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కృతజŚతల¡ 

 ఒక ప­సŠకం ĺƔా యడమంటÎ అİ� ఒక యజŚం అǶ, అİ� ఒక రచķతĥానట�వంట� 

వŪĥ� Š ĺƔా యడమంటÎ మహ యజŚం అǶ, ఒక ఉǷాı�Ūయ�ǵĦా పǵĨేసుŠ నŤ వŪĥ� Š 

ĺƔా యడమంటÎ ఒక తపసుŸ అǶ అనుభవప®రŵకంĦా Įెల¡సుక¡Ĳ�Ťను. ఎĲċŤ ఏళŴ 

నుంĬ� ĺƔా య�లǵ అనుక¡ంట�నŤ ఈ కలను ǵజం ĨేసుĥąవĬ�ǵĥ�, సŵయంĦా కంప®ŪటȻ 

లĐ Įెల¡గ� ట½ౖȵ ĨేĽి, Ľ¿లవ­ ĸĆǯలలĐ క¡ట�ంబ బ�దŪతల¡ తక¡Őవ Ĩేసుĥóǵ ĥóǵŤ 

Ĳ±లల¡ ĨేĽిన తపసుŸ ఫȃతĶÉ ఈ ప­సŠకం. ఈ పǵǵ ప®ĸ� ŠĨేయడంలĐ ఎంĮČ మంİ� 

పƔతŪǖ, పĸĆǖ సȏĥారం ఉంİ�. ఈ పƔయతŤంలĐ సహకĸ�ంǩన Ĳ� తȃųదండ¦Ɣ లక¡, ĵ�రŪ 

ĳిలųలక¡, ĽÐŤľ�త§లక¡, ĻÑƘȂǻల�ష§లక¡ Ĳ� కృతజŚతల¡. 

 

 ఈ ప­సŠక రచనలĐ ఉపȂగపĬ�న ఎంĮČ మంİ� రచķతలక¡ అందĸ�ĥ� ĳÐర , 

ĳÐర Ĳ� Ĳ� మన:ప®రŵక కృతజŚĮ�ǻవందĲ�ల¡. 
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లĐǷాల ఆı�రంĦా ఏ వŪĥ� Šǵ అంĨ�Ĳ� ĺÂయక¥డదు. 

ఓ వŪĥ� Šĥ� గల Ħôపť  సుగ�ణ�ల¡ అతĬ�ĥ� మ�తƔĶÉ పƔĮేŪకం. 

అతĬ�ĥ� ఉనŤ İోȍాల¡ సరŵ Ȏామ�నŪĶ¸Ûన మ�నవ బలľ�నతల¡ 

అతĬ� వŪĥ� Šతŵ ǵĸŢా రణలĐ ĺాట�ǵ పĸ�గణ�ంచక¥డదు 

      - Ȏాŵǽ ȇĺÂĥానంద 
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1. లǖŪȎాధనక¡ ĸాచ మ�రœం Ȏాŵȫ 

 పĸ�ǖల సమయంలĐ ఒǳŠĬ� ఉండటం సహజం, ఒǳŠĬ�, అǷč హలĮČ, లÌǵǷč ǵ 

భయ�లĮČ , ఆంİోళనĮČ లǖŪం నుంǩ దూరం జరగక¡ంĬ� పƔǳ ȇİ�Ūĸ� š సĸ²Óన ǵరşయం 

ǴసుĥąవĬ�ǵĥ� Ȏాŵȫ ఎంĮČ ĦాĲċ ఉపȂగ పడ¦త§ంİ�. 20% వరక¥ ఒǳŠĬ� ఉండటం 

మంǩİేనǵ మ�నĽిక ȇĻÑ ųషక¡ల¡ ĮెȃయĨేసుŠ Ĳ�Ťర . అİ� ȇİ�Ūర š లక¡ ĺÂగంĦా 

ఆలĐǩంచడం ĲÂర ťత§ంİ�, అపƔమతŠతను తయ�ర  ĨేసుŠ ంİ�, అనుక¡నŤ సమయ�ǵĥ�, 

లǘ�Ūǵĥ� దగœరĦా Ǵసుక¡ĺ±ల¡త§ంİ�. అķĮే ఒǳŠĬ� ǽǳ Ǿĸ�Įే ǿదట�ĥ� Ȁసం వĨేŖ 

పƔమ�దం ఉంİ�. ఇల�ంట� సమయంలĐ Ȏాŵȫ అĲ�లĽిɂ ఉపȂగపడ¦త§ంİ�. 

 
 ఇİ� ȇİ�Ūర š లĥÃ ĥాదు మǵļి తన వŪĥ� Šగత ǮȇతంలĐ, వృǳŠ  పరంĦా అత§ŪనŤత 

Ȏ Šా ķĥ� ఎదĦాలǵ ǵరంతరం ఆలĐǩసూŠ  ఉంట�డ¦. అǵŤ బ�ĦాĲÂ ఉĲ�Ť లǖŪ ȎాధనలĐ 

ĺ±నుకబĬ� Ƿč త§ంట�ర . ĥారణం తన శĥ� Š ȎామĸŢా ƺల¡ , బల�ల¡, బలľ�నతల¡, చుట£ś  

ఉనŤ పĸ�Ľి Šత§లను అరšం ĨేసుĥąలÌక ఆచరణలĐ ȇఫలమవ­త§ంట�డ¦. అల�ంట� 

పĸ�Ľి Šత§లలĐ Ľీŵయ ȇĻÑ ųషణ İ�ŵĸా సĸ²Óన ǵరşయం ǴసుĥąవĬ�ǵĥ� Ȏాŵȫ (SWOT = 

STRENGTHS, WEAKNESSES, OPPORTUNITIES, THREATS) అĲ�లĽిɂ İోహదĥాĸ� 

అవ­త§ంİ�. 

 
బల�ల¡ (Strenghts): ఎంచుĥóనŤ లǘ�ŪǵŤ సమరšవంతంĦా ǵరŵľ�ంǩ ȇజయ�ǵĥ� 

Ĩేర ĥąĺాలంటÎ తన శĥ� Š Ȏామĸšా ƺలను Įెల¡సుĥąగలĦాȃ. 

 * ĲÂను ఏం Ĩేయగలను. 

 * Ĳ�క¡నŤ అǻర చుల¡, ఆసక¡Š ల¡ ఏంట�. 

 * Ĳ�క¡నŤ అదనప­ అరŹతల¡ ఏంట�. 

 * ĦôపťĦా Ĩెప­ťక¡ĲÂ పనులÌĶ¸ÛĲ� ĨేĻాĲ�. 

 * Ĳ�క¡నŤ ఆĸ� šక , ఇతర వనర ల¡ ఏంట�. 

 * Ĳ�క¡నŤ అనుక¥లతల¡, పĸ�చయ�ల¡ ఏǽట�. 
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 * Ĳ�క¡ సǷč ĸ�śȿ Ħా ఎవĸ²ÓĲ� ఉĲ�Ťĸ .ా 

 * Ĳ� నడవĬ�క ఎల� ఉంట�ంİ�.   

 

బలľ�నతల¡ (Weaknesses) : మనలĐǵ బల�లను ఎంత ǵజ�ķǴĦా గ�ĸ� ŠంĨ�Ȁ 

మన బలľ�నతలను క¥Ĭ� అంĮే ǵజ�ķĮČ గ�ĸ� Šంǩ, ĺాట�ǵ అı�గǽంĨేందుక¡ 

పƔయతŤం ĨేĽÐ Š  లǖŪ Ȏాధన సుల¡వ­ అవ­త§ంİ�. బలľ�నతలను గ�ĸ� ŠంచుĥóĲÂందుక¡ 

İోహదం ĨేĽÐ ĥóǵŤ పƔశŤల¡................ 

 * Ĳ�లĐ ఉనŤ Ĩెడ¦ లǖణ�ల¡, లĐǷాల¡ ఏǽట�. 

 * ఏ పǵǵ ĲÂను సĸ�Ħా ĨేయలÌకǷč త§Ĳ�Ťను. 

 * ఏ పǵĥ� భయపడ¦త§Ĳ�Ťను. 

 * ĳ¿దŢĺార  ఏ ȇషయంలĐ ఎక¡ŐవĦా ననుŤ తప­ť బడ¦త§Ĳ�Ťర . 

 

అవĥాĻాల¡ (Opportunities): అవĥాĻాల¡ ఎǵŤ ఉĲ�Ť ĺాట�ǵ ఉపȂĦ�ంచుĥąవడం 

ĮెȃయకǷč Įే వŪరšĶÉ. అవĥాĻాల¡ బల�ల¡, బలľ�నతలĳ¿ౖ అı�రపĬ� ఉంట�ķ. బల�లĮČ 

అవĥాĻాలను అంİ�ప­చుŖĥąవడం ఒక మ�రœĶ¸ÛĮే, బలľ�నతలను అı�గǽంǩ ĥóతŠ  

అవకĻాలను సృļి śంచుĥąవడం ĸ²ంĬో  మ�రœం. అవĥాĻాల ȇĻÑ ųషణలĐ ............... 

 * ĳ¿ౖ చదువ­లక¡, ఉİోŪĦాలక¡  అవĥాశం İొరకడం. 

 * Ȏû ļ¿ౖట�లĐ ఏ ĥąర Ÿక¡ , ఏ ఉİోŪĦాǵĥ� ఎంత Ĭ�మ�ంȭ ఉంİ�. 

 * ఈ ĥąర ŸలĐ/ ఉİోŪగంలĐ భȇశŪత§Š  ఎల� ఉండబď ĮČంİ�. 

 * ĥóతŠ  ట½ĥాŤలǮ ఏĶ¸ÛĲ� వǩŖంİ�. 

 * ఏ రంగం ĺ±ౖప­ అడ¦గ�ల¡ ĺÂĽÐ Š  భȇషŪత§Š  మంǩగ�ంటİ�. 

 * İేǵ Ǿద పట�ś  Ȏాı�ĽÐ Š  ఎక¡Őవ అవĥాĻాల¡ ఉంట�ķ. 
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అవĸĆı�ల¡ (Threats): లǖŪ ȎాధనలĐ ఎదురķÊŪ అవĸĆı�లను అంచĲ� ĺÂసుĥąగలĦాȃ. 

అడŝంక¡లను మ�ందుĦా పĽిగటśలÌకǷč ķĲ�, అశƘదŢ  వľ�ంǩĲ� ĵ�ĸ� మ¢లŪం 

ĨెȃųంచుĥąĺాȃŸ వసుŠ ంİ�. అķĮే పƔమ�İ�లను గ�ĸ� Šంచడం ఎల�ĦĆ చూİ�Ţ ం... 

 * పƔసుŠ త Ƿč ట�పƔపంచంలĐ ట½ĥాŤలǮ ĳ¿ౖ పట�ś లÌకǷč వడం. 

 * ĴÐɂ బ�ȡ, ĺాȫŸ ఆȵ, ట�Ȉ Ľీĸ�యల¡ų  అİే పǵĦా చూడటం. 

 * సǾప భȇషŪత§Š లĐ అనుĥąǵ సంఘటనల¡ ఏĶ¸Ûన జరగనుĲ�Ťయ�. 

 * ĲÂను ఎదుĸôŐంట�నŤ ఇబŧందులÌǽట�. ĺాట�ǵ అı�గǽంచడం ఎల�. 

ĳ¿ౖ పƔశŤలǵŤంట�ĥ� సమ�ı�Ĳ�ల¡ లǻĽÐ Š  ǾలĐ ఉనŤ బల�ల¡, బలľ�నతల¡, అవĥాĻాల¡, 

సĺాళ¨Ŵ Įెల¡Ȏ Šా ķ. İ�ǵవలų  Ǿక¡ Ǿర Ħా అĲ�లĽిɂ Ĩేసుĥóǵ సĸ²ÓĲ� వ®Ūహం 

ర¤Ƿû ంİ�ంచుĥąంĬ�. ఇంĥ²ందుక¡ ఆలశŪం ఈ ĸĆజÃ Ȏాŵȫ అĲÂ బƔȏũȎ Šా ƿ ǵŤ ĺాడ¦క¡ǵ 

ǽమũȃŤ Ǿర  ȇజÃతల¡Ħా మలచుĥąంĬ�.  

వŪĥ� Š Ȏాı�రణ ǮȇతంలĐ బల�ల¡, బలľ�నతల¡, అవĥాĻాల¡, సĺాళ¨Ŵ..... 

బల�ల¡: మంǩ వŪĥ� Šతŵం, సమరšవంతĶ¸Ûన వనర ల ȇǵȂగం, మధురĶ¸Ûన మ�ట Ǵర , 

ȇĻÑ ųషĲ�తũక Ĳ±ౖప­ణŪం, ĵ�ష ట½ĥాŤలǮ పట�ś , పİ�మంİ�లĐ İౖెరŔƺంĦా మ�ట�ų డగలగడం 

బలľ�నతల¡:  ǵǽȍాǵĥą ǵరşయం, ఒకŐ ĸĆǯలĐĲÂ ఉనŤత Ȏ Šా ķĥ� 

ఎదĦాలనుĥąవడం, ఆతũ ȇĻాŵసం లÌకǷč వడం, పƔయతŤం ĨేయకǷč వడం, ĳ¿దŢల మ�ట 

ȇనక Ƿč వడం, ఒǳŠĬ�ǵ అı�గǽంచలÌకǷč వడం 

అవĥాĻాల¡: ĳ¿ౖ చదువ­లక¡ అవĥాశం, ĥóతŠ  ȇషయ�ల¡ ట½ĥాŤలǮǵ ĲÂర Ŗక¡ĲÂ అవĥాశం, 

సĸ²Óన ఉİోŪగం İొరకడం, అనుభవǯş లĮČ , ĥóతŠ  ȇĵ�గంలĐ పǵ Ĩేయడం 

సĺాళ¨Ŵ: Ƿč ట�తతŵం, తప­ťలను సĸ�ĨేసుĥąకǷč వడం, తప­ťİోవ, ȏīాతťĸ�ణ�మ�ల¡, 

ప­ĸĆǻవృİ� Ţ  లÌకǷč వడం, పĸ�ణǳ ĨెందకǷč వడం, డబ�ŧĥąసం Ƿాక¡ల�డటం. 

 

*** Ǿ లǖŪం సĸ�ķ¹ÛనİౖెĮేĲÂ ఫȃతం క¥Ĭ� Ǿర  అనుక¡నŤట�ų  ఉంట�ంİ�. *** 
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2. Ķ¸దడ¦క¡ ȎాĲ� బ·టś ంĬ�ల�....... 

 

 Ķ¸దడ¦ను చల�ĥ�ల� పǵĨేķంచుĥąవడం మన Ĩేత§లĐų ĲÂ ఉంİ�. ఇందుĥąసం ĥóǵŤ 

ǩట�Őల¡ Ƿాట�ĽÐ Š  సĸ�Ƿč త§ంİ�. ఇȇ జ�Ś పకశĥ� Š Ķ¸ర గ�పరచుĥąవĬ�ǵĥ� İోహదం ĨేȎ Šా ķ. 

Ķ¸దడ¦ సమరšవంతంĦా పǵ Ĩేయ�లంటÎ ı�Ūనం, ȂĦా, Ƿč షక ȇల¡వల¡ గల ఆȏరం, 

Ļాĸ�రక మĸ�య� మ�నĽిక ĺాŪయ�మంల¡ ఎంĮČ İోహదం ĨేȎ Šా ķ. 

