ��च ޙߧ� �߯ ߘ  ߯�

��फ�.

ధࣂࡌ�న࠭

��వడంߥ ޲�టद߰ :��ࣄ

ఆࣂనం ࣄ ࠾���:





i) �ళच ޜలޔ� ߘ�ల� వం� �లమడమలߔ� ߘ

.��द�ంߥ

ii) �� ޓ��ం� ސ ߖޒ�లߦ� �߯ ߘ�.

�ళच ऒߜ� ޕ�दߜ �లంࠇ ��లߘ� ߘ �క�

�झߔ߃ �� వం��.

ఆࣂన ࣄ��: ߰టद ޲� �ऴ�ంޒ� అ�� ߔ��ంސ

.�ఉండం ߩ�

��ంߔమక�స ��ޒ ޕ�޶ం�: �� వࢡ�࢑

వ�ऐ  �ऴ�ంޓ ޒ��ం�.

గࠩ�క: ఈ ఆసߔం ��फߔऒ ంޔ�� ߩ� ސలߘ

వంచ޶�.

i) ߯� ��फ  ఉం��.

ii) �ం� �ళच గ޲ ߘ ठర� �రऐ ం�.

iii) ߔ��ంސ ఎ�ए వ ߩ� ఆసߔ �बޒ� ఉం�

ऴߥయސऒ ం �యం�.



iv) ऴߦరం࠘�बޒ� �ళच �ఎడం� ߭�द, �లऱ �లऱ ߘ

�ం� �ళच గ޲ ߘ ठర� ޓ��వ�फ .��యం ߔ߃� 

��ࢗ .4 ࠬద ߥ��� �� ఆࡱ�ࣂ

నంࣂ��࠭ న࢏ߥ

��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

ऒߘ� ߯ �లऱ�� ߖ��ߥ �ం� ��च గ޲  ठర� ��ऐ

గ޲ �ߖ��శ �ޔ� ठర� ఉంచం�.

ఆࣂనం ࣄ ࠾���





i) �ం� �ళच �ం� ��ళच ,ߧ� �߯ ߘ ߘ

వంచం�.

ii) �ం� ޔ�లޜ ��ళच �ߩ� టद߰ ߖ��दߥ ߘ

��ए ం�.

iii) ސలߧ� �߯ ߘ ��ళच भ߭޶� ߘ �दߝ�

.�ం� ఉండం߃�

iv) ఈ ఆసߔ �बޒ� అ�� ߔ��ంސ ఎ�ए వ

సమయం ఉండం�.

v) ޒ�� యޢ�बޒ� �వ�झ  ఆర न� � ���. అߔ�

ߘలޔ� ,ల߯ ߭�दߝ ޶�ం ߘలސ

వ߭�޴టदం�.

vi) �ళच ల߯ߝ ��లऱ ߧ� �߯ ���ߖ ߘ

ఉంచం�.

vii) ఇߩओ � ��च  ఒక ߹� ఎడమ ߭�द ޔ�లߘ

�� శߖ��� ఒక అ�� ఎడమ� ఉం� �ऴ�ంޒ�



శ�సߔం� ߥ��ం�.

గࠩ�క: ޔ�లޜ ��ళच �ߩ� ޒ� ߖ��दߥ ߘ

ऒߔޔ�� ओߩ � ��ళच � ࠘�ంచߧߟ ߖ�ओ

ఉߔऒ టऱࠇ ,ޙ�లం� �గవ޶भ. ఇࠇख ంߔ� ޴ంސ

�बޒ వర� �గవ�ऐ . ఈ ఆసߔం� �డ, ���च ,

ం� ��चޔ ऒߖߕఈ ఆస .�ޑడߥ࠘� �ࠈ 

�ం��ళच खࠇ�యటం ఇ ޜ ం޴� అߧߖ�फ ఒ�ए కए

.��యం ޜ�ం� �ళऱ ސ��ސ �ంࠚరంߦऴ ޜ��

నంࣂ࢐ࢠ

��ࣄ ం࠘ࡋߦ�

ऒߘ� ߯ �లऱ�� ߖ��ߥ �ం� ��च  ఎడమ�

��ऐ �ఎడమ� ఉం �ߖ��శ �� ߘలޔ� 

�ऴ�ంߥ �ޒ��ం�.

ఆࣂనం ࣄ ࠾���



i) ޵ర डߔ� �छ స ޳ߦ ߖ��ޓల ऴ�ళच ߯ మ߭�ߔ�द

�छ స వޕ�޶ ऴ�ళच ऒߖ�࠙   �ऴ�ంߥ ޒరచం�.

ii) ޵ర डߔ� �छ స ߖ��ޓ ��ళच ߯ మ߭�ߔ�द

�छ స వޕ�޶ ��ళच ऒߖ�࠙   �ऴ�ంߥ ޒరచం�.

iii) ޵ర डߔ� �छ స ߖ��ޓ ߰టद߯  మ߭�ߔ�द �छ స

వޕ�޶ ߰టद ࠙ߖ�ऒ  �ऴ�ంߥ ޒరచం�.

iv) ޵ర डߔ� �छ స ߯ޓ� ߖ��ޓ మ߭�ߔ�द �छ స

వߖ�࠙ ޓ� ޕ�޶ऒ  �ऴ�ంߥ ޒరచం�.

v) ޵ర डߔ� �छ స ޒ� ߖ��ޓ ऴ�ళच �ంߘ

ࠜ�లవర� మ߭�ߔ�द �छ స వޓ� ޕ�޶

ऒߖ�࠙  �ऴ�ంߥ ޒరచం�.



vi) ޵ర डߔ� �छ స ߖ��ޓ �డ߯ మ߭�ߔ�द �छ స

వޕ�޶ �డ ࠙ߖ�ऒ  �ऴ�ంߥ ޒరచం�.

vii) ޵ర डߔ� �छ స ސ ߖ��ޓల߯ మ߭�ߔ�द �छ స

వސ ޕ�޶ల ࠙ߖ�ऒ  �ऴ�ంߥ ޒరచం�.

viii) �ం� ߕ�కల మ߃ङ ం� �छߘ  స ޓ��ం�,

వޕ�޶ �छ స ߝ޲� మߔ� ߭టदం�.

ix) అ� 2 �క 3 ��ऱ ߯ ߃�ం� అߖऒ

అవయ�ల� ߪ�फ� �ऴ�ంߖޒవछ ం�.

గࠩ�క: అం޲� అߘ�ంߔ�ऒ �ऱ� ఇ޴ అంސ

�ల࠘ߔ� ఆసߔం ߪ .޶��फ� శవం వ� ఎ�ం�

చలߔం ��ం� ఉండగల��. అߖऒ  ఆసߕ�

�छސ ߔ�� ऒߖߕ�వ�� ఈ శ�స ސ  �యడం

छ޳ � ఆసߕల ޳छ � కߔ�� అలసట ސ� ठ

శ�రంߖ� ऴޒߥ అవయవం ߪ�फ� �ऴ�ంߖޒ

߰ంޔ޶ం޴. ߯ ��సߩߔ�� �ߕओ � కߔ��

ओߧߟ గސ  ठߖ�� శ�సߔం ఎంߠ�ސ



ఉߥ�గޔ�ߥం޴. మߔ� ߭�द �ऴగސफ� ߔ߃�

�యం�.



ంࠩ࠻�ߦ�

ߔల వలऱ మހక �రߝం� అߔ߄� ߔ�వ �ߝ

ఊޔޒ�ߧफల ߖం� స�߱ޓ �� ߘ��వడం

�టర 3-5 ߩ޳޳ ��ఒక �ߖ�ߖ .޶� ऱ ��

��గ�� �మరबङޓ ం ఉߕऒ , �వలం 500 �.�.

ऒߕ���ంޓ �ސ�ऴ ߖ�� ం. అం� ߩ޳޳

5వ వంސ ޔ�ए వ� ޓ��ంߕ�ऒ ం. �రݿం

߰టद� ऴ��छ  ߭�� ఊޔޒ�ߧफలߟ ߘ�ए  ߭టदడం,

�घ �ం� �ం� వङ సߕల� అల�� ߥడడం,

ం� ��షङݿవరޑ� ం, ��రక ऴశమ �క߱వడం.

అం޵ �޶ర ड ऴހߦ��� ���వడం మం޴�.

(�క द� మంߔޘ సސङ ߔ��ऴ �� �� ݿ�యߕ

ऴހߦ�మం ߩసफకం చ޲వం�.) కߗసం �� 15-

ర޵ ���ߖ 30 ड ऴހߦ�మం ߅�� �యం�.



�ఖङ ం� ࠘व�फక ऴހߦ�మం, కߦల ࠙ޒ

ऴހߦ�మం మ�� ޴� �ߕम ऴހߦ�మం

���ం�.

ߝ�యం �వ޲ం: ఉ࠺ࠩࣂ నࡄࡍࣂ

�లక࣪ޑङ �ऐޓ � ऒߔ� �छސ  ޳� ߖ� ސ

�యంऴސం సమయం� ޳� ߖ� కߗసం

అర �ߖߕజࠤ मగంట �ంࠤ ޳� ߖ� ޶జߔం

��క కߗసం 4 గంటల ސ��ސ ఎߩओ ߙߔ�

�యవ�ऐ ߔ߃� .

�� ࢑�నం: ࠝ�߯ ఒక ޲ళస� ࠈऱ ం�� ߖ�

޳� �ంߔవऴ�స ߖ���ߥ ߖ� ߥ� ޳�

घ޳ߥ సߔం� ޳� ��సߔం� ߖ���

��ऐ ऒߖ�ంߥߥ�फ� ऴߪ �ހࣾ भ޴� .��

మ��߱�, �వలం �छ స ޲� మߔ�झ ߘ

మ�च ంచం�. ސ�छ ర޵ ސ ड ऴހߦ���

�యం�. (�. �� �� ߩసफకం ޳� ��లߘ

�డం�).



గࠩ�క: �ళच ओߩߟ  �ం� ऴ�ం޲ ��ऐ ��ߖ�

��ऐ ��ऐ ���ߖ �� ߔ߯ �మంހߦऴ ߖ

�యవ�ऐ ߔ߃� �फ� ��ऐߪ . �ޒ�ब ߖ�

ఉߔऒ �ళच ,ߖ��ߥ ���లऱ ߙ ��भ� మ޴� ߘ

ऴހߦ�మం �యవ�ऐ .

� అ�࠘࢏ం: ࠏ � 2004 ߘߝంߖ����

��� �ం޲�గ �ంऴ ޲ంߔ���

߱�दऴ��ङ �షߤ ��టߩ� ఒక 22

సంవސझ �ల ߖ���ߩ ఆ�గङ  �ంऴߖ޳�

��వ�ऐޓ �. అߖސ� అߖऒ  ��च ओߧߟ ,ߩ�  �

ఉߕऒ �. అߘސ �మ��� ఆర ब��࣒ ޜ

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ లޔవంߔ߃ �� .�

��ంࠇం� జߖघ ం��. ࠇం�రߩ �ङ .�ర�फߦ

ఇం�ऱ ऒߕ��ऱ ��ߕ ����ߔ  సంߗక ߖ� .�

��ऱ �� ��ऐ �޲అం ߔ��ޘ .ޒ��बߥ ߖ�

ङ޶� ల వ޲भ ސ��झ  ��ం��. ސ�߶ ߖ�ం

ङߔ� ం. �వ� ऴߥయސऒ ం� �గ సంసब� ���



��వ�ऐޓ �दࠏ��ߥ ��फߪ ߘސఅ ߖ� .�

క޲లߥ ߖ���बޒ. అߘސ �� �� క޴�ంచߖ�

�बޒ� ఏ �గ �యగల�. ߕ�� అర बం ޶��.

మߖ� సߔऒ � ఎ��झ  ��� మంߖ��

అޔ�ए ߱� ఉߕऒ �. ఆ ߕ ߘ���

అߥओ �ం��. ఏ� ��फ� ޘ �ߕ�యߖ� ޶

అߔ ߖސడ�� అߖ. ఒక ߩ� ࠘యం ఆ ��

ఎߩओ � ��� క��߱ޑ� అߖ, ఒక ߩ�

��ం�� ߕ��ޓऒ ऒߖސఅ ߕ��ఎ .ߘ

ऒߕ�ߘఅ ߖం�లߧ�ߔ ,యం޲ఉ �ߖސఅ .ߘ

మ߄ङ ࣓ऒ ం, �యంऴސం ऴހߦ���

�� �� ��ం సߥߦ ߖ� .ߘ�द߭�޲�

޲��द ߰టदࠏ��ߥ ���లऱ .ޒ��बߥ ߖ���ޓ

�� ߭�द ߜ ��ߥ��द �� వ޲లమߕऒ మ�च .ߘ

�� వޓ �� �޴��మం�, ߧސ�޳ओ ߔ

�छ సޒ ߘ�� క��द �छ �ޒम޲ߥ  స ߝ��ޓ

ऒߖߕ߄�  అల�� ߘ��. అ�� ऴ�ళच ��ߦ �

� క޲�క� ఇవछ డం ޲ߥ �� .ߘ��मޒ ऴߥ�రం



छޒ� �ࣔరం, ߥండऱ ర�� ఇ�फ ��అ .ߘ�߱ 

ఉ޲యం ࠘గవ޵ठސ �ऱ�ల� ��ऐ .ߘ�दࠏ

�యంऴސం య޴�ޢ� జ�� రసవސफరߔ� ऴߵ�

࠘జߔల� ��ऐ छ޳ �� .޴టदడం జ��ంࠏ �

�߃ࠈ �కߔ� ߔ�క�द�߱ �� �ߔސ

�యߕ��. �� �छ చऑ � ��ऱ డడం,

అంߥ ߖ�޲లక�ంచడం ޲�� ߭�द �. అߖސ�

ఇ�ऐ छޒ�  �ࣔరం ޳छ � శ�రం� �� ��ओ

వ�ऐ ం޴. ఆऴశమంߖ� ऴޙߥङ క ߔ޼ంߔ޴ �వߔ ��

छ޳ छ޳ �మంހߦऴ ,ߘ� � �ళच ओߧߟ ,ߩ� �

గސ ठడం, క޲�క� ߭రగడం ߜ .�ߕ�޲�ల

��ల ސ�छ ��ऐ ߖ� ސ 3 .޶�� ޒ��बߥ ߝ

ల�ऱߜ ऒߖ�  ऒߔ�  ऒߔ�   �ࣾघ  �ङ ���

మ�� ఆసߕ� �యడం ޲�� ߭�द�.

అ࣪޲ ߖސ�द� 50% ߕ����. �ళच

�ओ ష��द� వߔ�޴ �� �వలం ऴހߦ�మం

छ޳ �శݿߦऴ ߝ� फ అߖސ� ߭��ంߕ .޴�� � ऱߤ

అߧߟ .�ߕ�ओ �ސ  ठߖ .޴ߔజం�



ऴހߦ�మం� ఇంސ మࣕమ ఉం޴. అ޴

��फߔऒ  వङ �फల� �ऴސ� అర बం అޔ�ం޴. ��

�డం�, ఆ��ङ ऒߖ .ంచం�క߅� 

ఇߩओ � �� ర�ల ऴހߦ��� ఎ�

.�޳���ంޘ ���



క࠙࡭ߦ�
ంࠩ࠻�ߦ�

కߦల ࠙ޒ అࠇ �ߔలం� ऴߥయސऒ రछߪ కం� ��

వ޲లడం, అऴߥయސऒ రछߪ  కం� ��

.��వడంޓ

࢑�నం ࠾�





వऴ�సߔం� ��ऐ ం�. ޔ�� �ం� ޛడల߯

ఉం� ސల, �డ, ߜ�ऒ �క ߖ��� ఉంచం�.

ఈ ऴހߦ�మం� �గం� ऴߥయސऒ రछߪ కߔ�

�छߖ స, అऴߥయސऒ రछߪ క ఉ�ऑ స జర��.

మ߃ङ � క�च .޶రవ�డޘ 

��ए ,ޒ� ,�� ߖ�ߠ .2 లࠉ ߘ�ం�,

߰టदߥ� ߘ�� అޕ�޶ ఊޔޒ�ߧफలߖ�

�లంࠇ ޑయట� ߱�� గ�द� వ޲��.

�ంటߝ గ�द� �ం� ��ए లߘޜ, ߰టदߘ

���� వߨ �� ޕ�޶�ऐ ���. (ఇ޴

అऴߥయސऒ ం� జޔ��ం޴.)

ओߧ� ߔ߯ .3 ��ߥ� ߘం� ߰టद߃� ߔ

అޕ�޶, వޕ�޶ మ߃ङ � ఆߥ�ం�,

మघߜ ంߔమ ޙ��గం� అ ސం� ఎంࠚరంߦऴ �޴

�యగల� అంސ �గంߖ� ޜऒ ���ߖ 



���. ఇక అߩ� వ�ऐ �फంߧߖ޲ంߩߔ��

మघߜ �ސ �గం �޴ ठ�फ  ఆߦ�.

4. ऴߦరం࠘ం� 20-25 �ߖ��ߖ ��ऱ�

�߯ � 60 ޕ��గం ߭ం ߨ��द ऴక߭�޲�

߭ంచవ�ऐ ऒߔ�ߥ� .  �రख ఆ�झ � ߤ � (CO2)

అంߪ ޑ�फ� �స� णంࠇߥ�, సछ చऑ ߔ�

ऴݿߦ��� అంߖ ޑం�, రక फం� ऴߥ��ంచడం

వలߔ క߷ల࠙ޒ ఆސ��ސ ߔߧ �ంߩ�ސ �छ స

�� ,��క ޒ�ब ސరࣕ ߕఅ�߱�, ఆ�చ ޻కߖ޳

ऴߥ�ంސం�, ࣔ�� ఉం�ం޴. కం�ऱ ߝ���

ఆ ࣔߖ� అ࠘ߘ��फ �छސ ..... �छ ސ సߘ

మޜ�ߔ గమߖ�फ ङ߄ ...... ��ऐ �ޒ�ब ߔ ,ߖ

అސ ߩ�� ठ ߄�రݿ �छ స వ�ऐ  వర� �ऴ�ంޒ

�ߖ��ހߦऴ ߔ��యవల ސ��ސ ߖ��ޓ

.�मంకం޲�

గࠩ�క:



1. కߦల࠙ޒ ��फߔऒ ంސ ߩ�ސల, �డ,

ऒߘ� �క ߖ��� ఉం� అ� ఇ�

క޲ల�ం� �����.

2. ऴހߦ�మం ऴߦరంࠚంߔ� �� ऴߥޑߥం

��� 3,4 �޲� .޶ం�య�డߧ�

ం� 20 ��ऱ� ��फߘ 10 �ߖ��ߖ  ఆ�, మర�

�యవ�ऐ . అల�టޕ�, అ ङ࠙ సం ��फߔऒ भ޵� 

�గ� ߭ంచవ�ऐ . మ߃ङ � ఆగߙ అకए ర޶�.



�ࡋ� ంࠩ࠻�ߦ� ��

�� ��ए छ޳  �ऐߨ ߖ�� � ��ए �� ,ߖ�

छ޳ ऒߖ�ల޲వ ߖ�� ߝ�  �రङ యమంހߦऴ �ߕ

అం��

࢑�నం ࠾�



1. వऴ�సߔం� ��ऐ �� ,�డ߯ ఉంޛ ఎడమ ߖ

�� ఉంగరߩ ऴޜ�� ఎడమ ��ए

ऒߖ߄��రంऴߕ ,��ऴ �ߩ� .��� ��फߪ 



మ߃ङ  ऴ�� �ం� క�� �ం� కࠒߘమघ ల మ߃ङ

�एߟ  ఉం��. (ࠒ�द ߭�दߝ� �ట) ࠒటߔऴ��

छ޳ �ߠ .��ऴ�� ऴ߹� ఉం ߔ��� ,ߖ� �

ఎడమ ߕ�క ޳छ లऐߨ �� ߖ� � .޶�డ ߙ

వ޲లߙ �డ޶.

2. �� ��ए छ޳  � గ�द� శࠇभం వ�ऐ �ऱ ��

�ऐߨ ���. ఊޔޒ �ߧफ� ߖం� వర� ߨ�ऐ �.

ఎడమ ��ए  గ�द� �� అ�� ఉం� ��

��ए छ޳  �� �ం߃� ޻అ .��޲గ�द� వ ߝ�

��ए छ޳  �ऐߨ �� క��ऱߝఅ ߝ� �వడం,

వ޲లడం ���.

మघߜ .3 �ސ �గం �޴ ठ�फ  ఆސ ߔߧ�छ కం�ऱ ,ސ

��ओ ߔ��ఉం� శ�రం� జ ߝ��� �

గమߖ�फ  ఉం�, ߩ��� ࠙గం (ఊޒޒ�ߧफ) ࠈ�

ఉޙफజం అߔ��ऱ సओ షदం� ޘ��फం޴. �छ స

సమం� వ�ऐ వర� �ऴ�ంߖ��ޓ ޒ చంऴߕ޲�

ऴ޲� �ߖ��ހߦमం కం�.



చం�ద�� ࠩ࠻�ߦ�ం

ఎడమ ��ए छ޳  �ऐߨ ߖ�� � ఎడమ ,ߖ�

��ए छ޳  ऒߖ�ల޲వ �� ߝ�  చంऴߕ޲�

ऴހߦ�మం అం��.

:࢑�నం ࠾�



ऒߖ߄రంऴ ��ߕ �� ,ޜ��ߔటࠒ ޒ��� .1

�ߪ फ� ��, �రङ ङ߃మ ߝ�� ��ߕ ऴ��,

,��ऴ ߩऴ�� ࠘࣪��߯ ఉం��. (ఉంగర �ߩ�

.(��ऴ�� మ�� ߭�द ऴ߹� ఉం ߔ���

2. ఎడమ ��ए छ޳  � గ�द� �� ߥ�ల�

�ऐߨ గ�द� ఎడమ ��ए ߝ�ంట ,ߖ� छ޳  ߝ�

క��ऱߝం� అ߃� ޻ఇ .��޲యట� వࠇ

�రङ .��� ߝ�ం߃� ߔ�� ��ߕ

3. ऴހߦ�మం ఆސ��ސ ߔߧ అ�� క�च

ऒߖ� ,ߖ��� ߖ��ޓ ޒ�ऴ�ం ���ߖ 

�द߭ �޲� �మంހߦऴ ސ��ސ �. (ఈ��

ఎడమߩ� ఊޒޒ�ߧफ ࠈ� ఉޙफజం అߔ��ऱ

గమߖంచగల�)

గࠩ�క:

1. ߯ �ం� ऴހߦ��ల� �� ߨ�ऐ �వడం

కం� �డవడం ޴�भ� ఎ�ए వ 4 .��� ߩ� �కߘऱ



గ�द� �� ߨ ��ߥ��ऐ ऒߕ� మߘ�ం�. 5-6

�కߘऱ సమయం �� ࠇయట� గ�द�, ఒޒफޜ�

���߭�द �. అ�గߖ �కߘऱ �కए ޕ�߭ 

��ऐ కం�. స࣓జం� జ��߱��.

2. ఒ�ए కए �� ����ए , ఒ�ए కए �� ఎడమ

��ए లऐߨ �� �߱���  �ߖ�ల޲వ ,�ߖ�

ఇࠇख ం޴ అޔ�ం޴. స�� శࠇभం ߥ� .޶�ల

�ంߥ� అ�नߥడడం వలऱ ޳� �� ఇސర �రހల

వలऱ ఇ� జޔ��ం޴. అ�ంటߩओ �चߗ �

మర�ం� ఆ�� ߭టदం�. ߔ�߱���ࠉ ��ए �

ऴ߹ అޑ��. అߩ� ऴހߦ�మం ߔ���ంచం�.

ఎంސవర� �యగޙ�� అంސ మం޴�. �ం�

�� ��ల� ऴ߹� అ�߱ޑ�.



��ࢤ ��
࠭ࠩ࠻�ߦ�

�రङ ��ల� (ऴ��चހߦऴ �ߕ޲చంऴ ,�ߕ

�एߟ ߭�द ߔ޴� ߖ���ऱ గ�द� వ޲లడం వలߔ)

�ం� ߕ�క�ऱ࣒ߔ� ߙ, �छ సߕ��ऱߘ ఉߔऒ  మల

(�ߔ�ల޲� �߷క ,�ߥ�ం) ��రब޳ߥ

���ݿߦऴ߹� ఉం��. ऴ �� .�ޑల�߱ޛ

ఎ�ए వ� ఏ అడनం� ��ం� ࣔ�� ߥ���

�శݿߦऴ .޴ం�ంޔ�� फ �छ క�ంచߖ�� శ�రం

మ�ం޲� ސमం� ఉం�ం޴. �छ సऴ�య �� చకए �,

సమయం� జޔ��ం�ం޴. ఈ ऴހߦ�మం�

�ం� ߕ�కల ޳छ � ఒకސ ߖ޳�छ �ఒక ސ

���फ �ऐߨ ��  ���. �గޑ

ऴހߦ��ల�, ޲ࠡ �ߖ޵ం ఏ�టం� ఈ

ऴހߦ�మం� ߖ�� గ�द�, ఒޒफ�� ߨ�ऐ ��.



మघߜ �ऐߨ �స࣓జం ,�޴ �ం��. అ߃� ޻ం�

ߔఇ� �యడం వల .�ޑ�޶యట� వࠇ

�ంߕ��ల మ߃ङ  (ఇడ, ߧంగళ) సమޔలङ ం వ�ऐ

శ�రం ऴݿߦశ� फߖ ఎ�ए వ� �छ క�ం�, ߖ�వ

छ޴స ,ߖ��� .޴�గం ���ం�ంߖ

࢑�నం ࠾�

1. వऴ�సߔంߖ ߝ���� ��ऐ ङ߃మ ޒ��� ߖ ,

ऴ��च �ߩ�  క޲� ��࣪࠘ ߧ� ఆߖం� ఉం��.

�� ޑఅం ߔఉం��. � ఆ�చ �� ߖ�ߠ

ऒߔ���ంޓ  �छ స߯  ఉంచߖ�� ऴߥయޒऒ ం��.

2. ఎడమ ��ए  ఉంగరߩ ऴߪ ޜ���फ� ��,

����ए మघߜ ޜ �యట� ��ంࠇ भంࠇశ ,�޴

స࣓జం� ߖ�� ఊޔޒ�ߧफల ߖం�� ߨ�ऐ ���.

3. ఇࠒ �ߩటߔऴޜ�� �� ��ए ,���� ߘ

ఎడమ ��ए ߯ ఉంగరߩ ऴޓ ߖ�����,



�ऐߨ ऒߔ� ఎడమ ��ए ߖ��  छ޳  మघߜ � �޴

స࣓జం� వ޴����.

4. ఎడమ ��ए छ޳  ��ए ޻�ం. అ޴వ ߖ�� �

छ޳ �, అ߃� ޻ం� ߥ� ߖ��ల� ߨ�ऐ ,ߖ�

�ంటߝ మర� ఉంగరߩ ऴޜ�� ఎడమ ��ए ߘ

����, �� ��ए छ޳  �యటࠇ ߖ�� �

వ޲��. (ఇ޴ ఒక ఆవ࣪ސ�) ఇߩ� మరల ��

��ए �ऐߨ ޜ ఎడమ ��ए ߖ� ఏ .��޲వ ޜ

��ए ޻అ ,��޴యట� వࠇ ߖ�� ޙ�అ ޜ

��ए �ऐߨ �లߥ� ߖ�� ޜ ��లߔऒ  �ట.

ఇ߃� ޻ం� అߝక��ऱ ���. ��फߔऒ ంߩ�ސ

మ࣪޲ ߔ�दߖ �छ స߯ ऒޒయߥऴ �ߖ�ߥలߖ ߝ ం��.

మघߜ ��फ ߝ�޴ ం ࠇ��द ఎంސ ఎ�ए వ ߩ� ��फ

అంސ మం޴�.

ఓంࡋ� �� నం



�ళच ओߩߟ  ऒߔ� ��� ఓం�ర ߄ङ �� �� ంߔ

��फం޴. ఎం޶కం� ఓం�రం�ం� వ�ऐ  శࠇभ

�ङ ޑరం�� శ�రమంސ ओߧߟ �ంߧ గސ  ठߖ��

�व�फయం� ఆ���फ ఈ .޶ం �యగల޲࣓޾

స࣪�द� ऴޒߥ వ�फߖ�� కހ� �ంސ �ब��

ऴߥకంߧ�फߕऒ �. ऴޒߥ ऴߥకంߔߥం �ంސ శ� फߖ

ఉސओ ,भంࠇశ ,ޒ�ం �ݿర࣓޳ఉ .޴फ ��फంޒ

అయ�ए ంސం ޲�లߔ�వߗऒ  శ� फ సछ ߔమ .�ߦ�



శ�రం �� కހల కల�కޜ ఏరओ ޒߥऴ .޴ߔ�

కݿం� శ� फ ߖ�ఢ� ఉం޴. కݿం �కए

ऴߥకంߕߥల� ��ओ  వ�ऐ �శ �� �ߩߔ फ�

��ओ  వ�फం޴. శ� फ� ��ओ  వ�ऐ ంݿక �ߩߔ

అߕ�గङ ం అޔ�ం޴. అ�ంటߩ� 'ఓం�రం' ߃छ ߖ

�రం�� శސ फ ߔయం �యడం�

ఉߥ�గߥడగల޶. ఓం�రం అ޴ߝ కߖߥ�షޠ

ऴߥ�రం� (అ+ఉ+మ) ల� ఏరओ �ం޴. కߘక అ�రం,

ఉ�రం, మ�రం మ�� ఓం�రం లߘ ఒక ऴޙߥङ క

ఉచऑ �ޒम޲ߥ ��फߔऒ ओߩ � శ�రంߖ� ऴޒߥ

కݿం� శ� फ ߪ�ంచޔ�ࠇం޴. ߯� ఆ ߃छ ߖ

�శ ߖ�రం�లސ फ మߔ�झ �శ ސమ�ం ߘ फవంސం

��फం޴. ఓం�రం ఉచऑ �ంߔ�ంސ సమయం

ऴߥߥంߖ�ऒ  మ��߱ޑం. మߔ మߔ�झ , శ�రం

छ߃ ङ߄ ఓం�రం �޶అం .޴ంޔఏక�߱ ޜߖ ంߔ

అߖ అంߕ�ऒ ం. ఓం�రం ޳छ � మߔ�झ

శ� फవంސం అ� �� ऴߥ�ంޔ�ߥސం޴. కߘక

ఎంސ� �ళच ओߩߟ  ऒߕ�  ऴߥ�ంސ మߔ�झ ओߧߟ  ߖ



�శ ߝ��दސ फߩ ߖం��ం�ం޴. అం޶� ��

ङ߄ �߅� �ంߘ ం �� ��� ऴకమऴకమం� శ�రంߔ

వ�ऐ भ� �కए޲߭ ߖ�� �߃ࠈ  �య�. ��

మߔ�झ खࠇఇ ߘ ం޴ ߭టदߖ �ब�� ���ం��.

రమݿ మ࣓�ल, �మక࣪షप ߥరమ࣓ంస �ం� ��

ఇం޲ߖ �޶రज ऒߠం. ఎߔ ऒߔ�࠙�   ఓంߖ��ऒ

ङސߖ .�ం޲ం ߰ం࠘� ߖ��� ం� ࠙గంސ��

ఆసߕ�, ऴހߦ�మం ސ ߔ���छ �� ంߔమ ސ

ऴߥ�ంߘސސ ߰ంޑ޶ం. ߄ङ �ߖ�ం �యߔ

శ�ర�, మߔ�झ ङ߄ .��मం� ఉం޲� ��फߪ  ంߔ

వऴ�సߔం� ��ऐ ,�యం�. అ�రం, ఉ�రం ߖ

మ�రం మ�� ఓం�రంలߔ�� ����� ߘంސ

ఎ�ए వ సమయం ߖ��ޓ ఉచऑ �ంచం�. అ�

�యడం వలߔ మߔ�झ  మ�ంސ ఏ�ऴగ� ߄ङ ంߔ

.޴ంޔ�޶� �ࠈ

కం�ऱ ߖ���, ఊޔޒ�ߧफల ߖం�� ߖ��

�ऐߨ ߖర� (అ+ఉ+మ) మ�� ఓం అޘ �ߠ ߖ�

ఉచऑ �ంచడం ޲�� ߭టदం�. ఒ�ए కए  అࣾߖ�ऒ



����� కߗసం 10 ��ऱ ఉచऑ �ంచం�. ߶ސ�ం

ఉచऑ ߘఈ అࣾ�ల .޴ఉం�ం �ࠈ ��फߔऒ ओߩ �

కంఠసछ ऒߖ�  ऴకߧ� ߭ంޕ� ఎంࠉ ސగ ठర�

ఉచऑ �ంచగޙ�� అంࠉ ސగ ठర� ఉచऑ ��फ ....

