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 డా.జిత్ కే అగగ మాల్ యొకక డెస్కక నఽండు 

ిమబ ైన నుహికటీశనయలఔు, 

మీయు ముతాం బ టలన఼ చఽడలేనపడె (దామి ష఼ఖభుగహ లేనపడె) భన యఱహఴషబ ేముదట ిఅడెఖు రభేష఼ా ంద ి ... భామిీన్ 
లథర్ కూంగ్  

భనం అన఼ఔునన అంతమహా తీమ షదష఼షఔు షనానహాలు నుహియంనంచడబ ే ఆ ముదటి అడెఖు. 4 న లల కూీతం భనం ముదట ి
ర ైనృిమానిక్సష షభారేఱహనికూ షనానహాలు నుహియంనంచినపడె ఇద ిఎంతో ఔశీబ ైన ని అనించింది.  ించరహమాంగహ ఉనన భన  
నుహికటీశనయలందమి న఼ండు షభాచామహనిన ళేఔమించడం నిజంగహ ఔ షరహలు. ఏదిఏబ నైటికట “బయశమతేా లో పటీమిాలో అంతమహా తీమ 
షభారేవం ఉంట ంద”ి అని 2007 ఏలిోల  సహఴమి భనఔు చ నట ీ గహ ఆమన ద ైయఔ భాటలు భనలన఼ భుంద఼ఔు అడెఖు 
రేళలేా చఱేహభ.  ఖత కొనిన న లలుగహ మీ న఼ండు భాఔు ఎననన ఈ బ భల్ష ఴచాాభ- చాలా అద఼బతబ నై కసే్క ఴషీిమ ీ లు, 
షభాచాయ దామఔబ ైన రహమసహలు, నూో టోలు భమిము మోఖుల టెళీమోనిమల్ష  ఎంతో ఫాఖునానభ.  

ఈ యధబ నై అద఼బతబ ైన షభాచాయ రిహసభు, భా అఫామషఔుల ఉతాషసభు, యజమఴంతబ ైన షభారేవం ఏమహట  
చేమడానికూ  భాఔు మీ అందమి షంూయణ సాదమూయఴఔబ ైన భదదతే ఉంది అని బమోసహ ఇచిాంది. మీ ఴదద యశమ యంగహనఽ 
ళేరహ యంగహనఽ భాఔు  ఎంతో అందించాలని ఫాయష఼ా నన షభాచాయభు ఉనన యశమం నాఔు త లుష఼. మీ న఼ండు  షభయణ్లన఼   
ళఴఔమించడానికూ అకోీ ఫర్ న ల చిఴమి ఖడెఴపగహ నియణభంచినటికట ఇంకహ మీ న఼ండు షసకహమహనిన ళఴఔమించడానికూ ళదధంగహ 

file:///C:/Users/99sairam/AppData/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/AppData/Roaming/Microsoft/Word/www.vibrionics.org


 

 

2 

ఉనానభు. ఇటిీ నిష్హకటమ త మీయు భాతో ంచ఼కొనే మీ యలుర నై అన఼బరహలు భన ర ైనృమిానిక్సష యొఔక బయశమత్ అనఴాదిధకూ  
ఎంతో ధిానం అని ఖుయుా ంచ఼కోండు. మీయు ఇటిక ే షభారేవంలో ఇతయ నుహికటీశనయలతో ంచ఼కోరహలన఼ఔుంట నన అతేమతాభ 
కేష఼లు లేదా షభాచాయం ఉంటే దమచళే దానిని ంండు. మీ న఼ండు లనంచ ే షభాచాయం, మీ ఆలోచనలు, అన఼బరహలు 
భమిము అతేమతాభ కషే఼ చమతిలిన఼ ంచ఼కోఴడానికూ  ఈ షభారేవం ఔ చఔకని రదేఔి ఔన఼ఔ ళనిమర్ నుహికటీశనయుల  మీ ఇన్ పట్ 
న఼ సహధమబ నైంత త ందయగహ ంనుహయౌ, అభత ే ఎటిీ  మళిాతేలోల నఽ నఴంఫర్ 30 మించఔడదని ఖభనించండు. మీ న఼ండు 
లనంచిన రహటిని బేభు యల ైనంతఴయఔ ేయల యౄంలోగహనీ భమిము షభారవేం కోషబ ేషంఔలనం చషే఼ా నన పషాఔభులో గహనీ 
చేయాడానికూ మిత్ననసహా భు. అభత ేఇపడె చయేాలేనియ బయశమతేా లో రహమహా  లేకలలో చి఼మిం ఫడతాభ. 

