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ȎȎాŵగతం: 
CHIRI (కంటĊƔ ȃంȣ ľÁêపȻట½నŷȴ ఇȴ ర¤రȽ ఇంĬ�య�) ǷƔా జ²ȡś ĥąసం ఆȍా ȋǖణ� 
ĥారŪకƘమ�ǵĥ� Ȏాŵగతం. Ǿ Ȏామ�İ�ķక గ¢Ƙ ప­లĐǵ సభ�Ūల¡ ĺాĸ� అı�క రకŠǷč ట�ను 
చకŐĦా ǵయంǳƔంచుĥąవĬ�ǵĥ� సȏయకంĦా Ǿక¡ Ķ¸ళ¨కవలను అంİ�ంచడĶÉ మ� 
లǖŪంĦా ఉంİ�. Ǿ Ȏామ�İ�యంలĐ ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ǮవనĻÀÓȃǵ అంİ�ంచĬ�ǵĥ� ĥావలĽిన 

ȇజ�Ś Ĳ�ǵŤ అంİ�ంĨ ేఉİేŢĻాŪǵŤ క¥Ĭ� ĶÉమ� కȃĦ� ఉĲ�Ťమ�. 

ĥారŪకƘమ  లǘ�Ūల¡ 
ఈ ȋǖణ� ĺారం ప®రŠķÊŪĲ�ట�ĥ� Ǿర  ĥ�Ƙంİ� ĺాట� గ�ĸ�ంǩ బ�Ħా Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 CHIRI ĥారŪకƘమ�ǵĥ� సహĥాĸాǵŤ అంİ�ంచడంలĐ Ǿ ǷాతƔ మĸ�య� బ�ధŪతల¡ 
 అı�క రకŠǷč ట�  ǵరŵహణలĐ Ǿ Ȏామ�İ�య�లక¡ సహĥాĸాǵŤ అంİ�ంచడంలĐ Ǿక¡ 
సȏయపడĬ�ǵĥ� Ĳ±ౖప­ణ�Ūల¡ 

 అı�క రకŠǷč ట�, İ�ǵȁకŐ పƔమ�దĥారĥాల¡ మĸ�య� సమసŪల గ�ĸ�ంǩన సమ�Ĩ�రం 

 Ǿ Ȏామ�İ�య సభ�Ūల ĥąసం రకŠǷč ట� ȁకŐ ĺ±ౖదŪపరĶ̧Ûన లǘ�Ūల గ�ĸ�ంǩ Įెల¡సుĥóǵ 

ఉండడం  

 రకŠǷč ట�ను ఎల� ĥóలĺాȃ మĸ�య� పరŪĺÂǘ�ంĨ�ȃ 

 ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ǮవనĻÀÓȃ మĸ�య� ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ǮవనĻÀÓȃǵ ఎల� అలవర చుĥąĺాలĲÂ İ�ǵ 

గ�ĸ�ంǩన ȇజ�Ś నం 

 Ǿ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ తమ లǘ�Ūలను ఏరťరచుĥąవడంలĐ మĸ�య� ĺాĸ� ఆĸĆĦాŪǵŤ 

Ķ¸ర గ�పర చుĥąవĬ�ǵĥ� సరళĶ¸Ûన లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచడంలĐ ĺాĸ�ĥ� సȏయపడడం 

 Ǿ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల సమసŪలను Ǵర ŖĥąవĬ�ǵĥ� ఒకĸ�ĥ� ఒకర  సȏయపడడం  

 Ǿ Ȏామ�İ�యంలĐǵ ĺాĸ� పƔȂజనం ĥąసం ĺార  ఆĸĆగŪ ȇı�Ĳ�ǵŤ ఉపȂĦ�ంచడంలĐ Ǿర  
సహĥాĸాǵŤ అంİ�ంచంĬ� 
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ఏఏ ఏ అంĻాల గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų Ĭ�ర ? 

సమ�ĺÂశం Ȍĸ�ŷక అంĻాల¡ 
ĸĆǯ 1 

సమ�ĺÂశం 1 

~60 ǵǵǽȍాల¡ పĸ�చయం 

ఏఎɂľÁȦఏ ȁకŐ ǷాతƔల¡ మĸ�య� బ�ధŪతల¡ 
CHIRIǷƔా జ²ȡś ȁకŐ లǘ�Ūల¡ 
పĸ�ĻĒధన ȁకŐ అంచĲ�ల¡ మĸ�య� ǵĸ�Ţషśత మĸ�య� 
Ľిšరతŵం ȁకŐ ఆవశŪకత 

20 ǵǽȍాల¡ ȋǖణ మమ�ందు 
అంచĲ� ȇజ�Ś నం అంచĲ� 

సమ�ĺÂశం 2 

~45 ǵǵǽȍాల¡ 
Ĳ±ౖǳకతల¡ మĸ�య� 
Ľీŵయసంరǖణ 

ĦĆపŪǶయత 

సĸ�హదుŢ ల¡ 
Ľీŵయ-సంరǖణ, అతŪవసర సťందనల¡ 
గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�ల¡ 

సమ�ĺÂశం 3 

~45 ǵǵǽȍాల¡ 

పĸ�ĻĒధన 

గ¢Ƙ ȵ/పĸ�ĻĒధĲ� 
ǷƔా జ²క¡ś ĮČ 
పǵĨేయడం  

ȇవĸాల ĽÐకరణ అంచĲ�ల¡ 

సమ�ĺÂశం 4 

~60 ǵǵǽȍాల¡ ȋǖణ ĥóలమ�నం రకŠǷč ట� మĸ�య� బర వ­ ĥóలవటం 

సమ�ĺÂశం 5 

~90 ǵǵǽȍాల¡ 

సంకƘǽంచǵ ĺాŪı� 
ȁకŐ ǵĸĆధన 

మĸ�య� ǵయంతƔణ 

ఎȴĽిĬ�ల ǵĺారణ ĥóరక¡ ఎȴ ĽిĬ� ఏఎɂ ľÁȦఏ ట½ౖŬǵంȣ 

మ�డూŪȽ #8 ȁకŐ సవరణను ఆĸĆగŪం మĸ�య� క¡ట�ంబ 

సంǘÃమ మంǳƔతŵĻాఖ ĨేĽింİ�. 
ĸĆǯ 2 

సమ�ĺÂశం 6 

~60 ǵǵǽȍాల¡ ȋǖణ ĥóలమ�నం రకŠǷč ట� మĸ�య� బర వ­ ĥóలవటం 

~90 ǵǵǽȍాల¡ లǖŪం ఏĸాťట� ȎాũȻś లǘ�Ūల ȇవరణ మĸ�య� Ȏాధన 

సమ�ĺÂశం 7 

~90 ǵǵǽȍాల¡ 
అı�క రకŠǷč ట� 
గ�ĸ�ంǩ సమ�Ĩ�రం 

సమ�ĺÂశం 1 – 

ǷƔా థǽక అı�క రకŠǷč ట� గ�ĸ�ంǩ సమ�Ĩ�రం, పƔమ�ద 
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ĥారĥాల¡ మĸ�య� సమసŪల¡ 
ససమ�ĺÂశం 8  

~60 ǵǵǽȍాల¡ ĥóలమ�Ĳ�ల¡ రకŠǷč ట� మĸ�య� బర వ­ ĥóలవటం 

ĸĸĆǯ 3 

~20 ǵǵǽȍాల¡ 
లǘ�Ūల¡ & సమసŪ-
పĸ�ȍాŐరంను 
సǾǘ�ంచడం 

గత ĸĆǯన ఏరťరచుక¡నŤ లǘ�Ūలను పĸ�ȌȃంచంĬ� మĸ�య� 
లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచకǷč Įే సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచంĬ�. 

ససమ�ĺÂశం 9 

~90 ǵǵǽȍాల¡ 

అı�క రకŠǷč ట� 
ȁకŐ Ľీŵయ-

సంరǖణ / 

ǵయంతƔణ 

సమ�ĺÂశం 2 –   

ఏǽ Ĩేయ�ȃ (Ľీŵయ-సంరǖణ ĥąసం ĽిǸారసుల¡) మందులక¡ 
కట�ś బĬ� ఉండడం, ǵయǽత ఆȏరం, Ļాĸ�రకĶ̧Ûన పనుల¡, 
ĺ±ౖదŪ సంరǖణక¡ Ƿû Ħాక¡ మదŪǷానం సంబంı�ల¡, పరŪĺÂǖణ 

ǿదల»ౖనȇ 

ససమ�ĺÂశం 10 

~90 ǵǵǽȍాల¡ 
Ļాĸ�రకంĦా ĨేĽÐ 
పనుల¡ 

సమ�ĺÂశం 3 –  

Ȏాధన ĨేయĬ�ǵĥ� Ļాĸ�రకĶ̧Ûన పనుల¡, ĽిǸారసు ĨేయబĬ�న 

ǿతŠం, ǴవƔత మĸ�య� ĥóంత ȎాధనపరĶ̧Ûన మĸ�య� 
ĮేȃకǷాట� ĥారŪకƘమ�ల¡ 

ససమ�ĺÂశం 11 

~60 ǵǵǽȍాల¡ ĥóలమ�Ĳ�ల¡ రకŠǷč ట� మĸ�య� బర వ­ ĥóలవటం 

~20 ǵǵǽȍాల¡ లǖŪ ఏĸాťట�   ĺÂĸÃ లǘ�ŪǵŤ ఏరťరచంĬ� మĸ�య� ĥారŪǵĸాŵహక పƔణ�ȅకను 
ప®ĸ�ŠĨేయంĬ� 

ĸĸĆǯ 4 

~20 ǵǵǽȍాల¡ 
లǘ�Ūల¡ & సమసŪ-
పĸ�ȍాŐరంను 
సǾǘ�ంచడం 

గత ĸĆǯన ఏరťరచుక¡నŤ లǘ�Ūలను పĸ�ȌȃంచంĬ� మĸ�య� 
లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచకǷč Įే సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచంĬ�. 

ససమ�ĺÂశం 12 

~90 ǵǵǽȍాల¡ 

ǵయǽత 

ఆȏరం/Ƿû Ħాక¡ 
మĸ�య� మదŪం 

సమ�ĺÂశం 4 –  

అı�క రకŠǷč ట�ను తĦ�œంచĬ�ǵĥ� ఆȏర సంబంధ ȇı�Ĳ�ల¡, 
Ƿû Ħాక¡ మĸ�య� మదŪǷానం ఆĳిĺÂయĬ�ǵĥ� ĽిǸారసుల¡ 

ససమ�ĺÂశం 13 

~90 ǵǵǽȍాల¡ 
ఆచరణ�తũక 

Ľీŵయ-ǵరŵహణ 

సమ�ĺÂశం 5 – 

అభŪర ţ ల¡ ఏȇధంĦా Ľీŵయ-ǵరŵహణ ĨేసుĥąవĬ�ǵĥ� 
ఆచరణ�తũక సలȏ మĸ�య� సహĥాĸాǵŤ చూĳించడం 
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ససమ�ĺÂశం 14 

~60 ǵǵǽȍాల¡ ĥóలమ�Ĳ�ల¡ రకŠǷč ట� మĸ�య� బర వ­ ĥóలవటం 

~20 ǵǵǽȍాల¡ లǖŪ ఏĸాťట�   ĺÂĸÃ లǘ�ŪǵŤ ఏరťరచంĬ� మĸ�య� ĥారŪǵĸాŵహక పƔణ�ȅకను 
ప®ĸ�ŠĨేయంĬ� 

ĸĸĆǯ 5 

~20 ǵǵǽȍాల¡ 
లǘ�Ūల¡ & సమసŪ-
పĸ�ȍాŐరంను 
సǾǘ�ంచడం 

గత ĸĆǯన ఏరťరచుక¡నŤ లǘ�Ūలను పĸ�ȌȃంచంĬ� మĸ�య� 
లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచకǷč Įే సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచంĬ�. 

ససమ�ĺÂశం 15 

~90 ǵǵǽȍాల¡ 
అǵŤంట�Ƕ 

ǵరŵľ�ంచడం 

సమ�ĺÂశం 6 –  

అı�క రకŠǷč ట�ను ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� ఏǽ Ĩేయ�ȃ మĸ�య� 
ఎల� Ĩేయ�లĲÂ İ�ǵ గ�ĸ�ంǩ ĥారŪకƘమం నుంĬ� పƔı�న 

సంİేĻాలను సǾǘ�ంచటం 

ససమ�ĺÂశం 16 

~90 ǵǵǽȍాల¡ తయ�ĸ� 
Ĳ±లĺాĸ� సమ�ĺÂĻాలక¡ తయ�ర ĥావడం 

సమ�Ĩ�ర అవసĸాలĮČ వŪవహĸ�ంచడం  

గ¢Ƙ ȵ  అంచĲ�  
ససమ�ĺÂశం 17 

~90 ǵǵǽȍాల¡ ĥóలమ�Ĳ�ల¡ అı�క జĲ�ĵ� రకŠǷč ట� మĸ�య� బర వ­ను ĥóలవడం 

ససమ�ĺÂశం 18 

~30 ǵǵǽȍాల¡ 

లǘ�Ūల¡ & సమసŪ-
పĸ�ȍాŐరంను 
సǾǘ�ంచడం 

మ�Ħ�ంప­ మĸ�య� 
అంǳమ ǵరşయం 

గత ĸĆǯన ఏరťరచుక¡నŤ లǘ�Ūలను పĸ�ȌȃంచంĬ� మĸ�య� 
లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచకǷč Įే సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచంĬ�.  
ĺాసŠĺాల¡, (Ĩెȃųంప­, ఎవĸ�ǵ సంపƔİ�ంĨ�ȃ, ǿదల»ౖనȇ) 

~30 ǵǵǽȍాల¡ ȋǖణ తర ĺాత 

అంచĲ�  
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ȇȇషయ పట�śక 
Ȏాŵగతం: 3 

సమ�ĺÂశం 1: పƔణ�ȅకను ఏరťరచడం 10 

పĸ�చయం 11 

1.1 ȋǖణ� ĥారŪకƘమం ర¤పకలťన: 12 

ఆȍా ǷాతƔ 14 

1.2 ȋǖణ ప®రŵ అı�క రకŠǷč ట� సమ�Ĩ�రం అంచĲ� 15 

సమ�ĺÂశం 2: Ĳ±ౖǳక ȇల¡వల¡ మĸ�య� Ľŵీయ-సంరǖణ 16 

ఒǳŠĬ�ǵ ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� ఆĸĆగŪవంతĶ̧Ûన పƔణ�ȅకల¡ 18 

గ¢Ƙ ȵ ఒపťందం –ఉİ�హరణ 1 19 

గ¢Ƙ ȵ ఒపťందం – ఉİ�హరణ 2 19 

గ¢Ƙ ȵ ఒపťందం – ఉİ�హరణ 3 20 

సమ�ĺÂశం 3: పĸ�ĻĒధĲ� గ¢Ƙ ȵĮČ పǵĨేయడం 21 

3.1 CHIRI ǷƔా జ²క¡ś  ĥąసం సమ�Ĩ�రం ĽÐకరణ అంచĲ�ల¡ 22 
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ససమ�ĺÂశం 1: పƔణ�ȅకను ఏరťరచడం 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 

 Ȏాŵగతం 

 పĸ�చయం 

 CHIRI (కంటĊƔ ȃంȣ ľÁêపȻట½నŷȴ ఇȴ ర¤రȽ ఇంĬ�య�) ǷƔా జ²ȡś.  
o ǷƔా జ²ȡś  లǘ�Ūల¡ 
o గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాల  ఆకృǳ 

o ఆȍా  ȇధుల¡ మĸ�య� బ�ధŪత 

 ȋǖణ� ĥారŪకƘమ  పĸాŪవలĐకనం 

 ȋǖణ ప®రŵ అı�క రకŠǷč ట� సమ�Ĩ�రం అంచĲ� 
 సంకƘǽంచǵ ĸĆగ�ల  ǵĸĆధకత మĸ�య� ǵయంతƔణలĐ ఆȍా  ǷాతƔ (ఎȴĽిĬ�ల¡) 

 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 
 Ǿ ǷƔా ంతంలĐ ĺÂĸôక ఆȍా గ�ĸ�ంǩ Įెల¡సుĥąంĬ� 
 Ǿ Ȏామ�İ�యంలĐ ఎȴĽిĬ�ల ǵĸĆధన మĸ�య� ǵయంతƔణలĐ ఆȍా  ǷాతƔ గ�ĸ�ంǩ Įెల¡సుĥąంĬ�  
 CHIRI ǷƔా జ²ȡś  లǘ�Ūలను Įెల¡సుĥąంĬ� 
 Ǿ ǿదట� గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂశం ఏ ȇధంĦా ఉంట�ంİో  ఊľ�ంచుĥąంĬ� 
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పపĸ�చయం 
 

ĵ�రతİేశంలĐǵ ĦాƘ Ǿణ 

ǷƔా ంĮ�లలĐ అı�క రకŠǷč ట�ను 
ǵయంǳƔంచడం (CHIRI) ǷƔా జ²ȡś 

 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś క¡ ǵధుల¡ ĲÂషనȽ ľÁȽŠ  అంȭ Ķ̧Ĭ�కȽ ĸ�Ľ¿ȻŖ ĥĖǵŸȽ ఆȶ ఆĽÐś ƿȃయ� నుంĬ� Ƿû ంİ�ంİ�, ఇİ� ĦĆų బȽ 

ఎలయȴŸ ఆȶ ĥƘా ǵȡ Ĭ�ĽీȨ Ľ¿ťషȽ ఫంĬ�ȣ ǷčƔ Į�ŸహకంలĐ ĵ�గంĦా Ĩేయబడ¦త§ంİ�. 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś లĐ ĵ�గȎాŵమ�ల¡Ħా  

ȀĲ�Ɂ ȇశŵȇİ�Ūలయం, 

Ķ̧లĐŧȻŤ ఆĽÐś ƿȃయ� 
ĸ�ļ ీĺాŪȄ ర¤రȽ ľÁȽŠ  Ľ¿ంటȻ / 

ఎడ¦ŪĥÃషȴ Ľ¿ంటȻ, ఆంధƔపƔİేɀ 

ĥ�ƘĽిśయȴ Ķ̧Ĭ�కȽ ĥాలÌȨ 

(ĽిఎంĽ)ి, ĺ±ల¥ų Ȼ, తǽళĲ�డ¦ 
య¢ǵవĸ�Ŷట� ఆȶ 

Ķ̧లĐŧȻŤ, ఆĽÐś ƿȃయ� 
ȌƘǩĮ�Ɣ  ట�ర నȽ ఇǵƟƫట£Ūȫ ఫȻ 

Ķ̧Ĭ�కȽ Ľ¿ౖĲ±Ÿɂ అంȭ ట½ĥాŤలǮ 

 

య¢ǵవĸ�Ŷట� ఆȶ ĽిĬ�Ť, 

ఆĽÐś ƿȃయ� 
జ�ȻŘ ఇǵƟƫట£Ūȫ ఫȻ ĦĆų బȽ ľÁȽŠ -
ఇంĬ�య� 

జ�ȻŘ ఇǵƟƫట£Ūȫ ఫȻ ĦĆų బȽ ľÁȽŠ - 
ఆĽÐś ƿȃయ� 

 

దǘ�ణ ĵ�రతİేశంలĐǵ 3 ȇǻనŤĶ̧Ûన ĦƘా Ǿణ పƔజలలĐǵ CHIRI ǷƔా జ²ȡś  పƔı�న లǘ�Ūల¡ 
 అı�క రకŠǷč ట�ĮČ ఉనŤ జĲ�ĵ� ȁకŐ ĵ�ĦాǵŤ గ�ĸ�Šంచడం, Ȉĸ�లĐ ఎంతమంİ� వŪక¡Š లక¡ అı�క రకŠǷč ట� 
ఉనŤదǵ Įెల¡సు మĸ�య� ĺార  ǩĥ�తŸను అనుభȇసుŠ Ĳ�ŤరĲÂİ� గ�ĸ�Šంచడం.  

 అı�క రకŠǷč ట� ఉనŤదǵ Įెల¡సుĥóǵ మĸ�య� ǩĥ�తŸను Ƿû ందుత§నŤ వŪక¡Š ల¡ మĸ�య� అı�క రకŠǷč ట� 
ఉనŤదǵ Įెȃయక¡ంĬ�, ǩĥ�తŸను Ƿû ందǵ మĸ�య� సĸ�Ħాœ  ǵయంǳƔంచǵ అı�క రకŠǷč ట� ఉనŤ వŪక¡Š ల 

మధŪ ఏĺ±ౖĲ� వŪĮ�ŪȎాల¡ ఉĲ�ŤȂȀ Įెల¡సుĥąవడం. 

 ĦƘా Ǿణ Ȏామ�İ�య�లలĐ అı�క రకŠǷč ట�  ǵయంతƔణను Ķ̧ర గ�పరచĬ�ǵĥ� సȏయకంĦా ఒక 

ĥారŪకƘమంను అǻవృİ�ţ  Ĩేయడం 
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ఇపťట�İ�ĥా మ� ప­ĸĆగǳ: 

ఎంĳికĥాబĬ�న ĦƘా మం(ల¡)/ĺార ŝ (ల¡)లĐ  అı�క రకŠǷč ట� ఉనŤ జĲ�ĵ�ను ĶÉమ� గ�ĸ�ŠంĨ�మ� మĸ�య� 
ఇప­ťడ¦ Ǿ సȏయంĮČ అı�కరకŠǷč ట� గల అల�ంట� వŪక¡Š లక¡ మĸ�య� ĺాĸ�ĥ� İోహదపĬే ĺాĸ� క¡ట�ంబ�లక¡ 
సమ�Ĩ�ĸాǵŤ మĸ�య� ĺాĸ� అı�కరకŠǷč ట� బ�Ħా ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� సȏయ�ǵŤ ĶÉమ� 
అంİ�వŵగల¡గ�త§Ĳ�Ťమ�. 
 

1.1  ȋȋǖణ� ĥారŪకƘమం ర¤పకలťన: 

Ǿ కమ¢Ūǵట�లలĐ ĥóǵŤ గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాలను ǵరŵľ�ంచĬ�ǵĥ� ĸాబď ķÊ 5 ĸĆǯలలĐ ĶÉమ� Ǿక¡ ȋǖణను 
ఇȎాŠ మ�, మ� ĥారŪకƘమంలĐ Ƿాలþœ నĬ�ǵĥ� అంĦ�కĸ�ంǩన జ�ǹĮ�ĥాబĬ�న అı�కరకŠǷč ట� గల Ǿ కమ¢Ūǵట�లĐǵ 

వŪక¡Š ల¡ İ�ǵĥ� ȏజరవ­Į�ర . 
 

సమ�ĺÂĻాలక¡ ĸావĬ�ǵĥ� Ǿ కమ¢Ūǵట�లĐǵ ఏ వŪక¡Š ల¡ అంĦ�కĸ�ంĨ�రĲÂİ� ĶÉమ� Ǿక¡ ĮెȃయĨేȎాŠ మ�. 
Ǿర  Ǿ కమ¢Ūǵట�ĥ� Ƿč Ɣ ĦƘా ంను అంİ�సూŠ  ఉంటÎ ǾĮČ Ƿాట� పǵĨేయĬ�ǵĥ� ǷƔా జ²ȡś జట�ś  సభ�ŪĬ�ǵ ఉంచడం 

İ�ŵĸా 3 Ĳ±లల ĥారŪకƘమంలĐ ĶÉమ� Ǿక¡ సȏయపడĮ�మ�. 
 

ఈ ȋǖణ� ĥారŪకƘమంలĐ:  
 Ǿ కమ¢Ūǵట� ĥóరక¡ పƔĶÉయ�ǵŤ కȃĦ� ఉంĬ ేఆర  సమ�ĺÂĻాలను అంİ�వŵĬ�ǵĥ� Ǿక¡ ȋǖణ ఇȎాŠ ర  
మĸ�య� ఆ సమ�ĺÂశం సమయంలĐ Ǿ సమ¢ȏలక¡ Ǿర  అంİ�ĺాŵలనుక¡ĲÂ సంİేశం గ�ĸ�ంǩ Ǿక¡ 
ȇవĸాలను ĶÉమ� అంİ�ȎాŠ మ�.  

 పƔǳ సమ�ĺÂశం ĥóరక¡ ĶÉమ� తయ�ర ĨేĽిన వనర ల¡ మĸ�య� అదనప­ సమ�Ĩ�రం 

ఉపȂĦ�ంచĬ�ǵĥ� Ǿక¡ ȋǖణను అంİ�ȎాŠ మ�. 
 పĸ�ĻĒధĲ� జట�ś లĐ ĵ�గంĦా ఎల� పǵĨేయ�ȃ మĸ�య� పƔǳ సమ�ĺÂశం ĥóరక¡ ఏరťరచబĬ�న పƔǳ లǖŪం 

మĸ�య� చరŪలను ప®ĸ�ŠĨేయడం ȁకŐ ǷƔా మ�ఖŪత గ�ĸ�ంǩ Ǿక¡ ȋǖణను ఇవŵడం. తర ĺాత ǷƔా జ²ȡś 
జట�ś  సభ�ŪǵĮČ సమ�ĺÂశంను గ¢ĸ�Ŗ Ǿ ఆలĐచనల గ�ĸ�ంǩ Įెలపమǵ ĶÉమ� ǽమũȃŤ 

అడ¦గ�Į�మ�. 
 సమ¢ȏలలĐǵ వŪక¡Š ల ȁకŐ ĦĆపŪత మĸ�య� ĦĆపŪǶయతను ĥóనȎాĦ�ంచĬ�ǵĥ� గల అవసరం 

గ�ĸ�ంǩ మĸ�య� గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాల ȁకŐ ĦĆపŪతను ఉంచవలĽిన అవసరం గ�ĸ�ంǩ గ¢Ƙ ȵ 

సమ�ĺÂĻాǵĥ� ȏజరķÊŪ పƔǳ ఒకŐర¤ Įెల¡సుĥóǵ ఉండĬ�ǵŤ ǵĸాš ĸ�ంచĬ�ǵĥ� క¥Ĭ� ǾĮČ చĸ�ŖȎాŠ ర  
మĸ�య� Ǿక¡ ĮెȃయĨేȎాŠ ర .  
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 గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాలక¡ ȏజరవ­త§నŤ ఎవĸ²ÓĲ� వŪĥ�Š ȁకŐ ఏİైĲ� వŪĥ�Šగత సమ�Ĩ�ĸాǵŤ లÌİ� 
సమ�ĺÂĻాలలĐ ఎవĸ²ÓĲ� పంచుక¡నŤ ఏİైĲ� వŪĥ�Šగత సమ�Ĩ�ĸాǵŤ Ǿర  మĸ�య� Ǿ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ 
ĦĆపŪంĦా ఉంచవలĽిన ఆవశŪకత గ�ĸ�ంǩ చĸ�ŖȎాŠ ర .  

Ǿక¡ మĸ�య� Ǿ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūలక¡ ĦĆపŪతక¡ గల ǵబదţĮే ఈ గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాలను పƔĵ�వవంతంĦా ĨేȎాŠ ķ, 

గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ ఇతర కమ¢Ūǵట� సభ�ŪలĮČ ĺాĸ�ĥ� ĺాసŠవంĦా సȏయం అవసరĶ̧Ûన ȇషయ�లను 
పంచుక¡ంట�ర  మĸ�య� అల� Ĩేయడం İ�ŵĸా ĺార  ĺాĸ� అı�క రకŠǷč ట� మĸ�య� ఇతర ఆĸĆగŪం 

సమసŪలను మĸ�ంత ఎక¡Őవ ȇజయవంతంĦా ǵయంǳƔంచడంలĐ సȏయపడమǵ కమ¢Ūǵట�ǵ 

అడగవచుŖ.  

సమ�ĺÂĻాలక¡ ȏజర ĥాǵ Ǿ కమ¢Ūǵట�లĐǵ ĺాĸ�ĮČ పƔǳ గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాల ȁకŐ ఆĸĆగŪ సంİేĻాలను 
చĸ�Ŗంచమǵ ĶÉమ� ǽమũȃŤ ǷčƔ తŸľ�ȎాŠ మ�.
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ఆఆȍా ǷాతƔ 
 

Ȏామ�İ�యం మĸ�య� పƔజ� ఆĸĆగŪ ȇı�నం మధŪ 
సమనŵయంĦా పǵĨేయడĶÉ ఆȍా  ǷƔా థǽక బ�ధŪతĦా 
ఉంİ�. ఉİ�. మధుĶÉహం, గ�ంĬె-రకŠĲ�Ĺ�ల ĺాŪధుల¡, 
పǖĺాతం, ĥాŪనŸర ų , మ�నĽిక ఆĸĆగŪం, Ĩెవ­డ¦ 
ǿదల»ౖనట� వంట� అĲÂక సంకƘమణం-ĥాǵ ĺాŪధుల 

ǵĸĆధకత మĸ�య� ǵయంతƔణ ĥąసం ఐఈĽి İ�ŵĸా నడవĬ� 
మ�ర ť ĥąసం Ȏామ�İ�య ఆı�ĸ�త పƔĶÉయ�లను 
ఆరంǻంచడంలĐ ĺాĸ� ǷాతƔ మ�ఖŪĶ̧Ûనİ�. 

ఆȍా ǷాతƔ  

ఆĸĆగŪవంతĶ¸Ûన Ǯవన ĻÀÓȃǵ ǷčƔ తŸľ�ంచĬ�ǵĥ� 
1. ఎȴĽిĬ�ల ȁకŐ ǵĸాš రĥాల¡ మĸ�య� అĲ�ĸĆగŪప­ ఆȏరం, Ļాĸ�రక శƘమ లÌకǷč వడం, Ƿû Ħాక¡ మĸ�య� 

మదŪǷానంను Ǵసుĥąవడం, ఒǳŠĬ�, అȁĬ�ȴ ఆవశŪకత గ�ĸ�ంǩ మľ�ళల¡, ప­ర ష§ల¡ మĸ�య� 
ĥĖమ�ర దశలĐǵ ĺాĸ�ĥ� సమ�Ĩ�ĸాǵŤ అంİ�ంచడం 

2. కమ¢Ūǵట�ĮČ అķÊŪ ఆĶ̧ కƘమబదţĶ̧Ûన పరసťర చరŪల సమయంలĐ ఒక ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన Ǯవన ĻÀÓȃǵ 

ǷčƔ తŸľ�ంచంĬ� 
3. ఏఎȴఎȹ/ఎȽ ľÁȦ ȇ ĮČ సహకĸ�ంచవలĽిన అంĻాల¡ 

a. ఎȴ.Ľి.Ĭ�. ȇషయ�ల Ǿద ȋǹĸాలను/ĦƘా Ǿణ ఆĸĆగŪ İ�Ĳ�లను ǵరŵľ�ంచడం 

b. అı�క పƔమ�దం ఉనŤ వŪక¡Š ల పĸ�ǖ 

c. ĺాŪı� ǵĸాš రణ మĸ�య� ǩĥ�తŸ ĥąసం ఆĸĆగŪ సంరǖణ ȇı�నం ȁకŐ తĦ�న Ȏాš ķలను 
సంపƔİ�ంచమǵ ĸĆగ�లక¡ సలȏ ఇవŵటం. 

d. అనుసరణ�య సందరŶనలను ఏĸాťట�Ĩేయడం  
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అı�క రకŠǷč ట� Ǿద ఆȍా దృļిśǵ Ȏాĸ�ంచడంలĐ İ�ǵ ȁకŐ పƔı�న ǷాతƔను ǷčƔ తŸľ�ంచడం CHIRI ĥారŪకƘమ 

లǖŪంĦా ఉంİ�. మధుĶÉహం, గ�ంĬె మĸ�య� రకŠĲ�Ĺ�ల ĺాŪı�, పǖĺాతం మĸ�య� మంǩ మ�నĽిక ఆĸĆగŪం 

ȁకŐ ǷčƔ Į�Ÿహం వంట� ఇతర İ�రŔĥాȃక ĺాŪధుల ǵĺారణ ĥąసం ఇతర CHIRI İ�రŔĥాȃకĺాŪధుల ǵĺారణ ĥąసం 

CHIRI ĥారŪకƘమ�ǵĥ� Ĩెంİ�న అĲÂక సంİేĻాల¡ బİ�Ȅ ĨేయబĬే ȇధంĦా ఉంట�ķ. 

