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ా గతం: 
CHIRI (కంట ం  ప టన  ఇ  ర ర  ఇం య ) ాజ  సం ఆ ా ణ  

ార కమ  ా గతం.  ామ క గ ప ల  సభ ల  ా  అ క రక ట ను 
చక ా యం ంచు వ  స యకం ా క  ళ కవలను అం ంచడ  మ  

ల ం ా ఉం .  ామ యంల  ఆ గ కర న వన  అం ంచ  ావల ిన 

జ  అం ం  ేఉ ే ా  క  మ  క  ఉ మ . 

ార కమ  ల ల  
ఈ ణ  ారం ప ర ట  ర  ం  ాట గ ం  బ ా ెల సుక ంట ర : 

 CHIRI ార కమ  సహ ా ా  అం ంచడంల   ాత మ య  బ ధ తల  

 అ క రక ట   ర హణల   ామ య లక  సహ ా ా  అం ంచడంల  క  

స యపడ  ౖప ణ ల  

 అ క రక ట , క  పమ ద ార ాల  మ య  సమస ల గ ం న సమ రం 

  ామ య సభ ల సం రక ట  క  ౖద పర న ల ల గ ం  ెల సు  

ఉండడం  

 రక ట ను ఎల  ల ా  మ య  పర ం  

 ఆ గ కర న వన  మ య  ఆ గ కర న వన  ఎల  అలవర చు ాల   

గ ం న జ నం 

  గ  సభ ల  తమ ల లను ఏర రచు వడంల  మ య  ా  ఆ ా  

ర గ పర చు వ  సరళ న ల లను ా ంచడంల  ా  స యపడడం 

  గ  సభ ల సమస లను ర వ  ఒక  ఒకర  స యపడడం  

  ామ యంల  ా  ప జనం సం ార  ఆ గ   ఉప ంచడంల  ర  

సహ ా ా  అం ంచం  
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ఏఏ ఏ అం ాల గ ం  మ ట ర ? 

సమ శం క అం ాల  

 1 

సమ శం 1 

~60 ాల  
ప చయం 

ఏఎ ఏ క  ాతల  మ య  బ ధ తల  

CHIRI ాజ  క  ల ల  

ప ధన క  అంచ ల  మ య  షత మ య  

రిత ం క  ఆవశ కత 

20 ాల  
ణ మమ ందు 

అంచ  
జ నం అంచ  

సమ శం 2 

~45 ాల  

ౖ కతల  మ య  

ీ యసంర ణ 

ప యత 

స హదుల  

ీ య-సంర ణ, అత వసర స ందనల  

గ  యమ ల  

సమ శం 3 

~45 ాల  

ప ధన 

గ /ప ధ  

ాజక  

ప ేయడం  

వ ాల కరణ అంచ ల  

సమ శం 4 

~60 ాల  
ణ లమ నం రక ట  మ య  బర వ  లవటం 

సమ శం 5 

~90 ాల  

సంక ంచ  ా  

క  ధన 

మ య  యంతణ 

ఎ ి ల ారణ రక  ఎ  ి  ఏఎ  ఏ టౖ ం  

మ డూ  #8 క  సవరణను ఆ గ ం మ య  క ట ంబ 

సం మ మం త ాఖ ే ిం . 

 2 

సమ శం 6 

~60 ాల  
ణ లమ నం రక ట  మ య  బర వ  లవటం 

~90 ాల  ల ం ఏ ా ట  ా  ల ల వరణ మ య  ాధన 

సమ శం 7 

~90 ాల  

అ క రక ట  

గ ం  సమ రం 

సమ శం 1 – 

ాథ క అ క రక ట  గ ం  సమ రం, పమ ద 
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ార ాల  మ య  సమస ల  

ససమ శం 8  

~60 ాల  
లమ ల  రక ట  మ య  బర వ  లవటం 

 3 

~20 ాల  

ల ల  & సమస -

ప ా రంను 
స ంచడం 

గత న ఏర రచుక న  ల లను ప ంచం  మ య  

ల లను ా ంచక ే సమస ను ప ష ంచం . 

ససమ శం 9 

~90 ాల  

అ క రక ట  

క  ీ య-

సంర ణ / 

యంతణ 

సమ శం 2 –   

ఏ  ేయ  ( ీ య-సంర ణ సం ి ారసుల ) మందులక  

కట బ  ఉండడం, య త ఆ రం, ా రక న పనుల , 

ౖద  సంర ణక  ాక  మద ానం సంబం ల , పర ణ 

దలౖన  

ససమ శం 10 

~90 ాల  

ా రకం ా ే  

పనుల  

సమ శం 3 –  

ాధన ేయ  ా రక న పనుల , ి ారసు ేయబ న 

తం, వత మ య  ంత ాధనపర న మ య  

ే క ాట ార కమ ల  

ససమ శం 11 

~60 ాల  
లమ ల  రక ట  మ య  బర వ  లవటం 

~20 ాల  ల  ఏ ా ట    
 ల  ఏర రచం  మ య  ార ా హక పణ కను 

ప ేయం  

 4 

~20 ాల  

ల ల  & సమస -

ప ా రంను 
స ంచడం 

గత న ఏర రచుక న  ల లను ప ంచం  మ య  

ల లను ా ంచక ే సమస ను ప ష ంచం . 

ససమ శం 12 

~90 ాల  

య త 

ఆ రం/ ాక  

మ య  మద ం 

సమ శం 4 –  

అ క రక ట ను త ంచ  ఆ ర సంబంధ ల , 

ాక  మ య  మద ానం ఆ ి య  ి ారసుల  

ససమ శం 13 

~90 ాల  

ఆచరణ త క 

ీ య- ర హణ 

సమ శం 5 – 

అభ ర ల  ఏ ధం ా ీ య- ర హణ ేసు వ  

ఆచరణ త క సల  మ య  సహ ా ా  చూ ించడం 
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ససమ శం 14 

~60 ాల  
లమ ల  రక ట  మ య  బర వ  లవటం 

~20 ాల  ల  ఏ ా ట    
 ల  ఏర రచం  మ య  ార ా హక పణ కను 

ప ేయం  

 5 

~20 ాల  

ల ల  & సమస -

ప ా రంను 
స ంచడం 

గత న ఏర రచుక న  ల లను ప ంచం  మ య  

ల లను ా ంచక ే సమస ను ప ష ంచం . 

ససమ శం 15 

~90 ాల  

అ ంట  

ర ంచడం 

సమ శం 6 –  

అ క రక ట ను యం ంచ  ఏ  ేయ  మ య  

ఎల  ేయ ల   గ ం  ార కమం నుం  ప న 

సం ే ాలను స ంచటం 

ససమ శం 16 

~90 ాల  
తయ  

ల ా  సమ ాలక  తయ ర ావడం 

సమ ర అవస ాల  వ వహ ంచడం  

గ   అంచ   

ససమ శం 17 

~90 ాల  
లమ ల  అ క జ  రక ట  మ య  బర వ ను లవడం 

ససమ శం 18 

~30 ాల  

ల ల  & సమస -

ప ా రంను 
స ంచడం 

మ ంప  మ య  

అం మ రయం 

గత న ఏర రచుక న  ల లను ప ంచం  మ య  

ల లను ా ంచక ే సమస ను ప ష ంచం .  

ాస ాల , ( ె ంప , ఎవ  సంప ం , దలౖన ) 

~30 ాల  
ణ తర ాత 

అంచ  
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షయ పటక 
ా గతం: 3 

సమ శం 1: పణ కను ఏర రచడం 10 

ప చయం 11 

1.1 ణ  ార కమం ర పకల న: 12 

ఆ ా ాత 14 

1.2 ణ ప ర  అ క రక ట  సమ రం అంచ  15 

సమ శం 2: ౖ క ల వల  మ య  ీ య-సంర ణ 16 

ఒ  యం ంచ  ఆ గ వంత న పణ కల  18 

గ  ఒప ందం –ఉ హరణ 1 19 

గ  ఒప ందం – ఉ హరణ 2 19 

గ  ఒప ందం – ఉ హరణ 3 20 

సమ శం 3: ప ధ  గ  ప ేయడం 21 

3.1 CHIRI ాజక  సం సమ రం కరణ అంచ ల  22 

3.1.1 సమ ాల వద జర  22 

3.1.2 ల ం ఏ ా ట  సమ శం 22 

3.1.3 సమ శ క 23 

3.2 మ ల ల  మ య  కర సమ రం 23 

సమ శం 4: లమ నం ణ 24 

4.1 రక ట  మ య  గ ం  ె గం 25 

4.1.1 లమ న ప య 26 

4.2 బర వ  28 

సమ శం 5: సంక ంచ  ాల క  ారణ మ య  యంతణ 29 

5.1 అంట ా - ా ా ధుల  30 

5.1.1 ఆ గ కర న ఆ రం 31 

5.1.2 కమబద న ా రక ార కల పం 33 

5.1.3 ాక  ాడకం 35 

5.1.4 మద ానం 40 
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ససమ శం 6: ణ లమ నం మ య  ల  ఏ ా ట  43 

6.1 రక ట , గ ం  ె గం మ య  బర వ  క ంప సం ణ 44 

6.2 ల ల ఏ ా ట క  ణ 44 

సమ శం 7: సమ శం 1- అ క రక ట  సమ రం 53 

7.1 సమ శం ఆరంభం 54 

7.2 అ క రక ట  అన ా ఏ ట మ య  అ  శ ా  ఏ ధం ా ప తం ేసుం ? 55 

7.3  అ కరక ట క  గల పమ ద ార ాల  ఏ ట? 59 

7.4  అ క రక ట ను ఏ ధం ా యం ంచవచు  మ య  త  ేయవచు ? 59 

7.5   అ క రక ట ను యం ంచ  ను ఏ  ేయవచు ? 60 

7.6  ఇంట  సుక ళ  అభ  సమ రం 62 

7.7  అభ ర ల  ప న సం ే ాల  చర  మ య  ల ఏ ా ట  63 

సమ శం 8: లమ నం ణ 67 

8.1 రక ట , గ ం  ె గం మ య  బర వ  క ంప సం ణ 68 

సమ శం 9: సమ శం 2- ీ య సంర ణ మ య  అ క రక ట  ర హణ 69 

9.1  సమ శం ఆరంభం 70 

9.2  ల ల  స  70 

9.3  అ క రక ట ను యం ంచ  ఏ  ేయ  71 

9.4  ఇంట  సుక ళ  అభ  సమ రం 76 

9.5  చర  మ య  ల ఏ ా ట  77 

సమ శం 10: సమ శం 3 - ా రక ార కల పం 79 

10.1 సమ శం ఆరంభం 80 

10.2  ల ల  స  80 

10.3 ా రక శమ అన ా ఏ ట? 81 

10.4   చర  మ య  ల ం ఏ ా ట  90 

సమ శం 11: లమ నం అ సం 93 

11.1 రక ట , గ ం  ె గం మ య  బర వ  క ంప సం ణ 94 

సమ శం 12: సమ శం 4 - ఆ రం/ ాక  మ య  మద ం 95 

12.1   సమ శం ఆరంభం 96 

12.2   ల ల  స  96 
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ససమ శం 1: పణ కను ఏర రచడం 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 

 ా గతం 

 ప చయం 

 CHIRI (కంట ం  ప టన  ఇ  ర ర  ఇం య ) ాజ .  

o ాజ   ల ల  

o గ  సమ ాల  ఆకృ  

o ఆ ా  ధుల  మ య  బ ధ త 

 ణ  ార కమ  ప ా వల కనం 

 ణ ప ర  అ క రక ట  సమ రం అంచ  

 సంక ంచ  గ ల  ధకత మ య  యంతణల  ఆ ా  ాత (ఎ ి ల ) 

 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

  ాంతంల  క ఆ ా గ ం  ెల సు ం  

  ామ యంల  ఎ ి ల ధన మ య  యంతణల  ఆ ా  ాత గ ం  ెల సు ం   

 CHIRI ాజ   ల లను ెల సు ం  

  దట గ  సమ శం ఏ ధం ా ఉంట ం ో  ఊ ంచు ం  
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పప చయం 
 

రత ేశంల  ా ణ 

ాం లల  అ క రక ట ను 
యం ంచడం (CHIRI) ాజ  

 

CHIRI ాజ  క  ధుల  షన   అం  క    ఆ  ఆ య  నుం  ం ం , ఇ  బ  

ఎలయ  ఆ  ా  ీ  ష  ఫం  హకంల  గం ా ేయబడ త ం . 

CHIRI ాజ  ల  గ ా మ ల ా  

 శ లయం, 

ల  ఆ య  

 ీ ా  ర ర   ంట  / 

ఎడ ష  ంట , ఆంధప ే  

యి  క  ాల  

( ిఎం )ి, ల , త ళ డ  

య వ ట ఆ  

ల , ఆ య  

 టర న  ఇ ట  ఫ  

క  ౖ  అం  ట ా ల  

 

య వ ట ఆ  ి , 

ఆ య  

జ  ఇ ట  ఫ  బ  -

ఇం య  

జ  ఇ ట  ఫ  బ  - 

ఆ య  

 

ద ణ రత ేశంల  3 న న ా ణ పజలల  CHIRI ాజ   ప న ల ల  

 అ క రక ట  ఉన  జ  క  ా  గ ంచడం, ల  ఎంతమం  వ క లక  అ క రక ట  

ఉన ద  ెల సు మ య  ార  త ను అనుభ సు ర  గ ంచడం.  

 అ క రక ట  ఉన ద  ెల సు  మ య  త ను ందుత న  వ క ల  మ య  అ క రక ట  

ఉన ద  ె యక ం , త ను ంద  మ య  స ా యం ంచ  అ క రక ట  ఉన  వ క ల 

మధ  ఏ ౖ  వ ాల  ఉ  ెల సు వడం. 

 ా ణ ామ య లల  అ క రక ట   యంతణను ర గ పరచ  స యకం ా ఒక 

ార కమంను అ వృ  ేయడం 
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ఇప ట ా మ  ప గ : 

ఎం ిక ాబ న ామం(ల )/ ార (ల )ల   అ క రక ట  ఉన  జ ను మ  గ ం మ  మ య  

ఇప డ   స యం  అ కరక ట  గల అల ంట వ క లక  మ య  ా  ోహదప ే ా  క ట ంబ లక  

సమ ా  మ య  ా  అ కరక ట  బ ా యం ంచ  స య  మ  

అం వ గల గ త మ . 

 

1.1  ణ  ార కమం ర పకల న: 

 కమ టలల   గ  సమ ాలను ర ంచ  ాబ  5 లల  మ  క  ణను 
ఇ ామ , మ  ార కమంల  ాల న  అం క ం న జ ాబ న అ కరక ట  గల  కమ టల  

వ క ల   జరవ ర . 

 

సమ ాలక  ావ   కమ టల  ఏ వ క ల  అం క ం ర  మ  క  ె య ే ామ . 

ర   కమ ట  ాంను అం సూ ఉంట  ాట  ప ేయ  ాజ  జట  సభ  ఉంచడం 

ా 3 లల ార కమంల  మ  క  స యపడ మ . 

 

ఈ ణ  ార కమంల :  

  కమ ట రక  ప య  క  ఉం  ేఆర  సమ ాలను అం వ  క  ణ ఇ ార  

మ య  ఆ సమ శం సమయంల   సమ లక  ర  అం ా లనుక  సం ేశం గ ం  క  

వ ాలను మ  అం ామ .  

 ప  సమ శం రక  మ  తయ ర ే ిన వనర ల  మ య  అదనప  సమ రం 

ఉప ంచ  క  ణను అం ామ . 

 ప ధ  జట ల  గం ా ఎల  ప ేయ  మ య  ప  సమ శం రక  ఏర రచబ న ప  ల ం 

మ య  చర లను ప ేయడం క  ామ ఖ త గ ం  క  ణను ఇవ డం. తర ాత ాజ  

జట  సభ  సమ శంను గ   ఆల చనల గ ం  ెలపమ  మ  మ  

అడ గ మ . 

 సమ లల  వ క ల క  ప త మ య  ప యతను న ా ంచ  గల అవసరం 

గ ం  మ య  గ  సమ ాల క  ప తను ఉంచవల ిన అవసరం గ ం  గ  

సమ ా  జర  ప  ఒక ర  ెల సు  ఉండ  ా ంచ  క   చ ార  

మ య  క  ె య ే ార .  
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 గ  సమ ాలక  జరవ త న  ఎవ  వ  క  ఏ ై  వ గత సమ ా  ల  

సమ ాలల  ఎవ  పంచుక న  ఏ ై  వ గత సమ ా  ర  మ య   గ  సభ ల  

ప ం ా ఉంచవల ిన ఆవశ కత గ ం  చ ార .  

క  మ య   గ  సభ లక  ప తక  గల బద ే ఈ గ  సమ ాలను ప వవంతం ా ే ా , 

గ  సభ ల  ఇతర కమ ట సభ ల  ా  ాసవం ా స యం అవసర న షయ లను 
పంచుక ంట ర  మ య  అల  ేయడం ా ార  ా  అ క రక ట  మ య  ఇతర ఆ గ ం 

సమస లను మ ంత ఎక వ జయవంతం ా యం ంచడంల  స యపడమ  కమ ట  

అడగవచు .  

సమ ాలక  జర ా   కమ టల  ా  ప  గ  సమ ాల క  ఆ గ  సం ే ాలను 
చ ంచమ  మ  మ  త ామ .
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ఆఆ ా ాత 
 

ామ యం మ య  పజ  ఆ గ  నం మధ  

సమన యం ా ప ేయడ  ఆ ా  ాథ క బ ధ త ా 
ఉం . ఉ . మధు హం, గ ం ె-రక ల ా ధుల , 

ప ాతం, ా న ర , మ న ిక ఆ గ ం, ెవ డ  

దలౖనట  వంట అ క సంకమణం- ా  ా ధుల 

ధకత మ య  యంతణ సం ఐఈ ి ా నడవ  

మ ర  సం ామ య ఆ త ప య లను 
ఆరం ంచడంల  ా  ాత మ ఖ న . 