�వ�� శࠈभߖऒ మघߜ ޕ�ठސ �भ޴�  .�ߦఆ �޴

అ� ఆސ ߔ��छ �ऐߨ �� ��ంߖ �మర ސ ߖ�

"��ంచం�. �వ�� "అߔ� �ం߃� ޻అ ��ޒ

ऒߖ��  ఉచऑ ��फߔऒ ओߩ � �� �ళच �नࠒ �ంߘ 

࠙గం వర�, "మ" ߖ��ऒ  ఉచऑ �ం�టߩओ �नࠒ �

ऒߖ�� "ం� �డ ࠙గం వర�, "మߘ

ఉచऑ ��फߔऒ ओߩ ల ࠙గం� 'ఓం' (అ+ఉ+మ)ސ �

ల10 ߘ ��ऱ ఉచऑ �ం� ఆߧ�యం�. అ.ఉ.మ ల

కల�� ఓం�రమߖ మޘ �ߔ��. ఓం�రం

��फߔऒ ओߩ ,ߘ� �न, ߰టद ࠙గంࠒ ట޲� �

ङ߃మ ސ��ސ ࠙గంߘ� (ఊޔޒ�ߧफ�, �డ) �

� అంߔ�ऒ ओߩ చకए ޜఎం ߘ�ల࠙గంސ � ߖ

ऴߥకంߔߥల ࣏మङ (Resonance of vibrations) ޒ�बޑ

కలగడం మߔం޲�� �� సओ షदం� అ࠘ߘవంߖ��



వ�फం޴. ఎంߩ�ސ ఓం�రం ��फ అంߩ�ސ

ऴߥకంߔߥ� ఉ޲ग �ం� మߔ� �छ సबङ  �बߖޒ

(wellness) క���फ�. శ� फߖ ఉ޲ग �ంߥ ��फ�. అ޻

మంऴސశ� फ� ऴސߥङ రज޲ߖ ࣾ .ంߔ

ఓం�రం ��फߔऒ ओߩ � అߖऒ ం�కం� ऴߔ߄ߥం�

మߔం ��फ߭ �द�వల޴ߔ� ఏ�టం� మߔం

ఉచऐ ��फߔऒ  ఓంߖ��ऒ ऒߖ���ం� ఓం .�ߕ� 

���. ఓం�రం ��फ ޴ߝడమߔ� �అ .�ߕ� 

�� �� �� �ఖङ ం. అ� ��फߝ సంߪరप

.��అం ߔసߦ�ݿߥऴ ߝߖ޵ .޴ం ఉం�ంސ�߶

ऴߦ�ݿߥసߔ మߔం ސߖङ ం ��फ  అߔంސశ� फߖ,

.ం޳޶�యం� ߰ంސరంߖ

గࠩ�క:

ఓం�రం ��फߔऒ ओߩ � స࣓జం� ऴހߦ�మం

జ��߱ޔంࠇ� .޴�द సమయం ߖ���, ఆ ���

ऴހߦ�మం �యడం ߖ��� ఓంߖ��ऒ  �ం�ం

ఎ�ए వߩ� ��फ ��.



�ࡾ� .6  ࢐� -ࡱ�
ఆࡋ�ం

�� క��ం� ఆࣔߖ�ऒ ङސ  भ޳� ం - ऴߥక࣪ޒ

ఆࣔߖ�ऒ भ޳�ࠜ  ం

��लయం �ం� ߱ష��ం� �ం�ࣔరం -

ఎ�కల ߖ�ࠇ� ఆ߄రం

�ంజల� ఎ�కߩ�द, కండߩ�द -

సంߪ�प�గङ ంߩ�ߥ ޜ�द

�छߘ ం� �� ఓߔޒ ల ఉండ - ߰ం޲ం�

��लయం ఎ�కల ߖం�

ఆࣔరం� ఆమऱ ࣿర ߖషओ फ �ఖङޒ ం - అߩ�

ఆ�గङ �ߖࣔ޻ ంޜ సఖङ ం

�भ޶ऴ߰ - !�࠙ ��ߥ ��ࣔ ߖޒ ం�ऱߥ

ऴ߹�షߠߩ� ߘߖ ߤ�!



ర޳ߥ �ߨ बం ���ङ ऒߖ  క���फం޴ - ఒం�

కంߘ ߩం� రऀ�फం޴

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం, ޒం� ऴݿߦశ� फ ߰ߩ޶ -

�క࣪ސ ఆࣔరం ޒం� ఉߔऒ  శ� फ ߩ�

ऴߥక࣪ޒ ఆࣔరం ޒం� ఎంޜ ࣔ� - ఇకߕߞ

�����ޘ ��వ ߖ޳

ం�ऱ޻  ఏ�ంࠉ ���ޘ ޾�न  - ఏ޾

ఒక�ం� జ�� ޺�द

�లయߥ ߖండऱߔޒ ߘడం ߔ�� - చవక�

లࠚ�फ� ఎߠऒ �ߔం�ऱ మߥ 

ఉ޲య� ऴޑ� �ర�యల రసం - ߱ష��

అం޴ం� ߱ޔ��ంߗ ޴రసం

ఉ޲యం అ�ङ క ऴ߹ �షߤ - �లక�

ం� ఆ��ङޒ ߤ�షߥऴ �ߖ

�లޒ�फߔ �ంజ�ऱ  �వశ� फ - ߖంޔߩం޴

ङߔސ� �ం࣓޻ �వశߔ ߩ फ

అߖऒ �ంޒ - ޒ� �ంజ ޴ߔ��క �ހ� 

ޒ� వߔ� ޴��फంސ



�లకలߔޒ ߘ�ం� ఉండ� - అ�గߖ

�మల�ం� ऴ�ంగߔ

అߔ޲ం� అవసరం ޶� ఉߩओ  - స࣓జం�

లࠚం޴� �లߩ� ߖओ

ఉߩओ �޲ఆࣔరం - అం ߖ� �ߜߙ 

ఆ��ङ ంߔߦ� �ߖ

- ޙ�� ߜޙ - ంސమ࣪ - ޙ�� ర޳ంచߥ

అమ࣪ސం

- ޒ�ం ޶ఉండ ��ߔం� మޒ ���

వ޶�� ��߯ ऴ࠙ంޒ

�ళच  �ङ అంశం� ࠙గం� ఏ ߝఅ �ހల� �ర߇

ఆࣔరం ߔޒడం ޳छ � మߔ ��च షद߱ߔ  ऒߕޔ �

అߝ �షߖ�ऒ  స�వరం� ߕ���ޘऒ ం.

�ఖङ ం� ��फ "మߔ రక फం� ఆ�� ޑސछ ऒߖ

߭ం� ఆࣔరం" శ�రంߖ� అߖऒ  అవయ�లߘ

��च .޴��फంߥషदߔ , ఎ�క� �� అ��



షद߱ߔ ऒߕޔ ߝޒ ంߔమ ���ߔ�వ �ߝ .�

ఆࣔరం ߪ�फ� ఆ�� ߩ ߘ�दంߝ�޴� ఉం޴.

ఉߥ ��ߦ �ࠈ -:޳�दࠀ� ޳� ߔం�/ऴ࣒�ߦ

ओߩߥ ߔ�� యङࠉ ,� ం, రవछ , చ�ए ర, ߜߙ�,

చऐߥ �च �ర ߔ�ब� మ޳ߥ ߔ�޲�  पవङ వసबߘ

ఇࠇख ంޕ�߭ ޴, శ�రం� ఆమऱޑछ ऒߖ

߭ంߕޔ�ऒ అసफవङ ��ޜ �ߖ޳ .� సफߔ�

ఆࣔర సమ��, ఆలए ࣔ�, ߰గऴޑగడం �ం�

అߝక �ష�� మߔ �ళच ऒߔ��फߥషदߔ ߘ వߝ

�షయం ޘ��ం޴ క޳! అం޶� మߔం ࠤజߔం

��టߩओ �޴మ ߘभ� ߯ �ష�ల޴� �

ఉంߖ� ߖ��� ����� ఉߔऒ  ఆࣔరం ߕޒ�.

మߘ�� �ߔ క�ठం� ఆࣔߖ�ऒ ङސ  भ޳� ం.

�ం޲߭ ޶भ�� మߔం ޙ�� మߧ ߔలऱ� ��

ऒߔ� ��ం� ఆ���� � అలߘ ంߔސ

���ం��. ސ�ऱ޲ంऴ���, ߭޲भ�� మߔ

ޙ�ం޴అం ߘఅల�టऱ ߩలऱల� మం� ఆࣔరߧ



మސ�� �� �� �ߦ ޜߔం� ޶�ङ ޜߖ

సంࠇం߃ం ��ం� ��ంచగޑ���.

ࠩం� ࡾ�� � అ�࢙న ఆࡋ�ం:

ࠩనం ఏ ఆࡋ�ం ࡗ� ���ం� ࠩన

��࡭࢐࠺࢏అ �ࡹంࡋࡎࢠ  ࠩనం �࢑ం�నంత

�ం ఒక࡭� ,�డ�ంߥ��ం �� �ࡗ 

అ࢑�త���  చ࢑�డ�ం�

�࢑ంచగ࠵��ࡱ, ఏ ఆࡋ�ం �ం�

�� ࡹతనం࡯ࣂ࠭ �ంతం࢏�ࡋࠩࣂ

ఇత߯࡭ࡏ ఆߥࡋ�డ�ం� ࠩన ࡱ�ߥ

ࠩనం ���ం࠵�, ఏ ఆࡋ�ం �ం� అ�

��నࠩ �ߦ �ంࡋࡎࢠ ࡮� �� 

�ం �ంࡋ�ంతం� ఉం�ం�, ఏ ఆࢡߥ�

ࠩనࡱࣃࡋ ࡹ, ఎం�࠭ࡗ� ,ࡱ� �ࠈ ��

ఊࡆ�ࡋ, ఏ ఆࡋ�ం �ం� ࠩనం ఎߩ� �

�ࢠ ,��ంతం࢏�ంతం��, �ం࢏�

࢑�� న࢏ంతం�� ఉం� ࡋ�ంతࡋం



�గࠩ� ࡹ࢏� �ంࠩ�ߥ నంࠩ �࠶

ఆనందం� �࢑�� , ࠩన �� ࡍ࢐�

ఆనందం� ࠭ం࠵���� అ࡮ం� ఆࡋ�ం

ࠩన� ࡯�࢐. ఈ �ష�ల߯ ऴߥߥంచం ސ�फం

���ऐ ޜఎం ޲�  జ��ం޶� .޴ ఇం�

జߝޕ�� ఉం޴. ఆ�ऱ ऒߖ  క��ం� ఆࣔరం

�ళच �� �క��ట�ऱ ߘకండ�ల ,ߘ

दరߥ� ޶�ం ߖఅ .޴��फంߥߔలࣖࠇ ऱ�

ऒߕ���ޘ ం. అ޻ �షయం ���ऐ .޴�ంޙ �

మߔ ఆࣔర �वసफސ�फ� �व�फయం� ఎంޜ ���ऐ

�� �వ�� ޙ�ऐ ం޴ ఏ�టం� "ࣿరޑސछ ऒߖ

క�ठం� ఆࣔర�" స޴ߔ�� �� फం��. మ�

ऒߖ�ࣿ  ߭ం� ఆࣔరం ఏ�� అߖ

ఆ���फߕऒ �! ఏ޲��ం� మߪ ߔ�छ ��,

ऒߔޒ �भ޲߭  ఆࣔరߔ�ం�. అం� ऴߥక࣪ޒ�ం�

వ�ऐ ऒߖ�ఆࣔ ߔ  ఉߩओ ओߩߖ,  ऴߥ�యం ��ం�

ఎంސ ఎ�ए వ ސ�ం ఎవ� ޒం�� రక फం� అంސ

ࣿరސސछ ం ߭ޔ��ం޴.



ఎ࠭క࡭� గ࠺�࡯� �ࡍߥ��ం ఉన�  ఆࡋ�ం

మߔ ఆࣔߖ�ऒ छ޳ టदడంߥ ��ߦ  � అంߖ�޶

��लయం, ��ऒ �యం, ߷సओ ర࣒ �ం� ߱షక

షद߱ߔ ంߔమ ߘ�बల޳ߥ ऒߕޔ ం. మߔ�

�ఖङ �ఆࣔరం �ం�ࣔరం. �ంజల߯ ߰�द ߔ�

అߝక ߱షక ޳ߥ�ब�ం��. �ఖङ ం�

ఎ�కల�, �ళच �వ�ऐߖߥ �  ��लయం, ߷సओ ర࣒,

ఐరߤ, ��ऒ �యం ࠈ� ఉం��. ߦ��

छ޳ టदడంߥ � ߯ ߰ర� ఉߔऒ ऒߖ�   �టߘ�ऱ,

ఖߖజ లవࠇ �ހయట� ��च �߯ .�ޑ߱

మߔం వం� వంట ޓ� అߔ� �రऐ డం, �డऐ డం

��फߕऒ ం. అం�క� ࠩనం ࠴దట ࠺�࡯�ం

�ࣃ� �ࡶ ࡱ�࢏࡭ ం� ఖ�జ࡮ న࠳ࡋ

ఆࡌ���  �ం��� ం. ࡓండߩ࢙ ࢏ �ం� ఈ

ం�࢑࡮ ంࡋ�ࣃం, ࠪంࡋ���న ఆߥ ࢵࡰߦ

కࡋ �ంࡹ ఆ �ࠩ�� ��  కࡱగࣃ�� ��త .࠼ ࡌ

కࡋ �ంࡹ pH ߤ࡭ࠈ� �ࠇ�  �ం�ం�.



ఆࡋ�ం࠻�࡯� �ࡹ�� ం� �ణంࢳࢬ 

త� �߱ �ం�. �డవ ߘ ߩ�ం� వం�, ��ऐ ,

��ऐ ऒߔ�ంޒ ఆࣔరం ߔ ంߔ޶ ఆࣔరం�

�శݿߦ�फ� ऴߪ फ ��ం� ఉం�ట� మߔ శ�రం�

�� ऴݿߦశ� फ ސ� ठ߱ వడం జ�� ߰టदకండ��

��लయߘ� ��ంߖ��, కހల�

ఉߥ�గߥడక ߱వటం వలߔ కండ�� ఎ�క�

ऒߔ�  వయ�झ �శ ߝ� फߖ, సమరबߘސ

��ओ ऒߕޔ �. అం޶కߖ మߔం ߝ��ޓ

ఆࣔరం �షయం� ߯ సమసङ ల࣪޲ ߘ�द�

ఉంߖ�� ��लయం క�ठߔ ఆࣔߖ�ऒ  ఎ�ए వ

�द ߭�द࣪޲ ��వడం߯ޓ �.

��लయం అ޴ߝ మߔం �� ߝޒ ఆࣔర

ߔమ .޴ంޔ��޽ ���� ��बల޳ߥ

అ࣪޲షद��టం� చవక� ఉߔऒ  ఆࣔర

ఎ�ए ߝ��बల޳ߥ వ ఉం�ంࠈ ߖ� .޴�

ఖ�ऐ ఆ��ङ �ސ�ब� �ऴ޳ߥ ߔ�� ޜ �ߖ



మం��� ఊࣕంߖ��, డࠋख  ఎ�ए వ ߭�द

రకర�ల ఆࣔర ޳ߥ�बలߘ� ߘ�ए ऒߕ�ంޒ ߖ ం.

ఏం �࠘ం. "డࠋख  ߱� శߥ ߖటदడం" అం� ఇ޻

మ�. ఉߕ߄�� :޳ङ ల� ��फ అߖऒ ం�కߕऒ

���ऱ  ఎ�ए వ ��लయం ޔ��޽ంߖ� .޴ऒ

ऴߦంޑల� ߖ�� ��च  అߖ ��క�

��फం��. 100 ऴ��ల ���ऱߧ  344 ��ऱ

ऴ��ల ��लయం ఉం޴. అࠉ ޻యङ ం� అޙ�

10 �.ऴ�. �ऴސ� ఉం޴. ఎంޙ ސ� ఉం޾ ��

�డం�. అం޶కࠉ ߝ�ङ ऒߖ ङސߖ  ం ݿऀ޲ ߝޒ

࠙ర޻ސశ�फల� ఎ�ए వ �ళच  �ङ �߇

కߖओ �फం��. మߔ ఆంऴ߃ऴ޻ߥ� � ��లߘ

�యల�మ ऴߥజ� ఎ�ए వ� ޔ��ం��.

��� అߖऒ ం�కߕऒ  �� చవక� ޑ��޽�.

యङࠉ �� �యలߦ� 15-25 ం ߘ��ए ం�, అ޻

.�ޑ��޽ ߩ� యలߦ� 5-10 ���

�యల�మ� ఎ�ए వ మం޴� �� సంక� ߝޒ

అల�� ఉంޛ ࣿ� .޴�ए  ��च , �యకషदం



ङޙߥऴ ��� ߝ��� కం� �� సంక�

��ంޒ ߖ��ం��. ��సంక��� ޜట�ర

ओߩߥ గల చ�ऒߔ��శ ޳�   ��ంߖ��

�ఈ �� సంక ߝޒ �� .��ంޒ �ం��ంߔ

ఎ�కల� ఎంޜ ఆ��ङ ऒߖ .޴ఇ�फం ߖ�दߩ ,

ఎం޶కం� �� ߝޒ ���ऱ  అސङ �కం߅

��लయం ఉం޴. అ�� ఆ��ర�ऱ ట�ర�ऱޜ 

�� అސङ అస� స࣪�द .޴కం� (800 �.ऴ�) ఉం߅

ర࣓సङ ం �డం�. �యల�మ ऴߦంޓ��,

ऒߖ� ��޲߮ ऒߖ�ఈ ఆࣔ ���ސ 

���फߕऒ �. ��� ఈ ఆࣔరం� ఇంސ ��लయం

ఉం޴, ఇߖऒ  ߱షక ��వ� ఉߕऒ యߖ

���ऐ �� .޶�యޘ �� .޶����ޘ �� 

ఏߕ� ఈ ߱షక ��వల �కए ߖ��� �

ఎ�కల ,�ߖߥ �� �� ߕఐ .޶�ߔޒ

ఎ�ए ސఇం �ސ�షदߥ వ �࠘ం ޔ���ం޲ం�

అߥओ �छߪ � �ల� ఎంސ �జथސ ఉం޾

అర बమޔ�ం޶ .޴ర࣪޲షदవޕ�फ  �లऴకހ� ఈ



అల�� ސ� ठ߱ ��సంక� �వలం .޴వ�फం ޕ

,�߱�ߥ޲ఆࣔరం� �ऴ ߝޒ �ސ�ऴ ��޲ࠊ

�� సంక� ߝޒ అలߘ�� ऴకమం�

�ސ ठం��ం� వ�फߕऒ �. �షయం

ऒߕ���ޘ � క޳. కߖసం ఇߥओ ��ల ߕ��

��షदߘސ అర बం ߝޒ ��ޒ ߖ��� అల��

���ం�. ߔޒ ߕ��� 3-4 �ߖ��ం�.

ఆ��ర�ऱ ,�ర ޒ�ం ,��ߔ� ,ట�రޜ - 

���� �ల� ఆ��ర޲� �ߦ��फ�ర, కޒ�

�డం�. ఎం޶కం� ��� ఎ�ए వ� ��लయం

,ߘ�ంݿటदߥ �ఆ��ర �߯ .޴ంޔ��޽

ऴݿ�� ऴߦంސంߘ�, ఎకए డޙ�ߥ అకए డ

సంవސझ రం ߰డߘ���� ߕ�, చవకߘ�

ओߩߥ ఇ� �� సంక�� ఆ��ర .�ޑ��޽

.�ంߔޒ ߖ���

ళचߗ ޒ�ऴ ߘ��ల :ࡱక࡭࠴ ࡭�ࡌ � ��

క�� ߭ߔߕటदం�. ఉ޲యం ఒక ߥ�చ� �డन�



కటदం�. �� ࠈ� వ�ऐ  ऴ޻ߥశం� ఉంచం�.

మߕ�� ఉߖ�޲� ఒక అం�ళం �� �లక�

వ�फ�. ఇ� ޴�भ� గ�द� ఉߕऒ  మం� ߖ�� క�ठ

ఉం��. ߖ�� ߭స�ऱ, ࠇࠒख �ऱ, ��శߔగ

�ం�ऱ, ఖ�ण రం, ߘ�छ లޜ కߔޒ ߧ�వ�ऐ .ߘ

ఇ� �� మం� ߱షక ޳ߥ�ब� అంޑ޶�.

,�డ� ఎం�ంߗ �లక క�द ߘ��ల :��࡭ �ࡌ

�छސ .�ర� ��ంచం޾ ం߯ߔ߭ ��झ ސ � ��

߲డ� � �� ߭�द�ం�. అ�� ߘ�छ �ర޾ �

��ం� ߰�� ��߭�द�ం�. ߥ�ऐ  ఖ�ण ऒߖ�

�ంజ ޓ� ఉం��ం�. అ�� మం� ߜޙ ��

కएߥऴ ߖ��ޓ .��द�ం߭ ߔ

�ऐߥ :࢑�నం ࠾�  ఖ�ण రం, ��߰�, ߘ�छ ల

߰�లߘ ��ऱ �� ��ఉండ ޜߜޙ �ం޲ �� 

߭టदం�. ��, ߘ�छ �, ఖ�ण రంߔ�� ޜ ఉండ�

��.



కం� ��लయం߅��ం�� అ ߯ :ࡱ࠙࡮

ఉం޴. కߘక ఈ ఉండలߘ ఎߧ �޴లऱల�,

�క फవయ�झ ऒߔޔࠓ� �� �� ��కలࠈ 

߭టदం�. ��लయం ߥ �ࠈ�द �� ఎ�క�, ޓ�

�కండ�� శ .޴ంޔ��߭ �ࠈ फవంޑ�ސ�.

రక फం ޔ�ߥ �ࠈం޴. రజసछ ల అߩߔ�� ��

క� ���ऱߘ� .�ంచంߧߖޒ �ࠈ �छߘ �߅�  ల

ఉండ� ߧߖޒం��� క޳. ��� ఏ ߤ�झ

రछߪ �యకޘ � శߖ��� ఏ సమయం� ఏం

߭�द� ޘ�झ అ� ߭�द ߖ� �. ఈߕ� ఎంސ

झߤ� �छ ߕ��ޘ  �झ  � అల�� ߕޔ�ߥऒ �.

ఏం అం� �ం ޲�ం��. అ�� గ�ग ऒߔఉ �ށ

व�फ� �� ఎ�ए వ ��लయం ���. ߖ�ߖ� ���

��� ��లకߕऒ  4-5 �టऱ ��लయం అవసరం

ఉం�ం޴. ఎం޶కం� ߦ ޜߔސ .��� �ߔސ�

ऒߔޔ��߭ �ߔސ డन� ���. ఒక�ళࠉ 

సߦ ߔ��ళच � ఇవछ �ం� ސ�ऱ ఎ�క�ऱߖ



��लయం ࠉడन� ��फం޴. �వ�� ސ�ऱ ఎ�క�

�అ� జరగ�ం .�ޑ�ߔలࣖࠇ �ࠇफސ�

�ం޶ �ऴగސफ� ఈ ��लయం ఉߔऒ  ఆࣔరం ސ�ऱ�,

.޴ం ��फం޲࣓޾ ޜడन� ఎంࠉ

�డ� ఎం�ంߗ ,�లక క�द ߘ��ల :�ࡽࠪ �ࡌ

��� ర� ��ం� ఒక޾ ం߯ߔ߭ �� ��߰

߭�द�ం�. ߧ �ࠇలऱల� ߦ� ఇ�ऐ  సమయం�,

2 �ओ ల�ऱߦ ऱߘ  �� కߧ� ఇవछ ం�. ߦ� �కए �

ސలం, ఎంࠇ �ߖ�ࠇ ,�� ��� .�ޑ��ސ

�࠘�ం޲ం�. ސ�ऱ� ޴�भ� ఓߧక ���ం�

ఇలऱంޑ ఆ�గङ � మ�! ߧలऱల� ޛం޲ర� అలసట

�ߖ���వ޶చ .޴ంޔ�ठސ రసంߗ .޶�

�వలߔ� �ऱ �� అంޔ޶ం޲� .޴� ����

झސఒక సంవ .޴��फంߖߥ రం ߖంߧ ߔ�లऱల�

�డ ߗళच � ఉ��ం�, ޴�भ� ߜޙ కߧ� �ओ ޜ ߤ

టदవ�ऐߥ ��ࠇम� �� అం޶भ�, వ࣪޲߭ .

గవ�ऐޑऴ ߖ�ߩ�మ�णగ క ߖ��� . ఎం��లం



�� చలऱߖߕ޲ऒ  ఇ�फం޴. �� శ�రం ఉߔऒ ���

���, మ�णగ �ం� చ�వ ��फ�.

��ࡋ� ��  ߭ం� ࠩం� ఆࡋ�ం (Alkali Food)

ఆమऱޑछ ऒߖ  క�ठߔ ఆࣔరం �ళच షदంߔ �

క�ठ�फంߖ޲ ఇంސవర� ߕ���ޘऒ ం. అం޶�

��� ����� ࣿర ߖހ�ऒ  ߭ం� ఆࣔరం

छޑమ� ࣿర .�ߕޒ ऒߖ  ߭ం� ఆࣔరం ఏ޴? అ޴

ఏ��, ఎకए డ ޔ��޽ం޾ అߖ

కएߔ��ంచߥటސ � ऱ޶. అ޻�టం�

ऒߖ�ఆࣔ ߔ�ం޴�ߥऴ ޒక࣪ߥం� ऴݿర߄�  ఏ

��ओ ߔ�߃�  �య�ం� ޒం� అ޻

ࣿరޑछ ऒߖ  ߭ంޔ�ం޴. అంސ �ల࠘మం�!

ऴߥక࣪ޒ� ఉߔऒ  ऴޒߥ ��, ऴߥక࣪ޒ ఇ�ऐ ߔ

ఆࣔߖ�ऒ  ఏ �ऴސం �రऐ �ం� ޒంߕ�ऒ �.

అం޶� వం޻�च  వ�ऐ ��च �ߘఏ ߕ

సమర बవంސం� ߖߥ��फ ऒߕఉ ߝ �. ఇ޻ ��

ఆ�గङ  ర࣓సङ ం. ߖ� మߖ� �ऴސం ఆࣔߖ�ऒ



��ऐ ऒߔ�ంޒ  ంߔ޶ అߕ�గङ ం

ऒߕޔ�లߦ �.

�చࣾހ �थߔం క�ठߔ వङ � फ అߔ�ంߔ޶

ఇߥओ అర ߕ�� बం ߖ��� ఆࣔరం ��ऐ ���.

ऴߥక࣪޲� ޒमం� లࠚం� ߥ �ޑం�ऱ, ఆ��ర�,

�ర�య�, �ంజ�, ࣿరޑछ ऒߖ  క�ठ ఉం�, �ళच

ओߩߟ ల� �మݿࠈం�� ߖߥ��फ�. (ఎ�ए వ

�ష�� ޘ����లߝ�ߘ �� �. మంߔޘ

సސङ �ࡋߪࡍߥ" ߔ��ऴ ���� ݿ�యߕ

ఆࡗ�� ऒߖ�సफߩ ߝం"అࡋ�ఆ �ࡋߪంࣂ ��

చ޲వం�)

�ࡾ� �ߩߟ �ࡹ �ߩండ�� ఎߥ ��  �, ఎ࡮

࡯࢐��࢐

ం�ऱ �ఖङߥ �ޑ ం� ޒయङ ���� ߘండऱߥ �

���ం�. ��द �రङ శ� फߖ ऴగࣕం� ߧ �ߪం޺�,

రంސంߦ� ��ంߥ �య�, �య ޺ంߧ



�ంޔ޶ంߥ�ߥ .޴కछ క ర�లߝం�� అߥ ߔ�

߱షక ޳ߥ�ब� సమ࣪޴म� ఉం��. ��ङ ߖ

�రހల� ऴݿߦం ߱� ݿ�ం ఉం޴. అం޶� ��द

��ङ �శ ߖ फߥ ,ߖం�� ऴݿߦశ� फ� ߥऀߖफం ��ం޴.

߯� ऴߥ ޒߥంߘ�� �ర पం �వߖ�� ఉߥ�గߥ�

ఎం��� ఉߕऒ �. అం޶� ఏ ߥం� ߕޒऒ

�� �ల࠘ం� �ర पం అޔ�ం޴. ఈ �షయం

ओߩఎ �ߔమ ߝకߘక ��ޘ � అߕ�గङ ం

వ�ऐ జछ ޳� ߕ రం వ�ऐ �भ޲߭ ߔమ �ߩߔ

ఆࣔరం� ఇ�ऐ ߘండऱߥ ��. ఎం޶కం�

అߕ�గङ ం� ఉߔऒ ओߩ � ఆࣔరం అరగߥ ߖ��बޒ

ఉం�ం޴. కߧޒ �ߩ�ओ అ�ర .޴�ऱ� ఉం�ంߔ प

లࣾހ� కࠇߔడޑ�. అం޶� మ޲߭ ߔभ�

�వలం ߥండऱߝ ఆࣔరం� ఇవछ డం ఆޓ��ߔ�

ఉంߥ .޴ం� �ల࠘ం� అޔ��ం޴. ߯�

�రङ శ� फ ޳� ఉంࠇ� ޴�द అߕ�గङ ం� ߥంߘ�

ఆࣔరం� ߥऀߖ �ߖ޳ ޙ��फ� ఉߔऒ  ऴݿߦశ� फ

మߔ�ऒ  అߕ�గङ ం ߘం� ఆ�గङ ం ߩ��



�శݿߦశ�రం� ऴ ߔమ .޴���फంޓ फ ߭ߩߔ���

శ�రంߖ� కހలߗऒ  శ� फవంߔ�ސ �߮�ం�

छސ రސछ ర� ���ం��. ࠇ��द ޵ర ड��కం�

ఉߔऒ  �ళच ओߩߟ ల� �� ߥండऱߘ ఆࣔరం�

ऒߔ��ޓ  �� కހ� శ� फవంސమޑ��. అ��

కݿం� �߮�ం� �రङ ऴకమం సమరबవంސం�

రछߖ ࣕం��గޔ��ం޴. �మ��� ఆర ब��࣒

� �ం� ߪట� ߪ�फ� అߥ�छ ࣔరం (వండߖ

ఆࣔరం) ߔޒऒ ��� �� మం� ��ओ

వ�फండడం �ం గమߖం�ం. ఎం޶కం� ߥండऱ�

ఉߔऒ  ఎం��ల� �ళच ओߧߟ ,ߩ� ߖ�

(inflammation) ސ� ठం� ݿ�ం ఉంߖ޲ �व�फయం�

ߤ��ࠓऴ � �ߧఆ ߤ߯ :޳ఉ .޴ంచడ�ంߧ�ߖ

(bromolein) అߝ ఎం�� ఉంߦࠒ .޴ओ య�య�

�ఇ .޴ఎం�� ఉం ߝఅ (Pepanin) ߤߖߦ߭

�ళच �ސ ߘ (inflammation) ߘߩ� ߖ� ठ�फ�. ऴޒߥ

ङޙߥఓ ऴ ߙ��ంߥ కߔ� ఎం�� ఉం�ం޴.

అߗऒ  �ళच ओߧߟ �ސ  ठంచడం� �߮�ం� ऴߥऴ�య�,



ऒߔ��ޓ �ఆࣔరం�ం ޳�  ��लయంߘ

కݿం�� ޓ��వߥ޲࣓޾ �ߖ��ట�ऱ� ��फ�.

ఉߖ -:޳మघ �య� �ऴ�� ఆమऱం ఉం�ం޴. ఈ

�ऴ�� ఆమऱం కݿం� జߔ�� �ङ ߖ��

అ�� ��ऱ .޴��फంߪ ङޙߥऴ ߝఅ ߤ� కߔ�

ऒߖ�ब޳ߥ యంߔ �యం ����ސ 

అ�ङ ట�ऱ� ��फం޴.

