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 డా.జిత్ కే అగగరాాల్ యొకక డెస్కక న ండి 

ిమబ ైన తృికట్షనయలకు, 

ించ రమాంగ కీభ కీభంగ యెుగుతేనన భన సభ ర తైిమాతుక్సష కుట ంఫ సబుమలతో ఆటవీలే జమగిని క మణి్ాభాతున 
గుమించి ంచఽకోవడం నాకు ఎంతో అనందాతున ఆస్ా ంది. సమీ బయషమతేా లో ఱింతి తులమంలో సభ ర ైతిమాతుక్సష ఄంతమా తీమ 
సదసఽష (ఆది సతమసభ సంసాకు గతు లేదా టసిఽ్ కు గతూ  ఄనఽసంధాతుంఫడకుండా సఴతంతంిగ ఏమట  చసేఽకొనదేి) 
తుయఴఴ ంచాలతు సభ సంసాల  ఄఖిలఫాయత ఄధమక్షుడె గౌయవతూములు శీ్రతురసన్ గయు సాచించాయు. సభ ర ైతిమాతుక్సష గుమించి 
ించాతుకి త లటాతుకి భమమిుఇ ఄదఽబత చికతిాష యధానం టల  ఄవగహన కయౌంచడాతుకి బగరన్ ఫాఫారయు ఆచిిన ఄయుద ైన 
ఄవకశంగ దీతుతు ఫాయసఽా నానభు.  
26 జనవమి 2014 న ఇ సభారేఱతున తుయఴఴ ంచాలతు తిితృదించాభు. సఴమి సిదించే ఆంతకంట ేయలుర నై ఫహుభతి 
భమింకభేుంట ంది. 21 ఏలి్ 2007న, సఴమి క ఆంటయౄఴూలో మఫర భే మోజులలో ఄంతమా తీమ ర ైతమిాతుక్సష సదసఽష పట్మిాలో 
జయుగుతేందతు చ నపడె బేభు ూమిాగ అశిమమతుకి గుయమామభు. సఴమి భాటలు ఆపడె తుజభుతేననట ల గ ఄతుస్ా ంది.  
సభ ర ైతిమాతుక్సష కు ఇ సంఘటన క భుఖమబ నై బ ైలుమభవంటిది. ించరమాంగ మోగులకు తుసఴయధ ేిభ భమమిు 
ళేవలనఽ మోజురమీగ ర ఫైరషిన్ష యౄంలో ఄందించే ఄనకే భంది ఄఫామసకుల సమిల్ కిల పయౌతంగ నగూడనఽనన ఄదఽబత కనఽక.  
మీరు భావిస ా ననట్లు గానే ఈ సమావశేమున  విజయవంతం చేయడానికి చయెాాయౌ్ంది ఎంతో ఉంది. చఽయుకెైన ర ైతమిాతుక్సష 
తృికట్షనయుల గ భనకు ఆద ిచాలా దెద  ఫాధమత. ఱింతి తులమంలో క సభారఱేతున తుయఴఴ ంచడం సభానమబ నై యషమం కదఽ. 
దీతుక ియౄతృ ందించవలళన ణి్ాయక, తుయఴహణ్కు సంఫంధించి న లల తయఫడి కిల చమేవలళ ఈంది. మీ చఽయుకెైన ఫాగసఴభమం 
భమిము హిదమ ూయఴకబ నై భదదతే లేకుండా ఆంత ఫామీ కయమకీభాతున చేట్లేభు. ఄందఽవలల  మీఅలోచనలనఽ కచోట చేమిి  
ఇ మితనం లో ఏ యంగం ర ైప ముగుగ  చాపతాయు, ఏ యధంగ సహకమిసా యు ఄనేద ిసాచించ వలళందగి ఫఴ యంగభుగ 
అహ్వఴతుసఽా నానభు. అసకిాకయబ ైన, తిమేకబ ైన కసేఽల సభయణ్ భమిము యయధ ఄంఱలెై కథనాలనఽ ఄందించాలతు 
తిితృదసిఽా నానభు. గత 20 ఏళ్ైల గ ర ైతిమాతుక్సష యొకక ెయుగుదల భమమిు ఄతేవిదిధతు యవమించే క దియవన కడా ఏమట  
చేమాలతు బేభు అశిసఽా నానభు. ర ైతిమాతుక్సష కు సంఫంధించినంతవయకు సఴమితోంచఽకునన యయధ యసయ ఄనఽబూతేలనఽ 
తిమేక అకయశణ్గ తులడాతుకి మితినసఽా నానభు.  
ణి్ాయక భమమిు సభనఴమ సహకమతుక,ి దియవనకు కవలళన సయంజాభా సభకయిడాతుకి, సభమించాయౌషన తాిలనఽ 
మమడాతుక,ి భమిము సదసఽష తేదలీు సమీంచినపడె  తిితుధఽల ఫాగోగులు చాడడాతుక,ి కనపమనె్ష మిజిళే్ షేన్, వసతి 
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ముదలగు రటి తుమితాం సఴచఛంద ళవేకులు కడా ఄవసయభు. భాతో సతునఴ తంగ ఈంటృ బగవదాశ్రయఴదాతునతృ ందని ఇ 
కయమకీభంలో మీయు ఏ యౄంలో ళవేలందించఫర తేనానమో 99sairam@vibrionics.org దాఴమ భాకు త యౌమ జమేండి. ఆద ిన లల 
దాయంలో ఈననట ్  ఄతుసఽా ంది కతూ ననఽన నభభండ ిఆద ిచాలా సమీంలోతుక ివచేి ళంది. బభేు మీ యొకక అలోచనలు 
ర ైఖయులనఽ సఴగతిసఽా నానం. మీయు ఇ సభారేశంలో ఏమి చాడాలనఽకుంట నానయు ఏమి యనాయౌ ఄనఽకునానమో కడా 
త లుసఽకోరలతు ఄనఽకుంట నానభు.                                                                                                                         
కనఽక దమచళే అగసఽ్  31 లోగ మీ ేయునఽ మీ తృిధానమతా కీభాతున ఄనగ; a. మీయు హ్వజఊ కరలనఽకొంట ేb. మీయు సదసఽషకు 
కతూ దియవనకు గతూ ఏద నైా సభమించ దలచఽకుంటే c.  సదసఽషకు భుందఽ లేదా సభారేశ సభమంలో మీయు ఏ ళేవ 
చేమాలనఽకొంట నానమో  భాకు త యౌమ జేమండి. మఫర భ ేరమలలో ముదట ిర ైతమితుక్సష సభారేఱతున యజమవంతంగ 
తుయఴఴ ంచడాతుకి ఄవసయబ నై  యయధ యకల ళేవల జాతతా తమాయుచళే భన ర బ్ ళెటై్ www.vibrionics.orgలో ఄఫామసకుల ళెక్షన్ 
లో ఈంచఽతాభు. కనఽక కీభం తకుండా మశి్రయౌసాా  ఈండండి.   
ఇ ఄదఽబత కయమకీభాతున చాడడాతుకో లేదా దీతులో తృలగగ నడాతుకో తృికట్షనయలందయౄ ఫితికంగ ఱింతి తులమభునకు హ్వజయు 
కలేకతృ్ వచినే యషమాతున బేభు ఄయాం చసేఽకుంట నానం. ఐతే మీళవేలనఽ సఴచఛందంగ ఄందించడాతుక ిమీతురస గిహ్వలనఽండే 
భాకు సహ్వమం చమేడాతుకి చకకతు ఄవకశం ఈననపడె మీయు ఎందఽకు దాయంగ ఈండాయౌ? ళవేచేమడాతుకి ళదధంగ ఈనన 
రయందమికట బేభు యధఽలనఽ కేటాభసా భు. ిమబ ైన సఴమి యొకక సష్బ నై సంకలం భమిము అశ్రమఴదం లేకుండా ఆంత దెద  
సంఘటన జయగదఽ, భమమిు సఴమి అశీభంలో జయగఫర భ ేఇ సభారశేంలో ఏ సఴల ళవేలో న నైా తృలగగ న ేఄవకఱతున తయేౌకగ 
తీసఽకోకడదఽ. ఆద ిభన గుయువప భమమిు ద వైభు ఐన సఴమికి కితజఞతా ూయఴక సభయణ్గ చేమవలళ ఈంది. కనఽక దీతుతు 
ఄదఽబతంగ తీమిి  దదిదడాతుకి కవలళన ఄతున మితానలు చేమాయౌ.  
తిామభానమ ర ైదమయధానాలలో భిుఖ వమవసాగ ర ైతిమాతుక్సష తన భుద ిరమేడాతుకి ఆద ిక బ ైలుమభ వంటి ఄవకశం. ఇ 
సభారేశ రదేిక దాఴమనే సభూఴ క ఄనఽబరలు ఈతాభంగ సంగీఴ ంచడతాభ, చిఽమిం ఫడతాభ, దిమివంచఫడతాభ, 
భమిము తిి కకమ ియిోజనం కోసం ఇ యలుర నై జాఞ నయచికలు ఫాగసఴభమం చేమఫడతాభ. తఴయలో మీనఽండి వచేి  రయాకోసం 
బేభు ఎదఽయు చాసాా  ఈనానభు. భమిము ఇ సభారఱేతున సకయం చమేడాతుక ిసఴమి భాకు భాయగతుమేదశం చేసా యతు 
అశిసఽా నానభు. ఄలాగే భానరయక,ి జంతేవపలు భమమిు ముకకలు ఄతునంటకిట ర ైతిమాతుక్సష ఄందఽఫాట లో ఈంచే లక్షమం కోసం 
భనభంతా కయౌళ తు చేదాద భు.  
ేిభ ూయఴక సభ ళవేలోమీ 
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 వ ైబ్రి  మిశరమాలు ఉపయోగ ంచిన కేస ల వివరాలు 

