
అ��క రక��� ట� �య��ంచ����� 
హృదయం సంబం��త ఆ��గ�కర���న 

అల�ాట� � ��ా రం�ంచం��

ఒ����� ����� �ేసు��వడం �� గ ��� గక�ం�� 
బ�� �� చూడం��

బ��ా �ద�� � ం��

ఆ��గ�కర���న 
బర�వ� ఉంచు��ం��

గ�ం�ె ఆ��గ�కర���న 
ఆ�రం

గ�ం�ె ఆ��గ�ం 
��సం �ా�య�మం

తయ��� ��ర�ల నుం� ���� ప�� జ��ల ��సం



ఒ��� ల�క�ం�� �
�ేసు��వడం

��మ����ా ఉండడం

�ద� ఎక��వ�ా �� వడం

తక��వ�ా ఆం�ోళన �ెందడం

మ��ంత నవ�ం��

�క� బ��ా మ�ఖ����న పనుల��ౖ దృ�� ి ��ట�డంల� �క� 
ఉప�గప�ేల� "�ేయ���న�" అ�� �స�ు తయ�ర� 
�ేసు��ం��

�వ�� �ణంల� వ�ే� హ����� ల�క�ం�� మ�ఖ����న 
పనులను మ�ందు�ా�� �� ా� �ేయం��.

7 నుం� 9 గంటల� �ద�� � �ా�. �దల� �� ల�క�ం�� 
ఉండట����, మనసు ప�� ాంతం�ా ఉండట���� మ��య� 
చక��ా పనుల� �ేసు��వ����� ��డ�డ�త�ం��.

�క� ��� ��ామం ఇస�ూ �ాస�  ఊ�ి�� �ీల����ం��.

నవ�� మనక� మం� అనుభ��� క���స� ుం��. �ర� 
ఒంట���ా ఉన�ప��డ� క��� �గ�ర�ా నవ�ం��.

అంద���� క��ి�� ం��

�����త�లను �ేసు��ం�� మ��య� క�ట�ంబం�� ట� ల� 
ఉండం��

పనులను ఆర���ౖ� �ేసు��ం��

����� ఇవ������ ప�య��స�ూ ఉండం��

�����త�ల�, ��ట��ా���� స�యం �ేయం�� ల��� 
కమ���ట� సంబం��ం�న పనులల� �ేరం��.

ప����� చుర�క��ా ఉండం��

�ెడ� అల�ాట� ను మ�ను��ం��.

ఆల���, �� �ాక� ల��� ���ి� అ��కం�ా �సు��వడం 
రక��� ట�ను ��ంచుత�ం��.

�ా�య�మం మ�న�ిక మ��య� �ా��రక ట�న�� నుం�� 
ఉపశమనం క���స� ుం��.



�� గ ��గక�ం�� �
బ��� చూడం���

�వ�����ట����� �ా��

3.  ��జనం త�ా�త ధూమ�ానం �ేయ����� 

మ�ందు 10-15 ���ాల� ��� ఉండం��. 

త�ా�త సమయ��� 5 ���ాల� ��ంచం��, 

త����ా �ర� 30 ���ాల వరక� 

ధూమ�ానం �ేయక�డదు.

4.  � �ిగ��ట� క� ప�� ��మ��య�లను గ��� �ంచం��

1.  వ�����ట� � �ే��� ��� �ేసు��ం��

2.  క�ట�ంబం, �����త�ల� మ��య� 

సహ� �ో �గ�ల నుం�� మద�త� �� ందం��

�� గ ���ాల�� ����క �ాక�ం�� �ట��ల��

1.  వ�����ట� �న త�ా�త �దట� ���� �ా�ాల 

�ాట� ఆల��� మ�ను��ం��, ట� ల��� 

�ా�ీ�� మ�రం��

2.  �� గ ��� గడం మ����ిన త�ా�త క�సం 10 

���ల� ధూమ�ా����� దూరం�ా ఉండం��

4.  నడక మ��య� క�మం తప�క�ం�� 

�ా�య�మం �ే�ి చుర�క��ా ఉండం��

3.  ఒంట���ా ఉన�ప��డ� ల��� బ� � 

��ట� �నప��డ� �ా� � వ�� ప�� ల��� సు�ోక� 

�ేయం��



బ��ా 
�ద� �� �ా�

  ఎక��వ పగట�ప�ట �ద�� � వడం వల�  �ర� 

�ద�� � �� వరక� �ా��ప�ట గంటల తరబ�� 

మంచం �ద �ద � �ాదు, త����ా �ా��రణ �ద �

సమయ�లక� భంగం కల�గ�త�ం��.