ఆ ా ాత  

ఆ గ వంత న వన  త ంచ  

1. ఎ ి ల క  ార ాల  మ య  అ గ ప  ఆ రం, ా రక శమ లక వడం, ాక  మ య  

మద ానంను సు వడం, ఒ , అ  ఆవశ కత గ ం  మ ళల , ప ర ష ల  మ య  

మ ర దశల  ా  సమ ా  అం ంచడం 

2. కమ ట  అ  ఆ  కమబద న పరస ర చర ల సమయంల  ఒక ఆ గ కర న వన  

త ంచం  

3. ఏఎ ఎ /ఎ     సహక ంచవల ిన అం ాల  

a. ఎ . ి. . షయ ల ద ాలను/ ా ణ ఆ గ  లను ర ంచడం 

b. అ క పమ దం ఉన  వ క ల ప  

c. ా  ారణ మ య  త  సం ఆ గ  సంర ణ నం క  త న ా లను 
సంప ంచమ  గ లక  సల  ఇవ టం. 

d. అనుసరణయ సందర నలను ఏ ా ట ేయడం  
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అ క రక ట  ద ఆ ా దృ ి  ా ంచడంల   క  ప న ాతను త ంచడం CHIRI ార కమ 

ల ం ా ఉం . మధు హం, గ ం ె మ య  రక ల ా , ప ాతం మ య  మం  మ న ిక ఆ గ ం 

క  హం వంట ఇతర ర ా క ా ధుల ారణ సం ఇతర CHIRI ర ా క ా ధుల ారణ సం 

CHIRI ార కమ  ెం న అ క సం ే ాల  బ  ేయబ ే ధం ా ఉంట . 

1.2  ణ ప ర  అ క రక ట  సమ రం అంచ  

ఈ సమయంల  కం ం ే పశ లక  దయ ే  ిసమ లను ఇవ ం , 

ర  ెల సుక న  షయ  మ  ెల సు ాల  అనుక ంట మ , త ా ఈ ార కమ  

జయవంతం ేయ  స యక న మ య  అవసర న సమ ా  క  అం వ డంల  మ  

సఫ కృతం అవ మ . ఈ పశ లల  తప  ల  స న జ ాబ ల  అంట  ఏ  లవ .  ర  పసుతం 

ెల సు  ఉన  సమ రం గ ం  స న మ య  ాసవ న  దయ ే  ిమ క  అం వ ం . 
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ససమ శం 2: ౖ క ల వల  మ య  ీ య-

సంర ణ 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 ప యత 

 స హదుల  

 ట యక లక  సహ ారం 

 ీ య-సంర ణ 

 గ  యమ ల  

 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

 గ ప ల  మ య  సమ ాల ల పల ప యతను ా ాడడంల   ాత గ ం  

ెల సుక ంట ర  

 సహ ా ా  రం ,  ామ యంల  ప ధ  ిబ ం  మ య  ఇతర ఆ గ  సంర క ల 

నుం   బ ధ తను ర ంచ  క  స యకరం ా ఉండవచు  

  మ న ిక ఆ గ ంను ప ంచు వ  పణ కల  క  ఉండడం 

 మ ర శ ాల ా ఉన  గ  యమ ల ామ ఖ తను అరం ేసు ం , గ  సమ ాలక  

జరవ త న  వ క లంద ే సమ శంల  ప యతను ా ాడ  ర  మ య  గ  

సభ ల  ర ంచ  ఇ  ఉ   
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ప యత 

 ామ యంల  సభ ల  ర  ప ేసూ ఉంట ర  మ య  అందు  ేగ  సమ ాలల  

పంచు బ న సమ ా  సమ ాల ల పల ామ యంల  ఏ సభ  ల  ేయక ం  ఉండడం 

ల  మ ఖ మ  ర  ెల సు ా . 

 
ట  ప ం: 

ఒక గ  ల  సభ డ  ా  క ట ంబ సభ లల  ఒక  పవరన  ా  ల  ఇబ ం కరం ా ఉంద  

ె ాడ ; ఇ  ార  ఒ  మ య  ా క లతక  గ ర టట  మ య  అ  ా  అ క రక ట  

గ ం  మ య  ా  ద శద సు లనట  ేసు య  ె ాడ . 

క  ా  క ట ంబం గ ం  బ ా ెల సు మ య  ర  దుష వరన ేసున  ఆ వ  క  ర  

ల  భర  మ ట డం  మ య  ా  గ ా మ ల క  పవరన గ  సభ  బ ా ా క లత  

గ ర టట  ే ంద  ెలపం  మ య  గ ా  పయ ంచ  ఏమ  మ ట ే ల  ఈ 

షయ  బ రంగం ే  మం ద  సల  ఇవ ం . 

 

గ  ప యతను న ా ంచ  మ య  గ  సభ  స యం ేయడంల  పయ ంచ  ఈ 

ప ి ల  ఏ  ేయవల  ిఉంట ంద  ర  అనుక ంట ర ? 

 

స హదుల   

ర  ౖద  ప ణ ల  ాద  మ య  ర  సమస ను ప ష ంచక ద  ర  గ ర ట ం .  

సమ నం ఇవ  కషతర న పశ ల  ఏ ౖ  ఉంట, ఏ ౖ  ఆ గ -సంబంధ సమస ల  ఉంట వృ  

ేయ   తర ా  సమ శం వద ఆ గ  ప ణ లను ిల ాల  ర  అను వచు . 

ా క లత ల  ణం న మ న ిక ఆ గ ం క  ఇతర ర ాలను క  ఉన  గ  సభ  మ న ిక 

సంబంధ న త ను గ  అం ంచలక వచు . ప ణ ల స యం మ య  సహ ారంను ర  

స యడం ేయడం ా గ  సహక ంచవచు . 

గ  సభ ల  మ య  ర   బలగం ాదు మ య  అందు  ేప ారం లక ా రక ంస ల  

కర న ఏ సమస ల  ప ష ంచ  క ి ల  ప ే కం ా ప ేయలక వచు . ఒక ళ సభ డ  

అనుస ం ల  అనుక ంట, సభ డ  త న చర ను సు వ  సహక ంచడం ా గ  సభ ల  

స య  అం ంచవచు . 
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ామ య ా లను ప ష ంచ  ల  గ  సభ ల  ల  ఇతర ామ క సభ ల మధ  

వ గత సమస లల  జ క ం ేసు వ  గ  ఏర డలదు మ య  అందర  క ి అ క రక ట  

యంతణక  పయ ంచ  మ య  స యపడ  ఇ  ఉ ే ంపబ ం . ఇ   స హదు ా 
ఉం . 

 

ీ య-సంర ణ 

 స  కమ ట సభ ల క  గ   సంర ంచడం మ య  సహక ంచడంఅలసటను మ య  ఒ  

క ంచవచు . 

ఒ  యం ంచ  ఆ గ వంత న పణ కల  

 

ఒ  ర ంచ   ఆ గ కర న లను  - ా ం  ంద క  ఉ   

ఒ  మ య  శ నత ల ణ లను గ ంచం  

 CHIRI ప ధ  సహ ార జట  నుం  సహ ా ా  ందం  

 ాం / నం ేయడం 

  గ ం  ానుక లం ా మ ట డం  

  మ య  గ  సభ ల పట క న  అంచ లను త ంచం  

   ర  ఆ ా ంచం  

 ర  గ  సభ ల గ ం  ఆం ోళన ెందుత  ఉంట ప ధ  జట  ఈ సమస ల గ ం  చ ంచం  

 ఆ గ కర న ఆ ాల  నడం, ప  ా య మం ేయడం, మ య  ాం  మ య  దం సం 

సమయ  ట ంచ  ా ంచు ం   

గ  యమ ల  

దట సమ శ ప న ధులల  ఇ  ఒకట ా ఉం . 20 న  వ క ల  మ ట లనుక  సమ ా  

ఏ ా ట  ే  సమయంల   మ ల యమ లను ఏర రచడం మ ఖ న . ఈ గ  యమ ల  ల  

గ  సమ  ఉ శే ం ఏమన ా: 
1.  గ  ప ే  నంను అ వృ  ేయం , ఇ  ప వవంత న సమ ర మ  

త ంచ  ఉ ే ంపబ ం .  

2. సమ ాల  స ా ర ంచబడ త య  ా ంచడంల  క  స యపడ త ం . 
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3. గ  సభ ల మ య  ఇతర ల పవరన గ ం  గ  సభ ల  ెల సు వ  ఒక  

అం సుం  మ య  స హదులను ఏర ర సుం   

4. ప యత ఆవశ కతలను పటషం ేసుం  మ య  గ  సభ ల  మ య  క  కరలంద   ప తను 
ర హణ ేసుం . 

గ  ఒప ం ల క  మ డ  ఉ హరణలను ంద ఇవ బ ం .  గ   ఒప ం  ర  

ఏర రచు వ   ల  ఉ . ఉ హరణక , గ  ఉ ే ా ల  లక ం  గ  సభ లక  ర  

ఒప ం  అం ం ల  అను వచు . బదుల ా, ర  గ  సభ లక  మ డ  ఉ హరణల  ర  

అం ం ల  మ య  సభ ల  ఒక ఒప ం  ర ంచమ  ల  ప   నుం  ాలను ఎంచు మ  

ర  అను వచు . 

గగ  ఒప ందం –ఉ హరణ 1  

(www.selfhelpnetwork.wichita.eduనుం  అనుక లపరచబ ం ) 

మ  ట  ేయ  అం క ామ ; 

 ఇతర సభ ల  కర వంతం ా ఉండ  మ య  ఒక  ఒకర  ెల సు వ  స యపడం . 

 ా ఖ లను ే  మ ందు గ  సభ డ  అత /ఆ  సమస లను వ ంచడం ప ర ంద  

ా ంచు ం . 

  సభ డ  మ ట డ త  ఉంట జ గత ా నం  మ య   ాళ  మ ట డ వ  అడ ం . 

 అనుక ల ా ఖ ల  మ య  నూతన ఉ ే ా లను త ంచం  (ప ా ాల ద చర  దృ ి  

ం క ం ేట ా ేయం ) ల  చర  ఒక ి ా దుల  క న సమ శం ా ావచు . 

 గ ప ల  మ ట డక ం  ఉం ే వ క లను గమ ంచం  మ య  ా  అ ాయ లను ెలప  

త ంచం . 

 సభ  సమస  గ  ామ ా  ం  ఉన ట ా ఉంట గ ం  గ  ల పల గల ప మ య 

ప ా ాలను సూ ంచ  ిదం ా ఉండం .  

 సభ డ  తనక న  ప క ల ల  పం  క న ాలను ెలప  అనుమ ంచం ; తరచు ా 
ఇ  అనుక ల న ా ఖ లను ే  మ ందు అనుమ ంచవల ి ఉంట ం . 

 సహ సభ ల  గ ప ల  ఏ  ె ి నప ట  అ  గ  ల  ఉం ేట ా మ య  ప ం ా ఉం ేట  

చూడం . 

గ  ఒప ందం – ఉ హరణ 2 

(www.selfhelpnetwork.wichita.eduనుం  అనుక లపరచబ ం ) 

ట  ేయ  మ  అం క సు మ : 
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 మ  గ  ల  పంచుక  షయ లను ప ం ా ఉంచం : "గ  ల  ెప బ న షయ ల  గ  వర  

ప త  ఉం " 

 ‘ ను’ అ  పకటనలను త ంచం , త ా ప  ఒక ర  ా  గ ం  మ ట డ త న ట ా 
అవ త ం . 

 ఎవ  మ ట డ త న ప డ  జ గత ా నం  మ య  పక న నుం  మ ట డ  ంచం . 

 వ క లను ీ క ంచం  మ య  ా  గ ం  ర లను ఇవ  ంచం . 

 అక డ జర ా  వ క ల గ ం  మ ట డక ం  ఉండ  పయ ంచం . 

 పశ ల  అడగ  మ య  సమ  రస ంచ  హక ను క  ఉండం . 

 సభ ల  ా  బల లను, ళ క వలను, ఆల చనలను, జయ లను (ఎంత న  అ నప ట ) 

మ య  ఆశలను కమం ా పంచు వ  సభ లను త ంచం . 

 గ  సమ ాలను మ య  గ  ప  ేయ  బ ధ తను పంచు ం . 

 సల ను ఇవ క ం  ఉండ  పయ ంచం . 

 ప  ఒక  సమ న న సమయం మ య  శ బం ా ఉండ  హక  ఉం ేట ా ా ంచు ం . 

గగ  ఒప ందం – ఉ హరణ 3 

(www.howtocare.comనుం  అనుస ంచబ ం ) 

ట  ేయ  మ  అం క సు మ : 

 ప యతను ర ంచం  – ఈ గ ల  ె ి న  ఈ గ ల  ఉంచబడ త ం . 

 ఒక కర  ర ంచు ం  మ య  ప  వ  రవ కం ా మ ట డ  అనుమ ంచం . 

 య త క న చర ను యేం  – సమస లక  మ య  గ క  షం ా ఉం  ే ఆచరణ త క 

వ లక  గ  చర ను ప తం ేయం  . 

  సంబం ంచ  వ వ ాలను ప ే కం ా ప ష ంచం . 

 సమయ  ఆరం ం  మ ంచం . 

గ  యమ లను ర  ె ా సూ ంచడం ా కషతర న ల  ాబల  క  ఉన  సభ లను 
యం ంచడం సులభతరం అవ త ం . ఎలప డూ త ం ే ధం ా ఉండం , ా   ాళ  క  

సం షణల  ాల టట  ేయం , “ ర   గ ం  ఇ న సమ ా  ధన ా ల  మ య  ఇప డ  

 ాళ  మనం మ ట డ క ంట న   గ ం  ఏమంట  ం ం అ టట వంట మ టలను 
ఉప ంచం ” 
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ససమ శం 3: ప ధ  గ  ప యేడం 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 ప ధ  ిబ ం  సం సమ ా  క ంచ  అంచ ల  

 ప ధ  జట  మ ట డటం 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

 ప  సమ శం తర ాత మ య  సమ ాల మ ంప  వద ప ధ  జట క  అం ం న 

సమ రం గ ం  ర  ెల సు వడం 
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33.1 CHIRI ాజక  సం సమ రం కరణ అంచ ల  

3.1.1 సమ ాల వద జర  

1. గ  సమ ాలల  ాల న  అం క ం న  కమ టల  వ క ల క  ర 

జ ను క  అం ామ . 

i. సమ ా  మ ందు  ప  గ  సభ  సమ శం సమయ  గ ర ేసూ 

సంప ంచం  మ య  ాళ  జరవ  ల ో  అ  అడగం . ఒక ళ ాళ  

ావ  సుమ ఖం ా లక ే  వద ఉన  జర పట ద  

న దు యేం , క  ారణ  ఏమ  ె ి ే  ాయం  

2. ఒక ళ గ  సభ డ  వర స ా ండ  సమ ాలక  ాజర  అ ే తర ా  సమ శం 

గ ం  గ ర ేయ  ా  వదక  ళ ం  మ య  ఒక ళ ార  ా ాల  అనుక ంట  

ఉంట, ఒక ళ ార  ామ  అంట ాంతం ా ార  ాక వ  గల ారణ  అడగం , 

ా  ాల నక ం  ే  గ ప ల  ఏమ  సమస ల  ఉ  అడగం  మ య  గ  

సమ ాల గ ం  ా  వద ఏమ  అ ాయం ఉం  అ  అడగం .  ర  

మ ను వ  ల  ఈ సం షణలను ాయం . 

3. ప  సమ శ ఆరంభం వద ప  అభ  బర వ ను చూడటం మ య  లవ  ే  

సమయంల  జర పట  ప యేం . ర  లమ లను సుక  సమయం వద 

బర వ  మ య  ి లమ నం ం  న దు ేయం . ప  అభ  గ ం న వర సల  

ఎందుక  ప ా ాయలద   గల ారణ  ాయం . 

4. ఇతర ామ క సభ ల  ఎంతమం  సమ ా  జర  అవ త ర  న దు 
యేడం మ క  మ ఖ ం, ా  ర   ల  ర  ా  ే ిన ఏ ై  లమ నం ల  న దు 

మ క  అవసరం లదు 

3.1.2 ల ం ఏ ా ట  సమ శం 

1.  గ ప ల  సభ ల  ేఏర రచబ న ల లను మ య  ా  ల లను ా ంచ  

ార  ే ిన ఏ ౖ  సంబం త ఆచరణ త క పణ కలను సం పం ా న దు ేయం  మ  

ఈ సమ ా  స ం ల  అనుక ంట మ , ా  ల లను న దు ేయడం క  

క  ఆవశ కం, త ా తర ా  సమ శంల  ర  ాట  స చూడవచు . 

2. అభ ర ల ే ేయబ న ఆచరణ త క పణ కలను ర  ార  ేయవల ిన అవసరం లదు. 
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3.1.3 ససమ శ క 

1. ప ధ  అ ా   స యం  సమ శం  మ ంప  వద సమ శ కను 
ప యేవల ి ఉంట ం . దయ ే  ిప లను ాధ ే ఇం ష ల  ల  ా క షల  

ప ేయం , ా  ప ధ  అ ా  ే  చర ను, సమ శం ప ర న ంట  

సమ రంను  అను ాదం ేయవల  ిఉంట ం . 