 
 ఆధుǵక Ƿč కడలĮČ, అǻవృİ� Ţ  Ĩెందుత§నŤ ట½ĥాŤలǮ ĮČ Ƿాట�Ħా Ķ¸దడ¦క¡ ĥóంత 

ĵ�రం తĦ� œందనుĥóంట�Ĳ�Ťర  కİ�............ ఒక ĸĆǯ Ȏాɋś  ĺÂȻ ఉİోŪĦ� ఉదయ�Ĳ±Ť లÌǩ 

ఆĴీసుక¡ బయల¡İేర İ�మǵ ĽిదŢమయ�Ūడ¦ Ǵĸా ట½ౖ కǵĳించడం లÌదǵ లÌİ� ĺ±ľ�ĥ�Ƚ ĥ� 

కǵĳించడం ĵ�రŪĳ¿ౖ ǩందుల¡ ĺÂĽÐ సంఘటనల¡ ĥąĥąలųల¡. మ�ర త§నŤ ĥాల�ǵĥ� 

అనుగ�ణంĦా మǵļి ǮȇĮ�ల¡, Ǯవన ȇı�Ĳ�లలĐ మ�ర ťల¡ ĨĆట� Ĩేసుక¡ంట�Ĳ�Ťķ. 

పƔపంĨ�ǵŤ ǿబ·ౖȽ Ǹč ȴ లĐĲÂ Ȉǘ�సుŠ నŤ మǵļిĥ� అప­ťడప­ťడ¦ ȇǩతƔĶ¸Ûన కȍśా ల¡ 

ĮెǩŖĳ¿డ¦త§Ĳ�Ťķ. సమయ�ǵĥ� గ�ర Š క¡ ĸాǵ య¢జȻ ఐĬ�ల¡, Ƿాɂ వȻŝ ల¡ , ĽీĥÃƘȫ 

ĥąȭ లĮČ మǳ మర ప­ వǩŖంİేȀనǵ అప­ťడ¦ Ķ¸దడ¦ గ�ర Š  ĨేసుŠ ంİ�. 

 
 ఒకప­ťడ¦ మǳమర ప­ అĲÂİ� Į�తల¡, అమũమũల¡, బ�మũల¡, Ĳ�నమũల¡, 

వృదుŢ లలĐ ఉంĬేİ�. పƔసుŠ తం ఇİ� అందĸ�ǵ ĺÂı�సుŠ నŤ సమసŪ. ȇİ�Ūర š లక¡ పĸ�ǖలలĐ 

పƔశŤలక¡ జĺాబ�ల¡ గ�ర Š క¡ ĸాక ĺÂదనక¡ గ�రķÊŪĺాĸ²ందĸĆ, ĺాసŠĺాǵĥ� గత 

దĻాబŢĥాలం నుంǩ గమǵĽÐ Š  మనం Ķ¸దడ¦ను ప®ĸ� ŠȎ Šా ķలĐ ĺాడ¦ĥąవడం లÌదĲÂ 

ĨెǷాťȃ. పƔǳ అవసĸాǵĥ� ఏİో ఒక Ȏాధనం Ǿద ఆı�ర పడ¦త© Ķ¸దడ¦ ĺాడĥాǵŤ 

ప®ĸ� ŠĦా తĦ� œంĨేĻాం. İ�ǵవలų  Ķ¸దడ¦ పǵ Ĩేయక Ĭ�Ȁǵŷయ�, అȄŘమȻŸ వంట� ǴవƔ మǳ 

మర ప­ సమసŪల మ�ప­ť ĳ¿ర గ�త§ంİ�. 
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 2015 Ĳ�ట� పƔపంచ అȄŘమȻŸ ǵĺÂİ�క పƔĥారం ...... మనİేశంలĐ 41 లǖలమంİ� 

అȄŘమȻŸ ĮČ బ�ధ పడ¦త§Ĳ�Ťర . 2050 Ĳ�ట�ĥ� పƔపంచ ĺాŪపŠ ంĦా Ĭ�Ȁǵŷయ�ĮČ 

బ�ధపĬే ĺాĸ�లĐ 50% ఆĽియ�లĐĲÂ ఉంట�రǵ ľÁచŖĸ�సుŠ Ĳ�Ťర . ĥాబట� Ȉల»ౖనవంతవరక¡ 

Ķ¸దడ¦క¡ పǵ Ĩెపťడం ఉతŠమం. 

 
Ƿాట�ంĨ�ȃŸన పదŢత§ల¡:  

ఒంట�ĥాల¡ ĺాŪయ�మం: ఏక Ƿాİ�సనం ఒక ĥాల¡ ĳ¿ౖ ǵలబĬ� ĨేĽÐ ĺాŪయ�మ�ల¡ శĸ�ర 

ǵయంతƔణక¡, త©ȃ ĥ�ంద పడక¡ంĬ� ఉండట�ǵĥ� జ�Ś పకశĥ� Š Ķ¸ర Ħ œా  ఉండట�ǵĥ� İోహదం 

ĨేĽÐ Ĳ�Ĭ� కణ�లను ĳÐƔĸÃĳిȎ Šా ķ. 

 

మ�నĽిక ĺాŪయ�మం: Ķ¸దడ¦క¡ పదును ĳ¿ట½ ś  పదĥÃȆల¡, సుĬోక¡, ల�ǭకȽ సమసŪల 

Ȏాధన, పǭȽŸ , అǹƔĺÂషȴŸ గ�ర Š క¡ ĮెచుŖĥąవడం, İ�Ūనం ల�ంట�ȇ ĨేసూŠ  ఉంĬ�ȃ. 

 
ĥóతŠ  ȇషయ�ల¡ అĲÂŵȋసూŠ  ĲÂర Ŗĥąవడం:  Ķ¸దడ¦లĐ సమ�Ĩ�ర పƔȎారం ఒక Ĳ�Ĭ� కణం 

నుంǩ మĸĆ Ĳ�Ĭ� కణ�ǵĥ� పƔసĸ�సూŠ  ఉంట�ంİ�. ĥóతŠ  ȇషయ�లĮČ Ĳ�Ĭ� కణ�ల మధŪ ĥóతŠ  

బంı�ల¡ ఏరťడ¦Į�ķ. ఇల�ంట� ĥóతŠ  బంı�ల¡ Ķ¸దడ¦ను చుర క¡Ħా తయ�ర  ĨేసుŠ ంİ�. 

ĥóతŠ  బ�ష, సంĦ�తం, వంటల¡... ǿదలగ�నȇ. 

 
ĥóతŠ  వŪక¡Š లĮČ పĸ�చయ�ల¡: మనక¡ మనĶÉ ఏİో ఒక పǵǵ కȃťంచుĥóǵ İ�ǵలĐ 

ǵమగŤం ĥావడం, ĥóతŠ  వŪక¡Š లను కలవడం, పĸ�చయ�ల¡, ఆలĐచĲ� ȇı�Ĳ�లలĐ మ�ర ť 

Ĩేసుĥąవడం, Ȏాı�రణంĦా మనం ఏ వృǳŠలĐ ఉంటÎ ఆ వృǳŠ  ĺాĸ�ĲÂ కల¡సూŠ  ఉంట�ం 

మంǩİే ĥాǵ ఇతర వృత§Š ల ĺాĸ�ĲÂ కȃĽÐ Š  ĺ±ౖȇధŪ భĸ�త ఆలĐచనల¡ వȎ Šా ķ, ĥóతŠ  

ȇషయ�ల¡ Įెల¡Ȏ Šా ķ. 

 
 

Ļాĸ�రక ĺాŪయ�మం: ĸĆǰ కǶసం అరగంట ĽÐప­ Ļాĸ�రక ĺాŪయ�మం ĨేĽÐ Š  Ļాĸ�రక 
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ఆĸĆĦాŪǵĥ�, మ�నĽిక ఆĸĆĦాŪǵĥ� ĶÉల¡ ĨేసుŠ ంİ�. 

 
ǵదƔ: ĸĆǯలĐ 6 నుంǩ 7 గంటల Ƿాట� ǵదƔ Ƿč వడం వలų  జ�Ś పĥాల¡ Ľి Š ర పడ¦Į�ķ. 

ఏĥాగƘత క¡దుర త§ంİ�. Ķ¸దడ¦ చుర క¡Ħా పǵĨేసుŠ ంİ�. 

 

Ķ̧దడ¦ చుర క¡Ħా పǵ ĨేయĬ�ǵĥ� Ƿč షక ఆȏరం 

ȇటǽȴ ǹ, Ľి, ఇ, ĥ². :  Ķ¸దడ¦ ǘ�ణతను తĦ� œంచĬ�ǵĥ�, ȇటǽȴ ǹ6, ǹ 12, Ǹč ȃȡ 

ఆమų ం, కȃĦ�న ఆక¡ క¥రల¡, ǩĥ²ȴ , గ�Ƙ డ¦ų  వంట� ĺాట�లþ ఉంట�ķ. ȇటǽȴ Ľి 

అı�కంĦా ఉంĬే ǵమũ, బĮ�Š ķ, ȇటǽȴ ఇ, (ȇషయ గƘహణ శĥ� Š) దంప­డ¦ ǹయŪం, 

మĸ�య� ȇటǽȴ ĥ² అı�కంĦా ఉంĬే అరట�, ĦĆǹ ప­వ­ŵ ల�ంట�ȇ Ǵసుĥąĺాȃ. 

Ƿû ట�ś  Ǵయǵ ı�Ĳ�Ūల¡: Ķ¸దడ¦క¡ ǵరంతరం శĥ� Š అందుĮేĲÂ ఏĥాగƘత క¡దుర త§ంİ�, 

Ƿû ట�ś  Ǵయǵ ı�Ĳ�Ūల¡ ǳంటÎ ǵı�నంĦా Ǯరş మవ­త© రకŠంలĐĥ� Ĳ±మũİ�Ħా గ¢ų ĥąǯ 

ȇడ¦దల అవ­త© Ķ¸దడ¦క¡ ǵరంతరం శĥ� Š అందుత§ంİ�. ĥాబట� ś  దంప­డ¦ ǹయŪం, 

ĸాగ�ల¡, సజŘల¡, జõనŤల వంట� ı�Ĳ�Ūల¡ ǳనడం అలĺాట� Ĩేసుĥąĺాȃ. 

Ĩేపల¡:  Ķ¸దడ¦క¡ ĥ�లకĶ¸Ûన ĥóవ­ŵ ఆమ�ų ల¡ మన శĸ�రం తయ�ర  ĨేసుĥąలÌదు.Ȉట�ǵ 

ఆȏరం İ�ŵĸాĲÂ Ƿû ంİ�ȃ. Ĩేపల¡, అȇĽ¿ల¡, Ȏč య�ǺȴŸ వంట�ȇ తరచుĦా Ǵసుĥąవడం 

వలų  Ķ¸దడ¦ పǵǴర , గ�ంĬే పǵǴర  Ķ¸ర గవ­త§ంİ�. 

 ĳ¿ౖ ĺాట�ĮČ Ƿాట�Ħా జ�Ś పకశĥ� Š, ఆలĐచĲ� Ĳ±ౖప­ణ�Ūలను ĳ¿ంǷû ంİ�ంĨే ǭంȡ , ఒǳŠĬ�ǵ 

తĦ� œంĨే Ķ¸Ħ�Ťļియం, మ¢ȭ ǵ ఉĮ�Ÿహపĸ�Ĩే Ľ¿రటĊǵȴ అı�క ǿతŠంలĐ లǻంĨే 

గ�మũĬ� Ħ�ంజల¡ Ǵసుĥąĺాȃ. 

 
*** ఒక మంǩ ఆలĐచన ǮȇĮ�ĲÂŤ మ�ĸ�Ŗ ĺÂసుŠ ంİ� *** 
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 3. క¡ంగ�బ�ట� ĳ¿ౖ మ�ట�ų డ¦క¡ంİ�ం రంĬ� 

 పƔపంచ ఆĸĆగŪ İ�నంను ప­రషŐĸ�ంచుĥóǵ పƔపంచ ఆĸĆగŪ సంసš  , ఏĳిƔయల7, 2017 

ను “క¡ంగ�బ�ట� ĳ¿ౖ మ�ట�ų డ¦క¡ంİ�ం ..... రంĬ�” Ħా పƔకట�ంచడĶ¸Ûనİ�. İ�ǵǵ బట� ś  పƔపంచ 

ĺాŪపŠ ంĦా Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ ĳ¿ౖ చరŖ ȁకŐ  ǷƔా ı�నŪత ĳ¿ĸ�Ħ�ంİ�. 

 
 Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ అనునİ� Ĭ�ĳ¿ƔమȻ అను ల�ట�ȴ పదం నుంĬ� వǩŖంİ�. Ĭ�ĳ¿ƔమȻ అనĦా 

ĥ�ందక¡ ĲùĥÃŐİ� అǵ అరšం. ఇİ� ఒక Ľ¿ౖĥాలǭకȽ Ĭ�జ�రŝȻ . Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ ఒక మĲċ ĺాŪı�ķÊ 

ĥాక¡ంĬ� డయ�బÈట�ɂ, గ�ంĬె సంబంİ�త ĺాŪధులక¡ İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ�. Ľ¿ౖĥాలǮలĐ Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ క¡ 

సťసśĶ¸Ûన లǖణ�లను ȇవĸ�ంĨ�ర . ట�ĲÂజȻŸ , ĳ¿దŢĺాళŴలĐ ఉంĬే Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ పƔĵ�ĺాǵŤ 

ǵĸŢా ĸ�ంచడం Ľ¿ౖĥాలǮలĐ ఒక ȇజయంĦా ĳÐĸôŐనవచుŖ. 

 
 ఏİౖెĲ� బ�ı�కరĶ¸Ûన సంఘటన జĸ�Ħ�Ĳ�, అనుక¡నŤİ� జరగక Ƿč ķĲ�, ఆĸ�šకంĦా 

నషśǷč ķĲ�, మ�నĽికంĦా బ�ధ అనుభȇంǩĲ� ĥాలకƘమంలĐ మరǩǷč Į�ం. ĥాǶ ఈ బ�ధ 

ఎక¡Őవ ĥాలం ĥóనȎాĦ�, İ�ǵలĐ నుంǩ బయటక¡ ĸాకǷč వడĶÉ Ĭ�ĳ¿Ɣషన. İ�ǵవలų  

మ�నĽిక İ�గ�ల¡, ǵసŸత§Š వలĮČ Ƿాట� Ļాĸ�రకంĦా బలľ�నుల¡Ħా మ�రడం 

జర గ�త§ంİ�. 