1. నురి స్టేట్ కాాన్ర్ 02799…యుకె  

తృ ి ళే్ట్ కమనషయుగ తుమధ మించఫడి భూడె న లలలుగ ఫాధడెతేనన 81 ఏళ్ల  వమకిాకి తృికట్షనర్ చికతిష చేమటం తృియంతేంచాయు. 
కటమోథ య఼తోసహ్వ ఄలోల తి భందఽలు తీసఽకోవడాతుకి మోగ ితుమకమించాడె, కతూ తిి అయు న లలకు కసమి అసఽతిిలో మకీ్ష 
చేభంచఽకొనడాతుకి భాతంి ఄంగీకమించాడె. ఄతతుకి కిీంద ిమమెిడీ  ఆవఴఫడింది:  
CC2.1 Cancers + CC2.3 Tumours & Growths + CC14.1 Male tonic + CC14.2 Prostate…TDS  

8 న లల చికతిష తమఴత ఄతనఽ తన సధాయణ్ తతుఖీ కోసం అసతితిు సందమివంచాయు. కమనషర్ ూమిాగ ఄదిశమభభమందతు భమకి 
మకీ్షలకోసం అసఽతికిి మరయౌషన ఄవసయం లేదతు ర దైఽమలు చ తృయు. ఄతనఽ మెమిడీ తీసఽకోవడం కొనసగించాయు. అయు న లల 
తమఴత మోతాదఽ BD కి తగిగంచఫడింది. భమో సంవతషయం తమఴత, 2013 జనవమ ినఽండ,ి OD తుయఴహణ్ మోతాదఽకు తగిగంచఫడింది.  

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

2. మోకాళ్ళ నొప02877…యుఎస్కఎ  

2012 ఄకో్ ఫయు 27న, 71 ఏళ్ల  వమకిా ఎడభ కయౌ మోకలులో తీవబి నై నొతో నడవడాతుక ిఆఫఫంద ికలగడంతో చికతిషకోసం  
తృికట్షనమిన కలవడాతుకి వచాియు. ఄతతు ర దైఽమడె దీతున తీవబి ైన అయామెటైిస్ట ఄతు తుమధ మించాయు. కఫటి్  డిళెంఫర్ 18న మోకయౌ శసార 
చికతిషకు ణి్ాయక ళదధం చేమఫడింది. ఄతతుక ిCC20.3 Arthritis…TDSగ ఆచాియు. మంెడె మోజులోల  ఄతనఽ 90 ఱతం బ యుగెనైట ల  
త యౌతృయు. కతూ అ తయురత ఄతతుక ితన శమీయం ఄంతా భుఖమంగ ర నఽనలో యమీతబ ైన నొ ఏయడనిందఽవలల  ఄతతుక ికిీంది మెబ డీ 
ఆవఴఫడింది:  
CC20.1 SMJ tonic + CC20.2 SMJ pain + CC20.3 Arthritis + CC20.4 Muscle & Supportive tissue + 
CC20.5 Spine…TDS 
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డిళెంఫర్ తృియంబంలో ఄతనఽ 95% బ యుగగ  ఈననట ల  తురేదంిచాయు, కఫటి్  ఄతతు శసార చికతిష కోసం తుమాభకతున యదఽద  
చేసఽకునానయు. అయు న లల తమఴత ఄతనఽ 98 ఱతంబ యుగుదలతో బ యుగెనై నాణ్మత తో జీయతం గడెపత సంతోషంగ ఈనానయు.  
చాలా భంద ివిదఽధ లకు ఏయడ ేఇసధాయణ్ సభసమ ర ఫైరషిన్ మెమిడీల దాఴమ రసావంగ ఎలా నమభవపతేందో త లడాతుకి ఆది 
చకకతు ఈదాహయణ్.   

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
3. దీయఘకలంగ ఈనన భలఫదధకం 02802…ముకె  

క తయౌల భూడె సంవతషమలుగ దీయఘకయౌక భలఫదధకం భమమిు పనమవిత భూత ిఆన పక్షన్ తో ఫాధడెతేనన తన తొమిభద ి
సంవతషమల కుభామెానఽ తృికట్షనర్ వదదకు తీసఽకువచాియు. అబ కు మోయకల్ లాకెషటివ్ భందఽ తీసఽకోకతృ్ తే యమోచనం కదఽ. 
అబ కు కిీంద ిమమెిడ ీఆవఴఫడంిది:  
CC4.2 Liver & Gallbladder tonic + CC4.4 Constipation + CC4.10 Indigestion + CC13.2 Kidney & 
Bladder infections + CC15.1 Mental & Emotional tonic…TDS 

కంఫర  తీసఽకోవడం తృియంతేంచిన భయుసట ిమోజునఽండి అబ కు కీభం తకుండా యమోచనం ఄవపతేండటంతో, మోయకల్ భందఽ 
తీసఽకోవడం అళేంది. 

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

4. యుతేయయతి (బ నోతృసల్) సభసమలు 02322…ముఎస్టఎ  

55 సంవతషమల వమసఽష గల క భఴ ళ్ యుతేయయతి లక్షణ్ాల ైన హ్వట్ ఫ్ల షస్ట (రడేి అయయులు), ఫారోదేఴగ లక్షణ్ాల ైన కోభు, 
తుమశ, భానళక యచాయభు భమిము చంచలతఴభులతో ఫాధడెత తృికట్షనర్ వదదకు వచాియు. అబ  మోజురమ ీనఽలె ైెదదగ 
ఈతాషహభు చాలేదఽ భమమిు ఎట వంటి సనఽకల దికథం కడా లేదఽ. అబ కు కిీంది మమెిడీ  ఆవఴఫడింది:  
SR513 Oestrogen…BD యబూతితో కయౌ ఈదమం లేచినపడె భమిము భమొకటి మతిి డెకున ేభుందఽ 
మెండె రమలోల నే తిీమోజూ ఆఫఫంది టెే్  రేడ ిఅయయుల  రమతుక ికట ిలేదా మెండె సయుల  భాతబిే కలుగుతేనానభ. అబ  
ఫారోదేఴగలు కడా తగగ భ. భమో మెండె రమల తమఴత అబ  ఄపడపడె భాతబి ేకలత చ ందఽతోంది భమమిు రడేి అయయుల   
చాలా ఄయుదఽగ ఏయడెతేనానభ. మోతాదఽ తగిగంచి మతిిూట భాతబి ేరసేఽకోవడం కోసం సాచించ ఫడింది.   
భనకు NM10 Climacteric మిశీభంలో ఇస్్ ే జనె్ ఈనన కయణ్ంగ ఆట వంట ిసభసమలకు ఫాగ సహ్వమడెతేంది. తృికట్షనయుల  
108CC ఫాకుషలో CC8.1 Female Tonic + CC8.6 Menopause తో కూడా నయం చేయవచ్ ు.  

