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పరిచయం: క్షేమం అంట ేఏమిట?ి 

     పరతి వయకిి ఆరోగయంగా ఉండాల్ని, వాయధి రహితంగా ఉండాల్ని మరియు మొతిం శరరయస్ుును 
కలిగ ిఉండాల్ని క రపకుంటాడు. జీవనశ ైలి నిరణయాల్ు ఒకరి మొతిం ఆరోగయంప ై పరధాన పరభావానిె 
చూపుత్ాయ. శారీరక దృఢతిం మరియు స్ర ైన ఆరోగయం అనేది ఒక నిశచల్ జీవితం నుండి ప రిగిన 
కదలికల్ జీవిత్ానికి ఒకరి జీవనశ ైలిని మారపచక వాల్ని నిరణయంచుకునెపుుడు సాధించగల్ 
ల్క్షయయల్ు. 
 

1975 మరియు 2014 మధ్య యునైెట డ్ సటిటు ల్ో ఆయురాద యం ప రిగినపుటికీ, ఇటీవలి 
స్ంవతురాల్ల్ో ఆ స్ంఖయ తగిగంది. యునైెట డ్ సటిటు ల్ో పురపష్పుని స్గటు ఆయురాద యం ఇపుుడు 
76.1 స్ంవతురాల్ు, ఒక స్ి ీ 81.1 స్ంవతురాల్ు జీవించగల్దని ఆశంచవచుచ. దురదృషి్పవశాతతి , 

అధిక స్ంఖయల్ో పరా థమిక వాయధ్ుల్ పరభావంత్ో పాటు మాదకదరవాయల్ అధిక మోత్ాదుల్ వల్ల  
మరణాల్ స్ంఖయ ప రగడం (ఉదా. , ఓప యాయడ్ దురిినియోగం). యునైెట డ్ సటిటు ల్ో, 
కారిియోవాస్ుకల్ర్ అనారోగయం మరణానిక ిపరధాన కారణం, తరాితి అతయంత సాధారణ కారణాల్ుగా 
కాయనుర్ మరియు శాిస్క శ వాయధ్ుల్ు ఉనాెయ. మధ్ుమేహం కారణంగా మరణ ంచే వారి స్ంఖయ 
కూడా ప రపగుత్ోంది. ఆరోగయకరమ ైన జీవనశ ైలిని అనుస్రించడం దాిరా అనారోగయ పరమాదానిె 
తగిగంచవచుచ. ఉదాహరణకు, పో ష్పకాహార స్మతుల్య ఆహారం తీస్ుక వడం, కరమం తపుకుండా 
శారీరక శరమల్ో పాల్గగ నడం మరియు ఆరోగయకరమ ైన శరీర బరపవును నిరిహించడం వంటివి 
హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ు, మధ్ుమేహం మరియు వివిధ్ రకాల్ కాయనుర్ ల్ను అభివృదిధ  చేసట 
పరమాదానిె తగిగంచగల్వు. ధ్ూమపానం మానేయడం మరియు స కండ్ హాయండ్ పొ గకు దూరంగా 
ఉండటం మీ హృదయ మరయిు శాిస్క శ పరిస ితుల్ను అభివృదిధ  చేసట పరమాదానిె తగిగంచడానికి 
ర ండు ఉతిమ మారాగ ల్ు. 
      

స్రజన్ జ్నరల్ యొకక పరశిోధ్నల్ పరకారం, ఒకరి ఆరోగయం మరియు స్ుదీరఘ జీవిత్ానిె 
జీవించగల్ సామరియంప ై అతయంత పరభావం చూపట నాల్ుగు అంశాల్ు: ఒకరి జీవన విధానం, 

వంశపారంపరయత, పరాయవరణం మరియు పొ ందిన వెైదయ చకితు యొకక కాయలిబర్. మానవ 
జీవిత్ానిె నిరణయంచడంల్ో అతయంత ముఖయమ ైన అంశం ఒకరి జీవన విధానం, ఇది జీవిత 
పొ డవుల్ో 53 శాతం వెైవిధాయనికి బాధ్యత వహిస్ుి ంది. ఆరోగయం మరియు దీరాఘ యువుకు దోహదపడ ే
ర ండవ ముఖయమ ైన భాగం జ్నుయశాసి్ీం. కుటుంబాల్ప ై పరిశోధ్న పరకారం, ఒక వయకిి జీవితకాల్ంల్ో 
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ఇరవెై ఐదు శాతం వంశపారంపరయ వేరియబుల్ు బాధ్యత వహిసాి య. పరాయవరణం మరియు 
పరజ్ల్ు పొ ందే వెైదయ స్ంరక్షణ సాి య దీరాఘ యువుల్ో 23 శాతం వెైవిధాయనికి కారణమని అంచనా 
వేయబడింద.ి మనం అనారోగాయనికి గురవుత్ామా ల్ేదా అని నిరణయంచే 75% కారకాల్ప ై మాకు 
నియంతరణ ఉంద ి కాబటిి , మన ఆరోగాయనిె కాపాడుక వడానికి మరియు మన శరరయస్ుును 
మ రపగుపరచడానికి మనం తీస్ుకునే చరయల్ు గణనీయమ ైన పరభావానిె చూపగల్ సామరాి యనిె 
కలిగి ఉంటాయ. 
      
     ఒకపుుడు, వాయధి రహితంగా ఉండటం ఆరోగాయనికి బంగారప పరమాణంగా పరిగణ ంచబడింది. 
1970ల్ల్ో, వాయయామ శాసి్ ీ రంగంల్ో ప దద  స్ంఖయల్ో పరిశోధ్కుల్ు మరియు ఆరోగయ రంగంల్ో 
అధాయపకుల్ు ఈ స్ంకుచత నిరిచనంత్ో స్ంతృప ి  చ ందల్ేదు. ఈ ఫారాిరి్-థింకింగ్ ఆరోగయ 
నిపుణుల్ు ఆరోగయం కేవల్ం శారీరక దృఢతిం కంట ేఎకుకవ అని నముమత్ారప; ఇది భావోదేిగ 
మరియు ఆధాయతిమక శరరయస్ుును కూడా కలిగి ఉంటుంద.ి వారప శరరయస్ుు అని ప లిచ ేభావన క స్ం 
కొతి పదానిె రూపొ ందించారప. వెల్నెస్ ను వివరించడానికి ఒక మారగం అనేద ిఒక వయకిి యొకక 
స్ర ైన ఆరోగయ స ితి, ఇది ఒకరి శరరయస్ుు యొకక అనిె అంశాల్ను కలిగ ి ఉంటుంద.ి కరమమ ైన 
శారీరక వాయయామం, స్ర ైన ఆహారం, భావోదేిగ మరయిు ఆధాయతిమక స్మతుల్యత మరియు 
అవాంఛనీయ అల్వాటల ను త్ొల్గించడం వంటి ఆరోగయకరమ ైన జీవనశ ైలిని అనుస్రించడం దాిరా 
శరరయస్ుు యొకక స ితిని పొ ందవచుచ. ఒక వయకిి యొకక ఆరోగయ స ితికి వివిధ్ కారకాల్ు దోహదం 
చేసాి య. వెల్ నెస్ ఎనిమిది పరస్ుర స్ంబంధ్ం ఉనె భాగాల్ను కలిగి ఉంటుంద:ి శారీరక ఆరోగయం, 

భావోదేిగ ఆరోగయం, మేధో  ఆరోగయం, ఆధాయతిమక ఆరోగయం, సామాజిక ఆరోగయం, పరాయవరణ ఆరోగయం, 

వృతిిపరమ ైన ఆరోగయం మరయిు ఆరిిక ఆరోగయం. 
 

ఫ జికల్ వెల్నెస్   

శారీరక ఆరోగయం అనే పదం ఆరోగయకరమ ైన శరీరానిె నిరిహించడానికి తీస్ుకునే అనిె 
చరయల్ను స్ూచస్ుి ంది. ఆరోగయకరమ ైన శరీర బరపవు మరియు శారీరక దృఢతిం యొకక సాి య 
ర ండూ పరా ధానయత ఇవివల్స న ముఖయమ ైన భాగాల్ు. శరీర కొవుి అధిక శాతం కలిగి ఉండటం 
వల్న ట ైప్ 2 డయాబెటిస్ మరియు గుండ  జ్బుుల్ు వచేచ పరమాదానిె ప ంచుతుంది కాబటిి  
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ఆరోగయకరమ ైన శరీర బరపవును కలిగి ఉండటం చాల్ా అవస్రం. శారీరక దృఢతిం యొకక 
ఆరోగయకరమ ైన సాి యని నిరిహించడం ఒకర ిఅనారోగయ పరమాదానిె తగిగంచడం మరయిు ఒకర ి
జీవన నాణయతను ప ంచడం దాిరా ఒకరి ఆరోగయంప ై అనుకూల్మ ైన పరభావానిె చూపుతుంది. 
ఒకరి శారీరక ఆరోగాయనికి ఇతర ముఖయ అల్వాటల ల్ో మంచ ఆహారానిె నిరిహించడం, వెైదుయని 
నుండి కరమం తపుకుండా పరీక్షల్ు చేయంచుక వడం మరియు వయకిిగత భదరత గురించ 
అపరమతింగా ఉండటం వంటవిి ఉనాెయ. 

ఎమోష్పనల్ వెల్నెస్   

 

మీ గురించ మరియు ఇతరపల్ గురించ మీకు ఎల్ా అనిప స్ుి ందో  విష్పయానికి వసటి , మీ 
భావోదేిగాల్ు వారి మొతిం పరభావంల్ో ముఖయమ ైన పాతర పో ష సాి య. మానస క ఆరోగయం అని 
తరచుగా ప ల్ువబడే ఎమోష్పనల్ వెల్నెస్, ఒక వయకిి యొకక సామాజిక సామరియ సాి యని అల్ాగ ే
ఇతర వయకుి ల్త్ో వారి కనెక్షనల  నాణయతను స్ూచస్ుి ంది. మీ ఆతమగౌరవం మరయిు రోజువారీ 
జీవితంల్ో పరా పంచక ఒతిిళ్లత్ో వయవహరించే మీ సామరియం మీ భావోదేిగ శరరయస్ుును 
నిరణయంచడానికి అదనపు కారకాల్ు. 

 
పరజ్ల్ు పరతిరోజూ ఎదురకకనే ఒతిిళ్లను ఎంత స్మరివంతంగా ఎదురోకగల్రనే దాని ఆధారంగా 

భావోదేిగ స ిరతిం కొల్ుసాి రప. మ జ్ారిటీ వయకుి ల్ు జీవితంల్ో అనివారయమ ైన హెచుచ తగుగ ల్ను 
ఎదురోకవడానికి బాగా స దధంగా ఉనాెరప; ఏది ఏమ ైనపుటికీ, సాధారణ స్ంఘటనల్ను 
ఎదురోకవడంల్ో అస్మరిత బల్హీనమ ైన మానస క ఆరోగయం ల్ేదా నిరాశ మరియు ఆందోళ్న 
రపగమతల్ు వంట ిఅనారోగాయల్కు దారితీయవచుచ. పని చేసట వయస్ుు గల్ వయకుి ల్ (15 మరియు 
44 స్ంవతురాల్ మధ్య) బల్హీనతకు మానస క అనారోగాయల్ు పరధాన కారణం. జీవితంల్ో 
ఎదురయయయ అనేక స్వాళ్లకు తగిన విధ్ంగా పరతిస్ుందించగలిగినపుుడు మానస క ఆరోగయం 
సాధించబడుతుంది, అందువల్ల  అసాధారణంగా ఎకుకవ ల్ేదా చాల్ా తకుకవ భావోదేిగ స ితిని 
పొ డిగించన కాల్ాల్ను నివారించవచుచ. 
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ఇంట ల్నకుచవల్ వెల్నెస్   

 

మీరప మీ జీవిత్ాంతం మీ విదయను కొనసాగించడం దాిరా మీ మేధో  శరరయస్ుును 
కొనసాగించవచుచ. ఇది మీ మనస్ుును నిశచత్ారిం చేస్ుి ంది. కళాశాల్ జీవితం యొకక అనుభవం 
ఈ అంశం అభివృదిధ కి గకపుది. ఉపనాయసాల్కు హాజ్రప కావడం, చదవడం మరియు సటెహితుల్ు 
మరియు పొర ఫ స్ర్ ల్త్ో ల్ోత్ ైన స్ంభాష్పణల్ల్ో పాల్గగ నడం వంటివి మేధో  ఆరోగాయనిె 
మ రపగుపరచడానికి దోహదం చేసాి య. స్మస్యల్ను వివరించే మరియు పరిష్ాకరాల్ను కనుగకనే 
మీ సామరియం మ రపగుపడటం కొనసాగుతుంది మరియు కొతి జ్ాఞ నం యొకక స్ంచతం మీకు 
సాఫల్యం మరియు స్ంతృప ి  అనుభూతిని ఇస్ుి ంది. మీకు అందించన అవకాశాల్ను 
ఉపయోగించుక ండి, తదాిరా మీరప మీ త్ లివిని విసి్రించవచుచ. పరస్ుి త ఈవెంట ల్ను 
కొనసాగించండ,ి ఇతర వయకుి ల్త్ో ల్ోత్ ైన స్ంభాష్పణల్ల్ో పాల్గగ నండి మరియు పుసి్కాల్ను 
చదవండి ల్ేదా పుసి్క పఠనాల్ను వినండ.ి 

ఆధాయతిమక శరరయస్ుు   

 

"ఆధాయతిమకం" అనే పదానిక ి అరిం ఏమిటో పరజ్ల్కు వివిధ్ వివరణల్ు ఉనాెయ. 
ఆధాయతిమకంగా ఆరోగయంగా ఉండటం అంట ేఏమిటో వరణనల్ల్ో అరిం మరియు పరయోజ్నం యొకక 
భావన తరచుగా చేరచబడుతుంది. చాల్ా మంది వయకుి ల్ు తమ మతపరమ ైన అభిపరా యాల్ప ై 
ఆధాయతిమక శరరయస్ుు యొకక నిరిచనానిె ఆధారం చసే్ుకునెపుటికీ, ఆధాయతిమక ఆరోగాయనికి 
మతం అవస్రం ల్ేదని గమనించడం ముఖయం. పరా రినల్ు చేయడం, స్ిచఛందంగా పనిచేయడం, 

స్హజ్ పరపంచానిె మ చుచక వడం మరియు ఇతరపల్కు స్హాయం చేయడం వంట ికారయకల్ాపాల్ 
దాిరా పరజ్ల్ు తమ జీవితంల్ో తమ ల్క్షయయనిె కనుగకంటారప. ఆధాయతిమక ఆరోగయం యొకక 
భావనను ఎవర ైనా ఎల్ా అరిం చేస్ుకునెపుటికీ, అది మానస క ఆరోగయంత్ో ఉనె బల్మ ైన 
స్ంబంధ్ం కారణంగా శరరయస్ుు యొకక ముఖయమ ైన భాగం. సాధ్యమ ైనంత ఉతిమమ ైన ఆధాయతిమక 
ఆరోగయంత్ో ఉండటానికి, మీరప మీ ఉనిక ియొకక పరా థమిక అరాి నిె అరిం చేస్ుక గల్గాలి, పటరమ, 

ఆనందం, దుుఃఖం, శాంతి మరియు విచారానిె అనుభవించాలి; అనిె రకాల్ జీవిత్ాల్ను 
ఆదరించడం మరియు గౌరవించడం. ఒకరి ఆధాయతిమక ఆరోగాయనిె అతయంత శకిివంతంగా 
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కాపాడుక వడంల్ో కలిగ ే ఆనందం అనేది ఎపుుడ ైనా ఉతకంఠభరితమ ైన స్ూరాయసి్మయానిె 
చూస న ల్ేదా వస్ంత ఋతువుల్ో మొదట ి త్ాజ్ా పరిమళాల్ను పల్్ుచకునె ఎవర ైనా 
మ చుచక దగిన విష్పయం. 

సామాజిక శరరయస్ుు   

 

అరధవంతమ ైన వయకుి ల్ మధ్య కనెక్షన్ ల్ ఏరాుటు మరియు నిరిహణ, ఇద ిచవరికి సటెహితుల్ు 
మరియు కుటుంబ స్భుయల్త్ో కూడిన స్పో రి్ నెట వర్క కి దారి తీస్ుి ంది, ఇవి సామాజిక శరరయస్ుు 
యొకక ముఖయమ ైన భాగాల్ు. బల్మ ైన సామాజిక ఆరోగాయనిె కలిగ ిఉండటం వల్న మీరప ఇతర 
వయకుి ల్త్ో మీ స్ంబంధాల్ల్ో మరింత ఆతమవిశాిస్ంత్ో ఉంటారప మరియు మీకు మానస క 
స ిరతిం యొకక భావానిె ఇస్ుి ంది. ఇది ఎల్లపుుడూ మీ ముఖయమ ైన మదదతు నెట వర్క ల్ోని 
వయకుి ల్ స్ంఖయ కాదు; బదుల్ుగా, కీల్కమ ైనది ఆ స్ంబంధాల్ నాణయత. పటిషి్పమ ైన సో ష్పల్ 
నెట వర్క ని కాపాడుక వడానికి అదుుతమ ైన కమూయనికేష్పన్ స కల్ు ప ంపొ ందించడం చాల్ా 
అవస్రం. 

పరాయవరణ శరరయస్ుు 

  

     ఒకరి ఆరోగయంప ై ఒకరి పరిస్రాల్ పరభావం పరాయవరణ స్ంరక్షణల్ో ఒక భాగం, ఒకరి చరయల్ు 
మరియు ఆ చరయల్ు చుటుి పకకల్ పరాయవరణంప ై ఎల్ా పరభావం చూపుత్ాయ. మన పరిస్రాల్ు 
మన శరీరాల్ మొతిం ఆరోగాయనిె పోర తుహించే ల్ేదా నిరోధించే సామరాి యనిె కలిగి ఉంటాయ. 
ఉదాహరణకు, వాయు కాల్ుష్పయం మరియు నీట ి కాల్ుష్పయం వంట ి పరాయవరణ స్మస్యల్ు ఒకరి 
శారీరక ఆరోగయంప ై పరతికూల్ పరభావానిె చూపుత్ాయ. మురికి గాలి ప్ల్చడం వల్ల  ఒక వయకిికి అనేక 
రకాల్ శాిస్క శ వాయధ్ుల్ు వచేచ పరమాదం ఉంద.ి వాయధికారక బాకిీరియాత్ో కల్ుష తమ ైన నీరప 
త్ార గడం దాిరా అంటు వాయధ్ుల్ు స్ంకరమించవచుచ మరియు కాయనుర్ కారకాల్త్ో కల్ుష తమ ైన 
నీరప కొనిె రకాల్ కాయనుర్ ల్ను అభివృదిధ  చేసట అవకాశానిె ప ంచుతుంది. మీ పరిస్రాల్ు మీ 
ఆరోగయ స ితిని కూడా సానుకూల్ంగా పరభావితం చేసట సామరాి యనిె కలిగ ిఉంటాయ. ఉదాహరణకు, 
స్ురక్షితమ ైన సి్ల్ంల్ో ఉండటం వల్ల  మీ మానస క ఆరోగాయనికి పరయోజ్నకరమ ైన సౌల్భయం 
మరియు భదరత యొకక భావోదేిగాల్ు ఉండవచుచ. మీరప మీ పరిస్రాల్ల్ో స్ుఖంగా ఉంట,ే మీరప 
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బయట స్మయానిె గడపడానికి ఎకుకవ పరవృతిిని కలిగి ఉంటారప, అకకడ మీరప మీ శారీరక 
దృఢతింప ై పని చేయవచుచ మరియు మీ మొతిం ఆరోగాయనిె మ రపగుపరపచుక వచుచ. మన 
పరిస్ర పరపంచంత్ో మనకు ఉనె కనెక్షన్ ర ండు-మారగం వీధ.ి పరిస్ర పరా ంతంప ై మన చరయల్ు 
ఎల్ాంటి పరభావాల్ను చూపుత్ాయ? మీరప కరమం తపుకుండా రీస ైకిల్ చేస్ుి నాెరా ల్ేదా మీ 
వయరాి ల్ల్ో గణనీయమ ైన భాగానిె ల్ాయండ్ ఫ ల్ ల్ల్ో పడవేస్ుి నాెరా? మీకు అవకాశం 
ఉనెపుుడు, మీరప కార్ పూలింగ్ ల్ో పాల్గగ ంటునాెరా ల్ేదా పరజ్ా రవాణాను ఉపయోగిస్ుి నాెరా? 

స్మగర ఆరోగాయనిె సాధించడానికి, మీరప మొదట పరాయవరణం గురించ అవగాహన చేస్ుక వాలి, 

ఆప ై పరాయవరణ బెదిరింపుల్ నుండి మిమమలిె మీరప రక్షించుక వడానికి జ్ాగరతిల్ు తీస్ుక వాలి 
మరియు చవరిగా, పరాయవరణంప ై మీరప చూపట పరభావానిక ిమీరే బాధ్యత వహించాలి. 

వృతిిపరమ ైన వెల్నెస్   

 

అధిక సాి య పని స్ంతృప ిని కలిగ ి ఉండటం అనేద ి వృతిిపరమ ైన శరరయస్ుుల్ో కీల్కమ ైన 
అంశం. ఇది మీకు ఉదేదశయ స్ుృహను అందించే, మేధోపరంగా మిమమలిె స్వాల్ు చేసట మరియు 
పనిల్ో మరియు వెల్ుపల్ సారూపయత కలిగిన వయకుి ల్త్ో మిమమలిె కనెకి్స చేసట ఉదో యగం యొకక 
ఫలితం. అధిక జీతం కావాల్నుకునెపుటికీ, అది ఆరోగయకరమ ైన పని వాత్ావరణానిె 
నిరాధ రించదు. ఒక ఉదో యగి వారప చేసట పనిని అభినందిసటి  మరియు దాని క స్ం గురిింపు 
పొ ందినటల యత్ే వారి శరరయస్ుు యొకక భావానిె పొ ందవచుచ. వృతిిపరమ ైన శరరయస్ుు అనేది ఒక 
స్ితంతర అంశం కాదు, కానీ శరరయస్ుు యొకక ఇతర మూడు సి్ంభాల్కు ముఖయమ ైన స్హకారం: 
భావోదేిగ, మేధో  మరియు సామాజిక. 

ఆరిిక శరరయస్ుు   

 
ఆరిిక శరరయస్ుు అనేది మీ ఆదాయంత్ో సౌకరయవంతంగా జీవించగల్ సామరాి యనిె స్ూచస్ుి ంది 

మరియు ఆరిిక అతయవస్ర పరిస ితుల్ు మరియు విదయ మరియు పదవీ విరమణ వంటి ల్క్షయయల్ 
క స్ం ఆదా చేసట మారాగ ల్ను కలిగ ిఉంటుంద.ి ఆరిిక స్ంరక్షణల్ో మీ డబుును బాధ్యత్ాయుతంగా 
నిరిహించగల్ సామరియం ఉంటుంద.ి ఇది మీకు మనశాశంతిని అందిస్ుి ంది మరియు మీ 
భావోదేిగ, సామాజిక మరియు వృతిిపరమ ైన ఆరోగాయనికి దోహదం చేస్ుి ంది. 
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వెల్నెస్ కాంపో నెంటు ఇంటరాక్షన్  

 

వెల్నెస్ యొకక భాగాల్ు ఏవీ ఒంటరిగా పనిచేయవు; ఎనిమిది మంద ి కలిస  పని చేసాి రప. 
ఉదాహరణకు, దీరఘకాలిక శారీరక అనారోగయంత్ో బాధ్పడుతునె వయకుి ల్ు మానస క ఆరోగయ రపగమత 
ల్ేని వారి కంట ేఎకుకవ శారీరక ల్క్షణాల్ను నివేదిసాి రప.1 బల్మ ైన ఆధాయతిమకత తకుకవ మానస క 
రపగమతల్ు, మ రపగ ైన రోగనిరోధ్క పనితీరప, మరియు ఎకుకవ ఆరోగాయనిె పోర తుహించే పరవరినల్ల్ో 
పాల్గగ నడం.2,3 వెల్నెస్ యొకక అనిె అంశాల్ స్మతుల్యత దాిరా స్ంపూరణ ఆరోగయం 
సాధించబడుతుంది. 

 

క్షేమం అనేద ిఎపుటికపుుడు మారపతునె దృగిిష్పయం అనడంల్ో స్ందేహం ల్ేదు. పరతి రోజు 
నిరణయాల్ు మీరప వలె్నెస్ స ుకిరమ ల్ో ఎకకడ ఉనాెరో పరభావితం చేసాి య. మొతిం ఎనిమిద ి
వెల్ నెస్ భాగాల్ను ఒకే స్మయంల్ో కంటినూయమ ల్ో ఒక చవర పూరిి చేయడం దాిరా మొతిం 
శరరయస్ుు సాధించవచుచ. పరయవసానంగా, కొనిె వెల్నెస్ భాగాల్ు సాధించనపుుడు తకుకవ 
సాి య శరరయస్ుు సాధించబడుతుంది. ఆరోగయకరమ ైన అల్వాటల ను మీ దినచరయల్ో భాగంగా 
చేస్ుక వడం వల్ల  మీరప వాంఛనీయ శరరయస్ుు యొకక స ితిని సాధించడంల్ో స్హాయపడవచుచ. 

      

     ఎనిమిది ఆరోగయ భాగాల్ల్ో ఏద ీఒంటరిగా పనిచేయదు; బదుల్ుగా, వారప అందరూ కలిస  
పనిచేయాలి. ఆందోళ్న ల్ేదా నిరాశ వంట ిదీరఘకాలిక వెైదయ అనారోగయంత్ో పాటు మానస క ఆరోగయ 
స్మస్యల్ు ఉనెవారప, ల్ేని వార ి కంటే ఎకుకవ శారీరక ల్క్షణాల్ను కలిగ ి ఉండవచుచ. 
ఆధాయతిమకత తకుకవ మానస క అనారోగయం, మ రపగ ైన రోగనిరోధ్క పనితీరప మరియు ఆరోగాయనిె 
పోర తుహించే కారయకల్ాపాల్ల్ో అధిక పరమేయంత్ో ముడిపడి ఉంద.ి శరరయస్ుు యొకక అనిె 
రంగాల్ను పరిశీలించనపుుడే స్ంపూరణతను సాధించగల్ము. 

      

   
    శరరయస్ుు అనేది ఒక నిరంతర పరయతెం అని ఆశచరయపో నవస్రం ల్ేదు. మీరప పరతిరోజూ 

తీస్ుకునే నిరణయాల్ు మీ క స్ం మీరప స్ృష ించుకునె శరరయస్ుు యొకక నిరంతరాయంగా 
మిమమలిె ముందుకు తీస్ుకువెళ్త్ాయ. నిరంతరాయానికి ఒక చవర ఉనె స్ంపూరణ శరరయస్ుు 
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యొకక స ితి, వెల్నెస్ యొకక మొతిం ఎనిమిది భాగాల్ు ఏకకాల్ంల్ో సాధించబడినపుుడు 
సాధించబడుతుంది. శరరయస్ుు యొకక తకుకవ సాి య, మరోవెైపు, నిరంతరాయానికి మరకక చవర 
ఉంటుంది. ఈ రకమ ైన శరరయస్ుు అనేది కేవల్ం కొనిె వలె్ నెస్ భాగాల్ను సాధించడం వల్ల  వచచే 
ఫలితం. హానికరమ ైన పరవరినల్ను త్ొల్గించడం మరియు మీ దినచరయల్ో ఆరోగయకరమ ైన 
అల్వాటల ను చేరచడం అనేది మీ మొతిం ఆరోగయం మరియు శరరయస్ుును మ రపగుపరచడానికి మీరప 
తీస్ుక గల్ ర ండు దశల్ు. 

వాయయామం అనేది ఒక రకమ ైన శారీరక శరమ 

 

"శారీరక కారయకల్ాపం" మరియు "వాయయామం" ర ండూ మానవ కదలిక యొకక విభినె 
అంశాల్ను స్ూచసాి య, అయనపుటిక ీ అవి తరచుగా పరస్ురం మారపచక బడత్ాయ. మీ 
కండరాల్ను ఉపయోగించ చేసట ఏ రకమ ైన కదలిక అయనా ఒక రకమ ైన శారీరక వాయయామంగా 
పరిగణ ంచబడుతుంది, అద ి ఎంత శకిిని కాల్ేచస్ుి ంది ల్ేదా మీరప దనీిె ఎందుకు చేసాి రప. 
చురపకుగా ఉండటం అనేది జీవనశ ైలి ఎంప క కావచుచ, మీ వృతిిల్ో భాగంగా మీరప చేసటది కావచుచ 
ల్ేదా మీ స్ింత స్మయంల్ో మీరప వినోదం క స్ం చేసటద ికావచుచ. ఇంట ిపని, తరగతికి నడవడం 
మరియు మ టల ను ఉపయోగించడం వంటివి చురపక ైన జీవనశ ైలికి దోహదపడే కారయకల్ాపాల్కు 
ఉదాహరణల్ు. మీకు ఖాళీ స్మయం ఉనెపుుడు మీరప చేసట ఏద ైనా చరయ విశరా ంతి క స్ం శారీరక 
వాయయామంగా పరిగణ ంచబడుతుంది. 

 

శారీరక శరమ స్ందరుంల్ో, "వాయయామం" అనేద ి ఒకరి శారీరక దృఢతి సాి యని 
మ రపగుపరచడానికి ల్ేదా నిరిహించడానిక ి పరణాళిక చేయబడిన, నిరిహించబడే మరియు 
నిరిహించబడే ఏద ైనా చరయను స్ూచస్ుి ంది. వారప పరణాళికాబదధంగా మరియు ఒక వయకిి యొకక 
శారీరక దృఢతిం యొకక నిరిహణ ల్ేదా మ రపగుదల్కు దోహదం చేసాి రప కాబటిి , కండిష్పనింగ్ 
మరియు ఫ ట నెస్ ప ై దృష ి  సారించ ే దాదాపు అనిె కారయకల్ాపాల్ు వాయయామ రూపాల్ుగా 
పరిగణ ంచబడత్ాయ. ఒకరి ఆరోగయం మరియు శారీరక దృఢతిం సాి యని మ రపగుపరచడానికి, 
పరజ్ల్ు వాయయామం అని ప ల్ువబడ ేశారీరక శరమల్ో పాల్గగ ంటారప, ఇది తరచుగా జ్ాగింగ్ ల్ేదా 
స ిమిమంగ్ వంట ికఠినమ ైన కారయకల్ాపాల్ను కలిగ ిఉంటుంద.ి ఎల్ాంటి శారీరక శరమల్ో పాల్గగ నడం 
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వల్ల  మీ ఆరోగయంప ై సానుకూల్ పరభావాల్ు ఉనెపుటిక,ీ వాయయామం అనేద ిచాల్ా ముఖయమ ైన 
పరభావాల్ను కలిగిస్ుి ంది. 

 

వాయయామం మరియు శారీరక శరమ వల్ల  కలిగే ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు 

 

U.S. స ంటర్ు ఫర్ డిస్జ్ కంటోర ల్ అండ్ ప రవెనషన్ (CDC) నుండి ఇటీవలి నివేదిక పరకారం, 

కేవల్ం 20% అమ రికన్ ప దదల్ు మాతరమే ఆరోగాయనిె ప ంపొ ందించడానికి స ఫారపు చేస న 
వాయయామంల్ో పాల్గగ ంటారప. కరమం తపుకుండా వాయయామం చేయడం మరియు శారీరక శరమ 
వల్ల  అనేక ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు ఉనాెయని మనల్ో చాల్ా మందికి త్ ల్ుస్ు. కండరాల్ సాి యని 
మ రపగుపరచడం మరియు శరీర కొవుిను తగిగంచడంత్ోపాటు, కరమం తపుకుండా వాయయామం 
చేయడం వల్ల  మన ఫ ట నెస్ సాి యల్ు మరియు రోజువారీ పనుల్ను చేసట సామరాి యనిె 
మ రపగుపరపస్ుి ంది. బహుశా మరింత ముఖయమ ైనది, ఇది స్ంపూరణ ఆరోగాయనిె సాధించడంల్ో 
మీకు స్హాయపడుతుంది.4 

      

     శారీరక శరమ మరియు ఆరోగయంప ై స్రజన్ జ్నరల్ యొకక నివేదికల్ో సాధారణ శారీరక శరమ 
యొకక పరయోజ్నాల్ు నొకికచ పుబడాి య. ఈ పో ల్ ఫలిత్ాల్ పరకారం, నిష రరయాతమకత పరధాన 
పరజ్ారోగయ స్మస్య. మరోవెైపు, వారానికి ఐదు రోజుల్ు 30 నిమిష్ాల్ త్ేలికపాటి నుండి మితమ ైన 
శారీరక వాయయామం ఒకరి ఆరోగాయనికి గణనీయంగా పరయోజ్నం చేకూరపస్ుి ందని అధ్యయనాల్ు 
చ బుతునాెయ. ఈ అధ్యయనం పరకారం, శారీరక శరమ మరియు వాయయామం అనేక ఆరోగయ 
పరయోజ్నాల్ను అందిసాి య. వివిధ్ ఆరోగయ పరయోజ్నాల్కు వివిధ్ సాి యల్ శారీరక వాయయామం 
అవస్రం. కారిియోవాస్ుకల్ర్ డిస్జ్, ట ైప్ 2 డయాబెటిస్, మరియు అనేక కాయనురపల  అనీె 
ర గుయల్ర్ వాయయామం మరియు శారీరక శరమ దాిరా తగిగంచవచుచ. మన వయస్ుు ప రిగేకొదీద , 
మన ఎముక దరవయరాశ క్షీణ స్ుి ంది, కానీ మనం వాయయామం చేస నపుుడు, మేము దానిని తిరిగ ి
ప ంచుకుంటాము. ఒక వయకిి వయస్ుు ప రిగ ే కొదీద  శారరీక పని సామరాి యనిె కొనసాగించడం, 

ఆయురాద యం పొ డిగించడం మరియు జీవన నాణయతను మ రపగుపరచడం వంటివి కరమం 
తపుకుండా వాయయామం చేయడం వల్ల  కలిగ ే పరయోజ్నాల్ు. సాధారణ శారీరక శరమ యొకక 
పరయోజ్నాల్ు మ రపగ ైన మానస క స ితి మరియు నిరాశ మరియు ఆందోళ్న రపగమతల్ యొకక 
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తకుకవ పరమాదానిె కలిగి ఉంటాయ.5,6 

 

ఆరోగయ-స్ంబంధిత శారీరక దృఢతిం మరియు నైెపుణయం-స్ంబంధిత ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ అనేవి 
వాయయామ శక్షణా కారయకరమాల్ల్ో ర ండు విసి్ృత వరాగ ల్ు. ఈ పుసి్కం యొకక పరా ధానయత ఒకరి 
ఆరోగయం కొరకు ప రిగిన మొతిం శారీరక శరమప ై ఉంద.ి ఆరోగయ-స్ంబంధిత ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ పోర గార మ 
యొకక విసి్ృత పరయోజ్నం ఒకరి జీవన నాణయతను మ రపగుపరచడం. ఈ రకమ నై వరకవుట 
పోర గార మ ల్ో పాల్గగ నడం దాిరా ఆరోగయ పరమాదాల్ు తగిగంచబడవచుచ మరియు మొతిం ఆరోగాయనిె 
మ రపగుపరచవచుచ. కీరడ- మరియు నైెపుణయం-స్ంబంధిత ఫ ట నెస్, మరోవెైపు, ఒక నిరిదషి్ప కీరడ ల్ేదా 
కారాయచరణల్ో పాల్గగ నే సామరాి యనిె ప ంపొ ందించడం ల్క్షయంగా ప టుి కుంది. 

 
చాల్ా మంద ివాయయామ నిపుణుల్ు ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన శారీరక దృఢతిం ఐదు పరధాన 

భాగాల్ను కలిగ ిఉంటుందని భావిస్ుి నాెరప: కారిియోస ురేటరీ ఓరపు, కండరాల్ బల్ం, కండరాల్ 
ఓరపు, వశయత మరియు శరీర కూరపు. కొంతమంది వాయయామ నిపుణుల్చే మోటార్ నైెపుణాయల్ 
అమల్ును ఆరవ భాగంగా పరిగణ సాి రప. ఉదయమంల్ో చురపకుదనం మరియు స్మకాలీకరణ 
మోటార్ పరతిభకు ఉదాహరణల్ు. ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన శారీరక దృఢతిం అనేది కీరడల్ 
పనితీరపకు కీల్కమ ైనపుటికీ, మోటార్ నైెపుణాయల్ప ై ఎకుకవగా ఆధారపడదు. మరోవెైపు, ఈ 
మోటారప సామరాి యల్ు మనం ప దదయాయక మరింత ముఖయమ ైనవిగా మారత్ాయ, ఎందుకంటే అవి 
వృదుధ ల్ల్ో పడిపో కుండా నిరోధించడంల్ో స్హాయపడత్ాయ. ఆరోగయ స్ంబంధిత శారీరక దృఢతిం 
ఐదు భాగాల్ను కలిగ ి ఉంటుంద:ి కారిియోస ురేటరీ ఓరపు, కండరాల్ బల్ం, కండరాల్ ఓరపు, 

వశయత మరియు శరీర కూరపు. 
 
ఆరోగయకరమ ైన జీవన విధానానిె అనుస్రించడం దాిరా మీ మొతిం శరరయస్ుు మరియు 

ఆనందానిె మ రపగుపరచడం సాధ్యమవుతుంది. మీరప ఈ కిరంద ిపరవరినల్ల్ో నిమగెమ ైత్ే మీరప 
స్మగర శరరయస్ుును సాధించే అవకాశం ఉంది: 

 

• శారీరకంగా చురపకుగా ఉండండ ిమరియు కరమం తపుకుండా వాయయామం చేయండ ి

• ఎకుకవసటపు కూరోచవడం మానుక ండ ి

• ఆరోగయకరమ ైన బరపవును నిరిహించండ ి

• పౌష ికాహారం తీస్ుక వాలి 

• ఒతిిడిని నిరిహించండ ి
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• డరగ్ు మరియు స గర టల కు దూరంగా ఉండండ ి

• మీ ఆల్కహాల్ తీస్ుక వడం స్హేతుకమ ైన సాి యల్ో ఉంచండ ి

• మీ గాయం పరమాదానిె తగిగంచండ ి

• మీ ఆరోగాయనిె కరమం తపుకుండా తనిఖీ చసే్ుక ండి మరియు అంటు వాయధ్ుల్ బారని పడకుండా 
జ్ాగరతిల్ు తీస్ుక ండ ి

• మీ కుటుంబం మరియు సటెహతిుల్త్ో మంచ స్ంబంధాల్ను కొనసాగించండ ి

• ఒక ఆరోగయకరమ ైన ఆధాయతిమక సాధ్న అనేది ఒకరి జీవితంల్ో అరిం క స్ం వెతకడం మరియు ఆ 
అరిం మరియు ఉనికి యొకక మంచ ల్క్షణాల్ప ై దృష ి  ప టిడం. 

• మీకు సాఫల్యం మరియు ఆనందానిె కలిగించే పనిల్ో పాల్గగ నండి. 
• మీ ఆదాయ సాి యకి తగిన జీవన పరమాణానిె నిరిహించండి మరియు మీ డబుుకు బాధ్యత 

వహించండి. 
మారపు దశల్ు 

 

దశ 1: దశ 1ల్ోని వయకుి ల్ు వారి అనారోగయ పరవరినను మారపచక వడానికి పరస్ుి త పరణాళికల్ు 
ల్ేవు. వారప మారచవల్స న అవస్రానిె గురిించకపో వచుచ ల్ేదా వారప మారచడానిక ి
ఇషి్పపడకపో వచుచ. ఈ దశ నుండి తదుపరి దశకు వెళ్లడానికి ఆరోగయకరమ ైన పరవరినల్ యొకక 
పరయోజ్నాల్ గురించ ప రిగిన జ్ాఞ నం అవస్రం, తదాిరా మారపు అవస్రం గురిించబడుతుంది. 

 
సటిజ్ 2: సటిజ్ 2ల్ో, ఒక వయకిి పరవరిన మారపు ఆవశయకత గురించ త్ ల్ుస్ు మరియు రాబో యయ 

కొనిె నెల్ల్ోల  మారపు చేయాల్ని భావిసాి డు. అయత్ే, ఈ దశల్ో ఉనె వయకుి ల్ు ఈ మారపును 
ఎల్ా సాధించాల్నే దానిప ై తరచుగా అస్ుషి్పంగా ఉంటారప. ఈ దశను దాటి ముందుకు సాగడానికి, 
పరవరిన మారపును ఎల్ా పరా రంభించాల్నే దాని గురించ అదనపు స్మాచారం మరయిు వివరాల్ు 
అవస్రం. 

 
సటిజ్ 3: సటిజ్ 3ల్ో, వయకిి ఒక నెల్ల్ోపు చరయ తీస్ుక వాల్ని పాల న్ చేసాి డు. అతను ల్ేదా ఆమ  

పరవరిన మారపు యొకక పరయోజ్నాల్ను గురిిసాి రప మరియు అవస్రమ ైన పరకిరయ గురించ 
త్ ల్ుస్ు. కొనిె స్ందరాుల్ోల , వయకిి మారపు పరణాళికను స్ృష ించ ఉండవచుచ. 

 
దశ 4: దశ 4ల్ో, వయకిి పరవరినల్ో మారపు తీస్ుకురావడానికి చురపకుగా పనుల్ు చేస్ుి నాెడు. 

ఈ దశకు పటరరణ మరియు నిబదధత అవస్రం. ఈ దశల్ో పాత మరియు అనారోగయ నమూనాల్ు 
తిరిగి రావడం సాధారణం మరియు వయకిి మునుపటి దశకు తిరిగి రావచుచ. 
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దశ 5: 6 నెల్ల్ పాటు పరవరిన మారపును కొనసాగించన తరాిత, వయకిి నిరిహణ దశల్ోక ి

పరవేశసాి డు. ఈ స్మయంల్ో, మారపు అల్వాటుగా మారింది మరియు తకుకవ చేతన పరయతెం 
అవస్రం. ఈ దశ పురోగమిస్ుి నె కొదీద , పాత అల్వాటల ను తిరిగ ి కొనసాగించాల్న ే త్ాపతరయం 
కరమంగా తగుగ తుంది. ఒక వయకిి మునుపటి దశల్ోల  పరతిదానిల్ో గడిపట స్మయ వయవధి చాల్ా 
వయకిిగతమ ైనది మరియు వయకుి ల్ు పరవరినను శాశితంగా మారచడానికి ముందు అనేక సారపల  దశల్ 
మధ్య ముందుకు వెనుకకు కదుల్ుత్ారప. 

 
దశ 6: ఒక వయకిి 5 స్ంవతురాల్కు ప ైగా పరవరినను కొనసాగించన తరాిత, వారప చవరి దశకు 
చేరపకునాెరప. ఈ దశకు చేరపక వడం అంటే ఆరోగయకరమ ైన పరవరిన సాధారణ పరవరినగా 
మారిందని మరియు పాత హానికరమ ైన విధానాల్కు తిరిగి వసాి మనే భయం ల్ేదు. ఈ దశల్ో 
ఉనె వయకుి ల్ు మ రపగ ైన స్ియ-ఇమేజ్ ని సాధించారప మరియు వారి ల్క్షయ పరవరినను 
కొనసాగించగల్ సామరాి యనిె కలిగ ిఉంటారప. 
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నిశచల్ జీవనశ ైలి యొకక పరతికూల్ దుష్ప ర్భావాల్ు 
మీరప కూరపచనెపుుడు తకుకవ కేల్రీల్ు బర్ె చేసాి రప 

     స్హజ్ంగానే, జిమ ల్ేదా యోగా కాల స్ కి వెళ్లడం వల్ల  కేల్రీల్ు ఖరచవుత్ాయ. కానీ మీరప 
నిల్బడటం మరియు నడవడం వంట ి సాధారణమ ైన పనుల్ను చేయడం దాిరా మీరప ఎనిె 
కేల్రీల్ు బర్ె చేసాి రో మీరప ఆశచరయపో త్ారప. ఈ రకమ ైన తకుకవ-సాి య ఎనరీజ-బరిెంగ్ ను నీట 
అంటారప - నాన్-ఎకుర ైుజ్ యాకిివిటీ థరోమజ్ నిస స్. మీరప ఈ సాి య శకిిని ఎకుకవగా 
ఉంచుక వడం అనేది మీరప బరపవు ప రపగుటత్ో పో రాడగల్ ఉతిమ మారాగ ల్ల్ో ఒకటి. కూరోచవడం 
ల్ేదా పడుక వడం వంట ితకుకవ-శకిి కారయకల్ాపాల్కు ఎకుకవ శకిి అవస్రం ల్ేదు, అందువల్న 
NEAT దాిరా మీరప పరతిరోజూ బర్ె చేసట కేల్రీల్ స్ంఖయప ై పరిమితుల్ు విధించబడత్ాయ.1  

ఎకుకవ స్మయం కూరోచవడం అంటే బరపవు ప రిగే అవకాశాల్ు ఎకుకవగా ఉంటాయ 

     ఇది ఆశచరయం కలిగించదు - మీరప ఎకుకవ స్మయం కూరోచవడం, తకుకవ కేల్రీల్ు బర్ె 
చేయడం మరియు తదాిరా, మీ బరపవు ప రిగ ేఅవకాశాల్ు ఎకుకవగా ఉంటాయ. ఎకుకవసటపు 
కూరోచవడం వల్ల  బరపవు ప రగడమే కాకుండా, ఊబకాయం రూపంల్ో తీవరమ ైన బరపవు 
ప రగడానిక ి కూడా దార ి తీస్ుి ంది. మీ జీవనశ ైలి ఎంత నిశచల్ంగా ఉంట,ే ఊబకాయం వచేచ 
అవకాశాల్ు అంత ఎకుకవగా ఉంటాయ. ఊబకాయం ఉనెవారప మీ స్గటు వయకిి కంటే పరతిరోజూ 
అదనంగా 2 గంటల్ు కూరోచవాల్ని ఒక అధ్యయనం కనుగకంది. అంటే, ఊబకాయం ఉనెవారప 
రోజుకు కనీస్ం 14 గంటల్ు కూరపచనే ఉంటారప.2 

దీరఘకాల్ం పాటు కూరోచవడం వల్ల  మీరప దీరఘకాలిక వాయధికి గురయయయ పరమాదం ఉంది 

     మీరప ఎకుకవ స్మయం కూరకచని గడిప త్ే, నిశచల్ జీవనశ ైలికి స్ంబంధించన 30 దీరఘకాలిక 
వాయధ్ుల్ల్ో ఒకదానిని అభివృదిధ  చేసట అవకాశాల్ు ఎకుకవగా ఉంటాయ. మీరప మీ జీవితంల్ో 
ఎకుకవ స్మయం కూరపచని గడిప నపుుడు మీకు వచేచ పరమాదంల్ో ఉనె అతిప దద  వాయధ్ుల్ు 
ట ైప్ 2 డయాబెటిస్ మరయిు గుండ  జ్బుుల్ు. వాసి్వానికి, నిశచల్ జీవిత్ానిె గడుపుతునె 
వారిక ి ట ైప్ 2 మధ్ుమేహం వచేచ పరమాదం 112% ఎకుకవ మరియు గుండ  జ్బుుల్ు వచేచ 
పరమాదం 147% ఎకుకవ. రోజుకు 1,500 అడుగుల్ కంట ేతకుకవ నడిచే వయకుి ల్ు మరియు వార ి
కేల్రీల్ తీస్ుక వడం స్రపద బాటు చేయకుండా ఎకుకవసటపు కూరపచనె వయకుి ల్ు ఇనుులిన్ 
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నిరోధ్కతను కలిగ ిఉంటారప. మరో మాటల్ో చ పాుల్ంటే, మీరప ఎంత ఎకుకవ నిష రరయంగా ఉంట,ే 

ఇనుులిన్ నిరోధ్కతను అభివృదిధ  చేసట అవకాశాల్ు ఎకుకవగా ఉంటాయ మరియు తదాిరా ట ైప్ 2 

డయాబెటిస్ ఉండవచుచ.3  

చాల్ా ఎకుకవ కూరోచవడం పరా రంభ మరణానికి దారితీయవచుచ 

     చాల్ా అనారోగయంగా ఉనెపుటిక,ీ ఇది తప ుంచుక ల్ేని అంశం. ఈ విష్పయంప ై చాల్ా 
పరిశోధ్నల్ు జ్రిగాయ మరయిు నిశచల్ జీవిత్ాల్ను గడుపుతునె వయకుి ల్ల్ో ఎకుకవ మంద ి
తమను త్ాము 22-49% ముందస్ుి  మరణానికి గురిచేస్ుి నాెరని కొందరప నిరాధ రించారప.4   

ఒక గంట వాయయామం అనిె కూరపచనే స్మయానిె రివర్ు చేయదు 

     రోజ్ంత్ా కూరోచవడం వల్ల  కలిగ ేపరతికూల్ పరభావాల్ను తిప ుకొటిడానికి మీరప జిమ ల్ో ఒక 
గంట గడపగలిగిత్ ేల్ేదా బయట పరపగ తిగలిగిత్ే అద ిగకపుద ికాదా? దురదృషి్పవశాతుి , ఇది ఆ 
విధ్ంగా పనిచేయదు. మీ రోజువారీ వాయయామ అల్వాటుత్ో స్ంబంధ్ం ల్ేకుండా, ఎకుకవసటపు 
కూరోచవడం వల్ల  కొనిె ఆరోగయ స్మస్యల్ు వసాి య. మీరప వాయయామం చేయనపుుడు ఆ ఆరోగయ 
స్మస్యల్ు ప రపగుతునెపుటికీ, మీ రోజువారీ యోగా తరగతుల్ు మీరప రోజుకు 8-12 గంటల్ు 
కూరోచవడం వల్ల  కలిగే పరమాదాల్ను భరీి చేసాి యని అనుక కండ.ి5   

 

నిశచల్ పరవరిన, వాయయామం మరియు హృదయనాళ్ ఆరోగయం 

     నిశచల్ పరవరిన మరయిు శారీరక నిష రరయాతమకత అనేద ి హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ు 
మరియు బహుళ్-కారకాల్ మరణాల్కు పరపంచవాయపింగా పరధాన స్వరించదగిన పరమాద 
కారకాల్ల్ో ఒకట.ి అనేక దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ను, పరత్ేయకించ హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ను 
నివారించడానికి అనిె వయస్ుల్ వారప, జ్ాతుల్ు, జ్ాతుల్ు మరియు ర ండు లింగాల్ల్ో మ రపగ ైన 
సాి య కారిియోస ురేటరీ ఫ ట నెస్ కు దారితీసట శారీరక శరమ మరియు వాయయామ శక్షణను 
పోర తుహించడం అవస్రం. నిశచల్ పరవరిన మరియు శారరీక నిష రరయాతమకత యొకక పరతికూల్ 
పరభావం, అల్ాగే శారీరక శరమ మరియు వాయయామ శక్షణ మరియు కారిియోస ురటేరీ ఫ ట నెస్ 
యొకక పరయోజ్నకరమ ైన పరభావాల్ు హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్త్ో స్హా దీరఘకాలిక అస్ంకరమిత 
వాయధ్ుల్ నివారణకు ఉనాెయ.6 
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     అమ రికన్ హారి్ అసో స యయష్పన్, అమ రికన్ కాల్ేజ్ ఆఫ్ కారిియాల్జీ, మరియు అమ రికన్ 
కాల్ేజ్ ఆఫ్ సో ురి్్ మ డిస న్, ఇతర పరముఖ స్ంసి్ల్ల్ో, నిశచల్ పరవరిన మరయిు శారీరక 
నిష రరయాతమకత పరధాన మారపు చేయగల్ హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ పరమాద కారకాల్ు అని 
నొకికచ ప ునపుటికీ, యునైెట డ్ సటిటు మరియు పరపంచవాయపింగా గణనీయమ ైన శాతం జ్నాభా 
ఇపుటిక ీఅధిక సాి య నిశచల్ పరవరిన మరియు తకుకవ సాి య శారీరక శరమత్ో ఉనాెరప. ఇటీవల్, 

దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ను, ముఖయంగా హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ను నివారించే పరయత్ాెల్ల్ో 
యునైెట డ్ సటిటు మరియు పరపంచవాయపింగా వాయయామ శక్షణను పోర తుహించడం మరియు 
కారిియోస ురేటర ీ ఫ ట నెస్ సాి యల్ను మ రపగుపరచడం వంటి ఆరోగయ పరమోష్పన్ కు పరా ధానయత 
ఇవిడంప  ై పరధాన పరా ధానయత ఇవిబడింది. మితమ నై మరియు చురపక ైన కారయకల్ాపాల్ 
ప రపగుదల్త్ో స్ంబంధ్ం ఉనె సానుకూల్ హృదయ ఆరోగయ పరభావాల్త్ో పాటు, నిశచల్ పరవరినత్ో 
స్ంబంధ్ం ఉనె పరతికూల్ ఆరోగయ పరిణామాల్కు స్ంబంధించన ఆధారాల్ు ఉనాెయ. నిశచల్ 
పరవరిన శారీరక నిష రరయాతమకత నుండి భినెంగా ఉంటుందని నొకిక చ పుడం ముఖయం, ఇకకడ 
ఒక వయకిి మితమ ైన-చురపక నై కారాయచరణను చేయడు. ఎవర ైనా వారానికి స ఫారపు చేయబడిన 
150 నుండ ి 300 నిమిష్ాల్ వరకు శారీరకంగా చురపకుగా ఉండ ే పరిస ితిని ఊహించవచుచ, 

అయనపుటిక ీవారప నిశచల్మ ైన వృతిిల్ో ల్ేదా వారి విశరా ంతి స్మయంల్ో రోజుకు చాల్ా గంటల్ు 
కూరపచని ఉండవచుచ.7 

దీరఘకాల్ం కూరోచవడంల్ో స్మస్యల్ు 

     అమ రికన్ హారి్ అసో స యయష్పన్ కూరకచని గడిపట స్మయానిె తగిగంచాల్ని మరయిు స్ుదీరఘంగా 
కూరోచవడం యొకక కాల్ాల్ను విచఛనెం చేయాల్ని స ఫారపు చేస్ుి ంది. పరయోగాతమక 
అధ్యయనాల్ు పరయోగశాల్ నేపధ్యంల్ో నిశచల్ పరవరినను అనుకరించాయ మరియు 
అడపాదడపా కాంతి-తీవరత కారయకల్ాపాల్ు చేసట వయకుి ల్త్ో దీరఘకాల్ం కూరకచని ఉనె వయకుి ల్ను 
పో ల్ాచయ. ఎకుకవసటపు కూరోచవడంత్ో పో లిసటి , అడపాదడపా, కాంతి-తీవరతత్ో కూరపచనే 
స్మయానిె విచఛనెం చేయడం వల్ల  మ రపగ ైన ఆరోగాయనిె పోర తుహిస్ుి ంది. అడపాదడపా 
కారయకల్ాపాల్ు ల్ేకుండా దీరఘకాల్ం పాటు కూరపచనే వయకుి ల్ు జీవకిరయను తగిగంచారప. కలిస  చూసటి , 
నిశచల్ పరవరినల్త్ో గమనించన జీవకిరయ ఆటంకాల్ు మొతిం జీవకిరయ తగగడం వల్ల  
స్ంభవిసాి యని ఈ ఫలిత్ాల్ు స్ూచస్ుి నాెయ. రోజువారీ కూరపచనే స్మయం ల్ేదా ట లివిజ్న్ 
వీక్షణ మరియు ఆరోగయ ఫలిత్ాల్ు వంటి నిశచల్ పరవరినల్ మధ్య అనుబంధాల్ గురించ ప దద  
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స్ంఖయల్ో అధ్యయనాల్ు ఉనాెయ. నిశచల్ పరవరిన మరయిు హృదయ మరియు ఇతర వాయధ్ుల్ 
నుండి మరణాల్ మధ్య అనుబంధాల్కు గణనీయమ ైన ఆధారాల్ు కూడా ఉనాెయ.8 
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నిశచల్ జీవనశ ైలి & ఆరోగయ పరమాదాల్ు 
నిశచల్ జీవనశ ైలి, మరణాల్ు మరియు అనారోగయం 

     నిశచల్ జీవనశ ైలి హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ు, మధ్ుమేహం, కాయనుర్ మరియు అకాల్ 
మరణాల్త్ో బల్ంగా స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉంటుంది. మొతిం రోజువారీ నిశచల్ స్మయం మరియు 
ట లివిజ్న్ వీక్షణ స్మయం ప రిగిన మరణాల్ పరమాదాల్త్ో పరస్ుర స్ంబంధ్ం కలిగి ఉంటాయ. 
నిశచల్ స్మయం (కూరపచనె స్మయం, ట లివిజ్న్ ల్ేదా స్రరన్ వీక్షణ స్మయం, ఒక రోజుల్ో 
కూరపచనెపుుడు విశరా ంతి స్మయం) హృదయ మరియు ఇతర స్ంబంధిత వాయధ్ుల్త్ో స్ంబంధ్ం 
కలిగ ిఉంటుంద.ి పరత్ేయకించ, తరచుగా శారరీక శరమల్ో నిమగెమ ైన వారిత్ో పో లిసటి  తకుకవ శారీరక 
శరమల్ో నిమగెమ ైన వయకుి ల్ల్ో నిశచల్ స్మయం యొకక పరతికూల్ పరభావం మరింత స్ుషి్పంగా 
కనిప స్ుి ంద.ి తకుకవ శారీరక శరమత్ో పో లిసటి  అధిక శారీరక శరమత్ో బహుళ్-కారణ మరణాల్ సాపటక్ష 
పరమాదం 30% ఎకుకవ.1 

నిశచల్ జీవనశ ైలి మరియు జీవకిరయ వాయధ్ుల్ు 
 

డయాబెటిస్ మ లిలటస్ - ప రపగుతునె నిశచల్ స్మయంత్ో ట ైప్ 2 డయాబెటిస్ మ లిలటస్ యొకక 
పరా బల్యం వివిధ్ అధ్యయనాల్ల్ో స ిరంగా నమోదు చయేబడింద.ి నిశచల్ స్మయం మరియు 
శారీరక శరమ ర ండింటినీ పరిగణనల్ోకి తీస్ుకునె పరమాదానిె అంచనా వేయడంల్ో, 
ప రపగుతునె రోజువారీ నిశచల్ స్మయంత్ో పరమాదం ప రిగింది మరియు శారీరక శరమ సాి య 
దాిరా పరభావం భరీి చేయబడదు. ప రపగుతునె రోజువారీ నిశచల్ స్మయంత్ో హృదయ స్ంబంధ్ 
వాయధ్ుల్ పరమాదం కూడా ప రిగింద ి మరియు శారరీక శరమ సాి య ఈ పరభావానిె కొదిదగా 
తగిగంచనపుటికీ, నిశచల్ స్మయం ఇపుటిక ీపరమాదానిె గణనీయంగా ప ంచంద.ి శారీరక శరమ 
సాి య హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ పరమాదంప ై స్ుదీరఘ నిశచల్ స్మయం యొకక పరభావానిె 
పరభావితం చేయదని ఇది చూప స్ుి ంది. హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ు మరియు పరమాదంప ై మొతిం 
రోజువారీ నిశచల్ స్మయం యొకక పరభావానిె కొనిె జీవ విధానాల్ు వివరించగల్వు. 
ఎకుకవసటపు కూరోచవడం వల్ల  కండరాల్ గూల క జ్ టార న్ు పో రిర్ పొర టీన్ ల్ కంట ంట మరియు 
యాకిివిటీప  ైపరభావం చూపుతుంద.ి2 

హెైపర్ ట నషన్ - నిశచల్ జీవనశ ైలి వివిధ్ యంత్ార ంగాల్ దాిరా రకిపో టును పరభావితం చేస్ుి ంద ి
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మరియు తదనంతరం కారిియాక్స అవుట పుట మరియు మొతిం ప రిఫ రల్ వాస్ుకల్ర్ ర స స ిన్ు ను 
మారచడం దాిరా రకిపో టును మారపస్ుి ంది. స్ుదీరఘ నిశచల్ స్మయం జీవకిరయ డిమాండల ను 
మరియు ద ైహిక రకి పరవాహానిె తగిగస్ుి ంది మరియు సానుభూతిగల్ నాడ ీవయవసి్ను పటరరేప ంచడం 
దాిరా, ఇనుులిన్ స నిుటివిటీని మరియు వాస్ుకల్ర్ పనితీరపను తగిగస్ుి ంద ిమరియు ఆకీుకరణ 
ఒతిిడిని ప ంచుతుంద ిమరయిు తకుకవ-సాి య ఇన్లమేటరీ కాయసటకడ్ ను పోర తుహిస్ుి ంది. నిశచల్ 
పరవరినల్ల్ో, ఇంటరాకిివ్ స డ ంటరీ బిహేవియర్ ల్త్ో (డ ైవీింగ్, కంపూయటర్ ని ఉపయోగించడం) 
పో లిసటి  నాన్-ఇంటరాకిివ్ స డ ంటరీ బిహేవియర్ ల్ు (ట లివిజ్న్ చూడటం, నిదరపో వడం) పరమాదానిె 
మరింత ప ంచుత్ాయని నివదేించబడింద.ి3 

 

డ ైస ల ప డ మియా - నిశచల్ పరవరినల్ు రకింల్ో ట ైగీిలజ్ర ైడ్ సాి యల్ు ప రగడం, కొల్నసాి ె ల్ సాి యల్ు 
తగగడం మరియు ఇనుులిన్ స నిుటివిటీ తగగడం వంట ిల్క్షణాల్త్ో జీవకిరయ పనిచేయకపో వడానిె 
పటరరేప సాి య. నిశచల్ పరవరినల్ు కొతిగా నిరాధ రణ అయన డ ైస ల ప డ మియా యొకక రేటు మరియు 
పరమాదానిె ప ంచుత్ాయని ఒక అధ్యయనం నివేదించంది.4 

 

ఊబకాయం - నిశచల్ స్మయం నడుము చుటుి కొల్తత్ో ముఖయమ ైన స్హస్ంబంధాల్ను కలిగి 
ఉంటుంది. ఊబకాయం ఉనె రోగుల్ు తకుకవ కదుల్ుత్ారప; అందువల్ల , మ రపగ ైన ఆరోగాయనిక ి
కారాయచరణ సాి యల్ను ప ంచడం అవస్రం. ఎకుకవసటపు కూరోచవడం వల్ల  స్ూి ల్కాయం మరియు 
ఆరోగయం స్రిగా ఉండదు.5 

నిశచల్ జీవనశ ైలి మరియు కాయనుర్ పరమాదం 

 

     నిశచల్ పరవరిన కూడా కాయనుర్ వాయప ి కి దగగరి స్ంబంధ్ం కలిగి ఉంటుంది. నిశచల్ పరవరిన 
మరియు కాయనుర్ పరా బల్యం మధ్య పరస్ుర స్ంబంధానిె పరిశోధించన ఒక అధ్యయనం పరకారం, 

తకుకవ నిశచల్ స్మయంత్ో పో లిసటి  ఎకుకవ కాల్ం నిశచల్ంగా ఉనె స్మూహంల్ో కాయనుర్ 
పరమాదం 13% ఎకుకవగా ఉంది మరియు నిశచల్ స్మయం మొతిం కాయనుర్ ను ప ంచుతుందని 
మరకక అధ్యయనం నివేదించంది. పరమాదం 20%. ఎకుకవసటపు కూరోచవడం వల్ల  కొల్గర కిల్, 

ఎండోమ టిరయల్, అండాశయ మరియు పోర సటిట కాయనుర్ పరమాదాల్ు ప రపగుత్ాయ మరియు 
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ముఖయంగా మహిళ్ల్ోల  కాయనుర్ మరణాల్ు ప రపగుత్ాయని నివేదించబడింద.ి నిశచల్ పరవరిన 
మరియు ప రిగిన కాయనుర్ మరణాల్ు, రకముమ, కొల్గర కిల్, ఎండోమ టిరయల్ మరియు ఎప థీలియల్ 
అండాశయ కాయనుర్ ల్ మధ్య ముఖయమ ైన స్ంబంధ్ం ఉంద.ి అదనంగా, ట లివిజ్న్ వీక్షణ స్మయం 
కూడా ప దదపటరగు కాయనుర్ మరియు ఎండోమ టిరయల్ కాయనుర్ త్ో సానుకూల్ంగా స్ంబంధ్ం కలిగ ి
ఉంద.ి వృతిిపరమ ైన కూరపచనే స్మయం ప దదపటరగు కాయనుర్ త్ో మాతరమ ేసానుకూల్ంగా స్ంబంధ్ం 
కలిగ ి ఉంద.ి నిశచల్ పరవరిన హెైపర్ గ లలస్మియా, హెైపర్ ఇనుులినిమియా, ఇనుులిన్ ర స స ిన్ు, 

ఇనుులిన్ ల్ాంట ిగోర త్ ఫాయకిర్ యాకిుస్ ను కల్వరప టిడం మరియు స క్సు హారోమనల  స్రపకయల్ేష్పన్ 
సాి యల్ల్ో మారపుల్ు వంటి మ టబాలిక్స డిస్ ఫంక్షన్ ల్కు దారితీస్ుి ంది. రకముమ మరియు 
ఎండోమ టిరయల్ కాయనుర్ వంట ి హారోమన్-స్ంబంధిత కాయనుర్ ల్కు స క్సు హారోమనల  యొకక 
మారచబడిన స్రపకయల్ేష్పన్ సాి యల్ు లింక్స చేయబడత్ాయ.6 

నిశచల్ జీవనశ ైలి మరియు ఆస ియోపో రోస స్ 

 

     నిశచల్ పరవరిన మితమ నై మరియు తీవరమ ైన శారీరక శరమత్ో స్ంబంధ్ం ల్ేకుండా ఎముక 
ఖనిజ్ సాందరతత్ో పరతికూల్ అనుబంధానిె చూపుతుంది. ఎముక ఖనిజ్ సాందరత నిశచల్ పరవరిన 
యొకక ఫ్రక ినీుత్ో కాకుండా వయవధిత్ో స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉంటుంది.7 

నిశచల్ జీవనశ ైలి మరియు మస్ుకయల్ోస కల్నటల్ వాయధ్ుల్ు 

 

     స్ుదీరఘమ ైన నిశచల్ స్మయం దీరఘకాలిక మోకాలి నొప ుత్ో స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉంటుంది. దీరఘకాలిక 
మోకాలి నొప ు మరియు మొతిం రోజువారీ నిశచల్ స్మయం మధ్య పరస్ుర స్ంబంధ్ం యొకక 
విశరలష్పణల్ో, ఎకుకవ కాల్ం నిశచల్ంగా ఉనె వయకుి ల్ల్ో దీరఘకాలిక మోకాలి నొప ు స్ంభవం 
ఎకుకవగా ఉందని ఫలిత్ాల్ు పటరకకనాెయ. పరత్ేయకించ, నిశచల్ స్మయం> రోజుకు 10 గంటల్ు 
దీరఘకాలిక మోకాలి నొప ుత్ో గణనీయంగా స్ంబంధ్ం కలిగి ఉంటుంది. ఎకుకవ శారీరక శరమల్ో 
నిమగెమ ైన వయకుి ల్ు తకుకవ దీరఘకాలిక మోకాలి నొప ుని కలిగి ఉంటారప, అయత్ే ఎకుకవ శారీరక 
శరమల్ో నిమగెమ ైనపుుడు> 10 గంటల్ు నిశచల్ స్మయం ఉనె మహిళ్ల్ు దీరఘకాలిక మోకాలి 
నొప ుని అనుభవించే అవకాశం ఉంద.ి పరిశోధ్న అధ్యయనాల్ు వయకుి ల్ు తమ నిశచల్ స్మయానిె 
రోజుకు <10 గంటల్కు తగిగంచుక వాల్ని స ఫారపు చేస్ుి నాెయ.8 
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నిశచల్ జీవనశ ైలి మరియు ఇతర వాయధ్ుల్ు 
 

 డిప రష్పన్ - ట లివిజ్న్ చూడటం, కూరోచవడం, స్ంగీతం వినడం మరియు కూరపచని మాటాల డటం 
వంటి మానస కంగా నిష రరయాతమకమ ైన నిశచల్ పరవరినల్ు డిప రష్పన్ పరమాదాల్త్ో సానుకూల్ంగా 
స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉంటాయ. దీనిక ివిరపదధంగా, పుసి్కాల్ు ల్ేదా వారాి పతిరకల్ు చదవడం, డ ైీవింగ్ 
చేయడం, స్మావేశానికి హాజ్రప కావడం ల్ేదా అల్లడం ల్ేదా కుటుి పని చేయడం వంట ి
మానస కంగా చురపక ైన నిశచల్ పరవరినల్ు డిప రష్పన్ రిస్క త్ో చ పుుక దగిన రీతిల్ో స్ంబంధ్ం కలిగి 
ఉండవు. మానస కంగా చురపక ైన నిశచల్ పరవరిన అయన కంపూయటర్ ను ఉపయోగించడం అనేద ి
ఒక అధ్యయనంల్ో డిప రష్పన్ రిస్క త్ో పరస్ుర స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉండదు కానీ మరకక అధ్యయనంల్ో 
డిప రష్పన్ రిస్క త్ో సానుకూల్ంగా స్ంబంధ్ం కలిగ ి ఉంద,ి అందువల్న డిప రష్పన్ త్ో దాని 
స్హస్ంబంధ్ం వివాదాస్ుదంగా ఉంద.ి నిశచల్ పరవరిన మరియు డిప రష్పన్ మధ్య పరస్ుర 
స్ంబంధ్ంల్ో ఉనె విధానం కిరంది వాటిని కలిగ ి ఉండవచుచ: నిశచల్ పరవరినల్ు పరతయక్ష 
స్ంభాష్పణను నిరోధించడం మరియు సామాజిక పరస్ుర చరయల్ను తగిగంచడం ల్ేదా నిరాశను 
నివారించడానికి మరియు చకితు చేయడంల్ో స్హాయపడే శారీరక కారయకల్ాపాల్ల్ో 
పాల్గగ నడానికి అందుబాటుల్ో ఉనె స్మయానిె తగిగంచడం దాిరా డిప రష్పన్ పరమాదానిె 
ప ంచుత్ాయ. .9 
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ఫ జికల్ యాకిివిటీ మరియు మ ంటల్ యాకిివిటీ 

ఫ జికల్ యాకిివిటీ అంటే ఏమిటి? 

     శకిి వయయం అవస్రమయయయ శరరీం యొకక ఏద ైనా కదలికగా శారీరక శరమను నిరిచంచవచుచ. 
నిశచల్ంగా కూరోచవడం ల్ేదా పడుక వడం మినహా మీరప రోజ్ంత్ా చేసట ఏద ైనా కదలిక ఇందుల్ో 
ఉంటుంద.ి ఉదాహరణకు, తరగతిక ినడవడం, మ టుల  వయేడం, పచచకను కతిిరించడం మరియు 
మీ ఇంటిని శుభరపరచడం కూడా శారీరక శరమగా పరిగణ ంచవచుచ. వాయయామం అనేద ి ఒక 
రకమ ైన శారీరక శరమ కానీ పరతి శారీరక శరమ వాయయామం కాదు. వాయయామం అనేది శారీరక 
దృఢత్ాినిె మ రపగుపరచడానికి ల్ేదా నిరిహించడానికి పరణాళికాబదధమ ైన, నిరామణాతమకమ ైన 
మరియు పునరావృతమయయయ చరయ.1  

నేను శారీరకంగా ఎందుకు చురపకుగా ఉండాలి? 

     ఊబకాయానికి వయతిరేకంగా పో రాటం: U.S. ప దదల్ల్ో మూడింట ఒక వంతు కంటే ఎకుకవ 
మంద ి(35.7%) ఊబకాయంత్ో ఉనాెరప. స్రళ్ంగా చ పాుల్ంటే, ఊబకాయం అనేది ఆరోగాయనిె 
ద బుతీసట అధిక కొవుి పటరపకుపో వడం. ఊప రితితుి ల్ వాయధి, కాయనుర్, సోి ె క్స, గాల్ బాల డర్ వాయధి, 

మధ్ుమేహం మరియు మర నోె స్హా స్ూి ల్కాయం విసి్ృతమ ైన వెైదయపరమ ైన స్మస్యల్ను కలిగ ి
ఉంద.ి ఇదదరప వయకుి ల్ల్ో ఊబకాయం యొకక కారణం చాల్ా అరపదుగా ఒకే విధ్ంగా ఉంటుంద ి- 
జ్నుయశాసి్ీం, జీవనశ ైలి మరియు వెైరస్ుల  కూడా అనిె పాతరల్ను పో ష సాి య.2 ఊబకాయంత్ో 
పో రాడటం కొనిె పరమాద కారకాల్చే పరభావితమవుతుంది. స్ూి ల్కాయానికి స్ంబంధించన 
స్వరించదగిన పరమాద కారకాల్ు శారీరక శరమ, అధిక కేల్రీల్ తీస్ుక వడం మరయిు తకుకవ 
సామాజిక ఆరిిక స ితి. స్వరించల్ేని పరమాద కారకాల్ు కూడా ఉనాెయ; వయస్ుు, వారస్తిం, 

జ్ాతి/జ్ాతి, స్ంస్కృతి మరియు జీవకిరయ. ఊబకాయం మన దేశంల్ో ప రపగుతునె అంటువాయధి. 
మారపు మనత్ోన ేమొదల్వుతుంద.ి2 

నిపుణుల్ు ఏమి చ బుత్ారప 

     కరమం తపుకుండా శారీరక శరమ చేయడం వల్ల  మొతిం ఆరోగయం మరియు ఫ ట నెస్ ను 
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మ రపగుపరచడంల్ో స్హాయపడుతుంది, అల్ాగే అనేక దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ పరమాదానిె 
తగిగస్ుి ంది.2 

ఆరోగయం: పరపంచ ఆరోగయ స్ంఘం దీనిని ఇల్ా నిరిచంచంది, "ఆరోగయం అనేద ిపూరిి శారీరక, 

మానస క మరియు సామాజిక శరరయస్ుు యొకక స ితి మరియు కేవల్ం వాయధి ల్ేదా బల్హీనత 
ల్ేకపో వడం కాదు."2 

ఆరోగయ-స్ంబంధిత ఫ ట నెస్: అమ రికన్ అకాడమీ ఆఫ్ సో ురి్్ మ డిస న్ ఆరోగాయనిక ిస్ంబంధించన 
ఫ ట నెస్ ని ఇపుటిక ేకలిగి ఉనె ల్ేదా దాని క స్ం పనిచసేట ల్క్షణాల్ స్మితిగా నిరిచంచంది. ఇది 
శారీరక శరమ దాిరా అభివృదిధ  చ ందుతుంది మరియు రోజువారీ పనితీరపను శకిిత్ో మరియు 
అల్స్ట ల్ేకుండా చేయడంల్ో స్హాయపడుతుంది.2 

దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ు: రోజువారీ జీవనానిె ద బుతీసట మరియు దీరాఘ యువు మరయిు జీవన 
నాణయతను తగిగంచ ే పరిస ితి. కొనిె ఉదాహరణల్ు కాయనుర్, గుండ  జ్బుుల్ు, మధ్ుమేహం 
మరియు అలీజమర్ు వాయధి.3 

దీని అరిం మీకు ఏమిటి? 

 

శారీరక శరమ యొకక పరయోజ్నాల్ు 
• హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ు, ట ైప్ II మధ్ుమేహం, కొనిె కాయనురపల  మరియు ఇతర దీరఘకాలిక 

ఆరోగయ పరిస ితుల్కు తగిగన పరమాదం 

• బరపవు నియంతరణల్ో స్హాయం చేయండ ి

• ఎముకల్ు మరియు కండరాల్ను బల్పరపస్ుి ంద ి

• మానస క ఆరోగయం, మానస క స ితి మరియు శకిి సాి యని మ రపగుపరపస్ుి ంద ి

• మ రపగ ైన జీవన నాణయత4 

నాల్ుగు రకాల్ వాయయామం మీ ఆరోగాయనిె మరియు శారీరక సామరాి యనిె మ రపగుపరపస్ుి ంద ి

     చాల్ా మంద ివయకుి ల్ు ఒక రకమ ైన వాయయామం ల్ేదా కారాయచరణప ై దృష ి  ప డత్ారప మరియు 
వారప తగినంతగా చేస్ుి నెటుల  భావిసాి రప. ఓరపు, బల్ం, స్మతుల్యత మరియు వశయత అనే 
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నాల్ుగు రకాల్ వాయయామాల్ను పొ ందడం చాల్ా ముఖయం అని పరిశోధ్నల్ో త్ేలింద.ి ఒకొకకకరికి 
ఒక క రకమ ైన పరయోజ్నాల్ు ఉనాెయ. ఒక రకంగా చేయడం వల్ల  ఇతరపల్ను చయేగల్ మీ 
సామరాి యనిె మ రపగుపరపస్ుి ంది మరియు వెైవిధ్యం విస్ుగును మరియు గాయం పరమాదానిె 
తగిగంచడంల్ో స్హాయపడుతుంది. మీ వయస్ుుత్ో స్ంబంధ్ం ల్ేకుండా, మీరప మీ ఫ ట నెస్ సాి య 
మరియు అవస్రాల్ను తీరచగల్ కారయకల్ాపాల్ను కనుగకనవచుచ!5 

• ఓరపు 

• బల్ం 

• స్ంతుల్నం 

• వశయత 

• వృదుధ ల్కు ఓరపు వాయయామాల్ు 

     ఓరపు కారయకల్ాపాల్ు తరచుగా ఏరోబిక్స అని ప ల్ుసాి రప, మీ శాిస్ మరియు హృదయ స్ుందన 
రేటును ప ంచుత్ాయ. ఈ కారయకల్ాపాల్ు మిమమలిె ఆరోగయంగా ఉంచడంల్ో, మీ ఫ ట నెస్ ని 
మ రపగుపరచడంల్ో మరయిు మీరప పరతిరోజూ చేయవల్స న పనుల్ను చేయడంల్ో 
స్హాయపడత్ాయ. ఓరపు వాయయామాల్ు మీ గుండ , ఊప రితితుి ల్ు మరియు పరస్రణ వయవసి్ 
యొకక ఆరోగాయనిె మ రపగుపరపసాి య. మధ్ుమేహం, ప దదపటరగు మరియు రకముమ కాయనురపల , గుండ  
జ్బుుల్ు మరియు ఇతరపల్ు వంట ి వృదుధ ల్ల్ో సాధారణమ ైన అనేక వాయధ్ుల్ను కూడా వారప 
ఆల్స్యం చేయవచుచ ల్ేదా నిరోధించవచుచ. ఓరపును ప ంపొ ందించే శారీరక కారయకల్ాపాల్ు:6 

• చురపక నై నడక ల్ేదా జ్ాగింగ్ 

• యారి్ వర్క (క త, రకేింగ్) 
• నృతయం 

• ఈత 

• బెైకింగ్ 

• మ టుల  ల్ేదా కొండల్ు ఎకకడం 

• ట నిెస్ ల్ేదా బాస కట బాల్ ఆడుతునాెరప 

     పార్క కు వెళలల  స్మయంల్ో మీ మనవరాళ్లత్ో స్నిెహితంగా ఉండేందుకు, కుటుంబ వివాహ 
వేడుకల్ో మీకు ఇషి్పమ ైన పాటల్కు నృతయం చేయడం, యారి్ ను రేక్స చేయడం మరియు ఆకుల్ను 
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బాయగ్ చేయడంల్ో స్హాయపడటానికి మీ ఓరపును ప ంచుక ండ ిల్ేదా "ఉండ ేశకిిని" ప ంచుక ండి. 
మీరప గటిి గా ఊప రి ప్ల్ుచకునేల్ా చేసట వారానికి కనీస్ం 150 నిమిష్ాల్ వరకు కారాయచరణను 
రూపొ ందించండి. ఈ ల్క్షయయనిె చేరపక వడానికి మరియు ఎకుకవసటపు కూరోచకుండా ఉండటానిక ి
మీ రోజ్ంత్ా చురపకుగా ఉండటానిక ిపరయతిెంచండి. 

భదరత్ా చటాకల్ు 

     వేడ కకడానిక ిమరియు చల్లబరచడానికి మీ ఓరపు కారయకల్ాపాల్కు ముందు మరయిు తరాిత 
స్ుల్భంగా నడవడం వంట ికొంచ ం త్ేలికపాటి కారాయచరణ చేయండ.ి మీ శరీరానిె వినండి: ఓరపు 
చరయల్ు మ ైకము, ఛాతీ నొప ు ల్ేదా ఒతిిడి ల్ేదా గుండ ల్ోల  మంట వంట ి అనుభూతిని 
కలిగించకూడదు. మీకు చ మట పటేిల్ా చేసట ఏద ైనా కారయకల్ాపానిె చేసటటపుుడు లికిిడ్ ల్ను 
తపుకుండా త్ాగండి. మీ డాకిర్ మీ దరవాల్ను పరిమితం చేయమని మీకు చ ప ునటల యత్ే, 
వాయయామం చేసటటపుుడు మీరప త్ార గే దరవం మొత్ాి నిె ప ంచడానికి ముందు తనిఖీ చేయండ.ి 
మీరప ఆరపబయట వాయయామం చేయబో తునెటల యత్ే, మీ పరిస్రాల్ గురించ త్ ల్ుస్ుక ండి. 
ల్ేయర్ ల్ల్ో దుస్ుి ల్ు ధ్రంిచండ,ి తదాిరా మీరప వేడి మరియు చల్లని వాత్ావరణానికి 
అవస్రమ ైన దుస్ుి ల్ను జ్ోడంిచవచుచ ల్ేదా తీస వేయవచుచ. గాయాల్ను నివారించడానికి, స ైకిల్ 
త్ొకేకటపుుడు హెల్నమట వంట ిభదరత్ా పరికరాల్ను ఉపయోగించండి. శీఘర చటాక: మీ వాయయామ 
తీవరతను పరీక్షించండి. మీరప యాకిివ్ గా ఉనెపుుడు, మాటాల డటానికి పరయతిెంచండి: మీరప 
గటిి గా ఊప ర ిప్ల్ుచకునెపుటికీ స్ుల్భంగా స్ంభాష్పణను కొనసాగించగలిగిత్ే, ఇది మితమ ైన-
తీవరత చరయ. మీరప శాిస్ తీస్ుక వడానికి ముందు కొనిె పదాల్ు మాతరమే చ పుగలిగిత్ే, అద ి
శకిివంతమ ైన-తీవరత చరయ.7 

వృదుధ ల్ క స్ం శకిి వాయయామాల్ు 

     మీ కండరాల్ బల్ం ప దద  మారపును కలిగిస్ుి ంది. బల్మ ైన కండరాల్ు మీరప స్ితంతరంగా 
ఉండటానికి మరియు రోజువారీ కారయకల్ాపాల్ను స్ుల్భంగా అనుభూతి చ ందలే్ా చేసాి య, 

కురీచల్ో నుండ ి ల్ేవడం, మ టుల  ఎకకడం మరియు కిరాణా సామాను తీస్ుక ళ్లడం వంటివి. మీ 
కండరాల్ను దృఢంగా ఉంచుక వడం వల్ల  మీ బాయల్నన్ు త్ో పాటు పడిపో వడం మరియు పతనం-
స్ంబంధిత గాయాల్ను నివారించవచుచ. మీ కాల్ు మరియు తుంటి కండరాల్ు బల్ంగా 
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ఉనెపుుడు మీరప పడిపో యయ అవకాశం తకుకవ. మీ కండరాల్ బల్ానిె మ రపగుపరచడానికి మీ 
స్ింత బరపవును ఉపయోగించడం అనేది "బల్ం శక్షణ" ల్ేదా "నిరోధ్క శక్షణ" యొకక ఒక 
రూపం. 

     కొందరప వయకుి ల్ు తమ బల్ానిె మ రపగుపరచుక వడానికి బరపవుల్ను ఉపయోగించడానిె 
ఎంచుకుంటారప. మీరప అల్ా చేసటి , మొదట తకుకవ బరపవుల్ు ఉపయోగించడం పరా రంభించండి, 
ఆప ై కరమంగా మరినిె జ్ోడించండ.ి ఇతర వయకుి ల్ు ర స స ిన్ు బాయండ్ ల్ు, స ి ెచ సాగే బాయండ్ ల్ను 
ఉపయోగిసాి రప, అవి వివిధ్ బల్ాల్ుగా ఉంటాయ. మీరప ఒక అనుభవశూనుయడు అయత్ే, బాయండ్ 
ల్ేకుండా వాయయామం చేయడానికి పరయతిెంచండి ల్ేదా మీరప సౌకరయవంతంగా ఉండే వరకు ల్నైట 
బాయండ్ ని ఉపయోగించండి. మీరప 10 నుండి 15 పునరావృతుి ల్ు స్ుల్భంగా ర ండు స టుల  
చేయగలిగినపుుడు బాయండ్ ను జ్ోడించండ ి ల్ేదా బల్మ ైన బాయండ్ కి (ల్ేదా అంతకంటే ఎకుకవ 
బరపవు) వెళ్లండి. మీ అనిె పరధాన కండరాల్ స్మూహాల్ క స్ం వారానికి కనీస్ం 2 రోజుల్ు బల్ం 
వాయయామాల్ు చేయడానికి పరయతిెంచండి, కానీ వరపస్గా 2 రోజుల్ల్ో ఒక ే కండరాల్ 
స్మూహానిె వాయయామం చేయవదుద . శకిి వాయయామాల్ యొకక కొనిె ఉదాహరణల్ు కిరంద 
ఉనాెయ:8 

• బరపవుల్ు ఎతిడం 

• కిరాణా స్రపకుల్ు తీస్ుక ళ్తి నాెరప 
• ట నిెస్ బంతిని పటుి క వడం 

• ఓవర్ హడె్ ఆర్మ కర్ల 
• చయే కర్ల్ 

• వాల్ పుష్-అప్ు 

• మీ శరీర బరపవును ఎతిడం 

• ర స స ిన్ు బాయండ్ ని ఉపయోగించడం 

 భదరత్ా చటాకల్ు 
 

• శకిి వాయయామాల్ స్మయంల్ో మీ శాిస్ను పటుి క కండి మరియు కరమం తపుకుండా శాిస్ 
తీస్ుక ండి. 

• మీరప ఎత్ేిటపుుడు ల్ేదా నెటిేటపుుడు ఊప ర ి ప్ల్ుచక ండి మరియు మీరప విశరా ంతి 
తీస్ుకుంటునెపుుడు శాిస్ తీస్ుక ండి. 

• మీరప నిరిదషి్ప వాయయామం చేయడం గురించ ఖచచతంగా త్ లియకుంటే మీ వెైదుయనిత్ో మాటాల డండి. 
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• వృదుధ ల్కు స్మతుల్య వాయయామాల్ు 
• బాయల్నన్ు వాయయామాల్ు పడిపో వడానిె నిరోధించడంల్ో స్హాయపడత్ాయ, ఇది వృదుధ ల్ల్ో ఒక 

సాధారణ స్మస్య, ఇది తీవరమ ైన పరణిామాల్ను కలిగి ఉంటుంది. అనేక తకుకవ శరీర బల్ం 
వాయయామాల్ు కూడా మీ స్మతుల్యతను మ రపగుపరపసాి య.9 
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జీవనశ ైలి మారపుల్ు 
చవరిగా జీవనశ ైలి మారపుల్ను చేయడం 

     మీరప బాగా తినడానికి, ఎకుకవ వాయయామం చేయడానికి, తకుకవ క ఫ న్ త్ాగడానికి ల్ేదా 
మీరప చేయాల్నుకుంటునె జీవనశ ైలిల్ో ఏవెైనా సానుకూల్ మారపుల్ను చేయడానికి మీరప 
మరోసారి పటరరేప ంచబడాి రప. మీరప ఇంతకు ముందు పరయతిెంచారప-బహుశా మరకక 
పరయత్ాెనిె నూతన స్ంవతుర తీరామనంగా పరకటించవచుచ-కానీ ప దదగా విజ్యం సాధించల్ేదు. 
జీవనశ ైలిని మారచడం స్వాల్ుగా ఉంటుంది, పరత్ేయకించ మీరప ఒకేసారి అనేక విష్పయాల్ను 
మారాచల్నుకునెపుుడు. ఈసారి, ఇది తీరామనంగా కాకుండా పరిణామంగా భావించండి. కటుి బడి 
ఉండేల్ా పాల న్ చేయండి. మీ పరణాళిక ఈ మారపు పరయాణంల్ో మీకు మారగనిరేదశం చేసట మాయప్. 
మీరప దనీిని సాహస్ంగా కూడా భావించవచుచ. మీ పరణాళికను రూపొ ందించేటపుుడు, నిరిదషి్పంగా 
ఉండండ.ి మరింత వాయయామం చేయాల్నుకుంటునాెరా? మీరప నడవగల్ రోజు మరియు మీరప 
ఎంతసటపు నడవాలి అనే వివరాల్ను వివరించండి. పరతిదీ వార స , ఈ కారయకల్ాపాల్ు మరియు 
ల్క్షయయల్ు మీకు వాసి్వికమ ైనవని మీకు నమమకం ఉందా అని మిమమలిె మీరప పరశెంచుక ండి. 
కాకపో త్ే, చనె దశల్త్ో పరా రంభించండి. మీ పాల న్ ని మీరప తరచుగా రమి ైండర్ గా చూసట చోట పో సి్ 
చేయండ.ి చనెగా పరా రంభించండి. మీరప వాసి్విక స్ిల్ుకాలిక మరియు దీరఘకాలిక ల్క్షయయల్ను 
గురిించన తరాిత, మీ ల్క్షయయల్ను పరత్ేయకంగా నిరిచంచబడిన మరియు కొల్వగల్ చనె, 

నిరిహించదగిన దశల్ుగా విభజించండి. రాబో యయ ఐదు నెల్ల్ోల  20 పౌండల ను క ల్ోువడమే మీ 
దీరఘకాలిక ల్క్షయం? వారానికి ఒక పౌండ్ క ల్ోువడం మంచ వారపు ల్క్షయం. మీరప ఆరోగయంగా 
తినాల్నుకుంట,ే వారంల్ో డ జ్రి్ సాి నంల్ో పండు ల్ేదా ప రపగు వంట ిఆరోగయకరమ ైన ఎంప కను 
ల్క్షయంగా చేస్ుక ండి. వారం చవరిల్ో, మీరప మీ ల్క్షయయనిె చేరపకునాెరని త్ ల్ుస్ుక వడం దాిరా 
మీరప విజ్యవంతం అవుత్ారప. ఒక స్మయంల్ో ఒక పరవరినను మారచండి. అనారోగయ పరవరినల్ు 
కాల్కరమేణా అభివృదిధ  చ ందుత్ాయ, కాబటిి  అనారోగయ పరవరినల్ను ఆరోగయకరమ ైన వాటిత్ో భరీి 
చేయడానిక ిస్మయం అవస్రం. చాల్ా వేగంగా మారచడానికి పరయతిెంచనపుుడు చాల్ా మంద ి
స్మస్యల్ను ఎదురకకంటారప. మీ విజ్యానిె మ రపగుపరచడానికి, ఒక ల్క్షయంప ై దృష ి  ప టిండ ి
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ల్ేదా ఒకేసార ి మారపచక ండి. కొతి ఆరోగయకరమ ైన పరవరినల్ు అల్వాటుగా మారడంత్ో, మీరప 
పరయతిెస్ుి నె మొతిం మారపు క స్ం పనిచేసట మరకక ల్క్షయయనిె జ్ోడించడానికి పరయతిెంచండి. 
సటెహితుడిని చేరపచక ండి. అద ిఒక సటెహితుడు, స్హో దో యగి ల్ేదా కుటుంబ స్భుయడు అయనా, 
మీ పరయాణంల్ో మరకకరప మిమమలిె పటరరేప స్ూి  మరయిు జ్వాబుదారీగా ఉంచుత్ారప. బహుశా 
అద ి మీత్ో పాటు వాయయామశాల్కు వెళలల  వయకిి కావచుచ ల్ేదా ధ్ూమపానం మానేయడానికి 
పరయతిెస్ుి నె వయకిి కావచుచ. మీరప ఏమి చేస్ుి నాెరో మాటాల డండి. మదదతు స్మూహంల్ో 
చేరడానిె పరిగణ ంచండి. మీ కష్ాి ల్ు మరియు విజ్యాల్ను పంచుకునే వయకిిని కలిగ ిఉండటం 
పనిని స్ుల్భతరం చేస్ుి ంద ి మరియు మిష్పన్ తకుకవ భయానిె కలిగిస్ుి ంది. మదదతు క స్ం 
అడగండి. మీ గురించ శరదధ  వహించే మరియు వినే వార ి నుండ ి స్హాయానిె స్ికరంిచడం మీ 
స ితిసాి పకత మరియు నిబదధతను బల్పరపస్ుి ంది. మీరప నిరపత్ాుహంగా ల్ేదా మీ స్ింత 
ల్క్షయయల్ను చేరపక ల్ేకపో తునాెరని భావిసటి , మనసి్తివేతి నుండి స్హాయం క రండి. 
మనసి్తివేతిల్ు మనస్ుు మరియు శరీరం మధ్య స్ంబంధానిె అరిం చేస్ుక వడానిక ిపరత్ేయకంగా 
శక్షణ పొ ందుత్ారప, అల్ాగే పరవరిన మారపును పోర తుహించే కారకాల్ు. స్హాయం క స్ం అడగడం 
అంటే జీవితకాల్ చకితు అని కాదు; కొనిె స ష్పన్ ల్ు కూడా మీరప పరిశీలించడానికి మరియు 
సాధించగల్ ల్క్షయయల్ను నిరేదశంచుక వడంల్ో స్హాయపడత్ాయ ల్ేదా మీ మారగంల్ో వచేచ 
భావోదేిగ స్మస్యల్ను పరషి్పకరించగల్వు.1 

     మీకు కావల్స న మారపుల్ు చేయడానిక ిస్మయం మరియు నిబదధత పడుతుంది, కానీ మీరప 
దీనిె చేయవచుచ. ఎవరూ పరిపూరపణ ల్ు కాదని గురపి ంచుక ండ.ి మీకు అపుుడపుుడు ల్ోపాల్ు 
ఉంటాయ. నీత్ో నువుి మంచ గ ఉండు. మీరప బరర నీని తినెపుుడు ల్ేదా వాయయామశాల్ను 
దాటవేస నపుుడు, వదుల్ుక వదుద . మీ ల్క్షయయల్ను చేరపకునే మారగంల్ో చనె పొ రపాటుల  
సాధారణమ ైనవి మరియు స్ర ైనవి. క ల్ుక వడానికి మరియు టార క్స ల్ోకి తిరిగి రావడానిక ి
పరిష్పకరించండి.2 

మ రపగ ైన ఆరోగయం క స్ం జీవనశ ైలి మారపుల్ు 
 

     మీ జీవనశ ైలిల్ో మీరప చేసట ఏద ైనా ఎంప క ల్ేదా చరయ మీ జీవిత్ానిె కొదిదగా పరభావితం 
చేస్ుి ంది. కలిస  చూసటి , ఈ ఎంప కల్ు మరియు చరయల్ు మీ వెైఖరి మరియు విల్ువల్ను 
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పరతిబింబిసాి య. వెల్ నెస్ పోర గార మ స్మయంల్ో, మీ జీవనశ ైలిల్ో మారపుల్ు చేస్ుక మని మీరప 
పోర తుహించబడత్ారప. మందుల్ు బరపవు తగగడానికి, నొప ుని అధిగమించడానికి మరియు 
వృదాధ పయం యొకక కొనిె ల్క్షణాల్ను తగిగంచడంల్ో మీకు స్హాయపడత్ాయ, మీ జీవనశ ైలిల్ో 
మారపుల్ు చేయడం వల్న మీరప ఆ పరయోజ్నాల్ను దరీఘకాలికంగా కొనసాగించవచుచ.3 

జీవనశ ైలి మారపుల్ు ఏమిటి? 

     జీవనశ ైలి మారపుల్ు మీ జీవితంల్ో సానుకూల్ మారపుల్ను పోర తుహించే పరవరిన మారపు 
ల్ేదా అల్వాటు మారపుల్ు. ఇవి ఏద ైనా వెల్ నెస్ పోర గార మ ల్ో పరా థమిక భాగాల్ు. 

జీవనశ ైలి అల్వాటల కు ఉదాహరణల్ు: 

o స్ల ప ంగ్ నమూనాల్ు 
o తినే ధోరణుల్ు 
o శారీరక శరమ సాి య 

o ఒతిిడి నిరిహణ పదధతుల్ు 
o హెైడేరష్పన్ అల్వాటుల  

 

     ఈ అల్వాటల కు మారపుల్ు చేయడం వల్న మీ శరరయస్ుుప ై శాశిత పరభావాల్ను 
స్ృష ించవచుచ. మీరప తినే ఆహారాల్ు, మీరప పొ ందే నిదర మొతిం మరియు మీ వాయయామ 
అల్వాటుల  మీ బరపవు, హారోమన్ ఆరోగయం మరియు నొప ు సాి యని పరభావితం చేసాి య. 

ఆరోగయకరమ ైన జీవనశ ైలి మారపును ఎల్ా తయారప చేయాలి 

     ఆరోగయకరమ ైన అల్వాటు ఏరుడటానికి అభాయస్ం మరియు దినచరయ అవస్రం. దాదాపు 21 
రోజుల్ తరాిత, కొతి పరవరినల్ో నిమగెమవడం స్హజ్ంగా అనిప ంచడం పరా రంభమవుతుంది. 
దీని అరిం మీరప కేవల్ం మూడు వారాల్ోల  ఆరోగయకరమ ైన అల్వాటును ఏరురచుక వచుచ. 
జీవనశ ైలిల్ో మారపుల్ు చేయడానిక ి అల్వాటును మారపచక వడం అతయంత పరభావవంతమ నై 
పదధతి. అనారోగయకరమ ైన అల్వాటును మానేయడం ల్ేదా ఆరోగయకరమ ైన అల్వాటును 
పరా రంభించడం కాకుండా, మ రపగుదల్ అవస్రమయయయ పరవరినను కనుగకని, దానిక ి
స్ంబంధించన వాటిత్ో భరీి చేయండ.ి ఉదాహరణకు, టీవీ చూస్ుి నెపుుడు అల్ాుహారం చేసట 
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అల్వాటును పరా థమిక హాయండ్-వెయట వాయయామాల్ు ల్ేదా టీవీ చూస్ుి నెపుుడు ట రడ్ మిల్ ప  ై
నడవడం దాిరా భరీి చేయవచుచ. 

జీవనశ ైలి మారపుల్ల్ో మూడు పరా థమిక వరాగ ల్ు ఉనాెయ. వారప: 

o మానస క మారపుల్ు: ఇందుల్ో మీ వెైఖరి, మీ మానస క స ితి మరియు మీరప ఒతిిడనిి 
నిరిహించే విధానంల్ో మారపుల్ు ఉంటాయ. ఆరోగయకరమ ైన మానస క మారపుల్ు 
చేయడానిక,ి మీరప స్హాయక స్మూహంల్ో చేరడం ల్ేదా పతిరకను ఉంచడం 
ఉపయోగకరంగా ఉండవచుచ. 

o పరవరినా మారపుల్ు: అనిె జీవనశ ైలి మారపుల్ు సాంకేతికంగా పరవరిన అయత్ే, ఈ వరగం 
మీ నిదర అల్వాటుల , కారాయచరణ సాి య మరియు పరణాళికా పరయత్ాెల్ు వంటి వాటిని 
స్ూచస్ుి ంద.ి 

o ఆహార మారపుల్ు: మీ ఆహారంల్ో ఆరోగయకరమ ైన మారపుల్ు చేయడం వల్న మీరప 
బరపవు తగగవచుచ, హారోమన్ సాి యల్ను స్మతుల్యం చేయవచుచ మరియు నొప ుని 
నిరిహించవచుచ. ఈ మారపుల్ల్ో భాగం పరిమాణాల్ను నియంతిరంచడం, ఎకుకవ నీరప 
త్ార గడం మరియు పో ష్పకమ ైన ఆహారానిె అనుస్రించడం వంటివి ఉంటాయ. 

 

     మీ జీవితంల్ో శాశితమ ైన మారపుల్ు చేయడానిక ి అతయంత పరభావవంతమ ైన మారగం 
చనెదిగా పరా రంభించడం. ఇందుల్ో మీరప కలిగ ిఉనె పరతి అల్వాటును స్ంపరదించడం మరియు 
అద ిమీ జీవనశ ైలిని పరభావితం చేసట విధానానిె అంచనా వేయడం. అపుుడు అవస్రమ నై విధ్ంగా 
సాధారణ, వాసి్విక మారపుల్ు చేయండ.ి ఒకే స్మయంల్ో ఒక పరవరినను మారచడం మీ 
జీవితంల్ో శాశిత మారపుల్కు దారి తీస్ుి ంది మరియు మీ పరస్ుి త జీవనశ ైలిని పూరిిగా 
మారచడానికి పరయతిెంచడం కంట ేచాల్ా తకుకవ భయానిె కలిగిస్ుి ంది.4 

మంచ ఆరోగయం క స్ం జీవనశ ైలి మారపుల్ు 

1. మీ ఆహారంల్ో కొవుి పొ ందండి 

కాదు, ఇది వేయంచన ఆహారానిె పరధాన ఆహారంగా చేయడానికి ల్నైస న్ు కాదు (దయచేస , 
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దయచేస  అల్ా చేయకండి). కానీ అవోకాడో , ఆలివ్ ఆయల్, కొవుి చేపల్ు మరియు గంిజ్ల్ు వంట ి
ఆహారాల్ నుండి మంచ కొవుిల్ు రోగనిరోధ్క వయవసి్ పనితీరపకు, కొవుిను కాల్చడానికి, నిండిన 
అనుభూతిక ిమరియు చరమం మ రపస్ూి  ఉండటానికి చాల్ా అవస్రం. కొవుి భయం అనేద ికార్ు 
మరియు ష్పుగర్ డ ైట ఆధిపతయం యొకక స్ుదీరఘ యుగంత్ో చాల్ా స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉంది, ఇది అనిె 
రకాల్ పరతికూల్ ఆరోగయ పరభావాల్ను కలిగి ఉందని ఇపుుడు మనకు త్ ల్ుస్ు.4.1 

2. పరతి రాతిర 7-9 గంటల్ు నిదరపో ండి. 

నిదరను తగిగంచడం వల్ల  కలిగ ేల్ోపాల్ు జ్ోక్స కాదు. దీనిె పరిగణ ంచండి: మీరప కేవల్ం ఒక గంట 
దాటవేస , పరతి రాతిర ఆరపని పొ ందుతునెటల యత్ే, మీ ఊబకాయం పరమాదం 23 శాతం 
ప రపగుతుంది. మీకు పరతి రాతిర ఏడు నుండ ిత్ొమిమద ిఅవస్రం, అంట ేఉదయం 6:00 గంటల్కు 
దాటవేయడం కూడా. ఒక కసారి వాయయామం. మీకు నిదరపో వడంల్ో స్మస్య ఉంటే, పరశాంతత 
కలిగించ ేముఖయమ ైన నూనెల్ను ఉపయోగించండ,ి నిదరను పోర తుహించే ఆహారాల్ను తినండ ిల్ేదా 
టార కింగ్ వాచ ని ధ్రించడం దాిరా మీ నిదర విధానాల్ నుండి నేరపచక వడానికి పరయతిెంచండ.ి 
మీరప నిదర క స్ం మ రపగ ైన వాత్ావరణానిె స్ృష ించడంప ై కూడా పని చేయవచుచ.4.2 

3. అద ిస టిల్ అయపో యనటుల గా నీరప త్ార గండి. 

