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నిమఫ ైన తృహికటీశనయలఔు, 

ఆటఴీల కహలంలో భన తృహికటీశనయల ఴద్ద  న఼ండ ిచాలా తృర ి ణాుసఔయఫ ైన డ్ ఫాక్స ఄంద఼్ఔుధానభు – ఄంద఼్ఴలల  ఄంద్భకిట 
ధనయయహథాలు.108లల ఫాఔుు ఈయోగషిఽా  తృ ంద఼్తేననపయౌణాలు అశంచిన థాతు ఔధాన ఄద఼్భతఫ ైన యధంగహ ఈధానబ. థీతు 
ఔంతటికట కహయణ్భబన భన సహామి ఄన఼క్షణ్ం భనణో ఈంటృ భనయౌన భుంద఼్ఔు తీష఼ఔుయ ళైతేనన సహామి థిఴయ ఄన఼ఖీస 
సషాభునఔు ఔాతజఞతలు. భుంద఼్గహధ ే కోంఫర లన఼ తమాయు చేల ఈయోగించ ేఅలోచన ఎలా ఴచిచంద్ధథే ిమీణో 
ంచ఼కోయహలన఼ఔుంటుధానన఼. 2000 షంఴతుయంలో, ధా శీ్రభతి ళేభ భభిము భభో ఆద్దయు తృహికటీశనయుల  పటీభిాలో ఈనన ఫాయౌఔల 

తృహఠరహలన఼ షంద్భిిషఽా  ఄఴషయఫ నై యహభిక ిచికితు నంథించయేహయు. యభలిో చాలా భంథ ినలలలు క ైయఔఫ నై యుఖమతలణో 
ఫాధడెతేనన షంద్యభంలో, కయైఔఫ ైన భెమిడతీు థేథ ేసహబభహం ళయీౌంగ్ తృర ట ంట ైజర్ న఼ండ ితమాయు చలే ఆఴాఴలల 
ఴచచేథ.ి ఆలా చేమడాతుక ిచాలా షభమం ఴాదా ఄబయయథి. ఔన఼ఔ యహభిక ితు ణేయౌఔగహ ఄఴాడంకోషం, యహయు తయుచ఼గహ 
ఈయోగించ ేయహటితు నెద్ద  ఫాటలిుులో తమాయు చలే నటెుీ ఔుతు ఈయోగించడం తృహియంతేంచాయు. ఆథ ేఅ తభహాత ఫ డిఔల్ కహయంప 
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లలోనఽ నెైన నేభకకనన లాతి ఴంట ిషంద్భహభలోల  ఈయోగించడాతుక ియలుగహ ఈండ ే108 లల ఫాఔుు యౄఔలునఔు ధాంథి ఄబయంథ.ి 

2000 జూన్ 14ఴ ణేథనీ ళేభ సహామి క ిఆయహాలతు ఈతాయం యహిల ఈద్మం ద్యినం ల ైన఼లో ఔయుచతు ఈండగహ, సహామి తభ 

తుయహసహతుక ితిభిగ ియ ళైత అగ,ి ఈతాయం తీష఼ఔుతు యబూతి షాఱీంచి ఆచాచయు. అ షభమంలో భాఔు సహామి 108లల ఫాఔుు 
యౄతృ ంథించడం కోషం భభమయౌన తమాయు చషే఼ా ధానయు ఄనన ఄఴగహసన లేద఼్. అ యధంగహ సహామి ద్మణో 2007 లో 108 లల 
ఫాఔుు యౄతృ ంథింఫడడం థాతుతు సహామి అశ్రయాథించడం, 2008 లో థీతు తేథ ియౄభూ ఏయుడాా బ (108CC పషాఔం లో ఈనన 

తౄర టో న఼ మీయు చఽడఴచ఼చ).  

ఖతధ లలో, భహభహశీర  షతయసహబ ఫుక్సుఄండ్ తల కశైన్ు యహభి థాాభహ సహబయ ైతయిోతుక్సు నె ైఔ పషాఔభు చి఼భిం ఫడింథ.ి 

థీతుతు భన తృహికటీశనర్  02640 భభిము ఄలోతీ డాఔీర్ (షి఼ా తం ఄలోతి భాతుయలే ఄఴషయఫ ణైేధ ేలఴే యౄంలో 
ఈయోగషి఼ా ధానయు) చ ేయచింఫడింథ.ి ఇ పషాఔం సహబ య తైియోతుక్సు థాాభహ భశికభించఫడని  ఄధఔే యజమఴంతఫ ైన కైష఼ల 

ఖుభించి షభాచాయం ఄంథించడఫే కహఔ ఎంద్భో కొతా యహభితు ఔడా ఇయదానభు టల  అఔభిీతేలబయయ యధంగహ ఈంథి. ఐణ ేథీతులో 
చికతిు తుమితాం యతుయోగించిన కోంఫర ల  యఴభహలు లేనుటికట  తృహికటీశనయుల  కిల శీఫ ైన ఎధనన కైష఼లు చికితు చేలేంద఼్ఔు 
తృర ి తుళ ంచథేిగహనఽ యహటితు ఄంద్భణిో ంచ఼కొధేంద఼్ఔు ఔడా తృర ి ణాుసఔయంగహనఽ ఈంథ.ి ఇ పషాఔం ధయమకైఞతంి భభమిు 
రిహంతితులమం పషాఔ యఔీమరహలలో లబయభఴపతేంథ.ి 

పాయత థేవంలో  షి఼ా తం భనం యషేయ లెలఴపల భధయలో ఈండగహ శచభ థేరహల యహయు యట ికోషం ఎద఼్యు చఽష఼ా ధానయు. ఇ 

లెలఴపలు లో మీయు ఏథ ైధా ఉయు య మళే ణి్ాయౌఔలలో ఈంట ేఔ యశమం మీఔు ఖుయుా  చేథాద భన఼ఔుంటుధానన఼. మీయు ఎఔకడిక ి

య యేధా మీ య ంట చినన షంచిలో య ల నస్క కిటుీ న఼ ఔడా య ంటతీష఼ఔు య ళేండ.ి108 కోంఫర  పషాఔం 2ఴ నజేీ లో థీతు యఴయణ్ ఈంథ.ి 

ఆథ ియ ంట ఈంట ేఔడెప ధొను. భడభుల ధొను, ఫ్లల ణో మీ లెలఴపలు ఴిా దా చషే఼కోఴలలన ఄఴషయఫ ేఈండద఼్. ఄంణేకహద఼్, మీయు 
భలేభమిా లేథా భభైథ ధైా ఈశణభండల యహయధ఼లఔు లోనబయయ తృహింణాతుక ియ ళైతేనన క్షంలో, య మళే భుంద఼్గహ నియ ంటివ్ డోస్క 

తీష఼కోఴడం భభిచితృర ఴద఼్ద  ఄంణేకహఔ మీయు తిభిగ ిమీ షాషాలాలఔు ఴచేచ ఴయఔు యటితు భానఴద఼్ద . పాయత థేవంలో ఊతేఴధాలు 
భహన఼నన ధేధయంలో యహయధ఼లు ఴచాచఔ ఫాధడథేాతుఔధాన- ఄయ ఫిలఔుండా భుంథ ేజాఖీతాలు తీష఼ఔున఼ట ఫేలు. ఔయేళ మీయు 
గహీ భాలోల  ఫ డిఔల్  కహయంపలు తుయాళ ంచతలనెడణి ేమీయు తీష఼కోఴడంణో తృహటు నేశంటు లంద్భకిట నయి ంటవి్ డోస్క ఆఴాండ.ి 

తిీ యహభహా లేకలోనఽ, మీషుంద్న ణ యౌమచమేఴలలంథిగహనఽ ఄథ ిభా కెంణో అనంద్ం ఔయౌగిష఼ా ంద్తు యజఞనా  చషే఼ా ధానన఼. అవచయయం 
ఔయౌగించ ేయశమం ఏమిటంట ేతృహికటీశనయుల  ఫాఖుననయహటితు అనంద్ ది్భు ల ైన యహటితు ంనష఼ా ధానయు తు, ణాభు ఆఫబంద఼్లు 
డెతేనన ఄంరహలన఼ ండాతుక ిభుంద఼్ఔు భహఴడం లేద఼్. ఆటుఴంట ియహటితు ఔడా తుజాబతీగహ మీయు ంననట లల ణ ేభనభంణా 
ఔలల.నడెష఼ా నన ఇ” య ఫైరి  మిాణ్ం“ తృర ి ణాుస జనఔంగహ ఈంటుంథ.ి ఄలాగ ైమీ ఴద్ద  అభోగహయతుక ిషంఫందించిన ఏయ ైధా యహయసహలు 
ఈంటయేహటితు తుఔ భాఔు ంండ.ి మీయు చికతిు చలేన ఈతాభఫ నై భోఖ చభితలిు ఎుటలిాగై ంనషఽా  ఈండండ.ి తిీ ఔకథాతు 

న఼ండ ిఔడా భనం లతితు తృ ంద్ఖలభు. 

మీ ఄంద్భకిట ఇ లలెఴపలు నేభి ది్ంగహ అనంద్థామఔంగహ ఈండాలతూ - సహామి నేిభ ఄధ ేఈశష఼ులో భనభంణా భునఔయౌడ ి

భభింతగహ ఄంకితపాఴంణో య ైతయిో లేఴలు చేమాలతు అకహంక్షిష఼ా ధానన఼.  