2. ర  సమ శం తయ  సం మ య  పణ క తరఫ న సమ ాల మధ  ర  

ేయవల ిన ాట  ం న  సమయం గ ం  ఎంత లౖ ే అంత షం ా ఉం ేట  

పయ ంచం .  ప రం ద ార కమం  ప వం మ య  పణ క సం ర  

ం న తం సమయం క  ష న న దును మ  క  ఉం  ఉం . 

3. ప  సమ శం అవ  క  మ ంప  వద   మ ను వ  ల  ఇవ బ న అదనప  

లల  ఏ ై  అదనప  సమ రం ల  ఆల చనలను న దు ేయం . 

3.2 మ ల ల  మ య  కర సమ రం 
  ప సకంల  అ  వ ాల ప ల  ఉంట , ఈ పణ క  గం ా ర  ప ేయ  మ క  

ావల ి ఉంట ం . 

కరల  ఇంట  సుక ళ  ప లను మ య  ండవ ను ప  సమ శం వద ందు ర , ప ధ  

ిబ ం  జర  ప  సమ ా  ార  త న  ండవ టను సుక రమ నమ  ర గ ర ేయవల ి 
ఉంట ం . 

 గ  సభ ల గ ం  మ య  సమ ా  మ ందు ా  అంచ యబ న జర  గ ం  క  బ ా 
సమ రం ఉం ేట ా చూసు ం , త ా  సమ ా  ప ధ  ిబ ం  త న  పత లను క  

ఉన ట ా ా ంచు గలదు. 
సమ ాలను ర ంచ  అవసర న ల  స యకర న ా ర  ం ే ఏ ౖ  ఇతర ర  

సం ప  ందం వద ాజ  జ  ను దయ ే  ిసంప ంచం .   ప సకంల  గమ కల గంల  ఈ 

స వం గల అ  అభ రనలను దయ ే  ిన దు ేయం  
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ససమ శం 4: లమ నం ణ 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 లమ నం మ య  న దు  ప య సం ణ 

o రక ట  మ య  గ ం ె గం 

o బర వ   

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

 రక ట  అన ా ఏ ట మ య   ఖ తం ా ఎల  లమ నం ేయ ల  ెల సు వడం 

 బర వ ను ఖ తం ా ఎల  ల ాల  ెల సు వడం 
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44.1  రక ట  మ య  గ ం ె గం 
అవసర న ామ ను  
ఓమ  ి ీన ( ఈఎ -907)ను ి లమ ల సం ఉప ార . తం 1 మ య  తం 2 
ఓమ  ి ీ  క  ధ ాలను చూ ించడం.  

 

 
తం 1:ఓమ  ీ  క  ాల ర  

 
తం 2: ఓమ  ీ  ీ    
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ప  సమ శం క  ఆరంభం వద ప  కర క  రక ట  మ య  గ ం ె గంను ర  లమ నం ే ార  

మ య  సమ శ జర  పటల  లమ నం న దు ే ార  (ఈ ప సకం క  ఆఖర న ప  సమ శం 

రక  ఈ పతం క  ా లీను చూడం ) 

4.1.1 లమ న ప య 

 అభ  రక ట  ం  ర  సు బ త ర  అభ  వ ంచం . 

 డల  ఈ లమ లను సుక ట ా ా ంచు ం . 

 ఒక ళ అభ  జబ ల    ఉంట  యమ  ా  అడగం .  

o   ను సుర త న ప ేశంల , అభ  క ిం ే దూరంల  ఉంచం , ా  కరను 
భంగప ేట ా ఉంచకం .  

o ర  లమ నం ప ే ిన తర ాత అభ     ఇవ  మ కం . 

o  స    ఏ  ి ీన స పంల  ఉంచకం .  

 అభ ర ల  ాళ  ాళ  యక ం  ప ాంతం ా క  3-5 ాల  ాం  సు మ  

అడగం .  

 అర ే  ౖ  చూసూ ఉం ే ధం ా కర క  ే  టబ / ల ద ఉంచం . ే  క  ౖ గం గ ం  ె

క  ా ల  ఉంచవల ి ఉంట ం  ( తం 3). 

 ాధ ే ఎలప డూ క ే  ఉప ంచం . ఎడమ ే  ఉప ంచవచు , ా  ఆ 

షయ  జర పటల  న దు ేయవల  ిఉంట ం . 

 ే  ద ఉన  బటను ల ంచం  ల  ౖ  మడవం . ఒక ళ ా  మడవ న  ల  గ త ా 
ఉంట మ య  బట ల  పల చ ా ఉంట మ య  క  ంద మ డతల  పడక ం  ఉంట, ా  ే  ౖ

క ను ఉంచం . 

 అభ  సం త న ా  ే  ప మ ణ  ఎంచు ం   

 ే  ధమ  ౖ  ఉం  ండ  ే ళ  డల ల  ే  వం  ఏఆ ట’ గ ర క  సమ నం ా 
ే  ౖ  క ను ఉంచం  ( తం 4). 

 క  ను ే  చుట  చుటం , ా  క  మ  గట ా ఉండక ం  మ య  ల  సుర తం ా ం  

ఉం ేట  చూసు ం . (గమ క: గ వ క  వర అంచు 1.2 నుం  2.5 ం. . ( ండ ళ  డల ) 

ే  ల  క  ల పల ౖప  ౖన ఉం .). 
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తం 33: రక ట  లమ నం రక  కర క  

భం మ 

తం 4: కర ే  ద క  ఉంచడం 

 
 లమ న సమయంల  గ ం ె ఉన  ా ల  క  ా  ఉంచం . 

  ి ి  ఆ  ేయ  ఆ /ఆ  బట  క ం  

  కన తర ాత, 000 ీ  ద క ిసుం , మ య  లమ నం ేయ  ీ  

దల డ త ం . 

 లమ నం ప ర నప డ , ి ీ  ద క ిసుం  ( తం 5) 

o ి  రక ట  ీ  క  ఎగ వ గంల  క ిసుం  (ఎ ౖఎ ). 

o డయ ా  రక ట  ీ  క  మధ  గంల  క ిసుం  ( ఐఏ). 

o గ ం ె/  ట  ీ  క  గ వ గంల  క ిసుం .  

 సమ శం జర పట ద అ  లమ లను న దు ేయం   

*గమ క:  ల  ి లమ నం క ించక ే,  బదుల ా ఎర  అ  క ిసూ ఉంట: 

o ఎర  (ల ా )క  గల సం వ  ారణ  ప ంచ  ీ  పక న ఉన  లబ  చదవం  

మ య  తగ ధం ా ఎర ను స ేయం  (ఉ హరణక , ి క  ా  స ా మ ర వల ి 
ఉండవచు , ల  క  బ డ  ల ం  ా  ప ా యవల ి ఉంట ం ). 

o ీ  ఆ ి యం . 

o  లమ నం సుక  మ ందు మ క మ డ ాల ాట  ఎదుర చూడం . 

సమ శ జర  పటల  అ  న దుల  స ా ార  అ టట ా ప ంచం  (గ ం ె గం  స  

మ య  గ ం  ె ట  సకమం ా ల  అసకమం ా ఉ ). 
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తం 5: రక ట    

4.2  బర వ  
 ాదర ల  (ష , ెప ల , ాం , దలౖన ) ా  మ య  పర , ణ ల , ళం ెవ ల , 

దలౖన ాట  స  ా  ా టల  ల  బటలల  ఉన ాట  యమ  కరను అడగం . 

  ప ేయడం ఆరం ంచ  మృదువ ా  తటం  మ య  0.0 ీ  ద క ిం ే 
వరక  ఎదుర చూడం  ( తం 6). 

 ట గ ం  అభ  అడగం : 

 ట   క  ప  పక క  ఒక ాదం  ల  ద ఎక ం , 

 రిం ా ం ం , 

 మ ఖ  మ ందుక  ఉంచం , 

 ేత లను పక లక  ల ేయం  ( తం 7), మ య  

 బర వ  క ిం ే వరక  మ య  గమ  ె వరక  ల  ద ఉండం . 

 ల  ద బర వ ను చూడం  మ య  కర క  ప ా వ  ద స ప 0.1 . ా.క  

ల ామ లల  ాయం . 

 ల  ద నుం  గమ  కరను అడగం . 

 
 

 

 
తం 66:  ఆరం ంచం  మ య  0.0 ీ  

ద క ంి  ేవరక  ఎదుర చూడం  

తం 77:   ద కర ంచు ర  

 

హృదయ 

హృదయ 

ఒక ా  లమ నం 

ప ర న తర ాత ఈ 

ప న ా రణం ా  
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ససమ శం 5: సంక ంచ  ాల క  ారణ 
మ య  యంతణ 
ప ా వల కనం 

అం ాల  

 అంట ా - ా  ా  అన ా ఏ ట (ఎ ి )? 

 ఎ ి లను ఏ ధం ా ంచవచు ? 

 ఎ ి లను ఏ ధం ా యం ంచవచు ? 

 ా  ామ యంల  ఎ ి లను త ంచడంల  ఆ ా ాత 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

  ఆ ా  వన  ఎం ికల  ఎల  ప తం ే ాయ  ెల సు వడం 

 మన వన  క  ఏ అం ాలను మనం మ ర వచ  అరం ేసు వడం 

 మన ఆ ా  ర గ పరచు వ  ఏ మ ర లను మనం ేసు వచ  లె సు వడం 

 
 



30 
 

CHIRI ాజ : ఆ ా సం CHIRI 

55.1  అంట ా - ా ా ధుల  
ఏఎ ఏ ప సకం సంఖ . నుం  ంద క  ఉన  సమ ా  మ ర బ ం  మ య  ర ా 
సమ ా  ఉప సుం . 8 . ఆ గ  మ య  క ట ంబ సం మ ాఖ, రత పభ త ం  

http://www.mohfw.nic.in/showfile.php?lid=656మ య  

http://www.mohfw.nic.in/showfile.php?lid=657 ( ం ) వద లభ తల  ఉం  

 ( ం ) వద ఆ గ ం మ య  క ట ంబ సం మ మం త ాఖ, రత పభ త ం లభ ం ా ఉం  వ క ల 

మధ  ా రణ సంపర ం ా ఒక  నుం  క  ా ించ  ా ధుల ా అంట ా - ా  

ా ధుల  (ఎ ి ల ) ా ంట ర . 

 పపంచ ా పం ా ల గ  ప న న ఎ  ి ల  67% (మ గ ల  ఇదర ) మరణ లక  ారణం ా 
ఉ  

o గ ం ె మ య  రక ల సంబంధ ా ధుల  

 

 
 

 
o ా న ర  

వన  సంబంధ ా న ర :  

ాక  మ య  

మద ం  

య త  

ఆ రం ా రక 

సబత 

 
  

o మధు హం 

 ఊబ ాయం 

  జను పర న ార ాల  
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o ర ా క ా స సంబంధ ా ధుల  

 గ  క న ప స ాల  

 ాక  

 ాల ష ం 

   

ఆఆ ా ా  ామ యంల  ఆ గ కర న వన  త ం  
5.1.1 ఆ గ కర న ఆ రం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

జ  ాల నుగ ణ 

క ర ాయల  

ాలక ర 

మ య  ఇతర 

ఆక క రల  
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జ  ా కం ా 
లభ మ , 

ాల నుగ ణ పళ  

మ  ల  

మ య  పప ల  
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కమబదం ా నం , లౖ ే 3 ార  నం   

ఉదయం మ హ ం   మ హ ం                   మ య  ాయంతం 

              

 
5.1.2 కకమబద న ా రక ార కల పం 

 గ ం ె రకసరఫ ా యే  ా య మం 

 

ప  30 ాల  

 

న  లల  ఉండవచు  

30  =  10    +       10      +     10 

=  +  +  
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 ా  నచర ల  ా రక ార కల పం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ఎలప డూ టను 
ఉప ంచం  

క క  గవంతం ా నడవం  

ౖ  క ం  

త ల  కల  ి ా య మం ేయం  

నృత ం 

ేయం  

త ల  క ి ప యేం  
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5.1.3 ాక  ాడకం 

రత ేశంల  ప  సంవత రం సుమ ర  10 ల ల మం  ాక  వల మరణసు ర  

 

 

 

 

                 

 

 

గ ట , ా  మ ాల   

నమలడం 

ిగ , 

ల  



36 
 

CHIRI ాజ : ఆ ా సం CHIRI 

ఖ , 

జ ా 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

ాక  ఉ దనల  4000లక  ౖ ా కర న ర ాయ లను 
మ య  షప ాలను క  ఉంట  

 

 

మ ా, హ ా   

ీ 
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ాక  గం గ ం ె ా , ఊ ి త ల , ర  మ య  ంత  ా న ర , మ య  గ తనంను  
క ంచవచు . 
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ాక  మ య  ట ల  

మ య  ే  ర ంచు ం  

 

ఆత ా సం  మమ య  దదృఢఢం ా ఉఉండం  

 
 ఇఇంటల  అఅ  ాక  ఉఉ దనలను 

ల ంచం  

 
 

అ కం ా ర ను గం  

 

 

అ  ాక  ఉ దనల  ఒ రక న  క ా   

గ  అల ాట ను మ న  ాక  రమణ    నుం  ల   దౖు  స య  రం  
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చచటప ారం ా 
1. బ రంగ ప ే ాలల  ధూమ ానం అనుమ ంచబడదు. 
2. అ  బ రంగ ప ే ాలల  ధూమ ానంను అనుమ ంచర  సూ ం ే లను ఉం  

 
3. 18 సంవత ాల క  తక వ వయసు గల ా  ాక  ఉ దనల కయ  ం  

4. ాఠఠ ాలల /  సంసలక  100 గజ ల ప ల  ాక  ఉత త ల కయం ంచబ ం . 

5. ాక  ఉ దనల క  అ  ర ాల పత  మ య  ప  పకటనలను మ య  హ ాలను 
ం  

6. అ  ాక  ఉ దనల  ాస త క త స త చ కను తప స ా క  ఉం .  
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5.1.4 మమద ానం 

గ ం ె, ాలయం, మ త ిం ల , దడ  మ య  ఇతర ర ాల ా న   ా ధుల  మద ాన గం 

సంబం  క  ఉంట ం  

 

 

 క ట ంబంల  ిలల , ఆవశ క న వసువ ల  మ య  వలను మద ాన గం ప తం 

ేయవచు  

అవస ాలక  ా  ప ే ా  క ట ంబంల  సభ ల  ే ా రణం ా మద ానం ఆ ంచబడదు ( ిలల , 

ర , త తండ ల ) 

మద ానం డబ  సమస ల , క ట ంబంల  ంసను సుక వసుం  మ య  పమ ల  టట  మ య  

ా  మ య  ా  చుట పక ల ా  మ ా క లతక  గ ర టట  సేుం  ( ర , లిల , 

త తండ ల , క ట ంబం) 

 

 

చూప  అస షత మ ట  

స ా ాక వడం 

ఇం య జ ల  మ య  గ ంప ల  తక వ 

గ ం ె మమ య  రరక ట  

ర గ దల 

మ త ిం ల  అ కం ా మ  

ఉత  ే ా , ార  ా రణం 

కంట మ ంత ా ట  ల ర , ఇ  

ర కరణక  సుం . 

సమన య ల పం,  

ప చర ల  మ ా  

శ ర ఉ గత క  గవంత న నషం 

మ ంత ా క సూ చర ంక  రకసరఫ ా రగడం 

ప  గంటక  15 . . నుం  30 . . మధ ల  

మద ం ాలయం న ం అవ త ం  

ట మ య  న  గ  ా మద ంను 
గ ంచు బడ త ం ; టల  మద ం 

అ కం ా ఉండడం వలన ాంత ల  
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అఅ కం ా మద ానం ంచడం వలన ట పమ దం ర గ త ం :  

 
డ  మ య  బౖ  పమ ల  

 
ఇంట  మ య  ల  ంస 

 
దడ  బె నడం 

 
ాలయ   మ య  ా న  

 
ంి  సంక ం ే మ న కి 

ణత 

 
మధు హం 

 
మ ా క లత 
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ఆఆ గ కర న ఆ రం 

ా రకం ా ే  పనుల  

ాక  

మద ానం 

 
మన తంల  మనం మ ర గ న అం ాల  

మన ా  తంల  ట  మ ర వడం ా ఈ ా ధుల వంట ాట  

మనం ంచవచు   

మధు హం (ష గర ) 

అ క రక ట  ( ి) 
గ ం ె ా  మ య  ప ాతం (ఎ ఏ డబ ఏ) 

ా రణ ా న ర  

మ య   

ా క లత 

 
ఈ ా ధులల  మనక  ఏ  ఉంట మన పవరనను మ ర వ  సమయం 

ం లదు 
ఆ గ కర న ఆ రం నడం 

మన ా  ార కల ాలను ంచు వడం 

మద ానం మ య  ాక ను ఆ ి యడం 

 
మనం ఆ గ ం ా ఉండ  స యపడ  
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ససమ శం 6: ణ లమ నం మ య  ల  ఏ ా ట  

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 లమ నం మ య  న దు  ప య సం ణ 

o రక ట  మ య  గ ం ె గం 

o బర వ   

 ా  ల ల ణ 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

 రక ట  అన ా ఏ ట మ య   ఖ తం ా ఎల  లమ నం ేయ ల  ెల సు వడం 

 బర వ ను ఖ తం ా ఎల  ల ాల  ెల సు వడం 

 ా  ల ం అన ా ఏ ట అ  మ య  ా  ల లను  గ  ఏర రచు వ  ఎల  

స యప ల   అరం ేసు వడం 
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6.1 రరక ట , గ ం  ె గం మ య  బర వ  క ంప సం ణ 
ణ  సూచనల  మ య  స   సం ల  24 - 28 వరక  చూడం  

6.2 ల ల ఏ ా ట క  ణ 
ల లను ఏర రచడం మ య  ాట  ా ంచడం కషతరం ావచు . 