1.2  ȋȋǖణ ప®రŵ అı�క రకŠǷč ట� సమ�Ĩ�రం అంచĲ� 
ఈ సమయంలĐ Ǿకంİ�ంĨే పƔశŤలక¡ దయĨేĽ ిసమ�ı�Ĳ�లను ఇవŵంĬ�, 
Ǿర  Įెల¡సుక¡నŤ ȇషయ�ǵŤ ĶÉమ� Įెల¡సుĥąĺాలǵ అనుక¡ంట�Ĳ�Ťమ�, తİ�ŵĸా ఈ ĥారŪకƘమ�ǵŤ 

ȇజయవంతం ĨేయĬ�ǵĥ� సȏయకĶ̧Ûన మĸ�య� అవసరĶ̧Ûన సమ�Ĩ�ĸాǵŤ Ǿక¡ అంİ�వŵడంలĐ ĶÉమ� 
సఫȄకృతం అవ­Į�మ�. ఈ పƔశŤలలĐ తప­ť లÌİ� సĸ²Óన జĺాబ�ల¡ అంట£ ఏȈ లÌవ­.  Ǿర  పƔసుŠ తం 

Įెల¡సుĥóǵ ఉనŤ సమ�Ĩ�రం గ�ĸ�ంǩ సĸ²Óన మĸ�య� ĺాసŠవĶ̧Ûన İ�ǵǵ దయĨేĽ ిమ�క¡ అంİ�వŵంĬ�. 
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ససమ�ĺÂశం 2: Ĳ±ǳౖక ȇల¡వల¡ మĸ�య� Ľŵీయ-

సంరǖణ 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 ĦĆపŪǶయత 

 సĸ�హదుŢ ల¡ 
 ĮČట� Ĳ�యక¡లక¡ సహĥారం 

 Ľీŵయ-సంరǖణ 

 గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�ల¡ 
 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 గ¢Ƙ ప­లĐ మĸ�య� సమ�ĺÂĻాల ĺ±ల¡పల ĦĆపŪǶయతను ĥాǷాడడంలĐ Ǿ ǷాతƔ గ�ĸ�ంǩ 

Įెల¡సుక¡ంట�ర  
 సహĥాĸాǵŤ ĥąరంĬ�, Ǿ Ȏామ�İ�యంలĐǵ పĸ�ĻĒధĲ� Ľిబŧంİ� మĸ�య� ఇతర ఆĸĆగŪ సంరǖక¡ల 

నుంĬ� Ǿ బ�ధŪతను ǵరŵľ�ంచĬ�ǵĥ� Ǿక¡ సȏయకరంĦా ఉండవచుŖ 

 Ǿ మ�నĽిక ఆĸĆగŪంను పĸ�ȌȃంచుĥąవĬ�ǵĥ� పƔణ�ȅకల¡ కȃĦ� ఉండడం 

 మ�రœǵĸÃŢశĥాల¡Ħా ఉనŤ గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�ల ǷƔా మ�ఖŪతను అరšం ĨేసుĥąంĬ�, గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాలక¡ 
ȏజరవ­త§నŤ వŪక¡Š లందĸ�Ĩే సమ�ĺÂశంలĐ ĦĆపŪǶయతను ĥాǷాడĬ�ǵĥ� Ǿర  మĸ�య� గ¢Ƙ ȵ 

సభ�Ūల¡ ǵరŵľ�ంచĬ�ǵĥ� ఇȇ ఉĲ�Ťķ  
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ĦĦĆపŪǶయత 

Ǿ Ȏామ�İ�యంలĐǵ సభ�ŪలĮČ Ǿర  పǵĨేసూŠ  ఉంట�ర  మĸ�య� అందుĨ ేగ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాలలĐ 
పంచుĥąబĬ�న సమ�Ĩ�ĸాǵŤ సమ�ĺÂĻాల ĺ±ల¡పల Ȏామ�İ�యంలĐǵ ఏ సభ�Ūǵĥ� ĺ±లųĬ� Ĩేయక¡ంĬ� ఉండడం 

Ĩ�ల� మ�ఖŪమǵ Ǿర  Įెల¡సుĥąĺాȃ. 

 
Ȉట�ǵ పĸ�Ȍȃİ�Ţ ం: 

ఒక గ¢Ƙ ȵ లĐǵ సభ�Ūడ¦ ĺాĸ� క¡ట�ంబ సభ�ŪలలĐ ఒకĸ� పƔవరŠనĮČ ĺాĸ�ĥ� Ĩ�ల� ఇబŧంİ�కరంĦా ఉందǵ 

ĮెȃǷాడ¦; ఇİ� ĺార  ఒǳŠĬ�ĥ� మĸ�య� ĺాŪక¡లతక¡ గ�రķÊŪటట�ś  మĸ�య� అİ� ĺాĸ� అı�క రకŠǷč ట� 
గ�ĸ�ంǩ మĸ�య� ĺాĸ� Ǿద శƘదţ  ǴసుĥąలÌనట�ś  ĨేసుŠ Ĳ�Ťయǵ ĮెȃǷాడ¦. 
Ǿక¡ ĺాĸ� క¡ట�ంబం గ�ĸ�ంǩ బ�Ħా Įెల¡సు మĸ�య� Ǿర  దుషƍɗవరŠన ĨేసుŠ నŤ ఆ వŪĥ�Š ȁకŐ ĵ�రŪ 
లÌİ� భరŠĮČ మ�ట�ų డంĬ� మĸ�య� ĺాĸ� ĵ�గȎాŵమ�ల ȁకŐ పƔవరŠన గ¢Ƙ ȵ సభ�ŪĬ�ǵ బ�Ħా ĺాŪక¡లతĥ� 
గ�రķÊŪటట�ś  ĨేȎčŠ ందǵ ĮెలపంĬ� మĸ�య� ĵ�గȎాŵǽ పƔయǳŤంచĬ�ǵĥ� ఏమĲ�Ť మ�ట�ų Ĭ�Įే లÌİ� ఈ 

ȇషయ�ǵŤ బľ�రంగం ĨేĽÐŠ  మంǩదǵ సలȏ ఇవŵంĬ�. 
 

గ¢Ƙ ȵ ĦĆపŪǶయతను ĥóనȎాĦ�ంచĬ�ǵĥ� మĸ�య� గ¢Ƙ ȵ సభ�ŪĬ�ĥ� సȏయం ĨేయడంలĐ పƔయǳŤంచĬ�ǵĥ� ఈ 

పĸ�ĽిšǳలĐ ఏǽ ĨేయవలĽ ిఉంట�ందǵ Ǿర  అనుక¡ంట�Ĳ�Ťర ? 

 

సĸ�హదుŢ ల¡  
Ǿర  ĺ±ౖదŪ ǵప­ణ�ల¡ ĥాదǵ మĸ�య� Ǿర  సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచకŐĸÃųదǵ Ǿర  గ�ర Š ĳ¿ట�ś ĥąంĬ�.  
సమ�ı�నం ఇవŵĬ�ǵĥ� కషśతరĶ̧Ûన పƔశŤల¡ ఏĺ±ౖĲ� ఉంటÎ, ఏĺ±ౖĲ� ఆĸĆగŪ-సంబంధ సమసŪల¡ ఉంటÎ ǵవృǳŠ  
ĨేయĬ�ǵĥ� Ǿ తర ĺాǳ సమ�ĺÂశం వదŢ  ఆĸĆగŪ ǵప­ణ�లను ĳిలĺాలǵ Ǿర  అనుĥąవచుŖ. 

ĺాŪక¡లత లÌİ� ǘ�ణ�ంǩన మ�నĽిక ఆĸĆగŪం ȁకŐ ఇతర రĥాలను కȃĦ� ఉనŤ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūǵĥ� మ�నĽిక 

సంబంధĶ̧Ûన ǩĥ�తŸను గ¢Ƙ ȵ అంİ�ంచలÌకǷč వచుŖ. ǵప­ణ�ల సȏయం మĸ�య� సహĥారంను ĥąరĬ�ǵĥ� 
సȏయడం Ĩేయడం İ�ŵĸా గ¢Ƙ ȵ సహకĸ�ంచవచుŖ. 

గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ మĸ�య� Ǿర  Ƿč Ȅɂ బలగం ĥాదు మĸ�య� అందుĨ ేపƔǴĥారం లÌక Ļాĸ�రక ľ�ంస లÌİ� 
ȏǵకరĶ̧Ûన ఏ సమసŪల¡ పĸ�షŐĸ�ంచĬ�ǵĥ� కȃĽి లÌİ� పƔĮేŪకంĦా పǵĨేయలÌకǷč వచుŖ. ఒకĺÂళ సభ�Ūడ¦ 
అనుసĸ�ంĨ�లǵ అనుక¡ంటÎ, సభ�Ūడ¦ తĦ�న చరŪను ǴసుĥąవĬ�ǵĥ� సహకĸ�ంచడం İ�ŵĸా గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ 
సȏయ�ǵŤ అంİ�ంచవచుŖ. 
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Ȏామ�İ�య ȇĺాİ�లను పĸ�షŐĸ�ంచĬ�ǵĥ� లÌİ� గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ లÌİ� ఇతర Ȏామ�İ�ķక సభ�Ūల మధŪ 
వŪĥ�Šగత సమసŪలలĐ జćకŪం ĨేసుĥąవĬ�ǵĥ� గ¢Ƙ ȵ ఏరťడలÌదు మĸ�య� అందర¤ కȃĽి అı�క రకŠǷč ట� 
ǵయంతƔణక¡ పƔయǳŤంచĬ�ǵĥ� మĸ�య� సȏయపడĬ�ǵĥ� ఇİ� ఉİేŢȋంపబĬ�ంİ�. ఇİ� İ�ǵĥ� సĸ�హదుŢ Ħా 
ఉంİ�. 
 

ĽĽŵీయ-సంరǖణ 

Ǿ సȏ కమ¢Ūǵట� సభ�Ūల ȁకŐ గ¢Ƙ ȵ ǵ సంరǘ�ంచడం మĸ�య� సహకĸ�ంచడంఅలసటను మĸ�య� ఒǳŠĬ�ǵ 

కȃĦ�ంచవచుŖ. 

ఒǳŠĬ�ǵ ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� ఆĸĆగŪవంతĶ̧Ûన పƔణ�ȅకల¡ 
 

ఒǳŠĬ�ǵ ǵరŵľ�ంచĬ�ǵĥ� ĥóǵŤ ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ȇı�Ĳ�లను ĥóǵŤ Ĭ�ȫ-ǷాķంȫŸ ĥ�Ƙంద కȃĦ� ఉĲ�Ťķ  

ఒǳŠĬ� మĸ�య� శĥ�Šȇľ�నత లǖణ�లను గ�ĸ�ŠంచంĬ� 
 CHIRI పĸ�ĻĒధĲ� సహĥార జట�ś  నుంĬ� సహĥాĸాǵŤ Ƿû ందంĬ� 
 ȇĻƘా ంǳ/ı�Ūనం Ĩేయడం 

 Ǿ గ�ĸ�ంǩ Ȏానుక¥లంĦా మ�ట�ų డంĬ� 
 Ǿ మĸ�య� గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల పటų  Ǿక¡నŤ అంచĲ�లను తĦ�œంచంĬ� 
 Ǿ ǮȇĮ�ǵŤ Ǿర  ఆȎాŵİ�ంచంĬ� 
 Ǿర  గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల గ�ĸ�ంǩ ఆంİోళన Ĩెందుత© ఉంటÎ పĸ�ĻĒధĲ� జట�ś ĮČ ఈ సమసŪల గ�ĸ�ంǩ చĸ�ŖంచంĬ� 
 ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏĸాల¡ ǳనడం, పƔǳĸĆǰ ĺాŪయ�మం Ĩేయడం, మĸ�య� ȇĻƘా ంǳ మĸ�య� ȇĲċదం ĥąసం 

సమయ�ǵŤ ĥÃట�ķంచĬ�ǵŤ ǵĸాš ĸ�ంచుĥąంĬ�  

గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�ల¡ 
ǿదట� సమ�ĺÂశ పƔı�న ȇధులలĐ ఇİ� ఒకట�Ħా ఉంİ�. 20 ȇǻనŤ వŪక¡Š ల¡ మ�ట�ų Ĭ�లనుక¡ĲÂ సమ�ĺÂĻాǵŤ 

ఏĸాťట� ĨేĽÐ సమయంలĐ ĥóǵŤ మ¢ల ǵయమ�లను ఏరťరచడం మ�ఖŪĶ̧Ûనİ�. ఈ గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�ల¡ లÌİ� 
గ¢Ƙ ȵ సమũǳ ఉİేŢశŪం ఏమనĦా: 
1. Ǿ గ¢Ƙ ȵ పǵĨేĽÐ ȇı�నంను అǻవృİ�ţ  ĨేయంĬ�, ఇİ� పƔĵ�వవంతĶ̧Ûన సమ�Ĩ�ర మ�ĸ�ťĬ�ǵ 

ǷčƔ తŸľ�ంచĬ�ǵĥ� ఉİేŢȋంపబĬ�ంİ�.  
2. సమ�ĺÂĻాల¡ సĸ�Ħాœ  ǵరŵľ�ంచబడ¦త§Ĳ�Ťయǵ ǵĸాš ĸ�ంచడంలĐ Ǿక¡ సȏయపడ¦త§ంİ�. 
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3. గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల మĸ�య� ఇతర ల పƔవరŠన గ�ĸ�ంǩ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ Įెల¡సుĥąవĬ�ǵĥ� ఒక ȇı�Ĳ�ǵŤ 

అంİ�సుŠ ంİ� మĸ�య� సĸ�హదుŢ లను ఏరťర సుŠ ంİ�  
4. ĦĆపŪǶయత ఆవశŪకతలను పట�షśం ĨేసుŠ ంİ� మĸ�య� గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ మĸ�య� కȃĽÐ కరŠలందĸ�  ĦĆపŪతను 

ǵరŵహణ ĨేసుŠ ంİ�. 
గ¢Ƙ ȵ ఒపťంİ�ల ȁకŐ మ¢డ¦ ఉİ�హరణలను ĥ�ంద ఇవŵబĬ�ంİ�. Ǿ గ¢Ƙ ȵ ĮČ ఒపťంİ�ǵŤ Ǿర  
ఏరťరచుĥąవĬ�ǵĥ� ĥóǵŤ ȇı�Ĳ�ల¡ ఉĲ�Ťķ. ఉİ�హరణక¡, గ¢Ƙ ȵ ఉİేŢĻాŪల¡ లÌక¡ంĬ� గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūలక¡ Ǿర  
ఒపťంİ�ǵŤ అంİ�ంĨ�లǵ అనుĥąవచుŖ. బదుల¡Ħా, Ǿర  గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūలక¡ మ¢డ¦ ఉİ�హరణలĮČ Ǿర  
అంİ�ంĨ�లǵ మĸ�య� సభ�Ūల¡ ఒక ఒపťంİ�ǵŤ ǵరşķంచమǵ లÌİ� పƔǳ İ�ǵ నుంĬ� ȇĵ�Ħాలను ఎంచుĥąమǵ 

Ǿర  అనుĥąవచుŖ. 

గగ¢Ƙ ȵ ఒపťందం –ఉİ�హరణ 1  

(www.selfhelpnetwork.wichita.eduనుంĬ� అనుక¥లపరచబĬ�ంİ�) 
ĶÉమ� Ȉట�ǵ ĨేయĬ�ǵĥ� అంĦ�కĸ�ȎాŠ మ�; 

 ఇతర సభ�Ūల¡ ȎĝకరŪవంతంĦా ఉండĬ�ǵĥ� మĸ�య� ఒకĸ�ǵ ఒకర  Įెల¡సుĥąవĬ�ǵĥ� సȏయపడంĬ�. 
 ĺాŪఖŪలను ĨేĽÐ మ�ందు గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūడ¦ అతǵ/ఆĶ̧ సమసŪలను ȇవĸ�ంచడం ప®రŠķందǵ 

ǵĸాš ĸ�ంచుĥąంĬ�. 
 ĺÂĸÃ సభ�Ūడ¦ మ�ట�ų డ¦త© ఉంటÎ జ�గƘతŠĦా ȇనంĬ� మĸ�య� ĺÂĸÃ ĺాళ¨Ŵ మ�ట�ų డ¦ĥąవĬ�ǵŤ అడ¦ŝ ĥąంĬ�. 
 అనుక¥ల ĺాŪఖŪల¡ మĸ�య� నూతన ఉİేŢĻాŪలను ǷčƔ తŸľ�ంచంĬ� (పĸ�ȍాŐĸాల Ǿద చరŖ దృļిśǵ 

ĥÃంİ�Ɣకĸ�ంĨేట�ś Ħా ĨేయంĬ�) లÌİ� చరŖ ఒక ĴిĸాŪదులĮČ క¥Ĭ�న సమ�ĺÂశంĦా ĥావచుŖ. 

 గ¢Ƙ ప­లĐ మ�ట�ų డక¡ంĬ� ఉంĬే వŪక¡Š లను గమǵంచంĬ� మĸ�య� ĺాĸ� అǻǷƔా య�లను ĮెలపĬ�ǵĥ� 
ǷčƔ తŸľ�ంచంĬ�. 

 సభ�Ūǵ సమసŪ గ¢Ƙ ȵ Ȏామĸాš ƺǵŤ ǽంǩ ఉనŤట�ś Ħా ఉంటÎ గ�ĸ�Šంǩ గ¢Ƙ ȵ ĺ±ల¡పల గల పƔĮ�Ūమ�Ťయ 

పĸ�ȍాŐĸాలను సూǩంచĬ�ǵĥ� ĽిదţంĦా ఉండంĬ�.  
 సభ�Ūడ¦ తనక¡నŤ పƔǳక¥ల లÌİ� ĥąపంĮČ క¥Ĭ�న ĵ�ĺాలను ĮెలపĬ�ǵĥ� అనుమǳంచంĬ�; తరచుĦా 
ఇİ� అనుక¥లĶ̧Ûన ĺాŪఖŪలను ĨేĽÐ మ�ందు అనుమǳంచవలĽి ఉంట�ంİ�. 

 సహ సభ�Ūల¡ గ¢Ƙ ప­లĐ ఏǽ Ĩెĳిťనపťట�ĥ� అİ� గ¢Ƙ ȵ లĐĲÂ ఉంĬేట�ś Ħా మĸ�య� ĦĆపŪంĦా ఉంĬేట�ś  

చూడంĬ�. 
గ¢Ƙ ȵ ఒపťందం – ఉİ�హరణ 2 

(www.selfhelpnetwork.wichita.eduనుంĬ� అనుక¥లపరచబĬ�ంİ�) 
Ȉట�ǵ ĨేయĬ�ǵĥ� ĶÉమ� అంĦ�కĸ�సుŠ Ĳ�Ťమ�: 
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 ĶÉమ� గ¢Ƙ ȵ లĐ పంచుక¡ĲÂ ȇషయ�లను ĦĆపŪంĦా ఉంచంĬ�: "గ¢Ƙ ȵ లĐ ĨెపťబĬ�న ȇషయ�ల¡ గ¢Ƙ ȵ వరĥÃ 
పĸ�ǽతĶ̧Û ఉంĬ�ȃ" 

 ‘ĲÂను’ అĲÂ పƔకటనలను ǷčƔ తŸľ�ంచంĬ�, తİ�ŵĸా పƔǳ ఒకŐర¤ ĺాĸ� గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų డ¦త§నŤట�ś Ħా 
అవ­త§ంİ�. 

 ఎవĸ²ÓĲ� మ�ట�ų డ¦త§నŤప­ťడ¦ జ�గƘతŠĦా ȇనంĬ� మĸ�య� పƔకŐన నుంĬ� మ�ట�ų డĬ�ǵŤ ǵĸĆı�ంచంĬ�. 
 వŪక¡Š లను Ľీŵకĸ�ంచంĬ� మĸ�య� ĺాĸ� గ�ĸ�ంǩ Ǵర ťలను ఇవŵĬ�ǵŤ ǵĸĆı�ంచంĬ�. 
 అకŐడ ȏజర ĥాǵ వŪక¡Š ల గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų డక¡ంĬ� ఉండĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంచంĬ�. 
 పƔశŤల¡ అడగĬ�ǵĥ� మĸ�య� సమ�ı�Ĳ�ǵŤ ǳరసŐĸ�ంచĬ�ǵĥ� హక¡Őను కȃĦ� ఉండంĬ�. 
 సభ�Ūల¡ ĺాĸ� బల�లను, Ķ̧ళ¨క¡వలను, ఆలĐచనలను, ȇజయ�లను (ఎంత ǩనŤȇ అķనపťట�ĥ�) 
మĸ�య� ఆశలను కƘమంĦా పంచుĥąవĬ�ǵĥ� సభ�Ūలను ǷčƔ తŸľ�ంచంĬ�. 

 గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాలను మĸ�య� గ¢Ƙ ȵ పǵǵ ĨేయĬ�ǵĥ� బ�ధŪతను పంచుĥąంĬ�. 
 సలȏను ఇవŵక¡ంĬ� ఉండĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంచంĬ�. 
 పƔǳ ఒకŐĸ�ĥ� సమ�నĶ¸Ûన సమయం మĸ�య� ǵశŶబŢంĦా ఉండĬ�ǵĥ� హక¡Ő ఉంĬేట�ś Ħా ǵĸాš ĸ�ంచుĥąంĬ�. 

గగ¢Ƙ ȵ ఒపťందం – ఉİ�హరణ 3 

(www.howtocare.comనుంĬ� అనుసĸ�ంచబĬ�ంİ�) 
Ȉట�ǵ ĨేయĬ�ǵĥ� ĶÉమ� అంĦ�కĸ�సుŠ Ĳ�Ťమ�: 

 ĦĆపŪǶయతను ĦĖరȇంచంĬ� – ఈ గİ�లĐ Ĩెĳిťనİ� ఈ గİ�లĐĲÂ ఉంచబడ¦త§ంİ�. 
 ఒకĸ�Ĳùకర  ĦĖరȇంచుĥąంĬ� మĸ�య� పƔǳ వŪĥ�Š ǵరవı�కంĦా మ�ట�ų డĬ�ǵĥ� అనుమǳంచంĬ�. 
 ĥ�Ƙయ�తũకĶ̧Ûన చరŖను ĨయేంĬ� – సమసŪలక¡ మĸ�య� గ¢Ƙ ȵక¡ ǵĸ�ŢషśంĦా ఉంĬ ే ఆచరణ�తũక 

వ®Ūȏలక¡ గ¢Ƙ ȵ చరŖను పĸ�ǽతం ĨేయంĬ� . 
 İ�ǵĥ� సంబంı�ంచǵ వŪవȏĸాలను పƔĮేŪకంĦా పĸ�షŐĸ�ంచంĬ�. 
 సమయ�ǵĥ� ఆరంǻంǩ మ�Ħ�ంచంĬ�. 

గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�లను Ǿర  ĮెȃȇĦా సూǩంచడం İ�ŵĸా కషśతరĶ̧Ûన లÌİ� ǷƔా బల�ŪǵŤ కȃĦ� ఉనŤ సభ�Ūలను 
ǵయంǳƔంచడం సులభతరం అవ­త§ంİ�. ఎలųప­ťడూ ǷčƔ తŸľ�ంĨే ȇధంĦా ఉండంĬ�, ĥాǶ ĺÂĸÃ ĺాళ¨Ŵ క¥Ĭ� 
సంĵ�షణలĐ Ƿాలþœ ĲÂటట�ś  ĨేయంĬ�, “Ǿర  İ�ǵ గ�ĸ�ంǩ ఇǩŖన సమ�Ĩ�ĸాǵĥ� ధనŪĺాİ�ల¡ మĸ�య� ఇప­ťడ¦ 
ĺÂĸÃ ĺాళ¨Ŵ మనం మ�ట�ų డ¦క¡ంట�నŤ İ�ǵ గ�ĸ�ంǩ ఏమంట�ĸĆ ȇంİ�ం అĲÂటట�వంట� మ�టలను 
ఉపȂĦ�ంచంĬ�” 
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ససమ�ĺÂశం 3: పĸ�ĻĒధĲ� గ¢Ƙ ȵĮČ పǵĨయేడం 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 పĸ�ĻĒధĲ� Ľిబŧంİ� ĥąసం సమ�Ĩ�ĸాǵŤ ĽÐకĸ�ంచĬ�ǵĥ� అంచĲ�ల¡ 
 పĸ�ĻĒధĲ� జట�ś ĮČ మ�ట�ų డటం 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 పƔǳ సమ�ĺÂశం తర ĺాత మĸ�య� సమ�ĺÂĻాల మ�Ħ�ంప­ వదŢ  పĸ�ĻĒధĲ� జట�ś క¡ అంİ�ంĨ�ȃŸన 

సమ�Ĩ�రం గ�ĸ�ంǩ Ǿర  Įెల¡సుĥąవడం 

 



22 
 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś: ఆȍా ĥąసం CHIRI 

33.1 CHIRI ǷƔా జ²క¡ś  ĥąసం సమ�Ĩ�రం ĽÐకరణ అంచĲ�ల¡ 

3.1.1 సమ�ĺÂĻాల వదŢ  ȏజర  
1. గ¢Ƙ ȵ సమ�ĺÂĻాలలĐ Ƿాలþœ నĬ�ǵĥ� అంĦ�కĸ�ంǩన Ǿ కమ¢Ūǵట�లĐǵ వŪక¡Š ల ȁకŐ ĳÐరų 

జ�ǹĮ�ను Ǿక¡ అంİ�ȎాŠ మ�. 
i. సమ�ĺÂĻాǵĥ� మ�ందు ĸĆǯ పƔǳ గ¢Ƙ ȵ సభ�ŪĬ�ǵ సమ�ĺÂశం సమయ�ǵŤ గ�ర Š ĨేసూŠ  

సంపƔİ�ంచంĬ� మĸ�య� ĺాళ¨Ŵ ȏజరవ­Į�ĸĆ లÌİో  అǵ అడగంĬ�. ఒకĺÂళ ĺాళ¨Ŵ 
ĸావĬ�ǵĥ� సుమ�ఖంĦా లÌకǷč Įే Ǿ వదŢ  ఉనŤ ȏజర పట��ś  Ǿద İ��ǵǵ 

నȀదుĨయేంĬ�, Ǿక¡ ĥారణ�ǵŤ ఏమĲ�Ť ĨెĳిĮే İ�ǵǵ ĺƔా యంĬ� 
2. ఒకĺÂళ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūడ¦ వర సĦా ĸ²ండ¦ సమ�ĺÂĻాలక¡ Ħ²ÓĸాŹ జర  అķĮే తర ĺాǳ సమ�ĺÂశం 

గ�ĸ�ంǩ గ�ర Š ĨేయĬ�ǵĥ� ĺాĸ� వదŢక¡ ĺ±ళŴంĬ� మĸ�య� ఒకĺÂళ ĺార  ĸాĺాలǵ అనుక¡ంట£ 

ఉంటÎ, ఒకĺÂళ ĺార  ĸామǵ అంటÎ ĻాంతంĦా ĺార  ĸాకǷč వĬ�ǵĥ� గల ĥారణ�ǵŤ అడగంĬ�, 
ĺాĸ�ǵ Ƿాలþœ నక¡ంĬ� ĨేĽÐ గ¢Ƙ ప­లĐ ఏమĲ�Ť సమసŪల¡ ఉĲ�ŤķÊȀ అడగంĬ� మĸ�య� గ¢Ƙ ȵ 

సమ�ĺÂĻాల గ�ĸ�ంǩ ĺాĸ� వదŢ  ఏమĲ�Ť అǻǷƔా యం ఉంİ� అǵ అడగంĬ�. Ǿ ĸ�Ȏč రŸɂ 

మ�నుŪవȽ లĐ ఈ సంĵ�షణలను ĺాƔ యంĬ�. 
3. పƔǳ సమ�ĺÂశ ఆరంభం వదŢ  పƔǳ అభŪĸ�ţ బర వ­ను చూడటం మĸ�య� ĥóలవĬ�ǵŤ ĨĽేÐ 

సమయంలĐ ȏజర పట��śǵ ప®ĸ�ŠĨయేంĬ�. Ǿర  ĥóలమ�Ĳ�లను Ǵసుక¡ĲÂ సమయం వదŢ  
బర వ­ మĸ�య� ǹĳి ĥóలమ�నం ĸ�Ĭ�ంȣŸ నȀదుĨేయంĬ�. పƔǳ అభŪĸ�ţ గ�ĸ�ంǩన వర సలĐ 
ఎందుక¡ ప®ĸ�ŠĦా ĺƔా యలÌదĲÂ İ�ǵĥ� గల ĥారణ�ǵŤ ĺƔా యంĬ�. 

4. ఇతర Ȏామ�İ�ķక సభ�Ūల¡ ఎంతమంİ� సమ�ĺÂĻాǵĥ� ȏజర  అవ­త§Ĳ�ŤరĲÂİ� నȀదు 
Ĩయేడం మ�క¡ మ�ఖŪం, ĺాĸ� ĳÐర ų   లÌİ� Ǿర  ĺాĸ�ĥ� ĨేĽిన ఏİైĲ� ĥóలమ�నం లÌİ� నȀదు 
మ�క¡ అవసరం లÌదు 

3.1.2 లǖŪం ఏĸాťట� సమ�ĺÂశం 

1. Ǿ గ¢Ƙ ప­లĐǵ సభ�ŪలĨ ేఏరťరచబĬ�న లǘ�Ūలను మĸ�య� ĺాĸ� లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� 
ĺార  ĨేĽిన ఏĺ±ౖĲ� సంబంı�త ఆచరణ�తũక పƔణ�ȅకలను సంǘ�పŠంĦా నȀదుĨేయంĬ� ĶÉమ� 
ఈ సమ�Ĩ�ĸాǵŤ సǾǘ�ంĨ�లǵ అనుక¡ంట�మ�, ĥాǶ లǘ�Ūలను నȀదుĨేయడం క¥Ĭ� 
Ǿక¡ ఆవశŪకం, తİ�ŵĸా తర ĺాǳ సమ�ĺÂశంలĐ Ǿర  ĺాట�ǵ సĸ�చూడవచుŖ. 

2. అభŪర ţ లĨే ĨేయబĬ�న ఆచరణ�తũక పƔణ�ȅకలను Ǿర  ĸ�ĥార ŝ  ĨేయవలĽిన అవసరం లÌదు. 
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3.1.3 ససమ�ĺÂశ ǵĺÂİ�క 

1. పĸ�ĻĒధĲ� అı�ĥాĸ�  సȏయంĮČ సమ�ĺÂశం  మ�Ħ�ంప­ వదŢ  సమ�ĺÂశ ǵĺÂİ�కను 
ప®ĸ�ŠĨయేవలĽి ఉంట�ంİ�. దయĨేĽ ిపĮ�Ɣ లను ȎాధŪĶ̧ÛĮే ఇంĦ�ųష§లĐ లÌİ� Ȏాš ǵక ĵ�షలĐ 
ప®ĸ�ŠĨేయంĬ�, ĥాǶ పĸ�ĻĒధĲ� అı�ĥాĸ�ĮČ ĨేĽÐ చరŖను, సమ�ĺÂశం ప®రŠķన ĺ±ంటĲÂ 
సమ�Ĩ�రంను  అనుĺాదం ĨేయవలĽ ిఉంట�ంİ�. 

2. Ǿర  సమ�ĺÂశం తయ�ĸ� ĥąసం మĸ�య� పƔణ�ȅక తరఫ­న సమ�ĺÂĻాల మధŪ Ǿర  
ĨేయవలĽిన ĺాట�ĥ� ĺ±ǩŖంǩన Ǿ సమయం గ�ĸ�ంǩ ఎంత Ȉల»ౖĮే అంత ǵĸ�ŢషśంĦా ఉంĬేట�ś  

పƔయǳŤంచంĬ�. Ǿ పǵĵ�రం Ǿద ĥారŪకƘమం  పƔĵ�వం మĸ�య� పƔణ�ȅక ĥąసం Ǿర  
ĺ±ǩŖంǩన ǿతŠం సమయం ȁకŐ ǵĸ�ŢషśĶ̧Ûన నȀదును ĶÉమ� కȃĦ� ఉంĬ�ȃŸ ఉంİ�. 

3. పƔǳ సమ�ĺÂశం అవı� ȁకŐ మ�Ħ�ంప­ వదŢ  Ǿ ĸ�Ȏč ȻŪ మ�నుŪవȽ లĐ ఇవŵబĬ�న అదనప­ 
ĳÐǮలలĐ ఏİైĲ� అదనప­ సమ�Ĩ�రం లÌİ� ఆలĐచనలను నȀదుĨేయంĬ�. 

3.2 మ¢ల�ల¡ మĸ�య� కరŠ సమ�Ĩ�రం 
Ǿ ĸ�Ȏč ȻŸ ప­సŠకంలĐ అǵŤ ȇవĸాల పĮ�Ɣ ల¡ ఉంట�ķ, ఈ పƔణ�ȅక  ĵ�గంĦా Ǿర  ప®ĸ�ŠĨేయĬ�ǵĥ� మ�క¡ 
ĥావలĽి ఉంట�ంİ�. 
కరŠల¡ ఇంట�ĥ� Ǵసుకĺ±ళŴĬ�ǵĥ� పĮ�Ɣ లను మĸ�య� ȏŪండవ­ȫŸను పƔǳ సమ�ĺÂశం వదŢ  Ƿû ందుĮ�ర , పĸ�ĻĒధĲ� 
Ľిబŧంİ� ȏజరķÊŪ పƔǳ సమ�ĺÂĻాǵĥ� ĺార  తĦ�నǵŤ ȏŪండవ­టųను Ǵసుక¡రమũనమǵ Ǿర గ�ర Š ĨేయవలĽి 
ఉంట�ంİ�. 
Ǿ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల గ�ĸ�ంǩ మĸ�య� సమ�ĺÂĻాǵĥ� మ�ందు ĺాĸ� అంచĲ�ĺÂయబĬ�న ȏజర  గ�ĸ�ంǩ Ǿక¡ బ�Ħా 
సమ�Ĩ�రం ఉంĬేట�ś Ħా చూసుĥąంĬ�, తİ�ŵĸా Ǿ సమ�ĺÂĻాǵĥ� పĸ�ĻĒధĲ� Ľిబŧంİ� తĦ�నǵŤ పƔత§లను కȃĦ� 
ఉనŤట�ś Ħా ǵĸాš ĸ�ంచుĥąగలదు. 
సమ�ĺÂĻాలను ǵరŵľ�ంచĬ�ǵĥ� అవసరĶ̧Ûన లÌİ� సȏయకరĶ̧ÛనȇĦా Ǿర  ĵ�ȇంĨే ఏĺ±ౖĲ� ఇతర ĸ�Ȏč రŸɂ 

ĥąసం పƔǳ ĥÃందƔం వదŢ  ǷƔా జ²ȡś ĶÉĲÂజȻ ను దయĨేĽ ిసంపƔİ�ంచంĬ�. Ǿ ĸ�Ȏč ȻŸ ప­సŠకంలĐ గమǵకల ȇĵ�గంలĐ ఈ 

సŵĵ�వం గల అǵŤ అభŪరšనలను దయĨేĽ ినȀదు ĨేయంĬ� 
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ససమ�ĺÂశం 4: ĥóలమ�నం ȋǖణ 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 ĥóలమ�నం మĸ�య� నȀదు  పƔĥ�Ƙయ ĥąసం ȋǖణ 

o రకŠǷč ట� మĸ�య� గ�ంĬెĺÂగం 

o బర వ­  

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట� మĸ�య� İ�ǵǵ ఖǩŖతంĦా ఎల� ĥóలమ�నం Ĩేయ�లĲÂİ� Įెల¡సుĥąవడం 

 బర వ­ను ఖǩŖతంĦా ఎల� ĥóలĺాలĐ Įెల¡సుĥąవడం 
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44.1  రకŠǷč ట� మĸ�య� గ�ంĬె ĺÂగం 
అవసరĶ¸Ûన Ȏామ�ను  
ఓమ�ƕ ȴ ǹĳి Ķ̧ļీనų  (ľÁȦఈఎȹ-907)ను ǹĳి ĥóలమ�Ĳ�ల ĥąసం ఉపȂĦ�ȎాŠ ర . ǩతƔం 1 మĸ�య� ǩతƔం 2 
ఓమ�ƕ ȴ ǹĳి Ķ̧ļీȴ ȁకŐ ȇȇధ ĵ�Ħాలను చూĳించడం.  

