
 

 
���� ��ం�ియను� , బ�ి�  ల� ప� �ే�� మ��� సంస�  �ిబ�ం�� �సు���ా��న జ�గ�త�ల�  

 
�ా��రణ జ�గ�త�ల�  
 

1. ఎవ����న��� మ�ట�� �ేటప��డ� ��ండ� �టర� దూరం ల� �లబ���. ��� ��ం� ఇవ�ట�ల� (�ేత�ల� 
కలపటం), �ావ�ంచు��వటం (హ� �ేసు��వటం) �ెయ�క�డదు.  

2. � ఇంట��  �ాళ��� �ాక�ం�� ���� ఎవ���� న��� మ�ట�� �ేటప��డ� మ�స�్ ��ట�� ���ా�. అ�� బట��� 
�ే�ిం��, ల��� స���క� మ�స�్ అ��ే, త���ా అ�నప��డ� మ�ర�����ా�. బట��� �ే�ిన మ�స�్ ప�� 
��� ఉత�ా�. స���క� మ�స�్ � ఒక �ా� �ి�� బ�� ల� ��ట��  �ా��య���. ఎ�  95 మ�స�్ అ��ే 4 ���ల 
త�ా�త మ�� �ా�ొచు�.  

3. �ేత�ల� సబ���� 20 ��కండ��  తప��స���ా కడ�����ా�. �ా�ట�ౖజ� అ��ే, అర�ేత�ల�� ��ండ� ��ౖప�ల� 
త��  ఆ���� �� వరక� ర�దు� ���ా�.  

4. ద���నప��డ�, త���నప��డ� � ��ట��, మ�క��� ఒక బట���, క���� �� కప����ం��. ఆ బట��, ��ం� 
క���� � ��� ఉత����ం��.  

5. � మ�ఖ���, ��ట��, మ�క���, కళ�� �భ� పర��/ �ా�ట�ౖ� �ెయ�� �ేత�ల�� మ�ట�� ��కం��.  
 
ఇంట� బయట�� ����, �������నప��డ� �సు���ా��న ప��ే�క జ�గ�త�ల�  
 

1. బయట�� �����టప��డ� అత�ంత అవసరమ�న / తక��వ వసు� వ�ల� మ�త��� �సు������. 
2. ఇంట�ంట��� ����� ���� గ���ం� �ె���టప��డ�, మ��� ��గ�ల గ���ం� �ెల�సు��వట���� ����నప��డ�, 

��ం��� తప�క�ం�� �సు��ళ�ం��  
 

a. �ా�ట�ౖజ� �ీ�ా  
b. �ెత�  ��సు��వట���� ఒక �ా� �ి�� కవ�  
c. ఒక �భ�మ�న �ా� �ి�� కవ���  ఆ����ట���  �ా�ట�ౖ�  �ెయ�ట���� ��ంత �భ�మ�న దూ�� 

(సంస�  ���� ఇ�ా��)  
d. �భ�మ�న �ా� �ి�� సం�ల� ఒక ��త�  మ�స�్ (మ��� సంస�  ఇ�ా��)  

 
4. బయట� నుం�� ����� వ��న త�ా�త, మ�ఖం �ేత�ల� సబ���ట��� �భ�ం �ేసు���ా�. 
5. ఎ� 95 మ�సు� ��ట�� క�న�ట���ే ఇంట��� ����� వ��న త�ా�త ���� ఒక బ�క�్ ల� ��ట�� �. �ల��ే ���� 
గంటల� ఎండల� ��ట�� �. మ��� ���� 4 ���ల త�ా��ే �ా���. 
6.��ం�� వసు� వ�ల� సబ�� �ళ��� కడగ వచు�  

 
e. బట��� �ే�ిన మ�సు� 
f. కళ�జ�డ�  
g. ��ళం �ేత�ల� 
h. �ా�ల�, ఉంగ�ాల�, ��ల�సుల�, మ�క��ప�డక వంట��. �ల��ే ఇ� బయట�� �����టప��డ� 

��సు��ళ� కం��. క�దరక �� �ే  ఇంట��� �ాం�ా�� �భ�ం�ా కడ����ం��. 
 
