
ఇం�� � ఒంట�� ఉంటూ ���
��త� �ం� �ళ��
�సు����న �గ�త�లు

గమ�ం���న ��లు
• జ�రం
• దగు�
• రు� �సన అ��ంచక�వటం
• ��కు (���)
•  అ��రం
• �రసం
• త��� / ఒళ��  ���లు...

���  వ��న �ళ���  85 �తం
మం�� తకు�వ ��దు�� ��
��ధ ��లు క���� �. ఈ
ల��లు క��ం�న��డు మనం
ఆం�ళన �ందకుం� ఇం� వద��
తగు �గ�త�లు �సుకు� ��� 
�వ�తను ���ంచవచు�. ��� 
నుం� బయటపడవచు�.

�కు ���  వ��ందన� అను�నం క��న �ంట� � శ�రం� ఆ��జ�  ��దు పట�
�గ�త�� ఉం��. ఎవ�� ��� ఈ �గ�త�లు �సు�వచు�. బ��  ఆ���ట�  ��� మన
శ�రం�� ఆ��జ�  ��దు గు��ంచవచు�. మన రక�ం� ఆ��జ�  ��దు తగు� తూ ఉం�
���  మన శ�రం� చూ�ం� ప��వం ప��దకర �� �� �రుగుతుంద� అర�ం
�సు�వచు�.

����  ఏ ఒక�� �కు అ��ం�� త�ణ� ప�� ��ంచు�ం�.



�ధ��నంత త�ర� ఆ�� ��ఆ�  (�వ�� 
�� ���ప��  ��మ��  ��  ���� )
ప�� ��ంచు���. ఈ ప��� �ర� 
��ందన� �షయం ��� రణ అ��
ఆసుప��� �రటం వం� తదుప� చర�లు
�సు���. తరచూ ఈ ప��� �గ�� 
వ��న ��� కూ� ���  వ��న అ�క
ఉ�హరణలు మన కళ� ముందు
క��ంచటం� ఈ ప�� ��రు� లను నమ���
��� ఏర�డు�ం�. అందువల� ఒక�� ఆ��
��ఆ�  �సు�  �గ��  వ��ంద�
స��టు� �కం�. ��� ��ల ��� �
మ��� ���  ��ంచు�ం�. ఏ �త�ం
సూచనలు క��ం�� త�ణ� ఆ��జ� 
��దు ��  �సు�ం�. ���సం
��క�� ప��  ఆ���ట�  ఇం��
ఉంచు�వటం అవసరం.

�ధ��నంత త�ర� �ద�ప��లు
��ంచుకు�, �దు�ల సంర�ణ�
ఉండటం ��� ���  19 వలన త���
�వ�ప���లు, పర�వ��లు
�లువ�ంచవచు�. �యం��ంచవచు�.
��� సంద����  �దు�లు అదన�
ప��లు ��ంచు�మ�� సల�
ఇ��చు�. రక� ప��లు, గుం�కు
సంబం�ం�న ప��లు �యటం ���
శ�రం� �ర�  ఉధృ� ఏ ��దు�
ఉం� అంచ� �యటం �ల�తుం�.

���  ప�� : �దు�� సంప��ంచటం



ఎంత� �జ��� అ��సు� ��
�ట�� ��  వ�� �ర�లు న��దు� .
�ద�రంగం� అనుభవం ���ళ��
ఎంత నమ�దగ�  �తు� �� ��
సల�లు �సు�వదు� . ���  19
సంబం�త స��రం ����కూ
�గం� ����ం�. �స��త�లు,
�ద�రంగ ��ణులు �త�� ఈ
�రుతున� స����� ఆ�రం
�సుకు� స�న అంచ�కు �గలరు.

మనకు ���  ఉందన� అను�నం
వ��న��డు మనలను మనం
ఒంట��టు �సు���. ఇతరుల�
కలవకుం�  �గ�త�లు �సు���. ఒ�
�గ ల��లు క��న ఇద�రు ఒ� గ��
ఉం�చు�. � గ��� �రు �జనం
���ంచు���. � బట�లు ��
ఉతు��వటం. � �త�లు ��
కడు��వటం మం��. ���� �రు
ఉప��ం� వసు� �లు కుటుంబ
సభు�ల��� ఇతరుల� �� 
 పంచు�వదు� . ��త� అం�సు� న� �ద�
�బ�ం� �� వ���గత సంర�ణ
చూసు� న� �ళ��  చుటు� పక�ల దగ���
ఉన���డు ��� ��� ���
వ��న��డు �తులు శుభ�ం�
కడుకు�� ���  ధ�ం� ��� ��.