భాఔు ఇంకహ అనఔే యఔయకహల న఼ల ఖుమించి, ఴనయుల ఖుమించి, అందించ దలచిన షహామం ఖుమించి ఆపయుల  ఴచాాభ. ఇంకహ 
చేమఴలళంద ిఎంతో ఉంద ిఅని చ టం ఔ సహధాయణ్ యశమబే. భన ిమతభ సహభ భాతన఼ షంతోశ  టీడానికూ భమమిు 
భన సహభ ర ైనృిమానిక్సష షభారేఱహనిన యజమఴంతం చమేడానికూ ించంలోని యయధ నుహింతాల న఼ండు భమమిు యననన 
నేథ్ామల న఼ండు చాలాభంద ిజిలు ూమిా సహభయషమంతో ఔయౌళ నిచమేడం నిజంగహ సాదమానిన దయిబయం చేసోా ంద.ి   

నుహికటీశనయుల  అందయౄ ఈ కహనపమెన్ష నిమితాభు ఫిత్నఔంగహ పటీమిా మహఴడానికూ తభ ష఼భుకతన఼ త యౌమజషేఽా  ఈ యశమంలో 
సహన఼ఔలంగహ షందించి నంద఼ఔు ఎంతో ఆనందంగహ ఉంది. ఈ షభారవేం షందయబంగహ భాఔు మీ అందమీన చఽడాలని ఎంతో 
కోమిఔగహ ఉననటికట జిల జీయతాలన఼ మిమితం చేళ ే అంఱహలన఼ అయాం చషే఼ఔుంట నానభు. ఔన఼ఔ మీయు మీని భమింత 
ఉతాషసంతో చమేటానికూ అంతయుభక఼ల ై సహఴమి భాయగదయవఔతఴం భమిము ఆశ్రమహఴదాలు ను ందాలని అందమినీ  కోయుతేనానన఼. 

ూమిాగహ నననబ నై యధానంలో ఴయుషగహ మెండఴ షంఴతషయం నడెష఼ా నన ఫ ంఖళొయులో జమగిిన “ఴీల్ ముఴర్  కహమనషర్” ఔు 
భభభయౌన ఆహాఴనించాయు. అఔకడ చమేని కొంతభంది భిుక కహమనషర్ నిపణ్ులు భమమిు తిామభానమ చికూతషఔులు కహమనషర్ 
చికూతషఔు షంూయణబ నై యధానం  ై తభ అననుహిమాలన఼ ర యౌఫుచాాయు. ఈ షదష఼షన఼ నుహియంనంచిన ఔమహణ టఔ ఆమోఖమ ఱహక భంత్న ి 
గహమ ి నుో ి తాషసఔయబ నై షింఖంలో కహమనషర్ చికూతషఔు యయధ దధతేలన఼ షభఖీయచడం ఖుమించి చ నుహయు. ఫ ంఖళొయు న఼ండు 
అన఼బఴజుు ల ైన భన ఇదదయు నుహికటీశనయల దియవనఔు భంచి ఆదయణ్ లనంచింది.  

లండన్ లోని సౌతల్ నుహర్క లో మూనిట ీ ఆఫ్ ప భత్ష ప ళీఴల్ ఴమఴసహా ఔులు ఈ షంషా నుహియంనంచి మెండఴ షంఴతషయం 
నడెష఼ా నన షందయబంగహ ర ైనృమిానిక్సష అఴగహసన భమమిు ర దైమ శినృయం నియఴఴించడానికూ భభభయౌన ఆహాఴనించాయు. 11 భంద ి
నుహికటీశనయుల  నుహలగగ ని 123 భంది మోఖులఔు చికూతష చేఱహయు. చినన ఉనామసహలు భమిము యడుయో దియవనలు ఈ కహయమఔీభంలో 
చోట చేష఼ఔునానభ చాలాభంది ఈ కహయమఔీభం ై ఆషకూాని చఽంచి  భన ఫ లలమర్ న఼  ఔడా  తీష఼కెయలల యు. 