నేిభణో సహబ లేఴలో మీ 

జిత్ కె ఄఖగభహాల్ 
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  వ ైబ్రి  మిశ్రమలు ఉయోగ ంచిన కేసఽల వివర్లు  

1. గర్ాశ్య కాన్రు 11993…ఇండియా    

45 షంఴతుయభుల ఴమష఼ు ఖల భళ ళ ఖత ధాలుఖు షంఴతుభహలుగహ ఖభహభవమ కైనుయుణో ఫాధడెతేధానయు. యయు 
కటమోత యనణో షహ ఄలోతీ చికితు తీష఼ఔుధానయు కహతూ పయౌతం ఏమీ లేఔతృర ఴడంణో భధయలో భాధేసహయు. ఄంణేకహఔ థీతు 

ద఼్శఫయౌణాలు ఴలన యయు భంచం టాీ యు. 2012 ఄకోీ ఫయు 15 ఴ ణేథనీ చికితు తృహియంతంచి యభకి ికిీంథ ిభెమిడ ీఆఴాఫడింథ:ి   

CC2.1 Cancers + CC2.2 Cancer pain + CC3.1 Heart tonic + CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & 
Emotional tonic…6TD 

భెండె ధ లల లోధ,ే యయు కోలుకొతు తన ఖాస ఔాణాయలు షామంగహ చషే఼కోఴడఫ ేకహఔ భయలా చభిచక ిఔడా య ళేఖలగహయు. ధాలుఖు 
ధ లల తభహాత అయడ చబేంచ఼ఔునన భకీ్షలో, కైనుర్ లభిాగహ నమభబయ అయడ సహదాయణ్ లాతిక ిచేభనిటుల  ణ యౌలంథ.ి మోణాద఼్న఼ 
TDS ఔు తగిగంచడం జభిగింథ.ి 

న ైన నేర్కకనన పింతంలో కాన్ర్ విషయంలో సదారణంగ CC8.4 Ovaries & Uterus కూడా కలపయౌ. ఏమ ైనటకిీ CC15.1 

Mental & Emotional tonic కలడం మంచి తురణయం వాది నయమవాడంలో లో ఇథి కూడా ణోడడి ఉండవచ్ఽు.   

    ++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

2. గ ండె కు సంబ్ందించిన అతావసర స్ితి 11220...ఇండియా  

ఖుండ జఫుబ భభమిు భధ఼ఫేస యహయది నడితేడ నై, 61 షంఴతుభహల తృహికటీశనర్ భాభగహయు, 2013 భాభిచ31న ఄయిభహతిి 
ఄఔసహమతేా గహ భూయఛ ఴచిచ షుాస తను డితృర మాయు. ఄతతుకి య ంటధ ేCC3.4 Heart emergencies తూటలిో ఔయౌన 
ఆఴాఫడింథి. ఆథి తీష఼ఔునన భెండె తుమిషహలోల , ఄతన఼ లేచి భంచం మీద్ ఔభోచఖయౌగహయు. యభితు షమీంలోతు అష఼తిిక ి
తీష఼ఔుయ ళైత ఐద఼్ తుమిషహలఔు ఔసహభి చకపున మోణాద఼్ ఆషఽా  కహయులో ఔడా భెమిడీ కొనసహగించాయు. అ తయుయహత ఔడా 
భభికొతునమోణాద఼్లు తీష఼ఔుధానయు. యయు అషుతిిక ిచభేషైభకిి ఄతతుకి ఏ ఆఫబంథి లేఔుండా భాభూలుగహ ఈధానయు. ఄతతుతు 

ఖుండ  జఫుబ, యఔాతృర టు, భభమిు  ఄన఼భాధాషుద్ సరీ ర క్స తుమితాం హలుటలోల  ఄడమిట్ చరేహయు. ఄదఔి యఔాతృర టు భభిము యఔాంలో 
ఄదఔి చకెకయ తులాలు కహయణ్ంగహ భూయచ ఴచిచంద్తు య ైద఼్యడె ఔుటుంఫ షబుయలఔు ణ యౌతృహయు. భోగ ిఇ భెమిడీ థాాభహ యిోజనం 
తృ ంథిన ఆతయ షంద్భహభలు ఔడా ఈధానమతు తృహికటీశనర్ ణ యౌమజరైహయు.   

ఇ కోంఫర , ఖుండ  జఫుబ భభమిు భుకయంగహ భధ఼ఫేసం ఔడా ఈననటుఴంటి భోగ ిఔుటుంఫ షబుయలు ఖుండ కి షంఫంథించిన 
ఄతయఴషయ లాతితు ఎద఼్యుకొన఼టఔు ఎలలపుడఽ ద్ఖగయ ఈంచాయౌ ఄనడాతుకి ఔ తుద్యినం. ఄటుఴంటి ఄతయఴషయ భలిాతిలో ఆథ ి
భనఔు ఎంణో ఈయోఖడెతేంథి. 

  +++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

3. కీళ్ల  ధొపలు 02853…ఇండియా  

50 ఏళల  భళ ళ ఖత భెండె షంఴతుభహలుగహ కహళలలో ధొపులణో ఫాధడెత ఈధానయు. దిానంగహ అఫ  మోకహళే లో ణిేయకించి 
యహణాఴయణ్ం చలలగహ ఈననపుడె ఇ ధొపులు ఎఔుకఴగహ ఈధానబ. అఫ  తన మోకహళలన఼ ఴంచి ధలే మీద్ గహతు ఔుభీచలో గహతు  
ఔభోచలేయు. ఎఔుకఴ ద్ఽయం నడఴలేయు. ఄలోల తీ య దై఼్యడె అఫ ఔు ఓశధం ఆచిచ, మోకహళేఔు భహష఼కోఴడాతుక ిలేనం ఔడా 
ఆచాచయు. కహతూ ఄయేమీ ఈయోఖడలేద఼్. చలలతు యహణాఴయణ్ం, తాిడి భభమిు ఴయోపాయం థతీుకి కహయణ్భతు అఫ  ణ యౌతృహయు.  
2012 నఴంఫభోల , తృహికటీశనర్ కిీంథి భెమిడ ిఆచాచయు:  
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CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC20.1 SMJ tonic + CC20.3 Arthritis…TDS 

భెమిడీ తీష఼ఔునన భూడె యహభహలోల ధే తనఔు లభిాగహ ధొను లేఔుండా తృరబంద్తు భెండె ధ లల తభహాత అఫ  తృహికటీశనయుక 
ణ యౌతృహయు. అఫ  షి఼ా తం ఎఔుకఴ ద్ఽయం నడఴ ఖలఖడం, ధలేనెై ష఼లబంగహ ఔభోచఴడం, ఄథేయధంగహ ఔుభీచలో ఔడా 
సౌఔయయఴంతంగహ ఔభోచ ఖలుఖుతేధాననతు  అనంద్ం ఴయఔాభచిాయు.    

 +++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

4. థీరఘకయౌక ణామర 10364…ఇండియా  

55 షంఴతుభహల ఴమష఼ు ఖల ఇ తృహికటీశనర్ ఖత ఎతుమిథి షంఴతుభహలుగహ ణాన఼ ఄన఼బయష఼ా నన థయీఘకహయౌఔ ణాభయ కోషం తనఔు 
ణాధ ేచికితు చషే఼ఔుధానయు. ఆథి ఈద్యం కిీంద్ భభిము కహళే మీద్ ఄంతటా ఈంథి. ఄతన఼ ఄలోల తి భంద఼్లు తీష఼ఔుధానయు 
కహతూ ణాణాకయౌఔ ఈవభనం భాతఫి ేఔయౌగింథి. కహఫటిీ  కిీంథ ిభెమిడీ  తీష఼ఔుధానయు:    

CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC21.6 Eczema…TDS 

ఄతతు యహయది లక్షణ్ాలు లభిాగహ ఄద్ావయభమాయబ. ధాలుగైళల  కిీతం య తైిమాతుక్సు తృహికటీశనర్ గహ శక్షణ్ తీష఼ఔునన తభహాత యహభ ి
ఔుటుంఫం ముణాా తుక ియ ైద్య కయుచలు ష఼ధానకి డితృర మామతు భనఔు ణ లతృహలతు యయు అకహంక్షషి఼ా ధానయు! ఄథే షభమంలో యయు 
SSSVIP ఫ డకిైర్ ఄంఫుల న్ు థాాభహ ఔడా లఴే చషే఼ా ధానయు.   

 +++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

5. బ్ిహదధమతు కవటం (అయోర్ ిక్స వల్ా) గటిిడిపో వపట (స఼్లీర్ోస్స్క)02128…అర్్జంటిధా   

67 షంఴతుభహల ఴమష఼ు ఖల భళ ళ ఫాసది్భతు ఔయహటం తఖుష఼ఔు తృర బనంద఼్ఴలన తీఴఫి నై యఔాషియణ్ లోం 
(ఄభితిమమా) కహయణ్భుగహ ఖుండ ఔు వషారచికతిు ణి్ాయఔ లది్ం చేమగహ తనఔు య ైతమిాతుక్సు ఏఫ ైధా షహమం చమేఖలథా ఄధ ే
పాఴనణో తృహికటీశనభని షంద్భిించాయు. లోలఔం షఽచించిన యధంగహ అఫ ఔు కిీంద్ భఫె డఆీఴాఫడింథి:  

#1. BR5 Heart + BR18 Circulation + SR265 Aconite + SR271 Arnica + SR278 Cactus + SR286   
Crataegus + SR455 Artery + SR477 Capillary + SR539 Vein + SR541 Adonis Ver                                     
# 2. OM7 Heart + SR287 Digitalis 
# 3. SR221 Heart Chakra + SR223 Solar Plexus…OW 

2012 ఄకోీ ఫర్ 20న అఫ  థీతుతు తీష఼కోఴడం తృహియంతేంచాయు. ఄభతిిమమా యశమంలో ఫ యుఖుద్ల ఄలాగై ఫాసది్భతు ఔయహటం 
తుతీయు ఔడా చఔకఫడడంణో అఫ ఔు అభశైన్ యద఼్ద  చేమఫడింథి. అఫ  నె ైభెమిడ ీతీష఼కోఴడం కొనసహగిష఼ా ధానయు. 