హెైడేరట డ్ గా ఉండటం ఎంత ముఖయమో అతిగా చ పుడం అసాధ్యం. తగినంత నీరప త్ార గడం 
(ఆదరశంగా 64 ఔనుుల్ు, ల్ేదా రోజుకు ఎనిమిద ి ఎనిమిది ఔనుుల్ గాల స్ుల్ు) మరింత శకిి, 

మ రపగ ైన చరమం మరియు బరపవు తగగడానికి దారి తీస్ుి ంది.4.3 

4. ల్ేచ కదల్ండి. 

అవును, చురపక ైన వాయయామం చాల్ా అవస్రం, కానీ ఒక గంట బరపవుగా ఎతిడం వల్ల  రోజ్ంత్ా 
కూరోచవడం వల్ల  కలిగ ేపరతికూల్ పరభావాల్ను రదుద  చయేల్ేరప. వాసి్వానికి, స్ుదరీఘకాల్ం పాటు 
కూరోచవడం వల్ల  వాయయామం యొకక కొనిె పరయోజ్నాల్ు తిరస్కరించబడత్ాయని ఇటీవలి 
అధ్యయనం కనుగకంది. మీ దశల్ను టార క్స చేసట సాధ్నంల్ో ప టుి బడి ప టిండ,ి రోజ్ంత్ా తగినంతగా 
కదిల్ేల్ా పోర తుహించడం వంటివి. పరతి గంటకు ఎగువన మీ ఆఫ్స్ు చుటటి  మ టుల  ల్ేదా చనెపాటి 
నడకల్ు పరయతిెంచండి.4.4 
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5. పోర బయోటిక్స తీస్ుక ండి. 

మీకు అవస్రమ ైన మరియు అవస్రం ల్ేని స్ప లమ ంట ల్ు చాల్ా గందరగోళ్ంగా ఉంటాయ, కానీ 
స ైన్ు ఎకుకవగా ఆరోగయకరమ ైన పటరగు యొకక విసాి రమ ైన ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను స్ూచసిో ంది, 
మ రపగ ైన మానస క స ితి నుండ ి బల్మ ైన రోగనిరోధ్క వయవసి్ వరకు. మీ మ ైక ర బయోమ ప ై పని 
చేయడం పరా రంభించడానికి ఒక స్ుల్భమ ైన మారగం పరతిరోజూ అధిక-నాణయత పోర బయోటిక్స ను పాప్ 
చేయడం.5 
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శకిి వయయం 

మీ శకిి వయయానిె ఎల్ా ప ంచాలి 

     శకిి వయయం అనేది శాిస్ తీస్ుక వడం, రకి పరస్రణ, ఆహారానిె జీరణం చయేడం ల్ేదా 
వాయయామం చేయడం వంట ిశారీరక విధ్ుల్ను నిరిహించడానికి వయకిికి అవస్రమ ైన శకిి మొతిం. 
శకిి కేల్రీల్ల్ో కొల్ుసాి రప మరియు మీ మొతిం రోజువారీ శకిి వయయం (TDEE) అనేద ి మీరప 
పరతిరోజూ బర్ె చేసట కేల్రీల్ స్ంఖయ. బరపవు ప రగకుండా నిరోధించడానికి, శకిి వినియోగం శకిి 
వయయంత్ో స్మతుల్యంగా ఉండాలి.1 

శకిి వయయం అంటే ఏమిటి? 

     శకిి వయయానిె అరిం చసే్ుక వడానికి, మీ శరీరం శకిిని ఎల్ా ఉతుతిి చేస్ుి ందో  మీరప అరిం 
చేస్ుక వాలి. కదలిక మరియు రోజువారీ విధ్ుల్కు ఇంధ్నానిె అందించడానికి, మీ శరీరం వేడి 
రూపంల్ో శకిిని తయారప చసే్ుి ంది. 

కిల్ోకాల్రీల్ు అంటే ఏమిటి? 

     ఆహారంల్ో ల్భించే శకిి కిల్ో కేల్రీల్ల్ో ల్ేదా మనం సాధారణంగా స్ూచంచే కేల్రీల్ల్ో 
కొల్ుసాి రప. సాంకేతికంగా చ పాుల్ంటే, కిల్ో కేల్రీల్ు అంట ేఒక కిల్ోగార ము నీట ిఉషో్ణ గరతను ఒక డిగీర 
స లిుయస్ ప ంచడానికి అవస్రమ ైన వేడ ిమొతిం. మీరప పరతిరోజూ శకిి క స్ం బర్ె చేసట మొతిం 
కేల్రీల్ స్ంఖయ మీ మొతిం రోజువారీ శకిి వయయం. శరీర పరిమాణం, లింగం, శరీర కూరపు, 

జ్నుయశాసి్ీం మరియు కారాయచరణ సాి యని బటిి  మొతిం రోజువారీ శకిి వయయం వయకిి నుండి వయకిికి 
మారపతుంది. ఒక చనె, నిశచల్ స్ి ీకి మొతిం శకిి వయయం, ఉదాహరణకు, రోజుకు 1800 కేల్రీల్ు 
ల్ేదా అంతకంటే తకుకవ ఉండవచుచ. ఒక ప దద , చురపక ైన మనిష క ి TDEE, మరోవెైపు, 
స్ుల్భంగా 2000 కేల్రీల్కు ప ైగా ఉంటుంది. ఈ ఉదాహరణల్ో ఉనె వయకిికి ఎకుకవ కండర 
దరవయరాశ, రోజువారీ కారాయచరణ సాి య ఎకుకవ మరియు ప దద  వయకిి అయనందున, అతని TDEE 

ఎకుకవగా ఉంటుంది.2 
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బరపవు తగగడం 

     బరపవు తగగడానికి, మీ శరీరం మీరప తినే దానికంట ేఎకుకవ కేల్రీల్ను ఉపయోగించాలి. అంట ే
మీరప మీ శకిి వయయానిె ప ంచాలి, మీ కాయల్రీల్ను తగిగంచుక వాలి ల్ేదా, కాయల్రీ ల్ోటును 
స్ృష ించడానికి ర ండింటినీ కలిప  చేయాలి. చాల్ా మంది నిపుణుల్ు వారానికి 1-2 పౌండల  శరీర 
కొవుిను క ల్ోువడానికి వారానికి 3500–7000 కేల్రీల్ మొతిం కేల్రీల్ ల్ోటును స్ృష ించాల్ని 
స ఫారపు చేస్ుి నాెరప. మీరప వెబ స ైట ల్ు, డ ైట కంప నీల్ు మరియు "నిపుణుల్ు" కూడా 
చూడవచుచ, బరపవు తగగడం మీ ల్క్షయం అయనపుుడు మీరప శకిి వయయానిె విస్మరించమని ల్ేదా 
కేల్రీల్ు/కేల్రీల్ను తగిగంచే పదధతి గతంల్ో మీకు విఫల్మ ైనటుల  మీకు అనిప ంచవచుచ. కానీ మీరప 
మీ కేల్రీల్ను పో ష్పకమ ైన ఆహారాల్ నుండి పొ ందినపుటిక,ీ బరపవు తగగడానికి మీ మొతిం 
తీస్ుక వడం తగిగంచాలిున అవస్రం ఉందని గమనించడం ముఖయం. కాయల్రీ ల్ోటును స్ృష ించడం 
కాగితంప ై స్రళ్ంగా అనిప ంచవచుచ కానీ బరపవు తగగడానికి పరయతిెంచడం ఒక స్వాల్ుగా 
ఉంటుంది. మీ రోజువారీ అల్వాటల ను మారపచక వడం నేరపచక వడం స్వాల్ుగా ఉంద.ి3 

ఆహారం యొకక థరిమక్స పరభావం (TEF) 

     ఇది పరతికూల్ంగా అనిప ంచవచుచ, కానీ మీరప తినేటపుుడు కూడా మీరప శకిిని ఖరపచ చేసాి రప. 
ఆహారానిె నమల్డం మరయిు జీరణం చేసట పరకిరయకు మీ శరరీం నుండి కృష  మరియు శకిి 
అవస్రం. మరియు కొనిె ఆహారాల్ు ఇతరపల్కనాె ఎకుకవ కేల్రీల్ను బర్ె చేసాి య. 
శాసి్ీవేతిల్ు దీనిని థరిమక్స ఎఫ కి్స ఆఫ్ ఫుడ్ అని ప ల్ుసాి రప. దురదృషి్పవశాతుి , ఒంటరిగా తినడం 
వల్ల  మీ బరపవు తగిగంచే కారయకరమంల్ో గురిించదగిన వయత్ాయసానికి తగినంత కేల్రీల్ు బర్ె 
చేయబడవు. కానీ మీకు పరతి పరయోజ్నానిె అందించడానిక,ి మీ మొతిం రోజువారీ శకిి వయయానిె 
కొదిదగా తగిగంచడానికి ఎకుకవ కేల్రీల్ను బర్ె చేసట ఆహారాల్ను ఎంచుక ండి.4 

మాతరల్ు మరియు స్ప లమ ంటల  పాతర 

     మీ జీవకిరయను ప ంచడంల్ో స్హాయపడే అనేక మాతరల్ు మరియు స్ప లమ ంట ల్ు ఉనాెయ, 

పరతిరోజూ ఎకుకవ కేల్రీల్ను బర్ె చేయడానికి మిమమలిె అనుమతిస్ుి ంది. కానీ ఈ డ టై ప ల్ు ల్ో 
చాల్ా వరకు అస్ురక్షితమ నైవి ల్ేదా అస్మరిమ ైనవి. మీ వెైదుయడు స్ూచంచనంత వరకు డ ైట 
మాతరల్ు మరియు స్ప లమ ంటుల  సాధారణంగా స ఫారపు చేయబడవు. దురదృషి్పవశాతతి , ఏద ైనా 
నిజ్ం అనిప ంచడం చాల్ా బాగుంద ిఅని అనిప సటి , అద ిసాధారణంగా ఉంటుంద.ి మీరప డ ైట ప ల్ు త్ో 
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పరయోగాల్ు చేయడం గురించ ఆల్ోచస్ుి ంటే క్షమించండ ికంటే స్ురక్షితంగా ఉండటం ఎల్లపుుడూ 
మంచద.ి5 

బేస్ల్ ఎనరీజ ఖరపచ మరియు విశరా ంతి శకిి వయయం 

     బేస్ల్ ఎనరీజ ఎక్సు ప ండిచర్ (బీఈఈ) అనేది జీవిత్ానిక ిఅనుకూల్ంగా ఉండ ేకనీస్ శకిి ఖరపచ. 
BEE సాధారణంగా మొతిం శకిి వయయంల్ో 60%–70%ని స్ూచస్ుి ంది. విశరా ంతి శకిి వయయం 
(REE) అనేద ిథరోమనూయటరల్ వాత్ావరణంల్ో భోజ్న వినియోగం, శారీరక శరమ ల్ేదా శారీరక ల్ేదా 
మానస క ఒతిిడి పరభావం ల్ేకుండా విశరా ంతి తీస్ుకునే వయకిి ఖరపచ చేసట శకిి మొతిం. REE నిజ్మ ైన 
బేస్ల్ మ టబాలిక్స రేటు కంటే 10%–20% ఎకుకవగా ఉండవచుచ. REE కూడా BEEకి భినెంగా 
ఉంటుంద;ి అందుల్ో, ఇది 12-18 గంటల్ విశరా ంతి తరాిత మేల్గకనె తరాిత ఉదయం కొల్ుసాి రప 
మరియు ఆ రోజుల్ోని స రాకడియన్ రిథమ ల్ప ై ఆధారపడి ఉంటుంది.6  

శకిి వయయం: - మానవ శరీరంల్ోని పరతి కణం దాని నిరామణం మరియు కిరయాతమక సామరాి యల్ను 
నిరిహించడానికి శకిి అవస్రం. జీవి యొకక అనిె కణాల్ నిరామణానిె నిరిహించడానికి 
అవస్రమ ైన ఈ శకిిని బేస్ల్ మ టబాలిక్స రేట అంటారప మరియు కొనిెసారపల  విశరా ంతి జీవకిరయ 
రేటుకు పరాయయపదంగా ఉపయోగించబడుతుంది.7 

     ఒక వయకిి యొకక బేస్ల్ మ టబాలిక్స రేటు ఉచత కొవుి దరవయరాశ (FFM) మొతిం మరియు 
నిష్పుతిికి దగగర ి స్ంబంధ్ం కలిగ ి ఉంటుంది. FFM కొవుి దరవయరాశ కంట ే ఏడు ర టుల  ఎకుకవ 
జీవకిరయ చురపకుగా ఉనెటుల  చూపబడింద.ి కొంతవరకు FFM శాతం ఎకుకవగా ఉనెందున 
మగవారప ఆడవార ికంట ే5%–10% అధిక బేస్ల్ మ టబాలిక్స రేటును ఎందుకు పరదరిశసాి రో ఇద ి
వివరిస్ుి ంద.ి ప రపగుదల్ యొకక డిమాండ్ కారణంగా శశువుల్ు మరియు యుకివయస్ుకల్ 
అధిక జీవకిరయ రేటు కూడా ప రిగిన బేస్ల్ మ టబాలిక్స రేటుకు దారితీస్ుి ంది. FFM అనేద ి
స్జ్ాతీయ దరవయరాశ కాదు కానీ వివిధ్ జీవకిరయ రేటును పరదరిశంచే వివిధ్ అవయవాల్ు మరియు 
కణజ్ాల్ాల్ను కలిగి ఉంటుంద.ి8  

పొర టీన్ & ఎనరీజ అవస్రాల్ అంచనా: - బేస్ల్ ఎనరీజ వయయానిె పరా మాణ క స్ూత్ార ల్ల్ో ఒకదానిని 
ఉపయోగించ వయస్ుు, ఎతుి  మరియు బరపవు నుండ ిల్నకికంచవచుచ.9 

ఎనరీజ బాయల్నన్ు — తీస్ుక వడం మరియు ఖరపచ మరియు పో ష్పకాహారం: - మొతిం ఫ ట నెస్, 
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వెల్ నెస్ మరియు ఒకరి ఆరోగయ పరిస ితుల్ ఆధారంగా తగిన నిరణయాల్ు తీస్ుకునే సామరాి యనికి 
స్ంబంధించ ఈ అనిె అంశాల్ మధ్య బల్మ ైన స్ంబంధ్ం ఉంది. బరపవు తగిగంచ ే పరణాళికల్ు, 
విశరా ంతి శకిి వయయం మరియు మొతిం శారీరక శరమకు స్ంబంధించ శకిి వయయం గురించ 
త్ ల్ుస్ుక వాలి.10 
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ఫ జికల్ యాకిివిటీని ఎంజ్ాయ మ ంట చేయడం 

     ప ల్లల్ు మరియు యువత దీరఘకాలిక ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను ప ంచుక వడానికి కరమం 
తపుకుండా శారీరక శరమత్ో కూడిన జీవనశ ైలిని అభివృదిధ  చేయాలి. దీనిె చేయడానికి, శారీరక 
శరమను ఆనందించేల్ా చేయడం దాిరా మరియు శారీరకంగా చురపకుగా ఉండాల్న ేఅంతరగత క రిక 
కారణంగా వారిని తిరగిి వచేచల్ా చేయడం దాిరా "ప ల్లల్ను ఆన్ చేయడం" అని అరిం. 
ఆహాల దకరమ ైన అనుభవాల్ను అందించడం అనేది యువతల్ో కారాయచరణ సాి యల్ను ప ంచడం, 

వాయయామం యొకక విల్ువ గురించ వారి వెైఖర ిమరియు చవరికి దీరఘకాలిక ఆరోగయ ఫలిత్ాల్ క స్ం 
ఒక శకిివంతమ ైన వూయహం. కానీ ప ల్లల్ు మరియు యువతకు శారీరక శరమ స్రదాగా ఉండ ే
స్ంభావయతను ఏ అంశాల్ు మ రపగుపరపసాి య? మరింత పరత్ేయకంగా, శారీరక శరమల్ో పాల్గగ నేందుకు 
ప ల్లల్ ఆస్కిిని ఏ సామాజిక, పరాయవరణ మరియు వయకిిగత వయత్ాయస్ కారకాల్ు నిరిహిసాి య ల్ేదా 
ప ంచుత్ాయ? కలబ వాలీబాల్, లిటిల్ లీగ్ బేస్ బాల్, ఏజ్-గూర ప్ స ిమిమంగ్ మరియు హెై-ల్నవల్ ఫ గర్ 
సటకటింగ్ వంట ివివిధ్ కారయకల్ాపాల్ల్ో యువత ఆనందానికి అనేక వనరపల్ు ఉనాెయ. బల్మ ైన 
ఆసాిదన మూల్ాల్ల్ో సానుకూల్ సామాజిక పరస్ుర చరయల్ు, తలిలదండుర ల్ు, క చ ల్ు మరియు 
స్హచరపల్ నుండ ిమదదతు మరియు పరమేయం, శారీరక సామరియం యొకక స్ియ-అవగాహన, 

శారీరక సామరాి యనికి సామాజిక గురిింపు, నైెపుణాయల్ను నేరపచక వడంల్ో మరియు 
పరదరిశంచడంల్ో చేసట కృష , నైెపుణయం మరియు నైెపుణాయల్ సాధ్న మరియు కదలికల్ు ఉనాెయ. 
స్ంచల్నాల్ు. ఇతర సాధ్న డొమ ైన్ ల్ల్ో (విదాయపరమ ైన, స్ంగీతం, కళ్) కనిప ంచని శారీరక శరమ 
అనుభవాల్కు చల్న స్ంచల్నాల్ు ఒక పరత్ేయక భాగానిె స్ూచసాి య. ప ల్లల్ు మరియు 
యువకుల్ు తరచుగా ఈత కొటేిటపుుడు ల్ేదా స్కయంగ్ చేస్ుి నెపుుడు నీటిల్ో గ లలడింగ్ 
చేయడం, రోల్ర్ బేల డ్ ల్ప ై వగేంగా వెళ్తతునెపుుడు మారగం గురించ చరచించడం మరియు 
జిమాెస ిక్సు మరియు సటకటింగ్ ల్ల్ో గాలిల్ో పలిీల్ు కొటిడం వంట ి వాట ి నుండ ి ఉల్ాల సానిె 
నివేదిసాి రప. మేము వినోదానిె అనుభవించే అవకాశాల్ను అందించడానికి పరయతిెస్ుి నెపుుడు 
ఈ పరత్ేయక ఆనంద వనరపల్ గురించ మనం గురపి ంచుక వాలి.1 

     కీరడల్ నిబదధత అనేది ఒక కారాయచరణల్ో పాల్గగ నడం కొనసాగించాల్న ే క రిక మరియు 
స్ంకల్ుంగా నిరిచంచబడింది. బహుళ్ నిరణయాధికారపల్ు ఒక కారాయచరణ పటల  నిబదధతను 
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సానుకూల్ంగా ల్ేదా పరతికూల్ంగా పరభావితం చేసాి య. సో ురి్ ఎంజ్ాయ మ ంట అనేది ఆనందం, 

ఇషి్పం మరియు స్రదా భావాల్ను పరతిబింబించ ే కారాయచరణకు సానుకూల్ పరభావవంతమ ైన 
పరతిస్ుందనగా నిరిచంచబడింది. పరమేయం పరత్ాయమాెయాల్ు పరస్ుి త కారాయచరణల్ో నిరంతర 
భాగసాిమయంత్ో పో టీపడే ఇతర కారయకల్ాపాల్ ఆకరషణను పరతిబింబిసాి య. ఒకరి పరస్ుి త 
పరమేయానిె నిలిప వేయడానికి మూడు అడింకుల్ు గురిించబడాి య. వయకిిగత ప టుి బడుల్ు 
స్మయం, కృష , శకిి మరియు కారయకల్ాపంల్ో పాల్గగ నడం నిలిప వేస నటల యత్ ేక ల్ోుయయ ఇతర 
వనరపల్కు స్ంబంధించనవి. సాంఘిక పరిమితుల్ు ముఖయమ ైన ప దదల్ు మరియు స్హచరపల్ 
నుండి పరమేయానిె కొనసాగించడానిక ి బాధ్యత యొకక భావానిె కలిగించ ే కారాయచరణల్ో 
ఉండటానికి ఒతిిడిని స్ూచసాి య. చవరగా, పరమేయం అవకాశాల్ు సటెహాల్ు, ప దదల్త్ో సానుకూల్ 
పరస్ుర చరయల్ు, నైెపుణయం నైెపుణయం మరియు మ రపగ ైన శారీరక కండిష్పనింగ్ ల్ేదా పరదరశన వంట ి
శారీరక శరమల్ో నిరంతర భాగసాిమయం నుండి ఆశంచన పరయోజ్నాల్ు.2 

ప ల్లల్ల్ో శారీరక శరమను మ రపగుపరచడం 

     సామరియం మరియు ఆతమగౌరవం యొకక అవగాహనల్ు ఆనందం మరియు శారీరక శరమ 
పరవరినల్ను పరభావితం చసేాి య. అందువల్ల , నిరంతర ఆస్కిి మరియు భాగసాిమాయనిె 
నిరాధ రించడానికి శారరీక సామరియం యొకక ప ల్లల్ స్ియ-మూల్ాయంకనాల్ను నిరిహించడం 
మరియు మ రపగుపరచడంప ై జ్ోకయ వూయహాల్ు తపునిస్రిగా దృష ి  సారించాలి. శారీరక శరమత్ో 
అనుబంధించబడిన ఆనందం మరియు ఇతర సానుకూల్ భావోదేిగ అనుభవాల్ు శారీరక శరమ 
మరియు వాసి్వ సాి యల్ పటల  నిబదధతను కలిగ ి ఉంటాయ. పరత్ాయమాెయ అనారోగయ 
కారయకల్ాపాల్ కంట ే ప ల్లల్ు చేసట కారయకల్ాపాల్ు స్రదాగా మరియు ఆకరషణీయంగా ఉండాలి. 
చవరగా, తలిలదండుర ల్ు, ఉపాధాయయుల్ు, క చ ల్ు మరియు స్హచరపల్ నుండి సామాజిక మదదతు 
సానుకూల్ స్ియ-విశాిసాల్ు, ఆనందం మరియు కారాయచరణను కొనసాగించడానికి పటరరణ 
అవస్రం. సామాజిక మదదతు, స్ియ-మూల్ాయంకనాల్ు, ఆనందం మరియు శారీరక శరమ మధ్య 
అరధవంతమ ైన స్ంబంధాల్ు ఉనాెయ. ప ల్లల్ల్ో పటరరణ మరియు శారీరక శరమను నిరిహించడానిక ి
మరియు మ రపగుపరచడానికి అనేక వూయహాల్ు ఉనాెయ. స్ర ైన స్వాళ్లను అందించండ.ి స్ర ైన 
ఛాల్నంజ్ అనేద ిప ల్లల్ సామరాి యల్కు స్ంబంధించన కిలషి్పత సాి యకి స్రిపో ల్ుతుంది. అందువల్ల , 
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ప ల్లల్ విజ్యవంతమ ైన నైెపుణాయల్ నైెపుణయం అందుబాటుల్ో ఉంటుంద,ి అయత్ే వారప ల్క్షయయనిె 
సాధించడానిక ి అవస్రమ ైన కృష  మరియు పటుి దల్ని తపునిస్రగిా ఉపయోగించాలి. స్ర ైన 
స్వాళ్ల  గురించ ఒకరప ఆల్ోచంచవచుచ, "కారయకల్ాపానిె ప ల్లల్కి స్రిపో ల్చడం, మరియు ప ల్లల్ 
కారాయచరణకు కాదు." ప ల్లల్ పరతిభకు స్ంబంధించ చాల్ా త్ేలిక ైన నైెపుణాయల్ు బో రింగ్ మరియు 
వాసి్విక ల్క్షయయల్ను అనుమతించవు. నిరంతర పరయత్ాెల్ు విఫల్మ ైనపుుడు చాల్ా కషి్పతరమ ైన 
నైెపుణాయల్ు ఆందోళ్న మరియు నిరాశను పటరరేప సాి య. ప ల్లల్ు నైెపుణాయల్ు, పరయత్ాెల్ వయయం 
మరియు స్ియ-అభివృదిధ  యొకక నైెపుణాయనిె వారప శారీరకంగా ఎంత స్మరపి డో  
నిరణయంచడానికి పరమాణాల్ుగా ఉపయోగిస్ుి నెందున, స్ర ైన స్వాళ్తల  ప ల్లల్కు వారి 
సామరాి యల్ల్ో అత్ాయధ్ునికమ ైన సామరాి యనిె అభివృదిధ  చేయడానికి మరియు పరదరిశంచడానికి 
ఒక పరధాన అవకాశానిె అందిసాి య. ఉపాధాయయుల్ు, క చ ల్ు మరియు తలిలదండుర ల్ు నైెపుణాయల్ు 
మరియు శారీరక కారయకల్ాపాల్ల్ో అభివృదిధ  పురోగతిని నిరాధ రించాలి, శారీరక శరమ క స్ం వాసి్విక 
ల్క్షయయల్ను నిరేదశంచడంల్ో ప ల్లల్త్ో స్హకరించాలి మరియు స్ర ైన స్వాళ్లను అనుమతించడానిక ి
ఆటల్ు ల్ేదా కారయకల్ాపాల్ను స్వరించాలి.3 

మాసి్రీ మోటివేష్పనల్ క లలమేట ను స్ృష ించండి 
 

     శక్షణా వాత్ావరణం ల్ేదా కారయకల్ాపాల్ు జ్రిగే పటరరణాతమక వాత్ావరణానిె రూపొ ందించడం 
దాిరా శక్షకుల్ు మరియు ఉపాధాయయుల్ు ప ల్లల్ నమమకాల్ు, పరభావశీల్ పరతిస్ుందనల్ు 
మరియు పరవరినల్ను పరభావితం చేసాి రప. పటరరణాతమక వాత్ావరణం విజ్యం ఎల్ా 
నిరిచంచబడింది, ప ల్లల్ు ఎల్ా మూల్ాయంకనం చేయబడత్ారప, ఏది గురిించబడింది మరియు 
విల్ువెైనద ిమరియు తపుుల్ను ఎల్ా చూసాి రప అనే దానిప ై దృష ి  ప డుతుంది. నైెపుణయం కలిగిన 
పటరరణాతమక వాత్ావరణం నేరపచక వడం, కృష  మరియు స్ియ-అభివృదిధని పోర తుహిస్ుి ంద ి
మరియు తపుుల్ు అభాయస్ పరకిరయల్ో భాగంగా పరిగణ ంచబడత్ాయ. విజ్యం స్ియ-పరసాి వన, 

మరియు వయకిిగత మ రపగుదల్ల్ు గురిించబడత్ాయ, పరశంస ంచబడత్ాయ మరయిు నొకిక 
చ పుబడత్ాయ. దీనిక ివిరపదధంగా, పనితీరప వాత్ావరణం స్హచరపల్త్ో అనుకూల్మ ైన పో లికప ై 
దృష ి  సారించ ేగురిింపు క స్ం నార్మ-రిఫర న్ు మోడ్ ల్ను మరియు విజ్యానిె నొకిక చ బుతుంది. 
పాల్గగ నేవారప గరహించన పటరరణాతమక వాత్ావరణం వారి సామరియం, శారీరక శరమ పటల  ఆకరషణ 
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మరియు పటరరణప ై వారి అవగాహనల్ను పరభావితం చేస్ుి ంది. TARGET అనే స్ంక్షిపి పదం 
శారీరక శరమ స్ందరాుల్ల్ో నైెపుణయం కలిగిన పటరరణాతమక వాత్ావరణానిె రూపొ ందించడానికి 
స్మరివంతమ ైన వూయహాల్ను గురిించడానికి ఉపయోగించబడుతుంది. TARGET అంటే టాస్క, 

అథారిటీ, రికగిెష్పన్, గూర ప ంగ్, మూల్ాయంకనం మరియు స్మయం యొకక కొల్తల్ు. పరత్ేయకించ, 

టాస్క వెైవిధ్యం మరియు స్ర ైన స్వాళ్తల , ఎంప కకు అవకాశాల్ు మరియు భాగసాిమయ నిరణయం 
తీస్ుక వడం, కృష ని గురిించడం మరియు స్ియ-అభివృదిధ , భాగసాిమి మరియు చనె-
స్మూహ స్మస్య-పరిష్ాకర పనుల్ు, స్ియ-స్ూచన పరమాణాల్ప ై దృష ి  కంేదీరకరించన 
మూల్ాయంకన పరమాణాల్ు మరియు అభాయసానికి తగిన స్మయం మరియు నైెపుణాయల్ను 
పరదరిశంచే నైెపుణాయల్ు నైెపుణయం గల్ వాత్ావరణానిె ప ంచడానికి పదారాి ల్ను నిరిచసాి య. 
తలిలదండుర ల్ు, ఉపాధాయయుల్ు మరియు క చ ల్ు ఈ "ల్క్షయంగా" ల్క్షయయల్ను సాధించడానికి శారీరక 
శరమ వాత్ావరణానిక ిరంగుల్ు వేయడంప ై అభియోగాల్ు మోపుత్ారప. నైెపుణయం గల్ వాత్ావరణం 
పో టీ, విభినె సామరాి యల్ు, వయకిిగత మ రపగుదల్ ఆధారంగా గురిింపు మరియు త్ోటివారి పో లికను 
తగిగంచడం కంట ే స్హకార అభాయసానిె నొకిక చ బుతుంది. ఇటువంటి వాత్ావరణం సానుకూల్ 
త్ోటివారి స్ంబంధాల్ను ప ంపొ ందించడానికి, త్ోటివారి అంగీకారానిె ప ంపొ ందించడానికి మరియు 
స్నిెహిత సటెహ అభివృదిధ కి అవకాశాల్ను స్ృష ించడానికి కూడా చాల్ా అనుకూల్ంగా 
ఉంటుంది.4 

ఫ జికల్ యాకిివిటీని స్రదాగా చేయండి 
     పటరరేప త పరవరిన యొకక బల్మ ైన అంచనాగా ఎపుటికపుుడు ఆనందం ఉదువిస్ుి ంది. మనం 
చేసట కారయకల్ాపాల్ను మనం ఆసాిదించనపుుడు, వాటిని మరింత తరచుగా 
చేయాల్నుకుంటునాెము. ఇది ప ల్లల్ు మరియు యుకివయస్ుకల్కు మాతరమ ే కాకుండా 
ప దదల్కు కూడా వరిిస్ుి ంది! కారయకల్ాపాల్ను స్రదాగా చేసటది ఏమిట?ి ప ల్లల్ు మరియు 
కౌమారదశల్ో ఉనెవారిత్ో చేస న అధ్యయనాల్ నుండి, అధిక చరయ మరియు సో కరింగ్, చరయల్ో 
అధిక వయకిిగత పరమేయం, స్నిెహిత గేమ ల్ు మరియు సటెహానిె ధ్ృవీకరించే అవకాశాల్ు 
కారాయచరణ ఆనందానికి కీల్కమని మాకు త్ ల్ుస్ు. చేంజ్-ఆఫ్-పటస్ యాకిివిటీస్ (ఉదా., విభినె 
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శారీరక శరమ యొకక ఉపభాగాల్ు & అంశాల్ు 
ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ యొకక భాగాల్ు 

ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ యొకక 5 భాగాల్ు తరచుగా మన పాఠశాల్ వయవసి్ల్ు, ఆరోగయ కలబ ల్ు మరియు 
ఫ ట నెస్ స ంటర్ ల్ల్ో మనం నిజ్ంగా ఎంత మంచ ఆకృతిల్ో ఉనాెమో అంచనా వేయడానికి 
ఉపయోగించబడత్ాయ. మొతిం ఫ ట నెస్ ను తయారప చసేట 5 భాగాల్ు:1 

• కారిియోవాస్ుకల్ర్ ఓరపు 

• కండరాల్ బల్ం 

• కండరాల్ ఓరపు 

• వశయత 

• శరీర కూరపు 

     ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ కు స్ంబంధించన పరతి ఒకకదానిల్ో శరీరం ఎంత బాగా పనిచేస్ుి ందనే దాని 
దాిరా టోటల్ ఫ ట నెస్ ని నిరిచంచవచుచ. మీ శరీర బరపవును బెంచ ప రస్ చేయగల్గడం 
స్రిపో దు. మీరప ఒక మ ైల్ు పరపగ తిడానిె ఎంత బాగా నిరిహించగల్రో కూడా మీరప గురిించాలి.2 

 

వయకిిగత భాగాల్ను నిశతంగా పరిశీలించడం: కారిియోవాస్ుకల్ర్ ఓరపు అనేద ినిరంతర పనిభారం 
స్మయంల్ో శరీరానిక ి అవస్రమ ైన ఆకిుజ్న్ మరయిు ఇంధ్నానిె అందించడానికి కలిస  
పనిచేయడానిక ిగుండ  మరయిు ఊప రితితుి ల్ సామరధయం. జ్ాగింగ్, స ైకిలంగ్ మరియు ఈత వంటివి 
ఉదాహరణల్ు.3 

 

     కండరాల్ బల్ం అనేది కండరం ఉతుతిి చేయగల్ శకిి. ఉదాహరణల్ు బెంచ ప రస్, ల్నగ్ ప రస్ ల్ేదా 
బెైస ప్ కర్ల. పుష్-అప్ పరీక్ష చాల్ా తరచుగా కండరాల్ బల్ానిె పరీక్షించడానికి ఉపయోగిసాి రప. 
కండరాల్ ఓరపు అనేది కండరాల్ు అల్స్ట ల్ేకుండా నిరంతరం పని చేయగల్ సామరాి యనిె కలిగ ి
ఉంటాయ. ఉదాహరణల్ు స ైకిలంగ్, స ిప్ మ ష్నుల  మరియు ఎలిప ికల్ మ ష్నుల . స ట-అప్ పరీక్ష చాల్ా 
తరచుగా కండరాల్ ఓరపును పరీక్షించడానికి ఉపయోగిసాి రప. ఫ్ ల కిుబిలిట ీ అనేది ఒక నిరిదషి్ప 
జ్ాయంట క స్ం అందుబాటుల్ో ఉనె చల్న శరరణ  దాిరా కదిల్ే పరతి ఉమమడి సామరధయం. 
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ఉదాహరణల్ు వయకిిగత కండరాల్ను సాగదీయడం ల్ేదా ఊప రితితుి ల్ వంట ి నిరిదషి్ప కిరయాతమక 
కదలికల్ను నిరిహించగల్ సామరియం. స ట అండ్ రీచ ట సి్ చాల్ా తరచుగా వశయతను 
పరీక్షించడానికి ఉపయోగించబడుతుంది. శరీర కూరపు అనేది లీన్ కండర దరవయరాశ, ఎముక 
మరియు అవయవాల్త్ో పో లిసటి  కొవుి దరవయరాశ మొతిం. నీటి అడుగున బరపవు, స కన్ ఫో లి్ 
రీడింగ్ ల్ు మరియు బయోఎల్కిిరకల్ ఇంప డ న్ు ఉపయోగంిచ దీనిని కొల్వవచుచ. శరరీ కొవుిను 
కొల్వడానికి నీటి అడుగున బరపవును "బంగారప పరమాణం"గా పరిగణ సాి రప, అయత్ే ఈ రకమ ైన 
కొల్తల్ు చేయడానిక ిఅవస్రమ ైన పరికరాల్ పరిమాణం మరియు ఖరపచ కారణంగా చాల్ా తకుకవ 
పరదేశాల్ు ఏరాుటు చేయబడాి య.4 

చరయల్ో శారీరక దృఢతిం యొకక భాగాల్ు 

ల్ేడీస్, ఫ జికల్ ఫ ట గా ఉండటం అంట ేకేవల్ం బికినీల్ో అందంగా కనిప ంచడం ల్ేదా వెనుకవెైపు 
బిగుతుగా ఉండటం ల్ేదా ఊపుతునెపుుడు మీ చతేుల్ోల  కొవుి వేల్ాడుతత ఉండటమే కాదు. 
ప దదమనుష్పుల్ు, శారీరకంగా ఫ ట గా ఉండటం అనేది మీరప ఎంత బరపవుత్ో బెంచ ప రస్ చేయగల్రప, 
మీ కండరపుష ి  ఎంత ప దదది, ల్ేదా మీరప అబు క స్ం ఫో ర్-పాయక్స ల్ేదా స క్సు-పాయక్స కలిగి ఉనాెరా 
అనే దాని గురించ కాదు. ఖచచతంగా, ఇదంత్ా మంచ విష్పయం. అయనపుటిక,ీ పరతి ఒకకరూ 
శారీరకంగా దృఢమ ైన వయకిిగా నిరిచంచబడటానికి శారీరక దృఢతిం యొకక అనిె అంశాల్ను 
పరిగణనల్ోకి తీస్ుక వాలి.5 

శారీరక దృఢతిం యొకక 11 భాగాల్ు: 

• చురపకుదనం 

• స్ంతుల్నం 

• శరీర కూరపు 

• కారిియోవాస్ుకల్ర్ ఓరపు 

• స్మనియ 

• వశయత 

• కండరాల్ ఓరపు 

• కండరాల్ బల్ం 



 

51 

• శకిి 

• పరతిస్ుందన స్మయం 

• వేగం 

     ఫ ట నెస్ ల్ోని మొతిం 11 భాగాల్ు పరతి ఒకకరి రోజువారీ జీవితంల్ో ఉంటాయ. మీరప దానిని 
గరహించకపో వచుచ. ఉదాహరణకు, మాల్ ల్ో కిరస్మస్ ష్ాప ంగ్ స్మయంల్ో గుంపు గుండా వేగంగా 
నడిచేటపుుడు మీరప చురపకుదనానిె ఉపయోగిసాి రప. కాసి్ క  నుండి కిరాణా సామాగిరని 
దించుతునెపుుడు కండరాల్ బల్ం మరియు ఓరపు ఉపయోగించబడుతునాెయ. మీరప మీ 
కారపను పని చేయడానికి ల్ేదా ప ల్లల్ను పాఠశాల్కు తీస్ుక ళ్లడానికి పరతి రోజు మీ పరతిచరయ 
స్మయం స్వాల్ు చేయబడుత్ోంది. మీరప బయట ఎకుకవసటపు నడవకూడదని ఎంచుకునె 
పరతిసారీ మీ శరరీ నిరామణం సి్బుద గా ఉంటుంది మరియు బదుల్ుగా రియల్ గృహిణుల్ు ల్ేదా మీకు 
ఇషి్పమ ైన కీరడా బృందానిె చూస్ుి నాెరప. ఒక వాయయామంల్ో 11 భాగాల్ల్ో 10ని చేరచడానిక ి
పరయతిెంచడం అసాధ్యం అనిప ంచవచుచ. అయత్ ే కొంత స్మయానిె వెచచంచండి మరియు 
వాయయామ దశ ల్ేదా కొనిె డంబెల్ు, మ డిస న్ బాల్ మరియు మీ శరీరానిె ఉపయోగించే శక్షణా 
స ష్పన్ ను పరిగణ ంచండి. మీరప ఒక వాయయామంల్ో 10 భాగాల్ను చేరచవచచని మీరప 
కనుగకంటారప. ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ ల్ోని మొతిం 11 భాగాల్ను త్ ల్ుస్ుక వడం వల్ల  మీరప దృఢంగా 
మరియు స్నెగా ఉండటానికి స్హాయపడుతుంది మరియు ఏ వయస్ుల్ోనైెనా మీ ఫ ట నెస్ 
సాి యని ప ంచుతుంది. జిమ కి వెళలల టపుుడు ల్ేదా సాయంతరం నడకకు వెళలల టపుుడు ఈ భాగాల్ను 
మరచపో కూడదు. మీరప అదనపు పుష్-అప్ చేయడం ల్ేదా మీ వేగానిె ప ంచుక వడం మరియు 
త్ేలికపాటి జ్ాగ్ చేయడం పరా రంభించవచుచ. మీ శక్షణను ఆసాిదించండ ిమరియు ఆనందించండి.6 

శరీర సౌస్ఠ వం 

     శారీరక దృఢతిం మరయిు శరరయస్ుు అవస్రం, ముందుగా చరిచంచనటుల గా, అనేక రకాల్ 
పరయోజ్నాల్ను అందిసాి య. ఈ కిరంది విధ్ంగా శారీరక దృఢత్ాినిె ప ంపొ ందించే ఆరోగయకరమ ైన 
జీవనశ ైలిని అతడు/ఆమ  స్ుృహత్ో స్ికరించనపుుడు వయకిి యొకక జీవన నాణయత 
మ రపగుపడుతుంది: 

శారీరక దృఢతిం: - మ రపగుపరపస్ుి ంది: 

• శరీర వయవసి్ల్ోని అనిె కణజ్ాల్ాల్కు మరియు అవయవాల్కు ఆకిుజ్న్ ల్భయతను ప ంచడం 
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దాిరా గుండ  మరియు ఊప రితితుి ల్ పనితీరప 
• కండరాల్ సాి యని మ రపగుపరపస్ుి ంద ి

• మంచ భంగిమ, దామాష్ా ఫ గర్ అభివృదిధని పోర తుహిస్ుి ంది మరియు తదాిరా సానుకూల్ శరరీ 
చతరం మరియు శారీరక రూపానిె పోర తుహిస్ుి ంద ి

• గాయం మరియు అనారోగయం తరాిత తిరగా క ల్ుక వడానికి హామీ ఇస్ుి ంద ి

• హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ పరమాదానిె తగిగస్ుి ంద ి

• శరీరంల్ోని అవాంఛనీయ కొవుిను తగిగస్ుి ంది మరియు నియంతిరస్ుి ంద ి

• ఆదరశ శరీర బరపవు నిరిహణ 

• ఒక వయకిి యొకక ప రిగిన శకిి సాి య 

• నిరాశ మరియు ఆందోళ్నను తగిగంచడం దాిరా మానస క స ితిని మ రపగుపరపస్ుి ంద ి

• అల్స్టను వాయదా వసే్ుి ంది మరియు తీవరమ నై చరయ తరాిత రికవర ీస్మయానిె తగిగస్ుి ంద ి

• జీవితంల్ోని స్వాళ్లను ఎదురోకవడానికి పరజ్ల్కు స్హాయపడుతుంద ి

• వారిని ఆతమవిశాిస్ం కలిగిస్ుి ంది మరియు వృదాధ పయ పరకిరయను ఆల్స్యం చసే్ుి ంద ి

 

     అనిె వయస్ుల్ వారిక ి శారీరకంగా దృఢంగా ఉండటం ముఖయం. పూరిి సాి యకి మ రపగ ైన 
జీవిత్ానిె గడపడానిక ి మరియు అనిె అవకాశాల్ను ఆసాిదించడానికి, ఒకరప శారీరకంగా 
దృఢంగా ఉండటానిక ి పరయతిెసాి రప. పరతి వయకిి జీవితంల్ోని అనిె దశల్ల్ో శారీరక దృఢతిం 
చాల్ా అవస్రం. ఫ ట నెస్ సాధించడానిక,ి వివిధ్ మోడ్ ల్ు మరియు పదధతుల్ు అందుబాటుల్ో 
ఉనాెయ. అటువంట ిపదధతుల్ను అవల్ంబించ ేముందు, పరతి వయకిికి గాయాల్యయయ పరమాదానిె 
తగిగంచడానికి కారయకల్ాపాల్కు ముందు వేడ కకడం మరియు కారయకల్ాపాల్ తరాిత చల్లబరచడం 
చాల్ా అవస్రం. 
 

ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ యొకక భాగాల్ు: - శారీరక దృఢత్ాినిె ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన ఫ ట నెస్ 
మరియు నైెపుణయం-స్ంబంధిత ఫ ట నెస్ గా వరీగకరించవచుచ. ఆరోగయ స్ంబంధిత భాగాల్ు: 

• కారిియోవాస్ుకల్ర్ ఫ ట నెస్ 

• కండరాల్ బల్ం 

• కండరాల్ ఓరపు, 

• శరీర కూరపు 

• వశయత.  
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నెైపుణాయనికి స్ంబంధించన ఫ ట నెస్ భాగాల్ు 

• చురపకుదనం 

• స్ంతుల్నం 

• నూయరో మస్ుకల్ర్ అడాపటిష్పన్ు మరియు క ఆరిినేటివ్ ఎబిలిటీస్ 

• వేగం 

• బల్ం 

• పరతిస్ుందన స్మయం 

    

     కారిియో-ర స ురేటరీ ఓరపు అనేది నిరంతర శారరీక శరమ స్మయంల్ో ఇంధ్నానిె స్రఫరా 
చేయడానిక ిశరీరం యొకక పరస్రణ మరియు శాిస్క శ వయవసి్ల్ సామరాి యనిె పరతిబింబిస్ుి ంది. 
మీ కారిియో-ర స ురేటరీ ఓరపును మ రపగుపరచడానికి, నడక, పరపగు, జ్ాగింగ్, స ిమిమంగ్, స ైకిల్ 
త్ొకకడం వంట ినిరంతర స్మయం క స్ం మీ హృదయ స్ుందన రేటును స్ురక్షితమ ైన సాి యల్ో 
ఉండేల్ా చేసట కారయకల్ాపాల్ను పరయతిెంచండి. మీరప ఎంచుకునె కారయకల్ాపానికి తగినంత శరమ 
ఉండదు. మీ కారిియో-ర స ురేటరీ ఓరపును మ రపగుపరచండి. మీరప ఆనందించ ే కారాయచరణత్ో 
నెమమదిగా పరా రంభించండి మరియు మరింత తీవరమ నై వేగానిె ప ంచడానిక ి కరమంగా పని 
చేయండ.ి కండరాల్ బల్ం అనేది కండరాల్ు ల్ేదా కండరాల్ స్మూహాల్కు వరిించ ేశకిి మొతిం, 

ఇది ఒక గరిషి్ప పరయతెం (స్ంక చం) చేయవచుచ. బరపవుల్ు ల్ేదా గురపత్ాికరషణ శకిిత్ో 
స్ంబంధ్ం ల్ేకుండా మీ కండరాల్ను బల్ోపటతం చేయడానికి కీల్కం. మీరప కండరాల్ బల్ానిె 
పొ ందాల్నుకుంటే, బరపవుల్ు ఎతిడం (స్ర ైన పరయవేక్షణల్ో) వంట ి వాయయామాల్ను 
పరయతిెంచండ.ి7 
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ఫ జికల్ యాకిివిటీ & వాయయామం మధ్య వయత్ాయస్ం 
శారీరక శరమ మరియు వాయయామం మధ్య త్ేడా ఏమిటి? 

     జీవితంల్ో, మనకు అదనపు స్మయానిె ఇచేచ పరిస ితుల్ు ఉనాెయ. మన శారీరక 
మరియు మానస క ఆరోగాయనిె ప ంచడంల్ో స్హాయపడే పనుల్ను చేయడం దాిరా మనం 
అదనపు స్మయానిె ఉపయోగించుకునే మారాగ ల్ల్ో ఒకటి. మన శారీరక ఆరోగాయనిె 
మ రపగుపరిచే ఉతిమ మారాగ ల్ల్ో ఒకటి వాయయామం. వాయయామం మన గుండ  మరియు 
ఊప రితితుి ల్ ఆరోగాయనిె మ రపగుపరపస్ుి ంది, విష్పయాల్ను గురపి ంచుక గల్ మన సామరాి యనిె, 

దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ పరమాదానిె తగిగస్ుి ంద ి మరియు ల్నకకల్ేననిె ఇతర పరయోజ్నాల్ను 
అందిస్ుి ంద.ి అయత్ే, రోజువారీ వాయయామం చేసట విష్పయంల్ో చాల్ా అపో హల్ు ఉనాెయ. చాల్ా 
మంద ి వయకుి ల్ు సాధారణంగా శారీరక శరమను వాయయామంగా పొ రబడత్ారప. కానీ మీరప 
అడగవచుచ త్ేడా ఏమిటి?1 

వాయయామం vs. ఫ జికల్ యాకిివిటీ:- అమ రికన్ కాల్ేజ్ ఆఫ్ సో ురి్్ మ డిస న్ మరియు 
అమ రికన్ హారి్ అసో స యయష్పన్ పరకారం, ఈ కిరందివి వరపస్గా శారీరక శరమ, వాయయామం మరియు 
హృదయ వాయయామాల్ నిరిచనాల్ు:2 

• శారీరక శరమ అనేది శకిి అవస్రమయయయ కండరాల్ దాిరా జ్రిగే ఏద ైనా కదలిక. మరో 
మాటల్ో చ పాుల్ంటే, ఇది ఒక వయకిి చేసట ఏద ైనా కదలిక. 

• వాయయామం అనేది నిరిచనం పరకారం, పరణాళిక, నిరామణాతమక, పునరావృత మరియు 
ఉదేదశపూరిక కదలిక. శారీరక దృఢత్ాినిె మ రపగుపరచడానికి ల్ేదా నిరిహించడానిక ి
కూడా వాయయామం ఉదేదశంచబడింది. 

• కారిియోవాస్ుకల్ర్ వాయయామం, నిరిచనం పరకారం, రకాి నిె పంప్ చేయడానికి మరయిు 
శరీర కణజ్ాల్ాల్కు ఆకిుజ్న్ ను పంప ణ ీ చేయడానిక ి గుండ  సామరాి యనిె ప ంచడానిక ి
గుండ  మరియు వాస్ుకల్ర్ స సి్మ ల్ను స్వాల్ు చేసట వాయయామం. 

ఏద ైనా కేవల్ం శారీరక శరమ ల్ేదా వాయయామం కాదా అని నిరణయంచడానికి పరయతిెస్ుి నెపుుడు 
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దృష ి  ప టివల్స న ముఖయ విష్పయం ఏమిటంటే, మనలిె మనం కొనిె పరశెల్ు అడగడం: 

• "నేను నా శారీరక దృఢత్ాినిె ల్ేదా ఆరోగాయనిె మ రపగుపరచుక వడానిక ి
పరయతిెస్ుి నాెను కాబటిి  నేను ఇల్ా చేస్ుి నాెనా?" 

• "నేను దీనిె వారం నుండ ి వారం వరకు ల్ేదా రోజు వారీగా స ిరంగా చేయాల్ని పాల న్ 
చేస్ుి నాెనా?" 

ఈ ర ండింటికి ల్ేదా ఈ పరశెల్ల్ో ఒకదానికి స్మాధానం ల్ేదు అయత్ే, ఆ చరయ బహుశా 
వాయయామంగా పరిగణ ంచబడదు మరియు ఇది నిజ్ంగా శారీరక శరమ. మీరప ర ండింటికి అవును 
అని స్మాధానం ఇచచనటల యత్ే, అద ివాయయామంగా పరిగణ ంచబడుతుంది. 

శారీరక శరమ మరియు వాయయామం కల్పడం:- మన ద ైనందిన జీవితంల్ో, కిరాణా దుకాణంల్ో 
నడవడం మరియు బండనిి త్ోయడం, త్ోటపని మరయిు ల్ాండీర బుటిను ఉతిక ే యంత్ార నికి 
తీస్ుక ళ్లడం వంట ి అనేక శారీరక శరమల్ు చేసాి ము. ఇవి సాధారణ ఉదాహరణల్ు, అయత్ ే
వాయయామం క స్ం కొనిె ఉదాహరణల్ు ఉదేదశపూరికంగా పరతిరోజూ నడవడం, స్మూహ 
వాయయామం చేయడం ల్ేదా మీ కుకకను నడవడం వంటవిి.3 

     అనిె శారీరక శరమల్ు మొతిం ఆరోగయం మరియు శరరయస్ుుకు దోహదపడత్ాయని మరియు 
శారీరక దృఢత్ాినిె మ రపగుపరచడంల్ో వాయయామం స్హాయపడుతుందని పరిశోధ్నల్ు 
ముఖయమ ైన ఆధారాల్ను చూపుతునాెయ. వీటిల్ో ఒకటి మాతరమే చేయడం పరయోజ్నకరంగా 
ఉంటుంది, ర ండింట ికల్యక మన ఆరోగయంప ై గకపు పరభావానిె త్ స్ుి ంది.4,5 

మీరప మీ చవరి 24 గంటల్ు ఎల్ా గడిపారప? సాధారణ 24 గంటల్ వారపు రోజుల్ో మీరప 
ఏమి చేసాి రప? 

