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సమావశేం 12: సమావశేం 4 - ఆహారం/ ప్ గ్రకట 

మరయిు మద్యం 

పరరయవ్లోకనం 

అంశరలట 

 బిప ితగ్ిగంపును  పో్ా త్హ ంచడానికి ఆరోగ్యకరమైెన ఆహారం ఏమిటి 
 మీకట ప్ గ్రకట ఎంద్ుకట మంచిదికరద్ు 

 మీకట మద్యప్రనం ఎంద్ుకట మంచిదికరద్ు 

ఉదేద శరయలట 

ఈ సమావేశం యొకు చివ్రికి మీరు త లటసుకటంటారు: 

o మీ ప్రాంతంలో ఏది ఆరోగ్యకరమైెన ఆహారమో త లటసుకోండి మరియు మీ గ్రాపులోని సభ్ుయలట 

మరింత తరచుగ్ర త్నే ఆహార రకరలను సిఫరరసు చేయగ్లిగ్ేటు్ గ్ర ఉండండి 
o బిపి మెరుగ్ుపరచడానికి ఆహారం యొకు ఏ అంశరలను మారరులనే విష్యానిి త లటసుకోండి 
o గ్రాప్ సభ్ుయలట వరర ిబిపిని తగ్ిగంచాలని పయాత్ిసయత  ఉంట ేఎంద్ుకట ప్ గ్రకట ఉతాపద్నలను 

మరియు మద్యప్రనం చేయరరద్నే విష్యానిి త లటసుకోండి 
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12.1   సమావశేం ఆరంభ్ం 

పతా్ సమావేశం ఆరంభ్ం వ్ద్ద  కరతలట వరర ిరకతపో్ టును కొలమానం చేయించుకటంటారు మరియు బరువ్ును 

కొలటచుకటంటారు. 

ఈ కొలమానాలను అనిింటినీ మీరు హాజరు మరియు బిపి/ప్రటంిచే పరిశీలనా పతంాలో సరధయమైెతే పతా్ అభ్యరిు 
యొకు ఐడ ినంబర్ త  నమోద్ుచేయాలి (సమావేశరనికి హాజరవ్ాడానికి అంగ్ీకరించిన అభ్యరుు ల యొకు పతరుో  

మరియు నంబరో రిజిష్్ర్ మీ వ్ద్ద  ఉంటుంది) 

అభ్యరుు లట కరని కటటుంబ సభ్ుయలట మరియు సతిహ తులట వరర ిబిపిని పరీక్ష్ించుకోవరలని అనుకటంట,ే వరరిని 

సమావేశం అయియయంత వ్రకట ద్యచేసి ఎద్ురు చయడమని అడగ్ండ ిమరియు దాని తరువరత మీరు వరర ిబిపిని 

కొలవ్వ్వ్చుు మరియు వరరికి రరసి ఇవ్ావ్చుు, సమావేశం యొకు మొద్ట ిభాగ్ంలో వరర ిబిపిని పరీక్ష్ించవ్ద్ుద , 

ఎంద్ుకంటే దీనివ్లన అభ్యరుు లను పరీక్ష్ించడంలో జాపయం కరవ్చుు. 

అభ్యరుు ల యొకు బిపిని కొలిచిన తరరాత వరరిని మీరు ఈ కింాద ిపశాిలను అడగ్ండ:ి 

1. గ్త 2 వరరరలలో మీ బిపి మంద్ును మీరు తీసుకటనాిరర (లేదా మరిుప్ో యారర) ? (అవ్ును/కరద్ు 

లేదా ఒకవేళ మంద్ును తీసుకోకపో్ తే వ్రితంచద్ు ఉంచండి) 

2. గ్త 2 వరరరలలో మీ బిపి గ్ురించి హెచ్సిపిను మీరు సంద్రిించారర? (అవ్ును/కరద్ు) 

వరరి సమాధానాలను సంబంధిత బాకట్లలో హాజరు మరయిు బిప/ిప్రటంిచే పరశిీలనా పతంాలో 
నమోద్ుచయేండ ి

నమోద్ుకరబడిన కరతలంద్ర ిబిపి కొలిచిన తరువరత (30 నిమిషరల కనాి ఎకటువ్ సమయం పట్కూడద్ు), 

సమావేశం ఆరంభించండ ి

ఏవిధంగ్ర సమావేశరలను నిరాహ ంచాలనే దానిని గ్రాప్ సభ్ుయలకట గ్ురుత చేయండ,ి మొద్టి సమావేశం 

సమయంలో ఏరపరచబడిన మరియు అంగ్ీకరించిన గ్రాప్ నియమాలను పరిశీలించండి. నిరాహ ంచవ్లసిన 

గ్ోపయత మరియు గ్ోపయనీయత గ్ురించి కమరయనిటీలోని సభ్ుయలంద్రికీ గ్ురుత చేయండి మరియు ఒకవేళ వరరు 

సమావేశరనికి హాజరయిత ేసమావేశంలో చరిుంచబడిన వ్యకితగ్త సమసయలట మరియు చరిుంచబడిన సమాచారం 

సమావేశం యొకు వ లటపల మరియు కటటుంబం యొకు ఇతర సభ్ుయలట మరియు లేదా కమరయనిటీత  
చరిుంచకూడద్న ేదానిని ఆశించబడుతుంది.  

12.2   లక్ష్యయల  సమీక్ష 

లక్ష్యయల సమీక్ష, సమసయల గ్ురంిచి చరుించడం మరయిు సమసరయ పరషిరురం 

గ్రాప్ సభ్ుయల  సీాయ-నియంతణా లక్ష్యయల సహకరరం మీద్ అభిప్రాయానిి అందివ్ాడానికి కింాది సమసయ 
పరిషరురం పకాియాను ఉపయోగ్ించవ్చుు.  
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2. గ్త సమావేశం తరువరత నుండి సభ్ుయలట సీాయ-నిరాహణత  వరరు ఎలా చేశరరనే అడగ్డం దాారర మీరు 

ఆరంభించవ్చుు.  

 పతా్ సభ్ుయడిని వరరికి అవ్కరశం వ్చిునపుపడు అడగ్ండ.ి 

 ఎవ్రెైనా ఇబోంద్ులను ఎద్ురొునాిరర మరియు వరర ి కరరరయచరణ పణాాళికను విజయవ్ంతంగ్ర 
సవ్రించారర లేదా అనేది పతరొునండ.ి 

2. ఒకవేళ ఎవ్రెైనా వరరు లక్ష్యయనిి సరధించలేకపో్ తే, సమసయ ఏమిట ని మరియు ఏద ైనా వ ైవిధయంగ్ర గ్రాప్ సభ్ుయడు 
చేసి ఉంటే ఏమయి ఉండేద్ని మీరు అడగ్ండి.  

3. ఇదే విధమైెన సమసయను గ్రాప్ లో ఎవ్రనాి కలిగి్ ఉనాిరర అనేదానిని త లపడానికి గ్రాప్ ని చ యియయత్త  
చయపించమని మీరు అడగ్వ్చుు. 

4. సంభావ్య పరిషరురరల గ్ురించి మాటాో డమని గ్రాప్ ని కోరబడుతుంది . ఈ సయచనలను వరయఖయ లేదా చరు 
లేకటండా ఇవ్ావ్చుు. మీరు సయచనను అందివ్ాచుు, కరనీ గ్రాప్ లో ప్రలగగ నేవ్రకూ మాతంా మీరు 
అందివ్ాకూడద్ు. 

5. ఆందో ళనను కలిగి్ ఉని గ్రాప్ సభ్ుయనిని సయచించిన వ్ూయహాలను ఏవ ైనా వరరు ఉపయోగ్ించగ్లిగ్రరర లేదా అని 
అడగ్వ్చుు, మరియు ఒకవేళ అలా చేయగ్లిగ్ితే దేనిని ఉపయోగ్ించారు. గ్రాప్ సభ్ుయని వరరి ఆచరణ పణాాళిక 
పతంా మీద్ సహాయకరమైెన సయచన యొకు గ్మనికను వరాయమని ప్ో ా త్హ ంచవ్చుు. ఏ సయచనా 
పనిచేసతటు్ గ్ర అనిపించకపో్ తే, ఈ సమయంలో సమసయను పరిష్ురించడం కటద్రద్ని మీరు ఒపుపకోవ్లసి 
రరవ్చుు. (ఈ పకాిాయ కేవ్లం 3-5 నిమిషరలట పట్వ్చుు)  

12. 3 ప్ో ష్కరహారం మరయిు నియమిత ఆహారం 

 

 

• మన రోజువరరీ జీవితంలో ప్ో ష్కరహారం 
మరయిు మన నియమిత ఆహారం 
పధాాన భాగ్రలటగ్ర ఉనాియి. 

• మన ఆహారంలో మారుపలను 
చయేడం దాారర మన రకతప్ో టులో 
అత్పదె్ద  మారుపను తీసుకటరరవ్చుు 

• ఈ పాభావరలట మిమాలిి మరయిు మీ 
కటటుంబ సభ్ుయలను ఎంతగ్రనో 
పభాావితం చేసరత యి, అంద్ుచ ేమీ 
రకతప్ో టును నియంత్ంాచడంలో 
సహాయపడడానిక ిమీ కటటుంబాల 
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నుండి సహకరరరనిి మరయిు 
సహాయానిి మీరు కోరడం ముఖయం. 

 

తృణధానాయలట 
 సజ్లట, రరగ్ులట, జొనిలట, బాజాా  

చాలా పుషి్కరమెనైవి  
 బరా న్స రెసై్/ద్ంపుడు బియయం ఊకను 

కలిగ్ ిఉంటాయి, ఇద ిపచీుపదారథంకట 
మంచి మరలంగ్ర ఉంద ి

 బియాయనిి వ్ండుతునిపుపడు, 
వ్ండనేీటలిో ఉపుపను చరేువ్ద్ుద  

 బరువ్ును తగ్ిగ ంచుకోవ్డానిక ిఆహారం సమయంలో త్న ేతృణధానాయలను తగ్ిగంచాలి్న అవ్సరం ఉంది 
 సర్ా చసేత పరమిాణాలను వివ్రంిచడానిక ికిాంద ిచారు్ ల కొరకట ఆషర కపుపలను మరయిు 

సయపనోను ఉపయోగ్ంిచాలి 
 

 

కూరగ్రయలట & ఆకటపచుని ఆకటకూరలట మంచి ఆరోగ్రయనిి 
ప్ోా త్హ సరత యి  
 ఇవి అధకి పచీుపదారథం మరయిు సయక్షాప్ో ష్కరలట-

కరలిషయం, ప్ టాషయిం, మగె్ీి షయిం మరయిు బి-కరంపెో క్ట్ 
విటమినోను అధకింగ్ర కలిగ్ ిఉంటాయి, ఇవి అధకి రకతప్ో టు 
తగ్ిగంచడంలో సహాయపడతాయి 

 4-5 సర్ా లో కూరగ్రయలట /ఆకటకూరలను రోజూ 
తీసుకోండ ి

 1 సర్ా పచిుకూరగ్రయలట 1/2 కపుప (100 గ్రా ), 1 కపుప (2 సర్ా లట) మధాయహి భోజనంలో 
మరయిు 1 కపుప (2 సర్ా లట) రరత్ ాభోజనంలో త్నండ ి

 సరథ నికంగ్ర లభ్యమయియయ మరయిు ఆ కరలంలో దొ రకిే కూరగ్రయలను ఉపయోగ్ించాలి 
 కూరగ్రయలను తరగి్ ేముంద్ు వరటనినింటనిి శుభ్ంాగ్ర కడగ్రలి 
 వ్ండటానిక ిచాలా తకటువ్ నీటనిి వరడండి 
 కూరలను వ్ండడానిక ిఉపయోగ్ంిచిన నీటనిి ప్రరబో యకండి, వరటనిి వరే ేకూరల కొరకట ఉపయోగ్ంిచండి 
 తాజాగ్ర వ్ండని కూరలను ఉపయోగ్ంిచండ ి
 మీ కూరలను సరధయమెైత ేమీర ేపండంిచుకోండి! 
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పళుళ 

 పళళని పళళలాగ్రన ేత్నాలి 

 రోజుక ికనీసం ఒక పండున నైా త్నండి 
 సరథ నికంగ్ర లభ్యమయియయ పండును త్నండి 
 ఆ కరలంలో దొ రకి ేపండును త్నండి 
 ఖరదీ నై పళుళ అధకి ప్ో ష్కవిలటవ్లట కలిగ్ ిఉండవ్లసని 

అవ్సరం లేద్ు 

 ఆపలి్ కనాి ఉసరికిరయలట ఎకటువ్ ప్ో ష్క విలటవ్లను కలిగ్ి ఉనాియి! 
 వరడటానిక ిముంద్ు పళళను కడగ్ండ ి
 పళళ రసరలకట చకుెరను జతచయేకండి 

 

 తకటువ్ కొవ్ుా గ్ల ప్రలట మరయిు ఛీజ్ ఎంచుకోండి 
 ఉపయోగ్ంిచే ముంద్ు తాజా ప్రలను మరగి్ించండ ి 
  కనీసం 2 సరరుో  (200 మి.లీ. రోజుకట) 
 ప్రల ఉతాపద్నలట కరలిషయంను అంద్చేసరత యి, ఇవి 

ఉపుపను-తటు్ కోలేని వ్యకటత లలో రకతప్ో టును తగ్ిగంచడంలో 
సహాయపడతాయి 

 > 50 సంవ్త్రరల మహ ళలకట కరలిషయం మొతాత నిి పంెచండ ి(మీ ఎముకలను బలంగ్ర ఉంచడానిక ి
అవ్సరం) 

 

 పలటచట ిమాంసంలో చరాంలేకటండా చపే, మరయిు కోడతి  
సహా ఉంటాయి, ఇవి రోజుకి 2 సర్ా లట త్నాలి (ఒక సర్ా 
అరచయేి అంత పరమిాణంలో ఉంటుంద్ని ఆషర చయపంిచాలి) 

 ఎముకలను త్నగ్లిగ్ని చిని చపేలను ఎంచుకోండి 
 వపేుళుో  చసేుకోకండ,ి కూరను త్నండ ి
 మీ డాక్రుత  మాటాో డని తరువరత మొతత ం గ్ుడుా ను త్నండి 

(మీ కొవ్ుాలను పరకీ్ష్ంిచుకోండ)ి 

 గ్ుడుా లో త లోస నను త్నవ్చుు (2 – 3 గ్ుడుా  త లోస నలట/వరరరనిక)ి 
 ప్ోా టనీ్స కొరకట పపుపలట మరయిు చికటుళళ మొతాత లను శరకరహారులట పెంచవ్చుు 
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పపుపలట 
 వీల నైంతవ్రకట ప్ టు్ తీయని పపుపలను వరడండి 
 సయక్షా-ప్ో ష్కరలను మరయిు పచీుపదారథంను 