 

ప యపరం ా ళ ం, త ా  గ  ల  సభ ల  అ క రక ట  యంతణక  ల లను ఏర రచు 
వడంల  మ య  ాట  ా ంచడంల  ర  స యపడవచు . 

ల ల ఏ ా ట  సమయంల  ర  అ  అవ ాశమ న  పశ ల : 

ను ఖ తం ా ఏ  ా ం ల  అనుక ంట ను 

ల ం అ  ల  ఏర ర న వ  జం ా  ా ం ల  ర వడం మ ఖ ం 

ను  ఎల  ా ం ల  అనుక ంట ను? 

ల  ంచుక న  వ  ల  ా ంచగలమ  అ  ల  ా ంచ  

యేవల ని చర ల గ ం  ాసవం ా ఉండడం మ ఖ ం 

 ల  ను ఎప డ  ా ం ల  అనుక ంట ను 

ల  ా ం ే సమయం గ ం  ల  ంచుక   వ  య రం ా ఉండడం మ ఖ ం 

వ క ల  అం మ ల  ా ంచడం సం ర ా క, మధ ా క మ య  స ల ా క ల లను ల  

ం ే వ  ఏర రచడం స యకం ా ఉంట ం  

 ల  ా ంచ  ను ఎదుర  బంధనల  మ య  ప త ల  ఏ ట? 

ల  ం ే వ  ఇతర ల  ా  ల  ా ంచ  ఎదుర  అడంక ల  మ య  

అవ ల గ ం  ాసవం ా ఆల ంచడం మ ఖ ం (క ట ంబ మ య  ప  బ ధ తల , 

ఆ కపర న ఇబ ందుల , ా రక అవ ల  దలనౖ ) 

 ల  ా ంచడంల  గల అ  సంభవ య న మ ాల  ఏ ట? 

ల  ం ే వ  ా  ల లను ా ంచ  ార  యేవల ని అ  ార కల ాల 

గ ం  అరం సేు వడం మ య  ఆల ంచడం మ ఖ ం, ఈ చర ల  స ల ా క ల  

ఏ ా ట ల  గం ా ఉప ంచవచు . 
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ఈ ల ం క  ఎందుక  మ ఖ న , ఈ ల  ను ఎఎందుక  ా ం  

ల  ఏర ే వ  ఎందుక  ల  ఏర ర సు ర , ల  ా ంచడం ఎందుక  

ా  మ ఖ మ , ల  ా ంచడం వలన ఏ ప జ లను ార  ందు ర  స ష న 

అవ ాహన క  ఉండడం ల  ఏర ే వ  మ ఖ ం 

ల ల ఫ ల  

ర ా క ల ల ా ఈ ల ల  బ ా ఉంట  

మ య  ఈ అం ాల వంట ాట  ందుపర చు  ఉంట : 

CHIRI ాం వ  10 . ా. తగం  

CHIRI ార కమం  వ  ప   ఆపక ం  15 ాల  ప తం  

CHIRI ార కమం  వ   రక ట  5 ా ంట  త ం  

ఇల ంట ల  ఏర రచుక  వ  అ ద ఫ లను ా ంచ  ప ే ట  ేయవల ిన అవసరం ఉం  

ద ఫ లను ా ంచ  న  న  య లను ంట  ేపటడం ఆవశ కం 

అందువల ద ల  ా ంచడం న  ల లను ంట  ఏర రచు వడం ా లవ త ం  

ఈ ల లను ఎ -ఎం-ఏ-ఆ -ట ల ల ా ిల ార  

ష న  

లవద న  

చర ల  

ాసవ న  

సమయ ప త న  

• ష న  –  ల ం మ  ా రణం ా ఉంట ర   ా ం ర  క  ఎల  ెల సుం ? 

• లవద న  –  జయ  గ ంచ  ర  జయ  లమ నం ేయగ  ఉం  

• ఆచరణ – ర  ఏ ై  ేయడమ   ల ంల  ే  ఉం ,  పసుత పవరన మ ర  

చర ను సు ా  
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• ాసవ న  –అ ాసవ న ల  ఏ ా ట  ేయటమ  ోహం వంట , జయం వల ఏ  

సఫలం ాదు!!! 
• సమయ ప త న  -  జయ ా  మ య   ల ల క  త ణ రంతర న కరణక  

అ ద ల  న  సమయ ప త చర ల ా భ ంచం . 

 

ఈ రక న స ల ా క ల లక  ఉ హరణల : 

ఈ ారంల  ఐదు ల రక  ప  20 ాల  నడవం  

ఈ ారంల  ా య మం ే  గ ా  కను నడం మ య  ఒక ఒప ం  ావడం 

ఒక  ప సకం నం  మ య  ఈ ారంల  ప   ా య మంను న దు ేయం  

 ౖ   స ేసు వడం మ య  ారంల  ండ ార  30 ాల ాట  ౖ  క డం 

ఈ ారంల  మ డ ార  ెల య  బదుల ా దంప డ  య  ల  ప య ాబడ  జన ల  నడం 

ఈ ారంల  ప  ఆక పచ  ఆక క రలను ఒక కప  నం  ( ాలక ర, టక ర, బ , ంగ ర) 

ఈ ారంల  ండ ార  మ ాల  నుసుల  ఉడకబటన క డ  ంజల  మ య  క ర ాయల  నడం 

ఈ ారంల  ప   టల  సుక  పంచ ర తంల  ను సగ  ఉప ం ను 
ఈ ారంల  ను వలం ప   ండ  కప ల ట  మ త   ాను 
ఈ ారంల  మ డ  ల సం ా  ఆ  ల  బ నూ క  బదుల ా టబ  ఆ   

వంట ే ాను 
ఈ ారంల  మ డ ల   ఏ రక న ాక  ఉ దనలను ాడలదు 
ఈ ారంల  మ డ ల ాట  ఏ మద ానం ేయలదు 
ఈ ారంల  ను సుక  మందును న దు ే ాను మ య  ను  సుక  సమయ  ా ాను 
ఈ ారంల   ఆ రంల  చట ల  ల  

ఊర ాయలను వలం ఒక  మ త  

ను 
 

 

 

 ల ంల  ఒక చర ను ఒక ా  

ా ంచం  
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ఒక ఉ హరణను మ య  ా  ల లను ఏర రచడంల   గ  సభ లక  ర  ఎల  స యపడగల  

చూ ం 

 

 ల ం అన ా ఏ ట? 
o రి న సమయ వ వ ల  ఒకట ల  ఎక వ 

ప జ లను ా ం ే లవద న ల  గమ ంచద న 
త  ఫ తం 

o ష న సమయంల  ర  ాసవం ా ా ం ల  
అనుక న  ల  ేయ ల  అనుక న  

o ఉ హరణక   రక ట ను ర  త ం ల  
అను వచు  ా  ర   ఎందుక  ేయ ల  
అనుక ంట ర ? 

o ర  ల  ాలం మ య  ఆనందం ా   
ిలల  మ య  మనవళ  గడ ాల  అనుక ంట ర  

 

 ల ం క  మ ఖ న ా ఉం  
 ఎవ  ేయమ ర  ర  ేయడ  ర  జయ  

ా ంచ  త న ారణం ా ఉండదు,  ంత ఆశల  
మ య  ామ ా ల   లల  స ే  ర  
జయ  ా ార . 

  ల  ా ంచ  ర  బర వ  తగవల ి ల  
ర  ందవల ి ఉండవచు  

  ాయడం ా  ల  కట బ  ఉండం   

 

 మ ర  అ  కషమ  ెల సు ం  ా  ర  జయ  
ా ంచగలర  శ ి  ర  తప క ా ార  

 మ ర లను ఒక  త ా త ఒకట సు ం  
  ర ా క ల లను ఒక ా ల  ా ం ల  
పయ ంచకం , 

  అ ద ఆశయ  ా ంచ  క  స యప ే 
న  జయ లను ా ంచం  
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“ఎ ఎ ఏఆ  ట ( ా )” ల ం 
 ష న  –  ల ం మ  ా రణం ా ఉంట ర   

ా ం ర  క  ఎల  ెల సుం ? 
 లవద న  –  జయ  గ ంచ  ర  

జయ  లమ నం ేయగ  ఉం  
 ఒక   చర  - ర  ఏ ై  చర ను సుక  ధం ా  ల ం 
ఉం ,  పసుత పవరన మ ర  చర ను సు వల ి 
ఉంట ం  - ర  రత ేశ  జట ల  ఉం లనుక ంట 
ర  ాధన ేయ  

 ాసవ న  – “ ాసవం ా ఉండం ”, అ ాసవ న ల  
ఏర రచు వడం ోహం అవ త ం , జయంల ా ఏ  సఫలం 
ాదు!!! 

 ససమయ ప త న  -  జయ ా  మ య   
ల ల క  త ణ రంతర న కరణక  అ ద ల  
న  ససమయ పప త చర ల ా భ ంచం . 

ఒక గ  సభ డ  ఈ ధం ా ెప వచు  :  ““ఆ గ కర న ఆ ా  నడ   ల ం ా ఉం ” 

 

“ఆఆ గ కర న ఆ ా  నడ   ల ం ా ఉం ”  
• ఉ హరణక  ఆ గ కర న ఆ రంను నడం  ల ం 

ావచు  
• ల మం  వ క ల  ఆ గ కర న ఆ ా  ల  

అనుక ంట ర , అ  ా  ల మ ? 
• ఆ గ కర న ఆ రంను నడం అన ా ఏ ట? 

 

“ఆఆ గ కర న ఆఆ రం నడం  లల ం”  
• ఇఇ  ష న ? 

– ాదు!!!! 
– ఆ గ కర న ఆ రం నడంల  ఏ  ఉంట ? 
–  పసుత ఆ రంల  ఏ  ఆ గ కరం ా ? 

• ఆ గ కరం ా  అం ాలను  ఆ రంల  గ ంచడం 
మ య  ర  ాట  మ ర ాల  అను వడం 

 ల  షం ా ేసుం  
– ఇ  ర ా క ల ం ా ఉండవచు   
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  ల  ా ం ే అవ ా ాలను ంచు వ  ఈ 
ర ా క ల  న  ష న చర ల ా భ ంచం  
– ఒక ారం ల ాట ఆ ర ై  ర ంచం  
– ండ ా ాల తర ాత అ  ఆ ర లను లవం  
– క  ఒక ా  ఒక చ ా  మ త  నం  
– ప ారం 3 స  ల ేపను నం ,  
– 2 ార  పళ    & 5 ార  క ర ాయలను ప  

నం  
– ను  ల  ప య ాబ న ఆ రంను  

సమయ లను త ంచడం 

 

““ఆఆ గ కర న  ఆఆ రం  నడం    లల ం””  
 ఇఇ   లవగలమ ? 

– ఆ గ కర న ఆ ా  ర  ఎల  లవగల గ ర ? 
– ల ల  ఎక వ షం ా ఉంట ాట  లవడం 

సులభతరం ా ఉంట ం  (ల ంప ) 
– ర  ఏ ై  ప ే ిన లను ల ంచడం ల  

ల  ర  ే ిన ఏ ప  సంఖ ౖ  ల ంచడం, 
–  జయ  ర  లమ నం ేయవచు  

  

 

“ఆఆ గ కర న ఆఆ రం నడం  లల ం”  
 ఇ  ఒక చర  ( ేయవల ిన ప )? 

– ఆ గ కర న ఆ రం నడమ  అ క చర లక  
సమ నం, ఒక సమయంల  ఒకట ల  ండ  చర లక  

 త ంచడం ఆవశ కం 
– ఒక ల  ా ంచ  ర  అ క చర లను 

సు వల ి ఉండవచు  
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““ఆఆ గ కర న  ఆఆ రం  నడం    లల ం””  
 ఇఇ   ాసవ న ే ?  

– ఆ గ కర న ఆ రం నడమ  ల  ల  ాల   
ఉంట , ఒక సమయంల  ా ంచ  అ  
ాసవ న  ాదు 

–  ఒ ా  ఆ గ వంత న ఆ ా  ప ా మ రడం  
క  మ ంత ా ఆ గ కర న ప ాలను ాలకమం ా  
జత సేూ ఉండటం అత ంత ాస కం ా ఉంట ం  

–   సం ఉన  ఆ గ కర న ఆ రంల  ల  
మ ర లను యేవల ి ఉంట ం , ాట ంట  
ఒక ా ా యేడం అ ాధ ం  

– ర   ౖఫల ం  ంె టే ా  ఏ ా ట   యేవదు!! 

 

 ఇఇ  ాసవ న ే ?   
 మమ ర  అ  కషమ  లె సు ం  ా  ర  జయ   

ా ంచగలర  శ ి  ర  తప క ా ార  
 మమ ర లను ఒక  త ా త ఒకట సు ం  
  ర ా క ల లను ఒక ా ల  ా ం ల  
పయ ంచకం , 

  అ ద ఆశయ  ా ంచ  క  స యప  ే
న  జయ లను ా ంచం  

 ర  ౖఫల ం ంె టే ా ఏఏ ా ట  యేవదు!  
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““ఆఆ గ కర న  ఆఆ రం  నడం    లల ం””  
 ఇఇ   ససమయ ప త న ?  

– ాదు!!!  ల  ా ం ర  ర  ం  ేమ ందు 
ఎంత ాలం  ే ార ? 

 

 

– ర   దట గడ వ ను ే న తర ాత  ప గ  

అంచ యం , రి న జయం ర  

న ా ంచ   ఇసుం  

 
 
ల  ఏ ా ట క  ా ా చరణ పణ క క  ఒక ప న అంశం ా ఉం ! 

ా తం ద  ల  న  తర ాత మ య  పణ క ేసు ,  ా ంచడం,  ల  ర  

ా ంచడంల  గల అవ లను మ య  అడంక లను ఎల  అ గ ం ల  ఆల ంచడ  ా ా చరణ 

పణ క ా ఉం . 

ఈ ణ  ార కమం సమయంల  ా ంచ  మన సం ఒక ా  ల  సమ  ఏర రచుక ం ం 

మ య  ప   మన ప గ  మనం స ంచుక ం ం మ య  మన ల  మనం ఎందుక  

ా ం ం ల  ా ంచలద   గ ం  మ ట డ క ం ం. 

• ఒక గ ా  కరక   ల  ె య ేయం  

• ద గ క  ె య ేయం  

• ల ల  ా  ా ఉ  ల ో  చూసు ం  

• ప   ల లను స ంచం  

• వలం పణ కను క  ఉన ంతమ న జయం ేక రదు.  ఆచరణల  టడం ా 
ాధ పడ త ం !!!!
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ా ా చరణ పణ క 

ర ా క-ల ం: 

స ల ా క-ల ం: 

ఉండవల ని స ల ా క ల ల :  

   ఎ  ష న  

   ఎం లవద న  

   ఏ ఒక చర  ( ర   ేయగలర ) 

   ఆ  ాసవ న  

   ట సమయ ప త న  

 స ల - ా క ల ంను ఇక డ ాయం :  

              
            
అవ ల   

 ల  ేర  ఎదుర  అవ ాశమ న  అవ లను అల  ఈ అవ లను అ గ ం  ే  

మ ాల జ ను ేయం . 

అవ ల  ను ఏఏ  ేయగలను? 
  
  
  

ఆత ా సం 

ౖ ల  ర  ా ంచగలర  ర  ఎంత నమ కం ా ఉ ర  1-10 వరక  ఉన  ల  ద 

గ ం  చుటం . ర  7 క  తక వ ర ను ఇ ,   ఆత ా ా  ంచ  గల మ ాలను  

ట ా  చ ం ల  ర  అను వచు . 

అస ల  ా సం ా లర         ల ా సం ా ఉ ర  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
మ ఖ న  

1-10 వరక  ఉన  ల  ద ఈ ల ం క  ఎంత మ ఖ నద  ెల ప త  ఒక సంఖ క  గ ం  చుటం . 

7 క  తక వ ా ర  న దు ే , మ ంత 'శ వంత న' ల  ఎంచు వడం ా  

జయ వ ా ాలను ర  ంచు వచు . 

అస ల  మ ఖ న  ాదు        ల  మ ఖ న  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 ల  ా ం  ేసమయంల   సం ఊ ంచబ న ప జ ల  ఏ ట?  

              
            
సంతకం __________________________________ ే  _________________
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ససమ శం 7: సమ శం 1- అ క రక ట  సమ రం 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

– సమ శ ప యను ారం ంచ  

– అ క రక ట  అన ా ఏ ట,  శ ా  అ  ఏ ధం ా ప తం ేసుం  

– అ క రక ట క  గల ారణ ల  ఏ ట 

– అ క రక ట క  ఏ ధం ా త ను అం ార  

–  అ క రక ట ను యం ంచ  ను ఏ  ేయ  

– చర  మ య  ల  ఏర రచడం 

 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం అం  ఆ ా ట గ ం  ెల సుక ంట ం : 

 అ క రక ట  అన ా ఏ ట మ య   శ ా  అ  ఏ ధం ా ప తం ేసుం  

 అ క రక ట క  గల ప న ారణ ల  ఏ ట 

 కర / ఆ గ  సంర ణను అం ం ే ా  నుం  అ క రక ట  క  అందుబ ట ల  

ఉన  త ల  ఏ ట 

 గ  సభ ల  ా  అ క రక ట ను బ ా యం ంచ  ఏ  ేయవల  ి

ఉంట ం  
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77.1 సమ శం ఆరంభం 
ప  సమ శం ఆరంభం వద కరల  ా  రక ట ను లమ నం ే ంచుక ంట ర  మ య  బర వ ను 
ల చుక ంట ర . 