     కొనిె క్షణాల్ు తీస్ుక ండి మరియు ఆ 24 గంటల్ను విభజించండి మరియు మీరప సాధారణంగా 
ఆ స్మయానిె ఎల్ా గడుపుతునాెరో ఆల్ోచంచండి. మీరప నిదిరంచడానికి ఎనిె గంటల్ు 
గడిపారప? మీరప కూరకచని ఎనిె గంటల్ు గడిపారప (మీరప కారపల్ో కూరపచనె స్మయాల్ు, మీరప 
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తినే స్మయంల్ో మొదల్నైన వాటిని మరిచపో వదుద )? మీరప కదల్డానికి ఎనిె గంటల్ు గడిపారప?6 

     మీరప మీ 24-గంటల్ స్ి య పరతిబింబ కారాయచరణను పూరిి చేస న తరాిత, మీ కదలిక 
స్మయం గురించ మరింత పరత్ేయకంగా ఆల్ోచంచండి. మీరప ఎల్ాంట ి ఉదయమం చేశారప? ఆ 
ఉదయమం యొకక తీవరత మరియు ఉదేదశయం ఏమిట?ి7 

      గత కొనిె దశాబాద ల్ుగా, అమ రికనుల  కనీస్ం 30 నిమిష్ాల్ రోజువారీ వాయయామం మంచ 
ఆరోగాయనికి అవస్రమని పదే పద ేవినాెరప. అయత్ే, వాయయామం చేయడానిక ిఎంత స్మయం 
కేటాయస్ుి నాెమో, ఎంత స్మయం కూరోచవడం కూడా అంత్ే ముఖయమని త్ాజ్ా పరిశోధ్నల్ు 
స్ూచస్ుి నాెయ. వాయయామం చేసటవారిని వరిణంచడానికి ఒక కొతి పదం రూపొ ందించబడింది, కానీ 
వారి రోజుల్ల్ో ఎకుకవ భాగం నిశచల్ంగా గడిపటది: యాకిివ్ సో ఫా పొ టాటో.8 

      "మంచం బంగాళాదుంప" అనే పదం సాధారణంగా చుటటి  కూరపచని టీవీ చూడటానికి ఇషి్పపడ ే
సో మరి వయకిిని స్ూచస్ుి ంది, అయత్ే "యాకిివ్ సో ఫా పొ టాటో" అనేది రోజుల్ో ఎకుకవ భాగం 
కిరయారహితంగా ఉండ ే వయకిిని స్ూచస్ుి ంది, కానీ కరమం తపుకుండా 30 నిమిష్ాల్ల్ో పొ ందేల్ా 
చేస్ుి ంది. చాల్ా రోజుల్ల్ో వాయయామం. చురపక ైన సో ఫా బంగాళాదుంప తపునిస్రిగా సో మరితనం 
కాదు, కానీ అతని ల్ేదా ఆమ  ఎకుకవ స్మయం విశరా ంతి స్మయంల్ో, పనిల్ో (మరియు పనిక ి
మరియు బయటికి రాకపో కల్ు చేస్ుి నెపుుడు) మరయిు భోజ్నం చేస్ుి నెపుుడు ఎకుకవ 
స్మయం గడుపుతుంది. మరో మాటల్ో చ పాుల్ంటే, వారప 30 ల్ేదా నిమిష్ాల్ రోజువారీ 
వాయయామం మినహా రోజ్ంత్ా దాదాపు పూరిిగా శారీరకంగా నిష రరయంగా ఉంటారప. 30 నిమిష్ాల్ 
వాయయామం పూరిిగా పరయోజ్నకరమ ైనది మరియు ఆరోగయకరమ ైనది అయనపుటికీ, మిగిలిన 
రోజు విపరీతమ ైన ఆరోగయ పరమాదాల్ను కలిగిస్ుి ంది. వాసి్వానికి, పరపంచ ఆరోగయ స్ంసి్ శారీరక 
నిష రరయాతమకతను దీరఘకాలిక వాయధి అభివృదిధ కి స్ితంతర పరమాద కారకంగా గురిించంది మరియు 
ఇది ఇపుుడు పరపంచవాయపింగా మరణాల్కు నాల్గవ పరధాన కారణం.9 

      కాబటిి , వాయయామం మరియు శారీరకంగా చురపకుగా ఉండటం మధ్య మనం స్రిగాగ  ఎల్ా త్ేడా 
చూపుత్ాము? మరియు వయత్ాయస్ం ముఖయమా? విష్పయాల్ను కిలయర్ చేయడంల్ో స్హాయపడ ే
కొనిె నిరిచనాల్ు ఇకకడ ఉనాెయ:10 
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• శారీరక శరమ అనేది శకిి అవస్రమయయయ అస ిపంజ్ర కండరాల్చే నిరిహించబడ ేకదలిక. 
మరో మాటల్ో చ పాుల్ంటే, ఎవర ైనా చేసట ఏద ైనా కదలిక శారీరక శరమ.11 

• వాయయామం, అయత్ే, శారీరక దృఢత్ాినిె మ రపగుపరచడానికి ల్ేదా 
నిరిహించడానికి ఉదేదశంచన పరణాళిక, నిరామణాతమక, పునరావృత మరియు 
ఉదేదశపూరిక కదలిక. వాయయామం అనేది శారీరక శరమ యొకక ఉపవరగం.12 

శారీరక శరమ మొతిం ఆరోగయం మరియు శరరయస్ుుకు సానుకూల్ంగా దోహదపడుతుందని 
పరిశోధ్న ముఖయమ ైన సాక్షయయల్ను అందిస్ుి ంది. వాయయామం శారీరక దృఢత్ాినిె 
మ రపగుపరచడంల్ో కూడా స్హాయపడుతుంది, ఇందుల్ో ఐదు నిరిదషి్ప భాగాల్ు ఉంటాయ:  

•  కారిియోస ురేటరీ ఫ ట నెస్ 

• కండరాల్ బల్ం ఫ ట నెస్ 

• కండరాల్ ఓరపు ఫ ట నెస్ 

• ఫ్ ల కిుబిలిట ీఫ ట నెస్ 

• శరీర కూరపు 

 

     అమ రికన్ ఇనిటిటటయట ఫర్ కాయనుర్ రీస ర్చ రోజువారీ శారీరక శరమ మరియు నిరామణాతమక 
వాయయామం (కాయనుర్ స్ూచకల్కు స్ంబంధించ) ర ండింటి పరా ముఖయతను నొకిక చ ప ుంది. 

మీరప శారీరకంగా మరింత చురపకుగా ఎల్ా మారవచుచ? 

     నిశచల్ జీవనశ ైలిని మరంిత చురపక ైనదిగా మారచడం పరా రంభించడానికి స్ుల్భమ ైన మారగం, 

ఎకుకవగా నిల్బడటం మరయిు తకుకవ కూరోచవడం. మీరప రోజ్ంత్ా డ స్క ల్ో పని చేసటి , మీరప 
నిల్బడాలిున వర్క సటిష్పన్ ను స్ృష ించండి (అందువల్న మరింత తరలించండి). భోజ్న స్మయంల్ో 
మరియు పనిక ి ముందు ల్ేదా తరాిత నడవడానిక ి అవకాశాల్ను స్ృష ించడం గురించ 
ఆల్ోచంచండి. మీ వీకీల రకటీన్ ల్కు, ముఖయంగా బెైక్స ర ైడ్ ల్ు, హెైకింగ్ ల్ు మరియు చుటుి పకకల్ 
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నడవడం వంట ి మొతిం కుటుంబంత్ో కూడిన లీజ్ర్ ట ైమ యాకిివిటీల్ను జ్ోడించడానిె 
పరిగణ ంచండ.ి మీ ఇంట ి స్ంగత్ేంట?ి మీరప త్ోటపనిని ఆసాిదిస్ుి నాెరా? వారాంత్ానికి 
అనిెంటినీ వదిలివేయడానికి బదుల్ుగా వారమంత్ా దాని క స్ం స్మయానిె వెచచంచండి. 
మరియు పరతి వారంల్ో ఒక రోజును శుభరపరచడానికి కేటాయంచే బదుల్ు, 10 నిమిష్ాల్ు ల్ేదా 
అంతకంట ేతకుకవ స్మయం తీస్ుకునే రోజువారీ యాకిివ్ పనుల్ను చరేచడానిక ిపరయతిెంచండి. 
మీరప సాంకేతికతత్ో నిమగెమ ైనపుుడు, మీరప ఎల్ా కదల్గల్రో స్ృజ్నాతమకంగా ఆల్ోచంచండి. 
యోగా మాయట ల్ేదా ర స స ిన్ు బాల్ ల్ేదా ర స స ిన్ు బాయండ్ ల్ు వంట ికొనిె సాధారణ పరికరాల్ను 
మీ గదిల్ో ఉంచడానికి పరయతిెంచండ,ి తదాిరా టీవీ చూస్ుి నెపుుడు వాటనిి స్ుల్భంగా 
యాక ుస్ చేయవచుచ. రోజువారీ శారీరక శరమను ప ంచడానిక ిల్నకకల్ేననిె అవకాశాల్ు ఉనాెయ, 

కానీ మీరప వాటి క స్ం వెతకాలి. మీరప మీ 24-గంటల్ కారాయచరణ పరతిబింబానిె మూల్ాయంకనం 
చేస్ుి నెపుుడు, ర ండు అంశాల్త్ో కూడిన వివరణాతమక పరణాళికను రూపొ ందించడానిె 
పరిగణ ంచండ:ి 14 

1. రోజువారీ ప రిగిన శారీరక శరమ 

2. శారీరక దృఢత్ాినిె మ రపగుపరచడానికి నిరామణాతమక, పరణాళికాబదధమ ైన, ఉదేదశపూరిక 
వాయయామం 

     ఒకట ిల్ేదా మరకకటి విస్మరించడం మీ ఆరోగయం, ఫ ట నెస్ మరియు మొతిం శరరయస్ుు క స్ం 
తీవరమ ైన మరియు హానికరమ ైన పరిణామాల్ను కలిగిస్ుి ంది. మంచం బంగాళాదుంప ల్ేదా 
చురపక ైన సో ఫా పొ టాటోగా ఉండకండి-ఈరోజ్ే మారపు చేస్ుక ండి మరియు శారీరక శరమ మరియు 
వాయయామం యొకక జీవిత్ానిె మారేచ పరయోజ్నాల్ను పొ ందేందుకు మీ జీవితంల్ో ర ండు 
అంశాల్ను జ్ోడించండి.15, 16 
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ఆరోగయం - శరరయస్ుు & కదలిక 

కేవల్ం మూవింగ్ మీ మానస క ఆరోగాయనికి మేల్ు చేస్ుి ంది 

     వాయయామం మీ మ దడు యొకక "ఫ ైట ల్ేదా ఫ్ టల ట" వయవసి్ను తకుకవ రియాకిివ్ గా చేయడం 
దాిరా ఆందోళ్నను తగిగస్ుి ంది. సాధారణ ఏరోబిక్స వాయయామం దాిరా, ఆతుర తగా ఉనె వయకుి ల్ు 
వేగవంతమ ైన హృదయ స్ుందన వంటి శారీరక మారపుల్కు గుర ైనపుుడు, వారప అటువంట ి
ల్క్షణాల్కు స్హనానిె ప ంచుక వచుచ. దీరఘకాలిక మంట యొకక నషి్పం నుండి మిమమలిె మీరప 
రక్షించుక ండి. దీరఘకాలికమ ైన, తకుకవ-సాి య మంట గుండ  స్ంబంధిత వాయధ్ుల్ు, కాయనుర్, ట ైప్ 
2 మధ్ుమహేం మరియు ఇతర పరిస ితుల్కు దోహదపడే స ైల్నంట కిల్ల ర్ గా మారపతుందని స ైన్ు 
నిరూప ంచంది. మీ కదలికల్ను స్మకాలీకరించడం వల్ల  కలిగే ఆశచరయకరమ ైన పరయోజ్నాల్ు, 
శారీరక వాయయామం మరియు నిరామణాతమక కదలిక ర ండూ, మీరప మీరే చయేగలిగిన 
కారయకల్ాపాల్ు. వారి స్ింతంగా, వారప మీ అనుభూతిని మ రపగుపరపసాి రప. కానీ మీరప వేరకకరిత్ో 
స్మకాలీకరించడానికి పరయతిెంచనపుుడు, అది మీ ఆతమగౌరవానిె కూడా 
మ రపగుపరపస్ుి ందని త్ాజ్ా అధ్యయనం కనుగకంది. 2014ల్ో, స ైకాల్జిసి్ జ్ోనేె ల్ుము డ న్ 
మరియు ఆమ  స్హచరపల్ు ఒక అధ్యయనానిె నిరిహించారప, ఇందుల్ో పాల్గగ నేవారప వీడియో 
లింక్స దాిరా మరకక వయకిిత్ో స్ంభాష ంచవల్స  ఉంటుంద.ి వయకిి ఒక పరా మాణ క వాయయామం - ఆర్మ 
కర్ల్ - పాల్గగ నేవారప చూసటటపుుడు, ఆప ై అద ేకదలికను పరదరిశంచారప. "వీడియో లింక్స" అనేది 
ఒక 25 ఏళ్ల  మహిళ్ ఇదే గదిల్ో, ఆర్మ కర్ల్ ను పరదరిశస్ూి  ముంద ే రికారి్ చేస న వీడియో. 
పరయోగంల్ో భాగంగా, పాల్గగ నేవారప వారి కదలికను స్మనియం చేస్ుక వాలి ల్ేదా 
ఉదేదశపూరికంగా వారి కదలికను అవతలి వయకిి చేయ కర్ల్ త్ో స్మనియం చయేకూడదు. 
స్మకాలీకరణ ల్ేదా స్మకాలీకరణ యొకక పరతి దశకు ముందు మరియు తరాిత వారప మూడ్ 
నివేదికను పూరించారప. వారప అవతలి వయకిిత్ో ఎంత స్నిెహితంగా ఉనాెరనే విష్పయానిె కూడా 
వారప నివేదించారప.1 ఫలిత్ాల్ు ఆస్కిికరంగా ఉనాెయ. స్బెజ కి్స ల్ు ఉదేదశపూరికంగా వారి 
కదలికను రికారిింగ్ త్ో స్మకాలీకరించనపుుడు, వారప చేయని స్మయంల్ో కంటే ఎకుకవ 
ఆతమగౌరవానిె కలిగి ఉంటారప. మీ కదలికల్ను ఇతరపల్త్ో స్మకాలీకరించడం వల్న మీరప 
వారిని మరింత ఇషి్పపడత్ారని మునుపట ిఅధ్యయనాల్ు చూప ంచాయ. మీరప వారతి్ో మరింత 
స్హకరిసాి రప మరియు వారి పటల  మరింత స్ిచఛందంగా భావిసాి రప. మూవ్ మ ంట స ంక ర నీ అనేద ి
వయకుి ల్ు చ పటుది గురపి ంచుక వడం మరియు వారప ఎల్ా కనిప సాి రో గురపి చేస్ుక వడం స్ుల్భం 
చేస్ుి ంది. ఇది మీ గురించ మీకు మంచ అనుభూతిని కలిగిస్ుి ందని చూప ంచ ేమొదటి అధ్యయనం. 
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అందుకే బహుశా డాయన్ు మూమ ంట థ రప్ అణగారిన రోగుల్కు మంచ అనుభూతిని కలిగిస్ుి ంది.2 

 

అనిెంటినీ కలిప  ఉంచడం: - మీ మనస్ుు మరియు శరరీం స్నిెహితంగా అనుస్ంధానించబడ ి
ఉనాెయ. మీ మ దడు మీ శరీరం యొకక కదలికకు పరధాన నియంతరణ వయవసి్ అయత్ే, మీరప 
కదిల్ే విధానం మీరప ఆల్ోచంచే మరియు అనుభూతి చ ంద ేవిధానానిె కూడా పరభావితం చేస్ుి ంది. 
మానస క పరయతెం, మానస క చకితు ల్ేదా మందుల్ు స్రిపో నపుుడు నిరాశ మరియు 
ఆందోళ్నకు తరచుగా మూవ్ మ ంట థ రప్ల్ు అనుబంధ్ చకితుల్ుగా ఉపయోగించబడత్ాయ. 
సానుకూల్ంగా దృష ి  కేందీరకరించడం ల్ేదా పరిస ితిని మరకక క ణం నుండ ిచూడటం వంట ిఆల్ోచన 
నియంతరణ వూయహాల్ను ఉపయోగించడానికి మీరప చాల్ా అల్స పో యనపుుడు, కదలిక 
రక్షించబడుతుంది. వాయయామం చేయడం దాిరా, స్ియంగా ధాయన నడకకు వెళ్లడం ల్ేదా 
ఎవరిత్ోనైెనా స్మకాలీకరించబడిన నడకకు వెళ్లడం దాిరా, మీరప మంచ అనుభూతి చ ందడానిక ి
"మీరే మానస కంగా" ఉండకుండానే మీరప క రపకునే మానస క మారపుల్కు "వెనుక తల్ుపు"ను 
పొ ందవచుచ.3 

 

గురపి ంచుక వల్స న ముఖయ అంశాల్ు 

- ఏరోబిక్స వాయయామం యొకక ల్క్షయం కారిియోస ురేటరీ వయవసి్ సామరాి యనిె మ రపగుపరచడం. 
దీనిె సాధించడానిక,ి గుండ  కండరాల్ు మానవ శరీరంల్ోని ఇతర కండరాల్ మాదిరిగానే 
ఓవర్ ల్ోడ్ చేయబడాలి. శకిి శక్షణ దాిరా ప ై చేయల్ోని కండరపు కండరానిె అభివృదిధ  చేస నటేల , 
గుండ  కండరం పరిమాణం, బల్ం మరియు సామరాి యనిె ప ంచడానిక ి వాయయామం 
చేయబడుతుంది.4 

 
డ ైలీ లివింగ్ కారయకల్ాపాల్ు: పరజ్ల్ు సాధారణంగా జీవితంల్ో పనిచేసట రోజువారీ పరవరినల్ు (వీధ ి
దాటడం, కిరాణా సామాను తీస్ుక ళ్లడం, వస్ుి వుల్ను ఎతిడం, ల్ాండీర చేయడం, అంతస్ుి ల్ు 
తుడుచుక వడం).5 

 

చురపక ైన వాయయామం: వాయయామ తీవరత 6 మ టబాలిక్స ఈకిివల్నంటు (METs) కంట ేఎకుకవ 
ల్ేదా గరిషి్పంగా ఆకిుజ్న్ తీస్ుక వడంల్ో 60 శాతం ల్ేదా అందిస్ుి ంది 
వయకిికి "గణనీయమ ైన" స్వాల్ు.6 
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మోడరేట వర ుస్ వెైగరస్-ఇంట నిుటీ ఎకుర్ స ైజ్: 1970ల్ల్ో ఫ ట నెస్ పోర గార మ ల్ు జ్నాదరణ 
పొ ందినందున, ఫ ట నెస్ ల్ో పాల్గగ నే వారందరికీ తీవరమ ైన-తీవరత వాయయామం మామూల్ుగా 
స్ూచంచబడింది. 1980ల్ చవరల్ో మరియు 1990వ దశకంల్ో విసి్ృతమ ైన పరిశోధ్న తరాిత, 

మితమ ైన-తీవరత కలిగిన శారీరక శరమ గణనీయమ ైన ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను అందించందని 
మేము త్ ల్ుస్ుకునాెము-హృదయనాళ్ మరణాల్ పరమాదానిె తగిగంచడంత్ో పాటు, 1996ల్ో 
U.S. స్రజన్ జ్నరల్ ఆమోదించన ఒక పరకటన. ఆ విధ్ంగా, ఉదాఘ టన నుండి తీవరమ ైన స ితికి 
మారింద.ి 1990ల్ మధ్యల్ో మితమ ైన-తీవరత శక్షణ. 1996 నివేదికల్ో, స్రజన్ జ్నరల్ కూడా 
తీవరమ ైన-తీవరత వాయయామం మోడరేట-ఇంట నిుట ీ యాకిివిటీ కంట ే గకపు పరయోజ్నాల్ను 
అందిస్ుి ందని పటరకకనాెరప.7 

 
వాయయామ విధానం = వాయయామం యొకక రూపం (ఉదా., ఏరోబిక్స). 
ఏరోబిక్స వాయయామం = కారాయచరణను నిరిహించడానికి అవస్రమ ైన శకిిని ఉతుతిి చేయడానిక ి
ఆకిుజ్న్ అవస్రమయయయ కారాయచరణ. 
వాయయామం యొకక వయవధి = స ష్పన్ కు వాయయామం చేసట స్మయం. 
వార్మ-అప్ = వాయయామం నెమమదిగా పరా రంభమయయయ పరా థమిక కాల్ం. 
కూల్-డౌన్ = వాయయామం తగిగంచబడినపుుడు వాయయామ స ష్పన్ ముగింపుల్ో ఉండ ేకాల్ం. 
వాయయామం యొకక ఫ్రక ినీు = ఒక వయకిి ఎంత తరచుగా వాయయామ స ష్పన్ ల్ో పాల్గగ ంటాడు.8 

 

కండరాల్ బల్ం & ఓరపు 

     కండరాల్ కణాల్ సామరియం కండరాల్ వయవసి్ప ై ఉంచబడిన డిమాండల  పరకారం ప రపగుతుంది 
మరియు తగుగ తుంది. నిరిదషి్ప కండర కణాల్ు వాటి సాధారణ ఉపయోగానికి మించ ఓవర్ ల్ోడ్ 
చేయబడిత్,ే ఉదాహరణకు బల్ం-శక్షణ కారయకరమాల్ల్ో, కణాల్ు పరిమాణం (హెైపరోిర ఫ్), బల్ం, 

ఓరపు ల్ేదా వాట ికల్యకల్ో ప రపగుత్ాయ. అనారోగయం ల్ేదా గాయం కారణంగా నిశచల్ జీవనం 
ల్ేదా విశరా ంతి తీస్ుక వడం వంట ి కండరాల్ కణాల్ప  ై డిమాండ్ తగిగత్ే, కణాల్ు పరిమాణం 
తగుగ త్ాయ (క్షీణత) మరియు బల్ానిె క ల్ోుత్ాయ.9 

 

ఓవర్ ల్ోడ్ స్ూతరం 

     ఓవర్ ల్ోడ్ స్ూతరం పరకారం, బల్ం ల్ేదా ఓరపు మ రపగుపడాల్ంటే, కండరాల్ప ై ఉంచబడిన 
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డిమాండ్ ల్ు కాల్కరమేణా కరమపదధతిల్ో మరియు కరమంగా ప ంచబడాలి మరియు అభివృదిధని 
ఉతుతిి చేయడానిక ి పరతిఘటన (బరపవు ఎతిివేయడం) గణనీయమ ైన పరిమాణంల్ో ఉండాలి. 
స్రళ్ంగా చ పాుల్ంటే, మానవ శరీరంల్ోని అనిె ఇతర అవయవాల్ు మరియు వయవసి్ల్ 
మాదిరిగానే, శారీరక సామరాి యనిె ప ంచుక వడానికి కండరాల్ు వాటి అల్వాటు పడిన భారానిక ి
మించ పనుె విధించాలి.10 

శక్షణ యొకక పరత్ేయకత 

     కండరాల్ బల్ం అనేది పరతిఘటనకు వయతిరేకంగా గరిషి్ప శకిిని పరయోగించే సామరధయం. కండరాల్ 
ఓరపు (సాి నికీకరించన కండరాల్ ఓరపు అని కూడా ప ల్ుసాి రప) అనేది కాల్కరమేణా స్బ మాకిుమల్ 
శకిిని పదేపద ేపరయోగించే కండరాల్ సామరియం. ఈ ర ండు భాగాల్కు పరత్ేయక శక్షణ అవస్రం.11 

శక్షణ విధానం 

     బల్ానిె మ రపగుపరచడానికి ర ండు పరా థమిక శక్షణా పదధతుల్ు ఉపయోగించబడత్ాయ: 
ఐసో మ టిరక్స మరియు డ ైనమిక్స. ఐసో మ టిరక్స వాయయామం అనేది కదల్ల్ేని వాటిక ి వయతిరేకంగా 
నెటిడం ల్ేదా ల్ాగడం 

వస్ుి వుల్ు. డ ైనమిక్స వాయయామానికి కండరాల్ స్ంక చంత్ో కదలిక అవస్రం, చీల్మండల్ప  ై
నిరోధ్కత (బరపవు)త్ో మోకాళ్లను విసి్రించడం వంటివి. ఐసో మ టిరక్స శక్షణ చాల్ా స్ంవతురాల్ 
కిరతం సాధారణంగా ఉపయోగించబడింది, కానీ దాని పరజ్ాదరణ క్షీణ ంచంది. ఐసో మ టిరక్స శక్షణత్ో 
బల్ం ల్ాభాల్ు కండరాల్ స్ంక చం యొకక క ణానికి పరత్ేయకమ ైనవి కాబటిి , ఈ రకమ ైన శక్షణ 
జిమాెస ిక్సు వంట ికీరడల్ల్ో పరయోజ్నకరంగా ఉంటుంద,ి ఇది నితయకృత్ాయల్ స్మయంల్ో స ిరమ ైన 
స్ంక చాల్ు అవస్రం. డ ైనమిక్స వాయయామం (ఐసో టోనిక్స వాయయామంగా స్ూచసాి రప) ల్ేకుండా 
నిరిహించవచుచ 

బరపవుల్ు ల్ేదా ఉచత బరపవుల్ు (బార్ బెల్ు మరయిు డంబెల్ు), స ిర-నిరోధ్క యంత్ార ల్ు, 
వేరియబుల్ ర స స ిన్ు మ ష్న్ ల్ు మరియు ఐసో కినెటిక్స పరికరాల్ు. బరపవుల్ు ల్ేకుండా 
(ఉదాహరణకు, పుల్-అప్ ల్ు మరియు పుష్-అప్ ల్ు), ఉచత బరపవుల్ు ల్ేదా స ిర-నిరోధ్క 
యంత్ార ల్త్ో డ ైనమిక్స వాయయామాల్ు చేస్ుి నెపుుడు, ఉమమడి పూరిి సాి య కదలిక దాిరా 
స ిరమ ైన పరతిఘటన (బరపవు) తరలించబడుతుంది. కండర పొ డవు మరియు పుల్ యొకక 
క ణంల్ో మారపుల్ కారణంగా, కీల్ు దాని కదలిక పరిధి దాిరా కదుల్ుతునెపుుడు, కీల్ు యొకక 
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బల్హీనమ ైన క ణంల్ో కదల్గల్ గరిషి్ప బరపవును ఎతిివేయగల్ గకపు పరతిఘటన స్మానంగా 
ఉంటుంద.ి12 

రిఫ్ ల కిివ్ పరశెల్ు 

•  ఫ ట నెస్ పోర గార మ ల్ల్ో శకిి శక్షణ ఏ పాతరను కలిగ ిఉండాలి? 

•  పరజ్ల్ు ఆరోగయం మరియు ఫ ట నెస్ పరయోజ్నాల్ క స్ం పటరరేప ంచబడాల్ా ల్ేదా వారి 
శరీర ఇమేజ్ ని ప ంచుక వడానికి వారప పాల్గగ నాల్ా? 

•  ప దద  శరీర కండల్ు కలిగిన వయకుి ల్ (మగ ల్ేదా ఆడ) గురించ మీ భావాల్ు ఏమిట?ి13 
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ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ అంట ేఏమిటి? 

     శారీరక దృఢతిం అనేది మీ శరరీ వయవసి్ల్ు స్మరధవంతంగా కలిస  పని చేసట సామరాి యనిె 
స్ూచస్ుి ంద,ి తదాిరా మీరప ఆరోగయంగా ఉండటానికి మరియు రోజువారీ కారయకల్ాపాల్ను 
నిరిహించడానిక ివీల్ు కలిుస్ుి ంది. స్మరివంతంగా ఉండటం అంట ేరోజువారీ కారయకల్ాపాల్ను 
సాధ్యమ ైనంత తకుకవ పరయతెంత్ో చేయడం. ఆరోగయవంతమ ైన వయకిి పాఠశాల్ పనిని 
చేయగల్డు, ఇంటి బాధ్యతల్ను నిరిరిించగల్డు మరయిు కీరడల్ు మరియు ఇతర విశరా ంతి 
కారయకల్ాపాల్ను ఆసాిదించడానికి తగినంత శకిిని కలిగ ిఉంటాడు. ఆరోగయవంతమ ైన వయకిి ఇంటోల  
ఆకుల్ు కొటిడం, పారి్ ట ైమ ఉదో యగంల్ో ష ల్ఫ ల్ను నిల్ి చేయడం మరియు పాఠశాల్ల్ో బాయండ్ త్ో 
కవాతు చేయడం వంట ి సాధారణ జీవిత పరిస ితుల్కు స్మరివంతంగా పరతిస్ుందించగల్డు. 
ఆరోగయవంతమ ైన వయకిి అతయవస్ర పరిస ితుల్కు కూడా పరతిస్ుందించవచుచ - ఉదాహరణకు, 
స్హాయం క స్ం పరిగ తిడం దాిరా ల్ేదా ఆపదల్ో ఉనె సటెహితుడికి స్హాయం చేయడం దాిరా.1 

ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ యొకక భాగాల్ు 

శారీరక దృఢతిం 11 భాగాల్త్ో రూపొ ందించబడింది - వాటిల్ో 6 ఆరోగాయనికి స్ంబంధించనవి 
మరియు 5 నైెపుణాయనికి స్ంబంధించనవి. కీరడల్త్ో స్హా శారీరక శరమల్ో మంచ పనితీరపకు అనిె 
భాగాల్ు ముఖయమ ైనవి. కానీ 6 ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన శారీరక దృఢత్ాినిక ిదోహదపడత్ాయని 
స్ూచసాి రప, ఎందుకంటే కినిసాల్జీల్ో శాసి్ీవతిేల్ు మీ దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ పరమాదానిె 
తగిగంచగల్రని మరియు మంచ ఆరోగయం మరియు ఆరోగాయనిె పోర తుహిసాి రని చూప ంచారప. 
ఫ ట నెస్ యొకక ఈ భాగాల్ు శరీర కూరపు, కారిియోస ురేటర ీఓరపు, వశయత, కండరాల్ ఓరపు, శకిి 
మరియు బల్ం. రోజువారీ కారయకల్ాపాల్ోల  స్మరివంతంగా పనిచేయడంల్ో కూడా ఇవి మీకు 
స్హాయపడత్ాయ.2 

      పటరప స్ూచంచనటుల గా, నైెపుణయం-స్ంబంధిత ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ భాగాల్ు మీకు మోటార్ 
నైెపుణాయల్ు అవస్రమయయయ కీరడల్ు మరియు ఇతర కారయకల్ాపాల్ల్ో బాగా పని చేయడంల్ో 
స్హాయపడత్ాయ. ఉదాహరణకు, టార క్స మరియు ఫ్లి్ వంట ి కీరడల్ల్ో వేగం మీకు 
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స్హాయపడుతుంది. ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ ల్ోని ఈ 5 భాగాల్ు కూడా ఆరోగయంత్ో ముడిపడి ఉంటాయ 
కానీ ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన భాగాల్ కంటే తకుకవగా ఉంటాయ. ఉదాహరణకు, వృదుధ ల్ల్ో, 
పడిపో వడానిె నివారించడానికి స్మతుల్యత, చురపకుదనం మరియు స్మనియం చాల్ా 
ముఖయమ ైనవి (ఒక పరధాన ఆరోగయ స్మస్య), మరియు పరతిచరయ స్మయం కూడా ఆటోమొబెైల్ 
పరమాదాల్ పరమాదానికి స్ంబంధించనది.3 

ఆరోగయ-స్ంబంధిత శారీరక ఫ ట నెస్ 

     రనెర్ గురించ ఆల్ోచంచండి. ఆమ  బహుశా అల్స పో కుండా చాల్ా దూరం పరపగ తిగల్దు; 
అందువల్ల , ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన శారీరక దృఢతిం యొకక కనీస్ం ఒక పరా ంతంల్ో ఆమ కు 
మంచ ఫ ట నెస్ ఉంద.ి అయత్ే ఆమ కు మొతిం ఆరప భాగాల్ోల  ఫ ట నెస్ ఉందా? రనిెంగ్ అనేద ి
శారీరక శరమ యొకక అదుుతమ ైన రూపం, కానీ రనెర్ గా ఉండటం ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన 
ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ ల్ోని అనిె భాగాల్ల్ో ఫ ట నెస్ కు హామీ ఇవిదు. రనెర్ గా, మీరప ఫ ట నెస్ ల్ోని 
కొనిె భాగాల్ల్ో ఇతరపల్కనాె ఎకుకవ ఫ ట గా ఉండవచుచ.4 

FIT వాసి్వం 

     శకిి, గతంల్ో ఫ ట నెస్ ల్ో నైెపుణాయనిక ి స్ంబంధించన భాగంగా వరీగకరించబడింది, ఇపుుడు 
ఫ ట నెస్ ల్ో ఆరోగయ స్ంబంధిత భాగంగా వరీగకరించబడింది. ఇండిప ండ ంట ఇనిటిటటయట ఆఫ్ 
మ డిస న్ యొకక నివేదిక శారీరక శకిి మరియు ఆరోగయం మధ్య స్ంబంధానిక ి రపజువుని 
అందిస్ుి ంది. శకిి ఆరోగయం, అధిక జీవన నాణయత, దీరఘకాలిక వాయధి మరియు ముందస్ుి  మరణాల్ 
పరమాదానిె తగిగంచడం మరయిు మ రపగ ైన ఎముక ఆరోగయంత్ో స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉందని నివేదిక 
స్ూచస్ుి ంది. శకిి మరియు శకిిని మ రపగుపరిచ ే కారయకల్ాపాల్ు కూడా ప ల్లల్ు మరియు 
యుకివయస్ుల్ో ఆరోగయకరమ ైన ఎముకల్కు ముఖయమ ైనవిగా గురిించబడాి య. 

      ఫ ట నెస్ కు స్ంబంధించన ఆరప ఆరోగయ స్ంబంధిత భాగాల్ల్ో పరతి ఒకకట ి మీరప ఎల్ా రేట 
చేసాి రని మీరప అనుకుంటునాెరప? ఆరోగయంగా ఉండటానికి, మీరప పరతి ఆరప భాగాల్కు 
స్రిపో యయల్ా ఉండాలి. ఫ ట వయకుి ల్ు హెైపో క ైనెటిక్స స ితిని అభివృదిధ  చేసట అవకాశం తకుకవ - శారీరక 
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శరమ ల్ేకపో వడం వల్ల  కలిగ ేఆరోగయ స్మస్య - గుండ  జ్బుుల్ు, అధిక రకిపో టు, మధ్ుమేహం, 

బో ల్ు ఎముకల్ వాయధి, ప దదపటరగు కాయనుర్ ల్ేదా అధిక శరీర కొవుి సాి య వంటివి. శారీరకంగా 
దృఢంగా ఉనె వయకుి ల్ు కూడా మ రపగ ైన ఆరోగాయనిె పొ ందుత్ారప. వారప మంచ అనుభూతి 
చ ందుత్ారప, మ రపగాగ  కనిప సాి రప మరియు మరింత శకిిని కలిగి ఉంటారప. మంచ ఆరోగయం మరియు 
ఆరోగాయనిె ఆసాిదించడానికి మరియు శారీరకంగా దృఢంగా ఉండటానికి మీరప గకపు అథ్ ల ట గా 
ఉండవల్స న అవస్రం ల్ేదు. ర గుయల్ర్ ఫ జికల్ యాకిివిట ీఎవరి ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన శారీరక 
దృఢత్ాినిె మ రపగుపరపస్ుి ంది.5 

నెైపుణాయనికి స్ంబంధించన ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ 

మా ఉదాహరణల్ోని రనెర్ ఆరోగాయనికి స్ంబంధించన ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ ల్ోని అనిె భాగాల్ల్ో 
అధిక రేటింగ్ ను సాధించనటేల , అతను/ఆమ  కూడా నైెపుణయం-స్ంబంధిత ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ ల్ోని 
అనిె భాగాల్ల్ో ఒకే విధ్ంగా రేట చేయకపో వచుచ. చాల్ా కీరడల్కు నైెపుణయం-స్ంబంధిత ఫ ట నెస్ 
యొకక అనేక భాగాల్ు అవస్రం అయనపుటిక,ీ వివిధ్ కీరడల్కు వేరేిరప భాగాల్ు 
అవస్రమవుత్ాయ. ఉదాహరణకు, సటకటర్ కు మంచ చురపకుదనం ఉండవచుచ కానీ మంచ 
పరతిచరయ స్మయం ఉండదు. కొంతమందికి కొనిె పరా ంత్ాల్ల్ో ఇతరపల్కనాె ఎకుకవ స్హజ్ 
సామరియం ఉంటుంది. ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ ల్ోని నైెపుణాయనిక ిస్ంబంధించన భాగాల్ప ై మీరప ఎల్ా సో కర్ 
చేస నా, మీరప కొనిె రకాల్ శారీరక శరమను ఆసాిదించవచుచ. నైెపుణయం-స్ంబంధిత ఫ జికల్ 
ఫ ట నెస్ ల్ో మంచగా ఉండటం వల్ల  మంచ ఆరోగయం రాదు అని గురపి ంచుక ండ.ి ఇద ిమీ ఆరోగయ-
స్ంబంధిత శారీరక దృఢత్ాినిె మ రపగుపరచడానికి రూపొ ందించబడిన కారయకల్ాపాల్ను 
చేయడం దాిరా వస్ుి ంద ిమరియు గకపు అథ్ లటుల  మరియు తమను త్ాము పటద అథ్ లటుల గా భావించే 
వయకుి ల్ు ఇదదరూ ఆనందించవచుచ. ముందే గురిించనటుల గా, ఆరోగయ స్ంబంధిత ఫ ట నెస్ ర టిి ంపు 
పరయోజ్నానిె అందిస్ుి ంది. ఇద ిమీరప ఆరోగయంగా ఉండటమ ేకాకుండా కీరడల్ు మరియు ఇతర 
కారయకల్ాపాల్ల్ో మంచ పరదరశనకు స్హాయపడుతుంది. ఉదాహరణకు, కారిియోస ురేటరీ ఓరపు 
మీకు గుండ  జ్బుుల్ను నిరోధించడంల్ో స్హాయపడుతుంది మరియు స ిమిమంగ్ మరియు కరా స్ 
కంటీర రనిెంగ్ వంటి కీరడల్ల్ో మీకు బాగా స్హాయపడుతుంది. అదేవిధ్ంగా, ఫుట బాల్ మరియు 
ర జిల ంగ్ వంట ి కీరడల్ల్ో మీరప బాగా ఆడటానిక ి బల్ం స్హాయపడుతుంది, సాకర్ మరియు 
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ట నిెస్ ల్ల్ో కండరాల్ ఓరపు ముఖయం, జిమాెస ిక్సు మరియు డ ైవింగ్ వంట ి కీరడల్ల్ో వశయత 
స్హాయపడుతుంది మరియు డిస్కస్ త్ోర  మరియు ల్ాంగ్ జ్ంప్ వంటి టార క్స కారయకల్ాపాల్ల్ో శకిి 
స్హాయపడుతుంది. శరీర కొవుి ఆరోగయకరమ ైన మొతిం కలిగ ిఉండటం వల్న మీ శరీరం అనేక 
కారయకల్ాపాల్ల్ో మరింత స్మరివంతంగా పనిచేస్ుి ంది.6 

ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ ల్ో మంచ సాి యని నిరిహించడం  

     నిపుణుల్ు శారీరక దృఢత్ాినిె "వాయధి, అల్స్ట మరియు ఒతిిడి మరియు తగిగన నిశచల్ 
పరవరినత్ో స్ర ైన పనితీరప, ఓరపు మరియు శకిిత్ో రోజువారీ కారయకల్ాపాల్ను నిరిహించగల్ 
సామరియం" అని నిరిచంచారప. ఈ వివరణ తిరగా పరిగ తిడం ల్ేదా భారీ బరపవుల్ు ఎతిడం కంట ే
ఎకుకవగా ఉంటుంది. ముఖయమ ైనవి అయనపుటికీ, ఈ గుణాల్ు ఫ ట నెస్ యొకక ఒకే పరా ంత్ాల్ను 
మాతరమే స్ూచసాి య.7 

ఫ జికల్ ఫ ట నెస్ యొకక ఐదు పరధాన భాగాల్ు 

ఫ ట నెస్ ప ై వేగవంతమ ైన వాసి్వాల్ు: 

• మంచ శారీరక దృఢత్ాినిె కాపాడుక వడం వల్ల  కొనిె ఆరోగయ పరిస ితుల్ను  
నివారించవచుచ. 
• వాయయామంత్ో, బరపవు మారకుండా శరీర కూరపు మారవచుచ. 
• అథ్ లటల  హృదయాల్ు వారప ఎంచుకునె కీరడప ై ఆధారపడి వివిధ్ మారపుల్ను 
చూపుత్ాయ. 
• ఫ ైబర్ హెైపరోిర ఫ్ మరియు నరాల్ మారపుల్ కారణంగా కండరాల్ బల్ం ప రపగుతుంది. 
• ఫ్ ల కిుబిలిటీని ప ంచడానిక ి సాగదీయడం వల్న అనేక వెైదయపరమ ైన ఫ రాయదుల్ను 
తగిగంచవచుచ.8 

కారిియోస ురేటరీ పనితీరప 

     కారిియోస ురేటర ీఓరపు శరీరం యొకక పరస్రణ మరయిు శాిస్క శ వయవసి్ల్ దాిరా శారీరక 
శరమ స్మయంల్ో శరీరం ఎంతవరకు ఇంధ్నానిె స్రఫరా చేయగల్దో స్ూచస్ుి ంది. 
కారిియోస ురేటరీ ఓరపును మ రపగుపరచడంల్ో స్హాయపడ ే కారయకల్ాపాల్ు నిరంతర కాల్ానిక ి
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హృదయ స్ుందన రేటును ప ంచుత్ాయ.9 

ఈ కారయకల్ాపాల్ల్ో ఇవి ఉనాెయ: 

• ఈత 

• చురపక ైన నడక 

• జ్ాగింగ్ 

• స ైకిలంగ్ 

కరమం తపుకుండా ఈ కారయకల్ాపాల్ల్ో పాల్గగ నే వయకుి ల్ు కారిియోస ురేటర ీ ఓరపు పరంగా 
శారీరకంగా దృఢంగా ఉంటారప. ఈ కారయకల్ాపాల్ను నెమమదిగా పరా రంభించడం మరియు 
కాల్కరమేణా తీవరతను కరమంగా ప ంచడం చాల్ా ముఖయం. వాయయామం చేయడం వల్న అనేక 
విధాల్ుగా కారిియోస ురేటరీ ఓరపు ప రపగుతుంది, కండరాల్ కణజ్ాల్ంల్ో అదనపు చనె 
ధ్మనుల్ు ప రపగుత్ాయ, తదాిరా అవి అవస్రమ ైనపుుడు మరింత పరభావవంతంగా పని చసేట 
కండరాల్కు రకాి నిె అందించగల్వు.10 

వాయయామంత్ో గుండ  ఆరోగయం ఎల్ా మారపతుంది? 

     నిరంతర శక్షణ తరాిత గుండ  యొకక సామరియం మారపతుంది మరియు మ రపగుపడుతుంది. 
అయత్ే, వివిధ్ రకాల్ కారయకల్ాపాల్ు హృదయానిె స్ూక్షమంగా వివిధ్ మారాగ ల్ోల  మారపసాి యని 
ఇటీవలి పరిశోధ్నల్ు స్ూచస్ుి నాెయ. అనిె రకాల్ వాయయామాల్ు గుండ  యొకక మొతిం 
పరిమాణానిె ప ంచుత్ాయ, అయత్ే రోవరల వంట ి ఓరపుగల్ కీరడాకారపల్ు మరియు ఫుట బాల్ 
ఆటగాళ్తు వంటి బల్ం అథ్ లటల  మధ్య ముఖయమ ైన త్ేడాల్ు ఉనాెయ. ఎండూయర న్ు అథ్ లటల  
హృదయాల్ు విసి్రించన ఎడమ మరియు కుడి జ్ఠరికల్ను చూపుత్ాయ, అయత్ే స ి ంెగి్ అథ్ ల టల ల్ో 
గుండ  గోడ, ముఖయంగా ఎడమ జ్ఠరిక గటిిపడటం కనిప స్ుి ంది. 

వాయయామంత్ో ఊప రితితుి ల్ ఆరోగయం ఎల్ా మారపతుంది? 

     కాల్కరమేణా గుండ  స ిరంగా బల్పడినపుటికీ, శాిస్క శ వయవసి్ అద ేసాి యల్ో స్రపద బాటు కాదు. 
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ఊప రితితుి ల్ పరిమాణం మారదు, కానీ ఊప రితితుి ల్ు ఆకిుజ్న్ ను ఉపయోగిసాి య, వాయయామం 
శరీరం ఆకిుజ్న్ ను తీస్ుక వడం, పంప ణ ీ చేయడం మరియు ఉపయోగించడంల్ో మరింత 
స్మరివంతంగా మారడానిక ి పోర తుహిస్ుి ంది. కాల్కరమేణా, ఈ మ రపగుదల్ ఓరపును మరియు 
మొతిం ఆరోగాయనిె ప ంచుతుంది.12 

వాకింగ్ 

     ఏరోబిక్స వాయయామం యొకక అతయంత స్హజ్మ నై, స్ుల్భమ ైన, స్ురక్షితమ ైన మరియు 
తకుకవ ఖరపచత్ో కూడుకునెది నడక. కారిియోస ురేటరీ పనితీరపను మ రపగుపరచడానికి నడక 
తగినంత శకిివంతం కాదని చాల్ా మంద ిఫ ట నెస్ అభాయస్కుల్ు స్ంవతురాల్ుగా విశిస ంచారప, 
అయత్ే గంటకు 4 మ ైళ్ల  వేగంత్ో ల్ేదా వేగంగా నడవడం వల్ల  కారిియోస ురేటర ీ ఫ ట నెస్ 
మ రపగుపడుతుంది. ఆరోగయ ఫ ట నెస్ దృక కణం నుండి, ర గుయల్ర్ వాకింగ్ పోర గార మ జీవిత్ానిె 
గణనీయంగా పొ డిగించగల్దు. నడకకు జ్ాగింగ్ కంట ేఎకుకవ స్మయం పటిినపుటికీ, అద ేదూరం 
జ్ాగింగ్ చేయడం కంటే చురపక ైన నడక యొకక కేల్రలీ్ ఖరపచ 10 శాతం తకుకవగా ఉంటుంది. 
కారిియోస ురేటరీ స సి్మ క స్ం కండిష్పనింగ్ పోర గార మ ను పరా రంభించడానికి వాకింగ్ బహుశా 
ఉతిమమ ైన చరయ.13 

జ్ాగింగ్ 

 
     నడకత్ో పాటు, జ్ాగింగ్ అనేద ిఅతయంత అందుబాటుల్ో ఉండ ేవాయయామాల్ల్ో ఒకట.ి ఒక వయకిి 
దాదాపు పరతిచోటా జ్ాగింగ్ చేయడానిక ి సి్ల్ాల్ను కనుగకనవచుచ. గాయాల్ు నిరోధించడానికి 
పరధాన అవస్రం జ్ాగింగ్ బూటుల  ఒక మంచ జ్త. 1968ల్ో డా. క నెెత్ కూపర్ యొకక మొదట ి
ఏరోబిక్సు పుసి్కం పరచురించబడిన కొదిదకాల్ానికే యునైెట డ్ సటిటు ల్ో జ్ాగింగ్ కు ఆదరణ 
మొదల్నైంది. 1970ల్ మధ్యల్ో జిమ ఫ క్సు యొకక కంప్ల ట బుక్స ఆఫ్ రనిెంగ్ యునైెట డ్ ల్ో ఫ ట నెస్ 
యాకిివిటీగా జ్ాగింగ్ యొకక అసాధారణ వృదిధ కి మరింత దోహదపడింది. రాష్ాి ె ల్ు. వారానిక ి
మూడు నుండ ి ఐదు సారపల  జ్ాగింగ్ చేయడం అనేద ి కారిియోస ురేటర ీ ఫ ట నెస్ ని 
మ రపగుపరచడానిక ి వేగవంతమ ైన మారాగ ల్ల్ో ఒకట.ి గాయం పరమాదం, అయత్ే-ముఖయంగా 
పరా రంభకుల్ల్ో-నడక కంట ే జ్ాగింగ్ త్ో ఎకుకవగా ఉంటుంద.ి స్ర ైన కండిష్పనింగ్ క స్ం, జ్ాగింగ్ 
కారయకరమాల్ు ఒకటి నుండి ర ండు వారాల్ నడకత్ో పరా రంభించాలి. ఫ ట నెస్ మ రపగుపడినపుుడు, 
నడక మరియు జ్ాగింగ్ ని కలిప , 20 నుండి 30 నిమిష్ాల్ వరకు పూరిి అయయయ వరకు జ్ాగింగ్ 
విభాగానిె కరమంగా ప ంచవచుచ.14 
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ఆరోగయకరమ ైన ఆహారం & శారరీక శరమ 

శారీరక శరమ మరియు వాయయామం యొకక ఆరోగయ-స్ంబంధిత ఫలిత్ాల్ు 

ప దదల్కు ఆరోగయ చటాకల్ు: - ఆరోగయకరమ ైన ఆహారాల్ు, పానీయాల్ు మరియు సాెక్సు 
తీస్ుక వడం మరియు కరమం తపుకుండా శారీరక శరమ చేయడం వల్ల  మీరప ఆరోగయకరమ ైన శరీర 
బరపవును చేరపక వడానికి మరియు నిరిహించడానిక ి స్హాయపడవచుచ. స్ర ైన జీవనశ ైలి 
ఎంప కల్ు చేస్ుక వడం వల్ల  పురపష్పుల్ు మరియు మహిళ్ల్ు కొనిె ఆరోగయ స్మస్యల్ను 
నివారించడంల్ో స్హాయపడవచుచ.1 

బాగా తినడానికి మరియు మరింత చురపకుగా ఉండటానికి కొనిె మారాగ ల్ యొకక శీఘర 
అవల్ోకనం ఇకకడ ఉంద.ి 

• తృణధానాయల్ు ఎకుకవగా ఎంచుక ండి. స్ంపూరణ గోధ్ుమ రకట ి  మరియు పాసాి , 
వోటీమల్ ల్ేదా బరర న్ ర ైస్ పరయతిెంచండి. 
• రంగురంగుల్ కూరగాయల్ మిశరమానిె ఎంచుక ండి. వివిధ్ రంగుల్ కూరగాయల్ు 
వివిధ్ రకాల్ పో ష్పకాల్ను అందిసాి య. కొల్ాల రి్్, కాల్ే, బచచలికూర, సాకాష్, 

చల్గడదుంపల్ు మరియు టమోటాల్ు పరయతిెంచండి. 
• ర సాి ర ంటల ల్ో, మీ భోజ్నంల్ో స్గం మాతరమ ే తినండ ి మరియు మిగిలిన వాటిని 
ఇంటికి తీస్ుక ళ్లండి. 
• పార్క ల్ు, టార క్స చుటటి  ల్ేదా మీ కుటుంబం ల్ేదా సటెహతిుల్త్ో కలిస  మీ పరిస్రాల్ోల  
వాక్స-ఇన్ చేయండి. 
• శారీరక శరమకు పరా ధానయతనివిండి. 
• వారానికి కనీస్ం 150 నిమిష్ాల్ు బెైకింగ్ ల్ేదా చురపక ైన నడక వంట ిమితమ ైన-
తీవరత గల్ ఏరోబిక్స యాకిివిటనీి చేయడానిక ిపరయతిెంచండి. 
• మీ స్మయం పరిమితంగా ఉంట,ే మీ రోజ్ంత్ా చనె మొతింల్ో కారాయచరణల్ో పని 
చేయండ.ి1 
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మీ క స్ం మరియు మీ కుటుంబం క స్ం మరింత కదిల్ేందుకు మరియు బాగా తినడానిక ిమరినిె 
మారాగ ల్ను త్ ల్ుస్ుక ండి! 