7.బయట� �����  ట ప��డ� ��సుక�న� బట��� ఇంట��� వ��న త�ా�త ఉత�ా�. క�దరక�� �ే బట��� �ా��� ���ి, ఒక 
�ా� �ి�� కవ���  ��ట��  ఒక మ�ల ��ట�ం��. మర�సట� ��� బయట�� �����టప��డ� ��సు��ం��.  
 



 

8.కడగట���� �ల�� � వసు� వ�ల� ఒక బట�  �ద �ా�ట�ౖజ� ���ి ����� బ��ా త�డ�ా�  
 

i. �� �  
j. �ాల��, పర�్  
k. �ా�  

 
9.కడగట����, �ా�ట�ౖజ� �ాడట���� �ల�� � వసు� వ�ల� బ��ా �ా��� ���� గంటల �ాట� ఆరబ�ట�ం��  

■  
10.��ను�, ���స��, ��పర��  - వంట�� ఒక కవ���  �ా�, బ�క�్ ల� �ా� ��ట�� �. ఇంట��  ఎవర� �ాట�� మ�ట�� ��క�ం�� 
చూ���. మ�ా�డ� బయట��� �����టప��డ� మ�త��� బయట�� �య���.  

 
11.స���క� మ�స�్ �ా��నట���ే, ఒక ��� �ా��న త�ా�త ల��� త�� అవ�ం�ా�� ��ి �ా��య���. �ా����టప��డ� 
��� ��ౖ �ెట�� � చ�� �ా��య���.  

 
12.ఆ�����ట� � �ా�ే మ�ందు, �ా��న త�ా�త ప�� �ా�� �ా�ట�ౖ� �ెయ���. దూ�� ��ౖ �ా�ట�ౖజ� ���ి ���� 
త����, దూ��� కవ���  ��ట��  �ా��య���.  
 
ఎ� 95 మ�సు�ల� ఎట��  �ా���, ��ి ��ట�� ���ా�, �ా��య���  
 
13.ఎ� 95 మ�సు�ల� పక�నుం�ే ఎల��ి�� పట�� క�� �య���. ���టప��డ� మ�సు� మ�ందు��గం 
మ�ట�� ��క�డదు.  

 
14.��ిన తర��ాత, ఎ� 95 మ�సు�� ��ప� కవ���  ��ల�గ� ���ల� ��ట�� �. ఒక మ�సు��� ఒక కవర�ం���. ��� 
�ద నంబ� ���ి ఉం��ే ఏ�� ఎప��డ� �ా���� �ెల�సు� ం��. ఈ ��� ఒకట� ��ట�� క�ంట�, ��� �ద 1 నంబ� ���ి 
��ట�� �. ���� 4 ���ల త�ా�త �ా���. ��ప� ఇం��కట� �ా���. ��� �ద 2 నంబ� ��సుక��, ��ల�గ� ���ల 
త�ా�త �ా���. �ా�ే ప�� ఎ� 95 మ�సు� ��సం ఇ�ే ప��� అనుస��ం���.  

 
15.�ల��ే, ���� ఎండల� ���� గంటల �ాట� �����ే ��ల� మం���.  

 
16.ఒక ఎ� 95 మ�సు� � 4 ల��� 5 �ార��  �ా�ొచు�. త�ా�త �� �ం� �� �� క��ిన �ళ��  చ��, �ా� �ి�� కవ���  ��ట��  
�ా��య���. 
 

 
బ�ీ�ల� �ర�గ�త�న�ప��డ� �సు���ా��న జ�గ�త�ల�  
 

1. �ాధ�మ�నంత వరక�, బ�ీ�ల� �ర�గ�త�న�ంత ��ప� ఇతర�ల బ�త�� ం/ట��ల�� ఉప���ంచకం��. 
 
2. బ�ీ�ల� �ర�గ�త�న�ప��డ� � �బ�ౖ� �� � ���� �ాళ��� ఇవ�కం��. �ాళ� �� � �ాడకం��. ���� �ాళ� �� � 
�ాడవల�ి  వ��నప��డ�, � ఇయ� �� న�్ ల��� ��� �� న�్ �� �ాడం��. �ాట�� ఇతర�ల�� ఇ���దు� . 
 