పపుపలట అధకింగ్ర కలిగ్ ిఉంటాయి, ఇవి అధకి 
రకతప్ో టును తగ్ిగంచడానిక ిసహాయపడతాయి 

 పపుపలను ఉడకిించిన నీరును ఉంచుకోండ-ిదనీిని 
ఇతర కూరలలో ఉపయోగ్ంిచండ ి

 మొలకతె్త న గ్ంిజలట అధకి ప్ో ష్కవ్ంతమెనైవి మరయిు మరంిత తలేికగ్ర జీరణమవ్ుతాయి 
 రోజులో కనీసం 2 సర్ా లట పపుపలను శరకరహారులట త్నవ్లసి ఉంటుంది 

 

 ఉపుప అధికంగ్ర ఉని ఆహార పదారరథ లట రకతప్ో టు 
పెరుగ్ుద్లను కలటగ్చేసరత యి  

 మీ ఆహారంలో ఉపుపను తగ్ిగ ంచండి 
  వ్ండుతుని అనాినికి ఉపుపను జతచేయకండి 
  మసరలా దినుసులట, మరలికలను ఆహారం మంచి 

రుచిని పెంచడానికి ఉపయోగ్ించండి, వీటిలో 
నిమాకరయ, కొత్త మీర, చింతపండు మరియు 
వ నిగ్ర్ వ్ంటివి రుచిని పెంచుతాయి 

 చేత్త  వేయడం కనాి సయపనులను ఉపయోగ్ించండి 
  సయపనులో ఎతుత గ్ర ఉనిది కరకటండా సమాంతరంగ్ర ఉండే దానిని ఉపయోగ్ించండి 
  ఊరగ్రయలట, ఉపుప చేపలట, వేయించిన చిరుత్ళుళ, చిప్్,   అపపడాల వ్ంటి ఉపుపత  కూడిన 

ఆహారరలను తగ్ిగంచండ ి 

 

 మీ ఆహారంలో చకుెరను అధకింగ్ర తీసుకోవ్డం 
వ్లన అది ఆరోగ్యం మీద్ ద్ుష్్రభావరనిి 
చయపుతుంద ి

  ఇది బరువ్ును పంెచుతుంద,ి దానివ్లో రకతప్ో టు 
పరెుగ్ుతుంద ి

  మీ వడేి ప్రనీయాల నై-ట/ీకరఫలీో మీరు జతచసేత 
చకుెరను తగ్ిగంచండ ి

 ఇండియాలో చసేత సీా టుో , కకే్ట్, పతసీ్ లే వ్ంట ిచకుెరత  కూడని ఆహారరల వరడకంను తగ్ిగంచండి 
  బ లోం, తేన ను కూడా సాలపంగ్ర వరడాలి 
  నీటనిి తాా గ్ండ ిమరయిు కరరోనటే్ అయిన మరయిు జూయస్ ప్రనీయాలను నిరోధంిచండి 
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 కొవ్ుాలట/నయన త  కూడని ఆహారరలను అధకింగ్ర 
తీసుకోవ్డం వ్లన శరరీ బరువ్ు పరెుగ్ుతుంది 

  ఇది అధిక రకతప్ో టును కలిగ్సిుత ంది 
  కటెో టుో , వ్డలట, బజ్ీ, బో ండా, సమోసరలట, పరోటా, 

ఫెైడై్ రెసై్, బిరరయనీ, వయేించిన చికనె్స/వయేించిన 
చపే, గ్ోబీ ఫెై,ై అరటి ఫెై ైవ్ంట ివీధలిో దొ రకి ే
వపేుళళను నిరోధంిచండ ి

 వ్ంటచేయడానిక ిఎంచుకోద్గ్ని పద్ు తులట- ఆవిరి గ్ిలా్ లేదా ఉడకబ ట్డం  
 పతా్ వ్యకితకి 1 టబేుల్ సయపన్స నయన ను (15గ్రా .) ఒకరోజుకట ఉపయోగ్ంిచండ ి
  వ్ంటలో 2 రకరల నయన లను ఉపయోగ్ంిచండ ి
  కూరగ్రయల నయన లట, మొకుజొని, సరఫో్వ్ర్, ప్ ద్ుద త్రుగ్ుడు మరయిు సో యాబీన్స నయన లట, 

నువ్ుాల నయన  (జింజోీ), వరేుశ నగ్ నయన , బియయం ఊక నయన  వ్ంటవిి సాలప మొతాత లలో వరడుకటంట ే
పరరాలేద్ు 

 

 ఇంటి వ్ద్ద  వ్ంట చయేడం - బయట దొ రకి ే
ఆహారరనిి తకటువ్గ్ర త్నడం 

 తాజా పదారరథ లను కొనండి మరయిు వ ంటనే 
వరటనిి వ్ండండ ి

 ఎండిప్ో యిన మరయిు ఉపుపత  నిలాచయేబడని 
ఆహారరనిి ఉపయోగ్ించవ్ద్ుద  

 ఉడకబ ట్డం, గ్ిలా్ లేదా ఆవిర ిమీద్ వ్ండని 
ఆహారం త్నండ,ి వపేుళళను నిరోధించండ ి

 న యియ మరియు ఘనకొవ్ుాలను తగ్ిగంచండి 

 

• మీకట సిఫరరసు చయేబడని ఆహార 
ఎంపకిలట మరయిు మీరు త్నడానిక ి
పయాత్ించవ్లసని పరమిాణానిక ి
మారగద్రికం చయేడంలో మీకట 
సహాయపడే మీరు ఇంటకిి తీసుకటవ ళళళ 
పతాా లలో ఇద ిఒకటగి్ర ఉంద ి
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• ఆహారం యొకు పతా్ రకరనిి సరెనై మొతత ంలో మీరు 
తీసుకటంటునాిరనదే ినిరరథ రంిచడానిక ిపతో ట్ పద్ు త్ కూడా 
ఒక సులభ్మెనై మారగంగ్ర ఉంద ి

• ఆరోగ్యకరమెనై ఆహారం కొరకట తృణధానయ పరమిాణాలట 
(అనిం/రోటలీట/మిల ో ట్్) తగ్ిగంచవ్లసని అవ్సరం ఉంద ి

• నయతన పతో ట్ నమరనాలో, పతో టు సగ్భాగ్ంలో 
కూరగ్రయలట ఉంటాయి. 

• పపుపలట లేదా చపే లేదా కోడ ితగ్నింతగ్ర ఉండాలి 

 

 

 సరథ నికంగ్ర దొ రిక ేతాజా మరయిు చవ్క కూరగ్రయలట లేదా 
పళుళ ఉతత మమెనైవి 

 మీ రకతప్ో టును తగ్ిగంచడంలో సహాయపడడానిక ిగ్ల 
సులభ్తరమెనై విధానాలలో ఆరోగ్యవ్ంతమెనై తాజా 
సరథ నికంగ్ర దొ రిక ేఆహారరలను ఆవిరి, గ్ిలా్ లేదా 
ఉడకబ ట్డం దాారర వ్ండటమనదే ిఒకటగి్ర ఉంది 

 అధకి ముడిధానాయలను మరయిు ప్ోా సెస్ చయేబడని మిల ో ట్్, మరింత ఆకటపచుని ఆకటకూరలను, 

పళళను పాత్రోజూ త్నండ ి

 ప్రమ్ ఆయిల్ వరడకరనిి ఆపడానిక ిపయాత్ించండ ిలేదా వరేేా రు కూరగ్రయల ఆధారతి (వరేుశ నగ్ 
నయన ) నయన ను పతా్ రంెడవ్ రోజు వరడండి 

 

 పతలవ్మెనై ఆరోగ్రయనికి మీ పమాాద్ం పంెచడానిక ిప్ గ్రకట 

మరయిు మద్యం పధాానమని త లపబడంిద ి

 ప్ గ్ తాా గ్డం లేదా ప్ గ్రకటను ఏద నైా రూపంలో వరడటం వ్లన 

అద ిమీకట అధిక రకతప్ో టు వ్చుే పమాాదానిి పంెచడమ ే

కరకటండా అనకే ఇతర ఆరోగ్య పమాాదాలను కలిగ్ంిచవ్చుు 

 ప్ గ్రకట ఉతాపద్నలట 4000లకట పెగై్ర హానికరమెనై 

రసరయనాలను మరయిు విష్పదారరథ లను కలిగ్ి ఉంటాయి 

 సగి్రటోెలో విష్పూరతి రసరయనాలలో  
– కరయన్ర్ కలిగ్ంిచ ేకరరకరలట,  

– విషరలట 

– వ్యసన లక్షణాలట 
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మీ ఆరోగ్యం మీద్ ప్ గ్రకట యొకు పమాాదాలట 

• ధమనుల వరయధి (రకతపసారణ తగ్గడం మరియు బిపి 
పెరగ్డం) 

• గ్ుండ పో్ టు, పక్షవరతం, గ్ుడిా తనం, ఉబోసం ఇతర 
ఊపిరితీసుకోవ్డంలో సమసయలట 

• ఊపిరిత్తుత లట, నోరు, గ్ొంతు, ప్ ట్, కోో మము మరియు 
మరతపాిండాలత  సహా శరీరం యొకు అనేక భాగ్రలలో 
కరయన్రుో  

 

 మద్యంలో అనిి రకరల మద్యం ఉంటుంద,ి ఇంద్ులో 
– విదేశీ మద్యం 

– బీర్ 

– వ నై్స 

– తాడన 
– పగె్్ 

– సరరరయి  

 

•  మద్యం మీ  
– గ్ుండ  వరయధ ిమరయిు అధకి రకతప్ో టు పమాాదానిి 
పంెచవ్చుు 

– కరలేయం ద బోత్నడం 

– రోడుా  పమాాదాలట మరయిు గ్రయాలకట దారతిీయవ్చుు 

– హ ంసకట దారతిీయవ్చుు 

– ల ంైగ్కిపరంగ్ర సంకామించ ేవరయధులకట దారితీయవ్చుు 
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12.4 చర్చ  మరియు లక్ష్య ం ఏర్పా టు 

ఈనాటి సమావేశం గ్ురించి అభ్యరుు లకట ఏవ ైనా పశాిలట ఉనాియా అని అడగ్ండ ిమరియు ఇతర గ్రాప్ సభ్ుయలట 

సమాధానాలను అందివ్ాడానికి మరియు చరిుంచడానిక ిఆహాానించండి. 

1. వరరం యొకు సమసయను చరిుంచడానికి అభాయసపరమైెన విధానాలట (ఇంటిక ితీసుకటవ ళళళ పతాాలను 

చయడండ)ి. అభాయసపరమైెన విధానాలలో: 

a. మహ ళల కొరకట కొనిి కూరగ్రయలను ఆదాచేయడం. 

b. ఉపుపను తగ్ిగంచే మరియు కూరగ్రయలను ఎకటువ్గ్ర ఉంచే కొనిి ఆహార తయారీలట. 

c. తేలికగ్ర పెరిగ్ే, తేలికగ్ర లభ్యమయియయ మరియు మరింత పో్ ష్కరహార మొకులను గ్ురితంచడం. 

d. సర్ా చేసత మొతాత లట మరియు హాయండ్ అవ్ుట్ లో సయచించిన విధంగ్ర వ్డిా ంచే మొతాత ల మీద్ 

చరు. సరేా సమయంలో వరసత వ్ంగ్ర వ్డిా ంచే పరిమాణాలను చయపించడానికి కొలమానం చేసత 
కపుప మరియు సయపనోను పరిశోధనా జటు్  అంద్ుబాటులో ఉంచవ్చుు. 

చరును జరపడానిక ిఅంశరల కోసం సయచనలట 

1. మీ ఆహారరనిి మెరుగ్ుపరుచుకోవ్డానికి మీకటని వ్ూయహాల గ్ురించిన ఆలోచనలట ఏమిటి? 

2. ప్ గ్రకట గ్ురించి ఏమి ఉంద?ి దానిని వ్దిలేసిన వరరి గ్ురంిచి మీకట త లటసర? వరరు దానిని ఏవిధంగ్ర 
చేశరరు? అది మీకట పనిచేయవ్చుు (ప్ గ్రకటను ఉపయోగ్ిసయత  ఉంట)ే?  

3. గ్తంలో మీరు ఏమి పయాత్ించారు? 

4. అద ిఎంద్ుకట పనిచేసింది/చేయలేద్ని మీరు అనుకటంటునాిరు? 

5. మీ ఆహారరనిి మెరుగ్ుపరచుకోవ్డానికి మరియు మీరు ఏమి కరవరలని అనుకటంటునాిరో అది 
అవ్ాడానిక ిమీరు ఏమి చరయలను తీసుకోగ్లరు? 

6. మీరు ఆరంభించడానికి మీకట ఏమి కరవరలి? 

7. మీ కోసం మీరు చరయలను బాగ్ర చేసుకోవ్డానికి ఏద ైనా ఒక అంశం ఉందా? 

8. ఈ మారుపను నిలిపిఉంచడానికి ఎవ్రు లేదా ఏ విధమైెన  సహకరరరనిిమీకట అందించగ్లరు? 

తరువరత్ సమావేశరనిక ిఇపుపడు కొనిి లక్ష్యయలను ఏరరపటు చేదాద ము. 

ఆచరణ పణాాళికను అభ్యరుు లట వరాసతటు్  చయడండి 

రిసో ర్స్ మానుయవ్ల్ యొకు పతజీ 17లో సమావేశంలోని పతా్వ్యకిత యొకు లక్ష్యయనిి వరాయడానిి గ్ురుత పెటు్ కోండి 
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సమావశేం 13: సమావశేం 5 - మీ అధకి రకతప్ో టు 

సీా య-నిరాహణలో సహాయపడడానికి 
అభాయసపూరాకమెనై విధానాలట 

పరరయవ్లోకనం 

అంశరలట 

 సీాయ-నియంతణా యొకు నియమాలట 

 అధిక రకతపో్ టును ఎలా నియంత్ాంచాలి 

 పణాాళిక మరియు లక్షయ ఏరరపటు 

 లక్ష్యయలను సరధించడంలో సహాయపడడానికి అభాయసపూరాక సయచనలట 

ఉదేద శరయలట 

ఈ సమావేశం యొకు చివ్రికి మీరు త లటసుకటంటారు: 

 సీాయ-నియంతణా యొకు నియమాలను అరథం చేసుకోవ్డం 

 సీాయ నియంతణా ను "ఏవిధంగ్ర" అరథం చేసుకోవ్డానికి అభ్యరుు లకట సహాయపడడం 

 లక్ష్యయలను సరధించడంలో గ్ల అడాంకటలను అధిగ్మించడానికి అభాయసపూరాక సయచనలను మరియు 

వ్ూయహాలను పంచుకోవ్డానికి గ్రాప్ చరులను పో్ా త్హ ంచడం 
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13.1 సమావశేం ఆరంభ్ం 

పతా్ సమావేశం ఆరంభ్ం వ్ద్ద  కరతలట వరర ిరకతపో్ టును కొలమానం చేయించుకటంటారు మరియు బరువ్ును 

కొలటచుకటంటారు. 