3. �ా�� ��జనం త�ా�త ��గడం మ���యం��

� ట��, �� � ల��� కంప��ట� అంట� �ాయంతం�  

�ీ��న� క� దూరం�ా ఉండం��. �ర� పడ���వ����� 

�దక� � అంత�ాయం క���ంచక�ం�� ఉండట����, 

� ���ి� ����ా�� ఉదయం ��ళలక� 

ప���తం �ేయం��. మ���హ�ం 2:00 కట�� 

సమయ���� కట��బ�� ఉండం��.

4. ఉల� �సం�ా మ�ందుక� �ా�ా�

�ా�య�మం ����ా � �దన� ు 

��ర�గ�పరచ�����, ఉదయం �ా�య�మ�లను 

��డూ�� �ేయం��

1. పగట�ప�ట ఎక��వ��ప� �ద��� వద� ు

2. ���ి� �సు��వడం త�ి�ంచం��

�ద�� �ళక� ��ల�గ� నుం�� ఆర� గంటల ల�ప� 

మద�ం ��గడం వల�  �ర� �ద � �క� 

మ�ఖ����న దశలక� �ేర���క�ం�� 

�����ంచవచు�.

5. �ా��ప�ట ల�ౖట� ను తక��వ�ా �ాడం��

8. పడ�క�న� ��ట ��ల��� ఉండటం మ�ను��ం��

�క� �ద � �ాక�� �ే, అక�డ పడ�క�� అట�ఇట� 

�రగకం��. ల�� �ర� మ�� �ద�� � వ����� �ిద�ం 

అ��ిం�ే వరక� ప�స�కం చదవడం ల��� ���� 

�ే�క�ాట� �� ���  లను �ేయడం వంట�� �ే�� � �దక� � 

సులభం అవ�త�ం��.

6. చల� �ా ఉం�ేల� చూసు��ం��

  � పడకగ�� ��ల� ��చ��ా ఉంట�, ఇ�� � 

శ���ా�� చల�బర����న అవస�ా��� ఆటంకం 

క���స� ుం��. �ా�� ��కర�వంతం�ా ఉన�ప��డ� 

చల� �ా (ల��� ��చ��ా) ఉండట���� ��ప� మ�ర�ం 

�ా�స సులభం�ా �సు��గ���న, బర�వ�న� 

దుప�ట�.

7. ఒక ప��� ప��ారం ���ా ం� �సు��ం��

పడ���వ����� మ�ందు �����ళ��� �ా�నం �ే�ి 

���ా ం� �సు��వడం ����ా మ��య� పడ�క��� 

మ�ందు ప�� ాంత���న సం������ �నడం ల��� 

ప�స�కం చదవడం వంట� అల�ాట� �ేసు��వడం 

����ా � శ���ా��� ���ా ం� �సు��వ����� బ��ా 

స�యపడ�త�ం��.

�ిద�ం�ా ఉన�ప��డ�, ఇబ�ం��కర���న ల�ౖట� � 

ల�క�ం�� �ా�� �ద � ల��� బ� ��అవ�� ���� ��సం 

కంట� మ��� ఉప���ంచం��



మం� ఆ��గ�కర���న బర�వ� ఉం�ేల� 

�చూసు��ం�� మ��య� స���ా �నం��
సమత�ల� �� ష�ాల� ఉం�ే ఆ�రం ఎంచు��ం��

తృణ�����ల�, �� ��� ట�న� ు, పండ� � మ��య� 
క�ర�ాయల� మ��య� మం���వ�� ఉం�ే 
ఆ��గ�కర���న ప����ాలను �సు��ం��

ఆ�ర �యంతణ �ాట�ంచం���
అనవసర���న బర�వ� ��రగక�ం�� ఉండట���� 
�త���న ఆ�ర ప��మ�ణ�లను ఎంచు��ం��.

