
���	��న��	మ
�	�ౖ�
���	��న��	�ర�	��త�	��ం���	సమయం�	��	��త�	�ర �న	త!"త	ఒక	ప&'�క	�ౖ�		ఉం)	*+ం,ంద.	/+0	అందరూ	34	567 !.	ఈ	ఆ
:క;
ఆ/గ�కరం=	>నడం	మ
�	@A�	Bం�	CకD	ఏFౖG	HషJK5"ల	�రణం=	ఆకN	��	�ౖ�	�	O!J0	ఉం)	ఏP	�Qల�	6షQ.R	SNయTU ంV.	;

�ౖ�	మ
�	Wషణ�	సంబంYం�న	అ�క	Zౖ!ధ�	ఆ�చన0	మ
�	]�̂ం_0GR�.	మ
�ఖ�ం=	���	��న��	�	సంబంYం�న	అ.R	ర�aౖన	సObc.R	అరdం
�Ueవ4.�	ప&య>Rం�టhJi	ఇ6	గందరkl.R	కNm7 �.

ఆ/గ�వంతBౖన	�ౖ�	అ�V	మం�	ఆ/గ�ం	�ర�	అవసరBౖన	అ.R	సnౖన	Wష�0	34	ఒక	సంoNతBౖన	.షJ> �	ఉం4ల.	bpమంV	.hq0	అంrక
7 !

��త�	సమయం�	�ౖ�

శస K��త�	tం�	నయం	�వడం

శస K��త�	త!"త	ఒకu	��	nంi	vజG0	Px	�y�z,	{..	ఒక	సమస�=	ప
గ|ంచcH.	bpమంV	వ�� 0	శస K��త�	జ
mన	అ}	/~న	>నడం	��రం�7 !
మ
�	త!"త	�.R/~���	ఆకN	�!+oంV.	*=	>నడం	వల�	శ�రం�	�గం=	
కవ�	�వ4.�	మ
�	నయం	�వ4.�	�హదపioంV..

���ర�

ఆకN

���ర�	ఆకN�ౖ	ప&5వం	చూ�ంచవ�z.	7�రణం=	>�	ఆ�రం	>Gల.	అ.�ంచకWవడం	సహజం.	ఒ�7
	�ద��త ం�	ఆ�రం	�Ueవడం	కం)	త�Dవ	�త ం�
>నడం	వల�	ఉప�గకరం=	ఉం,ంV.	�.R/~ల	��త�	అనంతరం	ఆకN	B!గ�oంV

6�రం

���ర�	సమయం�t	మ
�	త!"త	�ంతమంV	వ�� 0	6�రం	మ
�	"ంo0	వంuసమస�0ం��.	అ�'	అ�క	ర�ల	Qం@	]�	�x	ఔష�0GR�,
ఇ6	ఎం�	సమరdవంతం=	ప.�7 �.

ఒక�ళ	ఒక	vజనం	>నకW�G	34	�ద�=	సమస�	ఉండH.	ఒ�7
	�ద��త ం�	_గడం	�ం)	తర�=	�నR�త ం�	�!/�బ�
�!/_�	��x	లt	�Ueవడం
వల�	ప&�జనకరం=	ఉం,ంV.	తర�=	�నR�త ం�	ఆ�రం	�Ueవడం	వల�	ప&�జకరం=	ఉం,ంV.

 !	�H=	ఉండటం

��థర�	వల�	 !	�H=	��	¢£*
WoంV,	{.	వల�	>నడం	అ¤కర�ం=	ఉం,ంV.	>.న	త!"త	మృHZౖన	టూ¦	బ§¨	ఉప�mం�	పళ�t	©భ§ం	�Ueవడం
�«c	 u.	©భ§ం=	మ
�	_�=	ఉం�eవడం	�ఖ�ం.	మృH�=,	'మ=	ఉం¬	సూ­	0	మ
�	�స:�	0	వంu6	>న4.�	'Nక=	ఉం��.	7:K 	�«c	_కడం
వల�	 u�	ఉం¬	�H	��ం_లt	ప
హ
ంచవ�z.	®	 u�	�c�	కNmం�	��	*Yం�	కరకరp¬,	ఉపJ=,	మ7p0,ఎ]£x	��	�£=	ఉం¬	ఆ�ర	ప�cd లt
సమస�	ప
షD
ంచబ¬ంత	వర�	�Ue�ం4	ఉండటం	మం�V.