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

6. మ దడులో కణితి 02128…అర్్జంటిధా  

29 ఏళల  భళ ళ ఫ ద్డెలో 9 మియ్ల మీటయల లెలాల ర్ ఔణ్ితి (లలెాల  టభిుకహ లేథా ఔతృహలభులో నటుయటభీ ఖీందిక ిధ లయ నై లలభ) 
ఈననంద఼్న తృహికటీశనర్ ఴద్దఔు ఴచాచయు. ఇ లలెాల  టభిుకహ( ఄక్షభహల టభికష్ చ రై్ అకహయంలో ) ఔతృహలంలో నటృయటభీ ఖీంతి ఈనన 
తృహింతంలో లుధాబడ్ ఎభుఔ లో ఖుయీప జీన఼ అకహయంలో ఈనన లోణ నై తృహింతం. ఔణ్ితి నయెుఖుద్ల ఖుభించి ణ లుష఼కొనడాతుకి 
అఫ  తిీ షంఴతుయం భాగెనటిక్స భజెొధ న్ు(MRI) భకీ్ష చబేంచ఼ఔుంటృ ఴపంటాయు. థతీుతు ణొలగించ఼కోఴడాతుకి అభైశన్ 
చేమఴలలన ఄఴషయం ఏయుడి ఈండథేి. అఫ ఔు కిీంథ ిభెమిడీ ఆఴాఫడింథి:   
SR253 Calc Fluor + SR254 Calc Phos + SR280 Calc Carb (200C) + SR295 Hypericum (200C) + 

SR318 Thuja (200C) 10ml  డాిర్ ఫాటలి్ లో తూటిణో తమాయు చలే భెండె చ఼ఔకలు ఆఴాఫడింథి...TDS  .  
56 భోజుల య ైతియో చికితు తభహాత, భోగి భభకఔ ఎంఅర్ఐ భీక్ష కోషం అషుతిిక ియ మలల యు. ఔణ్ితి లభిాగహ ఔన఼భయుగె ంథి. య ైద఼్యలు 
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అవచయయతృర మాయు. ఇ ఄద఼్భణాతున నభమలేఔతృర తేధానభతు యహయకాయతుంచాయు!   

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

 7. జలుబ్  మర్ య  ఇనాలీయి ంజా   

ఇ తృహికటీశనర్ 02119…య .ఎస్క.ఎ. కిీంథి కహంఫర  థాాభహ జలుఫు భభమిు ఆనఽలూఎంజా (ఉయివ రహాషధాళంలో య యైస్క ఴలన ఔయౌగై యశ 
డవిభు) యశమంలో చాలా ఄద఼్భత పయౌణాలన఼ తృ ంథాయు:  
NM18 General Fever Mix + NM36 War. 

భోఖ లక్షణ్ాల ముద్టి షంకతైం ఔయౌగని య ంటధే ఇ కహంఫర  తయచ఼గహ తీష఼ఔుంటే య యైల్ భభమిు ఫాయకటీభమిా ఄధాభోగహయలన఼ య ంటధ ే
ణొలగషి఼ా ంథి. ఆధ ఫక్షన్ ఏయుడని తభహాత థీతుతు తీష఼ఔుననటలబణే, ఆథి ఄధాభోగహయతున ఔీభంగహ ఫలళీనయుషఽా  థాతు కహల 
ఴాఴదితు తగిగష఼ా ంథి. తృహికటీశనర్ భభమిు ఄతతు ఄధఔేభంథి నేఱెంటుల  ఔడా ఇ కహంఫర  చాలా పిాఴంతంగహ ఈననటుల  ఔన఼గకధానయు.  
ఇనాలీయి ంజా 

ఇ తృహికటీశనర్ 01361…య .ఎస్క.ఎ. NM79 Flu Pack ఄధే భెమిడ ీఆనఽలూబ ంజా పభోఖతితు షభయాఴంతంగహ తులుపతేంద్తు 
ణ లుపతేధానయు. ఄతన఼ భభిము యభి శీ్రభతి ణో షహ ఄధేఔ కషై఼లన఼ ఇ భెమిడీణో యజమఴంతభుగహ చికతిు చేరహయు.    

*********************************************************************************************** 

 పికిీషనరలందర్ కీ మ ఖామ ైన సాచ్న:  

భాఔు మీన఼ండ ిఄంథేటటుఴంటి కైష఼ల యఴభహలు ఄద఼్భతంగహ ఈంటుధానబ. కహతూ యహటననంటితూ తలష్ చమేలేఔ తృర ఴడాతుకి 
కహయణ్ం కైఴలం తృహికటీశనర్ భాతఫిే ఆఴాఴలలన కొంత దిానఫ నై షభాచాయం లోనసరా ంథి. ఔన఼ఔ ద్మచలే మీయు ఎపుడె 
కైష఼ల యఴభహలు ంనధా కిీంథ ిషభాచాయం తుఔుండా ఈండలేా జాఖీతా తీష఼కోఖలయు:                                                   
నేశంటుఴమష఼, లా ర/పయుశేడె, టీటి మంట్ ముద్లు నెటిీన భోజు, ణాణాకయౌఔంగహ ఈనన యహయది లక్షణ్ాలు, థీయఘకహయౌఔ యహయది లక్షణ్ాలు, 
తిీ లక్షణ్భు యొఔక కహలఴయఴద,ి భభమిు థాతుకి కహయణ్భు, ఆంతఔు భుంద఼్ లేథా షి఼ా తం తీష఼ఔుంటునన చికతిు, ఆచిచన 
కోంఫర  భభమిు థాతు మోణాద఼్, ణథేి యహభగీహ ఫ యుఖుద్ల రహతభు, చికతిు భుగలిన తభహాత లాతి, ఆంకహ ఏథ ైధా ఆతయ 
షభాచాయభు.                                                                                                                                      
ఇ యధంగహ ంనంచి నటలబణ ేబయశయతేా లో మీయు ంనన కషై఼ల ఖూభిచ యహభహా లేకలలో చి఼భించడం జయుఖుతేంథి.                  
ఇ షభాచాయభు లేఔతృర ణే బయశయతేా లో చి఼భించడాతుక ిలయాబన కైష఼లు ఈండఴప.   

************************************************************************************************

 ఆర్ోగా చిటకకలు  

సహబ య ైతిమాతుక్సు అభోఖయ షభాచాయభు భభమిు యహయసహలు యథాయ యిోజధాల కోషం భాతఫిే ఄంథషి఼ా ననథి: ఆథి య ైద్య 
షలహగహ  పాయంచభహద఼్. మీ నేఱెంటలన఼ యహభి తుభిదశీ య దై్య చికితు తుమితాం తభ య దై఼్యడితు షంథిించాలతు షలహ ఆఴాండి.  

 మ ైకరర వవే్ వంట థాార్ థాగ ఉనన ిమాథాలు    

 ఆుటిక,ై మీయు తిధథే ేమీ అభోఖయంనె ైతీఴ ిపిాఴం చఽపతేంద్తు మీయు ఖీళ ంచ ే
ఈంటాయు. “మీయు తిధథేి మీయు” ఄధ ేభంతంి తుజంగహ ఄక్షయ షతయం. ఄబణే మీయు 
తిధ ే అహయం భాతఫి ే కహఔుండా ఄథ ి ఎలా చనభు చమేఫడింథో ఔడా 
ఖీళ ంచాయౌ.  
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మీ అహయంలో ఎఔుకఴ పాఖం చిచథ ితినడం భన అభోగహయతుకి చాలా భంచిథి. కహతూ భనలో చాలాభంథి లభిాగహ ఇ భుడి 
అహభహతున తినలేయు, ఴంట థాాభహ అహయంలో కొంత రహతం తృర శఔ యలుఴలు నశసహా బ. అహయం ఴండటాతుకి భనఔు ఎధనన 
సహధనలు ఈధానబ: షంథిామ తృ బయలు, గిీల్ు, ఆండక్షన్ ఒయ న఼ల , ఫ ైకోీ యేవ్ ముద్లఖునయ.                                                
షఽటిగహ చ తృహులంట,ే ఫ కైోీ యేవ్ ఒనెన్ సౌఔయయఴంతంగహ ఈంటుంథి భభిము భన అహభహతున చాలా యేఖంగహ ఴండటాతుకి 
ణోడుడెతేంథి. ఄబణే ఆథి ఎలా తు చషే఼ా ంథ?ి  

 మ ైకరర వవే్ ఓవ నఽల  ఎలా తుచేసా యి? 

ఫ ైకోీ యవే్ు (లేథా షఽక్షమ తయంగహలు) ఄధేయ కహంతి తయంగహలు లేథా భైడయిో తయంగహల ఴంటి యద఼్యద్మసహకంత తయంగహల యౄం. 
ఫ ైకోీ యవే్ు ఄధయే కహంతియేఖంణో మిాణ్ించే యద఼్యద్మసహకంత వకిా యొఔక తఔుకఴ సహా బ తయంగహలు. భన అధ఼తుఔ సహంకతైిఔ 
ముఖంలో ఇ షఽక్షమ తయంగహలు ష఼ద్ఽయ ట యౌతౄర న్ లఖనల్ు, ట యౌయజన్ కహయయఔీభాలు, భభిము ఔంలయటర్ షభాచాభహతునబూమి 
ఄంతటా షిభిం చేమడాతుక ిలేథా ఄంతభకి్షంలోతు ఈఖీహతుకి సిహయం చేమడాతుకి ఈయోగిసహా యు. ఄబణే ఫ ైకోీ యవే్ భనఔు 
అహభహతున ఴండడాతుక ిఔడా ఔ వకిా ఴనయుగహ తుచషే఼ా ంద్తు భనంద్భికట ణ లుష఼.    