ల�బ�� స���� ా చదవం��

అ��కం�ా ��ా ��� �ే�ిన ఆ��ాల� తక��వ 
�� షక���న� ఎందుకంట� అ� అ��క �త�ంల� ఉప�� 
/ చ���ర / ��వ��ను క��� ఉంట��

�� ��యం / చ���ర / ��వ�� ప��ర�ం అ��కం�ా ఉన� 
ఆ�ర ప����ాలను గ��� �ంచం��, త����ా �ర� 
�ాట��� బదుల��ా ఆ��గ�కర���న ���� 
ప�� ��మ��య�లను ఎంచు��వచు�.

అ��కం�ా ��ా ��� �ేయబ��న ఆ��ాలక� దూరం�ా 
ఉండం��

�మ��� �ర� ఎల� ప��డూ �����ే� �ా ఉంచు��ం��

అ��క �ాలం �ాట� ఆ��గ�కర���న �వన���� 

మ�ర��ను �ాట�ంచం��

ఉప�� �సు��వడం కమ� ం�ా త�� �ంచం��

బదుల��ా మం� ర�� ��సం ���� తక��వ 

�� ��యం ఉం�ే ప�� ��మ��య�ల� ల��� మ��కల� 

మ��య� సుగంధ ద�� ా�ల�� మ�ాల� ఉన� ఆ�ర 

ప����ాలను పయ� ��ంచం��. �ాలక���ణ� ఉప����ౖ 

�త�ం ఆ��రపడట��� త�� �ంచం��.

క�మం తప�క�ం�� �ర� �సు��వడం ����ా ����ేట� �� 

�ా ఉండవచు�

�తం�ా �సుక��� సమత�ల� �� షక ఆ�రం��ౖ దృ�� ి 

��ట� � �� ిర���న ఆ�రప� అల�ాట�ను �ాట�ంచం��.



�ార�� �ేయ�����

ఆ�� స�����

�ా��లను ���� ��ా దూరం�ా ఉం�, �ేత�లను ��ర��ా 

పక�క� ��� �లబడం��. భ�జ�లను గ�ండం� �ా 

�ప��త� ఉం���

ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల�

ఇల� 30 స����� �ేయం��

త�ా�త ల����: �న� �ా�� స����� ల��� ��ద�  �ా�� స����� 

పయ� ��ంచం�� ల��� ���� ��ా �ా�� స����� �ేయం�� ల��� 

�ేత�లను ��ౖ�� మ��య� ���ం���� �ప�ం��.

అ�ే ��ట ఉం�� పర���త�డం

�క� ��చ�దనం అ��ిం�ే వరక� ల��� హృదయ స�ందన 

��ట� ������ వరక� �క� �ల�ౖనంత ��గం�ా అక���కక��ే 

ప����త� ం��

ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల�

30 నుం� 60 ��కన�  �ాట� ��మ����ా ల����ంచం��

త�ా�త ల����: అ�ే ��ట ఉంట� ��ాళ�ను బ��ా ��ౖ�� ల�ప�త� 

పర���త� ం�� ల��� ���ం�� ���ా�� �ాదం�� తను�త� �ేయం��

�� �� ల��

ప��  ��ౖప� ఒక�ా�� 30 ��కన�  వరక� పట����ం�� 
మ��య� ల����ంచం��.

�ా��������

�� �� �ిం��

బ�ౖ����

ట�ౖ�� ���

త�ా�త ల����: �� ���  ప�� �వవంతం�ా ఉండట���� 

ప��  �� ���  ను అల��� 30 ��కన�  �ాట� పట����ం��.