!�Oరడం

���ర�	సమయం�	!b	Oరవ�z,	�.R	ఆ�c0	చపJ=	��	6�నRం=	ఉండవ�z,	అp�	�.R	ఆ�c0	ఏOత&ం	!�=	ఉనR,� =	అ.�ంచH.	 u	���ర�



ఔష�0	 u�	B�N�	¯x:	.	కNm7 �.	ఆ�c.�	వనమూNక0	��	మ7pలt	°£ంచడం	��	*=	బలBౖన	±�వ�	ఉం¬	ఆ�cలt	ప&య>Rంచడం	వల�	!�=
O!J	cy�z.	ఎ�Dవ	�త ం�	�u.	_గడం	వల�	34	ఉప�గకరం=	ఉం,ంV.

మలబద̂కం

ఒక�ళ	_గడం	��	>నడం	తm²ం�నట��',	�.	వల�	మలబద̂కం	cy�z.	��³	�ల�!� 	మ
య	�.Rర�aౖన	Qం@	]�	�x	ఔష�ల	వల�	34	ఇV	జరగవ�z.	ఎ�Dవ
�త ం�	�u.	_గడం	�ఖ�ం.	��ప�cd0	ఎ�Dవ=	ఉం¬	´;	®;	µ§¶,	అYక	��ప�cd0	ఉం¬	పhJ0,	·³�	మ
�	��Di,	ఇం�	_�	మ
�	 �ౖK
Ķ �	లt	�Ueవడం	వల�	34	స�య�
=	ఉం,ంV.

డ¹
Q

అ!H=	�.R	���ర�	ఔష�0	డ¹
Qt	కNmంచవ�z.	ఒక�ళ	ఇV	జ
mనట��',	��ప�cd0	ఉం¬	ప�cd లt	అ}6ధం=	పంi� 	మ
�	3ర=యలt
�Ueవడం	 తm²ంచడం	 �«c	 {..	 .యం>§ంచవ�z.	 ఎ�Dవ	�త ం�	 �u.	 _గడం	�ఖ�ం.	 డ¹
Qt	 ./Yంచడం	 �ర�	 ºJషNU: 	 ఔష�లt	34
సూ�ంచవ�z.

»£��ర�

»£��ర�	��ం�eవడం	వల�	సమస�0	కలగ�.	66ధ	రర�aౖన	సంoNత	ఆ�రం�	3£న	�ౖ�	.	�Ueవడం��,=	�ద��త ం�	�u.	_గ4.�	ప&య>RంbN.

¼�ం½	మ
�	వంట	�యడం

@A�	Bం�	మ
�	
కవ�	సమయం�,	¼�ం½	మ
�	వంట	�యడం	వంu	7�రణ	�ర�కp�0	�పట:డం	వల�	అల]Wవడం	జ!+oంV.	ఎవ
	7యం	అ�G
�Ueవడం	�ఖ�ం.

బ!�	�రగడం

�ంత	మంV	��త�	సమయం�	మ
�	��త�	త!"త	బ!�	�రగవ�z,	ఇV	ప&OదకరBౖనV.	ఇV	¾u	వల�	జరగవ�z:

7�రణం	కం)	త�Dవ=	"�Qం	�యడం	మ
�	Q�:¿	=	�కWవడం
ఆoరత=	ఉనRhJi	ఎ�Dవ	>నడం
�.R	ఔష�ల	CకD	HషJK5"0
శ�రం�	ద§వప�cd0	అp�	ఉండటం
� �À	(	��త�	వల�	®!	!oచక&ం	ఆmW�నట��'),	వల�	మ
�ఖ�ం=	నiం	��ంతం�	అదనh	బ!�t	¢ం}	అవ�శం	ఉంV.

��త�	సమయం�	 కÁBౖన	 �ౖ�	.	�uం�,	బ!�t	తm²ం�eవడం	అ�V	మం�	ఆ�చన	�H.	అ�',	ఆ/గ�వంతం=	>నడం	మ
�	ఆ/గ�వంతBౖన	బ!�t
B�ం¯ౖ³	�యడం	�ర�	మ
�	బ!�t	�ం�eవడం	�ర�	n+�ల�	=	"�Qమం	�యడం	వల�	ప&�జనకం=	ఉం,ంV.	త�Dవ	బ!�t	��	అYక	బ!�t
కNm	ఉండటం	వల�	ప&�జనం	ఉండH.

బ!�t	ఏ6ధం=	తm²ం�e"N

��త�	 త!"త	 బ!�t	 తm²ం�e"ల.	 అt�నRట��',	®!	ఆ/గ�వంతBౖన	 బ!�t	¢ం}ంత	 వర�	 ప&>"c.�	UO!	 0.5–1�=�	 (1–2	Âంi� )వర�
"స 6కం=	బ!�	త=²ల�	లÃ�.R	�,: e"N..

V+వ	Ä�DనR	��D0	®�	స�యపడవ�z.	.