తిీ ఫ కైోీ యేవ్ ఒయ న్ లో భాయగెనటాిన్ ఄతు టృయబ్ లేథా ధాళభులో ఎలకహీా న఼ల  2450 ఫ గహళరె్జ్(MHz) లేథా 2.45 గిగహ 
ళెర్జ్(GHz) షఽక్షమ తయంఖ ద ైయఘయం ఖల భైడబియశన్ న఼ ఈతుతాి చలేే యధంగహ ఄమసహకంత భభిము యద఼్యత్ క్షతైిభు థాాభహ 
పిాయతం ఄఴపణాబ. ఇ ఫ కైోీ యేవ్ భడైబియశన్ అహయంలోతు ఄణ్ుఴపలణో షంఔయీణ్ చ ంద఼్తేంథి. తిీ తయంఖం యొఔక బభిణ్ంలో 
ధాయహతేభుకత లేథా తృ లాభటిీ తృర జిటివ్ న఼ండి ధ గటిివ్ ఔు భాయుతేంథి. ఫ ైకోీ యేయలల  ఇ తృ లాభిట ీ భాయుులు తిీ లెఔన఼ఔు 
మియౌమనల  సహయుల  జయుఖుణాబ. ఔ ఄమసహకంణాతుకి ఈతాయ భభమిు ద్క్షణి్ ద్ాఴం ఈనన యధంగహధే అహయ ఄణ్ుఴపలు - 
భుకయంగహ తూటి ఄణ్ుఴపలఔు ఔడా ధన లేథా తృహజిటవి్ భభమిు ఊణ్ లేథా ధ గటివి్ ఄంణాయలు ఈంటాబ.  

యహణ్ిజయయంగహ ఫమట థొభికై ఫ ైకోీ యవే్ నభూధాలలో ఔ ఒయ ధనల  య బయ యహటల  అలీభైనటవి్ ఔభెంట్ AC యొఔక ఆన఼ుట్ ఈంటుంథి. 
భాయగెనటాిన్ థాాభహ ఈతుతాి చమేఫడని ఇ షఽక్షమ తయంగహలు అహభహతునఢీకొతు  ధ఼ిఴకైంద్ ిఄణ్ుఴపలు ఏయుడి లఔెన఼ఔు మియౌమనల  
సహయల తృౌనః పణ్యంలో తిుటాతుకి కహయణ్భఴపణాబ. ఆద్ంణా ఔడా ఄణ్ుఴపల భధయ గయీణ్ షాఱీష఼ా ంథి. ఆథ ే అహభహతునయడే ి
చేష఼ా ంథి.  

   ఈ దధతి వంటకు సఽరక్షితమ ైనథధేా ? 

ఫ ైకోీ యయేంగ్ భన అహభహతునఎలా పిాయతం చషే఼ా ంద్ధ ే యశమం నె ై ఎఔుకఴ ఄధయమధాలు లేఴప. ఄంణేకహఔ, ఆుటకిై ఈనన 
ఄధయమన పయౌణాలు ఔడా లాయంగహ లేఴప. సహదాయణ్ంగహ ఫ ైకోీ యవే్ ఒయ న్ తమాభథీాయులు లేథా బిుణాాల భద్దతే ఫేయఔు  
కొంతభంథి రహషారయతాేలు ఫ కైోీ యేవ్ ఒయ న఼ల  ష఼యక్షతిఫ నైయ ఄతు చ ఫుతేధానయు. భభికొంతభంథ,ి అభోఖయఔయఫ నై జీఴనర  యౌ 
తృర ి ణాుసఔులు, ఫ ైకోీ  ఒయ న్ ఄధథేి ఴంటఔు షంఫందించినంత ఴయఔ ఆుటఴియఔ తమాయుచమేఫడని యహటలిో ఄతయంత చ తా 
యఔఫ నై ఈఔయణ్ం ఄతూ ఆథ ి ఏ జీయకె ధా ఄతయంత భిాద్కహభి ఄతూ కండించాయు. కచిచతంగహ, ఆథి తుయౄనంచడాతుకి లేథా 
తుభహఔభించడాతుక ి భభింత షాతంత ి ఄధయమధాలు ఄఴషయం, ఄబణ ే ఆుటిక ై అహభహతున ఴండటాతుకి ఫ ైకోీ యేవ్ ఈతాభ 
ఫ ైనటుఴంటి భాయగం కహద్తు ఊజుయ ైంథి.  

మ ైకరర  ఓవ న్ ఆహారంలోతు పో షకలనఽ ధాశ్నం చేసఽా ంథ.ి  

 „జయనల్ అఫ్ ద్ లెనై్ు అఫ్ పపడ్ ఄండ్ ఄగిీఔలచర్‟ యొఔక 2003 నఴంఫర్ షంచిఔలో చి఼భింఫడని ఔ ఄధయమనం కిహయం 
ఫ ైకోీ యవే్ ఒయ ధనల  కొథిదగహ తూటిణో ఈడకిించిన ఫరి ఔయ్ (కహయఫజేీ ఴంటథిి) 97% ఈయోఖఔయఫ నై మాంటీఅకిుడ ంటలన఼ 
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కోలోుబంద్తు ణ యౌనంథి. థీతుతు ఫేభజీు యషే఼కోఴడాతుకి భాభూలుగహ ఈడికించిన ఫరి ఔయ్ థాతు ఈయోఖఔయఫ నై 
మాంటీఅకిుడ ంటలన఼ 11% లేథా ఄంతఔంటే తఔుకఴ కోలోుబంథి. ఄలాగై ధనయౌక్స షఫేమళధాలు భభమిు ఖూల కోలధనలేట్ు లలో 
ఔడా తగిగంపలు ఏయుడాా బ కహతూ కతుజ లఴణ్ాలు సహా బ చ ఔుక చ ద్యఔుండా ఈంథి.   

  1999లో సహకండధియేమన్ ఄధయమనం కిహయం ణోటఔయన఼ ఫ కైోీ  యేవ్ ఒయ ధనల   ఈడికించినపుడె థాతు „ల‟ యటమిధనల  తఖుగ ద్ల 
ఏయుడింద్తు ఔన఼గకధానయు.  

 ఔ ఄధయమనం కిహయం య లుల యౌలతు, 60 లఔెనల  తృహటు ఫ కైోీ యవే్ థాాభహ యడేిచలేనపుడె య లుల యౌలలో ఈండే దిానఫ నై కహయనుర్ 
తుభోధఔ థాయాం ఄయౌలధసే్క ఄధథే ితుఱరిమాతమఔభఴపతేంద్తు ణ యౌనంథి.  

 డాఔీర్ యహటనఫే చలేన జతూస్క ఄధయమనం కైఴలం అయు తుమిషహలోల ధ ేఫ కైోీ యేవ్ థాాభహ యడే ిచలేన తృహలలోతు B12 యటమిన్ 
30-40 రహతభు తుఱరిమాతమఔభుగహ భాభింద్తు ణ యౌనంథి.   

 ఆటఴీల జభిగని ఔ అలేీ రయౌమన్ ఄధయమనం ఫ ైకోీ యవే్ థాాభహ యడేచిేమఫడినపుడె సహంథిామఔభుగహ యేడచిేలన 
యహటిఔంటే ఎఔుకఴ “తృర ి టీనలన఼  తుఱరిమం చేష఼ా ననద్తు” నభేకకంథి.   

తయౌల పలనఽ వడేి చేయటకతుకి మ ైకరర వవే్ మంచిథి కదఽ  

భానఴ షంఫందతి తయౌల తృహలు లేథా ఫేతె తౄహయుమలా ఄధథేి ఫ కైోీ  ఒయ న్ థాాభహ యడేిచలేనపుడె భాభితృర తేధానబ ఄతు చ ుడాతుక ి
ఆటఴీల సహక్షాలు నెయుఖుతేననటుల  ణ లుసరా ంథి:  

 ఫ ైకోీ యవే్ థాాభహ యడేిచమేడం ఴలల  తయౌలతృహలలో తడాఔు యక్షణ్ ఔయౌుంచే ఄఴషయఫ ైన యహయది తుభోధఔ ఏజెంటలన఼ ధావనం చషే఼ా ంథి. 
1992లో, డాఔీర్ భచిరా్ కహాన్ ఫ ైకోీ ఒయ ధనల  యేడ ిచలేన తయౌలతృహలు ల ైస జోమ్ చయయన఼, యహయద ితుభోధఔ తిి భోధకహలన఼ కోలోుఴడఫేకహఔ 
వకిాఴంతఫ ైన యహయదికహయఔ ఫాయకటీభిమా నెయుఖుద్లన఼ తృర ి తుళ ంచామతు ణ యౌతృహయు.   

 1989లో „య్’ ఄధే రహషారయేతా చేలన ఄధయమనంలో ఫ కైోీ ఒయ ధనల  యడేచిేలన తయౌలతృహలు లేథా ఫేతె తౄహయుమలా యటమినలన఼ 
కోలోుబంద్తు భభిము కొతున ఄఫ ైధన అభాల లు జీఴషంఫందిత కిీమా యళ తఫ నై ఆతయ థాభహా లుగహ భాయచఫడణామతూ ఆయ 
ధాడ ీఴయఴషా భభమిు భూతనిండాలఔు యశంగహ భణి్మిసహా మతు ణ యౌతృహయు.   