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

5. తాిడి భమిము అందోళ్న (టెనశన్) 00002…ఆండిమా  

తాిడ,ి యచాయభు భమిము అందోళ్న ఈననరమికి ఇ కిీంది మమెిడీలు సహ్వమడతామతు తృికట్షనర్ త లుపతేనానయు:  
NM6 Calming + BR2 Blood Sugar + BR3 Depression + BR4 Fear + BR6 Hysteria + BR7 Stress + SM4 

Stabilising + SM5 Peace & Love Align. + SM6 Stress + SM9 Lack of Confidence…TDSలేదా ఄవసయం బేయకు  
ఇ కంఫర నఽ చినన డాిర్ ఫాటిళ్లలో తృికట్షనయలందయౄ తమాయు చసేఽకొతు ంణ్ీ చేమడాతుకి సఽలబంగ ఈంచఽకొనభతు ళతౄయుష 
చేసఽా నానయు. ఆద ిమోజు రమ ిజీవన మళిాతేలలో ఆఫఫందఽలు ఄధిగమించడాతుక,ి సమెనై తుయణమాలు తీసఽకోలేతు మిళాతి నఽండి 
ఫమటడడాతుకి ఈయోగడెతేంది.  

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
6. గుండ  ఫాగలలో లోం (ASD) భమిము కోీ న్ష రమధ ి02817…ఆండిమా  

తొమిభద ిసంవతషమల వమసఽష గల ఄఫాఫభక ిASD (ఏటిమిల్ ళ్ెల్ డపిక్ె్స) భమిము కోీ న్ష రమధి ఈననట ల  తుమధ యణ్ ఄభమంది. 
ఄతనఽ చాలా ఫలఴీనంగ ఈననందఽన శసారచికతిష తుమకమించఫడనిది. ఇ కుట ంఫం చాలా ేదది కవడాన ఄలోతి భందఽల 
ఖయుినఽ తయౌలదండెిలు బమించలేకతృ్ మాయు. మోకళ్ళ నొ కోసం యజమవంతంగ చికతిష తృ ందిన మోగ ియొకక ళతౄయసఽ బేయకు 
రయు తృికట్షనమిన కలవడాతుక ివచాియు. ఫాలుతుక ికిీంది మెండె మెమిడలీు ఆవఴఫడనియ:  
ASD కోసం:  
#1. NM6 Calming + NM45 Atomic Radiation + NM75 Debility + NM90 Nutrition + OM2 Respiratory + 
OM19 Cardiac and Lung + BR18 Circulation + SM2 Divine Protection + SM26 Immunity + SR256 
Ferrum Phos + SR287 Digitalis + SR311 Rhus Tox + SR496 Heart Valves…TDS 

కోర న్స్ వాాధి కోసం:  
#2.NM2 Blood + NM15 Diarrhoea + NM36 War + NM80 Gastro + NM90 Nutrition + SR255 Calc 
Sulph…6TD 

క న ల వమవధిలో, ఆంటలల  కడా తియగలేతు మళిాతిలో ఈనన ఫాలుడె భయల తృఠఱలకు ర ళ్లడం తృియంతేంచాడె. బ యుగుదల సఽభాయు 
70% వయక ఈంది ఄనంతయం మెండె న లలోల  90 ఱతం బ యుగవడబ ేకక ఄఫాఫభ పపటాఫల్ అడటం కడా తృియంతేంచాడె.  
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#1 యొకక మోతాదఽ భుందఽ జాగీతాకోసం TDS గ కొనసగుతోంది. ఄతతు జీయణకిీమ న భభదిగ బ యుగుయచఫడనిది భమిము కోీ న్ష 
రమధి యొకక లక్షణ్ాలు చికతిష యొకక ముదటి న లచివయలో ఄదిశమభమామభ; ఄందఽవలన #2నఽ భయుసటి న ల వయక TDS 
తయురత OD గ తుయణభంఫడినది. ఫాఫు ఆటకిట కంఫర నఽ 2TWగ తీసఽకుంట నానడె.                                               
ఫాఫా ఄనఽగీహం వలన  ఄతనఽ  ూమిా అమోగమంగ భమిము సంతోషంగ ఈనానడె. కుట ంఫం యొకక అనందాతున భనం భాటలోల  
వమకాయచలేభు. . 

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
7. తృదభులో అన లు 02870….ముఎస్టఎ  

13 ఏళ్ల  ఫాయౌక తన తృదాల మీద అన లతో 18న లలుగ ఫాధడెతోంది. ఄబ మికలోతు లలల రమధి తుపణ్ుడె అన లెై చమభతున 
తీళరళే ఫ్్ల మోమళల్ కటీభు 0.5%నఽ రటలిో చొంచి రటితు తొలగించచడాతుక ిమితినంచాయు. ఇ చికితష మెండె న లలు కొనసగింద ి
కతూ పయౌతం లేక తుయౌరమేఫడింది. ఄపడె తృ తృికట్షనమిన సందిించగ అన లు తొలగించడాతుకి భాతబిే కకుండా అబ క ి
వతాిడకి ిభమిము తృఠఱల చదఽవపకు సహ్వమడడాతుక ికిీంది మమెిడీ ఆవఴఫడింది:  
CC15.1 Mental and Emotional tonic + CC17.3 Brain and Memory tonic + CC21.8 Herpes…క గోయ 
ఉదమం తుద ిలేవగనే భమమిు భమొకట ిమతిి డెకునే భుందఽ CC21.8 Herpes కొఫఫమ ినాన తో కయౌ ముటభిలకు 
ఫాహమంగ ఄనఽవమిాం చమేడాతుక…ిTDS.గ ఆచాియు.  
చికతిష తృియంతేంచిన క న ల తమఴత ముటిభలనఽ కిీంది ఈనన ముదటి తౄ్ టల చాసఽా ంది (చికతిష తృియంబ బ నైటి త్ౄ టల 
లబమభు కలేదఽ) మెండవ చితంిచికతిష తృియంబబ నై భూడె న లల తమఴత తీమఫడింది. ఆది అన లు ఏమీ లేనట ్ గ చాసఽా ంది. 

చికిత్ నుాిరంభంచిన న ల తరువాత    చికిత్ నుాిరంభంచిన 3 న లల తరువాత  

 

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

 ముఖామ ైన విషయం: నుాికటేషనరుందరిర కట సనచ్న  

భాకు మీనఽండ ిఄందేటట వంటి కేసఽల యవమలు ఄదఽబతంగ ఈంట నానభ. కతూ రటననంటితూ తలష్ చమేలేక తృ్ వడాతుకి కయణ్ం 
కేవలం తృికట్షనర్ భాతబి ేఆవఴవలళన కొంత ధిానబ నై సభాచాయం లోస్ా ంది. కనఽక దమచళే మీయు ఎపడె కేసఽల యవమలు 
ంనా కిీంద ిసభాచాయం తకుండా ఈండలేా జాగీతా తీసఽకోగలయు:                                       
ేషంట వమసఽ, ళ఼ా ర/పయుషేడె, టీటిెభంట్ ముదలు ెటి్న మోజు, తాతాకయౌకంగ ఈనన రమధి లక్షణ్ాలు, దీయఘకయౌక రమధి లక్షణ్ాలు, 
తిీ లక్షణ్భు యొకక కలవమవధ,ి భమమిు దాతుకి కయణ్భు, ఆంతకు భుందఽ లేదా సిఽా తం తీసఽకుంట నన చికతిష, ఆచిిన 
కోంఫర  భమమిు దాతు మోతాదఽ, తదేి రమగీ బ యుగుదల ఱతభు, చికతిష భుగళిన తమఴత ళాతి, ఆంక ఏద ైనా ఆతయ సభాచాయభు. 
ఇ యధంగ ంంచి నటలభత ేబయషమతేా లో మీయు ంన కసేఽల గూమిి రమా లేఖలలో చిఽమించడం జయుగుతేంది. ఇ సభాచాయభు 
లేకతృ్ త ేబయషమతేా లో చిఽమించడాతుక ిూయాభన కసేఽలు ఈండవప.   

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

 ఆరోగా చిట్ాకలు  

సభ ర ైతిమాతుక్సష  రమా లేఖల దాఴమ చిఽమించ ేఇ సభాచాయభు యదామ సంఫంధబ నై సభాచాయభునకే త దీతుతు ర ైదమ సలహ్వగ 
ఫాయంచమదఽ. తృికట్షనయుల  షేంటల నఽ సమిభననై ర దైమ సభాచాయభు కోసభు భమమిు తిేమక ర ైదమ సలహ్వల తుమితాభు రమి డాక్యలనఽ 
సందిించభతు చ వలళందగి సాచన. 