 

 
ǩతƔం 1:ఓమ�ƕ ȴ Ķļ̧ȴీ ȁకŐ ĵ�Ħాల ĳÐర ų  

 
ǩతƔం 2: ఓమ�ƕ ȴ Ķļ̧ȴీ Ľźీɗȴ Ĭ�ɂ ĳÐų  
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పƔǳ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ఆరంభం వదŢ  పƔǳ కరŠ ȁకŐ రకŠǷč ట� మĸ�య� గ�ంĬెĺÂగంను Ǿర  ĥóలమ�నం ĨేȎాŠ ర  
మĸ�య� సమ�ĺÂశ ȏజర  పట�śలĐ ĥóలమ�నం నȀదుĨేȎాŠ ర  (ఈ ప­సŠకం ȁకŐ ఆఖర న పƔǳ సమ�ĺÂశం 

ĥóరక¡ ఈ పతƔం ȁకŐ ĥాĳీలను చూడంĬ�) 

4.1.1 ĥĥóలమ�న పƔĥ�Ƙయ 

 అభŪĸ�ţ రకŠǷč ట� ĸ�Ĭ�ంȣ Ǿర  Ǵసుĥąబď త§Ĳ�Ťరǵ అభŪĸ�ţĥ� ȇవĸ�ంచంĬ�. 
 ǶడలĐ ఈ ĥóలమ�Ĳ�లను Ǵసుక¡ĲÂట�ś Ħా ǵĸాš ĸ�ంచుĥąంĬ�. 
 ఒకĺÂళ అభŪĸ�ţ జÃబ�లĐ Ľ¿Ƚ Ǹč ȴ ఉంటÎ İ�ǵǵ Ǵయమǵ ĺాĸ�ǵ అడగంĬ�.  

o Ľ¿Ƚ Ǹč ȴ ను సురǘ�తĶ̧Ûన పƔİేశంలĐ, అభŪĸ�ţĥ� కǵĳింĨే దూరంలĐ ఉంచంĬ�, ĥాǶ కరŠను 
భంగపĸ�Ĩేట�ś Ħా ఉంచకంĬ�.  

o Ǿర  ĥóలమ�నం ప®ĸ�ŠĨేĽిన తర ĺాత అభŪĸ�ţĥ� Ľ¿Ƚ Ǹč ȴ ǳĸ�Ħ� ఇవŵĬ�ǵŤ మĸ�ŖǷč కంĬ�. 
o Ǿİ�ǵĮČ సȏ Ľ¿Ƚ Ǹč ȴŸ ఏȈ ǹĳి Ķ̧ļీనų  సǾపంలĐ ఉంచకంĬ�.  

 అభŪర ţ ల¡ ĺాళŴ ĥాళŴǵ Ķȃ̧ĺÂయక¡ంĬ� పƔĻాంతంĦా క¥ĸôŖǵ 3-5 ǵǽȍాల¡ ȇĻƘా ంǳ Ǵసుĥąమǵ 

అడగంĬ�.  
 అరĨేķ ĳ¿ౖĥ� చూసూŠ  ఉంĬȇేధంĦా కరŠ క¡Ĭ� Ĩǳేǵ టÎబ�Ƚ/ĲÂల Ǿద ఉంచంĬ�. Ĩేǳ ȁకŐ ĳ¿ౖ ĵ�గం గ�ంĬ ె

ȁకŐ Ȏాš ķలĐ ఉంచవలĽి ఉంట�ంİ� (ǩతƔం 3). 

 ȎాధŪĶ̧ÛĮే ఎలųప­ťడూ క¡Ĭ�ĨేǳĲÂ ఉపȂĦ�ంచంĬ�. ఎడమ Ĩేǳǵ ఉపȂĦ�ంచవచుŖ, ĥాǶ ఆ 

ȇషయ�ǵŤ ȏజర పట�śలĐ నȀదుĨేయవలĽ ిఉంట�ంİ�. 
 Ĩేǳ Ǿద ఉనŤ బటśను ĮúలĦ�ంచంĬ� లÌİ� ĳ¿ౖĥ� మడవంĬ�. ఒకĺÂళ ĨôĥాŐ మడవĬ�నĥ� Ĩ�ల� ǹగ�త§Ħా 
ఉంటÎ మĸ�య� బటś  Ĩ�ల� పల¡చĦా ఉంటÎ మĸ�య� కȶ ĥ�ంద మ�డతల¡ పడక¡ంĬ� ఉంటÎ, ĨôĥాŐ Ĩేǳĳ¿ ౖ
కȶను ఉంచంĬ�. 

 అభŪĸ�ţ ĥąసం తĦ�న ĨôĥాŐ Ĩేǳ పĸ�మ�ణ�ǵŤ ఎంచుĥąంĬ�  
 Ĩేǳ ధమǵ ĳ¿ౖĥ� ఉంǩ ĸ²ండ¦ ĨǳేĺÂళ¨Ŵ ĺ±డల¡ťలĐ ȀĨేǳǵ వంǩ ఏఆȻట�’ గ�ర Š క¡ సమ�నంĦా 
ȀĨేķ ĳ¿ౖĥ� కȶను ఉంచంĬ� (ǩతƔం 4). 

 కȶ ను Ĩేǳ చుట£ś  చుటśంĬ�, ĥాǶ కȶ మĸ� గట�śĦా ఉండక¡ంĬ� మĸ�య� ĺ±లĐźƾĮČ సురǘ�తంĦా ǹĦ�ంǩ 

ఉంĬేట�ś  చూసుĥąంĬ�. (గమǵక: İ�గ�వ కȶ ǩవర అంచు 1.2 నుంĬ� 2.5 Ľ¿ం.Ǿ. (ĸ²ండ¦ĺÂళŴ ĺ±డల¡ť) 

ȀĨేķ ĥ�ల¡ ȁకŐ లĐపల ĺ±ౖప­ ĳ¿ౖన ఉంĨ�ȃ.). 
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ǩǩతƔం 33: రకŠǷč ట� ĥóలమ�నం ĥóరక¡ కరŠ ȁకŐ 

భంĦ�మ 

ǩతƔం 4: కరŠ ȀĨķే Ǿద కȶ ఉంచడం 

 
 ĥóలమ�న సమయంలĐ గ�ంĬె ఉనŤ Ȏాš ķలĐĲÂ కȶ Ȏాš ķǵ ఉంచంĬ�. 
 ǹĳి Ķ̧ļిȴ ఆȴ ĨేయĬ�ǵĥ� ఆȴ/ఆȶ బటȴ ĲùకŐంĬ� 
 ĥóǵŤ Ľ¿కనų  తర ĺాత, 000 Ľీźɗȴ Ǿద కǵĳిసుŠ ంİ�, మĸ�య� ĥóలమ�నం ĨేయĬ�ǵŤ Ķ̧ļీȴ 

ǿదల¡ĳ¿డ¦త§ంİ�. 
 ĥóలమ�నం ప®రŠķనప­ťడ¦, ǹĳి Ľీźɗȴ Ǿద కǵĳిసుŠ ంİ� (ǩతƔం 5) 

o ĽిȎčś ȃȡ రకŠǷč ట� Ľీźɗȴ ȁకŐ ఎగ�వ ĵ�గంలĐ కǵĳిసుŠ ంİ� (ఎɂĺ±ౖఎɂ). 

o డయ�Ȏాś ȃȡ రకŠǷč ట� Ľీźɗȴ ȁకŐ మధŪ ĵ�గంలĐ కǵĳిసుŠ ంİ� (Ĭ�ఐఏ). 

o గ�ంĬె/Ĳ�Ĭ� ĸÃట� Ľీźɗȴ ȁకŐ İ�గ�వ ĵ�గంలĐ కǵĳిసుŠ ంİ�.  
 సమ�ĺÂశం ȏజర పట�ś  Ǿద అǵŤ ĥóలమ�Ĳ�లను నȀదుĨేయంĬ�  

*గమǵక: Ĭ�ɂ ĳÐųలĐ ǹĳి ĥóలమ�నం కǵĳించకǷč Įే, İ�ǵĥ� బదుల¡Ħా ఎరƘȻ అǵ కǵĳిసూŠ  ఉంటÎ: 
o ఎరƘȻ (లĐǷాǵĥ�)క¡ గల సంĵ�వŪ ĥారణ�ǵŤ పĸ�ǘ�ంచĬ�ǵĥ� Ķ̧ļీȴ పƔకŐన ఉనŤ లÌబ�Ƚ చదవంĬ� 

మĸ�య� తగ�ȇధంĦా ఎరƘȻను సĸ�ĨేయంĬ� (ఉİ�హరణక¡, ǹĳి కȶ Ȏాš Ĳ�ǵŤ సĸ�Ħాœ  మ�రŖవలĽి 
ఉండవచుŖ, లÌİ� కȶ బ�ų డȻ లĐంǩ Ħాȃǵ ప®ĸ�ŠĦా ǴయవలĽి ఉంట�ంİ�). 

o Ķ̧ļీȴ ఆĳిĺÂయంĬ�. 
o ǳĸ�Ħ� ĥóలమ�నం Ǵసుక¡ĲÂ మ�ందు మĸôక మ¢డ¦ǵǽȍాల Ƿాట� ఎదుర చూడంĬ�. 

సమ�ĺÂశ ȏజర  పట�śలĐ అǵŤ నȀదుల¡ సĸ�Ħాœ  ĸ�ĥార ŝ  అķÊŪటట�ś Ħా పĸ�ǘ�ంచంĬ� (గ�ంĬె ĺÂగంĮČ సȏ 

మĸ�య� గ�ంĬ ెĸÃట� సకƘమంĦా లÌİ� అసకƘమంĦా ఉĲ�Ť). 
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ǩǩతƔం 5: రకŠǷč ట� Ĭ�ɂ ĳÐų  

4.2  బర వ­ 
 Ƿాదరǖల¡ (ష©ɂ, Ĩెప­ťల¡, ȎాంĬ�ȽŸ, ǿదల»ౖనȇ) ȎాȡŸ మĸ�య� పర Ÿ, Ĳ�ణ�ల¡, Į�ళంĨెవ­ల¡, 
ǿదల»ౖన ĺాట�ĮČ సȏ ĺాĸ� Ƿాĥ²టųలĐ లÌİ� బటśలలĐ ఉనŤĺాట�ǵ Ǵయమǵ కరŠను అడగంĬ�. 

 ĽÐŐȽ పǵĨేయడం ఆరంǻంచĬ�ǵĥ� మృదువ­Ħా İ�ǵǵ తటśంĬ� మĸ�య� 0.0 Ľీźɗȴ Ǿద కǵĳింĨే 
వరక¡ ఎదుర చూడంĬ� (ǩతƔం 6). 

 Ȉట� గ�ĸ�ంǩ అభŪĸ�ţǵ అడగంĬ�: 
 Ĭ�ǭటȽ Ĭ�ĽÐƍǂ ȁకŐ పƔǳ పƔకŐక¡ ఒక ǷాదంĮČ ĽÐŐల¡ Ǿద ఎకŐంĬ�, 
 ĽిšరంĦా ǵంĨĆంĬ�, 
 మ�ఖ�ǵŤ మ�ందుక¡ ఉంచంĬ�, 
 Ĩేత§లను పƔకŐలక¡ ĺÂల�ĬేయంĬ� (ǩతƔం 7), మĸ�య� 
 బర వ­ కǵĳింĨే వరక¡ మĸ�య� İ�గమǵ ĨెĳÐťవరక¡ ĽÐŐల¡ Ǿద ఉండంĬ�. 
 ĽÐŐల¡ Ǿద బర వ­ను చూడంĬ� మĸ�య� కరŠ ȁకŐ పƔĻాŤవȅ Ǿద సǾప 0.1 ĥ�.ĦƘా .క¡ 
ĥ�లĐĦƘా మ�లలĐ ĺƔా యంĬ�. 

 ĽÐŐల¡ Ǿద నుంĬ� İ�గమǵ కరŠను అడగంĬ�. 
 
 

 

 
ǩతƔం 66: ĽĽÐŐȽ ఆరంǻంచంĬ� మĸ�య� 0.0 ĽĽźీɗȴ 

Ǿద కǵĳంిĨ ేవరక¡ ఎదుర చూడంĬ� 
ǩతƔం 77: ĺĺ±ķȫ ĽÐŐȽ Ǿద కరŠ ǵంచుĲ�Ťర  

 

హృదయ 

హృదయ 

ఒకȎాĸ� ĥóలమ�నం 

ప®రŠķన తర ĺాత ఈ 

ĺ±ప­న Ȏాı�రణంĦా Ĳċ Ĳ�Ĭ� 
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ససమ�ĺÂశం 5: సంకƘǽంచǵ ĸĆĦాల ȁకŐ ǵĺారణ 
మĸ�య� ǵయంతƔణ 
పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 అంట�ĺాŪı�-ĥాǵ ĺాŪı� అనĦా ఏǽట� (ఎȴĽిĬ�)? 

 ఎȴĽిĬ�లను ఏȇధంĦా ǵĸĆı�ంచవచుŖ? 

 ఎȴĽిĬ�లను ఏȇధంĦా ǵయంǳƔంచవచుŖ? 

 ĺాĸ� Ȏామ�İ�యంలĐ ఎȴĽిĬ�లను తĦ�œంచడంలĐ ఆȍా ǷాతƔ 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 Ǿ ఆĸĆĦాŪǵŤ ǮవనĻÀÓȃ ఎంĳికల¡ ఎల� పƔĵ�ȇతం ĨేȎాŠ యĲÂİ� Įెల¡సుĥąవడం 

 మన ǮవనĻÀÓȃ ȁకŐ ఏ అంĻాలను మనం మ�రŖవచŖĲÂİ� అరšం Ĩేసుĥąవడం 

 మన ఆĸĆĦాŪǵŤ Ķ̧ర గ�పరచుĥąవĬ�ǵĥ� ఏ మ�ర ťలను మనం ĨేసుĥąవచŖĲÂİ� Įలె¡సుĥąవడం 
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55.1  అంట�ĺాŪı�-ĥాǵĺాŪధుల¡ 
ఏఎɂľÁȦఏ ప­సŠకం సంఖŪ. నుంĬ� ĥ�Ƙంద కȃĦ� ఉనŤ సమ�Ĩ�ĸాǵŤ మ�రŖబĬ�ంİ� మĸ�య� ĲÂర Ħా 
సమ�Ĩ�ĸాǵŤ ఉపȂĦ�సుŠ ంİ�. 8 . ఆĸĆగŪ మĸ�య� క¡ట�ంబ సంǘÃమ Ļాఖ, ĵ�రత పƔభ�తŵం  

http://www.mohfw.nic.in/showfile.php?lid=656మĸ�య� 
http://www.mohfw.nic.in/showfile.php?lid=657 (ľ�ంİ�) వదŢ  లభŪతలĐ ఉంİ� 

 (ľ�ంİ�) వదŢ  ఆĸĆగŪం మĸ�య� క¡ట�ంబ సంǘÃమ మంǳƔతŵĻాఖ, ĵ�రత పƔభ�తŵం లభŪంĦా ఉంİ� వŪక¡Š ల 

మధŪ Ȏాı�రణ సంపరŐం İ�ŵĸా ఒకĸ� నుంĬ� ĺÂĸôకĸ�ĥ� ĺాŪĳించǵ ĺాŪధుల¡Ħా అంట�ĺాŪı�-ĥాǵ 

ĺాŪధుల¡ (ఎɂĽిĬ�ల¡)Ħా ĳÐĸôŐంట�ర . 
 పƔపంచĺాŪపŠంĦా Ĳ�ల¡గ� పƔı�నĶ̧Ûన ఎȴ ĽిĬ�ల¡ 67% (మ�గ�œ ĸ�లĐ ఇదŢర ) మరణ�లక¡ ĥారణంĦా 
ఉĲ�Ťķ 

o గ�ంĬె మĸ�య� రకŠĲ�Ĺ�ల సంబంధ ĺాŪధుల¡ 

 

 
 

 
o ĥాŪనŸర ų  

ǮవనĻÀÓȃ సంబంధ ĥాŪనŸర ų :  

Ƿû Ħాక¡ మĸ�య� 
మదŪం  

ǵయǽత  

ఆȏరం Ļాĸ�రక 

సŠబŢత 

 
  

o మధుĶÉహం 

 ఊబĥాయం 

 ĥóǵŤ జనుŪపరĶ̧Ûన ĥారĥాల¡ 
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o İ�రŔĥాȃక Ļాŵస సంబంధ ĺాŪధుల¡ 

 Ƿû గĮČ క¥Ĭ�న పĸ�సĸాల¡ 
 Ƿû Ħాక¡ 
 ĥాల¡షŪం 

   

ఆఆȍా ĺాĸ� Ȏామ�İ�యంలĐ ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ǮవనĻÀÓȃǵ ǷčƔ తŸľ�ంĨ�ȃ 
5.1.1 ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆȏరం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Į�జ� ĥాల�నుగ�ణ 

క¥రĦాయల¡ 

Ƿాలక¥ర 

మĸ�య� ఇతర 

ఆక¡క¥రల¡ 
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Į�జ� Ȏాš ǵకంĦా 
లభŪమķÊŪ, 
ĥాల�నుగ�ణ పళ¨Ŵ 

మ�Ĭ� ı�Ĳ�Ūల¡ 
మĸ�య� పప­ťల¡ 
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కƘమబదŢంĦా ǳనంĬ�, Ȉల»ౖĮే 3 Ȏార ų  ǳనంĬ�  
ఉదయం మı�ŪహŤం   మı�ŪహŤం                   మĸ�య� ȎాయంతƔం 

              

 
5.1.2 కకƘమబదŢĶ¸Ûన Ļాĸ�రక ĥారŪకల�పం 

Ǿ గ�ంĬె రకŠసరఫĸా ĨయేĬ�ǵĥ� ĺాŪయ�మం 

 

పƔǳĸĆǰ 30 ǵǽȍాల¡ 

 

ǩనŤ ǿĮ�Š లలĐ ఉండవచుŖ 

30  =  10    +       10      +     10 

=  +  +  
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ǾǾ ĸĆǯĺాĸ� İ�నచరŪలĐ Ļాĸ�రక ĥారŪకల�పం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ఎలųప­ťడూ Ķ̧టųను 
ఉపȂĦ�ంచంĬ� 

క¡కŐĮČ ĺÂగవంతంĦా నడవంĬ� 

Ľ¿ౖĥ�Ƚ ĮúకŐంĬ� 

ĽÐŤľ�త§లĮČ కలĽ ిĺాŪయ�మం ĨేయంĬ� 

నృతŪం 

ĨేయంĬ� 

ĽÐŤľ�త§లĮČ కȃĽి పǵĨయేంĬ� 
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5.1.3 ǷǷû Ħాక¡ ĺాడకం 

ĵ�రతİేశంలĐ పƔǳ సంవతŸరం సుమ�ర  10 లǖల మంİ� Ƿû Ħాక¡ వలų  మరణ�సుŠ Ĳ�Ťర  

 

 

 

 

                 

 

 

గ�ట�Ő, Ƿాȴ మȎాల�  
నమలడం 

Ľిగĸ²ȫ, 

ǺĬ�ల¡ 
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ఖ²×Ƕ, 

జĸాŢ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

Ƿû Ħాక¡ ఉĮ�ťదనల¡ 4000లక¡ ĳ¿ౖĦా ȏǵకరĶ̧Ûన రȎాయĲ�లను 
మĸ�య� ȇషపİ�ĸాš లను కȃĦ� ఉంట�ķ 

 

 

మ�ĺా, హ¯ĥాŐ  

ǽļీƔ 
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Ƿû Ħాక¡ ȇǵȂగం గ�ంĬె ĺాŪı�, ఊĳిĸ�ǳత§Š ల¡, Ĳċర  మĸ�య� Ħôంత§ ĥాŪనŸర ų , మĸ�య� గ�Ĭ�ŝతనంను  
కȃĦ�ంచవచుŖ. 
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ǷǷû Ħాక¡ మ�ǵĺÂయĬ�ǵĥ� ǩట�Őల¡ 
మ�ǵĺÂయĬ�ǵĥ� ĮĮİే��ǵ ǵǵరşķంచుĥąంĬ� 

 

ఆతũȇĻాŵసంĮČ మమĸ�య� దదృఢఢంĦా ఉఉండంĬ� 

 
Ǿ ఇఇంట�లĐǵ అఅǵŤ ǷǷû Ħాక¡ ఉఉĮ�ťదనలను 

ĮúúలĦ�ంచంĬ� 

 
 

అı�కంĦా ǶǶర ను ĮĮ�Ɣ గంĬ� 
 

 

అǵŤ Ƿû Ħాక¡ ఉĮ�ťదనల¡ ఒĥÃరకĶ¸Ûన ȏǵǵ కȃĦ�ȎాŠ ķ  

Ƿû గ Į�Ɣ ĦÃ అలĺాట�ను మ�నĬ�ǵĥ� Ƿû Ħాక¡ ȇరమణ   ĥ�ųǵȡ నుంĬ� లÌİ� Ǿ ĺ±దౖుŪĬ�ǵ సȏయ�ǵŤ ĥąరంĬ� 
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చచటśపƔĥారంĦా 
1. బľ�రంగ పƔİĻేాలలĐ ధూమǷానం అనుమǳంచబడదు. 
2. అǵŤ బľ�రంగ పƔİĻేాలలĐ ధూమǷానంను అనుమǳంచరǵ సూǩంĨే ǩȏŤలను ఉంĨ�ȃ 

 
3. 18 సంవతŸĸాల కĲ�Ť తక¡Őవ వయసు గలĺాĸ�ĥ� Ƿû Ħాక¡ ఉĮ�ťదనల ȇకƘయ�ǵŤ ǵļÐı�ంĨ�ȃ 

4. ǷాఠఠĻాలల¡/ȇİ�Ū సంసšలక¡ 100 గజ�ల పĸ�ı�లĐ Ƿû Ħాక¡ ఉతťత§Š ల ȇకƘయం ǵļÐı�ంచబĬ�ంİ�. 
5. Ƿû Ħాక¡ ఉĮ�ťదనల ȁకŐ అǵŤ రĥాల పƔతŪǖ మĸ�య� పĸĆǖ పƔకటనలను మĸ�య� ǷčƔ Į�Ÿహĥాలను 

ǵļÐı�ంĨ�ȃ 

6. అǵŤ Ƿû Ħాక¡ ఉĮ�ťదనల¡ ĻాసĲ�తũక ǩతƔ సľ�త ľÁచŖĸ�కను తపťǵసĸ�Ħా కȃĦ� ఉంĬ�ȃ.  

 

 



40 
 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś: ఆȍా ĥąసం CHIRI 

5.1.4 మమదŪǷానం 

గ�ంĬె, ĥాలÌయం, మ¢తƔĳింĬ�ల¡, Ķ̧దడ¦ మĸ�య� ఇతర రĥాల ĥాŪనŸȻ  ĺాŪధులĮČ మదŪǷాన ȇǵȂగం 

సంబంı�ǵŤ కȃĦ� ఉంట�ంİ� 

 

 

Ǿ క¡ట�ంబంలĐǵ ĳిలųల¡, ఆవశŪకĶ̧Ûన వసుŠ వ­ల¡ మĸ�య� ĽÐవలను మదŪǷాన ȇǵȂగం పƔĵ�ȇతం 

ĨేయవచుŖ 

అవసĸాలక¡ ĸాǮ పĬే ĺాĸ� క¡ట�ంబంలĐǵ సభ�ŪలĨ ేȎాı�రణంĦా మదŪǷానం ఆȀİ�ంచబడదు (ĳిలųల¡, 
ĵ�రŪ, తȃųతండ¦Ɣ ల¡) 
మదŪǷానం డబ�ŧ సమసŪల¡, క¡ట�ంబంలĐ ľ�ంసను Ǵసుక¡వసుŠ ంİ� మĸ�య� పƔమ�İ�ల¡ ĳ¿ĸ�ĦÃటట�ś  మĸ�య� 
Į�Ɣ ĦÃĺాĸ�ǵ మĸ�య� Į�Ɣ ĦÃĺాĸ� చుట�ś పƔకŐల ĺాĸ�ǵ మĲċĺాŪక¡లతక¡ గ�రķÊŪటట�ś  ĨసేుŠ ంİ� (ĵ�రŪ, ĳలిųల¡, 
తȃųతండ¦Ɣ ల¡, క¡ట�ంబం) 

 

 

చూప­ అసťషśత మ�ట  

సĸ�Ħాœ  ĸాకǷč వడం 

ఇంİ�Ɣయ జ�Ś Ĳ�ల¡ మĸ�య� గƘľ�ంప­ల¡ తక¡Őవ 

గ�ంĬె మమĸ�య� రరకŠǷč ట� 
ĳĳ¿ర గ�దల 

మ¢తƔĳింĬ�ల¡ అı�కంĦా మ¢Į�Ɣ ǵŤ 

ఉతťǳŠ  ĨేȎాŠ ķ, Į�Ɣ ĦÃĺార  Ȏాı�రణం 

కంటÎ మĸ�ంతĦా Ƕట�ǵ ĥąలĐťĮ�ర , ఇİ� 
ǵరŘȄకరణక¡ İ�ĸ�ǴసుŠ ంİ�. 

సమనŵయ లĐపం,  

పƔǳచరŪల¡ Ĳ±మũİ�ȎాŠ ķ 

శĸ�ర ఉȍčş గƘత ȁకŐ ĺÂగవంతĶ̧Ûన నషśం 

మĸ�ంతĦా కȃĦ�సూŠ  చరũంక¡ రకŠసరఫĸా ĳ¿రగడం 

పƔǳ గంటక¡ 15 ǽ.Ȅ. నుంĬ� 30 ǽ.Ȅ. మధŪలĐ 
మదŪం ĥాలÌయం ȇǩŗనŤం అవ­త§ంİ� 

Ƿû టś  మĸ�య� ǩనŤ ĳÐƔగ� İ�ŵĸా మదŪంను 
గƘľ�ంచుĥąబడ¦త§ంİ�; Ƿû టśలĐ మదŪం 

అı�కంĦా ఉండడం వలన ĺాంత§ల¡ 
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అఅı�కంĦా మదŪǷానం ĽÐȇంచడం వలన Ȉట� పƔమ�దం ĳ¿ర గ�త§ంİ�:  

 
ĸĸĆడ¦ŝ  మĸ�య� బ·ȡౖ పƔమ�İ�ల¡  

ఇంటĊų  మĸ�య� Ȉı�లĐ ľ�ంస 

 
Ķ¸దడ¦ İబెŧǳనడం 

 
ĥాలÌయ�ǵĥ� ȏǵ మĸ�య� ĥాŪనŸȻ 

 
ĳంిĬ�ǵĥ� సంకƘǽంĨే మ�నĽకి 

ǘǘ�ణత 

 
మధుĶÉహం 

 
మĲċĺాŪక¡లత 
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ఆఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆȏరం 

Ļాĸ�రకంĦా ĨĽేÐ పనుల¡ 
Ƿû Ħాక¡ 

మదŪǷానం 

 
మన ǮȇతంలĐ మనం మ�ర ŖĥąగȃĦ�న అంĻాల¡ 

మన ĸĆǯĺాĸ� ǮȇతంలĐ Ȉట�ǵ మ�ర Ŗĥąవడం İ�ŵĸా ఈ ĺాŪధుల వంట� ĺాట�ǵ 

మనం ǵĸĆı�ంచవచుŖ  

మధుĶÉహం (ష§గర ) 
అı�క రకŠǷč ట� (ǹĳి) 

గ�ంĬె ĺాŪı� మĸ�య� పǖĺాతం (ఎȽఏĥ²డబ�ų ƺఏ) 

Ȏాı�రణ ĥాŪనŸర ų  

మĸ�య�  
ĺాŪక¡లత 

 
ఈ ĺాŪధులలĐ మనక¡ ఏĶ¸ÛĲ� ఉంటÎ మన పƔవరŠనను మ�ర ŖĥąవĬ�ǵĥ� సమయం 

ǽంǩǷč లÌదు 
ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆȏరం ǳనడం 

మన ĸĆǯĺాĸ� ĥారŪకల�Ƿాలను ĳ¿ంచుĥąవడం 

మదŪǷానం మĸ�య� Ƿû Ħాక¡ను ఆĳĺిÂయడం 

 
మనం ఆĸĆగŪంĦా ఉండĬ�ǵĥ� సȏయపడĮ�ķ 
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ససమ�ĺÂశం 6: ȋǖణ ĥóలమ�నం మĸ�య� లǖŪ ఏĸాťట� 
పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 ĥóలమ�నం మĸ�య� నȀదు  పƔĥ�Ƙయ ĥąసం ȋǖణ 

o రకŠǷč ట� మĸ�య� గ�ంĬెĺÂగం 

o బర వ­  
 ȎాũȻś లǘ�Ūల ȋǖణ 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట� మĸ�య� İ�ǵǵ ఖǩŖతంĦా ఎల� ĥóలమ�నం Ĩేయ�లĲÂİ� Įెల¡సుĥąవడం 

 బర వ­ను ఖǩŖతంĦా ఎల� ĥóలĺాలĐ Įెల¡సుĥąవడం 

 ȎాũȻś లǖŪం అనĦా ఏǽట� అĲÂİ�ǵǵ మĸ�య� ȎాũȻś లǘ�Ūలను Ǿ గ¢Ƙ ȵ ఏరťరచుĥąవĬ�ǵĥ� ఎల� 
సȏయపĬ�లĲÂ İ�ǵǵ అరšం Ĩేసుĥąవడం 
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6.1 రరకŠǷč ట�, గ�ంĬ ెĺÂగం మĸ�య� బర వ­ ĽÐకĸ�ంప­ĥąసం ȋǖణ 
ȋǖణ� సూచనల¡ మĸ�య� సǾǖ  ĥąసం ĳÐǮల¡ 24 - 28 వరక¡ చూడంĬ� 

6.2 లǘ�Ūల ఏĸాťట�క¡ ȋǖణ 
లǘ�Ūలను ఏరťరచడం మĸ�య� ĺాట�ǵ Ȏాı�ంచడం కషśతరం ĥావచుŖ. 

 

పƔĥ�ƘయపరంĦా ĺ±ళİ�ం, తİ�ŵĸా Ǿ గ¢Ƙ ȵ లĐǵ సభ�Ūల¡ అı�క రకŠǷč ట� ǵయంతƔణక¡ లǘ�Ūలను ఏరťరచు 
ĥąవడంలĐ మĸ�య� ĺాట�ǵ Ȏాı�ంచడంలĐ Ǿర  సȏయపడవచుŖ. 

లǘ�Ūల ఏĸాťట� సమయంలĐ Ǿర  అĬ�ĦÃ అవĥాశమ�నŤ పƔశŤల¡: 
ĲÂను ఖǩŖతంĦా ఏǽ Ȏాı�ంĨ�లǵ అనుక¡ంట�Ĳ�Ťను 

లǖŪం అĲÂİ� లǘ�ŪǵŤ ఏరťరǩన వŪĥ�Š ǵజంĦా İ�ǵǵ Ȏాı�ంĨ�లǵ ĥąర ĥąవడం మ�ఖŪం 

ĲÂను İ�ǵǵ ఎల� Ȏాı�ంĨ�లǵ అనుక¡ంట�Ĳ�Ťను? 

లǘ�ŪǵŤ ǵĸÃŢȋంచుక¡నŤ వŪĥ�Š లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచగలమ� అǵ లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� 
ĨయేవలĽని చరŪల గ�ĸ�ంǩ ĺాసŠవంĦా ఉండడం మ�ఖŪం 

Ĳ� లǘ�ŪǵŤ ĲÂను ఎప­ťడ¦ Ȏాı�ంĨ�లǵ అనుక¡ంట�Ĳ�Ťను 

లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంĨే సమయం గ�ĸ�ంǩ లǘ�ŪǵŤ ǵĸÃŢȋంచుక¡ĲÂ  వŪĥ�Š యİ�రšంĦా ఉండడం మ�ఖŪం 

వŪక¡Š ల¡ అంǳమ లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచడం ĥąసం İ�రŔĥాȃక, మధŪĥాȃక మĸ�య� సŵలťĥాȃక లǘ�Ūలను లǘ�ŪǵŤ 

ǵĸÃŢȋంĨే వŪĥ�Š ఏరťరచడం సȏయకంĦా ఉంట�ంİ� 
Ĳ� లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� ĲÂను ఎదుర ŐĲÂ ǵబంధనల¡ మĸ�య� పĸ�ǽత§ల¡ ఏǽట�? 