మ ైకరర ఓవ ధలల  వండని ఆహారం తిధే వర్ లో వచేు మారులు  

ఫ ైకోీ  ఒయ న్ ఈయోగించి ఴండిన అహయం తీష఼ఔుధ ేయహభలిో ఴచేచ భాయుులనెై తఔుకఴ భరిోధనలే జభగిహబ. ళయీెల్ భభమిు 
ఫాల ంక్స యభది్దభ ిచతే చమేఫడని ఔ చినన ఄధయమనం యషాాతంగహ చలాభణ్ీ కహఴడఫేకహఔ థాతుతు ఄన఼షభించాయౌున ఄఴషయం ఔడా 
ఎంణ ధైా ఈంథి. ళ మోగోల తన్ సహా బలు తఖగడం భభమిు కొల సహీ ర ల్ భభమిు లుయకోలెటై్ లు సహా బలు నయెఖడం ఴంటి ఄధేఔ తీఴఫి నై 
భాయుులు యహయు ఔన఼గకననుటకిట యహభి భరిోధన కఴైలం 18 భంథినె ై అదాయడింథి. యయంణా ళెయీల్ ణో షహ ఫ ైకోీ  ఫ ైమాటకి్స 
అహయం భాతఫిే తిధానయు. యహభి భిరోధనలు సహదాయణ్ జిలఔు అమోద్యోఖయంగహ ఈండఴచ఼చ. కహతూ భభితున అదాభహలు 
లేఔుండా ఫేభు థీతున సిహా యంచలేభు.  టామ్ యహల ంట ైన్ ఄధ ేము.ఎస్క. కి చ ంథని షాతంత ిజయనయౌసీ్క, ఇ ఄధయమనం యొఔక 
పయౌణాలన఼  1992 ఴషంత ఊతేఴపలో „లెర్చ పర్ ళలాె్‟ తిఔి లో చి఼భించాయు.   

మ ైకరర వవే్ వంటకు దారం కవడం: కొతున పిథమిక చిటకకలు   

మీయు నమిమధా నభమఔతృరబధా ఫ ైకోీ  ఒయ న్ లేఔుండా జీయంచడం ష఼లబఫే. ఐణ ేమీయు కొతున చిననచినన జీఴనర  యౌ షయుద ఫాటుల   
చేష఼కోయహయౌ, ఄయ ఏమిటంటే:  
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 భుంద్ష఼ా  ణి్ాయఔ: ఈద్మం గహతూ లేథా భహతిి మీ డనినర్ ఔు భెండె ఖంటల భుంద఼్ జిర్ న఼ండి అహభహతున ఫమట నటీెండ.ి 

ఄపుడె భహతిి పోజన షభమాతుకి ఐద఼్ తృౌండల  పాగహతున డీ తౄహిసీ్క చమేడాతుకి మీయు ఔులా  టీఴలలన ఄఴషయం ఈండద఼్.  

  పలుష఼లు భభిము ఔయలన఼ ఎఔుకఴ ముతాంలో తమాయుచలే ; యహటితు చినన ఔఴయలలో లేథా ఆతయ ఔంట బనయలలో జి్ లో 
తులఴ చేమండి. పోజన షభమాతుకి ఖంట భుంద఼్ కహయహయౌున థాతున తీల అ ఔఴయు లేథా ఔంట బనర్ తూటిణో ఈనన తృహతలిో 
భునఖఔుండా జాఖీతా ఴళ షఽా  కొంత షభమం ఈంచి థాయిం ఔభగిిన తభహాత షీవ్ నెైన యడేి చేష఼కొతు లేయంచఴచ఼చ.  

  టోషీర్ (భకట ీలు కహలేచ) ఒయ న్ లేథా ఔధ ాక్షన్ (ఈశణ షంఴసన కిిీమ ణో తుచలేే) ఒయ న్ మిగియౌతృర బన అహయ థాభహి లన఼ 
యేడి చమేడాతుకి ఎంణో ఄన఼ఴపగహ ఈంటాబ. థీతుతు తఔుకఴ ఈషరణ ఖీత ఴద్ద  ఄనగహ 200-250F (95-120C) అహయం ఈనన నేల ట్ న఼ 
20 న఼ంచి 30 తుమిషహలు థీతునెై ఈంచిణే షభితృర తేంథి.    

  మీయు తజీగహ ఈననపుడో  లేథా ఄయౌలతృర బన షంద్యభంలో ఆఫబంథి ఔలఖఔుండా ఈండడాతుకి అహయం భుంథే తమాయు 
చేష఼ఔుననటలబణే మీఔు ఄంద఼్ఫాటులో ఈంటుంథి.    

 ఈడకిించతు అభహగ తుక్స అహయం తినడాతుక ిమితినంచండి. ఆథ ిమీ అభోగహయతున ఎఔుకఴ కహలం భంచి లాతిలో ఈంచడాతుక ిచఔకతు 
భాయగం.   

అదాయభులు: 
   http://www.powerwatch.org.uk/rf/microwaves.asp  

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2010/05/18/microwave-hazards.aspx  

http://www.jrussellshealth.org/microwaves.html  

http://www.safespaceprotection.com/electrostress-from-microwave-ovens.aspx  

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
న఼చ్ఽ థారిం ఎకుకవగ గల ఆహార థార్ి లు మిమమయౌన  కొలెసి ా ల్ లేకుండా ఎలా రక్షిసా యి  

 ఏ యధంగహ ఄబణ ేకొతున అహయథాభహి లు భుకయంగహ - షంతాా(సహచ఼భటై డ్)  కొఴపా థాభహా లు - మీలో హతుఔయఫ నై కొల సహీ ర ల్  

నెంచ఼ణాయో, ఄథేయధంగహ నచ఼ థాభహా లు - ఎఔుకఴగహ ఈనన అహయ థాభహా లు(ళెై ెైఫర్) 
కొల సహీ ర ల్ తగిగంచడాతుకి ఈయోఖడణాబ. ళెై ెఫైర్ ఈనన థాభహి లు కొల సహీ ర ల్ న఼ ఎలా 
తగిగసహా బ ఄధే యశమాతున రహషారజుఞ లు ఄధయమనం చషే఼ా ధానయతు చికహగోలోతు  ధారా్ య షీరన్ 
మూతుఴభిుట ీయహభి న్ ఫ ర్గ  షఽకల్ అఫ్ ఫ డలిన్ భజిిషీరా్ డ టైీఱమన్ భభిము భుంద్ష఼ా  
తుయహయణ్ తృ ి షెర్ యౌండా య. యహన్ హర్న PhD  ణ యౌతృహయు.  

డ ైటభీ ెఫైర్, థీతుకి భభకఔ నయేు యజే్ లేథా ఫల్క, భన వభయీభు జీయణం చషే఼కోలేతు ఄతునయకహల ముఔకల అహయ థాభహా లతునంటితూ 
ఔయౌగి ఈంటుంథి. కొీ ఴపాలు, తృర ి టీన఼ల , కహభోబ ళెడైేటిుల  ఴంటయి - భన వభీయం ఔభిగించ఼కొతు - యహటలిోతు ఔయఖతు నచ఼ థాభహా లన఼ భన 
వభయీం జీభిణంచ఼కోలేద఼్ ఔన఼ఔ ఆయ చినన నేఖిు, నదె్దనేఖిు, ఫాసయ థాాయభు థాాభహ ఫమటిక ియషభిజంఫడణాబ.   

నచ఼ థాయాం తూటలిో ఔభిగథై ి ఐణే ‘ఔభిగథై’ి ఄతు ఔయఖఔ తృర ణే ‘ఔయఖతుథ‟ి ఄతు భెండె యకహలుగహ ఴభీగఔభించఫడింథి. చాలాఴయఔ 
ముఔకలఔు షంఫందించిన థాభహా లు ఈథాసయణ్ఔు ఒట్ు, తెన్ు ఄధేయ ఔయఖతు భభమిు ఔభగిై నచ఼ థాభహా లు ఔయౌగి ఈంటాబ. 

ఏథిఏఫ నైుటికట, ఇ భెండె యకహల ెఫైర్ భిభాణ్ం యభేైాయు ముఔకలలో యభేైాయుగహ ఈంటుంథి. ఄదిఔ అభోఖయ యిోజనం 
తృ ంద్టాతుకి ఄధఔే యకహల ైన ఎఔుకఴ - ెఫైర్ ఈనన అహభహలన఼ తినడం భంచిథి.  

http://www.powerwatch.org.uk/rf/microwaves.asp
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2010/05/18/microwave-hazards.aspx
http://www.jrussellshealth.org/microwaves.html
http://www.safespaceprotection.com/electrostress-from-microwave-ovens.aspx
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షుశీఫ నై యశమం ఏమిటంట ేకొల సహీ ర ల్ తుమంతణి్ యిోజనభు ఔభిగ ైెఫైర్ ఴలలధ ేసహధయం. ఫేభ ీభభిము అనల్ ణొఔకల లోనఽ 
ఫటాతు ఴంటి ఔయగహమలు భభిము ఒట్ు భభిము ఫాభీల ఴంటి తాణ్దాధాయలలో ఆథి ఎఔుకఴగహ ఈంటుంథి. ఔయఖతు ెైఫర్ జీయణం 
కహద఼్ కహతూ అభోఖయఔయఫ నై అహయంలో పాఖంగహ ఆథ ిచాలా ఄఴషయం - కొల సహీ ర ల్ తుమంతణి్ఔు కహఔతృర బధా - జీయణకిీమ ఔీభఫది్తఔు 
ఆథ ిషహమడెతేంథి.   