ఫాఫా రహమి 88ఴ పటిీనమోజు రేడెఔలోల  ఫాఖంగహ తి్న షంఴతషయం భాదమిిగహన ేపటీమిా మెలైేఴ ళేీశననల  ఈ 5 ఴ షంఴతషయం ఔడా 
భూడె మోజులనుహట  ఏమహట చేళన ర ైనృిమానిక్సష ర దైమ శినృయంలో భుఖుగ యు నుహికటీశనయుల  నుహలగగ ని 719 భంది మోఖులఔు చికూతష 
చేసహయు. ఇట ఴంటి ళేఴలు భమినిన చమేడానికూ అఴకహఱహలు సిహదించాలని సహఴమి రహమిని కోయుఔుందాం.  

పేిభతో సహభ ళేఴలో మీ 

జిత్  క ెఅఖమహఴల్ 
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సభ వ ైబ్రియాతుక్స్ ముదటి అంతమా తీయ సమావేశతుకూ నమోదఽ  

ఫారతీయ  ితితుధఽల కోసం మిజిస్ర ేషన్ మూసవయేబడుంది కతూ విదశేీ ితితుధఽల కోసం నవంబర్ 30 వరకూ ఉంట ంద.ి 2014 
జనవమ ి25 - 27 మధై ుటర మాి- ఏ఼ 515 134 లో జమిగే ఈ సమావేశతుకూ హాజరు కవడాతుకూ మీరు మీ న లవమీ తువేదికలనఽ కరమం 

తృక ండా ండం తృతుసమి నమోదఽ కోసం www.vibrionics.org నఽ సందమిశంచి లాగిన్ అవాండు. 

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

 వ ైబరి మిశ్రమాల  ఉయోగించిన కేసఽల వివమల   

 

1. యిౌ తృదమునక  గయం యుఎస్కఎ…01644 

ష఼భాయు నాలుఖు షంఴతషమహల ఴమష఼ ఔయౌగిన నుహికటీశనర్ ఆడ యౌల ఇంటికూ ఴషఽా  తన ఎడభ నుహదభు   ైఫయుఴప మోఔుండా  ైకెతా్న 
ఔుంట ఔుంటృ ఴచిాంద.ి యౌల జుట ీ  మీద కొనిన యఔాప చ఼ఔకలు ఔడా ఉనానభ. ఆ యౌల ఫదధఔంగహ ఔనించింద ిభమమిు ఫంత్నఴల  
(భుడెచ఼కొని) డెకో  టాీ లని మిత్ననంచింది. యఔాంఎఔకడ ఴచిాందో నుహికటీశనర్కూ ఔనడలేద఼ ఔన఼ఔ సహభమహం ఴీయౌంగ్  ర ఫైరిశన్ 

మిశన఼తో యౌల చితాి నిన మేమిడు ర ల్ లో ఉంచి: 

NM20 Injury మెబ డ ీనియంతయంగహ మెండె మోజులనుహట  సిహయం చేసహయు.   

నుహికటీశనర్ భమొఔ మెబ డ ీకూంద ియధంగహ తమాయు చేఱహయు:  
CC1.1 Animal tonic + CC10.1 Emergency + CC20.7 Fractures + CC21.11 Wounds & Abrasions 

ఈ మివభీానిన నీటితో తమాయుచేళ యౌల తాగే గిన నలో మెండె మోజులు ఉంచాయు. మహత్న ిషభమంలో యౌల ఆ నీటిని  తాఖుతేందో లేదో 
నుహికటీశనర్కూ త యౌమద఼ కహనీ అది ఎంతో కొంత నీయు తాగింది. భయుషటి మోజు ఉదమం  ైకూ లేచి దాని నుహదం ై ూమిా ఫయుఴప  టిీ  
నడఴసహగింద ిఅంతేకహఔ దాని ఫ సీ్క ప ిండ్ 72 నుౌండల  ఔుఔకతో ఏమీ జయఖనటేీ  ఆడెకోఴడం నుహియంనంచింది. 