త��డు �ర� ��న ప�దు�  : ఒంట��టు �సు��� 
(��రంట��)



వ���గత సంర�ణ చూ��ళ��
�సు����న �గ�త�లు :
� ఇం��  ఎవ�� 55 ఏళ��  ��న
�ళ�� ం� �� గర�వతులుం� �� మ�
రక�న �ద� ��త�లు �ందుతున�
�ళ�� , �రు�� మందు �డుతున�
�ళ��  ఉం� ��� మ� ఇం��
�ర�టం ఉత�మమం. ఈ ఏ��టు ��� 
�� �లుకు�వరకూ ఉం��
చూసు���. ఒక�ళ అటువం�� 
 �ధ�ం �క�� ఆం�ళన
ప���ం�� �దు. మూడు మడతలున�
�సు� ధ�ం��. �� ఎ�  95 �సు�
ధ�ం��. ముకు� �రు ����
క����ధం� �సు�ం��. క�సం 20
�కన�కు తగ�కుం� �తులు సబు��
కడ��.



�రు �చ�� �గు �రు, �ధ��నంత
ఎకు�వ�  ���లు, �� పళ�ర�లు,
ఎల�� ��  �� ఓఆ��  వం�� ఎకు�వ�
�సు�వటం ��� శ�రం� �� ��దు
తగ�కుం� �గ�త�ప�చు�.
��, ఓ��  �� అమ� ��  వం�
������టు�  ఎకు�వ� ఉన� ఆ�రం
�సు���. ���ంసం, �పలు, గుడు� ,
��, ప��, �త��లు వం� �� �� 
సమృ��� ఉన�� ���. �� న�� , �దం,
ఆ��  నూ�, ఆముదం నూ� వం��
���. ��న ���  పసు� �సుకు�
�గటం ��� �ంతు శుభ�పడుతుం�.
క�సం ��� �� సు ���.

��� ం�, మందు, �����రం 
��కు ఏ����
గంటల �టు ��� ం�
�సు���.

ఈ ��ంద ���న మందు �సు��� 
�ట��  � 500 �త�లు ��కు �ండు
�ం�  50 ���  �� ముల �త�లు ���క�
�ట��  � 60000 ఐయు �� �  ���క�
�సు���.

�కు జ�రం� ఉం� : 100 ��� �� 
��ంట�  కం� ఎకు�వ జ�రం  ఉం�
���టు���  
ఎ� ఓఎ�  �సు���.

�కు జలుబు� ఉం� : �� �����  �త�
�సు���. ఆ�� కూ� పట�డం మం��.
ఉ���ళ��  ��కు మూడు �రు�
�కు��ం��.



�న�� , �వ��న ఉబ�సం ���,
ఊ���త�ల సమస�లు, రక��టు,
హృ���లు, �వ� , ��� సంబం�త
సమస�లు ఉన� ���
�� / మ�యు
ఊబ�యం క��న ���
�� / మ�యు
60 ఏళ�కు �బ�న ���
��
� సమస��� ���� �� అవసరం
ఉన�ద���� :

ఆ���ట�  ��� ఎ��ఓ2 ��దు
�లుసుకుంటూ ఉం�� (ఆ���ట� 
కు��� మధ��కు ��� �. ��ర� 
�కడ� ఉం�ంతవరకూ చూ� �� 
���) ధ���ట�  ��� శ�ర
ఉ�� �గ�త, రక� ప�సరణ, చ��ర ��దు
వం� �వ�ు ��కు మూడు�రు�
�క�ం��. ఈ �ధ��� మందు
����  అందు�టు� ఉం��.