 మǵļి ĥాలం కĲ�Ť ĺÂగంĮČ దూసుక¡ĺ±ల¥Š  పƔకృǳǵ ĻాĽింĨే Ȏ Šా ķĥ� ఎİ�Ħ�నపťట�ĥ� 

మ�నĽికంĦా మ�తƔం కృంĦ� Ƿč త§Ĳ�Ťడǵ మ�నĽిక అధŪయన ǵĺÂİ�క İ�ŵĸా బľ�రœతం 

ĥాబĬ�ంİ�. ĲÂషనȽ ఇǵƟƫట£Ūȫ ఆȶ Ķ¸ంటȽ ľÁȽŠ  మĸ�య� నూŪĸĆ Ľ¿ౖȴŸ బ·ంగళªȻ 

ఆదŵరŪంలĐ ǵరŵľ�ంǩన సĸÃŵ పƔĥారం ĵ�రతİేశ జĲ�ĵ�లĐ 10% మంİ�ĥ� మ�నĽిక 

ǩĥ�తŸ అవసరం అǵ ĮెȃయĨేĽింİ�. పƔǳ నల¡గ�ĸ�లĐ ఒకర  Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ బ�ĸ�న 

పడ¦త§నŤట�ų  ľÁచŖĸ�Ȏč Š ంİ�. 
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Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ క¡ ĥారణ�ల¡: 

ȇİ�Ūర š ల¡, ట�ĲÂజȻŸ క¡ సంబంİ�ంǩనȇ: చİ�ĺÂ అంĻాల¡/ ȇషయ�ల¡ ప®ĸ� ŠĦా అరšం 

ĥాకǷč వడం, ǵĸÃŢȋంచుక¡నŤ మ�ర Őల¡ Ȏాı�ంచలÌకǷč వడం, ఏĥాగƘత ĥóరవడడం 

అనుక¡నŤ ĥąȻŸ లĐ Ľీట� లǻంచకǷč వడం, ĮČట� ĳిలųలĮú ఉంĬే ĽÐŤహం, ఆకరŷణ వంట� 

ఒǳŠడ¦ల¡, క¡ట�ంబంలĐ తȃųదండ¦Ɣ ల మదŪ ȇబÈı�ల¡ , క¡ట�ంబ సమసŪల¡ ĳిలųలĳ¿ౖ 

పƔĵ�వం, ǵసŸȏయ Ľి Šǳĥ� లĐను ĥావడం వంట�ȇ ȇİ�Ūర š ల¡, ట�ĲÂజȻŸ లలĐ Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ 

సమసŪ ఉతťనŤం అవ­త§ంİ�. 

 
ĳ¿దŢĺాళųలĐ:  క¡ట�ంబ ఆĸ� šక సమసŪల¡, భరŠ లÌİ� ĵ�ĸాŪ ȇȂగం , ఆతũ నూŪనĮ� 

ĵ�వం, ఉİోŪగంలĐ సహచర ల సȏయం İొరకŐǷč వడం, క¡ట�ంబ సభ�Ūల సȏĥారం 

అందకǷč వడం, అనుక¡నŤ ఉİోŪగం Ȏాı�ంచలÌకǷč వడం, మ�దక దƔĺాŪలక¡ అలĺాట� 

పడటం, ఒంటĸ� తĲ�ǵĥ� ఇషś పడటం, అı�ĥార ల ĺÂı�ంప­ల¡ 

 
మľ�ళలĐ : Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ మ�ప­ť ప­ర ష§లలĐ కĲ�Ť మľ�ళలĐų  ఎక¡ŐవĦా వĨేŖ పƔమ�దం 

ఉంİ�. మľ�ళలĐ సంĮ�నం కల¡గకǷč వడం, క¡ట�ంబంలĐǵ ĺార  ప®ĸ� ŠĦా 

సహకĸ�ంచకǷč వడం, అతŠ , ఆడǹడŝ , భరŠల ĺÂı�ంప­ల¡ ఎక¡Őవ ĥావడం 

 
వృదుŢ లలĐ: వయసు Ǿద పĬే ĥóİ� Ţ  Ǯవన ȇı�నంలĐ మ�ర ť సహజంĦా వసుŠ ంİ�. కనŤ 

ĥóడ¦క¡ల¡/క¥త§ర ల¡ ĺాĸ� నుంĬ� సహĥారం అందకǷč వడం, ĳిలųల¡ పƔȂజక¡ల¡Ħా 

ĥాలÌకǷč వడం, ĳిలųల¡ ȇĺాȏల¡ ĨేయలÌకǷû వడం, ఆĸ�šక సమసŪల¡, క¡ట�ంబ సభ�Ūల¡ 

దూరంĦా, ĺÂర Ħా ఉండటం 

 
Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ వలన Ļాĸ�రక, మ�నĽిక లǖణ�ల¡: 

Ļాĸ�రక లǖణ�ల¡: ǴవƔĶ¸Ûన తలĲùĳిť, బర వ­ తగœడం, ఆకȃ ఎక¡Őవ ĥావడం, ఆకȃ లÌక 

Ƿč వడం, ĮúందరĦా పǵలĐ అలసట Ĩెందడం, ĥాళ ų̈  Ĩేత§ల¡ ల�గ�త©నŤట�ų Ħా 
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అǵĳించడం, అǳĦా ǵదƔ Ƿč వడం, ǵదƔ పటśక Ƿč వడం 

 
మ�నĽిక లǖణ�ల¡:  జ�Ś పకశĥ� Š, ఏĥాగƘతలĐĳించడం, ǵరంతర ఆంİోళన Ĩెందడం, 

నల¡గ�ĸ�లĐ కలవక Ƿč వడం, ఆతũహతŪక¡ ĽిదŢం ĥావడం, శృంĦారం పటų  అĲ�సĥ� Š , 

ȇసుగ� ĥąపం పƔదĸ�Ŷంచడం 

Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ వలų  కల¡గ� ఫȃĮ�ల¡: 

 ఒంటĸ�Ħా ఉండటం, పǵ Ȏామరšƺం తగœడం, ĸĆǰ ĺాĸ� ĥారŪకƘమ�ల¡ 

ĨేయలÌకǷč వడం, ǵĸాశ ǵసťృహలĮČ ఉండటం, ఆతũనూŪనĮ� ĵ�వంĮČ క¡ంĦ� Ƿč త© 

Ǯȇంచడం వŪరšం అనŤ ĵ�వనలĐ గడ¦ప­త© ఉంట�ర . ȇచǖణ� రľ�త ఆలĐచనల¡, 

ఆతũǵంద, ఆతũహతŪ ĵ�వనల¡ 

గĸ�Ũనుల¡ జర జ�గƘĮ�Š .....గĸ�Ũనుల¡ Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ లĐĥ� Ƿč Įే కడ¦ప­లĐǵ ǹడŝ  ఎదుగ�దలక¡ 

మ�ప­ť ĺాట�లÌ ų  పƔమ�దం ఉంİ�. తȃų ǴవƔ Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ లĐ ఉంటÎ ǹడŝ  Ķ¸దడ¦ 

క¡ంǩంచుక¡Ƿč ķ, ĵ�ĺĕİేŵĦాల అదుప­ తప­ťత§ంİ�. 

మľ�ళలĐ :  Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ వంశ ǷారంపరŪంĦా వĨేŖ అవĥాశం క¥Ĭ� కలదు. క¡ట�ంబంలĐ 

Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ బ�ı�త§ల¡ ఉంటÎ తĸాŵǳ తరం ĺార  సుల¡వ­Ħా Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ క¡ లĐనవ­త§ంట�ర . 

మľ�ళలĐ ఎక¡ŐవĦా Ķ¸దడ¦లĐ రȎాయన దƔĺాలĐų  Ľ¿రటĊǵɂ లĐ కȃĦÃ అసమత§లŪత 

Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ కȃĦ�సుŠ ంİ�. 

Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ లǖణ�ల¡ కǵĳిĽÐ Š...... ఏం Ĩేయ�ȃ(వŪక¡Š ల పƔవరŠనకనుగ�ణంĦ )ా 

 
ȇİ�Ūర š లలĐ ...... తȃųదండ¦Ɣ ల¡ ǵరంతరం తమ ĳిలųల ĥąసం ఎక¡Őవ సమయ�ǵŤ 

ĥ²ట�ķంచడం, ĺాĸ�ĮČ ĽÐŤȏ ప®రŵకంĦా సంĵ�ļించుట ĺాĸ� సమసŪల¡ Įెల¡సుĥąవడం, 

ȇİ�Ūర š లక¡ తȃųదండ¦Ɣ ల¡Ħా ĶÉమ�Ĳ�ŤమĲÂ భĸĆȎా కȃťంచడం, ĥóతŠ  ǷాఠĻాలలĐ 

Ĩేĸ�ťంచడం, ఇంట� పǵ ĨేķంచుటలĐ శƘదŢ  వľ�ంచడం, ĺ±నుక బĬ�న సబ· Řȡś పటų  భయ�ǵŤ 

ĮúలĦ�ంచుట 
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ట�ĲÂజȻŸ ........ యవŵన దశలĐǵĥ� అడ¦గ� ĳ¿టÎ ś  ĺాĸ� పటų  Ĩ�ల� జ�గƘతŠ  వľ�ంĨ�ȃ. 

తȃųదండ¦Ɣ ల¡ మంǩ Ĩెడ¦ ȇషయ�ల¡ చĸ�ŖసూŠ  ఉంĬ�ȃ.తȃųదండ¦Ɣ ల¡ ĳిలųలక¡ Ľ¿ȡŸ పటų  

ĥóంత అవĦాహన కȃťంĨే పƔయతŤం Ĩేయ�ȃ. లǘ�ŪǵŤ Ĩేర క¡ĲÂ కƘమంలĐ Ȁట�ĺÂషనȽ 

తరగత§ల¡, Ǯవన Ĳ±ౖప­ణ�Ūల తరగత§ల¡ ȏజరగ�నట�ų  చూసుĥąĺాȃ. 

ĳ¿దŢలలĐ...... పİేపİే ఆలĐచనలనూ తĦ� œంచుĥąĺాȃ. తమȎŠా ķĥ� తగœట�ś Ħా క¡ట�ంబ 

సభ�Ūల సȏĥారం Ǵసుĥąĺాȃ. ఆనంİ�ǵŤĨేŖ ȇషయ�లపటų  సమయ�ǵŤ 

ĥÃట�ķంచుĥąĺాȃ.Ǵĸ�క సమయ�లలĐ సంĦ�తం, ı�Ūనం వంట� ĥారŪకƘమ�లలĐ ǵమగŤం 

ĥాĺాȃ. 

మľ�ళలĐ.... ĳిలųలĮČ సమయ�ǵŤ ఎక¡ŐవĦా గడǷాȃ. ట�.ȇ. Ľీĸ�యȽŸ ĺాట� కంటÎ జ�Ś న 

సమ�ǷారŘన ĥąసం ĳ¿ౖ చదువ­ల పటų  దృļి śǵ ĥÃంİ�Ɣకĸ�ంచుĥąĺాȃ. ఒంటĸ�Ħా క¥ĨĆక¡ంĬ� 

పƔపంచంలĐǵ మంǩ ȇషయ�ల పటų  చĸ�Ŗంచుĥąĺాȃ. అందĸ�ĮČ సమనŵయంĦా మ�ట�ų Ĭే 

ĲÂర ťను Ƿû ంİ�ȃ. ĺÂı�ంప­లక¡ ı�ట�Ħా తయ�ర  ĥాĺాȃ. 

 Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ నుంĬ� బయట పĬ�లనుక¡ĲÂ ĺార  బ�ధ కȃĦ�ంĨే ȇషయ�లను 

మĸ�ǩǷč వడĶÉ మంǩ Ķ¸Ĭ�ļిȴ . ĺాŪయ�మం Ĩేయడం, సమయ�ǵĥ� ĵĎజనం Ĩేయడం, 

Ĩెడ¦ అలĺాట�లక¡ దూరంĦా ఉంĬే పƔయతŤం సఫȄకృతం Ĩేసుĥąĺాȃ. ǩనŤĲ�ట� 

ȇషయ�లను గ�ర Š క¡ ĮెచుŖĥąవడం, Ȏాı�ంǩన ȇజయ�లను ఇతర లĮČ చĸ�Ŗంచడం, 

Ǹč టø ఆలŧంలను చూడటం 

 
Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ క¡ ǩĥ�తŸ:  ĥĖĲ±Ÿȃంȣ / Ľ¿ౖĥąįెరĳీ İ�ŵĸా మనసులĐǵ పƔǳక¥ల ఆలĐచనల¡ 

తĦ� œంచవచుŖ. Ƿాǭట�ȿ ȇషయ�లĳ¿ౖ Ķ¸దడ¦ను మȅŴంĨే పƔయతŤం Ľ¿ౖĥాలǭɂś ల İ�ŵĸా 

ĨేయవచుŖ. 

ఆంట� Ĭ�ĳ¿ƔĽ¿ంȫŸ :  ĥĖĲ±Ÿȃంȣ İ�ŵĸా Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ తగœనట½à ų Įే Ľ¿ౖĥ�Ƙయ�ట�Ɣɂś  İ�ŵĸా మందులను 

ĺాడవచుŖ. 

*** కƘమȋǖణ లÌǵ Ǯȇతం ĮెĦ�న Ħాȃపటం ల�ంట�İ� *** 
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4. సమసŪక¡ ఎదుĸôĬ� ŝ  ǵȃǩనప­Ĭే Ǯȇతం పరమ�రšకం 

 
 ǩనŤ రంధƔం క¥Ĭ� ĳ¿దŢ  Ƕళų  ట�Ūంక¡ను ఖ�Ȇ ĨెయŪగలదనŤట�ų  ǩనŤ ǩనŤ 

మ�నĽిక ర గũతల¡ క¥Ĭ� మǵļి ǮȇĮ�ǵŤ మదŪలĐĲÂ Ĩ�ȃంĨేల� ĨేసుŠ ంİ�, Ħ²ల¡ప­నక¡ 

త§İ� Ķ¸ట�ś  అంట£ ఏİ� ఉండదు, ఓటǽ అనŤİ� ఎప­ťడ¦ అǷాయĥాĸ� ĥాదు. మనక¡ 

ఈ ĸ²ంట�ǵ Ȏాı�ంĨ�ȃŸన İ�ǵĥ� ĥాĺాȃŸంİ� ఒకŐటÎ İౖెరŔƺĶÉ. 

 
 ఓ పదవ తరగǳ చİ�ĺÂ ȇİ�Ūĸ� š పదవతరగǳ Ĵ¿ķȽ అయ�Ūనǵ ఆతũహతŪక¡ 

ǷాలťĬ�Įే ఒకŐĦాĲùకŐ ĥóడ¦క¡ మరణంĮČ అతǵ తȃųదండ¦Ɣ ల¡ ǩĥ�Ő శలŪĶ¸Û 

ǮవచŖĺాల¡Ħా మ�ĸార . ఓ ĸ²Óత§ Ȏాగ�ĨేĽి పంట Ĩేǳకంİే సమయ�ǵĥ� వĸŷా లĮú పంట 

నషśం జĸ�Ħ�, ĳ¿ట�ś బడ¦ల ĥąసం ĨేĽిన అప­ťల¡ ǴĸÃŖ మ�రœం లÌక Ƿû లం వİే Ţ  ప­ర గ�ల 

మందు Į�Ħ� ఆతũహతŪక¡ ǷాలťĬ�Įే అతǵĳ¿ౖ ఆı�ర పĬ�న క¡ట�ంబం Ȉı� Ƿాలķంİ�. 

చİ�ȇన చదువ­క¡ సĸ²Óన ఉİోŪగం ఓ ǵర İోŪĦ�, Ȏాɋś ĺÂȻ ఉİోŪĦ� కంĳ¿Ƕ ట�ĸ² œȫ లను 

Ĩేర ĥąలÌక ఆ ఉİోŪĦ�, క¡ట�ంబ సమసŪలĮČ ఒకర , ఆĸ�šక సమసŪలĮČ మĸôకర  ఇల� Ĩ�ల 

మంİ� బలవనũరణ�లక¡ గ�రవ­త§Ĳ�Ťర .  