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

2. కమపృల్ టన ూల్ సండరి మ్ 11476... ఇండుయా  

 46 ఏళల  భఴళిఔు ఔంూమటర్ ఎఔుకఴగహ ఉయోగించడం ఴలల  కహయల్ టన నల్ ళండోిమ్ (ధిాన నయభు  సి్క అఴడం ఴలన 
భణ్ఔిట ీ ఴదద  ఏయడే నొ) రహమధి ఏయడుంది. నాలుఖు న లలుగహ ఆబ ఔు భడు ఔట ీ  చతేేలు భమిము రేళలలో నొ ఫాగహ ఉంది. 
భణ్ఔిట ీ  నొ చాలా తీఴంిగహ ఉండడంతో దానితో షయళబ నై న఼లన఼ చమేడంలో ఔడా ఆబ  ఇఫఫంద ిడెతేనానయు. ఆబ ఔు 
కూీంది మెమిడీ ఇఴఴఫడుంది. ఐత ేఆబ ఔు భధ఼బసేం ఔడా ఉండడంతో దానికోషం కహంఫర  చేయాఫడుంది.  
CC6.3 Diabetes + CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC20.3 Arthritis…TDS 

ఆబ ఔు ఔీభంగహ నొ తగిగనుో భే ఴయఔ భూడె నాలుఖు రహమహలు  ై మెమిడీ  తీష఼ఔునానయు. ఆబ  ఔంూమటయుతో ని చమేడం 
కొనసహగషి఼ా ననటకిట నొ త్నమిగి మహలేద఼.   

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

3. గింజలక  అలెమాీ మమియు తీవిబ ైన తృొ డు చరేు సమసై 02802…ము.కె.  

ఔ అంధ నుహఠఱహలలో నిఴళష఼ా నన 18 షంఴతషమహల ముఴఔుడె ళ లఴపలోల  ఇంటకిూ ఴచాాడె. అతనికూ గింజలు త్నంటే డదని 
భుకమంగహ ఫాదంప ఎలమీా ఉండడం ఴలన అద ిత్నంట ేఔడెప నొ, రహంతేలు ఴసహా మని అతని తయౌల నుహికటీశనమిన యౌంచి 
చ నుహయు. ఆ అఫాఫభ తిీమోజూ కటీమ్ తఔుండా ఉయోగించాయౌషన అఴషయం ఔయౌగినట ఴంటి ను డు చయభం ఔయౌగి ఉనానడె. 
అతనికూ ఈ కూీంద ిమెమిడీ నుో ష఼ీ  దాఴమహ ంఫడుంది:    

http://www.vibrionics.org/
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CC4.10 Indigestion + CC 7.1 Eye tonic + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC19.2 Respiratory 

allergies + CC21.1 Skin tonic…OD బ యౌలగహ TDS ఔు  ంచడం  

 ై మమెిడీ తీష఼ఔునన ఔ న ల తమహఴత తయౌల నుహికటీశనమిక ఔాతజుతలు చ డానికూ నూో న్ చేసహయు. తన ఔుభాయుడె ఇపడె ఎట ఴంటి 
షభషమ లేఔుండా ఫాదంప త్ననఖలుఖుతేనానడని చ నుహయు. కహఫటిీ  మోతాద఼ తగిగంచి OD గహన ేఇఴఴభని నుహికటీశనర్ షలహా 
ఇచాాయు. అభతే తన అఫాఫభ ముదటి న఼ండు OD గహన ే  తీష఼ఔుంట ననట ల  ఆబ  త యౌనుహయు. అలాగే అఫాఫభ చయభం ఔడా 
అటఔింట ేఇపడె చాలా బ యుఖుగహ ఉంద!ి 

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

4. ముఖం మీద దదఽీ రుి  02802…యు.కప.  

