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 గు�� ర్తుంచుకోవలసిన ము�ఖ్య�మైన విషయాలు:
 1. BP: 120/80

 2. ప�ల్స్: 70 - 100
 3. ఉ�ష్ణో�గ్రత: 36.8 - 37
 4. �శ్వాస: 12-16
 5. హిమో�గ్లోబిన్: మ� -13.50-18
 ��స్త్రీ - 11.50 - 16
 6. కొలె��స్త్రీ �: 130 - 200
 7. పొటాషి�ర్తుం: 3.50 - 5
 8. సోడి�ర్తుం: 135 - 145
 9. �మై స్త్రీ�గ్లోజ�మై�ల్స్: 220
 10. శరీ�ర్తుంలో ���ర్తుం మొత�ర్తుం: PCV 30-40%
 11. చ�క్కె� �స్థాయి: పిలగ్లోలకు (70-130) పె�ద్దలు: 70 - 115

 12. ఐ�న్: 8-15 మి.�గ్రా
 13. తెలగ్లో ��� �ణాలు WBC: 4000 - 11000
 14. �గ్లో�లె�ల్స్: 1,50,000 - 4,00,000
 15. ఎ�గ్ర ��� �ణాలు RBC: 4.50 - 6 మిలి��గ్లో .
 16. కాలిల్షి�ర్తుం: 8.6 -10.3 mg/dL
 17. విటమిన్ D3: 20 - 50 ng/ml.
 18. విటమిన్ B12: 200 - 900 pg/ml.
 40/50/60 సర్తుంవతల్స్రాల వ��ల్స్ �ల వవృ�ద్ధు లకు పగ్ర�ఖ్య� చిటాక్కెలు:
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 1- మొ�టి ససూచన: మీకు దా�ర్తుం లేదా అవస�ర్తుం లే�పోయినా అ�న్ని సమయాలలో నీ� �గ్రా�లి, అతి పె�ద్ద
ఆరో�ఖ్య సమసఖ్యలు మరియు వాటిలో ఎకుక్కెవ భా�ర్తుం శరీ�ర్తుంలో నీటి కొ�త కా��ర్తుం�.  రోజుకు �నీసర్తుం 2
లీట�గ్లో .
 2- �ర్తుండవ ససూచన: శరీ�ర్తుం �ర్తుండి ��ఖ్య�మైనర్తుంత ఎకుక్కెవ ప� చే�ర్తుండి, నడ�, ఈత లేదా ఏ�మైనా �గ్రడ
వర్తుంటి శరీ� ��లి�లు ఉర్తుండాలి.
 3-3వ చిటాక్కె: తకుక్కెవ తినర్తుండి... ఎకుక్కెవ� తినాలనే కోరి�� విడనాడర్తుండి... ఎర్తుం��ర్తుంటే అది
ఎ�ప్పుడూ మర్తుంచి� తీ�కురా�.  మిమమ్మలిన్ని మీ� కోలోప్పు�ర్తుండి, కానీ పరిమాణా�న్ని త��ర్తుంచర్తుండి.  పొగ్రాటీ�గ్లో ,
కారోర్బో�మై �డ్రే�గ్లో  అధి�ర్తుం� ఉర్తుం� ఆహారా�న్ని ఎకుక్కెవ� వాడర్తుండి.
 4- నాల�వ ససూచన: �చిచ్చితర్తుం� అవస��మై� తపప్పు వా�నా�న్ని ఉపయో�ర్తుంచవ�ద్ద .  మీ� కిరాణా �మా�
తీ�కోవడా�కి, ఎవరి�మైనా �లవడా�కి లేదా ఏ�మైనా ప� చే�డా�కి ఎ�క్కెడి�మైనా వెళుతునన్నిటగ్లోయి�, మీ పాదాలపెమై
నడవడా�కి పగ్ర�తిన్నిర్తుంచర్తుండి.  ఎలివేట�గ్లో , ఎసక్కెలేట�గ్లో  ఉపయో�ర్తుంచకుర్తుండా ��గ్లో  ఎ�క్కెర్తుండి.
 5- 5వ ససూచన కోపా�న్ని విడిచిపెట�ర్తుండి, చిర్తుంతిర్తుంచడర్తుం మానే�ర్తుండి, విషయాల� విసమ్మరిర్తుంచడా�కి
పగ్ర�తిన్నిర్తుంచర్తుండి.  సమ�ఖ్యతమ్మ� పరిసిస్థాతులలో ము��పో�ర్తుండి, అవి అ�న్ని ఆరో�ఖ్య�న్ని పాడు చే�� యి మరియు
ఆతమ్మ యొ�క్కె �రి�� తీసివే�� యి.  ��కూల వఖ్యకు� లతో మాటాగ్లో డర్తుండి మరియు వారి మాటలు వినర్తుండి.
 6- ఆ�వ ససూచన ముర్తుం��, డ�ర్బోతో ఉనన్ని అ��ర్తుంధా�న్ని వ�లుకోర్తుండి
 మీ చుటసూ� ఉనన్ని వఖ్యకు� లతో ���� అవశ్వార్తుండి, నవశ్వార్తుండి మరియు మాటాగ్లో డర్తుండి!  డ�ర్బో మ��డ కోసర్తుం, డ�ర్బో
కోసర్తుం జీవితర్తుం కా�.