 
మ�నĽిక ఒǳŠĬ�:  “ Ǯవన Ƿč ĸాటంలĐ ȇజయ�ల¡, ĺ±ౖఫల�Ūల¡ సహజమ�”, ĲÂట� Ƿč ట� 

పƔపంచంలĐ Į�మ� అనుక¡నŤİ� Ȏాı�ంĨ�లĲÂ ĥాంǖ మĸ�య� పƔసుŠ తమ�నŤ Ľి Šǳ నుంǩ 

మĸ�ంత ఉనŤత Ľి Šǳĥ� ఎదĦాలనుక¡ĲÂ కƘమంలĐ ఎదురķÊŪ సమసŪల¡, అడŝంక¡ల¡, 

ĺ±ౖఫల�Ūల మ¢లంĦాĲÂ ĵ�ĺĕİేŵĦాలక¡లĐĲ±ౖ ĺాట�ǵ పĸ�షŐĸ�ంచుక¡ĲÂ కƘమంలĐ ǴవƔ ఒǳŠĬ�ĥ� 

లĐనవ­త§నŤ మ¢లంĦా పĸ�ȍాŐరశĥ� ŠలĐ మ�ర ť వǩŖ ǵĸాశ ǵసťృహలక¡ లĐనķÊŪ 

ĺాĸ²ందĸĆ ఉĲ�Ťర . ఫȃతంĦా ĺాĸ� Ǯవన ȇı�నంలĐ అపసవŪత Ĳ±లĥóంట�ంİ�. ఆȋంǩన 

ǮȇĮ�ǵĥ�, అనుభȇసుŠ నŤ ǮȇĮ�ǵĥ� మదŪ వŪĮ�Ūసం ఎక¡Őĺ±ౖనప­డ¦ కȃĦÃ ఆంİోళన , 

ఒǳŠĬ� మ¢లంĦా మ�నĽిక, Ļాĸ�రక అĲ�ĸĆĦాŪలక¡ లĐనవ­త§నŤ ĺార  సమ�జంలĐ 
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ఎందĸĆ ఉĲ�Ťర . అతŪİ�క ĺాŪధులక¡ మ¢ల�లలĐ మ�నĽిక ఒǳŠĬ� క¥Ĭ� ĥారణం. 

 
İౖెరŔƺం Ĩెĳ¿ťĺార  లÌక :  పƔసుŠ త ĥాలంలĐ క¡ట�ంబ వŪవసš  కనుమర గķÊŪ పƔమ�దం 

ఏరťడ¦ĮČంİ�. క¡ట�ంబంలĐ సమసŪల¡ వĽÐ Š  ఓİ�ĸÃŖ ĺార  కర వయ�Ūర . గత తరంలĐ 

ఉమũĬ� క¡ట�ంబ వŪవసš  ఉంĬేİ�. ఏİౖెĲ� సమసŪ వĽÐ Š  క¡ట�ంబ సభ�ŪలĮČ  చĸ�ŖĽÐ Š  

Į�తయŪ, బ�మũ, ĳ¿దĲ�నŤ, ĳ¿దŢమũ, అనŤయŪ ఎవĸĆ ఒకర  ఓİ�ర ť ǵĨేŖĺార .  

 
ȎŠా ķĥ� ǽంǩ లǖŪǵĸŢా రణ:  ȎŠా ķĥ� ǽంǩ లǘ�Ūలను ĳ¿ట�ś ĥąవడం ĺాట�ǵ Ĩేర ĥąలÌక 

ఏం Ĩేయ�లĐ Įెȃయక, Ĩెడ¦ ఆలĐచనల¡ మనసులĐ Ĩేరడం 

 
ఆలĐǩంచంĬ�........ 

  ఆĥాశంలĐ ȇȏĸ�సుŠ నŤ పȜలను చూడంĬ�. ఇకŐడ ĺాట�ĥ� ĥాĺాȃŸన ఆȏరం 

İొరకŐǷč Įే ఎĲċŤ ĺÂల ĥ�లĐ Ǿటర ų  పƔయ�ణం ĨేĽి ఆȏరం సంǷాİ�ంచుక¡ĲÂ పƔయతŤం 

ĨేȎ Šా ķ తపť ఈ ȇశŵంలĐ ఎకŐĬ� క¥Ĭ� ఏ పǘ� ఆతũహతŪ Ĩేసుక¡నŤ İ�ఖల�ల¡ లÌవ­. 

 గ�రƘం పంİెంలĐ Ħ²లవలÌదǵ ఆ యజమ�ǵ గ�ĸƘా ǵŤ రకŠం ĥార నట�ų  ĥóట� śనపťట�ĥ� 

గ�రƘం బలవనũరణ�ǵĥ� ǷాలťĬ�న సందĸాŨల¡ ĥానĸావ­. మరల� తĸాŵత పంİెంలĐ 

పతĥాల¡ Ȏాı�ంǩన ĸÃసు గ�ĸƘా ల»ĲċŤ.... 

 ఈ ȇశŵంలĐ సృļి Š ĥ� పƔǳ సృļి śĥ� Ĩేయగల సĮ�Š  ఉĲ�Ť మ�నవ ĶÉధసుŸ ǩనŤ ǩనŤ 

ĥారణ�లĥÃ ఆతũ బȃİ�Ĳ�లక¡ Ƿాలťడ¦త§Ĳ�Ťర . 

 మ�నĽిక ఆంİోళనలను తĦ� œంచుĥąĺాȃ. ǽమũȃŤ, Ǿ శƘమǵ నమũంĬ�. 

Ȏానుక¥ల ఫȃతం వసుŠ ందĲÂ ĵ�వంĮČ ఆతũȇĻాŵసం ĳ¿ంచుĥąంĬ�. ఒǳŠĬ�ǵ కటśĬ� 

Ĩేసుక¡ĲÂందుక¡ ȂĦా Ķ¸Ĭ�టÎషȴ ల�ంట�ȇ Ĩేయ�ȃ. మంǩ మ�రœ దరŶకతŵం ఇĨేŖ 

వŪĥ� Šǵ Ķ¸ంట�ర Ħా Ľీŵకĸ�ంచడం , అంĨెలంĨెల¡Ħా ఎదĦాĬ�ǵĥ� కృļి Ĩేయ�ȃ. 

*** మనĽిక ఒǳŠĬ�ǵ జķĽÐ Š  ȇజయం Ǿ మ�ంĦ�టĊų ĲÂ *** 
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5. ఒǳŠĬ�ǵ జķంǩ పĸ�ǖ ĸాĽినప­Ĭే పĸ�ǖలĐ ȇజయ�లవ­Į�ర  

 
 ȇİ�Ūర š ల¡ పĸ�ǖల¡ ĸాయడం సహజĶÉ అķనపťట�ĥ� ĥóందర  ఒǳŠĬ�ĥ� 

గ�రవ­త§ంట�ర . పĸ�ǖ అనĦాĲÂ ȇİ�Ūర š ల ఆలĐచనల¡ గ�ĸƘా ల వలÌ పర గ�ల¡ 

ǴసుŠ ంట�ķ. మంǩ మ�ర Őల¡ Ȏాı�ంచగలĲ�... తȃųదండ¦Ɣ ల¡ Ĳ� ĳ¿ౖ ĳ¿ట�ś క¡నŤ ఆశల¡ 

Ĳ±రĺÂర Ŗగల¡గ�Į�Ĳ�...సĸ²ÓĲ� సమ�ı�Ĳ�ల¡ ĸాయగల¡గ�Į�Ĳ�... ఆȋంǩన మ�ర Őల¡ 

ĸాకǷč Įే పĸ�Ľి Šǳ ఏǽట�... బంధువ­ల¡, ĽÐŤľ�త§ల, ఉǷాı�Ūయ�ల వదŢ  ǷాఠĻాలలĐ ĮČట� 

ĺాĸ� వదŢ  పĸ�Ľి Šǳ ఎల� ఉండబď ĮČంİ�... ఇల�ంట� ఆంİోళన ĺాĸ� Ķ¸దళųలĐ 

Ķ¸దుల¡త§ంట�ంİ�.ఇల�ంట� ఒǳŠĬ�, ఆంİోళనల¡ పƔకŐన ĳ¿ట� ś  పĸ�ǖ ĸాయంĬ� ȇజయం Ǿ 

ĥాళų  దగœరక¡ వǩŖ ǵల¡చుంట�ంİ�. ఈ ĥ�Ƙంİ� ǩట�Őల¡ Ƿాట�ంచంĬ� ȇజయం Ǿ Ȏû ంతం 

ĨేసుĥąంĬ�. 

 
Ǿక¡ ǾĸÃ బ�ɂ : Ǿ ఆలĐచĲ� ȇı�నం, Ǿ ǵరşయ�ల¡, పĸ�ǖలĐ ఏం Ĩేయ�ȃ అĲÂ దృఢ 

ǵశŖయంĮČ పĸ�ǖక¡ సనŤదŢం కంĬ�. పĸ�ǖలĐ Ǿర  ǴసుĥóĲÂ ǵరşయ�ǵĥ� ǾĸÃ బ�ɂ అĲÂ 

Ƿాǭట�ȿ దృకťథంĮČ మ�ందుక¡ ĺ±ల�ų ȃ.  

 
పƔణ�ȅక : పĸ�ǖ సమయ�ǵకంటÎ మ�ందుĦాĲÂ పĸ�ǘ� ĥÃందƔం ĨేĸÃల� పƔణ�ȅక 

ర¤Ƿû ంİ�ంచుĥąĺాȃ. పĸ�ǖక¡ ĥావȃŸన ȏȽ ట�ĥÃȫ , ĳ¿ǵŸల¡, రబŧర , ĳ¿నుŤ, పĸ�ǘ� 

ǷాŪȭ మ�ందుĦా ĽిదŢం Ĩేసుĥóĺాȃ. 

 
పĸ�ǖక¡ ĺ±లÌ ų  మ�ందు: పĸ�ǖ ĸాĽÐ ĸĆǯన పĸ�ǖ సమయ�ǵĥ� కǶసం ĸ²ండ¦ గంటల 

మ�ందుĦాĲÂ చదవడం ఆĳÐయ�ȃ. పĸ�ǖక¡ ĺ±లÌ ų  మ�ందు ఒǳŠĬ�ĮČ చİ�ȇĮే ĥాǵŦĬెȴŸ 

ల»వȽŸ తĦ� œǷč ķÊ అవĥాశం ఉంİ�. పĸ�ǖక¡ ĺ±లÌ ų టప­డ¦ İ�ĸ�లĐ ఆటĊలĐ, బసుŸలĐ, 

ĥార లĐ, బ·ౖȡ ĺ±నĥాల క¥ĸôŖǵ చదవక¥డదు. 

కంĦార  పĬొదుŢ : పĸ�ǖక¡ ĺ±లÌ ų  మ�ందు చదవǵ అంĻాల¡ గ�ర Š క¡ వǩŖ కంĦార  
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పడ¦త§ంట�ర . మనం పĸ�ǖక¡ ĺ±లÌ ų İ� ĲÂర Ŗక¡ĲÂందుక¡ ĥాదు ĸాయĬ�ǵĥ� మ�తƔĶÉనǵ 

మనక¡ మనం మనసుŸక¡ సూǩంచుĥąĺాȃ. 

 
ఉల�ų సంĦా ఉంĬ�ȃ: పĸ�ǖ ȏల¡ వదŢక¡ ĺ±ల�ų క మనక¡ నǩŖన ǽత§Ɣ లĮČ , Ƿాǭట�ȿ 

దృకťథంĮČ ఉనŤĺాĸ�ĮČ మ�తƔĶÉ మ�ట�ų Ĭ�ȃ. ఏİౖెĲ� జćȡ ĮČ Ħాǵ, గతంలĐ జĸ�Ħ�న మంǩ 

సంఘటనను మననం Ĩేసుĥąĺాȃ. 

 
ǺƔȰ ఎǖȻ Ľ¿ౖȨ :  గİ�లĐ ఒǳŠĬ� ఎక¡Őĺ±ౖĮే (ǺƔȰ ఎǖȻ Ľ¿ౖȨ ) కళ ų̈  మ¢సుĥóǵ మ�క¡Ő 

İ�ŵĸా గట� śĦా Ļాŵస ĳీల¡Őĥóǵ Ĳċట�ĮČ వదల�ȃ. ఐదు లÌİ� ఆర  Ȏార ų  Ĩేయడం వలų  

Ȏాı�రణ Ľి šǳĥ� వȎ Šా ర . అల�ĲÂ గతంలĐ బ�Ħా ĸాĽిన పĸ�ǖ సంఘటనల¡ గ�ర Š క¡ 

ĮెచుŖĥąవడం Ĩేయ�ȃ. 

దుసుŠ ల ȇషయం:  ఒంట�ĥ� ధĸ�ంĨే దుసుŠ ల ȇషయంలĐ జ�గƘతŠ  Ǵసుĥąĺాȃ, ఎండల¡ 

ఎక¡ŐవĦా ఉంటÎ వదుల¡Ħా ఉంĬే దుసుŠ ల¡, ĥాటȴ దుసుŠ లక¡ ǷƔా ı�నŪతను ఇĺాŵȃ. 

 
ȇĻాŵసం: జĺాబ�ల¡ గ�ర Š క¡ వȎŠా Ȃ లÌİోనǵ ఆంİోళన నుంǩ బయట పĬేందుక¡ 

ఇల�ంట� పĸ�ǖల¡ ఎĲċŤ ĸాĻాను Ĳ� జ�Ś పకశĥ� Š Ĳ�క¡ సహకĸ�ంǩంİ� మంǩ మ�ర Őల¡ 

ĮెచుŖĥąవĬ�ǵĥ� Ĳ� Ķ¸దడ¦ ఉపȂగ పĬ�ంİ�. ĥాబట� ś  Ĳ� Ǿద Ĳ�క¡ , Ĳ� Ķ¸దడ¦ శĥ� Š 

ĳ¿ౖన నమũకం, ȇĻాŵసం ఉంİ�. 

 ǽమũȃŤ, Ǿ శƘమǵ నమũంĬ� Ȏానుక¥ల ఫȃతం వసుŠ ందĲÂ ĵ�వంĮČ 

ఆతũȇĻాŵసం ĳ¿ంచుĥąంĬ�. గతంలĐ ఏ పĸ�ǖ బ�Ħా ĸాĻాĸĆ కల¡ų  మ¢సుĥóǵ ఆ దృĻాŪǵŤ 

ఊľ�ంచుĥóǵ ĳÐƔరణ Ƿû ంİ�ȃ. ǽమũȃŤ బలవంత§ల¡Ħా ĨేĽÐ పƔǳ ఆశయ�ǵŤ 

Ľీŵకĸ�ంచంĬ�.బలľ�న పĸ�Ĩే పƔǳ ఆలĐచనను ǳరషŐĸ�ంచంĬ�. ఏ పĸ�Ľి Šత§లలĐ ఉĲ�Ť Ƕ 

కరŠవŪం Ƕక¡ గ�ర Š ంటÎ జర గవలĽిన పనుల¡ అĺÂ జర గ�Į�ķ. 

 
*** Ǿ ĵ�ĺĕİేŵĦాలÌ Ǿ ȇజయ ǵĸÃ şతల¡ ***  
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6. అı�క రకŠǷč ట� 

 పƔǳ సంవతŸరమ� ĶÉ 17 ĸĆǯన పƔజలలĐ అı�క రకŠǷč ట� ĳ¿ౖ ĨౖెతనŪం కȃĦ�ంచĬ�ǵĥ� 

వరȽŝ  ľÁêపȻ ట½నŸȴ Ȅȣ సంసš  కృļి ĨేసుŠ ంİ�. ఈ సంవతŸరం ĶÉ 17, 2017 బ�ధĺారం 

ĸĆǯన పƔపంచ ĺాŪపŠ ంĦా “రకŠǷč ట� గ�ĸ�ంǩ Įెల¡సుĥąంĬ�” అĲÂ లǖŪంĮČ ĳిల¡ప­ ǵవŵడం 

జĸ�Ħ�ంİ�. ǿటś ǿదటĦా 14 ĶÉ 2005 ĸĆǯన వరȽŝ  ľÁêపȻ ట½నŸȴ Ȅȣ సంసš  అı�క బųȭ 

ĳ¿ƔసȻ ĳ¿ౖ పƔజలను ĨౖెతనŪం కȃĦ�ంచుటక¡ ఆȇరŨȇంǩ ĶÉ 17, 2006 ĸĆǯన అంĥ�తం 

ĨేయబĬ�ంİ�. 