ఈ లమ లను అ ంట  ర  జర  మ య  ి/ ాటం ే ప ల  పతంల  ాధ ే ప  అభ  

క  ఐ  నంబ   న దు ేయ  (సమ ా  జరవ  అం క ం న అభ ర ల క  ర  

మ య  నంబర ష   వద ఉంట ం ) 

అభ ర ల  ా  క ట ంబ సభ ల  మ య  త ల  ా  ి  ప ంచు ాల  అనుక ంట, ా  

సమ శం అ ంత వరక  దయ ే ి ఎదుర  చూడమ  అడగం  మ య   తర ాత ర  ా  ి  

లవవవచు  మ య  ా  ా ి ఇవ వచు , సమ శం క  దట గంల  ా  ి  ప ంచవదు, 
ఎందుకంట వలన అభ ర లను ప ంచడంల  జ ప ం ావచు . 

అభ ర ల క  ి  న త ా త ా  ర  ఈ ం  పశ లను అడగం : 

1. గత 2 ా ాలల   ి మందును ర  సుక ా (ల  మ య ా) ? (అవ ను/ ాదు 
ల  ఒక ళ మందును సు క ే వ ంచదు ఉంచం ) 

2. గత 2 ా ాలల   ి గ ం  ి ిను ర  సంద ం ా? (అవ ను/ ాదు) 
ా  సమ లను సంబం త బ క లల  జర  మ య  ి/ ాటం  ేప ల  పతంల  న దు ేయం  

న దు ాబ న కరలంద  ి న తర ాత (30 ాల క  ఎక వ సమయం పటక డదు), 
సమ శం ఆరం ంచం  

దట సమ శం [ గం16.1,  114]  అదనప  ార కమ లను క  ఉంట ం  ఎందుకంట ర  

గ  ను ఏర ర సు ర  మ య  తం ార కమ  ర  కరలక  ఏర రచవల ి ఉంట ం , గ  

సమ ాలక  ప ే  దల న ార . 

దట సమ శంల  సమ ర ా  ఆరం ం ే మ ందు, సమ ాల  ఏ ధం ా ర ంచబడ , 

 2ల  చ ంచబ న గ  ఒప ందం ఏ ా ట క  సూ ంచడం వంట  ర  గ  సభ ల  చ ంచవల ి 
ఉంట ం ,  ప లన రక  ఇక డ  అం ా ాల ఉ హరణలను ఇవ బ ం . 

ప నం ా,  ఏ ధం ా ర ం , ఒక  ఒకర  మ ట డ వ  గల యమ ల  ఏ ట, ప  

ఒక ర  ఏ  ె ా లనుక   నడం గ ం  యమ ల  ఏ ట మ య  ఒక  ఒకర  

ర ంచు వ   మ య   గ  సభ  అ క ం  మ ట డక ం  ఉండ  గల యమ లను 
గ  అం క ంచవల  ిఉంట ం . 
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77.2 అ క రక ట  అన ా ఏ ట మ య  అ  శ ా  ఏ ధం ా ప తం సేుం ? 
రక ట  క  శ రధర  ాసంను ఏఎ ఏ అరం ేసు  మ య  వ ంచగలద  ా ంచ , ఈ 

అవ ాహనల   ఏఎ ఏను  ేయ  ఈ ణ  సమ శం క  ఆరంభం వద ం  ను 
చూపబడ త ం . 

https://www.youtube.com/watch?v=diG519dFVNs 

ఆ ా ప  సమగం ా మ య  రక ట  క  అవ ాహనను క  ఉండడం మ య  రక ట  గ ం  

ఇప ట   ఉం , ా  ఖ తం ా అవ ాహనను క ల  మ య  ఇ  ఎల  ఉంట ం  మ య  ఎల  

ప ేసుంద  ె య  అభ ర లక  ార  రిం ా మ య  ాసవం ా  గ ం  ె య ేయగలగడం 

మ ఖ ం.  ి క  ఈ జ న సమ రం మ య  ఇ  ఎల  ప ేసుంద , ామ యంల  ఆ ా క  

న సం ే ాల  గ ంచడం ద ఆ రప  ఉంట ం , స న అవ ాహన మ య  ఆ సమ ా  స ా 
అనువ ంచగలగడం అభ ర ల  ం న సం ేశం క  గ ంప  ద అనుక ల ప ా  చూప త ం . 

రక ట  అన ా ఏ ట? 

  

నమ , ఈ డ  అ క రక ట  గ ం  ను  

మ ట డ ను. నరం ఏ ట, ఇ  ఎల  కల గ త ం  

మ య   మనం ఏ ధం ా యం ంచవచు  

మ య  ంచవచు . 

 

•  గ ం ె ట క టప డ   కండ ాల  మ య  

ాణ ర అవయ ాలక  ఆ జ  పసరణ జర గ త ం . 

• మన శ రమంతట  రకం సరఫ ా అ  ఒ  

రక ట ా ిల ార  

• ఈ తంల  పంప  మన గ ం ెను ె య ేసుంద  ర  

అను ం  మ య  మన అ  కండ ాల చుట  ఆ జ  

సుక  ధమనుల  టం వల ఉంట . 

• మన శ ాలల  పవ ం ే రకంల  ఉన  ఒ  రక ట ా ిల ార , ఇ  టం నుం  వ ే  ళ  

ఒ వల ఉంట ం  

• ా రణం ా, ఈ ఒ  120/ 80  ా ఉం .  

• మన శ రంల  మన రకం సరఫ ా ేయ  మన గ ం ె ఎంత గట ా ట క ంట మన రక ట  అంత 

ఎక వ ా ఉంట ం  
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• టంల  వంప  ఉంట ల  ట ప ా  ఏ ై  

అడ క ంట ఏమవ త ం ో  ఊ ంచు ం . 

• అవ ధం న ాల ఒ  త ం  మ య  ర  

ావ  పంప ను గట ా ప వల ి వసుం . 

• అ క రక ట ల  ఇ  జరగవచు  మ య  మన శ రం 

చుట  మన రకం సరఫ ా ేయ  మ ంత శ  

అవసరం ావచు  

• ార , మన ి 140/90    క  ఎక వ ావచు ,  అ క రక ట  ల  
ప  టన  అ  ిల ార  

•  గల ారణ లను మనం ఈ  చ ంచుక ం ం  
•  కర   ి  ప ం నప డ  ార  ాస ఎక వ ా ఉండవచు  (సమయ  
ఉం ల  ర  కర  వదక  ప త క   ఉండవచు ) 

- క  అ క ి ఉంద  ె  మ ందు ర   ి  ార  
ప ంప ే ంచు ా న అవసరం ఉం  

 

• రత ేశం మ య  ఇతర ే ాలల  అ క రక ట  

అ  ల  ద సమస ా ఉం . రత ేశంల  

సగట న అ క రక ట  ప  మ గ ల  ఒక  ఉం . 

• ఈ ాజ  ర ంచబ ే  ాం లల  అ క ి  

క న వ క ల  ంతమం  ఉండవచు , ా  ఇతర 

ాం లల  అ  ి  ఎక మం  ఉండవచు . 

 

రక ట  అ కం ా ఉంట క  తల ి , గ ం ెదడ, అలసట, 

కమ  ల  అస ష న చూప  క  కల గవచు , 

ా  క  ా రణం ా ఏ ల ణ ల  ఉండవ  

• ి  ప ం ే ా ా  ి గ ం  ఎవ  

ె నందున ఇ  శ బం ా ాణ ల  ా ఉం  

మ య   సంద ా లల  దట ా  ప ం న 

సమయంల  గ ం ె ట  ల  ప ాతంను ార  

క  ఉంట ర  

• ఇ  ఒక ర ా క ా  – అన ా క  ఒక ా  క  అ క రక ట  వ ందంట,  తంల  

న ాలమం  ర   క  వ ంట ర  మ య  కమబదం ా మందులను సు వల ి 
ఉంట ం  
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• అ క రక ట  పమ దకర న  ఎందుకంట ఇ  

వ న పమ దకర ఆ గ  సమస ల  గ ం ె ట  

మ య  ప ాతం వంట  క ంచవచు .  

• గ ం ెక  సరఫ ా ేసున  ఒక ధమ  

మ సుక వడం వలన, ఆ గ ం ె గం మృ  

ెందడం వలన గ ం ె ట  కల గ త ం .  

• ధమ ల  అవ ధం ల  ధమ  

ెబ నడం/ప వడం వలన దడ  క  

రకసరఫ ా ఆ వడం  ప ాతం వసుం . 

• అ క రక ట  మ త ిం లక  క   

క సుం . 

 

గ ం ె ట  క  ల ణ లల : 

-  మధ ల  అ కర వంత న ఒ , ఉబ రం, 

మంట, ల  అ క బర వ , ిండ త న  ల  ి  

- ి  ఉం  ే గం - , ఎగ వ కడ ప , డ, 

దవడ, ల  ే  ల  భ జ ల ల పల   

- తల రగడం, స ృహతప డం, ెమటల , ారం ల  

ఊ ి సు వడంల  ఇబ ం   

 

పప ాతం క  లల ణ లల : 

- మమ ఖం, ే  ల  ాల  దుబ రడం ల  

బల నత 

- మమ ట డటం ల  అరం సేు వడంల  ఇబ ం   

- వ ంచల  కమ   

- ఒఒకట ల  ండ  కళ ల  అస ష న చూప  ల  

ణం న కంటచూప  

 
- తతల ి  ( ా రణం ా వ న లల  అఅక ా త ా ఆఆరంభమ ) లల  తతల ప ల ర లల  

వ ంచల  మ ర   

- కమక 

- సస ృహతప డం 

- ఆఆక ి క ారం, ాంత ల  
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77.3  అ కరక ట క  గల పమ ద ార ాల  ఏ ట? 

 

• ాక  గడం/నమలడం  

• ఈ ార ాలల  ంట  యం ంచలకవచు  – టల  

 వయసు,  త తండ ల  అ క రక ట  ల  గ ం ె 
ా  క  ఉండటం.  

• ా ,  ార ాలను మ ర వచు - టల  

• అ క బర వ /ఊబ ాయ  క  ఉండటం  

• అ గ కర న ఆ రం నడం, ఉ . అ కం ా ప ళ  ల  నూ  క న ఆ ాల  

• ప త న ఉప  

• మద ం గడం 

• గ గడం/ ాక  నమలడం  

• త నంత ా ా య మం ేయక వడం 

 
7.4  అ క రక ట ను ఏ ధం ా యం ంచవచు  మ య  త  యేవచు ? 

 

• భ ార ఏమన ా అ క రక ట ను 
యం ంచవచు  మ య  గ ం ె ట ల  మ య  

ప ా  ంచవచు . 

• ఆ గ కర న ఆ రంను నడం ా ర   

ేయవచు , అన ా 
– తక వ వ  మ య  చ ర ఉన  ఆ ాలను 

నడం 

– ర  ఉప ం  ేఉప ను త ంచడం 

– జ ా ఉన  పళ  మ య  క ర ాయలను మ ఖ ం ా ఆక పచ  ఆక  క ర ాయలను 
ఎక వ ా నడం 

• ఏ ర పంల ౖ  ాక  మ య  మద ం ాడ ా  ఆ ి యడం 

• ా రక ా య మ  ంచడం 

• క  అ క రక ట  ఉంట, ర  మ నక ం   మందులను సు వడం ా  ర  

ేయవచు  

• కమబదం ా  ి  లమ నం ే ంచు వడం 
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77.5   అ క రక ట ను యం ంచ  ను ఏ  ేయవచు ? 

 

• ర  సమత ల న ఆ ా  నడం 

మ ఖ ం. 

• లవ సమ శంల  మనం ఆ రం మ య  

ష ా రం గ ం  చ ామ , ా  ఇ  

ప న న సం ే ాల ా ఉ . 

- / న ను మ యం  మ య  

వంట  నూ ను తక వ ాడం  

- ప  వ  సం ఉప ం ే ఆ రంల  

ఉప    త ంచం .  

- ిప ాల  మ య  నూ ల  ం న ఆ ాల  యం ంచం . 

- అదనం ా ఉప ను ేర కం . 

• సల , బ ాణ, అల ింద, ప  బ ాణ వంట దలౖన ాయ ల  మ ం ా  మం  భ ల ా 
ఉ  

• య   మ ఖ ం ా గ ం ెక  ప జనకరం ా ఉండవచు  (జంత  ట  క  భ ా ఉంట ం ) 

• ల న ంజల , ఆక పచ  ఆక క రల  మ య  జ  పళ  మ య  క ర ాయలను నం  

• ఖ జ ల  మ య  ట నను ట య  ధుమల  మ య  పప ల  క  ఉంట . ఇ  
ీచుప రంను అ కం ా మ య  ల ా  ను తక వ ా క  ఉంట . 

• అ ర ాల ాక  ఉ దనల  – ల , ిగ ట , 

తంబ క , చుట గ ం ె  ాక ం  శ రం క  

అ  ాలక  ప త న పమ దకర న ా 
ఉ !  

• అ క రక ట , గ ం ె ట , ప ాతం, ా న , 

మ య  ఇతర ఊ ి త ల ా ధులను 
కల గ ేసుం   

• మద ానం  గ ం ె చప డ  మ య  

రక ట  ట ా ేసుం . 

• ట  ల వ మ య  ర కరణను 
కల గ ేసుం  

• అస ష న చూప  మ య  పవరన 

యంతణను ల వడం 
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• తర ా  సమ ాలల  మ ంత ా రక శమ 

గ ం  మనం మ ట డ క ం ం, ా  

ారంల  అ క ల  క సం 30 ాల  

ా య మం ేయ  ల ం ా 
క వ ం ల  మ ఖ ం ా ెలపబడ ం .  

• అ క ర ాల శమలను ర  ఎంచు వచు - 

ర  నడవడం, ప తడం, ౖ , ా 
ేయడం,  ఆడటంను ఎంచు వచు . 

 •  క ట ంబం  సమయ  గడపడం 

ఆ గ కరం మ య  ల  ఆనంద యకం, 

ా  ఈ సమయ  చుర క ా ఉం  

గడ ా . 

• నడవడం, ప తడం, క ి ఆటల  ఆడటం, 

నవ డం మ య  ఒక  ఒకర  మ ట డటం 

• ట  దగర అందర  క  చూడటం అంత 

ఆ గ కర న షయం ాదు మ య   

ిలలక  దురల ాటను ం నటవ త ం . 

  
 

 ఆఆ ా, ఏఏఎ ఎ , కర  మ ట డం  

• అ క రక ట ను సులభ న చర లను 
ేపటడం ా ంచవచు  మ య  

యం ంచవచు  ాబట మ ందసు త  

మ య  ారణ సం  ఆ గ  

సంర క లను సంద ంచం . 

• క  అ క రక ట  ఉంట, ట  ేయ  

గ ర ంచు ం  

•  కర  ె ి న సమయ లల  మందులను 
ర  సు ం  

•  కర ే కమబదం ా  ి  ప  

ే ంచు ం , ఎందుకంట  మందులను 
 ి ం  ప ారం ా మ ర వల ి 

ఉండవచు .  
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ఆ గ కర న గ ం ె రక  5 అత తమ 

యమ ల  అనుస ంచం  

1.  అ క వ ల , నూ ల , ఉప  మ య  

ీ టను  ఆ రంల  ంచం  

2.  మ ంత జ  పళ  మ య  

క ర ాయలను నం  

3.  మద ానం, గ గడం మ య  అ  

ర ాల ాక ను వ యం  

4.  కమబదం ా ా య మం ేయం  

5.  మ ఖ ం ా గ ం ె ా  క  క ట ంబ 

చ తను క  ఉంట కమం తప క ం   

కర ను సంద ంచం  

 

77.6  ఇంట  సుక ళ  అభ  సమ రం 

 

• అ క రక ట  సంబంధం ఉన  పమ ద ార ాలను ఈ 

ఇంట  సుక ళ గ న పతం జ పకం ేసుం  మ య  

ఆ అం ాలను  అ క రక ట ను స ా 
యం ంచ   క ట ంబం మ య  ఈ గ  క  

స యం   మ ర వచు  

 

 

• ర  సుక  ఉప ను త ంచ  పయ ం ే 
సమయంల  ర  ేయగ న ఉతమ న ఎం ికల 

క   లను ఈ పతం ెల ప త ం  
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• ర  ఇంట  సుక ళ  ప ారం ర  ప ం ే 
ర ా ఇ  ఉం .  

•  జ ల   చర లను ర  ేయగ ే బ క ల  

ట  టం ,  

– ఉ హరణక  ర  ా రణం క  ఎక వ ా 
మ  పళ  మ య  క ర ాయలను నడం 

– ఏ ో  ఒక ా రక ా యమం ేయం  

– ధూమ ానం మ య  ాక  ాడకంను 
త ంచం  

– ాం  సం ంత సమయ  సు ం  

–  కర  ె ిన ధం ా  మందులను 
సు ం  

• ర  ఎ  ట  లను న దు ేసు  ర  అంతబ ా 
ేసు ర  ెల ప త ం , ా  క  ర  

జ ా ఉండం  

 

77.7  అభ ర ల  ప న సం ే ాల  చర  మ య  ల ఏ ా ట  
చర ను ఆరం ంచ  అభ ర లను అడగం : 

ర  ఇ ాళ న  సమ రంల  క  ఏ  పశ ల  ఉ య ? 

ఒక  పశ లక  ఒకర  సమ లను ఇవ మ  ెల ప త  ప  ఒక  అభ  చర ల  ాల టట  చూడం . 

దట పశ క  సమ  ఇవ కం , ఇతర అభ ర లను అడగం  

ఈ పశ క  సమ  ఇవ టంల  ర  స యపడగల ా? 