ఔభగిై ెైఫర్ ఔయౌగని ళె-ైెైఫర్(ఎఔుకఴ నచ఼ థాయిభు) అహయథాభహి లు యఔాయిహసంలో చినన- గకలుష఼ఔటుీ  కొఴపా అభాల లన఼ 
పిాయతం చేసహా మతు యహన్ హర్న చ తృహుయు. కొల సహీ ర ల్ తగిగంచ ేఓశధం (సహీ టని్)  ఏ యిోజనభు భనఔు ఔయౌగిష఼ా ంథో  ఔభగిై ెఫైర్ 
ఔడా ఄంణే షంపాఴయ యిోజధాతున ఔయౌగి ఈంటుంథి ; ఆథి షంతాా కొఴపా లేథా ఆతయ హతుఔయఫ ైన కొఴపాన఼ తీష఼కోఴడాతున 
తుభోదషి఼ా ంథి. ఔభిగ ై ెఫైర్ ఄధాభోఖయ కొల సహీ ర ల్ సహా బలనెై పిాయతం చఽనే ఆన఼ుయౌన్ తుభోధఔతన఼ తగిగంచడంలో ఔడా షహమ 
డెతేంథి. “యౌనడ్ లేథా కొీ ఴపా భభమిు ఖూల కోజ్ భెండంిటి జీఴకిీమలనె ై ెఫైర్ యిోజనఔయఫ నై పిాఴభులన఼ ఔయౌగ ి
ఈంటుంద్తు” యహన్ హర్న చ తృహుయు. ఆథ ిముతాం యౌనడ్  తృ ి ెలైున ఫ యుఖుయుష఼ా ంథి. పయౌతంగహ అభోఖయఔయఫ నై కొల సహీ ర ల్ సహా బలు 
భభిము భభకఔ కొీ ఴపా యౄఫ ైన తఔుకఴ సహా బ ట ైర గిలజభడి్ సహా బలు ఫ యుఖు డణాబ.  

ఔభగిై ెఫైర్ ఈనన అహయథాభహి లు కొల సహీ ర ల్ తుయాసణ్ఔు షహమడటాతుకి ఔ అచయణ్ాతమఔ కహయణ్ం ఈంథి. ఄథి ఏమిటంటే ఇ 
అహభహలోల  కొఴపా తఔుకఴగహ ఈంటుంథి, భభమిు ెఫైర్ లేతు అహభహలు ఔంటే ఎఔుకఴ లయకహలు (యౌలంగ్ు)ఈంటాబ. ఄంటే మీయు 
ఆటిీ  అహయభునఔు ఔటిీఫడ ితృర ఴడఫే కహఔ ఄదిఔ ెైఫర్ ఔయౌగని అహయంణో అభోఖయఔయఫ నై ఫయుఴపన఼ తృ ంథే ఄఴకహవం ఈంథ.ి  

కొలెసి ా ల్ తగ గంప కరసం  బై్ర్: ఒక ర్ శోధన  

కొల సహీ ర లున తగిగంచడం కోషం మీయు తీష఼కొధ ే భోజుయహభీ అహయంలో సహదాయణ్ భాయుులు కొతున ధ లలోల ధ ే పయౌణాలు ఆసహా మతు 
భరిోధఔులు చ ఫుతేధానయు. నఽయటిశిన్ జయనల్ లో చి఼భింఫడిన యహయషం కిహయం 300 భంథకిి నెైగహ నెద్ద  యహభినెై చలేన 
తుమంతితి ఄధయమనంలో ధాలుఖు యహభహల తృహటు ఒట్ ెఫైర్ ఔయౌగిన భూడె న఼ండ ి ధాలుఖు గహీ భుల తాణ్దాధాయలు తినన 
ఴయఔుా లు తఔుకఴ సహంద్తి ఔయౌగిన యౌతృర  తృర ి టీన్ LDL లేథా చ డె కొల సహీ ర ల్ న఼ ఐద఼్ రహతం తగిగంచాబ. ఄలాగై ఄదఔి కొల సహీ ర ల్ 
తుమంతణి్ కోషం అహయంలో ెఫైర్ చయేచడం యయధ జాతేల జిలఔు షహమఔయంగహ ఈంటుంద్తు చఽనన ముద్ట ఄధయమనం ఆథ.ే  

భభింత యబయహయా : ఈయోఖఔయఫ నై ెైఫర్ యశమంలో ఒట్ు ఔకటే ఏకె ఔ భూలం కహద఼్. పలూ ట్ ెైఫర్, కొల సహీ ర ల్ ఴంటి ఖుండ  
జఫుబ భిాద్ కహయకహలన఼ ఎలా పిాయతం చషే఼ా ంథో  ణ లుష఼కోఴడాతుకి ఊతేఔీభం అగితృర బన 160 భంథి భళ ళలనెై భైగ ి
ండెల   భభిము ఎండని అనల్ యతుయోగహతున తృర యౌచంథి. ఄకహడమీ అఫ్ నఽయటిశిన్ ఄండ్ డ ైట టకి్సు జయనల్ లో చి఼భించిన యహయషం 
కిహయం ఇ భిరోధధా ఫాంద్ం తిీభోజు 2 మానల్ ండలణో షభానఫ నై అహయం తినన భళ ళలు భూడె ధ లలోల  యహభి కొల సహీ ర ల్ 
సహా బతు 16% ఫయే ఫ యుఖుయుచ఼ఔుధానయతు తుయథేించాయు. (భైగ ి ండెల  ఔడా కొల సహీ ర ల్ న఼ లభిాగహ తగిగంచడంలో 
ఈయోఖడెతేంథ)ి   

   ితీర్ోజూ ఎంత  ైబ్ర్ అవసరం? 

ఓశధభు భభమిు అభోఖయ యశమాలనెై యజాఞ నరహషార అదాభతి షలహలన఼ ఄంథించే ఆతుటిటృయట్ అఫ్ ఫ డలిన్ నదె్దలఔు ఇ కిీంథ ి
భోజుయహభ ిలతౄహయుులన఼ ఄంథించింథి. పయుశేలు భోజుయహభీ 30 న఼ండ ి 38 గహీ భుల ెఫైర్ అహయంగహ ఔయౌగి ఈండాయౌ. భళ ళలు 
భోజుయహభ ి 21 న఼ండి 25 గహీ భులు ెైఫర్ ఔయౌగి ఈండాయౌ. చాలా భంథికి అశంచిన లక్షయంలో 25 రహతం ెైఫర్ ఔడా భోజు యహభ ి
అహయంలో లతేంచడం లేద్తు ఖుభిాంచఫడింథి. ఒట్ గింజల తృ టుీ , దానయప తృ టుీ , అఔుఔయలు, కహయభెట్, తెన్ు ఫఠహణ్ీలు, ఫేభ,ి  
అభెంజ్ ండెల , ఫాభీల, లీల్ ఔట్ ఒటుల , ఫాద్ం ఆయ ఎఔుకఴ ెఫైర్ ఈననటుఴంట ి థాభహి లు ఔన఼ఔ మీ అహయంలో చయేచడాతుక ి
మితినంచండి.  
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 ైబ్ర్ నఽ అనఽతుతామూ మీ ఆహారంలోకి చేరుుకరవడాతుకి కొతునఉపయమ లు కవలా?     

మీ అహయంలో ఇ కిీంథ ిచయేుులన఼ మితినంచండి :  

 డ ైర పలూ ట్ు లేథా ండెల , ఔయగహమలన఼ సహనక్సు గహ చయేుచకోండి.   

 ఔయగహమలు భభమిు తెన఼ున఼ మీ పోజన తృహతలిో భభిము మీయు తీష఼ఔుధే పలుష఼లలో చేయచండి. 

 ఫేకింగ్ చేలటేపుడె ఫ ైథానండి సహా నంలో కొంత పాగహతున లేథా ముణాా తున దానయం నండిణో బభీా చమేండి.    

 కోకో యొఔక సహరాచ్(కోకో గింజల తృ టుీ ), తృహలు భభమిు కోకో తృౌడర్ న఼ండి యేడ ికోకో తృహతూమం తమాయు చమేండి. థతీులో 
ఎఔుకఴ  ెఫైర్ ఈంటుంథి.  .  

  మీయు ఎంనఔ చషే఼ఔుధే అహయంలో ఄదిఔ కొీ ఴపాలు ఈనన అహయం ఫద఼్లు ఄదిఔ ెఫైర్ ఔయౌగని యహటతిు ఎంచ఼కోండి. 
ఈథాసయణ్ఔు ఫుభిీటొ (ఔ యఔఫ ైన ఫ కిుఔన్ అహయం) తమాభకీి  య నన భభమిు సర ర్ కటీం ఫద఼్లుగహ తెన్ు తృౌడర్ జోడించండి.    

హ ై  ైబ్ర్ లేథా అదిక న఼చ్ఽథారధం కల ఆహారం వలన కయౌగే ియోజధాలు  

ఎఔుకఴ ెఫైర్ ఔయౌగని అహభహతుకి ఎధనన యిోజధాలు ఈధానబ, ఄయ ఏమిటంట ే:   

 నేిగ  కదయౌకలనఽ సదారణీకర్ ంచ్డం: డ ైటభీ ెైఫర్ మీయొఔక భలభు ఫయుఴపన఼ భభిాణ్ాతున నెంచి భాద఼్ఴపగహ చషే఼ా ంథి. 
ఄదఔి ముతాంలో ఈండడం ఴలన ష఼లుఴపగహ ఫమటికి యషభిజంచఫడెతేంథి, తథాాభహ భలఫద్దకహతున తుభోదషి఼ా ంథి. మీఔు ఴద఼్లుగహ 
లేథా తూళే యభోచనం ఄఴపతేంటే ెఫైర్ ఄటిీ  భలభున఼ ఖటిీ  యుష఼ా ంథి. ఎంద఼్ఔంట ేఆథి తూటతిు ఖీళ ష఼ా ంథి భభమిు ఎఔుకఴ 
థాభహా తున భలాతుకి జోడషి఼ా ంథి.  