,ߙ�య�ర�ऱ ,ߙ�ండऱߥ :�ంࡋ�ߥ �ߨ

ఆ��రల�ऱߙ, �లޒ�फߔ �ంజలߙ�

అސङ ఈ .޴రबం ఉం�ం޳ߥ�ߨ �కం߅

ం� ఏరओݿరबం క޳ߥ�ߨ ߘలߕ�మ ߔ�

����चޔ �మ��� ఆర .޴ంޔ ब��࣒ �

�ం� ߪట� అచऐ ం� ߥం�ऱ, ߥ�ऐ �ర�

ओߩߔ��ޓ � ��� ఉߔऒ రबం޳ߥ�ߨ 

�ర पऴ�య� ࠙గం� �ళच � ఏరओ ߔ�

వङ ర ब޳ߥ�बలࠇ ߘయట� ߥంߧంచ޲࣓޾ �ߖ�ం

��फం޴. ߯� �సफ ߔ��ࠇऒ  ��� ��व�द �



�ం� సమసङ  ��ం� ޳ߥ�ߨరबం

ఉߥ�గޔ�ߥం޳ߥ�ߨ �ߖ�ߖ .޴రबం �ం�

ర��� ఉం�ం޴. ఒక� - క�� ޳ߥ�ߨరबం. ఇ޴

రక फం�� ߝ�� ఆࣔరంޜ ��च  కݿం ߥ��

ऒߖ�࠙  �ऴ࠘ం ��फం޴. మߥ��दߜ� ߔऒ లߘ

�����फ� అ �߃ గ߃ �ఎ ޙ�ޜ ޜ�ߨ

క��ం� ��व�द ߖࣔ రక ߖ � फߕ�ల �డల�

߮��߱�ం� ఊ�ऐ ߖకరగ - ޴��ం .޴ంޔ

�� యట �ऴ࠘ంࠇ ంݿక ޴రबం. ఇ޳ߥ�ߨ

ఆ��ङ ऒߖ  ࠘ऴߥ޲��फ�. ఆ�द� ఆర ब��࣒

ఉߔऒ �� మ߄ङ ࣓ऒ ం ࠉ��యङ ం ޳�

జ�ऱంచ߇� ߖమߧంߩ ޜ��ए ��ސ �

��ంߖ�� ఉߩओ ��� �ంޒ ޜ�ర ߖ�

ఎ�ए వ ޳ߥ �ߨర बం అంޔ޶ం޴. �యంऴސం

�� 7 గంటలߩ ߩ��ए �ऐߥ ޜ �రల స��

߭�दޒ ߖ�ం� �ళच ओߩߟ  छސ � ర� ߔయం

అޑ��. అߖऒ ంߘ�� �ఖङ ޴ߔ�

߯ మల߇� .��ऴగࣕం ߖరबం అ޳ߥ�ߨ



߰రࠉ �� ,ߘ�యङ ం ߯ ߰రߘ� "ࣕ�दߤ�"

అߝ ऴޙߥङ కߔ� అߠ� ఆ�� ఉం�ం޴. ఇ޴

�ఖङ ం� శ�రం� ఎ�ए ��ం �ߥ� ,ߤఐర ߔ�

ऒߖ�  �ࣔ� మ�� ఎ�ए ओߩఉ ߔ�  �ళच �

߮��߱�ం� ��फం޴.

ం�ऱߥ ޳� ,ߕ�߱ రక޲� ��వడంޓ ం�ऱߥ

�� అర�ంߖ��� �बޒ� ఉߔऒ  ��� ���द�

�ङ ߘండऱߥ వడక�द ఇవछ �ޓ � ࣒ �ऐ . �ఖङ ం�

,��ం��. కమࠈ �ం�ऱ ర�లߥ �లऱߩ

మघߖ޳ ,�ߧఆ ߤ߯ ,�ంజߕ ,�फޑࠇ , �ం�

���వ�ऐ �ࠈ ߘండऱߥ . ఎߩओ క�ग ߕ� జ,

�खސ జ, ��� �ం�� �� ర�� ߖ��ޓ

ऴޑగవ�ऐ . ఎ�द ߥ��बߘ�ޒ ఐ࣒, చ�ए ర, ߦ�

�� �ङ ࣒ �యవ޶भ ��లߘ�ం� 2-4 �ओ ऱߔ

మం� ߜޙ ���ం�. �� ��� ఉం�ం޴.

ఇ� ��फ ఆ��ङ .޶జ�గ ߖࣔ �ߖ



�ࡾ� �ߩߟ �నࡱ �ߝ࠻ం ఉదࣂ�ࡍ࢐ 

ంࣂࡋ ࡭࠺�ࡋ�

�ర�య� ��ం� వంట ఉండ޶. వంట

��ం� ࠤజߔం ఉండߖ޲ �కంޘ ��޲��.

�ర�య�ऒ ޴��ంޘ �� ߖ�  వంߖ��

�޶ఎం ,�ߕޒ �వండ�ం� ఎ ߖ� �డߔޒ

�యక ߱వ�ऐޘ �ߕޒ . వంޙ� �ర�య�ऱ

ఉߔऒ  ߱షక޳ߥ�ब� �ంސ� ސం ߔషद߱ .�ޑ

�ఖङ ం� ߗళच � క�� ࠉ-�ం߭ऱ�झ , �-�టߘ�ऱ

ఎ�ए వ� ߔషद߱ ��च ߔమ .�ޑ  సమరबవంސం�

,�ߥ� ,ऱߘ�ఏ, �, ఇ �ట ߔ��వల �ߖ��యߖߥ

��ब޳ߥ యం, �ం� �ం� ߱షకߖ��

అం޳లం� ߥސओ �ం� వండ�ంߝ�

޾�ం�ంࠈ ���ంޓ �ఎ ޙఐ .����ޓ

ం. �ళच޳��ంޘ  �ङ ऒߔ�߇  ��� �వ� ��

खࠇभ� ఇ޴� ంޔ�� �޴ం�ం޴.



��च  సమరबవంސం� ߖߥ�యߖ�� �వలߔ�

߱షక ޳ߥ�ब� ࠈ� శߖ��� అం޳� కߘక

�ऐߥ �ర�ऒ  �� ऴ޳� ��� ��ߩ�भ ం.

మߔ� అంߔ� ��ࠈ޶ऒ  �ర�య�ऒ , ऴޒߥ

ऴߩ��ం� ߰ం޻ట�ऱ� ���ం�

స�߱ޔం޴.

ఒకటߵ�� ࢏:- అం޶� �ం޶ �ऴగސफ� �వ� �

�࠘ం క��ం� �టߤ� 'ఏ' ఉߔऒ  ఆࣔరం అߔ�

�ङ ,फ�రޒ� ,�ऴ��, ���, �లऱంࠊ ,��

కߔ� ,�ߦ���� �ం�� �ङ ࣒ �

���వడం మం޴�.

�ం߭ऱ�झ-ࠉ ��అ -:ߩ�� ࢏ండࡓ  �టߔ�ऱ �సం

�ర, ࠊర�య, �ర�య, ߰టऱ�య �ం��

���వ�ऐ .ߘ

�ళच -:ߩ�� ࢏డ࠮ � అޒ �ఖङ ,��लయం ߔ�

߷సऔ ర࣒, ��ऒ �యం �సం ߔ���, �మघ �,



�మघ ޲�ࠌ ట�ర �ం�� �ङޜ ,� ࣒ �

���వడం మం޴�. అߖऒ ర�� ���ంߝ�

మం޴� అߔ�ߘకए � ऱ޶. మސߖ �ߔङ ం� ఏސ��

�ర�య� చవక� ఉం�� ߖ��� ऴޒߥ

ऴߩ��ం� కߗసం ఒక� ޳� �ం� ఉం�ట�ऱ�

���ం�. అߩओ � సమ࣪޴म� అߖऒ  ߱షక

ߔ�ం޴అం �ߖ���ब�, �व�फయం� శ޳ߥ

.ంޑ���

ఏ ఆࣔర޳ߥ�बల� ఏ� ߱షక ޳ߥ�बߕ�ऒ �

ఈ ऴ�ంߥ ޴�दకߘ ��फ సओ షदం� అర बం అޔ�ం޴.

ఈ ߱ష�ࣔర ��వ� ޓ�య ߱షక ఆࣔర సంసब

(NIN, Hyd) ߘం� ߔ�ࠇ��ޓ�.



ICMR ࡱ࢏ࡱ࢑ కࢱ߱
ంࡋ�ߥ�

1. తృణ ��� ࡱ࢏ࡱ࢑ కࢱ߱ - ࡱ

ࡱ�ࡌ�ߥ ం࠺�࡯�
 (ࠫ.��.)
�ࣂ߷ �ࡋ

 (ࠫ.��.)
ఐߤࡋ

 (ࠫ.��.)
��࠱ ం࠺ࢳ

 (ࠫ.��.)
�ऴࠈ 42 296 8.0 137

�ऱࠈ 26 215 1.67 21

�కए ऒߔ� 10 348 2.3 139

�� 344 283 3.9 137

�ߩం޲
యङࠉ ం

10 190 3.2 90

మర
యङࠉ ం

10 160 0.7 64

జ�ऱంచߖ
మ߇�
�ంߧ

48 355 4.9 132

జ�ऱంߔ�
మ߇�
�ంߧ

23 121 2.7 54



�ߩߥ .2 ࡱ࢏ࡱ࢑ కࢱ߱ - ࡱ

ࡱ�ࡌ�ߥ ం࠺�࡯�
 (ࠫ.��.)
�ࣂ߷ �ࡋ

 (ࠫ.��.)
ఐߤࡋ

 (ࠫ.��.)
��࠱ ం࠺ࢳ

 (ࠫ.��.)
�छߘ � 1450 570 9.3 -

శߔగ� 202 312 4.6 119

మరߥ�दߔ
ओߩߥగߔ�

56 331 5.3 130

ओߥߔ� ओߩ 154 385 3.8 130

߰�दߔ�ޓ
߭సరߩߥओ

75 405 3.9 122

ఉలవ� 287 311 6.77 156

��
��ए �
(�లऱޘ)

240 690 40.4 275

కంߩߥ޴ओ 73 304 2.7 90

खࠇࠒ �ऱ 77 414 8.6 210

3. ఆࢱ߱ - ࡱࡋ��క ࡱ�ࡌ�ߥ

ఆࡱࡋ�� �ࣂ߷ం࠺�࡯� �ࡋ ఐ࠱ߤࡋ�� ం࠺ࢳ
�ం�ర 172 40 2.28 66

�కए �ర 63 17 0.75 123

ఎऴర ࠇచऐ � 200 35 10 -

�ళच ట�రޜ 800 50 22.9 -



�ంސ��� 101 140 0.30 26

4. ࠪంࣂం - ߱ࢱక ࡱ�ࡌ�ߥ

ࠪంࣂం �ࣂ߷ం࠺�࡯� �ࡋ ఐ࠱ߤࡋ�� ం࠺ࢳ
�క �ంసం 12 193 - -

�క �వ� 17 277 - -

�ऴ� �ంసం 150 150 2.5 -

�ऴ� �వ� 10 380 6.3 -

޴ంߥ
�ంసం

30 200 2.2 -

�లऱߥ� 10 230 - -

ࡱ�ࡌ�ߥ కࢱ߱ - ࡱ࠺�ࡋ� .5

࠺�ࡋ� �ࣂ߷ం࠺�࡯� �ࡋ ఐ࠱ߤࡋ�� ం࠺ࢳ
వం�య 18 47 0.38 26

ండ�య޽ 40 30 0.38 36

ండ�యࠏ 66 56 0.35 53

ర�యࠊ 18 26 0.39 32

߰టऱ�య 26 20 1.51 28

भ޲߭
��ए �

50 64 1.4 53

�� ��ए � 130 57 1.08 47

అర� ߩ�छ 32 42 1.6 54



అర� ޷ట 10 10 1.1 -

ఉ�ऱ�డ� 50 50 7.43 104

�మघ � 10 30 0.44 38

޲�ࠌ
�మघ �

30 20 0.8 -

మघސ �య 60 40 2.0 -

ओߩߥ�� 50 450 5.81 349

ࡱ࢏ࡱ࢑ కࢱ߱ - ��ంߥ .6

ࡏ߮ �ంߥ �ࣂ߷ం࠺�࡯� �ࡋ ఐ࠱ߤࡋ�� ం࠺ࢳ
�మ 10 28 0.27 24

ఖ�ण ర 22 38 0.96 12

ओߦࠒ � 17 13 0.5 11

మघߖ޳ 65 70 1.79 44

స߱ట 98 27 1.25 25

ఆߧ� 10 14 0.66 7

�ߧఆ ߤ߯ 20 9 2.42 33

మघߖ 90 20 0.3 -

�फޑࠇ 26 20 0.32 9

ఉ�� 50 20 1.2 -

ऱࠌ) రకం)
ऴࣾ޳

20 23 0.5 -

చऐߥ) �)
ऴࣾ޳

20 30 0.52 82



(�ంజߖ��)
ऴࣾ޳

30 30 0.2 -

చऐߩ �య 11 12 7.9 13

సߔߥ 20 41 0.56 24

ఎం�
ఖ�ण రం

120 50 7.3 3

��ߥ �� ࡭ࡋ� � త࢑ ߝ���ࡏ࠻�నం:

�ङ ߖ�ߩ�ऴ �޲� ߘऴ��, ���లࠊ ,��

వర� ��� ߭�द�ం�. ఇక �ండవ ސంߔ��

ऴߖ�ߩ�� �ర�యࠊ ,ߖ�ర�య޳� ߖ� �ర

�ం�� ఏߕ޼ ఒక రకం ޓ��ం�. �డవ ऴߩ��ం�,

�మघ ޳� ��ߔ� � �య ޳� ఇం�ऱ �టޜ 

మం޶ �య�ం� ߭�� ޜట�ర ߖ� ఏ޾ ఒక ���

.���ంޓ फ�రޒ� ,�ߦ���సం క ߔ��ం�. �సޓ

ओߧ� ߔ߯ ऒߖఅ ߔ ంߖ� సߔऒ ऒߗరగం�. అސ �  కߧ�

��झ � �యం�. ��ण ��ण� ޔ��ސం޴. ఇం޶�

�चߗ  ߱యవ޶भ. �వలం �ర�య�ऱ  ఉߔऒ �ߗ 

రసం� వ�फం޴. �ఖङ ం� ߔ�ߗ �ࠈऒ  ���, �ర

��చߥ .�ఉం�ట�ऱ� ���ం �߅� �ర�య ޳�

�డन� �� వడ߱� ߧండం�. ���సం 4 �ओ ߜޙ ऱߔ



కߩ��వ�ऐ . �గ� �ङ ఒక �ओ ޙ�ऴగ�फ߅ ߜޙ ߤ

కߩ��వ�ऐ . అ�� 1 �కए మघߖ  �య ߧండడం

छ޳ ��� �లऱ� ��� ఉండడ� ��ంߩ �

�వలߔ� '�' �టߤ� �� అంޔ޶ం޴. ఉߝ�޲ऒ

�ం� ޲߷ల� 2-3 �టర ऱ మం� ߗ� ऴޑగడం అ�ङ క

ఒక గంట �ङ ఇ�ऐ ߵ  కߗసం 300 �.�. ߘం� 500 �.�.

వర� ఈ �ङ ࣒ ऴޑగవ�ऐ �ङ .ߘ ࣒ ऴޑగటం

�एސ �फސ� ߔ�द߭�޲� వ� ߭�޲��द ऴకߨ�

߭ం����. అ߃� ޻ం� �ङ ࣒ ऴޑ�టߩओ � మߔ�झ

లగऒ ߯ߖ޳ ం�� ߜమघ మघߜ ޴ ��फ ߵ� �޴  ఆ ߖ��

అ࠘ߘ��फ  ऴޑ��. ఇ� ߰టद ��� ఉߔऒ ओߩ �

ऴޑగడం వలߔ ߰టद ऴ߮�� �� �గం� రߖ�ऒ

���फ�. ఈ రసం ࣿరݿ�ం క�ठߔ�ऒ ంߔ޶

ऴ߮ߖ�� ߰ర ࠇ޺ख ంݿవరޑ� ��ం� మంߔޒ

ఏరओ �, మం� ߖ�ࠇऒ  ఇ�फం޴. ऴ߮��ऱ  ఆమऱޑछ ऒߖ ,

అ�ర पޑछ ऒߖ �ސ  ठ�फం޴. ఇ� 3 ߜలల� ߯� ऴకమం

ओߥސ �ం� ఆచ�ంచడం వలߔ రక फం� ఆమऱސछ ం ސ� ठ,

��च  ఆ�� ޳छ � అరగ�ం�, �ళच ��యߠ� �ߥ� 

߰ర ࠇ޺ख ��लయం �߯ .޴ంޔ�ߦ� ��ంߔޒ



ఎ�ए వ� ޔ��޽ం޴ కߘక ఎ�క�, ��च ,

కండ�� ࠈ� శ� फవంސం� ސ�రޑ��. ఇం޶�

ర޳ߥ �ߨ बం ��ం� వడ߱� రసం �ऴސ�

ऴߔޔ�ޑऒ ంߔ޶ అర बగంట� ߰టद �� అޔ�ం޴.

ऒߔం� ఉ޲ఆక� మం ,ߘߔ��� ߖ� �ఆక ߔ��

�ర ߘߔ��� पశ� फ ސ� ठߘߔ��� ߔ మం� ఆకߖ� ߭ం�,

�ర पశ� फߖ ߭ంޔ�ం޴. ࠭ం� ࢠ�ࡋ�� ,���ࡍࣂ �

�ࠩߜ �� అ�� �࢏ࣂ ࡱ࠺��࢏�  ం�

త࠼�࢓ࡋ࠻. అం޶� �ళच �ङ �� �� ߔ�� �߅

�ం޶ �ర प వङ వసबߥ ߘ�షदߥర��వడం �ఖङ ం.

�ర�యల రసం ఉߝ�޲ऒ  ऴޑగటం వలߔ ఇం�

�࠘ం �� �ం޴. అంߔ� �޶ऒ  రకర�ల

ర�యߕ�, �టߘ�ऱ మ�� కߔ���ऒ �ߨ 

ऴ߮�ల �కए �ߖ�ब޳ߥ  క޲�కలߘ ߭ం� ݿ��

కల޶. అం޶� ऴ߮��ऱߖ మߖ�ऒ �ߖ�म�య޴� 

ఎ�ए �޴మంސ�ం �޶అం .޴ంޔ�ߥ޲࣓޾ వ �ङ ࣒

ऴޑగడం ޳छ � ��చߕ� �� అవడం ��फం�ం.

ऒߠఎ ߔ��  �࠙� క�ठߔ ఈ రߖ�ऒ ంސఅమ࣪ ߘߝ 

అߧ ߖ��फంߘ�. అమ࣪ސం అߔ� మ࣪ސం ޴ߖ�.



ఎలऱߩओ � �వంޜ ఉం޴�. ఎ�ए వ ऴݿߦశ� फߖ ߭ం޴�.

ం� ࠘�షङސ�� .޴�ߦ� �फ� ఏ �గం ��ంޔ

అం޶�ޙ అల�� ߖ �� �� ޙ�ߥజం�

అమ࣪ސం�� ఉం�ం޴. అం޶� �� � ఇం��ऱ ޵ߦ

అం޲� ఉߝ�޲ऒ  ఆ��ङ ऒߖ  ߭ం� ࠙ߖߘ

ఆ�ऑ ߔశ�రం߯ �ހ�రސ� ऒߔ��फ ߔ޲  సమయం�

అమ࣪ސऴߦయߔ� రߖ�ऒ  ��ం� శߖ��ऒ

అమ࣪ސమయం ���ం�.

�ࡾ� �ߩߟ �నࡱ ��߷ �ࠐ� అ�࢙న �ࡍ࢐

ఈ ���ऱ घߦఇ�ऱ-వడ, ఉ �ߔఅ ߤ߸�  -߭సర�द, ߪ�-

ߖ�ߝ�ంޒ ���ం� ర � ߤషߝࠉశ, ఇ� �ం޾

ऒߔޒ ߤ߸� �ऱ� అߧߘంచߖ� .޶ ఈ ఆࣔరం� ߱షక

��వల ��ం� ఆ���फ ఒకए �ం߭ऱ�झ-ࠉ  ఒక ,ߗ� 

��వలం శ .�� ߗ� �రߔ� फ �సం ޒంߕ�ऒ ం. ߯�

ఇంސ� �ం޶ �శ޵క�ంߔ��ऱ అߗऒ ం� ఆࣔరంࠀ� 

ऒߕ�ంޒ ం. ޳ߥ �ߨ ߔ��ర बం ఉండడం ޶�.

రङߥ వߔ�ం� మల޲ࠇमకం వ�फం޴. ఎవ�� మల޲ࠇमకం

ఉం޾ ��� ��दంߩߟ ߩओ ల ߃ࠈ� కలగటం స࣓జం.



మల޲ࠇमకంޜ మ޲ࠇ �ߔम��फం޴. ఒళच ంޑ uneasy �

ఉం�ం޴. ఆక� మం޲��फంߔޒ .޴�ం� ߗరసం

వ�फంߔ޲ऒ  ఉ޻भశङ ంޜ ఏ޾ ఒక� ߕޒ� అߘ�ం��.

ओߩ�సం ఉ޶అం .޶� �ఆక ߖ� ,�రం ,ߜߙ ,

మ��లޜ రకర�ల క࣪ऴޒమ ��� ߖ�����ސ

ऒސయߥऴ ߝޒ ం ��फߕऒ �. ఆ߯ ఇం� ఇకए �ऱ

ऒߕޔ�ߥ �. అం޶కߝ �ళच ओߧߟ � �ంచ�క࠘ ߖ

ङ޶� भ ��च޲వ ߖ  ఆక� �సం ఒక ��, అరగߖ�� ఒక

��, ��చߖߕ� ఒక �� ߖ� ޳��ए  ��ంߖ��

ఒకए .ސచ�ऴ ޻ఇ �� ޳ం��. సޔ�� ��

ओߧސ�� డ��झߔ �ఇ�� �ం��ం ޑమంސ�� ޙ

వ�फం޴. �ళच ओߧߟ �ఖङ ���ߥ߃ࠈ ޜ ం� �߸ߤ

�షయం� క� �ऴగސफ వࣕం��. �ం޶��

�యంऴސం 7 గంటల ࠤ ߩ�జߔం. �వలం ߥండऱޜ

��ం��. ޘలऱ�� ఉ޲యం 7-8 గంటల వర� అߔ�

ఒక రకం� 12 గంటల ߦ� ߰టद� �ऴ�ంߖ ޒ�ऐ ం.

అం� ߰టद ఉߥ�స ࣾ޵� ఉంߔ޲ऒ �ట. అం޶కߝ

ఉߝޒ ߔ�޲ ఆࣔߖ�ऒ  ఇం� ऱ�� మߔం ऴࠐ� ߷࣒द

అం�ం. అం� �ऴސంޑ ఉߥ�సం� ఉߕऒ ం కߘక



ఇߩओ � ऴࠐ� ��फߕऒ ం అߖ అర बం. స࣓జం� ఎవߕ�

�జ�య ߕయ�� ఉߥ�స ࣾ޵ �ర�ం�టߩओ �

మघߖ ,ߜޙ �య రసంޜ ���फ� ఔߕ! ఆ ސ�छ ސ

�� ంߔఆࣔరం ఇ�फ�. అ�� మ ߔ��ޙ ��

ఉߝ�޲ऒ �ऐߥ  �ర�యల రసంޜ ��ం� శߖ���

ఉߥ�గߥ� మం� ऴࠐ� ߷�दߘ అం޴ం��. ఉ޲యం

ఆࣔరం �షయం� �ఖङ ߝ��ޓ ం� �ళच

ओߩߟ ऒߔ� �� �� �ऴగސफ వࣕం��झ  ఉం�ం޴.

ఉ޲యం ߝ��ޓ ఆࣔరం ߰టद� ఇࠇख ం޴

క�గߔ�వం޴�� ఉం��. ߰టद� అߘ�లߔ�

ऴݿߦశ� फ క�ठߔ ఆࣔరޙ�, �ల࠘ం� �ర पం ���గల޶.

߯� ��प శయ �డల� అޔకࠇ� ఉߔऒ  �ङ క࣒ ߰ర

खࠇ޺ ऒߖ�ం� ఉం� ఆࣔర� ఉం��. ఇ� ఎߔޒ

ర��� ߕ�� ऴࠐ� ߷࣒द ऴ�ం޲ "�లޒ�फސ� ߔफߕ�"

డం ऴ�యసएߔޒ రం. �లక క�दސ� ߔफߕల� ߯ అߖऒ

ऒߕ�ހ� �. మం� ࠇࠀ� ఉం޴. ࠘గవ޵ठސ�

ओߧ� फछޒ� ��फߪ ޴�ऱ� ఇߔ �ࣔరం ߘ��.

छ޳ ��వడంޓ �యం ఈ �లక޲ఉ :ࡱ࠙࡮ �

మߔ�झ  ऴߥ�ంސం� ఉం�ం޴. ఆ�� ߔޒ �ߺऒ ంސ



�ంజ�ऱ .޶ఉండ ��ࠇ� �छߘ  గߔం, ��శ޳ࠈ ,�

�ంజ� ޲�లߔ�� �ళच ߖ ���య� ఆߠ� �

.�ޑ�ߥ�గߥఉ �ߖ����వ ��ސ

�లకలߦޜ� ఉ�ऱߦయ, ߥ�ऐ ��ऐ  కߖ�ߩ�,

అంߖ �޶మघ �య కߔޒ ߖ�ߩ�డం ޳छ � ఎߠऒ

�࠙� �� ఉߕऒ �. ఉ�ऱߦయ� సలऔ � �లకం

ఉం޴. సలऔ � �ళच రక ,ߘ� �߮�  फం� ఉߔऒ

��लయంߘ ఎ�కߖ��, �� द�� ߖ��, కߜ� द�

��ङ ओޙఉऴ �ߖ���ం��వ �ߖ� రకం�

ङ߄ఆ .޴��फంߖߥ घޒ క �ంߔސ ఉߔऒ ߕ�క߱ߔޒ ��

�ంజ�ऱ .޶��రߥ  అߖऒ  ర�ల �టߘ�ऱ ߔ�ర�झ

అంߔ�� .�ޑ޶ �ంజ� ߔޒడం ޳छ � ߱ష�ల

��च �ࠇ�ంచߪ ంߥ� , కండ�� సమరबవంސం�

.���फߖߥ

ఏ �ంజ࡯�� �࡭: మߔం �డవలߕ߄ ߔ�ङ లߗऒ

ङߕ߄శ�� �ంజ޻ లޙ� మం޴�. ఇߩओ � ఎ�ए వ�

ࣝऴࠉ� ర�� వ�ऐ �. ��� �࠘ం ސ�ए వ

ఉం�ం޴. �� ��� ߱వ޶भ.



చऐߥ ߭స�, ߔలऱ ߭స�, ߔ�ऒ ऒߔ� ,�గߔ�  �,

సజण�, ߇�మ�, ���, అలసంߘ� ,�޲��,

ఉలవ�, ߧ�ऱ߭ స�, ఆ�औ  ఆ�औ , �� ��ए �,

��శߔగ ߩߥओ खࠇ� ,� ߘల�ర�ల޲� �

���వ�ऐ .

ఈ �ంజలޘ ߘ�ऐ 2-3 ,ߖ����ࠈ ��ऴ࠘ం ߖ�

��ల ࠈ �ߦ� ఎండ߭�दߖ� �కए  క�द�ం�

మం�� వ�फ�. ߯ߧ� ߔओ ऒߖఅ ߔ  ర�ల �ంజ� ��

ऒߕఏవ .޶�ߖߥ ߔ�వలߔޒ  3-4 ర�ల �ంజలߘ

ऴސ �ߖ�ߔޒ ��ޒߥ�� ���వడం మం޴�.

�ంజల� ߱షక ޳ߥ�बల ࣛ�ऐ ��ठ� ఉంސ

ఉం��. ࠇ��द అߖऒ  ర��� ��ऐ �ం� ޒం�

అߖऒ ర�ల �࠙� అంߔ��� .�ޑ޶గߩߥओ లߘ

खࠇ� .�� �ంޒ �दࠏߔߕ �ऐߥ ߖ� �ంޒ �

స�߱ޔం޴. �గޑ �ంజలߘ �లక� క�द ߕޒ�.

�ంజ࡭࠴ �࡭క క�� ࢑�నం: ఒ�ए కए  రకం �ంజలߘ

�߭ओ అ� 3-4 ర�ల .�ޑ��ం� స�߱ޓ �ంߖ �

�ంజల3-4 ߘ �߭ओ �च ߘ�ంజల .����ޓ ����� 



�ంߗ ޶ళच ߕ�ఏ ޴�మ�द �ం ޙ��క �ࠈ �

ఉం� ߱ޔం޴. అ� క��టߩओ ,��ంజ �ޑ �

�एޔ �ం� ߖ�� ఏ� ࠇయట ߥడ���. ఉ޲యం

���� ,ߖ��ޓ ����� ߘట అ� �ంజలߪ

ऒߜ� ల� ఎ�ए వ ࠓߔߕ �߱�ߗయం�. ఉ޲యం

�छߖߔߕ ��फߪ ߘవర� అ� �ంజల ޒం� �ऴߘ �.

ऒߔ� �, సజण�, ��� (߮� గ�द� ఉం��)

�ࠈ ޙ�ࠏߔߕ �ߦ గంటల 24 ߖ�� �ల޲�

�లక� వ�फ�. �ంజ� ऴސ�फరకం, ސߦరకం అߝ

ర�� ఉం��. �� ߔ��޽ �ంజ� ఏ రక� ��

ङߔ�� యం޲ఉ ޶�द �ంࠇ� .޶�యޘ ��

ऒߖ�द �డం�. అࠏߔߕ �వర ޒం� �ऴߘ  �ంజ�

�కए �ࠈ ,ߖߕ �ࠈ � వ�फ అߝ� ��

�द�ం�. �ంజ� ఎ�एࠏߕߕ వ� గ�द� ఉంߕ�ऒ ,

స�� అߗऒ  �లక� �క߱ߕ� అߩओ � ఉ޲యం

ం� మ�ऒߘ � ఉ޲యం వర� ࠓߔߕయం�. �సߔ

��ం� ఉం��. ࠇ ߘ���द ఏ రక� మం��

ఉం� ఆ రక� ࠏߔߕ�द�ం�.

�కए  �వడం �ర� రకర�ల ޲ߥमޔ� ఉߕऒ �.



1) �డ࠮ ࣄ߱ ࡹ�టక�� ߥద��:- ߥ�చ� �డनలߘ

�ߖ�ఆ ర ߘఆ �డनల� ఏరకం �ంజల ,ߖ��ޓ

����� ߱�, గ�द� �ట� గ�द, ఆ �టల߯

ऒߕ޲ఏ ߘ��ࠇ 24 ߘఆ �టల .޴�మం ޙ�߭ 

గంటలߦ� అ� ఉంޙ� �లక� అం�ళం ߰డ�

వ�फ�. ఏ రకం �ంߕ� స�� ߰డ� ߩߔ�ओ �, ఆ

�టల߯ ޴�भ� ߗ� చ�ऱ ఇం�క �� వర� అߝ�

ఉంޙ� �లక� ߔߖߕ .�ޑ��߭ �ࠈ �ంజలߘ

�డन߯ �߰ ,ߖ�߯�ߥ߮ �ఆ�߱� వర �ސ �ޓ ߖ� 

ఆరߖ�ऐ  అߩओ � �ట క�द�ం� �సߔ ��ం�

ఉం��. �స��లం� అޙ� �ట߯ ޴�भ� ߖ�ߗ

మ߄ङ ࣓ऒ ం ߪట చ�ऱ�వడం మం޴�.

��ࠈ ࡭�ࡱ� (2 �ద��:- व�फߥ ��క క࡭࠴ ࣄ߱ ࡹ

�झࠈ �ల� ��ऱ�ంߩ� ߘ�� ߕ޵ߩ) �

�झࠈ �) అ�घ ఏ ߘ�ంజల ߔߖߕ ం��. ��� ఆޔ

రߖ�� ఆ రߖ�ऒ .���द అ� ఉం߭ސ� �߱ ��� 

24 గంటల� �లక� ࠈ� వ�फ�. అవసరޙ�

ఇం�క ��వర� అ� ఉంޙ� �లక� ࠈ� ߰డ�

వ�फ�. �లక అ޴ߝ అం�ళం ߘం� �ం�



అం��ల ߩ� వర� వ�फ మ� మం޴�. ఈ

�झࠈ లߝ� �� ��ల� ఒకߖ޳� ఒక� ߭�द

అ�घ �झࠈ �� ఆ .�ޑ ల �� ఉం��ం� 3

ర�ల �ంజ� �లకక�द�వࠈ �ߖ��ం�ం޴.

�టక�द కం� ఇޙ ޴�క ޲ߥमޒ.

3) ��� ङޙߥద��:- ऴߥ ��క క࡭࠴ ࡹ క࡛࠲ � �ం�

�లక� ސ�� ���వడం �ర� ��, ߕ��

అరలߦ ,ޜऱ �द� ࠈ ߔ�� ��ސ ޜ�झ  ఉం�ం޴.

ऒߖ޵  ऴ࣏ओ � �క� అం��. ఇޙ �� ޴�క ޲ߥमޒ.

�లక� �� ࠈ� వ�फ�. ఎ� �లక� క�द ల޴ߝ

ސ�లక� ఎం .޴�వరం� ऴ�� ఉం�ం ޲� ߖ޳

వ�ऐ �, ఎ� ఉߕऒ � మߔ కం�� కߧߖ�फ

ఉం��. ఎ�ए వ ర�ల �ంజలߘ �లక

క�द�వߖ��, ఏ ����� ఒ�ए కए  అర� ���

߱��వࠈ �ߖ�� ఉం�ం޴. అవ�శం ఉߔऒ ��

���వ�ऐ . ఏ ߃��� �లక గ�दమߔऒ ఇకए ޴ డ

ऴߔ߄ߥం ߗ� ޶�, �లక ࠈ� వ�ऐ ం޵ߖ� ,޵

ऴߔ߄ߥం. �సߔ ��ం�, ���� ��ం� �లక�



క�द���. �� �రం, ޴ߥ ��ల� ࠈ� అల��

అޙ� ఇక ఇࠇख ం޴ ఉండ޶.