ఈ పశ క  సమ నం గ ప ల  న ార  ఏమనుక ంట ర ? 

అభ ర లక  పశ ల  లక ే గ   అడగ  ఇక డ  పశ ల  ఇవ బ , అభ ర ల  క  ఉన  

ఏ ౖ  పశ లక  సమ లను ఇవ  ి  ర లను ఉప ంచం . 

a. రక ట  అన ా ఏ ట? 

b.  దృ లి  అ క రక ట / ప టన  అన ా ఏ ట?  

c. అ క రక ట  క  గల ప న ార ాల  ఏ ట? 

d. ఏ ా ధుల  అ క రక ట ను క ంచవచు ? 
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e.  ి  ఎక డ ర  ప ం ే ంచు ా ?  

i. ర   ి  బౖ  104, ా క ఉప- ందం, ి ి, ి ి, ఏ ై  పభ త  

ఆసుప  ల  ఎవ  ౖ  కర  వద ప  ే ంచు వచు .  వద ీ  

ఉంట, ర  ఇంటవద   ి  ప ంచు వచు .  

f.  ి  త ంచ  ర  ఏ  ేయవచు ?  

గ ల  సభ లక  ా  రక ట  గ ం  ెల ా?  

ా  ెల ా అ  షయ  మ  ెల సు వ  మ త  ా  మ  ఇక  ిలవలదు – 

సమ శం క  త ా త ా  ఇ  స యపడ త ం , తర ా  సమ శం మ ందు ా ం  ేల ం 

ఏ ా ట  గ ం  వ ంచ  ఇ  స యపడ త ం  

ఈ ార కమంను ర ంచ  ా  ల ల ఏ ా ట  గ ం  గత సమ ా  ప ంచం  మ య  

తర ా  సమ శం సం ల  ఏర రచ  అభ  ప య ా పణ క ేయడం సం ా   ి  

 ఉప ంచం . 

ాబ  ండ  ా ాలల  అభ ర ల  ఏ  ా ం ల  అనుక ంట ర   ఆల ంచమ  ా  

అడగం . 

ఒక ళ ా  ి గ ం  ా  ె యక ే, ఆరం ంచ  అ  ఒక ల ం ా ఉంట ం , ా  ల ం 

కను వడంల  వ క ల  ఇబ ం  పడ త  ఉంట,  43 ల  మ య  ంద ల  ఏ ా ట  నమ ల   

ఉ హరణలను ఇవ బ ం . 

  మ ను వ ల  సమ శం 1 ల ం ఏ ా ట  నమ ను  కరల క  ల లను 
న దు ేయ  ఉప ంచం , త ా తర ా  సమ శంల  ర  ాట  చూడవచు . 

ప  అభ  ఒక ఆచరణ పణ కను ప ే ట  ేయ  (ఖ  పత ల సం ర  మ ను వ  చూడం ) 

న ట నుం  మనం ల లను స ామ  మ య  ల  ఏ ా ట  క  త  ా  

ళ ం. 

లల ల స , సమస ల గ ం  చ ంచడం మ య  సమ ా  ప ా రం 

గ  సభ ల ీ య- యంతణ ల ల సహ ారం ద అ ాయ  అం వ  ం  సమస  ప ా రం 
ప యను ఉప ంచవచు .  

1. గత సమ శం తర ాత నుం  సభ ల  ీ య- ర హణ  ార  ఎల  ే ార  అడగడం ా ర  

ఆరం ంచవచు .  

 ప  సభ  ా  అవ ాశం వ నప డ  అడగం . 
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 ఎవ  ఇబ ందులను ఎదు ా మ య  ా  ా ా చరణ పణ కను జయవంతం ా 
సవ ం ా ల  అ  నం . 

2. ఒక ళ ఎవ  ార  ల  ా ంచలక ే, సమస  ఏ ట  మ య  ఏ ై  ౖ ధ ం ా గ  సభ డ  ే ి 
ఉంట ఏమ  ఉం ేద  ర  అడగం .  

3. ఇ ే ధ న సమస ను గ  ల  ఎవర  క  ఉ ా అ  ెలప  గ   ె  
చూ ించమ  ర  అడగవచు . 

4. సం వ  ప ా ాల గ ం  మ ట డమ  గ   రబడ త ం  . ఈ సూచనలను ా ఖ  ల  చర  
లక ం  ఇవ వచు . ర  సూచనను అం వ చు , ా  గ  ల  ాల వరక  మ తం ర  
అం వ క డదు. ోమధన (నూతన ఉ ే ా ల  మ య  ప ా ాల) సమ శం ఎల  ర ం ల  
ెల సు వ  ం  బ క ను చూడం ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ఆం ోళనను క  ఉన  గ  సభ  సూ ం న వ లను ఏ ౖ  ార  ఉప ంచగ ా ా ల  
అ  అడగవచు , మ య  ఒక ళ అల  ేయగ ే ే  ఉప ం ర . గ  సభ  ా  ఆచరణ 
పణ క పతం ద స యకర న సూచన క  గమ కను ాయమ  త ంచవచు . ఏ సూచ  
ప ే ట ా అ ించక ే, ఈ సమయంల  సమస ను ప ష ంచడం క దరద  ర  ఒప వల ి 
ావచు . (ఈ ప య వలం 3-5 ాల  పటవచు )  

ససమస ను ప ష ం ే చర ల ా ాంశం 

1. సమస ను గ ంచడం (ఇ  ల  షతర న మ య  మ ఖ న చర ) 

2. సమస ను ప ష ంచ  ఆల చనల జ  

3. పయ ంచ  ఒక  ఎం ిక ేసు ం  

4.  ఆల చనను భ ేయం  ( దట  ప ేయక ే) 
5. ఇతర మ ల లను ఉప ంచం  ( త ల , క ట ంబ సభ ల , ఆ గ  ప ణ లను అడగం ) 

డ  ఫఫండ ంట  కకలవరప ే ( ీ క ం ం  (1) p. 31) 

బ  ా  అ ంత వరక  చర  ల  పశ లను అనుమ ంచకం . 

పకటం న ఉ ే ా ల ద ర  ా ఖ లను ేయవదు ల  మ వ  ేయ యవదు. 

బ  ా  అ ంత వరక  స షతను ందక డదు. 

ఒక ళ శ బం ట ేసుక ంట ఎదుర చూడం ! 

వ క లను ిలవకం . 
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6. పసుతం సమస ను ప ష ంచలమ  అం క ంచం .  

NB. సమస  ప ా రం ఉప గకర న ీ య - ర హణ ౖప ణ ం మ య  ా  రక ట  ర హణ  

అడంక ల  అ గ ం  మ ాల  అ ించ  గ ంప  సభ ల స యం ేయవచు  

తర ా  సమ శం రక  నూతన ా  ల ం ఏ ా ట  మ  మ ామ  

 మ ను వ  క  సమ శం 1 ల  ఏ ా ట  నమ ల  ప  వ  క  ల  

ాయ  గ ర ంచు ం  
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ససమ శం 8: లమ నం ణ 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 లమ నం మ య  న దు  ప య సం ణ 

o రక ట  మ య  గ ం ె గం 

o బర వ   

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

 రక ట  అన ా ఏ ట మ య   ఖ తం ా ఎల  లమ నం ేయ ల  ెల సు వడం 

 బర వ ను ఖ తం ా ఎల  ల ాల  ెల సు వడం 
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8.1 రరక ట , గ ం  ె గం మ య  బర వ  క ంప సం ణ 
ణ  సూచనల  మ య  స   సం ల  24 - 28 వరక  చూడం  
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ససమ శం 9: సమ శం 2- ీ య సంర ణ మ య  

అ క రక ట  ర హణ 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 గత సమ శం నుం  ల ల స  

 దట సమ శం తర ాత సమ ా   ప ంచం  

  అ క రక ట  ీ య- ర హణక  ను ఏ  ేయవల  ిఉంట ం ? 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

  అ క రక ట ను స ా యం ంచ  ర  ఏ  ేయ ల  ెల సుక ంట ర . 
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99.1  సమ శం ఆరంభం 
ప  సమ శం ఆరంభం వద కరల  ా  రక ట ను లమ నం ే ంచుక ంట ర  మ య  బర వ ను 
ల చుక ంట ర . 

ఈ లమ లను అ ంట  ర  జర  మ య  ి/ ాటం ే ప ల  పతంల  ాధ ే ప  అభ  

క  ఐ  నంబ   న దు ేయ  (సమ ా  జరవ  అం క ం న అభ ర ల క  ర  

మ య  నంబర ష   వద ఉంట ం ) 

అభ ర ల  ా  క ట ంబ సభ ల  మ య  త ల  ా  ి  ప ంచు ాల  అనుక ంట, ా  

సమ శం అ ంత వరక  దయ ే ి ఎదుర  చూడమ  అడగం  మ య   తర ాత ర  ా  ి  

లవవవచు  మ య  ా  ా ి ఇవ వచు , సమ శం క  దట గంల  ా  ి  ప ంచవదు, 
ఎందుకంట వలన అభ ర లను ప ంచడంల  జ ప ం ావచు . 

అభ ర ల క  ి  న త ా త ా  ర  ఈ ం  పశ లను అడగం : 

1. గత 2 ా ాలల   ి మందును ర  సుక ా (ల  మ య ా) ? (అవ ను/ ాదు 
ల  ఒక ళ మందును సు క ే వ ంచదు ఉంచం ) 

2. గత 2 ా ాలల   ి గ ం  ి ిను ర  సంద ం ా? (అవ ను/ ాదు) 
ా  సమ లను సంబం త బ క లల  జర  మ య  /ి ాటం ే ప ల  పతంల  

న దు యేం  

న దు ాబ న కరలంద  ి న తర ాత (30 ాల క  ఎక వ సమయం పటక డదు), 
సమ శం ఆరం ంచం  

ఏ ధం ా సమ ాలను ర ం ల   గ  సభ లక  గ ర ేయం , దట సమ శం 

సమయంల  ఏర రచబ న మ య  అం క ం న గ  యమ లను ప ంచం . ర ంచవల ిన 

ప త మ య  ప యత గ ం  కమ టల  సభ లంద  గ ర ేయం  మ య  ఒక ళ ార  

సమ ా  జర  ేసమ శంల  చ ంచబ న వ గత సమస ల  మ య  చ ంచబ న సమ రం 

సమ శం క  ల పల మ య  క ట ంబం క  ఇతర సభ ల  మ య  ల  కమ ట  

చ ంచక డద   ఆ ంచబడ త ం .  

9.2  ల ల  స  

ల ల స , సమస ల గ ం  చ ంచడం మ య  సమ ా  ప ా రం 

గ  సభ ల  ీ య- యంతణ ల ల సహ ారం ద అ ాయ  అం వ  ం  సమస  
ప ా రం ప యను ఉప ంచవచు .  
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1. గత సమ శం తర ాత నుం  సభ ల  ీ య- ర హణ  ార  ఎల  ే ార  అడగడం ా ర  

ఆరం ంచవచు .  

 ప  సభ  ా  అవ ాశం వ నప డ  అడగం . 

 ఎవ  ఇబ ందులను ఎదు ా మ య  ా  ా ా చరణ పణ కను జయవంతం ా 
సవ ం ా ల  అ  నం . 

2. ఒక ళ ఎవ  ార  ల  ా ంచలక ే, సమస  ఏ ట  మ య  ఏ ై  ౖ ధ ం ా గ  సభ డ  
ే ి ఉంట ఏమ  ఉం ేద  ర  అడగం .  

3. ఇ ే ధ న సమస ను గ  ల  ఎవర  క  ఉ ా అ  ెలప  గ   ె  
చూ ించమ  ర  అడగవచు . 

4. సం వ  ప ా ాల గ ం  మ ట డమ  గ   రబడ త ం  . ఈ సూచనలను ా ఖ  ల  చర  
లక ం  ఇవ వచు . ర  సూచనను అం వ చు , ా  గ  ల  ాల వరక  మ తం ర  
అం వ క డదు. 

5. ఆం ోళనను క  ఉన  గ  సభ  సూ ం న వ లను ఏ ౖ  ార  ఉప ంచగ ా ా ల  అ  
అడగవచు , మ య  ఒక ళ అల  ేయగ ే ే  ఉప ం ర . గ  సభ  ా  ఆచరణ పణ క 
పతం ద స యకర న సూచన క  గమ కను ాయమ  త ంచవచు . ఏ సూచ  
ప ే ట ా అ ించక ే, ఈ సమయంల  సమస ను ప ష ంచడం క దరద  ర  ఒప వల ి 
ావచు . (ఈ ప య వలం 3-5 ాల  పటవచు )  

99.3  అ క రక ట ను యం ంచ  ఏ  యే  

 

• ప  ఒక  ా గతం . మనం క ి 2 ా ాల  అ ం , 
మనం న ా  ఏ  మ ట డ క మ   
ను స ం ల  అనుక ంట ను మ య  అ క 

రక ట  మందుల గ ం  ఈ డ  త షయ లను 
ె య ే ాను 

• ఓ , ను మ  అడ ాలనుక ంట ను.  
• రక ట  అన ా ఏ ట? 
• అ క రక ట  అన ా ఏ ట? 
• అ క రక ట క  గల ప న పమ ద ార ాల  ఏ ట? 
• అ క రక ట ను ర  ఏ ధం ా యం ంచగలర ? 
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 అఅభ ర ల నుం  సమ నం సం ఎదుర చూడం . ర   సమ లను ం న తర ాత,, 
ర చ లను చదవం  

 రక ల డలక  వ కం ా ర ా   శ  రక ట ా ిల ార .  
 అ క రక ట  అన ా (  ి) ఉండవల ిన క   ధమనులల  ఉన  ఎక వ ఒ .  
 అ క రక ట క  మ  ర  ప  టన , > 140/90    
 ఊబ ాయం, శమ  క న ా య మం ేయక వడం, అ క ఉప , లవ న ఆ రం 
పమ ద ార ాలల  ఉ . 

 ఆ రంల   మ ర లను ేసుక ట  చూడం  మ య   మందును ర  సుక ట  
ా ంచు ం  

 

అ క రక ట  అ క ా ధులను క ంచవచు  
 
– ఇ  క ం ే  ా ధులను ర  ెప గల ా? 
అఅభ ర ల  ారంతట ార ా సమ లను పె  
ఎఎదుర చూడం  
 

  

అఅ క రక ట  అ క ా ధులను క ంచవచు   
• పప ాతం 
• గ ం ె ట , య ం  ల  ండూ 
• మ త ంి ల ా  

ాళ  వలం ఒక ా  గ ర ట క  బ ా 
గగ ర ట క ర  గ  క  ె య యేం  

 

 ి  ను ఎల  త ంచు గలను మ య  ను  
ఎందుక  త ంచు ా ? 
• గత సమ శంల  అ క రక ట  క  ప ణ మ ల 

గ ం  మనం మ ట డ క న  క  
గ ర ందనుక ంట ను. 

- గ ం ె ట  మ య  ప ాతం 
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 ట ా ా ంచవచు  

• ఆ గ కర న, తక వ వ  మ య  ఉప  
ఉన  ఆ ా  నడం 

• ఆ రం అ  మన శ ాలల  ఉన  శ , మనం 
ఆ శ  ఖర ేయవల ి ఉంట ం  మ య  

క  క సం 30 ాల  ా య మం 
ేయడం ా మనం  ేయవచు  

 
 
• అ తక వ ా వండటం ా ఆక పచ  

ఆక  క ర ాయలను న  
పయ ంచం  - ఉ . అ తక వ నూ  
మ య  తక వ ఉప  సల /ఆ ద 
ఉ ంచడం/ ల  తక వ ా వండటం. 

 

 

• ఒక ా  క  అ క రక ట  ఉంద  కర  ా  ారణ ే ిన తర ాత, యంతణ ేయ  
మ య  ఆ గ కర న ి  న ా ంచ  ర  అ క చర లను ేయవచు   

- ర  అ క బర వ ను క  ఉంట బర వ  త ట  చూసు ం  
- ఆ గ కర న ఆ ా  నం  - తక వ వ  ఉన  ( ం న ఆ ాల  

త ంచం  ఉ . ప , ప , ) తక వ ఉప  ఉన  ( జ  ఫల లను మ య  
క ర ాయలను ంచం ) 

- మద ానం ప తం ేయటం మ య  ాక  ా  మ యడం 
- కమబదం ా ా య మం ేయం  
-  ి  ెల సు ం  
- కమబదం ామందులను సు ం  

•  ిక  స యపడ  ర  ేయ న  చర ల గ ం  మ  మ ట మ  
•  అ క ి యం ంచడంల  స యపడ  ర  ేయ న ఇతర సంగత ల గ ం  

ఈ డ   చ ామ . 
 అ క  ి యం ంచడంల  స యపడ  ర  ేయ న ఇతర సంగత ల గ ం  ఈ డ  

 చ ామ .  
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• క  క సం 30 ాల ప  ఒక ా రక న 

శమను ేయం . 
• త ం  చుర క ా ఉండం - ఇక డ  

ఉ హరణల  ఇవ బ  

• అ ా ఉప ను నకం  – అన ం ల  
చ ా  ఉప ను జత ేయవదు  

• చట  మ య  ఊర ాయ క   
త ంచం  

 
•  ి గ ం  ెల సు ం  

• మ న ిక ి  మ య  ఒ  ా లను బట  
ి మ రవచు . ల  సమయ  బట క  

ఇ  మ ర త ం . అందు ే  ి లమ నం 
ఎలప డూ ఒ  రకం ా ఉండదు. 