ఈ కొలమానాలను అనిింటినీ మీరు హాజరు మరియు బిపి/ప్రటంిచే పరిశీలనా పతంాలో సరధయమైెతే పతా్ అభ్యరిు 
యొకు ఐడ ినంబర్ త  నమోద్ుచేయాలి (సమావేశరనికి హాజరవ్ాడానికి అంగ్ీకరించిన అభ్యరుు ల యొకు పతరుో  

మరియు నంబరో రిజిష్్ర్ మీ వ్ద్ద  ఉంటుంది) 

అభ్యరుు లట కరని కటటుంబ సభ్ుయలట మరియు సతిహ తులట వరర ిబిపిని పరీక్ష్ించుకోవరలని అనుకటంట,ే వరరిని 

సమావేశం అయియయంత వ్రకట ద్యచేసి ఎద్ురు చయడమని అడగ్ండ ిమరియు దాని తరువరత మీరు వరర ిబిపిని 

కొలవ్వ్వ్చుు మరియు వరరికి రరసి ఇవ్ావ్చుు, సమావేశం యొకు మొద్ట ిభాగ్ంలో వరర ిబిపిని పరీక్ష్ించవ్ద్ుద , 

ఎంద్ుకంటే దీనివ్లన అభ్యరుు లను పరీక్ష్ించడంలో జాపయం కరవ్చుు. 

అభ్యరుు ల యొకు బిపిని కొలిచిన తరరాత వరరిని మీరు ఈ కింాద ిపశాిలను అడగ్ండ:ి 

1. గ్త 2 వరరరలలో మీ బిపి మంద్ును మీరు తీసుకటనాిరర (లేదా మరిుప్ో యారర) ? (అవ్ును/కరద్ు 

లేదా ఒకవేళ మంద్ును తీసుకోకపో్ తే వ్రితంచద్ు ఉంచండి) 

2. గ్త 2 వరరరలలో మీ బిపి గ్ురించి హెచ్సిపిను మీరు సంద్రిించారర? (అవ్ును/కరద్ు) 

వరరి సమాధానాలను సంబంధిత బాకట్లలో హాజరు మరయిు బిప/ిప్రటంిచే పరశిీలనా పతంాలో 
నమోద్ుచయేండ ి

నమోద్ుకరబడిన కరతలంద్ర ిబిపి కొలిచిన తరువరత (30 నిమిషరల కనాి ఎకటువ్ సమయం పట్కూడద్ు), 

సమావేశం ఆరంభించండ ి

ఏవిధంగ్ర సమావేశరలను నిరాహ ంచాలనే దానిని గ్రాప్ సభ్ుయలకట గ్ురుత చేయండ,ి మొద్టి సమావేశం 

సమయంలో ఏరపరచబడిన మరియు అంగ్ీకరించిన గ్రాప్ నియమాలను పరిశీలించండి. నిరాహ ంచవ్లసిన 

గ్ోపయత మరియు గ్ోపయనీయత గ్ురించి కమరయనిటీలోని సభ్ుయలంద్రికీ గ్ురుత చేయండి మరియు ఒకవేళ వరరు 

సమావేశరనికి హాజరయిత ేసమావేశంలో చరిుంచబడిన వ్యకితగ్త సమసయలట మరియు చరిుంచబడిన సమాచారం 

సమావేశం యొకు వ లటపల మరియు కటటుంబం యొకు ఇతర సభ్ుయలట మరియు లేదా కమరయనిటీత  
చరిుంచకూడద్న ేదానిని ఆశించబడుతుంది.  

13.2   లక్ష్యయల సమీక్ష 

లక్ష్యయల సమీక్ష, సమసయల గ్ురంిచి చరుించడం మరయిు సమసరయ పరషిరురం 

గ్రాప్ సభ్ుయల  సీాయ-నియంతణా లక్ష్యయల సహకరరం మీద్ అభిప్రాయానిి అందివ్ాడానికి కింాది సమసయ 
పరిషరురం పకాియాను ఉపయోగ్ించవ్చుు.  
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1. గ్త సమావేశం తరువరత నుండి సభ్ుయలట సీాయ-నిరాహణత  వరరు ఎలా చేశరరనే అడగ్డం దాారర మీరు 

ఆరంభించవ్చుు.  

 పతా్ సభ్ుయడిని వరరికి అవ్కరశం వ్చిునపుపడు అడగ్ండ.ి 

 ఎవ్రెైనా ఇబోంద్ులను ఎద్ురొునాిరర మరియు వరర ి కరరరయచరణ పణాాళికను విజయవ్ంతంగ్ర 
సవ్రించారర లేదా అనేది పతరొునండ.ి 

2. ఒకవేళ ఎవ్రెైనా వరరు లక్ష్యయనిి సరధించలేకపో్ తే, సమసయ ఏమిట ని మరియు ఏద ైనా వ ైవిధయంగ్ర గ్రాప్ సభ్ుయడు 
చేసి ఉంటే ఏమయి ఉండేద్ని మీరు అడగ్ండి.  

3. ఇదే విధమైెన సమసయను గ్రాప్ లో ఎవ్రనాి కలిగి్ ఉనాిరర అనేదానిని త లపడానికి గ్రాప్ ని చ యియయత్త  
చయపించమని మీరు అడగ్వ్చుు. 

4. సంభావ్య పరిషరురరల గ్ురించి మాటాో డమని గ్రాప్ ని కోరబడుతుంది . ఈ సయచనలను వరయఖయ లేదా చరు 
లేకటండా ఇవ్ావ్చుు. మీరు సయచనను అందివ్ాచుు, కరనీ గ్రాప్ లో ప్రలగగ నేవ్రకూ మాతంా మీరు 
అందివ్ాకూడద్ు. 

5. ఆందో ళనను కలిగి్ ఉని గ్రాప్ సభ్ుయనిని సయచించిన వ్ూయహాలను ఏవ ైనా వరరు ఉపయోగ్ించగ్లిగ్రరర లేదా అని 
అడగ్వ్చుు, మరియు ఒకవేళ అలా చేయగ్లిగ్ితే దేనిని ఉపయోగ్ించారు. గ్రాప్ సభ్ుయని వరరి ఆచరణ పణాాళిక 
పతంా మీద్ సహాయకరమైెన సయచన యొకు గ్మనికను వరాయమని ప్ో ా త్హ ంచవ్చుు. ఏ సయచనా 
పనిచేసతటు్ గ్ర అనిపించకపో్ తే, ఈ సమయంలో సమసయను పరిష్ురించడం కటద్రద్ని మీరు ఒపుపకోవ్లసి 
రరవ్చుు. (ఈ పకాిాయ కేవ్లం 3-5 నిమిషరలట పట్వ్చుు)  

13.3 సీాయ- నియంతాణకట నియమాలట 

పతా్ రెండు వరరరలకట మనం సమావేశమవ్ుతునింద్ున మన ఆరోగ్యం మరియు రకతప్ో టును 

మెరుగ్ుపరుచుకోవ్డానికి మనం ఏమి చేయాలనేది మనకట త లటసు, కరనీ మనం చేయాలనేది మనక ి

త లిసినపపటికీ కొనిి సరరుో  ఎలా చేయాలో మనకట త లీద్ు. 

మన రకతపో్ టును నియంతణాలో ఉంచడానికి మనం చేయవ్లసిన రోజువరర ీచరయల గ్ురించి ఈనాటి సమావేశం 

ఉంది. 
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• మన రకతప్ో టును నియంత్ాంచడానికి మనం ఏమి 
చేయవ్లసి ఉంటుంద్నే విష్యమైె మనం గ్త కొనిి 
న లలట చరిుంచాం, 

• మనకి త లిసిన సమాచారరనిి మనం అంద్రం కలిసి 
ఏవిధంగ్ర ఆచరణలో పెట్గ్లమనే దాని గ్ురించి ఈరోజు 
మనం మాటాో డుకటందాం, 

• ఏమి చేయాలనే దాని గ్ురించి త లిసి ఉండడం వ్లో పాయోజనం ఉండకపో్ వ్చుు, మనం చేయవ్లసిన 
దానిని ఏవిధంగ్ర చేయాలనే దానికి మనం ఒకరికొకరు సహాయం చేసుకోవరలను కటంటునాిం 

 

• మన సిథ త్ గ్ురించి మరియు ఏమి చేయాలో మీకట త లటసు 

• మన లక్షయ ఏరరపటు మరియు ఆచరణాతాక పణాాళికల 

గ్ురించి ఈ సమావేశంలో మనం సమీక్ష్ిసరత ము  

• ఆరోగ్రయనిి పరిరక్ష్ించ ేమరియు పో్ా త్హ ంచే చరయలను 

సమీక్ష్ిసరత ము మరియు తరువరత  

• లక్ష్యయల వ ైపు పగా్త్ని పరిశీలించడానికి అందివ్ాబడిన 

సరధనాలను మరియు ఇతర సలహాలను ఎలా 
ఉపయోగ్ించాలో త లటసుకటంటాం.  

• ఈ సమావేశంలో చివ్రగ్ర మనం కొనిి అంశరల గ్ురించి చరిుసరత ం, అవి మన సీాయ-నియంతణా లక్ష్యయలను 

సరధించడంలో సహాయపడే లేదా నిరోధించే కొనిి విష్యాల గ్ురించి చరిుసరత ము. 

 

• నిరిదష్్మైెనవి – మీ లక్షయం మరీ సరధారణంగ్ర ఉంటే మీరు 
దానిని సరధించారని మీకట ఎలా త లటసుత ంది? 

• కొలవ్ద్గ్ినది – మీ విజయానిి గ్ురితంచడానికి మీరు 
విజయానిి కొలమానం చేయగ్లిగ్ి ఉండాలి 

• ఆచరణ – మీరు ఏద ైనా చేయడమనేది మీ లక్షయంలో చేరి 
ఉండాలి, మీ పసాుత త పవా్రతన మారుడానికి చరయను 
తీసుకోవరలి 

• వరసత వ్మైెనది –అవరసత వ్మైెన లక్ష్యయనిి ఏరరపటు చేయటమనేది విదోా హం వ్ంటిది, విజయం వ్లే ఏదీ సఫలం 
కరద్ు!!! 

• సమయ పరిమితమైెనది - మీ విజయ సరథ యిని మరియు మీ లక్ష్యయల యొకు తక్షణ నిరంతర నవీకరణకట 
అత్పెద్ద  లక్ష్యయనిి చిని సమయ పరమిిత చరయలటగ్ర విభ్జించండి. 
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 పెరిగ్ిన వరయయామం,  
 తాజా పళుళ మరియు కూరగ్రయలను త్నడం,   
 ఉపుప మరియు చకెుర తగ్ిగ ంచడం,  
 మద్యప్రనం మరియు ప్ గ్రకట తగ్ిగంచడం,  
 విశరాంత్ మరియు ధాయనం 
 కమాబద్ద ంగ్ర మెడికల్ చ కప్ మరియు బిపి పరిశీలన  
వీటనిింటినీ మనం చేయడానికి పణాాళిక చేసుకోవరలి 
మరియు ఇవి మన లక్షయ ఏరరపటు పణాాళికల  లక్ష్యయలటగ్ర 
ఉండవ్చుు 

 

• మన పతా్ సమావేశం వ్ద్ద  మనం సరార్్ లక్ష్యయలను 
ఏరపరచుకటంటునాిం, లక్ష్యయలను ఏరపరచుకోవ్డం మరియు 
ఆచరణ పణాాళిక చేయడంత  మీరు ఎలా చేసుత నాిరని మీరు 
భావిసుత నాిరనేది త లటసుకటంటునాిం 

• లక్ష్యయల ఏరరపటు మరయిు ఆచరణ పాణాళికలత  ఉండ ే
అభ్యరుు ల  కషర్ లట లేదా సమసయల గ్ురించి ఈ సమయంలో 
చరుించండ ి

• వీటనిి–ఆచరణ పణాాళికగ్ర సయచించండ ి

 

అధిక ఆరోగ్యవ్ంతమైెన  ఆకటపచుని ఆకటకూరలట మరియు తాజా 
పళళను చాలా ఎకటువ్గ్ర త్నడం గ్ురించి మనం చాలా సరరుో  
మాటాో డుకటనాిము 
• ఈ పనిని సరధంిచడానిక ిమీరు ఏవిధంగ్ర చయేగ్లిగ్రరు? 
• మీ ఆహారంలో ఉపుప మరయిు చకుెర యొకు మొతాత నిి 

మీరు ఏవిధంగ్ర తగ్ిగంచగ్లిగ్రరు? 
•  రోజులో మీరు మరంిత శరరరీక శమాను చయేగ్లటగ్ుతునాిరర? మీరు దానిని చశేరరర? మీరు అలా 

చయేలేకప్ో తూ ఉంట ేమిమాలిి ఏమి నిరోధసిుత ంది?మీ లక్ష్యయలను సరధించడంలో సహాయపడడానిక ిఇతర 
అంశరలట లేదా విధానాలట మీరు అనుసరంిచవ్లస ిఉందా?? (మీ బ కైట యొకు పంకుర్ అయిన టెరైును 
బాగ్ుచయేడం వ్లే) 

• మంద్ుల గ్ురించి ఏమిటి? మీ ద్గ్గర మంద్ులట అయిపో్ కటండా మీరు చయసుకటంటయ ఉనాిరర ? 
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• రకతపో్ టును సరిగ్రగ  నియంత్ాంచలేని చాలా మంది వ్యకటత లట 
పతా్రోజూ మంద్ులను తీసుకోవ్లసి ఉంటుంది 

• మీ రకతప్ో టును నియంత్ాంచాలని మీరు అనుకటంటే మీ 
డాక్రు సయచించిన విధంగ్ర మీరు మంద్ులను తీసుకోవరలి.  

• మీరు ముందే పణాాళిక చేసుకోవ్డం వ్లో మంద్ులట 
అయిపో్ కటండా జాగ్తాత  పడవ్చుు. 