��య పర���ణ 

ఆరు ���లు న�� ప�� :
 ఆరు ���లు న��న త��త ఓ
�� ఆ��జ�  ��దు ఎంత ఉం�
చూసు���.
ఇం�� � ఒంట�� ఉం�లన� �ద�
సల� ��సు� న� �రు ���, ��
కడు�� షుగ�  ప��, ఎ� ఎ� �,
ఆ� ఎ� �, �� �ఎ1�, �ఆ� �, �
�మ��  వం� ప��లు ��ంచు���.
ప����ం� ఇతర ఆ�గ� సమస�ల�
�ధపడుతున���� ఈ ప��లు
మ�ంత అవసరం.
శ�ర ఉ�� �గ�త, ఆ��జ�  ��దు
ఇతర ��లు అ�� ఓ �స�కం�
న�దు �� ఉం��.



�లుగు ��లకు �ం� ఉ�� గ�త వంద
��� ��  ఉన���డు, 
�న�క గందర�ళం �� మగత�
ఉన���డు,
ఊ�� �సు�వటం కష�ం� �� ఇబ�ం��
ఉన���డు,
ఆ��జ�  94 �తం కం� తకు�వ� ఉన���డు. 

వరుస� ఆ��జ�  94 �తం కం� తకు�వ�
ఉన���డు ఈ ��ం� పద�తులు ��ం�
ఊ�� �ల���� ప�యత�ం ���. 

�� �  ��� అం� ముఖం �ందకు �టు� కు�
గుం� �గం �� �� �గం� ఊ�� ����.
గుం� సంబం�త ��ధులున� �రు ఈ
ప��గం �య�దు.

- �ట�  �ద పడు���
- �ళ��  ��రు� ��� �
- గుం� �గం �ంద �ండు �టు� ���
- తల కు���కు ��, ఎడమ ��కు ��
��� ఉం��

-  �తులు ము�� త�� �టు� ���
- ఈ ���� �ర� ��స �సు���
- ఇ� 30 ��� నుం� 2 గంటల వరకు
కసరతు�  �యవచు�.

- కు� ��కు పడు���
- ఒక �� తల �ంద �టు� ���
- �ళ��  �లు�� �� స�ంతరం�
ఉం��
- ఈ �ధం� 30 ���ల నుం� �ండు
గంటల వరకు �యవచు�.

�ద� స�యం ఎ��డు �సు���?

ఆ��జ�  �తం ప��� ఏ����?

1. �� �  ���

2. కు� �� �� తల ���  �యటం

3. ఎడమ �� �కు� తల ���
- ఎడమ ��కు ��� పడు���
- ఒక �� తల�ంద �టు� ���
-  �ళ��  ��రు� ఒక���క�
స�ంతరం� ఉం��
- ఈ ���� 30 ���ల నుం� 2 గంటల
వరకు ఊ�� ��� కసరతు�  �యవచు�.
ఈ కసరతు�  ��న త��త కూ� ఆ��జ� 
��దు 94 �తం కం� తకు�వ� ఉం�
త�ణ� �దు��� సంప��ం��.



ఆ��జ�  ��ండ�  ఎ��డు ��� :

�కరం� ఆ��జ�  90 ��ంట�  కం�
తకు�వ�  ఉన���డు �� 94
��ంట�  నుం� మూడు �లుగు
��ంటు�  ప���న��డు బయ�
నుం� ఆ��జ�  స���  �సు�వచు�.
అ� కూ� �దు�లను సంప��ం�న
త��త�.

ઓ��સજન કો�સ��ટેર

�వ�ం� ���  �ర� � �ధప�
�ళ�కు ఆ��జ�  సరఫ� �కరం�  
ఉం�� త�న చర�లు
�సు���. అ�గ� ఆ��జ� 
��ండరు�  అవస��� �ం�
�ల� �టు� �కూడదు. ���న
�ళ�కు కూ� మన�ం�
అవసర� ఉంటుంద� గు��ం��.