• ప   ఒ  సమయ  మందులను 
సు వ  గ ర ంచు ం  ( ర   పళ ను  

బ  ేసుక  ధం ా) 

 
•  ి  ెల సు వడం మ ఖ ం- ర  

ి  ర  ప  ే ంచు వచు   
• 104 బౖ , ఉప ందం,  
• ి  ి, ి  ి, ఎ  ి  పర ణ  

న 
•  కర   వద 

ప ంప ే ంచు వచు  ల   
•  ఇంటవద ీ  ఉంట,  ి   

ప ంచు వడం ర వచు  
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• ర  ప ే ాల వద మందుల  లభ మవ  
• 104 వ ( రి న న) ల  ి  ి నుం  

ర  మందులను ఉ తం ా ందవచు  
• 30 ల రక  104 స  ల  లభ మవ  
• జ  ఔష  నుం  తక వ ఖ దు  ల   

స ప మందుల ాప  నుం  ర  ట  
నవచు  

•  తర ా  అ ా ంట ం  వరక   వద మందుల  ఉం ేటట ా ర  చూసు ం  
ఆఆ ా ఈ సమయంల  104 ా  ల  ా క ఔషధ ాప తక  సమయ  ఈ కమ ట  
అం సుం . 

 
మందులను సు వ  క  గ ర ేయ  

  మ ాలను ఎంచు వచు . 
-  మందుల సం ఒక ప ే క న బ క ను 

ర  ఉంచు ం .  
-  మందులను సు వ  

గ ర ేయ  ర  అల రంను  
ేసు వచు . 

- ర   నచర ా క  ఉండవచు -
ఉ . ప   ఉదయం ట ను న  త ా త 
మందులను సు ం . 

- క  గ ర ేయడంల  స యం ేయమ  
 క ట ంబ సభ లను ర  అడగవచు . 

 
ర  సుక ంట న  మందుల గ ం  

సమ ా  ఉంచు వ  ఒక మందుల ై  
ఉప గకరం ా ఉంట ం  
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• 104 స  ి  ి మ య  జ  ఔష  
నుం  ర  ం ే మందుల  జన  
మందుల ా ఉంట .  

• అన ా ఏ ా  ల  లక ం  
మందులను డబ ల  ా  ేయబడ త ం .  

• ల  అ ే మందు ఉంట ం  
• ఈ మందు ల  ప వవంతం ా మ య  

మం  ణ త  ఉంట ం .  
• ి  ి ా కమ టల  వ క ల రక  మందుల  ను ల  ేయబడ .  
• జ  ఔష ల  న  మందుల  బ ా చవక ా ఉంట  

 

99.4  ఇంట  సుక ళ  అభ  సమ రం 

 
•  అ క రక ట ను ర  యం ంచగల 

అ  మ ాలను ఇంట  సుక ళ గ  ఈ 
పతం జ పకం ేసుం  

• డ   త ంచం , త ా ర  
షయ లను జ పకం ఉంచు వచు  

 

 
• ర  ఇంట  సుక ళ  ప ారం ర  

ప ం ే ర ా ఇ  ఉం .  
•  జ ల   చర లను ర  

ేయగ ే బ క ల  ట  టం ,  
• ఉ హరణక  ర  ా రణం క  ఎక వ ా 

మ  పళ  మ య  క ర ాయలను 
నడం 

• ఏ ో  ఒక ా రక ా యమం ేయం  
• ధూమ ానం మ య  ాక  ాడకంను 

త ంచం  
• ాం  సం ంత సమయ  సు ం  
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•  కర  ె ిన ధం ా  మందులను 
సు ం  

• ర  ఎ  ట  లను న దు ేసు  ర  
అంతబ ా ేసు ర  ెల ప త ం , ా  
క  ర  జ ా ఉండం  

 
 
99.5  చర  మ య  ల ఏ ా ట  
ఈ ట సమ శం గ ం  ా  పశ ల  ఉ  అభ ర లను అడగం  మ య  సమ ల  

ఇవ  మ య  చర క  గ  సభ లను ిలవం  

చర  మ ర శకం ా ఉండ   పశ ల  

a. క  అ క రక ట  ఒక ా  వ న తర ాత ర  ఏం ే ార ?   రక ట  140/90  క  

ఎక వ ఉంట, క  ఒకట ల  ఎక వ మందులను  కర  సూ ంచవచు . ఇ  వన  మ ర లక  

అదనం ా అత /ఆ  ి ారసు ేయవచు  (తక వ ఉప , బర వ  తగడం, ాక  ఆపడం, తరచు ా 
ా య మం).  కర  సల ను ర  ాటం  మ య   న త ాలమం  ప   

మందును సు ం . క  అ క రక ట  ఉన ట ా  కర  ా ం న తర ాత, ర  ప న 

యమ లను ాటంచడం మ ఖ ం. 

i. బర వ  తగడం 

ii. ఆ గ కర న ఆ ా  నం  – వ  మ య  ఉప  తక వ మ య  అ కం ా ఆక పచ  

ఆక క రల  మ య  జ  పళ  (డయ బట  ఉన ార  ార   పళ  తం గ ం  జ గత 

ప ) 

iii. ా  ా రక ా య మం–  క సం 30 ాల రక  

iv. ర   ఉప ను త ంచం  

v.  మద ాన గం త ంచం  మ య  ాక  ాడకంను ఆ ి యం  

vi. కమబదం ా  ి  ప ే ంచు వడం  ి  కమబదం ా ప ంచు ం   ా క ఉప-

ందం, ి ి, కర   వద ల   వద ీ  ఉంట   ి   

ప ంచు వచు  

vii.  కర  సూచనల రక  మందులను సు ం   

b. ను మందులను ఎక డ నుం  నవచు ?  ా క ి ి అ క రక ట క  ఉ తం ా మందులను క  

ఉంట ం .  ామ  ఒక రి న  వ ే  104 ా క  ఈ మందులను పం ిణ ేయబడ త ం  
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( లల  ఒక ). ఈ మందులక  బ ం  ఏ  ఉండదు, ా  ఉతమ ణ తను క  ఉంట . అ క రక ట  

సం ర  మందులను ల  అనుక ంట,  స ప మందుల ాప ల  ర  నవచు .  

c. ను కమబదం ా  మందులను నవల  ి ఉంట ం ? అవ ను,  కర ే వ ం న ధం ా ర  

మందులను సు వల ి ఉంట ం . ఏ ై  సమయంల  ర  మందులను ఆపక ం  ఉండటమ  ల  

మ ఖ న .  

d. మందుల ై  అనుస ంచడమ  ర  మందులను మ క ం  సు వ  ఒక మ రం ా ఉం : 

మందుల ై ను క  ఉండడం వల  మందులను గ ర ంచు వడం చక ా ాధ పడ త ం . ప  ఒక 

ఖ త న సమయంల   మందును సు వ  గ ర ంచు ం  మ య   ై  మందుల 

స పంల  ఉంచం . ర  మందును సుక న  త ా త, ై ల   గ ం  న దు ేయం .  

e. మందును జ పకం యే  ల :  మందును గ ర ేయ  ర   స ంత మందుల జ పకం 

ే   ఏర రచు వచు . అ ంటకంట మ ందు ా, ప  ర  సుక  మందుల గ ం  

ర  ెల సు ం . ర   మందులను ఒక డబ ల  ట వచు - ండవ  ల  తంల  వల 

ేయవచు  (కర ండవ  2.1 అ క రక ట ను యం ంచడం.  చూడం )  

i. ఇ   ా  ార కమంల  గం ా ావచు  ఉ . ప  ఉదయం ఉ ా రం న  తర ాత  

మందును సు వడం  

ii. ా లండ  ల   అల రంల  ండ   ేసు వడం 

iii.  ిలలను ల  మనవళ ను క  గ ర ేయమ  అడగడం 

f. మందుల అవస ాలను పణ క యేడం: క  ావల ినప డ  మందుల  ఉ య  ా ంచ  

పణ క అ  ఆవశ కం. ఉ .  బంధువ ల వదక  ట ా ఉంట, ర  త న  మందులను  

సుక ళ న ట ా ా ంచు ం .  మందుల బ క ల  ఎ  మందుల  ఉ  చూసు ం , 

వ  10 మందుల  ఉన ప డ , మందుల ాప  నుం   ెచు ం . 

 
తర ా  సమ శం రక   ల ల ఏ ా ట ను ే మ  (ల  ఏ ా ట  ప య రక   41- 48ను 
చూడం ) 

ఆచరణ పణ కను అభ ర ల  ా ట  చూడం  

సమ శం 2 ల ం ఏ ా ట  నమ ల  ప  వ  క  ల  ర  మ ను వ ల  ాయ  

గ ర ట ం
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ససమ శం 10: సమ శం 3 - ా రక ార కల పం 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 ా రక శమ అన ా ఏ ట? 

 ను ఎంత ా రక శమను ేయవల  ిఉంట ం  

 ా రక శమక  గల ఉ హరణల  ఏ ట 

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

 సరళ న ా రక చర లను ంచం  మ య  అ సం ేయం
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10.1  సమ శం ఆరంభం 
ప  సమ శం ఆరంభం వద కరల  ా  రక ట ను లమ నం ే ంచుక ంట ర  మ య  బర వ ను 
ల చుక ంట ర . 

ఈ లమ లను అ ంట  ర  జర  మ య  /ి ాటం  ేప ల  పతంల  ాధ ే ప  అభ  
క  ఐ  నంబ   న దు ేయ  (సమ ా  జరవ  అం క ం న అభ ర ల క  ర  

మ య  నంబర ష   వద ఉంట ం ) 
అభ ర ల  ా  క ట ంబ సభ ల  మ య  త ల  ా  ి  ప ంచు ాల  అనుక ంట, ా  
సమ శం అ ంత వరక  దయ ే ి ఎదుర  చూడమ  అడగం  మ య   తర ాత ర  ా  ి  
లవవవచు  మ య  ా  ా ి ఇవ వచు , సమ శం క  దట గంల  ా  ి  

ప ంచవదు, ఎందుకంట వలన అభ ర లను ప ంచడంల  జ ప ం ావచు . 
అభ ర ల క  ి  న త ా త ా  ర  ఈ ం  పశ లను అడగం : 

1. గత 2 ా ాలల   ి మందును ర  సుక ా (ల  మ య ా) ? (అవ ను/ ాదు 
ల  ఒక ళ మందును సు క ే వ ంచదు ఉంచం ) 

2. గత 2 ా ాలల   ి గ ం   ి ిను ర  సంద ం ా? ((అవ ను/ ాదు) 
ా  సమ లను సంబం త బ క లల  జర  మ య  /ి ాటం  ేప ల  పతంల  

న దు యేం  
న దు ాబ న కరలంద  ి న తర ాత (30 ాల క  ఎక వ సమయం పటక డదు), 
సమ శం ఆరం ంచం  
ఏ ధం ా సమ ాలను ర ం ల   గ  సభ లక  గ ర ేయం , దట సమ శం 
సమయంల  ఏర రచబ న మ య  అం క ం న గ  యమ లను ప ంచం . ర ంచవల ిన 
ప త మ య  ప యత గ ం  కమ టల  సభ లంద  గ ర ేయం  మ య  ఒక ళ ార  

సమ ా  జర ే సమ శంల  చ ంచబ న వ గత సమస ల  మ య  చ ంచబ న సమ రం 
సమ శం క  ల పల మ య  క ట ంబం క  ఇతర సభ ల  మ య  ల  కమ ట  
చ ంచక డద   ఆ ంచబడ త ం .  
10.2  ల ల  స  
ల ల స , సమస ల గ ం  చ ంచడం మ య  సమ ా  ప ా రం 
గ  సభ ల  ీ య- యంతణ ల ల సహ ారం ద అ ాయ  అం వ  ం  సమస  
ప ా రం ప యను ఉప ంచవచు .  
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1. గత సమ శం తర ాత నుం  సభ ల  ీ య- ర హణ  ార  ఎల  ే ార  అడగడం ా 
ర  ఆరం ంచవచు .  

a. ప  సభ  ా  అవ ాశం వ నప డ  అడగం . 
b. ఎవ  ఇబ ందులను ఎదు ా మ య  ా  ా ా చరణ పణ కను జయవంతం ా 

సవ ం ా ల  అ  నం . 
2. ఒక ళ ఎవ  ార  ల  ా ంచలక ే, సమస  ఏ ట  మ య  ఏ ై  ౖ ధ ం ా 
గ  సభ డ  ే ి ఉంట ఏమ  ఉం ేద  ర  అడగం .  

3. ఇ ే ధ న సమస ను గ  ల  ఎవర  క  ఉ ా అ  ెలప  గ   ె  
చూ ించమ  ర  అడగవచు . 

4. సం వ  ప ా ాల గ ం  మ ట డమ  గ   రబడ త ం  . ఈ సూచనలను ా ఖ  ల  
చర  లక ం  ఇవ వచు . ర  సూచనను అం వ చు , ా  గ  ల  ాల వరక  మ తం 
ర  అం వ క డదు. 

5. ఆం ోళనను క  ఉన  గ  సభ  సూ ం న వ లను ఏ ౖ  ార  ఉప ంచగ ా ా 
ల  అ  అడగవచు , మ య  ఒక ళ అల  ేయగ ే ే  ఉప ం ర . గ  సభ  ా  
ఆచరణ పణ క పతం ద స యకర న సూచన క  గమ కను ాయమ  
త ంచవచు . ఏ సూచ  ప ే ట ా అ ించక ే, ఈ సమయంల  సమస ను 

ప ష ంచడం క దరద  ర  ఒప వల ి ావచు . (ఈ ప య వలం 3-5 ాల  
పటవచు )  

  10.3 ా రక శమ అన ా ఏ ట? 

 

మ  ి  యం ంచు ాలంట మ  వన  
మ ర ాల  ఇప ట  మ క  
ె య ేయబ ం  
 అదనం ా ఉన  బర వ ను త ంచం  
 క ర ాయల , ఆక క రల  మ య  పళ ను 

నడం ంచం , ఉప ను త ంచం   
 మద ాన గం ప తం యేడం  
 ధూమ ానం/ ాక  నమలడం/స  
ఆఆ ి యడం          మ య    

  మనం ా రక శమ గ ం  మ ట డ ం మ య  ే ం     
• ా య మం మ య  పనుల  గ ం ె గం మ య  ి  ర గ పరచవచు   
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• ననడవడం,,  గం ా నడవడం వంట సులభ న  పనుల ా ఉంట  
• అఅ  వ న ా య మ ణ ఆరం ంచ  ఎఎలప డూ  దౖ  సంర క ల ససల రం  !!!!! 

 

 ఆఆ గ ం ా ఉఉండ  ా రక శశమ 

ల  మమ ఖ న  

 పప  అదనం ా ఈ ా రక శమ 

ఉంట ం  

 అఅ పింజర కండ ాల  ే  ఏ ై  

కద కక  శ  అవసరం అవ త ం   

  గ ం ె రకసరఫ ా ే  ధం ా 
ర  చుర క ా ఉండవల  ిఉంట ం  

 మమధ స న మ య  వ న శమ 

మమధ  వ ా  లె సు వ  

పప ం 

 పప  ఒక ర  ం ం  

ప గమ  ే మ    ాబట  మనమ   మధ స  మ య   వ న   ార కల ా   మధ   ఉన  ే ను 
అరం సేుక దమ  

ప  ఒక ర  లబ  మ య  అక కక  ేనడవడం ారం ంచం  

2 ాల తర ాత ా  అడగం  ర  ా రణం ా మ ట డ ాల ా? ర  ాడ ాల ా? 
ా  ఆప  ల  లదు, ా  క ల ఉంచo  

ఇప డ  ప  ఒక ర  అక కక  ే తగ జ ం  దల  యేడం ారం ంచం , ార  ా  
ాదమ ల  ల ౖ నుం  ఎత  మ య   ఊ ి  ం ంె ఎక వ ా సు ాడం దల  అవ త ం  

 
2 ాల తర ాత ా  అడగం  ర  ా రణం ా మ ట డ ాల ా? ర  ాడ ాల ా? 
ార  ప  సేున ట  ే ార  మ ట డట  ల  అవ త ం  ా  ఎక వమం  ాడడం యేలర  

ా  ఆప  ల  లదు, ా  క ల ఉంచo  
ఇప డ  ప  ఒక ర  అక కక  ేమ ంత వం ా జ ం  దల  యేడం ారం ంచం , ా  

ాల   అ కం ా మ ందు  మ య  మడమల  అ కం ా నుక  ఎతడం ర , ార  ఊ ి  ల   
ఎక వ ా సు ాడం దల ఉం  

2 ాల తర ాత ా  అడగం  ర  ా రణం ా మ ట డ ాల ా? ర  ాడ ాల ా? 
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ఎఎక వ ా మ ట డడడడం లల  ాడడడడం యేలర   
ఇప డ  మమధ స ార కల ా  (మ ట డట  ల  అవ త ం  ా  ాడడం ేయలర ) మ య  
వ న   ార కల ాoo సమయంల   మ ట డడడం ల  ాడడడం ేయలర   ే లను వ ంచo  

 

• మమనం యేగ న ా య మం 

క  న  వతల గ ం  

మమనక  ఇప డ  లె సు  
• మమనం కషప  ేమనం  

ాల  యేవచు  

• మమనం కషప  శమపడక ే  

గగ ం  మనం ఎక వ ాలం 

ప యేవల  ిఉంట ం  

• ఆఆధు క ససూ ం  ే

- మన గ ం  ె గం ా ట క టట  యేం  మ య  ాస బర వ ా ా  లీ ం , 

ా  ఇంకనూ ా రణం ా మ ట డగల గ ర  

- 30 ాల  ప  గం ా నడవం , భం యేం , టను ఎక ం , <10 . ా.. 
ే క ాట బర వ లను ఎతం , టప  యేం  

• వం ా శ ం  

- గం ా మ య  బర వ ా ఊ ి  లీ వడం,  వలం  ప లను మ త  

మ ట డగలర , ాడటం – ాధ పడదు 
- 10 – 115 ాల  ప  ప తడం, ి ి ం , బర వ ా ఉన  ాట  యడం  

>10 . ా., గం ా  యేం . 
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• ప  చుర క ా ఉండ  ఒక అల ాట ా 
ేసు ం  

• ఈ చర లను ర   సమయ ల రక  
భ ంచు వచ  ర  గ ర ంచు ం , 

ఉ హరణక  ప ా  10 ాల రక  3 ార  
ర  మధ స న వత వద ర  చుర క ా 

ఉండవచు  
 

 

• ఒక సర  మ య  వ న ార కల ాల 
క   ఉ హరణలను ం  ి  ార ల  

మనక  అం ంచవచు . 
• నడవడం, ిట  ా , ా, ,  అ , 

హ ల  హ a 
• ర  ఇతర ల గ ం  ఆల ంచగల ా?? 