లǘ�ŪǵŤ ǵĸÃŢȋంĨే వŪĥ�Š ఇతర ల¡ ĺాĸ� లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� ఎదుర ŐĲÂ అడŝంక¡ల¡ మĸ�య� 
అవĸĆı�ల గ�ĸ�ంǩ ĺాసŠవంĦా ఆలĐǩంచడం మ�ఖŪం (క¡ట�ంబ మĸ�య� పǵ బ�ధŪతల¡, 
ఆĸ�šకపరĶ¸Ûన ఇబŧందుల¡, Ļాĸ�రక అవĸĆı�ల¡ ǿదల»నౖȇ) 

Ĳ� లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచడంలĐ గల అǵŤ సంభవǶయĶ¸Ûన మ�ĸాœ ల¡ ఏǽట�? 

లǘ�ŪǵŤ ǵĸÃŢȋంĨే వŪĥ�Š ĺాĸ� లǘ�Ūలను Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� ĺార  ĨయేవలĽని అǵŤ ĥారŪకల�Ƿాల 

గ�ĸ�ంǩ అరšం Ĩసేుĥąవడం మĸ�య� ఆలĐǩంచడం మ�ఖŪం, ఈ చరŪల¡ సŵలťĥాȃక లǖŪ 
ఏĸాťట�లĐ ĵ�గంĦా ఉపȂĦ�ంచవచుŖ. 
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ఈ లǖŪం Ĳ�క¡ ఎందుక¡ మ�ఖŪĶ̧Ûనİ�, ఈ లǘ�ŪǵŤ ĲÂను ఎఎందుక¡ Ȏాı�ంĨ�ȃ 

లǘ�ŪǵŤ ఏరťĸ�Ĩే వŪĥ�Š ఎందుక¡ లǘ�ŪǵŤ ఏరťర సుŠ Ĳ�Ťరǵ, లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచడం ఎందుక¡ 
ĺాĸ�ĥ� మ�ఖŪమǵ, లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచడం వలన ఏ పƔȂజĲ�లను ĺార  Ƿû ందుĮ�రǵ సťషśĶ¸Ûన 

అవĦాహన కȃĦ� ఉండడం లǘ�ŪǵŤ ఏరťĸ�Ĩే వŪĥ�Šĥ� మ�ఖŪం 

లǘ�Ūల ఫȃĮ�ల¡ 
İ�రŔĥాȃక లǘ�Ūల¡Ħా ఈ లǘ�Ūల¡ బ�Ħా ఉంట�ķ 

మĸ�య� ఈ అంĻాల వంట�ĺాట�ǵ Ƿû ందుపర చుĥóǵ ఉంట�ķ: 

CHIRIǷč Ɣ ĦƘా ం ǩవĸ�ĥ� 10 ĥ�.ĦƘా . తగœంĬ� 
CHIRI ĥారŪకƘమం  ǩవĸ�ĥ� పƔǳ ĸĆǰ ఆపక¡ంĬ� 15 ǵǽȍాల¡ పĸ�Ħ²తŠ ంĬ� 
CHIRI ĥారŪకƘమం  ǩవĸ�ĥ� Ĳ� రకŠǷč ట� 5 Ƿాķంట�ų  తĦ�œంĨ�ȃ 

ఇల�ంట� లǘ�ŪǵŤ ఏరťరచుక¡ĲÂ వŪĥ�Š అǳĳ¿దŢ  ఫȃĮ�లను Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� పǵĨేĽÐట�ś  ĨేయవలĽిన అవసరం ఉంİ� 
ĳ¿దŢ  ఫȃĮ�లను Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� ǩనŤ ǩనŤ యĮ�Ťలను ĥóǵŤంట�ǵ Ĩేపటśడం ఆవశŪకం 

అందువలų  ĳ¿దŢ  లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచడం ǩనŤ లǘ�Ūలను ĥóǵŤంట�ǵ ఏరťరచుĥąవడం İ�ŵĸా Ȉలవ­త§ంİ� 
ఈ లǘ�Ūలను ఎɂ-ఎం-ఏ-ఆȻ-ట� లǘ�Ūల¡Ħా ĳిల¡ȎాŠ ర  

ǵĸ�ŢషśĶ¸Ûనȇ 

ĥóలవదĦ�నȇ 

చరŪల¡ 
ĺాసŠవĶ¸Ûనȇ 

సమయ పĸ�ǽతĶ¸Ûనȇ 

• ǵĸ�ŢషśĶ̧Ûనȇ – Ǿ లǖŪం మĸ� Ȏాı�రణంĦా ఉంటÎ Ǿర  İ�ǵǵ Ȏాı�ంĨ�రǵ Ǿక¡ ఎల� Įెల¡సుŠ ంİ�? 

• ĥóలవదĦ�నİ� – Ǿ ȇజయ�ǵŤ గ�ĸ�ŠంచĬ�ǵĥ� Ǿర  ȇజయ�ǵŤ ĥóలమ�నం ĨేయగȃĦ� ఉంĬ�ȃ 

• ఆచరణ – Ǿర  ఏİైĲ� ĨేయడమĲÂİ� Ǿ లǖŪంలĐ Ĩేĸ� ఉంĬ�ȃ, Ǿ పƔసుŠ త పƔవరŠన మ�రŖĬ�ǵĥ� 
చరŪను Ǵసుĥąĺాȃ 
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• ĺĺాసŠవĶ̧Ûనİ� –అĺాసŠవĶ̧Ûన లǘ�ŪǵŤ ఏĸాťట� ĨేయటమĲÂİ� ȇİోƔహం వంట�İ�, ȇజయం వలÌ ఏİ� 
సఫలం ĥాదు!!! 

• సమయ పĸ�ǽతĶ̧Ûనİ� - Ǿ ȇజయ Ȏాš ķǵ మĸ�య� Ǿ లǘ�Ūల ȁకŐ తǖణ ǵరంతర నȈకరణక¡ 
అǳĳ¿దŢ  లǘ�ŪǵŤ ǩనŤ సమయ పĸ�ǽత చరŪల¡Ħా ȇభǭంచంĬ�. 

 

ఈ రకĶ¸Ûన సŵలťĥాȃక లǘ�Ūలక¡ ఉİ�హరణల¡: 
ఈ ĺారంలĐ ఐదుĸĆǯల ĥóరక¡ పƔǳĸĆǰ 20 ǵǽȍాల¡ నడవంĬ� 
ఈ ĺారంలĐ ĺాŪయ�మం ĨేĽÐ ĵ�గȎాŵǽǵ కనుĦôనడం మĸ�య� ఒక ఒపťంİ�ǵĥ� ĸావడం 

ఒక Ĳċȫ ప­సŠకం ĥóనంĬ� మĸ�య� ఈ ĺారంలĐ పƔǳĸĆǰ Ĳ� ĺాŪయ�మంను నȀదుĨేయంĬ� 
Ĳ� Ľ¿ౖĥ�Ƚ ǵ సĸ�Ĩేసుĥąవడం మĸ�య� ĺారంలĐ ĸ²ండ¦Ȏార ų  30 ǵǽȍాల Ƿాట� Ľ¿ౖĥ�Ƚ ĮúకŐడం 

ఈ ĺారంలĐ మ¢డ¦Ȏార ų  Įెలų  ǹయ�Ūǵĥ� బదుల¡Ħా దంప­డ¦ ǹయ�ŪǵŤ లÌİ� పƔĥ�Ƙయĥాబడǵ జõనŤల¡ ǳనడం 

ఈ ĺారంలĐ పƔǳĸĆǰ ఆక¡పచŖǵ ఆక¡క¥రలను ఒక కప­ť ǳనంĬ� (Ƿాలక¥ర, ĮČటక¥ర, బďƔ ĥąȄ, ĦĆంగ¢ర) 

ఈ ĺారంలĐ ĸ²ండ¦Ȏార ų  మȎాల� İ�నుసులĮČ ఉడకబ·ట�śన ǩక¡Őడ¦ Ħ�ంజల¡ మĸ�య� క¥రĦాయల¡ ǳనడం 

ఈ ĺారంలĐ పƔǳĸĆǰ Ĳ� ట�లĐ ĺÂసుక¡ĲÂ పంచİ�ర ǿతŠంలĐ ĲÂను సగĶÉ ఉపȂĦ�ంĨ�ను 
ఈ ĺారంలĐ ĲÂను ĥÃవలం పƔǳ ĸĆǰ ĸ²ండ¦ కప­ťల ట�ǵ మ�తƔĶÉ  Į�Ɣ Ħాను 
ఈ ĺారంలĐ మ¢డ¦ ĸĆǯల ĥąసం Ƿాȹ ఆķȽ లÌİ� ĥóబŧĸ�నూĲ±క¡ బదుల¡Ħా ĺ±ǭటబ�Ƚ ఆķȽĮČ  
వంటĨేĻాను 
ఈ ĺారంలĐ మ¢డ¦ĸĆǯల¡  ఏ రకĶ̧Ûన Ƿû Ħాక¡ ఉĮ�ťదనలను ĺాడలÌదు 
ఈ ĺారంలĐ మ¢డ¦ĸĆǯల Ƿాట� ఏ మదŪǷానం ĨేయలÌదు 
ఈ ĺారంలĐ ĲÂను Ǵసుక¡ĲÂ మందును నȀదుĨేĻాను మĸ�య� ĲÂను İ�ǵǵ Ǵసుక¡ĲÂ సమయ�ǵŤ ĺƔా Ļాను 
ఈ ĺారంలĐ Ĳ� ఆȏరంలĐ చట�Ťల¡ లÌİ� 
ఊరĦాయలను ĥÃవలం ఒకĸĆǯ మ�తƔĶÉ 
ǳĲ�Ťను 
 

 

 

Ǿ లǖŪంలĐ ఒక చరŪను ఒకȎాĸ� 
Ȏాı�ంచంĬ� 
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ఒక ఉİ�హరణను మĸ�య� ȎాũȻś లǘ�Ūలను ఏరťరచడంలĐ Ǿ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūలక¡ Ǿర  ఎల� సȏయపడగలĸĆ 
చూİ�Ţ ం 

 

 లǖŪం అనĦా ఏǽట�? 
o ĽిšరĶ̧Ûన సమయ వŪవı�లĐ ఒకట� లÌİ� ఎక¡Őవ 

పƔȂజĲ�లను Ȏాı�ంĨే ĥóలవదĦ�న లÌİ� గమǵంచదĦ�న 
త§İ� ఫȃతం 

o ǵĸ�ŢషśĶ̧Ûన సమయంలĐ Ǿర  ĺాసŠవంĦా Ȏాı�ంĨ�లǵ 
అనుక¡నŤİ� లÌİ� Ĩేయ�లǵ అనుక¡నŤİ� 

o ఉİ�హరణక¡ Ǿ రకŠǷč ట�ను Ǿర  తĦ�œంĨ�లǵ 
అనుĥąవచుŖ ĥాǶ Ǿర  İ�ǵǵ ఎందుక¡ Ĩేయ�లǵ 
అనుక¡ంట�Ĳ�Ťర ? 

o Ǿర  Ĩ�ల� ĥాలం మĸ�య� ఆనందంĦా ǮȇĮ�ǵŤ Ǿ 
ĳిలųలĮČ మĸ�య� మనవళŴĮČ గడǷాలǵ అనుక¡ంట�ర  

 

 లǖŪం Ǿక¡ మ�ఖŪĶ̧Ûనİ�Ħా ఉంĬ�ȃ 
 ఎవĸĆ ĨేయమĲ�Ťరǵ Ǿర  ĨేయడĶÉİ� Ǿర  ȇజయ�ǵŤ 
Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� తĦ�న ĥారణంĦా ఉండదు, Ǿ Ȏû ంత ఆశల¡ 
మĸ�య� Ȏామĸాš ƺల¡ Ǿ లలǘ�Ūǵĥ� సĸ�Ƿč ĮĲేÂ Ǿర  
ȇజయ�ǵŤ Ȏాı�ȎాŠ ర . 

 ǾǾ లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� Ǿర  బర వ­ తగœవలĽి లÌİ� 
ı�ర Ĭ�ŪǵŤ Ƿû ందవలĽి ఉండవచుŖ 

 İ�ǵŤ ĺƔా యడం İ�ŵĸా Ǿ లǘ�Ūǵĥ� కట�ś బĬ� ఉండంĬ�  

 

 మ�ర ť అĲÂİ� కషśమǵ Įెల¡సుĥąంĬ� ĥాǶ Ǿర  ȇజయ�ǵŤ 
Ȏాİ�ంచగలరǵ ȇశŵĽిĽÐŠ  Ǿర  తపťక Ȏాı�ȎాŠ ర  

 మ�ర ťలను ఒకİ�ǵ తĸాŵత ఒకట� ǴసుĥąంĬ� 
 Ǿ İ�రŔĥాȃక లǘ�Ūలను ఒక ĸాǴƔలĐ Ȏాı�ంĨ�లǵ 
పƔయǳŤంచకంĬ�, 

 Ǿ అǳĳ¿దŢ  ఆశయ�ǵŤ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� Ǿక¡ సȏయపĬే 
ǩనŤ ȇజయ�లను Ȏాı�ంచంĬ� 
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“ఎɂఎȹఏఆȻ ట� (ȎాũȻś)” లǖŪం 
 ǵǵĸ�ŢషśĶ̧Ûనȇ – Ǿ లǖŪం మĸ� Ȏాı�రణంĦా ఉంటÎ Ǿర  İ�ǵǵ 
Ȏాı�ంĨ�రǵ Ǿక¡ ఎల� Įెల¡సుŠ ంİ�? 

 ĥĥóలవదĦ�నİ� – Ǿ ȇజయ�ǵŤ గ�ĸ�ŠంచĬ�ǵĥ� Ǿర  
ȇజయ�ǵŤ ĥóలమ�నం ĨేయగȃĦ� ఉంĬ�ȃ 

 ఒక   చరŪ - Ǿర  ఏİైĲ� చరŪను Ǵసుక¡ĲÂ ȇధంĦా Ǿ లǖŪం 
ఉంĬ�ȃ, Ǿ పƔసుŠ త పƔవరŠన మ�రŖĬ�ǵĥ� చరŪను ǴసుĥąవలĽి 
ఉంట�ంİ� - Ǿర  ĵ�రతİేశ ĥ�Ƙĥ²ȫ జట�ś లĐ ఉంĬ�లనుక¡ంటÎ 
Ǿర  Ȏాధన Ĩేయ�ȃ 

 ĺĺాసŠవĶ¸Ûనİ� – “ĺాసŠవంĦా ఉండంĬ�”, అĺాసŠవĶ̧Ûన లǘ�ŪǵŤ 
ఏరťరచుĥąవడం İోƔహం అవ­త§ంİ�, ȇజయంల�Ħా ఏİ� సఫలం 
ĥాదు!!! 

 ససమయ పĸ�ǽతĶ̧Ûనİ� - Ǿ ȇజయ Ȏాš ķǵ మĸ�య� Ǿ 
లǘ�Ūల ȁకŐ తǖణ ǵరంతర నȈకరణక¡ అǳĳ¿దŢ లǘ�ŪǵŤ 
ǩనŤ ససమయ పపĸ�ǽత చరŪల¡Ħా ȇభǭంచంĬ�. 

ఒక గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūడ¦ ఈȇధంĦా ĨెపťవచుŖ :  ““ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆȏĸాǵŤ ǳనడĶÉ Ĳ� లǖŪంĦా ఉంİ�” 

 

“ఆఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆȏĸాǵŤ ǳనడĶÉ Ĳ� లǖŪంĦా ఉంİ�”  
• ఉİ�హరణక¡ ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏరంను ǳనడం Ǿ లǖŪం 

ĥావచుŖ 
• Ĩ�ల�మంİ� వŪక¡Š ల¡ ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏĸాǵŤ ǳĲ�లǵ 

అనుక¡ంట�ర , అİ� ȎాũȻś లǖŪమ�? 
• ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏరంను ǳనడం అనĦా ఏǽట�? 

 

“ఆఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆఆȏరం ǳǳనడం ĲĲ� లలǖŪం”  
• ఇఇİ� ǵĸ�ŢషśĶ¸Ûనİ�? 

– ĥాదు!!!! 
– ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏరం ǳనడంలĐ ఏǽ ఉంట�ķ? 
– Ǿ పƔసుŠ త ఆȏరంలĐ ఏİ� ఆĸĆగŪకరం ĥాǵİ�? 

• ఆĸĆగŪకరంĥాǵ అంĻాలను Ǿ ఆȏరంలĐ గ�ĸ�Šంచడం 
మĸ�య� Ǿర  ĺాట�ǵ మ�ర Ŗĥąĺాలǵ అనుĥąవడం 
Ǿ లǘ�ŪǵŤ ǵĸ�ŢషśంĦా ĨేసుŠ ంİ� 

– ఇİ� İ�రŔĥాȃక లǖŪంĦా ఉండవచుŖ  
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 Ǿ లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంĨే అవĥాĻాలను ĳ¿ంచుĥąవĬ�ǵĥ� ఈ 
İ�రŔĥాȃక లǘ�ŪǵŤ ǩనŤ ǵĸ�ŢషśĶ̧Ûన చరŪల¡Ħా ȇభǭంచంĬ� 
– ఒక ĺారం ĸĆǯల Ƿాట�ఆȏర Ĭైĸ�ǵ ǵరŵľ�ంచంĬ� 
– ĸ²ండ¦ĺాĸాల తర ĺాత అǵŤ ఆȏర ǿĮ�Š లను ĥóలవంĬ� 
– ĸĆǯక¡ ఒకȎాĸ� ఒక చǷాǴǵ మ�తƔĶÉ ǳనంĬ� 
– పƔǳĺారం 3 సȻŵ ల Ĩేపను ǳనంĬ�,  
– 2 Ȏార ų  పళ¨Ŵ   & 5 Ȏార ų  క¥రĦాయలను పƔǳĸĆǰ 

ǳనంĬ� 
– ĲÂను ǩȵŸ లÌİ� పƔĥ�ƘయĥాబĬ�న ఆȏరంను ǳĲÂ 

సమయ�లను తĦ�œంచడం 

 

““ఆఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన  ఆఆȏరం  ǳǳనడం  ĲĲ�  లలǖŪం””  
 ఇఇİ�  ĥóలవగలమ�? 

– ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏĸాǵŤ Ǿర  ఎల� ĥóలవగల¡గ�Į�ర ? 
– లǘ�Ūల¡ ఎక¡Őవ ǵĸ�ŢషśంĦా ఉంటÎ ĺాట�ǵ ĥóలవడం 

సులభతరంĦా ఉంట�ంİ� (ల»ĥ�Őంప­) 
– Ǿర  ఏİైĲ� పǵĨేĽిన ĸĆǯలను ల»ĥ�Őంచడం లÌİ� 

ĸĆǯలĐ Ǿర  ĨేĽిన ఏ పǵ సంఖŪĲ±ౖĲ� ల»ĥ�Őంచడం, 
– Ǿ ȇజయ�ǵŤ Ǿర  ĥóలమ�నం ĨేయవచుŖ 

  

 

“ఆఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆఆȏరం ǳǳనడం ĲĲ� లలǖŪం”  
 ఇİ� ఒక చరŪĲ� (ĨేయవలĽిన పǵ)? 

– ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏరం ǳనడమĲÂİ� అĲÂక చరŪలక¡ 
సమ�నం, ఒక సమయంలĐ ఒకట� లÌİ� ĸ²ండ¦ చరŪలక¡ 
İ�ǵǵ తĦ�œంచడం ఆవశŪకం 

– ఒక లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� Ǿర  అĲÂక చరŪలను 
ǴసుĥąవలĽి ఉండవచుŖ 
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““ఆఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన  ఆఆȏరం  ǳǳనడం  ĲĲ�  లలǖŪం””  
 ఇఇİ�  ĺాసŠవĶ¸ÛనİĲే�?  

– ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆȏరం ǳనడమĲÂ İ�ǵలĐ Ĩ�ల� ĵ�Ħాల¡  
ఉంట�ķ, ఒక సమయంలĐ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� అİ� 
ĺాసŠవĶ¸Ûనİ� ĥాదు 

–  ఒĥÃȎాĸ� ఆĸĆగŪవంతĶ¸Ûన ఆȏĸాǵĥ� ప®ĸ�ŠĦా మ�రడం  
కĲ�Ť మĸ�ంతĦా ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన పİ�ĸాš లను ĥాలకƘమంĦా  
జతĨసేూŠ  ఉండటం అతŪంత ĺాసŠȇకంĦా ఉంట�ంİ� 

–  Ǿ ĥąసం ఉనŤ ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన ఆȏరంలĐ Ĩ�ల� 
మ�ర ťలను ĨయేవలĽి ఉంట�ంİ�, ĺాటǵŤంట�Ƕ 
ఒకŐȎాĸ�Ħా Ĩయేడం అȎాధŪం  

– Ǿర   ĺ±ౖఫలŪం  Ĩంెİటే�ś Ħా  ఏĸాťట�  ĨయేవదుŢ !! 

 

 ఇఇİ� ĺĺాసŠవĶ¸ÛనİĲే�?   
 మమ�ర ť అĲÂİ� కషśమǵ Įలె¡సుĥąంĬ� ĥాǶ Ǿర  ȇజయ�ǵŤ  
Ȏాİ�ంచగలరǵ ȇశŵĽĽిÐŠ  Ǿర  తపťక Ȏాı�ȎాŠ ర  

 మమ�ర ťలను ఒకİ�ǵ తĸాŵత ఒకట� ǴసుĥąంĬ� 
 ǾǾ İ�రŔĥాȃక లǘ�Ūలను ఒక ĸాǴƔలĐ Ȏాı�ంĨ�లǵ 
పƔయǳŤంచకంĬ�, 

 ǾǾ అǳĳ¿దŢ ఆశయ�ǵŤ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� Ǿక¡ సȏయపĬ ే
ǩనŤ ȇజయ�లను Ȏాı�ంచంĬ� 

 ǾǾర  ĺĺ±ౖఫలŪం ĨĨంెİటే�ś Ħా ఏఏĸాťట� ĨĨయేవదుŢ !  
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““ఆఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన  ఆఆȏరం  ǳǳనడం  ĲĲ�  లలǖŪం””  
 ఇఇİ�  ససమయ పĸ�ǽతĶ¸Ûనİ�?  

– ĥాదు!!! Ǿ లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంĨ�రǵ Ǿర  ĵ�ȇంĨ ేమ�ందు 
ఎంతĥాలం İ�ǵǵ ĨేȎాŠ ర ? 

 

 

– Ǿర  Ǿ ǿదట� గడ¦వ­ను Ĩేĸ�న తర ĺాత Ǿ ప­ĸĆగǳǵ 

అంచĲ�ĺÂయంĬ�, ĽిšరĶ̧Ûన ȇజయం Ǿర  
ĥóనȎాĦ�ంచĬ�ǵĥ� ǷčƔ Į�ŸȏǵŤ ఇసుŠ ంİ� 

 
 
లǖŪ ఏĸాťట�క¡ ĥాĸాŪచరణ పƔణ�ȅక క¥Ĭ� ఒక పƔı�న అంశంĦా ఉంİ�! 
ĥాĦ�తం Ǿద Ǿ లǘ�ŪǵŤ ĳÐĸôŐనŤ తర ĺాత మĸ�య� పƔణ�ȅక Ĩేసుĥóǵ, İ�ǵǵ Ȏాı�ంచడం, Ǿ లǘ�ŪǵŤ Ǿర  
Ȏాı�ంచడంలĐ గల అవĸĆı�లను మĸ�య� అడŝంక¡లను ఎల� అı�గǽంĨ�లĲÂİ� ఆలĐǩంచడĶÉ ĥాĸాŪచరణ 

పƔణ�ȅకĦా ఉంİ�. 
ఈ ȋǖణ� ĥారŪకƘమం సమయంలĐ Ȏాı�ంచĬ�ǵĥ� మనĥąసం ఒక ȎాũȻś లǖŪ సమ¢ȏǵŤ ఏరťరచుక¡ంİ�ం 

మĸ�య� పƔǳ ĸĆǰ మన ప­ĸĆగǳǵ మనం సǾǘ�ంచుక¡ంİ�ం మĸ�య� మన లǘ�ŪǵŤ మనం ఎందుక¡ 
Ȏాı�ంĨ�ం లÌİ� Ȏాı�ంచలÌదĲÂ İ�ǵ గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų డ¦క¡ంİ�ం. 

• ఒక ĵ�గȎాŵǽ కరŠక¡ Ǿ లǘ�ŪǵŤ ĮెȃయĨేయంĬ� 
• ĳ¿దŢ  గ¢Ƙ ȵక¡ ĮెȃయĨేయంĬ� 
• లǘ�Ūల¡ ȎాũȻś Ħా ఉĲ�ŤȂ లÌİో  చూసుĥąంĬ� 
• ĸÃప­ Ǿ లǘ�Ūలను సǾǘ�ంచంĬ� 
• ĥÃవలం పƔణ�ȅకను కȃĦ� ఉనŤంతమ�Į�Ɣ న ȇజయం Ĩేక¥రదు. İ�ǵǵ ఆచరణలĐ ĳ¿టśడం İ�ŵĸా 

ȎాధŪపడ¦త§ంİ�!!!!



52 
 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś: ఆȍా ĥąసం CHIRI 

ĥĥాĸాŪచరణ పƔణ�ȅక 

İ�రŔĥాȃక-లǖŪం: 

సŵలťĥాȃక-లǖŪం: 

ఉండవలĽని సŵలťĥాȃక లǘ�Ūల¡:  
   ఎɂ ǵĸ�ŢషśĶ̧Ûనİ� 
   ఎం ĥóలవదĦ�నİ� 
   ఏ ఒక చరŪ (Ǿర  İ�ǵǵ Ĩేయగలర ) 
   ఆȻ ĺాసŠవĶ̧Ûనİ� 
   ట� సమయ పĸ�ǽతĶ̧Ûనİ� 
Ǿ సŵలť-ĥాȃక లǖŪంను ఇకŐడ ĺాƔ యంĬ�:  
              
            
అవĸĆı�ల¡  
Ǿ లǘ�ŪǵŤ ĨేరĬ�ǵĥ� ఎదురķÊŪ అవĥాశమ�నŤ అవĸĆı�లను అల�ĲÂ ఈ అవĸĆı�లను అı�గǽంĨే ĥóǵŤ 

మ�ĸాœ ల జ�ǹĮ�ను ĨేయంĬ�. 
అవĸĆı�ల¡ ĲÂను ఏఏǽ ĨĨేయగలను? 

  
  
  

ఆతũȇĻాŵసం 

ĳ¿ౖ లǘ�ŪǵŤ Ǿర  Ȏాı�ంచగలరǵ Ǿర  ఎంత నమũకంĦా ఉĲ�ŤరĲÂİ�ǵǵ 1-10 వరక¡ ఉనŤ ĽÐŐల¡ Ǿద 

గ�ంĬ�Ɣ ǵŤ చుటśంĬ�. Ǿర  7 కĲ�Ť తక¡Őవ Ȏč Őర ను ఇĽÐŠ , Ǿ  ఆతũȇĻాŵȎాǵŤ ĳ¿ంచĬ�ǵĥ� గల మ�ĸాœ లను Ǿ 

ĮČట�ĺాĸ�ĮČ చĸ�ŖంĨ�లǵ Ǿర  అనుĥąవచుŖ. 

అసŸల¡ ȇĻాŵసంĦా లÌర         Ĩ�ల�ȇĻాŵసంĦా ఉĲ�Ťర  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

మ�ఖŪĶ¸Ûనİ� 
1-10 వరక¡ ఉనŤ ĽÐŐల¡ Ǿద ఈ లǖŪం Ǿక¡ ఎంత మ�ఖŪĶ̧Ûనదǵ Įెల¡ప­త© ఒక సంఖŪక¡ గ�ంĬ�Ɣ ǵŤ చుటśంĬ�. 
7 కĲ�Ť తక¡ŐవĦా Ǿర  నȀదుĨేĽÐŠ , మĸ�ంత 'శĥ�ŠవంతĶ̧Ûన' లǘ�ŪǵŤ ఎంచుĥąవడం İ�ŵĸా Ǿ 

ȇజయ�వĥాĻాలను Ǿర  ĳ¿ంచుĥąవచుŖ. 

అసŸల¡ మ�ఖŪĶ¸Ûనİ� ĥాదు        Ĩ�ల� మ�ఖŪĶ¸Ûనİ� 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Ǿ లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంĨ ేసమయంలĐ Ǿ ĥąసం ఊľ�ంచబĬ�న పƔȂజĲ�ల¡ ఏǽట�?  

              
            
సంతకం __________________________________ Įేİ� _________________
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ససమ�ĺÂశం 7: సమ�ĺÂశం 1- అı�క రకŠǷč ట� సమ�Ĩ�రం 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
– సమ�ĺÂశ పƔĥ�Ƙయను ǷƔా రంǻంచĬ�ǵĥ� 
– అı�క రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట�, Ǿ శĸ�ĸాǵŤ అİ� ఏȇధంĦా పƔĵ�ȇతం ĨేసుŠ ంİ� 
– అı�క రకŠǷč ట�క¡ గల ĥారణ�ల¡ ఏǽట� 
– అı�క రకŠǷč ట�క¡ ఏȇధంĦా ǩĥ�తŸను అంİ�ȎాŠ ర  
– Ĳ� అı�క రకŠǷč ట�ను ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� ĲÂను ఏǽ Ĩేయ�ȃ 

– చరŖ మĸ�య� లǘ�ŪǵŤ ఏరťరచడం 

 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం అంĮ�ǵĥ� ఆȍా Ȉట� గ�ĸ�ంǩ Įెల¡సుక¡ంట�ంİ�: 

 అı�క రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట� మĸ�య� Ǿ శĸ�ĸాǵŤ అİ� ఏȇధంĦా పƔĵ�ȇతం ĨేసుŠ ంİ� 
 అı�క రకŠǷč ట�క¡ గల పƔı�న ĥారణ�ల¡ ఏǽట� 
 Ĭ�కśర / ఆĸĆగŪ సంరǖణను అంİ�ంĨేĺాĸ� నుంĬ� అı�క రకŠǷč ట� క¡ అందుబ�ట�లĐ 
ఉనŤ ǩĥ�తŸల¡ ఏǽట� 

 గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ ĺాĸ� అı�క రకŠǷč ట�ను బ�Ħా ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� ఏǽ ĨేయవలĽ ి

ఉంట�ంİ� 
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77.1 సమ�ĺÂశం ఆరంభం 
పƔǳ సమ�ĺÂశం ఆరంభం వదŢ  కరŠల¡ ĺాĸ� రకŠǷč ట�ను ĥóలమ�నం Ĩేķంచుక¡ంట�ర  మĸ�య� బర వ­ను 
ĥóల¡చుక¡ంట�ర . 
ఈ ĥóలమ�Ĳ�లను అǵŤంట�Ƕ Ǿర  ȏజర  మĸ�య� ǹĳి/Ƿాట�ంĨే పĸ�ȌలĲ� పతƔంలĐ ȎాధŪĶ̧ÛĮే పƔǳ అభŪĸ�ţ 
ȁకŐ ఐĬ� నంబȻ ĮČ నȀదుĨేయ�ȃ (సమ�ĺÂĻాǵĥ� ȏజరవŵĬ�ǵĥ� అంĦ�కĸ�ంǩన అభŪర ţ ల ȁకŐ ĳÐర ų  
మĸ�య� నంబరų ĸ�ǭషśȻ Ǿ వదŢ  ఉంట�ంİ�) 
అభŪర ţ ల¡ ĥాǵ క¡ట�ంబ సభ�Ūల¡ మĸ�య� ĽÐŤľ�త§ల¡ ĺాĸ� ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంచుĥąĺాలǵ అనుక¡ంటÎ, ĺాĸ�ǵ 

సమ�ĺÂశం అķÊŪంత వరక¡ దయĨేĽి ఎదుర  చూడమǵ అడగంĬ� మĸ�య� İ�ǵ తర ĺాత Ǿర  ĺాĸ� ǹĳిǵ 

ĥóలవవవచుŖ మĸ�య� ĺాĸ�ĥ� ĸాĽి ఇవŵవచుŖ, సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǿదట� ĵ�గంలĐ ĺాĸ� ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంచవదుŢ , 

ఎందుకంటÎ İ�ǵవలన అభŪర ţ లను పĸ�ǘ�ంచడంలĐ జ�పŪం ĥావచుŖ. 