 నేిగ ల ఆర్ోగాతున కపడటంలో సహాయడుత ంథి: ఄదిఔ ెఫైర్ ఈనన అహయం నదె్ద  నేఖిులలో ళెభభహబడ్ు లేథా భూల 
యహయదితు, డ ఴైరీ్ ఔుయలర్ డిలస్క(నెద్ద  నేఖిులో చినన షంచ఼ల ఴంట ి తుభహమణ్ాలు ఏయుడటం) ఴంటి భిాథాలన఼ తగిగష఼ా ంథి. కొంత 
పాఖం ెైఫర్ నదె్ద  నేఖిులో పయౌ నెటీఫడెతేంథి. భరిోధఔుల నదె్ద  నేిఖు యహయధ఼లన఼ తుయహభించడంలో ెఫైర్ తృహత ి ఏమిటో 
యరలలఱష఼ా ధానయు.   

  కొలెసి ా ల్ సి యిలనఽ తగ గసఽా ంథి: తెన్ు, ఒట్ు, ఄయల ెగింజలు భభిము ఒట్ు యొఔక  తృ టుీ  లతేంచే ఔభగిై ెఫైర్ యఔాంలోతు LDL  
సహా బలన఼ తగిగంచడం థాాభహ ముతాం యఔాంలో కొల సహీ ర ల్ సహా బలన఼ తగిగంచడాతుకి షహమడెతేంథి. కొతున ఄధయమధాల కిహయం 
ెైఫర్ ఔు యఔాతృర టున఼ భభమిు భంటన఼ తగిగంచి ఖుండ ఔు అభోఖయం చఔేభైచ ఄద్నప యిోజధాలు ఔడా ఈధానమతు 
ణ లుసరా ంథి.  

 రకాంలో చ్క్కర సి యితు తగ గసఽా ంథి: భధ఼ఫేసం ఈనన భోఖులలో ెఫైర్ భుకయంగహ తూటలిో ఔభిగై ెఫైర్ చకెకయ రోశణ్ాతున 
ధ భమథిం చేమడం థాాభహ యఔాంలో చకెకయ సహా బతు షభలాతిలో ఈంచడాతుక ి షహమడెతేంథి. ఔయఖతు ెఫైర్ ఈనన 
అభోఖయఔయఫ నై అహయం, ట పై్ 2 భధ఼ఫేసం ఴచేచ భిాథాతున ఔడా తగిగష఼ా ంథి.  

  ఆర్ోగారంగ శ్ర్ీర్తుకి తగ న బ్రువప ఉండేలా చేసఽా ంథి: ఎఔుకఴ ెఫైర్ ఈండే థాభహా లఔు సహదాయణ్ంగహ నభలడాతుకి ఎఔుకఴ 
షభమం ఄఴషయభఴపతేంథ.ి ఆథి భన వభయీం భజిిషీర్ చషే఼కొతు అఔయౌ లేనపుడె అహయం మీద్ఔు భనష఼ భయలద఼్, కహఫటిీ  
ఄతిగహ తినడం ఄధేథ ితఔుకఴ ఄఴపతేంథి. ఄలాగ ైఎఔుకఴ ెైఫర్ ఈనన అహయం తిననపుడె ఎఔుకఴ తినన ఄన఼బూతితుష఼ా ంథి. 
ఔన఼ఔ ఎఔుకఴ షభమం ఔడెప తుండెగహ ఈననటుల  ఄతునష఼ా ంథి. ఎఔుకఴ ెఫైర్ ఈనన అహయం తఔుకఴ వకిా ఈయోగించ఼ఔుధ ే
యధంగహ ఈంటుంథి. ఄనగహ ఄంణే భభిాణ్ం ఈనన ఆతయ అహయం ఔధాన తఔుకఴ కలైభలీు థీతులో ఈంటాబ. 
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 డ ైటభ ీెైఫర్ ఴలల  ఔయౌగై భభో యిోజనం కొలోభఔీెల్ (నదె్ద  నేిఖుఔు షంఫందించిన )కహయనుర్ భహఔుండా తుయహభిష఼ా ంథి. ఄబణే ెఫైర్ 
కొలోభెఔీల్ కహయనుర్ న఼ తగిగష఼ా ంద్తు చ నుే అదాభహలు మివభీంగహ ఈధానబ. తిిభోజు లతౄహయుు చేలన సహా బలో ెఫైర్ తీష఼కోఴడం 
ఴలల  ఄంణా షఴయంగహ ఈండి అభోఖయం ఫ యుఖుయచ఼కోఴడాతుక ిథోసద్ం చేష఼ా ంథి.   

అదాయభులు : 
Institute of Medicine, 2012  
www.mayoclinic.com/health/fiber/ 
www.everydayhealth.com    

************************************************************************************************** 

 ిశ్నలు జవబ్ లు  

1. విన:  నేఱెంట్ యొఔక ముద్ట ిషంద్యినఔు భుంద఼్ ధనే఼ ఏథ ధైా తౄహయం యహభిక ిఆయహాలా? 

జయహఫు: భోగణిో భాటాల డటం చాలా భుకయం కహఫటిీ  ఆథ ి ఄఴషయం లేద఼్. ఄబనుటకిట భోగి భభిము య ైద఼్యడకిి భోగ ియొఔక 
థీయఘకహయౌఔ షభషయల ఖుభించి యహితలయాఔ యఴభహలన఼ భభిము ఄతన఼ తీష఼ఔునన ఆతయ చికతిులన఼ ణ లుష఼కోయహలంట ే ఆథ ి
షహమడెతేంథి.   

    ++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

2. విన: య ైతిమాతుక్సు భాన఼యఴల్ లో భోగి యొఔక థయీఘకహయౌఔ యహయదకిి భూల కహయణ్ాతున ణ లుష఼కోఴడాతుకి ఄధేఔ వినలు 
ఄడగహలతు ణ లుపతేంథి. ఄబనుటకిట తృహియంబంలో ఆటుఴంట ి వినలఔు షభాదానం చ ుఔతృర ణ ే ధేన఼ చేమఖయౌగంిథి ఏథ ధైా 
ఈంథా? 

జయహఫు: ఄఴపన఼, చాలా షంద్భహభలలో లల 15.1 జోడించడాతుకి ఆథ ి షహమ డెతేంథి. ఎంద఼్ఔంటే భోగహతుక ిభూలకహయణ్ం 
యచాయభు, భానలఔ గహమభు ఴంటి భానలఔ ఄయహంతభహలు తయచ఼గహ ఈంటాబ. ఄబణే భోగణిో భాటాల డటేపుడె మీ షాంత 
ఔుటుంఫ షబుయతుగహ పాయంచినటలబణే మీ వినలఔు ఄతన఼ జయహఫు చ ుడాతుక ిఄఴకహవం ఈంటుంథి.  

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

3. విన: ఔ తృహికటీశనభహగ  ధనే఼ తృర ష఼ీ  థాాభహ ధా భమెిడి ఄంద఼్ఔుననపుడె, అ లసహ తుండెగహ ఈంథి. కహతూ భన భాన఼యఴల్   
లసహలో 2/3 ఴంతే భాతఫి ేతుంతృహలతు చ ఫుతేంథి థీతుక ిఏం చేమాయౌ?  

జయహఫు : లసహలో 2/3 పాఖం తుంన అనెై సహదాయణ్ ది్తిలో ఔథయిౌంచడం షభమిబన ద్దతి. ఄబణ ేమీయు భభి కొతున భాతలిు 
యేల భయలా  ఱేక్స చ మయఴచ఼చ.  

 +++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

4. విన: థయీఘకహయౌఔ ఄధాభోఖయంణో ఫాధడెతేనన భోగ ిOW తుయాసణ్ మోణాద఼్ తృహియంతేంచాలంట ేభోగ ిఎంత కహలం యహయది లక్షణ్ాలు 
లేఔుండా ఈండాయౌ?  

జయహఫు: భోగి యొఔక యహయద ిలక్షణ్ాలు లభిాగహ తృర బనపుడె ఄతతు మోణాద఼్న఼ ఎఔుకఴ కహలం (చికణిాు షభమంలో 1/3 న఼ండి 
2/3 పాఖం) ఴయఔ ధ భమథిగహ OW కి తగిగంచండి. ఇ మోణాద఼్న఼ జీయణాంతం కొనసహగించఴచ఼చ.   
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

 

http://www.mayoclinic.com/health/fiber/
http://www.everydayhealth.com/
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5. విన: భోగి షభక్షంలో భెమిడీ తమాయుచేమడం షభుచితఫ ైన చభైయధా? 8 అకహయంలో భమెిడీ ఫాటలి్ తు తిిుడం 
ఄబయంతయఔయంగహధన లేఔ అచాయం గహధన భోగకీి ఄతునష఼ా ంథా?  
జయహఫు: ఆథి షభషయగహ ఫభేు పాయంచడం లేద఼్. ఐణే ఄఴషయం ఫయేఔు కోంఫర  ఫాటలి్ న఼ండి ఔ చ఼ఔక గకయల ఫాటలిోల తుకి యలే 
థీతుతు ఱకే్స చ మయడం థాాభహ య ఫైేశిన్ గోయలు ఄతునంటకిట య ళైా ంథి ఄతు మీయు భోగిక ియఴభించఴచ఼చ.   
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

6. విన:  భోగ ి ధాలుఖు యభేైా యు తుయహయణ్లు తీష఼ఔుంటృ ఈననపుడె తిి భెండటి ిభధయ 20 తుమిషహలు యేచి ఈండఴలలన 
ఄఴషయం ఈంథా?    
జయహఫు: లేద఼్, యహషాయహతుక ిభాతలి భధయ ఐద఼్ తుమిషహల ఴయఴది భాతఫిే ఄఴషయం. భోగిక ిఏ షభమంలోధ ధైా భూడె ఔంట ే
ఎఔుకఴ యేయు యయేు లసహలు ఆఴాఔడద఼్. ఎంద఼్ఔంటే మీయు ఄతతున ఎఔుకఴ కోంఫర లణో భుంచి యేలేా  తుభఖనం కహలేఔ చికతిున఼ 
భాతుయమేఴచ఼చ.    