ఎߤ߸� :࡯�� ࡮ ऴ�ంߔ߯ ޲ ఉ࣓޲�ంߖ� ߔ�ऒ

�ంజలߔޒ ߖ��ޓ ߘవ�ऐ . అߖऒ  �ంజ� ߔޒకए � ऱ޶.

ߩ�ం�. కߔޒ ߘస�߱ ߖ��ޓ ��ర 3 ޳� 2 ��

ం�� ఎ�एߖ వ ࠇ� .�ߕޒख �, ఖ�ण ర, ߘ�छ �,

��लయం ސంߔ�ం�. �వలߔޒ ߖ��द߭ �߅� ���

खࠇ� ��ంߘ�ठలސ ��ࠇ .޴ంޔ��޽ ߖ�

�ސ ठంచం�. �లకలߔޒ ��ߔ �ࠈ ߘం�. మߔం ߝޒ

ఇސర �߸ߤझ ���ऱߖ 2 ��  .޶ర޲� �అం �ߕޒ 

అ� ޛం޲ర ޛం޲ర� ޒం� స�� అరగక, అ�ర पం,

�ङ ࣒ ऴటࠋ� వ�फం޴. ߯� కߧߟ �ߩ�ओ .޴ంޔ�ߩ 

జߔర� � �ళच  �ङ ऒߔ�߇ ��� �ర प�శ సమసङ

ఉం�ం޴. అం޶� �ం޶ ఎߖ�� ��ङ ల� � 4-5

�छސ �द ఆ߭�޲� ޜండऱߥ ߤ߸� ߖ��ޓ ��� ސ

��ం� అలޒ ం�ऱߥ ��भ� �లక� మ޴�

�छސ ఆ ,ߖ��� ߝޒ ޲ऴ�ం ߤ߸� ��फ� �లకߪ ސ

�ब�� �వ�ऐ �छߘ . �, ߭స�, ఆ�औ  ఆ�औ  ��



�ల࠘ం� అޑ���. అం޶� ఈ �లకలޜ

.޴�టदడం మం߭ �޲�

�ࡾ� �ߩߟ �నࡱ ��ࠩ ࡍ࢐  హ� ం ࠤజనం ఎ࡮

ఉం࡯�:

�ళच ओߩߟ ऒߔ� �� మ߄ङ ࣓ऒ ం ࠉ��యङ ం అߔऒ ం

ऒߔ�ߘ�ठలސ ��ࠇ .�ంߔޒ �� జ�ऱం߇� ߔ�మ

�एߩ ߔ�� ޜ�ంߧ � 3-4 ߭�दߔޒ ߖ�ం�.

ఇం޶�� �ర� ߅�� ఉߩओ ߖ���ర� వం ߖ�

ओߩం�. �� ఉߔޒ ऒߔޒ ��ర ߖ� ���

�మ��� ఆర ब��࣒ ސ �ࠈ� ठ߱ వడం గమߖం�ం.

ఉߩओ  ��ం� ߕޒలం� �. �� �� ߧ�ओ ��ऱߔ

వంట�ऱ ऒߖ�   ��ओ �, ��ओ �झߕޒ ߖ��� �

వ�फం޴. ఉߩओ �ర�ऱ �ߖ�రޓ �� ߖ�  ऴޙߥङ కం�

�छߘ ల ߰�, ��ల ߰�, ��శߔగ ߰�, ߦ�, ߭��,

�ऐߥ खࠇ�  � �ం�� �� వం��ం� ఉߩओ ऒߕ��

��� ఉߩओ  ఉߔऒ �ऱ� ఉం��. ఉߩओ  ఉߔऒ ంސ ��

ऒߕ�� ��� .޴ం ఉం�ంސగ�� �� �ऴߔޒ 

��ం� ఎవߔޒ ߕ��డం �� కషदం. మ߄ङ ࣓ऒ ం



వంߝ�� వంట�ऱ ߖ�ߩ�క ߘం ఆ��రలސ� 50 

వం��ం�. ఆ��ర� మߔ� ఏ ఊ�ऱߕߞ,

ޑ�గ .�ޑ��޽ �చవక �� ߕߞ�ऱހటदߥ

�ర� అࠊ �ߔర�య, �ర�య, ߰టऱ�య, వం�య

�ం ఆ��రސ� 50 ߕ��ర� ఏ� వం ߔ�޲�

�యడం వలߔ అం޶� ఉߔऒ  ఉߩओ  క�� వ�फం޴.

అం޶� �ర� ఉߩओ ��య�ంޘ ߘ�� ߖ�

��फం޴. ఆ��ర�ऱ  �ఖङ ం� ߦల�ర, ޜట�ర,

�ంޒ�ర, ߔ�గ ఆ�, ߖ� ߔ�޲� ߕ޵ߩ�

అ߅కం� ��लయం, �టߤ� 'ఎ', '�' �టߘ�ऱ,

�ం߭ऱ�झ-ࠉ �ఆ�� �ం ��ࠂ ,ߤ�ऱ߿ࠓ�  �టߘ�ऱ

సమ࣪޴म� ఉߕऒ �. ఇ� �ళच ओߩߟ  ऒߔ� ��

���వడం ޳छ � ��� �వలߔ� ��लయంߦ ޜ�

��� ࠘�షङ फ� �వ� సమసङޔ �ం�� ��ం�

.޶ంచగల߅�ߖ

అ�� ఆ�గడन�, �లకడ޶ంߥ, కऴర߭ండలం, కం޲,

�మగడन, �ङ �� �ం� ޶ంߥ�ऱ  �� ��लయం

మ�� �టߤ� "�" అ߅కం� ఉߔऒ ంߔ޶ ఈ

�ߥం޶ �޴���ం�. ��మం �� ߘలߥం޶



ం� �ళचޒ ओߩߟ ओߧߟ ��ߔ ,� ߝ޲ంޔ��߭ 

మघߔ కం ࠈ� ఉం޴. ఇ޴ స޶� ޴ߔ��. వంట

��ऐ ఈ సమసङ ޙ �ఖङ .޶�  ం� మߔం ޶ంߥ�

వం�టߩओ � �ంߥސం� ߩ�ߩ �� వంޑ�ం.

అం޶� మޘ �ߔ�య�ం� �� �సం ఎ�ए వ ఉߩओ

���झ  వ�फం޴. ఇకए డ అం޲�� సమసङ  వ�ऐ .޴ߔ

అ߅కం� ߔ�� ఉߩओ , �ంߥސం� ޳छ � అߖ ఎవ�

ऴగࣕంచడం޶�. ఒక�� ޶� వ�స� 10 ��ऱ व�

�యం�. �� ޘ��फం޴. వంట వండడం� ��ओ

��फ స�߱ޔం޴. అం޶� ఇߖऒ  సంవސझ �� అߝక

ర�ల ��ల� అల�� ߕ ߔ�ߥ�కߧ� ߘओ ంచడం

అంސ �ల࠘޶�ߖߥ ߔ�. (�. �� �� ऴߔ��

खࠋజ ޳� .�వం޲సफకం చߩ "��� ߖ� ���" �

�ސ ठం� వంటల ��� ��లߘ �ऀంచం�). ఉߩओ  ఏ

�ం�ం ߕ���ऒ ओߩߟ �߯ ,޶� ��  � అస�

గސ ठ�. ߪ�फ� ߝ��फސ�߶ ߝం కޔ�ࠇߔంࠈ .޴�

�ङ �� అߔ� ��� �� కషदం. ఏ޴� ޾भ ސ�ం

ߖల޲�दవߥ ߕ�అ .޴ంޔ�ࠇߔం కސ�߶

�ऴక��ए ��द �వ� వర� �ళच޲� �� ం�. �ర�ऱ



ఉߩओ ��ం� వంߝޒ ߖ��టߩओ ओߥސ � �ం�

శߖ��� �వల2-3 ߔ� ऴ��ల ఉߩओ �ర�యల ߘ

రసంߙ�, �ంజలߙ�, �రߙ� ߰ం߃� ޻ం�

స������. ߗ �ߖ�రసం వ�फం޴.

ఆరం࠘�రސछ ఒక ߔ޼ఏ ��� .�ޑ߱��� ��

�ర ߭�दߔޒ ߖ�ం�. మ�णగ ���� �డం�. మం޻�.

ఉߩओ छ޳ డంߔޒ ఆࣔరం ߖ� � ఇߖऒ  సంవސझ �ల

ఎ�ए �ࠇరސ వ ఉߩओ ߔ�అ ߔ��వడం వలޓ 

�ङ మం� అవ�శం ޾ఇ �ߖ�����వࠈ ߖ��

ఇ�ऐ ం ��दݿం. కޑ��రమߔ ߔ�߱ ��߮ 

��యం ࠇయట� �స� णంచࠇ��. ఇߖऒ

సంవސझ ऒߔޒ ���  ఉߩओ  �ళच � ��యం ࠑ

��ख ऴ�సद�झ �ߝ  � ߮��߱� ఉం�ం޴. ఆ

లవࠇ �ހయట� �వߖ�� అవ�శం

ఇ�ऐ ओߩఉ ޶�ޙం. అంޑ��రమߔ ఆࣔరం ߖ� 

ऒߔޒ ओߩ � �ళच � జ�గࠓ� మ�ంߔ ސ�दߖऒ

అ�కటदవ�ऐ . ఉߩओ �ސ  ठ�फ �మ��� ఆర ब��࣒ �

వ�ऐ ओߧߟ ,ߩ�  , ఎߩ� �� వర� ސ� ठ߱ .޴ంޔ

ఆ�द� ఆర ब��࣒ � �� ఎ�ए వ ��� ߔޒడం



�द߭ �޲� క �ంސ ��ओ  కޔ�ࠇߔం޲� .޴�

߭�दݿࣾ ߔం ߘం� ��ओ �సం ఎ޶���

झޑ�ߖ ࣓ంޜ ఆ߮యకం�. ఓߧక, స࣓ߔం, ఎంߕޚ

అవసరం. �రంސ ఆశ �ండంޔߩ� ߘ��� ސంߖ޲

మరవ�ం� ߭�޲��दం޴ ఆߥకం�క. కం�షߤझ

��फߕऒ � క޳!

�ࡾ� �ߩߟ  �నࡱ జనంࠤ ��ࡌ �ࡍ࢐ 

�ऴࠤ ޒజߔం అߝకߕऒ  �యంऴސం ࠤజߔం అంߝ�

�छސ 9 ߝ�ߔం అߔజࠤ ޒ�ऴ .޴�ం�ంࠈ అర ސ ब�ऴޒ

వర� ޓ��ठ  ��ऐ ��ऱߔమ ߖడం అߔޒ ߖ � వ�फం޴.

ఎ�ए వ మం޴ �ऴ10-9 ޒ గంటల మ߃ङ .��ం�ంޒ 

�ఖङ .޶� ޴�ఈ అల�� మం ߖ� ం� �ళच ओߩߟ  �

ఉߔऒ �� �ऴސం ߥސओ క ߘ����. �ऴࠤ ޒజߖߕऒ

ఇం� ऱ�� ߔ�ऒ � అం��. ߔ�ऒ � � ఇం� మސలࠋ

ఏ�టం� మం޶, �ం޶, �కए అర ߖఅ �ࠊ ,�ࠈ , बం.

అం� ߯వߗऒ  ఎం�� �యߖ�� �ऴࠤ ޒజߔ

సమయం స޴ߔ��� ࠙�ం� ߔ�ऒ � అߖ అߕऒ �.

ఎం޶కం� �జంߘߥ ޑ� ��ంߖ��, ఆ߹� ߘం�



ఇం�� వ�फ�. ఇక ఏ ߃ࠈङ ߖక޶అం !޳క ޶ఉండ ސ

ऴߥ�ంސం� �ऴ޶߰ ޒभ ߱�క �ऴޔలం޲� ��ऐ ߖ

ఏ�� కࠋ�ऱ ߩ�ओ �ం� �లइߥం ��फ  ��

ం ��फ�. ఆలసङߔజࠤ भ߱�క޶߰ ం� ߔޒऒ ओߩ �

శߔ �� �ߖ��షदం జޔ��ం޴. ఎం޶కం�

�సफߖ�� �ऴޒ �ऴ�ంޓ ޒ��వߖ�� ऴߥక࣪ޒ

రߖ प�ం�ం޴. �ऴ�ంޒ అం� మߔం ఏ ߖߥ �య�ం�

ఉండడ� ޶�, ߰టद� �ర पవङ వసब� �డ �ऴ�ంޒ

�छߖ లߖ అర बం. మߔం ߔޒऒ ओߩ�फ� అ��క అߪ ޴ �

శ�రం� జߔ�� �ङ ߖ��� �߮� ߖ��

సछ సबߥర��ం�ం޴. �ऴߖ ޒऴ޲� ఉߔऒ ओߩ �

శߖ��ऒ  �ऴ࠘ం ���వడం (Cleaning), ސ�छ యంߔ ސ

���వడం (Repairing) ఈ �ం� �రङ ऴక�లߘ శ�రం

�ऴޒ �ऴ�ంޒ� ���ం�ంߖ޳ .޴� కߗసం 6-8

గంటల సమయం ఇ�छ �झ  వ�फంߖ� .޴ అర ब�ऴޒ

ऒߔޒ ,ం ��फߔజࠤ  ఆࣔߖ�ऒ  అ��ం��వ4 �ߖ�

గంట� ޔ�ߥం޴ క޳. అం� ޘలऱ�� 3-4 గంటల

ऴߦంސం� అ��߱� అߩओ � ߯ �ం� �రङ ऴక�లߘ

���ం�ం7 .޴ గంటల� ߖऴޜ߹� �ࠏ ��޲ ఆ



�రङ ऴకߖ�ऒ ऒߕం ��फߔశߕ ��  ం. 3 గంట� ��

శߖ��ऒ అవ�శం ఇవछ �ߖ�����వࠈ  డం ޶�.

కߘక ఈ అల�� మం޶� ޴�. శ�రం అస� అవసब�

ఉం޴. �ళच �ऱ వ�ऐ ߩ�  ం޲ం� అర बం ఏ�� ޘ��?

ఆ ऴ޻ߥశం� శ�రం ސ�ߥ�ం� ��� द

�ంޔ޶ంߔ޲ऒ �ట. ఎߠऒ  వం޲ల ర�యߖక

�రङ ऴక�� అకए డ జ��߱ߕޔऒ యߖ అర बం.

ఉ࣓޳రߜޙ �ݿ�గ� �డం�. ఎకए � ఒక ߜޙ ށ�

�గ ఉం�ంߖ޳ .޴ అߘజथޜ �గޑ �ల ߜޙ �గ�

("వరए ��फߖߥ ("࣒ࠊ � �ޓߖߥ �� .��ఉం ߝ

��फం� ఆశऐ రङ ం ��फం޴. యమ �ओ ߖߥ �� � �

రछߖ � फం��ం� ��फం��. ��� ఒక ޲ߥमޒ ఉం޴.

ऒߖހ��ߥ ޜ�కހߥऴ �� �� ߘటदޔߜޙ

߭ంޔ߱ ޕ�ం��. �� అ޶ग �ంސ

అ�ऱޔం��. ��झ  ߭ంߖ ߘߜޙ ,ޕ��వ

��फం��. అ޻ మߔ శ�రం ߥ�ల �� రక फߕ��

�ސ ߩ� �� ߖߥ ���గߝޙ రంސరంߖ ठం� ߖߥ

��फం��. ఇ޴ ��� �షయం ޶�. ఎߠऒ  �ల

ర�యߖక �రङ ऴక�� జޕ�� ఉం��. ��



చకए ऒߔ��फ ߖߥ � �సद�ख ߘ�గలߜޙ   ��फ

ఎ��ం�ం޴. ఎవ� �సद�ख �द߭�޴వ ߖߥ ఆ ߕ�� 

�సद�ख ߔ�� ޔఅం �� .�ޑడߥ ߖߖߥ ��ߔ�� 

�छސ మగऒߖ �ఎ �ߖߥ �� ��ޒ ߖ� ސ ం �� అ��

మߔం శ�రం� �߮� జߔޔ��ऒ  సమయం ߪ�फ�క

�ం޻ మ�च ��మం� �� �߮�ంޑऴ � ,ߤ߸� 

�రङ ऴకߖ�ऒ  ఆߧ�� మߔం ߔ��ޓऒ  ఆࣔߖ�ऒ

అ��ంచߖ�� శ�రంߖ� శ� फ �వ� द అޔ�ం޴.

అంޒమం� ߔషदం ఎవ��? �߮�ం� �రङ ऴకమం

ఆ�߱ޔం޴. �ళच ओߩߟ  � అ�� ఉం�߱ޑ�.

అం޶కߝ ߭ం޲లకడ ߔޒడం ߪ�फ ߔ��టऱߧߟ ޙ�ओ ,

�ސ ߘ߃ࠈ ठం��వߖ�� �వలߘߥ ߔ�లߘ

రछߖ � फంచడం� శ�రం ߖమగऒ .޴ంޔ�

�యం�లం ࠤజߔం �ఖङ ం� �మ��� ఆర ब��࣒

�ऐߥ �� �రల స�� ߩ ޜ�ए .޴�డం మంߔޒ 

స�� ߘ �ల࠘ం� ސ�����వ�ऐ �ङ .ߘ ��,

�ऐߥ खࠇ� �, �ర, �ర�ం� �రలߘ సߔऒ .��రސ �

అంߥ �޶�ऐ ��ऐ , ఉ�ऱߦయల �కए � కߧ�

మघߖ రసం ߧం��ం� ��టࠋ� స�� ��. ఇ�



छ޳ డంߔޒ �శ .޶రసం ఉండߗ � फ వ�फం޴. ���

ఉం�ంސ .޴�� ���వడం �� �� ޙ�క. �ళच

ओߩߟ �, �గ� ఉߔऒ �� �� ఇ� ߔޒవ�ऐ .

�సफ ސ ��ࠇ�ए వ� ఉߔऒ యङࠉ�� ��  ం అߔऒ ం

ఉߩओ డంߔޒ ߩ� గంటల 7 �� ޜ�ర ߖ� 

అల�� ���వడం మం޴�.

ఏ ఇࠇख ం޴ ��ం� ޛం޲ర� �ళच ओߩߟ �

.޴�ఉండడం మం ߖޒ ం�ऱߥ ��फߪ ��ߝ�ߘ�ठలސ

�ఖङ ం� ߦࠒओ .�ఉం�ట�ऱ ���ం �ߧఆ ߤ߯ ,�

ఈ �ం�� ఉߔऒ  ఎం��� �ళच � ఉߔऒ ߩ� 

(inflammation) ސ ߖ� ठం��फ�. �ङ ࣒ ��ం�

ఉం�ం޴. �ళच ओߩߟ  లߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜऒ ఏ ޳� ��

సమ�ङ ��ం� ޛం޲రߝ� �ళच ओߩߟ �

�ސ ठం���లߝ�ߘ �� �యంऴސం �� ߖ�ऒ

�లక� ߖޒ, �జߥ ��޽ � �ߔం�ऱ ࠤ ߖޒజߖߕऒ

స� ߩ�ऐ �వ�ऐ . ఇ�� ߦ�ం��ం� ��फం�

మం� ��ओ ߝ�ర޲ంޛ  వ�फం޴.



�ࡾ� .7 ࢐� �ࡹ�
ఉࣂ࢐ߥం

ఆ��ङ �ݿ�సం - రࣾߥఉ �� �ߗ �ߖ

ఇ�ऐ �ߗ �ߖࣔ޻  అవ�శం

ఉߥ�సం ఆచరݿ� ߭�द - వङ ర ब޳ߥ�बలߘ

�दߜ �యటࠇ

ఆ��ङ - ࣾ޵ �సߥ�క ఉߖ�� ޴కߖ

ऴ��మరࣾ

ఎޜ�ߖ మߖ�ऒ ऒߖ�� - �ల�ంޛ  ��फߪ 

�घߖ �ం�

�ం� ऴߥకए ऒߔߘ޶ߥ �  కޒफ ఉߥ�సం -

ఆ��ङ ओߥ� క޽అ �ߖ  అవ�శం

ఉߥ�సం ޳छ � ఇ�फ అవ�శం - శ�రం

అంސర ठސ శ� फޜ ���ం�ం޴ స࣓�సం



ఉߥ�సం޲� ��� ޜमం - �గంޜ ��फం޴

ऴݿߦశ� फ ޲�मం

ఎޜ�ߖ మߖ�ऒ ऒߖ�� - �ల�ంޛ  ��फߪ 

�घߖ �ం�

ఉߥ�సంޜ ऴߖ ߜޙ ޙ�ޑమघ రసం ߗ� -

�ర पߖ��� ఎంޜ ऴߥ�జߔం ���

ऴߥక࣪ߔ ߯ ޒమघ క�ం� - ఉߥ�స ߃�घ ऒߖ

�శछ �ం�

ఉߥ�స ߃�घ ऒߖ  అర बం ��� -

వङ ర ब޳ߥ�बߖऒ  వ޴�ం��

- �� ߔ�స࣓జ ޴ండऱ� ఉం�ంߥ

�छ క�ంచం� �� ��వߘ ऴగࣕం�

స࣓�ࣔర �छ కరވ శ�ర߃రघ ం - �గ ߖ�రވ

ఉߥ�సం ߖ� మరघ ం

ऒߖయకం - అ޳ߥ�సం ߶లऴߥ�߶ �߄� 

యకం޳రమ�ఖߥ

ߤ�రసం� - '�' �ట ޙ�ޑऴ ߘండऱߥ �లऱߩ

లࠚ�फంߩ ޴షए లం�



ఆ��ङ ङސం� - అࠚరంߦ�సం ऴߥఉ �ߖ ంސ

�ऴగސफ� �ర�ం�

ఉߥ�స ߃�घ ऒߖ �घߔ   ఆऴశ�ం� - ఆ�గङ

�జయం ߘߖऒ  వ�ం�

అస� �ళच ऒߗ  అ��߱� ࠘�ంచߧߟ ߖ�ओ ޜ

�भ޴� ޾ఆక� ఉం� ఉండక ఏ ,ޕ�ߥ߃ࠈ

ऒߕޔ�ߥ �అవసब ߕߕ �ߖ�డవߔ ం. ߗరసంޜ

క࣪�ం�߱ޔం� ��ం� ఉߥ�సం ޑࠋ�� అߖ

అߘ�ంߕ�ऒ � క޷! ߯� ఈ ఉߥ�సం మߔం

�య�ం �. ఒకߪట ߔޒ�ంߝ� క�च ��ޒ 

.�� ���� �ం. �� అస� ఎవޑ߱�ߥ

ఇంక మం޴ ޙ�ߥ ߔ��ए  ��ए  ��ం�

߱��झ  వ�फంߖ޲ �� అߘ�ం� ఉం��.

ఇ� �� అߘ�వడం� ߩސओ �కం޶ఎం .޶� 

�శ ߝ�ంޒ फ వ�फం޴. ��ం� ߗర�ం� ߱ޑం

అߝ �షయం �ऴސ� మߔ� ఇంސవర�

అవగސ�ంߖ� .޴ �ళच ओߩߟ ��ߔ ,�



ओߩߟ झߔ� �ంߘ శ�రం� ��न ޳� ,� � వర�

ఏ రకߔ� �గంߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜऒ �సంߥఉ ߘ

��फ ఎంߠ�ސ ऴߥ�జߔం ఉం�ంߝ޲ �షయం

మߔ� ��మంޘ �޴�య޶. ఉߥ�సం ߔ��ల

ఇంސ �वసफ �షయం ఉంޘ ߖ޲�యక ߱వడం వలऱ

�� ఉߥ�సం అం� అం޲�� ࠘యం. ఇంސ�

ఉߥ�సం అం� ఏ��? ఎ� ��फ అ޴ ఉߥ�సం

అޔ�ం޴? ఉߖ��ߥ� �ం޶, ఉߥ�సం

��फߔऒ ओߩ � అ�� ఉߥ�స �రమݿ ఎ�

ఉం�లߝ �ష�� ߪ�फ� ޘ��फ ��

ఉߖ��ߥऒ  �ల࠘ం� �యగ�ठߔ�� .�ޑऒ

జࠋख �ߖ�ߖ .���फߥయటࠇ �ޓ �అవ�ల ߘ

ఈ �షయం ఈߖ�ސ �ߕ� ऴސ�फ�

అߧߖంచవ�ऐ రघ߃ �సߥఈ ఉ ߖ� . ం ఏ޾�ߕ.

మ޲߭ ߔभ�, ߪ�छ �� ఎవ�� ߔ�ऒ  సమసङ

వ�ऐ ��ऐ ߘ�द ߰టद߭ �ހలంఖ ߕ ��.

खࠇ޺ ��� �ళच ,ߕ��ސ ओߧߟ �  క�ठߔ ,ߕ��

స�� వంగక ߱ߕ�, శ�రం� ఏ అవయవం



ఇࠇख ం޴ ߭�दߕ �వ�� జࠋ�, జछ రం వ�ऐ ߕ

�ం޶ లంఖݿం ߭�द ސ�छ ऒߖ߄ఔష ސ

��ం���. అ� �� ޒ��

ఆ�గङ వంޔల�ङ ��. లంఖސ ߔ�� �ހ�छ ސ

��� ऴޙߥङ కߔ� వంట ��߭టदడం జ޴��. అం�

ఉߥ�సం �కए  ��షदߘސ �� ఏߕ�

ऴగࣕం��. ఉߥ�సం ఎ� ��ం��. ఉߥ�సం

�छސ ఏ ఆࣔరం ఇ�छ ސ �. ఎ�ం� ߖయ��

पం� అరݿं ߘ�ష�ల ߝ�ం�లߦ बం ߖ���

అ�� ����. ఎంޘ ���� �޶��! ���

�ం� వ�ऐޒక࣪ߥऴ ��ޘ ޒక࣪ߥఆ ऴ �ߖమ ߔ

ओߧ� ޙ�అవసర ,ߖ����లߔ ߝ��ऱߔ

ऴߥక࣪ޒ� ఉߔऒ ߝం�ల޴అం ߘలޑంచࠝߥ 

అవ�࣓ߔ ��� ఎߩओ � ఉం޴. అం޶� అ�

����. ఈ �ష�� అߗऒ  ఆ��छ ޲

ऴగంޢ�ऱ ओߥ�  �ల޶ఈ �� మం ߖ� .��नࠇ

అల�� ߥ�न ం. ऴߔ� ޒߥऒ  సమసङ भ޲߭ ,�

సమసङ � మంߕޔ�� ޶ऒ ం. �వ�� ఆ ߥవ�



స�߱క ఇం� ߥవ� ߭ం��ం� శߖ��ऒ

ఎంߠ�ސ ఇࠇख ం޴� �� ��फߕऒ ం. ఇంސ

జరగߖ�� �రݿం ఉߥ�సం߯ అవ�࣓ߔ

�క߱వడం. అం޶� �ళच ओߩߟ ऒߔ� ,޶� ��

࠘�షङ फ� �ళचޔ ओߩߟ � ��ం�

ఉం�లߝ�ߘ ऴޒߥ వङ � फ ఈ ఉߥ�స ߃�घ ऒߖ

ఆऴశ�ంచవ�ऐ . ఆ�గङ ంޜ ��ంచవ�ऐ .

ఉߥ�సం ��ం� ޘ�యక ఉߥ�సం ��లం�

࠘యߥ��� �ంޙ�޲, �షయం ޘ��క �ం

వ޲भߖ ఎంߧ� ސओ ర޵ ߕ ड��క ఉߥ�సం ��फమߖ

�߮ओ �� మ��ం޲�, అం޶� �ం

�߮ओ �టం� �� � ఇం�ऱ޻  ఉం� ��

��� ఉߥ�స ࣾ޵ ऴߦరంࠚం�లސ ߝలంߩ

ఉߔऒ ం� �� ��లߘ �ల� ఒకߜ ޙ�� 

వర� �యం�. ఏ �ऴސం ఇࠇख ం޶� ��. ఈ

సమయం� �వలం �ం ߥ�ओ ,ߜޙ �ం߃� �ࠓ

మघߖ �య, ߝ߯�ߗ ఉߥ�సం �యవ�ऐ . ఆ

�छސ ండऱߥ ���ర�యల రసం మ ��� 3 ސ



ర�ల߯ ఉߥ�సం �� ఆ ސ�छ ߝండऱߥ �వలం ސ

ఆࣔరం� (అߥ�छ ࣔరం) ޓ��ం� మ� �రం

వర� �� �యవ�ऐ . అం� అߩओ � ��

ऒߔఉ �ޒम޲ߥ ��ల వర� ఈ 2 �ߩ޳޳ �ऱ

అޔ�ం޴. ఎ�వం� ߘߔ�� �� �ల࠘ం�

ఒకए �ߖ�� .޴�ऱ� ఉం�ంߔ�޲��� ��

����లߝ�ߘ �� �వలం ߖ ,ߜޙమघ �య,

��ం� �యవ�ऐޓ �ߗ . అంߖ�ޙ ఇం�ऱ

ర޵ डక�కం� ఉߥ�సం ��లߝ ఆ�చߔ

�యవ޶भ. ޵ర ड��కం� ఉߥ�సం ��లߝ�ߘ

�� �వలం ऴߥక࣪ޒ ఆऴశ��ऱߝ �యడం

మంߔ� � ߖ޲�ऒ �ఆऴశమం ޒక࣪ߥం ऴݿం. �రߥ

�झߥ ,.ߧ.ࠉ ��  ��फ�. మ߃ङ ऒߖ� �

ఇࠇख ం޶� వ�ऐ �క ߕ द� �� అߘ�లߔ�

झސ�� खࠇ� � ంޜ޴ ���फం��.

అంޙ��ం� ߦ ޜ�� ఇం� �ంސమం޴ �డ

ఉߥ�సం� ఉం��. ఒక� అࠚऴߦ�� ఒక�

ం��ం� చకएߥ � �లइߥం ���వ�ऐ .



ऴߩߔ�� �ߩ�ओ � ఆ ऴ࠙ߥవం ��� ఉం�ం޴.

ऴߥక࣪ޒ ఆऴశమం� చకए .޴ం ఉం�ంݿవరޑ� ߖ

ఆ ऱࣔߖ޳ऒ  క��ం� ��ऱ, �మ�, ंߥల �ం��,

�క दర ऱ సలࣔ�, సంऴ޴ߥంߩ�ం��.

�ష�ల߯ చకए � ఉߕߥङ �� అం޴�फం��.

ऒߔ��  సంޓ �ࣔ޻�ऐ �వ�ऐ . వ�ऐ ߔ

సమసङ �ސ � ठం��వ�ऐ ङ߄ఆ ��ޜ ��� . घޒ క

ङ߄ �ం�� �� ���వ�ऐ �ߔం, ࠘జߔ .

ఇߖऒ  �࠙�ం�� కߘక޵ ߝర ड��క

ఉߖ��ߥ� ऴߥక࣪ޒ ఆऴశమ� స޴ߔ��.

�ఒక ��ࡌ࢐ ࠭ࣂ࢐ߥఉ �ࡗ

�ళच ओߩߟ ߖ޲ం� ��డސ�� �

అߔ�ߘऒ ओߩఇ ޳� ߖ� �� ओߩ� भగ޴� �

�ళच ओߩߟ � ఉߔऒ �ऱ� అߧߖ�फߔऒ ߖ� �� 

.޴��సం �యడం �� మంߥఉ �� �ߖ��

(ఉߥ�సం ��ం� ࠈ� అవ�࣓ߔ ��లߘ�ం�

�. ���� ऴߔ�� "ఉߥ�స ߃రघ ం" ߩసफకం



చ޲వం�. �.�.� �ऀంచం�) �ళच ओߩߟ  ల�

సంࠇం߅ం� ఎ� ఉߥ�సం ఆచ�ం��, అߝ

�ష�లߘ �ऴސ� ఇకए డ ߰ంߥ޶��फߕऒ ం.