�ద� �� : �ద� ల�ణం జ�రం. మగత.
మ��ంతమం�� కండ�ల ��� , దగు�  కూ�
ఉం�చు�. ఇతరులకు మ���� ��లు కూ�
క��ంచవచు�.
2-4 ��ల మధ� : �ంతమం�� �రుగుదల
ఉం�చు�. ���న ��� జ�రం, దగు� , మగత
�న�గుతూ ఉం��.
5-7 ��ల మధ� : మంద� �� �� ���  �గ
గ�సు� �న �రు ఎకు�వమం� �రం  ����  �లుకు�
అవ�శం ఉం�. ���న ��� ఈ ��� శృ�
�ం� మ� అడుగు ముందుకు �� అవ�శం ఉం�.
అటువంట��డు ��స సంబంధ�న సమస�లు
�దల���. ���  కం� ముం� అటువం� 
 సమస�లు ఉన� �ళ�కు, వ�వృదు� లకు ఈ సమస�
ఎకు�వ� ఉంటుం�. అటువం� ��� సత�ర సమగ�
�ద� పర���ణ అవసరం.
8-12 ��ల మధ� : మంద� �� � నుం� ఓ �స�రు
వరకూ ���  �వ�త ఉన� �గులందరూ ���
���  ���న జ�రం, దగు� , మగత వం��� ��
నుం� బయట పడ�రు. ఇం� �ంత మగత, దగు�
ఉం�చు�. అ�� �వ�ం� ఈ ��ల�
�ధపడుతున� ��� �త�ం దగు�  జ�రం మ�ంత
ముదు����. ఆసుప��� ���� �వచు�.
అటువం� ��� ఆసుప��� ��� �గ�త��
పర���సూ�  ఉం��. త�న �ద� స�యం
అం�ం��. ఆ��జ�  ప��కుం� చూసుకుంటూ
ఉం��.

 13 ��ల త��త: ���� ఈ ��లు
క��ం�న ��� �దలు 13 ��ల త��త
వరుస� మూడు ��ల �ర�టు��� 
�సు����న అవసరం �కుం�� జ�రం
అదు�� ఉం� ఇతర ల����
బయటపడక�� ఒంట�తనం నుం� బయటకు
�వచు�. కుటుంబ �వనం� క���వచు�.

ఒళ�� ���లు, మగత ఇం� ఉం�చు�.
ఆ�� ��ఆ�  ��� � ఇం�
�గ��లున���
క��ంచవచు�.

���  �ర�  మన శ�రం� ఎ� �స���� ం�?

� స��రం �వ�ం� �గగ�సు� �న ���
ఉప�గం� ఉం�చు�. 
ఈ స����� �రంతరం� ఇతర ల��లకు
సంబం�ం�న స��రం� �గ�త��
పర���ం��. �ద�లు,  �ద�రంగం� ప��శం
ఉన� �రు �త�� ఈ పర���ణ ���. 
మన� ప�� ఒక�� �� ���  ఒ��రకం�
ప��వం చూ�తుం� అంత��� న మనం
��� రణకు వ��యకూడదు. ఆం�ళన ప���న
అవసరం �దు. స�యం �కం� స�యం�
�ద�ం �సు��దు.



�లుకున� త��త �లుగు ��ల �టు
ఒ��� �ం� పను�� �పట�కూడదు.
శ�రం� ����దు �గ�త�� గమ�సూ�
ఉం��. ఇం� ��� ��లు క����
�దు�ను సంప��ం��.

���  అనంతరం : �లుకుంటున� ���
చ��ర, రక��టు, రక�ం గడ�కటు� �వటం
వం� సమస�ల� �టు గుం� సంబం�త
సమస�లు తరచూ క��ం� అవ�శం
ఉం�. ఆ�గ�ం� ఉన���� కూ�
ఇటువం� సమస�కు త��� అవ�శం
ఉం�. ఇటువం� ల��లను �గ�త��
�దు�ల సల�� పర���సూ�  ఉం��.

��� � వ�� ఆం�ళనను కట�� ��� :
-  ��నం, �ఢం� ��స �సు�వటం మన
���� చర���  �గం� ���.
-/ �స��ు చదవటం, మ��� సం క��ం��
ఏద�� చూడటం
- కుటుంబం, ��హతుల� క� ���
ఉండటం ���  ��� వ�� ఆం�ళనను
కట�� �యటం� �లకం.

���  త��త �న��గ�ం �శ�

�లుకున� త��త
ఆరు��ల నుం� మూడు
�ల�� ఎ����
����  �సు�వచు�.

మనం ఎదు��న� అ�క
సమస�లు అ�గ�ం� ముందుకు
�తూ� ఉ��ము. ��� ను
కూ� అ�గ��� మన�
���సం� ముందుకు నడు�� ం.


