
రత శం ల
అ క రక యం తణ

స శం # 1



రక అన ఏ ?
అ క రక అన ఏ ?



• నమ , ఈ అ క రక ం
డ . నరం ఏ ,

ఇ ఎ క ం మ
మనం ఏ ధం యం ంచవ
మ ంచవ .



రక అన ఏ ?

రణ రక 120/80
క త వ ఉం ం



•  ం  ట   కండ  మ  
ర అవయ ల  ఆ జ  పసరణ 

జ ం .
• మన శ రమంత  రకం సరఫ  అ  ఒ  

రక  
• ఈ తం  పం  మన ం  య  ంద  

 అ ం  మ  మన అ  కండ ల 
 ఆ జ   ధమ  టం వ  

ఉం .
• మన శ ల  పవ ం  రకం  ఉన  ఒ  

రక  , ఇ  టం ం  వ  ళ  
ఒ వ  ఉం ం

• రణం , ఈ ఒ  120/ 80    
ఉం . 

• మన శ రం  మన రకం సరఫ  య  మన 
ం  ఎంత గ  ం  మన రక  అంత 

ఎ వ  ఉం ం



అ క రక  

      
140/90    క  ఎ వ  

ఉం ం



• టం  వం  ఉం    ప  ఏ  అ ం  
ఏమ ం  ఊ ం ం .

• అవ ధం న ల ఒ  ం  మ   
వ  పం  గ  ప వల  వ ం .

• అ క రక  ఇ  జరగవ  మ  మన శ రం  
మన రకం సరఫ  య  మ ంత శ  అవసరం వ

• , మన  140/90    క  ఎ వ వ , 
 అ క రక   ప  న  అ   

•  గల ర ల  మనం ఈ  చ ం ం ం 
•  క    ప ం న   స ఎ వ  

ఉండవ  (సమ  ఉం ల   క  వద  
ప   ఉండవ )
–  అ క  ఉంద   ం     

 ప ంప ం న అవసరం ఉం



అ క రక  
రక 140/90 

 
క ఎ వ

ఉం

రత శం  ప    
(3) వ ల  ఒక  అ క 

రక ఉం



• రత శం మ ఇతర ల అ క
రక అ ద సమస
ఉం .  రత శం సగ న అ క
రక ప ఒక ఉం .

• ఈ ర ంచబ
ం ల అ క క న వ  

ంతమం ఉండవ ,  ఇతర
ం ల అ ఎ మం

ఉండవ .



అ క రక అ శ బం
ల ం .



• రక అ కం ఉం తల , 
ం దడ, అలసట,  క

అస ష న క గవ , 
రణం ఏ ల ఉండ

• ప ం ం ఎవ
నం న ఇ శ బం

ఉం మ సంద ల
ద ప ం న సమయం

ం ప తం క
ఉం

• ఇ ఒక ర క – అన ఒక
అ క రక వ ందం , 

తం న లమం
క ం మ కమబదం
మం ల వల ఉం ం



అ క రక ం మ రక ల
క ంచవ

ం

ప తం
(ప ల )



• అ క రక ప దకర న ఎం కం
ఇ వ న ప దకర ఆ గ సమస

ం మ ప తం వం
క ంచవ . 

• ం సరఫ న ఒక ధమ
వడం వలన, ఆ ం గం మృ

ందడం వలన ం క ం . 
• ధమ అవ ధం ధమ

బ నడం/ప వడం వలన ద
క రకసరఫ ఆ వడం ప తం

వ ం .
• అ క రక త ం ల

క ం .



ం ల



• ం క ల ల :

– మధ అ కర వంత న ఒ , 

ఉబ రం, మంట,  అ క బ , 

ం న

– ఉం గం ‐ , ఎ వ క , 

డ, దవడ,  ల పల

– తల రగడం, స ృహతప డం,  మట , 

రం ఊ వడం ఇబ ం



ప తం ల



• ప తం క ల ల :

– ఖం,  రడం
బల నత

– డటం అరం వడం ఇబ ం

– వ ంచ క

– ఒక ం కళ అస ష న
ం న కం

– తల ( రణం వ న అక  
ఆరంభమ )  తల ల ల

వ ంచ

– కమక

– స ృహతప డం

– ఆక క రం,  ం



ప ద ర



• గడం/నమలడం
• ఈ ర ల ం

యం ంచ కవ – వయ , 
త తం అ క రక ం

క ఉండటం. 
• ,  ర ల ర వ ‐
• అ క బ /ఊబ క ఉండటం
• అ గ కర న ఆ రం నడం, ఉ . 

అ కం న
ఆ

• ప త న ఉ
• మద ం గడం
• గ గడం/ నమలడం
• త నంత మం యక వడం



అ క రక యం ం వడం



• భ ర ఏమన అ క రక యం ంచవ
మ ం మ ప ంచవ .