 
 నలబ·ౖ సంవతŸĸాల¡ ĳ¿ౖబĬ�న వŪక¡Š ల¡ ఐĮే అı�క రకŠ ĳీడనంĮČ బ�ధపĬే 

అవĥాĻాల¡ ఎక¡Őవ అǵ Ĭ�కśȻ ల¡ Ĩెబ�త§Ĳ�Ťర . అందుĥÃ ఏ ĥారణంĮČ Ĳ±ౖĲ� Ĭ�కśȻ 

దగœĸ�ĥ� ĺ±లÌ Š  మ�ందుĦా ǹ.ĳి. చూĽిన తదుపĸ� ĺ±ౖదŪం ǷƔా రంǻసుŠ Ĳ�Ťర . పƔసుŠ త ĥాలంలĐ 

మనం గĬ�ĳÐ ఒǳŠడ¦లĮČ క¥Ĭ�న Ǯవనȇı�నం వలų  Ĩ�ల� మంİ� అı�క రకŠ ĳీడనమ�ĮČ 

బ�ధ పడ¦త§Ĳ�Ťర  İ�ǵĲÂ ľÁêపȻ ట½నŸȴ లÌİ� ľÁê బųȭ ĳ¿ƔసȻ అంట�ర . 

 
ఒǳŠĬ� క¥Ĭ� అı�క రకŠǷč ట�క¡ ĥారణం: ఒǳŠĬ�ĮČ క¥Ĭ�న ĵ�ĺĕİేŵగ అȎĝకరŪం కȃĦ�నప­డ¦ 

ఏరťĬ�న పĸ�Ľి Šǳ మ¢లంĦా హృదయ సťందన ĸÃట� ĳ¿ĸ�Ħ� అı�క రకŠǷč ట�క¡ ĥారణం 

ĥావచుŖ ĥారణ�ల¡ ఏĶ¸ÛĲ� మనం ǴసుĥóĲÂ జ�గƘతŠల¡, మన Ǯవన ȇı�నంలĐ మ�ర ťల¡ 

Ĩేసుĥąవడం వలų  అı�క రకŠ Ƿč ట�ను అదుప­ ĨేసుĥąవచుŖ. 

 

ఒǳŠĬ�ǵ ǵĺాĸ�ంచడం – సూచనల¡: 

 * ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన అలĺాటų  ĮČ ఒǳŠĬ�ǵ ఎదుĸĆŐĺాȃ. క¡ట�ంబ సభ�ŪలĮČ 

ĽÐŤľ�త§లĮČ మ�ట�ų డటం 

 * ఒǳŠĬ�ǵ తĦ� œంచĬ�ǵĥ� ట½ౖȹ ĶÉĲÂȨ Ķ¸ంȫ అదుŧతంĦా పǵĨేసుŠ ంİ�. ĸĆǯల¡ ప®ĸ� Š 

Ĩేయ�ȃŸన ĥారŪకƘమ�లను ǷƔా ı�నŪత ĺాĸ�Ħా జ�ǹĮ�ను తయ�ర  Ĩేసుĥąĺాȃ. ఏ     

సమయంలĐ , ఎంత సమయంలĐ ప®ĸ� Š ĨేయగలȀ ĸాసుĥąĺాȃ. 
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 * శĥ� Š ȎామĸŢా ƺలను దృļి śలĐ ఉంచుĥóǵ లǘ�Ūలను ǵĸŢా ĸ�ంచుĥąĺాȃ. ఊహకందǵ 

లǘ�Ūలను ǵĸÃ Ţȋంచుĥąవడం తĦ� œంచుĥąĺాȃ. 

 * మ�నĽిక Ľి Šǳ (మ¢ȭ ను) Ƿాǭట�ȿ İ�శలĐ ఆలĐచన ĨేĽÐ ȇధంĦా 

Ľి Š ĸ�కĸ�ంచుĥąĺాȃ. 

 * İౖెనంİ�న ǮȇతంలĐ నవ­ŵను మరǩǷč క¥డదు, నవ­ŵక¡ ǽంǩన మందు లÌదు. 

నల¡గ�ĸ�ĮČ నవ­ŵను పంచుĥąĺాȃ. 

 * Ǵĸ�కలÌǵ Ǯȇతం అనుభȇసుŠ నŤపťట�ĥ� ĸĆǯ 15 ǵǽȍాల¡ నుంĬ� 20 ǵǽȍాల 

వరక¡ పƔĻాంతంĦా క¥ర Ŗǵ , ǺƔǳంȣ ఎǖȻ Ľ¿ౖȨ Ĩేయ�ȃ. 

 *మ�నవ సంబంı�లను Ķ¸ర గ�పర చుĥąవĬ�ǵĥ� సమయ�ǵŤ ĥ²ట�ķంచుĥąĺాȃ. 

మ�నవతŵ ȇల¡వల¡ ĳ¿ంǷû ంİ�ంచుĥąĺాȃ. 

 
 * Ļాĸ�రక ĺాŪయ�మం, ఈత, నడక, ఆటల¡ మంǩ ఫȃĮ�ǵŤ ఇȎ Šా ķ. 

 * Ǵĸ�క సమయ�లలĐ, Ľ¿లవ­ ĸĆǯలలĐ ȏķĦా గడపĬ�ǵĥ� పƔయǳŤంĨ�ȃ. 

 * ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన Ǯవన ĻÀÓȃǵ ఏĸాťట� Ĩేసుĥąĺాȃ. 

 * ĳÐƔరణ కȃĦ�ంĨే మ�టల¡/Ƿాటల¡ ȇనంĬ�. 

 
 
 
 
 
 
 
 

*** ǾలĐ ఉనŤ పƔవరŠనలను గమǵంచంĬ�, సĸ� ĨేసుĥąవĬ�ǵĥ� Ȏాధన ĨెయŪంĬ� *** 
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7. ఒకŐ ǵǽషం ఆలĐǩంచుĥą ǮȇĮ�ǵŤ మ�ర Ŗĥą 

 పƔపంచంలĐ సంవతŸĸాǵĥ� 8 లǖల మంİ� ĳ¿ౖĦా, పƔǳ 40 Ľ¿కనులక¡ ఒకŐర  

ఆతũహతŪల¡ Ĩేసుĥóంట�ంటÎ ఇంĬ�య�లĐ 1,31,666 ఆతũహతŪల¡ ĮెలంĦాణ ĸాషś ృంలĐ 

9,623 మంİ� ఆతũహతŪల¡ Ĩేసుĥóంట�Ĳ�Ťరǵ, İ�İ�ప­Ħా ĸ²ండ¦ దĻాబ�Ţ ల నుంĬ� 

ఆతũహతŪల ĸÃట� ĳ¿ర గ�త§ందǵ ఇİ� ఆంİోళనకరĶ¸Ûన అంశం.ఆతũహతŪక¡ 

పƔయǳŤసుŠ నŤĺాĸ�లĐ 40 సంవతŸĸాలలĐప­ 80% మంİ�, పƔǳ 20 మంİ�లĐ ఒకర  

చǵǷč త§Ĳ�Ťరǵ, ȇషం İ�ŵĸా 36.6% మంİ�, ఉĸ� ĺÂసుĥąవడం İ�ŵĸా 32.1% , ఇతర 

మ�ĸ œా ల İ�ŵĸా 7.9% మంİ�,  ĲÂడ¦ ȎాంĥÃǳకంĦా ఎంĮČ అǻవృİ� Ţ  ĨెందుచునŤపťట�ĥ� 

య�వత, ఉİోŪగ�ల¡ మ�నĽిక ఒǳŠĬ� తట�ś ĥąలÌక ఆతũహతŪలక¡ Ƿాలťడ¦త§Ĳ�Ťరǵ 

2014 గణ�ంĥాల¡ ĮెȃయĨేసుŠ Ĳ�Ťķ. 

 
 ఆతũహతŪల¡ ĸĆǯĸĆǯక¡ ĳ¿ర గ�త§నŤ ĲÂపధŪంలĐ ఇంటĸÃŤషనȽ అȎč ĽిķÊషȴ 

ఫȻ సూĽ¿ౖȭ ĳిƔĺ±నŸȴ (IASP) మĸ�య� పƔపంచ ఆĸĆగŪ సంసš(WHO) సంయ�కŠంĦా 2003 

సంవతŸరం నుంĬ� పƔǳ సంవతŸరం ఒక పƔı�న ఉİే ŢశŪంĮČ ఆతũహతŪల ǵĺారణ ĸĆǯĦా 

Ľ¿ĳ¿ Š ంబȻ 10 Ĳ�డ¦ ǵరŵľ�సుŠ నŤİ�. 

 
 “ఒకŐ ǵǽషం ఆలĐచనĮČ ǮȇĮ�ǵŤ మ�ర Ŗĥą” (Take a minute, change a life) 

అĲÂ లǖŪంĮČ ఈ సంవతŸరం ఇంటĸÃŤషనȽ అȎč ĽిķÊషȴ ఫȻ సూĽ¿ౖȭ ĳిƔĺ±నŸȴ (IASP) 

మĸ�య� పƔపంచ ఆĸĆగŪ సంసš(WHO) ȇȇధ ĥారŪకƘమ�లను పƔపంచ ĺాŪపŠ ంĦా 

ĨేపటśĬ�ǵĥ� ĳిల¡ప­ ǵǩŖంİ�. 

 
ఆతũహతŪ ĵ�వనల¡ కల¡గ�టక¡ ĥారణ�ల¡ 

 ఆతũహతŪలక¡ Ƿాలťడ¦ ĺాĸ�లĐ ఎక¡ŐవĦా పƔకృǳ ĺ±ౖపĸ�Į�Ūల İ�ŵĸా జĸ�Ħ�న ఆĸ� šక 

నషśం భĸ�ంచలÌక, ఉİోŪగం Ȏాı�ంచటంలĐ ĺ±ౖఫలŪం Ƿû ంİ�నĺార , ĵĞǳక, ల»ౖంĦ�క 

ĺÂı�ంప­లక¡ గ�ĸ�ĥావడం, క¡ట�ంబ Ȏామ�ǭక సంబంı�ల లĐపం, సమ�జంలĐ Ȏ Šా ķ 



 

మ�నĽిక ఆĸĆగŪం (మ�ర ťక¡ ǩహŤం)               Ĭ�. అటų  ȌƘǵĺాɂ ĸ²Ĭ� ŝ  9703935321, 8801000329 

ĥąసం శĥ� Šĥ� ǽంǩ పనుల¡ Ĩేయడం, వృİ�Ţ పŪంలĐ ǵĸాదరణక¡ గ�ĸ�ĥావడం, ĳÐƔమలĐ 

ĺ±ౖఫలŪం Ƿû ందడం,İ�రŔĥాȃక ĺాŪధులĮČ బ�ధ పడ¦త©, మ�నĽిక ĺÂదనĮČ, లǖŪǵĸÃ ŢశనలĐ 

ĺ±ౖఫలŪం ఇల� పల¡ ĥారణ�ల¡ ఉĲ�Ťķ. 

 

ఆతũహతŪక¡ ǷాలťĬే ĺాĸ�ǵ మ�ందుĦా గ�ĸ� Šంచడం 

 ఆతũహతŪక¡ ǷాలťĬే మ�ందుĦా మ�ందుĦా Ȉĸ�లĐ ĥóǵŤ మ�ర ťల¡ 

గమǵంచవచుŖ. ఒంటĸ� తనం నక¡ ఇషśపడటం,మదŪం అǳĦా ĽÐȇంచటం, పƔǳĥారం 

Ǵర Ŗĥąవడం గ�ĸ�ంǩ ఎక¡ŐవĦా మ�ట�ų డటం,ǴవƔ మ�నĽిక ఒǳŠĬ�ǵ పƔదĸ�Ŷంచడం,అǳĦా 

ǵదƔ Ƿč వడం,ĸాǳƔ సమయంలĐ ǵదƔ Ƿč క¡ంĬ� అǳĦా ఆలĐǩంచడం, అనవసర 

(ǷƔా ı�నŪతలÌǵ) ȇషయ�ల పటų  అǳĦా సťంİ�ంచటం, అసల¡ సťంİ�ంచక Ƿč వటం, 

చǵǷč త§Ĳ�Ťǵ మ�ందుĦాĲÂ పĸĆǖంĦా సంĥÃĮ�ల¡ ఇవŵడం ల�ంట�ȇ ĽÐŤľ�త§ల¡, 

క¡ట�ంబసభ�Ūల¡ పĸ�Ȍȃంǩ Ľ¿ౖĥాలǭɂś ను సంపƔİ�ంచడం İ�ŵĸా ĥĖĲ±Ÿȃంȣ, Ľ¿ౖĥాలǭకȽ 

įెరĳీ İ�ŵĸా ĥóంత వరక¡ ఆతũహతŪలను ǵĺాĸ�ంచవచుŖను. 

 
Ȏామ�ǭక బ�ధŪతĦా పƔǳ ఒకŐర  గ�ĸ� ŠంĨ�ȃ 

 ఆతũహతŪక¡ బ�ధపడ¦త§నŤ ĺార  సŵయంĦా సȏయం ĥąర క¡ĲÂ అవĥాశం లÌదు, 

ĥాబట� ś  తȃųదండ¦Ɣ ల¡, ఇంట� ఆవరణలĐǵ ǽత§Ɣ ల¡, ǷాఠĻాల లÌİ� ĥాలÌǭ ఉǷాı�Ūయ�ల¡, 

బందువ­ల¡, సహచర ల¡ ఆతũహతŪక¡ ľÁచŖĸ�క సూచనల¡ గƘľ�ంǩ మ�ందుĦా తǖణ 

చరŪల¡ ǴసుĥąĺాȃŸన బ�దŪత గ�ĸ� ŠంĨ�ȃŸన అవసరం ఉంİ�. 

 
* ఆȏų దకరĶ¸Ûన ĺాĮ�వరణంను కȃťంచడం 

* Ĩ�వ­ İ�ŵĸాĲÂ సమసŪక¡ పĸ�ȍాŐరం ĸాదు అĲÂ ȇషయ�ǵŤ గ�రŠంపĨేయ�ȃ. 

* Ǯȇత ȇల¡వలను గ�ĸ� ŠంపĨేĽÐȇధంĦా ĳÐƔరణ కȃťంĨ�ȃ. 
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* అభయ హసŠం అంİ�ంĨ�ȃ. 

* ఒంటĸ�Ħా ఉండక¡ండ తగ� జ�గƘతŠల¡ Ǵసుĥąĺాȃ. 

* మంǩ సంĵ�షనను ĥóనȎాĦ�ంĨేల� చరŪల¡ ఉంĬ�ȃ. 