అభŪర ţ ల ȁకŐ ǹĳిǵ ĥóȃǩన తĸాŵత ĺాĸ�ǵ Ǿర  ఈ ĥ�Ƙంİ� పƔశŤలను అడగంĬ�: 
1. గత 2 ĺాĸాలలĐ Ǿ ǹĳి మందును Ǿర  Ǵసుక¡Ĳ�Ťĸా (లÌİ� మĸ�ŖǷč య�ĸా) ? (అవ­ను/ĥాదు 

లÌİ� ఒకĺÂళ మందును ǴసుĥąకǷč Įే వĸ�Šంచదు ఉంచంĬ�) 
2. గత 2 ĺాĸాలలĐ Ǿ ǹĳి గ�ĸ�ంǩ ľÁȦĽిĳిను Ǿర  సందĸ�ŶంĨ�ĸా? (అవ­ను/ĥాదు) 

ĺాĸ� సమ�ı�Ĳ�లను సంబంı�త బ�క¡ŸలలĐ ȏజర  మĸ�య� ǹĳి/Ƿాట�ంĨ ేపĸ�ȌలĲ� పతƔంలĐ నȀదుĨేయంĬ� 
నȀదుĥాబĬ�న కరŠలందĸ� ǹĳి ĥóȃǩన తర ĺాత (30 ǵǽȍాల కĲ�Ť ఎక¡Őవ సమయం పటśక¥డదు), 
సమ�ĺÂశం ఆరంǻంచంĬ� 
ǿదట� సమ�ĺÂశం [ȇĵ�గం16.1, ĳÐǮ 114] ĥóǵŤ అదనప­ ĥారŪకƘమ�లను కȃĦ� ఉంట�ంİ� ఎందుకంటÎ Ǿర  
గ¢Ƙ ȵ ను ఏరťర సుŠ Ĳ�Ťర  మĸ�య� ǿతŠం ĥారŪకƘమ�ǵŤ Ǿర  కరŠలక¡ ఏరťరచవలĽి ఉంట�ంİ�, గ¢Ƙ ȵ 

సమ�ĺÂĻాలక¡ పǵĨేĽÐ ǿదలĦ�నĺార . 
ǿదట� సమ�ĺÂశంలĐ సమ�Ĩ�ర ȇĵ�ĦాǵŤ ఆరంǻంĨే మ�ందు, సమ�ĺÂĻాల¡ ఏȇధంĦా ǵరŵľ�ంచబడĮ�ķ, 

Ľ¿ǖȴ 2లĐ చĸ�ŖంచబĬ�న గ¢Ƙ ȵ ఒపťందం ఏĸాťట�క¡ సూǩంచడం వంట�ȇ Ǿర  గ¢Ƙ ȵ సభ�ŪలĮČ చĸ�ŖంచవలĽి 
ఉంట�ంİ�, Ǿ పĸ�Ȍలన ĥóరక¡ ఇకŐడ ĥóǵŤ అంĦ�ĥాĸాల ఉİ�హరణలను ఇవŵబĬ�ంİ�. 
పƔı�నంĦా, İ�ǵǵ ఏȇధంĦా ǵరŵľ�ంĨ�ȃ, ఒకĸ�ĮČ ఒకర  మ�ట�ų డ¦ĥąవĬ�ǵĥ� గల ǵయమ�ల¡ ఏǽట�, పƔǳ 

ఒకŐర¤ ఏǽ ĨెǷాťలనుక¡ĲÂ İ�ǵŤ ȇనడం గ�ĸ�ంǩ ǵయమ�ల¡ ఏǽట� మĸ�య� ఒకĸ�ǵ ఒకర  
ĦĖరȇంచుĥąవĬ�ǵĥ�  మĸ�య� ĺÂĸÃ గ¢Ƙ ȵ సభ�ŪǵĮČ అǳకƘǽంǩ మ�ట�ų డక¡ంĬ� ఉండĬ�ǵĥ� గల ǵయమ�లను 
గ¢Ƙ ȵ అంĦ�కĸ�ంచవలĽ ిఉంట�ంİ�. 
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77.2 అı�క రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట� మĸ�య� అİ� శĸ�ĸాǵŤ ఏȇధంĦా పƔĵ�ȇతం ĨసేుŠ ంİ�? 
రకŠǷč ట� ȁకŐ శĸ�రధరũ ĻాసŠ Ŭంను ఏఎɂľÁȦఏ అరšం Ĩేసుĥóǵ మĸ�య� ȇవĸ�ంచగలదǵ ǵĸాš ĸ�ంచĬ�ǵĥ�, ఈ 

అవĦాహనలĐ  ఏఎɂľÁȦఏను Ħ²Óȭ ĨేయĬ�ǵĥ� ఈ ȋǖణ� సమ�ĺÂశం ȁకŐ ఆరంభం వదŢ  ĥ�Ƙంİ� ȈĬ�Ȃను 
చూపబడ¦త§ంİ�. 
https://www.youtube.com/watch?v=diG519dFVNs 

ఆȍా ప®ĸ�Š సమగƘంĦా మĸ�య� రకŠǷč ట� ȁకŐ అవĦాహనను కȃĦ� ఉండడం మĸ�య� రకŠǷč ట� గ�ĸ�ంǩ 

ఇపťట�ĥÃ ȇǵ ఉంĬ�, ĥాǶ ఖǩŖతంĦా అవĦాహనను కȃĦ�లÌǵ మĸ�య� ఇİ� ఎల� ఉంట�ంİ� మĸ�య� ఎల� 
పǵĨేసుŠ ందǵ Įెȃయǵ అభŪర ţ లక¡ ĺార  ĽిšరంĦా మĸ�య� ĺాసŠవంĦా İ�ǵ గ�ĸ�ంǩ ĮెȃయĨేయగలగడం 

మ�ఖŪం. ǹĳి ȁకŐ ఈ ȇజ�Ś న సమ�Ĩ�రం మĸ�య� ఇİ� ఎల� పǵĨేసుŠ ందĲÂİ�, Ȏామ�İ�యంలĐ ఆȍా ȁకŐ 

ǽĦ�ȃన సంİేĻాల¡ గƘľ�ంచడం Ǿద ఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�, సĸ²Óన అవĦాహన మĸ�య� ఆ సమ�Ĩ�ĸాǵŤ సĸ�Ħాœ  
అనువİ�ంచగలగడం అభŪర ţ ల¡ Ƿû ంİ�న సంİేశం ȁకŐ గƘľ�ంప­ Ǿద అనుక¥ల పƔĵ�ĺాǵŤ చూప­త§ంİ�. 

రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట�? 

  

నమĽÐŠ , ఈĲ�డ¦ అı�క రకŠǷč ట� గ�ĸ�ంǩ ĲÂను ǾĮČ 
మ�ట�ų డĮ�ను. İ�నరšం ఏǽట�, ఇİ� ఎల� కల¡గ�త§ంİ� 
మĸ�య� İ�ǵǵ మనం ఏȇధంĦా ǵయంǳƔంచవచుŖ 

మĸ�య� ǵĸĆı�ంచవచుŖ. 

 

• Ǿ గ�ంĬె ĥóట�ś క¡ĲÂటప­ťడ¦ Ǿ కండĸాల¡ మĸ�య� 
ǷƔా ణ�ı�ర అవయĺాలక¡ ఆĥ�Ÿజȴ పƔసరణ జర గ�త§ంİ�. 

• మన శĸ�రమంతట� రకŠం సరఫĸా అķÊŪ ఒǳŠĬ�ǵ 

రకŠǷč ట�Ħా ĳిల¡ȎాŠ ర  
• ఈ ǩతƔంలĐ పంప­ మన గ�ంĬెను ĮెȃయĨేసుŠ ందǵ Ǿర  
అనుĥąంĬ� మĸ�య� మన అǵŤ కండĸాల చుట£ś  ఆĥ�Ÿజȴ 

Ǵసుక¡ĺ±ĹÍŴ ధమనుల¡ Ħôటśం వలÌ ఉంట�ķ. 

• మన శĸ�ĸాలలĐ పƔవľ�ంĨే రకŠంలĐ ఉనŤ ఒǳŠĬ�ǵ రకŠǷč ట�Ħా ĳిల¡ȎాŠ ర , ఇİ� Ħôటśం నుంĬ� వĨేŖ ǶళŴ 
ఒǳŠĬ�వలÌ ఉంట�ంİ� 

• Ȏాı�రణంĦా, ఈ ఒǳŠĬ� 120/ 80 ǽǾ ľÁȦǭĦా ఉంĬ�ȃ.  

• మన శĸ�రంలĐ మన రకŠం సరఫĸా ĨేయĬ�ǵĥ� మన గ�ంĬె ఎంత గట�śĦా ĥóట�ś క¡ంటÎ మన రకŠǷč ట� అంత 

ఎక¡ŐవĦా ఉంట�ంİ� 
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• ĦôటśంలĐ వంప­ ఉంటÎ లÌİ� Ƕట� పƔĺాȏǵŤ ఏİైĲ� 
అడ¦ŝ క¡ంటÎ ఏమవ­త§ంİో  ఊľ�ంచుĥąంĬ�. 

• అవĸĆధం ĺ±నĥాల ఒǳŠĬ� ĳ¿ĸ�Ħ�Ƿč త§ంİ� మĸ�య� Ƕర  
ĸావĬ�ǵĥ� పంప­ను గట�śĦా ǳపťవలĽి వసుŠ ంİ�. 

• అı�క రకŠǷč ట�లĐ ఇİ� జరగవచుŖ మĸ�య� మన శĸ�రం 

చుట£ś  మన రకŠం సరఫĸా ĨేయĬ�ǵĥ� మĸ�ంత శĥ�Š 
అవసరం ĥావచుŖ 

• ĥóǵŤȎార ų , మన ǹĳి 140/90ǽǾ ľÁȦ ǭ కĲ�Ť ఎక¡Őవ ĥావచుŖ, İ�ǵǵ అı�క రకŠǷč ట� లÌİ� 
ľÁêపȻ ట½నŷȴ అǵ ĳిల¡ȎాŠ ర  

• İ�ǵĥ� గల ĥారణ�లను మనం ఈĸĆǯ చĸ�Ŗంచుక¡ంİ�ం  
• Ǿ Ĭ�కśర  Ǿ ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంǩనప­ťడ¦ ĥóǵŤȎార ų  ĥాసŠ  ఎక¡ŐవĦా ఉండవచుŖ (సమయ�ǵĥ� 
ఉంĬ�లǵ Ǿర  Ĭ�కśర  వదŢక¡ పĸ�Ħ²త§Š క¡ ĺ±ȅŴ ఉండవచుŖ) 

- Ǿక¡ అı�క ǹĳి ఉందǵ ĮెȃĳÐ మ�ందు Ǿర  Ǿ ǹĳిǵ ĥóǵŤȎార ų  
పĸ�ǘ�ంపĨేķంచుĥąĺాȃŸన అవసరం ఉంİ� 

 

• ĵ�రతİేశం మĸ�య� ఇతర İేĻాలలĐ అı�క రకŠǷč ట� 
అĲÂİ� Ĩ�ల� ĳ¿దŢ  సమసŪĦా ఉంİ�. ĵ�రతİేశంలĐ 
సగట�న అı�క రకŠǷč ట� పƔǳ మ�గ�œ ĸ�లĐ ఒకĸ�ĥ� ఉంİ�. 

• ఈ ǷƔా జ²ȡś ǵరŵľ�ంచబĬే ĥóǵŤ ǷƔా ంĮ�లలĐ అı�క ǹĳిǵ 

కȃĦ�న వŪక¡Š ల¡ ĥóంతమంİ� ఉండవచుŖ, ĥాǶ ఇతర 

ǷƔా ంĮ�లలĐ అı� ǹĳిĮČ ఎక¡Őమంİ� ఉండవచుŖ. 

 

రకŠǷč ట� అı�కంĦా ఉంటÎ Ǿక¡ తలĲùĳిť, గ�ంĬెదడ, అలసట, 

Ķ̧Ûకమ� లÌİ� అసťషśĶ̧Ûన చూప­ Ǿక¡ కల¡గవచుŖ, 

ĥాǶ Ǿక¡ Ȏాı�రణంĦా ఏ లǖణ�ల¡ ఉండవ­ 
• ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంĨేİ�ĥా ĺాĸ� ǹĳి గ�ĸ�ంǩ ఎవĸ�ĥ� 

ĮెȄనందున ఇİ� ǵశŶబŢంĦా ǷƔా ణ�ల¡ ǴĽÐİ�Ħా ఉంİ� 
మĸ�య� ĥóǵŤ సందĸాŨలలĐ ǿదట�Ȏాĸ� పĸ�ǘ�ంǩన 

సమయంలĐĲÂ గ�ంĬెǷč ట� లÌİ� పǖĺాతంను ĺార  
కȃĦ� ఉంట�ర  

• ఇİ� ఒక İ�రŔĥాȃక ĺాŪı� – అనĦా Ǿక¡ ఒకȎాĸ� Ǿక¡ అı�క రకŠǷč ట� వǩŖందంటÎ, Ǿ ǮȇతంలĐ 
ǽĦ�ȃన ĥాలమంĮ� Ǿర  İ�ǵǵ కȃĦ� వ­ంట�ర  మĸ�య� కƘమబదŢంĦా మందులను ǴసుĥąవలĽి 
ఉంట�ంİ� 
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• అı�క రకŠǷč ట� పƔమ�దకరĶ̧Ûనİ� ఎందుకంటÎ ఇİ� 
ǴవƔĶ̧Ûన పƔమ�దకర ఆĸĆగŪ సమసŪల¡ గ�ంĬెǷč ట� 
మĸ�య� పǖĺాతం వంట�ȇ కȃĦ�ంచవచుŖ.  

• గ�ంĬెక¡ సరఫĸా ĨేసుŠ నŤ ఒక ధమǵ 

మ¢సుక¡Ƿč వడం వలన, ఆ గ�ంĬె ĵ�గం మృǳ 

Ĩెందడం వలన గ�ంĬెǷč ట� కల¡గ�త§ంİ�.  
• ధమǵలĐ అవĸĆధం లÌİ� ధమǵ 

İెబŧǳనడం/పĦ�ȃǷč వడం వలన Ķ̧దడ¦ ȁకŐ 

రకŠసరఫĸా ఆĦ�Ƿč వడంĮČ పǖĺాతం వసుŠ ంİ�. 
• అı�క రకŠǷč ట� మ¢తƔĳింĬ�లక¡ క¥Ĭ� ȏǵǵ 

కȃĦ�సుŠ ంİ�. 

 

గ�ంĬెǷč ట� ȁకŐ లǖణ�లలĐ: 
- ĩ�Ǵ మధŪలĐ అȎĝకరŪవంతĶ̧Ûన ఒǳŠĬ�, ఉబŧరం, 

మంట, లÌİ� అı�క బర వ­, ĳిండ¦త§నŤ లÌİ� Ĳùĳిť 

- Ĳùĳిť ఉంĬ ేĵ�గం - ĩ�Ǵ, ఎగ�వ Ƿû ǳŠకడ¦ప­, Ķ̧డ, 

దవడ, లÌİ� Ĩేǳ లÌİ� భ�జ�ల లĐపల   

- తలǳరగడం, సťృహతపťడం, Ĩెమటల¡, ȇĥారం లÌİ� 
ఊĳిĸ�ǴసుĥąవడంలĐ ఇబŧంİ�  

 

పపǖĺాతం ȁȁకŐ లలǖణ�లలĐ: 
- మమ�ఖం, ĨĨķే లÌİ� ĥాల¡ ǿదుŢ బ�రడం లÌİ� 

బలľ�నత 

- మమ�ట�ų డటం లÌİ� అరšం ĨసేుĥąవడంలĐ ఇబŧంİ�  
- ȇȇవĸ�ంచలÌǵ Ķ¸Ûకమ�  
- ఒఒకట� లÌİ� ĸ²ండ¦ కళŴలĐ అసťషśĶ¸Ûన చూప­ లÌİ� 

ǘ�ణ�ంǩన కంట�చూప­ 
 

- తతలĲùĳిť (ȎȎాı�రణంĦా ǴǴవƔĶ¸Ûన లలÌİ� అఅకȎాũత§Š Ħా ఆఆరంభమķÊŪİ�) లలÌİ� తతలĲùప­ťల ǴǴర లలĐ 
ȇȇవĸ�ంచలÌǵ మ�ర ť  

- ǳǳకమక 

- ససťృహతపťడం 

- ఆఆకĽũిక ȇĥారం, ĺాంత§ల¡ 
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77.3  అı�కరకŠǷč ట�క¡ గల పƔమ�దĥారĥాల¡ ఏǽట�? 

 

• Ƿû Ħాక¡ Į�గడం/నమలడం  

• ఈ ĥారĥాలలĐ ĥóǵŤంట�ǵ ǵయంǳƔంచలÌకవచుŖ – Ȉట�లĐ 
Ǿ వయసు, Ǿ తȃųతండ¦Ɣ ల¡ అı�క రకŠǷč ట� లÌİ� గ�ంĬె 
ĺాŪı�ǵ కȃĦ� ఉండటం.  

• ĥాǶ, ĥóǵŤ ĥారĥాలను మ�రŖవచుŖ-Ȉట�లĐ 
• అı�క బర వ­/ఊబĥాయ�ǵŤ కȃĦ� ఉండటం  

• అĲ�ĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏరం ǳనడం, ఉİ�. అı�కంĦా ĺÂప­ళ¨Ŵ లÌİ� నూĲ±ĮČ క¥Ĭ�న ఆȏĸాల¡ 
• ȇపĸ�తĶ̧Ûన ఉప­ť 

• మదŪం Į�Ɣ గడం 

• Ƿû గĮ�Ɣ గడం/Ƿû Ħాక¡ నమలడం  

• తĦ�నంతĦా ĺాŪయ�మం ĨేయకǷč వడం 

 
7.4  అı�క రకŠǷč ట�ను ఏ ȇధంĦా ǵయంǳƔంచవచుŖ మĸ�య� ǩĥ�తŸ ĨయేవచుŖ? 

 

• ȉభĺారŠ ఏమనĦా అı�క రకŠǷč ట�ను 
ǵయంǳƔంచవచుŖ మĸ�య� గ�ంĬెǷč ట�ల¡ మĸ�య� 
పǖĺాĮ�ǵŤ ǵĸĆı�ంచవచుŖ. 

• ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏరంను ǳనడం İ�ŵĸా Ǿర  İ�ǵǵ 

ĨేయవచుŖ, అనĦా 
– తక¡Őవ ĥóవ­ŵ మĸ�య� చĥ²Őర ఉనŤ ఆȏĸాలను 

ǳనడం 

– Ǿర  ఉపȂĦ�ంĨ ేఉప­ťను తĦ�œంచడం 

– Į�జ�Ħా ఉనŤ పళ¨Ŵ మĸ�య� క¥రĦాయలను మ�ఖŪంĦా ఆక¡పచŖǵ ఆక¡ క¥రĦాయలను 
ఎక¡ŐవĦా ǳనడం 

• ఏ ర¤పంలĐĲ±ౖĲ� Ƿû Ħాక¡ మĸ�య� మదŪం ĺాడĥాǵŤ ఆĳిĺÂయడం 

• Ļాĸ�రక ĺాŪయ�మ�ǵŤ ĳ¿ంచడం 

• Ǿక¡ అı�క రకŠǷč ట� ఉంటÎ, Ǿర  మ�నక¡ంĬ� Ǿ మందులను Ǵసుĥąవడం İ�ŵĸా İ�ǵǵ Ǿర  
ĨేయవచుŖ 

• కƘమబదţంĦా Ǿ ǹĳిǵ ĥóలమ�నం Ĩేķంచుĥąవడం 
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77.5  Ĳ� అı�క రకŠ Ƿč ట�ను ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� ĲÂను ఏǽ ĨేయవచుŖ? 

 

• Ǿర  సమత§లŪĶ̧Ûన ఆȏĸాǵŤ ǳనడం 

మ�ఖŪం. 

• Ĳ�లœ వ సమ�ĺÂశంలĐ మనం ఆȏరం మĸ�య� 
Ƿč షĥాȏరం గ�ĸ�ంǩ చĸ�ŖȎాŠ మ�, ĥాǶ ఇȇ 

పƔı�నĶ̧Ûన సంİేĻాల¡Ħా ఉĲ�Ťķ. 

- Ĳ±ķŪ/ĺ±నŤను మ�ǵĺÂయంĬ� మĸ�య� 
వంటĥ� నూĲ±ను తక¡Őవ ĺాడంĬ� 

- పƔǳ వŪĥ�Š ĥąసం ఉపȂĦ�ంĨే ఆȏరంలĐ 
ఉప­ť ǿĮ�Š ǵŤ  తĦ�œంచంĬ�.  

- Ǵĳిపİ�ĸాš ల¡ మĸ�య� నూĲ±లĐ ĺÂķంǩన ఆȏĸాల ǿĮ�Š ǵŤ ǵయంǳƔంచంĬ�. 
- అదనంĦా ఉప­ťను ĨేరŖకంĬ�. 

• ĳ¿సల¡, బīాణ�, అలĽింద, పǩŖ బīాణ� వంట� ǿదల»ౖన ĥాయı�Ĳ�Ūల¡ మ�ంȎాǵĥ� మంǩ భĸ�Šల¡Ħా 
ఉĲ�Ťķ 

• Ȏčయ� ǺȴŸ మ�ఖŪంĦా గ�ంĬెక¡ పƔȂజనకరంĦా ఉండవచుŖ (జంత§ ǷčƔ ట�ȴ క¡ భĸ�ŠĦా ఉంట�ంİ�) 
• ǿలĥ²ǳŠన Ħ�ంజల¡, ఆక¡పచŖǵ ఆక¡క¥రల¡ మĸ�య� Į�జ� పళ¨Ŵ మĸ�య� క¥రĦాయలను ǳనంĬ� 
• ఖǵజ�ల¡ మĸ�య� ȇటǽనųను Ƿû ట�ś Ǵయǵ ĦĆధుమల¡ మĸ�య� పప­ťల¡ కȃĦ� ఉంట�ķ. ఇȇ 

ĳీచుపİ�రšంను అı�కంĦా మĸ�య� ĥóల»Ȏాś ƿ Ƚ ను తక¡ŐవĦా కȃĦ� ఉంట�ķ. 

• అǵŤరĥాల Ƿû Ħాక¡ ఉĮ�ťదనల¡ – ǺĬ�ల¡, Ľిగĸ²ట�ų , 

తంబ�క¡, చుటś  గ�ంĬెĥÃ ĥాక¡ంĬ� శĸ�రం ȁకŐ 

అǵŤ ĵ�Ħాలక¡ ȇపĸ�తĶ̧Ûన పƔమ�దకరĶ̧ÛనȇĦా 
ఉĲ�Ťķ!  

• అı�క రకŠǷč ట�, గ�ంĬెǷč ట�, పǖĺాతం, ĥాŪనŸȻ, 

మĸ�య� ఇతర ఊĳిĸ�ǳత§Š ల ĺాŪధులను 
కల¡గĨేసుŠ ంİ�  

• మదŪǷానం Ǿ గ�ంĬె చప­ťడ¦ మĸ�య� 
రకŠǷč ట� ĳ¿ĸ�ĦÃట�ś Ħా ĨేసుŠ ంİ�. 

• Ƕట�ǵ ĥąలĐťవĬ�ǵŤమĸ�య� ǵరŘȄకరణను 
కల¡గĨేసుŠ ంİ� 

• అసťషśĶ̧Ûన చూప­ మĸ�య� పƔవరŠన 

ǵయంతƔణను ĥąలĐťవడం 
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• తర ĺాǳ సమ�ĺÂĻాలలĐ మĸ�ంత Ļాĸ�రక శƘమ 

గ�ĸ�ంǩ మనం మ�ట�ų డ¦క¡ంİ�ం, ĥాǶ 

ĺారంలĐ అı�క ĸĆǯల¡ కǶసం 30 ǵǽȍాల¡ 
ĺాŪయ�మం ĨేయĬ�ǵŤ లǖŪంĦా 
కȃĦ�వ­ంĬ�లǵ మ�ఖŪంĦా Įెలపబడ¦ĮČంİ�.  

• అĲÂక రĥాల శƘమలను Ǿర  ఎంచుĥąవచుŖ- 

Ǿర  నడవడం, పĸ�Ħ²తŠడం, Ľ¿ౖĥ�Ƚ, ȂĦా 
Ĩేయడం, ĥ�Ƙĥ²ȫ ఆడటంను ఎంచుĥąవచుŖ. 

 • Ǿ క¡ట�ంబంĮČ సమయ�ǵŤ గడపడం 

ఆĸĆగŪకరం మĸ�య� Ĩ�ల� ఆనందİ�యకం, 

ĥాǶ ఈ సమయ�ǵŤ చుర క¡Ħా ఉంĬ� 
గడǷాȃ. 

• నడవడం, పĸ�Ħ²తŠడం, కȃĽి ఆటల¡ ఆడటం, 

నవŵడం మĸ�య� ఒకĸ�ĮČ ఒకర  మ�ట�ų డటం 

• ట�ȇ దగœర అందర¤ క¥ĸôŖǵ చూడటం అంత 

ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ȇషయం ĥాదు మĸ�య� Ǿ 

ĳిలųలక¡ దురలĺాటųను ĲÂĸ�Ŗంǩనటųవ­త§ంİ�. 

  
 
ǾǾ ఆఆȍా, ఏఏఎȴఎȹ, Ĭ�కśర ĮČ మ�ట�ų డంĬ� 

• అı�క రకŠǷč ట�ను సులభĶ̧Ûన చరŪలను 
Ĩేపటśడం İ�ŵĸా ǵĸĆı�ంచవచుŖ మĸ�య� 
ǵయంǳƔంచవచుŖ ĥాబట�ś  మ�ందసుŠ  ǩĥ�తŸ 
మĸ�య� ǵĺారణ ĥąసం Ǿ ఆĸĆగŪ 
సంరǖక¡లను సందĸ�ŶంచంĬ�. 

• Ǿక¡ అı�క రకŠǷč ట� ఉంటÎ, Ȉట�ǵ ĨేయĬ�ǵŤ 

గ�ర Š ంచుĥąంĬ� 
• Ǿ Ĭ�కśర  Ĩెĳిťన సమయ�లలĐ మందులను 

Ǿర  ǴసుĥąంĬ� 
• Ǿ Ĭ�కśర Ĩే కƘమబదŢంĦా Ǿ ǹĳి  పĸ�ǖ 

ĨేķంచుĥąంĬ�, ఎందుకంటÎ Ǿ మందులను 
Ǿ ǹĳి ĸ�Ĭ�ంȣ పƔĥారంĦా మ�రŖవలĽి 
ఉండవచుŖ.  
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ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన గ�ంĬె ĥóరక¡ 5 అత§ŪతŠమ 

ǵయమ�ల¡ అనుసĸ�ంచంĬ� 
1.  అı�క ĥóవ­ŵల¡, నూĲ±ల¡, ఉప­ť మĸ�య� 

Ľీŵటųను Ǿ ఆȏరంలĐ ǵĸĆı�ంచంĬ� 
2.  మĸ�ంత Į�జ� పళ¨Ŵ మĸ�య� 

క¥రĦాయలను ǳనంĬ� 
3.  మదŪǷానం, Ƿû గ Į�Ɣ గడం మĸ�య� అǵŤ 

రĥాల Ƿû Ħాక¡ను వİ�ȃĺÂయంĬ� 
4.  కƘమబదţంĦా ĺాŪయ�మం ĨేయంĬ� 
5.  మ�ఖŪంĦా గ�ంĬె ĺాŪı� ȁకŐ క¡ట�ంబ 

చĸ�తƔను కȃĦ� ఉంటÎ కƘమం తపťక¡ంĬ� Ǿ 

Ĭ�కśర ను సందĸ�ŶంచంĬ� 
 

77.6  ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴĬ�ǵĥ� అభŪĸ�ţ సమ�Ĩ�రం 

 

• అı�క రకŠǷč ట�ĮČ సంబంధం ఉనŤ పƔమ�దĥారĥాలను ఈ 

ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴగȃĦ�న పతƔం జ�Ś పకం ĨేసుŠ ంİ� మĸ�య� 
ఆ అంĻాలను Ǿ అı�క రకŠǷč ట�ను సĸ�Ħాœ  
ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� Ǿ క¡ట�ంబం మĸ�య� ఈ గ¢Ƙ ȵ ȁకŐ 

సȏయంĮČ  మ�రŖవచుŖ 

 

 

• Ǿర  Ǵసుక¡ĲÂ ఉప­ťను తĦ�œంచĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంĨే 
సమయంలĐ Ǿర  ĨేయగȃĦ�న ఉతŠమĶ̧Ûన ఎంĳికల 

ȁకŐ ĥóǵŤ ǩĮ�Ɣ లను ఈ పతƔం Įెల¡ప­త§ంİ� 
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• Ǿర  ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴĬ�ǵĥ� పƔǳĺారం Ǿర  పĸ�ȌȃంĨే 
Ĩ�ర ś Ħా ఇİ� ఉంİ�.  

• Ǿ జ�ǹĮ�లĐ ĥóǵŤ చరŪలను Ǿర  ĨేయగȃĦ�Įే బ�క¡ŸలĐ 
ట�ȡ ĳ¿టśంĬ�,  

– ఉİ�హరణక¡ Ǿర  Ȏాı�రణం కĲ�Ť ఎక¡ŐవĦా 
మĸ�ǵŤ పళ¨Ŵ మĸ�య� క¥రĦాయలను ǳనడం 

– ఏİో  ఒక Ļాĸ�రక ĺాŪయమం ĨేయంĬ� 
– ధూమǷానం మĸ�య� Ƿû Ħాక¡ ĺాడకంను 

తĦ�œంచంĬ� 
– ȇĻƘా ంǳ ĥąసం ĥóంత సమయ�ǵŤ ǴసుĥąంĬ� 
– Ǿ Ĭ�కśర  Įెȃĳిన ȇధంĦా Ǿ మందులను 

ǴసుĥąంĬ� 
• Ǿర  ఎǵŤ ట�ȡ లను నȀదుĨేసుŠ Ĳ�ŤĸĆ Ǿర  అంతబ�Ħా 

ĨేసుŠ Ĳ�ŤరĲÂİ� Įెల¡ప­త§ంİ�, ĥాǶ Ǿక¡ Ǿర  
ǵజ�ķǴĦా ఉండంĬ� 

 

77.7  అభŪర ţ లĮČ పƔı�న సంİĻేాలĮČ చరŖ మĸ�య� లǖŪఏĸాťట� 
చరŖను ఆరంǻంచĬ�ǵĥ� అభŪర ţ లను అడగంĬ�: 
Ǿర  ఇĺాళ ȇనŤ సమ�Ĩ�రంలĐ Ǿక¡ ఏĶ̧ÛĲ� పƔశŤల¡ ఉĲ�Ťయ�? 

ఒకĸ� పƔశŤలక¡ ఒకర  సమ�ı�Ĳ�లను ఇవŵమǵ Įెల¡ప­త© పƔǳ ఒకŐ అభŪĸ�ţ చరŖలĐ Ƿాలþœ ĲÂటట�ś  చూడంĬ�. 
ǿదట� పƔశŤక¡ సమ�ı�Ĳ�ǵŤ ఇవŵకంĬ�, ఇతర అభŪర ţ లను అడగంĬ� 
ఈ పƔశŤక¡ సమ�ı�Ĳ�ǵŤ ఇవŵటంలĐ Ǿర  సȏయపడగలĸా? 

ఈ పƔశŤక¡ సమ�ı�నం గ¢Ƙ ప­లĐ ǽĦ�ȃనĺార  ఏమనుక¡ంట�Ĳ�Ťర ? 

అభŪర ţ లక¡ పƔశŤల¡ లÌకǷč Įే గ¢Ƙ ȵ ǵ అడగĬ�ǵĥ� ఇకŐడ ĥóǵŤ పƔశŤల¡ ఇవŵబĬ�ŝ ķ, అభŪర ţ ల¡ కȃĦ� ఉనŤ 

ఏĺ±ౖĲ� పƔశŤలక¡ సమ�ı�Ĳ�లను ఇవŵĬ�ǵĥ� Ŏిųȵ Ĩ�ర ś లను ఉపȂĦ�ంచంĬ�. 
a. రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట�? 

b. Ǿ దృļిśలĐ అı�క రకŠǷč ట�/ľÁêపȻట½నŷȴ అనĦా ఏǽట�?  

c. అı�క రకŠǷč ట� క¡ గల పƔı�న ĥారĥాల¡ ఏǽట�? 

d. ఏ ĺాŪధుల¡ అı�క రకŠǷč ట�ను కȃĦ�ంచవచుŖ? 
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e. Ǿ ǹĳిǵ ఎకŐడ Ǿర  పĸ�ǘ�ంĨేķంచుĥąĺాȃ?  

i. Ǿర  Ǿ ǹĳిǵ ǿబ·ౖȽ 104, Ȏాš ǵక ఉప-ĥÃందƔం, ĳిľÁȦĽి, ĽిľÁȦĽి, ఏİైĲ� పƔభ�తŵ 

ఆసుపǳƔ లÌİ� ఎవĸ²ÓĲ� ĳ¿ౖŬĺÂȫ Ĭ�కśర  వదŢ  పĸ�ǖ ĨేķంచుĥąవచుŖ. Ǿ వదŢ  Ķ̧ļీȴ 

ఉంటÎ, Ǿర  ఇంట�వదŢĲÂ Ǿ ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంచుĥąవచుŖ.  

f. Ǿ ǹĳిǵ తĦ�œంచĬ�ǵĥ� Ǿర  ఏǽ ĨేయవచుŖ?  

గ¢Ƙ ȵలĐǵ సభ�Ūలక¡ ĺాĸ� రకŠǷč ట� గ�ĸ�ంǩ Įెల¡Ȏా?  