• మధ స న ార కల పం ఊ ి  రం ా సు వ  క సుంద  గ ర ంచు ం , ా  ర  ఇంకనూ 
ాస మ ట డగలర  

 

• వ న ార కల పంల  ర  వలం న  
మ టలను మ త  మ ట డగలర , ర  ఊ ి  
ల  రం ా సుక ంట ర  మ య   గ ం ె 
ల  గవంతం ా ట క ంట ం  

• ౖ ం , జ ం , ఆట ఆడటం, ఏ  ా , 
ి ి ం  

 

 

• మనక  వయసు మళ త న ప డ  మన 
కండ ాల  మ య  మన శ  రగడం ల  
మ ఖ ం, 

• కండ ాలను బల తం ే  సరళ న 
ా య మ లను క  ల  ందపడ  
ేయవచు  

– య ం ల  ిం  క  500 ా. ల  1 
. ా. సంచులను పట వడం ా  
తల ౖ   ేత లను ఎతం  
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-  అ  (మన ాళ  ద  ేయవచు  మ య  వల మన భ జ ల  మ య  ఎగ వ 
ేత ల  పటషం అవ ) 

- డను త టడం ల  ా  క ి ే  ాగ తల వంట శ  ఇ ే  ా య మం 

 

•  ా  చర  నుం  ంత సమయ  

ాం  మ య  ఏ  ేయక ం  ఉండ  

ఉంచడం ల  మ ఖ ం 

• శ బం ా ఉన ట కళ  మ సు  మ య  

ఊ ి  ల త ా సుక ంట  పడ ం , 20 ల  50 

లక టం ,  ఊ ి  మ య  ాం  ద 

మ త  దృ ి  ా ంచం  

• అ క ి కలగ  ఒ  ారణం ా ా ంచబ ం , అందు  ే ాం , ా, నం, ల త ా ా  

ీల వడం, మరన మ య  నవ డం వంట  శ రం ఒ  దూరం ేయ వ  స యపడవచు  

- ా 
- నం 

- నం ా ఊ ి  ీల ం  

- గట ా నవ డం 

- ఉ కతను దూరం ా ట ం  

- ాం  అం ం ే మ  నం  
 • ఇఇప డ  మనం ంత ా రక శమను 

ే ం  
 

 • ర  క ర న ప డ  క  ేయగ న  
చర లను చూ  ఇంట  సుక ళ గ  ా తంను 
క  ఉంట ర , ంట  పయ ం 

• ఈఈ పతంల  వలం దట వర సల  
ా య మ ల  ఆరం ంచం , కర తమ  ాట  

ఇఇంట  సుక ళ   నకల ను అం ార  
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స ల  ామ ల  ే  ా  ప ష  ల  మం  

యమం ా ఉండవచు . ట  పకటనల ామ లల  

ట  ర  ేయ  పయ ంచం   

ంట  పయ ం 

1.  ాళ ను దూరం ా ఉం  డ నుం  ాస 

ూరం ా లబడం  

2.  భ జం ఎత ల  అర ేత లను డ  ఆ ం  

డ దక  వంగం . 

3. నం ా ా  ీల ం ,  ేత లను ఆ సున ప డ   ఎగ వ శ ా  నం ా కదల ం  

మ య  ి ఉంచం . ల ద  ా  ఆ ం  ఉంచం . 

4. 1 కను ాట  ి ఉంచం . 

5. నం ా ా  వదలం  మ య   ేత ల  ట ర ా అ వరక  మ  ర  నక  

సు ం . 

6.  10-15 ార  ప న ావృతం ేయం . 

7. ాం  సుక ;  10-15 ార  ప న ావృతం ేయం . 

 

ాళ ను ట ర ా యేడం 
ఈఈ ా య మం  డలను బల తం సేుం  
మమ య  ాల  క  ళ ాతం ల ణ లను 
తత ంచవచు . 

1. క  ప ను ఆ  రిం ా ఉన  క ల  
క ం . ా ళ  ంద గం మ య  
ా ళ  మ త  ల ద ఉం .  

2. ఒక టవల ను క  అంచున డల ంద క  స య  అం ంచడం సం ఉంచం . నం ా 
ా  ీల ం . 

3. ా  వదలం  మ య  ఒక ా   మ ందుక  ఎంత ట ర ా లౖ ే అంతవరక  పం , ా  
 ా  ల  ేయం . 

4. ా ళ  ౖ  చూ ట ా ట ా  కదల ం . 1 కను రక  అల  పట ఉంచం . 
5.  ా  న  నం ా డ త న ప డ  ా  ల ప  ీల ం . 
6.  10-15 ార  ప న ావృతం ేయం . 
7.  ా  10-15 ార  ప న ావృతం ేయం . 
8. ప  ా  10-15 ార  ప న ావృతం ేయం . 
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9. ర  బల తం అవ త న    లమండల ల ద బర వ ను ంచం  

 

ాగ తల  మ య  ాం   
• ఇ ాళ ట  మనం ఇక డ పయ ంచం 
• ర  ంత ా యమంను ే ని తర ాత 

ఎఎలప డూ  ాగ యం  మ య  క  ౌ  
అవ ం , 

•  ాళ ను పం  
•  త ంట వద నుం   పక  పౖ లక  రగం  

• ర ా సలను సు ం  మ య   మనసు క  ప ాంతతను ఇవ ం   
• ర  పడ క  మ ందు ంత ాం  మ య  ాగ త రక  15 ాల ాట  ంచడం ఈ 

ాయంతం ల ం ా ఉం , 
• ల ల  మంచం ద పడ ం  మ య   ా లను ర ా ల ద ఆన ం ,  త ంట  ఒక 

ౖప  నుం  మ  ౖప క  ప ం  
• ా  ల త ా ీల ం , త ా  ఊ ి త ల  ం   ట న ా అ నట  ర  

ంచవచు , ా  ప ా బయట  వదలం ,  ఊ ి త లను ప ా ఖ  ేసు ం  

 

• అఅ క రరక ట  ావ  ససమయం పపటం , ాబట 

 రక ట  తగ  క  క  ంత సమయం 

పపడ త ం   

• మమ ఖ ం ా అదనప  ప  ే  అల ాట  క  

లక ే నం ా ఆరం ంచం  

•   

–  శ   

–  సహనం 

–  ర ఢ ం ంచు ం  

• జయ  ందం   

– ప న ావృతం -  అల ాట ా సేు వడం సం 

– సంకల ం –  క  మ య  ఆ గ వంత న తం ంచ  

– జ నం  - ర  ఆ గ ంను మ య  యసు ను క  ఉంట ర   
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•  ా య మ లను ే టప డ  ర  మ ంత 
ే క ా మ ట డగ నప డ  మ య  
ా య మం  యేగ ,ే ట  ర  యేగలర   
– మ ంత బర వ ను జత యేడం 
– ఇం ాస గం ా నడవడం 
– ఎక వ ప  ా య మం యేం  (అ  ే

సమయంల  బర వ  మ య  ా  

ంచుత ) 

- ర గ దల రక  సస ాల /పప   

  శ రం మ ంత కషప టే  యేం , ఇం ంత ాగ యం  

 అ  ేదూ ా  నడవం , ా  తక వ సమయంల  ప యేం  

 ఏట ాల ా ఉన  ఎత ను నడవం  

 ా య మం సేున ప డ  బ ా బర వ ా ఉన   యం  

 

ఇంటల  యేగ న  ా య మ ల , ర  
ఇఇంట  సుక ళ గ న ప లను చూడం     
ఈ చర లను ఇంట వద ేయవచు . 
ార కమ ల క  తం ండ  లను 
ప ేయ  క  ప  30 ాల 
సమయం పడ త ం  

 

• 6 ా ాల వ వ ల   న ర డ ం మ య  
శ  ప క  గల  లను ఇంట  
సు ళ గ న ఈ పతం ెల ప త ం , 
మ  ర  ప ారం ప ంచు ం  

మ య  ర  శ వంతం ా మ య  బల తం ా 
అవ త  ల ో  చూడ  ర  ే ిన ాట 
సంఖ  మ య  ఎ ార  ే ార  ాయం . 
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• ప ల  అ  ా య మ లను సంవత రం ాట  
ప న ావృతం ేసూ  బలం మ య  
ర డ ంను ప ంచ  మ య  ర  
గవంతం ా ల  ఎక వ దూరం ేయగల ా అ  
 ప గ  న దు ేయ  ఈ ఇంట  
సుక  పతం అనుమ సుం  

 

•  ా  తంల  ంత అదనప  శమను 
పయ ంచ  మ య  ేర  ప ారం 
క  ర  ఉ ే ా లను మ య  ల లను 
క  ఇంట  సుక ళ గ  పతం అం సుం  
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10.4   చర  మ య  ల ం ఏ ా ట  
ఈ ట సమ శం గ ం  అభ ర లక  ఏ ౖ  పశ ల  ఉ య  అ  అడగం  మ య  ఇతర గ  సభ ల  

సమ లను అం వ  మ య  చ ంచ  ఆ ంచం . 

చర ను జరప  అం ాల సం సూచనల  

సుర త: 

• కండ ాలను-బల తం ేయ  గల ా య మ ల తర ాత, క సం దట  ల ాట  

కండ ాలల  ి  మ య  స ల న అలసట ఉంట ం .  ా ాల ాట  ఈ ా య మ లను ే ిన 

తర ాత,  ా య మం తర ాత ర  ఈ ి  అనుభ ంచక వచు . 

• ాయ  ంచ , ర  బర వ ల క దుప క  ల  ఒ  గ ావదు. మృదు ౖన, రి న 

కద కలను ేయం . 

•  ా య మ ల సం, ర  ేత లను మ ర సూ ఉండవల  ిఉంట ం  మ య   ండ  ేత లను 
ఒ ా  ఉప సూ ా య మ  ేయం . 

• ర  ఎ నప డ  ల  ినప డ  ా  వదలం , మ య  ర  ాం  ం నప డ  ా  

ల ప  ీల ం . 

• బల త ా య మ ల సమయంల   ఊ ి  ి ఉంచు కం . కషపడ త న  సమయంల   

ా సను ి ఉంచడం వలన రక ట ల  మ ర లను క ంచవచు .  మ క  ా నం ా ా  

ల ప  ీల ం  మ య   ట ా ా  నం ా బయట  వదలం . 

ా య మ  ప న ావృతం యేడం క  ామ ఖ త ఏ ట? 

• కద కలను ప న ావృతం ేయ  క  ల  ల ద ా య మ లను ేయడం ఇ  మ ఖ ం, 

కండ ా  బల తం ేయ  ఇ  స యపడ త ం .  1-10 ార  ప న ావృతం ే ినప డ  

ఎక వ ా శ  మ య  బలం అన ంప ల  బ ా జర గ .  

మనం బల  ఎందుక  ం ం ంచు ా ? 

• ఎమ క న ా  త ంచ  మ య  కండర ప మ ణం ర గ ావ  బర వ ను-  ా య మం 

ప న న , మ య   ా య మ యమ వ ల  అ క  బర వ ల  ఉం . “బర వ ా” ఉండడం 

క  త న ధం ా ఉం .  వయసు, ంగం, మ య  ా రణ ఆ గ ం ఆ రం ా     బర వ ల 

ఎం ిక మ ర త ం . 

• బర వ ల ా ఉప ంచ  ా ే ామ ను 
 య ం/ ిం /  ను గట ా కటన సం . 
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 ళ  ల  మట  ంపబ న న  ా నుల / ీ ాల  

 1 టర  ళ  సుమ ర ా 1 . ా. ఉంట  

క  ఎంత ా రక శమ అవసరం అవ త ం ?  

• ారంల  ఎక వ ల  ల  అ  ల  క సం 30 ాల  ఒక సర  - వతను క  ఉన  

కషతర న ా య మ   ల ం ా ంచడం సం ేయం .  

• ప  ఉతమ న , ా  ఏ  ేయక ం  ఉండటం కంట ఏ ై  ేయడం మం .  

• ల గ  ర ాల ా య మ లను ేయ  పయ ంచం  — ఒ  తట క  శ  క న , 

సంత లన న , ళ ను క ం ే , మ య  బల  అం ం ే .  

• ప  గం 30 ాల  ఉం  ే ధం ా ారంల  2 ల  ఎక వ ల   అ ద కండర సమ ల 

అ ంటల  బల  ం ే ా య మ లను ేయ  పయ ంచం , ా  అ ే కండర సమ హం 

క  ా య మ లను ండ  ల  వర స ా ేయవదు. 
ఇం ం ంె కషతర న ాట  ర  యేగలర  ( మ  ప ంచుక  ల ) 

ర  ా య మ  కమబదం ా  ేసూ ఉంట,  ార కమ లను ర  మ ంత ఎక వ ా ేయగలర  

ర  త రల  ెప గలర . ఉ హరణక , ర  ఒక బర వ ను ే క ా 10 ార క  ఎక వ ఎతగ ే,  

బల  ం  ే ా య మ లల  మ ంత బర వ ను ం  ేసమయం వ ం .  ా ా చరణ చర  ఇక ఏ మ తం 

స ాల ా లద  ర  ,  ర  మ  ా ప  ా య మం ేయవల  ిఉంట ం  ల   మ ంత 

కషతరం అన ా ఎ నె ప ే ాలల నడవడం వంట  ేయవల ి ఉంట ం . 

• సంత లనం. ఏ సహ ారం లక ం  ఎంత ప  లౖ ే అంత ప  ఒక ాదం ద ంచున ప డ   

సమయ  చూసు ం . ర  సంత ల  ల  అవ ాశం ఉన ందున, ఏ ై  రి న  

పట వ   స పంల  ం ం .  ర ను న దు ేయం .  ాదం ద ం  

ఉన ప డ  ప ను  ేయ . 1 లల  మ   ప ంచు ం . ఒక ా ద ంచు  

సమయం ర ా . 

• గ వ-శ రం క  శ . 2 ాలల  ర  సుర తం ా క  నుం  లవ లను లక టం . ర  

ఇప  ే ా య మ  ేయ  ఆరం ం  ఉంట 2 ాల  అ  మ ందు ర  ఆ ి ాం  

సు వల ి ఉంట ం . అ  ప ా లదు; ఈ ఆరంభ సమయం తర ాత  ప గ  ర  లమ నం 

ేయగలర . ప ను 1 ల తర ాత  ేయం . ర  ేయగ న క ల ం  ల  ంచు  సంఖ ను 
ం  ఉంట ం . 

• ఎగ వ-శ రం బలం. 2 ాలల  ర  సుర తం ా ఎ ార  ేత లను ప గలర  ల ంచం . 

ర  ఇప  ే ా య మ  ేయ  ఆరం సూ ఉంట, 2 ాల  అ న తర ాత ర  ఆ ి 
ాం  సు  ేయవల ి ఉంట ం . అ  ప ా లదు;  ప గ  చూడ  అ  ఇంకనూ క  
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ప  ఆరం  ఇసుం . ప ను 1 ల తర ాత  ేయం . ేత లను గ ండం ా  సంఖ ను 
ర  ం  ఉంట ం . 

• ససహనమ  . రి న అవ  ఎంచు ం  —  ఇంట నుం  మ ల వరక ,  ా క సూ  ండ 

చుట  ఒక ా  న దూరం, ల  ఊ ల  ఒక వర నుం   వర వరక  ఉన  క  కర ం ా ఉన  

దూ ా  ఎంచు ం . ఆ దూ ా  నడవ  ఎంత సమయం పడ త ం . ఈ ప ను ప ల ల  

తదనగ ణం ా ేయం .  అనుభవం ర గ త న  ,  మ ంత తక వ సమయం పటవచు . 

తర ా  సమ ా  ఇప డ   ల లను ఏ ా ట  ే మ . 

ఆచరణ పణ కను అభ ర ల  ా ట  చూడం  

ర  మ ను వ  క  టం  ీ   36ల  ప  వ  ల  ాయ గ ర ట ం . 
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ససమ శం 11: లమ నం అ సం 

ప ా వల కనం 

అం ాల  

 లమ నం మ య  న దు  ప య సం ణ 

o రక ట  మ య  గ ం ె గం 

o బర వ   

ఉ ే ా ల  

ఈ సమ శం క  వ  ర  ెల సుక ంట ర : 

 అభ ర ల  రక ట ను లవడం గ ం  మ ంత ఆత ా సం  ఉండటం 

 అభ ర ల  బర వ ను చూడటం గ ం  మ ంత ఆత  ా సం  ఉండటం 
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11.1 రరక ట , గ ం  ె గం మ య  బర వ  క ంప సం ణ 

ణ  సూచనల  మ య  స   సం ల  24 - 28 వరక  చూడం  

 