 7-7వ �మ�� మీ గురిర్తుంచి లేదా మీ� �ధిర్తుంచలే� దే� గురిర్తుంచి లేదా మీ� ఆశగ్రయిర్తుంచలే� దా� గురిర్తుంచి
చిర్తుంతిర్తుంచ�ర్తుండి.
 దా�� విసమ్మరిర్తుంచర్తుండి మరియు మ�చిపోర్తుండి.
 8- ఎ�మిదో నోటీ� డ�ర్బో, ప�వి, పలుకు�డి, అధికా�ర్తుం, అర్తుం�ర్తుం, కులర్తుం మరియు పగ్రభావర్తుం;
 ఇవనీన్ని అహా�న్ని పెర్తుంచు�యి.  విన�ర్తుం మ�షుల� �గ్రమతో ���� చే�� ర్తుంది.
 9- తొమిమ్మ�వ చిటాక్కె మీ జు��  తెలగ్లో� ఉర్తుంటే, అది జీవి�ర్తుంతర్తుం అ� కా�.  ఇది మర్తుంచి జీవి��కి నార్తుంది. 
ఆ�జన�ర్తుం� ఉర్తుండర్తుండి, �జ్ఞాప�శకి�తో జీవిర్తుంచర్తుండి, పగ్రయా�ర్తుం చే�ర్తుండి, ఆనర్తుందిర్తుంచర్తుండి.  �జ్ఞాపకాల�
సవృషి�ర్తుంచర్తుండి!
 10- 10వ ససూచనలు మీ చినాన్ని�ల� �గ్రమ, ���సూతి మరియు ఆపాఖ్య�తతో �లవర్తుండి!  వఖ్యర్తుం�ఖ్యర్తుం�
ఏమీ అన�ర్తుండి!  మీ ము�ర్తుం మీ� చి�న�శ్వా ఉర్తుంచర్తుండి!
 �తర్తుంలో ఎర్తుంత పె�ద్ద ప�విలో ఉనాన్ని, వ��మానర్తుంలో దా�న్ని మ�చిపోయి అర్తుం�రితో �లిసిపోర్తుండి!

PHC టి�ల్స్  🫛🥦*తిమిమ్మ�గ్లో �దా.. అ� వదిలే��...... త�చసూ వచేచ్చి తిమిమ్మ�గ్లోపెమై �వృషి� పెట�� ప�ర్తుంలో
అనే�ఆరో�ఖ్య సమసఖ్యలు �మైతర్తుం వేధిర్తుంచే అవకా�లు అయి� ఉర్తుంటాయి. నరాలు ఒతి�డికి గు�మైన�ప్పుడు శరీ�ర్తుం
తిమిమ్మ�గ్లో  �సూపర్తుంలో సర్తుంకే�లి�� ర్తుంది. అయి� ఎకుక్కెవ�� ��లకుర్తుండా కూ�చ్చిర్తుంటే కాళుగ్లో  తిమిమ్మ�కుక్కె�యి.

అలాగే అరికాలు, అ�చేతిలో కూడా తిమిమ్మ�గ్లో  వ�� ర్తుంటాయి. ఇది అర్తుం�రినీ ఏదో ఓ సర్తుం���ర్తుంలో ఇ�ర్బోర్తుంది
పెడుతసూనే ఉర్తుంటాయి. అయి�, ఇలార్తుంటి ఇ�ర్బోర్తుంది అ�ప్పుడ�ప్పుడు జరి�� పె�ద్ద నష�ర్తుం లే�. కానీ, త�చు�
జ�గుతుర్తుంటే మాతగ్రర్తుం అల�� అవాశ్వాలిల్స్ర్తుందే అర్తుం�నాన్ని� వెమై�ఖ్యలు.