ఆరోగయకరమ ైన బరపవు 

     మీ బరపవును నిరిహించడం కషి్పమ ైత్,ే మీరప ఖచచతంగా నేటి పరపంచంల్ో ఒంటరిగా ల్ేరప. 
అమ రికన్ ప దదల్ల్ో 39 శాతం కంట ేఎకుకవ మంద ిఊబకాయం కలిగి ఉనాెరప.1 అధిక బరపవు 
గుండ  జ్బుుల్ు, ట ైప్ 2 మధ్ుమేహం, మూతరప ండాల్ వాయధి మరియు ఇతర దీరఘకాలిక ఆరోగయ 
స్మస్యల్కు దారితీయవచుచ. మీ ఆరోగాయనిె మ రపగుపరిచేందుకు ల్క్షయయల్ను నిరేదశంచుక వడం 
వల్ల  బరపవు స్ంబంధిత ఆరోగయ స్మస్యల్ు వచచే అవకాశాల్ను తగిగంచడంల్ో మీకు 
స్హాయపడవచుచ.2 

మీరప ఆరోగయకరమ ైన బరపవుత్ో ఉనాెరో ల్ేదో  ఎల్ా చ పుగల్రప? 

     మీ బాడీ మాస్ ఇండ క్సు మీరప ఆరోగయకరమ ైన బరపవు, అధిక బరపవు ల్ేదా ఊబకాయంత్ో 
ఉనాెరా అని నిరణయంచడంల్ో మీకు స్హాయపడుతుంది. మాస్ ఇండ క్సు అనేది మీ ఎతుి కు 
స్ంబంధించ మీ బరపవు ఆధారంగా ఒక కొల్త. మీరప మీ మాస్ ఇండ క్సు ను ల్నకకించడానికి 
ఆన్ ల్నైన్ సాధ్నానిె ఉపయోగించవచుచ. 18.5 నుండి 24.9 BMI ఆరోగయకరమ ైన పరిధిల్ో 
ఉంటుంది. 25 నుండి 29.9 మాస్ ఇండ క్సు ఉనె వయకిి అధిక బరపవుగా పరిగణ ంచబడత్ాడు. 30 
ల్ేదా అంతకంట ే ఎకుకవ వయస్ుు ఉనెవారికి ఊబకాయం ఉనెటుల  పరిగణ ంచబడుతుంది.3 
మరకక ముఖయమ ైన కొల్త మీ నడుము పరిమాణం. 35 అంగుళాల్ కంట ేఎకుకవ నడుము ఉనె 
స్ి ీల్ు మరియు 40 అంగుళాల్ కంట ేఎకుకవ నడుము ఉనె పురపష్పుల్ల్ో ఆరోగయ స్మస్యల్ు వచేచ 
అవకాశం ఉంద.ి స్ి ీల్ కంటే పురపష్పుల్ు తమ పొ తిికడుపు ల్ేదా బొ డుి  చుటటి  అదనపు బరపవును 
మోయడానికి ఎకుకవ అవకాశం ఉంద.ి అదనపు కొవుి, ముఖయంగా పొ తిికడుపుల్ో, వారప 
సాధారణ బరపవు కలిగి ఉనెపుటిక,ీ కొనిె ఆరోగయ స్మస్యల్కు గురయయయ పరమాదం ఉంది.4 
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కొంతమంది ఎందుకు అధిక బరపవుకు గురవుత్ారప? 
 

ఆహారం మరియు పానీయాల్ నుండి మీకు అవస్రమ ైన దానికంటే ఎకుకవ కేల్రీల్ు తీస్ుక వడం, 

నిదర ల్ేకపో వడం మరియు తకుకవ సాి య శారీరక శరమ వంటి అనేక అంశాల్ు అధిక బరపవు 
ప రగడంల్ో పాతర పో ష సాి య. బరపవు మరియు మొతిం ఆరోగాయనిె పరభావితం చేసట కొనిె అంశాల్ు 
ఇకకడ ఉనాెయ:5 

మీ చుటటి  ఉనె పరపంచం. మీ ఇల్ుల , స్ంఘం మరయిు కారాయల్యం అనీె మీరప రోజువారీ 
జీవనశ ైలి ఎంప కల్ను ఎల్ా ఎంచుక వచుచ అనే దానిప ై పరభావం చూపవచుచ. ఆహారం మరియు 
పానీయాల్ు అధిక కొవుి జ్ోడించన చక కర, మరియు కేల్రీల్ు కనుగకనడం స్ుల్భం మరియు 
కొనిెసారపల  నివారించడం కషి్పం. మరియు అవి తరచుగా పండుల  మరియు కూరగాయల్ు వంటి 
ఆరోగయకరమ ైన ఎంప కల్ కంట ేతకుకవ ఖరపచ అవుత్ాయ. ప ైగా, సామరి్ ఫో న్ ల్ు మరియు ఇతర 
పరికరాల్ు మీరప మీ దినచరయల్ో తకుకవ యాకిివ్ గా ఉండడానిె స్ుల్భతరం చేయవచుచ.6 

కుటుంబాల్ు. అధిక బరపవు మరియు ఊబకాయం కుటుంబాల్ల్ో నడుసాి య, బరపవు ప రగడంల్ో 
జ్నుయవుల్ు పాతర పో ష సాి యని స్ూచస్ుి నాెయ. కుటుంబాల్ు ఆహార పరా ధానయతల్ు మరియు 
అల్వాటల ను కూడా పంచుకుంటాయ, అద ి మనం ఎంత, ఎపుుడు మరియు ఏమి తింటాము 
మరియు త్ార గాలి.7 

మందుల్ు. స ిరాయడ్ు వంట ికొనిె మందుల్ు మరియు డిప రష్పన్ మరియు ఇతర దీరఘకాలిక ఆరోగయ 
స్మస్యల్కు కొనిె మందుల్ు బరపవు ప రగడానికి దారితీయవచుచ. మీరప తీస్ుకుంటునె 
మందుల్ వల్ల  బరపవు ప రగడం సాధ్యమయయయ దుష్ప్రభావమా మరియు ఇతర మందుల్ు బరపవు 
ప రగకుండా మీ ఆరోగాయనికి స్హాయపడగల్వా అనే దాని గురించ మీ ఆరోగయ స్ంరక్షణ నిపుణుడిని 
ల్ేదా ఔష్పధ్ నిపుణుడిని అడగండ.ి8 

భావోదేిగాల్ు. కొనిెసారపల  పరజ్ల్ు విస్ుగుగా, విచారంగా, క పంగా, స్ంత్ోష్పంగా ల్ేదా ఒతిిడికి 
గుర ైనపుుడు-ఆకలి ల్ేనపుుడు కూడా ఎకుకవగా చరపతిండి, తినండ ి ల్ేదా త్ార గుత్ారప. మీరప 
తినాల్ని క రపకునేల్ా చేయడం మీ భావోదేిగాల్ు కాదా అని ఆల్ోచంచండ ిమరియు పరతికూల్ 
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భావాల్ను ఎదురోకవడంల్ో ల్ేదా మీ మంచ మానస క స ితిని జ్రపపుక వడంల్ో మీకు 
స్హాయపడటానికి వేర ే ఏద నైా చేయడానికి పరయతిెంచండ.ి అది మీకు మంచ అనుభూతిని 
కలిగిస్ుి ంది మరియు బరపవు ప రగకుండా కాపాడుతుంది.9 

నిదర ల్ేకపో వడం. సాధారణంగా, చాల్ా తకుకవ నిదరపో యయ వయకుి ల్ు తగినంత నిదరపో యయ వారి కంట ే
ఎకుకవ బరపవు కలిగ ిఉంటారప. అనేక వివరణల్ు ఉనాెయ. నిదర ల్ేమి ఉనెవారప వాయయామం 
చేయడానికి చాల్ా అల్స పో య ఉండవచుచ. వారప ఎకుకవసటపు మ ల్కువగా ఉండటం మరియు 
తినడానికి ఎకుకవ అవకాశాల్ు ఉనెందున వారప ఎకుకవ కేల్రీల్ు తీస్ుక వచుచ. నిదర 
ల్ేకపో వడం ఆకలిని నియంతిరంచే హారోమనల  స్మతుల్యతను కూడా ద బుతీస్ుి ంది. నిదర ల్ేమిత్ో 
బాధ్పడేవారి మ దడుల్ో మారపుల్ను పరిశోధ్కుల్ు గురిించారప. ఈ మారపుల్ు రపచకరమ ైన 
ఆహార పదారాధ ల్ క రికను రేక తిించవచుచ.9,10 

ఆరోగయకరమ ైన ఆహారం మరయిు పానీయాల్ు తీస్ుక వడం. ఆహార భాగం పరిమాణం, మీరప తినే 
ఆహారాల్ు మరియు పానీయాల్ రకాల్ు మరియు మీరప వాటిని ఎంత తరచుగా కలిగ ిఉంటారో 
త్ ల్ుస్ుక వడం ఆరోగయకరమ నై ఆహార ఎంప కల్ను చేయడంల్ో మీకు స్హాయపడ ేదశ.11 

నేను ఎల్ాంట ిఆహారాల్ు మరియు పానీయాల్ు తీస్ుక వాలి? MyPlate.govని స్ందరిశంచండ,ి 

ఎల్ాంటి ఆహారం మరియు పానీయాల్ు తీస్ుక వాలి మరయిు ఏ రకమ ైన పరిమితం చేయాలి అనే 
దాని గురించ మరింత త్ ల్ుస్ుక వడానికి మీరప ఆరోగయకరమ ైన ఆహార పరణాళికను కలిగ ి
ఉంటారప.12 పో ష్పకాల్ు అధికంగా ఉండ ేఆహారాల్ను ఎకుకవగా తీస్ుక వడం. విటమినుల  మరియు 
డ ైటరీ ఫ ైబర్ వంటివి-మన శరీరాల్ు ఆరోగయంగా ఉండటానికి అవస్రమ ైన వాటిని ఇవిడం దాిరా 
వాటిని పో ష ంచడం. ప దదల్ు పో ష్పకాల్ు స్మృదిధగా ఉనె కిరంది ఆహారాల్ు మరియు పానీయాల్ల్ో 
కొనిెంటిని తినమని పోర తుహించబడాి రప:13 

• పండుల  మరియు కూరగాయల్ు 
• వోటీమల్, హో ల్-గ రయన్ బెరడ్ మరియు బరర న్ ర ైస్ వంటి తృణధానాయల్ు 
• స్ఫుడ్, లీన్ మాంసాల్ు, పౌలిీ ెమరియు గుడుల  

• బీన్ు, బఠానీల్ు, ఉపుు ల్ేని గింజ్ల్ు మరియు వితినాల్ు 
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• హమమస్ త్ో ముకకల్ు చేస న కూరగాయల్ు ల్ేదా బేబీ కాయర ట ల్ు 
• కొవుి రహిత ల్ేదా తకుకవ కొవుి పాల్ు మరియు పాల్ ఉతుతుి ల్ు 
 

మీరప పాల్ు మరియు పాల్ ఉతుతుి ల్ పటల  స్ునిెతంగా ఉంట,ే పరత్ాయమాెయంగా పరయతిెంచండి 

• నానెటి రీ సో యా, బాదం, బియయం ల్ేదా విటమిన్ D మరియు కాలిషయం జ్ోడించన 
ఇతర పానీయాల్ు 
• ల్ాక ి స్-తగిగంచన కొవుి రహిత ల్ేదా తకుకవ కొవుి పాల్ు 
• కొల్ాల రి్ గీరన్ు ల్ేదా కాల్ే వంటి ముదురప ఆకు కూరల్ు 
 

     మీ స సి్మ కు స్రిపో ని ఆహారాల్ు మరియు పానీయాల్ను తకుకవగా తీస్ుక ండి ల్ేదా 
త్ొల్గించండ.ి కొనిె ఆహారాల్ు మరియు పానీయాల్ు చాల్ా కేల్రీల్ు కలిగ ిఉంటాయ కానీ మీ 
శరీరానికి అవస్రమ ైన కొనిె ముఖయమ ైన పో ష్పకాల్ు ఉంటాయ. జ్ోడించన చక కరల్ు మరియు 
ఘన కొవుిల్ు ఆహారం మరియు పానీయాల్ల్ో చాల్ా కేల్రీల్ను పాయక్స చేసాి య కానీ 
ఆరోగయకరమ ైన పో ష్పకాల్ను పరిమిత మొతింల్ో అందిసాి య. ఉపుుల్ో కేల్రీల్ు ఉండవు, కానీ అద ి
అధిక కేల్రీల్ ఆహారాల్ల్ో ఉంటుంద.ి ప దదల్ు ఆహారాల్ు మరియు పానీయాల్ను పరిమితం 
చేయాల్ని ల్క్షయంగా ప టుి క వాలి:14 

• చక కర-తీప  పానీయాల్ు మరియు ఆహారాల్ు 

• వెనె, వనస్ుతి, పందికొవుి మరియు ష్ారిినంగ్ వంట ిఘన కొవుిల్ు కలిగిన 
ఆహారాల్ు 

• వెైట బెరడ్, బియయం మరియు పాసాి  శుదిధ  చేస న ధానాయల్ నుండి తయారప చేసాి రప 

• ఉపుు (సో డియం) జ్ోడించన ఆహారాల్ు 

చక కర, కొవుిత్ో కూడిన సాెక్సు కు బదుల్ుగా, కొవుి రహిత ల్ేదా తకుకవ కొవుి పాల్ు ల్ేదా 
ప రపగును పరయతిెంచండి మరియు చక కరల్ు జ్ోడించకుండా త్ాజ్ా/కాయని్ పండల ను 
పరయతిెంచండ.ి ఈ కిరంది వాటిని గురపి ంచుక ండి: 
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• మీరప వినియోగించ ే మొతిం కేల్రీల్ను తగిగంచండి. మీరప రోజువారీ జీవనం, 

వాయయామం మరియు ఇతర కారయకల్ాపాల్ దాిరా ఉపయోగించే దానికంటే ఎకుకవ 
కేల్రీల్ు తీస్ుకుంటే, అద ిబరపవు ప రగడానికి దారితీయవచుచ. మీరప శారరీక శరమ 
దాిరా వినియోగించ ేదానికంట ేతకుకవ కేల్రీల్ను తీస్ుకుంటే, అద ిబరపవు తగగడానికి 
దారితీయవచుచ. 

• చేతిల్ో ఆరోగయకరమ ైన సాెక్సు కలిగ ిఉండండి. మీరప ఇంటోల  ఉనాె, పనిల్ో ఉనాె 
ల్ేదా పరయాణంల్ో ఉనాె, ఆరోగయకరమ ైన సాెక్సు ఆకలిని ఎదురోకవడానికి మరియు 
అతిగా తినడానిె నిరోధించడంల్ో స్హాయపడవచుచ. తకుకవ చక కర మరియు 
ఉపుు జ్ోడించన సాెక్సు క స్ం చూడండి. పాయక్స చేస న ల్ేదా పరా స స్ చేస న ఆహారాల్కు 
బదుల్ుగా చప్ు, కేక్స ల్ు ల్ేదా కుకీకల్కు బదుల్ుగా బేబీ కాయర టుల , త్ాజ్ా పండుల  ల్ేదా 
తకుకవ కొవుి ల్ేదా కొవుి రహతి ప రపగు వంట ి మొతిం ఆహారాల్ు మీ ఉతిమ 
పంద ం. 

• పరతి రోజు రంగురంగుల్ కూరగాయల్ మిశరమానిె ఎంచుక ండి. బచచలికూర, కాల్ే, 
కొల్ాల రి్ ల్ు మరియు ఆవప ండి వంట ి ముదురప, ఆకు కూరల్ు-మరియు కాయర ట, 

చల్గడదుంపల్ు, ఎరర మిరియాల్ు మరియు టమోటాల్ు వంట ి ఎరపపు మరియు 
నారింజ్ కూరగాయల్ను ఎంచుక ండి. మీకు మూతరప ండాల్ోల  రాళ్తల  ఉంట,ే బచచలికూర 
మరియు చల్గడదుంపల్ు వంటి కొనిె కూరగాయల్ల్ో ఆకుల్ేట అధికంగా 
ఉంటుందని గురపి ంచుక ండి, ఇది మూతరంల్ో కాలిషయంత్ో కలిప  ఒక సాధారణ రకం 
కిడీె రాయని ఏరురపస్ుి ంది. కాబటిి , మీకు కిడీెల్ో రాళ్తల  ఉంట,ే మీరప వీటిని ఎంత 
తింటునాెరో చూడాలి. కానీ ఇతరపల్కు, ఇవి గకపు ఎంప కల్ు. ఆహార రంగుల్ 
ఇందరధ్నస్ుును తినండ!ి 
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పో ష్పణ 

జ్నాదరణ పొ ందిన ఆహారాల్ు మన ఆరోగాయనికి ఎల్ా ఉపయోగపడత్ాయ? 

     ఔష్పధ్ం యొకక రంగం అనేక విధాల్ుగా అభివృదిధ  చ ందుతతనే ఉనెపుటిక,ీ పో ష్పకాహార 
నిపుణుల్ు మరియు ఆరోగయ నిపుణుల్ు కొనిె ఆహారాల్ పరయోజ్నాల్ను పరశంస స్ూి నే ఉనాెరప. 
స్ర ైన ఆహారానిె ఎంచుక వడం వల్ల  రకిపో టు, ఊబకాయం, ట ైప్ 2 మధ్ుమేహం, రోగనిరోధ్క 
పనితీరప మరియు కాయనురపల , బో ల్ు ఎముకల్ వాయధి మరియు నడుము నొప ు తగుగ త్ాయ. 
ఆరోగయకరంగా తినడం వల్ల  ఊబకాయం, హృదయ స్ంబంధ్ వాయధ్ుల్ు మరియు కొనిె రకాల్ 
కాయనుర్ ల్ు కూడా తగుగ త్ాయని త్ేలింద.ి మ డికల్ నూయటిరష్పన్ థ రప్ చాల్ా విసి్ృతమ ైన ఆహారాల్ 
యొకక ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను నిరేదశస్ుి ంది. ఆరోగయకరంగా తినడం దాిరా వారి ఆరోగాయనిె 
ప ంచుక వాల్నుకునే వయకుి ల్ క స్ం అనేక రపచకరమ ైన మరియు పో ష్పకమ ైన ఎంప కల్ు ఉనాెయ. 
వాటి స్ంభావయ ఆరోగయ పరయోజ్నాల్కు స్ంబంధించన స్మాచారంత్ో పాటుగా ఆహారాల్ జ్ాబిత్ా 
కిరంద ఉంద.ి1 

బాదం:- బాదంపపుుల్ో విటమిన్ ఇ, కాపర్, మ గీెష యం, మంచ నాణయమ ైన పొర టీనుల  మరియు 
ఆరోగయకరమ ైన అస్ంతృపి కొవుి ఆమాల ల్ు పుష్పకల్ంగా ఉనాెయ. బాదం హృదయ స్ంబంధ్ 
వాయధ్ుల్ను నివారించడానికి, కాయనుర్ పరమాదానిె తగిగంచడానికి మరియు జీవిత్ానిె 
పొ డిగించడంల్ో స్హాయపడుతుందని అధ్యయనాల్ు వెల్లడించాయ.2 

 
యాప ల్ు: - యాప ల్ు ఆకటుి కునే పో ష్పకాహార పొర ఫ ైల్ కారణంగా వాటిని కొనిెసారపల  "పో ష్పక శకిి 
కేందార ల్ు" అని ప ల్ుసాి రప. యాప ల్ు ల్ో మన రోజువారీ అవస్రాల్ల్ో 14 శాతం విటమిన్ స  
(శకిివంతమ ైన స్హజ్ యాంటీఆకిుడ ంట), బి-కాంప ల క్సు విటమినుల , డ ైటరీ ఫ ైబర్, 

ఫ ైటోనూయటిరయ ంటుల  (ఫ్ర రాడికల్ు యొకక హానికరమ ైన పరభావాల్ నుండి శరరీానిె రక్షించడంల్ో 
స్హాయపడత్ాయ) మరియు కాలిషయం మరియు పొ టాష యం వంట ి ఖనిజ్ాల్ు ఉనాెయ. . 
యాప ల్ తినడం వల్ల  చతివెైకల్యం నిరోధించడానికి మరియు సిోె క్స మరియు డయాబెటిస్ 
పరమాదానిె తగిగంచవచచని అధ్యయనాల్ు వెల్లడించాయ.3 

 
అరపగూల్ా: - ఇతర ఆకుకూరల్త్ో పాటు, అరపగుల్ల్ో చాల్ా ఎకుకవ నైెటేరట సాి యల్ు (100 
గార ముల్కు 250 మిలీలగార ముల్ కంట ేఎకుకవ) ఉంటాయ. డ ైటరీ నైెటేరట అధికంగా తీస్ుక వడం వల్ల  
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రకిపో టు తగుగ తుందని, వాయయామం చేసట స్మయంల్ో ఆకిుజ్న్ ను తగిగంచవచచని మరియు 
అథ్ లటిక్స పనితీరపను మ రపగుపరపస్ుి ందని త్ేలింద.ి అరపగూల్ా యొకక స్ంభావయ ఆరోగయ 
పరయోజ్నాల్ు కాయనుర్ పరమాదానిె తగిగంచడం, బో ల్ు ఎముకల్ వాయధిని నివారించడం మరియు 
వాయయామం చేసటటపుుడు కండరాల్ ఆకిుజ్న్ ను మ రపగుపరచడం.4 

 
ఆస్ురాగస్: - ఆకుకూర, త్ోటకూర భేదంల్ో డ ైటరీ ఫ ైబర్ పుష్పకల్ంగా ఉంటుంద ి మరియు 
విటమిన్ B6, కాలిషయం, జింక్స మరియు మ గీెష యం అధిక సాి యల్ో ఉంటాయ. ఆస్ురాగస్ 
యొకక స్ంభావయ ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు: మధ్ుమేహం పరమాదానిె తగిగంచడం, మూతరప ండాల్ోల  
రాళ్లను నివారించడం మరయిు శశువుల్ల్ో నాడ ీ టటయబ ల్ోపాల్ పరమాదానిె తగిగంచడం. 
ఆకుకూర, త్ోటకూర భేదం కూడా ఒక స్హజ్ మూతరవిస్రజన, ఇది శరీరంల్ో దరవ స్మతుల్యతకు 
స్హాయపడుతుంది మరియు రకిపో టు మరియు ఎడ మాను పరభావితం చేస్ుి ంది. 
 
అరటిపండుల :- స్హజ్ంగా కొవుి, కొల్నసాి ె ల్ మరియు సో డియం ల్ేకుండా ఉంటాయ మరియు 
పొ టాష యం పుష్పకల్ంగా ఉంటాయ. అరటిపండల  యొకక స్ంభావయ ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు 
రకిపో టును తగిగంచడం, బాల్య ల్ుయకేమియా అభివృదిధ  చ ంద ే పరమాదానిె తగిగంచడం మరియు 
గుండ  ఆరోగాయనికి త్ోడుడడం వంటివి ఉనాెయ. 
 
తుల్స : - తుల్స ల్ో విటమిన్ ఎ, విటమిన్ క , విటమిన్ స , మ గీెష యం, ఐరన్, పొ టాష యం, 

కాలిషయం పుష్పకల్ంగా ఉనాెయ. తుల్స  మంట మరియు వాపును తగిగంచగల్దని, వృదాధ పయం 
యొకక హానికరమ ైన పరభావాల్ను నివారిస్ుి ందని మరయిు ఆరిర ైటిస్ మరియు ఇన్లమేటర ీపటరగు 
వాయధ్ుల్ చకితుల్ో ఉపయోగపడుతుందని అధ్యయనాల్ు వెల్లడించాయ.7 

 
బో క్స చోయ:- బో క్స చోయ కూర స ఫరస్ కూరగాయల్ కుటుంబానికి చ ందినది, ఇందుల్ో కాల్ే, బోర కలీ, 

కాలీఫ్లవర్, బరస ుల్ు మొల్కల్ు, కాయబేజీ, కొల్ాల రి్ గీరన్ు, రపటాబాగా మరియు టరిెప్ ల్ు కూడా 
ఉనాెయ. ఈ నూయటిరష్పన్ పవర్ హౌస్ ల్ు తకుకవ కేల్రీల్ క స్ం పో ష్పకాల్ను స్రఫరా చేసాి య. 
మీరప ఆరోగయకరమ ైన, బో క్స చోయ వంట ి కూర స ఫ రస్ కూరగాయల్ను తినడానిక ి
పరయతిెస్ుి నెటల యత్ే, మీ కిరాణా జ్ాబిత్ాల్ో అగరసాి నంల్ో ఉండాలి.8 

 
బోర కలీ: - బోర కలీల్ో అధిక సాి యల్ో ఫ ైబర్ (కరిగే మరియు కరగని ర ండూ) ఉంటాయ మరియు 
విటమిన్ స  పుష్పకల్ంగా ఉంటుంద.ి అదనంగా, బోర కలీల్ో విటమిన్ ఎ, ఐరన్, విటమిన్ క , బి-
కాంప ల క్సు విటమినుల , జింక్స, ఫాస్ురస్ మరియు ఫ ైటోనూయటిరయ ంటుల  పుష్పకల్ంగా ఉనాెయ. . UV 
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కాంతి, రివర్ు మధ్ుమహేం మరియు గుండ  ద బుతినడం మరియు మూత్ార శయ కాయనుర్ 
పరమాదానిె తగిగంచడం వంటి పరభావాల్ నుండి చరామనిె రక్షించడంల్ో బోర కలీ స్మరివంతంగా 
స్హాయపడుతుందని అధ్యయనాల్ు కనుగకనాెయ. 
 
చాక లట: - చాక లట ల్ో యాంట ీఆకిుడ ంటుల  పుష్పకల్ంగా ఉంటాయ. బరపవు ప రగడానిక ిదాని చ డి 
పటరప ఉనెపుటికీ, దాని వినియోగంత్ో (ముఖయంగా డార్క చాక లట) అనేక ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు 
ఉనాెయ. చాక లట తినడం వల్ల  కలిగ ేస్ంభావయ పరయోజ్నాల్ు: కొల్నసాి ె ల్ సాి యల్ను తగిగంచడం, 

అభిజ్ాఞ  క్షీణతను నివారించడం మరియు హృదయ స్ంబంధ్ స్మస్యల్ పరమాదానిె తగిగంచడం.10 

 

కాఫ్: - U.S. జ్నాభాల్ో యాంటీఆకిుడ ంటల  యొకక పరధాన వనరపల్ల్ో ఒకట.ి మితంగా కాఫ్ 
త్ాగడం వల్ల  కలిగే ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు: ట ైప్ 2 మధ్ుమేహం నుండ ి రక్షించడం, పారికనున్ు 
వాయధిని నివారించడం, కాల్ేయ కాయనుర్ పరమాదానిె తగిగంచడం, కాల్ేయ వాయధిని నివారించడం 
మొదల్నైనవి.11 

ఆప ల్ు యొకక ఆకటుి కునే ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు 

     పరపంచవాయపింగా 7,000 కంట ేఎకుకవ విభినె సాగుల్ు అందుబాటుల్ో ఉనెందున, యాప ల్ు 
పరపంచవాయపింగా అతయధికంగా వినియోగించబడే పండు కావడంల్ో ఆశచరయం ల్ేదు. ర డ్ 
డ లిష యస్, ఫుజి ల్ేదా గాల్ా వంట ితీప  ఎరపపు రకాల్ నుండ,ి గార నీ స మత్ వంట ిపచచని ఆకుపచచ 
రంగుల్ వరకు - పరతి ఒకకరికీ ఖచచతంగా ఒక ఆప ల్ ఉంటుంది. అవి సాధారణంగా ప ైస్, కుకీల్ు, 
మఫ న్ ల్ు, జ్ామ, స్ల్ాడ్ ల్ు, ఓట మీల్ ల్ేదా స్ూమతీస్ వంట ివంటకాల్ోల  ఉపయోగించబడత్ాయ. 
వారప తమ స్ింతంగా గకపు చరపతిండిని కూడా తయారప చేసాి రప ల్ేదా గింజ్ వనెెత్ో చీలిక 
మరియు అదిద . వాటి పాక వెైవిధ్యత మరియు ఎంచుక వడానికి అనేక రంగుల్ు మరియు రపచుల్త్ో 
పాటు, యాప ల్ు అనేక పరిశోధ్న-ఆధారిత పరయోజ్నాల్త్ో అసాధారణమ ైన ఆరోగయకరమ ైన 
పండు.12 

  పో ష్పకమ ైనవి: - యాప ల్ు ను పో ష్పకాల్ు అధికంగా ఉండ ేపండుల గా పరగిణ సాి రప, అంటే అవి ఒక క 
సటవకు చాల్ా పో ష్పకాల్ను అందిసాి య. అమ రికనల  క స్ం పరస్ుి త ఆహార మారగదరశకాల్ు 2,000 
కేల్రీల్ ఆహారం క స్ం పరతిరోజూ 2 కపుుల్ పండల ను స ఫారపు చేసాి య, యాప ల్ు వంట ిమొతిం 
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పండల ను నొకిక చ బుత్ాయ. ఒక మీడియం 7-ఔన్ు (200-గార ముల్ు) ఆప ల్ కింది పో ష్పకాల్ను 
అందిస్ుి ంది:12 

• కేల్రీల్ు: 104 

• ప ండ ిపదారాి ల్ు: 28 గార ముల్ు 
• ఫ ైబర్: 5 గార ముల్ు 
• విటమిన్ స : రోజువారీ విల్ువల్ో 10% 

• రాగి: రోజువారీ విల్ువల్ో 6% 

• పొ టాష యం: రోజువారీ విల్ువల్ో 5% 

• విటమిన్ K: రోజువారీ విల్ువల్ో 4%  

బరపవు తగగడానికి త్ోడుడవచుచ: - యాప ల్ు ల్ో ఫ ైబర్ మరియు నీరప అధికంగా ఉంటాయ, 

వాటిని నింపట ర ండు ల్క్షణాల్ు. స్ంపూరణతిం యొకక ప రపగుతునె అనుభూతి బరపవు 
తగిగంచే వూయహంగా పనిచేస్ుి ంది, ఎందుకంటే ఇది మీ ఆకలిని నిరిహంిచడానికి 
స్హాయపడుతుంది. ఇది, మీ శకిి తీస్ుక వడం తగిగంచడానికి మిమమలిె దారితీయవచుచ. ఒక 
అధ్యయనంల్ో, యాప ల్ పూయరీ ల్ేదా జూయస్ ని స్మాన మొతింల్ో తీస్ుక వడం కంట ేమొతిం 
యాప ల్ు తినడం వల్ల  4 గంటల్ వరకు స్ంపూరణతిం యొకక భావాల్ు ప రపగుత్ాయ. ఇది 
జ్రిగింది ఎందుకంటే మొతిం యాప ల్ు గాయస ి ెక్స ఖాళీని తగిగసాి య - మీ కడుపు దాని 
కంట ంట ల్ను ఖాళీ చేసట రటేు. ఆప ల్ తీస్ుక వడం గుండ  జ్బుుల్కు బరపవు-స్ంబంధిత 
పరమాద కారకం అయన బాడీ మాస్ ఇండ క్సు ను గణనీయంగా తగిగంచవచచని పరిశోధ్నల్ు 
స్ూచస్ుి నాెయ. ఆస్కిికరంగా, యాప ల్ పాలీఫ నాల్ు కూడా స్ూి ల్కాయ వయతిరేక 
పరభావాల్ను కలిగి ఉండవచుచ.12 

మీ గుండ కు మంచది: - యాప ల్ు గుండ  జ్బుుల్ పరమాదానిె తకుకవగా కలిగ ిఉంటాయ. 
వాటిల్ో కరిగే ఫ ైబర్ ఉండటం ఒక కారణం కావచుచ. ఈ రకమ ైన ఫ ైబర్ మీ రకి కొల్నసాి ె ల్ 
సాి యల్ను తగిగంచడంల్ో స్హాయపడుతుంది. వారప పాలీఫ నాల్ు అందించడం మరకక కారణం 
కావచుచ. వీటిల్ో కొనిె, ఫ్టల వనాయడ్ ఎప కాట చన్, రకిపో టును తగిగంచవచుచ. ఫ్టల వనాయడుల  
ఎకుకవగా తీస్ుక వడం వల్ల  సిోె క్స వచేచ పరమాదం తకుకవగా ఉంటుందని అధ్యయనాల్ు 
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చ బుతునాెయ. అదనంగా, ఫ్టల వనాయడుల  రకిపో టును తగిగంచడం, LDL కొల్నసాి ె ల్ 
ఆకీుకరణను తగిగంచడం మరియు మీ ధ్మనుల్ల్ో ఫల్కం ఏరుడే అథ రోస రలరోస స్ ను 
తగిగంచడం దాిరా గుండ  జ్బుుల్ను నివారించడంల్ో స్హాయపడత్ాయ. మరకక అధ్యయనం 
ఆప ల్ మరియు బేరి వంట ిత్ ల్లటి మాంస్ంత్ో కూడిన పండుల  మరియు కూరగాయల్ను తినడం 
వల్ల  సిోె క్స పరమాదానిె తగిగస్ుి ంది. రోజుకు వినియోగించ ేపరతి 1/5 కపుు (25 గార ముల్ు) ఆప ల్ 
ముకకల్కు, సిోె క్స ముపుు 9% తగిగంది.13 

మధ్ుమేహం యొకక తకుకవ పరమాదంత్ో ముడిపడి ఉంది: - యాప ల్ు తినడం వల్ల  మీ ట ైప్ 
2 డయాబెటిస్ పరమాదానిె కూడా తగిగంచవచుచ. యాప ల్ు మరియు బేరిపండుల  తినడం వల్ల  
ట ైప్ 2 డయాబెటిస్ రిస్క 18% తగుగ తుందని అధ్యయనాల్ స్ంకల్నం కనుగకంది. వారానికి 
ఒకకసార ిసటవిసటి  పరమాదానిె 3% తగిగంచవచుచ. యాంటీఆకిుడ ంట పాలీఫ నాల్ు, క ిర ుటిన్ 
మరియు ఫో్ల రిజిన్ యొకక అధిక కంట ంట ఈ పరయోజ్నకరమ ైన పరభావానిె వివరసి్ుి ంది. 
క ిర ుటిన్ యొకక యాంట ీ ఇన్లమేటర ీ ఎఫ కి్స్ ఇనుులిన్ ర స స ిన్ు ని తగిగంచవచుచ, 

మధ్ుమేహం రావడానికి ప దద  పరమాద కారకం. ఇంతల్ో, ఫో్ల రిజిన్ పటరగుల్ల్ో చక కర 
తీస్ుక వడం తగిగస్ుి ందని నముమత్ారప, రకింల్ో చక కర భారం తగగడానికి దోహదం చేస్ుి ంది 
మరియు తదాిరా మధ్ుమహేం పరమాదానిె తగిగస్ుి ంది.14 

పటగు ఆరోగాయనిె ప ంపొ ందించవచుచ: - యాప ల్ు ల్ో ప కిిన్ ఉంటుంద,ి ఇది ప రబయోటిక్స గా 
పనిచేసట ఒక రకమ ైన ఫ ైబర్. అంటే ఇది మీ గట మ ైక ర బయోటాను ఫ్డ్ చేస్ుి ంది, ఇది మీ 
గట ల్ోని మంచ బాయకిీరియా. ఆరోగయం మరియు వాయధి ర ండింటికి స్ంబంధించన అనేక విధ్ుల్ోల  
పాల్గగ ంటట, మీ గట మ ైక ర బయోటా మీ మొతిం శరరయస్ుుల్ో ముఖయమ ైన పాతర పో ష స్ుి ంది. 
ఆరోగయకరమ ైన పటరగు తరచుగా మంచ ఆరోగాయనికి కీల్కం. డ ైటరీ ఫ ైబర్ జీరణం కాదు కాబటిి , 
ప కిిన్ మీ ప దదపటరగు చ కుకచ దరకుండా చేరపకుంటుంది, మంచ బాయకిీరయిా వృదిధని 
పోర తుహిస్ుి ంది. ఇది ముఖయంగా మీ గట ల్ోని ర ండు పరధాన రకాల్ బాకిీరయిాల్నైన 
ఫరిమకూయట ల్కు బాకిీరాయడ టు నిష్పుతిిని మ రపగుపరపస్ుి ంది. మీ గట మ ైక ర బయోటాను 
పరయోజ్నకరంగా మారచడం దాిరా, యాప ల్ు ఊబకాయం, ట ైప్ 2 డయాబెటిస్, గుండ  
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జ్బుుల్ు మరియు కాయనుర్ వంటి దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ నుండి రక్షంిచడంల్ో 
స్హాయపడత్ాయని కొతి పరిశోధ్న స్ూచస్ుి ంది.14,15 
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వాయయామం యొకక మానస క ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ు 
మానస క ఆరోగయం యొకక పరయోజ్నాల్ు 

     మానస క ఆరోగాయనిె మ రపగుపరచడానికి ఉదేదశపూరికంగా సాధ్న చేయడం (కదలిక 
మరియు వాయయామాల్ దాిరా) పరయోజ్నాల్ు పరపంచవాయపింగా అంటువాయధి సాి యల్ల్ో 
నివేదించబడిన దీరఘకాలిక ఒతిిడికి పరతిస్ుందన. దీరఘకాలిక ఒతిిడి హిపో ుకాంపస్ (మ దడు భాగం) 
క్షీణ ంపజ్ేస్ుి ందని నిరూప ంచబడింది.1 ఈ ఒతిిడి ఏకాగరత మరియు జ్ాఞ పకశకిి తగగడం, గందరగోళ్ం, 

హాస్యం క ల్ోువడం, క పం, చరాకు మరియు భయానికి దారితీస్ుి ంది. ఒతిిడి మ దడుకు మంచది 
కాదు మరియు మ రపగ ైన మానస క ఆరోగయ పదధతుల్ు పరమాదానిె తగిగంచగల్వు.1 

మానస క ఆరోగయంప ై వాయయామం యొకక ఇతర పరయోజ్నాల్ు ఉనాెయ, కానీ వీటికే పరిమితం 
కాదు: 

• ఆందోళ్న తగిగంపు 
• మ రపగ ైన మానస క స ితి 

• స్ుషి్పమ ైన ఆల్ోచన 

• పరశాంతత ల్ేదా అంతరగత శాంతి ఎకుకవ 

• ఆతమగౌరవం ప రిగింద ి

• డిప రష్పన్ పరమాదం తగిగంద ి

• స్ంబంధాల్ల్ో మ రపగుదల్ల్ు 
     ఎపుటికపుుడు మారపతునె ఈ పరపంచంల్ో పరా కిికల్ క ప ంగ్ స కల్ు ను అభివృదిధ  చేయడం 
అంతకనాె అవస్రం ల్ేదు. కేవల్ం స ైనికుడిగా కొనసాగే బదుల్ు, పరతికూల్ పరిస ితుల్ దాిరా 
అభివృదిధ  చ ందడంప ై దృష ి  సారిసటి  మానస క ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను సాధించవచుచ. మ రపగ ైన 
శారీరక దృఢతిం యొకక మ రపగ ైన సాి యల్ పరిచయంత్ో మ రపగ ైన మానస క ఆరోగయం చకకగా 
నమోదు చేయబడింద.ి2 

      ఫ ట నెస్ పరిశరమల్ో ఒకరి శరీరంప  ైపరత్ేయక మరియు ఉదేదశపూరిక శరదధ  తీస్ుక వడం వల్ల  కలిగ ే
పరయోజ్నాల్ను చూప ంచే దశాబాద ల్ పరిశోధ్నల్ు ఉనాెయ. మానస కంగా ఆరోగయంగా ఉండాల్న ే
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భావన తపునిస్రిగా కొతిద ికాదు, కానీ ఇది ఖచచతంగా శాస్ి ీయ పరిశోధ్నల్ో మరంిత వృదిధని 
కలిగి ఉంద.ి దీనిక ికారణం చారిత్ార తమకంగా, వెైదయం ఏమి తపుు అని అధ్యయనం చేస ంద,ి తదాిరా 
దానిని నయం చేయవచుచ.3 

శారీరక మరియు మానస క శరరయస్ుు క స్ం ఇటీవలి విధానం నివారణ. శారరీక మరయిు మానస క 
ఆరోగాయనికి వాయయామం ఒక నివారణ చరయ. మీరప మీ శరరీానిె బల్ోపటతం చసే నపుుడు, 
వృదాధ పయంల్ో తకుకవ నొప ు ఉంటుంద.ి అద ేమన మానస క ఆరోగాయనిె బల్పరపస్ుి ంది.4 

శారీరక దృఢతిం దాిరా మానస క ఆరోగయం యొకక పరయోజ్నాల్ు ఉనాెయ, కానీ వీటికే 
పరిమితం కాదు: 

 • పదునైెన జ్ాఞ పకశకిి 

• ఆల్ోచనల్ో స్ుషి్పత 

• అధిక ఆతమగౌరవం 

• మంచ నిదర 
• శకిి ప రిగింది 
• బల్మ ైన స ితిసాి పకత 

• ప రిగిన BDNF (బెరయన్-డ ర ైవి్ నూయరోటోర ఫ క్స ఫాయకిర్), ఇది నూయరోటార న్ు మిష్పన్ ను 
మ రపగుపరపస్ుి ంద ి

     కౌనెులింగ్, దురదృషి్పవశాతతి , ఒక కళ్ంకానిె కలిగ ిఉంద.ి "విరిగిన" దానిె పరిష్పకరించడానికి 
వెైదయ నమూనా అభివృదిధ  చయేబడింద.ి కౌనెులింగ్ పొ ందుతునె వయకుి ల్ు విచఛనెం కాల్ేదు. 
మానవుల్ు స్ునిెతంగా ఉంటారప మరియు తమను త్ాము తిరిగి మారపచక గల్రప. ఒక 
పొర ఫ ష్పనల్ కౌనెుల్ర్ బాధాకరమ ైన ల్ేదా పనికిరాని ఆల్ోచనల్ు మరియు పరవరినల్ను విడుదల్ 
చేయడం దాిరా ఈ పాల స ిస టీకి స్హాయం చేయవచుచ.5 

వాయయామంత్ో పాటు కౌనెులింగ్ యొకక స్ంభావయ పరయోజ్నాల్ు 

• కమూయనికేష్పన్ మరియు వయకుి ల్ మధ్య నైెపుణాయల్ల్ో మ రపగుదల్ 

• ఎకుకవ స్ియ అంగీకారం 

• ఆతమగౌరవం ప రిగింద ి
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• మ రపగ ైన స్ియ వయకిీకరణ మరియు భావోదేిగాల్ నిరిహణ 

• నిరాశ, ఆందోళ్న మరియు ఇతర మానస క ఆరోగయ పరసి ితుల్ నుండి ఉపశమనం 

• స్ుషి్పత 

• అభాయస్కుల్ు మానస క ఆరోగయం యొకక పరయోజ్నాల్ను ప ంచ ేమరకక పరా ంతం క చంగ్. 
క చంగ్ థ రప్ కానపుటిక,ీ ఇది చాల్ా చకిత్ాుపరమ ైనది. శక్షణ పొ ందిన క చ ని కలిగ ి
ఉండటం వల్న భార ీ వయకిిగత అభివృదిధ కి మారగం స్ుగమం చేసట వృదిధ  పరా ంత్ాల్ను 
స్ృష ించవచుచ. 

క చంగ్ యొకక స్ంభావయ పరయోజ్నాల్ు 

• అంగీకారం మరియు స్ియ పరశంస్ల్ను నేరపచక వడం 

• స్ియ మరియు ఇతరపల్త్ో మ రపగ ైన కనెక్షన్ 

• జీవిత్ానిె స్రళీకృతం చేయడం 

• ఒతిిడి తగిగంది 
• సామరస్యం మరియు శాంతి 

• స్ియ-అవగాహన ప రిగింది 
• ఐసో ల్ేష్పన్ ల్ో తగిగంపు 
• స్ంబంధాల్ల్ో మ రపగుదల్ల్ు 
• మ రపగ ైన కమూయనికేష్పన్ 

• వాయదాను అధిగమించడం 

• పని మరియు ల్ేదా జీవిత స్ంతృప ిని పొ ందడం 

• ప రిగిన సాివల్ంబన 

• మ రపగ ైన నిరణయం తీస్ుక వడం 

• మ ైండ్ స ట మారపతుంది 
• స్ియ-విల్ువ ప రిగింద ి

• మ రపగ ైన స్మయ నిరిహణ నైెపుణాయల్ు 
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పరయోజ్నాల్ను పొ ందడానికి మీరప చేయగలిగేవి 

 మీ శరీరానిె కదిలించండి: - అలీజమర్ు డిస్జ్ వంట ి నూయరోడ జ్ నరేటివ్ వాయధ్ుల్ను 
నివారించడంల్ో వాయయామం వల్ల  కలిగ ేపరయోజ్నాల్ గురించ ఎకుకవ మందికి త్ లిసటి , ఎకుకవ 
మంది వయకుి ల్ు సాి నిక వాయయామశాల్ల్ో చేరడానిక ిపరపగుల్ు తీసాి రప. వాయయామం ప రగడానిక ి
(రియాకిివ్ ఆకిుజ్న్ జ్ాతుల్ు) స్హాయపడుతుంది, ఫలితంగా ఆకీుకరణ ఒతిిడి-స్ంబంధిత 
వాయధ్ుల్ స్ంభవం తగుగ తుంది. అనిె వాయధ్ుల్కు వాపుకు లింకుల్ు ఉంటాయ. ర గుయల్ర్ 
వాయయామం ఆ మంటను తగిగంచే శరీర సామరాి యనిె ప ంచుతుంది, కాబటిి , వృదాధ పయ పరకిరయను 
నెమమదిస్ుి ంది. చనెగా పరా రంభించండి మరియు మీ వాయయామ అభాయసానిె నెమమదిగా మరియు 
స ిరంగా ప ంచుక ండి. అధిక బరపవు శక్షణ ల్ేదా ఏరోబిక్స వాయయామంత్ో దూకడం హానికరం 
మరియు అభాయసానిె కొనసాగించే స్ుముఖతను తగిగస్ుి ంది. కారయకల్ాపాల్ సాి యల్ల్ో 
నెమమదిగా, స ిరమ ైన ప రపగుదల్ ఎకుకవగా స ఫారపు చేయబడింద.ి6 

కౌనెులింగ్: - ఆల్ోచనల్ు మరియు భావాల్ు మీ రోజువారీ జీవితంల్ో జ్ోకయం చేస్ుకుంటే, స్ల్హా 
చాల్ా ఉపయోగకరంగా ఉంటుంద.ి మానస క ఆరోగయంప ై గాయం, నిరాశ, ఆందోళ్న ల్ేదా ఇతర 
జ్ాతుల్ను నావిగేట చేయడం స్ంకిలషి్పమ ైనది. ఒంటరిగా చేయడం వల్ల  అద ిమరింత ప రపగుతుంది. 
ఒక పొర ఫ ష్పనల్ నుండి స్హాయం క స్ం చేరపక వడం అంట ేమీరప బల్హీనంగా ఉనాెరని కాదు; 
మీరప బల్పడేందుకు స దధంగా ఉనాెరని అరిం.7 

క చంగ్: - పరజ్ల్ు వివిధ్ కారణాల్ వల్ల  క చంగ్ కు వసాి రప. క చ ల్ు తమ కలయంట ల్కు ఉతిమ 
సటవల్ందించేందుకు, కౌనెుల్ర్ ల్ మాదరిిగానే వార ి అభాయసాల్ను పరత్ేయకించారప. క చ యొకక 
సటవల్ను క రడం అనేది కలయంట ల్ు వార ిచరయల్ల్ో వారి శకిిని గురిించడంల్ో స్హాయపడుతుంది 
మరియు A నుండి Bకి మారడానికి పటరరణను ఉతుతిి చేస్ుి ంది, అయత్ే సి్ల్ం శక్షణ పొ ందిన 
పొర ఫ ష్పనల్ చే నిరిహించబడుతుంది.8 
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జ్రెలింగ్: - జ్రెలింగ్ పరా కిీస్ పరా రంభించడానికి మిలియన్ మారాగ ల్ు ఉనాెయ. వయకిిగత 
మారపును చురపకుగా పరతిబింబిస్ుి నెపుుడు ఆల్ోచనల్ు, చరయల్ు మరియు పటరరణల్ను టార క్స 
చేయడం చాల్ా శకిివంతమ ైనది. ఇది ప దదల్కు మరియు ప ల్లల్కు స్మానంగా 
స్హాయపడుతుంది. ఇది రోజువారీ చరయల్ప ై మరియు ఒకరప తన పటల  నిజ్ాయతీగా ఉనాెరా 
అనేదానిప ై కూడా వెల్ుగునిస్ుి ంది.9 జ్రెలింగ్ పరా కిీస్ ను పరా రంభించడానికి అనేక మారాగ ల్ు 
ఉనాెయ. వయకిిగత మారపును చురపకుగా పరతిబింబిస్ుి నెపుుడు ఆల్ోచనల్ు, చరయల్ు మరియు 
పటరరణల్ను టార క్స చేయడం చాల్ా శకిివంతమ ైనది. ఇది ప దదల్కు మరియు ప ల్లల్కు స్మానంగా 
స్హాయపడుతుంది. ఇది రోజువారీ చరయల్ప ై మరియు ఒకరప తనత్ో నిజ్ాయతీగా ఉనాెరా 
అనేదానిప ై కూడా వెల్ుగునిస్ుి ంది.10 

మంచ మానస క ఆరోగయం యొకక పరయోజ్నాల్ు 

శారీరక దృఢతిం మన శరరీాల్ు దృఢంగా ఉండటానికి స్హాయపడినటేల , మానస క దృఢతిం 
మంచ మానస క ఆరోగయ స ితిని సాధించడానిక ి మరియు కొనసాగించడానికి మనకు 
స్హాయపడుతుంది. మనం మానస కంగా ఆరోగయంగా ఉనెపుుడు, మన జీవిత్ానిె మరియు 
పరాయవరణానిె మరియు దానిల్ోని వయకుి ల్ను ఆనందిసాి ము. మేము స్ృజ్నాతమకంగా 
ఉండవచుచ, నేరపచక వచుచ, కొతి విష్పయాల్ను పరయతిెంచవచుచ మరియు రిస్క తీస్ుక వచుచ. 
మేము మా వయకిిగత మరియు వృతిిపరమ నై జీవితంల్ో కషి్ప స్మయాల్ను బాగా 
ఎదురోకగల్ుగుత్ాము. ప రయమ ైన వయకిి మరణం, ఉదో యగం క ల్ోువడం ల్ేదా స్ంబంధ్ స్మస్యల్ు 
మరియు ఇతర కిలషి్ప స్ంఘటనల్త్ో వచేచ విచారం మరియు క పానిె మేము అనుభవిసాి ము, 
అయత్ే కాల్కరమేణా, మనం మన జీవిత్ాల్ను మరోసారి ఆనందించవచుచ. మన మానస క 
ఆరోగాయనిె ప ంపొ ందించుక వడం వల్ల  కొనిెసారపల  దీరఘకాలిక శారీరక అనారోగయంత్ో స్ంబంధ్ం ఉనె 
మానస క ఆరోగయ స్మస్యల్ను ఎదురోకవడంల్ో ల్ేదా నిరోధించడంల్ో కూడా మాకు 
స్హాయపడుతుంది. కొనిె స్ందరాుల్ోల , ఇది శారీరక ల్ేదా మానస క అనారోగయం యొకక 
ఆగమనానిె ల్ేదా పునుఃస ితిని నిరోధించవచుచ. ఒతిిడనిి చకకగా నిరిహించడం, ఉదాహరణకు, 
గుండ  జ్బుుల్ప ై సానుకూల్ పరభావం చూపుతుంది. అవకాశాల్ు ఉనాెయ, మీరప ఇపుటిక ేమీ 
మానస క ఆరోగాయనిె, అల్ాగే మీ శారరీక ఆరోగాయనిె కాపాడుక వడానికి చరయల్ు 
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తీస్ుకుంటునాెరప - మీరప దానిని గురిించకపో వచుచ. మీ మానస క దృఢత్ాినిె 
మ రపగుపరచుక వడానిక ి మూడు ముఖయమ ైన మారాగ ల్ు శారీరకంగా ఉండటం, స్ర నై ఆహారం 
తీస్ుక వడం మరియు ఒతిిడనిి నియంతిరంచడం.11 

శారీరక స ితిని పొ ందండి: - మన శారీరక స ితిని మ రపగుపరచడానికి మరయిు వాయధిని 
ఎదురోకవడానికి చురపక ైన మారగంగా వాయయామం యొకక పరయోజ్నాల్ గురించ మాకు చాల్ా 
కాల్ంగా త్ ల్ుస్ు; ఇపుుడు, మానస క దృఢత్ాినిె ప ంపొ ందించడంల్ో మరియు నిరిహించడంల్ో 
వాయయామం ఒక ముఖయమ ైన అంశంగా గురిించబడింది. కాబటిి , మీరప ఇపుటిక ేఏదో  ఒక రకమ ైన 
వాయయామం చేస్ుి ంట,ే మీ వెనుక ర ండు తడుల్ు ఇవిండ ి- మీరప మీ శారరీక మరియు మానస క 
దృఢత్ాినిె మ రపగుపరపచుకుంటునాెరప.12 

వాయయామం అనేక మానస క పరయోజ్నాల్ను కలిగి ఉంది 

• డిప రష్పన్ మరియు యాంగజయట ీచకితు క స్ం ప రస రరపషన్ ల్ో శారీరక శరమ ఎకుకవగా 
భాగం అవుత్ోంది. వాయయామం మాతరమే నివారణ కాదు, కానీ అద ిసానుకూల్ 
పరభావానిె చూపుతుంది. 