ఉࣂ࢐ߥం అం�

ఏ ఆࣔరం ߔޒ�ం� ߰టद�, ऴ߮�ల� �ऴ�ంޒ

ఇవछ డం, అ�� మߔ�झ  �కए  ఆ�చߕ

�ސ ߘరߥరంߥ ठం� ࠘గవం޲ �ߖޔగ ठర� ఉండడ�

ఉߥ�సం అߕऒ �. ࠛ�घ ��ङ లంސ� ��

ऒߕం కސ�స ऴవߥఉ ޶� ంߥސ" " అߕऒ రం�,

ఉߥ�సం ఎంߥ �ސ�ऴސ �बߖߕऒ  ఆऴక�ం�ం޾

అర बం ���వ�ऐ ओߩߟ ,��� . � �ం� ��రక

అߕ�గङ ం ߖ��޲� మߔ�झ खࠇఇ ߘ ం޴ ߭�द

�క సమసङߔ� ల వర� ��� फߖ క�ठంచߖ��

ఉߥ�గߥ� అސङ ంސ అ޶ग ,�సంߥం ఉߔ߃� ސ

అం޶� "లంఖݿం ߥరమ ఔష߃ం" అߕऒ �

ऒߖभ�. అ޲߭  మం޶� �వలం �గం వ�ऐ క

�ސ ठంచߖ�� ఉߥ�గߥడߖ� .�ޑ �గం

��ం� ߦ��ట�ऱ ޴�� �వలం ఉߥ�సం



�ऴސ�. మ�� ߔ��క ���లߘ,

�ङ �లސ ߘސ� ठం�, ఇంऴ޴�లߘ కంऴ�� ��

ఏ�ऴగߘސ ऴߥ�ంߘސސ �� ߭ంޔ�ం޴

ఉߥ�సం.

ఉࣂ࢐ߥం ࢗ�క �� ఉన�  అ� ࠭ఖ� న࠳

�తࣂ �టంࠫ࠲

ऴߖ �� ޒߥऴ޳ ޲छ � �थ ,���) ��޴ంऴߝ

కߘऒ �, చరघ �, ��ए ���క) మߕ ,

క�घ ంऴ޴�� (��ए , ��च ,�ޔ� ,

మల޳छ రం, �ऴ޳ސछ రం) ߪ�फ �ऴ�ంߖޒ

��ޒ �ߖ�޲మర� మ�స� �� ఉ ߖ��ޓ

శ� फߖ ߭ం߰ం޴ం��ంߕ�ऒ �. �ం�,

ఊޔޒ�ߧफ�, ��ऒ రక ,�޲� ,� फߕ��

��फߖߥ రంސరంߖ �ߔ�޲�  ఉߔऒ �ऱ

కߖओ �फం��. అߕ� అ� ߖߥ��फߔऒ

సమయంߝ� ��द ޓ��ం� ఉం��. ఉ޳.

�ం� 72 �ߖ��ߖ ��ऱ సओ ం޴�फ



ऒߔ��ం� ��द�ం .޴��फం�ంߖߥ ओߩ �

ఒక��� ސ��ސ ఒక��� మ߃ङ ऒߖ�  �ހࣾ 

��द ޓ��ం�ం޴. అߖߥ �ߔ��फ ޒ�ऴ�ం ߝ

ऒߔ޲��ం�ంޓ �ట. అ�� మߔ ��प శయం,

ऴ߮��, �వ�, ߦంऴ��࣒ ޲�ల�

అవయ�� �ంސ సమయం ߖߥ�� �ऴސంޑ

��द ߖߥ ߖ��ޓ��फం��. ��द� అ�

��ओ �శ ߔ� फߩ ��ޒ ߖం��ం��. ऴ߮�ల�

��द ఇవछ �ం� �ంటߝ అ�ర पం అߝ �ङ ߅

అ�ర .޴ంޔ�ల޲� प� అߝక ��ల� ޴ߕߩ

�ంߔ�� .޴� �ర पߖ��ऒ  శ� फవంސం ���.

ఆ�గङ ߝ�గ�द� ఉం ޴ߕߩ మࠇ ߝ�షदߔ�

కటदవ�ऐ ߘ��नంࠉ అ�ం� �ర .ߘ पߖ��ऒ

రऀంచޒ �ߖ��� శ� फవంސం �యߖ�� ఉߥ�సం

అవసరం. �ర पߖ��� �ऴ�ంߖ ޒవछ డ� ఉߥ�సం.

స࣪�द ߃�घ లߥސ ߘओ �ం� ߦ�ం� జంޔ��,

�గޑ �వ��� ఏߕ޼ అߕ�గङ ం

సం࠘�ంߘ ߖ޳ �ߩߔ�ం� రऀం��వడం



�ర� �ర पߪ �ߖ���फ �ऴ�ంߖޒ�ऐ  వ�ऐ ��ల ߔ

ऒߕޔ��డగߥయటࠇ �ంߘ �.

�ర पߖ��� �ऴ�ంߖޒ�फ �ళच ओߩߟ ,�߃ࠈ ,�

��� ఎంސ �޶�ठޑయం� �వలం �ऴ�ంޒ

సమయంߝ� �ళच ߔ�߱��߮ �

వङ ర ब޳ߥ�बలࠇ ߘయట� �ంటడం ޳छ ߔ�ߦ �

ऒސయߥऴ ߝ����ࠈ ߘ�� ం జޔ��ం޴.

ఎޙ�� �� సమయం� ఇ�ऱ స�भ�వడం, �ऴ࠘ం

���వడం ��फ� అ�� మߔ శ�రం �� ߰టद

�ऴ�ంޒ� ఉߔऒ ओߩ � ఈ అ޶ग ߔ�ސ

�రङ ऴకߖ�ऒ రछߖ  ࣕ�फం�ం޴. ��च �వడం ߩ� 

అం� అర बం ఏ�� ޘ��? సమరबవంސం�

�ङ ސ�ం ޾ఏ ��� ��ߖߥ �� అ�ంߖ޲

�फ� �ङߪ .�య�యడంޘ �� ��ం� �ళच ߘ

ఇ�ऐ ߘސ �ߖ���వߦ�  �చߔ ఇ޴. అం޶�

޴డ�ం� అߥషदߔ శ�రం .޶� �గం ޴ߝఅ ߩ�

��ऐ  ऴޒߥచరङ  �ऴߖ�ߖ .�ސ� ఇ޴ ��



మం� ఇం��ట�. ఇ� శ�రం ��ంచ�ం�

ఎ�ए వ ߔషद߱ ��च ߔమ ޴�  క޳. ఇం� రకం� ఈ

�ఖߥం� శ�రం� ఓ ऴ޲ంޔࠋ� ��ߔమ ߩ�

��फߪ ,޴ంޔ߱�� �� �వࣕం ߘސऴߦ

�ङ �� �క�ం޻ రऀం�� అߖ మߔ�

ऒߔ� ��फం޴. అ� మޘ �ߔ�య�యߝ�,

�ంటߝ ߰టद� ��द ఇ�ऐ , ఆ ఎߔ� ण అంߖ�ސ �ళच

�ङ ޙ��ంచగߧంߥ �ߖ����వߥ�ࠈ ߖ��

.޴ంޔ�యం అߔ �ర޲ంޛ

మߔం ఆࣔరం ޒం� ఆ ఆࣔߖ�ऒ  �ర पం

�యߖ�� శ4-5 ��� �ߖ�� గంటల సమయం

�శ ޜఎం �ߦ ޜߖ޵ .޴ంޔ�ߥ फ శ�రంߖ�

ఆࣔరం �ర पం �వߖ�� ఖ�ऐ  అޔ�ం޴. మߔం

ఉߥ�సం 12-15 �ߩߔ�� గంటల శ� फ ߰ߩ޶

అޔ�ంߔ޲ऒ �ట. ఆ ߰ߔ�ࠇ� ߩ޶ శ� फ మߔ

శ�రం� �߮� �యߖ�� ఉߥ�గޔ�ߥం޴.



అం޶�సం ߖ��� ఒక�� అ24 �ߔ గంట�

�फ� ߰టद� ��द ఇవछߪ డం మం޴�.

ఒకए �ߖ�� �� ఉߥ�సం �యడం ޳छ �

శ�రం� ఉߔऒ  ఎߔ� ण 24 గంట� ߪ�फ� � ऱߖం�,

ࣖ�ం� ���ం�ం޴. �రం ���ऱ ߔ��ސ 

వङ ర ब ޳ߥ�बలߘ ఉߥ�సం� 24 గంట�

అߖߥ޻� �ऴ࠘ం ���ం�ం޴. అߩओ � �߮�

�ల࠘ం అޔ�ంߔ޲ऒ �ట. ఉ޾ङ గం �� व�फ�

�� ఇ�ऱ �ऴ࠘ం ߔ���ऒ ߝ�� �రం޴ఆ ߘ

ఎ�ए వ సమయం ߔ߯ ߖ��ޓ, �డ� �ऴ࠘ం

��फ�. ࠋ� ,���ࠊ�, మం�� ߔ�޲��

అߗऒ  �ऴ࠘ం ��फ� క޳! व�फ� �� ఇ�ऱ

ఊ��फ�. అߕ� �� మ�द వ�फ .޴ఉం�ం ߝ

�� ఊ�ऐ �రం �� ఎ�ए޴ఆ �߯ ߕ వ మ�द

వ�फం޴. ఎం޶కం� ఆ޴�రం ߪ�फ� �ల�

ߔ޶ంߔ��޽ సమయం ߔ޶ంߔ�ం అߔ޴

ఎ�ए వ �ऴ࠘ం ��फం��. అ�� మߔ శ�రం



�డ ఉߥ�సం� ߰టद� �ల� ߭�द ం క޳!

అం޶� అߖऒ  ��ల కߕऒ  ఉߥ�సం �� ఎ�ए వ

సమయం ���ం� �ऴ࠘ం ߖ���

.޴����ం�ంࠈ

޻ߔ޴�ం �ߖ�అం ߝల� ఆ�శమޑంచࠝߥ

ఉߥ�సం. ऴߖ޳ ޒߥ� అవߖ��ऒ  ఇ�ऐ .ఆ�శం ޻

ఆ�శమం� �� అߖ అర बం. సం�� ఆ�శమߝ

�� ఉంߝ� మߔం అం޶� ఏߕ޼ వ�फߘ�

߭�द�వޔ�޶� �ߖ�ం޴. సం�� ��

అర ߖ޲� �ం� ఆ�శ޲� बం. అ�� మߔ

శ�రం� ఉߔऒ ऒߔల� ఉހక ,ߖ��  �గ ߖ�� 

ర޳ߥ बం ఆऴక�ంߩߔ���ओ � ��� వ�फ�. ఆ

�గ ޳ߥ�बߖऒ  ఆ ࠙�ల ߘం� మ�च ం�,

�యట� �సࠇ णం�, ޒ�� ఆ �� ఏరओ ర� మం�

�ब� సర߶� అ�ङ޳ߥ ట�ऱ �యడ�

ఉߥ�సం. ࡌࡎࢠ�� �ం��తࣂ  ం �ం�

�తత࡭ࢡ࢑ ం ࠺�డ࠲ ఉࣂ࢐ߥం.



�� మߔం ఆࣔరం ޒం� ఆ ఆࣔߖ�ऒ

అ��ంచߖ�� ఎంޜ ఎ�ए వ ऴݿߦశ� फ ఖ�ऐ

అ�߱ޕ ఉం�ం޴. మߔ శ�రం� సమసफ

�రङ ऴక�లߖ ߘరछ ࣕం޴� ऴݿߦశ� फ. ఉߥ�సం

�యడం ޳छ � (ఆࣔరం ߖ� �రݿం�) మߔ

శ�రం� ऴݿߦశ� फ అంߩ޶߰ ޑ అޔ�ం޴. ఆ

�శݿߦऴ ߔ��߭ फ మߔ �ళच � �గ ޳ߥ�बߖऒ , �ష

ऒߖ�ब޳ߥ  �స� णంచߖ�� స࣓క��फ  ఉం�ం޴.

అం޶వలऱߝ ఉߥ�సం� �ళच ओߩߟ �ంߔ ,�

ओߩߟ �, ఇސర ��� ސछ ర� ސ�ठޕ ఉం��.

�తࢱࢢ࢑ - ంࣂ࢐ߥఉ ࡭�ࡗ �࠮

శ�రం �గऴగసफమߩߟ ,�ߩߔ�ओ లޜ, ��द లޜ

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ओߩ � శߖ��� అవ�శం క�ओ �फ

�కం޶ఎం .޴���ం�ం �ࠈ ߝޑ టސంߔސ

శ�రం� అంސర ठސం� అ޶ग �శ ߔ�ސ फ ޳�

ఉంߖ޲ ఏߕ� ऴߥక࣪޲� ޒङ �वసफం �� फం�ం޴.



ఇం޶� ఉߥ�స ߃�घ ऒߖ  ఆచ�ంచమߧ� ߖओ ం޴.

ఈ �షߖ�ऒ  సంߪరपం� అర बం ߔ���ऒ

࢑࢘�నం�� "ࠫ���! ࢏� ࠲࡭ࠇం.

��తం� ఉనࡋఅంత ࡹ� .ణంࡋࠩ ��న࡭ࠇ

�ࢠ �ఉన ࠳���ణ .�࠺࡯� �� � �ࢠ  ��

�ࡸ࠲ �ࡱ ࠭" అం࢓� .ࡏ� ఊ�ం�న

��క��  ఎ�� �ࢠ ࡹ� ߝ�࢏ � ఉం�. అం�

����ణం� ఉన ࡹంࡋࡎࢠ �ࢠ  �� ఒక� ࡍࣃ

�ࡸ࠲ �࡮ ࠺��ߥ� ࣂ࢐ߥఅం�� ఉ .࡯

ఎంతߠ� �హదߥడగ࡭�. అ߃�޻ం� ऴߥక࣪ޒ

ङ޲� ం� �� ߥ�ओ లߥ� శ�రం .޴�ంࠇ

అంސర ठސం� అ޶ग �శ ߔ�ސ फ ޳� ఉంߖ޳ .޴�

అవ�శం ��फ ߖ޳కࠈ ޻����ం�ం޴. (Body

has remarkable recuperative power when it is left

alone.) ఉߥ�సం ޳छ � అవ�శం ఇ�फ ��.

మߔ� ఉߔऒ  శ� फߖ (vital energy) ߭ం��వߖ��

छ޳ސ � �గ �రߖހऒ  '�క� �ళच ���ం߭ 'ޜ

�యߖ�� ఈ 3 ��ల ఉߥ�సం ఎంߠ�ސ



ఉߥ�గޔ�ߥం3 .޴ ��ల ఉߥ�సం ఎ�

కߘ� ߖ޳ ?��య�� ఏߖ �� ?���

ఉߔऒ  �व�फయ అవ�࣓ޘ ߔ��फ శ�రం� ߖ��ऒ

�ސ ठం� సంߖ�� � �ంސ ఉߔऒ �ऱ. ఎ�ం�

ऒߞ�� ओߧޒఅ�ऱ ऴ ߕ  �టदగల�. అߩओ � �

శ޶� �� �ߖ��ङ � అޑ��. � శ�రం �కए

ఈ߃ࠈ ޒ� �కߕऒ  ఎ�ए వ� ఇސ�ల�

�మం �ߖ��క �� � శߘక .޶�యޘ

�రठ޲రज �� అవగల�. � ఆ�గङ ߘటࠈ ߩ

�घߖ �� ంచగల�.

ऴߥక࣪޲� ޒङ ం� �ఖङ ం� �� �बޔల�

ऒߖ�� యం ��फߔ  ం. ఈ 3 ��ల ఉߥ�స ࣾ޵ కݿ

ఆ�గङ ం� ఎ� ఉߥ�గߥడޔం޾ ఇߩ�

ఆ޳��भ ం.

�ࢱ�ࠇ �࡭�࡯ࠩ �ం �ంࡋࡎࢠ .1 ృతం ��

(Elimination stage) ��ࣄ



మघߖ ߜޙ �వలం ��� 3 �޲� �యߝޜ

ఉߥ�సం �యడం వలߔ ఈ సమయం� శ�రం�

�యటࠇ �ߕ�మ ߔ�߱��߮

.޴ంޔ�శ�రం �ऴ࠘ం అ .�ޑడࠇߥంߥ

2. క࡭�� ࠩృࣄ �ࡍߥ��� (Soothening

stage)

�छސ ,ߘޜ�फ� �ర�యల ర�లߪ ��� 3 ސ

ߖߖ޵ .�సం ఉండడంߥఉ ߘޜండऱ ర�లߥ

రߥ��సం అߔవ�ऐ �ఈ సమయం .ߘ

�గऴగసफߔ� కޒ �ހ�� ��� �बޒ�

�వߖ�� ऴߥయސऒ ం ��फ�. ߖߖ޵ �߮�ం�

�द�� అߘ�లߔ� �बߥ� �ޒओ వ�ऐ .

�ࡹ� .3 ��ࡗన కణ ఆ࠼ ��

�ࡍనߩ �ࡍ ంࣄ ߝ���� (Constructive stage)



ఆ ސ�छ �छߥ�లక�, అ ��� 4 ސ ࣔరం

��సంߥ�߶ ߖߖ޵ .��ం� ఉండడంޓ

ओߩ� �వ�ऐ . ఈ సమయం� అߕ�గङ ం ߔ�ߦ

అవయవం ߔސ శ� फߩ ߖంߖ�� కߖހऒ

�घߖ ంߖ�� ఆ�గङ ం� ސ�రޔ�ం޴.

ఉࣃ࢐ߥ�� ࠭ం� ࡗ� ࠩన�� ࡹ

�࡭ంకࣂ ం (Mental preparation for Fasting)

3 ��ల ߪ �ߦ�फ� ఉߥ�సం

��లߔ�ߘऒ ओߩ � ఒక ఖ�ऐ రߖ ߔ�ސ पయం

ఒక ��ߔమ ޶అం� �ం .����ޓ

సంక�ओ ऒߖ �సంߥఉ �ࠓ�య ߘߝ .��లސ 

�క ఆ�గङߔ� ,��రక ߕ ం �సమސ ߖలం��.

ఎߩओ ఆ��ङ ߔమ ޙ� ऒߖ

ఇߘమ�ంߥ���వߖ�� ఉߥ�సం

�యߕޔࠓऒ మߝ గ�द ߖర पయం ޓ��ం��

అߩओ � మߔ�झ  స࣓క��फం޴. ఇకए డ



ఉߖ��ߥ� �ంߔ� ޶�క శ� फߖ ߭ం��వడం

�ఖङ ం� ఆ߮�फޒ ��షయం. ��ం ߔ�

ఏޔ�ం޾ అߖ మߔ�झ � ఏ �ऴސం సంశయం

కߕ�� ఇక వ�స� మߔ�झ ,�అలజ ߖ�యޘ �

ఆక�, ߗరసం ޲�లߔ�� అߗऒ

ऴߦరం࠘మޑ��. ఉߥ�సం ��లߔ�ߘऒ

��� �ం࣪޲ ߝߔ�� ޶ఢం� మߔ�झ ߘ

�� ޶�సం� �ంߥరచం�. ఉߥम޲�

߭ం޲లకడࠤ ߝజߔం ��ంచం�. �ऴޛ ޒం޲ర�

అ9 �ߔ గంటల ߖ ߩ�ऴ޲� ఉߥऴక�ంచం�.

ࣔ�� ऴߥ�ంސం� ߖऴ߰޲ం�.

ఉࣂ࢐ߥం ���న� ࡹం࠺ࠩࣂ 

ఎ�ࠪ: ఉߝ�޲ऒ ��ऱ޽ �ޑऴ �ߗ .� 1-1.5 

�ళच ం�. ఒక అర मగంట ఆ� ���చऐ ళचߗ ߖ ޜ

ఎޓ �ߖ��ం�. ఎߖ� ऴߥకए ��

సࣔయం޳� ߕߞޜ సछ యంߕߞ�

��వ�ऐޓ ऒߔ��� �ߖఎ .ߘ  �ంటߝ ߰టद߯



ర޽ �అ� ఇ ߖ��ߥ ऱం�. ��క� ఉߔऒ भ޲߭ 

ऴ߮��ऱ �चߗ �  ��फ�. 5 ߖ��ల సమయం ޽�ऱ

గడߥం�. �� ఎ�ए ంߔ��ऒ మలం �ߦ ޜ�ߗ 

కࠇ �޴యట� వ�फం޴. ఇ� ఉߥ�సం ఉߔऒ ऒߖ

ߝ���ంޓ �ߖ��ం�. ఎޓ �߅� ���

ఎ�ए వ �࠘ం ޔ���ం޲߭ .޴भऴ߮� 1.5 �.

߰�� �ం�ం޴. మలం ఎߩओ � ��च �వలం ߕ

� भऴ߮�� �వ� 25 �ం.�. (1/4 �ట�)޲߭

ఉߔऒ  మలం �ऴࣕࠇ �ސషए �ంచޔ�ࠇం޴.

ఎ޳ �ߖछ ऒߔ�ట� ߰��� ఉ 1/2 ߩ޳޳ �

మలం కޔ�޶ం޲߭ .޴भ ऴ߮�� ߔ���ऒ

ఇం� �ట� ߰��� ఉߔऒ  మలం అ��

ఉం�ం޴. అం޶� ఈ మలమం2 ޑవ ��

ऒߔ��ޓ  ఎߖ�� �ऴ࠘ం అޔ�ం޲߭ .޴भ

ऴ߮��ऱ  ఎకए ऒߔఉ ��� ߕ�  మలం ߪ�फ�

�డవ �� ఎ޳ �ߖछ .޴యట� వ�फంࠇ �

ఉߥ�సం� ఆࣔరం ߔޒడం ఆߧ��फ ం కߘక ߯

ం� ऴ߮��ऱߘ  ఒޒफ� ఉండ޶ అం޶�



క޲�క�ండ�. క޲�క� ��ం� ޴� ߔ��भߦ�

మలం క޲లక అంߝ�޶ ఉం�߱ޔం޴. అం޶�

ఎޓ �ߖ����. అߩओ � మߕ��

కޑ�޶�. ఎޓ �ߖ���ం� ऴ߮��ऱ  మలం

అ�� ఉం�ం޴. �� ��� మలం ��� ߱�

�ङ ఆ �ङ .޴ంޔ��ސ ࣒ ࣒ మ��

�ష޳ߥ�ब� ऴ߮�ల ޳छ రక ��ޒ � फం��

��ంచߖࣔ �ࠇ జޔ��ం޴. మలం� ߗ�

��ంచడం ߔ�� మలం గ�दߥ�

ऒߖఒక��� �ం� ఎ ߔ�� .޴ంޔ߱���ࠉ

��� ఉߥ�సం ఉండ޲లߕ��ऒ �߅� �

ఎߖ� అߖऒ �ߖఎ .����ޓ ��� 

ऒߔ��ޓ �छސ  ట�ए ސ  టవ� ߗళच ߧ�ސ �

టद߯߰ ���ߖ ం� 5ߧ గం߯࠙ ޴ऴ�ం ࠚߕ 

ఉం��ం�. ఇ� �యడం ޳छ ��भ ऴ߮޲߭ �

చలऱࠇడޑ�. ఎߔ��ޓ �ߖऒ �छސ  ऴ߮��ऱ ސ

��द߭ ߔ��߭ ��� క޲�కߘ చలऱߔ޲ం

.޴�फంޒయంऴߖ



ఉࣂ࢐ߥంࡆ ࡹ�: �ऴސంޑ శ�రం� క޲�క�

ఉండߔంߔ޶ ఉߝ�޲ऒ  శ�రంߖ� �ళच ऒߖ  �సफ

ओߩߟ �� ఉం�� కߘక ޴�भ� జߔర� ఎకझ �

�� (�ࣾघ  �ङ �మం) మ�� ߄�రݿ �గ

�యడం మంࠉ .޴�గߥ�दక߱ߔ� ��च

కޑ�޶�, రక फऴߥసరޔ��߭ ݿం޴. కండ��

ఉޙफజం అޑ��. �వ�� ޴�भ� �ऴ�ంߖޒ

ऒߔ��ం�. ߰టद �� ఉޓ ओߩ � �� �యడం

�� మం޴�. ఉߥ�సం� �� �యవ޲भߖ

भ� ఎకझ޴� ߖ� .�జߖ .��ంޔࠋ� � ���

�యడం ޳छ .޴भ� �࠘ం వ�फం޴� �



�ࠩ� ,ߜ� ࡏ� ,࠺�
ఎ࡯���࢐ ࡮?

ఒక ߭޲भ �द� �ऱ�� ���చऐ ఒక ߖ��ޓ �ߗ ߖ

మघߖ �య ߧండం�. అం4 �޶ �ओ �ऱ మంߔ

మघߖ ,ߜޙ .�ంߥ�క ߜޙ �య, ߗ� ��.

ఉߝ�޲ऒ ���ߠ ߖ�ߗ ఆࣔరం� ఆ �޲� 

యङޒ �भ޴� .���ంޓ �भ޴� ,�లऱߩ �भ޴� ,�

�చऐ ޜం� ఎంޔ�ޑ�లऱ �లऱ� ऴ ޜంߔ޲

ఒ�ए .޴�ం�ంࠈ కए  �టక ��फం� �లऱ� ߔ��

���చऐ ऒߔఉ �޶అం ,�ߗ ߖ  ఔష߃ ��వ�

క�ठߖ ߔమघ �యߖ� ఆ�ए �ख � ఆమऱం ߰టद�

అޔకࠇ� ఉߔऒ  ߰రߨ ��ߝ ߘలऐ .޴ంޔ�ࠇ

ఇం޶� �ర पం �యవల�ం޴ ఏం ߔ�� .޶�

�ర पవङ వసब� ర�� ఉސओ .޶फ అవడం జ�గޒ

అం� ऴ߮�� ��द ߝ��ޓ ఉం��. ߜޙ�



ఉߔऒ  �ऴ��, ߖమघ �య� ఉߔऒ  ఆ�ए �ख �

ఆమऱం రక फం�� ߖ��� �వ� �� ��च  అకए డ

ऒߖ�  ��ओ � �ం޴, శ�రం� అߖऒ  కހల�

�వలߔ� �ऱ ऒߖ��అ�� శ .޴�फం޴అం ߘ ��

�ऴ࠘ం �యడం� ߖమగऒ � ఉߔऒ  ఎߔ� ण�

ఆ�ए �ख � ఆమऱం ޜ� � ऱߖం� చరङ �ఇం ߘ

߭ంޔ�ం޴.

ఉࣂ࢐ߥంࡹ ఎంత ࡯࢐��࢐ ߜ�?

షओߩ ��క�ం �ޒక࣪ߥ�గ� ऴߜޙ ంߖ�

మకరంߖ޳ऒ  ऴ�� ޓ��వ�ऐ �ߜޙ 

మߔకం޴�फߕऒ � క޳! అంߜޙ �޶� ఎߠऒ

ర�ల ఔషߕ�ހ� ߃ऒ ऒߖ� .�  లࣾల �టऱ

ऒߖ޳ం� మకరంߘ  క��द  ��फ� కߘకߝ అߖऒ

�ओߩ లߖ� ఔషߜޙ �ހ�߃� ఉం��.

అంߜޙ �޶ సరछ �గ ށ��ߖ� ߮�ए ऒߕ �. అߖऒ

ర�ల ߱షక ޳ߥ�ब� అంސ�� �޶�

ఉߔऒ ంߜޙ ߔ޶ సంߪరप ఆࣔరం� ߥ�ओ వ�ऐ .



ఇంߥ� ސओ  �छ �� ఉߔऒ సంߗక ��� ߘߜޙ 

250 ऴ��ల వర� ޓ��ం� శߖ��� �వలߔ�

ఎߔ� णߖ ఆ ��� సߥ��ంސ అం޴�फం޴. ߯�

߱షక ޳ߥ�ब� �� అంޑ޶�. అం޶�

షక߱ .޶� రసంߗ ߕ�� �సంߥఉ ߯ߜޙ

ం ఏరओߥ� �बల޳ߥ డ޶.

�ࠩ� ,ߜ� ࢑�నం ��� ࡏ�

ఇ� ߖ ,ߜޙమघ �య ߗ� ఉ޲యం ऴޑగడం

�द߭�޲� క ސ�छ �ߗ �గంట� మం ސ

ऴޑగం�. ސ�छ గంట� మ�च ސ మघߖ ߜޙ  �య

�ޑగంటల వర� ऴ 9 ޒగం�. ఇ� �ऴޑऴ �ߗ

ఆߧ�యం�. అం� ऴ2 ޒߥ గంటల� ఒక�� ߜޙ

మघߖ �య ߗ�, ऴ2 ޒߥ గంటల� ఒక��

మంߗ�� ऴޑ�ޑం అߔऒ �ట. �ళच ओߩߟ  ల

�ސ ߘ߃ࠈ ठం��వߖ�� ఉߥ�సం ఉߔऒ ��

���చऐ �߅� ంݿ��ంచం�. �రߥఉ ߝ�ߗ ߖ

ఏ�టం� ���చऐ ఉ�प �ߗ ߖ ऴగސ, ߰టदߖ�



ఉ�प ऴగސ సߔ�� ఉߔऒ ంߔ޶ �ంటߝ ߝ��

రక फం�� ߗ ߜޙ� ��ం��ం�ం޴.

ఉࣂ࢐ߥంࢡ�࢑ ࡹం�

��द �ߖ��వర� ఈ �� ��� శސంߔ��

ఇవछ ం�. అం� ߪ�फ� మంచం� ߥ��వకए � ऱ޶.

శ�రం ఒޒफ�� ����ం� �� ߘߥ� ��

రछߖ � फం��వ�ऐ .

�ऐߔ �� ం ���వ�ऐߔఠߥ సफకߩ ߔ . సސझ ంగం

�యం�. మం� �ష�లߩ� ߘ ��ర न��ం�

ం�. మం� �ష�� ��ऱߔ� డం�. ߄ङ ంߔ

���ం�. ఇ� మߔ�झ �� ��కంऴ ߘ

�రङ ऴక�� ���ం�. ఇ� �యడం ޳छ �

మߔ�झ  ऴߥ�ంޔ�ߥސం޴. ఒకరకం� ఇ�

మߔ�झ , అ� శ�రం �ం� �ऴ࠘ం అޑ��.

ఉࣂ࢐ߥంࡹ ఇక� ��



ఉߥ�స సమయం� ޲�� �� �� ఇࠇख ం޴�

ఉం�ంߝޒ �� .޴ అల�� ऴߥ�రం �ం�

ఆక� �యవ�ऐ . మߔ�झ ऴగࣕం��వడంߖ 

అవసరం. గంట గంట� �� ऴߖ ߜޙ �ޑమघ �య

ख޳ं � �ߗ �ސ ߘ߃ ठ�फం޴. ��లం� ఇం�

�ओ ఎ�ए ߜޙ ߤ వ ߖ��� ऴޑగం�. ޾షం ޶�.

�వ� ߘం� ߰టद� ࠑ ߔ��� ర�� ޲��ऱ

खࠇभ� ఇ޴� ం޴� ���� �ంߖ��� ,ޒऒ

స࣪�द�फ�. ఒ�ए �� �ంޒ� అߧߖంచవ�ऐ . 2వ

���, 3వ ��� �లऱ�లऱ� ߪ�फ� ސ� ठ߱ .޴ంޔ

��రం ఎ�ए వ� అߧߖ�फ ఉߝ�޲ऒ  ���చऐ ߖ

�ऱߠ .��యంޑం� ऴߖ�ట�ऱ ߰టद 2-3 �ߗ

��च .޴ంޔఅ�߱ ޒ�ం ޑరంߗ ޙ�߭ 

�ంటߖ 5 ߝ��� ߷ङ �� �మం ޳� ޲ऴ�ం ߤ

�� ऴ޻ߥశం� �ऴ�ంޓ ޒ��ం�. సమసङ

�ސ ठ߱ ఒ�ए .޴ంޔ �� జछ రం� అߧߖంచవ�ऐ .

అߕ� ఏం ࠘యߥడ�డ޶. ఉߥ�సం� ߪ�फ�



1-2 ���ऱ �ސ  ठ߱ టद߯߰ .޴ంޔ .���డन ���ంސ 

�ళच ओߩߟ  �ऱߔ��߭ �भ޴� ట޲� �

అߧߖంచవ�ऐ . �రݿం ఆࣔరం ߔޒడం ఆߦం.

శ� फ ސ�ठޔంߗ .޴రసం వ�फంߗ .޴రసం

వ�ऐ ओߩߔ ओߩߟ � �ం��. ఈ సమసङ  ��

�� ��� ��ओ  వ�फం޴. ఇం� ސలߧߟओ �

ఉండవ�ऐ .

ఇ� రకర�ల ऴސ�फ సమసङ � ఉߥ�సం� ��

క�గవ�ऐ . ఐߕ ࠘యߥడకం�. ఈ �ష��

�� ࠘యߥడߖ�� ऴ�యడం ޶�. ��

క�గࠓ� సమసङ � �ంޘ ޻��फ,

࠘యߥడ�ం� ߔ�ސ �ऴగސफ� ߦ��फ రߝ

ఉ޻भశङ ంޘ ޜ�య��फߕऒ ం. అߖऒ  సమసङ �

ओߥސ క అం޲�� ��ల޳� ߖम ంސం ޶�. అస�

�క߱వ�ऐ  �డ.