    +++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

7. విన: ధేన఼ ధా భోఖులఔు లేథా భన సహబ నేఱెంటల ఔు ఄఴగహసన ఔయౌుంచడాతుక ి య ైతిమాతుక్సు లెైట్ యౌంక్స ణో ఆఫ బల్ 
ండాతుకి ఄన఼భతి ఈంథా? లెైకప్ ముద్ల ైన యహటణిో య ైతిమాతుక్సు ఖుభించి ధేన఼ యహభణిో భాటాల డఴచాచ?   
 జయహఫు: తుఔుండా, మీయు లెైకప్, ఆఫ బల్,  లేథా తౄర న్ థాాభహ సహబ య ైతిమాతుక్సు ఖుభించి యహభిక ిచ ుఴచ఼చ. భభిము 
యహభహా లేకలు చద్ఴభతు యహభతిు తృర ి తుళ ంచఴచ఼చ. భన య ఫ ైుట్ ఄంద్భికట చద్ఴటాతుకి ఈచితంగహ లతేష఼ా ంథి. మీయు మీ భోఖులఔు 
భభిము సహబ బఔుా లఔు భభింత షభాచాయం ంతృహలన఼ఔుంట ేభా ఴద్ద ఫెలలమర్ ఔడా ఄంద఼్ఫాటులో ఈంథి.    

   ++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

తృహికటీశనభహల భహ: మీయు డాఔీర్ ఄఖగభహాల్ గహభితు ఄడఖఴలలన వినలు ఏఫ ధైా ఈధానమా ? కిీంథి య ఫ ైుట్ కి ంనంచండ ి 
news@vibrionics.org 

************************************************************************************************** 

 థివా వ దైఽాతు థివావణి  

                                                                           
 “లేఴ ఄధే అదాయతిమఔ సహధన ణియేఔఫ ైనథి. లఴేలో మీయు మీ వకిాతు భభమిు వదిీ్న఼ చషే఼ా నన తుమీద్ లఖనం చేసహా యు.  
ఎంద఼్ఔంటే ఆథి బఖఴద్దతాఫ నై తు. మీయు మీ వభభీహతున భభచిితృర బయ థాతు కోభిఔలన఼ యషమభిసహా యు. మీయు మీ ఴయకిాణాాతున 
భభిము తిిశీన఼ ఄఴషభహలన఼ ఔకన నడెణాయు. మీయు మీ ఄహతున థాతు భూలభు న఼ండ ితేించియలే ద్ఽయంగహ 
తృహయథోిలుణాయు. మీయు మీ సో థాన఼, ద్భహుతున, మీ నయేు భభిము యౄతృహతున, ఆలా ఆతయుల ఄయ కోయుకొధ ేఄతునంటతిూ 
ఴద఼్లుఔుంటాయు. ఇ కిిీమ భనష఼న఼ షాచఛంగహ చషే఼ా ంథి .”  
                                                                                                              …సతాసయి వణి . 1977.06.03                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

    ++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
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“లఴే ఄధథేి జీయతకహల కహయయఔీభం; థీతుకి ఄలషట లేథా యరహీ ంతి ణ యౌమద఼్. ఇ వభయీం మీఔు ఆఴాఫడినంద఼్ఔు మీయు మీ వకిాతు, మీ 
ధ ైపణ్ాయలన఼ సర ద్య - భానఴపల లఴేకై ఄంకతిం చేమయౌ. మీయు భన఼శేలంద్భలిో బఖఴంతేతు చఽల ేఴయఔు భతుఱకి లఴే 
చేమండ;ి ఄపుడె, మీయు చలేంథ ిఅభహధన గహ భాయుతేంథి .”          

                   ……సతాసయి వణి. 1975.01.06 

   +++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

‚ మీయు ఔభిక ిషహమం చమేఖయౌగనిపుడె, మీయు ఖయా డటాతుకి అసహకయఫే లేద఼్. ఎంద఼్ఔంటే మీ ధ ైపణ్యం లేథా మీ షంద్ 
లేథా మీ ఫలం లేథా ద ైయయం లేథా ఄదకిహయభు లేథా మీఔు లఴే చేమడాతుకి ఄఴకహవం మీయు ఖుభిాంచిధా ఖుభిాంచఔ తృర బధా 
బఖఴంతేతు న఼ండ ిఫసుభతిగహ ఴచిచంథి. మీయు బఖఴంతేడిచిచన ఇ ఫసుభతితు బఖఴంతేడే సిహథించిన షహమం కోభై 
నేద్లు, తుయక్షభహష఼యలు, ఫలళనీ఼లు, భోఖులు, ద఼్ఃకంణో ఈననయహయు, తుభహరహ సాద్ములు, యభకిి లేఴ యౄంలో అ ఫసుభతి 
ఄంథషి఼ా ధానయు.                                                                                                                                  
భానఴతాం యొఔక పభోఖతి సహదించడాతుకి, ఴంటభిగహ తు చేలేా  షభితృర ద఼్, నేిభ, ఔయుణ్, షభె న ఴియాన, తుజాబతీ, సహన఼బూతిణో 
మీ తు భుడిడి ఈండాయౌ. నె ైలక్షణ్ాలు లేఔుండా తుసహాయా లఴే చేమలేభు.                                                   

                                                                                                                                                           …సతాసయి థివావణి 

********************************************************************************************** 

 ికటనలు  

బయశయతేా లో తుయాళ ంఫర బయ షద్ష఼ులు  

 ఇండియా  నాాఢియ్ల : AVP ఴర్క షహప్  29-30 జూన్ 2013, షంథిించ ఴలలన యహయు షంగీత య ఫ ైుట్  
trainer1.delhi@vibrionics.org 

 ఇండియా పటిర్ ా : SVP ఴర్క షహప్ 15-20 జుల ై 2013, షంథిించ ఴలలన యహయు ళేభ య ఫ ైుట్ 

99sairam@vibrionics.org 

  ఇండియా పటిర్ ా : AVP ఴర్క షహప్  23-27 జుల ై  2013, షంథిించ ఴలలన యహయు ళభే య ఫ ైుట్ 

99sairam@vibrionics.org 

 ఇండియా మ ంబ్కయి : AVP ఴర్క షహప్  3-4 అఖశేీ  2013, షంథిించ ఴలలన యహయు షంథీప్ ఔులఔభిణ 9869-998 069 

లేథా య ఫ ైుట్ : sanket265@yahoo.co.in లేథా నంద్ ఄఖగభహాల్  య ఫ ైుట్ nandagarwal@hotmail.com. 

 ఇటయ్ వ తుస్క : జాతీమ పనవచయణ్ షద్ష఼ు 31 అఖశేీ   2013, షంథిించ ఴలలన యహయు మోధాయౌస్క య ఫ ైుట్  

manolistho@yahoo.it లేథా తౄర న్ నంఫయు +39-41-541 3763. 

 పో లండ్  ర్ోకల  : లతుమర్  VP ఴర్క షహప్ 13-15 లెనెీంఫర్  2013, షంథిించ ఴలలన యహయు డేభమిజ్ ళెతజ్ య ఫ ైుట్ 

wibronika@op.pl లేథా ట యౌతౄర న్ నంఫయు  +48-606 879 339. 

 గీరస్క  ఏతెన్్ : JVP భభిము ఄపాయషఔుల పనవచయణ్  ఴర్క షహప్ 21-23 లెనెీంఫర్ 2013, షంథిించ ఴలలన యహయు యహలయౌస్క 
య ఫ ైుట్ saivasilis@gmail.com లేథా ట యౌతౄర న్ నంఫయు  +30-697-2084 999. 

ట ైరనర్ు ఄంద్భికట షఽచన : మీయు ఴర్క షహప్ కోషం ణి్ాయఔ లది్ం చషే఼ఔుంటే  యఴభహలు ఇ య ఫ ైుట్ ఔు ణ యౌమ చేమండి : 
99sairam@vibrionics.org 

mailto:trainer1.delhi@vibrionics.org
mailto:at99sairam@vibrionics.org
mailto:at99sairam@vibrionics.org
mailto:sanket265@yahoo.co.in
mailto:nandagarwal@hotmail.com
mailto:manolistho@yahoo.it
mailto:wibronika@op.pl
tel:%2B48%20606%20879%20339
mailto:saivasilis@gmail.com
tel:%2B30-697-2084%20999
mailto:99sairam@vibrionics.org


 

 

14 

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

 *** పికిీషనరలకు సాచ్న *** 

 భన య ఫ ైుట్  www.vibrionics.org. తృహికటీశనర్ తృర యీల్ ఔు లాగని్ ఄఴడాతుకి మీ భజిిలేీ రశన్ నంఫయు ఄఴషయభు. మీ 
ఆఫ బల్ ఎడసి్క భాభినపుడె య ంటధే news@vibrionics.org ఔు యలబనంత ణొంద్యగహ ణ యౌమజైమండి.   

 ఇ యహయాలేకన఼ మీ నేశంట్ లఔు ఔడా ణ యౌమ జైమఴచ఼చ. యహభికైభబధా షంథేహలుంటే మీ థాాభహ భన 
భిరోధధా భభిము షుంద్న యపాగహతుకి ణ యౌమజైలాే తఖు షభాదాధాలు ఆఴాఫడణాబ. మీ షసకహభహతుకి ధనయయహథాలు.  

********************************************************************************************************************************************************************* 
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