• సాధారణ శారీరక శరమ అనేది త్ేలికపాటి నుండి మితమ ైన డిప రష్పన్ కు చకితు 
చేయడానిక ిమానస క చకితు వల్న పరభావవంతంగా కనిప స్ుి ందని పరిశోధ్నల్ో త్ేలింద.ి 
కరమం తపుకుండా వాయయామం చేసట రోగుల్ు కేవల్ం మంచ అనుభూతి చ ందుత్ారని 
మరియు అతిగా తినడం ల్ేదా మదయం మరియు మాదకదరవాయల్ను దురిినియోగం చేసట 
అవకాశం తకుకవగా ఉంటుందని చకితుకుల్ు కూడా నివేదిస్ుి నాెరప. 
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వెైదుయల్చే శారీరక పరీక్ష చేయంచుక ండి 
చ కప్ స్మయంల్ో నేను నా డాకిర్ ని ఏమి అడగాలి? 

 

     మీ డాకిర్ త్ో మంచ స్ంభాష్పణకు పరశెల్ు అడగడం కీల్కం. మీరప పరశెల్ు అడగకపో త్ే, అతను 
ల్ేదా ఆమ  మీకు ఇపుటిక ే స్మాధానం త్ ల్ుస్ని ల్ేదా మీకు మరింత స్మాచారం అకకరేలదని 
అనుక వచుచ. డాకిర్ నిరిదషి్ప పరశె ల్ేదా విష్పయం ల్ేవనెతిడానికి వేచ ఉండకండి; అద ి మీకు 
ముఖయమని అతనిక ి ల్ేదా ఆమ కు త్ లియకపో వచుచ. కిరయాశీల్కంగా ఉండండి. మీకు పదం 
యొకక అరిం త్ లియనపుుడు (అనూరిజ్ం, హెైపర్ ట నషన్ ల్ేదా ఇనాఫర్ర ివంటివి) ల్ేదా స్ూచనల్ు 
స్ుషి్పంగా ల్ేనపుుడు (ఉదాహరణకు, ఆహారంత్ో పాటు మందుల్ు తీస్ుక వడం అంటే భోజ్నానిక ి
ముందు, స్మయంల్ో ల్ేదా తరాిత?) పరశెల్ు అడగండి.1 

వెైదయ పరీక్షల్ గురించ త్ ల్ుస్ుక ండి 
 

     కొనిెసారపల , వెైదుయల్ు తపుు ఏమిటో త్ ల్ుస్ుక వడానికి ల్ేదా మీ వెైదయ పరిస ితి గురించ మరింత 
త్ ల్ుస్ుక వడానికి రకి పరీక్షల్ు, X- కిరణాల్ు ల్ేదా ఇతర విధానాల్ను చేయవల్స  ఉంటుంద.ి 
పాప్ పరీక్షల్ు, మామోగార మ ల్ు, గాల క మా పరీక్షల్ు మరియు పోర సటిట మరియు కొల్గర కిల్ 
కాయనుర్ కు స్ంబంధించన స్రరనింగ్ ల్ు వంట ి కొనిె పరీక్షల్ు, దాచన వెైదయ స్మస్యల్ను తనిఖీ 
చేయడానిక ికరమం తపుకుండా జ్రపగుత్ాయ.2 

 

     వెైదయ పరీక్ష చేయంచుకునే ముందు, ఇది ఎందుకు ముఖయమ ైనది, అద ి ఏమి చూపుతుంది 
మరియు దాని ధ్ర ఎంత అని వివరించమని మీ వెైదుయడిని అడగండి. పరీక్షకు స దధం కావడానిక ి
మీరప ఎల్ాంట ి పనుల్ు చయేాల్ో అడగండి. ఉదాహరణకు, మీరప ఖాళీ కడుపుత్ో ఉండవల్స  
రావచుచ ల్ేదా మీరప మూతర నమూనాను అందించవల్స  ఉంటుంది. పరీక్ష ఫలిత్ాల్ు మీకు ఎల్ా 
త్ లియజ్ేయబడత్ాయ మరయిు అవి రావడానికి ఎంత స్మయం పడుతుంది అని అడగండి.3 

 

వెైదయ పరీక్షకు ముందు మీ వెైదుయడిని అడగడానికి పరశెల్ు 

 

• పరీక్ష ఎందుకు జ్రపగుత్ోంది? 

• పరీక్షల్ో ఏ దశల్ు ఉంటాయ? నేను ఎల్ా స దధపడాలి? 
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• ఏవెైనా పరమాదాల్ు ల్ేదా దుష్ప్రభావాల్ు ఉనాెయా? 

• నేను ఫలిత్ాల్ను ఎల్ా కనుగకనగల్ను? ఫలిత్ాల్ను పొ ందడానికి ఎంత స్మయం 
పడుతుంది? 

• పరీక్ష తరాిత మనకు ఏమి త్ ల్ుస్ుి ంది? 

 

     ఫలిత్ాల్ు స దధమ ైనపుుడు, అవి ఏమిటో డాకిర్ మీకు చ బుతునాెరని మరియు వాటి అరిం 
ఏమిటో వివరిసాి రని నిరాధ రించుక ండి. మీరప పరీక్ష ఫలిత్ాల్ వార తపూరిక కాప్ని మీ వెైదుయడిని 
అడగాల్నుక వచుచ. పరీక్ష నిపుణుడిచ ే నిరిహించబడతి్ే, ఫలిత్ాల్ను మీ పరా థమిక వెైదుయడికి 
పంపమని అడగండ.ి మీ రోగ నిరాధ రణ మరియు ఏమి ఆశంచాల్ో చరిచంచండి. రోగనిరాధ రణ మీ 
వాయధి ల్ేదా శారీరక స్మస్యను గురిిస్ుి ంది. మీరప ఎదురకకంటునె ల్క్షణాల్ు మరియు శారీరక 
పరీక్ష, పరయోగశాల్ పని మరియు ఇతర పరీక్షల్ ఫలిత్ాల్ ఆధారంగా వెైదుయడు రోగనిరాధ రణ 
చేసాి డు. మీరప మీ వెైదయ పరసి ితిని అరిం చేస్ుకుంటే, మ రపగ ైన చకితు నిరణయాల్ు తీస్ుక వడంల్ో 
మీరప స్హాయపడగల్రప. ఏమి ఆశంచాల్ో మీకు త్ లిసటి , పరిస ితిని ఎదురోకవడం మీకు స్ుల్భం 
కావచుచ. పరిస ితి యొకక పటరప మరియు అతను ల్ేదా ఆమ  మీకు ఎందుకు ఉనెటుల  
భావిస్ుి నాెరో చ పుమని వెైదుయడిని అడగండి. ఇద ిమిమమలిె ఎల్ా పరభావితం చేస్ుి ందో  మరియు 
ఎంతకాల్ం కొనసాగవచోచ అడగండ.ి కొనిె వెైదయ స్మస్యల్ు పూరిిగా తగగవు. వాటిని నయం 
చేయడం సాధ్యం కాదు, కానీ వాటిని చకితు చేయవచుచ ల్ేదా నిరిహించవచుచ.4 

 

చ కప్ క స్ం మీరప ఎంత తరచుగా మీ వెైదుయడిని చూడాలి? 

 

     వాయధిక ిచకితు చేయడం కంట ేనివారించడం మంచద.ి అందుకే ర గుయల్ర్ చ కప్ ల్ు వివిధ్ 
వెైదయ పరిస ితుల్ు, కాయనుర్ మరియు ఇతర వాయధ్ుల్ క స్ం స్రరనింగ్ క స్ం మీ పరమాద 
కారకాల్ను మామూల్ుగా అంచనా వేస్ుి నాెయ. మీ జీవనశ ైలి అల్వాటల ను అంచనా వేయడం 
వల్న మీరప దరీఘకాలిక ల్ేదా పరా ణాంతక వాయధ్ుల్ పరమాదానిె తగిగంచుకుంటట ఆరోగయంగా 
ఉండేందుకు స్హాయపడుతుంది.5 
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ప దదల్ు ఎంత తరచుగా చ కప్ పొ ందాలి? 

 

     రకటీన్ చ కప్ ల్ ఫ్రక ినీుక ి స్ంబంధించన స ఫారపుల్ు మీ వయస్ుు, పరమాద కారకాల్ు 
మరియు పరస్ుి త ఆరోగయ స ితిప ై ఆధారపడ ిఉంటాయ. అభిపరా యాల్ు మారపతత ఉనెపుటిక,ీ 

మీ వెైదుయనిత్ో సాధారణ తనిఖీల్ు సాధారణంగా కిరంద ివిధ్ంగా స ఫారపు చేయబడత్ాయ: మీరప 
50 స్ంవతురాల్ కంట ే తకుకవ వయస్ుు ఉనెటల యత్ే పరతి 3 స్ంవతురాల్కు ఒకసారి 
మరియు మీరప 50 ఏళ్తల  నిండిన తరాిత స్ంవతురానికి ఒకసారి మంచ ఆరోగయంత్ో ఉంట.ే 
మీకు మధ్ుమేహం వంట ిదరీఘకాలిక వాయధి ఉంట ేల్ేదా ఉదాహరణకు, COPD, మీరప ఎంత 
వయస్ుుల్ో ఉనాె మీ వెైదుయడిని మరింత తరచుగా చూడాలి. మీ డాకిర్ మీ పరమాద కారకాల్ు, 
స్రరనింగ్ పరీక్ష ఫలిత్ాల్ు మరియు పరస్ుి త ఆరోగయ స ితి ఆధారంగా మీ చ కప్ ల్ మధ్య ఎకుకవ 
ల్ేదా తకుకవ స్మయానిె స్ూచంచవచుచ.6 

ర గుయల్ర్ చ కప్ ల్ వల్ల  కలిగే పరయోజ్నాల్ు ఏమిటి? 

 

     మీ ఆరోగయ స్ంరక్షణ పరదాతత్ో ర గుయల్ర్ చ కప్ ల్ు మీ ఆరోగాయనికి అనేక విధాల్ుగా 
పరయోజ్నం చేకూరపసాి య. కొనిె ముఖయ పరయోజ్నాల్ల్ో ఇవి ఉనాెయ: పరా ణాంతక ఆరోగయ 
స్మస్యల్ను ముందుగానే కనుగకనడం, అవి ఆరోగయ పరిస ితుల్ యొకక పరా రంభ చకితు, ఇద ి
మంచ ఫలితం యొకక అస్మానతల్ను ప ంచుతుంది, ఇది ఇపుటిక ే ఉనె ఆరోగయ 
స్మస్యల్ను కరమబదధంగా పరయవేక్షిస్ుి ంది, ఇది తీవరతరం అయయయ ల్క్షణాల్ు ల్ేదా తీవరమ ైన 
పరమాదానిె తగిగస్ుి ంది. టీకాల్ు మరియు స్రరనింగ్ పరకీ్షల్ప ై త్ాజ్ా స్మాచారం మరియు 
స్ంకిలషి్పమ ైన ల్ేదా తీవరమ ైన పరిస ితుల్కు చకితు చేయడంత్ో అనుబంధించబడిన అదనపు 
ఆరోగయ స్ంరక్షణ ఖరపచల్ను పరిమితం చేసట స్మస్యల్ు, ఆరోగయంగా జీవించడానికి కొతి 
మారాగ ల్ను నేరపచకునే మీ పరా థమిక స్ంరక్షణా వెైదుయడిత్ో బహిరంగ, నిజ్ాయతీ స్ంబంధానిె 
కొనసాగించడం, స్ుదీరఘ జీవితం మరియు మీ ఆరోగాయనిె మ రపగుపరపస్ుి ంది.7 

చ క్సఅప్ ల్ో ఏమి చేరాచలి? 

మీ వారిషక చ కప్ స్మయంల్ో, మీ డాకిర్ మీ గత ఆరోగయ చరితరను స్మీక్షిసాి రప, మీ పరస్ుి త 
ఆరోగాయనిె అంచనా వేసాి రప మరియు తగిన స్రరనింగ్ పరకీ్షల్ను ష డూయల్ చేసాి రప. పురపష్పుల్ు 
మరియు స్ి ీల్ క స్ం, వయోజ్న వారిషక తనిఖీల్ో స్మీక్ష మరియు నవీకరణ ఉండాలి: 
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• మీ వెైదయ చరితర 
• అవస్రమ ైత్ే మీ కుటుంబ చరితర 
• మీ మందుల్ జ్ాబిత్ా మరయిు అల్నరీజల్ు 
• మీ టీకా మరియు స్రరనింగ్ పరీక్ష చరితర 

 

పురపష్పుల్ు మరియు మహిళ్ల్ు సాధారణంగా దీని క స్ం పరీక్షించబడత్ారప: 
 

• అధిక రకి పో టు 
• ఊబకాయం, మీ బాడ ీమాస్ ఇండ క్సు ఆధారంగా 
• పొ గాకు వాడకం 

• మదయం మరియు మాదకదరవాయల్ దురిినియోగం 

• నిరాశ 

• 15 నుండ ి 65 స్ంవతురాల్ వయస్ుు గల్ ప దదల్కు మరియు అధిక పరమాదం 
ఉనెవారికి HIV స్రరనింగ్ 

• 1945 మరియు 1965 మధ్య జ్నిమంచన వారిక ిహెపట ైటిస్ స  
• పరమాద కారకాల్ు ల్ేదా కుటుంబ చరితర ఉనె ఎవరిక ైనా ట ైప్ 2 మధ్ుమేహం 

• 50 స్ంవతురాల్ వయస్ుు నుండి కొల్గర కిల్ కాయనుర్ 

• ఊప రితితుి ల్ కాయనుర్, 55 నుండి 80 స్ంవతురాల్ వయస్ుు గల్ ప దదల్కు 
స్ంవతురానికి తకుకవ మోత్ాదు సాకన్ త్ో పరస్ుి తం ధ్ూమపానం ల్ేదా గత 15 
స్ంవతురాల్ల్ో ధ్ూమపానం చేయడం 

 

మహిళ్ల్ు: 
 

మహిళ్ల్కు అదనపు స్రరనింగ్ పరీక్షల్ు: 
• పరస్వ వయస్ుుల్ో ఉనె మహిళ్ల్ క స్ం స్నిెహిత భాగసాిమి హింస్ స్రరనింగ్ 

• 50 మరియు 74 స్ంవతురాల్ మధ్య రకముమ కాయనుర్ స్రరనింగ్ క స్ం మామోగార మ 

• 21 మరియు 65 స్ంవతురాల్ మధ్య గరాుశయ కాయనుర్ స్రరనింగ్ క స్ం పాప్ స మర్ 

• అధిక కొల్నసాి ె ల్ స్రరనింగ్, 45 స్ంవతురాల్ వయస్ుు నుండి పరా రంభమవుతుంది 
• బో ల్ు ఎముకల్ వాయధి స్రరనింగ్, 65 స్ంవతురాల్ వయస్ుు నుండ ి
పరా రంభమవుతుంది  
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పురపష్పుల్ు: 
పురపష్పుల్ క స్ం అదనపు సర్రనింగ్ పరీక్షల్ు: 

• పొ తిికడుపు బృహదధమని స్ంబంధ్ అనూరిజ్ం స్రరనింగ్, ధ్ూమపాన చరితరత్ో 65 
నుండ ి75 స్ంవతురాల్ వయస్ుు వరకు 
• పోర సటిట పరీక్ష సాధారణంగా స ఫారపు చేయబడదు, కానీ మీరప మరియు మీ వెైదుయడు 
దీనిని 50 స్ంవతురాల్ వయస్ుు నుండి పరా రంభించాల్ని నిరణయంచుక వచుచ 

• అధిక కొల్నసాి ె ల్ స్రరనింగ్, 35 స్ంవతురాల్ వయస్ుు నుండి పరా రంభమవుతుంది 
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వాకింగ్, స ి ెచంగ్, జ్ాగింగ్, ఏరోబిక్సు మరియు స ిమిమంగ్ 

నడవడానికి మరియు వాయయామం చేయడానికి రోజుల్ో ఉతిమ స్మయం 

 

     నడవడం మరియు సాధారణంగా శారీరకంగా చురపగాగ  ఉండటం వల్న మీరప మీ బూటల ను ల్ేస్ 
చేయడానిక ిఎంచుకునెపుటికీ అనేక పరయోజ్నాల్త్ో వస్ుి ంది. అయత్ే, మీరప రోజుల్ోని వరేేిరప 
స్మయాల్ోల  వాయయామం చేయడానిక ి ఎంచుక వడానిక ి కొనిె కారణాల్ు ఉనాెయ. ఉదయం, 

మధాయహెం మరియు సాయంతరం వాయయామం చేయడం వల్ల  కలిగే పరత్ేయక పరయోజ్నాల్ు మరియు 
స్ంభావయ ల్ోపాల్ను అనేిష ంచండ.ి1  

ఉదయం వాయయామం యొకక పరయోజ్నాల్ు 

 

     మీరప తిరగా ర ైజ్ర్ అయత్ే ఉదయం వరకవుట ల్ు మీ ష డూయల్ కి స్రిపో త్ాయ. కానీ రాతిర 
గుడల గూబల్ు ముందస్ుి  ఫ ట నెస్ స ష్పన్ త్ో కషి్పపడవచుచ. ఉదయానేె నడకల్ు ల్ేదా 
వాయయామాల్ు చేయడం వల్ల  చాల్ా పరయోజ్నాల్ు ఉనాెయ. ఉదాహరణకు, 2012ల్ో 
పరచురించబడిన ఒక అధ్యయనంల్ో 45 నిమిష్ాల్ చురపక ైన మారిెంగ్ వాక్స మరయిు మిగిలిన 
రోజ్ంత్ా ఎకుకవ కారాయచరణ తరాిత ఆహారం యొకక ఫో టోల్ప ై ఆకరషణ తగిగంది. 2013ల్ో 
పరచురించబడిన మరో అధ్యయనం పరకారం మగ స ైకిలస్ుి ల్ు ఉదయం పూట మంచ స్హనశకిిని కలిగ ి
ఉనాెరప. సాయంత్ార ల్ కంటే. ఉదయం వాయయామం చేయడం వల్న మీరప మరింత శకిిని 
పొ ందడంల్ో స్హాయపడవచుచ, మీ రకి పరవాహానిె ప ంచుతుంది మరియు నాడ ీ వయవసి్ను 
మేల్గకల్ుుతుంద.ి మీరప ఉదయం పని చేయడం అల్వాటు చేస్ుకునె తరాిత, మీరప పరతిరోజూ 
అద ేవిధ్ంగా పరా రంభించ, దినచరయను రూపొ ందించుక వడం వల్న ఇద ిఅల్వాటుగా మారపతుంది. 
మీరప ఆరపబయట వాయయామం చేసటి , ఉదయం గాలి చల్లగా మరియు తకుకవ 
కల్ుష తమవుతుంది, గీరన్ సటుస్ ల్ోకి పరవేశంచడం వల్ల  కలిగ ే సానుకూల్ పరభావాల్ను 
ప ంచుతుంద.ి2 

ఉదయం వాయయామం యొకక ల్ోపాల్ు 

     మీరప స్ూరోయదయానికి ముందు నడవాలిున అవస్రం ఉంటే భదరత ఆందోళ్న కలిగిస్ుి ంద.ి 
రోజుల్ు తకుకవగా ఉనెపుుడు, త్ ల్లవారపజ్ామున స్ురక్షితంగా నడవడానిక ి చాల్ా చీకటిగా 



 

98 

ఉండవచుచ. మరియు ఉదయం నడవడానికి ఇతర ల్ోపాల్ు ఉనాెయ. శరీర ఉషో్ణ గరత 
మేల్గకనడానికి ఒకటి నుండి మూడు గంటల్ ముందు కనిషి్ప సాి యకి చేరపకుంటుంది, ఉదయం 
స్హజ్ంగా తకుకవ శకిి మరయిు రకి పరస్రణ స్మయంగా మారపతుంది. జ్ల్ుబు, గటిి  కండరాల్ు 
ఎకుకవగా గాయపడవచుచ. దీనిె ఎదురోకవడానికి, అధిక-వేగంత్ో వాయయామం చేసట ముందు 
బాగా వేడ కేకల్ా చూస్ుక ండి మరియు స్ునిెతంగా సాగదీయండ.ి3 

మిడ్-డే వాయయామం యొకక పరయోజ్నాల్ు 

 

మీరప నిశచల్మ ైన పనిని కలిగ ి ఉంట,ే వాయయామంత్ో పనిదినానిె విచఛనెం చేయడానికి మీ 
శరీరానికి చాల్ా మేల్ు చేస్ుి ంది. నడక భాగసాిముల్త్ో సాంఘికం చేస్ుక వడానికి మరియు మీ 
డ స్క వదద  కూరోచకుండా స్మయానిె వెచచంచడానికి కూడా ఇది గకపు స్మయం. మీ రోజు 
మధ్యల్ో నడకను జ్ోడించడం వల్ల  ఈ ఇతర పరయోజ్నాల్ను పరిగణ ంచండి. చురపక ైన నడక 
మ దడుకు రకి పరవాహానిె మ రపగుపరపస్ుి ంది, కాబటిి  మీరప పనిక ి తిరిగ ి వచచనపుుడు 
మధాయహెం మీరప పదునుగా ఉండవచుచ. మీరప సాధారణంగా మధాయహె పతనానిె అనుభవిసటి , 
ఇది మీకు పరత్ేయకంగా పరయోజ్నకరంగా ఉంటుంది. మరకక పలస్ ఏమిటంటే, నడక ల్ేదా వాయయామం 
పని, పాఠశాల్ ల్ేదా ఇంట ి నుండి ఒతిిడ ి ఉపశమనానిె అందిస్ుి ంది. మీ విరామ స్మయంల్ో 
ల్ంచ ల్ో నడవడం అల్వాటు చేస్ుక వడం స ిరమ ైన దినచరయను రూపొ ందించడంల్ో 
స్హాయపడుతుంది. మీరప ఇపుటిక ే ల్ంచ బేరక్స తీస్ుకునే అల్వాటుల్ో ఉనెందున, ఈ 
స్మయంల్ో నడక ల్ేదా మరేద ైనా శారీరక శరమను జ్ోడించడం దాిరా ఇపుటిక ేఉనె రకటీన్ ను 
ప ంచుక వచుచ.4 

మిడ్-డే వాయయామం యొకక ల్ోపాల్ు 
 

     పని నుండ ిచురపక ైన విరామం తీస్ుక వడం మీ మిగిలిన రోజుక ిపోర త్ాుహకరంగా ఉనెపుటిక,ీ 

కొనిె అంశాల్ు మధాయహె వాయయామానిె మరింత స్వాల్ుగా మారపసాి య. వాయయామం చేసట 
బటిల్ు (ల్ేదా కనీస్ం బూటుల ) మరియు చ మటత్ో కూడిన దుస్ుి ల్ను మారచడం కొంతమందికి పని 
చేయకపో వచుచ.5 పరతి ఒకకరికీ స ిరమ ైన ల్ంచ బేరక్స ప్రియడ్ ఉండదు. మీ భోజ్న విరామం 
అనూహయంగా ఉంట,ే మీరప పూరిి వాయయామం క స్ం పూరిి 30 నుండి 60 నిమిష్ాల్ు నడవల్ేరప. 
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మీరప ఇంటోల నే ఉండే తలిలదండుర ల్ు ల్ేదా స్ంరక్షకుల్ు అయత్ే, ల్ంచ ల్ేదా నాయప్ ల్ క స్ం 
డిమాండ్ ల్ు పూరిి సాి యల్ో ఉనె ఈ రోజుల్ో బిజీగా ఉండే స్మయంల్ో మీరప వాయయామం 
చేయడానిక ిస్మయం కేటాయంచల్ేకపో వచుచ.6 

ల్ేట ఆఫి్రూెన్ వాయయామం యొకక పరయోజ్నాల్ు 

 

     పరదరశనల్ు మరియు కండరాల్ను నిరిమంచడానికి వాయయామం చేయడానిక ి మధాయహెం 
ఉతిమ స్మయం అని పరిశోధ్న స్ూచంచంది. ఇందుల్ో పరతిఘటన మరియు ఓరపు-రకం శక్షణ 
ఉంటుంద.ి మధాయహెం వాయయామం మీరప రాతిర భోజ్నం క స్ం తినాల్నుకుంటునె ఆహారానిె 
నియంతిరంచడంల్ో స్హాయపడవచుచ. మొతిం కేల్రీల్ తీస్ుక వడం సాధారణంగా పరభావితం 
కానపుటిక,ీ వాయయామం కొంతకాల్ం ఆకలిని అణ చవేస్ుి ందని పరిశోధ్నల్ు చ బుతునాెయ. 
మధాయహెం అంటే మీరప రోజుల్ో అతయల్ుంగా భావించ ే శరమను కలిగ ి ఉంటారప: మీరప తకుకవ 
అనుభూతిని కలిగి ఉనెపుుడు మీరప ఎకుకవగా శరమించవచుచ, కాబటిి  మీరప మధాయహెం 
కషి్పపడి ల్ేదా వేగంగా పని చయేగల్రప. అల్ాగే, మీరప పనిల్ో, పాఠశాల్ల్ో ల్ేదా ఇంటిల్ో ఒక రోజు 
తరాిత ఒతిిడి ఉపశమనం క స్ం వాయయామం చేయవచుచ.9 మీరప విశరా ంతి తీస్ుక వడానిక ి
స్హాయపడ ేవాయయామ పదధతిని ఎంచుక ండి. ఇది నడక, యోగా, పరపగు, బాకిుంగ్ ల్ేదా మీరప 
ఆనందించ ేఇతర కదలికల్ు కావచుచ.7 

ల్ేట మధాయహెం వాయయామం యొకక పరతికూల్తల్ు 

 

     చాల్ా మంద ి వయకుి ల్ు మధాయహెం చవరిల్ో శకిి మందగించనటుల  భావిసాి రప. మరియు ఈ 
స్మయ సాల ట నడవడానిక ి ఉతిమ స్మయం కాకపో వడానికి ఇతర కారణాల్ు ఉనాెయ. 
ఉదాహరణకు, మీరప వాయయామశాల్ను ల్ేదా ట రడ్ మిల్ వంట ిపరికరాల్ క స్ం జిమ ని ఉపయోగిసటి , 
అద ి రదీదగా ఉండవచుచ మరియు మీకు కావల్స న వాయయామానిె పొ ందడం కషి్పం. అల్ాగే, 
కటుి బాటుల  మరియు బాధ్యతల్ు రోజ్ంత్ా ప రపగుత్ాయ; మీరప ఆల్స్యంగా పని చయేమని ల్ేదా 
వాయయామం చేయడం కంటే సాంఘికీకరించడానికి మిమమలిె పటరరేప ంచే విష్పయాల్ు వస్ూి నే 
ఉనాెయని మీరప కనుగకనవచుచ. ఒక రోజు పని మరయిు ఏకాగరత తరాిత, మీరప వాయయామం 
చేయడానిక ితకుకవ మొగుగ  చూపవచుచ.8 
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సాయంతరం వాయయామం 

 

     మీరప మీ వాయయామ స ష్పన్ ల్ను సాయంతరం వేళ్ల్ోల  ఇతర స్మయాల్ోల  కంట ే స్ుల్భంగా 
ష డూయల్ చేయగల్రప. పరగిణ ంచవల్స న సాయంతరం వాయయామానికి పరయోజ్నాల్ు మరియు 
అపరయోజ్నాల్ు ఉనాెయ.9 

సాయంతరం వాయయామం యొకక పరయోజ్నాల్ు 

 

     ఒక సాయంతరం వాయయామం అనేది కషి్పతరమ ైన పని దినం తరాిత మీరప 
నిరపత్ాుహపరచవల్స న విష్పయం. మరియు ఇతర పరయోజ్నాల్ు ఉనాెయ. సాయంతరం 
వాయయామం బదుల్ుగా మీ శకిిని మరియు విస్ుగును కదలికకు మళిలంచడం దాిరా రాతిరపూట 
అల్ాుహారానిె అరికటిడంల్ో స్హాయపడుతుంది. అల్ాగే, వాయయామం ఒక సారి ఆకలిని 
మొదుద బారపతుంది, ఇది ఏద ైనా ఆహార క రికల్ు ల్ేదా చరపతిండి క రికను అనుమతించవచుచ. 
వాసి్వానికి, మీరప ఆకలిత్ో ఉంట,ే మీరప ఏద ైనా తినాల్నుక వచుచ, పరత్ేయకించ మీరప తీవరమ ైన 
వాయయామం చేసటి . డినెర్ తరాిత సాయంతరం వాయయామం ఆరోగయకరమ ైన కారాయచరణత్ో 
కుటుంబంత్ో కనెకి్స అవిడానికి అదుుతమ ైన స్మయం. డినెర్ తరాిత నడిచే కుటుంబ 
అల్వాటును ప ంపొ ందించుక వడం పరతి ఒకకరినీ వారి రోజుక ి కొంత కదలికను జ్ోడించేల్ా 
పోర తుహిస్ుి ంది. ఇంకా ఏమి, సాయంతరం వాయయామం పరతి ఒకకరూ మంచ నిదర పొ ందడానికి 
స్హాయపడుతుంది.10 

సాయంతరం వాయయామం యొకక ల్ోపాల్ు 
 

     స్ంవతురంల్ో చీకటి స్మయాల్ోల , బయట నడవడం అంత స్ురక్షితం కాకపో వచుచ. మీరప 
నడవడానికి ఈ స్మయానిె ఎంచుకుంట,ే ఆరపబయట నడిచేటపుుడు రిఫ్ ల కిివ్ గేర్ ని ధ్రించాల్ని 
నిరాధ రించుక ండి. పూరిి రోజు విల్ువెైన కొతి స్ంక్షోభాల్ు మరియు పరధాయనాల్ు మిమమలిె స ిరమ ైన 
వాయయామం పొ ందకుండా నిరోధించగల్వు. మీరప నిదర స్మస్యల్ను గురిిసటి , మీరప మీ 
వాయయామానిె ముందుగానే ష డూయల్ చేయాలి ల్ేదా తకుకవ మితమ ైన తీవరతత్ో నడవాలి.11 
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నడవడానికి ఉతిమ స్మయం 

     వాకింగ్ చేసటి నే మంచ జ్రపగుతుంది. నిపుణుల్ు అంగీకరిస్ుి నాెరప - మీరప మీ వాయయామాల్ 
క స్ం స ిరంగా కేటాయంచగల్ స్మయానిె కనుగకనడం కంట ేముఖయమ ైనది రోజు స్మయం కాదు. 
నడవడానిక ిఉతిమ స్మయం మీ ష డూయల్ కి ఉతిమంగా స్రిపో యయ స్మయం కాబటిి  మీరప దీనిె 
స ిరంగా చేయవచుచ. అల్వాటును ప ంచుకునే అవకాశం కలిుంచే రోజు స్మయానిె ఎంచుక ండి 
మరియు వారంల్ో చాల్ా రోజుల్ు నడవడం ల్ేదా వాయయామం చేయడం క స్ం పని చేయండ.ి 
కేవల్ం ఒక రోజుత్ో పరా రంభించ అకకడ నుండి నిరిమంచడం స్రే.12 

నడక క స్ం సాగుతుంది 
 

     నడక కఠినమ ైన వాయయామంల్ా అనిప ంచకపో యనా, ఎకుకవ దూరం వేగంగా నడవడం వల్ల  
స్ర ైన శక్షణ మరియు తయారీ ల్ేకుండా తీవరమ ైన కండరాల్ గాయాల్ు ఏరుడవచుచ. నడక 
యొకక శారీరక అవస్రాల్ క స్ం మీ శరీరానిె స దధం చయేడానికి మీ నడక శక్షణా ష డూయల్ ల్ో 
సాధారణ నడక సాగదీయడానిె చేరచండి.13 

నడకల్ో ఉపయోగించే కండరాల్ు 
 

     వాయయామం ల్ేదా కీరడ క స్ం అయనా, నడక అనేది హృదయ మరియు కండరాల్ ఓరపు 
అవస్రమయయయ చరయ. ముఖయంగా కొండల్ప ై నడిచేటపుుడు మంచ తకుకవ శరీర బల్ం అవస్రం. 
రేస్ వాకింగ్ ల్ేదా అస్మాన భూభాగంల్ో నడుస్ుి నెపుుడు బాయల్నన్ు అవస్రం. వాకర్ు బాయల్నన్ు 
మరియు ఓరపును నిరాధ రించడానికి వారి దిగువ శరీరాల్ోల  మంచ బల్ం కూడా అవస్రం. రేస్ వాకింగ్ 
నియమాల్ పరకారం వాకర్ తుంట ి మరియు కాళ్లప  ై పనుె విధించ ే కఠినమ నై రూపానిె 
పాటించాలి.14 

 

నడిచేటపుుడు ఉపయోగించ ేపరధాన కండరాల్ు: 
 

• కాళ్ు కండరాల్ు; దూడల్ు - గాయసిోె కిెమియస్ మరియు సో లియస్, మరియు ఎగువ 
కాల్ు-కాిడిరస్ు్ మరియు హామ స ి ెంగ్ు 

• తుంటి కండరాల్ు; అడికిర్ మరియు అబికిర్ కండరాల్ు, హిప్ ఫ్ ల కురపల  మరియు 
గూల టల్ు 
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• క ర్ కండరాల్ు; ర కిస్ అబాి మినస్, ఏటవాల్ు మరియు వెనెెముక ఎరేకిరపల  

• ఎగువ అంతయ భాగాల్ మరియు భుజ్ం యొకక కండరాల్ు; కండరపుష ి , ట ైసీ ప్ు 
మరియు డ ల్ాి యడుల  

 

కరమం తపుకుండా నడవడం: మీ నడుము రేఖను కతిిరించండి, మీ ఆరోగాయనిె 
మ రపగుపరపచుక ండి 

 

పరయోజ్నాల్ను త్ ల్ుస్ుక ండి 
 

శారీరక శరమ స్ంకిలషి్పంగా ఉండవల్స న అవస్రం ల్ేదు. రోజువారీ చురపక ైన నడక వంట ి
స్ుల్భమ ైనది ఆరోగయకరమ ైన జీవిత్ానిె గడపడానికి మీకు స్హాయపడుతుంది. 
ఉదాహరణకు, ర గుయల్ర్ బిరస్క వాకింగ్ మీకు స్హాయపడుతుంది: 
 

• ఆరోగయకరమ ైన బరపవును నిరిహించండి మరియు శరరీ కొవుిను తగిగస్ుి ంద ి

• గుండ  జ్బుుల్ు, సిోె క్స, అధిక రకిపో టు, కాయనుర్ మరియు ట ైప్ 2 డయాబెటిస్ త్ో స్హా 
వివిధ్ పరిస ితుల్ను నివారించండ ిల్ేదా నిరిహించండి 
• కారిియోవాస్ుకల్ర్ ఫ ట నెస్ ని మ రపగుపరచండి 
• మీ ఎముకల్ు మరియు కండరాల్ను బల్ోపటతం చేయండ ి

• కండరాల్ ఓరపును మ రపగుపరచండి 
• శకిి సాి యల్ను ప ంచండ ి

• మీ మానస క స ితి, జ్ాఞ నం, జ్ాఞ పకశకిి మరియు నిదరను మ రపగుపరచండి 
• మీ స్ంతుల్నం మరియు స్మనియానిె మ రపగుపరచండి 
• రోగనిరోధ్క శకిిని బల్ోపటతం చేయండ ి

• ఒతిిడ ిమరియు ఒతిిడిని తగిగంచండి 
 

     మీరప ఎంత వేగంగా, ఎకుకవ దూరం, మరియు తరచుగా నడిసటి  అంత ఎకుకవ పరయోజ్నాల్ు 
ఉంటాయ. ఉదాహరణకు, మీరప స్గటు వాకర్ గా పరా రంభించ, ఆప ై పవర్ వాకర్ ల్ మాదిరిగానే 
స్గటు వాకర్ ల్ కంట ేతకుకవ స్మయంల్ో వేగంగా నడవడం మరియు ఒక మ ైల్ు దూరం నడవడం 
వరకు పని చేయవచుచ. ఇది ఏరోబిక్స యాకిివిటీని పొ ందడానికి, మీ గుండ  ఆరోగాయనిె 
మ రపగుపరచడానికి మరియు కేల్రీల్ను బర్ె చేస్ుి నెపుుడు మీ ఓరపును ప ంచడానికి గకపు 
మారగం. 
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మీరప తీరికగా నడవడం దాిరా చురపక ైన నడక యొకక పరత్ాయమాెయ కాల్ాల్ను కూడా 
మారచవచుచ. ఈ రకమ ైన విరామ శక్షణల్ో కారిియోవాస్ుకల్ర్ ఫ ట నెస్ ని మ రపగుపరచడం 
మరియు సాధారణ నడక కంట ే ఎకుకవ కేల్రీల్ు బర్ె చేయడం వంట ి అనేక పరయోజ్నాల్ు 
ఉనాెయ. మరియు ఇంటర ిల్ శక్షణ ర గుయల్ర్ వాకింగ్ కంట ేతకుకవ స్మయంల్ో చేయవచుచ.15 

 

స్ర ైన వాకింగ్ ట కిెక్స 

 

     మీ సాధారణ నడకను ఫ ట నెస్ స ్రైడ్ గా మారచడానికి మంచ భంగిమ మరియు ఉదేదశపూరిక 
కదలికల్ు అవస్రం. ఆదరశవంతంగా, మీరప నడుస్ుి నెపుుడు మీరప ఎల్ా కనిప సాి రప: 
 

• మీ తల్ ప ైక ిఉంద.ి మీరప ఎదురప చూస్ుి నాెరప, నేల్వెైపు కాదు. 
• మీ మ డ, భుజ్ాల్ు మరయిు వీపు నిటారపగా కాకుండా రిల్ాక్సు గా ఉంటాయ. 
• మీరప మీ మోచేతుల్ల్ో కొంచ ం వంపుత్ో మీ చేతుల్ను సటిచఛగా ఊపుతునాెరప. మీ 
చేతుల్త్ో కొంచ ం పంప ంగ్ చేసటి  స్రి. 
• మీ కడుపు కండరాల్ు కొదిదగా బిగుతుగా ఉంటాయ మరియు మీ వీపు నిటారపగా 
ఉంటుంది, ముందుకు ల్ేదా వెనుకకు వంపు ల్ేదు. 
• మీరప మీ పాదానిె మడమ నుండి కాలి వరకు తిపుుతత సాఫ్గా నడుస్ుి నాెరప. 

 

మీ దినచరయను పాల న్ చేస్ుక ండి 
 

మీరప మీ నడక దినచరయను పరా రంభించనపుుడు, వీటిని గురపి ంచుక ండి: 
 

• స్ర ైన గేర్ పొ ందండి. మీ పాదాల్ను కుష్పన్ చేయడానికి మరియు ష్ాక్స ను గరహించడానికి 
స్ర ైన వంపు మదదతు, దృఢమ ైన మడమ మరియు మందపాటి సౌకరయవంతమ ైన 
అరికాళ్ుత్ో బూటుల  ఎంచుక ండి. 
 

• చల్లని వాత్ావరణంల్ో ల్ేయర్ ల్ు వంట ి అనిె రకాల్ వాత్ావరణాల్కు తగిన 
సౌకరయవంతమ ైన, వదుల్ుగా ఉండే బటిల్ు మరియు గేర్ ల్ను ధ్రించండ.ి త్ేమను తగిగంచే 
బటిల్ను ధ్రించాల్ని ల్క్షయంగా ప టుి క ండి, ఇది మిమమలిె మరింత సౌకరయవంతంగా 
ఉంచుతుంది. మీరప చీకటిగా ఉనెపుుడు ఆరపబయట నడిసటి , దృశయమానత క స్ం 
పరకాశవంతమ ైన రంగుల్ు ల్ేదా రిఫ్ ల కిివ్ టేప్ ధ్రించండి. మీరప పగటిపూట బయటకు 
వెళ్తతునెటల యత్ే స్న్ స్రరన్, టోప్ మరియు స్న్ గాల స స్ ధ్రించండ.ి 
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కొంతమంది వయకుి ల్ు యాకిివిట ీ టార కర్, యాప్ ల్ేదా ప డోమీటర్ ని ఉపయోగించాల్ని 
ఎంచుకుంటారప. మీ స్మయం, దూరం, హృదయ స్ుందన రేటు మరియు కేల్రీల్ను టార క్స 
చేయడానికి ఇవి స్హాయపడత్ాయ. 
 

• మీ క రపును జ్ాగరతిగా ఎంచుక ండి. మీరప ఆరపబయట నడుస్ుి ంటే, పగిలిన కాలిబాటల్ు, 
గుంతల్ు, తకుకవ-వేల్ాడే అవయవాల్ు ల్ేదా అస్మాన మటిిగడి ఉనె మారాగ ల్ను 
నివారించండ.ి 
 

• నడవడానిక ివాత్ావరణం అనుకూల్ంగా ల్ేకుంట,ే నడిచేవారికి త్ రిచ ఉండ ేస్మయాల్ను 
అందించ ేష్ాప ంగ్ మాల్ ల్ో నడవడానిె పరిగణ ంచండి. 
 

• వేడ కేకల్ా. మీ కండరాల్ను వేడ కికంచడానికి మరియు వాయయామం క స్ం మీ శరీరానిె 
స దధం చేయడానిక ిఐదు నుండి 10 నిమిష్ాల్ు నెమమదిగా నడవండి. 
 

• శాంతించు. మీ నడక ముగింపుల్ో, మీ కండరాల్ు చల్లబరచడానికి ఐదు నుండ ి 10 
నిమిష్ాల్ు నెమమదిగా నడవండి. 
 

• సాగదీయండ.ి మీరప చల్లబడిన తరాిత, మీ కండరాల్ను శాంతముగా సాగదీయండ.ి మీరప 
నడిచే ముందు సాగదీయాల్నుకుంటే, ముందుగా వేడ కకడం గురపి ంచుక ండి. 

 

వాసి్విక ల్క్షయయల్ను స ట చేయండి 
 

చాల్ా మంద ిఆరోగయవంతమ నై ప దదల్కు, ఆరోగయం మరియు మానవ సటవల్ విభాగం ఈ వాయయామ 
మారగదరశకాల్ను స ఫారపు చేస్ుి ంది: 
 

• ఏరోబిక్స చరయ. వారానికి కనీస్ం 150 నిమిష్ాల్ మితమ ైన ఏరోబిక్స యాకిివిట ీ ల్ేదా 75 
నిమిష్ాల్ చురపక ైన ఏరోబిక్స యాకిివిటీని ల్ేదా మితమ నై మరియు చురపక ైన యాకిివిటీని 
పొ ందండి. మీరప ఈ వాయయామానిె ఒక వారం పాటు విసి్రించాల్ని మారగదరశకాల్ు 
స్ూచస్ుి నాెయ. ఎకుకవ మొతింల్ో వాయయామం చయేడం వల్ల  మరింత ఎకుకవ ఆరోగయ 
పరయోజ్నాల్ు ల్భిసాి య. కానీ చనె మొతింల్ో శారీరక శరమ కూడా ఉపయోగపడుతుంది. 
రోజ్ంత్ా తకుకవ వయవధిల్ో చురపకుగా ఉండటం వల్ల  ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను అందించవచుచ. 
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• శకిి శక్షణ. వారానికి కనీస్ం ర ండు సారపల  అనిె పరధాన కండరాల్ స్మూహాల్కు శకిి శక్షణ 
వాయయామాల్ు చేయండి. స్ుమారప 12 నుండి 15 పునరావృతుి ల్ు తరాిత మీ కండరాల్ను 
అల్స పో యయల్ా బరపవు ల్ేదా పరతిఘటన సాి యని ఉపయోగించ, పరతి వాయయామం యొకక 
ఒక స ట ను చేయాల్ని ల్క్షయంగా ప టుి క ండి. 

 

     సాధారణ ల్క్షయంగా, రోజుకు కనీస్ం 30 నిమిష్ాల్ శారీరక శరమను ల్క్షయంగా ప టుి క ండి. మీరప 
ఎకుకవ స్మయం కేటాయంచల్ేకపో త్ే, రోజ్ంత్ా అనేక చనె స ష్పన్ ల్ యాకిివిటీని 
పరయతిెంచండ.ి ఏ మొతింల్ోనైెనా యాకిివిటీ అనేది ఏదీ ల్ేనిదాని కంట ేమ రపగాగ  ఉంటుంది. చనె 
మొతింల్ో శారీరక శరమ కూడా ఉపయోగకరంగా ఉంటుంది మరియు రోజ్ంత్ా కూడబెటిిన 
కారాయచరణ ఆరోగయ పరయోజ్నానిె అందిస్ుి ంది. 
 

      నెమమదిగా పరా రంభించడం స్ర ైనదని గురపి ంచుక ండ ి - పరత్ేయకించ మీరప కరమం తపుకుండా 
వాయయామం చేయకపో త్ే. మీరప మొదటి వారంల్ో రోజుకు ఐదు నిమిష్ాల్త్ో పరా రంభించవచుచ, 

ఆప ై మీరప కనీస్ం 30 నిమిష్ాల్కు చేరపకునే వరకు పరతి వారం మీ స్మయానిె ఐదు నిమిష్ాల్ు 
ప ంచుక వచుచ. 
మరినిె ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ క స్ం, వారంల్ో చాల్ా రోజుల్ు కనీస్ం 60 నిమిష్ాల్ శారీరక శరమను 
ల్క్షయంగా ప టుి క ండి. 

మీ పురోగతిని టార క్స చేయండి 
 

     మీరప ఎనిె అడుగుల్ు వేసాి రప, మీరప నడిచే దూరం మరియు ఎంత స్మయం పడుతుంది అనే 
దాని రికారపి ను ఉంచడం వల్న మీరప ఎకకడ నుండి పరా రంభించారో చూడడానికి మరయిు స్ూఫరిికి 
మూల్ంగా ఉపయోగపడుతుంది. మీరప పరతి వారం, నెల్ ల్ేదా స్ంవతురానికి ఎనిె మ ైళ్తల  నడిచారో 
చూస నపుుడు మీకు ఎంత మంచ అనుభూతి కల్ుగుతుందో  ఆల్ోచంచండ.ి దశల్ు మరియు 
దూరానిె ల్నకికంచడానికి కారాయచరణ టార కర్, యాప్ ల్ేదా ప డోమీటర్ ని ఉపయోగించ 
పరయతిెంచండ ిల్ేదా ఈ స్ంఖయల్ను వాకింగ్ జ్రెల్ ల్ో రకిారి్ చేయండ.ి 
 

పటరరణత్ో ఉండండి 
     నడక కారయకరమానిె పరా రంభించడం చకరవ తీస్ుకుంటుంది. దానిత్ో అతుక కవడానికి బల్మ ైన 
నిబదధత అవస్రం. పటరరణత్ో ఉండటానిక:ి 
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• విజ్యం క స్ం మిమమలిె మీరప ఏరాుటు చేస్ుక ండి. "నా భోజ్న విరామ స్మయంల్ో నేను 5 
ల్ేదా 10 నిమిష్ాల్ నడకను తీస్ుకుంటాను" వంట ిసాధారణ ల్క్షయంత్ో పరా రంభించండి. మీ 5 ల్ేదా 
10 నిమిష్ాల్ నడక అల్వాటుగా మారినపుుడు, "నేను పని తరాిత 20 నిమిష్ాల్ు నడుసాి ను" 
వంటి కొతి ల్క్షయయనిె ఏరురచుక ండి. 
 

• నడక క స్ం నిరిదషి్ప స్మయాల్ను కనుగకనండి. ఒకపుుడు అసాధ్యమనిప ంచన ల్క్షయయల్ను 
తిరల్ో మీరప చరేపక వచుచ. 
 

• నడకను ఆనందదాయకంగా చేయండ.ి మీకు ఒంటరిగా నడవడం ఇషి్పం ల్ేకపో త్ే, మీత్ో 
చేరమని సటెహితుడిని ల్ేదా పొ రపగువారిని అడగండి. మీరప స్మూహాల్ దాిరా శకిిని 
పొ ందినటల యత్ే, ఆరోగయ కలబ ల్ేదా వాకింగ్ గూర ప్ ల్ో చేరండి. మీరప నడుస్ుి నెపుుడు స్ంగీతం 
వినడానికి ఇషి్పపడవచుచ. 
 

• మీ దినచరయను మారపచక ండి. మీరప ఆరపబయట నడుస్ుి ంటే, వెైవిధ్యం క స్ం వివిధ్ 
మారాగ ల్ను పాల న్ చేయండ.ి మీరప తరచుగా మీ పరిస్రాల్ోల  నడుస్ుి ంటే, నగరం ల్ేదా రాషి్పె 
ఉదాయనవనం వంట ికొతి పరదేశంల్ో నడవడం గురించ ఆల్ోచంచండ.ి మీరప ఎకుకవగా నడవడం 
అల్వాటు చేస్ుకునెందున కొండల్ు ల్ేదా మ టల త్ో ఉనె మారాగ ల్ను పరయతిెంచండ.ి ల్ేదా 
కొనిె నిమిష్ాల్ు వేగంగా నడవండ ిమరియు కొనిె నిమిష్ాల్ు వేగానిె తగిగంచ, చకరా నిె 
పునరావృతం చేయండ.ి మీరప ఒంటరిగా నడుస్ుి నెటల యత్ే, మీరప ఏ మారగంల్ో వెళ్తి నాెరో 
ఎవరిక ైనా చ పుండ.ి స్ురక్షితమ ైన, బాగా వెల్ుతురప ఉనె పరదేశాల్ల్ో నడవండి. 
 