ఈ సమసఖ్య ల��ర్తుం మసూలాలోగ్లోకి వె�గ్లోకుర్తుండా తిమిమ్మ�గ్లో �దా అ� ��గ్లో�ఖ్యర్తుం చే�� తిరి� కోలుకోలేనర్తుంత� నరాలు ��ర్బోతి�
వివి� ఆరో�ఖ్య సమసఖ్యల� ఎ�రోక్కెవాలిల్స్ వ�� ర్తుం�� వెమై�ఖ్య ��ణులు �చచ్చిరి�� నాన్ని�. తిమిమ్మ�గ్లో  వారాల త��డి
వేధిససూ� �గ్రమర్తుం� తీవగ్రమ�తసూ ఉర్తుంటే మాతగ్రర్తుం ఇలార్తుంటి వాటి� శరీ�ర్తుంలో� తీవగ్ర�మైన వాఖ్యధులకు సర్తుంకే�లు�
భావిర్తుంచాలి. ���ర్తుంలో అధి� చ�క్కె� కా��ర్తుం� నరాలు ��ర్బోతినడర్తుం వలగ్లో చేతులు, కాళుళ్ళు తిమిమ్మరికి గు���యి.

�డు�లో బిడడ్డ పె�గుతునన్ని�ప్పుడు వచేచ్చి అ�న� �డ్రేవాలు శరీ�ర్తుంలో� నరాలపెమై నొ�క్కెడర్తుం వలన కూడా తిమిమ్మ�గ్లో
వ�� యి.



చ�మ్మర్తుం వ�లు� మారి బొడుడ్డ  పాగ్రార్తుంతర్తుంలో కూడాతిమిమ్మరి వ�� ర్తుంది. పగ్రసవిర్తుంచిన తరాశ్వాత కూడా తిమిమ్మ�గ్లో  అలాగే ఉర్తుంటే
చికితల్స్ పొర్తుందాలి. వె�న్నిము�లో �రిన డి�క్కె కా�గ్లో కిర్తుం�కు వె�గ్లో నరాలపెమై ఒతి�డి� �లి�ర్తుంచి తిమిమ్మ�గ్లోకు
కా��మ�తుర్తుంది. లసూఖ్యప�, �మటాయి� ఆ�స్థా�మైటీ� వర్తుంటి ఆటోఇమసూఖ్యన్ వాఖ్యధుల వలగ్లో కూడా తిమిమ్మ�గ్లో
వ�� యి. మనర్తుం తీ�కునే ఆహా�ర్తుంలో విటమిన్ బీ లేదా ఈ విటమిన్ లోపిర్తుంచిన�ప్పుడు అది నరాలపెమై పగ్రభావర్తుం చసూపి
తిమిమ్మ�గ్లో  వచేచ్చిలా చే�� యి.

కాఖ్యనల్స్� , �చ్ఐవీ, అధి����పో�, టీబీ వర్తుంటి వాఖ్యధుల� త��ర్తుంచుకునేర్తుం�కు వా� మర్తుం�లు కూడా
తిమిమ్మ�గ్లో  వచేచ్చిలా చే�� యి. అదేవి�ర్తుం� �ప�మైటీ� బీ, �, లెమైమ్ డి�జ్ వర్తుంటి కొ�న్ని�కాల వెమై��, �ఖ్య��రి��
ఇన్న్‌ఫె��గ్లో  నరాల� ��ర్బోతీ�డర్తుం వలగ్లో కాళుగ్లో , చేతులోగ్లో తిమిమ్మ�గ్లో  పాగ్రా�ర్తుం�మ��యి. మసూతగ్రపిర్తుండాలు స�గ్రమర్తుం�
ప�చే��పోయినటగ్లోయి� కూడా తిమిమ్మ�గ్లో  ��పి�� యి. జ�ఖ్యప��మైన ��మ్మత వలగ్లో కూడా కాళుగ్లో , చేతులోగ్లో
తిమిమ్మ�గ్లో  వ�� యి. నరాలపెమై టసూఖ్యమ�గ్లో  పె�గుతునన్ని సర్తుం�రా�లోగ్లో, �మైరాయి� సమసఖ్యతో ఉనన్నివారిలో, అలాగే
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