3.బ�ీ�ల� ఎక�డ��� ��ట�� ట, సమస� వ�ే� ప���ి�� ఎదుర��ే, ��న��� తగ�ం��. ����� వ�ే��ి, సంస�ల�� ��ద�  
�ాళ��� మ�ట�� �� సల� �సు��ం��. 
 
���� ��ం�ియను�  ����ా�� �సు���ా��న జ�గ�త�ల� 
 
 



 

1. � ఆ��గ�ం అ��ంట� క��� మ�ఖ�ం. ప�� ��� ప� అ����న త�ా�త, �క� ��ంట��  ఎట��  ఉం�ొ  
ఒక�ా�� గమ�ంచం��. తల ���ి�, అలసట, ��ంత� ���ి�, వళ�� ��ప��ల�, ��ం�ెం జ�రం, �ాసన, ర��, 
���చ��ల� - వంట�� వ������ చూసు��ం��. ���� ల�ణ�ల� వ���� స�� ��క�� ��, ��ల�ౖ��� �� �ె�ి�, 
ట��ి�ం� �ేసు���ాల�� కను���ం��. ఇంట� పట�� �� వ�ండం��, ఇతర�ల�� దూరం�ా వ�ండం��, �� �ాం� 
�సు��ం��, వంట���, ��ల�క�� న�ే� ఆ��గ�కరమ�న ఆ�ర ప���ా� ల�, �ా�య�ల� �సు��ం��.  

 
2. ఇంట��� వ��న త�ా�త, � �ేత�ల� 20 ��కండ�  �ాట� సబ�� �ట��� కడ����ం��.  
3. ఎ� 95 మ�సు� ��ట�� క�ంట� ���� జ�గ�త��ా భద� పరచం��. ���� మ�� 4 ���ల త�ా��ే �ా��ల� 

గ�ర��  ��ట�� ��ం��. బట��� �ే�ిన మ�సు� ��ట�� క�న�ట���ే ���� ��ంట�� సబ�� �ళ�ల� 10  �మ��ాల� 
��నబ�ట��  ఉతకం��. �ా�� �ా��య����న మ�సు� అ��ే ���� �ా� �ి�� కవ���  ��ట��  �ా��య�ం��.  
 

4. బయట� నుం�� వ��న ��ంట�� �ా�నం �ే��య�టం అ��ట�క��� మం���. క�దరక�� �ే, ��సుక�న� 
బట�ల� ఉ���య�ం��. అ�� క��� �లవ�క�� �ే �ా��� ఆ���ి, మ�ా�డ� ��సు��ం��.  

5. బయట�� ��సు��ళ�ట���� 2 -3 జతల బట�ల� ��ట�� ��ం��. �ాధ�మ�నంత వరక� అ�� మ����, ఉ��� 
��సు��ం��.  

6. �క� అల�ాట�న ���� �ా�య��� - �/�ా�ీ ల��� ���� �ా�య��� �సు��ం��. �ంబ� �ా� 
(�మ��ాయ �ళ�� ) ల��� ప����� �ళ��  క��� మం���. ���ష�మ�న�� �ార��  ఏ పళ���� ���చు�.  

7. సమత�ల� -ఆ�రం  అంట� క�రల�, గ�డ�� , మ�ంసం - అ�� వ�న� ఆ�రం �సు���ా�.  
8. �క� అందుబ�ట�ల� వ�న� పళ�� - అరట�, ����ంజ, బ��� � - �సు��ం��.  
9. ��� �ద��� �� మ�ందు ��ట�� ఉప�� �ళ��� ప�����ంచం��.  

 
���� ��ం�ియ� క�ట�ంబం �సు���ా��న జ�గ�త�ల�  
 
���� ��ం�ియ� ఇంట��  వ�న� ��ద�  �ాళ��, ఇతర జబ��ల�� బ�ధ ప�ే �ాళ�� ఉంట� జ�గ�త��ా ఉం���. అల��� 
గర�ం �� వ�న� �ీ� �ల� వ���� జ�గ�త��ా ఉం���. ఏ స�ల� ల�ణ�ల� వ���� దూరం �ాట�ం���.  
 
 
 
 
 