• మిసి్ డేస్ ని స ్రైడ్ గా తీస్ుక ండ.ి మీరప మీ రోజువారీ నడకల్ను దాటవేస్ుి నెటుల  అనిప సటి , 
వదుల్ుక వదుద . మీరప మీ దనిచరయల్ో శారీరక శరమను చరేపచకునెపుుడు మీకు ఎంత మంచ 
అనుభూతి కల్ుగుతుందో  మీకు గురపి  చేస్ుక ండి, ఆప ై మళీల టార క్స ల్ోకి వెళ్లండ.ి15 మీరప ఆ 
మొదటి అడుగు వేస న తరాిత, మీరప ఒక ముఖయమ ైన గమయసాి నానికి చేరపకుంటారప — 
మ రపగ ైన ఆరోగయం.  
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నడక వల్ల  కలిగే పరయోజ్నాల్ు ఏమిటి? 

 

నడక కేల్రీల్ను బర్ె చయేడంల్ో మీకు స్హాయపడుతుంది. కేల్రీల్ను బర్ె చేయడం వల్న 
మీరప బరపవును నిరిహించడానికి ల్ేదా తగిగంచడానికి స్హాయపడుతుంది. మీ అస్ల్ు కేల్రీల్ 
బర్ె అనేక అంశాల్ప ై ఆధారపడి ఉంటుంది, వీటిల్ో: 
 

• నడక వేగం 

• దూరం కవర్ చేయబడింద ి

• భూభాగం (మీరప చదునైెన ఉపరితల్ంప ై బర్ె చేసట దానికంట ేఎతుి ప ైకి నడిచేటపుుడు 
మీరప ఎకుకవ కేల్రీల్ు ఖరపచ చేసాి రప) 
• నీ బరపవు 

జ్ాగరపల  (మరియు వాకర్ు) ఈ జ్ాగరతిల్ను పాటించాలి 

 
1. హెై-స్ుడ్ రోడల కు దూరంగా ఉండండి. 
2. హెడ్ ఫో న్ ల్ు ధ్రించవదుద , తదాిరా మీరప మీ పరిస్రాల్ గురించ త్ ల్ుస్ుక వచుచ. 
హెడ్ ఫో న్ ల్ను ఉపయోగించడం వల్న మీరప కారప హారన్, వాయస్ ల్ేదా స్ంభావయ దాడ ి
చేసటవారిని వినకుండా నిరోధించవచుచ. 
3. టార ఫ క్స కు వయతిరేకంగా వెళ్ల ండి, తదాిరా మీరప రాబో యయ టార ఫ క్స ను గురిించ నివారించవచుచ. 
4. ముదురప రంగు దుస్ుి ల్ు ధ్రించవదుద . రిఫ్ ల కిివ్ దుస్ుి ల్ు ల్ేదా ఫో్ల రోస ంట మ టీరియల్ ని 
శరీరంల్ోని వివిధ్ భాగాల్ప ై ధ్రించడం చాల్ా స ఫారపు చయేబడింద.ి ఫ్ాల ష్ ల్నైట, ముఖయంగా LED 

ల్నైట, మీ ఉనికిని డ ైీవర్ ల్ను హెచచరించడం మాతరమే కాకుండా వీధిని పరకాశవంతం చేయడంల్ో 
స్హాయపడుతుంది. వాహనదారపల్ు రిఫ్ ల కిివ్ మ టీరయిల్ ని గురిించగలిగ ే దానికంటే ఎకుకవ 
దూరం నుండ ికాంతిని చూడగల్రప. 
5. చీకటిల్ో బిల్ కాయప్ మరియు స్ుషి్పమ ైన అదాద ల్ు ధ్రించండి. బిల్ చేయబడిన టోప్ మీ తల్క ి
తగిల్ే ముందు ఒక శాఖ ల్ేదా ఇతర వస్ుి వును త్ాకుతుంది. స్ుషి్పమ ైన అదాద ల్ు మీ కళ్ును 
కనిప ంచని వస్ుి వుల్ు ల్ేదా కీటకాల్ నుండి రక్షించగల్వు. 
6. కూడళ్లల్ో వాహనాల్ వెనుక పరపగ తిండి. డ ైీవరపల  తరచూ టార ఫ క్స వచేచ దిశల్ో మాతరమే చూసాి రప 
మరియు వీధిల్ోకి వెళలల  ముందు వయతిరేక దిశల్ో చూడరప. 
7. వివిధ్ మారాగ ల్ను ఎంచుక ండ.ి మీరప మీ రనిెంగ్ రూట ల్ో ఊహించగలిగిత్ే, స్ంభావయ దాడ ిచేసట 
వయకిి వేచ ఉండవచుచ. భాగసాిమిత్ో పరపగ తిడం కూడా ఉతిమం ఎందుకంటే స్ంఖయల్ో 
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ఎల్లపుుడూ బల్ం ఉంటుంది. మరియు మీ జుటుి ను పో నీట ైల్ ల్ో ధ్రించవదుద , ఇది స్ంభావయ దాడ ి
చేసటవారికి స్ుల్భమ ైన పటుి ను అందిస్ుి ంది. 
8. త్ లియని పరా ంత్ాల్ోల  నడవడం ల్ేదా జ్ాగింగ్ చేయడం మానుక ండి. కొతి పరా ంత్ానిె 
స్ందరిశంచనపుుడు, నడవడానికి ల్ేదా జ్ాగింగ్ చేయడానికి స్ురక్షితమ ైన పరా ంత్ాల్ గురించ 
ఎల్లపుుడూ విచారించండి.16 

ఏరోబిక్సు 

 
     ఏరోబిక్సు, గతంల్ో ఏరోబిక్స డాయన్ు అని ప లిచేవారప, స ిప ుంగ్, వాకింగ్, జ్ాగింగ్, స కప ుంగ్, 

కికికంగ్ మరియు ఆర్మ స ింగింగ్ మూవ్ మ ంట ల్ కల్యకత్ో స్ంగీత్ానిె పరదరిశంచారప. అద ే
స్మయంల్ో కారిియోస ురేటరీ అభివృదిధని వాయయామం చేయడానికి మరియు పోర తుహించడానికి 
ఇది ఒక ఆహాల దకరమ ైన మారగం. హెై-ఇంపాకి్స ఏరోబిక్సు (HIA) అనేద ి ఏరోబిక్సు యొకక 
సాంపరదాయ రూపం. కదలికల్ు నేల్ను త్ాకినపుుడు పాదాల్ప  ై ప దద  మొతింల్ో నిల్ువు శకిిని 
కలిగి ఉంటాయ. ఇతర రకాల్ బరపవు మోసట ఏరోబిక్స వాయయామాల్ దాిరా స్ర ైన ల్నగ్ కండిష్పనింగ్ 
(చురపక ైన నడక మరియు జ్ాగింగ్), అల్ాగే శకిి శక్షణ, HIAల్ో పాల్గగ నడానికి ముందు స ఫారపు 
చేయబడింద.ి HIA అనేది ఒక తీవరమ ైన కారయకల్ాపం మరియు ఇద ి అతయధికంగా ఏరోబిక్సు 
గాయాల్ను ఉతుతిి చేస్ుి ంది. HIA ఔత్ాుహికుల్ల్ో ష న్ స ్లంటు, ఒతిిడి పగుళ్తల , నడుము నొప ు 
మరియు ట ండినిటిస్ స్రిసాధారణం. దృఢమ ైన ఉపరితల్ాల్ప ై అడుగుల్ స ిరమ ైన పరభావం వల్ల  
ఈ గాయాల్ు స్ంభవిసాి య. ఫలితంగా, ఏరోబిక్సు యొకక అనేక పరత్ాయమాెయ రూపాల్ు అభివృదిధ  
చేయబడాి య. తకుకవ-పరభావ ఏరోబిక్సు (LIA)ల్ో, పరభావం తగుగ తుంది ఎందుకంట ేపరతి పాదం 
ఉపరితల్ంత్ో విడిగా స్ంపరదసి్ుి ంది, అయత్ే HIA కంట ేవాయయామం యొకక స ఫారపు తీవరతను 
నిరిహించడం చాల్ా కషి్పం. వాయయామం హృదయ స్ుందన రేటును ప ంచడంల్ో 
స్హాయపడటానికి, గురపత్ాికరషణ కేందార నిె తగిగంచే అనిె చేయ కదలికల్ు మరియు బరపవు 
మోసట చరయల్కు పరా ధానయత ఇవాిలి. హృదయ స్ుందన రేటును ల్క్షయ కారిియోస ురటేరీ జ్ోన్ ల్ో 
ఉంచడానికి పోర గార మ అంతటా నిరంతర కదలిక కూడా కీల్కం. మూడవ ఏరోబిక్సు విధానం స ిప్ 
ఏరోబిక్సు (SA), దీనిల్ో పాల్గగ నేవారప బెంచ నుండి ప ైక ికిరందికి అడుగుల్ు వేసాి రప. బెంచీల్ ఎతుి  2 
నుండి 10 అంగుళాల్ వరకు ఉంటుంద.ి SA ఏరోబిక్సు పోర గార మ కు మరకక క ణానిె జ్ోడిస్ుి ంది. వెర ైట ీ
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ఏరోబిక్స వాయయామాల్కు ఆనందానిె జ్ోడిస్ుి ంది. SA అధిక-తీవరత కానీ తకుకవ-పరభావ చరయగా 
పరిగణ ంచబడుతుంది. బెంచ ఎతుి  దాిరా కారాయచరణ యొకక తీవరతను స్ుల్భంగా 
నియంతిరంచవచుచ. దశల్ ఎతుి ను స్రపద బాటు చేయడానికి ఏరోబిక్స బెంచీల్ు ల్ేదా పటల ట ల్ను 
స్ురక్షితంగా పటరచవచుచ. బిగినర్ు అతయల్ు స ిప ుంగ్ ఎతుి ను ఉపయోగించమని పోర తుహిసాి రప, 
ఆప ై కరమంగా ఎత్ తిన బెంచ కి వెళ్లండి. ఇది గాయం పరమాదానిె తగిగస్ుి ంది. స ిప్ ఏరోబిక్సు 
స్మయంల్ో ఒక పాదం ఎల్లపుుడూ నేల్ ల్ేదా బెంచ త్ో స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉనెపుటికీ, చీల్మండ, 

మోకాలి ల్ేదా తుంటి స్మస్యల్ు ఉనె వయకుి ల్కు ఈ చరయ స ఫారపు చేయబడదు. ఏరోబిక్సు యొకక 
ఇతర రూపాల్ు HIA మరయిు LIA, అల్ాగే మోడరటే-ఇంపాకి్స ఏరోబిక్సు (MIA) కల్యకను 
కలిగ ిఉంటాయ. MIA ప టలమ టిరక్స శక్షణను కలిగ ిఉంద.ి ఈ రకమ ైన శక్షణను తరచుగా జ్ంపరపల  (హెై, 
ల్ాంగ్ మరియు టిరపుల్ జ్ంపరపల ) మరియు బాస కట బాల్ మరియు జిమాెస ిక్సు వంట ి తిరతి 
జ్ంప ంగ్ సామరియం అవస్రమయయయ కీరడల్ల్ో అథ్ లటుల  ఉపయోగిసాి రప. MIAత్ో, ఒక అడుగు ఎకుకవ 
స్మయం భూమిత్ో స్ంబంధ్ం కలిగ ిఉంటుంది. అయనపుటికీ, పాల్గగ నేవారప అనిె దిగువ-శరీర 
వంగుట చరయల్ నుండి క ల్ుక వడానిక ినిరంతరం పరయతిెసాి రప. పాదం (ల్ేదా పాదాల్ు) భూమిని 
విడిచప టికుండా తిరగా తుంటి, మోకాల్ు మరియు చీల్మండ కీళ్లను విసి్రించడం దాిరా ఇది 
జ్రపగుతుంది. ఈ శీఘర కదలికల్ు MIA యొకక వాయయామ తీవరతను చాల్ా ఎకుకవగా చేసాి య.17 

ఈత 

 
     స ిమిమంగ్, ఏరోబిక్స వాయయామం యొకక మరకక అదుుతమ ైన రూపం, శరీరంల్ోని అనేక 
పరధాన కండరాల్ స్మూహాల్ను ఉపయోగిస్ుి ంది. ఇది గుండ  మరియు ఊప రితితుి ల్కు మంచ 
శక్షణా ఉదీదపనను అందిస్ుి ంది. ఎకుకవ కాల్ం జ్ాగ్ చేయల్ేని ల్ేదా నడవల్ేని వయకుి ల్కు 
స ిమిమంగ్ ఒక గకపు వాయయామ ఎంప క. ఇతర కారయకల్ాపాల్త్ో పో లిసటి , ఈత వల్ల  గాయాల్ు వచేచ 
పరమాదం తకుకవ. ఆకాిటిక్స మీడియం శరీరానికి మదదతు ఇవిడానిక ి స్హాయపడుతుంది, 
ఎముకల్ు మరియు కీళ్ల  దిగువ అంతయ భాగాల్ల్ో మరయిు వెనుక భాగంల్ో ఒతిిడిని తగిగస్ుి ంది. 
స ిమిమంగ్ స్మయంల్ో గరిషి్ప హృదయ స్ుందన రేటు నిమిష్ానికి 10 నుండి 13 బీటు (bpm) 

నడుస్ుి నె స్మయంల్ో కంట ే తకుకవగా ఉంటుంద.ి శరీరం యొకక క్షితిజ్ స్మాంతర సాి నం 
శరీరం అంతటా రకి పరవాహ పంప ణీకి స్హాయపడుతుందని భావించబడుతుంది, ఇది 
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కారిియోస ురేటరీ స సి్మ ప ై డిమాండ్ ను తగిగస్ుి ంది. చల్లటి నీటిత్ో పరతయక్ష పరిచయం శరీరంల్ోని 
వేడిని మరింత స్మరధవంతంగా వెదజ్ల్లడానికి స్హాయపడుతుంది, గుండ ప  ై ఒతిిడిని మరింత 
తగిగస్ుి ంది. కొంతమంది వాయయామ నిపుణుల్ు కారిియోస ురేటరీ శక్షణ తీవరతల్ను నిరణయంచ ే
ముందు గరిషి్ప హృదయ స్ుందన రేటుల్ో (10 నుండి 13 bpm) వయత్ాయసానిె తీస వేయాల్ని 
స ఫారపు చేస్ుి నాెరప. ఉదాహరణకు, 20 ఏళ్ల  వయస్ుు గల్ వయకిికి గరిషి్పంగా ఈత కొటేి  హృదయ 
స్ుందన రేటు స్ుమారపగా 187 bpm ఉంటుంది. నీటిల్ో హృదయ స్ుందన రేటుల్ో ఈ తగుగ దల్ 
గరిషి్ప హృదయ స్ుందన రేటుల్ో 70 శాతం కంటే తకుకవ స్బ మాకిుమల్ తీవరతత్ో స్ంభవిస్ుి ందా 
ల్ేదా అనే దానిప ై అధ్యయనాల్ు అస్ంపూరిిగా ఉనాెయ. అందువల్ల , నీటి కారయకల్ాపాల్కు అద ే
వాయయామ తీవరతను ఇవివచుచ. తకుకవ తీవరతను ఉపయోగించనటల యత్ే, శక్షణ పరయోజ్నాల్ు 
తగగవచుచ. ఈత స్మయంల్ో మ రపగ ైన శక్షణ పరయోజ్నాల్ను అందించడానికి, ఈతగాళ్తు బెరసి్ 
సిోె క్స మరియు స ైడ్ సిోె క్స వంటి గ లలడింగ్ ప్రియడ్ ల్ను తగిగంచాలి. ఈ సోి ె క్స ల్త్ో స్ర ైన శక్షణ తీవరతల్ను 
సాధించడం కషి్పం. మ రపగ ైన ఏరోబిక్స ఫలిత్ాల్ క స్ం ఫారిరి్ కరా ల్ స ఫారపు చేయబడింద.ి అధిక 
బరపవు గల్ వయకుి ల్ు తగిన శక్షణ తీవరతను సాధించడానికి తగినంత వేగంగా ఈదవల్స  ఉంటుంది. 
అధిక కొవుి శరీరానిె మరింత త్ేలికగా చేస్ుి ంది మరియు తరచుగా దాని వెంట త్ేల్ుతత 
ఉంటుంది. ఇద ి ఒతిిడిని తగిగంచడానికి మరియు విశరా ంతి తీస్ుక వడానికి మంచది కావచుచ, 

అయత్ే ఇది బరపవు తగగడానికి స్హాయపడ ేకేల్రీల్ వయయానిె ప దదగా ప ంచదు. నడుము- ల్ేదా 
చంక-ల్ోతు నీటిల్ో నడవడం ల్ేదా జ్ాగింగ్ చేయడం అనేది అధిక బరపవు గల్ వయకుి ల్కు ఎకుకవ 
కాల్ం నడవల్ేని ల్ేదా భూమిప ై జ్ాగింగ్ చేయల్ేని వారకి ిఉతిమ ఎంప క. శక్షణ యొకక నిరిదషి్పత 
స్ూత్ార నికి స్ంబంధించ, స ిమిమంగ్ నుండి కారిియోస ురేటర ీ మ రపగుదల్ల్ు భూమి ఆధారిత 
నడక/జ్ాగ్ పరీక్షత్ో తగినంతగా కొల్వబడవు. ఎందుకంట ేస ిమిమంగ్ త్ో ఎకుకవ భాగం ఎగువ శరీర 
కండరాల్ దాిరా జ్రపగుతుంది. ఏ రకమ ైన ఏరోబిక్స కారయకల్ాపాల్త్ోనైెనా ఎకుకవ రకాి నిె పంప్ 
చేయగల్ గుండ  యొకక సామరియం గణనీయంగా మ రపగుపడినపుటికీ, ఈతత్ో ఆకిుజ్న్ ను 
(ఆకిుజ్న్ తీస్ుక వడం [VO2]) వినియోగించుకునే కణాల్ సామరియంల్ో పరా థమిక ప రపగుదల్ 
స్ంభవిస్ుి ంది మరియు దిగువ అంతయ భాగాల్ల్ో కాదు. అందువల్ల , ఈతత్ో ఫ ట నెస్ 
మ రపగుదల్ల్ు ఒక నిరిదషి్ప స్మయంల్ో ఒక వయకిి ఈదుతునె దూరంల్ోని మారపుల్ను పో ల్చడం 



 

111 

దాిరా ఉతిమంగా సాధించబడత్ాయ; చ పుండి, 12 నిమిష్ాల్ు.18 

రిఫ్ ల క్షన్ు 

 

గురపి ంచుక ండి: కీరడల్ల్ో పాల్గగ నడం అనేది కటుి బడి ఉండటానికి మంచ అంచనా 
జీవితంల్ో తరాిత వాయయామం చేయడానికి. 

 

• కీరడల్ోల  పాల్గగ నడం దాిరా మీకు గతంల్ో ఎల్ాంట ిఅనుభవాల్ు ఉనాెయ? 

 

• ఈ అనుభవాల్ు సానుకూల్ంగా ఉనాెయా మరియు అవి మీ పరస్ుి త శారీరక శరమ విధానాల్ప  ై
ఎల్ాంటి పరభావానిె చూపుత్ాయ? 
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శరీరం నుండి నిల్ి చేయబడిన శకిిని విడుదల్ చేయడం 

మూడు పరా థమిక శకిి మారాగ ల్ు 

 

     మానవ శరీరం పనిచేయడానికి శకిి అవస్రమని మనందరికీ త్ ల్ుస్ు, అయత్ే ఈ శకిి ఎకకడ 
నుండి వస్ుి ంద?ి అంతిమంగా, మనలిె కదిలించ ే శకిి మనం తినే ఆహారం నుండి వస్ుి ంది. 
అయనపుటిక,ీ మనం ఆహారం నుండ ి నేరపగా శకిిని ఉపయోగించల్ేము-అద ి ముందుగా 
అడ నోస న్ టిరఫాసటఫట ల్ేదా ATPగా మారచబడాలి, ఇద ిఅనిె స ల్ుయల్ార్ ఫంక్షనల కు ఉపయోగించ ే
రసాయన శకిి యొకక తక్షణ వినియోగ రూపమ ైన. శరరీం కండరాల్ల్ో కనీస్ మొతింల్ో ATPని 
నిల్ి చేస్ుి ంద,ి కానీ ఎకుకవ భాగం మనం తినే ఆహారాల్ నుండి స్ంశరలష్పణ చేయబడుతుంది.1 

ఆహారం కారోుహెైడేరటుల , కొవుిల్ు మరియు పోర టీనలత్ో రూపొ ందించబడింది మరియు ఈ పో ష్పకాల్ు 
వాటి స్రళ్మ ైన రూపాల్ోల కి విభజించబడాి య (గూల క జ్, కొవుి ఆమాల ల్ు, మరియు అమ ైనో 
ఆమాల ల్ు) జీరణకిరయ స్మయంల్ో. ఈ పో ష్పకాల్ు విచఛనెమ ైన తరాిత, అవి జీవకిరయ మారగంల్ో 
ఉపయోగించడానికి ల్ేదా తరపవాత ఉపయోగం క స్ం నిల్ి చేయడానిక ి రకిం దాిరా రవాణా 
చేయబడత్ాయ. 2 మనకు గణనీయమ ైన మొతింల్ో ATP నిల్ి చేయబడదు మరయిు నిరంతర 
స్రఫరా అవస్రం కాబటిి , అద ి నిరంతరం పునుఃస్ంశరలష్పణ చేయబడాలి. ఇది మూడు శకిి 
వయవసి్ల్ల్ో ఒకదానిని ఉపయోగించ అనేక విధాల్ుగా స్ంభవిస్ుి ంది:3 

1. ఫాసటఫజ్ న్ (తక్షణ మూల్ం) 
2. వాయురహిత (కొంత నెమమదిగా, కారోుహెైడేరటల ను ఉపయోగిస్ుి ంది) 
3. ఏరోబిక్స (నెమమదిగా, కారోుహెైడేరట ల్ేదా కొవుిను ఉపయోగిస్ుి ంది) 
 

ఫాసటఫగన్ 

 

     ఈ వయవసి్ కిరయయటిన్ ఫాసటఫట ను ఉపయోగిస్ుి ంది మరియు ATP ఉతుతిి యొకక 
వేగవంతమ ైన రేటును కలిగ ి ఉంటుంది. కిరయయటిన్ ఫాసటఫట దాని శకిిని విడుదల్ చేయడానిక ి
విచఛనెమ ైన తరాిత ATPని పునరిెరిమంచడానికి ఉపయోగించబడుతుంది. కండరాల్ల్ో నిల్ి 
చేయబడిన కిరయయటిన్ ఫాసటఫట మరియు ATP మొతిం చనెది, కాబటిి  కండరాల్ స్ంక చానిక ి
పరిమిత శకిి అందుబాటుల్ో ఉంటుంద.ి అయత్ే, ఇది తక్షణమే అందుబాటుల్ో ఉంటుంది మరియు 
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కారాయచరణ పరా రంభంల్ో, అల్ాగే స ్రంటింగ్, వెయట లిఫ్ ింగ్ ల్ేదా బంతిని విస్రడం వంట ి1 నుండ ి
30 స కనల  వయవధిల్ో స్ిల్ుకాలిక అధిక-తీవరత కారయకల్ాపాల్ స్మయంల్ో అవస్రం.4 

వాయురహిత గ లలక లిస స్ 

     వాయురహిత గ లలక లిస స్ కు ఆకిుజ్న్ అవస్రం ల్ేదు మరియు ATP ఏరుడటానిక ిగూల క జ్ ల్ో 
ఉనె శకిిని ఉపయోగిస్ుి ంది. ఈ మారగం స ైటోపాల జ్ంల్ో స్ంభవిస్ుి ంది మరియు గూల క జ్ ను ప ైరపవేట 
అని ప లిచ ేఒక సాధారణ భాగంగా విచఛనెం చేస్ుి ంది. ఫాసటఫజ్ న్ మరియు ఏరోబిక్స వయవసి్ మధ్య 
మధ్యంతర మారగంగా, వాయురహిత గ లలక లిస స్ కొంత ఎకుకవ వయవధిల్ో (గరిషి్పంగా 30 స కనల  నుండ ి
మూడు నిమిష్ాల్ వరకు ల్ేదా స ిరమ ైన స ితిని సాధించడానిక ి ముందు ఓరపు కారయకల్ాపాల్ 
స్మయంల్ో) ప దద  మొతింల్ో శకిి అవస్రమయయయ కారయకల్ాపాల్ స్మయంల్ో ఉపయోగించడానికి 
ATPని చాల్ా వేగంగా ఉతుతిి చేస్ుి ంది. 5 

ఏరోబిక్స గ లలక లిస స్ 

     ఈ మారాగ నికి ATPని ఉతుతిి చేయడానికి ఆకిుజ్న్ అవస్రం ఎందుకంట ే కారోుహెైడేరటుల  
మరియు కొవుిల్ు ఆకిుజ్న్ స్మక్షంల్ో మాతరమ ే కాలిపో త్ాయ. ఈ మారగం స ల్ యొకక 
మ ైటోకాండిరయాల్ో స్ంభవిస్ుి ంది మరియు నిరంతర శకిి ఉతుతిి అవస్రమయయయ కారయకల్ాపాల్కు 
ఉపయోగించబడుతుంది. ఏరోబిక్స గ లలక లిస స్ ATP ఉతుతిి యొకక నెమమదిగా రేటును కలిగ ి
ఉంటుంది మరియు ఫాసటఫజ్ న్ మరియు వాయురహిత వయవసి్ల్ు అల్స పో యన తరాిత ఎకుకవ 
కాల్ం, తకుకవ-తీవరత కారయకల్ాపాల్ స్మయంల్ో పరధానంగా ఉపయోగించబడుతుంది.6 

 

     ఈ మూడు వయవసి్ల్ు శారీరక శరమ స్మయంల్ో శరరీ శకిి అవస్రాల్కు దోహదం చేసాి యని 
గురపి ంచుక వడం ముఖయం. ఈ వయవసి్ల్ు ఒకదానికొకటి స్ితంతరంగా పనిచేయవు, కానీ వయవధి 
మరియు కారాయచరణ యొకక తీవరతప ై ఆధారపడి వరేేిరప స్మయాల్ోల  ఆధిపతయం చ ల్ాయసాి య.7  
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వాయయామం క స్ం శకిి 
కండరం మోటర్ బెైక్స ల్ా ఎందుకు ఉంటుంది? 

కండరాల్ు మరియు ఇంజినుల  వివిధ్ మారాగ ల్ోల  పనిచేస నపుటికీ, అవి ర ండూ రసాయన శకిిని 
చల్న శకిిగా మారపసాి య. 

• మోటారపబెైక్స ఇంజిన్ ప టోర ల్ యొకక నిల్ి శకిిని ఉపయోగిస్ుి ంది మరియు దానిని వేడ ి
మరియు చల్న శకిి (క ైనటిక్స ఎనరీజ)గా మారపస్ుి ంది. 

• కండరాల్ు మనం తినే ఆహారం యొకక నిల్ి చేయబడిన రసాయన శకిిని 
ఉపయోగిసాి య మరియు దానిని వేడి మరియు చల్న శకిి (క ైనటిక్స ఎనరీజ)గా 
మారపసాి య. 

కండరాల్ స్ంక చానికి శకిి ఎకకడ నుండి వస్ుి ంది? 

 

     పని చేసట కండరాల్ల్ో స్ంక చం యొకక కదలికను శకిివంతం చేయడానిక ిఉపయోగించే శకిి 
మూల్ం అడ నోస న్ ట ైఫీాసటఫట - శకిిని నిల్ి చేయడానిక ి మరియు రవాణా చేయడానికి శరీరం 
యొకక జీవరసాయన మారగం. అయనపుటికీ, అడ నోస న్ ట ైఫీాసటఫట కణాల్ల్ో ప దదగా నిల్ి 
చేయబడదు. కాబటిి  కండరాల్ స్ంక చం పరా రంభమ ైన తరాిత, మరింత అడ నోస న్ ట ైఫీాసటఫట 
తయారీ తిరగా పరా రంభించాలి.8 

     అడ నోస న్ ట ైఫీాసటఫట చాల్ా ముఖయమ ైనది కాబటిి , కండరాల్ కణాల్ు దానిని తయారప 
చేయడానిక ిఅనేక మారాగ ల్ు ఉనాెయ. ఈ వయవసి్ల్ు దశల్వారీగా కలిస  పనిచేసాి య. అడ నోస న్ 
ట ైఫీాసటఫట ను ఉతుతిి చేయడానిక ిమూడు జీవరసాయన వయవసి్ల్ు కరమంల్ో ఉనాెయ: 

• కిరయయటిన్ ఫాసటఫట ఉపయోగించడం 

• గ లలక జ్ న్ ఉపయోగించ 

• ఏరోబిక్స శాిస్కిరయ 
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కిరయయటిన్ ఫాసటఫట ఉపయోగించడం 

     అనిె కండరాల్ కణాల్ల్ో కొదిదగా అడ నోస న్ టిరఫాసటఫట ఉంటుంది, అవి వెంటనే 
ఉపయోగించగల్వు - కానీ దాదాపు 3 స కనల  వరకు మాతరమ ేస్రిపో త్ాయ! కాబటిి , అనిె కండరాల్ 
కణాల్ు కిరయయటిన్ ఫాసటఫట అని ప ల్ువబడ ేఅధిక-శకిి స్మేమళ్నానిె కలిగి ఉంటాయ, ఇది మరింత 
అడ నోస న్ టిరఫాసటఫట ను తిరగా తయారప చేయడానికి విచఛనెమవుతుంది. కిరయయటిన్ ఫాసటఫట 
పని చేసట కండరాల్ శకిి అవస్రాల్ను చాల్ా ఎకుకవ రేటుత్ో స్రఫరా చేయగల్దు, అయత్ే కేవల్ం 
8-10 స కనల  వరకు మాతరమే. 

గ లలక జ్ న్ ఉపయోగించడం (మరియు ఆకిుజ్న్ ల్ేదు) 

     అదృషి్పవశాతతి , కండరాల్ు గ లలక జ్ న్ అని ప ల్ువబడ ే కారోుహెైడేరటల  ప దద  దుకాణాల్ను కలిగ ి
ఉంటాయ, వీటిని గూల క జ్ నుండి ATP చేయడానికి ఉపయోగించవచుచ. కానీ ఇది దాదాపు 12 
రసాయన పరతిచరయల్ను తీస్ుకుంటుంది, కాబటిి  ఇది కిరయయటిన్ ఫాసటఫట కంట ే నెమమదిగా శకిిని 
స్రఫరా చేస్ుి ంద.ి ఇది ఇపుటిక ీ వేగవంతమ ైనది, అయనపుటికీ, దాదాపు 90 స కనల  పాటు 
ఉండేంత శకిిని ఉతుతిి చేస్ుి ంది. ఆకిుజ్న్ అవస్రం ల్ేదు - ఇద ిచాల్ా బాగుంద ిఎందుకంటే ఇది 
కండరాల్కు ఆకిుజ్న్ స్రఫరాను ప ంచడానికి గుండ  మరియు ఊప రితితుి ల్కు కొంత స్మయం 
పడుతుంది. ఆకిుజ్న్ ను ఉపయోగించకుండా ATPని తయారపచేసట ఉప ఉతుతిి ల్ాకిిక్స ఆమల ం. మీ 
కండరాల్ు ల్ాకిిక్స యాస డ్ ను ఎపుుడు నిరిమస్ుి ందో  మీకు త్ ల్ుస్ు ఎందుకంట ే ఇది అల్స్ట 
మరియు నొప ుని కలిగిస్ుి ంది.9 

ఏరోబిక్స శాిస్కిరయను ఉపయోగించడం (మళీల ఆకిుజ్న్ ను ఉపయోగించడం) 

     వాయయామం చేస న ర ండు నిమిష్ాల్ోల , శరీరం పని చేసట కండరాల్కు ఆకిుజ్న్ ను స్రఫరా 
చేయడం పరా రంభిస్ుి ంది. ఆకిుజ్న్ ఉనెపుుడు, అడ నోస న్ ట ైఫీాసటఫట క స్ం గూల క జ్ ను 
విచఛనెం చేయడానికి ఏరోబిక్స శాిస్కిరయ జ్రపగుతుంది. ఈ గూల క జ్ అనేక పరదేశాల్ నుండి 
రావచుచ: 
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• కండరాల్ కణాల్ల్ో మిగిలిన గూల క జ్ స్రఫరా 
• పటరగుల్ల్ో ఆహారం నుండి గూల క జ్ 

• కాల్ేయంల్ో గ లలక జ్ న్ 

• కండరాల్ల్ో కొవుి నిల్ిల్ు 
• తీవరమ ైన స్ందరాుల్ోల  (ఆకలి వంటిద)ి, శరీరం యొకక పోర టీన్ 

 

     ఏరోబిక్స శాిస్కిరయ ATPని ఉతుతిి చేయడానిక ిప ైన పటరకకనె ర ండు వయవసి్ల్ కంటే ఎకుకవ 
రసాయన పరతిచరయల్ను తీస్ుకుంటుంది. ఇది మూడు స సి్మ ల్ల్ో చాల్ా నెమమదిగా ఉంటుంద ి- 
కానీ ఇంధ్న స్రఫరా ఉనెంత వరకు ఇది చాల్ా గంటల్ు ల్ేదా అంతకంటే ఎకుకవ కాల్ం పాటు 
ATPని స్రఫరా చేయగల్దు. 

ఇది ఎల్ా పని చేస్ుి ందో  ఇకకడ ఉంద ి

మీరప బస్ుును తప ుపో యారప మరియు ఉదయం 9.00 గంటల్కు పరీక్ష క స్ం కళాశాల్కు 
పరపగ తిడం పరా రంభించండి: 

• మీరప కళాశాల్కు పరపగ తిిన మొదటి 3 స కనలల్ో, మీ కండరాల్ కణాల్ు తమల్ో ఉనె 
ATPని ఉపయోగిసాి య. 

• తదుపరి 8-10 స కనల  వరకు, ATPని అందించడానికి మీ కండరాల్ు కిరయయటిన్ ఫాసటఫట 
సిో ర్ ల్ను ఉపయోగిసాి య. 

• మీరప ఇంకా కళాశాల్కు చేరపక ల్ేదు కాబటిి , గ లలక జ్ న్ స సి్మ (దీనిక ిఆకిుజ్న్ 
అవస్రం ల్ేదు) పరా రంభమవుతుంది. 

• ఇపుటికీ అకకడ ల్ేదు, కాబటిి  చవరకు ఏరోబిక్స శాిస్కిరయ (అంటే ఆకిుజ్న్ ని 
ఉపయోగించ ATP) తీస్ుకుంటుంది. 

వివిధ్ రకాల్ వాయయామాల్ు ATPని ఉతుతిి చేయడానిక ివివిధ్ వయవసి్ల్ను ఉపయోగసిాి య. 
ఒక స ్రంటర్ మారథాన్ రనెర్ నుండి చాల్ా భినెమ ైన రీతిల్ో ATPని పొ ందుతునాెడు. 
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• కిరయయటిన్ ఫాసటఫట ని ఉపయోగించడం - ఇది చనె పటల్ుళ్లకు (వెయట లిఫి్ర్ ల్ు ల్ేదా 
స్ిల్ు-దూర స ర్ంటరపల ) ఉపయోగించే పరధాన వయవసి్, ఎందుకంటే ఇది వేగంగా 
ఉంటుంద ికానీ 8-10 స కనుల  మాతరమే ఉంటుంద.ి 

• గ లలక జ్ న్ ఉపయోగించడం (ఆకిుజ్న్ ల్ేదు) - ఇద ి1.3–1.6 నిమిష్ాల్ పాటు 
కొనసాగుతుంది, కాబటిి  ఇది 100 మీటరల ఈత ల్ేదా 200 మీ ల్ేదా 400 మీ పరపగు వంట ి
ఈవెంట ల్ల్ో ఉపయోగించే స సి్మ.  

ఏరోబిక్స శాిస్కిరయను ఉపయోగించడం - ఇద ిఅపరిమిత స్మయం వరకు ఉంటుంద,ి కాబటిి  ఇద ి
మారథాన్ రనిెంగ్, రోయంగ్, డిస ిన్ు సటకటింగ్ మొదల్నైన ఓరపు ఈవెంటల ల్ో ఉపయోగించే 
స సి్మ.10 
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నడకల్ో కరమబదధత 

నడక వల్ల  కలిగే మానస క పరయోజ్నాల్ు 

 

     నడక ర ండు పరపంచాల్ల్ో ఉతిమమ ైన వాటిని అందసి్ుి ంది. ఇది వాయయామం యొకక భరతిక 
పరయోజ్నాల్ను అందిస్ుి ంది, అద ేస్మయంల్ో మీ మానస క శరరయస్ుును కూడా ప ంచుతుంది. 
కరమం తపుకుండా నడవడం వల్ల  ఆందోళ్న మరియు డపి రష్పన్ వంట ిదీరఘకాలిక మానస క ఆరోగయ 
పరిస ితుల్కు స్ంబంధించన ల్క్షణాల్ను తగిగంచడంల్ో స్హాయపడుతుంది.1 మీరప పరికరాల్ు 
ల్ేదా పరత్ేయక స్భయతిం ల్ేకుండా ఎకకడ ైనా నడవవచుచ. మీరప దీనిె ఎంత ఎకుకవ చేసటి , మీరప 
మరింత సానుకూల్ పరభావాల్ను అనుభవిసాి రప.2 

నడక యొకక పరయోజ్నాల్ు 

     నడక వల్ల  అనేక పరయోజ్నాల్ు ఉనాెయ. అతయంత సాధారణమ ైన వాటిల్ో కొనిె ఉనాెయ. 

• మ రపగ ైన నిదర 
• మ రపగ ైన ఓరపు 

• ఒతిిడి నుండ ిఉపశమనం 

• మానస క స ితి మ రపగుపడుతుంది 
• శకిి మరియు స్తుి వ ప రిగంిది 
• తగిగన అల్స్ట మానస క చురపకుదనానిె ప ంచుతుంది 
• బరపవు తగగడం 

• తగిగన కొల్నసాి ె ల్ మరియు మ రపగ ైన హృదయనాళ్ (గుండ ) ఆరోగయం 

 

     నడక మీ మానస క స ితిని ప ంచడంల్ో స్హాయపడుతుంది ఎందుకంట ేఇది మ దడు మరియు 
శరీరానికి రకి పరవాహానిె మరియు రకి పరస్రణను ప ంచుతుంది. ఇది మీ హెైపో థాల్మిక్స-
ప టటయటరీ-అడిరనల్ (HPA) అక్షంప  ైసానుకూల్ పరభావానిె చూపుతుంది, ఇది మీ కేందర నాడీ 
పరతిస్ుందన వయవసి్. ఇది మంచది ఎందుకంటే HPA అక్షం మీ ఒతిిడి పరతిస్ుందనకు బాధ్యత 
వహిస్ుి ంద.ి మీరప నడక దాిరా వాయయామం చేస నపుుడు, మీరప మీ నరాల్ను శాంతపరపసాి రప, 
ఇది మీకు తకుకవ ఒతిిడిని కలిగిస్ుి ంది.3 మీత్ో చేరడానికి సటెహితుల్ను ఆహాినించడం దాిరా 
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మీరప నడక యొకక సానుకూల్ పరభావాల్ను ప ంచుక వచుచ. వారానికి ఒకట ిల్ేదా ర ండు రోజుల్ు 
ఇతరపల్త్ో కలిస  నడవడం వల్ల  అపారమ ైన పరయోజ్నాల్ు పొ ందవచుచ. సానుకూల్ సామాజిక 
పరస్ుర చరయల్త్ో కూడిన శారీరక వాయయామం పరతికూల్ మనోభావాల్ను మ రపగుపరపస్ుి ంది, 
నిరాశను దూరం చేస్ుి ంద ి మరియు ఆతమగౌరవానిె మ రపగుపరపస్ుి ంది. వారానిక ి 3 రోజుల్ు 
ఒకేసారి 10-30 నిమిష్ాల్ు నడవడానికి పరయతిెంచండి.4 

నడక దినచరయను ఎల్ా స్ృష ించాలి 

 

     కొతి వాకింగ్ రకటీన్ ను పరా రంభించడానికి ఉతిమ మారాగ ల్ల్ో ఒకట ి చనెగా పరా రంభించడం 
మరియు మీరప కరమంగా ఓరపును ప ంచుకునేటపుుడు దానిని స్ుల్భంగా తీస్ుక వడం. మీరప 
స్ుదీరఘ నడకకు ముందు, వేడ కకడానికి సాగదీయండి. రిల్ాక్సు గా భావించే వేగంత్ో పరా రంభించండి, 
ఆప ై వేగంగా నడవండి. మీ నడక ముగిసట స్మయానికి, మళీల వేగానిె తగిగంచుక వడానికి మీకు 
స్మయం ఇవిండి. 5 మీరప బయటికి వెళిున పరతిసారీ, సౌకరయవంతమ ైన నడక మారాగ నిె 
రూపొ ందించండి, ఆప ై మీ దూరానిె రాబో యయ కొనిె రోజుల్ు ల్ేదా వారాల్ పాటు పొ డిగించండి. మీ 
విజ్యాల్ను చేరపక వడానికి మరియు జ్రపపుక వడానికి మీకు మీర ే ల్క్షయయల్ను ప టుి క ండి. 
గురపి ంచుక ండి, ఇది ఎల్లపుుడూ మీ మారగం యొకక పొ డవు గురించ కాదు. ఇది నడక యొకక 
నాణయత మరియు దానిని నిల్కడగా చేయడం వల్ల  మీరప పొ ందే పరయోజ్నాల్ గురించ కూడా 
చ పువచుచ.6 30-45 నిమిష్ాల్ పాటు ఒకేసారి నడవడం ల్ేదా 10 నిమిష్ాల్ భాగాల్ుగా 
విభజించడం అనేద ి ఒక మంచ నియమం. ఇది 2-4 మ ైళ్ల  దూరంల్ో ముగుస్ుి ంది. మీరప 
స్మయానిె కొల్వడానిక ిఒక గడియారానిె ధ్రించడం దాిరా ల్ేదా దూరానిె కొల్వడానికి మీ 
బెలి్ కు ప డోమీటర్ ను కటుి క వడం దాిరా మీ దూరానిె కొల్వవచుచ.7 

ఇకకడ కొనిె ఉపయోగకరమ ైన చటాకల్ు ఉనాెయ 

 

విజ్యం క స్ం మిమమలిె మీరప ఏరాుటు చేస్ుక ండి. మీ భోజ్న విరామ స్మయంల్ో 5 నిమిష్ాల్ 
నడక వంట ిసాధారణ ల్క్షయంత్ో పరా రంభించండి. ఇద ిరకటీన్ గా మారినపుుడు, పని తరాిత 20 
నిమిష్ాల్ పాటు నడవడం వంట ికొతి ల్క్షయయనిె నిరేదశంచుక ండ.ి మీ నడక క స్ం రోజుల్ో తగినంత 
స్మయానిె కనుగకనండి. ఈ పాల న్ త్ో, మీరప పరా రంభంల్ో అసాధ్యం అనిప ంచన ల్క్షయయల్ను స ట 
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చేస్ుక వచుచ.8 

నడక ఆనందదాయకంగా చేయండి. మీరప ఒంటరిగా నడవడం ఇషి్పం ల్ేకుంట,ే మీత్ో చేరమని 
పొ రపగువారిని ల్ేదా సటెహితుడిని అడగవచుచ. మీ గుంపు మీకు శకిినిసటి , వాకింగ్ గూర ప్ ల్ేదా 
హెలి్ కలబ ల్ో చేరడానిె పరిగణ ంచండ.ి మీరప స్ంగీతం వినడానికి పరయతిెంచవచుచ. ఇది నడకను 
తకుకవ బో రింగ్ గా మారచవచుచ.9 

సౌకరయం గురించ మరిచపో వదుద . మీరప ఎకుకవ దూరం నడుస్ుి ంటే మీ పాదాల్కు హాని కలిగించని 
సౌకరయవంతమ ైన బూటుల  మీకు కావాలి. మీరప ఏమి ధ్రించాల్నుకుంటునాెరప అనే దాని గురించ 
కొంచ ం ఆల్ోచంచడం కూడా ఉపయోగకరంగా ఉంటుంద.ి అనూహయ వాత్ావరణ పరిస ితుల్ల్ో 
పొ రల్ు స్హాయపడత్ాయ. నీటి-వికరషకం స ంథటిక్స ఫాబిరక్స మీరప చ మటత్ో పని చేసటి  చల్ల గా 
మరియు పొ డిగా ఉంచడంల్ో స్హాయపడుతుంది.10 

స్ురక్షితంగా చేయండ.ి మీరప రాతిరపూట నడవాల్ని పాల న్ చేస్ుి ంటే, కారపల  పరయాణ స్ుి నెపుుడు 
మిమమలిె చూడటానికి ముదురప రంగుల్ దుస్ుి ల్ు మరియు రిఫ్ ల కిర్ ను ధ్రించడం గురించ 
ఆల్ోచంచండ.ి మీ పరిస్రాల్ను గమనిస్ూి  ఉండండ ి మరియు ఎల్లపుుడూ స్ురక్షితంగా 
ఉండండ.ి11 

మీ దినచరయను మారపచక ండ.ి మీరప ఆరపబయట నడిచనటల యత్ే, మీరప వివిధ్ మారాగ ల్ను పాల న్ 
చేయవచుచ. మీరప ఒంటరగిా నడుస్ుి ంటే, మీరప రోజుకు ఏ మారగంల్ో వెళ్తి నాెరో ఎవరిక ైనా 
చ పుండ.ి ఎల్లపుుడూ బాగా వెల్ుతురప మరియు స్ురక్షతిమ ైన పరదేశాల్ల్ో నడవండి.12 

తప ుపో యన రోజుల్ గురించ చంతించకండి. మీరప ఎపుటికపుుడు మీ రోజువారీ నడకల్కు వెళ్లడం 
మరిచపో తునెటుల  అనిప సటి , వదుల్ుక వదుద . మీరప మీ దినచరయల్ో శారీరక శరమను 
చేరపచకునెపుుడు మీకు ఎంత మంచ అనుభూతి కల్ుగుతుందో  మీకు గురపి చేస్ుక వడం దాిరా 
తిరిగి టార క్స ల్ో ఉండండి.13  

  



 

122 

నడక మరియు నడవగల్ స్ంఘాల్ను పోర తుహించడం: ఆరోగాయనిె మ రపగుపరచడానికి 
ఒక వూయహం 

 

     పరతి ఇదదరప U.S. ప దదల్ల్ో ఒకరప గుండ  జ్బుుల్ు, కాయనుర్ ల్ేదా మధ్ుమహేం వంట ిదీరఘకాలిక 
వాయధిత్ో జీవిస్ుి నాెరప. ఈ వాయధ్ుల్ు వెైకల్యం మరియు అకాల్ మరణానికి దోహదం చేసాి య. 
అదనంగా, దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ వెైదయ చకితు వయకుి ల్ు, కుటుంబాల్ు మరియు దేశం క స్ం 
గణనీయమ ైన ఖరపచల్ను భరిస్ుి ంది. శుభవారి ఏమిటంట,ే అనేక దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ను 
ఆరోగయకరమ ైన పరవరినల్ దాిరా ఆల్స్యం చేయవచుచ, నిరోధించవచుచ ల్ేదా నిరిహించవచుచ. 
ఆరోగయకరమ ైన ఆహారం తీస్ుక వడం మరియు పొ గాకు వాడకానిె నివారించడంత్ోపాటు, పరజ్ల్ు 
శారీరకంగా చురపకుగా ఉండటం దాిరా దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ పరమాదానిె తగిగంచవచుచ. దీరఘకాలిక 
వాయధ్ుల్త్ో బాధ్పడుతునె వయకుి ల్ు వారి పరిస ితుల్ను నిరిహించడానిక ి శారీరక శరమ 
స్హాయపడుతుంది. అదనంగా, శారీరక శరమ అకాల్ మరణ పరమాదానిె తగిగస్ుి ంది మరియు 
సానుకూల్ మానస క ఆరోగయం మరియు ఆరోగయకరమ ైన వృదాధ పాయనికి మదదతు ఇస్ుి ంది-ఇది వార ి
మొతిం ఆరోగాయనిె మ రపగుపరచడానికి పరజ్ల్ు తీస్ుక గల్ అతయంత ముఖయమ ైన చరయల్ల్ో 
ఒకటిగా చేస్ుి ంద.ి గణనీయమ ైన ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను పొ ందేందుకు, అమ రికనల  క స్ం 2008 
ఫ జికల్ యాకిివిట ీగ ైడ్ ల్నైన్ు, ప దదల్ు కనీస్ం 150 నిమిష్ాల్ మితమ ైన-తీవరత ఏరోబిక్స శారీరక శరమ 
ల్ేదా 75 నిమిష్ాల్ తీవరమ ైన-తీవర శారీరక శరమ ల్ేదా స్మానమ ైన కల్యకను పరతి వారం మరియు 
ప ల్లల్ు మరియు కౌమారదశల్ో పొ ందాల్ని స ఫారపు చేస్ుి నాెరప. పరతిరోజూ కనీస్ం 60 నిమిష్ాల్ు 
చురపకుగా ఉండండ.ి శారీరక శరమ వల్ల  అనేక పరయోజ్నాల్ు ఉనెపుటికీ, అమ రికనల  క స్ం 2008 
ఫ జికల్ యాకిివిట ీ గ ైడ్ ల్నైన్ు ల్ో మొతిం U.S. ప దదవారిల్ో స్గం మంద ి మరియు హెైస్ూకల్ 
విదాయరపి ల్ల్ో నాల్ుగింట ఒక వంతు మంద ిమాతరమే ఏరోబిక్స ఫ జికల్ యాకిివిటీకి స్ంబంధించన 
మారగదరశకానికి అనుగుణంగా ఉనాెరప. చాల్ా మందికి వార ి శారీరక శరమను ప ంచుక వడానికి 
నడక ఒక అదుుతమ ైన మారగం. కింది కారణాల్ వల్ల  ఇది శకిివంతమ ైన పరజ్ారోగయ వూయహం: 

■ నడక అనేద ిశారీరకంగా చురపక ైన జీవనశ ైలిని పరా రంభించడానికి మరియు నిరిహించడానికి 
స్ుల్భమ ైన మారగం. 
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■ దేశవాయపింగా ఉనె వయకుి ల్కు అతయంత సాధారణ శారీరక శరమ నడక. 

■ నడక అనేక పరయోజ్నాల్కు ఉపయోగపడుతుంది. ఇది వాయయామం చేయడానికి, 
ఆనందించడానికి ల్ేదా పాఠశాల్, పని ల్ేదా ఇతర స్మీపంల్ోని గమయసాి నాల్కు వెళ్లడానికి ఒక 
మారగం. 

■ నడకను స్ుల్భతరం చేయడం భదరత, సామాజిక స్మనియం మరియు సాి నిక ఆరిిక 
వయవసి్ల్ను మ రపగుపరచడం మరియు వాయు కాల్ుష్ాయనిె తగిగంచడం దాిరా స్ంఘాల్కు 
స్హాయపడుతుంది.  