• ఆ గ కర న ఆ రం నడం
యవ , అన

– త వ మ చ ర ఉన ఆ ల నడం
– ఉప ం ఉ త ంచడం
– ఉన ప మ ర యల ఖ ం

ఆ పచ ఆ ర యల ఎ వ నడం
• ఏ పం మ మద ం డ

ఆ యడం
• రక ంచడం
• అ క రక ఉం ,  న ం మం ల

వడం యవ
• కమబదం ల నం ం వడం



సం లన ఆ రం ఎం ?
( ంచ నం ,  న ంచకం )



•  సమ ల న ఆ  నడం ఖ ం.
• లవ స శం  మనం ఆ రం మ  ష రం ం  

చ ,   ఇ  ప న న సం  ఉ .
– / న  యం  మ  వంట   త వ డం
– ప  వ  సం ఉప ం  ఆ రం  ఉ    త ంచం . 
– ప  మ   ం న ఆ ల  

యం ంచం .
– అదనం  ఉ  ర కం .
– స , బ , అల ంద, ప  బ  వం  ద న య  

ం  మం  భ  ఉ
–   ఖ ం  ం  ప జనకరం  ఉండవ  (జం  

  భ  ఉం ం )
– ల న ంజ , ఆ పచ  ఆ ర  మ   ప  

మ  ర యల  నం
– ఖ  మ  ట న  య  మ  మ  ప  

క  ఉం . ఇ  ప రం  అ కం  మ    
త వ  క  ఉం .



త ంచడం మ
ఇతర ల ంచడం

స యపడ
వ యం



• అ ర ల ఉ దన – , 
గ , తం ,  ట ం ం

శ రం క అ ల
ప త న ప దకర న

ఉ ! 
• అ క రక ,  ం , ప తం, 

న , మ ఇతర ఊ ల
ల క గ ం



మద ం గవ
త వ గం



• మద నం ం చ మ
రక ం .

• వ మ ర కరణ
క గ ం

• అస ష న మ పవరన
యం తణ వడం



ప క సం 30 ల
ఉండం

Copyright © Karl Grobl



• త  స ల  మ ంత రక 
శమ ం  మనం ం ం,   

రం  అ క  క సం 30 
 మం య  

ల ం  క ం ల  ఖ ం  
లపబ ం . 

• అ క ర ల శమల   
ఎం వ ‐  నడవడం, 
ప తడం,  ,   యడం,   
ఆడటం  ఎం వ .





• ంబం సమ గడపడం
ఆ గ కరం మ ఆనంద యకం, 

ఈ సమ ఉం గడ .
• నడవడం, ప తడం, క ఆట ఆడటం, 

నవ డం మ ఒక ఒక డటం
• దగర అంద డటం అంత

ఆ గ కర న షయం మ
లల రల ట

ం నట ం .



రణ మ ంద త ర
ఆ గ సంర ణ అం ం

సంద ంచం

అ క రక
ంచవ మ

యం ంచవ



• అ క రక లభ న చర ల పటడం
ంచవ మ

యం ంచవ బ ంద త
మ రణ సం ఆ గ సంర ల
సంద ంచం .

• అ క రక ఉం ,  య
ం ం

– క న సమ ల మం ల
ం

– క కమబదం ప
ం ం , ఎం కం మం ల

ం ప రం ర వల ఉండవ . 
• ఆ , ఏఎ ఎ ,  క డం



5 రక త ంచ గల
య

యమం 1. అదన , మ
ఉ ంచం

యమం 2. మ ంత ప మ ర యల
నం

యమం 3. మ మద ం
వ యం

యమం 4. రకం ఉండం

యమం 5. కమబదం
ల నం స ం



ఆ గ కర న ం ర 5 అ  తమ
య అ స ంచం

1. అ క ,  , ఉ మ
ట ఆ రం ంచం

2. మ ంత ప మ
ర యల నం

3. మద నం,  గ గడం మ
అ ర ల వ యం
4. కమబదం మం యం
5. ఖ ం ం క ంబ
చ త క ఉం కమం తప ం

క సంద ంచం



అ క రక  గల  ర

 
>140/90  



• అ క రక సంబంధం ఉన
ప ద ర ల ఈ ఇం

ళ గ న ప తం  పకం ం
మ ఆ అం ల అ క
రక స యం ంచ

ంబం మ ఈ క
స యం ర వ



త వ ఉ  ఎం క



• ఉ త ంచ
పయ ం సమయం

యగ న ఉతమ న ఎం కల క
ల ఈ ప తం ం



                                                                        ప ర  య- ర హణ  

 రం ఎ  
గ ం ?

 క  ఉన  
ఏ  
సమస ల  
న  

య  ఈ 
ప  

ఉప ంచం

 రం ఎ  
గ ం ?

 క  ఉన  
ఏ  సమస ల  
న  

య  ఈ 
ప  

ఉప ంచం



• ఇం ళ ప రం
ప ం ఇ ఉం . 

• చర ల యగ
టం , 

– ఉ హరణ రణం క ఎ వ
మ ప మ ర యల నడం

– ఏ ఒక రక యమం యం
– మ నం మ డకం త ంచం
– ం సం ంత సమ ం
– క న ధం మం ల

ం
• ఎ ల న

అంత ర ం , 
ఉండం