• మంద్ులను మరిుపో్ వ్డం లేదా ఆపివేయడం వ్లన మీ 
ఆరోగ్యం గ్ురించి పమాాద్కరమైెన పరిణామాలను మీరు 
ఎద్ురోువ్లసి వ్సుత ంది 

 

• సరెైన సమయంలో మంద్ును తీసుకోవ్డానిి మనం అంద్రం 
మరిుప్ో వ్చుు కరనీ డాక్రు సయచించిన సమయంలో వ్యకటత లట 
వరరి రకతప్ో టుకట  మంద్ును తీసుకోవ్డం చాలా ముఖయం, 
మనం గ్ురుత పెటు్ కోవ్డానికి ఇకుడ కొనిి మారరగ లట 
ఇవ్ాబడాా యి. 

• అలారం కరో క్ట పెటు్ కోండి 
• మీ టయత్ బషా్ త  మీ మంద్ులను పెటు్ కోండి, పతా్ ఉద్యం మీరు బషా్ చేసుకటని తరువరత మీరు 

మంద్ులను తీసుకోవరలనేది మీకట గ్ురుత కటవ్సుత ంది 
• మీ మంచం పకాున మీ మంద్ులను ఉంచుకోండి 
• మీ సరార్్ ఫో నోో  మంద్ులను జాా పకం చేసత యాప్ పెటు్ కోండి 
• మీ ఫో న్స అలారం సెట్ చేసుకోండి 
• ఈమెయిల్ రిమైెండర్ సిస్మ్ పెటు్ కోండి 
• మంద్ుల బాకట్ను ప్ ంద్ండి మరియు పతా్వరరంలో మీ రోజువరరీ మోతాద్ులను నింపండి 
• ఇంకెవ్రనాి వేరే ఇతర ఆలోచనలను కలిగ్ి ఉనాిరర? 
వరరిక ిసరధయమయియయ ఏవ నైా ఇతర ఆలోచనలను ఎవ్రెనైా కలిగ్ ిఉనాిరర? గ్రా పుని అడగ్ండ ి

 

 

• మీ వరరపు పరిశీలనా చారు్ ను మీరు ఉపయోగ్ిసుత నాిరర? 

• మీ అధిక రకతపో్ టును నియంత్ాంచడానికి రోజువరర ీమీరు 

చేయాలి్న అత్ముఖయమైెన పనులను గ్ురుత చేయడానికి ఇద ి

సహాయపడిందా? 

• ఆ రోజుకి మీరు చేయాలి్న పనిని చేసతసతత  బాకట్లో టిక్ట చేయండ ి
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• ఆరోగ్య సంరక్షణను అందించేవరరిని చయడడానికి కూడా ఒక 

రిమైెండర్ ఉంటుంద ి

 

• మీ మంచం లేదా వ్ంటింటి గ్ోడ మీద్ లేదా మీ డస్ు పెైన లేదా కప్ బో రుా  తలటపు మీద్ మీ పతాానిి 

తగ్ిలించండ,ి అంద్ువ్లో ఇది కనిపించే విధంగ్ర ఉంటుంది మరియు మీరు పతా్రోజూ దీనిని చయడగ్లటగ్ుతారు 

• పతా్రోజూ మరియు వరరంలో పతా్రోజు మీరు ఎకటువ్ బాకట్లను టిక్ట చేసయత  ఉంట ేమీరు బాగ్ర చేసుత నాిరని 

మీకట త లటసుత ంద.ి 

 

• సీాయ నియంతణాను సులభ్తరం చేయడానికి మరియు 
అడాంకటల గ్ురించిన సమాచారం ఇంద్ులో ఉంటుంది. 

• కొనిి మీరు ఒంటరిగ్ర ఉనిటు్  మీరు భావిసరత రు.  
• సహాయం కొరకట ఈ గ్రా ప్ ని ఉపయోగ్ంిచుకోండ.ి మీరంద్రూ 

ఒకరేకమెనై సిథ త్లో ఉనాిరు, నియంత్ంాచడానిక ిఒకరకి ిఒకరు 
సహాయపడండ ి

• కటటుంబం నుండి సహకరరం మరయిు బాధయత 
• పురోగ్త్ని త లటసుకోవ్డానిక ిఆరోగ్య సంరక్షణ నిపుణల వ్ద్ద కట కామబద్ు  సంద్రిన 
• విశరాంత్ మరయిు ఒత్త డి తగ్ిగంపు 
• మీ తుద ిలక్షయం మీద్ ఏకరగ్తాను ఉంచండ ి
సీాటు త్నమని లేదా ఆ ప్రనీయం తాగ్మని సతిహ తులట మరియు కటటుంబ సభ్ుయలట మిమాలిి 
బలవ్ంతపెట్డానికి పయాత్ించవ్చుు, "ఎవ్ారూ బాధపడరు",  

• వరటిని వ్ద్ద ని గ్టి్గ్ర చ పపండి  
నా పరసిిథ త్ని నియంత్ంాచుకోవ్డానిక ిమీ సహాయం నాకట అవ్సరం మరయిు మీరు ఈ రకమెనై 
పలాోభాలత  సహాయంచయేడం లేద్ు, ద్యచసే ిననేు ఆరోగ్యవ్ంతంగ్ర ఉండడానిక,ి నా 
పలోిలను , మనవ్ళళను చయసుకోవ్డానిక ిమరయిు ఆరోగ్యంగ్ర ఉండడానిక ిమరయిు దీరఘకరలం 
ఆనంద్ంగ్ర జీవించడానిక ినాకట సహాయపడండ.ి 

 

13.4 చరు మరయిు లక్షయం ఏరరపటు 

అభ్యరుు లకట ఈనాటి సమావేశం గ్ురించి ఏవ ైనా పశాిలట ఉనాియా అని అభ్యరుు లను అడగ్ండి మరియు ఇతర 

గ్రాప్ సభ్ుయలను సమాధానాలను ఇవ్ాడానికి మరియు చరిుంచడానికి ఆహాానించండి 

మంద్ు కోసం ఉపయోగ్కరమైెన చిటాులట: 

 అనిి సమయాలలో మీత  ప్రటు మంద్ులను ఉంచుకోవ్డానిి గ్ురుత ంచుకోండి, ముఖయంగ్ర మీరు 

పయాాణం చేసుత నిపుపడు సమయానికి తీసుకోవ్డం కోసం మీ మంద్ును మీత ప్రటు తీసుకటవ ళళండి 
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 మీ డాక్రు వ్ద్ద కట వ ళళళటపుపడు కూడా మీత  మంద్ులనిింటినీ తీసుకటవ ళళండి, తదాారర మీ 

మంద్ులను మీరు సమీక్ష్ించి మరియు నిరేదశించవ్చుు మరియు ఏవ ైనా ద్ుష్్రభావరలట ఉంట ేవరటి 
గ్ురించి సపష్్తను ప్ ంద్వ్చుు. 

 

ఉపుపను తగ్ిగంచడానికి సహాయపడే చిటాులట: 

 ఉపుపకట బద్ులటగ్ర ఇతర మసరలాదినుసులట మరియు మరలికలను రుచిని పెంచడానికి 
ఉపయోగ్ించండి 

 స్వ్ పకున కొలిచే సయపన్స త  స్వ్ పకున చిని కపుపలో ఉపుపను ఉంచుకోండి, తదాారర మీరు చేత్త  
కరకటండా సయపనును ఉపయోగ్ించి ఉపుపను వేసరత రు 

 మీ ఆహారంలో నిదానంగ్ర ఉపుపను తగ్ిగంచండి, అంద్ుచ ేమీ రసరంకటరములకట కూడా నిదానంగ్ర కొతత  
రుచులట అలవరటు పడతాయి 

ప్ గ్రకటను మానివేయడానికి సహాయపడే చిటాులట: 

c. మొద్టివరరంలో ప్ గ్రకట మొతత ంను లేదా సంఖయను సగ్రనికి తగ్ిగంచండి, తరువరత నిదానంగ్ర 
పతా్వరరం వినియోగ్ించే మొతాత నిి తగ్ిగసయత  ఉండండ.ి 

d. మీరు ప్ గ్రకట మానివేయడానికి వ ంటన ేసహాయపడే సతిహ తులత   మాటాో డుతూ ఉండండ ి

e. ప్ గ్రకట వరడకం సరధారణంగ్ర ఉండ ేపదాేశరలట మరియు సతిహ తులను నిరోధించండ ి

f. ప్ గ్తాాగ్ని కటటుంబ సభ్ుయలట మరియు సతిహ తులత  మాటాో డండి మరియు మీరు ప్ గ్రకట 

తాాగ్కటండా వరరు సహాయపడతారు. 

మద్యప్రనం తగ్ిగంచడానికి సహాయపడే చిటాులట: 

 మీరు కలిసిన వ్యకటత లట ఎవ్రెైనా మీకట ఆలుహాలటను అందిసతత  నేను మంద్ులను తీసుకటంటునాిను 

లేదా నా ఆరోగ్యం బాలేద్ు, నేను ఇంటిక ిడ ైవై్ చేసుకటంటయ వ ళాళలి మరియు నేను డ ైవై్ చేయాలి కరబటి్  
నాకట తాగ్డం ఇష్్ం ఉండద్ు, డాక్రు ననుి మద్యప్రనం చేయవ్ద్ద ని త లిప్రరు వ్ంట ిసమాధానాలను 

అందించ ేన ైపుణాయనిి అలవ్రుచుకోండి 
 మీకట కొంత ఆలుహాలటను తీసుకోవరలని అనిపిసతత , నడవ్డం, మద్యప్రనం చేయని సతిహ తుని వ్ద్ద కట 

వ ళళడం, త టపనిచేయడం, మీరు వరయిదా వేసుత నిటు వ్ంట ిపూరితగ్ర వ ైవిధయమైెన పనిని చేయండ.ి 

 సరధారణంగ్ర మద్యప్రనం చేసత పదాేశరల వ్ద్ద కట వ ళళకండి, తదాారర ఏవిధమైెన మదాయనిి సతవించాలన ే

పలాోభానికి గ్ురికరరు, పలాోభానికి గ్ురికరకటండా ఎలోవేళలా ఉండడం కష్్ం కరబటి్  అలాంటి పదాేశరలకట 

వ ళళకటండా ఉండేటు్  చయసుకోండి. 
 మీ ఇంటిలో ఉని మదాయనిి తొలగ్ించండ.ి 
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మీ లక్ష్యయలను సరధించడానికి మీ పణాాళిక అమలటకట ఇవరళ మనం కొనిి చిటాులను మరియు మారరగ లను 

చయశరము 

మన ద్గ్గర ఒక హాయండవ్ుట్ ఉంది, తరువరత్ సమావేశం కోసం వేరొక లక్ష్యయనిి ఏరపరచుదాం 

ఆచరణ పణాాళికను కరతలట వరాసతటు్  నిరరథ రించండి. రిసో ర్స్ మానుయవ్ల్ యొకు మీటింగ్ షీట్ పతజీ 30 లో పతా్ వ్యకిత 
లక్ష్యయనిి వరాయడానిిగ్ురుత పెటు్ కోండి. 
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సమావశేం 14: కొలమానం అభాయసం 

పరరయవ్లోకనం 

అంశరలట 

 కొలమానం మరియు నమోద్ు  పకాియా కోసం శిక్షణ 

o రకతపో్ టు మరియు గ్ుండ వేగ్ం 

o బరువ్ు  

ఉదేద శరయలట 

ఈ సమావేశం యొకు చివ్రికి మీరు త లటసుకటంటారు: 

 రకతపో్ టు అనగ్ర ఏమిటి మరియు దీనిని ఖచిుతంగ్ర ఎలా కొలమానం చేయాలనేది త లటసుకోవ్డం 

 బరువ్ును ఖచిుతంగ్ర ఎలా కొలవరలో త లటసుకోవ్డం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



115 
 

CHIRI ప్రాజెక్్ట: ఆషర కోసం CHIRI 

14.1  రకతప్ో టు, గ్ుండ  వేగ్ం మరయిు బరువ్ు సతకరంిపుకోసం శిక్షణ 

శిక్షణా సయచనలట మరియు సమీక్ష  కోసం పతజీలట 24 - 28 వ్రకట చయడండి 
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సమావశేం 15: అంత్మ సమావశేం - అనిింటిని 

ఒకచోట ఉంచడం 

పరరయవ్లోకనం 

అంశరలట 

 గ్త సమావేశరలలో పతా్దానిలో సందేశరలను సమీక్ష్ించడం 

 లక్షయ ఏరరపటు మరియు ఆచరణ యొకు సమీక్ష 

 అధిక రకతపో్ టు సీాయ-నియంతణాను మెరుగ్ుపరచుకోవ్డానికి పధాాన సందేశరలట 

 ఎలా కొనసరగ్ించాలి, అంత్మ సమావేశరనిి ముగ్ించడం 

ఉదేద శరయలట 

ఈ సమావేశం యొకు చివ్రికి మీరు త లటసుకటంటారు: 

 గ్రాప్ యొకు పధాాన సందేశరలను సమీక్ష్ించారు 

 సీాయ-నియంతణా లక్ష్యయలను సరధించడానికి గ్ల అడాంకటలట మరియు వరటిని అధిగ్మించడం గ్ురించి 

గ్రాప్లో చరు. 

 గ్రాప్ సమావేశరల తరువరత, తరువరత్ దానికి వ ళళడానికి మరియు సరముదాయంలో జీవ్నశ ైలి 

ఎంపికలను మెరుగ్ుపరిచే పనిని కొనసరగ్ించడానికి పధాాన చరు 
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15.1   సమావశేం ఆరంభ్ం 

పతా్ సమావేశం ఆరంభ్ం వ్ద్ద  కరతలట వరర ిరకతపో్ టును కొలమానం చేయించుకటంటారు మరియు బరువ్ును 

కొలటచుకటంటారు. 

ఈ కొలమానాలను అనిింటినీ మీరు హాజరు మరియు బిపి/ప్రటంిచే పరిశీలనా పతంాలో సరధయమైెతే పతా్ అభ్యరిు 
యొకు ఐడ ినంబర్ త  నమోద్ుచేయాలి (సమావేశరనికి హాజరవ్ాడానికి అంగ్ీకరించిన అభ్యరుు ల యొకు పతరుో  

మరియు నంబరో రిజిష్్ర్ మీ వ్ద్ద  ఉంటుంది) 

అభ్యరుు లట కరని కటటుంబ సభ్ుయలట మరియు సతిహ తులట వరర ిబిపిని పరీక్ష్ించుకోవరలని అనుకటంట,ే వరరిని 

సమావేశం అయియయంత వ్రకట ద్యచేసి ఎద్ురు చయడమని అడగ్ండ ిమరియు దాని తరువరత మీరు వరర ిబిపిని 

కొలవ్వ్వ్చుు మరియు వరరికి రరసి ఇవ్ావ్చుు, సమావేశం యొకు మొద్ట ిభాగ్ంలో వరర ిబిపిని పరీక్ష్ించవ్ద్ుద , 

ఎంద్ుకంటే దీనివ్లన అభ్యరుు లను పరీక్ష్ించడంలో జాపయం కరవ్చుు. 