మీ అమోగమతుకి జీవజలభు  
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భనం భనఽగడ సగించడాతుక ితూయు చాలా భుఖమబ నై తృతూమభు. అహ్వయం లేకుండా కొతున 
రమలు జీయంచగలం కతూ తూయు లేకుండా, చాలా సందమబలోల  భూడె నఽండ ిఐదఽ మోజుల కనాన 
ఎకుకవ జీయంచలేభు.  

ఄందమికట సఽమచిితబ నై యషమం, భన ఱమయీక ఫయువపలో దాదాప 70 ఱతం తూయు ఈంట ంది. 
ఄందఽవలల  శమీయంలోతు ఄతున ఄవమరలు భమిము ఄవమవ వమవసాలు తుచేమడం కోసం 

తూయు ఄవసయభతు ఆది సాచిసఽా ంది. శమీమతున ఴ డైేటి్ (ఄమీదీకయణ్ం) చమేడం నఽండ ితృ్ షకల యరణ్ా వయక శమయీంలో జయుగుతేనన 
ఄనకే యసమన తిిచయమలలో తృలగగ నడం వయకు తూటి ఄవసయంఎంతో ఈంది. జీవకణ్ సా భలో తూటి యొకక తృిథమిక యధ ిఏమిటంటే 
తృ్ షకలనఽ జీవకణ్ాలకు తీసఽకు ర ళ్లడం భమిము వమయధ ఈతతేా లనఽ సభయావంతంగ తొలగించడం కోసం లచగ చేమడం. తూటితు 
“తృికితిక దాివణ్ి” ఄతు కడా లుసా యు. ఆది ఄతున జీవయౄతృలు, మమవయణ్ వమవసాలు, భమిము తిీ ధిాన జీవకిీమా 
కయమకలాతృలక భమమిు మిశీభలక ఄతునంటికట ఄవసయబే.  

 ూయఴకలంలో తూటతిు గౌయవదిబ నైదిగ, భమో యధంగ చ తృలంట,ే ూజతూమబ నైదగి చాళరేయు. దీతుతు భన  జీయతాలకు 
ఄవసయబ ైన దవింగ, గయబభు, పట ్ క, యెుగుదల, జీవనోతృధ,ి భమిము రమధితు నమం చేళ ేదశలలో తూయు తృిణ్దిబ నైదగి 
గుమిాంచాయు. ఇమోజు వయకు ఆద ేతుజం భన ఱరమీసఽషకు తూటి తృిభుఖమత ఎంత గొదో  ఄంచనా రేమలేభు.  

సదాజలం భనం తీసఽకొన ేఅమోగమకయబ ైన దరిలలో కటి. ఫహుఱ మీయు ఆటకిట మోజుకు ఎతుమిది గల సఽలు తూయు తాగుత 
ఈండవచఽి. కతూ మీయు ఈయోగించ ేతూటిలో ఏబ నైా తేడా ఈందా? 

ించరమాంగ ఈనన అమోగమ ిములు ించభంతటా దొమకిే తూయు భనకు ఴ తకమణి్ి ఄతు నభభయు. రయు తూటితు “సజీవ” జలభు, 
“నిరజీవ” జలభు ఄతు మెండె యకలుగ వమీగకమించాయు కడా.  

"తుమీావ’’ జలంలో ఫాహమ దామధ లు భమిము యయధ తృౌనః పణ్ామలతో కడిన తూయు ఈంట ంది. ఆద ితయుచా యయధ యకల ైన 
యదఽమదమసకంత యకయిణ్భులు భుఖమంగ భానవ తుమభిత ఄలాగే ఄతున యకల ఫితిక భమిము శకిావంతబ నై కలుషమ కయకల 
ఫిారలతో తుండి ఈంట ంది. రణ్ిజమ తూటి ఈతతాిదాయుల నఽండి లేదా భుతుషల్ ళవేల నఽండ ివచేి  తూటితు సధాయణ్ంగ తుమీావ 
జలంగ మిగణ్ించవచఽి.  

"సజీవ’’ జలభు తేననబ నైది. ఆది భమింత సజీవంగ ఈంట ంద,ి “ర ట్ర్” ఄంట ేశమీయం నఽండి యషూమిత దామా లు తొలగించడం ఄన ే
భంచి తు చసేఽా ంది. ఆద ికణ్ దరితుక ిదగగయగ ఈంట ంది భమిము దతీుకి ఈననటి్  భనఽగడనఽ ెంచ ేతృౌనః పణ్మభు తుయాయ్కయణ్ 
భమిమూ ఄలళతృ్ భన కణ్ాల దాఴమ ఄధికంగ గీఴ ంచ ఫడెతేంది.  

ఆట వంట ితూటితు ఄనకే ేయలతో లుసా యు: శకిావంతబ నై తూయు, తుమభణ్ాతభక లేదా పనమినమభణ్ాతభక, షడెఫజాకయప తూయు, తగిగన 
కలస్ర్ ళెైజు తూయు, వమవళ఼ాకిత తూయు భమమిు భమనెోన యేలతో లువఫడెతోంది.  

సజీవ జలభు యొకక ఈతాభ వనయులు సహజ బ నై తృమే జలభు (నచేఽయల్ ళ ర్ంగ్ ర ల్). 
తుజబ నై ళ ర్ంగ్ రటర్ తయచఽగ బ మళిే యంగులు కయౌగ,ి తూలం యంగులో ఈంట ంది. మీకు ఄలాంటి 
తూయు ఄందఽఫాట లో ఈంటే మీయు ఄదిష్వంతేలుగ ఫాయంచండి. మిగతా రమకిి మీయు సహజంగ 
ఈయోగించే తూటితు బ యుగుయచడాతుకి శకిాతుచేిటట ల  చేమడాతుకి ఄనకే భామగ లు ఈనానభ.  

ఇ మోజులోల  తూటకిి శకిాతు చకేమేి  మకిమలు, సటకిలు లేదా భాతలిు యకీభంచే ళెటైల తో 
ఆంటమెనట్ తుండి ఈంది. ఇ ళెటైల లో దతేున నైా ళతౄయుష చమేడాతుకి భాకు సఽభుఖత లేదఽ ఄందఽచతే  తూటితు బ యుగుమచిే క 
సయళ్బ నై దధతి మీతో ంచఽకోరలతు ఄనఽకుంట నానభు. ఇ దధతి కలర్ థ య఼ లేదా యంగుచికితషెై అధాయడ ిఈంట ంది భమిము 
ఎట వంటి యసమనాలు లేదా తిమేక మికయం ఄవసయం లేదఽ. బేభు దతీుతు స్ లార్ రటర్ దధతి ఄతు లుసా భు.  

నీయౌ సౌర నీరు అంటే్ ఏమిట్ి? 

తూలం యంగు ఄనదేి తృయదయవక ళ఼సలో క తుమిదష్ కలాతుకి తులువ చళేన తాిగుతూయు త భమొకట ికదఽ.  
అనిన రంగులలో నీలమునే ఎందరి కు ఉపయోగ సాా రు ? 

 తూలంయంగు యఱీ ంతిక,ి ఄలసట తుమోధాతుక,ి తుదకి, పనయనయకయణ్కు భమమిు సభాచాయ సియంతో సంఫంధం కయౌగి ఈంట ంది.  

  తూలంయంగు యకాతృ్ ట  భమిము హిదమ సందన మటే నఽ తగిగసఽా ంది. బమాతున భమిము తాిడితు తగిగసఽా ంది. ఆది ఎంతో హ్వభతు 
చేకమేి యంగు.  
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 తలనొ భమమిు తుద ియుగభతల చికితషలో ఆద ిఫిావవంతంగ ఈంట ంది. 

 ధామనభు,కభూమతుకషేన్, అధామతిభక ెయుగుదల భమమిు ఄధిక భానళక లక్షణ్ాలకు తూయౌయంగు ఄతమంత ఫిావవంతబ నైది. 

 తూయౌ యంగు సిజనాతభక శకిాతు, ఱంతితు ఆసఽా ంది.   

నీయౌ సౌర నీట్ిని ఎలా తయారు చేస కోవాయౌ? 

 తూయౌ గజు ళ఼సలో తాిగే తూయు (నలాల , పల్ర్, కుండ లేదా ఫాటలి్ లోతు తూటితు) ఈంచండి. లోత నై కోఫాల్్ తూలం నఽండ ిలేత తూలం 
వయకు ఏద నైా యంగునఽ మీయు ఈయోగించవచఽి.  