®	WరÅ³	ºౖ~లt	తm²ం�eం£.
ప&>/�	క�సం	ఐH	WరÅ³	ల	పంi� 	మ
�	3ర=యలt	>నం£.
µ§¶,	�7 	మ
�	పhJ�G�0	వంu	సం�రÇ	�న�ం	mంజలt	ఎం�eం£.
త�Dవ=	��«	ఉం¬	ఆ�caౖన	]DÈÉ	��	º®	]DÈÉ	P;D	��	త�Dవ=	��«ల	ఉం¬	Ê7: 	వంu	ËÀ,	��«	తm²ంచబడÉ	ÌడÉ�	��	�)À	ËÀ	వంu	"u.
ఉప�mంbN.
Oంసం�	7ధ�Bౖనంత	వర�	��«t	uAÈ	�QN.
®	�ౖ�	�	·³�	మ
�	పhJ�G�లt	�czN.	.
®!	�U��	మద�ం	CకD	ప
OÍ.R	ప
Pతం	�యం£
ÎºD,� ,	��0,	bÏ,� 	మ
�	కరకరp¬"u.	అ!H=	�Ueం£.
బయట	>�టhJi	�గ&త 	వÐంచం£,	బయట	>�	ఆ�ర	ప�cd ��	��«0	మ
�	��ల�0	ఎ�Dవ=	ఉం��.	.

�గం=	నడవడం	వంu	/~"�=	Ñ�రక	�ర�కp�.R	�య4.�,ప&య>Rంచం£.	ఇV	ఒక	OV
	tం�	�వ&త	ఎ�Dవ=	ఉం¬6ధం=	ఉం4N,	ఇV	®	+ండ	�,: ��
»,t	�ం�oంV,	అ�'	అ�',	®!	ఒక	సం5షణ	�యగNÒ	6ధం=	ఉం4N.

బ!�	తగ²డం

ఒక�ళ	��త�	సమయం�	®!	బ!�t	e�J�నట��',	®	�ౖ�	�	�నR�u	O!J0	�పట:డం	వల�	స�య�
=	ఉం,ంV.	బ!�t	B�ం¯ౖ³	�య4.�	��
బ!�	�రగడం	�ర�,	®!	�.R�ల�0	మ
�	ఇం�	W�@³	లt	�Ue"N�	ఉం,ంV.	V+వ	Ä�DనR	6ధం=	®!	�యవ�z:

®�	వంట�ల�	అదనh	ఆ�;,	ZనR,	Oర²�ౖ³	��	ËÀ	.	°£ంచడం
�£	��Qలt	�u�	��ం4	�ల�	రూ¢ంVంచడం
త�Dవ	��«	��	ఆ/గ�వంతBౖన	ఆపÅ³	లt	ఆ�c.�	°£ంచడం.

ఆలD�;

ఎ�Dవ	�త ం�	మద�ం	Ó6ం�	మÐళ��,	���	��న��	అ�వృV̂	Ìం}	ప&Oదం	ఉం,ంద.	�.R	అధ�యG0	సూ�ంb�

ఒక	సంoNతBౖన	�ౖ�

�ౖ�	మ
�	���	��న��		+
ం�	6�నR	Zౖ!ధ�	]�� ం_0GR�,	ఇV	గందరkl.R	కNmంచవ�z,	అ�'	ఆ/గ�వంతం=	>నడం	వల�,	శ� 7d�0	�!+_�
మ
�	7�రణం=	ఆ/గ�ం=	ఉం�!.

ఆ/గ�వంతBౖన	�ౖ�	�ర�,	ఇV	bp	�ఖ�BౖనV:



ఆ/గ�వంతBౖన	బ!�t	కNm	ఉండటం	�ర�,	6�నR	ర�aౖన	ఆ�cలt,	సnౖన	�త ం�	>నవ�z.
Êౖబ�	ఎ�Dవ=	ఉం¬	ఆ�cలt	ఎ�Dవ=	�Ue"N,	అ}6ధం=	ప&>/�	క�సం	ఐH	WరÅ³	ల	పంi� 	మ
�	3ర=యలt	>నం£.
��«0,	మ
�ఖ�ం=	జంo�ల	��«	ఎ�Dవ=	ఉం¬	ఆ�ర	ప�cd లt	�Ueవ4.R	ప
హ
ంbN.
చÏDర	ఆ�రం	మ
�	��Qలt	ప
Pతం	�QN	మ
�	ఉhJ�Ueవడం	తm²ంbN.
ప&>/�	nంi	Ôటర�	ద§"లt	_=N(	�!,	Õర�;	@,	@,	�Ö	��	త�Dవ	�ల�0	ఉం¬	��Q0)

సంoNత	ఆ�ర	Ä��

ప&>	/�	G0+	ప&�న	ఆ�ర	సమూGల�	ÌంVన	6�నR	ఆ�ర	ప�cd లt	>న4.�	ప&య>RంbN.