     నడకను పోర తుహించడానికి, పరజ్ల్ు నివస ంచే, నేరపచకునే, పని చేసట మరియు ఆడుకునే చోట 
కమూయనిటీ వూయహాల్ను అమల్ు చేయవచుచ. నడక క స్ం సి్ల్ాల్ను వారి నడకను 
మ రపగుపరచడానికి రూపొ ందించవచుచ మరియు మ రపగుపరచవచుచ. నడక సామరాి యనిె 
మ రపగుపరచడం అంట ే కమూయనిటీల్ు స్ురక్షితంగా మరియు స్ుల్భంగా నడవడానికి వీల్ుగా 
స్ృష ించబడాి య ల్ేదా మ రపగుపరచబడాి య మరియు పరజ్ల్ందరికీ పాదచారపల్ కారయకల్ాపాల్ు 
పోర తుహించబడత్ాయ. కమూయనిటీల్ నడక సామరాి యనిె మ రపగుపరచడం వల్న పరిగ త్ేి , బెైక్స, 

సటకట ల్ేదా వీల్ చ ైర్ ల్ను ఉపయోగించే వారిత్ో స్హా అనిె సామరాి యల్ు ఉనె వయకుి ల్కు 
పరయోజ్నం చేకూరపతుంది. పరచురణ, స ిప్ ఇట అప్! నడక మరియు నడవగల్ కమూయనిటీల్ను 
పోర తుహించడానికి స్రజన్ జ్నరల్ యొకక కాల్ టు యాక్షన్ యునైెట డ్ సటిటు అంతటా నడకను 
ప ంచడానిక ి ఉదేదశంచబడింది, నడవడానికి మరియు వీల్ చ ైర్ రోల్ చేయడానిక ి స్ురక్షితమ ైన 
మరియు అనుకూల్మ ైన పరదేశాల్కు మ రపగ ైన పరా పయత క స్ం ప ల్ుపునిచచంది, అల్ాగే పరజ్ల్ 
క స్ం ఈ కారయకల్ాపాల్కు మదదతు ఇచేచ స్ంస్కృతి క స్ం. అనిె వయస్ుుల్ు మరియు 
సామరాి యల్ు. ఈ కాల్ టు యాక్షన్ ఐదు ల్క్షయయల్ను అందిస్ుి ంది మరియు శాస్ి ీయ మరియు 
అభాయస్-ఆధారిత సాక్షయయల్ ఆధారంగా రూపొ ందించబడిన అమల్ు వూయహాల్కు మదదతు ఇస్ుి ంది. 
ఈ ల్క్షయయల్ు రవాణా, భూ వినియోగం మరియు కమూయనిటీ డిజ్ ైన్ త్ో స్హా స్మాజ్ంల్ోని బహుళ్ 
రంగాల్ దాిరా చరయ తీస్ుక వల్స  ఉంటుంది; పారపకల్ు, వినోదం మరియు ఫ ట నెస్; విదయ 
(పాఠశాల్ల్ు, కళాశాల్ల్ు మరియు విశివిదాయల్యాల్ు); వాయపారం మరియు పరిశరమ; స్ిచఛంద 
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మరియు ల్ాభాపటక్షల్ేని; ఆరోగయ స్ంరక్షణ; మీడియా; మరియు పరజ్ారోగయం. ఈ ల్క్షయయల్ను 
సాధించడానికి కుటుంబాల్ు మరియు వయకుి ల్ు కూడా పాల్గగ నవల్స  ఉంటుంద.ి14 

     నేష్పనల్ ప రవెనషన్ సాి ె టజీ: అమ రికాస్ పాల న్ ఫర్ బెటర్ హెలి్ అండ్ వెల్ నెస్ మరియు సాలిింగ్ 
ది పరా బలమ ఆఫ్ చ ైలి్ హుడ్ ఒబేస ట ీఇన్ ఎ జ్నరేష్పన్, వెైట హౌస్ టాస్క ఫో ర్ు వంట ివాటిల్ో 
అమ రికనుల  మరింత శారరీకంగా చురపకుగా మారడంల్ో స్హాయపడటానికి ఈ కాల్-టు-యాక్షన్ 
ఇపుటికే ఉనె స ఫారపుల్ను పూరిి చేస్ుి ంది. రాషి్పెపతికి బాల్య స్ూి ల్కాయ నివేదిక, అల్ాగే 
ఆరోగయవంతమ ైన వయకుి ల్ు 2020ల్ో శారీరక శరమ క స్ం జ్ాతీయ ఆరోగయ ల్క్షయయల్ు. ఇది ల్నటు మూవ్ 
వంటి కారయకరమాల్ ల్క్షయయల్త్ో కూడా స్మల్ేఖనం చేస్ుి ంది! Go4Life కాయంప యన్, U.S. 

డిపారి్ మ ంట ఆఫ్ టార న్ు పో రేిష్పన్ యొకక స్ురక్షతిమ ైన వయకుి ల్ు, స్ురక్షితమ ైన స్ి ెటు 
ఇనిష యయటివ్, అమ రికాస్ గేరట అవుట డోర్ు ఇనిష యయటివ్ మరియు స్స టినబుల్ కమూయనిటీస్ 
క స్ం భాగసాిమయం. అదనంగా, ఈ కాల్-టు-యాక్షన్ నేష్పనల్ ఫ జికల్ యాకిివిటీ పాల న్ ప ై 
రూపొ ందించబడింది, ఇది పరజ్ల్ందరూ మరింత శారరీకంగా చురపకుగా మారడానిక ి మరియు 
2008కి చేరపక వడానికి స్హాయపడ ే స్మగర విధానాల్ు, పోర గార మ ల్ు మరియు చకరవల్ను 
అందించడానికి పరభుతి మరయిు ప ైీవేట భాగసాిముల్చే అభివృదిధ  చేయబడింద.ి అమ రికనల  క స్ం 
శారీరక శరమ మారగదరశకాల్ు.15 
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శకిివంతమ ైన VS. మోడరటే యాకిివిటీ 

     ఒక శకిివంతమ ైన నుండి ఒక మోసి్రప సాి యల్ో కారాయచరణను ఎల్ా చ పుగల్రప? మితమ ైన 
వాటి కంట ే శకిివంతమ ైన కారయకల్ాపాల్కు ఎకుకవ శరమ పడుతుంది. ఇకకడ కొనిె మితమ ైన 
మరియు శకిివంతమ ైన ఏరోబిక్స శారీరక కారయకల్ాపాల్ు ఉనాెయ. వీటిని ఒకేసారి 10 నిమిష్ాల్ు 
ల్ేదా అంతకంట ేఎకుకవసటపు చేయండ.ి1 

మోడరేట కారయకల్ాపాల్ు 

(నేను వాటిని చేసటటపుుడు మాటాల డగల్ను, కానీ నేను పాడల్ేను.) 
• బాల్ూర మ మరియు ల్నైన్ డాయన్ు 

• ల్నవెల్ గౌర ండ్ ల్ేదా కొనిె కొండల్త్ో బెైకింగ్ 

• కానోయంగ్ 

• సాధారణ త్ోటపని (రేకింగ్, పొ దల్ను కతిిరించడం) 
• మీరప పటుి కుని విస ర ేకీరడల్ు (బేస్ బాల్, సాఫి్ట బాల్, వాలీబాల్) 
• ట నిెస్ (డబుల్ు) 
• మీ మానుయవల్ వీల్ చ ైర్ ఉపయోగించడం 

• హాయండ్ స ైకలర్ ల్ను ఉపయోగించడం-ఎరోగ మీటర్ ల్ు అని కూడా అంటారప 
• వేగంగా నడవడం 

• వాటర్ ఏరోబిక్సు 

శకిివంతమ ైన కారయకల్ాపాల్ు 

(నేను ఊప రి ఆడకుండా కొనిె మాటల్ు మాతరమ ేచ పుగల్ను.) 
• ఏరోబిక్స నృతయం 

• గంటకు 10 మ ైళ్ల  కంట ేవేగంగా బెైకింగ్ 

• ఫాసి్ డాయన్ు 

• హెవీ గార ినింగ్ (తరవిడం, తవిడం) 
• ఎతుి ప ైకి హెైకింగ్ 

• జ్ంప ంగ్ త్ాడు 
• మారషల్ ఆరి్్ (కరాటే వంటివి) 
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• రేస్ వాకింగ్, జ్ాగింగ్ ల్ేదా రనిెంగ్ 

• ఎకుకవ పరపగుత్ో కూడిన కీరడల్ు (బాస కట బాల్, హాక,ీ సాకర్) 
• వేగంగా స ిమిమంగ్ ల్ేదా స ిమిమంగ్ ల్ాయప్ ల్ు 
• ట నిెస్ (స ంగిల్ు) 
 

త్ేలిక ైన, మితమ ైన మరియు శకిివంతమ ైన కారాయచరణ 

 

మితమ ైన మరియు శకిివంతమ ైన కారయకల్ాపాల్త్ో పో లిసటి  కాంతి తీవరత కారయకల్ాపాల్కు తకుకవ 
మొతింల్ో కృష  అవస్రం. కాంతి తీవరత కారాయచరణ యొకక నిరిచనం <3 METSగా 
వరీగకరించబడిన కారాయచరణ. (MET అంట ే జీవకిరయకు స్మానమ ైన పని. ఒక MET అనేద ి
నిశశబదంగా కూరపచనెపుుడు ఉపయోగించ ేశకిి మొతిం. శారీరక కారయకల్ాపాల్ు వాటి తీవరతను 
స్ూచంచడానికి METల్ను ఉపయోగించ రేట చేయవచుచ. ఉదాహరణకు, నడుస్ుి నెపుుడు 
చదవడం 1.3 METల్ను ఉపయోగించవచుచ 8-9 METల్ు.) ఒక MET, ల్ేదా జీవకిరయ 
స్మానమ ైనది, విశరా ంతిగా కూరపచనెపుుడు వినియోగించ ే ఆకిుజ్న్ మొతిం. ఈ విధ్ంగా, 2 

METSగా వరీగకరించబడిన కారాయచరణ విశరా ంతిగా కూరపచనెపుుడు వినియోగంిచే ఆకిుజ్న్ 
మొతిం 2 ర టుల  స్మానంగా ఉంటుంద ి(1 MET). METS అనేది భరతిక కారయకల్ాపాల్ యొకక 
స్ంపూరణ తీవరతను వివరించడానికి అనుకూల్మ ైన మరయిు పరా మాణ క పదధతి. త్ేలికపాటి శారీరక 
కారయకల్ాపాల్కు కొనిె ఉదాహరణల్ు నెమమదిగా నడవడం, మీ కంపూయటర్ వదద  కూరోచవడం, 

మంచం వేయడం, తినడం, ఆహారం స దధం చేయడం మరయిు గినెెల్ు కడగడం.2 

మితమ ైన-తీవరత కారయకల్ాపాల్ు 3 - <6 METS మధ్య ఉండ ే కారయకల్ాపాల్ుగా 
నిరిచంచబడాి య. ఈ కారయకల్ాపాల్కు త్ేలికపాటి కారయకల్ాపాల్ కంట ే ఎకుకవ ఆకిుజ్న్ 
వినియోగం అవస్రం. మితమ ైన శారీరక కారయకల్ాపాల్కు కొనిె ఉదాహరణల్ు నేల్ 
తుడుచుక వడం, చురపగాగ  నడవడం, నెమమదిగా డాయన్ు చేయడం, వాకూయమింగ్, కిటికీల్ు 
కడగడం మరియు బాస కట బాల్ ష్పతట చేయడం.3 

తీవరమ ైన-తీవరత కారయకల్ాపాల్ు కారయకల్ాపాల్ు ≥ 6 METSగా నిరిచంచబడాి య. తీవరమ ైన 
కారయకల్ాపాల్కు కారాయచరణను పూరిి చేయడానికి అతయధిక మొతింల్ో ఆకిుజ్న్ వినియోగం 
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అవస్రం. పరపగు (5 mph >), ఈత కొటిడం, గడిపార వేయడం, సాకర్, త్ాడును దూకడం 
మరియు భారీ భారానిె మోయడం (అంటే ఇటుకల్ు) వంట ి శకిివంతమ ైన శారీరక 
కారయకల్ాపాల్కు ఉదాహరణల్ు.4 

"టాక్స ట సి్" అనే పదధతి దాిరా కారయకల్ాపాల్ తీవరతను అంచనా వేయడానికి స్ుల్భమ ైన మారగం. 
వయకుి ల్ు తమ కారాయచరణ తీవరతను కొల్వడానికి ఈ పదధతి స్రళ్మ ైన, ఆచరణాతమక మారగం. మీరప 
మితమ ైన-తీవరతత్ో కూడిన కారయకల్ాపానిె చేస్ుి ంటే, మీరప మాటాల డవచుచ, కానీ కారయకల్ాపంల్ో 
పాడల్ేరప. మీరప తీవరమ ైన-తీవరతత్ో కూడిన కారయకల్ాపానిె చేస్ుి ంటే, మీరప శాిస్ తీస్ుక కుండా 
కొనిె పదాల్ కంటే ఎకుకవ మాటాల డల్ేరప.5 

మితమ ైన మరియు శకిివంతమ ైన శారీరక శరమకు ఉదాహరణల్ు 
 

     వాయయామ నిపుణుల్ు జీవకిరయ స్మానమ ైన ల్ేదా METల్ల్ో కారాయచరణను కొల్ుసాి రప. ఒక 
MET అనేద ినిశశబదంగా కూరోచవడానికి అవస్రమ ైన శకిిగా నిరిచంచబడింద.ి స్గటు ప దదల్కు, 
ఇది గంటకు పరతి 2.2 పౌండల  శరీర బరపవుకు ఒక కాయల్రీ; 160 పౌండల  బరపవునె వయకిి 
కూరపచనెపుుడు ల్ేదా నిదరపో తునెపుుడు గంటకు స్ుమారప 70 కేల్రలీ్ు బర్ె చేసాి డు.7  

           

     మోడరేట-ఇంట నిుటీ యాకిివిటీల్ు అంటే మీరప నిశశబదంగా కూరపచనెపుుడు ల్ేదా 3 నుండి 6 

METల్ స్మయానికి వాయయామం చేస్ుి నెపుుడు చేసట శకిి కంట ేనిమిష్ానిక ిమూడు నుండ ి
ఆరప ర టుల  ఎకుకవ శకిిని బర్ె చేసటంత వేగంగా ల్ేదా గటిిగా కదిల్ేల్ా చేస్ుి ంది.      
      

     చురపక ైన-తీవరత కారయకల్ాపాల్ు 6 METల్ కంట ే ఎకుకవ బర్ె చేసాి య.8 వాయయామ 
తీవరతను కొలిచ ే ఈ విధానానికి ఒక పరిమితి ఏమిటంట,ే కొంతమంది వయకుి ల్ు ఇతరపల్ కంట ే
ఎకుకవ ఫ ట నెస్ ని కలిగ ిఉనాెరనే వాసి్వానిె పరిగణనల్ోకి తీస్ుక రప. అందువల్ల , గంటకు 3 
నుండి 4 మ ైళ్ల  వేగంత్ో నడవడం METల్ు అవస్రమని మరియు ఒక యువ మారథాన్ రనెర్ 
ల్ేదా 90 ఏళ్ల  అమమమమత్ో స్ంబంధ్ం ల్ేకుండా, ఒక మోసి్రప-తీవరత చరయగా పరిగణ ంచబడుతుంది. 
మీరప ఊహించనటుల గా, చురపక ైన నడక మారథాన్ రనెర్ కు స్ుల్భమ ైన కారయకల్ాపంగా 
ఉంటుంద,ి కానీ అమమమమకు చాల్ా కషి్పమ ైన కారయకల్ాపం.9 
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శకిివంతమ ైన-తీవరత వాయయామం యొకక పరయోజ్నాల్ు 

 

తీవరమ ైన-తీవరత వాయయామం-కొనిెసారపల  అధిక-తీవరత వాయయామం అని ప ల్ుసాి రప-ఇది ప దద  
మొతింల్ో శరమత్ో చేసట శారీరక శరమ, దీని ఫలితంగా హృదయ స్ుందన రేటు గణనీయంగా 
ప రపగుతుంది మరియు వేగంగా శాిస్ తీస్ుక బడుతుంది. మీ శరమ చాల్ా కషి్పంగా 
పరిగణ ంచబడుతుంది, పూరిి వాకాయల్ల్ో మాటాల డటం కషి్పమవుతుంది. రనిెంగ్, స ైకిలంగ్ మరియు 
స ంగిల్ు ట నిెస్ వంట ి కారయకల్ాపాల్ు సాధారణంగా శకిివంతమ ైనవిగా వరీగకరించబడత్ాయ. 
అమ రికన్ హారి్ అసో స యయష్పన్ రకిపో టు మరియు కొల్నసాి ె ల్ ను తగిగంచడానికి ఒక స్మయంల్ో 40 
నిమిష్ాల్ పాటు, వారానికి మూడు ల్ేదా నాల్ుగు రోజుల్ పాటు మితమ ైన-నుండి-చురపక ైన తీవరత 
చరయ యొకక మిశరమానిె స ఫారపు చేస్ుి ంది. 
 

వాయయామ తీవరతను కొల్వడం 

 

మీరప శకిివంతమ ైన సాి యని చేరపకునెపుుడు మీకు ఒక ఆల్ోచన ఉనెపుటిక,ీ మీరప 
ఖచచతంగా త్ ల్ుస్ుక వడానికి ఈ నిరిదషి్ప గురపి ల్ను చూడవచుచ. 
టాక్స ట సి్: మీరప వాయయామం యొకక తీవరమ ైన సాి యల్ో ఉనాెరో ల్ేదో  త్ ల్ుస్ుక వడానికి 
స్ుల్భమ ైన మారగం టాక్స ట సి్. తీవరమ ైన తీవరతత్ో, మీరప ఒకేసారి కొనిె పదాల్ు మాతరమ ే
మాటాల డగల్రప, పూరిి వాకాయల్ల్ో కాదు. 
 

MET మరియు బర్ె చయేబడిన కేల్రీల్ు: తీవరమ నై-తీవరత వాయయామం క స్ం అవస్రమ ైన 
కృష ని స ంటర్ు ఫర్ డిసజ్్ కంటోర ల్ దాిరా 6 కంట ే ఎకుకవ జీవకిరయ స్మానమ ైనవిగా 
నిరిచంచారప, ఇది నిమిష్ానికి 7 కిల్ో కేల్రీల్ కంట ేఎకుకవ బర్ె చేస్ుి ంది. ఇది నిమిష్ానికి 1.2 
కిల్ో కేల్రీల్ు బర్ె చేసట 1 MET, నిశశబదంగా కూరోచవడానికి అయయయ శకిి ఖరపచ కంటే ఆరప ర టుల  
ఎకుకవ. 
 

హృదయ స్ుందన రేటు: బల్మ ైన-తీవరత అనేది ఒక వయకిి యొకక గరిషి్ప హృదయ స్ుందన రేటుల్ో 
70% నుండి 85% హృదయ స్ుందన రేటుత్ో వాయయామం అని కూడా AHA నిరిచంచంది. 1 ఇది 
వయస్ుు మరియు ఫ ట నెస్ సాి యని బటిి  మారపతుంది, కాబటిి  మీరప హృదయ స్ుందన జ్ోన్ 



 

129 

చారి్ ని ఉపయోగించాలి ల్ేదా మీ వయస్ుు మరియు లింగం క స్ం ఈ స్ంఖయను కనుగకనడానికి 
కాలికుయల్ేటర్. 
 

గరహించన శరమ రేటు: మీరప బో ర్గ  గరహించన శరమ సటకల్ ప ై మీ పరయత్ాెనిె రేట చేసటి  (6 నుండి 20 
గరిషి్ప శరమ), బల్మ ైన-తీవరత 15 నుండ ి19 వరకు ఉంటుంది, మీరప ఆత్ామశరయంగా రేట చేసట పరిధి 
కఠినమ ైనది, చాల్ా కషి్పం, ల్ేదా చాల్ా కషి్పం, AHA పరకారం.10 

శకిివంతమ ైన శారీరక శరమ యొకక పరయోజ్నాల్ు 

మీ వరౌకట ను ఒక సాి యకి తీస్ుక ళ్లడానికి చాల్ా కారణాల్ు ఉనాెయ. తీవరమ ైన శారరీక శరమల్ో 
పాల్గగ నడం వల్ల  అనేక ఆరోగయ పరయోజ్నాల్ను పొ ందవచుచ. 

కరా నిక్స డిస్జ్ యొకక తకుకవ పరమాదం: వాయయామం ల్ేకపో వడం కొరోనరీ హారి్ డసి్జ్, బో ల్ు 
ఎముకల్ వాయధి మరియు వివిధ్ రకాల్ కాయనుర్ వంటి దీరఘకాలిక వాయధ్ుల్ను అభివృదిధ  చేసట 
అవకాశం ఎకుకవ. ఉదాహరణకు, 22 స్ంవతురాల్ తరాిత 40 నుండి 75 స్ంవతురాల్ వయస్ుు 
గల్ 44,000 కంటే ఎకుకవ మంద ి పురపష్పుల్త్ో 2012 అధ్యయనం అనుస్రించంది మరియు 
తీవరమ ైన వాయయామం పాల్గగ నేవారిల్ో దీరఘకాలిక వాయధి యొకక తకుకవ పరమాదంత్ో ముడిపడ ి
ఉందని నిరాధ రించంది.1 

మ రపగ ైన మ దడు ఆరోగయం: అనిె వాయయామాల్ు, కానీ ముఖయంగా శకిివంతమ ైన వాయయామాల్ు, 
మ దడుల్ో రకి పరవాహానిె మ రపగుపరపసాి య మరియు మ దడు యొకక ఫరంటల్ పరా ంత్ాల్ను 
ఆకిుజ్నేట చేసాి య. ఇది పాఠశాల్-వయస్ుు విదాయరపి ల్ల్ో చూపబడింది-చురపక ైన 
వాయయామంల్ో పాల్గగ నేవారప మ రపగ ైన గేరడ్ ల్ను అందుకునాెరప-అల్ాగే పాత జ్నాభాల్ో. 

వాయయామం మరియు పారికనున్ు వాయధి ల్ేదా అలీజమర్ు వాయధి మధ్య స్ంబంధానిె దృష ిల్ో 
ఉంచుకుని 2017 స్మీక్షల్ో, 70 నుండి 80 స్ంవతురాల్ వయస్ుు గల్ వయకుి ల్ు గత ఐదేళ్లల్ో 
వారానికి 150 నిమిష్ాల్ మితమ ైన మరియు శకిివంతమ నై వాయయామానిె ల్ాగిన్ చసే నపుుడు, 
వారిక ిఅలీజమర్ు వచేచ అవకాశం 40% తకుకవగా ఉందని కనుగకనాెరప. వారి వయస్ుుల్ో నిశచల్ 
వయకుి ల్త్ో పో లిసటి .12 
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నమమకాల్ు & వెైఖరపల్ు 

వెైఖరపల్ు, విల్ువల్ు మరియు నమమకాల్ు 

 

     మొదట ి రకమ ైన ఒప ుంచ ే వాదనల్ో ఒకరి వెైఖరపల్ు, విల్ువల్ు మరియు నమమకాల్ల్ో 
మారపు ఉంటుంది. మంచ ల్ేదా చ డు, స్ర ైనది ల్ేదా తపుు ల్ేదా పరతికూల్మ ైనది ల్ేదా 
సానుకూల్మ ైనది వంట ివాట ిపటల  ఒక వయకిి యొకక సాధారణ ధోరణ గా వెైఖర ినిరిచంచబడింది. 
ఇరవెై ఒకక ఏళ్లల్ోపు వయకుి ల్ క స్ం సాి నిక కరూఫయ చటాి ల్ు చ డి ఆల్ోచన అని మీరప నమమవచుచ, 

కాబటిి  మీరప అల్ాంటి చటాి ల్ పటల  పరతికూల్ వెైఖరిని అవల్ంబించేల్ా ఇతరపల్ను 
ఒప ుంచాల్నుకుంటునాెరప. మీరప ఒక వయకిిని ఆమ ను ల్ేదా అతని విల్ువను ఏదో  ఒక వెైపుగా 
మారచడానికి ఒప ుంచడానికి కూడా పరయతిెంచవచుచ.1 

 

     విల్ువ అనేది ఏద ైనా పరయోజ్నం, పరా ముఖయత ల్ేదా విల్ువ గురించ వయకిి యొకక 
అవగాహనను స్ూచస్ుి ంది. మేము కళాశాల్ విదయ ల్ేదా సాంకేతికత ల్ేదా సటిచఛను విల్ువెైనదిగా 
పరిగణ ంచవచుచ. విల్ువల్ు, సాధారణ భావనగా, చాల్ా అస్ుషి్పంగా ఉంటాయ మరయిు చాల్ా 
ఉనెతమ ైన ఆల్ోచనల్ుగా ఉంటాయ. అంతిమంగా, మనం జీవితంల్ో ఏది విల్ువెైనదో  అద ి
పరవరినల్ శరరణ ల్ో నిమగెమవిడానికి మనలిె పటరరేప స్ుి ంది. ఉదాహరణకు, మీరప సాంకేతికతకు 
విల్ువనిసటి , మీరప మీ స్ింతంగా కొతి సాంకేతికత ల్ేదా సాఫి్ట వేర్ ను వెతకడానికి ఎకుకవ అవకాశం 
ఉంద.ి దీనిక ి విరపదధంగా, మీరప సాంకేతికతకు విల్ువ ఇవికపో త్ే, ఎవర ైనా, ల్ేదా కొనిె 
పరిస ితుల్ు మీకు అవస్రమ ైత్ే తపు, మీరప కొతి సాంకేతికత ల్ేదా సాఫి్ట వేర్ ను వెతకడం చాల్ా 
తకుకవ. చవరగా, మీరప వయకుి ల్ు వారి వయకిిగత నమమకాల్ను మారపచకునేల్ా పరయతిెంచవచుచ. 
విశాిస్ం అనేది సానుకూల్ జ్ాఞ నం ల్ేదా రపజువు ల్ేకుండా ఒక వయకిి నిజ్ం ల్ేదా తపుుగా కలిగి 
ఉనె పరతిపాదన ల్ేదా సాి నం. సాధారణంగా, నమమకాల్ు ర ండు పరా థమిక వరాగ ల్ుగా 
విభజించబడాి య: క ర్ మరియు సాి నభరంశం. ఒక పరధాన నమమకం అనేది పరజ్ల్ు తమ జీవిత్ాంతం 
చురపకుగా నిమగెమ ై మరయిు స్ృష ించుకునె నమమకం. 2 ఒక సాి నీయ నమమకం, మరోవెైపు, 
పరజ్ల్ు చురపకుగా నిమగెమ ై ఉండని నమమకం, కానీ వారి జ్ాఞ నం ఆధారంగా వారప చేసట తీరపుల్ు. 
స్ంబంధిత విష్పయాల్ు, వారప పరతిపాదనను ఎదురకకనెపుుడు. ఉదాహరణకు, "ఒక-మ ైల్ు 
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అండాకార టార క్స ల్ో సాి క్స కారపల  గంటకు వెయయ మ ైళ్ల  వేగానిె చేరపక గల్వా?" అనే పరశె మిమమలిె 
అడిగారని ఊహించుక ండి. మీరప సాి క్స కార్ రేస్ కు హాజ్రప కాకపో యనా ల్ేదా ట లివిజ్న్ ల్ో కూడా 
చూడకపో యనా, మీరప ఆటోమొబెైల్ వేగంప ై మీ అవగాహన గురించ స ్లట-స కండ్ తీరపుల్ు 
చేయవచుచ మరియు సాి క్స కారపల  వెయయ మ ైళ్ల  దూరం పరయాణ ంచల్ేవని మీరప విశిస స్ుి నాెరని 
ఖచచతంగా చ పువచుచ. ఒక మ ైల్ు టార క్స ల్ో గంటకు. మేము కొనిెసారపల  సాి నీయ నమమకాల్ను 
వరపచవల్ నమమకాల్ుగా స్ూచసాి ము.3 

 

     పరధాన మరియు స్ిభావ విశాిసాల్ను మారచడానికి పరజ్ల్ను ఒప ుంచడం విష్పయానికి వసటి , 
పరధాన నమమకాల్ను మారచడానికి పటరక్షకుల్ను ఒప ుంచడం అనేది పటరక్షక విశాిసాల్ను 
మారచడానిక ిపటరక్షకుల్ను ఒప ుంచడం కంట ేచాల్ా కషి్పం. ఈ కారణంగా, ఐదు నుండి పది నిమిష్ాల్ 
పరస్ంగంల్ో ఒక అంశం గురించ వారి ల్ోత్ ైన పరధాన నమమకాల్ను మారచమని మీరప పరజ్ల్ను 
ఒప ుంచే అవకాశం ల్ేదు. అయత్ే, మీరప పటరక్షకుల్ నైెతిక విశాిసాల్కు స్ంబంధించన అంశంప  ై
ఒప ుంచే పరస్ంగం చేసటి , మీకు విజ్యావకాశాల్ు మ రపగాగ  ఉండవచుచ. పరధాన నమమకాల్ు 
ఉత్ేిజ్కరమ ైనవి మరియు ఆస్కిికరంగా ఉనెటుల  అనిప ంచనపుటికీ, పరిమిత స్మయ 
కేటాయంపుల్త్ో అనుభవం ల్ేని స్ుకర్ ల్కు సాి నభరంశ నమమకాల్కు స్ంబంధించన ఒప ుంచ ే
అంశాల్ు సాధారణంగా ఉతిమంగా ఉంటాయ.4 

విల్ువల్ు, నమమకాల్ు మరియు వెైఖరపల్ు 
 

మానవుల్ు స్ంకిలషి్పమ ైన, బహుముఖ జీవుల్ు. మనసి్తివేతిల్ు మరియు సామాజిక శాసి్ీవేతిల్ు 
వయకుి ల్ు ఎందుకు పరవరిిసాి రో మ రపగాగ  అరిం చేస్ుక వడానికి మానవుల్ను "టిక్స" చేసట విష్పయానిె 
వివరించడానికి వేల్ాద ిపటజీల్ వచనానిె వార శారప. ఒక వయకిి అవమానానిె ఎందుకు నవిిసాి డు, 
మరకకరప అపరాధిని కొటాి లిున అవస్రం ఉందని భావిసాి రప? కొనిె స్ంస్కృతుల్ు వయకిి యొకక 
పరత్ేయకతను ఎందుకు విల్ువెైనవిగా భావిసాి య, మరికొందరప మొతింగా పనిచేసట స్మూహం చాల్ా 
ముఖయమ ైనదని నముమత్ారప? ఒక వయకిి పటుి దల్గా ఉనెపుుడు మరకకరప వదుల్ుకునేల్ా 
చేస్ుి ంది? ఈ అధాయయంల్ోని ఒక చనె విభాగంల్ో, మానవ మనసి్తి శాసాి ె నిె కలిగి ఉనె 
అనిెంటినీ స్మగరంగా కవర్ చేయాల్ని మేము ఖచచతంగా ఆశంచల్ేము, అయత్ే కమూయనికేష్పన్ 
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మరియు పరస్ంగం యొకక మా అధ్యయనంల్ో స్ంబంధితంగా ఉనె కొనిె కీల్క పదాల్ను మనం 
గురిించాలి. మా పరయోజ్నాల్ క స్ం, మీరప మీ పటరక్షకుల్ను విశరలష ంచడానికి పరయతిెస్ుి నెపుుడు 
విల్ువల్ు, నమమకాల్ు మరియు వెైఖరపల్ు అనే పదాల్ు చాల్ా ముఖయమ ైనవి. ఈ నిబంధ్నల్ు మీ 
క స్ం దిగువ పటిి కల్ో నిరిచంచబడాి య.5 

విల్ువల్ు: మన నమమకాల్ు మరియు వెైఖరపల్ను స్మరిించుక వడానికి మనం ఉపయోగించ ే
కావాలిున ల్ేదా ఆదరశవంతమ ైన పరవరిన యొకక అంతరీలన స్ూత్ార ల్ు ల్ేదా పరమాణాల్ు. 
 
నమమకాల్ు: విష్పయాల్ పటల  మన వెైఖరిని వివరించ ే విష్పయాల్ గురించ మనం వయకిం చేసట 
ఆల్ోచనల్ు. 
 
వెైఖరపల్ు: ఒక వయకిి, విధానం, నమమకం, స్ంసి్, టాప క్స మొదల్నైన వాటిక ి అనుకూల్ంగా ల్ేదా 
వయతిరేకించే మానస క స ితి. 
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సామాజిక మదదతు & శరరయస్ుు 

సో ష్పల్ స్పో రి్ నెట వర్క అంటే ఏమిటి? 

     సో ష్పల్ స్పో రి్ నెట వర్క సటెహితుల్ు, కుటుంబం మరియు స్హచరపల్త్ో రూపొ ందించబడింది. 
సామాజిక మదదతు స్పో రి్ గూర ప్ కి భినెంగా ఉంటుంది, ఇది సాధారణంగా ఒక ల్ే లీడర్ ల్ేదా 
మ ంటల్ హలిె్ పొర ఫ ష్పనల్ చే నిరిహించబడే నిరామణాతమక స్మావేశం.1 స్పో రి్ గూర ప్ ల్ు మరియు 
స్పో రి్ నెట వర్క ల్ు ర ండూ కూడా ఒతిిడి స్మయంల్ో ముఖయమ ైన పాతర పో ష సాి య, అయత్ ే
సో ష్పల్ స్పో రి్ నెట వర్క అనేది మీరప మీరప ఒతిిడిల్ో ల్ేనపుుడు అభివృదిధ  చ ందుతుంది. మీకు 
అవస్రమ ైత్ే మీ సటెహితుల్ు మీ క స్ం ఉనాెరని త్ ల్ుస్ుకునే సౌల్భాయనిె ఇది అందిస్ుి ంది.2 
మీరప మీ మదదతు నెట వర్క ని అధికారికీకరించాలిున అవస్రం ల్ేదు. పనిల్ో ఉనె సటెహితుడిత్ో 
కాఫ్ విరామం, పొ రపగువారిత్ో శీఘర చాట, మీ త్ోబుటుి వుల్కు ఫో న్ కాల్, పరా రినా మందిరానిె 
స్ందరిశంచడం ల్ేదా స్ిచఛందంగా పని చేయడం ఇతరపల్త్ో శాశిత స్ంబంధాల్ను 
ప ంపొ ందించడానికి మరియు ప ంపొ ందించడానికి అనిె మారాగ ల్ు.3 సామాజిక మదదతు నెట వర్క 
వాయయామం మరియు మొతిం శరరయస్ుుల్ో స ిరత్ాినిె పోర తుహించడంల్ో చాల్ా దూరం 
వెళ్తతుంది. 

ఒంటరిగా ఉండే పరమాదాల్ు మరియు సామాజిక మదదతు పరయోజ్నాల్ు 
 

     సామాజిక ఒంటరితనం మరియు ఒంటరితనం మానస క ఆరోగయం మరియు పటద హృదయనాళ్ 
ఆరోగయం, అల్ాగే ఇతర ఆరోగయ స్మస్యల్కు ఎకుకవ పరమాదంత్ో ముడిపడి ఉనాెయని 
అధ్యయనాల్ు నిరూప ంచాయ. ఇతర అధ్యయనాల్ు కింది వాటిత్ో స్హా సామాజిక మదదతు 
యొకక నెట వర్క యొకక పరయోజ్నానిె చూప ంచాయ:4 

• ఒతిిడిత్ో కూడిన పరిస ితుల్ను తటుి కునే సామరాి యనిె మ రపగుపరచడం 

• మానస క క్షోభ పరభావాల్ను తగిగంచడం 

• జీవిత్ాంతం మంచ మానస క ఆరోగాయనిె పోర తుహించడం 

• ఆతమగౌరవానిె ప ంపొ ందించుక వడం 

• రకిపో టును తగిగంచడం వంట ిహృదయనాళ్ పరమాదాల్ను తగిగంచడం 
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• ఆరోగయకరమ ైన జీవనశ ైలి పరవరినల్ను పోర తుహించడం 

• చకితు పరణాళికకు కటుి బడి ఉండడానిె పోర తుహించడం 

 

మీ సామాజిక మదదతు నెట వర్క ను ప ంపొ ందించుక వడం 

 

     మీరప మీ మానస క ఆరోగాయనిె మరియు ఒతిిడిని ఎదురకకనే మీ సామరాి యనిె 
మ రపగుపరచుక వాల్నుకుంటే, వాయయామం మరియు మొతిం శరరయస్ుు గురించ ఉత్ాుహంగా 
ఉనె కనీస్ం కొంతమంది మంచ సటెహితుల్ు మరియు స్నిెహితుల్త్ో మిమమలిె 
చుటుి ముటిండి. మీ సో ష్పల్ నెట వర్క ని నిరిమంచడానికి ఇకకడ కొనిె ఆల్ోచనల్ు ఉనాెయ: 

• వాల్ంటీర్. మీకు ముఖయమ ైన కారణానిె ఎంచుకుని, పాల్గగ నండి. సారూపయ ఆస్కుి ల్ు 
మరియు విల్ువల్ను పంచుకునే ఇతరపల్ను మీరప ఖచచతంగా కల్ుస్ుకుంటారప. 
• జిమ ల్ేదా ఫ ట నెస్ గూర ప్ ల్ో చేరండి. మీ రోజుల్ో శారీరక దృఢత్ాినిె చేరపచక వడం 
ఆరోగయకరమ ైన జీవనశ ైలిల్ో ముఖయమ ైన భాగం. మీరప వాయయామం చేస్ుి నెపుుడు మీరప 
సటెహితుల్ను చేస్ుక వచుచ. మీ పరా ంతంల్ోని జిమ ల్ను చూడండి ల్ేదా సాి నిక కమూయనిట ీ
స ంటర్ ను తనిఖీ చేయండ.ి 
• కాల స్ తీస్ుక ండి. సాి నిక కళాశాల్ ల్ేదా కమూయనిటీ ఎడుయకేష్పన్ క రపు మిమమలిె ఇల్ాంట ి
అభిరపచుల్ు ల్ేదా సాధ్నల్ను పంచుకునే ఇతరపల్త్ో పరిచయం కలిగిస్ుి ంది. 
• ఆన్ ల్నైన్ ల్ో చూడండి. సో ష్పల్ నెట వరికంగ్ స ైట ల్ు సటెహితుల్ు మరియు కుటుంబ 
స్భుయల్త్ో స్నిెహితంగా ఉండటానిక ి మీకు స్హాయపడత్ాయ. దీరఘకాలిక అనారోగయం, 

ప రయమ ైన వయకిిని క ల్ోువడం, కొతి బిడి, విడాకుల్ు మరియు ఇతర జీవిత మారపుల్ు వంట ి
ఒతిిడిత్ో కూడిన స్మయాల్ను ఎదురకకంటునె వయకుి ల్ క స్ం చాల్ా మంచ స ైట ల్ు 
ఉనాెయ. పటరపనె స ైట ల్కు కటుి బడి ఉండండ ి మరియు వయకిిగతంగా స్మావేశాల్ను 
ఏరాుటు చేయడంల్ో జ్ాగరతిగా ఉండండి. 

ఇవిండి మరియు తీస్ుక ండి: సో ష్పల్ నెట వర్క ల్ పునాది 
 

విజ్యవంతమ ైన స్ంబంధ్ం అనేద ి చురపక ైన భాగసాిమయం అవస్రమయయయ ర ండు-మారగం. మీ 
స్ంబంధాల్ను ప ంపొ ందించుక వడానికి ఇకకడ కొనిె స్ూచనల్ు ఉనాెయ: 

• అందుబాటుల్ో ఉండు. ఫో న్ కాల్ ల్కు స్మాధానమివిడం, ఇమ యల్ ల్ను తిరగిి ఇవిడం 
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మరియు పరస్ురం ఆహాినాల్ు ఇవిడం దాిరా మీరప శరదధ  వహిస్ుి నాెరనే విష్పయానిె వయకుి ల్ు 
త్ ల్ుస్ుకుంటారప. 
•  పో టీ చేయవదుద . మీ సటెహితుల్ు విజ్యం సాధించనపుుడు అస్ూయపడే బదుల్ు 
స్ంత్ోష్పంగా ఉండండి. 
• మంచ శరో తగా ఉండండ.ి మీ సటెహితుల్ు మాటాల డుతునెపుుడు వినండ.ి వారిక ి ఏది 
ముఖయమ ైనదో  త్ ల్ుస్ుక ండి. 
• అతిగా చేయవదుద . ఫో న్ కాల్ ల్ు మరియు ఇమ యల్ ల్త్ో సటెహతిుల్ు మరయిు కుటుంబ 
స్భుయల్ను ముంచ తికుండా జ్ాగరతి వహించండి. మీకు అవస్రమ ైనపుుడు ఆ అధకి డిమాండ్ 
స్మయానిె ఆదా చేస్ుక ండి. 
• మీ సటెహితుల్ు మరియు కుటుంబ స్భుయల్ను మ చుచక ండి. కృతజ్ఞతల్ు చ పుడానికి 
స్మయానిె వెచచంచండి మరియు అవి మీకు ఎంత ముఖయమ ైనవో త్ లియజ్ేయండి. 
• వెనకిక ఇవుి. కుటుంబం మరియు సటెహితుల్కు మదదతు అవస్రమ ైనపుుడు వారిక ి
అందుబాటుల్ో ఉండండి.4 

మానస క ఆరోగాయనికి సామాజిక మదదతు ఎల్ా స్హకరిస్ుి ంది 

     సామాజిక మదదతు తరచుగా దృఢమ ైన స్ంబంధాల్ు మరియు బల్మ ైన మానస క ఆరోగాయనికి 
కీల్కమ ైన అంశంగా గురిించబడుతుంది, అయత్ే దనీి అరిం ఏమిట?ి ముఖయంగా, సామాజిక 
మదదతు అనేది కుటుంబ స్భుయల్ు మరియు సటెహితుల్ నెట వర్క ని కలిగ ిఉంటుంది. మీ ద ైనందిన 
జీవితంల్ో మీరప ఎల్ా పని చసేాి రనే దానిల్ో స్ంబంధాల్ు కీల్క పాతర పో ష సాి య.6 ఇది సామాజిక 
మదదతు అనేది ఒతిిడి స్మయంల్ో పరజ్ల్ను నిరిమంచ, తరచుగా కొనసాగించడానికి మరియు 
అభివృదిధ  చ ందడానికి వారకి ి బల్ానిె ఇస్ుి ంది. 7 అయత్ే సామాజిక మదదతు ఖచచతంగా 
ఉంటుంద.ి వన్ వే స్ి ెట కాదు. ఇతరపల్ప ై ఆధారపడటమే కాకుండా, మీరప మీ జీవితంల్ో చాల్ా 
మందికి మదదతుగా కూడా వయవహరిసాి రప.  

బల్మ ైన సామాజిక మదదతు ఎందుకు చాల్ా ముఖయమ ైనది 

     మనసి్తివేతిల్ు మరయిు ఇతర మానస క ఆరోగయ నిపుణుల్ు తరచుగా బల్మ ైన సామాజిక 
మదదతు నెట వర్క ను కలిగ ిఉండటం యొకక పరా ముఖయత గురించ మాటాల డత్ారప. మా ల్క్షయయల్ను 
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చేరపక వడానికి ల్ేదా స్ంక్షోభానిె ఎదురోకవడానిక ి పరయతిెస్ుి నెపుుడు, నిపుణుల్ు తమ 
సటెహితుల్ు మరియు కుటుంబ స్భుయల్ మదదతు క స్ం తరచుగా పరజ్ల్ను వేడుకుంటునాెరప.8 

     పరిశోధ్న సామాజిక స్ంబంధాల్ు మరియు ఆరోగయం మరియు ఆరోగయం యొకక అనేక విభినె 
అంశాల్ మధ్య స్ంబంధానిె కూడా పరదరిశంచంది. 1 పటద సామాజిక మదదతు నిరాశ మరియు 
ఒంటరితనంత్ో ముడిపడ ి ఉంద ి మరియు మ దడు పనితీరపను మారచడానిక ి మరియు కిరంద ి
పరమాదానిె ప ంచుతుందని చూపబడింద:ి9 

• మదయం వినియోగం 

• కారిియోవాస్ుకల్ర్ వాయధి 

• డిప రష్పన్ 

• ఆతమహతయ 

     ఏడేళ్లకు ప ైగా మధ్య వయస్ుకల్నైన పురపష్పుల్ప ై జ్రిప న ఒక అధ్యయనంల్ో, బల్మ ైన 
సామాజిక మరియు భావోదేిగ మదదతు ఉనెవారప అల్ాంటి స్ంబంధాల్ు ల్ేని వారి కంట ే
చనిపో యయ అవకాశం తకుకవ.10 

సామాజిక మదదతు 

సామాజిక మదదతు అనేది వయకుి ల్కు ఒతిిడిని ఎదురోకవడంల్ో స్హాయపడటానికి సో ష్పల్ నెట వర్క 
అందించన మానస క మరియు భరతిక వనరపల్ను స్ూచస్ుి ంది. ఇటువంటి సామాజిక మదదతు 
వివిధ్ రూపాల్ోల  ఉండవచుచ మరియు వీటిని కలిగ ిఉండవచుచ:11 

• ఒక వయకిి అనారోగయంత్ో ఉనెపుుడు వివిధ్ రోజువారీ పనుల్ల్ో స్హాయం చేయడం 
ల్ేదా వారిక ిఅవస్రమ ైనపుుడు ఆరిిక స్హాయం అందించడం 

• సటెహితుడికి కిలషి్ప పరిస ితి ఎదుర ైనపుుడు వారిక ిస్ల్హా ఇవిడం 

• అవస్రమ ైన వారి పటల  శరదధ , సానుభూతి మరియు శరదధను అందించడం 

సామాజిక ఏకీకరణ 

సాంఘిక ఏకీకరణ అనేది శృంగార భాగసాిమాయల్ నుండి సటెహాల్ వరకు వివిధ్ సామాజిక 
స్ంబంధాల్ల్ో వాసి్వ భాగసాిమాయనిె స్ూచస్ుి ంది.4 ఈ ఏకీకరణల్ో భావోదేిగాల్ు, 
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సానిెహితయం మరియు విభినె సామాజిక స్మూహాల్కు చ ందిన భావనను కలిగి ఉంటుంద,ి 

వీటిల్ో భాగం: 

• కుటుంబం 

• భాగసాిమయం 

• మత స్ంఘం 

• సామాజిక కారయకల్ాపం 

అటువంట ి సామాజిక స్ంబంధాల్ల్ో కలిస పో వడం దురిి నియోగ పరవరినల్ు మరియు 
హానికరమ ైన ఆరోగయ పరయవసానాల్ నుండి రక్షణ పరయోజ్నానిె అందజ్ేస్ుి ందని నిపుణుల్ు 
స్ూచస్ుి నాెరప. 

సామాజిక మదదతు రకాల్ు 

స్హాయక సామాజిక నెట వర్క ల్ు వివిధ్ రూపాల్ోల  వసాి య మరియు మీ జీవితంల్ో విభినె 
పాతరల్ను పో ష సాి య.  

ఎమోష్పనల్ స్పో రి్ 

కొనిెసారపల  మీ జీవితంల్ోని వయకుి ల్ు భావోదేిగ మదదతును అందిసాి రప. మీకు అవస్రమ ైనపుుడు 
వారప మీకు మదదతునిసాి రప మరియు విష్పయాల్ు మీ మారగంల్ో జ్రగనపుుడు ఏడేచందుకు 
భుజ్ంత్ో ఉంటారప. ఒతిిడ ిస్మయంల్ో ల్ేదా పరజ్ల్ు ఒంటరిగా ఉనె స్మయంల్ో ఈ రకమ ైన 
మదదతు చాల్ా ముఖయమ ైనది.12 

వాయదయ మదదతు 

ఇతర స్ందరాుల్ోల , మీ సో ష్పల్ నెట వర్క ల్ోని వయకుి ల్ు సాధ్న మదదతును అందించవచుచ. వారప 
మీ భరతిక అవస్రాల్ను చూస్ుకుంటారప మరియు మీకు అవస్రమ ైనపుుడు స్హాయం 
అందిసాి రప. మీరప అనారోగయంత్ో ఉనెపుుడు మీకు వేడి భోజ్నం తీస్ుకురావడం ల్ేదా మీ కారప 
దుకాణంల్ో ఉనెపుుడు మీకు ర ైడ్ ఇవిడం వంటివి ఇందుల్ో ఉండవచుచ. పరజ్ల్కు తక్షణ 
అవస్రాల్ు ఉనెపుుడు అల్ాంటి మదదతు ముఖయం.13 
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స్మాచార మదదతు 

     పరజ్ల్ు స్మాచార మదదతుగా ప ల్ువబడ ేవాటిని కూడా అందించగల్రప. ఇది మారగదరశకతిం, 

స్ల్హాల్ు, స్మాచారం మరియు మారగదరశకతిం అందించడానిె కలిగ ి ఉంటుంది. ఒకరి 
జీవితంల్ో నిరణయాల్ు ల్ేదా ప దద  మారపుల్ు చేసటటపుుడు అల్ాంట ిమదదతు ముఖయమ ైనది. ఈ 
రకమ ైన మదదతును కలిగ ి ఉండటం దాిరా, విశిస్నీయ సటెహితుడు, స్ల్హాదారప ల్ేదా 
ప రయమ ైన వయకిి యొకక స్ల్హాల్ కారణంగా వారప పరిష్పకరించడానికి పరయతిెస్ుి నె స్మస్యల్ 
గురించ పరజ్ల్ు తకుకవ ఆందోళ్న మరియు ఒతిిడికి గురవుత్ారప.14 
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అనిె కొటేష్పనుల  వాటి స్ంబంధిత మూల్కరిల్ మేధో  స్ంపతిిగా మిగిలి ఉనాెయ. గురీందర్ "రిక"ీ 
స ంగ్ వయకిిగత కొటేష్పనల  క స్ం కాప్ర ైట యొకక ఏ దావాను నొకికచ పుల్ేదు. కొటేష్పనల  యొకక అనిె 
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రచయత గురపంచ 

 
 
    మిసి్ర్ రిక ీ స ంగ్ భారతదేశంల్ోని నూయ ఢిలీలల్ో జూల్నై 28, 1969న ముగుగ రప ప ల్లల్ల్ో (అంటే ఇదదరప 
సో దరీమణుల్ు మరియు రిక)ీ ప దదగా జ్నిమంచారప. 1988ల్ో యునెైట డ్ సటిటు కు వల్స్ వచచన రకిీ తన 
మొదట ివాయపారానిె 1992ల్ో కొనుగోల్ు చశేాడు మరియు ఆ స్మయం నుండి వనెకిక తిరిగి చూస్ుక ల్ేదు. 
అతను విభినె వాయపార అనుభవాల్ు మరియు నెైపుణయం కలిగి ఉనాెడు, సౌకరయవంతమ ైన దుకాణాల్ు, 
గాయస్ సటిష్పనుల , 7-ఎల్నవనె్ు, పొ గాకు దుకాణాల్ు, ట కాెల్జీ సాి రిప్ ల్ు, ర సాి ర ంటుల , డ లిస్ మరియు ఇతర 
ఆహార స్ంసి్ల్ను నడుపుతునాెడు. విజ్యాల్ు కిరంది వాటిని కలిగి ఉంటాయ: 
 

ఎ) విజ్యవంతమ ైన స్రియల్ వయవసాి పకుడు 
బి) డ ల్ావేర్ ల్ోని అనిె సు్డీ గాయస్ సటిష్పన్ ల్ యజ్మాని 

స ) 50 రాష్ాి ె ల్ోల  52 మారథాన్ ల్ను పూరిి చేశారప 
d) అల్ాి ె -ఎండూయర న్ు అథ్ ల ట, 5K నుండి 150 మ ైళ్ల  వరకు అనకే దూరాల్ు పరపగ తిడం 

ఇ) మ ంట మానస్ల్ు (8వ ఎత్ తిన పరదశేం) మరియు మ ంట ఎవర సి్ త్ో స్హా బహుళ్ శఖరాల్ను 
అధిరోహించారప 
f) ఎవర సి్ శఖరానిె అధిరోహించన మూడవ భారతీయ అమ రికన్ మరియు మొదట ిఅమ రికన్ స కుక 

g) ఉదేిగభరితమ ైన పరోపకార,ి మానవ ఉదధరణప ై ఆస్కిి 
h) విభినె స టిింగ్ ల్ల్ో ఒక పటరరణాతమక వకి 

 
Mr. స ంగ్ ఇదదరప ప ల్లల్త్ో పటరమగల్ తండిర, తన భారయత్ో వెైవాహిక జీవిత్ానికి అంకితమయాయడు మరయిు 
తన తలిలదండుర ల్ను చూస్ుక వడంల్ో దృఢంగా నముమత్ాడు. అతని తలిల అతనిత్ో పాటు విలిమంగిన్ 
డ ల్ావేర్ ల్ోని వార ిఇంటిల్ో నివస స్ుి ంది. 
 

 