 తృల ళ్క్స కర్క లేదా వసారంతో ళ఼సనఽ భూళ రమేండి. ఏర నైా భయౌనాలు గతూ కటటకలు గతూ ళ఼సలో డకుండా జాగీతా 
వఴ ంచడాతుకి భూత డెతాభు ఐత ేలోహప భూత ఈయోగించవదఽద .  

 గటి ూట కతూసం క గంట ళేప తూటిళ఼సనఽ ఫమట ఈంచాయౌ. ళ఼సనఽ తిమక్ష సాయమకంతిలో ఈండవలళన ఄవసయం లేదఽ 
కతూ సాయుమతు యొకక ర లుగు స్ కే యధంగ ళ఼సనఽ ఈంచాయౌ. అకశం బేఘావితబ నై మోజున లేదా డాఫా చాట న ళ఼స ఈంచి కడా 
సౌయ జలభు తమాయు చమేవచఽి.  

 గజు కటిికట దాఴమ స య జలభునఽ మీయు తమాయు చమేలేయు. క గజు కటిికట సాయమకంతి గజు ళ఼సకు తాకక భుంద ే పల్ర్ 
చేళ ఇ కిిీమకు అటంకం కయౌగిసఽా ంది.  

 గల స్ట ఫాటలి్ ర లుల ఈననంత వయకు ఄద ిసాయుమడి నఽండి కంతితు ఄందఽకుంటృనే(ఄద ితూడలో ఈననటకిట కంతికి ూమిా 
ఄంతమమం కయౌగ ేవయక) స యజలభునఽ తమాయు చసేాా న ేఈంట ంది.  

 మీయు ఎంతళేప తూటతిు సాయమకంతిలో వదయిౌరేళేా  ఄంత భంచి పయౌతం లతేసఽా ంది. మీయు మోజంతా తూటితు ఫమట ఈంచవచఽి.  
ఈదమప సాయమయశిభతు ట ్ కోవడాతుకి మీయు మతి ిలేదా త లలరయుఝాభున తూటితు ఫాహమంగ ఈంచవచఽి. ఆది ఫూల  స్ లార్ శకిాతు 
ెంచఽతేంది.  

 కసమి స యజలం తమాయు చళేన తమఴత మీయు కోయుకునన ఏద ైనా కంటెనైమోల  తులఴ చమేవచఽి. మీయు దీతున తమాయు చళేన 
తమఴత తృల ళ్క్స లేదా మీయు కోయుకున ేఆతయ కంటెనైర్ లో బదియచఽకోవడం భంచిది. ఐతే ఆటి్  తులఴ కంటెైనయల ెనై లోహప భూత 
ెట్వచఽి.  

 సౌయ జలభునఽ ఆతయ సధాయణ్ తూటతిో కలడం దాఴమ అ తూయంతటితూ సౌయ జలంగ భాయివచఽి. క కప లేదా చ ంఫు 
ముదల ైన రటతిో సధాయణ్  తూటతిో తుం అెై స యజలంతో ెై ఫాగతున తుండం దాఴమ అ తూయంతా ఫూల  స్ లార్ రటర్ గ 
భాయిఫడెతేంది.  

నీయౌ సౌర నీట్ి వినియోగం కోసం ఆలోచ్నలు 

 ఴ ైడేషిన్ భమిము మపిెషి్ బ ంట్ కోసం, టాకిషన్ష తొలగించడాతుక,ి భమిము ర దైమం కోసం ఫూల  స్ లార్ రటర్ తాిగండ ిమీయు ఇ 
తూటతిో పకికయౌంచవచఽి కడా.  

 అహ్వయ దామా ల యుచితు బ యుగుయచడాతుక ివంట కోసం ఫూల  స్ లార్ రటర్ నఽ రడండి. 

 యఱీ ంతి భమమిు పనయఫలన ఄనఽబూతికోసం ఫూల  స్ లార్ రటర్ తో సననం చమేండి. శమయీం నఽండి హ్వతుకయబ నై 
యషదామధ లనఽ తొలగించడంలో ఆద ిసహ్వమడెతేంది. ఆది జుట ్ నఽ భమింత నలలగ ఈంచఽతేంది కనఽక మీయు లేతయంగు 
కొనసగించాలతు ఈంటే జుట ్  మీద ఎకుకవగ రడకండి.  

 అయుఫమట భమిము ఆంటలల  ెంచఽకొనే ముకకలకు తూయు ట్ెడాతుక ిదతీుతు ఈయోగించవచఽి.  

ఫూల  రటర్ రడటం వలల  ఆంక ఎనోన అమోగమ యిోజనాలు ఈనానభ. మీయు దాతు కోసం ఆంటమనెట న ఱోధించవచఽి. ఇ ఄదఽబతబ నై 
జీవన తూటతిు గుమించి జిలు ఏమి చ ఫుతేనానమో త లుసఽకొతు మీయు అశియమతృ్ తాయు.  

అధామలు : 
http://www.life-enthusiast.com/nhs02-super-hydrate-with-energized-water-a-5358.html 
http://www.energizewater.com/index_files/wiew1.htm 
http://rajanjolly.hubpages.com/hub/Health-Benefits-Of-Water-Blue-Water 
http://www.robinskey.com/blue-solar-water/ 
http://www.blueiris.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=87&Itemid=131 

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

http://www.life-enthusiast.com/nhs02-super-hydrate-with-energized-water-a-5358.html
http://www.energizewater.com/index_files/wiew1.htm
http://rajanjolly.hubpages.com/hub/Health-Benefits-Of-Water-Blue-Water
http://www.robinskey.com/blue-solar-water/
http://www.blueiris.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=87&Itemid=131
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ఈఫఫస రమధి (అసా ా) భమిము అహ్వయం ఈఫఫసం ఄనేద ిఱఴస తీసఽకోవడంలో ఆఫఫంద,ి యౌల కతలు  భమిము ఱఴస లోం 
యొకక పనమవిత దాడెల దాఴమ కయౌగ ేదయీఘకయౌక రమధి. ఆద ివమకిాక,ి వమకిాకి తీవతినఽ 
ఫటి్  భాయుత ఈంట ంది. ఈఫఫసం దాడి సభమంలో ఱఴస నాయాలు ఈఫఫడం వలన 
రము భామగ తుకి ఄవమోధం ఏయడి ఉమతిితేా ల లోతుక ిభమమిు ర లుల గయౌ 
రిహ్వతున తగిగసా భ.  
పిపంచ్ ఆరోగా సంసథ  అందించిన ముఖా విషయాలు 
 ఈఫఫసం ఄనేద ిఱఴసనాయాలకు గయౌ ఄవమోధం దాఴమ ఏయడ ే దయీఘకయౌక రమధి.  

  లల లోల  ఆది చాలా సధాయణ్బ ైన దయీఘకయౌక రమధి.  

  ఈఫఫసం రమధి సంఫంధతి భయణ్ాలు తకుకవ అదామ భమమిు భదమ అదామ వయగ దఱేలోల  కలుగుతేనానభ.  

 .ఈఫఫసం ఄతేవిదిధ  చ ందడాతుక ిఫలబ నై భిాద కయకలు ఱఴస లోతుక ితీసఽకొనే ఄలమీా తిిచయమలనఽ మేకతాెించ ేలేదా చికకు టెే్  

దామా లు భమిము కణ్ాలు. 

 భందఽల దాఴమ అసాభానఽ తుమంతిించవచఽి. ఄలాగ ేఄలమీా కయక దామధ లనఽ తురమించడం వలల  అసా ా తీవతినఽ తగిగసఽా ంది.  

 ఈఫఫసం నమం చేమడం చాలా కష్ం కతూ ఈఫఫసం యొకక సమెనై తుయఴహణ్ వలల  జిల జీవన నాణ్మతనఽ ెంతృ ందించవచఽి.  

కారణాలు 
ఈఫఫసతుకి సంఫంధించినంతవయకు భూల కయణ్ాలు ఏమిటల ఱోధిం ఫడలేదఽ. ఈఫఫసం ఄతేవిదిధ  చ ందడాతుకి ఫలబ నై భిాద 
కయకలు జనఽమ సంఫంధబ నైయ, మమవయణ్ాతుక ిసంఫంధించి ఄలమీా తిిచయమలు మకేతాెించ ేలేదా రము భామగ లు భూసఽకు తృ్ భలేా 
చేళ ే ఼లిఫడడ  దామా లు, కణ్ాలు భమిము ఆట వంటరిే కిీంద ఆవఴఫడిన భమికొతున దామధ లు:  
 ఆంటలిోల ఄలమీా కయకలు (ఈదాహయణ్కు యుప, తిరచీలు, పమనిచర్, కలుషమం భమమిు ెంపడె జంతేవపలతో సహరసం) 

 ఫఴ యంగ ఄలమీా కయకలు (పతృ డి భమమిు ఫూజు ధాయ వంట ిదామధ లు) 
  తృ గకు తృ గ 

 తుచేళ ేచోట యసమనాలు భమిము కిోభునఽ మకేతాెించయే.  