47షంఴతషమహల భఴిళ ఔ షంఴతషయం న఼ండు భుకం మీద దద఼ద యలతో ఫాధడెతేనానయు. ఇది మోళళేమా అని నిమహధ మించఫడుంది. 
ఇద ిభుకం  ైఴచేా  దయీఘకహయౌఔ రహమధి. ఈ దద఼ద యుల  ఎయుప నేథమంలో ఔనిసహా భ. ఈ కషే఼ యశమంలో మోగి ఖడడం చ఼టృీ  ఇయ 
ఏయడాడ భ. అనేఔ యకహల మాంటీ ఫయోటిక్సష ఇఴఴఫడాడ భ కహనీ బ యుఖుదల లేద఼. ఆబ  ఆయు న లల నుహట  భూయౌకహ ర ైద఼మని 
చేత చికూతష ఔడా చేభంచ఼ఔుంటృ నిమమితబ ైన ఆహామహలే (థమం) తీష఼ఔునానయు. ఆబ  గోధ఼భలు లేదా నుహల ఉతతేా లు 
ఔడా తీష఼కోఴడం లేద఼ ఎంద఼ఔనగహ కొనిన ఆహాయ దామహా ల యశమంలో ఆబ ఔు ఎలమీా ఉందని ఆబ  ఫాయంచాయు. భూయౌకహ 
ర ైదమం ఴలన ఆబ  మళిాత్న బ యుఖుడలేద఼. ఆబ ఔు భుకం మీద దద఼ద యుల  భమిము దానికూ ఖల కహయణ్ం నిమితాం భమమిు ఆబ  
ఎద఼మొకన ేతా్నడు భమమిు కహలేమ ఫలఴనీత కోషం కూీంది మమెిడీ షఽచించ ఫడుంది: 
CC4.2 Liver & Gallbladder tonic + CC4.10 Indigestion + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC21.1 
Skin infections 

మెండె రహమహలోల  త్నమగిి మినుో యుీ  చేమఴలళందిగహ ఆబ ఔు షఽచించాయు. అభనటకిట ఆబ  మెండె న లల తమహఴత భాతబిే మపీల్ 
కోషం నుహికటీశనమని చఽడటానికూ ఴచాాయు. ఎంద఼ఔంటే ఆ మమెిడీ తీష఼ఔునన ర ంటనే చయభం బ యుఖుడటం నుహియంనంచి ఔీభంగహ 
75%బ యుఖుడుందని చ నుహయు. ఆబ  ఇటికట చికూతష కొనసహగిష఼ా న ేఉనానయు.  

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

5. సకరమంగమతు ఼మియడలి  11386…ఇండుయా  

24 షంఴతషమహల భఴళి తనఔు ఋతేసహిఴం షకహలంలో మహని షభషమ నిమితాం నుహికటీశనర్ ఴదదఔు చికూతష కోషం ఴచాాయు. 
కొనినసహయుల  ఋతేసహిఴం భూడె న లల ఴయఔ ఔడా మహద఼. ఆబ ఔు అండావమంలో ఔణ్ుతేలు ఉనానమని డాఔీర్ ఖుమిాంచి 
ళ ీమహభడ్ష ఇచాాయు. దనీి పయౌతంగహ ఆబ  ఫయుఴప  యఖడం భమిము భుకం మీద ర ంట ిఔలు మహఴడం నుహియంనంచాభ. భుకం 
మీద జుట ీ  భమమిు ఫయుఴప  యఖటం ఆబ ఔు చాలా ఇఫఫంద ి ఔయౌగించాభ. ఆబ ఔు ర ైనృమిానిక్సష ర దైమం ఏబ నైా షహామం 
చేష఼ా ందని ఫాయంచి చికూతషకోషం నుహికటీశనర్ ఴదదఔు ఴచాాయు. ఆబ ఔు కూీంద ిమమెిడ ీఇఴఴఫడుంది:  
CC8.1 Female tonic…TDS 