*=	>�	Ä�,,మన	>GN�న	6�నR	ర�ల	ఆ�cలt	మ
�	"u	CకD	.షJ> .	ఇV	SNయTU ంV.

�ద�	�త ం�	పంi� 	మ
�	3ర=య0.	ఇ6	త�Dవ	��ల�ల	Wషణt	అ}6ధం=	6టP³	0,	ఖ.�0	మ
�	��ప�cd లt	అంVU ంV.	×§�	Øx:,	లంÙ
మ
�	£నR�	సమయం�	ఇp	®!	/�	vజనం	�Ó	ఐH7!� 	మూi7!� 	¾u.	�£Ïi	�czN.
ఎ�Dవ	�త ంం�	µ§¶,	అనRం,	బం=ళHంప0,	�7 	మ
�	�ం£ప�cd0–	®�	7ధ�BౖనhJడp� 	´;		Ú§�³	Znౖ@లt	ఎం�eం£	ఇ6	శ� 	�ర�
ఎం��ఖ�Bౖన6.	ప&>	vజనం�	1	tం�	3	�£ÏÛ� 	°£ంచం£
�.R	�0	మ
�	�ౖ�	ఆ�ర0	®	బ!�	మ
�	ఆకN.	బu:	త�Dవ	��«	మ
�	�
 	��«	Znౖ@లt	ఎం�eం£.
Oంసం,	�ప0,	+i� ,	·³�	మ
�	W�@³	ల	CకD	G³	-�ౖ�	వన!0.

¤జన�ం:	µ§x:	��న��	��,	�Ï

ఎ�క	ఆ/గ�ం

ఎ�కల	ఆ/గ�ం	అ�V	Ü6త�లం,	అ{	34	వయU�	�!+oనR	�ల{	ఎం�	�క�BౖనV.	సహజం=	వయU�	�రగడం��,=	ఎ�క	నష:ం	�!+oంV,	మ
�
ఇV	ఆÝ:Þ/]x	�	�
�U ంV.	(	ఎ�క0	�0U=	O
,	6
mW¹	ప&Oదం	�రగ4.�	�
�U ంV)

�.R	���	��న��	��త�0	�ందU =�	� �À	(	��	�ర�	వంu6)�	�
�7 �	��	�/�³	��త�0(	మ
�ఖ�ం=	ఆ/�ßÀ	ఇ.àÎట!� )	ఎ�క	ఆ/గ�ం�ౖ
ప&5వం	చూ�7 �.	ఈ	��త�0	శ�రం�	ఉం¬	ఆÝ:Kజ³	CకD	7d�ల�ౖ	ప&5వం	చూhoంV

ఎ�కలt	ఆ/గ�వంతం=	ఉంచడం�	ఆÝ:Kజ³	�ఖ�Bౖన	�త&t	WáU ంV,	ఎ�క0	బలâనం	అ�_�.	*=	సంoNతBౖన	ఆ�రం	�«c	అ.R	ర�ల	6టP³	0,
ఖ.�0,	ఇం�	బలBౖన,	ఆ/గ�వంతBౖన	ఎ�కల	.ర«హణ�	స�యపడ_�.	తmన	�NÅయం	మ
�	6టP³	£	¢ంద4.�	ఇV	ఎం�	�ఖ�BౖనV,	శ�రం	�NÅయం
ãáం�eవ4.�	ఇV	స�యపioంV

6టP³	£	సహజం=	సూర��ం>	మ
�	V+వ	Ä�DనR	ప�cd0	ల�U ంV.

Oర²nౖ³
త�Dవ	��«	ఉం¬	ప�0
పచzäన
Õ
&ం½	0	మ
�	7
É³	0	వంu	ఆ�;	ఎ�Dవ=	ఉం¬	�ప0
��É	Nవ�	ఆ�;
6టP³	£-	Þ
:Êౖ¶	అpJ�ర	పhJ�G�0

�NÅయం	¾u�	hషDలం=	ల�U ంV:



�!+,	Ø»�À	మ
�	ËÀ	వంu	�!+	మ
�	�ౖ�	¢�డ�:	0(	త�Dవ	��«	Znౖ@0)
�NÅయం-	Þ
:Êౖ¶	అpJ�ర	పhJ�G�0
అ�&e�	0	వంu	�ౖK	 Ķ �	0
7
É³	0,	�;	å
æ¶	0	మ
�	Zౖ�	µౖ��	వంu	�Û� 	çలmంచదగ²	�ప0
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