�ࠩ� ߜ� �ࡋం� �నచࣂ࢐ߥఉ ࡏ� ࠺�



ఉద࠺ం

�चߗ .� ం� 1.5ߘ �వడం, 1޲ऴߖ - 05.00  ऴޑ�

�లక࣪ޑङ �ऐޓ � ���

06.00 - ఎޓ �ߗ��వడం

07.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ� ऴޑగడం

08.00 - 1 �ऱ� మం� ߗ�

09.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ�

10.00 - 1 �ऱ� మం� ߗ�

11.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ�

ࠩ�� హ� ం

12.00 - 1 �ऱ� మం� ߗ�

01.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ�



02.00 - 1 �ऱ� మం� ߗ�

03.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ�

ం�తం࠺ࣃ

04.00 - 1 �ऱ� మం� ߗ�

05.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ�

06.00 - 1 �ऱ� మం� ߗ�

��ࡌ

07.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ�

08.00 - 1 �ऱ� మం� ߗ�

09.00 - 1 �ऱ� ߖమघ �యߗ ߜޙ ޜ� ऴߖ �ޑऴ޲�

ఉߥऴక�ం��.



࡮ఎ ࡱࣃࡋ �ండߥ ,ࡱࣃࡋ ࡭࠺�ࡋ�

?࡯���࢐

�చऐ ట� 3 ��ల ఉߥ�సం ߪ�फ ��క 2వ

ఘటदం�� ��फߕऒ రߔऒ �ట. �� �యࠓ� ఈ

3 ��� �� ఉߥ�సం� ఉߔऒ �ऱ �క߱ޙ

ర�� ޓ��ం� ఉం��. అంߖߖ޵ �޶

రߥ��సం అߕऒ �. �ళच ओߩߟ  ऒߔ� ߜޙ ��

ऒߔ�సం ��फߥఉ ޜ�ߗ ओߩ � �ళच ऒߔ��߮ �

ऒߖ�  లవߗ �ހళच � క��, ޳�ߗछ �యటࠇ �

�వడం ޳छ � ��च  �ऴ࠘ం అޑ�యߖ

ऒߕ���ޘ ం. ఇߩ� �యࠓ� రߥ��సం

�ళच � జ�� � ऱߖం� ऴߥऴ�యߘ ऴ߱ސझ ࣕ�फ

�ం�, అ޻ సమయం� �ళच � �వలߔ� ߱షక

�ం޴�సం� అంߥ�ర .޴ఇ�फం ߘ�बల޳ߥ

߱షక ޳ߥ�ब� �ళच � జ�� ర�యߖక చరङ ల

छ޳ � జߔޔ��ऒ ऒߖ�दߔ  ����ంߪ 

ఉం��. �ఖङ ం� ర�ల�ం� వ�ऐ  ��लయం,



��ऒ �యం, ߖ��యం, ߷సऔ ర࣒ అ��

�టߤ� ఎ, � � �� స࣓క��फం��. ߯�

ర�� ऴߔޔ�ޑऒ ంސ�లం శ�రం� శ� फ

��ఈ ర .޶ంచߧߖరసం అߗ .޴ంޔ��߭

అరగߖ�� శ�రం ఎ�ए వ శ� फߖ ఖ�ऐ  �యకए � ऱ޶.

�� �ల࠘ం� అ��߱ޑ�. అం޶� శ� फ వ࣪߄

छ޳ ర�ల .޶� � ߰ంߔ޴ శ� फ 10% �ర पऴ�య�

స࣓క��फ 90% కߖހऒ  �ऴ࠘ం �యߖ��, జߔ��

ऒߖ�दߔ .޴ంޔ�ߥ�గߥఉ �ߖ��ంచߪ 

�ళच �ఈ సమయం �ߖ�����వࠈ ߘ

అ߅కం� ߱షక ޳ߥ�ब� అవసరం అޑ�యߖ

ऒߖ� �ए �ݿర࣓޳ఉ .޴�ంޙ �లߔ߃��ߥ  ట�

ओߩ��ట �ࠈ �, �ए ట� ߔడవߖ��

ఉߥ�గߥ� ߭ऴ�� ߖ޳ �ޓ ߘ ఇంజߧ� ߤओ

ऴߦ ޒߥ�दߘ ఎޙ�� అ޻ ߭ऴ�� ޜ క�� �ऴ࠘ం

��फ �߸ ��ޒ �� � అ�� శ�రంߖ� కހ�

ఎ�ए వ ఇంߖߕ߃ऒ , ߱షక޳ߥ�बలߘ



ऒߖ���ం��. ఈ �షޓ ߖ���द� ఉం࣪޲ 

�ऐߦ ङސ ��ऱ޻  ङ޶�  � �వలం �టߘ�ऱ,

ర�झߔ� झސ�� ޜ   �� మం� ߶ޑ�లߘ

߰ంߕޔ޶ऒ �. అం޶�సం స࣓జం� ఈ

߱ష�� ఎ�ए వ అం޲డం �సం మం� ߱షక

��వ� క�ठߔ రకర�ల �ర�యలߥ ,ߘండऱߘ

ర�ల �సం ���ం�ం. ఏ� �ङ ࣒ లߘ ఎ�

ओߩఇ ����ޓ � ఆ޳��भ ం.



ߝ��� ࡱࣃࡋ
࢑�నం

ఉߝ�޲ऒ  �ర�యల రసం ޓ� ऴޑగడం

మం޴�. రసం ఎ� ސ�� ����� �ం޶

ओߧ� द� � �ంߥ� ߖ��� ��ސ �ऱߔ

ऴޑగం�. ఈ రసం� అߖऒ  ర�ల �ర�య�

�డޑం. ߯� ఉ��ంచడం ޶� కߘక ఈ

�ర�యల రసం� అ߅కߔ� ߱షక ޳ߥ�ब�

అంߕ .�ޑ޶�� గంటల వङ వ߅ ఇ�ऐ  ఏߕ޼

.�గంޑండऱ రసం ऴߥ ߔ�ޓ ޜండऱߥ ߖలऱߩ

�ఖङ ం� ޑࠇफ�, ߖ޳మघ , కమ�, ߯ߤ ఆߧ�

��ం��ం�. ఈߥరసం� ఉ ߖ�� ߔ�޲�

ర��ऱ  ఎ�ए వ ޶ޑ�� '�', 'ఎ' �టߘ�ऱ

అంޑ޶�. అ�� ఈ ర��ऱ  ऴޙߥङ కం� ߖ�ऒ

ఆ�ऱ � అߔ� �ऴ�� ఆమऱం, ��� ఆమऱం,



ऴߤ��ࠓ �ం�� అంޑ޶�. ఇ� కݿ �ऴ࠘ސ�

అ�� �ళच గސ ߩ� � ठࠈ �ߖ�� ఉߥక��फ�.

గంటల వङ ��ߕ ��ޒ వ߅� �ండవ �డސ�

�ऱ� �ర�యల రసం ऴޑగం�. అ�� �వ�

�డ4 �ސ గంటల వङ వߥ �߅ండऱ రసం ऴޑగం�.

అ2 ��� �ߔ ��ऱ �ర�యల రసం, �ం�

��ऱ ߥండऱ రసం ऴޑ��. మ߃ङ  మ߃ङ �߅� �

గంట ��� గంట ߗ� ऴޕ�ޑ ఉం��. ߗ�

ऴޑ�క గంట వङ వߖ ,ߜޙ ޜ߅మघ �య ࠇ� ,�ߗख �

��� ఉండం�. ఇ� 3 ޕ�ޑऴ �ߗ �ऱࠈ ,�ߗ

.޴��సం �యడం మంߥఉ ޜ�फ� ర�లߪ

�ࡋం� �నచࣂ࢐ߥ�ࡋ

ఉద࠺ం

05.00 గంటల� - 1 ߘం� 1.5 �. ߗ� ऴޑ�

�లక࣪ޑङ �ऐޓ � �వడం

07.00 గంటల� - �� ސ�छ �ߖఎ ސ



08.00 గంటల� - �ऱ� �ర�యల రసం

09.00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

10.00 గంటల� - �ऱ� ߖ ߜޙమघ �య ߗ�

11.00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

ࠩ�� హ� ం

12.00 గంటల� - �ऱ� ߥండऱ రసం

01.00 గంట� - �ऱ� మం� ߗ�

02.00 గంటల� - �ऱ� ࠇ�ख �ߗ �ऱࠈ/�ߗ �

03.00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

ం�తం࠺ࣃ

04:00 గంటల� - �ऱ� �ర�యల రసం

05.00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��



06:00 గంటల� - �ऱ� ࠇ�ख �ߗ �ऱࠈ/�ߗ �

��ࡌ

07:00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

08:00 గంటల� - �ऱ� ߥండऱ రసం

09.00 గంటల� - �ऱ� ߗ ߜޙ� ऴߖ �ޑऴ޲�

ఉߥऴక�ంచడం

?࡯࠻� ࡮ం ఎࣂ࢐ߥࡹ߶

మघߖ ��� 3 �య ސ ,ߘޜ�ߗ�छ ��� 3 ސ

�ర�య� మ�� ߥండऱర�లߘޜ ఉߥ�సం

సంߪరपం� ��క ސ�छ ��फߪ ��� 4 ސ

ऒߖ��ߥఉ ޜండऱߥ ��ంచడం �ళचߔ� 

ओߩߟ ऒߔ� ��� �� �� జޔ��ంߗ .޴�

ఉߥ�సం�, రߥ��సం� ఎ�ం� �࠙�

సओ �ޑ��� షदం� ߕ���ޘऒ ం. ఇߩओ �



?��� �޶�సం ఎ� ���? ఎంߥ�߶

అߝ �ష�లߘ అర बం ߝ��� ऴߥయސऒ ం

भ޳� ం. ޲�� �ం� �द��ऱ  కߖހऒ  �ऴ࠘ం

���వడం, �ళच � జߔ�� �ङ యంߔ ߖ��

ऒސయߥऴ ߝ��� ం జޔ��ంߖ޲

ऒߕ���ޘ ం. ఈ �డవ �द�� కݿం� జߔ��

ऒߖ�दߔ రब޳య ߔސ ంݿక ��ޒ ��ం��ంߪ 

�बߖޒ ߰ంߖ�޲� ऴߥయސऒ ం ���फం�ం޴.

అం޶� ఈ �दߖ� కߖ ݿ�घ constructive) ޒ�ब ݿ

stage) � ߩ�ओ �వ�ऐ . ߯ �ం� ఎంސ �ఖङ �

ఈ �बޒ ఇం� �ఖङ �޶ం��. అంߖగమ ߖ޲ߔ�

ఉߥ�సం ఒక యజथం� ޑࠋ��. మߔం �� ఈ

యజथం� �వ� ఘటदం� ఉߕऒ ం. ఈ ఘటदం

���फߖ� ߝ మߔం ސల߭�दߔ యజथం సంߪరपం

�झߔమ ߔ�� .޶� � సంక�ओ ऒߖ  మ�ంސ

.��� �޶�ం ߖ���ߥ�షदࠇ

రߥ��సం�� ߝ�� �ండవ �� ߘం� ޒ��



ఆక� ޔ�޲�ంߝ�� �ߖ��ߥ�߶ .޴

యߝ�߅�ޢ స࣓జߔ� ఆక� ߩం��ం�ం޴.



࡮ం ఎࡋ�࡮߶
?࡯���࢐

ఉ޲యం యߘ 1 �߅�ޢం� 1.5 �టర ऱ ߗ�

ऴޑగం�. గంట వङ వސ ߅�छ ం� 1.5ߘ 1 ��ޒ ސ

�టర ऱ ߗ� ऴޑగం�. గంట వङ వ߅� ఉߝ�޲ऒ

�ऱ� �ర�యల రసం ऴޑగం�. ސ�छ గంట� 1 ސ

�ऱ� ߗ� ऴޑగం�. ޒ�� గంట వङ వߥ �߅ం�ऱ,

స�� ޓ��ం�. ސ�छ ఆ ,�ߗ�గంట� మం ސ

�छސ खࠇ�/�ߗ ߜޙ �గంట ސ �ߗ �ऱࠈ ,�ߗ �

ऴޔ�ޑండం�. ఉ޲యం ߥం�ऱ ߕ��ޓऒ క 4

గంటల వङ వ߅� మ߄ङ ࣓ऒ ం మ��� అ��

�యంऴސం ఒక�� ߥం�ऱ/స�� కޓ ߧ���ం�.

��ߦ ޜండऱߥ �ంߘ �� �ండవ ޜ�సంߥ�߶

.���ంޓ ߧ�క ߘలߕफސ� ߔफޒ�भ� �ల޴� भ޴�



ऒߖހ��ߥ ండऱ/�లకలߥ �भ޴� भ޴� ��� �� 

߭ంޕ� ఉం��. ఆక� �बߖ� అంచߕ

���ం� అ޲��లࠇ ߘ�द ߖހ��ߥऒ

߭ంޕ� ߱ం�. అంߖ�ޙ ఒ��� ߭ంచ�డ޶.

�ఖङ ం� ఈ ߥం�ऱ/�లక� కޓ ߧ���వడం

छ޳ � కݿం ࠈ����వߖ�� �వలߔ� �టߘ�ऱ

�फ�. �ళचࠚम� ల޴సమ࣪ �ࠈ � ఇߤ ߶ऱ�షߤ

కంऴ�� �� ఎం�� � �డ ߥండऱ ߘం�

లࠚ�फ�. అޒ �ఖङ �రङ ߔ� ऴకమం ఈ

ఆࣔరం� జޔ��ంߥ� ߖ޲ओ వ�ऐ . ఎ�గం�

కߖ ݿ�घ వ�ऐ �ߖߥ �ߖހ  ऴ߰ߘ�ऱ, అߠ� ఆ��

� �లకల ߘం� లࠚ�फ�. అం޶�ޙ �ళच �

�� द�� అరగ�ం� ఉం� ߠ��య� ऴߖ�޲ऒ

ఉސओ ߠ�ސ�ంజ� ఎం �ߖ�फ �యޒ

ఉߥ�గߥడߘ .�ޑ�छ �, ���, ఖ�ण రం,

खࠇ� ం�ం� �ంజ� �ళच޲ࠈ ,� ߜߙ ߖ�

ఏ ఆࣔరం ߔ�వం .�ޑడߥ޲࣓޾ ���ސ

�ంߘ యటࠇ ,��ब޳ߥషక߱ ߖ޲ం� ߰ంߘ



�ङ ߤ��ట ߝ��ޓ ऱ�झࠏ  కߕऒ  ఎߠऒ  �టऱ

�࠘ం ޔ���ం޴. �లకల� ఏ �ంజ�

��� �ం ఇంސ� �ంߧ� ޶ओ �ం߃� ߔ

���ం�.

ఇ� �డవ �द�� ߶ߥ��సం ޳छ �

�� �ఇ�క�, ��ం ��ޒ ߘ�డ ߔ�߱��

ఎ� ߖ ��ޒ�घ ం��ం�� అ�� ߔషद߱ ߔ�

��च �घߖ �ఈ ఆࣔరం ��ޒ  ం��ం��.

�ࡋ�నచ ࡹంࣂ࢐ߥࡹ߶

ఉద࠺ం

06:00 గంటల� - ߖऴߘ 1 ��޲ం� 1.5 �టర ऱ ߗ�

ऴޑ� �లక࣪ޑङ �ऐޓ � �ం�.

07.00 గంటల� - �ండవ�� ߗ� ऴޑగడం - ޽�ऱ�

�ళच డం.

08:00 గంటల� - �ऱ� �ర�యల రసం ऴޑ��.



09:00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

10:00 గంటల� - ߥం�ऱ/�లక�/ߥ�ऐ �ర�

11.00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

ࠩ�� హ� ం

12.00 గంటల� - �ऱ� ࠇ�/�ߗ ߜޙख �ऱࠈ/�ߗ �

�ߗ

01.00 గంట� - �ऱ� మంߗ��

02.00 గంటల� - ߥం�ऱ/ߥ�ऐ �ర�/�లక�

03.00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

ం�తం࠺ࣃ

04:00 గంటల� - �ऱ� ࠇ�/�ߗ ߜޙख �ऱࠈ/�ߗ �

�ߗ



05.00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

06:00 గంటల� - ߥం�ऱ/ߥ�ऐ �ర�/�లక�

��ࡌ

07:00 గంటల� - �ऱ� మంߗ��

08:00 గంటల� - �ऱ� ߗ ߜޙ�

09.00 గంటల� - ߖऴ޲� ఉߥऴక�ంచడం

ఉࣃ࢐ߥ��  ఎࠫࡋ࢑ ࡮ం࡯�?

ఇ� ߗ ߜޙ� ఉߥ�సం� - 3 ���

రߥ��సం� - 3 ���

��� �సం� - 4ߥ�߶

��� फం - 10ސ�



ఇ� 10 ��ల ఉߥ�స ߪ ࣾ޵రफవޒ ߝ���

ఉߩओ , �రం, మ��లޜ వంߔ� వంటల��

�వ޶भ. ఈ ఉߥ�సం� మߔ ߰టद, ऴ߮�� ߦ�

ऴߧ �ޑలऱ��� ఎ� ߥ��ऴ࠘ం� ఉం�� అ�

ऒߔ� .�ޑ��రސ లऱల� ఒకएߧ  �ࠈ ���

ఉߩओ , �రం ߥ�दం�, �ంస మޑझ ङ ࣔరం ఇ�फ�!

అ� ఇ�फ ߧలऱ��� ఏం ߔషदం జޔ��ం޾

ఇߩओ � ఉߥ�సం ސ�छ షदంߔ ޙఅం �ߔమ ސ

జޔ��ం޴. కߘక ఉߥ�స �రమݿ� అంސ

ऴߔ߄ߦङ ऒߔ޲ఉం ސ �ట. అޙ� ఎ�

�ర�ం�� ఇߩओ भ޳� � ం.

ఉ޲యం య2 �ߗ �߅�ޢ �డސల� ऴޑగడం,

�ర�యల రసం ޓ��వడం మ�� �߸ߤ

ऴ�ంߥ ޲ం�ऱ/ߥ�ऐ �ర�/�లక� య߅�ޢ�

ङ߄��ం�. మޓ ࣓ऒ ం ࠉ��యङ ంޜ అߔऒ ం

వంߖ��, ఉߩओ .�ߕޒ ߖ���ర� వం ߖ�

అ�� �యంऴސం ߇�మ ߩ�ए ऒߔ�/  ��द�



�ర�యల స�� ߭�दߖ� �� ఇ޴� ޻��

��फ �మ��� ఆరߦ �ం߃� ఈ .�ߕޒ ब��࣒

ఆ�द� ఆర ߖ� ब��࣒ ߘం� ޛ ߖ�ం޲ర�

���ం��.

ఉࣂ࢐ߥం ࠫࡋ࢑ం�న తࡌ� త �నచࡋ�

ఉద࠺ం

06:00 గంటల� - ߖऴߘ 1 ��޲ం� 1.5 �టర ऱ ߗ�

ऴޑ� �లక࣪ޑङ �ऐޓ � �వడం.

07.00 గంటల� - �ండవ �డߗ ސ� ऴ޽ �ޑ�ऱ�

�ళच డం.

08:00 గంటల� - �ऱ� �ర�యల రసం

09:00 గంటల� - �లక�/ߥం�ऱ/ߥ�ऐ �ర�

10, 11, 12 గంటల� - మంߗ�� ऴޑగడం

ࠩ�� హ� ం



01.00 గంట� - ࠤజߔం - ࠉ��యङ ం+ఉ��ంߔ�

ఉߩओ �ర�+�ऱ� మ�णగ ߖ�

గంటగంట� మంߗ�� ऴޑగడం

ం�తం࠺ࣃ

05.00 గంటల� - ߥండऱ రసం ޓ��వడం

06:00 గంటల� - ߇�మ ߩ�ए  స��

��ࡌ

08:00 గంటల� - ߗ ߜޙ�

09.00 గంటల� - ߖऴ޲

�డ, ߩߟ ��ߔओ లߥ߃ࠈ ޜ��� ��

ఇ�� ߦ�ంచవ�ऐ . ఇ� � ఇం�ऱ  �ం

ओߧ� ऒߖ��ߥ�ऱ� 10 ��� ఉߔ  ���ం�.

స�छ �ࠈ' ంߔమ ߝߖ޵ �ం�' అߧ ߖ��फం�ం.



�ङ ��లల� ఒకߜ 3 ޒߥ�द ऴࠇ ߘސऴవޓ ߅

ఉߥ�సం ��फ , మ�च ��ఒక �ߖ�� 

ఉߖ��ߥऒ ర޵ .���ంచంߔ�  ड��క ఉߥ���

��లߘ�ం� ߥސओ ऒߖ�ఆऴశ ޒక࣪ߥస�� ऴߖ

ఆऴశ�ంచం�. �� సछ యం� ఆచ�ం�

సమయం� ఎవߕ��, ఏߕ� సమసङ ��ऐ ,ߕ

ఇࠇख ం޶లߘ ఎ޶�ए ऒߕ గ޲ �  ठరߖ� ऴߥక࣪ޒ

ङ޶� ޳� ,���ం� ఉండంޓ �సలࣔ ߖ

छ޳ ߤࠂ ޜ� � ��ऱ డం�. �� ఎߩओ �

�ర�ం�లߕ�ߘऒ  �ం ߧ�ओ ం� �ङ߃� ߔ ࣒

�छސ ం�ऱ ఆߥ ,� ��ఆࣔరం ߔ�ఉ��ం ߝސ

��� అߝ �షయం మర�߱వ޶भ.



�ࡾ� .8 �ߩߟ  -ࡱ
�నచࡋ�

���� ߭�द ఆ��ङ ޙక࣪ߥऴ - ސ� � ऒߖ �ऐ

ސ߄�

ంߔ߃ం - ఆࣔర� ఇంߔ࣓� �క࣓޻

ऒߖߕސ�మ��, �స ޜయమంߖ  మర�߱ -

మ޶� ��ߔ గ޳ �సߔސ�ం మࣕ�

�छߖ-�ంచ߭ ߔ޲� సంకలओ - �޲ం ߰ం޲ ం

మ�వ�-ߔ߃� �ర�ంచ�

�ంߥ� ޶दర ऱ� �� ߩ�లం� ఉ޲యం,

మ߄ङ ࣓ऒ ం, �యం�లం ఎ�ం� ఆࣔరం ߕޒ�,

ఎ�ం� ��సߕ� �����, మߔ�झ ߘ

ऴߥ�ంߥ ސ�� ���झ షߤ ��ऒ �ए �

�సओ �� �ߔ�ల޲� షदం� �వ�ంచడం



జ��ం޴. అߖऒ ంߖ� కߧ� �ऱߥफం� ఇకए డ

߰ంߥ޶��फߕऒ ం. ఈ ߔ޴చరङ  �ళच ओߩߟ లޜ

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ  ���సం ఇవछ ��అ ޴�ంࠇ

࠘�షङ फ� �ళचޔ ओߩߟ  � ��డߖ޲ అߝ�ߘ

ߖ޲ంޔ�ߥ�గߥఉ �ࠈ �� ���

ఆ��फߕऒ ం. �ఖङ ం� శ�ర అవస�ల࣪޲ ߘ�द�

ఉంߔ޴ ߖ��చరङ ऒߕ�फ޴అం ߘ ం.

��ङ ऒߕకߖ�޲  �ంߖ ޻ऴ޲ �వం�. అߔ�

ఉ޲యం 6 గంటల ߖ ߩ�ऴ޲ �వం�. ऴߥ�ంސ

మߔ�झ ऒߖ�޼ ఇషद � ޜ  సघ �ం��ం�. ఓ

࠘గవంޔ�! ఈ ऴߥక࣪ޒ� ��ంచߖ�� మ�

�ం� అవ�శం క�ओ࠘ߘఅ ߖ�� ం��. మ���

ఉߖ�޲�ऒ  �� ࠙గङ ం క�ठం�వߖ

మߝ��ߔ క࣪ސజथޑ ࠙వంޜ క�च .�రవంޘ 

�ऴސంޑ ��च  క޲ల�ం� �ంޑ�ం కߘక

ఉ޲యం ߖऴ޲�వߝ� �ంސమంߔ�ސ�ߥ� �޴

�ళच ओߧߟ   ఉం�ం޴. చ��లం, వ�ल�లం



ओߩߟ � ఎ�ए వ� ఉం��. ఎం޶కం� చ��

కండ�� ޑ߱���ࠉ�. అం޶వలߔ

���వߝ� �సफ ߗ��ళऱߘ రࠇख � సం�� ߱�

ओߩߟ �भ޴� .�డం ߭�द�ంߥ� � సడޑ��.

�चߗ �ంߘ యం 6.00 గంటల޲ఉ ߝ��వ޲ऴߖ

ऴޑగం�.

�� �చऐ �ం� 1.5 �ట� వరߘ 1 ߖ�ߗ ߖ

అం�లం��� ऴޑగం�. ߰టद߯  మߔ� ߭టदం�.

�సफ అ� ఇ� ߔడవం�. ऴ߮�ల క޲�కలߘ

అޓ ��ޒࠝߘ��ం�. అ� णం� అ޽ ߝ�ߔ�ऱ�

�ళच ం�.

ఉ޲యం 6.30 ߘం� 7.30 వర� ��సߕ� -

.ߔ߃�

మల��చߔం �߹� అ�ङ క �ం ߧ�ओ �ం߃� ߔ

�ళच � సంࠇం߅ంߔ� �ࣾघ  �ङ �మం మ��

ఆసߕ�, ऴހߦ�మం �యం�. �వ�� 5-10



���झ ޳� ޒ�ऴ�ం ���ߖ షߤ ��ऒ �ए �

ఆచ�ంచం�. మߔ�औ � फ� ऴߥ�ంސ అߖޒࠝߘ

߰ం޲ం�. �ళच ओߩߟ  ऒߔ� �� ఒకए �� ��

వ޲ల�ం�, �� ��ంߔ� ��� ��

घࣾ� ߔ�޲���  �ङ �మం అ�� ఆసߕ�

���ం�. ऴހߦ�మం ��ऐ � ��ऐ �� ߖ

���వ�ऐ ర޵ . ड ऴހߦ���, ࠘व�फక

ऴހߦ�మం, కߦల࠙ޒ ऴހߦ�మం ఎంޜ

ऒߖ࠙�  ����फ�.

ఉ޲యం 7.30 ߘం� 8.00 గంటల ߗ ��ޒ ߩ��

ऴޑగం�.

�ండవ �డސ� �� �చऐ గం�. �ండవޑऴ �ߗ ߖ

�� �డ �ఖ��చߔం జޔ��ం޴.

జరగక߱ߕ� ߶ర޶�� ऴސ�फ� ޴�भ� ఇࠇख ం޴

�వ�ऐ ऒߖ� .  ���ऱ  అలޑ߱�ߥ���.



ఉ޲యం 8.00 గంటల� �ర�యల రసం

ऴޑగం�.

�ऱߥफం� �ङ ࣒ ల ��ం� �ం޻ �వ�ంߔ��ऱ�

అߖऒ  �టߘ�ऱ, ఖߖజ లవހలߘ అం޴ం�

�ङ ,ర, ߰టऱࠊ ,ऴ��, ���, �ర, �రࠊ ,��

ऒߖ� ��ం�� ఏ ��ߔ� ,�ߦ��फ�ర, కޒ�

���లߘ �ङ ࣒ � ���ం�. �టߔ�ऱ ސ��झ �

.޴��फంߖߥ

గࠩ�క: ��టࠋ� �ङ �ߩ� గంట ߔ�ޓ ࣒

ऴޙ�ޑ ߱షక ��వ� ߔషद߱ �ం� ఉం��.

ఉ޲యం 9.00 గంటల� ߥం�ऱ/�లޒ�फߔ

.డంߔޒ �ߕफސ�

�ర�యల �ङ ࣒ ऴߖ 30 ߔ�ޑ��ల ߘం�

గంట ߤ߸� ߩ� ऴ�ం޲ �లక� ߔޒం�.

�లక�� ߭స�, ���, ߔ�ऒ �, సజण�,



శߔగ�, ߇�మ�, ࠇࠒख �ऱ, ఆ�औ  ఆ�औ

�ऱߔ��ం ��ం ޶�ం ߘల� �ంజల޲�

�లక క�द ޓ��ం�. అߖऒ  ర�ల �ంజలߘ

కएߔޒ � ऱ3-2 �� .޶ ర�ల �లޒ�फߔ �ంజలߘ

ం�. �మ��� ఆరߔޒ ब��࣒ � �� �द���

మం޶ల� ఆ�द�߱��࣒ (ఎ�క�ऱ  ��लయం

�ސ ठ రంऴߥ �߄డడం, ސ�फࠇడడం) వ�ऐ  అవ�శం

ఉం޴. అ�ం� �� ��लయం ఎ�ए వ క�� ఉం�

�छߘ ల4 ߘ �ओ ߖ��दࠏߔߕ �ऱ 4-6 గంటߘ

ఖ�ण రంޜ, ��ల �లకలߔޒ ޜం�. ఆ߅క

��लయం వ�फం޵ .޴ర ड��కం� ߝ��ޓ �లకల

छ޳ � మం޶ల �� ఎ߾�द .޴ంޔ�ठސ �� 

సకల ߱షక ޳ߥ�ब� క�ठߔ �లక�

�ళच ओߩߟ ऒߔ� ��� ఎంߠ�ސ �࠘ం

����फ�. ߖ��యం �ం� �ం�

ఆ�झ �ం�� �� ఇం޶� లࠚ�फ�. �ళच ߖ�

߰రߝޒ ߘ ऴ߹��క�झ .�ޑఅ�కడ ߘ 



మ߄ङ ࣓ऒ ం 1.00 ߘం� 2.00 గంటల మ߃ङ �

.ంߔజࠤ

�ం ��ం߃� ߔ�ం� ࠉ��యङ ం అߔऒ ంޜ

ఉߩओ �ఒక �ऱ .�ߕޒ ߖ���ర� వం ߖ�

మ�णగ ऴޑగం�. ఉߩओ ��� ߘ�రల ߖ�

వం��ం�. �ర�ऱ �ऐߥ ,ߖ� �ߦ  खࠇ�  ,ߖ� �

�छߘ ల ߰� ߥ ޳��ऱల ߰� ���ం�. �.��

�� �߰ం޴ంߔ��ऱ� వంట� ߖ���

ओߩ�డ�ం�, ఉ ߜߙ .�ంߔޒ  �డ�ం�

�ళच ߝ�ంޒ ओߩߟ  .�ޑడߥ �ठ�ఖంސ �

ఉߩओ యङࠉ�� ,��ర ߖ� ం అߔऒ ంޒ ޜంߝ�

��� ఉం��. ��� ఉߔऒ ओߩ � �ऴސ�

�ऐߥ �भ޴� .�ంߔޒ ��ऐ  ఎ�ए వ ���ం�.

�రం� ఉߩओ .޴�య�ం� ఉం�ంޘ �� ߖ� 

�ర� ߖమघ �య ߧంߔޒ ߖ��ం�.

ఉ�ऱߦయలߔ ߘంߔޒ ߖ��ం�. ࠤజߔంߗ ޜ�च

ऴޑగవ޶भ. కߗసం 1 1/2 గంట� వङ వ߅ �వछ ం�.



�యంऴސం 5.00 గంటల� ߥండऱ రసం ऴޑగం�.

ఆ� ���ऱ �ఖङ ߘండऱߥ ��޽  ం� ߩలऱ�

మघߖ޳ ,�ంజߕ ,�ߧफ�, ఆޑࠇ ,ం�ऱߥ , కమ�

�ం� ߥండऱ ర��ऒ  ऴޑగం�. ߱షక ޳ߥ�ब�

అం޲డ� ��ం� �యంऴސం ࠤ ߝޒజߖߕ�

మం� ఆకߖ� క�ठ�फం޴. ����ం� కߗసం

खࠇ� �चߗ ߜޙ ޳� ���రసం ޳� �ߗ �

ऴޑగం�.

�యంऴސం 6.00 గంటల� ࠤజߔం ��ంచం�.

ఈ ࠤజߔం� జ�ऱంచ߇� ߖమ ߧంߔ�� ޜ�

�एߩ �, ఉߩओ ङ߄మ ,ޜ�ర ߖ� ࣓ऒ ం ��

సమసङ ��ࠇ ,�ం�. �గߔޒ లߦ ޜ� �ళच

ओߩߟ �एߩ మ߇� ��ठలంސ �� � లߘ

��టࠋ� స�� � ߥ�ऐ ��ऐ , ఉ�ऱߦయ�

��एސ మघߖ ߖ �య ߧంߔޒ ߖ��ం�. ��



�యంऴސం ఈ ߃�ం� ߔޒऒ ��� మం��

�ళच ओߩߟ .ం�ంߖండడం �ం గమޔ�ठސ �

�ళच ޳� ओߩߟ  � ఎ�ए వ� ఉߔऒ �ర޲ంޛ ,��

ऒߔ�ߘఅ ߖ�ठలސ �� �యంऴސం ߪ�फ�

�ऐߥ/ం�ऱߥ �ర�యల స��/�లޒ�फߔ

भ� ఎ�ए޴� .�ంߔޒ �ߕफސ� వ ݿ��ߥం�

.�ంߔޒ

�ऴ9 ޒ గంటల ߩ� ఆక�� అߧߖ�फ 1 �ऱ�

���చऐ .���ంߥ �ޑऴ ߖ�ߩ�క ߜޙ ��ߗ ߖ

�ల࠘ం� శ� फ అం޴ మం� ߖऴޔ�ߥ ޲ం޴.