 గయౌ కలుషమం . 

ఆతయ అసా ా కయకలు చలలతు గయౌ, కోం లేదా బమం వంట ితీవబి నై భానళకఫారలు, భమిము ఱమయీక రమమాభం. అళమిన్, 
ఆంక ఆతయ ేియకభులు కతూ భమిము తా తుమోధక భందఽలు భమిము తెటా ఫాల కర్ష (ఄధిక యకాతృ్ ట , గుండ  జఫుఫలు, తృయవవప 
నొచికతిషకు ఈయోగించే కొతున ఔషధాల) దాఴమ కడా ెమగిే ఄవకశం ఈంది.  
అహ్వయభు 
ఇ యఫాగం ఈఫఫసం ఫాధతిేడ ిజీయతంలో అహ్వయం తృ్ లంచ ేభుఖమబ ైన తృతిెై దిల్  టెి్ంది. మోగతుమోధక కణ్ాల యొకక ఴ ైర్ 
మాకి్యటీతు తగిగంచడాతుకి అహ్వయం సహ్వమడెతేంది తదాఴమ ఄయ రము కలుషమం భమమిు ఄల మీా కయకలకు తకుకవగ 
సందిసా భ. కొతున తృ్ షకలు శమయీంలో ఈతతాి చమేఫడే  ప఼ిమడకిల్ష నఽ తటసాం చమేడాతుకి సహ్వమడడం దాఴమ ఆయ ఈఫఫసం 
దాడెల తీవతినఽ తగిగసా భ, భమిము ఉమతిితేా ల తుతీయునఽ బ యుగుయుసా భ. అమోగమకయబ ైన అహ్వయం ఖచిితంగ అసాభాతో 
ఫాధడెతేనన చాలా భందిెై సనఽకల ఫిారతున చాపతేంది. కడెప తుండా బుజించే అహ్వయం తృిధమిక ఈఫఫసరమధి 
ఴేతేవప కనఽక అహ్వమతున మితంగ రళే్కు తింటృ ఈండాయౌ.                                                                            
యటమిన్ C భమమిు E  తెటాకెమోటిన్, ఫ్ెల రోనాభడెల , బ గనీలమం, ళెయ్తుమం భమమిు బగే-3 కొవపఴ అభాల లు ఄధికంగ తినే 
రమకిి ఈఫఫసం మటే  తకుకవ ఈననట ల  అధామలు ఈనానభ. ఇ దామా లోల  మాంటాకిషడ ంట ల  ఈనన కయణ్ంగ ఆయ కణ్ాలనఽ 
ద ఫఫతినకుండా కతృడతాభ.  
 విట్మిన్స స్ప ఎకుకవగా ఉండే ఆహారాలు: ఉమతిితేా లనఽ అమోగమంగ ఈండటాతుకి ండెల  భమమిు కయగమలు ఎంతో ఄవసయం.  

రమమాభ ేిమతి ఴ ైర్ మాకి్వ్ రము భామగ లనఽ ఎంచఽకొనే ఈఫఫసం మోగులకు యటమిన్ ళ చాలా యిోజనకయంగ ఈంట ంది. 

టభాటాలు, ెైనాల్, పచికమలు, ళటసి్ట ండెల , కయి ండెల , అకుచి అరలు, కమఫరజీ, కయ్ఫ్లవర్, తృలకయ, ఫచియౌ కయ, 

కమమెట్ భమమిు మిమిమాలు యటమిన్ ళ ఄధకింగ ఈండే అహ్వమలు.  
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 విట్మిన్స బ్ర అధికంగా ఉండే ఆహారాలు: ఆయ అకుకయలు, పలు, ధానామలు, తృ దఽద తియుగుడె యతానాలు, ఎండని ఄతాి ండెల  ఆయ 

బ గీనలమం (అసా ా తురయణ్కు సహ్వమ డెతేంది) యొకక భంచి వనయులు ఆయ ఈయోగడతాభ. అకుచి కయగమలోల  

మాంటీఅకిషడ ంట్ష కడా పషకలంగ ఈంటాభ ఆయ శమయీంలో అసా ానఽ ేిమేంచ ేప఼మిడికల్ష ముతాా తున తగిగసా భ. తయేౌకగ 

ఈడకిించిన కయగమలు యుచిగ ఈండ ితృ్ షకలనఽ తులుపకోవడం తోతృట  తయేౌకగ జీయణభభేమలా చేసా భ. 

  ఒమేగా-3 కరర వవా  ఆమాు లు ఉనన ఆహారపదారధములు: సలభన్ చే, టృమనా, భమమిు సమిడన స్ట వంటి చేలు, భమమిు ఄయళె 

గింజలు, రలనట్, వంటి కొతున ముకకల వనయులు బేగ-3 కొవపఴ అభాల లు కయౌగని అహ్వమలు ఄనేక అమోగమ యిోజనాలనఽ కయౌగ ి

ఈనానమతు నభుభతాయు. ఆయ ఈఫఫసంతో  ఫాధడ ేరమకిి సహ్వమడతామతు చ డాతుకి తగని తుయౄణ్ ఏద ీలేనటికట రటితు 

అహ్వయంలో చేయిడం భంచిది.  

  విట్మిన్స E ఎకుకవగా ఉనన ఆహారాలు: టమినప్, స్ మాతెన్ష, గోధఽభ తృ ట ్ తో తీళన నాన , అరలు, తృ దఽద తియుగుడె యతానాలు, 

యటమిన్ E యొకక ఄదఽబతబ ైన వనయులు. దెద  ముతాంలో యటమిన్ E తీసఽకొనరేమకిి ఈఫఫసం వచేి భిాదం తకుకవ. యటమిన్ 

E తీసఽకోవడం వలల  ఉమి తితేా ల తుతీయునఽ బ యుగుడినట ల  త లుస్ా ంది.  

 టాిన్ష తౄమట్ష మర యు ఒమేగా 6 కరవవా ఆమాు లకు  దరినరంగా ఉండాయౌ: కొతున వనసతి భమమిు తృిళసె్ట చళేన అహ్వమలలో లతేంచ ే

బగే 6 కొవపఴలు భమమిు టాిన్ష తౄమట్ష తినడం వలల  ఈఫఫసం భమింత తీవంి ఄవడబే కక గుండ జఫుఫల వంట ిఆతయ తీవబి నై 

ఄనామోగమ మళిాతేలకు కయణ్భవపతాభ.  

 ఄదనప సభాచాయభు భమమిు సాచనలు 
 ఄందఽఫాట లో ఈంట ేఎక్రియమిాన్ అయౌవ్ అభల్ నఽ ఈయోగించండి.  

  ఈపనఽ తగిగంచండ,ి ఫదఽలుగ తేలళ, బ ంతి, కొతాిమీయ, ళేజ్, మిగనఽ వంటి సహజ సఽగంధ దవిమభులనఽ రడండి. ఇ 

సఽగంధ దరిమలలో చాలా వయకు మోసభమితుక్స అభల ం ఈంట ంది. ఆద ిమాంటీఅకిషడ ంట్ష కయౌగ ిఈనన కయణ్ాన ప఼ిమడకిలుషునఽ తటసాం  

చేమడాతుకి భమమిు లుమకో టిని్ష వంటి తా కయక యసమనాల ఈతతాితు కడా ఄడెడ కుంట ంది.  

 ఄలల ం, ర లుల యౌల, నలలమిమిమాలు, తృ డర నై మిమిమాలు, జీలకయీ, దాయౌిన చ కక, మాలకులు, భమిము లవంగలు వంటి జీయణ కిిీమ 

ేియకలనఽ రడండి.  

  సఽప ఇ రమధకిి తుయౄభలన భమమిు తురయణ్కమణి్ిగ తుచసేఽా ంది. తురయణ్గి కరలంటే మెండె టీ సానల  తేన  లేదా క 

కప తృలతో క టీసాన్ సఽప తృ డితు కీభం తకుండా మెండె సయుల  ఖాయ కడెపతో తీసఽకోరయౌ. నాళక సభసమలకు  

తృియంబంలో ఈయోగించినటలభత ేఆది రమధ ియొకక తీవతినఽ తగిగంచడబే కక తఴయగ ఈశభనం కయౌగసిఽా ంది.  