భ�జ�ల�

ట�ౖ�� �� ����

� మంచం నుం�� మ�ఖం దూరం�ా, � ��నుక �ేత�లను 
మంచం��ౖ ఉంచం��.  � �ాళ�ను �ట�ర��ా ఉంచం��, � 
�ేత�లను ��ౖ�� ��ట�ం�� మ��య� ��గ�వ �ప�ను ��ందక� 

��ట�ం��

ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల�

10 �ార�� 2 ల�ట� � �ేయం��

త�ా�త ల����: అ�ే �ా�య�మ��� పయ� ��ంచం��, �ా� ఒక 

�ాల�ను ��ల నుం�� ��ౖ�� ఎత� ం��.

��డక� ఆ�ం� ప�� అ��

��డక� ��ం�ెం దూరంల� ఎదుర��ా �లబడం��, ��ండ� 

�ేత�లను భ�జం ల���� ల� ��డ��ౖ ఉంచం��. ప�� అ� 

�� �ష� ల� ��డ ��ౖ�� ��ట�ం�� మ��య� మ�� ����� �దట� 

�� �ష� క� ��న��� రం��.

ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల�

10 �ార�� 2 ల�ట� � �ేయం��

త�ా�త ల����: ��ల �దక� సగం ప�� అ� �ేయం��.  � 

��ాళ���ౖ ప��-అ� భం��మలల� ��ా రం�ంచం��.  � 

��ేత�లను వంచుత� ��ల��ౖ ��క�ం��.

�� �� ాం�

��ే� మ��య� ��ాళ�� ��లను ��క�త� ��ల��ౖ �� ాం� 

�� �ష� ల� ��ా రం�ంచం��. ఈ �� �ష� ల� అల��� ఉండం��.

ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల�

60 ��కన�  �ాట� ��మ����ా ల����ంచం��

త�ా�త ల�వ�: ��ేత�ల� మ��య� �ా��లను ��ల��ౖ ఉం� 

�� ాం� �� �ష� ల� ��ా రం�ంచం��. ఈ �� �ష� ల� అల��� 

ఉండం��.

���

�� ట�� ����

�ాళ�ను �ట�ర��ా ఉం� � �ప���ౖ పడ���ం��. ��ౖ��, ��ందక� 

�న� �న� ��� ల� �ేయం��.

*�క� ��ను����ి� ఉంట� � �ేత�లను � �ప� ��ంద 

ఉంచం��.

2 ల�ట�ల� 40 ��� ల� �ేయం��

త�ా�త ల�వ�: ��గం�ా తన������ పయ� ��ంచం�� ల��� 

��ద���ద�  ��� ల� �ేయం��.

రష�� ట����  ల�

��ాళ�ను వం�, �ా��లను ��ల��ౖ చదును�ా ఉం� 

క����వడం ��ా రం�ంచం��. � నడ�మ� చుట�� �ేత�ల� 

���ి భ�జ�ల� పక�క� �ప�ం��.

10 �ార�� 2 ల�ట� � �ేయం��

త�ా�త ల����: ఇ�ే �ా�య�మ��� �ా��లను ��లక� 

దూరం�ా ఉం� పయ� ��ంచం��.

కం� � ల�

2 ల�ట� ��ా 20 �ార�� �ేయం��

ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల�

��ాళ�ను వం� �ప���ౖ పడ���ం��, � �ాళ� మ�ందు 

�ేత�ల� ఉంచం��, �ే�� తల ��న��� ��ట����� కడ�ప�ను 

క�ం� �ేయం�� (ఇ�� ఒక �న� కద�క�ా ఉం���)

త�ా�త ల����: అ�ే �ా�య�మ��� ప��� � �ేయం��, 

అ��ే, � �ాళ�ను �ల�వ��ా ఆ�ాశం ��ౖప�క� ఉంచం��. 

మ�ందు � హృదయ స�ందన ��ట� ��ర�గ�త�న�ట� � మ��య� ���ె���నట� � �ర� అనుభ�� �ెం���

ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల� ప�ల� ఉం�ే కండ�ాల�

మం� ఆ��గ�కర���న గ�ం�ె 

��సం �ా�య�మం �ేయ��
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