ఏ߅� ޴ం�లߕऒ  మߖ�� �వల�ం޴ చకए ߖ

ऴకమ�ࣾސ�� ߔ�� ޜݿం. ఈ ऴకమ�ࣾߘݿ

ऴߥక࣪ޒ� అߖऒ ऒߕ��फߦ ���  �. ��

చరङߔ޴ � ఉ޲యం �రङ ࠘గߖ ޜߖߘ�ऴ޲ ��

�రङ ࠘గߖ ޜߖߘ�ऴ޲�� ఉߥऴక��फߕऒ �.

ఆࣔర సంߔ޲ߦ �సం ޕ��ޒ సߔ��



�ङ ऒߖ��  ߰ంߕޔ޶ऒ �. అ�� ���

ऴߥక࣪ߖ ޒ� भ�ంߔ��ऱ �ऴޒ సߖ ߔ��ऴ޲, �ऴ�ంޒ

ऒߕ���ంޓ �. అ޴� ޻�� �ళच ओߩߟ �,

ओߩߟ ��ߔ ల �ం� సమసङ  ఉߔऒ ओߩ � మߔం

ओߥސ �ం� ऴకమ�ࣾߖޑ�� ߔ�� ޜݿऒ

గడߦ�. ऴకమ�ࣾޜݿ ఏ ސ ߖߖߥల߭�दߥސ ߕओ క

�జయం వ��फం޲� .޴� ߭టदడం ޴�भగ

జ�లం� ఉం�ంߘߥ ߔ�ߔ߃�" .޴�

సమ�ర ߃రߔ�" అߖ �మߧ� ߔओ ऒߖ� �ऱߔ

�ऴక��ए ߖల޲�द వߥ ��� �� అ�ంސ�

ङ߃మ ޜࣾ޵ � వ߭�޴టद�ం�, �࣓छ �ङߥ� �ߖ

వछߔ� �ం� �వ� వర� ऴకమ�ࣾߔ߃� ޜݿ

రप ఆ�గङߪ��ంచం�. సంߔ� వంޔలޑ��.



�ࡾ� .9 �ߩߟ �� - ࡱ
��త� ࡱ

రघ߃ �ߗ ం �షయం� వల޶ సం࣓޻ం -

స�� ఆచ��फ ఆ�గङ వంސమޔ�ం޴ �

ం࣓޻

ऒߖ��య� శࠇ జల�ऒ ޴म ��फం޴�  - ంߔ

ऒߖ��ల శߥ� ంߔߦజల ޴म ��फం޴� 

�వశ� फ ߖ�ऐ ���ం� ఈ �షయంޘ - �ߗ ޴

��

ఆ��ङ �ݿ�సం - రࣾߥఉ �� �ߗ �ߖ

ఇ�ऐ �ߗ �ߖࣔ޻  అవ�శం

స࣓జ ސ��झ � �� �� -

అސङ వసరߩߔ�ओ � మం޶� ��

ఇం�ం� ఒక ޛ�द - ��� ��లࠇ ߘ�द

�ऐޓ ޲� ޜ�ߗ ��� �వ �ߗ �ߗ - �



వం�� ߜߙ మరमߥ ߕ�द ߗ� ఆ�� ߭�द -

చరघ ం ࠇ޺ख �ం� వङߔޒ ర ब ޳ߥర बం ࠇయట�

�दߜ

�द - ఒం�ऱߥ ��ఆ �ߗ ��� ߖࣿߥ

యట� ��दࠇ ��ސ ޑంߔ��

ఆ��ङ ޴�फం߱ ޴లకހ�द ఆ�� - కߥ �ߖ

ఊߧ�

झސ�� �ߗ ޜ�ߗ - ���ޘ ߖమ߃ఔష �ߗ

���

మ�द� ށ��ङ ऒߕ� ऒߕ��   - మ�द ސ��झ

�ऴސం ߗ�ంޜ ఉߥకరమߕऒ !

�ంޔలߘ �ర��घ  �వశ� फߥ ߖం� - ऴސߥङ ࣾ

వ� ࠙సए޼ �ం�

घސޑంచࠝߥ కం మߔ శ�రం -

ङ޲� ޒక࣪ߥऴ ߝޜలޑంచࠝߥ ంߔ߄� 

�ళच ओߩߟ �ސ � ठం޶� మంߖ�ߗ� �ం�

ర��� ఉߥ��ంచవ�ऐ ߖ�ߗ (1 .



అంސర ठސం� ऴޑగడం 2) ࣓ࠈङ ం� ߖ�ߗ

ఉߥ��ంచడం.



1. ࠩంࡏ��

మߔం మం� ߗ� �� ऴޑ�ޑం. ߖ� ఎߩओ �,

ఎ�, ఎߖऒ , ఎం޶�, ఏ� ߗ� ऴޑ��? అߝ

అం�ల࣪޲ ߘ�द� ఉంߖ�� ऴߘ�ߗ .��ޑ ఒక

ऴకమ ޲ߥमޒ� ऴޑగ�ం� ߖ�ऒ �� ��दߔ 

క޲ߥ .�ޑ��मޒ� ऴޙ�ޑ వ�ऐ ��� ߔ

సరछ �ߗ �ߔఅ .�ޑ߱ �గ ށ��ߖ స޳ ఆ�గङ

ऴߖ�޳ߥ అߩ� ߖओ �వ�ऐ . �ఖङ ం� మߔ

శ�రం� 3 వంޔల ߗ� ఉం޴. శ�రం� ߗ�

�� మలం ޳छ �, �ऴސం ޳छ �, �మట ޳छ �,

�छ స ޳छ �యటࠇ �޶అం .޴యట� ��फంࠇ �

��फߔऒ �चߗ .��ం޴అం �ߖ��శ ��ޒ ߖ�ߗ 

శߖ��� �వలߖߔ�ऒ छ޳ ంచడం޴అం �ޒम޲ߥ  �

శ�రం� ఏరओ �ߗ ��� �� ఏ ,�ߕ�మ ߔ�



క��ం޳ �ߗ ,ߖ��छ � క޴�ం� ߯ߔ ߮�ए ऒߔ  4

షएࣕࠇ छ޳ అవయ�ల ސ࣪ .�యట� ��फࠇ �

�࢑�నం: �.�� �� �� �ల࠘ం ��� ࡏ�

అం޴ం��. ߖ�ߗ �ం� ޲߷�� �࠘�ం��.

.�ߗ �ޑట ऴߪ �గߥ ,�ߗ �ޑऴ ߔߩరగడߥ

గడం, ఒకޑऴ �ߗ.� ం� 1.5ߘ 1 ߝ��వ ޲ऴߖ

గంట �ङ ఇ�ऐ ߵ �ߗ.� ం� 1.5ߘ 1 ��ޒ 

ऴޑగడం వలߔ, శߖ��� �వలߗ ߔ�� అవసߖ�ऒ

సగం ߪ�ంߔ�టऱޔ�ం޴. ఈ ߃�ం� ऴޑగమߖ

ఆ��छ ओߦ� �� �ం޲ ఉషః ߖߖ޵ �� .�

ऒߕం అߔߦ �. ఈ ߃�ం� ऴޑగడం వల(1) ߔ

రక फంߖ� మߕ�� �ऴސం ޳छ �యటࠇ �

రక �ࠇߥంߥ फం �ऴ࠘ం అޔ�ం(2) .޴ ఉߝ�޲ऒ

ऴ޲߭ �ߗ �ޑभ ऴ߮��ऱ  ఒޒफߖ� క��ం� మల޴�म

జ��, మల޲ࠇमకం ��ం� ��फం޴.



�ߔఅ :ࡏ� ��� టߪ �గߥ �߷ద ࢏ండࡓ

�छސ ߤ߸� �ޑऴ ߩ� ంߔజࠤ ޒం� �ऴߘ ސ

సం 2-3 �టరߗక .�ߗ ऱ ߗ� ऴޑగడం మం޴�.

ऒߖ��శ �ߗ ߔ�ޑట ऴߪ �గߥ  �� ఎకए �ం�

��फం޴. శ�రం ���ए �ߕ�మ �ސ�ऴ �ߩߔ

గ�दޔ߱ ���ࠉ �ࠈ ,�ߥం��. ߗ�

అం޴ంޙ� రక फం చలऱޔ�ࠇం޴. �ళच � చలऱߔ޲ం

ఏరओ �޶అం .޴ంޔ��ం� ఊ߱���ࠉ �

ఊ��झ �� ���య� ఆߠ� ߔ

సమరबవంސం� ఊޔ�ం޴. ఆ�� �ళच � ऴ��

�ళच ��ߖߥ �� �య�ంߗఅరగ ߘ

޶అరగంట �ం �ߖߕజࠤ ޙ�అ .޴ంޔ�ߦ�

�छސ ం ��క 2 గంటలߔజࠤ ,ߧగడం ఆޑऴ �ߗ ސ

�టदం�. ��ం߭ �޲� గడంޑం� ऴߘ

అߔవసరం� ఆ�� � ఎ�ए వ ఉސओ .�ޑ�फ అޒ

అ� ޲��లߔ� ఆ�� � ߝޒ� లࣾݿ



�ంߔ޶ऒ  �షߖ�ऒ  � ऱయ� � ߕ���ޘऒ ం.

�ऴސ 9 ޒ�छ .޶� గడం అవసరంޑऴ �ߗ ސ

గࠩ�క: �ళच  �ङ ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜల߇  ��

�ర޲ంޛ .޴�గడం మంޑऴ �ߗ ߔ߯ .� 5 �߅�

�ళच ओߩߟ  � కంऴ�� �� వ�फ�. �� మం޴

�चߗ  ऴޑగ�. �రݿం ߗ�च  ఎ�ए వ ऴޙ�ޑ

ఎ�ए వ �ऴސం ޔ��ސం޴. ఎ�ए వ ��ऱ

�ऴߖޑ� ��च �. ߯� ��च ओߩߟ �ࠈ  ��

ఉߔऒ ంߔ޶, క޲లడం ఇషदం �క ఎ�ए వ ߗ�

ऴޑగ�. ఇ� ߗ� ऴޑగక ߱వడం ޳छ � ఎ�ए వ

�� ߖ޲ంޔ��షदం కߔ फం��. ࠈ�

��फ߭ �द�ం�. �� ऴߗ �ޑ� స�߱ߔ��ऱ

ఎ� ޘ��फం޲ం� �� ఎߩओ � �ऴސం

,�ం ��ం�, మంట ��ంߔ�స �� ߕ�߱

ళचߗ ,���ం ޲ర޶  వ� ޘలऱ� ߄�ళం�

���. ఒ�ए ޜలߔచమట �� �స ,�ߗ ��



శ�రం� ߗ� స�߱ߖ޲� ࣛచऐ ��फం��.

�ంటߝ �ऱ� మం� ߗ� ऴޑగం�.



�హࠈ .2 ం� ���
���త ߝ��� ࡱ

ओߧ� ߔ߯ గడం ఒకޑऴ �ߗ ��ߥ� �ం߃� ߔ

झސ�� ޜ�ߗ �߯ ,ޙ�߃� � ���వడం ޳छ �

�ంటߝ �ంސ ఉߥశమߔం క�ठޔం޴. అం޶�ޙ

వ�ऐ �ళच ߔ ओߧߟ   సమసङ  �గవంސం� ސగ ठߖ��

ఉߥక��फం޴. � ఇం�ऱ ޒక࣪ߥऴ ߝ��� ��� 

ङ޲� ం� ��ంߖ� ߔ�ऒ झސ�� �ߗ  � ��ం�

ޒక࣪ߥऴ �ހలࣾ ޴ఈ ऴ�ం ��ߗ .ం޳���ంޘ

ऒߕमం� ఉ޲� �.

1. ఈ ऴߥక࣪ޒ� కߖओ ం� ߥంచࠝޑల� ఒకߔ�

�రం߄ހߦऴ �ޔగవం࠘ �ߔమ ߖ�ߗ

అం޴ం��. ߖ� ��ߗऒ  ऴޙߥङ క ߃�घ ऒߕ� �.

�శ �ߗ फߖ ఇ�फం޴. ఎ�గం� ఎండ� ࠇయట



ఇం�ऱ ��ޒ �ంߘ � వ�ऐ  ఒక �ऱ� ߗ� ऴޑగߝ�

�ސ రసంߗ ठ, ఎంޜ శ� फ వ�ऐ ओߖ�ऱ అߔ �फం޴ క޳!

ߖ�శ�రం .޴��फంߖߥ ���ߔ��చ �ߗ .2

మߕ�లߘ క��ం�, క޴�ం�ట�ऱ� ��फం޴.

�ސ ߘफ�లޒ�క ఒߔ� �ߗ .3 ठ�फంߥ� .޴ం,

ఆ�శం� ఉߔऒ ओߩ � ఒక �ऱ� ߗ� ऴߥ� ޙ�ޑం

మ��యం, ఆ�శం ఆ�� ߱ޔం޴.

ओߧߟ �ߗ .4 �ސ ߖ ठం��फంߧߟ .޴ओ  ఉߔऒ

ऴ޻ߥశం� �సफ �� ߗళच ߝ�డం ߭టदߥ� ޜ

ఉߥశమߔం కޔ��ం޴.

ఉ�प �ߗ .5 ऴగߖ ߘސయంऴޒ�फం޴. శ�రంߖ�

చరङ ల ޳छ � ఏరओ డन ఉ�पߖऒ .޴��फంࠇచలऱ �ߗ 

छޑ޶�ల� మ࣪ߕ .6 ऒߖ  (soothens) ఇ�फం޴.

క޴�ల ఉऴߔ फސ �बߖ� ߭రగ�ం� ޔ�ߦ�ం޴.



ఆలए .޴ం� రऀ�फంߘ��ల �ߗ .7 ࣔ� �ం�

��� ऴߖ�� �ߩߔ�ޑ సజలం �� �వ� �

ఎ�ए వ ఇࠇख ం޴ క�గ�ం� రऀ�फం޴.

झސ�� ߖ�ߗ .޴ߔ�ސ�రऀ �ߗ .8 �ߩߔ�� �

ఎ�ం� ޶షऔ .�ఉండ �ޑ�

�శ �ߗ .9 फߖ ߭ంޔ�ం޳�ߗ .޴छ ङ޶� � ߘफޔ

ऒߔవࣕ�फߥऴ .��ޘ �యడం ��ސ ��ߗ 

ఎంޜ శ� फ ఉం�ం޴. అ�� శ�రంߗ ߖ�� ऴޒߥ

కߖހ� ��च , కߖހ� శ� फߖ ߭ంޔ�ం޴. అం޶�

झޑఉ ߖ�యޘ ���ంޓ ߘస�߱ �ߗ ࣓ం,

ఆߔం޲ం, ఉ�ऱసం క�ठޔం޴.

ఇ�ం� ఎߠऒ  ऴޙߥङ క ߃�घ ऒߔ� ంߔ޶ ऴߥక࣪ޒ

ङ޲� ం� ߖ�ߗ ���� ఉߥ��ం� ސ��झ

�యడం జޔ��ం޴. �� ��� ఇం�ऱ

���గ�� ߖ�ऒ झސ�� �ߗ  లߘ ��ం�

.ం޳���ంޘ



1. ఎ�ࠪ

శ�రం� ఏ �� ߔ��ސ మߖ�ऒ  ఆ ��

�యట� �సࠇ णంచడం �� అవసరం. ߝ� �వߔ

ం� ఆࣔరం అల��ऱ ���. శ�ర ऴశమߔ߄�

�ސ ठ߱ �ంߔ� .޴�క ऴశమ ߭ߔ��ంߔ޶ మల

��చߔం కషद� అߝక మం޶ల�, ߖ��ए ల�

అలߕޔ�ߥ��ऒ �. �ఖङ ం� మల޲ࠇमకం�

ఉߔऒ �� ���రకం ߝ��య�ంޘ ,ߔ�� 

అ࣏కరङ ం� ఉం�ం޴. మߔ�झ � ����

ఉం�ం޴. �ళच ओߩߟ ऒߔ�  ��� �ఖ��చߔం

ओߧߟ ,�� ߖ�  అ߅కం� ఉండడం జޔ��ం޴.

అ�ంటߩओ � మం޶� ��� కߘక

�డకए � ऱ޶. �� �ల࠘ం, ߖ�ऒ ߝం, �ంటސ

ఉߥశమߖߕऒ  క�ठం� ऴߥక࣪ޒ స࣓జ޲ߥ ߔ�मޒ

"ఎߖ�".

��దߥ ��߭ డంߥ� .2



ర޵ ड��కం� �ళच ओߩߟ ల޴� ���ߥ߃ࠈ ޜभ�

�మం ޙ�߭ డంߥ� ߖ��� ߔమరभ ޜߜߙ

.޴ం ఉం�ంސ�߶

�छߘ :࢑�నం �నࡋࠩ ల 250 ߜߙ ऴ���

द࣒ߥ�ऴ��� �క 20 ߖ��ޓ  ఆ�� (ߥ��

��द� ޔ��޽ం޴) కలߥం�. ߧߟओ �ސ ߖ ठం�

ऒߖఒక ��� ߭�द ఎ .޴ంޔ��ސ ߜߙ

���వ�ऐ ߕ��� ߖ��ޓ ߜߙ �भ޴� .

�ళच � ఏ ߃�ంߕߞ� మరभߔ �యం�. ߩ� ఉߔऒ

�ళच � �ऴސం ߯߯ߔ �ऴ޲� �ސभం�. 15 ޙ��-

�రङ ���ߖ 30 ర�घ .���ట�ऱ� ఉండంސ 

.�డం ߭టदంߥ� ޳�

�డन ߤ�చ� �టߥ ࢑�నం: ఒక ��߭ డంߥ�

ళचߗ ߖ��ޓ �ళच ߧ�ސ � �రచం�. చలऱߥ ߯

సओ రज  క�ठޔం޴. రక फߕ�� �ంటߝ ��ం��

ओߩఇ .�ޑ߱ खࠇడం ߭�द రߥ� � � సం��



టद߯ࠇ ��ంࠉ �రࠉ �߱ �ߗ �� డంߥ� �ంߘ 

߭�द �. ఒక��, ఒ� ऴ޻ߥశం� ఎ�ए వ సమయం

߭టदవ޶भ. ߯� ߥ� ��ޒ ߧ�డం ߭5-2 ޕ�

ङߙ�కం ���ߖ छ޳ డంߥ� .���  � ���

రక फߕ�� �ङ ��ం� రక फం ఎ�ए వ� సర߶�

అޔ�ంޒ .޴�� రక फం ޳छ � అకए డ ఏరओ డन ��

ం� ��ओݿవరޑ�  వ�फం޴. మం� రక फం

ఎ�ए వ� ޔ��ం޴. అంޛ �޶ం޲ర� ߔయం

అవߖ�� ఆ�ए రం ఉం޴.

ఇం� ߥద��: ߜ�ऒ కएߥమ��ం� ऴ �ߗ � ߔ

߭�द���. ߧߟओ � ఉߔऒ  �ళच � మరभߔ�� ߔ

�छސ ��ం ޜలޔ� ��ం ߘ �ఒక టవ ސ

�వర ऱߥ ߘ�दߖ� మ߃ङ ऒߖ�࠙  ళचߗ  � �ం�

��ऴߧޒओ ओߩఅ .޴ంޔ߱�� �ߗ ޙ � ���द�

�ళच ߯ ఉం� ߥ�డం ߭టदవ�ऐ . ఈ ߔ߄�ం ఏߕ�

అమघ ߔం� మߘ మघ మघࠈ ,� ల �లం ߘం�

��फ  �ండడం మޘ �ߔ��. ఇంސ



�ސ ��సంߕ� ठం޲ߥ ߝ��मޒ మߔ ఇం�ऱ ,ߝ

మޔ� ߔ�ऱߝ ఉండ�, ఆ ޳�ङ ऒߖ

మ��߱�ం. ఏమం� �� అంސ సమయం

ఎకए క ఎకएߧఓ ސఅం .޴� ޴అం�ం. ߯� అ ޴�

ङ޲� ߔ�� �ߖߥ ం� ސ �ߝరం ఊࣕ�फం޴.

అం޶� ऴߔ� ޒߥऒ ओߧߟ  � మంࠉ ޶ళच

���ంߕ�ऒ छ޳ސ .� �߾ఏ �� ߖ߱ߖ� � द

లߕޔ�ߥ߃ࠈ ޜऒ �. అ� మం޶ ���ం�

��� అల�� ߕޔ߱�ߥऒ �. �వ�� ఎంސ

ޒ�ब ߖ�ం࠘� ߕ�� �޶మం �ߺ �వߥ

వ�फం޴. మంߔ��� ޶ऒ ంߧߟ ߩ� ސओ

�ސ ठߔ�ऱ� ऴ࠘మ క�ठޔంߔ ߖ� .޴యం �ऴސం

ओߧߟ �द��కސ ߃ࠈ ޴మంޜఎం .޶� ళचࠉ  �

���� కߩ�� మంట�, అలझ �, ��ऒ �

సమసङ �, చరघ �ङ ఆ�फ ,�߇ घ  �ం�

సమసङ ల� �రߕޔ�ऒ �. �వ�� �ङ झߔ � వర�

�డ ��च ސఅం �޶��లऱ�. ఎం ��� ߔ

�ऐޘ రం޷ ��లం�. ސ�दߧߟ ߖ��ओ  ఉం�,



ओߥސ ऒߔ�ߘఅ ޶ ओߩ � �క द� ߥరङ �ݿࣾ�

�డం�. అంߖ�ޙ ఇషदం వ�ऐ ఆࣔరం ޾�ऱ� ఏߔ

ऒߔޒ �ऱ� �డ�డ޶. ఎ�� మంߪ ޶�फ�

�ސ ठంచߩߔ�� ఓߧక� ఇ�ం� ��ए �,

झސ�� � ���ం� ߱ޑޑ ޙए �కం�

ఉߥశమߔం జరగడ� �క, ఎంސ�లం ߕ��

శߖ��� ఎ�ం� ޶షऔ .�� �ޑ�



�ࣃ ࡱ�

�ߜࢗ ࠭క ࣃ� నం (Spinal bath)

ऒߘ� ऒߘ� ߯ ,ߖ� �గం࠙ ��ߔ �సలߪ

࠙గం� ߧߟ ߖ�ओ  ఉߔऒ టऱߗ �� ޙ�ళच  �ओ �ߔ

ర޵ .޴��యడం మం ޠࠈ ड��కం� ޳� అߩओ �

ऒߜ� ߔ�޲� �క ߩߟओ ऒߔ� �� ఈ ޛ�द

�ऒ .޴ం� ఉం�ంߔ�జߥऴ ޜం �యడం ఎంߔ

అ�� ఆంక��ం� �ओ ం���࣒ ��� �డ

మం� ߶ߖޑ�ऒ  ఇ�फంߧߟ ��ߗ �� .޴ओ ߖ

�ސ ठం� లࣾݿం ఉంߜ� �߯ .޴ऒ �క ߩߟओ లޜ

�ఖङ ం� ߜ�ऒ �క (ఎ�క) ߦ ޜ� ���

అސకߔ�ࠇ కండ��, ߔ�� �� ఉऴ޴క फ

�ब�� ఉం� ߧߟ �ࠈओ .��క�ठ ఉం ߖ

అంߗ �� �޶� �ऒ ��లߔ ,�ం కండ�లߔ

మ࣪ޑ޶छ ऒߖ  క�ठం�, ఉऴ޴క फސ �बސ ߖ�� ठ�फం޴.



��ం޶సమయం� అ�� అం ߝ��ߥ ��दޛ

యట� వ�ऐࠇ  సమయం� �� �ऴగސफ

వࣕం��झ  ఉం�ం޴. అవసరޙ� ఒక�

సࣔయం ޓ��వడం మ��߱వ޶भ.

ऒߜ� :࢑�నం ࠾� �క �ऒ ��� ం �సంߔ

ఒక ߰డ�� ޛ�द ఉం�ం޴. అం6 �޶

అం��ల వర� �� ߗ�च  ߱యం�. ࠇటद�

�ސ��యం�. �వలం క� ऴ�య� �ऴޓ

ఉం��ం�. ސ�छ ��లऱ ޜ�ల సࣔయంސఇ ސ

ऒߔ�द� ఉޛ ళचߗ  ऒߘ� ߯  ఆߖऐ .���ంߥ 

࠘�ంచగ�� �� �ऴސ� ఉం��ం�. ߖ�ऒ

�ऱހࣾ  శ�రం అ�ण࣒ द అޔ�ం޴. మ߃ङ  మ߃ङ �

ऒߘ� ం�. ��� సओߥ޲క ߘ రज ऒߘ�  ��ސ �

సమघ � ఉం�ం޴. కߗసం 30 ߖ��� అ��

खࠇల� ర޳ߦ .���ంߥ � �ऱߥओ �ऱ ���ం�.

�కए ߘల޳ߦ ޳� మघ޴  ߯ ఉంచం�. ߖ�ߗ

ऒߜ� .޴�క�ం� ఉం� మంޑ �క� �ऴސ�



ఈ �ऒ ం ఇ�छߔ లߝ ఉ޻भశङ ంޜ ఈ �ओ ޠࠈ �ߔ

��फߕऒ ం కߘక ఇސర అవయ�ల� ߗ�

ऒߜ� ంݿ�ర .޴�క�ం� ఉండడం మంޑ �క

�ऒ ऒߔం ��फߔ ంߩ� ސ ఎ�ए వ రక फ ऴߥసరݿ

ऒߜ� �క చరघ ం ߩ��, కండ�ల ߩ�� �వ�द

అޔ�ంސ�߶ .޴ం ఎ�ए వ� ఉం�ం޴.

గࠩ�క: ޛ�द� ߝ��ߥ సమయం� అ��

అం޶�ం� ࠇయట� వ�ऐ  సమయం� ��

�ऴగސफ వࣕం��झ  ఉం�ం޴. అవసరమޙ�

ఒక� సࣔయం ޓ��వడం మ��߱వ޶भ.

�ࣃ దߦ �� �࢘ నం (Hot foot bath)

��ళच ओߩߟ  ऒߔ� ओߩ � ఒ�ए �ం వర޲ߦ ��

కండ�� ޔ�ߨ �ࠈం��. ޲ߦ ޳�ం ߖ�

ऴ��च ޳� ߖ� �ంސంߦమడమ ऴ ޳� ߖ� 

�ం�� ߧߟ ߖ�ओ � ఉߕऒ  ఈ �� ߗ�

�ऒ޲ߦ ��వ�ऐޓ ంߔ ఆర ,�� .ߘ ब��࣒ �



�� మం޵ .޴�ర ड��కం� ߔޔ�ߥ߃ࠈऒ

ఆ�द� ఆర ब��࣒ � ރࠏ ޳� ߖ���ऱ ఈ ߖ� 

�ऒ ޲ߦ �ߗ �� ऒߖޑ�߶ �ࠈ ంߔ  ఇ�फం޴.

ऱߦ ࢑�నం: ఒక ࠾� �द� ޓ ��ࠇ��ం�.

అం3 �޶ ࠙�� అߩ޳޳ �ߔ ఒక అ��

వర� మߔం ࠘�ంచగ�� �� ߗ� ߱యం�.

ఒక� 2 ޳� �ऱ�ల మం� ސ�� �ߗझ

�ߗ�� �గం�. ఎ�ంޑऴ ޶�ం �ߖ���వޓ

झސ�� ऒߕ��ޓ � .भ޶గడం మర�߱వޑऴ �ߗ 

ऒߗచ ߘల޳ߦ క��ए ޶�ం ޜ� ం�. �ళच ߖ�

చరघ ం, ߔ�� చలऱ� ߖ� ޜ�ߗझ �� అޑ��.

ఇߩओ � �ం� ޳ߦలࠇ �ߗ �� ߘ��ऱ  ߭టदం�.

�ऒ ޲ߦ ऒߔ���ంޓ ంߔ ంސ సమయం ސల

࠙గం�� ऴߥవࣕం� రక फం �ంސ ࠙గం

ऒߔޔ��వ�द అ �ߩ�ల޳ߦ ంސ ,ߔ޶ల�

�ంސ రక फ ऴߥసరސ ݿ� ठ ސల ߔ��ޒ�ऱ, ޴�घ �

ఉߔऒ �ऱ అߧߖ�फం޴. అంސ �޶ల߯ చߗऒ �



�డनࠇ .����� ߘ��ऱ గސ �� �ߗ ߖ ठ�ం�

ఉండߖ�� అ�� �� ߗ� ऴ࠙ߥవం శߖ���

ఎ�ए వ ߰ంߖ�޲�, ఒక ఉߖऒ ऱࠈ  ం�� ߘ

కవ� ��फ ߘ ��ࠇ �ంߘ గం࠙ ޲లऴ�ంސ

కߩओ ���. ఇ� 15-20 ߖ��� ��फ

స�߱ޔం޴.

గࠩ�క: ఎవߔ�� ఈ �� ސ�� �ߗझ ߝ��ޓ �

సమయ� ސల ߕ��ޒ, �ంޒ అߧߖంߕ�, క�च

झސ�� ߝ�ంట ,ߕ��ޒ ऒߗచ ߧఆ ߘ లސ ޜ�

�ऒ .�వ�फ �ޒ�ब ��� ߝం ��फ �ంటߔ

చ�� �ࣃ దߦ � నం (Cold foot bath)

��ళच ओߧߟ ,ߩ� �ࠈ � , ఉߔऒ �� క޲లߖ�

ऒߔఉ ޒ��बߥ ओߩ �, �మ��� ఆర ब��࣒ ��

ఉސ࣪߃ �ब�� ఉߔऒ ओߩ � ఈ చߗऒ �दޛ �

�ऒ ం �యవ�ऐߔ మం� �కए ޳� . రࠗ ޜ

�యవ�ऐ .



��ऱࠇ ࢑�నం: ఒక ࠾�  �� వంޔ�

చߗऒ ళच ం�. ఈ ���ऱߥంߖ ޜ  ऴޒߥ ఇం�ऱ  ऴ߸�ण

ఉం�ంߵ� .޴ ऴ߸�ण � ߦऱ �द� ऴ�� ߗ�च  ߱�

మం� �కए ޙ�߭ ߖ�� .�ޑ��ސ �

చߗऒ �� �యం�. అ� �� �సफ ࠘�ం�

చలऱߔ޲ం� ఉం�ట�ऱ� ���ం�. ఇߩओ �

�లऱ, �లऱ� ޳ߦలߗ ߘళच � �ంచం�.

అސङ ంސ చలऱߖߕ޲� ��छ  మం�ం޴ ऴݿߦం.

ఒకए �झߔం మݿࣾ  �޳ߦ ����ం ߩ޶అ ߘ

అల�� ޑ߱�ߥ�. అ�� 15-20 ߖ���

�ం� ఉంచవ�ऐ .

చߗऒ �� �ం� ఉంచడం ޳छ � �ళच ߖ�

రక फߖ���� ��ߕ రక फం ߯࠙ߖ��

��घ छ޳ސ .޴ంޔ ऒߔఉ �ߩ� �ࠈ �  ऴ޻ߥశం

ऒߗచ .޴ంޔ�ߥ �ठ�ఖంސ झސ�� � छ޳  �

ऒߔఉ �ސ�� ޜߩ� �ސ ߖ��  ठం�

చలऱࠇ��फం޴. అం޶� ఎߔ޲ߩ�ం ސగ ठడం ޳छ �



ओߧߟ  స࣓జం� �లऱ �లऱ� ސ�ठ�ఖం

.޴ంޔ�ߥ

࢘� ��, చ�� �ࣃ దߦ � నం ࠪࡏ� �

డం (Alternate hot & cold foot bath)࠺�

కండ��, ��च , ఎ�క� ߧߟ �ࠈओ �

ఉߔऒ ओߩ �, ఒక ߩ� �޴�, ��, ఎޜߩ� ��च

ओߧߟ � అߧߖంߩߔ�� �ఖङ ం� �మ���

ఆరब��࣒ సమసङ ఆ�द� ఆర ,ߖ�  ब��࣒ సమసङ

మ߃ङ మం� (Moderate pain) ఉߔऒ ओߩ �, ��

�ళच  �ङ ऒߔޔ�ߥ ߃ࠈ ޜ߅ ओߩ � ఈ ސ��झ ߘ

��వ�ऐޓ . �� �ల࠘ސ�� ߔ�झ , ఇం�ऱ ߝ

ఎవ�� ��� ���వߖ�� ��� ఉం� ސ��झ .

߯� �ళच ओߩߟ  లߔޔ�ߥ߃ࠈ ޜऒ  ��� మం�

ऒߖޑ�߶  ఇ�फం޴.