ĺాĸ�ĥ� Įెల¡Ȏా అĲÂ ȇషయ�ǵŤ ĶÉమ� Įెల¡సుĥąవĬ�ǵĥ� మ�తƔĶÉ ĺాĸ�ǵ ĶÉమ� ఇకŐĬ�ĥ� ĳిలవలÌదు – 

సమ�ĺÂశం ȁకŐ తĸాŵత ĵ�Ħాǵĥ� ఇİ� సȏయపడ¦త§ంİ�, తర ĺాǳ సమ�ĺÂశం మ�ందు Ȏాı�ంĨ ేలǖŪం 

ఏĸాťట� గ�ĸ�ంǩ ȇవĸ�ంచĬ�ǵĥ� ఇİ� సȏయపడ¦త§ంİ� 
ఈ ĥారŪకƘమంను ǵరŵľ�ంచĬ�ǵĥ� ȎాũȻś లǘ�Ūల ఏĸాťట� గ�ĸ�ంǩ గత సమ�ĺÂĻాǵŤ పĸ�ȌȃంచంĬ� మĸ�య� 
తర ĺాǳ సమ�ĺÂశం ĥąసం లǘ�ŪǵŤ ఏరťరచĬ�ǵĥ� అభŪĸ�ţ పƔĥ�Ƙయ İ�ŵĸా పƔణ�ȅక Ĩేయడం ĥąసం ȎాũȻś ĦĆȽ Ŏిų ȵ 

Ĩ�Ȼś ఉపȂĦ�ంచంĬ�. 
ĸాబď ķÊ ĸ²ండ¦ ĺాĸాలలĐ అభŪర ţ ల¡ ఏǽ Ȏాı�ంĨ�లǵ అనుక¡ంట�Ĳ�ŤరĲÂ İ�ǵǵ ఆలĐǩంచమǵ ĺాĸ�ǵ 

అడగంĬ�. 
ఒకĺÂళ ĺాĸ� ǹĳి గ�ĸ�ంǩ ĺాĸ�ĥ� ĮెȃయకǷč Įే, ఆరంǻంచĬ�ǵĥ� అİ� ఒక లǖŪంĦా ఉంట�ంİ�, ȎాũȻś లǖŪం 

కనుĥąŐవడంలĐ వŪక¡Š ల¡ ఇబŧంİ� పడ¦త© ఉంటÎ, ĳÐǮ 43 లĐ మĸ�య� ĥ�Ƙంద లǖŪ ఏĸాťట� నమ¢Ĳ�లĐ ĥóǵŤ 

ఉİ�హరణలను ఇవŵబĬ�ంİ�. 
Ǿ ĸ�Ȏč ȻŸ మ�నుŪవȽలĐǵ సమ�ĺÂశం 1 లǖŪం ఏĸాťట� నమ¢Ĳ�ను Ǿ కరŠల ȁకŐ లǘ�Ūలను 
నȀదుĨేయĬ�ǵĥ� ఉపȂĦ�ంచంĬ�, తİ�ŵĸా తర ĺాǳ సమ�ĺÂశంలĐ Ǿర  ĺాట�ǵ చూడవచుŖ. 

పƔǳ అభŪĸ�ţ ఒక ఆచరణ పƔణ�ȅకను ప®ĸ�ŠĨేĽÐట�ś  Ĩేయ�ȃ (ఖ�Ȇ పƔత§ల ĥąసం ĸ�Ȏč రŸɂ మ�నుŪవȽ చూడంĬ�) 

ǵనŤట� నుంĬ� మనం లǘ�Ūలను సǾǘ�ȎాŠ మ� మĸ�య� లǖŪ ఏĸాťట� ȁకŐ త§İ� ĵ�Ħాǵĥ� 
ĺ±ళĮ�ం. 

లలǘ�Ūల సǾǖ, సమసŪల గ�ĸ�ంǩ చĸ�Ŗంచడం మĸ�య� సమȎాŪ పĸ�ȍాŐరం 

గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల Ľీŵయ-ǵయంతƔణ లǘ�Ūల సహĥారం Ǿద అǻǷƔా య�ǵŤ అంİ�వŵĬ�ǵĥ� ĥ�Ƙంİ� సమసŪ పĸ�ȍాŐరం 
పƔĥ�Ƙయను ఉపȂĦ�ంచవచుŖ.  

1. గత సమ�ĺÂశం తర ĺాత నుంĬ� సభ�Ūల¡ Ľీŵయ-ǵరŵహణĮČ ĺార  ఎల� ĨేĻారĲÂ అడగడం İ�ŵĸా Ǿర  
ఆరంǻంచవచుŖ.  

 పƔǳ సభ�ŪĬ�ǵ ĺాĸ�ĥ� అవĥాశం వǩŖనప­ťడ¦ అడగంĬ�. 
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 ఎవĸ²ÓĲ� ఇబŧందులను ఎదుĸôŐĲ�Ťĸా మĸ�య� ĺాĸ� ĥాĸాŪచరణ పƔణ�ȅకను ȇజయవంతంĦా 
సవĸ�ంĨ�ĸా లÌİ� అĲÂİ� ĳÐĸôŐనంĬ�. 

2. ఒకĺÂళ ఎవĸ²ÓĲ� ĺార  లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచలÌకǷč Įే, సమసŪ ఏǽట ǵ మĸ�య� ఏİైĲ� ĺ±ౖȇధŪంĦా గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūడ¦ ĨేĽి 
ఉంటÎ ఏమķ ఉంĬేదǵ Ǿర  అడగంĬ�.  
3. ఇİే ȇధĶ̧Ûన సమసŪను గ¢Ƙ ȵ లĐ ఎవరĲ�Ť కȃĦ� ఉĲ�Ťĸా అĲÂİ�ǵǵ ĮెలపĬ�ǵĥ� గ¢Ƙ ȵ ǵ Ĩెķ¹ŪǳŠ  
చూĳించమǵ Ǿర  అడగవచుŖ. 

4. సంĵ�వŪ పĸ�ȍాŐĸాల గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų డమǵ గ¢Ƙ ȵ ǵ ĥąరబడ¦త§ంİ� . ఈ సూచనలను ĺాŪఖŪ లÌİ� చరŖ 
లÌక¡ంĬ� ఇవŵవచుŖ. Ǿర  సూచనను అంİ�వŵచుŖ, ĥాǶ గ¢Ƙ ȵ లĐ Ƿాలþœ ĲÂవరక¥ మ�తƔం Ǿర  
అంİ�వŵక¥డదు. ĶÉıోమధన (నూతన ఉİేŢĻాŪల¡ మĸ�య� పĸ�ȍాŐĸాల) సమ�ĺÂశం ఎల� ǵరŵľ�ంĨ�లĐ 
Įెల¡సుĥąవĬ�ǵĥ� ĥ�Ƙంİ� బ�క¡Ÿను చూడంĬ�) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ఆంİోళనను కȃĦ� ఉనŤ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūǵǵ సూǩంǩన వ®Ūȏలను ఏĺ±ౖĲ� ĺార  ఉపȂĦ�ంచగȃĦాĸా లÌİ� 
అǵ అడగవచుŖ, మĸ�య� ఒకĺÂళ అల� ĨేయగȃĦ�Įే İేǵǵ ఉపȂĦ�ంĨ�ర . గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūǵ ĺాĸ� ఆచరణ 
పƔణ�ȅక పతƔం Ǿద సȏయకరĶ̧Ûన సూచన ȁకŐ గమǵకను ĺƔా యమǵ ǷčƔ తŸľ�ంచవచుŖ. ఏ సూచĲ� 
పǵĨేĽÐట�ś Ħా అǵĳించకǷč Įే, ఈ సమయంలĐ సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచడం క¡దరదǵ Ǿర  ఒప­ťĥąవలĽి 
ĸావచుŖ. (ఈ పƔĥ�Ƙయ ĥÃవలం 3-5 ǵǽȍాల¡ పటśవచుŖ)  

ససమసŪను పĸ�షŐĸ�ంĨే చరŪల Ȏాĸాంశం 

1. సమసŪను గ�ĸ�Šంచడం (ఇİ� Ĩ�ల� ĥ�ųషśతరĶ̧Ûన మĸ�య� మ�ఖŪĶ̧Ûన చరŪ) 
2. సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచĬ�ǵĥ� ఆలĐచనల జ�ǹĮ� 
3. పƔయǳŤంచĬ�ǵĥ� ఒక ȇı�Ĳ�ǵŤ ఎంĳికĨేసుĥąంĬ� 
4. ĺÂĸÃ ఆలĐచనను భĸ�ŠĨేయంĬ� (ǿదట�İ� పǵĨేయకǷč Įే) 
5. ఇతర మ¢ల�లను ఉపȂĦ�ంచంĬ� (ĽÐŤľ�త§ల¡, క¡ట�ంబ సభ�Ūల¡, ఆĸĆగŪ ǵప­ణ�లను అడగంĬ�) 

ȄడȻŸ ఫఫండĶం̧టȽŸ కకలవరపĸ�Ĩే (Ľీŵకĸ�ంǩంİ� (1) p. 31) 

బ·Ɣķȴ Ȏాś ƿ ȹ అķÊŪంత వరక¡ చరŖ లÌİ� పƔశŤలను అనుమǳంచకంĬ�. 

పƔకట�ంǩన ఉİేŢĻాŪల Ǿద Ǿర  ĺాŪఖŪలను ĨేయవదుŢ  లÌİ� మĸ²వĸ²ÓĲ� ĨేయǶయవదుŢ . 

బ·Ɣķȴ Ȏాś ƿ ȹ అķÊŪంత వరక¡ సťషśతను Ƿû ందక¥డదు. 

ఒకĺÂళ ǵశŶబŢం ĨĆట�Ĩేసుక¡ంటÎ ఎదుర చూడంĬ�! 

వŪక¡Š లను ĳిలవకంĬ�. 
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6. పƔసుŠ తం సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచలÌమǵ అంĦ�కĸ�ంచంĬ�.  
NB. సమసŪ పĸ�ȍాŐరం ఉపȂగకరĶ̧Ûన Ľీŵయ -ǵరŵహణ Ĳ±ౖప­ణŪం మĸ�య� ĺాĸ� రకŠǷč ట� ǵరŵహణ ĦĆȽŸ 
అడŝంక¡ల¡ అı�గǽంǩ మ�ĸాœ ల¡ అĲÂŵļించĬ�ǵĥ� గ�ంప­ సభ�Ūల సȏయం ĨేయవచుŖ 

తర ĺాǳ సమ�ĺÂశం ĥóరక¡ నూతన ȎాũȻś లǖŪం ఏĸాťట�ĮČ ĶÉమ� మ�Ħ�ȎాŠ మ� 
ĸ�Ȏč ȻŸ మ�నుŪవȽ ȁకŐ సమ�ĺÂశం 1 లǖŪ ఏĸాťట� నమ¢Ĳ�లĐ పƔǳ వŪĥ�Š ȁకŐ లǘ�ŪǵŤ 

ĺƔా యĬ�ǵŤ గ�ర Š ంచుĥąంĬ� 
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ససమ�ĺÂశం 8: ĥóలమ�నం ȋǖణ 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 ĥóలమ�నం మĸ�య� నȀదు  పƔĥ�Ƙయ ĥąసం ȋǖణ 

o రకŠǷč ట� మĸ�య� గ�ంĬెĺÂగం 

o బర వ­  

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట� మĸ�య� İ�ǵǵ ఖǩŖతంĦా ఎల� ĥóలమ�నం Ĩేయ�లĲÂİ� Įెల¡సుĥąవడం 

 బర వ­ను ఖǩŖతంĦా ఎల� ĥóలĺాలĐ Įెల¡సుĥąవడం 
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8.1 రరకŠǷč ట�, గ�ంĬ ెĺÂగం మĸ�య� బర వ­ ĽÐకĸ�ంప­ĥąసం ȋǖణ 
ȋǖణ� సూచనల¡ మĸ�య� సǾǖ  ĥąసం ĳÐǮల¡ 24 - 28 వరక¡ చూడంĬ� 
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ససమ�ĺÂశం 9: సమ�ĺÂశం 2- Ľŵీయ సంరǖణ మĸ�య� 
అı�క రకŠǷč ట� ǵరŵహణ 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 గత సమ�ĺÂశం నుంĬ� లǘ�Ūల సǾǖ 

 ǿదట� సమ�ĺÂశం తర ĺాత సమ�Ĩ�ĸాǵŤ ǳĸ�Ħ� పĸ�ȌȃంచంĬ� 
 Ĳ� అı�క రకŠǷč ట� Ľీŵయ-ǵరŵహణక¡ ĲÂను ఏǽ ĨేయవలĽ ిఉంట�ంİ�? 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 Ǿ అı�క రకŠǷč ట�ను సĸ�Ħాœ  ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� Ǿర  ఏǽ Ĩేయ�లĲÂİ� Įెల¡సుక¡ంట�ర . 
 



70 
 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś: ఆȍా ĥąసం CHIRI 

99.1  సమ�ĺÂశం ఆరంభం 
పƔǳ సమ�ĺÂశం ఆరంభం వదŢ  కరŠల¡ ĺాĸ� రకŠǷč ట�ను ĥóలమ�నం Ĩేķంచుక¡ంట�ర  మĸ�య� బర వ­ను 
ĥóల¡చుక¡ంట�ర . 
ఈ ĥóలమ�Ĳ�లను అǵŤంట�Ƕ Ǿర  ȏజర  మĸ�య� ǹĳి/Ƿాట�ంĨే పĸ�ȌలĲ� పతƔంలĐ ȎాధŪĶ̧ÛĮే పƔǳ అభŪĸ�ţ 
ȁకŐ ఐĬ� నంబȻ ĮČ నȀదుĨేయ�ȃ (సమ�ĺÂĻాǵĥ� ȏజరవŵĬ�ǵĥ� అంĦ�కĸ�ంǩన అభŪర ţ ల ȁకŐ ĳÐర ų  
మĸ�య� నంబరų ĸ�ǭషśȻ Ǿ వదŢ  ఉంట�ంİ�) 
అభŪర ţ ల¡ ĥాǵ క¡ట�ంబ సభ�Ūల¡ మĸ�య� ĽÐŤľ�త§ల¡ ĺాĸ� ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంచుĥąĺాలǵ అనుక¡ంటÎ, ĺాĸ�ǵ 

సమ�ĺÂశం అķÊŪంత వరక¡ దయĨేĽి ఎదుర  చూడమǵ అడగంĬ� మĸ�య� İ�ǵ తర ĺాత Ǿర  ĺాĸ� ǹĳిǵ 

ĥóలవవవచుŖ మĸ�య� ĺాĸ�ĥ� ĸాĽి ఇవŵవచుŖ, సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǿదట� ĵ�గంలĐ ĺాĸ� ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంచవదుŢ , 

ఎందుకంటÎ İ�ǵవలన అభŪర ţ లను పĸ�ǘ�ంచడంలĐ జ�పŪం ĥావచుŖ. 

అభŪర ţ ల ȁకŐ ǹĳిǵ ĥóȃǩన తĸాŵత ĺాĸ�ǵ Ǿర  ఈ ĥ�Ƙంİ� పƔశŤలను అడగంĬ�: 
1. గత 2 ĺాĸాలలĐ Ǿ ǹĳి మందును Ǿర  Ǵసుక¡Ĳ�Ťĸా (లÌİ� మĸ�ŖǷč య�ĸా) ? (అవ­ను/ĥాదు 

లÌİ� ఒకĺÂళ మందును ǴసుĥąకǷč Įే వĸ�Šంచదు ఉంచంĬ�) 
2. గత 2 ĺాĸాలలĐ Ǿ ǹĳి గ�ĸ�ంǩ ľÁȦĽిĳిను Ǿర  సందĸ�ŶంĨ�ĸా? (అవ­ను/ĥాదు) 

ĺాĸ� సమ�ı�Ĳ�లను సంబంı�త బ�క¡ŸలలĐ ȏజర  మĸ�య� ǹĳ/ిǷాట�ంĨే పĸ�ȌలĲ� పతƔంలĐ 
నȀదుĨయేంĬ� 
నȀదుĥాబĬ�న కరŠలందĸ� ǹĳి ĥóȃǩన తర ĺాత (30 ǵǽȍాల కĲ�Ť ఎక¡Őవ సమయం పటśక¥డదు), 
సమ�ĺÂశం ఆరంǻంచంĬ� 
ఏȇధంĦా సమ�ĺÂĻాలను ǵరŵľ�ంĨ�లĲÂ İ�ǵǵ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūలక¡ గ�ర Š ĨేయంĬ�, ǿదట� సమ�ĺÂశం 

సమయంలĐ ఏరťరచబĬ�న మĸ�య� అంĦ�కĸ�ంǩన గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�లను పĸ�ȌȃంచంĬ�. ǵరŵľ�ంచవలĽిన 

ĦĆపŪత మĸ�య� ĦĆపŪǶయత గ�ĸ�ంǩ కమ¢Ūǵట�లĐǵ సభ�Ūలందĸ�ĥ� గ�ర Š ĨేయంĬ� మĸ�య� ఒకĺÂళ ĺార  
సమ�ĺÂĻాǵĥ� ȏజరķĮే సమ�ĺÂశంలĐ చĸ�ŖంచబĬ�న వŪĥ�Šగత సమసŪల¡ మĸ�య� చĸ�ŖంచబĬ�న సమ�Ĩ�రం 

సమ�ĺÂశం ȁకŐ ĺ±ల¡పల మĸ�య� క¡ట�ంబం ȁకŐ ఇతర సభ�Ūల¡ మĸ�య� లÌİ� కమ¢Ūǵట�ĮČ 
చĸ�Ŗంచక¥డదĲÂ İ�ǵǵ ఆȋంచబడ¦త§ంİ�.  
9.2  లǘ�Ūల  సǾǖ 

లǘ�Ūల సǾǖ, సమసŪల గ�ĸ�ంǩ చĸ�Ŗంచడం మĸ�య� సమȎాŪ పĸ�ȍాŐరం 

గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల  Ľీŵయ-ǵయంతƔణ లǘ�Ūల సహĥారం Ǿద అǻǷƔా య�ǵŤ అంİ�వŵĬ�ǵĥ� ĥ�Ƙంİ� సమసŪ 
పĸ�ȍాŐరం పƔĥ�Ƙయను ఉపȂĦ�ంచవచుŖ.  
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1. గత సమ�ĺÂశం తర ĺాత నుంĬ� సభ�Ūల¡ Ľీŵయ-ǵరŵహణĮČ ĺార  ఎల� ĨేĻారĲÂ అడగడం İ�ŵĸా Ǿర  
ఆరంǻంచవచుŖ.  

 పƔǳ సభ�ŪĬ�ǵ ĺాĸ�ĥ� అవĥాశం వǩŖనప­ťడ¦ అడగంĬ�. 
 ఎవĸ²ÓĲ� ఇబŧందులను ఎదుĸôŐĲ�Ťĸా మĸ�య� ĺాĸ� ĥాĸాŪచరణ పƔణ�ȅకను ȇజయవంతంĦా 
సవĸ�ంĨ�ĸా లÌİ� అĲÂİ� ĳÐĸôŐనంĬ�. 

2. ఒకĺÂళ ఎవĸ²ÓĲ� ĺార  లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచలÌకǷč Įే, సమసŪ ఏǽట ǵ మĸ�య� ఏİైĲ� ĺ±ౖȇధŪంĦా గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūడ¦ 
ĨేĽి ఉంటÎ ఏమķ ఉంĬేదǵ Ǿర  అడగంĬ�.  

3. ఇİే ȇధĶ̧Ûన సమసŪను గ¢Ƙ ȵ లĐ ఎవరĲ�Ť కȃĦ� ఉĲ�Ťĸా అĲÂİ�ǵǵ ĮెలపĬ�ǵĥ� గ¢Ƙ ȵ ǵ Ĩెķ¹ŪǳŠ  
చూĳించమǵ Ǿర  అడగవచుŖ. 

4. సంĵ�వŪ పĸ�ȍాŐĸాల గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų డమǵ గ¢Ƙ ȵ ǵ ĥąరబడ¦త§ంİ� . ఈ సూచనలను ĺాŪఖŪ లÌİ� చరŖ 
లÌక¡ంĬ� ఇవŵవచుŖ. Ǿర  సూచనను అంİ�వŵచుŖ, ĥాǶ గ¢Ƙ ȵ లĐ Ƿాలþœ ĲÂవరక¥ మ�తƔం Ǿర  
అంİ�వŵక¥డదు. 

5. ఆంİోళనను కȃĦ� ఉనŤ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūǵǵ సూǩంǩన వ®Ūȏలను ఏĺ±ౖĲ� ĺార  ఉపȂĦ�ంచగȃĦాĸా లÌİ� అǵ 
అడగవచుŖ, మĸ�య� ఒకĺÂళ అల� ĨేయగȃĦ�Įే İేǵǵ ఉపȂĦ�ంĨ�ర . గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūǵ ĺాĸ� ఆచరణ పƔణ�ȅక 
పతƔం Ǿద సȏయకరĶ̧Ûన సూచన ȁకŐ గమǵకను ĺƔా యమǵ ǷčƔ తŸľ�ంచవచుŖ. ఏ సూచĲ� 
పǵĨేĽÐట�ś Ħా అǵĳించకǷč Įే, ఈ సమయంలĐ సమసŪను పĸ�షŐĸ�ంచడం క¡దరదǵ Ǿర  ఒప­ťĥąవలĽి 
ĸావచుŖ. (ఈ పƔĥ�Ƙయ ĥÃవలం 3-5 ǵǽȍాల¡ పటśవచుŖ)  

99.3  అı�క రకŠǷč ట�ను ǵయంǳƔంచĬ�ǵĥ� ఏǽ Ĩయే�ȃ 

 

• పƔǳ ఒకŐĸ�ĥ� Ȏాŵగతం . మనం కȃĽి 2 ĺాĸాల¡ అķంİ�, 
మనం ǷčķనȎాĸ� ఏǽ మ�ట�ų డ¦క¡Ĳ�ŤమĲÂ İ�ǵǵ 
ĲÂను సǾǘ�ంĨ�లǵ అనుక¡ంట�Ĳ�Ťను మĸ�య� అı�క 
రకŠǷč ట� మందుల గ�ĸ�ంǩ ఈĲ�డ¦ ĥóతŠ  ȇషయ�లను 
ĮెȃయĨేȎాŠ ను 

• ఓĥ², ĲÂను ǽమũȃŤ అడĦాలనుక¡ంట�Ĳ�Ťను.  
• రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట�? 
• అı�క రకŠǷč ట� అనĦా ఏǽట�? 
• అı�క రకŠǷč ట�క¡ గల పƔı�న పƔమ�ద ĥారĥాల¡ ఏǽట�? 
• అı�క రకŠǷč ట�ను Ǿర  ఏȇధంĦా ǵయంǳƔంచగలర ? 
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 అఅభŪర ţ ల నుంĬ� సమ�ı�నం ĥąసం ఎదుర చూడంĬ�. Ǿర  ĥóǵŤ సమ�ı�Ĳ�లను Ƿû ంİ�న తర ĺాత,, 
ǵǵరŵచĲ�లను చదవంĬ� 

 రకŠĲ�Ĺ�ల ĦĆడలక¡ వŪǳĸÃకంĦా రĥాŠ ǵŤ ĮČƔ ĽÐ శĥ�Šǵ రకŠǷč ట�Ħా ĳిల¡ȎాŠ ర .  
 అı�క రకŠǷč ట� అనĦా (ľÁȦ ǹĳి) ఉండవలĽిన İ�ǵకĲ�Ť Ǿ ధమనులలĐ ఉనŤ ఎక¡Őవ ఒǳŠĬ�.  
 అı�క రకŠǷč ట�క¡ మĸĆ ĳÐర  ľÁêపȻ ట½నŷȴ, > 140/90 ǽǾ ľÁȦ ǭ 
 ఊబĥాయం, శƘమĮČ క¥Ĭ�న ĺాŪయ�మం ĨేయకǷč వడం, అı�క ఉప­ť, ĳÐలవĶ̧Ûన ఆȏరం 
పƔమ�దĥారĥాలలĐ ఉĲ�Ťķ. 

 ఆȏరంలĐ ĥóǵŤ మ�ర ťలను Ĩేసుక¡ĲÂట�ś  చూడంĬ� మĸ�య� Ǿ మందును Ǿర  Ǵసుక¡ĲÂట�ś  
ǵĸాš ĸ�ంచుĥąంĬ� 

 

అı�క రకŠǷč ట� అĲÂక ĺాŪధులను కȃĦ�ంచవచుŖ 
 
– ఇİ� కȃĦ�ంĨే ĥóǵŤ ĺాŪధులను Ǿర  Ĩెపťగలĸా? 
అఅభŪర ţ ల¡ ĺారంతట ĺార Ħా సమ�ı�Ĳ�లను ĨపెťĬ�ǵĥ� 
ఎఎదుర చూడంĬ� 
 

  

అఅı�క రకŠǷč ట� అĲÂక ĺĺాŪధులను కȃĦ�ంచవచుŖ  
• పపǖĺాతం 
• గ�ంĬెǷč ట�, య�ంǭĲ� లÌİ� ĸ²ండూ 
• మ¢తƔĳంిĬ�ల ĺాŪı� 

ĺాళ¨Ŵ ĥÃవలం ఒక ĺాŪı�ǵ గ�ర Š ĳ¿ట�ś క¡Ĳ�Ť బ�Ħా 
గగ�ర Š ĳ¿ట�ś క¡Ĳ�Ťరǵ గ¢Ƙ ȵ క¡ ĮȃెయĨయేంĬ� 

 

Ĳ� ǹĳిǵ ĲÂను ఎల� తĦ�œంచుĥąగలను మĸ�య� ĲÂను İ�ǵǵ 
ఎందుక¡ తĦ�œంచుĥąĺాȃ? 
• గత సమ�ĺÂశంలĐ అı�క రకŠǷč ట� ȁకŐ పĸ�ణ�మ�ల 

గ�ĸ�ంǩ మనం మ�ట�ų డ¦క¡నŤİ� Ǿక¡ 
గ�ర Š ందనుక¡ంట�ను. 

- గ�ంĬెǷč ట� మĸ�య� పǖĺాతం 
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İ�ǵǵ Ȉట� İ�ŵĸా Ȏాı�ంచవచుŖ 
• ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన, తక¡Őవ ĥóవ­ŵ మĸ�య� ఉప­ť 

ఉనŤ ఆȏĸాǵŤ ǳనడం 
• ఆȏరం అĲÂİ� మన శĸ�ĸాలలĐ ఉనŤ శĥ�Š, మనం 

ఆ శĥ�Šǵ ఖర ŖĨేయవలĽి ఉంట�ంİ� మĸ�య� 
ĸĆǯక¡ కǶసం 30 ǵǽȍాల¡ ĺాŪయ�మం 
Ĩేయడం İ�ŵĸా మనం İ�ǵǵ ĨేయవచుŖ 

 
 
• అǳతక¡ŐవĦా వండటం İ�ŵĸా ఆక¡పచŖǵ 

ఆక¡ క¥రĦాయలను ǳనĬ�ǵĥ� 
పƔయǳŤంచంĬ� - ఉİ�. అǳతక¡Őవ నూĲ± 
మĸ�య� తక¡Őవ ఉప­ťĮČ సల�ȭ/ఆȇĸ�Ǿద 
ఉĬ�ĥ�ంచడం/Ĩ�ల� తక¡ŐవĦా వండటం. 

 

 

• ఒకȎాĸ� Ǿక¡ అı�క రకŠǷč ట� ఉందǵ Ĭ�కśర  ĺాŪı� ǵĸాš రణ ĨేĽిన తర ĺాత, ǵయంతƔణ ĨేయĬ�ǵĥ� 
మĸ�య� ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ǹĳిǵ ĥóనȎాĦ�ంచĬ�ǵĥ� Ǿర  అĲÂక చరŪలను ĨేయవచుŖ  

- Ǿర  అı�క బర వ­ను కȃĦ� ఉంటÎ బర వ­ తĦÃœట�ś  చూసుĥąంĬ� 
- ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏĸాǵŤ ǳనంĬ� - తక¡Őవ ĥóవ­ŵ ఉనŤȇ (ĺÂķంǩన ఆȏĸాల¡ 

తĦ�œంచంĬ� ఉİ�. పĥąĬ�, ప®ĸ�, ǩȵŸ) తక¡Őవ ఉప­ť ఉనŤȇ (Į�జ� ఫల�లను మĸ�య� 
క¥రĦాయలను ĳ¿ంచంĬ�) 

- మదŪǷానం పĸ�ǽతం Ĩేయటం మĸ�య� Ƿû Ħాక¡ ȇǵȂĦాǵŤ మ�ĲÂయడం 
- కƘమబదţంĦా ĺాŪయ�మం ĨేయంĬ� 
- Ǿ ǹĳిǵ Įెల¡సుĥąంĬ� 
- కƘమబదŢంĦామందులను ǴసుĥąంĬ� 

• Ǿ ǹĳిక¡ సȏయపడĬ�ǵĥ� Ǿర  Ĩేయ�ȃŸన ĥóǵŤ చరŪల గ�ĸ�ంǩ ĶÉమ� మ�ట�ų Ĭ�మ� 
• Ǿ అı�క ǹĳి ǵయంǳƔంచడంలĐ సȏయపడĬ�ǵĥ� Ǿర  Ĩేయ�ȃŸన ఇతర సంగత§ల గ�ĸ�ంǩ 

ఈĲ�డ¦ ǾĮČ చĸ�ŖȎాŠ మ�. 
ǾǾ అı�క ǹĳ ిǵయంǳƔంచడంలĐ సȏయపడĬ�ǵĥ� Ǿర  Ĩేయ�ȃŸన ఇతర సంగత§ల గ�ĸ�ంǩ ఈĲ�డ¦ 
ǾǾĮČ చĸ�ŖȎాŠ మ�.  
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• ĸĆǯక¡ కǶసం 30 ǵǽȍాల ĽÐప­ ఒక Ļాĸ�రకĶ̧Ûన 

శƘమను ĨేయంĬ�. 
• ǵతŪం  చుర క¡Ħా ఉండంĬ�- ఇకŐడ ĥóǵŤ 

ఉİ�హరణల¡ ఇవŵబĬ�ŝ ķ 

• అǳĦా ఉప­ťను ǳనకంĬ� – అనŤం లÌİ� 
చǷాǴĥ� ఉప­ťను జతĨేయవదుŢ   

• చట�Ť మĸ�య� ఊరĦాయ ȁకŐ ǿĮ�Š ǵŤ 
తĦ�œంచంĬ� 

 
• Ǿ ǹĳి గ�ĸ�ంǩ Įెల¡సుĥąంĬ� 
• మ�నĽిక Ľిšǳ మĸ�య� ఒǳŠĬ� Ȏాš ķలను బట�ś Ǿ 

ǹĳి మ�రవచుŖ. ĸĆǯలĐǵ సమయ�ǵŤ బట�ś క¥Ĭ� 
ఇİ� మ�ర త§ంİ�. అందుĨే Ǿ ǹĳి ĥóలమ�నం 
ఎలųప­ťడూ ఒĥÃ రకంĦా ఉండదు. 

• పƔǳ ĸĆǰ ఒĥÃ సమయ�ǵĥ� మందులను 
ǴసుĥąవĬ�ǵŤ గ�ర Š ంచుĥąంĬ� (Ǿర  Ǿ పళŴను  
బƔɁ Ĩేసుక¡ĲÂ ȇధంĦా) 

 
• Ǿ ǹĳిǵ Įెల¡సుĥąవడం మ�ఖŪం-Ǿర  

ǹĳిǵ Ǿర  పĸ�ǖ ĨేķంచుĥąవచుŖ  
• 104 ǿబ·ౖȽ, ఉపĥÃందƔం,  
• ĳిľÁȦ Ľి, ĽిľÁȦ Ľి, ఎȴ ĽిĬ� పరŪĺÂǖణ ĥ�ųǵȡ 

ĸĆǯన 
• Ǿ Ĭ�కśర  ĥ�ųǵȡ వదŢ 

పĸ�ǘ�ంపĨేķంచుĥąవచుŖ లÌİ�  
• Ǿ ఇంట�వదŢ Ķ̧ļీȴ ఉంటÎ, Ǿ ǹĳిǵ ǾĸÃ 

పĸ�ǘ�ంచుĥąవడం ĲÂర ŖĥąవచుŖ 
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• ĺÂĸÃŵర  పƔİేĻాల వదŢ మందుల¡ లభŪమవ­Į�ķ 
• 104 ĽÐవ (ĽిšరĶ̧Ûన ĸĆǯన) లÌİ� ĳిľÁȦ Ľి నుంĬ� 

Ǿర  మందులను ఉǩతంĦా Ƿû ందవచుŖ 
• 30 ĸĆǯల ĥóరక¡ 104 సĸ�ŵɂ లĐ లభŪమవ­Į�ķ 
• జȴ ఔషı� నుంĬ� తక¡Őవ ఖĸ�దుĮČ లÌİ� Ǿ 

సǾప మందుల ȍాప­ నుంĬ� Ǿర  Ȉట�ǵ 
ĥóనవచుŖ 

• Ǿ తర ĺాǳ అǷాķంట½ũంȫ వరక¡ Ǿ వదŢ మందుల¡ ఉంĬేటట�ś Ħా Ǿర  చూసుĥąంĬ� 
ఆఆȍా ఈ సమయంలĐ 104 ǵĸÃŢĻాǵŤ లÌİ� Ȏాš ǵక ఔషధ ǷǷƔా పŪతక¡ సమయ�ǵŤ ఈ కమ¢Ūǵట�ĥ� 
అంİ�సుŠ ంİ�. 

 
మందులను ǴసుĥąవĬ�ǵĥ� Ǿక¡ గ�ర Š ĨేయĬ�ǵĥ� 
ǾĸÃ ĥóǵŤ మ�ĸాœ లను ఎంచుĥąవచుŖ. 

- Ǿ మందుల ĥąసం ఒక పƔĮేŪకĶ̧Ûన బ�క¡Ÿను 
Ǿర  ఉంచుĥąంĬ�.  

- Ǿ మందులను ǴసుĥąవĬ�ǵĥ� 
గ�ర Š ĨేయĬ�ǵĥ� Ǿర  అల�రంను Ľ¿ȫ 
ĨేసుĥąవచుŖ. 