అభ్యరుు ల యొకు బిపిని కొలిచిన తరరాత వరరిని మీరు ఈ కింాద ిపశాిలను అడగ్ండ:ి 

1. గ్త 2 వరరరలలో మీ బిపి మంద్ును మీరు తీసుకటనాిరర (లేదా మరిుప్ో యారర) ? (అవ్ును/కరద్ు 

లేదా ఒకవేళ మంద్ును తీసుకోకపో్ తే వ్రితంచద్ు ఉంచండి) 

2. గ్త 2 వరరరలలో మీ బిపి గ్ురించి హెచ్సిపిను మీరు సంద్రిించారర? (అవ్ును/కరద్ు) 

వరరి సమాధానాలను సంబంధిత బాకట్లలో హాజరు మరయిు బిప/ిప్రటంిచే పరశిీలనా పతంాలో 
నమోద్ుచయేండ ి

నమోద్ుకరబడిన కరతలంద్ర ిబిపి కొలిచిన తరువరత (30 నిమిషరల కనాి ఎకటువ్ సమయం పట్కూడద్ు), 

సమావేశం ఆరంభించండ ి

ఏవిధంగ్ర సమావేశరలను నిరాహ ంచాలనే దానిని గ్రాప్ సభ్ుయలకట గ్ురుత చేయండ,ి మొద్టి సమావేశం 

సమయంలో ఏరపరచబడిన మరియు అంగ్ీకరించిన గ్రాప్ నియమాలను పరిశీలించండి. నిరాహ ంచవ్లసిన 

గ్ోపయత మరియు గ్ోపయనీయత గ్ురించి కమరయనిటీలోని సభ్ుయలంద్రికీ గ్ురుత చేయండి మరియు ఒకవేళ వరరు 

సమావేశరనికి హాజరయిత ేసమావేశంలో చరిుంచబడిన వ్యకితగ్త సమసయలట మరియు చరిుంచబడిన సమాచారం 

సమావేశం యొకు వ లటపల మరియు కటటుంబం యొకు ఇతర సభ్ుయలట మరియు లేదా కమరయనిటీత  
చరిుంచకూడద్న ేదానిని ఆశించబడుతుంది.  

15.2   లక్ష్యయల సమీక్ష 

లక్ష్యయల సమీక్ష, సమసయల గ్ురంిచి చరుించడం మరయిు సమసరయ పరషిరురం 

గ్రాప్ సభ్ుయల  సీాయ-నియంతణా లక్ష్యయల సహకరరం మీద్ అభిప్రాయానిి అందివ్ాడానికి కింాది సమసయ 
పరిషరురం పకాియాను ఉపయోగ్ించవ్చుు.  
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1. గ్త సమావేశం తరువరత నుండి సభ్ుయలట సీాయ-నిరాహణత  వరరు ఎలా చేశరరనే అడగ్డం దాారర మీరు 

ఆరంభించవ్చుు.  

 పతా్ సభ్ుయడిని వరరికి అవ్కరశం వ్చిునపుపడు అడగ్ండ.ి 

 ఎవ్రెైనా ఇబోంద్ులను ఎద్ురొునాిరర మరియు వరర ి కరరరయచరణ పణాాళికను విజయవ్ంతంగ్ర 
సవ్రించారర లేదా అనేది పతరొునండ.ి 

2. ఒకవేళ ఎవ్రెైనా వరరు లక్ష్యయనిి సరధించలేకపో్ తే, సమసయ ఏమిట ని మరియు ఏద ైనా వ ైవిధయంగ్ర గ్రాప్ సభ్ుయడు 
చేసి ఉంటే ఏమయి ఉండేద్ని మీరు అడగ్ండి.  

3. ఇదే విధమైెన సమసయను గ్రాప్ లో ఎవ్రనాి కలిగి్ ఉనాిరర అనేదానిని త లపడానికి గ్రాప్ ని చ యియయత్త  
చయపించమని మీరు అడగ్వ్చుు. 

4. సంభావ్య పరిషరురరల గ్ురించి మాటాో డమని గ్రాప్ ని కోరబడుతుంది . ఈ సయచనలను వరయఖయ లేదా చరు 
లేకటండా ఇవ్ావ్చుు. మీరు సయచనను అందివ్ాచుు, కరనీ గ్రాప్ లో ప్రలగగ నేవ్రకూ మాతంా మీరు 
అందివ్ాకూడద్ు. 

5. ఆందో ళనను కలిగి్ ఉని గ్రాప్ సభ్ుయనిని సయచించిన వ్ూయహాలను ఏవ ైనా వరరు ఉపయోగి్ంచగ్లిగ్రరర లేదా అని 
అడగ్వ్చుు, మరియు ఒకవేళ అలా చేయగ్లిగ్ితే దేనిని ఉపయోగ్ించారు. గ్రాప్ సభ్ుయని వరరి ఆచరణ పణాాళిక 
పతంా మీద్ సహాయకరమైెన సయచన యొకు గ్మనికను వరాయమని ప్ో ా త్హ ంచవ్చుు. ఏ సయచనా 
పనిచేసతటు్ గ్ర అనిపించకపో్ తే, ఈ సమయంలో సమసయను పరిష్ురించడం కటద్రద్ని మీరు ఒపుపకోవ్లసి 
రరవ్చుు. (ఈ పకాిాయ కేవ్లం 3-5 నిమిషరలట పట్వ్చుు)  

15.3 పాధాన సందశేరలట 

ఇది అంత్మ సమావేశం కరబటి్ , గ్త 3 న లలటగ్ర మనం సతకరించిన సమాచారరనిి సమీక్ష్ిసరత ము మరియు మనం 

కలిగ్ి ఉండ ేఅవ్కరశముని ఏవ ైనా ఆలోచనలకట, మన అధిక రకతపో్ టును నియంత్ాంచడానికి ఇపుపడు మనం 

ఎలా ఆలోచిసుత నాిము, గ్రాప్ సమావేశరల నుండ ిమనం ఏమి నేరుుకటనాిము, ఏవ ైనా మిగ్ిలిఉని పశాిలకట 

సమాధానానిి చరిుంచడానికి చాలా వ్రకూ సమయానిి వ చిుసరత ము. 

 

 

• గ్ొట్ంలో వ్ంపు ఉంటే లేదా నీటి పవారహానిి 
ఏద ైనా అడుా కటంటే ఏమవ్ుతుందో  
ఊహ ంచుకోండి. 

• అవ్రోధం వ నకరల ఒత్త డి పెరిగ్ిపో్ తుంది 
మరియు నీరు రరవ్డానికి పంపును గ్టి్గ్ర 
త్పపవ్లసి వ్సుత ంది. 
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• అధిక రకతప్ో టులో ఇది జరగ్వ్చుు మరియు 
మన శరీరం చుటయ్  మన రకతం సరఫరర 
చేయడానికి మరింత శకిత అవ్సరం కరవ్చుు 

• కొనిిసరరుో , మన బిపి 140/90మిమీ హెచ్ జి కనాి ఎకటువ్ కరవ్చుు, దీనిని అధిక రకతపో్ టు లేదా 
హెైపర్ టెనష న్స అని పిలటసరత రు 

• దీనికి గ్ల కరరణాలను మనం ఈరోజు చరిుంచుకటందాం  
• మీ డాక్రు మీ బిపిని పరీక్ష్ించినపుపడు కొనిిసరరుో  కరసత  ఎకటువ్గ్ర ఉండవ్చుు (సమయానికి ఉండాలని 

మీరు డాక్రు వ్ద్ద కట పరిగ్ెతుత కట వ ళిళ ఉండవ్చుు) 
– మీకట అధిక బిపి ఉంద్ని త లిపత ముంద్ు మీరు మీ బిపిని కొనిిసరరుో  

పరీక్ష్ింపచేయించుకోవరలి్న అవ్సరం ఉంది 

 

• రకతపో్ టు అధికంగ్ర ఉంటే మీకట తలనొపిప, 
గ్ుండ ద్డ, అలసట, మైెకము లేదా 
అసపష్్మైెన చయపు మీకట కలటగ్వ్చుు, కరనీ 
మీకట సరధారణంగ్ర ఏ లక్షణాలట ఉండవ్ు 

• బిపిని పరీక్ష్ించేదాకర వరరి బిపి గ్ురించి ఎవ్రికీ 
త లీనంద్ున ఇది నిశిబద ంగ్ర ప్రాణాలట తీసతదిగ్ర 
ఉంద ిమరియు కొనిి సంద్రరాలలో 
మొద్టిసరరి పరీక్ష్ించిన సమయంలోనే 
గ్ుండ పో్ టు లేదా పక్షవరతంను వరరు కలిగ్ి 
ఉంటారు 

• ఇది ఒక దీరఘకరలిక వరయధి – అనగ్ర మీకట ఒకసరరి మీకట అధిక రకతప్ో టు వ్చిుంద్ంటే, మీ జీవితంలో 
మిగ్ిలిన కరలమంతా మీరు దీనిని కలిగ్ి వ్ుంటారు మరియు కమాబద్ద ంగ్ర మంద్ులను తీసుకోవ్లసి 
ఉంటుంద ి

 

• అధిక రకతపో్ టు పమాాద్కరమైెనది ఎంద్ుకంటే 
ఇది తీవ్మైెాన పమాాద్కర ఆరోగ్య సమసయలట 

గ్ుండ పో్ టు మరియు పక్షవరతం వ్ంటివి 

కలిగ్ించవ్చుు.  

• గ్ుండ కట సరఫరర చేసుత ని ఒక ధమని 

మరసుకటపో్ వ్డం వ్లన, ఆ గ్ుండ  భాగ్ం మృత్ 

చ ంద్డం వ్లన గ్ుండ పో్ టు కలటగ్ుతుంది.  
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• ధమనిలో అవ్రోధం లేదా ధమని ద బోత్నడం/పగ్ిలిపో్ వ్డం వ్లన మెద్డు యొకు రకతసరఫరర 
ఆగ్ిపో్ వ్డంత  పక్షవరతం వ్సుత ంది. 

• అధిక రకతపో్ టు మరతపాిండాలకట కూడా హానిని కలిగ్ిసుత ంది. 

 

• అధిక రకతపో్ టుకట పమాాద్ కరరకరలట విభినింగ్ర 
ఉంటాయి.  

• ఈ కరరకరలలో కొనిింటిని 

నియంత్ాంచలేకవ్చుు – వీటలిో మీ వ్యసు, 

మీ తలోితండుాలట అధిక రకతప్ో టు లేదా గ్ుండ  
వరయధిని కలిగ్ి ఉండటం.  

• కరనీ, కొనిి కరరకరలను మారువ్చుు-వీటిలో 
– అధిక బరువ్ు/ఊబకరయానిి కలిగ్ి 

ఉండటం  

– అనారోగ్యకరమైెన ఆహారం త్నడం, ఉదా. 
అధికంగ్ర వేపుళుళ లేదా నయన త  కూడిన 

ఆహారరలట 

– విపరీతమైెన ఉపుప 

– మద్యం తాాగ్డం 

– ప్ గ్తాాగ్డం/ప్ గ్రకట నమలడం  

– తగ్ినంతగ్ర వరయయామం చేయకపో్ వ్డం 

 

 

• శుభ్వరరత ఏమనగ్ర అధిక రకతపో్ టును 
నియంత్ాంచవ్చుు మరియు గ్ుండ పో్ టులట 
మరియు పక్షవరతానిి నిరోధించవ్చుు. 

• ఆరోగ్యకరమైెన ఆహారంను త్నడం దాారర మీరు 
దీనిని చేయవ్చుు, అనగ్ర 
– తకటువ్ కొవ్ుా మరియు చకెుర ఉని 

ఆహారరలను త్నడం 
– మీరు ఉపయోగ్ించే ఉపుపను తగ్ిగంచడం 
– తాజాగ్ర ఉని పళుళ మరియు 

కూరగ్రయలను ముఖయంగ్ర ఆకటపచుని 
ఆకట కూరగ్రయలను ఎకటువ్గ్ర త్నడం 

• ఏ రూపంలోన ైనా ప్ గ్రకట మరియు మద్యం వరడకరనిి ఆపివేయడం 
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• శరరీరక వరయయామానిి పెంచడం 
• మీకట అధిక రకతపో్ టు ఉంటే, మీరు మానకటండా మీ మంద్ులను తీసుకోవ్డం దాారర దీనిని మీరు 

చేయవ్చుు 
• కమాబద్ు ంగ్ర మీ బిపిని కొలమానం చేయించుకోవ్డం 

  

• మీ బిపిని త లటసుకోవ్డం ముఖయం - మీరు 
బిపిని  

• 104 మొబ ైల్, ఉపకేంద్ంా,  
• పిహెచ్ సి, సిహెచ్ సి, ఎన్స సిడి పరయవేక్షణ కోినిక్ట 

రోజున 
• మీ డాక్రు కోినిక్ట వ్ద్ద  

పరీక్ష్ింపచేయించుకోవ్చుు లేదా  
• మీ ఇంటివ్ద్ద  మెషీన్స ఉంటే, మీ బిపిని మీరే 

పరీక్ష్ించుకోవ్డం నేరుుకోవ్చుు 
 

  

• వేరేారు పదాేశరల వ్ద్ద  మంద్ులట 
లభ్యమవ్ుతాయి 

• 104 సతవ్ (సిథ రమైెన రోజున) లేదా పిహెచ్ సి 
నుండి మీరు మంద్ులను ఉచితంగ్ర 
ప్ ంద్వ్చుు 

• 30 రోజుల కొరకట 104 సరీాస్ లో 
లభ్యమవ్ుతాయి 

• జన్స ఔష్ధీ నుండి తకటువ్ ఖరీద్ుత  లేదా మీ 
సమీప మంద్ుల షరపు నుండి మీరు వీటిని 
కొనవ్చుు 

• మీ తరువరత్ అప్రయింటెాంట్ వ్రకట మీ వ్ద్ద  
మంద్ులట ఉండేటటు్ గ్ర మీరు చయసుకోండి 

• ఆషర ఈ సమయంలో 104 నిరేదశరనిి లేదా సరథ నిక ఔష్ధ ప్రాపయతకట సమయానిి ఈ కమరయనిటకీ ి
అందసిుత ంది. 
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• 104 సరీాస్ పిహెచ్ సి మరియు జన్స ఔష్ధి 
నుండి మీరు ప్ ందే మంద్ులట జనరిక్ట 
మంద్ులటగ్ర ఉంటాయి.  