 మోజుకు 40 నఽండి 50 గీ భుల తృ ి టనీఽల  తీసఽకోవడం భంచిది బకేతృలు ఈఫఫస మోగులకు చాలా ఈయోగడతాభ.  

 ల ైకో఼న్ ఄనదేి మాంటీ అకిషడ ంట్ కయమకలాతృలకు ళిదిధ  చ ందింది. భుఖమంగ రమమాభ ేిమతి ఈఫఫసం ఈననరమకిి యిోజనం 

చేకయుసఽా ంది. ల ైకో఼న్ యొకక గొ అహ్వయ వనయులు టభాటాలు, జాభ, ఄకిట ల , పచికమ, ఫొ తృభ మెడ్ ఫలె్ ెయుల గ 

ేమొకనవచఽి.  

 తుదింిచడాతుకి కతూసం మెండె గంటల భుందఽ తయేౌకతృటి ఫోజనం చేమండి. తిిమోజు పషకలంగ తూయు తాగయౌ ఎందఽకంట ేఆది 

ేిగులనఽ యబియుసఽా ంది.  

 భంచి శిక్షకుతు నఽండి నయేుికునన తృిణ్ామాభభు, యోగ, భమిము ధామనభు యిోజనకయంగ ఈంటాభ.  

 శియవపలు భమిము చినన లలలకు యటమిన్ A లోభు ఱఴసనాళ్ సభసమలకు ఎకుకవ ఄవకశం కయౌసఽా ంది. కఫటి్  కమమటె ల , 

టభాటాలు, తృలకయ, అకిట ల , స్ ే ఫెమీీలు భమిము యటమిన్ A ఎకుకవగ ఈనన ఆతయ దామధ లనఽ అహ్వయంలో తీసఽకోరయౌ.  
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ఆతయ జాగీతాలు 
 సల ైపట్ నఽ కయౌగ ిఈండే అహ్వమల ైన సలపర్ - ఎండిన ండెల , మొమమలు, ర నై్, ళ఼సలలో ఈండే తుభభ ఈతతేా లు లేదా యసలు 

భమిము అహ్వయ సంయక్షక యసమనాలనఽ దాయంగ ఈంచండి. ఎందఽకంట ేఆయ ఈఫఫసతున మకేెతాిసా భ.  

  ండిన ఄయటిండెల , నామింజ, పలలతు ండెల , తుభభకమలు, పలలతు ండల  యసలు భమమిు చిళ్ైల  ఈఫఫసతున తీవతియం 

చేసా భ.  

 తమమం, కమధానామలు భమమిు ఫంగళ్దఽంలు వంట ిండి దామా లనఽ తీసఽకోవడం మమిితం చమేండ ిఎందఽకంట ేఆయ 

ఱఴసనాళ్ సంకోచాతుకి కయణ్భవపతాభ.  

  కప఼ ఄధకింగ తాిగడం భమమిు ధాభతృనం ఱఴసనాయాలు గటి్  డటాతుక ికయణ్భవపతాభ. ఆది తుదలిేమి భమమిు 

అందోళ్నకు దామ ితీసఽా ంది. తృ గకు ధాభతృనం దీయఘకయౌక ఉమి తితేా ల సభసమలకు తదాఴమ ఈఫఫసతుక ిదామతిీసఽా ంది. 

 ఄధకింగ తృలు భమమిు తృల ఈతతేా లు, స్ మా, గుడెల , గోధఽభలు, రయేుఱెనగ, చేలు, లెల్ పష్ భమమిు చ టల  గింజలనఽ  

తినడం తురమించండి.  

 ఐస్ట భమిము చలలతు తృతూమాలు( కల్ డింిక్సష) ండల  యసలనఽ తురమించండి ఎందఽకంట ేఆయ ఉమతిితేా ల రపనఽ కయౌగిసా భ.  

ఈఫఫసం తుమోధాతుకి సమెనైదదతేలు తృటళిేా  రమధితు తుమంతిించగలగడబే కక జిలకు భంచి జీవన నాణ్మతనఽ అసఴదించడాతుకి 

ఴేతేవవపతేంది.  

గభతుక: మీయు ఈఫఫసంతో ఫాధ డెత ఈంటే మీ ర ైదఽమడనిే కక ఄదనంగ మీ ఈఫఫసం చికతిష భమమిు అహ్వయంలో 
యిోజనకయబ నై భాయులు, చేయులకోసం డ ైటలీమన్ నఽ సందిించడం భంచిది.  
http://www.ehow.com/way_5510096_protein-diet-asthma-patients.html 
http://www.onlymyhealth.com/diet-healthy-asthmatic-patient-1332419278 
http://www.yourasthmatreatment.com/diet-asthma-patients.htm 
http://www.natural-cure-guide.com/asthma-and-diet.ht 
http://www.webmd.com/asthma/guide/asthma-diet-what-you-should-know 
http://www.who.int/topics/asthma/en/ 

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

 పిశనలు జవాబ్ులు 

1. పిశన: 108CC ఫాకుష సంయక్ించడాతుకి ఈతాబ నై భాయగం ఏమిట?ి 

జవాబ్ు: ఆంటలల  ముఫెలై్, కమెలసె్ట తౄ్ న్, బ ైకోీ రవే్ మిషననఽ, టెయౌయజన్, కంూమటర్, వంటి మేడభిేషన్ కయకల నఽండి కొంత దాయం 
యల ైతే మీటర్ లేదా భూడె ఄడెగులు దాయంగ ఈంచడం భంచిది. మీ మిాణ్ాలలో భుఖమంగ యభాన మిాణ్ సభమంలో మీయు 
అందోళ్న చ ందఽతేంట ేసధాయణ్ కిచ న్ ఄలమమితుమం తౄ్భల్ లేదా మకేు ూమిాగ చఽట్డం అచయణ్ాతభకబ నై భాయగభు.  

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

2. పిశన: నా 108CC ఫాక్సష మడేిభషేన్ ఫిారతుక ిగుమి ఄభందతు ఫాయళేా  ఏం చమేాయౌ? 

జరఫు: మీ 108CC ఫాకుష మేడభిేషన్ వలల  ఫిాయతబ ైందతు మీయు ఫాయంచి నటలభతే మీ టెె్నఽ మఛీారా్ చమేడాతుకి మీ యొకక 
టీచర్ లేదా సా తుక సభనఴమకయా తో మచీామీాకి ఏమట ల  చసేఽకోరయౌ.  

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

3. పిశన: 108CC ఫాకుషనఽ ఏ ఈష్్ణ గీత వదద  తులఴ చేమాయౌ? ఇ ఫాకుషనఽ భనతో తృట  తీసఽకళె్ైతేననపడె లేదా 
మిాణ్ిసఽా ననపడె ఫాగ చలల గ లేదా ఫాగ రడేిగ ఈనన (తిమక్ష సాయమకంతిక ిగుమి కకుండా) సభానఽల ెటె్  లేదా కయు డకిటక 
వంట ిరతావయణ్ంలో ఈంచవచాి? 
జరఫు: గది ఈష్్ణ గీత వదద 108 ళళ ఫాకుషనఽ ఈంచవచఽి. గదలిో చలల గ చీకట ిదిేశంలో ఇ ఫాకుషనఽ ఈంచడం ఱరమీసకయం. 
రతావయణ్ం రేడగి ఈననపడె కయు డికటకలో తీసఽకుర ళ్లడం భంచిది కదఽ. ఄట వంటి సందయబంలో లోల చలలగ ఈనన 
ఆనఽషలేటర్ ఫాకుషలో తీసఽకుర ళ్లడం భంచిది. కతూ పజి్ లో భాతంి ఫాక్సష లేదా ల్ల ్ ఫాటలి్ లు ట్ెకడదఽ.  