- Ǿర  İ�ǵǵ İ�నచరŪĦా కȃĦ� ఉండవచుŖ-
ఉİ�. పƔǳ ĸĆǰ ఉదయం ట�Ĵ¿ను ǳనŤ తĸాŵత 
మందులను ǴసుĥąంĬ�. 

- Ǿక¡ గ�ర Š ĨేయడంలĐ సȏయం Ĩేయమǵ 
Ǿ క¡ట�ంబ సభ�Ūలను Ǿర  అడగవచుŖ. 

 
Ǿర  Ǵసుక¡ంట�నŤ మందుల గ�ĸ�ంǩ 
సమ�Ĩ�ĸాǵŤ ఉంచుĥąవĬ�ǵĥ� ఒక మందుల Ĭైĸ� 
ఉపȂగకరంĦా ఉంట�ంİ� 
 



76 
 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś: ఆȍా ĥąసం CHIRI 

 

• 104 సĸ�ŵɂ ĳిľÁȦ Ľి మĸ�య� జȴ ఔషı� 
నుంĬ� Ǿర  Ƿû ంİే మందుల¡ జనĸ�ȡ 
మందుల¡Ħా ఉంట�ķ.  

• అనĦా ఏ ǸాŪǶŸ ǩĮ�Ɣ ల¡ లÌక¡ంĬ� 
మందులను డబ�ŧలĐ ǷాŪĥÃ Ĩేయబడ¦త§ంİ�.  

• İ�ǵలĐ అİే మందు ఉంట�ంİ� 
• ఈ మందు Ĩ�ల� పƔĵ�వవంతంĦా మĸ�య� 

మంǩ Ĳ�ణŪతĮČ ఉంట�ంİ�.  
• ĳిľÁȦ Ľి İ�ŵĸా కమ¢Ūǵట�లĐǵ వŪక¡Š ల ĥóరక¡ మందుల¡ ĥóనుĦĆల¡ ĨేయబడĮ�ķ.  
• జȴ ఔషı�లĐ ĥóనŤ మందుల¡ బ�Ħా చవకĦా ఉంట�ķ 

 

99.4  ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴĬ�ǵĥ� అభŪĸ�ţ సమ�Ĩ�రం 

 
• Ǿ అı�క రకŠǷč ట�ను Ǿర  ǵయంǳƔంచగల 

అǵŤ మ�ĸాœ లను ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴగȃĦÃ ఈ 
పతƔం జ�Ś పకం ĨేసుŠ ంİ� 

• ĦĆడĥ� İ�ǵǵ తĦ�ȃంచంĬ�, తİ�ŵĸా Ǿర  
ȇషయ�లను జ�Ś పకం ఉంచుĥąవచుŖ 

 

 
• Ǿర  ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴĬ�ǵĥ� పƔǳĺారం Ǿర  

పĸ�ȌȃంĨే Ĩ�ర ś Ħా ఇİ� ఉంİ�.  
• Ǿ జ�ǹĮ�లĐ ĥóǵŤ చరŪలను Ǿర  

ĨేయగȃĦ�Įే బ�క¡ŸలĐ ట�ȡ ĳ¿టśంĬ�,  
• ఉİ�హరణక¡ Ǿర  Ȏాı�రణం కĲ�Ť ఎక¡ŐవĦా 

మĸ�ǵŤ పళ¨Ŵ మĸ�య� క¥రĦాయలను 
ǳనడం 

• ఏİో  ఒక Ļాĸ�రక ĺాŪయమం ĨేయంĬ� 
• ధూమǷానం మĸ�య� Ƿû Ħాక¡ ĺాడకంను 

తĦ�œంచంĬ� 
• ȇĻƘా ంǳ ĥąసం ĥóంత సమయ�ǵŤ ǴసుĥąంĬ� 
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• Ǿ Ĭ�కśర  Įెȃĳిన ȇధంĦా Ǿ మందులను 
ǴసుĥąంĬ� 

• Ǿర  ఎǵŤ ట�ȡ లను నȀదుĨేసుŠ Ĳ�ŤĸĆ Ǿర  
అంతబ�Ħా ĨేసుŠ Ĳ�ŤరĲÂİ� Įెల¡ప­త§ంİ�, ĥాǶ 
Ǿక¡ Ǿర  ǵజ�ķǴĦా ఉండంĬ� 

 
 
99.5  చరŖ మĸ�య� లǖŪఏĸాťట� 
ఈĲ�ట� సమ�ĺÂశం గ�ĸ�ంǩ ĺాĸ�ĥÃĶ̧ÛĲ� పƔశŤల¡ ఉĲ�ŤķÊȀ అభŪర ţ లను అడగంĬ� మĸ�య� సమ�ı�Ĳ�ల¡ 
ఇవŵĬ�ǵĥ� మĸ�య� చరŖక¡ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūలను ĳిలవంĬ� 
చరŖ మ�రœǵĸÃŢశకంĦా ఉండĬ�ǵĥ� ĥóǵŤ పƔశŤల¡ 
a. Ǿక¡ అı�క రకŠǷč ట� ఒకȎాĸ� వǩŖన తర ĺాత Ǿర  ఏం ĨȎేాŠ ర ?  Ǿ రకŠǷč ట� 140/90ǽǾľÁȦǭ కĲ�Ť 

ఎక¡Őవ ఉంటÎ, Ǿక¡ ఒకట� లÌİ� ఎక¡Őవ మందులను Ǿ Ĭ�కśర  సూǩంచవచుŖ. ఇİ� ǮవనĻÀÓȃ మ�ర ťలక¡ 
అదనంĦా అతǵĥ�/ఆĶ̧ĥ� ĽిǸారసు ĨేయవచుŖ (తక¡Őవ ఉప­ť, బర వ­ తగœడం, Ƿû Ħాక¡ ఆపడం, తరచుĦా 
ĺాŪయ�మం). Ǿ Ĭ�కśర  సలȏను Ǿర  Ƿాట�ంĨ�ȃ మĸ�య� Ǿ ǽĦ�ȃన ǮȇతĥాలమంĮ� పƔǳĸĆǰ Ǿ 

మందును ǴసుĥąంĬ�. Ǿక¡ అı�క రకŠǷč ట� ఉనŤట�ś Ħా Ǿ Ĭ�కśర  ǵĸాš ĸ�ంǩన తర ĺాత, Ǿర  పƔı�న 

ǵయమ�లను Ƿాట�ంచడం మ�ఖŪం. 

i. బర వ­ తగœడం 

ii. ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ఆȏĸాǵŤ ǳనంĬ� – ĥóవ­ŵ మĸ�య� ఉప­ť తక¡Őవ మĸ�య� అı�కంĦా ఆక¡పచŖǵ 

ఆక¡క¥రల¡ మĸ�య� Į�జ� పళ¨Ŵ (డయ�బ·ట�ɂ ఉనŤĺార  ĺార  ǳĲÂ పళŴ ǿతŠం గ�ĸ�ంǩ జ�గƘతŠ  
పĬ�ȃ) 

iii. ĸĆǯĺాĸ� Ļాĸ�రక ĺాŪయ�మం– ĸĆǰ కǶసం 30 ǵǽȍాల ĥóరక¡ 
iv. Ǿర  ǳĲÂ ఉప­ťను తĦ�œంచంĬ� 
v. Ǿ మదŪǷాన ȇǵȂగం తĦ�œంచంĬ� మĸ�య� Ƿû Ħాక¡ ĺాడకంను ఆĳిĺÂయంĬ� 

vi. కƘమబదŢంĦా Ǿ ǹĳిǵ పĸ�ǖĨేķంచుĥąవడం Ǿ ǹĳిǵ కƘమబదŢంĦా పĸ�ǘ�ంచుĥąంĬ� Ǿ Ȏాš ǵక ఉప-

ĥÃందƔం, ĳిľÁȦĽి, Ĭ�కśర  ĥ�ųǵȡ వదŢ  లÌİ� Ǿ వదŢ  Ķ̧ļీȴ ఉంటÎ İ�ǵĮČ Ǿ ǹĳిǵ ǾĸÃ 
పĸ�ǘ�ంచుĥąవచుŖ 

vii. Ǿ Ĭ�కśర  సూచనల ĶÉరక¡ మందులను ǴసుĥąంĬ�  
b. ĲÂను మందులను ఎకŐడ నుంĬ� ĥóనవచుŖ? Ǿ Ȏాš ǵక ĳľిÁȦĽి అı�క రకŠǷč ట�క¡ ఉǩతంĦా మందులను కȃĦ� 

ఉంట�ంİ�. Ǿ ĦƘా మ�ǵĥ� ఒక ĽిšరĶ̧Ûన ĸĆǯ వĨేŖ 104 İ�ŵĸా క¥Ĭ� ఈ మందులను పంĳిణ� Ĩేయబడ¦త§ంİ� 



78 
 

CHIRI ǷƔా జ²ȡś: ఆȍా ĥąసం CHIRI 

(Ĳ±లలĐ ఒకĸĆǯ). ఈ మందులక¡ బ�Ɣ ంȭ ఏǾ ఉండదు, ĥాǶ ఉతŠమ Ĳ�ణŪతను కȃĦ� ఉంట�ķ. అı�క రకŠǷč ట� 
ĥąసం Ǿర  మందులను ĥóĲ�లǵ అనుక¡ంటÎ, Ǿ సǾప మందుల ȍాప­లĐ Ǿర  ĥóనవచుŖ.  

c. ĲĲÂను కƘమబదŢంĦా  మందులను ĥóనవలĽ ి ఉంట�ంİ�? అవ­ను, Ǿ Ĭ�కśర Ĩే ȇవĸ�ంǩన ȇధంĦా Ǿర  
మందులను ǴసుĥąవలĽి ఉంట�ంİ�. ఏİైĲ� సమయంలĐ Ǿర  మందులను ఆపక¡ంĬ� ఉండటమĲÂİ� Ĩ�ల� 
మ�ఖŪĶ̧Ûనİ�.  

d. మందుల Ĭెĸౖ�ǵ అనుసĸ�ంచడమĲÂİ� Ǿర  మందులను మĸ�ŖǷč క¡ంĬ� ĺÂసుĥąవĬ�ǵĥ� ఒక మ�రœంĦా ఉంİ�: 
మందుల Ĭైĸ�ను కȃĦ� ఉండడం వలų  Ǿ మందులను గ�ర Š ంచుĥąవడం చకŐĦా ȎాధŪపడ¦త§ంİ�. పƔǳĸĆǰ ఒక 

ఖǩŖతĶ̧Ûన సమయంలĐ Ǿ మందును ǴసుĥąవĬ�ǵŤ గ�ర Š ంచుĥąంĬ� మĸ�య� Ǿ Ĭైĸ�ǵ మందుల 

సǾపంలĐ ఉంచంĬ�. Ǿర  మందును Ǵసుక¡నŤ తĸాŵత, Ĭైĸ�లĐ İ�ǵ గ�ĸ�ంǩ నȀదుĨేయంĬ�.  
e. మందును జ�Ś పకం ĨయేĬ�ǵĥ� ȇı�Ĳ�ల¡: Ǿ మందును గ�ర Š ĨేయĬ�ǵĥ� Ǿర  Ǿ సŵంత మందుల జ�Ś పకం 

ĨేĽÐ ȇı�Ĳ�ǵŤ ఏరťరచుĥąవచుŖ. అǵŤంట�కంటÎ మ�ందుĦా, పƔǳĸĆǰ Ǿర  Ǵసుక¡ĲÂ మందుల గ�ĸ�ంǩ 

Ǿర  Įెల¡సుĥąంĬ�. Ǿర  Ǿ మందులను ఒక డబ�ŧలĐ ĳ¿ట�ś ĥąవచుŖ-ȏŪండవ­ȫ లĐǵ ǩతƔంలĐ వలÌ 
ĨేయవచుŖ (కరŠ ȏŪండవ­ȫ 2.1 అı�క రకŠǷč ట�ను ǵయంǳƔంచడం.Ĭ�ȡ చూడంĬ�)  

i. ఇİ� Ǿ ĸĆǯĺాĸ� ĥారŪకƘమంలĐ ĵ�గంĦా ĥావచుŖ ఉİ�. పƔǳ ఉదయం ఉǷాȏరం ǳనŤ తర ĺాత Ǿ 

మందును Ǵసుĥąవడం  

ii. ĥాŪలండȻ లÌİ� Ǿ అల�రంలĐ ĸ�Ķ̧ÛండȻ Ľ¿ȫ Ĩేసుĥąవడం 

iii. Ǿ ĳిలųలను లÌİ� మనవళŴను Ǿక¡ గ�ర Š Ĩేయమǵ అడగడం 

f. మందుల అవసĸాలను పƔణ�ȅక Ĩయేడం: Ǿక¡ ĥావలĽినప­ťడ¦ మందుల¡ ఉĲ�ŤయĲÂİ� ǵĸాš ĸ�ంచĬ�ǵĥ� 
పƔణ�ȅక అĲÂİ� ఆవశŪకం. ఉİ�. Ǿ బంధువ­ల వదŢక¡ ĺ±ĹÍŴట�ś Ħా ఉంటÎ, Ǿర  తĦ�నǵŤ మందులను ǾĮČ 
Ǵసుక¡ĺ±ళ¨Š నŤట�ś Ħా ǵĸాš ĸ�ంచుĥąంĬ�. Ǿ మందుల బ�క¡ŸలĐ ఎǵŤ మందుల¡ ఉĲ�ŤȂ చూసుĥąంĬ�, 
ǩవĸ� 10 మందుల¡ ఉనŤప­ťడ¦, మందుల ȍాప­ నుంĬ� ǳĸ�Ħ� ĮెచుŖĥąంĬ�. 

 
తర ĺాǳ సమ�ĺÂశం ĥóరక¡ ĥóǵŤ లǘ�Ūల ఏĸాťట�ను Ĩేİ�Ţ మ� (లǖŪ ఏĸాťట� పƔĥ�Ƙయ ĥóరక¡ ĳÐǮ 41- 48ను 
చూడంĬ�) 
ఆచరణ పƔణ�ȅకను అభŪర ţ ల¡ ĺƔా ĽÐట�ś  చూడంĬ� 
సమ�ĺÂశం 2 లǖŪం ఏĸాťట� నమ¢Ĳ�లĐ పƔǳ వŪĥ�Š ȁకŐ లǘ�ŪǵŤ ĸ�Ȏč రŸɂ మ�నుŪవȽలĐ ĺƔా యĬ�ǵŤ 

గ�ర Š ĳ¿ట�ś ĥąంĬ�
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ససమ�ĺÂశం 10: సమ�ĺÂశం 3 - Ļాĸ�రక ĥారŪకల�పం 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 Ļాĸ�రక శƘమ అనĦా ఏǽట�? 

 ĲÂను ఎంత Ļాĸ�రక శƘమను ĨేయవలĽ ిఉంట�ంİ� 
 Ļాĸ�రక శƘమక¡ గల ఉİ�హరణల¡ ఏǽట� 

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 ĥóǵŤసరళĶ̧Ûన Ļాĸ�రక చరŪలను ĻĒı�ంచంĬ� మĸ�య� అĵ�Ūసం ĨేయంĬ�
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10.1  సమ�ĺÂశం ఆరంభం 
పƔǳ సమ�ĺÂశం ఆరంభం వదŢ కరŠల¡ ĺాĸ� రకŠǷč ట�ను ĥóలమ�నం Ĩేķంచుక¡ంట�ర  మĸ�య� బర వ­ను 
ĥóల¡చుక¡ంట�ర . 
ఈ ĥóలమ�Ĳ�లను అǵŤంట�Ƕ Ǿర  ȏజర  మĸ�య� ǹĳ/ిǷాట�ంĨ ేపĸ�ȌలĲ� పతƔంలĐ ȎాధŪĶ̧ÛĮే పƔǳ అభŪĸ�ţ 
ȁకŐ ఐĬ� నంబȻ ĮČ నȀదుĨేయ�ȃ (సమ�ĺÂĻాǵĥ� ȏజరవŵĬ�ǵĥ� అంĦ�కĸ�ంǩన అభŪర ţ ల ȁకŐ ĳÐర ų  
మĸ�య� నంబరų ĸ�ǭషśȻ Ǿ వదŢ ఉంట�ంİ�) 
అభŪర ţ ల¡ ĥాǵ క¡ట�ంబ సభ�Ūల¡ మĸ�య� ĽÐŤľ�త§ల¡ ĺాĸ� ǹĳిǵ పĸ�ǘ�ంచుĥąĺాలǵ అనుక¡ంటÎ, ĺాĸ�ǵ 
సమ�ĺÂశం అķÊŪంత వరక¡ దయĨేĽి ఎదుర  చూడమǵ అడగంĬ� మĸ�య� İ�ǵ తర ĺాత Ǿర  ĺాĸ� ǹĳిǵ 
ĥóలవవవచుŖ మĸ�య� ĺాĸ�ĥ� ĸాĽి ఇవŵవచుŖ, సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǿదట� ĵ�గంలĐ ĺాĸ� ǹĳిǵ 
పĸ�ǘ�ంచవదుŢ , ఎందుకంటÎ İ�ǵవలన అభŪర ţ లను పĸ�ǘ�ంచడంలĐ జ�పŪం ĥావచుŖ. 
అభŪర ţ ల ȁకŐ ǹĳిǵ ĥóȃǩన తĸాŵత ĺాĸ�ǵ Ǿర  ఈ ĥ�Ƙంİ� పƔశŤలను అడగంĬ�: 

1. గత 2 ĺాĸాలలĐ Ǿ ǹĳి మందును Ǿర  Ǵసుక¡Ĳ�Ťĸా (లÌİ� మĸ�ŖǷč య�ĸా) ? (అవ­ను/ĥాదు 
లÌİ� ఒకĺÂళ మందును ǴసుĥąకǷč Įే వĸ�Šంచదు ఉంచంĬ�) 

2. గత 2 ĺాĸాలలĐ Ǿ ǹĳి గ�ĸ�ంǩ ľÁȦ Ľిĳిను Ǿర  సందĸ�ŶంĨ�ĸా? ((అవ­ను/ĥాదు) 
ĺాĸ� సమ�ı�Ĳ�లను సంబంı�త బ�క¡ŸలలĐ ȏజర  మĸ�య� ǹĳ/ిǷాట�ంĨ ేపĸ�ȌలĲ� పతƔంలĐ 
నȀదుĨయేంĬ� 
నȀదుĥాబĬ�న కరŠలందĸ� ǹĳి ĥóȃǩన తర ĺాత (30 ǵǽȍాల కĲ�Ť ఎక¡Őవ సమయం పటśక¥డదు), 
సమ�ĺÂశం ఆరంǻంచంĬ� 
ఏȇధంĦా సమ�ĺÂĻాలను ǵరŵľ�ంĨ�లĲÂ İ�ǵǵ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūలక¡ గ�ర Š ĨేయంĬ�, ǿదట� సమ�ĺÂశం 
సమయంలĐ ఏరťరచబĬ�న మĸ�య� అంĦ�కĸ�ంǩన గ¢Ƙ ȵ ǵయమ�లను పĸ�ȌȃంచంĬ�. ǵరŵľ�ంచవలĽిన 
ĦĆపŪత మĸ�య� ĦĆపŪǶయత గ�ĸ�ంǩ కమ¢Ūǵట�లĐǵ సభ�Ūలందĸ�ĥ� గ�ర Š ĨేయంĬ� మĸ�య� ఒకĺÂళ ĺార  
సమ�ĺÂĻాǵĥ� ȏజరķĮే సమ�ĺÂశంలĐ చĸ�ŖంచబĬ�న వŪĥ�Šగత సమసŪల¡ మĸ�య� చĸ�ŖంచబĬ�న సమ�Ĩ�రం 
సమ�ĺÂశం ȁకŐ ĺ±ల¡పల మĸ�య� క¡ట�ంబం ȁకŐ ఇతర సభ�Ūల¡ మĸ�య� లÌİ� కమ¢Ūǵట�ĮČ 
చĸ�Ŗంచక¥డదĲÂ İ�ǵǵ ఆȋంచబడ¦త§ంİ�.  
10.2  లǘ�Ūల  సǾǖ 
లǘ�Ūల సǾǖ, సమసŪల గ�ĸ�ంǩ చĸ�Ŗంచడం మĸ�య� సమȎాŪ పĸ�ȍాŐరం 
గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల  Ľీŵయ-ǵయంతƔణ లǘ�Ūల సహĥారం Ǿద అǻǷƔా య�ǵŤ అంİ�వŵĬ�ǵĥ� ĥ�Ƙంİ� సమసŪ 
పĸ�ȍాŐరం పƔĥ�Ƙయను ఉపȂĦ�ంచవచుŖ.  
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1. గత సమ�ĺÂశం తర ĺాత నుంĬ� సభ�Ūల¡ Ľీŵయ-ǵరŵహణĮČ ĺార  ఎల� ĨేĻారĲÂ అడగడం İ�ŵĸా 
Ǿర  ఆరంǻంచవచుŖ.  
a. పƔǳ సభ�ŪĬ�ǵ ĺాĸ�ĥ� అవĥాశం వǩŖనప­ťడ¦ అడగంĬ�. 
b. ఎవĸ²ÓĲ� ఇబŧందులను ఎదుĸôŐĲ�Ťĸా మĸ�య� ĺాĸ� ĥాĸాŪచరణ పƔణ�ȅకను ȇజయవంతంĦా 

సవĸ�ంĨ�ĸా లÌİ� అĲÂİ� ĳÐĸôŐనంĬ�. 
2. ఒకĺÂళ ఎవĸ²ÓĲ� ĺార  లǘ�ŪǵŤ Ȏాı�ంచలÌకǷč Įే, సమసŪ ఏǽట ǵ మĸ�య� ఏİైĲ� ĺ±ౖȇధŪంĦా 
గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūడ¦ ĨేĽి ఉంటÎ ఏమķ ఉంĬేదǵ Ǿర  అడగంĬ�.  

3. ఇİే ȇధĶ̧Ûన సమసŪను గ¢Ƙ ȵ లĐ ఎవరĲ�Ť కȃĦ� ఉĲ�Ťĸా అĲÂİ�ǵǵ ĮెలపĬ�ǵĥ� గ¢Ƙ ȵ ǵ Ĩెķ¹ŪǳŠ  
చూĳించమǵ Ǿర  అడగవచుŖ. 

4. సంĵ�వŪ పĸ�ȍాŐĸాల గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų డమǵ గ¢Ƙ ȵ ǵ ĥąరబడ¦త§ంİ� . ఈ సూచనలను ĺాŪఖŪ లÌİ� 
చరŖ లÌక¡ంĬ� ఇవŵవచుŖ. Ǿర  సూచనను అంİ�వŵచుŖ, ĥాǶ గ¢Ƙ ȵ లĐ Ƿాలþœ ĲÂవరక¥ మ�తƔం 
Ǿర  అంİ�వŵక¥డదు. 

5. ఆంİోళనను కȃĦ� ఉనŤ గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūǵǵ సూǩంǩన వ®Ūȏలను ఏĺ±ౖĲ� ĺార  ఉపȂĦ�ంచగȃĦాĸా 
లÌİ� అǵ అడగవచుŖ, మĸ�య� ఒకĺÂళ అల� ĨేయగȃĦ�Įే İేǵǵ ఉపȂĦ�ంĨ�ర . గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūǵ ĺాĸ� 
ఆచరణ పƔణ�ȅక పతƔం Ǿద సȏయకరĶ̧Ûన సూచన ȁకŐ గమǵకను ĺƔా యమǵ 
ǷčƔ తŸľ�ంచవచుŖ. ఏ సూచĲ� పǵĨేĽÐట�ś Ħా అǵĳించకǷč Įే, ఈ సమయంలĐ సమసŪను 
పĸ�షŐĸ�ంచడం క¡దరదǵ Ǿర  ఒప­ťĥąవలĽి ĸావచుŖ. (ఈ పƔĥ�Ƙయ ĥÃవలం 3-5 ǵǽȍాల¡ 
పటśవచుŖ)  

  10.3 Ļాĸ�రక శƘమ అనĦా ఏǽట�? 

 

మ� ǹĳిǵ ǵయంǳƔంచుĥąĺాలంటÎ మ� ǮవనĻÀÓȃǵ 
మ�ర Ŗĥąĺాలǵ ఇపťట�ĥÃ మ�క¡ 
ĮెȃయĨేయబĬ�ంİ� 

 అదనంĦా ఉనŤ బర వ­ను తĦ�œంచంĬ� 
 క¥రĦాయల¡, ఆక¡క¥రల¡ మĸ�య� పళŴను 
ǳǳనడం ĳ¿ంచంĬ�, ఉప­ťను తĦ�œంచంĬ�  

 మదŪǷాన ȇǵȂగం పĸ�ǽతం Ĩయేడం  
 ధూమǷానం/Ƿû Ħాక¡ నమలడం/సŤȶ 
ఆఆĳĺిÂయడం          మĸ�య�   

 ĸĸĆǯ మనం Ļాĸ�రక శƘమ గ�ĸ�ంǩ మ�ట�ų డİ�ం మĸ�య� Ĩİే�Ţ ం     
• ĺĺాŪయ�మం మĸ�య� పనుల¡ గ�ంĬĺెÂగం మĸ�య� ǹĳǵి Ķ̧ర గ�పరచవచుŖ  
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• ననడవడం,,  ĺĺÂగంĦా నడవడం వంట� సులభĶ¸Ûనȇ పనుల¡Ħా ఉంట�ķ 
• అఅǳ ǴవƔĶ¸Ûన ĺాŪయ�మ ȋȋǖణ ఆరంǻంచĬ�ǵĥ� ఎఎలųప­ťడూ Ǿ ĺ±దౖŪ సంరǖక¡ల ససలȏĥąరంĬ� !!!!! 

 

 ఆఆĸĆగŪంĦా ఉఉండĬ�ǵĥ� ĻĻాĸ�రక శశƘమ 

ĨĨ�ల� మమ�ఖŪĶ̧Ûనİ� 
 పపǵĥ� అదనంĦా ఈ Ļాĸ�రక శƘమ 

ఉంట�ంİ� 
 అఅĽిšపంజర కండĸాల¡ ĨĽేÐ ఏİెĲౖ� 
కదȃకక¡ శĥ�Š అవసరం అవ­త§ంİ�  

 ǾǾ గ�ంĬె రకŠసరఫĸా ĨĽేÐ ȇధంĦా 
Ǿర  చుర క¡Ħా ఉండవలĽ ిఉంట�ంİ� 

 మమధŪసšĶ¸Ûన మĸ�య� ǴవƔĶ¸Ûన శƘమ 

మమధŪ వŪĮ�ŪȎాǵŤ Įలె¡సుĥąవĬ�ǵĥ� 
పపĸ�Ȍȃİ�Ţ ం 

 పపƔǳ ఒకŐర¤ ǵంĨĆంĬ� 
పƔȂగమ� ĨĨİే�Ţ మ�   ĥాబట�ś  మనమ�  మధŪసš  మĸ�య�  ǴవƔĶ¸Ûన   ĥారŪకల�Ƿాǵĥ�  మధŪ  ఉనŤ ĮĮేĬ�ను 
అరţం Ĩసేుక¡Ĳ�Ťదమ� 
పƔǳ ఒకŐర¤ ǵలబĬ� మĸ�య� అకŐĬ�కకŐĬ ేనడవడం ǷƔా రంǻంచంĬ� 
2 ǵǽȍాల తర ĺాత ĺాĸ�ǵ అడగంĬ� Ǿర  Ȏాı�రణంĦా మ�ట�ų డĦాలĸా? Ǿర  ǷాడĦాలĸా? 
ĺాĸ�ǵ ఆపĬ�ǵĥ� Ȉల¡ లÌదు, ĺాĸ�ǵ కİ�లÌ ఉంచoĬ� 
ఇప­ťడ¦ పƔǳ ఒకŐర¤ అకŐĬ�కకŐĬ ేĶత̧Šగ జ�Ħ�ంȣ ǿదల¡ Ĩయేడం ǷƔా రంǻంచంĬ�, ĺార¤ ĺాĸ� 
Ƿాదమ�లǵ ĲÂలĳ¿ౖ నుంǩ ఎతŠȃ మĸ�య�  ఊĳĸి�ǵ ĥóంĨంె ఎక¡ŐవĦా Ǵసుĥąĺాడం ǿదల¡ అవ­త§ంİ� 
 
2 ǵǽȍాల తర ĺాత ĺాĸ�ǵ అడగంĬ� Ǿర  Ȏాı�రణంĦా మ�ట�ų డĦాలĸా? Ǿర  ǷాడĦాలĸా? 
ĺార  పǵ ĨసేుŠ నŤటųķĮ ేĺార  మ�ట�ų డట�ǵĥ� Ȉల¡ అవ­త§ంİ� ĥాǵ ఎక¡Őవమంİ� Ƿాడడం ĨయేలÌర  
ĺాĸ�ǵ ఆపĬ�ǵĥ� Ȉల¡ లÌదు, ĺాĸ�ǵ కİ�లÌ ఉంచoĬ� 
ఇప­ťడ¦ పƔǳ ఒకŐర¤ అకŐĬ�కకŐĬ ేమĸ�ంత ǴవƔంĦా జ�Ħ�ంȣ ǿదల¡ Ĩయేడం ǷƔా రంǻంచంĬ�, ĺాĸ� 
Ȁĥాల¡  అı�కంĦా మ�ందుĥ� మĸ�య� మడమల¡ అı�కంĦా ĺ±నుకĥ� ఎతŠడం İ�ŵర , ĺార  ఊĳిĸ�ǵ Ĩ�ల�  
ఎక¡ŐవĦా Ǵసుĥąĺాడం ǿదలÌ ఉంĬ�ȃ 

2 ǵǽȍాల తర ĺాత ĺాĸ�ǵ అడగంĬ� Ǿర  Ȏాı�రణంĦా మ�ట�ų డĦాలĸా? Ǿర  ǷాడĦాలĸా? 
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ఎఎక¡ŐవĦĦా మ�ట�ų డడడడం లలÌİ� ǷǷాడడడడం ĨĨయేలÌర   
ఇప­ťడ¦ మమధŪసš ĥారŪకల�Ƿాǵĥ� (మ�ట�ų డట�ǵĥ� Ȉల¡ అవ­త§ంİ� ĥాǵ Ƿాడడం ĨేయలÌర ) మĸ�య� 
ǴవƔĶ¸Ûన   ĥారŪకల�Ƿాoo సమయంలĐ  మ�ట�ų డడడం లÌİ� Ƿాడడడం ĨేయలÌర   ĮేĬ�లను ȇవĸ�ంచoĬ� 

 

• మమనం ĨĨయేగȃĦ�న ĺĺాŪయ�మం 

ȁȁకŐ ȇȇǻనŤ ǴవƔతల గ�ĸ�ంǩ 

మమనక¡ ఇప­ťడ¦ Įలె¡సు  
• మమనం కషśపĬ�Į ేమనం ĥóǵŤ 

ǵǽȍాల¡ ĨయేవచుŖ 

• మమనం కషśపĬ� శƘమపడకǷč Įే İ�ǵ 

గగ�ĸ�ంǩ మనం ఎక¡Őవ ĥాలం 

పǵĨయేవలĽ ిఉంట�ంİ� 
• ఆఆధుǵక ససూǩంĨ ే

- మన గ�ంĬ ెĺÂగంĦా ĥóట�ś క¡ĲÂటట�ś  ĨయేంĬ� మĸ�య� ĥాసŠ  బర వ­Ħా Ħాȃ ĳలీŖంĬ�, 
ĥాǶ ఇంకనూ Ȏాı�రణంĦా మ�ట�ų డగల¡గ�Į�ర  

- 30 ǵǽȍాల¡ పƔǳĸĆǰ ĺÂగంĦా నడవంĬ�, ȉభƔం ĨయేంĬ�, Ķట̧ųను ఎకŐంĬ�, <10 ĥ�.ĦాƘ .. 
ĮȃేకǷాట� బర వ­లను ఎతŠంĬ�, ĮČటపǵ ĨయేంĬ� 

• ǴǴవƔంĦా శƘǽంǩ 

- ĺÂగంĦా మĸ�య� బర వ­Ħా ఊĳĸి� ĳలీ¡Ŗĥąవడం,  ĥÃవలం ĥóǵŤ పİ�లను మ�తƔĶÉ 
మ�ట�ų డగలర , Ƿాడటం –ȎాధŪపడదు 

- 10 – 115 ǵǽȍాల¡ పƔǳĸĆǰ పĸ�Ħ²తŠడం, ĽŐిĳťింȣ, బర వ­Ħా ఉనŤ ĺాట�ǵ Ȁయడం  

>10 ĥ�.ĦాƘ ., ĺÂగంĦా Ĭ�ȴŸ ĨయేంĬ�. 
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• పƔǳĸĆǰ చుర క¡Ħా ఉండĬ�ǵŤ ఒక అలĺాట�Ħా 
ĨేసుĥąంĬ� 

• ఈ చరŪలను Ǿర  ĥóİ�Ţ సమయ�ల ĥóరక¡ 
ȇభǭంచుĥąవచŖǵ Ǿర  గ�ర Š ంచుĥąంĬ�, 
ఉİ�హరణక¡ పƔǳȎాĸ� 10 ǵǽȍాల ĥóరక¡ 3 Ȏార ų  
Ǿర  మధŪసšĶ̧Ûన ǴవƔత వదŢ Ǿర  చుర క¡Ħా 
ఉండవచుŖ 

 

 

• ఒక ȀసŠర  మĸ�య� ǴవƔĶ̧Ûన ĥారŪకల�Ƿాల 
ȁకŐ ĥóǵŤ ఉİ�హరణలను ĥ�Ƙంİ� Ŏిųȵ ĥార ŝ ల¡ 
మనక¡ అంİ�ంచవచుŖ. 