* Ľ¿ౖĥాలǭɂś ను క¥Ĭ� Ľ¿Ťľ�త§ల¡ Ħా గ�ĸ� Šంǩ తగ� సలȏల¡ సూచనల¡ 

ǴసుĥóĲÂȇధంĦా Ƿč Ɣ తŸľ�ంĨ�ȃ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*** ı�Ūనం ĨెయŪంĬ� Ǯȇత రహȎాŪǵŤ Įెల¡సుĥąంĬ� *** 
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8. ఉİోŪగ, ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ఒǳŠĬ�ǵ దూరం ĨేసుĥąంĬ�ల� 

 పƔపంచంలĐ అత§ŪనŤతĶ¸Ûన ఉǷాı�Ūయ వృǳŠలĐ ఉనŤందుక¡ గరŵపడ¦త§Ĳ�Ť, 

కƘమȋǖణక¡ మ�ర  ĳÐర Ħా ĳిలవబడ¦త§Ĳ�Ť Ĳ� ఉǷాı�Ūయ�ల¡ ఉదయ�ĲÂŤ భ�జ�న 

సంǩ ĺÂసుĥóǵ బɂ Ȏśా ȵ లĐ తన ǷాఠĻాలక¡ సమయ�ǵĥ� Ĩేర ĥąĺాలĲÂ ఆత§Ɣ తĮČ పల» ų  

ĺ±ల¡గ� బసుŸ ĥąసం ఎదుర  చూసుŠ నŤ ఉǷాı�Ūయ�డ¦, తన క¡ట�ంబం కంటÎ తన 

ǷాఠĻాలక¡ జ�ş న సమ�ǷారŘన ĥąసం వసుŠ Ĳ�Ť ȇİ�Ūర š లĥąసం పĸ�తĳింĨే ఉǷాı�Ūయ�డ¦, 

ఆధుǵక Ƿč కడలĮČ దూసుక¡ ĺ±ల¡Š నŤ ȇİ�ŪరంĦాǵŤ Ķ¸ర గ� పĸ�Ĩే కƘమంలĐ ĥóĺăŵǳŠ  

వలÌ కర గ�త© తన ȋష§Ūలĥąసం, తన ǷాఠĻాల అǻవృİ� Ţ  ĥąసం Ľ¿లవ­ İ�Ĳ�లలĐ పƔణ�ȅక 

ĺÂసుĥóǵ ĥాల�ǵĥ� అనుగ�ణంĦా తనను Į�ను  Ȏాన బ·ట�ś క¡ంట£ ఈ ĸĆǯ ఎనŤడ¦ 

లÌనంĮ� ĺÂగంĦా ĥాలం ȎాĦ�Ƿč ĮČంİ�. ఇట�వంట� సమయంలĐ ఒǳŠĬ� లÌక¡ంĬ� ఆĸĆగŪంĦా, 

ఆǴũయంĦా , మంǩ వŪĥ� ŠĦా ఉంట£, అందĸ�ĥ� ఆదరŶంĦా ఉంట£ ఉǷాı�Ūయ�ǵĥ� 

ǵĸÃ Ţȋంǩన లǘ�ŪǵŤ ప®ĸ� Š Ĩేయ�లంటÎ కǳŠ  Ǿద Ȏామ�ల�ంట�İే,  బంĦార  ĮెలంĦాణ ĥąసం 

తన కరŠĺాŪǵŤ అనుǖణం గ�ర Š  Ĩేసుక¡ంట£ మ�ందుక¡ Ȏాగ�త§Ĳ�Ť ఉǷాı�Ūయ�డ¦. 

  
ఒǳŠĬ�ĥ� ĥారణ�ల¡: 

శĥ� Šĥ� ǽంǩన లǘ�Ūల¡ మ�ందునŤప­ťడ¦, ఆĸ�šక సమసŪల¡, ఆĸĆగŪ సమసŪల¡, సర Ţ క¡ 

Ƿč లÌక Ƿč వడం, Ĳ±Ħ²ట�ȿ ఆలĐచనల¡, ఆతũనూŪనĮ� ĵ�వం 

  
అల¡ĳ¿ర గǵ ఉǷాı�Ūయ�డ¦ ఒǳŠĬ�ĥ� గ�రవ­త§Ĳ�Ť సందĸాŨలలĐ İ�ǵǵ అı�గǽంచడం 

ĥąసం మ�ĸ œా ల¡ 

1. ȇశŵంలĐ సృļి śĥ� పƔǳసృļి ś  Ĩేయగల సĮ�Š  ఉĲ�Ť ఉǷాı�Ūయ�డ¦ ǩనŤ ǩనŤ 

ĥారణ�లĮČ ఒǳŠĬ�ǵ ఎదుĸôŐంట�Ĳ�Ťడ¦ 

2. మ�నĽిక ఆంİోళనను తĦ� œంచుĥąవĬ�ǵĥ� తన జ�ş Ĳ�ǵŤ నమ�ũĥóǵ Ȏానుక¥ల 

ఫȃĮ�ల¡ వȎ Šా యĲÂ ఆతũȇĻాŵȎాǵŤ ĳ¿ంǷû ంİ�ంచుĥąĺాȃ 
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3. ȂĦా Ķ¸Ĭ�టÎషȴ ల�ంట�ȇ Ĩేయ�ȃ 

4. మంǩ మ�రœదరŶకతŵం ఇĨేŖ వŪĥ� Šǵ Ķ¸ంట�ర  Ħా Ľీŵకĸ�ంచడంĮČ Ƿాట�Ħా అతǵ 

సూచనల¡ Ƿాట�సూŠ  అంĨెలంĨెల¡Ħా ఎదĦాȃ. 

5. మంǩ ఆలĐచĲ� ȇı�నంĮČ ĥóǵŤ సందĸాŨలలĐ ఏం Ĩేయ�లĐ , ఎల� Ĩేయ�లĐ అĲÂ 

దృఢ ǵశŖయంĮČ Ǿక¡ ǾĸÃ బ�ɂ అĲÂ దృకťథంĮČ ǵరşయ�ల¡ Ǵసుĥóĺాȃ. 

6. పĥాŐ పƔణ�ȃకĮČ మ�ందుక¡ ĺ±ల�ų ȃ అనుక¡నŤ సమయ�ǵĥ� కంటÎ మ�ందుĦాĲÂ 

సనŤదŢంĦా ఉంĬ�ȃ. 

7. ఉǷాı�Ūయ�ల¡ తన  వృǳŠలĐ ఉల�ų సంĦా ఉంĬ�ȃ వృǳŠǵ ఆȏų దకరĶ¸Ûన 

ĺాĮ�వరణంలĐ ĥóనȎాĦ�ంచుĥóవĬ�ǵĥ� తగ� పĸ�Ľి Šత§ల¡ కȃťంచుĥąĺాȃ 

8. పనులను ĺాķİ� ĺÂసుĥąవడం తĦ� œంచుĥąĺాȃ 

9. పƔĻాంత ĺాĮ�వరణంలĐ ĺారంలĐ ఒకŐ ĸĆజ²ౖĲ� క¡ట�ంబంĮČ సరİ�Ħా గడపĬ�ǵĥ�, 

సంవతŸĸాǵĥ� ఒక ĸĆజ²ౖĲ� ĥóతŠ  పƔİేĻాǵĥ� ĺ±లųĬ�ǵĥ� అవĥాĻాల¡ సృļి śంచుĥąĺాȃ. 

ఇİ� వృǳŠలĐ ఆనందంĦా పǵĨేయĬ�ǵĥ� İోహదం ĨేసుŠ ంİ�. 

10. ఒǳŠĬ� ఎక¡ŐవĦా ఉనŤప­డ¦ ǺƔǳంȣ ఎǖȻ Ľ¿ౖȨ Ļాŵసĥ�Ƙయక¡ సంబంİ�ంǩన 

ĺాŪయ�మం Ĩేసుĥąĺాȃ.         

   
 ǽమũȃŤ బలవంత§ల¡Ħా ĨేĽÐ పƔǳ ఆశయ�ǵŤ Ľీŵకĸ�ంచంĬ�, బలľ�న పĸ�Ĩే పƔǳ 

ఆలĐచనను ǳరసŐĸ�ంచంĬ�. ఏ పĸ�Ľి ŠǳలĐ ఉĲ�Ť Ƕ కరŠవŪం Ƕక¡ గ�ర Š ంĬ� Ƕ కృļి 

ఉంటÎ  జర గవలĽిన పనుల¡ సమయ�ǵĥ� అĺÂ జర గ�Į�ķ. 

 
*** ఆĸĆగŪĶÉ మȏ ĵ�గŪం *** 
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9. పǵĨేĽÐ పƔİేĻాలలĐ మ�నĽిక ఆĸĆగŪం 

 ఇట�వల జర గ�త§నŤ ĥóǵŤ సంఘటనలను(ĺారŠ పǳƔకల¡ పƔచుĸ�ంǩన)  చూĽÐ Š  పǵ 

పƔİేĻాలలþ ఉİోŪగ�ల మ�నĽిక ఆĸĆగŪం ĳ¿ౖ ఆంİోళన కȃĦ�ంĨే అంశం ఒక Ƿč Ȅసు ఉİోŪĦ� 

తన ĸ�ĺాలŵȻ ĮČ తĲÂ ĥాల¡Ŗĥąవడం, గ¢Ƙ ȵ 1 అı�ĥార ల¡ ఒǳŠĬ�ĥ� ǩతŠవ­త§Ĳ�Ťర ,  పǵ 

ĨేĽÐ పƔİేĻాలలĐ ల»ౖంĦ�క ĺÂİ�ంప­లĮČ īాణ� Ķ¸ట½ ų క¡Őత§నŤ మľ�ళల¡, సమ�న పǵĥ� 

సమ�న ĺÂతనం అంİ�వŵడం లÌదǵ ĸĆడ¦ŝ  ĳ¿ౖ ǵరసనల¡ ĨేసుŠ నŤ ఉİోŪగ�ల¡ ĥాĸ�ũక¡ల¡, ĳ¿ౖ 

అı�ĥార ల ఒǳŠĬ� ఎక¡ŐవĦా ఉంట�ందǵ ĺాǷč ķÊ పల¡వ­ర  ఉİోŪగ�ల ĲÂపథŪంలĐ 

పƔపంచ మ�నĽిక ఆĸĆగŪİ�ĲċతŸవం సందరŨంĦా పƔమ�ఖ ĥĖĲ±Ÿȃంȣ Ľ¿ౖĥాలǭɂś Ĭ�. అటų  

ȌƘǵĺాɂ ĸ²Ĭ� ŝ  “పǵĨేĽÐ పƔİేశంలĐ మ�నĽిక ఆĸĆగŪం” ĳ¿ౖ పƔĮేŪక కథనం  

 

 ఒక మǵļి సంĮČషంĦా ǮȇంచĬ�ǵĥ� మ�నĽికంĦా ఆĸĆగŪంĦా ఉంĬ�లǵ, పƔపంచ 

ĺాŪపŠ ంĦా పƔజలలĐ మ�నĽిక ఆĸĆగŪం ĳ¿ౖ అవĦాహన కȃťంĨ�లĲÂ లǖŪంĮČ 10 అĥóś బȻ, 

1992 లĐ వరȽŝ  Ĵ¿డĸÃషȴ ఆȶ Ķ¸ంటȽ ľÁȽŠ  Ȏ Šా ĳించడం జĸ�Ħ�ంİ�. పƔపంచ ĺాŪపŠ ంĦా 

పƔసుŠ తం 25 వ Ȏాĸ� మ�నĽిక ఆĸĆగŪ İ�ĲċతŸవం జర ప­క¡ంట�Ĳ�Ťం. పƔపంచ ఆĸĆగŪ 

సంసŜ  ǵĺÂİ�క పƔĥారం ĵ�రతİేశంలĐ 5 ĥąటų  మంİ� Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ ĮČ బ�ధ పడ¦త§Ĳ�Ťర . 

ȇశŵంలĐǵ జĲ�ĵ�లĐ 12% మంİ� మ�నĽిక ర గũతలĮČ బ�ధపడ¦త§Ĳ�Ťర . İ�İ�ప­Ħా 

450 ǽȃయȴ లక¡ ĳ¿ౖĦా జĲ�ĵ� మ�నĽిక అĲ�ĸĆĦాŪǵŤ ఎదుĸôŐంట�Ĳ�Ťర . ఇట�వల 

ȇడ¦దల»ౖన ఒక సĸÃŵ ĸ�Ƿč ర ś  పƔĥారం ఆశŖరŪకరĶ¸Ûన ȇషయం ఏǽటంటÎ ĥారťĸÃȫ 

ఇంĬ�య�లĐǵ పƔǳ ఇదŢర  ఉİోŪగ�లలĐ ఒకర  ఆంİోళన మĸ�య� ǵĸాశక¡ 

గ�రవ­త§Ĳ�Ťర . ఈ సంవతŸరం “పǵĨేĽÐ పƔİేశంలĐ మ�నĽిక ఆĸĆగŪం” అĲÂ అంశం ĳ¿ౖ 

ĨౖెతనŪ పరĨ�లǵ ĳిల¡ప­ǵవŵడం జĸ�Ħ�ంİ�. 

 
 
 వŪవȎాయ రంగం నుంĬ� ǿదల¡ ĥóǵ  పĸ�శƘమల¡, ఆĸ�ţక రంగం, పƔభ�తŵ, 

ȎాంĥÃǳక, ĥాĸĆťĸÃȫ రంగం పǵĨేĽÐ పƔİేĻాలలĐ ఉİోŪగ�ల, ĥాĸ�ũక¡ల, కరŷక¡ల మ�నĽిక 
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ఆĸĆగŪం ǵరųǘ�Ūǵĥ� గ�రవ­త§నŤదǵ, గత సంవతŸరం అȎč Ĩ�ȹ (Associated 

Chambers of Commerce and Industry of India)  ȇడ¦దల ĨేĽిన అధŪయన ĸ�Ƿč ర ś  

పƔĥారం 42.5% మంİ� ఉİోŪగ�ల¡ Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ ĮČ బ�ధ పడ¦త§Ĳ�Ťర . పƔభ�తŵ ఉİోŪగ�లĮČ 

Ƿč ȃĽÐ Š  ĥాĸĆťĸÃȫ పƔపంచంలĐ పǵ ĨేĽÐ ĳ¿ౖ ŬĺÂȫ ఉİోŪగ�లలĐ ఆంİోళనను, ఒǳŠĬ� Ȏ Šా ķలను 

ఎక¡ŐవĦా కȃĦ� ఉĲ�Ťరǵ Įెȃĳింİ�. 

 
 పƔపంచంలĐǵ వȂజనుల¡ ĸĆǯలĐ ఎక¡Őవ సమయ�ǵŤ పǵ ĨేĽÐ పƔİేశంలĐĲÂ 

గడ¦ప­త§Ĳ�Ťర . ఒĬ�దుడ¦క¡ల¡ లÌǵ Ǯవన పƔయ�ణం ĥóనȎాగĬ�ǵĥ� ǵరşķంĨే 

అంĻాలలĐ ఒకట� పǵ ĨేĽÐ పƔİేశంలĐǵ అనుభĺాల¡ అనడంలĐ సంİేహం లÌదు. పǵ 

మ�నĽిక ఆĸĆĦాŪǵĥ� Ĩ�ల� మంǩİ�, ĥాǵ Ĳ±Ħ²ట�ȿ ఆలĐచనలĮČ క¥Ĭ�న ĺాĮ�వరణంలĐ 

పǵ Ĩేయడం Ļాĸ�రక, మ�నĽిక ఆĸĆగŪ సమసŪలక¡ İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ�.  