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
4. పిశన: నా కుట ంఫం తూయు తాిగటాతుకి ళె్భన లస్ట ళ఼్ల్ గల సఽనఽ ఈయోగసిఽా ంది. ఆటి్  గల సఽలో ఈనన తూటిలో ర ైతమిాతుక్సష మెమిడ ీ
రేసఽకొతు లోహం కతు చంచాతో తీసఽకుంటే తురయణ్ెై ఆది ఏబ ైనా ఫిావం చాపతేందా? 

http://www.ehow.com/way_5510096_protein-diet-asthma-patients.html
http://www.onlymyhealth.com/diet-healthy-asthmatic-patient-1332419278
http://www.yourasthmatreatment.com/diet-asthma-patients.htm
http://www.natural-cure-guide.com/asthma-and-diet.ht
http://www.webmd.com/asthma/guide/asthma-diet-what-you-should-know
http://www.who.int/topics/asthma/en/
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జరఫు: మెబ డనీఽ ఫిాయతం చేమకుండా మీయు మీ ఆంటలల  ఏద ైనా లోహ తృతలిు ఈయోగించవచఽి. ఐత ేగుయుా ంచఽకోవలళన 
యషమం ఏమిటంటే మీయు ఈయోగించ ేచంచా లేదా లోహప తృత ిమమెిడ ీలతో నేయుగ కంటాక్్స ఄవకుండా చాసఽకోరయౌ.   

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

5. పిశన: గయిౌన డాిర్ ఫాటళి్లలో మిగియౌ ఈనన మమెిడతీు కొతా ఫాటిల్ తమామీక ిఈయోగించవచాి? 

జరఫు: ఄవపనఽ ఈయోగించవచఽి. ఐతే ఄటి్  దవింలో గజు శకలాలు లేకుండా జాగీతా వఴ ంచాయౌ.  
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

6. పిశన:భనకు కొతా ఫాటిల్ వచిినపడె కంఫర నఽ మీబకే్స చేమడాతుకి భమొక కటి్ నఽండి కేవలం క చఽకక కంఫర  సమితృ్ తేందా? 

జరఫు: ఄవపనఽ, క చఽకక సమితృ్ తేంది.  
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
7. పిశన: ళ఼సక ిగుళ్ైల  లేకతృ్భనటకిట దాతులో కోంఫర  ఏమీ లేకుండా ఖాయఄభతృ్భంది. భమింత మమెిడ ీతమాయుచమేడాతుకి  
నేనఽ దాతున అలకహ్వలోా  తుంవచాి? 

జరఫు: ఄవపనఽ మీయు తుంన తయురత మీ ఄయచతేికి వమతిమకేంగ 9సయుల  నొకుకత లకే్స చేమడం దాఴమ మమెిడ ీతమాయవపతేంది.  
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
8. పిశన: నేనఽ మిాణ్ించేటపడె లేదా తుక ితీసఽకెయలల టపడె నా ఫాటలిున ఄలమమితుమం తౄ్ భల్ తో చఽట్డం లేదా 
ఄలమమితుమం డఫాఫలో టెి్  గతూ తీసఽకు ర యాళలా? 

 జరఫు: ఄవపనఽ, ఆది ఖచిితంగ మడేిభషేన్ దాఴమ గోయలు తటళ఼ాకయణ్కు గుమకికుండా ఎకుకవ యక్షణ్నఽ ఄందసిఽా ంది.  
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

 9. పిశన: నా ఄలమమితుమం టెె్  మేడభిషేన్ నఽండి నా ఫాకుషనఽ యక్సిఽా ందతు నేనఽ ఖచిితంగ ఎలా చ గలనఽ? 

జరఫు: ఄలమమితుమం ఫాక్సష లోల ముఫెైల్ తౄ్ న్ ఈంచండి ఆపడె భమొక తౄ్ న్ నఽండి ముఫెైల్ న ంఫయున డమల్ చేమండి. 
ఫాకుష భంచిగ ఈంటే ముఫెైల్ తౄ్ న్ మింగ్ ఄవఴదఽ. మీయు ఆపడె టెె్నఽ త మళిేా  ముఫెలై్ మింగ్ తృియంబభవపతేంది.  

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

తృికట్షనమల మ : డాక్ర్ ఄగగమఴల్ గమితు ఄడగవలళన శినలు ఏబ ైనా ఈనానమా?  news@vibrionics.org కు ంండి  
************************************************************************************************** 

 దివా వ ైదరి ాడి దివావాణి 

                                                                     
“మీయు తిన ేవతూన, మీయు చాళే వతున, మీయు యనన వతూన, ఆందిమిాల దాఴమ మీయు తీసఽకునే వతూన, మీ అమోగమతున తృడెచేసా భ” 

 … సతమసభఫాఫా రణ్ ిరలమమ్ 2 జేి 78 

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

“… భన దిల్తు భాయుికుంటే భనకు ఱంతి కలుగుతేంది. జిలు ించాతున ేిభ దిల్తో చాళనపడె రమకిి ఱంతి 
లతేసఽా ంది. ఄతున రమధఽలు నమభవపతాభ. చాలా రమధఽలకు భూలభు భనసఽలోనే ఈంట ంది. తిీ దాతుకి భానళక 
సంఫంధబ నై అధాయం కట ిఈంట ంది. క వమకిా తనలో ఏదో తప జమగిిందతు ఫాయంచినపడె ఄతనఽ ఄనామోగమతున 
ెంచఽకుంటాడె. అమోగమకయబ నై శమమీతుకి అమోగమకయబ నై భనసఽష ఄవసయం. కతూ ఱమీయకంగ అమోగమంగ ఈంటే సమితృ్ దఽ. భతులకి 
దేవపతు ఄనఽగీహం కడా ఄవసయం. మీయు దవేపతు దమ తృ ందడాతుక,ి మీయు దవేపతు ేభినఽ ెంతృ ందించఽకోరయౌ. ేభి క దియవనగ 
భామింది. తుజబ నై ేిభ  హిదమం నఽండి మరయౌ. ేభితో మోజునఽతృియంతేంచండ,ి ేభితో మోజునఽ గడండ,ి ేిభతో మోజునఽ 
భుగించండి. ఄదే దవేపతు చేమ ేభాయగం. మీయు ేభినఽ ెంచఽకుంట ేఄనామోగమం మీ చ ంతకు మదఽ.”  
                                                                                                                                             ...సనాతన సయథి 1995 జేీ 117 

************************************************************************************************** 
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 పికట్నలు  

తుయఴఴ ంఫర భే వర్క ష్పలు  
 ఇట్య్ వ నిస్క: జాతీమ పనశియణ్ సదసఽష 31 అగషే్   2013, సందిించవలళన రయు మోనాయౌస ర ఫెైషట్ 

manolistho@yahoo.it లేదా తౄ్ న్ నంఫయు +39-41-541 3763. 

 నుర లండ్ రోకాు : ళ఼తుమర్ VP వర్క ష్ప్ 13-15 ళెె్ంఫర్ 2013, సందిించ వలళన రయు డేమమిజ్ ఴ తసా్ట ర ఫెైషట్ 
wibronika@op.pl లేదా తౄ్ న్ నంఫయు +48-606 879 339. 

 గజరస్క ఏథెన్స్ : JVP భమమిు జాతీమ పనశియణ్ సదసఽష  21-23 ళెె్ంఫర్  2013, సందిించవలళనరయు రళయౌస్ట  
ర ఫెైషట్saivasilis@gmail.com లేదా తౄ్ న్ నంఫయు +30-697-2084 999. 

శిక్షకులకు సాచన :  మీయు ణి్ాయక రేసఽకొనన వయక ష్పలు ఏబ నైా ఈంట ేరట ియవమలు భాకు 99sairam@vibrionics.org కు 
ంండి 
 

************************************************************************************************** 
***నుాికటేషనరుకు గమనిక *** 
 భన ర ఫెైషట్www.vibrionics.org. తృికట్షనర్ తృ్ య్ల్ కు లాగిన్ ఄవడాతుకి మీ మిజిళే్ షేన్ నంఫయు ఄవసయభు. మీ ఆబ భల్ 

ఎడసి్ట భామినపడె ర ంటనే news@vibrionics.org కు యలభనంత తొందయగ త యౌమజేమండి.   

 ఇ రయాలేఖనఽ మీ ేషంట్ లకు కడా త యౌమ జేమవచఽి. రమికేభభనా సందేహ్వలుంటే మీ దాఴమ భన మిఱోధనా 
భమిము సందన యఫాగతుకి త యౌమజేళాే తగు సభాధానాలు ఆవఴఫడతాభ. మీ సహకమతుకి ధనమరదాలు.  

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

 

 

 

                                                           ఓంశ్రరసాయరామ్! 

 

 

 

 

సభర ైతిమాతుక్సష... ఈచితబ ైన, నాణ్మబ నై ర దైమ సంయక్షణ్ దిశలో – మోగులకు ఈచితం 
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