• నడవడం, Ĵిట½Ťɂ ĥాų ɂ, ȂĦా, Ĭ�ȴŸ, Ľ¿śȵ అȵŸ, 
హ°ల� హ°ȵa 

• ǾǾర  ఇతర ల గ�ĸ�ంǩ ఆలĐǩంచగలĸా?? 
• మధŪసšĶ̧Ûన ĥారŪకల�పం ఊĳిĸ� ĵ�రంĦా ǴసుĥąవĬ�ǵŤ కȃĦ�సుŠ ందǵ గ�ర Š ంచుĥąంĬ�, ĥాǶ Ǿర  ఇంకనూ 

ĥాసŠ  మ�ట�ų డగలర  

 

• ǴవƔĶ̧Ûన ĥారŪకల�పంలĐ Ǿర  ĥÃవలం ǩనŤ 
మ�టలను మ�తƔĶÉ మ�ట�ų డగలర , Ǿర  ఊĳిĸ�ǵ 
Ĩ�ల� ĵ�రంĦా Ǵసుక¡ంట�ర  మĸ�య� Ǿ గ�ంĬె 
Ĩ�ల� ĺÂగవంతంĦా ĥóట�ś క¡ంట�ంİ� 

• Ľ¿ౖĥ�ųంȣ, జ�Ħ�ంȣ, ఆట ఆడటం, ఏĸĆǹȡŸ ĥాų ɂ, 
ĽిŐĳిťంȣ 

 

 

• మనక¡ వయసు మళ¨Ŵత§నŤప­ťడ¦ మన 
కండĸాల¡ మĸ�య� మన శĥ�Š ĳ¿రగడం Ĩ�ల� 
మ�ఖŪం, 

• కండĸాలను బలĐĳÐతం ĨేĽÐ సరళĶ̧Ûన 
ĺాŪయ�మ�లను క¥ĸôŖǵ లÌİ� ĥ�ందపడ¦ĥóǵ 
ĨేయవచుŖ 

– ǹయŪం లÌİ� ĳింĬ� ȁకŐ 500 ĦƘా . లÌİ� 1 
ĥ�.ĦƘా . సంచులను పట�ś ĥąవడం İ�ŵĸా Ǿ 
తలĳ¿ౖĥ�  Ĩేత§లను ఎతŠంĬ� 
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- ĳ¿Ɣɂ అȵŸ (మన ȀĥాళŴ Ǿద İ�ǵǵ ĨేయవచుŖ మĸ�య� İ�ǵవలų  మన భ�జ�ల¡ మĸ�య� ఎగ�వ 
Ĩేత§ల¡ పట�షśం అవ­Į�ķ) 

- ĦĆడను తǵŤĳ¿టśడం లÌİ� ĺÂĸÃĺాĸ�ĮČ కȃĽి ĨేĽÐ ȎాగǴతల వంట� శĥ�Šǵ ఇĨేŖ ĺాŪయ�మం 

 

• Ǿ ĸĆǯĺాĸ� చరŪ నుంĬ� ĥóంత సమయ�ǵŤ 

ȇĻƘా ంǳĥ� మĸ�య� ఏǾ Ĩేయక¡ంĬ� ఉండĬ�ǵĥ� 
ఉంచడం Ĩ�ల� మ�ఖŪం 

• ǵశŶబŢంĦా ఉనŤĨĆట కళ¨Ŵ మ¢సుĥóǵ మĸ�య� 
ఊĳిĸ� లĐత§Ħా Ǵసుక¡ంట£ పడ¦ĥąంĬ�, 20 లÌİ� 50 

ల»కŐĳ¿టśంĬ�, Ǿ ఊĳిĸ� మĸ�య� ȇĻƘా ంǳ Ǿద 

మ�తƔĶÉ దృļిśǵ Ȏాĸ�ంచంĬ� 

• అı�క ǹĳి కలగĬ�ǵĥ� ఒǳŠĬ� ĥారణంĦా ǵĸాš ĸ�ంచబĬ�ంİ�, అందుĨ ేȇĻƘా ంǳ, ȂĦా, ı�Ūనం, లĐత§Ħా Ħాȃǵ 

ĳీల¡Ŗĥąవడం, మరŢన మĸ�య� నవŵడం వంట�ȇ శĸ�రం ఒǳŠĬ�ǵ దూరం ĨేయĥąవĬ�ǵĥ� సȏయపడవచుŖ 

- ȂĦా 
- ı�Ūనం 

- ǵİ�నంĦా ఊĳిĸ�ǵ ĳీల¡ŖĥąంĬ� 
- గట�śĦా నవŵడం 

- ఉİ�ƔకŠతను దూరంĦా Ƿč Ħôట�ś ĥąంĬ� 
- ȇĻƘా ంǳǵ అంİ�ంĨే మ¢Ūǭȡ ȇనంĬ� 

 • ఇఇప­ťడ¦ మనం ĥóంత Ļాĸ�రక శƘమను 
ĨĨİే�Ţ ం  

 

 • Ǿర  క¥ర ŖనŤప­ťడ¦ క¥Ĭ� ĨేయగȃĦ�న ĥóǵŤ 
చరŪలను చూĳÐ ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴగȃĦÃ ĥాĦ�తంను 
కȃĦ� ఉంట�ర , ĥóǵŤంట�ǵ పƔయǳŤİ�Ţ ం 

• ఈఈ పతƔంలĐ ĥÃవలం ǿదట� వర సలĐǵ 
ĺాŪయ�మ�లĮČ ఆరంǻంచంĬ�, కరŠ తమĮČ Ƿాట� 
ఇఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴĬ�ǵĥ� İ�ǵ నకల¡ను అంİ�ȎాŠ ర  
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సŵలť ȇĸామ�లĮČ ĨేĽÐ ĺాȽ ప­షȵŸ Ĩ�ల� మంǩ 

Ūయ�మంĦా ఉండవచుŖ. ట�ȇ పƔకటనల ȇĸామ�లలĐ 
ట�ǵ Ǿర  ĨేయĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంచంĬ�  
ĥóǵŤంట�ǵ పƔయǳŤİ�Ţ ం 

1. Ǿ ĥాళŴను దూరంĦా ఉంǩ ĦĆడ నుంĬ� ĥాసŠ  
ూరంĦా ǵలబడంĬ� 

2. Ǿ భ�జం ఎత§Š లĐ అరĨేత§లను ĦĆడĥ� ఆǵంǩ 

డǾదక¡ వంగంĬ�. 
3. ǵİ�నంĦా Ħాȃǵ ĳీలŖంĬ�, Ǿ ȀĨేత§లను ఆǵసుŠ నŤప­ťడ¦ Ǿ ఎగ�వ శĸ�ĸాǵŤ ǵİ�నంĦా కదలŖంĬ� 

మĸ�య� ǵȃĳి ఉంచంĬ�. ĲÂల Ǿద Ǿ Ƿాİ�ǵŤ ఆǵంǩ ఉంచంĬ�. 
4. 1 Ľ¿కను Ƿాట� ǵȃĳి ఉంచంĬ�. 
5. ǵİ�నంĦా Ħాȃǵ వదలంĬ� మĸ�య� Ǿ Ĩేత§ల¡ ǵట�ర Ħా అķÊŪవరక¡ ǽమũȃŤ Ǿర  ĺ±నక¡Ő 

ĮČసుĥąంĬ�. 
6. İ�ǵǵ 10-15 Ȏార ų  ప­నĸావృతం ĨేయంĬ�. 
7. ȇĻƘా ంǳ Ǵసుక¡ǵ; ǳĸ�Ħ� 10-15 Ȏార ų  ప­నĸావృతం ĨేయంĬ�. 

 

ĥĥాళŴను ǵట�ర Ħా Ĩయేడం 
ఈఈ ĺాŪయ�మం Ǿ Įúడలను బలĐĳÐతం ĨసేుŠ ంİ� 
మమĸ�య� Ȁĥాల¡ ȁకŐ ĥ�ళŴĺాతం లǖణ�లను 
తతĦ�œంచవచుŖ. 

1. క¡ĸ�Ŗĥ� Ȉప­ను ఆǵŖ ĽిšరంĦా ఉనŤ క¡ĸ�ŖలĐ 
క¥ĸĆŖంĬ�. ĥాȃĺÂళŴ ĥ�ంద ĵ�గం మĸ�య� 
ĥాȃĺÂళ¨Ŵ మ�తƔĶÉ ĲÂలǾద ఉంĨ�ȃ.  

2. ఒక టవల¡ను క¡ĸ�Ŗ అంచున Įúడల ĥ�ంద Ǿక¡ సȏయ�ǵŤ అంİ�ంచడం ĥąసం ఉంచంĬ�. ǵİ�నంĦా 
Ħాȃǵ ĳీలŖంĬ�. 

3. Ħాȃǵ వదలంĬ� మĸ�య� ఒక ĥాȃǵ Ǿ మ�ందుక¡ ఎంత ǵట�ర Ħా Ȉల»ౖĮే అంతవరక¡ Ĩ�పంĬ�, ĥాǶ 
Ǿ Ȁĥాȃǵ ల�ȡ ĨేయంĬ�. 

4. ĥాȃĺÂళ¨Ŵ ĳ¿ౖĥ� చూĽÐట�ś Ħా ĳ¿ట�ś Ƿాİ�ǵŤ కదలŖంĬ�. 1 Ľ¿కను ĥóరక¡ అల�ĲÂ పట�ś ఉంచంĬ�. 
5. Ǿ ĥాȃǵ ĺ±నĥ�Ő ǵİ�నంĦా ĳ¿డ¦త§నŤప­ťడ¦ Ħాȃǵ లĐపȃĥ� ĳీలŖంĬ�. 
6. İ�ǵǵ 10-15 Ȏార ų  ప­నĸావృతం ĨేయంĬ�. 
7. ĺÂĸÃ ĥాȃĮČ 10-15 Ȏార ų  ప­నĸావృతం ĨేయంĬ�. 
8. పƔǳ ĥాȃĮČ 10-15 Ȏార ų  ప­నĸావృతం ĨేయంĬ�. 
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9. ǾǾర  బలĐĳÐతం అవ­త§నŤ ĥóİ�Ţ Ǿ Ǫలమండల�ల Ǿద బర వ­ను ĳ¿ంచంĬ� 

 

ȎȎాగǴతల¡ మĸ�య� ȇĻƘా ంǳ  
• ఇĺాళ Ȉట�ǵ మనం ఇకŐడ పƔయǳŤంచం 
• ǾǾర  ĥóంత ĺాŪయమంను ĨĽేని తర ĺాత 

ఎఎలųప­ťడూ  Ȏాగİ�యంĬ� మĸ�య� క¥Ƚ Ĭౌȴ 
అవŵంĬ�, 

• ǾǾ ĥాళŴను Ĩ�పంĬ� 
• ǾǾ త§ంట� వదŢ  నుంĬ� Ǿ పకŐ ĺ±పౖ­లక¡ ǳరగంĬ� 

• İİ�రŔĻాŵసలను ǴసుĥąంĬ� మĸ�య� Ǿ మనసుŸక¡ పƔĻాంతతను ఇవŵంĬ�  
• Ǿర  పడ¦క¡ĲÂ మ�ందు ĥóంత ȇĻƘా ంǳ మĸ�య� ȎాగǴత ĥóరక¡ 15 ǵǽȍాల Ƿాట� ĺ±ǩŖంచడం ఈ 

ȎాయంతƔం లǖŪంĦా ఉంİ�, 
• ĲÂల లÌİ� మంచం Ǿద పడ¦ĥąంĬ� మĸ�య� Ǿ Ƿాİ�లను ĲÂర Ħా ĲÂల Ǿద ఆనŖంĬ�, Ǿ త§ంట�ǵ ఒక 

ĺ±ౖప­ నుంĬ� మĸĆ ĺ±ౖప­క¡ ǳపťంĬ� 
• Ħాȃǵ లĐత§Ħా ĳీలŖంĬ�, తİ�ŵĸా Ǿ ఊĳిĸ�ǳత§Š ల¡ ǵంĬ� Ǿ Ƿû టś ǩనŤİ�Ħా అķనట�ś  Ǿర  

ĵ�ȇంచవచుŖ, Ħాȃǵ ప®ĸ�ŠĦా బయట�ĥ� వదలంĬ�, Ǿ ఊĳిĸ�ǳత§Š లను ప®ĸ�ŠĦా ఖ�Ȇ ĨేసుĥąంĬ� 

 

• అఅı�క రరకŠǷč ట� ĸĸావĬ�ǵĥ� ససమయం పపట�śంİ�, ĥĥాబట�ś  
ǾǾ రకŠǷč ట� తగœĬ�ǵĥ� క¥Ĭ� Ǿక¡ ĥóంత సమయం 

పపడ¦త§ంİ�  
• మమ�ఖŪంĦా అదనప­ పǵ ĨĽేÐ అలĺాట� Ǿక¡ 

లÌకǷč Įే ǵİ�నంĦా ఆరంǻంచంĬ� 
• ǾǾ  

–  శĥ�Š  
–  సహనం 

–  ı�ర ఢŪం ĳ¿ంచుĥąంĬ� 
• ȇȇజయ�ǵŤ ǷǷû ందంĬ�  

– ప­నĸావృతం -  అలĺాట�Ħా Ĩసేుĥąవడం ĥąసం 

– సంకలťం –ǾĮČ Ǿక¡ మĸ�య� ఆĸĆగŪవంతĶ¸Ûన Ǯȇతం ǮȇంచĬ�ǵĥ� 
– ȇజ�Ś నం  - Ǿర  ఆĸĆగŪంను మĸ�య� ĻÑƘయసుŸను కȃĦ� ఉంట�ర   
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• ǾǾ ĺాŪయ�మ�లను ĨేĽÐటప­ťడ¦ Ǿర  మĸ�ంత 
ĮĮȃేకĦా మ�ట�ų డగȃĦ�నప­ťడ¦ మĸ�య� 
ĺĺాŪయ�మం  ĨయేగȃĦ�Į,ే Ȉట�ǵ Ǿర  Ĩయేగలర   
– మĸ�ంత బర వ­ను జతĨయేడం 
– ఇంĥాసŠ  ĺÂగంĦా నడవడం 
– ఎక¡ŐవĽÐప­ ĺాŪయ�మం ĨయేంĬ� (అİ ే

సమయంలĐ బర వ­ మĸ�య� ĺÂĦాǵŤ 

ĳ¿ంచుత©) 

- ĶĶ¸ర గ�దల ĥĥóరక¡ ససĺాల¡/పపĸ�ǖ  

 ǾǾ శĸ�రం మĸ�ంత కషśపĬటే�ś  ĨయేంĬ�, ఇంĥóంత Ȏాగİ�యంĬ� 
 అİ ేదూĸాǵŤ నడవంĬ�, ĥాǶ తక¡Őవ సమయంలĐ ప®ĸ�ŠĨయేంĬ� 
 ఏటĺాల¡Ħా ఉనŤ ఎత§Š ను నడవంĬ� 
 ĺాŪయ�మం ĨసేుŠ నŤప­ťడ¦ బ�Ħా బర వ­Ħా ఉనŤ İ�ǵǵ ȀయంĬ� 

 

ఇంట�లĐ ĨయేగȃĦ�న ĥóǵŤ ĺాŪయ�మ�ల¡, Ǿర  
ఇఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴగȃĦ�న పĮ�Ɣ లను చూడంĬ�    
ఈ చరŪలను ఇంట� వదŢ ĨేయవచుŖ. 
ĥారŪకƘమ�ల ȁకŐ ǿతŠం ĸ²ండ¦ ĳÐǮలను 
ప®ĸ�ŠĨేయĬ�ǵĥ� Ǿక¡ İ�İ�ప­ 30 ǵǽȍాల 
సమయం పడ¦త§ంİ� 

 

• 6 ĺాĸాల వŪవı�లĐ Ǿ ĳ¿ĸ�Ħ�న ı�ర డŪం మĸ�య� 
శĥ�Š పĸ�ǖక¡ గల ĥóǵŤ ȇı�Ĳ�లను ఇంట�ĥ� 
Ǵసుĥ²ళŴగȃĦ�న ఈ పతƔం Įెల¡ప­త§ంİ�, 
ǽమũȃŤ Ǿర  పƔǳĺారం పĸ�ǘ�ంచుĥąంĬ� 
మĸ�య� Ǿర  శĥ�ŠవంతంĦా మĸ�య� బలĐĳÐతంĦా 
అవ­త§Ĳ�ŤĸĆ లÌİో  చూడĬ�ǵĥ� Ǿర  ĨేĽినĺాట� 
సంఖŪ మĸ�య� ఎǵŤȎార ų  ĨేĻారĲÂİ� ĺƔా యంĬ�. 
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• పƔǳĲ±ల� అĺÂ ĺాŪయ�మ�లను సంవతŸరం Ƿాట� 
ప­నĸావృతం ĨేసూŠ  Ǿ బలం మĸ�య� 
ı�ర డŪంను పĸ�ȌȃంచĬ�ǵĥ� మĸ�య� Ǿర  
ĺÂగవంతంĦా లÌİ� ఎక¡Őవ దూరం Ĩేయగలĸా అǵ 
Ǿ ప­ĸĆగǳǵ నȀదుĨేయĬ�ǵĥ� ఈ ఇంట�ĥ� 
Ǵసుక¡ĺ±ĹÍŴ పతƔం అనుమǳసుŠ ంİ� 

 

• Ǿ ĸĆǯĺాĸ� ǮȇతంలĐ ĥóంత అదనప­ శƘమను 
పƔయǳŤంచĬ�ǵĥ� మĸ�య� ĨేరŖĬ�ǵĥ� పƔǳĺారం 
Ǿక¡ Ǿర  ఉİేŢĻాŪలను మĸ�య� లǘ�Ūలను 
Ǿక¡ ఇంట�ĥ� Ǵసుక¡ĺ±ళŴగȃĦÃ పతƔం అంİ�సుŠ ంİ� 
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10.4   చరŖ మĸ�య� లǖŪం ఏĸాťట� 
ఈĲ�ట� సమ�ĺÂశం గ�ĸ�ంǩ అభŪర ţ లక¡ ఏĺ±ౖĲ� పƔశŤల¡ ఉĲ�Ťయ� అǵ అడగంĬ� మĸ�య� ఇతర గ¢Ƙ ȵ సభ�Ūల¡ 
సమ�ı�Ĳ�లను అంİ�వŵĬ�ǵĥ� మĸ�య� చĸ�ŖంచĬ�ǵĥ� ఆȏŵǵంచంĬ�. 
చరŖను జరపĬ�ǵĥ� అంĻాల ĥąసం సూచనల¡ 
సురǖత: 

• కండĸాలను-బలĐĳÐతం ĨేయĬ�ǵĥ� గల ĺాŪయ�మ�ల తర ĺాత, కǶసం ǿదటĊų  ĥóİ�ŢĸĆǯల Ƿాట� 
కండĸాలలĐ Ĳùĳిť మĸ�య� సŵలťĶ̧Ûన అలసట ఉంట�ంİ�. ĥóǵŤ ĺాĸాల Ƿాట� ఈ ĺాŪయ�మ�లను ĨేĽిన 

తర ĺాత, Ǿ ĺాŪయ�మం తర ĺాత Ǿర  ఈ Ĳùĳిťǵ అనుభȇంచకǷč వచుŖ. 

• Ħాయ�ǵŤ ǵĸĆı�ంచĬ�ǵĥ�, Ǿర  బర వ­ల క¡దుప­క¡ లÌİ� ఒǳŠĬ�ĥ� గ�ĸ�ĥావదుŢ . మృదుĺ±ౖన, ĽిšరĶ̧Ûన 

కదȃకలను ĨేయంĬ�. 
• ĥóǵŤ ĺాŪయ�మ�ల ĥąసం, Ǿర  Ĩేత§లను మ�ర సూŠ  ఉండవలĽ ిఉంట�ంİ� మĸ�య� Ǿ ĸ²ండ¦ Ĩేత§లను 

ఒĥÃȎాĸ� ఉపȂĦ�సూŠ  ĺాŪయ�మ�ǵŤ ĨేయంĬ�. 
• Ǿర  ఎǳŠనప­ťడ¦ లÌİ� ĮČĽినప­ťడ¦ Ħాȃǵ వదలంĬ�, మĸ�య� Ǿర  ȇĻƘా ంǳǵ Ƿû ంİ�నప­ťడ¦ Ħాȃǵ 

లĐపȃĥ� ĳీల¡ŖĥąంĬ�. 
• బలĐĳÐత ĺాŪయ�మ�ల సమయంలĐ Ǿ ఊĳిĸ�ǵ ǵȃĳి ఉంచుĥąకంĬ�. కషśపడ¦త§నŤ సమయంలĐ Ǿ 

Ļాŵసను ǵȃĳి ఉంచడం వలన రకŠǷč ట�లĐ మ�ర ťలను కȃĦ�ంచవచుŖ. Ǿ మ�క¡Ő İ�ŵĸా ǵİ�నంĦా Ħాȃǵ 

లĐపȃĥ� ĳీలŖంĬ� మĸ�య� Ǿ Ĳċట� İ�ŵĸా Ħాȃǵ ǵİ�నంĦా బయట�ĥ� వదలంĬ�. 
ĺాŪయ�మ�ǵŤ ప­నĸావృతం Ĩయేడం ȁకŐ ǷƔా మ�ఖŪత ఏǽట�? 

• కదȃకలను ప­నĸావృతం ĨేయĬ�ǵĥ� క¡ĸ�Ŗ లÌİ� ĲÂలǾద ĺాŪయ�మ�లను Ĩేయడం ఇİ� మ�ఖŪం, 

కండĸాǵŤ బలĐĳÐతం ĨేయĬ�ǵĥ� ఇİ� సȏయపడ¦త§ంİ�.  1-10 Ȏార ų  ప­నĸావృతం ĨేĽినప­ťడ¦ 
ఎక¡ŐవĦా శĥ�Š మĸ�య� బలం అనŵķంప­ల¡ బ�Ħా జర గ�Į�ķ.  

మనం బల�ǵŤ ఎందుక¡ ĳ¿ంǷû ంİ�ంచుĥąĺాȃ? 

• ఎమ�క నȍాś ǵŤ తĦ�œంచĬ�ǵĥ� మĸ�య� కండర పĸ�మ�ణం Ķ̧ర గ�ĥావĬ�ǵĥ� బర వ­ను-ȀĽÐ ĺాŪయ�మం 

పƔı�నĶ̧Ûనİ�, మĸ�య� Ǿ ĺాŪయ�మ ǵయమ�వȅలĐ అı�క  బర వ­ల¡ ఉంĬ�ȃ. “బర వ­Ħా” ఉండడం 

క¥Ĭ� తĦ�నȇధంĦా ఉంĬ�ȃ. Ǿ వయసు, ȃంగం, మĸ�య� Ȏాı�రణ ఆĸĆగŪం ఆı�రంĦా    Ǿ బర వ­ల 

ఎంĳిక మ�ర త§ంİ�. 
• బర వ­ల¡Ħా ఉపȂĦ�ంచĬ�ǵĥ� ĺాĬే Ȏామ�ను 

 ǹయŪం/ĳింĬ�/ǺȴŸ ను గట�śĦా కట�śన సంǩ. 
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 Ƕళ¨Ŵ లÌİ� మట�śĮČ ǵంపబĬ�న ǩనŤ ĥాŪనుల¡/ĽీȎాల¡ 
 1 Ȅటర  Ƕళ¨Ŵ సుమ�ర Ħా 1 ĥ�.ĦƘా . ఉంట�ķ 

ĲĲ�క¡ ఎంత Ļాĸ�రక శƘమ అవసరం అవ­త§ంİ�?  

• ĺారంలĐ ఎక¡Őవ ĸĆǯల¡ లÌİ� అǵŤ ĸĆǯల¡ కǶసం 30 ǵǽȍాల¡ ఒక ȀసŠర  -ǴవƔతను కȃĦ� ఉనŤ 

కషśతరĶ̧Ûన ĺాŪయ�మ�ǵŤ Ǿ లǖŪం Ȏాı�ంచడం ĥąసం ĨేయంĬ�.  
• పƔǳĸĆǰ ఉతŠమĶ̧Ûనİ�, ĥాǶ ఏİ� Ĩేయక¡ంĬ� ఉండటం కంటÎ ఏİైĲ� Ĩేయడం మంǩİ�.  
• Ĳ�ల¡గ� రĥాల ĺాŪయ�మ�లను ĨేయĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంచంĬ� — ఒǳŠĬ�ǵ తట�ś క¡ĲÂ శĥ�ŠĮČ క¥Ĭ�నȇ, 

సంత§లనĶ̧Ûనȇ, ĥ�ళŴను కİ�ȃంĨేȇ, మĸ�య� బల�ǵŤ అంİ�ంĨేȇ.  

• పƔǳ ȇĵ�గం 30 ǵǽȍాల¡ ఉంĬ ేȇధంĦా ĺారంలĐ 2 లÌİ� ఎక¡Őవ ĸĆǯల¡ Ǿ అǳĳ¿దŢ  కండర సమ¢ȏల 

అǵŤంట�లĐ బల�ǵŤ ĳ¿ంĨే ĺాŪయ�మ�లను ĨేయĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంచంĬ�, ĥాǶ అİే కండర సమ¢హం 

ȁకŐ ĺాŪయ�మ�లను ĸ²ండ¦ ĸĆǯల¡ వర సĦా ĨేయవదుŢ . 

ఇంĥóంĨంె కషśతరĶ¸Ûన ĺాట�ǵ Ǿర  Ĩయేగలర  (ǽమũȃŤ పĸ�ǘ�ంచుక¡ĲÂ ȇı�Ĳ�ల¡) 
Ǿర  ĺాŪయ�మ�ǵŤ కƘమబదŢంĦా  ĨేసూŠ  ఉంటÎ, Ǿ ĥారŪకƘమ�లను Ǿర  మĸ�ంత ఎక¡ŐవĦా ĨేయగలరĲÂİ� 
Ǿర  తŵరలĐĲÂ Ĩెపťగలర . ఉİ�హరణక¡, Ǿర  ఒక బర వ­ను ĮేȃకĦా 10 Ȏారų కĲ�Ť ఎక¡Őవ ఎతŠగȃĦ�Įే, Ǿ 

బల�ǵŤ ĳ¿ంĨ ేĺాŪయ�మ�లలĐ మĸ�ంత బర వ­ను ĳ¿ంĨ ేసమయం వǩŖంİ�. Ǿ ĥాĸాŪచరణ చరŪ ఇక ఏ మ�తƔం 

సĺాల¡Ħా లÌదǵ Ǿర  ĵ�ȇĽÐŠ ,  Ǿర  మĸ� ĥాĽÐప­ ĺాŪయ�మం ĨేయవలĽ ిఉంట�ంİ� లÌİ� İ�ǵǵ మĸ�ĥóంత 

కషśతరం అనĦా ఎĮెßŠన పƔİేĻాలలĐనడవడం వంట�ȇ ĨేయవలĽి ఉంట�ంİ�. 
• సంత§లనం. ఏ సహĥారం లÌక¡ంĬ� ఎంతĽÐప­ Ȉల»ౖĮే అంతĽÐప­ ఒకǷాదం Ǿద ǵంచునŤప­ťడ¦ ǾĸÃ 

సమయ�ǵŤ చూసుĥąంĬ�. Ǿర  సంత§లĲ�ǵŤ ĥąలĐťķÊ అవĥాశం ఉనŤందున, ఏİైĲ� ĽిšరĶ̧Ûన İ�ǵǵ 

పట�ś ĥąవĬ�ǵĥ� İ�ǵ సǾపంలĐ ǵంĨĆంĬ�. Ǿ Ȏč Őర ను నȀదుĨేయంĬ�. ĺÂĸÃ Ƿాదం Ǿద ǵంĨôǵ 

ఉనŤప­ťడ¦ పĸ�ǖను ǳĸ�Ħ� Ĩేయ�ȃ. 1 Ĳ±లలĐ ǽమũȃŤ ǳĸ�Ħ� పĸ�ǘ�ంచుĥąంĬ�. ఒక ĥాȃǾద ǵంచుĲÂ 
సమయం ĳ¿రĦాȃ. 

• İ�గ�వ-శĸ�రం ȁకŐ శĥ�Š. 2 ǵǽȍాలలĐ Ǿర  సురǘ�తంĦా క¡ĸ�Ŗ నుంĬ� లÌవĬ�లను ల»కŐĳ¿టśంĬ�. Ǿర  
ఇప­ťĬ ేĺాŪయ�మ�ǵŤ ĨేయĬ�ǵŤ ఆరంǻంǩ ఉంటÎ 2 ǵǽȍాల¡ అķÊŪ మ�ందు Ǿర  ఆĳి ȇĻƘా ంǳ 

ǴసుĥąవలĽి ఉంట�ంİ�. అİ� పĸాŵలÌదు; ఈ ఆరంభ సమయం తర ĺాత Ǿ ప­ĸĆగǳǵ Ǿర  ĥóలమ�నం 

Ĩేయగలర . పĸ�ǖను 1 Ĳ±ల తర ĺాత ǳĸ�Ħ� ĨేయంĬ�. Ǿర  ĨేయగȃĦ�న క¡ĸ�ŖలĐంǩ లÌǩ ǵంచుĲÂ సంఖŪను 
ĳ¿ంĨ�ȃŸ ఉంట�ంİ�. 

• ఎగ�వ-శĸ�రం బలం. 2 ǵǽȍాలలĐ Ǿర  సురǘ�తంĦా ఎǵŤȎార ų  Ĩేత§లను ǳపťగలరĲÂİ� ల»ĥ�ŐంచంĬ�. 
Ǿర  ఇప­ťĬ ేĺాŪయ�మ�ǵŤ ĨేయĬ�ǵŤ ఆరంǻసూŠ  ఉంటÎ, 2 ǵǽȍాల¡ అķన తర ĺాత Ǿర  ఆĳి 
ȇĻƘా ంǳ Ǵసుĥóǵ ĨేయవలĽి ఉంట�ంİ�. అİ� పĸాŵలÌదు; Ǿ ప­ĸĆగǳǵ చూడĬ�ǵĥ� అİ� ఇంకనూ Ǿక¡ 
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Ħôపť ఆరంĵ�ǵŤ ఇసుŠ ంİ�. పĸ�ǖను 1 Ĳ±ల తర ĺాత ǳĸ�Ħ� ĨేయంĬ�. Ĩేత§లను గ�ండƔంĦా ǳĳÐť సంఖŪను 
Ǿర  ĳ¿ంĨ�ȃŸ ఉంట�ంİ�. 

• ససహనమ� . ĽిšరĶ̧Ûన అవı�ǵ ఎంచుĥąంĬ� — Ǿ ఇంట� నుంĬ� మ¢ల వరక¡, Ǿ Ȏాš ǵక ľÁêసూŐȽ ĦĖƘ ండų  
చుట£ś  ఒకȎాĸ� ǳĸ�Ħ�న దూరం, లÌİ� ఊĸ�లĐ ఒక ǩవర నుంĬ� ĺÂĸÃ ǩవర వరక¡ ఉనŤ Ǿక¡ ȎĝకరŪంĦా ఉనŤ 

దూĸాǵŤ ఎంచుĥąంĬ�. ఆ దూĸాǵŤ నడవĬ�ǵĥ� ఎంత సమయం పడ¦త§ంİ�. ఈ పĸ�ǖను పƔǳĲ±ల లÌİ� 
తదనగ�ణంĦా ĨేయంĬ�. Ǿ అనుభవం ĳ¿ర గ�త§నŤ ĥóİ�Ţ , İ�ǵĥ� మĸ�ంత తక¡Őవ సమయం పటśవచుŖ. 

తర ĺాǳ సమ�ĺÂĻాǵĥ� ఇప­ťడ¦ ĥóǵŤ లǘ�Ūలను ఏĸాťట� Ĩేİ�Ţ మ�. 
ఆచరణ పƔణ�ȅకను అభŪర ţ ల¡ ĺƔా ĽÐట�ś  చూడంĬ� 
ĸ�Ȏč రŸɂ మ�నుŪవȽ ȁకŐ Ǿట�ంȣ ļీȫ ĳÐǮ 36లĐ పƔǳ వŪĥ�Š లǘ�ŪǵŤ ĺƔా యĬ�ǵŤగ�ర Š ĳ¿ట�ś ĥąంĬ�. 
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ససమ�ĺÂశం 11: ĥóలమ�నం అĵ�Ūసం 

పĸాŪవలĐకనం 

అంĻాల¡ 
 ĥóలమ�నం మĸ�య� నȀదు  పƔĥ�Ƙయ ĥąసం ȋǖణ 

o రకŠǷč ట� మĸ�య� గ�ంĬెĺÂగం 

o బర వ­  

ఉİేŢĻాŪల¡ 
ఈ సమ�ĺÂశం ȁకŐ ǩవĸ�ĥ� Ǿర  Įెల¡సుక¡ంట�ర : 

 అభŪర ţ ల  రకŠǷč ట�ను ĥóలవడం గ�ĸ�ంǩ మĸ�ంత ఆతũȇĻాŵసంĮČ ఉండటం 

 అభŪర ţ ల  బర వ­ను చూడటం గ�ĸ�ంǩ మĸ�ంత ఆతũ ȇĻాŵసంĮČ ఉండటం 
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11.1 రరకŠǷč ట�, గ�ంĬ ెĺÂగం మĸ�య� బర వ­ ĽÐకĸ�ంప­ĥąసం ȋǖణ 

ȋǖణ� సూచనల¡ మĸ�య� సǾǖ  ĥąసం ĳÐǮల¡ 24 - 28 వరక¡ చూడంĬ� 

 