పƔసుŠ త సమ�జంలĐǵ య�వత Ļాĸ�రక దృడతŵంĳ¿ౖ కనబĸ�Ĩే శƘదŢ  , మ�నĽిక దృడతŵం ĳ¿ౖ 

కǶస అవĦాహన లÌక Ƿč వడం ఆంİోళన కȃĦ�ంĨే అంశం. 

 
పǵĨేĽÐ పƔİేశంలĐ మ�నĽిక అĲ�ĸĆĦాŪǵĥ� ĥారణ�ల¡: 

 మ�నĽిక సమసŪĮČ బ�ధపడ¦చునŤ పƔǳ నల¡గ�ĸ�లĐ ఒకర  పǵ పƔİేశంలĐ Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ 

క¡  గ�రవ­త§Ĳ�Ťర . 

 ఎక¡Őవ పǵ గంటల¡ పǵ Ĩేయడం, ట�ĸ² œటųను Ĩేర ĥąవడం, ఇంట� నుంĬ� పǵĨేĽÐ 

పƔİేĻాǵĥ� పƔయ�ణ�ల¡, ĥాĸాŪలయ�లక¡ Ĩేర ĥąవడంలĐ ట�Ɣ Ĵిȡ సమసŪల¡,బ�Ľిజం,  

చులకన బ�వంĮČ చూడబడటం, ǷƔా ı�నŪతలను తĦ� œంచడం, ఇంĥ�ƘĶ¸ంȫ లలĐ ĥąత, 

పƔȀషȴ లను ǵȃĳి ĺÂయడం, పǵ ĨేĽÐ పƔİేĻాలలĐ ĺÂı�ంప­ల¡, బ·İ�ĸ�ంప­ల¡,సంȎšా గత 

లǘ�Ūల¡,  పǵ ĨేĽÐ పƔİేĻాలలĐ ఆĸĆగŪ, భదƔĮ� ǵయమ�ల¡ Ƿాట�ంచక Ƿč వడం, బ�ĺĕİేŵగ 

అలసట, ǵదƔ లÌǽ,కƘమ ȋǖణ� చరŪల¡, ĥóనȎాగ�త§నŤ ȇĨ�రణల¡, ĵ�ĸ� ర ణ�ల¡ 

Ǵసుĥąవడం 
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ఆĸôగŪవంతĶ̧Ûన ĥాĸాŪలయ�ల ఏĸాťట� 

 పƔభ�తŵ సంసŜ ల¡, పƔభ�Įేŵతర సంసšల¡ ĺాĸ� ఆı�నంలĐ పǵ ĨేĽÐ ĺాĸ� ȁకŐ 

మ�నĽిక ఆĸĆగŪం ĳ¿ౖ పĸ�Ȍలన ĨేసుŠ ంĬ�ȃ. ఉİోŪగ�ల¡ ఆĸĆగŪంĦా ఉంటÎĲÂ ఆ సంసš  బ�గ�Ħా 

పǵĨేసుŠ ంİ�. ఉİోŪగ�ల మ�నĽిక ఆĸĆగŪం సంసš  ఆĸ� šక వŪవసš  ĳ¿ౖ పƔĵ�వǵŤ 

చూప­త§ంİ�.పƔభ�Į�ŵల¡ చట�ś లను Ĩేయడం, పǵ గంటలక¡ సంబంİ�ంǩ 

మ�రœదరŶĥాలను ȇడ¦దల Ĩేయడం, ఉİోŪగ�ల ĻÑƘయసుŸను Ƿč Ɣ తŸľ�ంచడం, ఉİోŪగ�ల 

ĥ²ĸ�Ȼ అǻవృİ� Ţ  ĥąసం ĥారŪకƘమ�ల¡ ర¤Ƿû ంİ�ంచడం, ఉİోŪగ�ల పǵǴర ను బట� ś  

Ƿč Ɣ తŸȏĥాలను అంİ�ంచటం, ఉİోŪగ�ల అవసĸాలను గ�ĸ� Šంచటం, ఉİోŪగ�ల పǵ 

ȎామĸŢా ƺǵŤ ĳ¿ంǷû ంİ�ంĨే ȇధంĦా ĥారŪకƘమ�ల¡ ǵరŵహణ 

 
పƔభ�Į�ŵల¡, సంసšల¡ ĨేసుŠ నŤȇ, Ĩేయ�ȃŸనȇ: 

 పǵ ĨేĽÐ పƔİేĻాలలĐ ĽÐŤహప®రŵక ĺాĮ�వరణం కȃťంĨ�ȃ. 

 Ļాĸ�రక అĲ�ĸĆĦాŪǵĥ�  ఇĨేŖ ǷƔా ı�నŪతను మ�నĽిక ఆĸĆĦాŪǵĥ� క¥Ĭ� ఇĺాŵȃ. 

 ఉİోŪగ�ల ఆĸĆĦాŪǵŤ పĸ�రǘ�ంĨే ĥారŪకƘమ�ల¡ ర¤Ƿû ంİ�ంĨ�ȃ, పǵ ǮȇĮ�ǵĥ� సమ 

ǷƔా ı�నŪతను ఇĺాŵȃ. 

 మ�నĽిక ర గũతలĳ¿ౖ అవĦాహన ȋǖణ�ĥారŪకƘమ�ల¡ ǵరŵľ�ంĨ�ȃ. 

 ఉİోŪĦ� ఆĸĆగŪ సమ�Ĩ�ĸాǵĥ� ĦĆపŪత, రǖణ కȃťంĨ�ȃ. 

సమ�న పǵĥ� సమ�న ĺÂతనం కȃťంĨ�ȃ. 

 
 
ఉİోŪగ�ల¡, ĥాĸ�ũక¡ల¡, కరŷక¡ల¡ గ�ర Š ంచుĥąĺాȃŸనȇ: 

 ఉİోŪగ�ల¡ మ�నĽిక ర గũతలను తనక¡ Į�నుĦా ȇĻÑ ųషణ Ĩేసుĥąĺాȃ. 

 పƔı�నంĦా Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ,ఒǳŠĬ�లĳ¿ౖ ǩĸాక¡,ĥąపం ల�ంట� మ�ందసుŠ  సూచనల¡ గƘľ�సూŠ  
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ఉంĬ�ȃ. 

 మ�ందుĦా గ�ర Š ంచుĥąĺాȃŸంİ� Ǿర  ఆĸĆగŪంĦా , సంĮČషంĦా ఉండĬ�ǵĥ� 

అవసరĶ¸Ûన సందరŨంలĐ తపťక సȏయ�ǵŤ Ǵసుĥąĺాȃ.  

 Ǿ ĥąసం బలĶ¸Ûన మదŢత§ ఇĨేŖ వŪవసš  ఉందǵ ǵĸŢా ĸ�ంచుĥąంĬ�. 

 Ǿ మ�నĽిక ఆĸĆĦాŪǵĥ� సంబంİ�ంǩ, ĻÑƘȂǻల�ష§ల¡/ సూపȻ ĺ±ౖజȻ/ ĳ¿ౖ 

అı�ĥార ల సȏయ�ǵŤ ĥąరంĬ� లÌİ� Ǿ వŪĥ� Š గత ĺ±ౖదుŪǵ İ�ŵĸా  పంచుĥąంĬ�. 

 Ǿర  సంĮČషంĦా, ఆĸĆగŪంĦా ǮȇంచĬ�ǵĥ� Ǿ శĸ�రం,Ķ¸దడ¦ ĨేĽÐ పనుల 

ǷƔా ı�నŪతను గ�రŠంĨ�ȃ. 

 మ�నĽిక ఆĸĆగŪ ǵప­ణ�ల¡ ǵరŵľ�ంĨే మ�నĽిక ȋǖణ�ĥారŪకƘమ�లలĐ చుర క¡Ħా 

Ƿాలþœ Ĳ�ȃ. 

 Ǿర  పǵ ĨేĽÐ పƔİేశం మ�నĽిక ఆĸĆĦాŪǵĥ� సురǘ�తం ĥాకǷč Įే అకŐĬ� నుంĬ� మĸĆ 

ĨĆట�ĥ� మ�రంĬ�. 

 
 

 

 

*** పƔయǳŤంచు, Ȏాı�ంచు, ȇజÃతవ­ నుĺÂŵ *** 
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11. ǵదƔమత§Š ĮČ Ǯȇతం ǩత§Š  

 మనక¡ంĬే పనుల¡ ఒĥÃ ĸĆǯలĐ ప®రŠķÊŪȇ ĥావ­. ǵదƔమత§Š  వలన మనం మన 

పనులĳ¿ౖ సĸ²Óన ȇధంĦా ఆసĥ� Šǵ చూపలÌమ�. ĥాǶ ĥ�Ƙంİ� సూచనలను Ƿాట�ంǩ  

ǵదƔమత§Š ను ĮúలĦ�ంచుĥóǵ, ĸĆజంĮ� చుర క¡Ħా ఉండవచుŖ. 

 
ǵదƔ సమయ�లను అనుసĸ�ంĨ�ȃ 

 సమయ ǷాలనĮČ క¥Ĭ�న ǵదƔ వలన ĸĆజంĮ� ఉంĬే ǵదƔమత§Š  నుంĬ� ఉపశమనం 

Ƿû ందవచుŖ. పƔǳ ĸĆǯ ఒĥÃ సమయంలĐ ǵదƔǷč వట�ǵĥ� పƔయǳŤంచంĬ� మĸ�య� ĸĆǯ ఒĥÃ 

సమయ�ǵĥ� ĶÉలþŐంĬ�. ఇల� Ĩేయటం వలన Ǿ శĸ�ĸాǵĥ� ǵదƔ సమయం అలĺాట� 

పడ¦త§ంİ�. 

 
సĸ²Óన సమయం Ƿాట£ పడ¦ĥąĺాȃ 

 Ǿర  ఎంచుక¡నŤ ǵదƔ సమయం సĸ�Ƿč ķÊంతల� ఉంĬ�ȃ. ǵదƔ సమయం అĲÂİ� 

ఒĥóŐకŐĸ� ఒĥąŐ రకంĦా ఉంట�ంİ�. ĥóంత మంİ� 10 గంటల Ƿాట£ పడ¦క¡ంటÎ ĸĆజంĮ� 

హ¯ȍార Ħా ఉంటÎ, మĸôకĸ�ĥ� 5 గంటల ǵదƔĮČ హ¯ȍార Ħా ఉంట�ర . ĥావ­న Ǿక¡ ఎంత 

సమయం Ƿాట£ ǵదƔ సĸ�Ƿč త§ంİో Įెల¡సుĥąంĬ�. İ�ǵĥ� తĦ�న ȇధంĦా ǵదƔ సమయ�ǵŤ 

ĥ²ట�ķంచుĥąĺాȃ. 

 
ఆలŐȏȽ క¡ దూరంĦా ఉంĬే పƔయతŤం Ĩేయ�ȃ 

 ǽǳǾĸ�న Ȏšా ķలĐ ఆలŐȏȽ İ�Ɣ వణ�లను Į�గ�ట వలన ǵదƔ సమసŪల¡ 

కల¡గ�Į�ķ. ĥావ­న, ĸĆǯ ఉదయ�న లÌవĦాĲÂ ĥాĴీ లÌİ� ట� Į�గటం వలన ǵదƔమత§Š  

నుంĬ� ఉపశమనం Ƿû ందుĮ�ర . 

 



 

మ�నĽిక ఆĸĆగŪం (మ�ర ťక¡ ǩహŤం)               Ĭ�. అటų  ȌƘǵĺాɂ ĸ²Ĭ� ŝ  9703935321, 8801000329 

ఉదయ�న ĺాŪయ�మ�ల¡ Ĩేయడం అలĺాట� Ĩేసుĥąĺాȃ 

 ఉదయ�న ĺాŪయ�మ�ల¡ Ĩేయటం వలన ĸĆజంĮ� చుర క¡Ħా ఉంట�ర . కǶసం 

అరగంట Ƿాట£ ĨేĽÐ ĺాŪయ�మ�ల వలన ǵదƔమత§Š  నుంĬ� ఉపశమనం Ƿû ంİ�, ĸĆǯలĐ 

ఉంĬే పనులను చుర క¡Ħా ǵరŵľ�Ȏ Šా ర . 

 
ఆĸĆగŪకరĶ̧Ûన ȎాŤȡŸ Ǵసుĥąĺాȃ 

 జంȡ ఫ­ȭ క¡ బదుల¡Ħా ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûనȇ ȎాŤȡŸ ǳనటం వలన ǵదƔమత§Š  దĸ� 

Ĩేరదు. క¥రĦాయల¡, పండų  నుంĬ� మన శĸ�ĸాǵĥ� ĥావలĽిన Ƿč షĥాల¡ అందుĮ�ķ. 

Ƿč షĥాల¡ ఎక¡ŐవĦా అందటం వలన శĥ� Š ఉతťǳŠ తŵరĦా జరగడం వలన  ǵదƔమత§Š  నుంĬ� 

క¥Ĭ� ఉపశమనం Ƿû ందుĮ�ర . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*** ĮెȃĽి తప­ť ĨేయకంĬ�, ȋǖ నుంĬ� తĳిťంచుĥąలÌర  *** 
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11.ల»ౖȶ Ľ¿à śȽ ĺాŪధుల¡ 

 మనం ఉనŤ ఆధుǵక ȎాంĥÃǳకత రంగంలĐ దూసుĥ²ల¡Š నŤ పƔసుŠ త పĸ�Ľి Šత§లలĐ 

అǵŤ పనులను సులభంĦా Ĩేసుక¡ంట£, Ǯవన ĻÀÓȃ సుఖమయంĦా  మ�ĸ�ంİ�. ట�.ȇ 

ĸ�Ȁȫ నుంĬ� ǿబ·ౖȽ Ǹč ȴ వరక¡ అǵŤ పనుల¡ Ĩేత§లĳ¿ౖ జరగటం వలన Ļాĸ�రక 

పనులక¡ దూరమķĲ�Ȁ అǵ అǵťసుŠ ంİ�.ఫȃతంĦా ల»ౖȶ Ľ¿à śȽ ĺాŪధులక¡ అంĮే 

ĺÂగంĦా గ�రవ­త§Ĳ�Ťమ�. 2005 WHO సĸÃŵ ǵĺÂİ�కల  పƔĥారం, మరణ�ంĨే ĺాĸ�లĐ 49% 

వరక¡ ల»ౖȶ Ľ¿à śȽ ĺాŪధుల వలన అǵ Įెȃĳింİ�. ఇట�వల అధŪయĲ�ల పƔĥారం, పƔǳ 

సంవతŸరం 14 ǽȃయȴ ల మంİ� ఈ ĺాŪధుల ĵ�ĸ�నపడ¦త§Ĳ�Ťర . ఈ ĺాŪధులక¡ 

గ�రķÊŪ ĺాĸ�లĐ İ�దప­ 15 నుంĬ� 60 సంవతŸĸాల మధŪ వయసు ĺార  ఉండటం 

ఆంİోళన కȃĦ�ంĨే అంశం.  

 ఊబĥాయం(Obesity), మధుĶÉహం( Diabetes), గ�ంĬెǷč ట�(Heart attack), అı�క 

రకŠǷč ట�( High Blood Pressure), ĥÃనŸȻ(Cancer), ĥాలÌయం(Liver) ǿదల»ౖన ĺాŪధుల¡ 

life style ĺాŪధుల¡Ħా ĨెపťవచుŖ. 