• అనగ్ర ఏ ఫరయనీ్ చితాాలట లేకటండా మంద్ులను 
డబాోలో ప్రయకే చేయబడుతుంది.  

• దీనిలో అదే మంద్ు ఉంటుంది 
• ఈ మంద్ు చాలా పభాావ్వ్ంతంగ్ర మరియు 

మంచి నాణయతత  ఉంటుంది.  
• పిహెచ్ సి దాారర కమరయనిటీలోని వ్యకటత ల కొరకట మంద్ులట కొనుగ్ోలట చేయబడతాయి.  
• జన్స ఔష్ధిలో కొని మంద్ులట బాగ్ర చవ్కగ్ర ఉంటాయి 

 

• ఆరోగ్యంగ్ర ఉండడానిక ిశరరరీక శమా చాలా 
ముఖయమెనైద ి

• పనిక ిఅద్నంగ్ర ఈ శరరరీక శమా ఉంటుంద ి
• అసిథ పంజర కండరరలట చసేత ఏద నైా కద్లికకట శకిత 

అవ్సరం అవ్ుతుంద ి 
• మీ గ్ుండ  రకతసరఫరర చసేత విధంగ్ర మీరు 

చురుకటగ్ర ఉండవ్లస ిఉంటుంద ి
• మధయసథ మెైన మరియు తీవ్మాెైన శమా మధయ వ్యతాయసరనిి త లటసుకోవ్డానిక ిపరశిీలిదాద ం 
• పతా్ ఒకురూ నించోండ ిమరయిు మధయసథ మెనై మరయిు తీవ్ామెనై వరయయామం మధయ వ్యతాయసరనిి 

మరొకుసరర ిసమీక్ష్ంిచండి  

 

• మనం చేయగ్లిగ్ిన వరయయామం యొకు 
విభిని తీవ్తాల గ్ురించి మనకట ఇపుపడు 
త లటసు  

• మనం కష్్పడితే మనం కొనిి నిమిషరలట 
చేయవ్చుు 

• మనం కష్్పడి శమాపడకప్ో తే దీని గ్ురించి 
మనం ఎకటువ్ కరలం పనిచేయవ్లసి ఉంటుంది 

• మధయసథ మెైన వరయయామం 
– మన గ్ుండ  వేగ్ంగ్ర కొటు్ కటనేటటు్  చేయండ ిమరియు కరసత  బరువ్ుగ్ర గ్రలి పీలుండి, కరనీ 

ఇంకనయ సరధారణంగ్ర మాటాో డగ్లటగ్ుతారు 
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– 30 నిమిషరలట పతా్రోజూ వేగ్ంగ్ర నడవ్ండ,ి శుభ్ంా చేయండి, మెటోను ఎకుండ,ి <10 కి.గ్రా. 
తేలికప్రటి బరువ్ులను ఎతత ండి, త టపని చేయండి 

• తీవ్ామెనై వరయయామం  
– వేగ్ంగ్ర మరియు కష్్పడి ఊపిరి పీలటుకోవ్డం, కేవ్లం కొదిద మాటలను మాతమేా మాటాో డండి, 

ప్రటలట ప్రడడం- సరధయపడద్ు 
– 10 – 15 నిమిషరలట పతా్రోజూ పరిగ్ెతత డం, సిుపిపంగ్, బరువ్ుగ్ర ఉని వరటిని మోయడం >10 

కి.గ్రా., వేగ్ంగ్ర డాన్స్ చేయండి. 

 

• పతా్రోజూ చురుకటగ్ర ఉండడానిి ఒక 
అలవరటుగ్ర చేసుకోండి 

• ఈ చరయలను మీరు కొదిద సమయాల కొరకట 
విభ్జించుకోవ్చుని మీరు గ్ురుత ంచుకోండి, 
ఉదాహరణకట పతా్సరరీ 10 నిమిషరల కొరకట 3 
సరరుో  మీరు మధయసథ మైెన తీవ్తా వ్ద్ద మీరు 
చురుకటగ్ర ఉండవ్చుు 

 

• మీ రోజువరరీ చరయ నుండి కొంత సమయానిి 
విశరాంత్క ిమరియు ఏమీ చేయకటండా 
ఉండడానికి ఉంచడం చాలా ముఖయం 

• నిశిబద ంగ్ర ఉనిచోట కళుళ మరసుకొని 
మరియు ఊపిరి లోతుగ్ర తీసుకటంటయ 
పడుకోండి, 20 లేదా 50 ల కుపెట్ండ,ి మీ 
ఊపిరి మరియు విశరాంత్ మీద్ మాతమేా ద్ృష్ిని 
సరరించండి 

• అధిక బిపి కలగ్డానికి ఒత్త డి కరరణంగ్ర నిరరథ రించబడింది, అంద్ుచే విశరాంత్, యోగ్ర, ధాయనం, లోతుగ్ర 
గ్రలిని పీలటుకోవ్డం, మరదన మరియు నవ్ాడం వ్ంటివి శరీరం ఒత్త డిని ద్యరం చేయకోవ్డానికి 
సహాయపడవ్చుు 

• యోగ్ర 
• ధాయనం 
• నిదానంగ్ర ఊపిరిని పీలటుకోండి 
• గ్టి్గ్ర నవ్ాడం 
• ఉదికాతతను ద్యరంగ్ర పో్ గ్ొటు్ కోండి 
• విశరాంత్ని అందించే మరయజిక్ట వినండి 
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 ఒకు రరత్లాో ధారుఢ్ాయనిి ఆశించవ్ద్ుద  
• అధకి రకతప్ో టు రరవ్డానిక ిసమయం పటి్ ంద,ి 

కరబటి్ మీ రకతప్ో టు తగ్గడానిక ికూడా మీకట 
కొంత సమయం పడుతుంద ి 

• ముఖయంగ్ర అద్నపు పని చసేత అలవరటు మీకట 
లేకప్ో త ేనిదానంగ్ర ఆరంభించండ ి

 
 

• మీ  
–  శకిత  
–  సహనం 
–  ధారుఢయం పెంచుకోండ ి

• విజయానిి ప్ ంద్ండ ి 
– పునరరవ్ృతం -  అలవరటుగ్ర చసేుకోవ్డం కోసం 
– సంకలపం –మీత  మీకట మరయిు ఆరోగ్యవ్ంతమెనై జీవితం జీవించడానిక ి
– విజాా నం  - మీరు ఆరోగ్యంను మరయిు శలయాసు్ను కలిగ్ ిఉంటారు  

 • సరథ నికంగ్ర దొ రిక ేతాజా మరయిు చవ్క 
కూరగ్రయలట లేదా పళుళ ఉతత మమెనైవి 

• మీ రకతప్ో టును తగ్ిగంచడంలో 
సహాయపడడానిక ిగ్ల సులభ్తరమెనై 
విధానాలలో ఆరోగ్యవ్ంతమెనై తాజా 
సరథ నికంగ్ర దొ రిక ేఆహారరలను ఆవిరి, గ్ిలా్ 
లేదా ఉడకబ ట్డం దాారర వ్ండటమనదే ి
ఒకటగి్ర ఉంద ి

• అధకి ముడిధానాయలను మరయిు ప్ోా సెస్ చయేబడని మిల ో ట్్, మరంిత ఆకటపచుని ఆకటకూరలను, 
పళళను పాత్రోజూ త్నండ ి

• ప్రమ్ ఆయిల్ వరడకరనిి ఆపడానిక ిపయాత్ించండ ిలేదా వరేేా రు కూరగ్రయల ఆధారతి (వరేుశ నగ్ 
నయన ) నయన ను పతా్ రెండవ్ రోజు వరడండ ి
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• ఆహారం యొకు పతా్ రకరనిి సరెనై మొతత ంలో 
మీరు తీసుకటంటునాిరనదే ినిరరథ రించడానిక ి
పతో ట్ పద్ు త్ కూడా ఒక సులభ్మెనై మారగ ంగ్ర 
ఉంద ి

• ఆరోగ్యకరమెనై ఆహారం కొరకట తృణధానయ 
పరిమాణాలట (అనిం/రోటలీట/మిల ో ట్్) 
తగ్ిగంచవ్లసని అవ్సరం ఉంద ి

• నయతన పతో ట్ నమరనాలో, పతో టు సగ్భాగ్ంలో 
కూరగ్రయలట ఉంటాయి. 

• పపుపలట లేదా చపే లేదా కోడ ితగ్నింతగ్ర 
ఉండాలి. 

 

 ఉపుప అధికంగ్ర ఉని ఆహార పదారరథ లట 
రకతప్ో టు పరెుగ్ుద్లను కలటగ్చసేరత యి  

 మీ ఆహారంలో ఉపుపను తగ్ిగంచండ ి
  వ్ండుతుని అనాినిక ిఉపుపను 

జతచయేకండ ి
  మసరలా దనిుసులట, మరలికలను ఆహారం 

మంచి రుచిని పంెచడానిక ిఉపయోగ్ంిచండ,ి 
వీటలిో నిమాకరయ, కొత్త మీర, చింతపండు 
మరయిు వ నిగ్ర్ వ్ంటివి రుచిని పంెచుతాయి 

 చతే్త  వయేడం కనాి సయపనులను ఉపయోగ్ంిచండ ి
  సయపనులో ఎతుత గ్ర ఉనిద ికరకటండా సమాంతరంగ్ర ఉండే దానిని ఉపయోగ్ంిచండ ి
  ఊరగ్రయలట, ఉపుప చపేలట, వయేించిన చిరుత్ళుళ, చిప్్,   అపపడాల వ్ంట ిఉపుపత  కూడని 

ఆహారరలను తగ్ిగంచండి  

 

 మీ ఆహారంలో చకుెరను అధకింగ్ర తీసుకోవ్డం 
వ్లన అది ఆరోగ్యం మీద్ ద్ుష్్రభావరనిి 
చయపుతుంద ి

  ఇది బరువ్ును పంెచుతుంద,ి దానివ్లో 
రకతప్ో టు పరెుగ్ుతుంద ి

  మీ వడేి ప్రనీయాల నై-ట/ీకరఫలీో మీరు 
జతచసేత చకుెరను తగ్ిగంచండ ి
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 ఇండియాలో చసేత సీా టుో , కకే్ట్, పతసీ్ లే వ్ంట ిచకుెరత  కూడని ఆహారరల వరడకంను తగ్ిగంచండ ి
  బ లోం, తేన ను కూడా సాలపంగ్ర వరడాలి 
  నీటనిి తాా గ్ండ ిమరయిు కరరోనటే్ అయిన మరయిు జూయస్ ప్రనీయాలను నిరోధంిచండ ి

 

 కొవ్ుాలట/నయన త  కూడని ఆహారరలను అధకింగ్ర 
తీసుకోవ్డం వ్లన శరీర బరువ్ు పరెుగ్ుతుంద ి

  ఇద ిఅధకి రకతప్ో టును కలిగ్సిుత ంద ి

  కటెో టుో , వ్డలట, బజ్ీ, బో ండా, సమోసరలట, 

పరోటా, ఫెైడై్ రెసై్, బిరరయనీ, వయేించిన 

చికనె్స/వయేించిన చేప, గ్ోబీ ఫెై,ై అరటి ఫెై ైవ్ంటి 
వీధలిో దొ రకి ేవపేుళళను నిరోధంిచండ ి

  వ్ంటచయేడానిక ిఎంచుకోద్గ్ని పద్ు తులట- 

ఆవిరి గ్ిలా్ లేదా ఉడకబ ట్డం 

 పతా్ వ్యకితక ి1 టబేుల్ సయపన్స నయన ను (15గ్రా .) ఒకరోజుకట ఉపయోగ్ంిచండ ి

  వ్ంటలో 2 రకరల నయన లను ఉపయోగ్ంిచండ ి

 కూరగ్రయల నయన లట, మొకుజొని, సరఫో్వ్ర్, ప్ ద్ుద త్రుగ్ుడు మరయిు సో యాబీన్స నయన లట, నువ్ుాల 

నయన  (జింజోీ), వరేుశ నగ్ నయన , బియయం ఊక నయన  వ్ంటవిి సాలప మొతాత లలో వరడుకటంట ేపరరాలేద్ు. 

 

• పతలవ్మెనై ఆరోగ్రయనిక ిమీ పామాద్ం పంెచడానిక ి
ప్ గ్రకట మరయిు మద్యం పధాానమని 
త లపబడింద ి

• ప్ గ్ తాా గ్డం లేదా ప్ గ్రకటను ఏద నైా రూపంలో 
వరడటం వ్లన అది మీకట అధకి రకతప్ో టు వ్చుే 
పామాదానిి పంెచడమ ేకరకటండా అనకే ఇతర 
ఆరోగ్య పమాాదాలను కలిగ్ంిచవ్చుు 

• ప్ గ్రకట ఉతాపద్నలట 4000లకట పెగై్ర హానికరమెనై రసరయనాలను మరయిు విష్పదారరథ లను కలిగ్ ి
ఉంటాయి 

• సగి్రటోెలో విష్పూరతి రసరయనాలలో  
– కరయన్ర్ కలిగ్ంిచ ేకరరకరలట,  
– విషరలట 
– వ్యసన లక్షణాలట 
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• మద్యంలో అనిి రకరల మద్యం ఉంటుంది, 
ఇంద్ులో 

– విదేశీ మద్యం 
– బీర్ 
– వ నై్స 
– తాడన 
– పగె్్ 
– సరరరయి  

 

ఆరోగ్యకరమైెన గ్ుండ  కొరకట 5 అతుయతత మ 
నియమాలట అనుసరించండి 

1. అధిక కొవ్ుాలట, నయన లట, ఉపుప మరియు 
సీాటోను మీ ఆహారంలో నిరోధించండి 

2. మరింత తాజా పళుళ మరియు 
కూరగ్రయలను త్నండి 

3. మద్యప్రనం, ప్ గ్ తాాగ్డం మరియు అనిి 
రకరల ప్ గ్రకటను వ్దిలివేయండి 

4. కమాబద్ు ంగ్ర వరయయామం చేయండ ి
5. ముఖయంగ్ర గ్ుండ  వరయధి యొకు కటటుంబ చరితనాు కలిగ్ి ఉంట ేకమాం తపపకటండా మీ డాక్రును 

సంద్రిించండి 

 

ఆరోగ్యవ్ంతమెైన సరారథం 
• జీవితంలో వినోదానిి కలిగ్ ిఉండండ,ి మీ  

కటటుంబ సభ్ుయలట మరయిు సతిహ తులత  
ఆనందంిచండ.ి ఒకవేళ ఇది కష్్మైెతే, మీ సహ 
గ్రాప్ సభ్ుయలట లేదా డాక్రు ఆఫీసులోని వరరిత  
మాటాో డండి 

• మీ ఆరోగ్యం కొరకట మీరు ఏమి చయేవ్లసి 
ఉందో దానిని చసేత హకటును మీరు కలిగ్ ి
ఉనాిరు.  