భూడె న లలలో ఆబ ఔు ఋతే చఔీం షఔీభంగహ మహఴడం నుహియంనంచింది. ఆబ  భుకం మీద ఉనన అనఴషయబ నై ర ంట ిఔలు 
భమిము అధఔిఫయుఴప ఔడా ూమిాగహ తగిగనుో భంది.   
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

6. శాసకోశ్, స ైనస్క & గ ంతు ఇన ౄక్షన్ 01176…బర సూయా  

75 షంఴతషమహల భఴళి తీఴబి ైన గొంతే నొ ద఼యబయబ నై దఖుగ  భమిము ఎయీఫడున ళ నైస్క నిమితాం నుహికటీశనర్ ఴదదఔు ఴచాాయు. 
ఖత ఎననన మోజులుగహ ఆబ ఔు ఈ లక్షణ్ాలు ఉనానభ. ఆబ ఔు కూీంది మమెిడు ఇఴఴఫడుంది:  
#1. NM36 War + NM70 CB9 + NM71 CCA + NM113 Inflammation…TDS 
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#2. SM26 Immunity + SM27 Infection + SM31 Lung & Chest + SM35 Sinus + SM40 Throat…TDS 

రహయం తమహఴత ఆబ ఔు కఴేలం 20 ఱహతం ఉవభనం ఔనించింది. ఔన఼ఔ అంతఔుభుంద఼ భమ ిఏద ైనా అనామోఖమం ఉందా అని 
నుహికటీశనర్ ఆబ న఼ అడుగహయు. మోగికూ 15 షంఴతషమహల ఴమష఼లో ఉననపడె ళేకనౄస్క (ఖజాి) ఉందని, ఖత 40 ఏళైల గహ ఔీభం 
తఔుండా ఫాింకెైటసి్క ఴషఽా  ఉంట ందని, ళ ైనస్క షభషమ 20 షంఴతషమహల కూీతం నుహియంబభమామమని ఆబ  చ నుహయు. అనామోఖమ 
మళిాతేలోల  అలోత్న ర దై఼మలు ఆబ ఔు అనఔే యకహల మాంట ీఫయోటిక్సష ఇచాాయు. యటలిో చాలా యకహల భంద఼ల ఴలన ఆబ ఔు  
అలమిాక్స తి్న చయమలు (మిమాక్షన్ష) ఔడా ఉండేయ. ఈ కహయణ్ంగహ ఆబ  ర ైనృిమానిక్సష చికూతష తీష఼కోఴడానికూ షననదధభమామయు.  

ఖతంలో తీష఼ఔునన మెండె మమెిడలీు మోగికూ  దదగహ షహామం చమేఔనుో ఴడం భమమిు ఆబ  షభషమలు ఖజాి (చయభరహమధి) తో 
నుహియంబం కహఴడం కహయణ్ంగహ ఆబ ఔు సో మనిం మిమాజం ఇఴఴఫడుంది:   

1. SR250 Psorinum 10M, 1M, 200C, 30C and 6C…కకకకక తృొ టెతూ్ కూ ఔకఔక మోతాద఼ చొపన 1 ఖంట 
ఴమఴధలిో 10M ఎఔుకఴ నుో టనెీష తో నుహియంనంచి ఔీభం గహ తగిగంచ఼ఔుంటృ మహఴటం 

ఔమోజు తమహఴత లక్షణ్ాలు తీఴంి అమామభ కహనీ తమహఴత మెండె మోజులలో ఆబ ఔు ూమిాగహ తగిగనుో భంది. భూడె మోజుల తమహఴత 
ఆబ ఔు కూీంద ిమమెిడ ీఇఴఴఫడుంది:    

2. SR294 Hepar Sulph 10M, 1M, 200C, 30C, and 6C  ైన ేమొకనన యధంగహనే కొకఔక ను టనెీషకూ ఔ మోతాద఼ 
భాతబి ే 

మెండె మోజుల తమహఴత కూీంది మమెిడీ ఇఴఴఫడుంది:   