 Ļాĸ�రక పనుల¡  ĨేయకǷč వటం, ఒǳŠĬ�, అĲ�ĸĆగŪకర ఆȏర ĽÐకరణ, ǵదƔలÌǽ, 

Ȏč ũĥ�ంȣ, ఆలŐȏȽ Į�గటం మĸ�య� ĥాల¡షŪం వంట� ĺాట� వలన ల»ౖȶ Ľ¿à śȽ  ĺాŪధుల¡ 

కల¡గ�Į�ķ. 

 
తక¡Őవ Ļాĸ�రక పనుల¡ 

 ఆధుǵక ట½ĥాŤలǮ మ¢లంĦా ఎలĥśాǀ ǵȡ పĸ�కĸాల¡ మన అవసĸాలను ǴరŖటĶÉ 

ĥాక¡ంĬ�, మన చుట£ś  ఉంĬే ĺాĮ�వరణంలĐ పƔĺÂȋంǩ మన Ǯవన ĻÀÓȃలĐ గణǶయĶ¸Ûన 

మ�ర ťలక¡ ȌƘĥారం చుట� śంİ�. ఇȇ మనం ǮవనĻÀÓȃǵ సులభ తరంĦా మ�ĸ�Ŗనపťట�ĥ� , 

Ļాĸ�రకంĦా అసమర š ల¡Ħ  ా తయ�ర  ĨేĽిందనడంలĐ సంİేహం లÌదు. తİ�ŵĸా Ǯవన ĻÀÓȃ 
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ĺాŪధుల ĵ�ĸ�న పడ¦త§Ĳ�Ťం.ĴిǭకȽ ఎǖȻ Ľ¿ౖǯų   లÌకǷč వటం వలన ఊబĥాయం, గ�ంĬె 

సంబంı�త ĺాŪధుల¡, మధుĶÉహం ǿదల»ౖన ĺాŪధుల ĵ�ĸ�న పడ¦త§Ĳ�Ťమ�. Ļాĸ�రక 

శƘమ తక¡ŐవĦా Ĩేయటం వలన Ķ¸దడ¦ కణ�ల పǵ తక¡Őవ అవటం వలన ఒǳŠĬ� 

మĸ�య� ఉİేƔకతలక¡ లĐనķÊŪ అవĥాశం క¥Ĭ� ఉంİ�. 

 
ఆȏరప­ అలĺాట�ų  

 ల»ౖȶ Ľ¿à śȽ  ĺాŪధుల¡ కలగట�ǵĥ� గల మĸôక ĥారణం- అĲ�ĸĆగŪకర ఆȏరప­ 

అలĺాట�ų . పƔసుŠ తĥాలంలĐ Ĩ�ల� మంİ� జంȡ ఫ­ȭ ĺ±ౖప­ ǿగ�œ  చూప­త©, శĸ�ĸాǵĥ� 

ĥాĺాȃŸన Ƿč షĥాల గ�ĸ�ంǩ మĸ�ŖǷč య�ర . మ�ఖŪంĦా పటśణǷƔా ంĮ�లలĐ ǵవĽింĨే ĺార  

ĥóవ­ŵ మĸ�య� ఉప­ť అı�కంĦా ఉంĬే ఆȏర పİ�ĸšా లక¡ అలĺాట� ĥావడం, ఇȇ  

తక¡Őవ Ƿč షĥాలను కȃĦ� ఉంĬ�, ĥÃలĐĸ�లను అı�క ǿతŠంలĐ కȃĦ� ఉంట�ķ. ఆķȽ 

ఫ­ȭ , నూĲÂ లĐ Ĵ¿ౖ Ŭ ĨేĽిన పİ�ĸšా ల¡, మ�ంసం మĸ�య� ఆȏర పİ�ĸšా ల¡ పƔజలను ల»ౖȶ 

Ľ¿à śȽ  ĺాŪధుల ĵ�ĸ�నపĬేల� ĨేసుŠ Ĳ�Ťķ. ఇĺÂ ĥాక¡ంĬ� పǵలĐ ఒǳŠĬ�, ǮవనĻÀÓȃలĐ 

మ�ర ť ఈ ĺాŪధుల ĵ�ĸ�నపడటంలĐ మ�ఖŪ ǷాతƔ Ƿč ļిసుŠ Ĳ�Ťķ. Į�జ� పండ¦ų , 

ఆక¡క¥రల¡, Į�జ� క¥రĦాయల¡ మĸ�య� Į�జ� Ƿాల¡ ĺాట� ఉతťత§Š ల¡ ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన 

ఆȏరంĦా ǴసుĥóనవచుŖ. 

 
ఒǳŠĬ� 

 ల»ౖȶ Ľ¿à śȽ  ĺాŪధులక¡ గ�ĸ� ĨేĽÐ ĥారĥాలలĐ ఒǳŠĬ� క¥Ĭ� మ�ఖŪĶ¸Ûనİ�. ఒǳŠĬ� 

ĥారణంĦా ఊబĥాయం, మ�నĽిక ర గũతల¡, అȄŘమȻŸ మĸ�య� Ǯĸşా శయ సంబంı�త 

ĺాŪధుల¡ కల¡గ�Į�ķ. ǵజ�ǵĥ� పǵలĐ ఒǳŠĬ� ĥారణంĦా Ĩ�ల� మంİ� ఈ ĺాŪధులక¡ 

గ�రవ­త§Ĳ�Ťర . ǵదƔ Ǵర లĐ మ�ర ť ĥారణంĦా ఉİేƔకత లÌİ� ǵదƔలÌǽ వలన మ�నĽిక 

ర గũతల¡ ఎక¡ŐవĦా కల¡గ�త§Ĳ�Ťķ. పǵలĐ ǴవƔĶ¸Ûన ఒǳŠĬ�, మĸĆ ĺ±ౖప­ Ȏč ũĥ�ంȣ 

మĸ�య� ఆలŐȏȽ ǷాǶయ�ల¡ Ǵసుĥąవడం వంట� అĲ�ĸĆగŪకర అలĺాటų  వలన Ĭ�ĳ¿Ɣషȴ 

క¡ గ�రవ­త§Ĳ�Ťర . ȈటǵŤట� ĥారణంĦా ȃవȻ మĸ�య� ĥÃనŸȻ వంట� ǷƔా ణ�ంతకర 
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ĺాŪధుల ĵ�ĸ�న పడ¦త§Ĳ�Ťర . Ǯవన ĻÀÓȃ ĺాŪధుల ĵ�ĸ�న Ǿర  పడకమ�ంİే ĶÉలþŐǵ, 

Ļాĸ�రక పనుల¡ (ఎǖȻ Ľ¿ౖȨ ), ఆĸĆగŪకర ఆȏరం ( సమత§ల ఆȏరం) Ǵసుĥąవడం, 

ఒǳŠĬ� లÌǵ, ఆĸĆగŪకర ǮవనĻÀÓȃǵ అనుసĸ�ంచటం İ�ŵĸా ,ల»ౖȶ Ľ¿à śȽ  ĺాŪధులక¡ దూరంĦా 

ఉంĬే పƔయతŤం ĨేయంĬ�.    

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*** బ�ధను Į�Į�ŐȃకంĦా ఓర ŖĥąంĬ�, భȇషŪత§Š  బ�గ�ంట�ంİ� *** 
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12. పƔĻాŤవȅ 

ఈ ĥ�Ƙంİ� అǵŤ పƔశŤలను చİ�ȇ అవ­ను, ĥాదు, అప­ťడప­ťడ¦ అǵ గ�ĸ� ŠంచంĬ�.. 

1. అమũ Ĳ�నŤలక¡ ఇషśĶ¸Ûన పనులలĐ ĸĆǯక¡ ఒకట½ౖĲ� Ĩేయగల¡గ�త§Ĳ�Ťను. 

2. ĲÂను Ȏాı�ంǩన ȇజయ�లను Ĳ�క¡ ĲÂనుĦా అǻనంİ�ంచుక¡ంట�ను 

3. సమయ�ǵĥ� Ĩేయ�ȃŸన పనులను ĺాķİ� ĺÂసుŠ Ĳ�Ťను 

4. ĸĆǯలĐ ఒక Ȏాĸ²ÓĲ� సంĮČశĶ¸Ûన అనుభĺాలను గ�ర Š  Ĩేసుక¡ంట�Ĳ�Ťను 

5. తప­ťలను లĐǷాలను ǵజ�ķǳĦా ఒప­ťĥóంట�Ĳ�Ťను 

6. ఉదయ�ĲÂŤ ĶÉల¡క¡ĲÂ అలĺాట� ఉంİ�. 

7. ĲÂను ఈ సంవతŸరం Ȏాı�ంĨ�లనుక¡నŤ లǘ�ŪǵŤ ǵĸÃ Ţȋంచుక¡Ĳ�Ťను 

8. ĲÂను ĨేĽÐ పǵĥ� పƔణ�ȅక ర¤Ƿû ంİ�ంచుక¡ంట�ను 

9. ĲÂను చİ�ĺÂ అంĻాల¡ ఆసĥ� ŠĦా ఉంట�ķ 

10. పĸ�ǖక¡ ĺ±లÌ ų  మ�ందు చదవǵ అంĻాల¡ గ�ర Š క¡ వǩŖ కంĦార  పడ¦త§ంట�ను 

11. పĸ�ǖ ȏలĐų ĥ� ĺ±లų ĦాĲÂ పƔĻాŤపతƔం చూడĦాĲÂ Ĩెమటల¡ పడ¦త§ంట�ķ. 

12. పĸ�ǖ అనĦాĲÂ భయం ĺÂసుŠ నŤట�ų  అǵĳిసుŠ ంİ�. 

13. ప­సŠకం ĮెరవĦాĲÂ ǵదƔ వసుŠ ంİ� 

14 భȇషŪత§Š లĐ ĲÂను ఏǽ ĥాĺాలనుక¡ంట�Ĳ�ŤĲċ ఊľ�ంచుక¡Ĳ�Ťను 

15. అదŢంలĐ Ĳ� మ�ఖ�రȇంİ�ǵŤ తǵȇ Ǵĸా చూసుక¡ంట�Ĳ�Ťను 

16 Ǫట�ĥ� మ�ట�ĥ� ĥąపం వĽÐ Š  Ĩేత§లలĐ ఉనŤ వసుŠ వ­లను ȇĽిĸ� ĺÂసుŠ ంట�ను 

17. Ĳ�క¡ మంǩ మ�ర Őల¡ ĸానప­డ¦ ĥావలĲÂ ట�చర  తక¡Őవ ĺÂĻారǵĳిసుŠ ంİ�. 

18. జరగక¥డǵİ� జర గ�త§ంİేȀ అĲÂ ఊȏజǵతĵ�వన వసుŠ ంİ�. 

19. పĸ�ǖ ǷƔా రంభం అķÊŪ వరక¡ ప­సŠĥాల¡ చదువ­త§ంట�ను 
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20. పƔĮేŪకంĦా ఒకŐ సబ· Řȡś పటų  చదĺాలంటÎ భయం ĺÂసుŠ ంİ�. 

21. పĸ�ǖల సమయంలĐ ఆకȃ బ�Ħా ĺÂసుŠ ంİ� 

22. ĸĆజంĮ� చİ�ȇనపťట�ĥ� పĸ�ǖ సమయǵĥ� గ�ర Š క¡ ĸావడం లÌదు. 

23. లǘ�ŪǵŤ Ĩేర ĥąవĬ�ǵĥ� సమయ�ǵŤ ǵĸÃ ŢȋంచుĥóĲ�Ťను. 

24. సమ�ı�నం ĮెȃĽినట�ų Ħా ఉంట�ంİ� ĥాǶ ĸాయలÌక Ƿč త§Ĳ�Ťను 

25. ఒంటĸ�Ħా ఉండట�ǵĥ� ఇషś పడ¦త§Ĳ�Ťను 

26. Ĳ�క¡ ǵదƔలలĐ కలల¡ వసుŠ Ĳ�Ťķ 

27. ĲÂను ఏ పǵ ĨేĽిĲ� ĳ¿దŢĺాళų  ĥąǷాǵĥ� గ�రవ­త§ంట�ను 

28. Ĳ�క¡ చదవడం కంటÎ ఏ పĲ±ౖĲ� సుల¡వ­ అǵĳిసుŠ ంİ� 

29. ĲÂను ప­సŠకం చదవడం ǷƔా రంǻంచĦాĲÂ ఇతĸÃతర ȇషయ�ల¡ గ�ర Š క¡ వసుŠ Ĳ�Ťķ 

30. ĲÂను చİ�ȇన పƔశŤల¡ పĸ�ǖలĐ వȎ Šా Ȃ ĸాĺĕ అǵĳిసుŠ ంİ� 

31. ĲÂను సమయం ĥ²ట�ķంచుĥóǵ పƔǳ పǵǵ ప®ĸ� Š ĨేసుŠ ంట�ను 

32. ĲÂను పƔǳ ĸాǳƔ పƔĻాంతంĦా ǵదƔ Ƿč త§ంట�ను 

33. ĲÂను ĨేĽిన పƔǳ పǵǵ ఏĥాగƘతĮČ ĨేȎ Šా ను 

34. ǩనŤపťట� ǽత§Ɣ ల¡ ఇంĥా గ�ర Š Ĳ�Ťర  

35. Ĳ�Ǿద Ĳ�ĥ²ంĮČ ȇĻాŵసం ఉంİ� 

36. Ĳ�కనŤ ǩనŤ ĺాĸ� నుంĬ� మంǩ ȇషయ�లను Ľీŵకĸ�Ȏ Šా ను 

37. ĲÂను నల¡గ�ĸ�ĮČ కȃĽి సరİ�Ħా ఉంట�ను 

38. ĲÂను ĨేయలÌǵ పనులను క¥Ĭ� ĨేȎ Šా నǵ Ĩెప­త§ంట�ను 

39. Ĳ� ǮȇతంలĐ ĲÂను ఎప­ťడూ తప­ť ĨేయలÌదǵĳిసుŠ ంİ� 

40. ĲÂను పƔǳ పǵĥ� ఇతర లĳ¿ౖ ఆı�రపడ¦త§ంట�ను 
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41. Ĳ�లĐǵ లĐǷాల¡ గ�ర Š క¡ వǩŖ ఏ పǵ ĨేయలÌక Ƿč త§Ĳ�Ťను 

42. ĲÂను ǮȇతంలĐ ఏǽ Ȏాı�ంచలÌనĳిసుŠ ంİ� 

43. Ĳ� ĽÐŤľ�త§లందర  ననుŤ అనుకĸ�సూŠ  ఉంట�ర  

44. ĲÂను ǿదల¡ ĳ¿ట� śన పǵǵ ప®ĸ� Š ĨేయలÌక Ƿč త§Ĳ�Ťను 

45. ĲÂను ĨేĽిన పǵǵ ఇతర ల¡ అǻనంİ�ంచక Ƿč Įే ఏడ¦ప­ వసుŠ ంİ� 

46. ఇపťట� వరక¡ నĲ±Ťవర  తప­ť పటśలÌదు 

47. కషśĶ¸Ûన పǵǵ క¥Ĭ� ఇషśంĦా ప®ĸ� Š ĨేసుŠ ంట�ను 

48. ననుŤ ĲÂను అరšం ĨేసుĥąలÌక Ƿč త§Ĳ�Ťను 

49. ఇతర ల¡ Ĩెĳిťన ȇషయ�ల¡ శƘదŢĦా ȇంట�ను 

50. ఇపťట� వరక¡ ĥąపం ఎప­ťడూ పƔదĸ�ŶంచలÌదు 
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*** లǖŪȉİ� Ţ, పట�ś దల వ­నŤĺాĸ�ĲÂ ȇజయం వĸ�సుŠ ంİ� *** 
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