��ం�. ఒకޓ ��ऱࠇ �࢑�నం: �ం ࠾�

ం�ऱ޳  3 వంߗ �� �ޔ�च  ߱యం�. �ండవ



��ऱࠇ ళचߗ �చలऱ� ఉం �ࠈ  ߔ߯ .�యం߱ ߘ

ओߧ� .�గంޑऴ �ߗ ��ऱ� 1-2 �ऱ�ల మంߔ

�ంߖ޳ߦ ��ߗ�� ���ߖ 3 �޶ऒ

ఉంచం�. ఎం޶కం� ��߯ ఉߔऒ  రక फߕ��

��� �ङ ���फ�. అం޶కߝ ఎ�ए వ రక फం ޳ߦల

�छސ ��లߖ 3 .޴ంޔ��߭ �ߩ� ��ం ސ

ళचߗ �చలऱ ߘల޳ߦ � ߭టदడం ޳छ �

చలऱߖߕ޲� రక फ ߕ�� �ం�ం��ం��.

�ంటߝ రక फం ߯� ��घ ���ߖ ఇ�� 2 .޴ంޔ

ఉం� ߗ�� ��ޒళच � ߭�द �. అ�� 3

ఉం� మ�च ���ߖ  చߗऒ ళच � ߭�द �. ఇ�

ళचߗ�� � మ�� చߗऒ ళच �� �ళच 5 ,4 ߘ

��ऱ ���फ  ఉండం�. ఈ ސ��झ छ޳  � �ళच

రక �޴ऴ�ం ,�߯ �ߖ�࠙ फం �మघ డం జޔ��ం޴.

అߖऒ ం�కߕऒ  ఈ ސ��झ � మం� ߶ސ�ం

కޔ�ࠇߔంߥ� .޴ల కޛ �ހం޲ర� �߮�

���వߖ�� చకए ङߙ � ऴ�షߤ అం޴�फంޘ .޴లऱ

రక फ కހల� ߖ�ࠇऒ  ���ऐ యంߔ �ర޲ంޛ 



�యߖ�� ఉߥక��फం޴. ఈ ސ��झ  అవసరޙ�

��� 2-3 ��ऱ ���వ�ऐ .ߘ

ఆࣃ ࡍ࢑� నం (steam bath)

ఎ�ం� ߩߟओ లߕ�, అ�� ऴޓవం� ఉߔऒ  �ళच

ओߩߟ లߕ� ఈ ఆ�� �ऒ ऒߖߕ ��వ�ऐޓ  . ఈ

ఆ�� �ऒ చరघ ߔం �యడం వలߔ ం� ఉߔऒ

�మట ऴగం߇� (Sweat glands) ఉޙफజ ߥరచࠇ�

ఎ�ए వ �మట ࠇయట� ߥంޔ�ࠇߥం޴. �మట

छ޳ � చరघ ం� ఉߔऒ  మߖ� ,�ߕ�ऒ  లవހ�

�ళच � ఉߔऒ ऒߖ�   ��� ఆ�� �ం� �ష

��ఈ ఆ �޶యట� వ�फ�. అంࠇ ��ब޳ߥ

�ऒ झސ�� ంߔ ऒߕ��ޓ  క ��� ఆ�శం�

ఎ��߱ߔ� అޒࠝߘ క�ठޔం޴. ఎంޜ

ఉ�ऱసం� అߧߖ�फం޴. శ�రం ޙ�కߔ�ࠇ�ऱ�

అߧߖ�फం޴. అంߧߟ �޶ओ  �� �� వర�

࣓�ం� ��फంߖ�� .޴� కߗసం 2 ߘం� ��

��ऱ ޓ��వ�ऐ . �క� � �द� ߧߟ �� ߘओ



ఉߔऒ  �ళच టदవ�ऐߥ � . ఇం�ऱ  �दం ޠࠈ ఎ�

��వ�ऐޓ .ం޳���ంޘ �फంߥ�ऱ ߠ

ఆࣃ ࡍ࢑� నం �� ࢑�నం: ޜ�� అ�ऱߔ ��ऐ

�డ�ओ ޲ऴ�ం ߖ޳ .���ంޓ भ޲߭ గల ޒ� 

ऒߜ� ళचߗ ߔ��మ �ࠈ � ޲�द ऴ�ం߭ސ� ߘ

߭టदం�. 1-2 �ऱ�ల ߗ�च  ऴޑగం�. ࠇటद�

��ऐ ޜ �ऴ�య �ߥ� ���ޓ � ��ऐ ం�. ސల

࠙గం ߯� వߘ ߯ �޴ం� ऴ�ం޲ ఉߔऒ ऒߜ� 

కएߥभ� ऴ޴� ߘސ� � జరߥం�. ఆ��ऱ ࠈ�

యట� వ�फ�. ఆ ఆ��ऱ ��ऐࠇ � అߖऒ లߩ� 

ऱࠈ .�ޑడߥ �ࠈ �ߖ��ం� శߘ ం�� ߥ�ల

శ�రం ఉߔ���ऱ� అޔ�ం޴. ఇ� ࠈऱ ం��

छ޳ � ऴ�ంߘ ޲ం� ఆ�� ޳छ � చరघ  రంऴ߄�

���ం��. చరघޘ  ऴగం߇� �మటߘ

�స� ण�फ�. అ� 5-10 ߖ��� ఉߔऒ �छސ  ސ

ऱࠈ ం�� ޓ��� చలऱ� ސ ޜ�ߗల�ऒ ంߔ

���. అ� �యడం ޳छ � చరघ ం ߥ�ల



కండ��, చరघ  ऴగంߥ �ࠈ �߇�షदߥడޑ�.

చߗऒ � కండ�ల �बޒ �ब .޴ంޔ�ం߭ ߘސకߥ

చరघ ం �ంޒవంޔ�ސంߩߟ .޴ओ �ސ � ठ, శ�రం

.޴ంޔ��క� అޙ

���� �కృߥ� ఆ�� �ऒ :ࡹం࠺࡭ �ߖߕ

ऴޙߥङ కߔ� ߭�द ఉం�ంࠇ .޴యట �ङ ࣒ द࣏ �

�కए ߔ߯ � ߭�द అంߗ �޶� ߱�

खࠇర �ߖ߄�द రంऴ߭ ��ࠇ ߔ߯ .�ޑడ߭ސ� �

�ङ �दం �ङ ��ޛ ࠗ అమ�ऐ �� ߤࠉ �కए .�ޑ �

खࠇమ��క ఆ��ऱ ర �ߗ � � �ङ छ޳ ࠗ � �दం

�ङ ం� �ङߖ ߤࠉ ओߧ� ߔ߯ .��फߧ �ߗ ��ऱߔ

ऴߥ� �ޑల ࠇటद� ޓ� ��ऐ ం� ޴�भ ߖ���ऱ

�छސ .��మట� ߱�फ ߔ�ސ�ߥ� ऒߗచ ސ ޜ�

ల �ऒސ .��� ంߔ

గࠩ�క: ఒక�ళ �ళच �ऱ޳ߦ ޳� � �ߩ� �ࠈ 

ఉߔऒ ओߩ .޴మంట ఉం�ం �ࠈ ��� �



అ�ంటߩओ � చలऱ� ߙ� �డनߖ ఆ ऴ޻ߥశం�

��द �दం ޓ ޠࠈ��వ�ऐ .ߘ

ట�డం: �࣒ �కएߥ ��ం � ࡽకࡹ .���ంޓ �

�चߗ �ߖ޳  ߱� �ङ ࣒ ߰�ङ .�ఉంచం ޲�

��� ߭�द రంऴߖ߄� ఒక గజం ߰డߔ�ऒ  రࠇख �

�ङ అమరऐ ߘ ࠗ ం�. ࠈ �ߗ� మ��క ఆ��

�ङ .޴యట� వ�फంࠇ ࠗ �ల�ం� ఒక ߰� �డन

సࣔయంޜ �ङ ࠗ �వర ߥ�द�ం�. ఏ

ऴ޻ߥశంߥ� ޙߞ�డం ߭�द లߘ�ం��, ఆ

ऴߦంސం� ߘ�छ ల ߜߙ �కߥ�द࣒ ߜߙ 

కޜߜߙ ߔߧ� మరमߔ �� అߩओ � �ऴగސफ�

రం� ఉం� ఆ�ర޷ ऱߘ ߭�द �. ఏ �ऴސం

అ�ऴగސफ� ఉߕऒ , ऴߥకए � కߕ�޴ ఆ�ర ऱ ޳छ �

చరघ ం �� ࠇࠒख � వ�ऐ  అవ�శం ఉంࠈ .޴�

ओߧߟ ,ߩ�ఎ ,ߩ�  ఉߔऒ  ऴߦంߖޑ� ఆ��ऱ

�दߥ లߘ�ం� ߥސओ క ސ��డन ��द ߯ߘం�



ఆ�� ߥటदడం ޳छ � చరघ ం, మంట

అߧߖంచ�ం� ఉం�ం޴.

�ߖ���వޓ �క� �दం :ࡽ�ࠈ ��ం ࡽకࡹ

అߘ�లం� ߝ� ��ए �ऱ "�య� �दం߿" 

ల࠘ङ ޜ�߮ ऒߕޔ� ऱߦ .� �द� ߥ� ��ࠈల

�चߗ �भ޴�  ߱� �छ � ��फ ߥ�ల ��� ��

అ�, ఆ��ऱ ࠇయట� వ�फ�. ఇ� ��

అవసరߔ� ऴ޻ߥశం� ޜߜߙ మరभߔ �� ఆ��

�द�వ�ऐߥ . ఇ޴ ఇం� అߖऒ ం� కߕऒ  ��

�ల࠘ߥ ߔ��కరం� ߩ�ओ �వ�ऐ .

߰� ఆߥ ࡍ࢑ట�డం (Dry heat)

�ళच � ఎ�ए వ� ߔ�ߩ�ऒ ओߩ � ఇ� व� ࣖ�

झސ�� ��వ�ऐޓ � ऒߔߘ �ࠈ .ߘ � ఉߔऒ

�ళच �ࠈ �లޑంߦऴ ޵ߔ .���ంޓ ߘ

�ङ߰ ߖ��ޓ ߘఇ�కల ޳� .�ޑ��޽ �

�యङ �� �ࠈ �� ం�. ࠇయట� ޓయం�.



छ޳ అవడం �� �ࠈ �� � స࣓జం� �ంސ

సమయం వర� �� ޲� ߖ��జ�ऱޔం޴. ఆ

ऒߖ�޻ߥऴ ߩ� ޜ�� �߰ �వ�ऐߩ�  . �ఖङ ం�

ऴ��च ޒ�  �మ��� అర ब��࣒ �

ऴߩߔ�ސ�࠙ߥओ � ఇ�ం� ސ��झ

��వ�ऐޓ .ߘ

ఇ�� ఒక �ం �ङ :�ࠈ�� కएߥఒక ऴ � ߤࠉ

�� ��च  �� ऴ�ం޲ ఎలव� द�� ޳छ � �� ��

అం޶� ��ऐ व� ఆ�� �ऒ ߖ ���ంޓ ంߔ

ओߩఅం��. అ ޠࠈ ߕ� ߖߖ޳ � శ�రం

�� ޴ఇ .޴వం ఉం�ం࠙ߥव� ࣖ� ऴ �ߖफޑ�

�दం ޠࠈ �ం޻�. �క߱ޙ అంߗ �޶� ఆ��

ఉం�ం޴. ఇం޶� �వలం व� ࣖ� �ऴސ�

ఉం�ం޴.

�� ,ߖ� ߔ߯ ఇ�కల ߔ�� �� :��దߥ ࡗࠩ

�चߗ �సफ ߖ� ߔ߯  చ�ऱߗ ޙ� ఆ�� వ�फం޴.

అ�ం� ޜ�ߗ �డ ސ��झ  ���వ�ऐ .



�ࣃ � ��: ఈ ސ��झ  �డ ���� ߩߟओ �

మ�� �� � �డ వ�ऐ �ߔఅ �� .ߘ

ళचߗ �మघ ߘ డం అߖ అర बం. �ए ట�ऱ, � �ల�ऱ

క�� స�छ �ం� �ంటర ऱ� ߰��� ߩ�� �వ�

సߔऒ అమరऐ ��ߕ ߖ ��� .޴�ం�ం �ࠇ

छ޳ �चߗ � �चߗ �ߩߔ�ޜ  �� ��ం ��ߕ 

�ओ �� ఎ�ए వ ऴ߭జޜ� వ�फ�. గమߖం��

గ޳! అ�ం޻� �� అం� ޠࠈ �ం� �జޜ�

�चߗ ऒߔఅవ�శం ఉ ߝ��� ��   ��� ��

ऒߗచ ,��ߗ �� ����� ���� ఉం��

క޳. �ఖङ ం� �ళच ओߩߟ  ��ߔ ,�

ओߩߟ ऒߔ� ��, ఒక ߰డ�� ߯ߩ� సߔऒ ߖ

అమ�ऐ ߖ ��ߕ �. �ంߗ �� ߖߩ߯ ޶�

���� కߤࣾߜ ఇవछ ం�. ��� వޙ�޴

ऴ߭జ� ߗ �� ޜ� వ�फం޴. ఆ ऴ߭జ� ߧߟ ޜओ �

ఉߔऒ  ऴߦంސం� ��द �. ఇకए డ �� ߗ� ऴ࠙ߥవం

అ�� �ంऴޒకߗ ߔ�� ऴ߭జ� ऴ࠙ߥవం



�ం�ం� ޳छ ओߩߟ � ऒߔ�  కండ�� ���झ

అߖ 3 .�ޑ���ల ސ�छ ऒߗచ ߘߩ߯ ސ �

���� అమరऐ ం�. ߯ ߃�ంߝ� చߗऒ �� ޜ�

ఇవछ ం�. ఇ� 2-3 ��ऱ �రऐ ం�. మం� ߶ސ�ం

ఉం�ం޴. ఎంߧߟ ސओ  ఉߕऒ  �ంటߝ

ఉߥశమߖߕऒ  క�ठం� అ޶ग झސ�� ߔ�ސ  ఇ޴.

�� �� ߖ� ం� ���ల అవ�శం߃� ߯

�चߗ ऒߗచ ,��ࠇ  ళच .��द�ం߭ ��ࠇ 

ళचߗ�� .�फ 5 ��ऱ ߱యంޒఎ ޜర� మ�ठ߄ ߘ

�छސ ऒߗ��ऱ చ 2 ސ ओߧߟ �ర߄ फޒఎ ߖ�  ఉߔऒ

�ళच .޴ం ఉం�ంސ�߶ ߕ�߱ ߯

�ఖङ ం� �� ߖ�ߗ ఎ�ए వ సమయం, చߗऒ ߖ�

�एސ వ సమయం ����లߖ గమߖంచగల�.

ఇ� ߖ�ߗ��, చߗऒ ��ऐ ߖ�  �యߖ�ऒ

"�వ�झ � ��" అߖ �� అం��. స���,

ओߩߟ ��ߔ ల�, �ళच ओߩߟ  ల�, ߔ�ల ޳छ �

ओߩߟ ల� �మݿࠈం �� ߖߥ ��फం޴.



చࠩట ߥట���� ߥ�� (Sweating pack)

ఇ� ߥ�द ���వడం ޳छ ओߩߟ ,�ߩ� � లߘ

క�గ�� మߕ��, �ష ޳ߥ�बలޓ ߘ���

.޴ంޔ�ߥ�గߥఉ �ߖ�యం �వߔ �ర޲ంޛ

�� ࢑�నం: ߧߟओ � ఉߔऒ ޜߜߙ ��� 

మరभߔ �యం�. ސ�छ ߘ�డन �ߙ ��చߥ ސ

చߗऒ ళच ం� �ళचߧ ,ߧ�ސ �  ��द  �టदం�. ߯

ऒߔం� ߰�� ఉߘ  ఉߤ� �డनߖ �టदం�. అ��

��ల వర� ఉంచవ�ऐߖ 5-20 . �ం޶�

�డन� ఉߔऒ  చలऱߔ޲ంޜ ��च  చలऱࠇడޑ�.

చరघ ం� ఉߔऒ  �� �డन ޓ��ం�ం޴.

�డन ߤ���ం� ఉ �ߖ�యట� �� ߱వࠇ

��द ం క޳! అం޶కߖ �డन ���ए �ޒటసब �बސ 

వ�फం޴. అ�� 5 ޳ ���ߖ�క �� ఎ�ए �

�మట� ߥటदడం ޔ�޲�ం޴. ఈ �మట �ం�



మࠇ �ߕ�యట� �వడం ޳छ छސ � ర� ߧߟओ

ओߧߟ ,ߩ� .޴ంޔ�ठސ .�ޑ�ठސ �� 

�ࣃ��ࠩ నం

ऴߥక࣪޲� ޒङ ం� ���� �� ސ��झ  ఇ޴. ఇం�ऱ

�� మߔ� ���వ�ऐ झސ�� ఈ మ�द .ߘ

छ޳ � �ళच ओߩߟ  ऒߔ�  ��� అ߅కߔ� �࠘ం

ఉం�ం޴. �ఖङ ం� �ళच � ఉߔऒ  ఉ�पߖऒ

�ސ ठ�फంߧߟ .޴ओ చరघ .޴���फం ߖ ం ߥ��

మߕ�లߘ మ�द అރ�� ��ए ం��. ߩ�,

ओߧߟ  ऴߦంސం �ంటߝ �ంސ ఉߥశమߖߕऒ

߰ంޔ޶ంߔ�߱ ���ࠉ .޴ కండ��, ��च

�ంސవర� ސ�फࠇడޑ�. �ళच  క޲�క� �ంސ

వర� ߥ���డޑ�. అ�� మ�दߖ �క� �

�ళच ओߧߟ ޳� �  ఉߔऒ  ऴߦంސం�

���వ�ऐ �డन� ߭�द "మ�द ߖమ�द ޳� .ߘ

�द" � �� ߭�द�వ�ऐߥ .ߘ



�� ࢑�నం: ��च చకए ߖ�  � ఒంऴ� మ�दߖ

�ంߘ టदߩ �మల ޳� ���ސ ,����

�క�ం��. ࠈ ߖߖ޳� ఎండࠏ�द, ސ�फ� ޲ం�,

జ�ऱడ ߥ�द, 24 గంటల ࠏߔߕ ��ߗ�दސ��ސ ߔ

మߔం ސ��झ  �సం ���వ�ऐ .

,ޙ��ߧ క�య �ࠈ ޜޒ� ߖమ�द ߔߖߕ �ࠈ

చకए ऒߔ� � � మ�द ޔ��ސం޴. ఆ మ�दߖ

ޜం޲फం అర అం�ళం మంސ� శ�రం ߖ��ޓ

అޒ�ం����. ސ�छ .��ࠇలߖ �ఎండ ސ

మం� ఎం��లం� ఈ ސ��झ !��ం� ఆࣔޓ 

ఊ�, ��ऱ , ��ण�ం� � ఉߔऒ  అޒࠝߘ

కޔ��ం޴. శ�రంߖ�� ߖ� ���फం޴.

శߖ��� చలऱߖߕ޲ऒ  ఇ�फంߖ 30 .޴��ల ߘం�

ఒక గంట వङ వ߅� శ�రంߖ�� ߖ� ��ए మ�द ߖ

ఎం�߱ޔం޴. ఎం��లం� ఎం�߱ߝ ߔ�ల

ఎࠊ ޙ��ట� ޔ��ం޾, అ�� శ�రం߯ మ�द

ఎం� ��߱ޕ ఉం�ం޴. అߩओ � చకए �



చߗऒ ��ࣔ ޜ��फ ఎం ޠࠈ �షవ ޜ�

ఉం�ంࠇ �ࠈ .޴లࣖߔం� ఉߔऒ  ���,

చ��లం� వߩ �ރ�दߔ�ऱ� �ం�ం޴.

�ంటߝ కంࠇ� కߥओ డం ߔ ޳�డ�� ޳� �ऱ�

ళचߗ �� ओߩఅ .��ޑऴ ߘ గސ �చ ߖ� � ठ޶.

అం� శߖ��� అంސ చలऱߖߕ޲ऒ

ఇ�फంߔ޲ऒ �ట.

�ం�� ��త� ࡱ

ఇࡷ �ࡓ߷� ߤ� ��త� ��ए :ࡱ �ऱ  I.R. ��

�छ .޴ంޔ��޽ � �యߝ� �� ��

ओߧߟ ��ߔ .޴ంޔ��� �ళच ,ߖ� ओߧߟ  ߖ� 

ఉߔऒ  ऴߦంސం� ސ �� ߜߙ�छ 12-6 ސ

అం��ల ޷రం� ఉం� ߥ�డం ߭�द �. ఇߤ

ऴ߷ �� ��� ߧߟओ .޴ం ఉంݿ� ��� ߖ

ఎవߕ� ߖߖ޵ ߕ��సం�

ఉߥ��ం��వ�ऐ ��స �� ޴మంސ�ం .ߘ

స�߱వడం ߖ޲� చ�घ గ޲ �ߖ ठర� ߭�द



���వడం ޳छ � చ�घ ���ए ��ސ �ߖ  ��

खࠇࠒ � వ�फ�. అం޶� అޒ �ऴగސफ�

�����.

క࡛࡭ ��త� ߝఅ ޠࠉࠇ :(Chromotherapy) ࡱ

�वసफސ�फ కల� ީరߖߨ కߘ�ए ऒߕ �. అߖސ

ऴߥ�రం ఒ�ए  కల� � ఒ�ए  లࣾݿం ఉం�ం޴.

�ఖङ ం� ࠌऱ  కల�, మ�� ऴߤ� కల� ߩ�ల�,

ओߩߟ ల� ߖߥ �ࠈ ��फ�. ߧߟओ  ఉߔऒ

ऴߦంސం� ఈ కల� �ऱ�లސ�� ߘझ  �సం

ఉߥ��ంచవ�ऐ అం� �రङ .ߘ �రހ� �ऱ�

�छސ �ߥ ޲� చరघ ސ ం ߯ߥ ߔ�ట�ऱ� ࠈ�झ

झސ�� ߖ�����ސ ��వ�ऐޓ  ޳� .ߘ

కల� ߮ߥ�झ �ళच ߖ��ޓ ߘ  �द߭ ߩ�भ޴� ߯

ఎండ� ��ऐ ం� స�߱ޔంߘߜߙ ޳� .޴

ऱࠌ కల� ࠈ�� � ߱� ఎండ� �� �కए ߯

ఉం� ޒ�� �ऴޒ ఇం�ऱ  �కए ߯ ఉంޕ� ఇ� 21

��� ��फ ఆ�� ࠈ� ��ण అޔ�ం޴. ఆ



వ�ऐߔ��� �సం ߔమరम ߘߜߙ �అ .ߘ

�యడం ޳छ .޴ం ఉం�ంސ�߶ �� �

�द࣒߲ :(Poultice) ��ࡰ߲  అߔ� ఏߖ� ߕ�ऒ

డంߥ� ޳� �డन� ߭�द క�द�యడం ߘ�बల޳ߥ

߭టदడం. ఈ ސ��झ छ޳  ओߧߟ � .޴ంޔ�ठސ �ࠈ 

.޴ంޔ�ठސ �డ �� ,ߩ�ఎ ,ߩ�

�� ࢑�నం: �� ర��� ఉం��,

ఉ࣓޳రޘ �ݿ���ం޳ం. ఆ޲�ం ޜߜߙ

߲�द࣒ . ఆ޲�ం ߘߜߙ ఒక ߜ�ऒ �సफ ߖ��ޓ �

సߔऒ  మంట߯ ߭�द �����. ఒక ޲ళస� ߙ�

�డनߘ అం޶� �ం��. ސ�दߝ��� ߝ�,

ఉ࣓޳రߧߟ ��� �ݿओ  ఉߔऒ టऱޙ� ���

��द  ��द ऱߦ ం� ఒకߘ ߯ .� �द� ߮ߥ� ��द

�టदలࠇ రސఇ ߜߙ �కం޶కటदం�. ఎం ޜరం޳

అవ�ం� ఉండߖ��. ఈ ސ��झ  �ऴߝ��ߥ ޒ

�ంߥ ߖ��� ޶��వ�ऐ . ఉߖ�޲� ఎంޜ

��ओ  వ�फం޴.



ఆ޲�ం� ࡯ߠࣄࡓ� ఆࣄ� అߝ ऴޙߥङ క

ర�యߔం ఉం�ంߧߟ �ߖ޵ .޴ओ ߘߩ� ,ߖ

ऒߖ� �ం� ఉం޲�ఆ �߯ .޴ం ఉంݿ� ���

ऴޙߥङ క ర�యߕ� కండ�లߘ, �ళच ߘ

.�ޑ�ం߭ ߘ�కల޲�ట�ऱ �� కࠇफސ�

�द࣒߲ ޜߩ�ߥ ऒߜ� ߘߩ�ߥ : �भ޴� ߖ��ޓ �

ऒߔ�చ� �� సߥ �޴� ఒక �߱ �ߗ �గ߯ ߖ

���యం�. ޲ళస� �డनߧ� ߔ߯ ߘओ ��ऱߔ

�ం� �ళच  ��द  ��� �టदం�. ఇސర ࠇటदల�

అవ�ం� �ऴగސफߥడం�. ߩ�ߥ� �ంߧ��द�

ߝఅ ߤࠫ�ࡏ� �ఉం �ߩ�ߥ .޴ం ఉంݿ�

ఔష߃ం ސ ߘߩ�� ठం�, ߧߟओ  ��ం� ��फం޴.

औߜం� ఇߘ యటࠇ �߯ ఈ .޴��ం� ��फం ߤࣾ

झސ�� खࠇ޺ ߘ ల�, ߩండऱ� అࠇ �ߔయట�

ర��� ऴߦంސం� �� ߲�द �యవ�ऐ ంސ�߶ .

.޴�ం�ంࠈ



��� ర޵ : ड��కం� ఆ�द� ఆర ब��࣒ ޜ

ऒߔޔ�ߥ߃ࠈ �� ఈ ऴ�ంߔ� ޴ऒ  ��ए  ఇం�ऱ

���వ�ऐ ��ऱ ��ߥ . ��च  �ం� ఆ��,

�ంޑ�, �ం߶� ޘ�ऐ �ం�.

�� ࢑�నం: ޴�भ� �ం� ఆ�� ߖ��ޓ

ޔమ�� 2వ వం �ޢ�ం ޔ4వ వం �ߖ޳

�ం߶� కߧߟ ߧ�ओ � ఉߔऒ  ऴߦంސం� �లऱ�,

ऒߖ� �छސ �యం�. ఆ ߔం� మరभސ డంߥ� ސ

߭టदం� ޳� ఆߩ޲� ߲�द ���ం�. ݿ�ం

.޴ంޔ�ࠇߔక �ࠈ



��� �
- వߕ ސ�� �ం޲�డ߱ �ߖ� �ం޲సంऴ �ߔ

ऴߥక࣪ޒ �వߔమ޴ ߝ�झ ��ऐ ޜ� ߗ �

ऴޔࠇ� ऴޜవ.

ऒߖ�సफߩ  మ߭�ߔ�द చ޴� అర बం ���ం�

�వ� వర� వ�ऐ ߕ ��޲లంߘ�ࠚ�ఠߦ ߔ

అߔࠚంߝ .�ߔ޲� �ళच ओߩߟ  లߔ ޳� ޜ��

ओߩߟ లޜ ऴޒߥ ఒకए ఒక ޾ం� ఏސ�� �

సమయం� ߥ߃ࠈడడం అ޴ߝ సరछ ంݿర߄�

అ�߱�ంߝ .޴� మߔ �వߔ �� ఎంߠ�ސ

��ంߝ .޴� మߔ ఆࣔరం, �ࣔరం, అల��ऱ

�ߪ फ� అߕ�గङ కరం� ఉߕऒ �. మߔ

ङސߖ �޲� ޴��ం޲ऴߖ యం޲ం� ఉސ��

�ऴߖ ޒऴ޲� ఉߥऴక�ం� వర� మߔ�

ऒߠఎ ߝ��య�ంޘ ओߩސ  � ��फߕऒ ం. ఒక



ం� ఎ�క�, ��चߘ ߩ� , కండ��

సమరबవంސం� ఉం��వߖ�� అవసరߔ�

�వߘ ��ߔం� ޷రం� ���फߕऒ ం. �ండవ ߩ�

ఆ ߖ�फޒఒ ߔ�వసరߔం� అߘ छࣔ ऒߕ�फߖ ం. ఈ

�ం� వలߝ ߝߔ� అ� ��రకంߙ�, ఇ�

ऒߕޔ�ߥ߃ࠈ ޜంߔސ��అ ߙ��కంߔ� ం.

మߔం �� ߩސओ � స޶޴�भ��ం� ఎంސ మం޴

ङ޶� ల ��द ߝ޲ం ఉండߔ�జߥऴ ߕ��ޒ 

�షయం �� ఇߥओ అర ߕ�� बం ��లߝ

ఉ޻भశङ ంޜ ఈ ߩసफకం ऴ�యడ�ం޴. ఈ �ష��

మߔ� �ం�� ߥడక߱వ�ऐ ङޑఇ� స ߖ� . �.

సޑङ � ఎߩओ � కߔ�ం� ఉం��. ޷రం�

ఉం� ఆ��ంߔ�ంސ వర� అ�� అߧߖ�फం޴.

గ޲ ߖ� ठర� వ�ऐ ओߩߔ � అ޲� ߔ߃� �ߔ�

ऒߔ�ߘకషद� అ ,ޙ�߭ � �టంސట� �ల࠘ం�

అల�టޑ��. మߔ �ళच ओߩߟ  ల� �రݿం

మߔ� అߖ అర बం అߩߔ�ओ ޶�ం ߖ�� �

࠘�షङ ��ం��గలం. ఒక �ళߖ �फ� ��ంޔ



ఇߥओ �� వ�ऐ  ఉం� �� అం޴ంߔ� �వߔ ��

మ�� ऴߥక࣪ޒ, �గ ޑ��झ  ��ठ�

ఉߥక��फయߖ ఆ��फ , ఈ �ష�లߘ �

అం޲�� అం޴ంచߖ�� �ల �ర�� ऴߥక࣪ޒ

�వߔ߄� ߔం �రठ޲రज �� �. �� ���

మ�క�� ऴޙߥङ కం� క࣪ސజथސ�

ऒߔ� � సफకంߩ �య���ం�, ఈޘ  �ళच

ओߩߟ ల సమసङ �ߖ��ठ �ߥయటࠇ �ంߘ 

�झ޴ ߖ޲�యగల ߖߥ ,ߖ��ల ߖߥ ��

మߔ�औ � फ� ���ం�....

��ߌ� �

ࡍࠑ ��࢐ࢣ� .�


	అంకితం
	Dr. Manthena
	ముందుమాట
	కీలెరిగి వాత పెడదాం..!
	ఎముకలు వాటి నిర్మాణం
	కీళ్ళు (Joints) - వాటి పనితీరు
	కీళ్ళ వ్యాధులు - రకాలు
	ఆస్టియో ఆర్థరైటిస్
	రుమటాయిడ్ ఆర్థరైటిస్
	ఆంకలోజింగ్ స్పాండిలోసిస్
	ఫైబ్రోమయాల్జియా
	నడుము నొప్పి, మెడనొప్పి
	ఆస్టియో పోరోసిస్
	రికెట్స్
	ఇతరత్రా కొన్ని వ్యాధులు
	కీళ్ళ నొప్పులు - కారణాలు
	ప్రకృతికి దూరంగా జీవించే నేటి జీవనశైలి
	కీళ్ళను, కండరాల్ని ఎక్కువగా వాడడం
	కీళ్ళను, కండరాలను తక్కువగా వాడడం
	ఆసిడ్ ను పెంచే ఆహారాన్ని సేవించడం
	అధిక బరువు కీళ్ళకు అత్యంత అనర్థకరం
	మానసిక ఒత్తిడి మరియు కీళ్ళనొప్పులు
	కీళ్ళ నొప్పులకు నివారణోపాయాలు - ప్రకృతి వైద్యం
	ప్రకృతికి దగ్గరగా జీవించటం
	కీళ్ళను మధ్యస్థంగా వాడుకోవడం (యోగా)
	వ్యాయామాలు
	యోగాసనాలు
	ప్రాణాయామం
	కీళ్ళ వ్యాధులు - ఆహారం
	పోషక విలువలు ICMR ప్రకారం
	కీళ్ళ వ్యాధుల్లో ఉపవాసం
	ఉపవాసం అంటే
	తేనె, నిమ్మకాయ, నీరు ఎలా తీసుకోవాలి?
	రసాలు తీసుకునే విధానం
	ఫలాహారం ఎలా తీసుకోవాలి?
	కీళ్ళ నొప్పులు - దినచర్య
	కీళ్ళ నొప్పులు - నీటి చికిత్సలు
	మంచినీరు
	బాహ్యంగా నీటితో చేసుకొనే చికిత్సలు
	స్నానాలు
	దిక్సూచి