• వరరు మీ కొరకట చయేలేరు, కరనీ అధకి రకతప్ో టును నియంత్ాంచడంలో మీ కటటుంబ సభ్ుయలట 
సహకరంిచాలని మీరు ఆశించ ేహకటును మీకట కలిగ్ ిఉనాిరు 
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మీరు బాగ్ర నియంత్ంాచుకోవ్డానిక ిగ్ల పధాాన పవా్రతనలట 

 సయచించిన విధంగ్ర అధకి రకతప్ో టు మంద్ులను తీసుకోండ ి

 శరరరీక కరరయకలాపం- కనీసం ఒకొకుట ి10 నిమిషరలట ఉండ ేవిధంగ్ర మధయసథ ం నుండ ితీవ్ంాగ్ర చేసత 
వరయయామానిి (ఉదా. వేగ్వ్ంతమైెన నడక) వరరరనికి 150 నిమిషరలట చేయండి 

 ఆరోగ్యకరమెనై ఆహారం- సంతృపత  కొవ్ుా, కొల సర్ ే ల్ మరియు మొతత ం కొవ్ుా, ఉపుప మరియు 

చకెురలను తకటువ్గ్ర మరియు పళుళ, కూరగ్రయలట, మరియు తకటువ్-కొవ్ుాత  ఉని ప్రల 

పదారరథ లట అధికంగ్ర తీసుకోండి. 
 తీపి పదారరథ లను తకటువ్గ్ర తీసుకోండ ి- కేక్ట్, పతసీ్ సే్, తీపిత  కూడిన ప్రనీయాలట 

 మీ ఆరోగ్య సంరక్షకటలత  మాటాో డండ-ి మంద్ులత  సమసయలట లేదా అవి పనిచేయడం లేద్ు మొద్ల ైన 

వరట ివ్ంట ిసందేహాలట ఉంట.ే  
 ఆరోగ్యంగ్ర ఉనిపటకిీ మీ రకతప్ో టు ను పరశిిలించుకొండి, పాతీ 3-4 న లలకట పరయవకే్షణకట డాక్ర్ 

వ్ద్ుద కట వ ళళండ ి
 జీవితంలో ఆనందానిి ప్ ంద్ండి - మీ కటటుంబ సభ్ుయలట మరియు సతిహ తులత  

ఆనందించండి.  ఒకవేళ ఇది కష్్మైెతే, మీ సహ గ్రాప్ సభ్ుయలట లేదా డాక్రు ఆఫీసులోని వరరిత  
మాటాో డండి 

 ఆరోగ్యవ్ంతమెైన సరారథం - మీ ఆరోగ్యం కొరకట మీరు చేయవ్లసిన దానిని చేసత మీ హకటును మీరు కలిగ్ ి

ఉనాిరు.  మీ రకతప్ో టు నిరాహణలో మీరు మీ కటటుంబ సభ్ుయల సహాయానిి కోరడంలో 
భ్యపడవ్ద్ుద /సిగ్ుగ పడవ్ద్ుద . 

 

గ్రాప్ సమావేశరలలో వరరు నేరుుకటని దానిని, వరరిక ిముఖయమని భావించ ేసందేశరలను ఎవ్రెైనా జతచేయాలని 

అనుకటంటునాిరర? 
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15.4 చరు మరయిు ముగ్ంిపు 

ఈనాటి సమావేశం గ్ురించి అభ్యరుు లకట ఏవ ైనా పశాిలట ఉనాియా అని అడగ్ండ ిమరియు ఇతర గ్రాప్ సభ్ుయలట 

సమాధానాలను అందివ్ాడానికి మరియు చరిుంచడానిక ిఆహాానించండి. 

తరువరత ఏమి చేయాలన ేదాని గ్ురంిచి కొంత చరు?  

అధకి రకతప్ో టు యొకు సీా య-నియంతణా కోసం లక్ష్యయల ఏరరపటు మరయిు సరధింపు కొనసరగ్ంిచడం గ్ురంిచి 

సరపంచ్ మరయిు ఇతర కమరయనిట ీసభ్ుయలత  కొనసరగ్ుతుని చరయ కొరకట సంభావ్యత గ్ురించి చరుించడం 

మంచిది, ఎంద్ుకంటే కరరయకమాం యొకు సిథ రతాానిి పంెచడానిక ికమరయనిట ీఈ కరరయకామంను ఆచరంిచడం చాలా 
ముఖయం 

1. మన అధిక రకతపో్ టు నియంత్ాంచడం మరియు మనం చేసిన ఏవ ైనా మారుపలను మీరు నిలిపి ఉంచడానిక ి

మనకట సహాయపడడానికి ఒకరికొకరు సహాయానిి అందివ్ాడానిి మనం ఎలా కొనసరగి్ంచాలి? 

2. మన బిపి కొలమానం మరియు కమాబద్ద మైెన పరిశీలనను మనం ఏవిధంగ్ర కొనసరగ్ించాలి ?  

3. గ్రాప్ సమావేశరలలో మనం ఇకుడ కలిసి చేసిన పనిని కొనసరగి్ంచడం గ్ురించి ఉని ఆలోచనలట ఏమిట?ి 

4. కమాబద్ద ంగ్ర కలటసుకోవ్డానిి మీరు కొనసరగ్ించాలని అనుకటంటునాిరర? 

5. ఒకవేళ అవ్ును అయితే,  భ్విష్యతుత లో సమావేశంను వరరు ఏరరపటుచేయాలని అనుకటంటునాిరని 

అడగ్ండ?ి 

6. కొంత వరయయామానిి కలిసి చేయడానికి వరరు కమాబద్ద ంగ్ర కలటసుకోవరలని వరరు అనుకటంటునాిరర? 

మీ లక్ష్యయలను సరధించడానికి మీ పణాాళిక అమలటకట ఇవరళ మనం కొనిి చిటాులను మరియు మారరగ లను 

చయశరము 

మనం వరడుకోవ్డానిక ిఒక హాయండవ్ుట్ ఉంద,ి అంద్ుచ ేవేరొక లక్ష్యయనిి ఏరరపటు చేసుకోండి మరియు గ్రాపులో 
మీ లక్ష్యయనిి సహకరరరనిి అందించడం మరియు ప్ ంద్డం కొనసరగ్ించాలని అనుకటనే వేరొకరిత  సమీక్ష్ించండి 

ఆచరణ పణాాళికను కరతలట వరాసతటు్  నిరరథ రించండి.  

రిసో ర్స్ మానుయవ్ల్ యొకు పతజీ 17లో సమావేశంలోని పతా్వ్యకిత యొకు లక్ష్యయనిి వరాయడానిి గ్ురుత పెటు్ కోండి 
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సమావశేం 16: సమావశేరల కొరకట తయారీ/గ్ణాంకరలట 

పరరయవ్లోకనం 

అంశరలట 

 మొద్ట ిసమావేశం కోసం తయారీ 
 సమావేశరల కోసం తయారీ – సరధారణ 

 గ్రాప్ సమావేశరల నిరాహణ 

ఉదేద శరయలట 

ఈ సమావేశం యొకు చివ్రికి మీరు త లటసుకటంటారు: 

 సంసథ  మొద్ట ిమరియు తద్నంతర సమావేశరలను నిరాహ ంచవ్లసి ఉంటుంద్ని అరథం చేసుకోండి 
 సమావేశరల సమయంలో గ్రాప్ నిరాహణకట గ్ల అవ్సరరలను అరథం చేసుకోండి 
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16.1  మొద్టి సమావశేం కోసం తయార ీ

16.1.1  సమావశేం పాదశేరనిి ఏరపరచడం మరయిు సరపంచ్ త  మాటాో డటం 

పరిశోధనా జటు్ చే సమావేశ పదాేశరలను ఇపుపటిక ేఏరరపటు చేసి ఉండవ్చుు, అయినపపటికీ అది ఏరరపటు 

చేయకపో్ తే మీరు 

1. సమావేశం ఏరరపటు చేయడానికి సరిపో్ యియంత పెద్ద  సమావేశ గ్ద ిఏరరపటుకట మీరు సరపంచ్ ని 

కలవ్వ్లస ిఉంటుంది 
2. అంద్రూ కూరోువ్డానికి మీరు తగ్ిననిి కటరీులట ఉండవ్చుు లేదా ఉండకపో్ వ్చుు, మీరు వరటి 

ఏరరపటుకట పయాత్ించకపో్ తే, పతా్ ఒకురూ కూరోువ్డం కోసం కొనిి రగ్ుగ లను మరియు నేలను 

కపతపవరటిని ఏరరపటు చేయాలి 

3. మీ సరముదాయంలో ఈ కరరయకమాంలో ప్రలగగ నడానికి వరర ిసమాత్ని ఇచిున సభ్ుయల  జాబితాను 

మీరు కలిగ్ి ఉండాలి. ఎపుపడు మీటింగ్ జరుగ్ుతుంద్నే విష్యానిి చ పతప బాధయతను మీరు కలిగ్ి 
ఉంటారు.  

4. సమావేశం హాజరుకరవ్డానికి ఉని ఉతత మ సమయం గ్ురించి ప్రలగగ ంటుని సరముదాయ 

సభ్ుయలను సంపదాించాలి మరియు అధిక సంఖయలో సరముదాయ సభ్ుయలట హాజరు కరవ్డానిి 

నిరరథ రించడానికి సమావేశ సమయానిి ముంద్ుగ్ర నిరేదశించాలి. 

5. ఇంటిలో నివ్సిసుత నివరరు సభ్ుయలత  ప్రటుగ్ర సమావేశరలకట హాజరుకరవ్చుు, కరనీ పతా్ అభ్యరిు 
తమత  వ్చేువరరిని ఒకట ిలేదా రెండుకట పరిమితం చేయడానికి పయాత్ించండి.  

6. సమావేశరలట మరియు వరటి పయాోజనం గ్ురించి వివ్రించడానికి సంభావ్య అభ్యరుు లత  
పరిశోధనా జటు్  ఇపపటిక ేసంపదాింపులట జరుపుత ంది, కరనీ మీ సరముదాయంలోని వరరిక ిమీరు 

త లియచేసి అధిక సంఖయలో అభ్యరుు లట హాజరు అయియయటు్ గ్ర మీరు పయాత్ించవ్లసి ఉంటుంది. 
7. పతా్ రెండవ్ వరరం సమావేశం 90 నిమిషరలట  ఉంటుంది 
8. కరరయకమాం గ్ురించి మీ సరముదాయంలో ఉని ఇతర ఆరోగ్య సిబోందికి త లియచేయండ ి

మరియు పెైమైరీ హెల్త  సెంటర్ మరియు ఉపకేందాాలకట చ ందిన వరరిని ముఖయంగ్ర ప్రలగగ నమని 

పో్ా త్హ ంచండి. 

16.1.2  సమావశేరల కొరకట తయారీ – సరధారణం 

1. సమావేశరనికి ముంద్ు రోజు పతా్ గ్రాప్ సభ్ుయడిని సమావశేం సమయానిి గ్ురుత చేసయత  

సంపదాించండి మరియు వరళుళ హాజరవ్ుతారో లేదో  అని అడగ్ండ.ి ఒకవేళ వరళుళ రరవ్డానికి 
సుముఖంగ్ర లేకపో్ తే మీ వ్ద్ద  ఉని హాజరుపటీ్  మీద్ దీనిని నమోద్ుచేయండి, మీకట కరరణానిి 

ఏమనాి చ పితే దానిని వరాయండ.ి 
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2. ఒకవేళ గ్రాప్ సభ్ుయడు వ్రుసగ్ర రెండు సమావేశరలకట గ్ెైరరా జరు అయితే తరువరత్ సమావేశం 

గ్ురించి గ్ురుత చేయడానికి వరరి వ్ద్ద కట వ ళళండి మరియు ఒకవేళ వరరు రరవరలని అనుకటంటయ 

ఉంట,ే ఒకవేళ వరరు రరమని అంట ేశరంతంగ్ర వరరు రరకప్ో వ్డానికి గ్ల కరరణానిి అడగ్ండ,ి 

వరరిని ప్రలగగ నకటండా చేసత గ్రాపులో ఏమనాి సమసయలట ఉనాియియమో అడగ్ండ ిమరియు గ్రాప్ 

సమావేశరల గ్ురించి వరర ివ్ద్ద  ఏమనాి అభిప్రాయం ఉందా అని అడగ్ండి. మీ రిసో ర్స్ 

మానుయవ్ల్ లో ఈ సంభాష్ణలను వరాయండి. 
3. ముంద్సుత గ్ర రండ,ి తదాారర మీరు విశరాంత్ని ప్ ంద్వ్చుు మరియు పతా్ ఒకురినీ వరరు లోపలికి 

వ్సుత నిపుపడు పలకరించవ్చుు. గ్రాప్ సభ్ుయలట తొంద్రగ్ర సౌకరయవ్ంతంగ్ర కరవ్డానికి ఇది 
సహాయపడవ్చుు. భ్విష్య సమావేశరల ధో రణ ని మరియు లక్ష్యయలను మొద్టి సమావేశం 

ఏరరపటు చేసుత ంది. అంద్ుచ ేమీరు ఒక సరాగ్త్ంచే మానసికసిథ త్ని ఏరపరచాలి, తదాారర వ్యకటత లట 

త్రిగ్ ివ్సరత రు. 

4. పతా్ సమావేశంలో ఉపయోగ్ించడానికి మీ కరతల కోసం పనెుిలట మరియు పతపరుో  ఉండేటు్ గ్ర 
చయసుకోండి. 

5. పతా్ సమావేశం కోసం అభ్యరిు కరపతాాలట తగ్ిననిి పతాులట ఉండేటు్ గ్ర చయసుకోండి, తదాారర పతా్ 

అభ్యరిు తమత  ప్రటు ఇంటిక ితీసుకటవ ళళడానికి ఒక పతా్ ఉంటుంది. దీనిని నిరాహ ంచడానికి 
పరిశోధనా జటు్  మీకట సహాయపడుతుంది. 

6. మీ శిక్షణా మానుయవ్ల్ సమీక్ష్ించడం దాారర పతా్ సమావేశరనికి తయారుకండి మరియు 

సమావేశంలోని అంశరలను బాగ్ర త లటసుకోండి. సమావేశం ముంద్ు మీ అభ్యరుు ల  లక్ష్యయలను 

సమీక్ష్ించండి మరియు ఆ వ్యవ్ధిలో ముఖయంగ్ర వరర ిలక్ష్యయలను సరధించడంలో ఎద్ురెైన ఏవ ైనా 
అడాంకటలను వరరు ఎలా అధిగ్మించారన ేవిష్యాలత  ప్రటుగ్ర    మీరు వరరిని అడగ్రలనుకటనే 
కొనిి పశాిల గ్ురించి ఆలోచించండి. 

7. మీరు వ సులటబాటును కలిగ్ిఉండండ,ి సమావేశరనికి పెైమైరీ హెల్త  సెంటర్ నుండ ిఎవ్రెైనా ఒకరు 

హాజరుకరవ్చుు, పిహెచ్సి అధికరరిని నిరిదష్్మైెన పశాిలను చరరు సమయంలో అడగ్డానికి 
గ్రాప్కట అవ్కరశరనిి అందివ్ాండి. అభ్యరుు ల  సీాయ నిరిదష్్ సందేహాల గ్ురించి వ ైద్య సలహాను 

ప్ ందే అవ్కరశంగ్ర పిహెచ్సి చేసత సంద్రిన ఉండద్ని మీరు గ్రాప్కి గ్ురుత చేయండి. సరధారణ 

పశాిలను కలిగ్ి ఉండడానికి గ్రాప్ సభ్ుయలను గ్ెైడ్ చేయండి, తదాారర పిహెచ్సి అధికరర ి

వ్చిునపుపడు గ్రాప్ సభ్ుయలట అంద్రూ పయాోజనానిి ప్ ంద్ుతారు. 
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16.1.3   సమావశేరలను నిరాహ ంచడం 

ఈ సమావేశరలకట సహాకరరరనిి అందించ ేసయతాాలట మరియు సిదాథ ంతాలట:  

పధాాన సయతాం 
అవ్కరశరనిి ఇసతత  పజాలట వరరి సమసయలను వరర ేపరిష్ురించుకోగ్ల 

సరమరరథ ానిి కలిగ్ి ఉంటారు. 

ప్రాథమిక సదిాు ంతం 

చాలా వ్రకట వ్యకటత లట వరరి సంబంధం వ్లో బాగ్ర పయాోజనానిి 

ప్ ంద్ుతారు, అది వరర ిసరధికరరత మరియు నిరణయం చేయడంలో 
సహకరిసుత ంది. 

మొద్టి సమావేశం కోసం లక్ష్యయలట 

1. మిమాలిి మీరు పరిచయం చేసుకోవ్డం 

2. అభ్యరిు పరిచయాలను పో్ా త్హ ంచడం 

3. CHIRI ప్రాజెక్్ట ను వివ్రించడం 

4. గ్రాప్ నియమాలను ఏరపరచడం 

5. గ్రాప్ ఉదేద శరయల ఏరరపటు 

1. అభ్యరుు లట వరర ిఆరోగ్రయనిి మెరుగ్ుపరిచే అవ్కరశముని, జీవ్నశ ైలిలోని కొనిి భాగ్రలను 

పయాత్ించి మరియు మారుడం వ్లో సహాయకరంగ్ర ఉండేవరటిని సిద్ు ంచేయమని అడగ్డం దాారర 
వరర ిఅధికరకతప్ో టును గ్రాప్ బాగ్ర నియంత్ాంచడానికి ఇవి సరధారణంగ్ర సహాయపడతాయి. 

2. గ్రాప్ సభ్ుయలట ఎంద్ుకట సమావేశంలో ఉనాిరు మరియు సమావేశంలో హాజరుకరవ్డం వ్లో 

వరరికోసం మరియు వరర ికటటుంబాల కోసం ఏమి ప్ ందాలని అనుకటంటునాిరనేది వరరు 

ఆలోచించడం ముఖయం. 

సమావేశరల  అంశరనిి త లటసుకోవ్డం గ్రాప్ సభ్ుయలకట ముఖయం, తదాారర పతా్ సమావేశ  ఆరంభ్ం వ్ద్ద  గ్త 

సమావేశంత  ఈ సమావేశరనిి జతచేయడం ముఖయం 

మొద్టి సమావేశం కోసం, అధిక రకతపో్ టుత  ఉని వరర ికటటుంబ చరిత,ా దీని గ్ురించి వరరికి ఎంతకరలం నుండ ి

త లటసు, దీనిని నియంత్ాంచడంలో వరరిక ిఏది ఇబోందికరంగ్ర ఉంటుంద్నేది త లియచేయమని పతా్ ఒకు అభ్యరిుని 

అడగ్ండ.ి 

అనుసరణీయ సమావేశరల కోసం అభ్యరుు లట వరర ిఅధిక రకతపో్ టు నియంతణా గ్ురించి గ్త 2 వరరరలలో పతా్ అభ్యరిు 
ఏమి చేశరరన ేతారితమెైన సమీక్షత  ఎలోపుపడయ ఆరంభించండి. 

పతా్ ఒకురూ వరర ిమనసులో ఉనిద ిచ పపడానికి మరియు సిగ్ుగ ను కలిగ్ ిఉని సభ్ుయలను చరులో ప్రలగగ నడానిి 

పో్ా త్హ ంచడానిి నిరరథ రించుకోండి (ఒత్త డి చేయకండి) 
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సమావశేం 17: కొలమానం అభాయసం 

పరరయవ్లోకనం 

అంశరలట 

 కొలమానం మరియు నమోద్ు  పకాియా కోసం శిక్షణ 

o రకతపో్ టు మరియు గ్ుండ వేగ్ం 

o బరువ్ు  

ఉదేద శరయలట 

ఈ సమావేశం యొకు చివ్రికి మీరు త లటసుకటంటారు: 

 రకతపో్ టు కొలిచే సరధనను 10 లేదా అంతకనాి ఎకటువ్ మంద ివ్యకటత ల మీద్ చేయండి మరియు హాజరు 

పటీ్లో దీనిని ఖచిుతంగ్ర నమోద్ుచేయండి 
 బరువ్ును కొలిచే సరధనను 10 లేదా అంతకనాి ఎకటువ్ మంద ివ్యకటత ల మీద్ చేయండి మరియు హాజరు 

పటీ్లో దీనిని ఖచిుతంగ్ర నమోద్ుచేయండి 
 బరువ్ును కొలిచే పతా్ ఒకురిని హాజరు పటీ్  నుండి పశాిను అడిగ్ ేసరధనను చేయండి 

 

 

సమీప ఆరోగ్య కేంద్ంాలో ఇది ప్రాకి్కల్ సమావేశంగ్ర ఉంటుంది, దీనివ్లో మీ సమావేశరలలో వ్ల నే మీ గ్రాప్ 

సభ్ుయలలో పతా్ ఒకురి బరువ్ును వేగ్ంగ్ర మరియు ఖచిుతంగ్ర కొలవ్బడుతుంది 
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17.1  ఫలాీ్ లో కొలమాన అభాయసం 

బిపి కొలమానం మరియు బరువ్ు కొలమానం కొరకట అనేక మంద ికరతల మీద్ అభాయసం చేయడం 

- శిక్షణా సయచనలట మరియు సమీక్ష  కోసం పతజీలట 24 - 28 వ్రకట చయడండి 

 

1. మీ వ్సుత వ్ులను అనీి పనిచేసత సిథ త్లో ఉనిటు్  నిరరథ రించుకోవ్డం 

2. హాజరు మరియు బిపి/తపపకటండా ప్రటించే పరిశీలనా పతంా యొకు పతాులట తగ్ిననిి మీ వ్ద్ద  ఉండేటు్ గ్ర 
నిరరథ రించుకోవ్డం 

3. 15 నిమిషరలలో కనీసం 10 మంద ివ్యకటత ల నుండ ిబిపి మరియు బరువ్ు కొలమానాలను చేయమని 

మిమాలిి అడగ్బడుతుంది, దీని దాారర మీ సమావేశరల యొకు ఆరంభ్ంలో పతా్కరత కొలమానం చరయను 

ఎద్ురొునిపుపడు మీరు విశరాసంగ్ర ఉంటారు. 
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సమావశేం 18: నవీకరణలట/పశాిలట/శిక్షణ 

ముగ్ంిపులట మరయిు ముగ్ించడం 

పరరయవ్లోకనం 

అంశరలట 

 

ఉదేద శరయలట 

ఈ సమావేశం యొకు చివ్రికి మీరు త లటసుకటంటారు: 

 

వీటికి సంబంధించి పరిశోధన/శిక్షణ జటు్ చే ఏవ ైనా మిగ్ిలి ఉని పశాిలకట సమాధానాలట ప్ ంద్డం: 

సిహెచ్ఐఆర్ఐ ప్రాజెక్్ట లక్ష్యయలట మరియు కరరయకమాాలట 

పరిశోధనా జటు్  నుండి మీ అంచనాలట  

మీ గ్రాప్ సమావేశరల కొరకట పతా్ప్రదిత టెైమ్ టేబుల్ 

పతా్ప్రదిత టెైమ్ టేబుల్ మరియు కరరయకమాాలట మరియు మీ పరిశోధనా జటు్  సభ్ుయనిత  కరరరయచరణ 

భాగ్సరామయం 

లాజిసి్క్ట్, చ లోింపు, ఏవ ైనా రవరణా ఏరరపటుో , ప్రాజెక్్ట మేనేజర్ మరియు మీ పరిశోధనా జటు్  భాగ్సరామి 

సంపదాింపు నంబరుో . 
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18.1 లక్ష్యయల  సమీక్ష 

లక్ష్యయల సమీక్ష, సమసయల గ్ురంిచి చరుించడం మరయిు సమసరయ పరషిరురం 

గ్రాప్ సభ్ుయల  సీాయ-నియంతణా లక్ష్యయల సహకరరం మీద్ అభిప్రాయానిి అందివ్ాడానికి కింాది సమసయ 
పరిషరురం పకాియాను ఉపయోగ్ించవ్చుు.  

1. గ్త సమావేశం తరువరత నుండి సభ్ుయలట సీాయ-నిరాహణత  వరరు ఎలా చేశరరనే అడగ్డం దాారర మీరు 

ఆరంభించవ్చుు.  

 పతా్ సభ్ుయడిని వరరికి అవ్కరశం వ్చిునపుపడు అడగ్ండ.ి 

 ఎవ్రెైనా ఇబోంద్ులను ఎద్ురొునాిరర మరియు వరర ి కరరరయచరణ పణాాళికను విజయవ్ంతంగ్ర 
సవ్రించారర లేదా అనేది పతరొునండ.ి 

2. ఒకవేళ ఎవ్రెైనా వరరు లక్ష్యయనిి సరధించలేకపో్ తే, సమసయ ఏమిట ని మరియు ఏద ైనా వ ైవిధయంగ్ర గ్రాప్ సభ్ుయడు 
చేసి ఉంటే ఏమయి ఉండేద్ని మీరు అడగ్ండి.  

3. ఇదే విధమైెన సమసయను గ్రాప్ లో ఎవ్రనాి కలిగి్ ఉనాిరర అనేదానిని త లపడానికి గ్రాప్ ని చ యియయత్త  
చయపించమని మీరు అడగ్వ్చుు. 

4. సంభావ్య పరిషరురరల గ్ురించి మాటాో డమని గ్రాప్ ని కోరబడుతుంది . ఈ సయచనలను వరయఖయ లేదా చరు 
లేకటండా ఇవ్ావ్చుు. మీరు సయచనను అందివ్ాచుు, కరనీ గ్రాప్ లో ప్రలగగ నేవ్రకూ మాతంా మీరు 
అందివ్ాకూడద్ు. 

5. ఆందో ళనను కలిగి్ ఉని గ్రాప్ సభ్ుయనిని సయచించిన వ్ూయహాలను ఏవ ైనా వరరు ఉపయోగి్ంచగ్లిగ్రరర లేదా అని 
అడగ్వ్చుు, మరియు ఒకవేళ అలా చేయగ్లిగ్ితే దేనిని ఉపయోగ్ించారు. గ్రాప్ సభ్ుయని వరరి ఆచరణ పణాాళిక 
పతంా మీద్ సహాయకరమైెన సయచన యొకు గ్మనికను వరాయమని ప్ో ా త్హ ంచవ్చుు. ఏ సయచనా 
పనిచేసతటు్ గ్ర అనిపించకపో్ తే, ఈ సమయంలో సమసయను పరిష్ురించడం కటద్రద్ని మీరు ఒపుపకోవ్లసి 
రరవ్చుు. (ఈ పకాిాయ కేవ్లం 3-5 నిమిషరలట పట్వ్చుు)  

18.2 వరసత వరలట 

పతా్ కేంద్ంా, వరర ికేంద్ంా నుండి ఏఎస్ హెచ్ఏకట సంబంధించిన ఆరిథక మరియు లాజిసి్క్ట సమసయలను ఇకుడ 

చరిుసుత ంది 

18.3 శిక్షణ అనంతర విశలోష్ణ మరయిు సమాచార అంచనా 

18.3.1  శిక్షణ అనంతర విశలోష్ణ మరయిు అధకి రకతప్ో టు సమాచార అంచనా 

ఈ సమయంలో మీకందించ ేపశాిలకట ద్యచేస ిసమాధానాలను ఇవ్ాండి, 
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ఈ శిక్షణా కరరయకమాం నుండ ిమీరు ఏ సమాచారం ప్ ందారు మరియు శిక్షణ గ్ురించి మీ అంచనా, మీకట అందించిన 

విధానం మరియు భ్విష్యతుత లో  ఈ సమావేశరలను ఇంకర బాగ్ర చేయడానికి గ్ల ఏవ ైనా సలహాలను మేము 

త లటసుకోవరలని అనుకటంటునాిము. ఈ పశాిలలో తపుప లేదా సరెైన జవరబులట అంటయ ఏవీ లేవ్ు. మీ పసాుత త 

పరిజాా న సరథ యి యొకు నిజమైెన మరియు వరసత వ్మైెన సమాచారరనిి మరియు శిక్షణా కరరయకమాం మీద్ నిజమైెన 

మరియు నిజాయితీ గ్ల అభిప్రాయం మరియు మెరుగ్ుద్లల కొరకట ఏవ ైనా సయచనలను ద్యచేస ిమాకట 

అందివ్ాండి. 
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