    3. SR318 Thuja 10M, 1M, 200C, 30C భమిము 6C  నై ేమొకనన యధంగహనే దీనిని ఔడా తీష఼కోరహయౌ. ఐద఼ మోజుల 
తమహఴత ఆబ ఔు చాలా బ యుగహగ  అనించింది. దాదాపగహ దఖుగ  తగిగనుో భంది. గొంతే నొ ఔడా లేద఼. ళ నైస్క ఫాల క్స అఴడం ఔడా 
తగిగనుో భంది. ఊమిత్నతేా ల న఼ండు యౌలఔతలు ఴంటయి ఔడా రఖేంగహ తగిగనుో మాభ. భమో రహయంలో ఆబ  90 ఱహతం ఔంట ే
ఎఔుకఴగహ షఴషాత ను ందాయు.  

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

7. ఇనాలూభ ంజా (విషడుశ్ము) 01361...యు.ఎస్క.ఎ  

ఇట ఴంట ిఅరహంఛనీమ అనామోఖమ షంకేతాలతో మోఖులు ఴచిానపడె ర ంటన ేNM79 Flu Pack ఇఴఴభని ఈ నుహికటీశనర్ 
నుహికటీశనయలందమినీ కోయుతేనానయు. ఈ మివభీంతో తన఼ భమమిు తన శీ్రభత్నతో నుహట  ముతాం 8 భందికూ యజమఴంతంగహ భమిము 
తఴయగహ తగిగనుో భందని మేొకంట నానయు.  

108CC ఫాక్సష ఔయౌగి ఉననరహయు CC9.2 Infections acute  లో NM79 Flu Pack.   

 ఉంట ంద ిఔన఼ఔ దీనిని రహడఴలళందిగహ కోయుతేనానయు.   

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

    గమతుక: తృికటరషనరిందమికట ముఖై గమతుక  

మాక  మీనఽండు అందేటట వంటి కేసఽల వివమల  అదఽెతంగ ఉంట నాూభ. కతూ వటనూంటితూ బి్రష్ చేయలేక తోృ వడాతుకూ 
కరణం కేవలం తృికటరషనర్ మాతిబే ఇవావలసన కకంత ిధానబ ైన సమాచారం లోసాో ంది. కనఽక దయచసే మీరు ఎుృడల కేసఽల 
వివమల  ంనా కూరంది సమాచారం తృక ండా ఉండేలా జాగరతా తీసఽకోగలరు.   
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్షంట వయసఽ,స఼ా ీ/ురుషుడల, టరిటెేంట్ ముదల   టిర న మోజు  తాతాకయౌకంగ ఉనూ వైధి లక్షణాల ,దీరఘకయౌక వైధ ి
లక్షణాల ,ితీ లక్షణము యొకక కలవైవధి మమియు దాతుకూ కరణము ఇంతకూ ముందఽ లేదా ిసఽా తం తీసఽక ంట నూ చికూత్ 
ఇచిిన కోమో దాతు డర సజ్్ మమియు కలవైవధి, తదేి వమీగ బ రుగుదల శతము, చికూత్ ముగిసన తమాత సి తి ఇంక ఏదెైనా 
సమాచారము.  

*** తృికటర షనరిక  సాచన  *** 

మా వ బ్ై్ట  ఎడిస్క  www.vibrionics.org.  మీరు తృికటరషనర్ తోృ రరలోి  లాగిన్ కవడాతుకూ మిజిస్ర ేషన్ నంబర్ అవసరము .మీ 
ఈబ భల్ ఎడిస్క మామతిే  news@vibrionics.org క  తెయౌయ రచండు 

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

 ఆమోగై చిటాకల   

సహభ ర ైనృిమానిక్సష  రహమహా లేకల దాఴమహ చి఼మించ ేఈ షభాచాయభు యదామ షంఫంధబ నై షభాచాయభునకే త దీనిని ర ైదమ 
షలహాగహ ఫాయంచమహద఼. నుహికటీశనయుల  శేంటలన఼ షమభిననై ర ైదమ షభాచాయభు కోషభు భమమిు తిేమఔ ర దైమ షలహాల నిమితాభు 

రహమ ిడాఔీయలన఼ షందిించభని చ ఴలళందిగహ షఽచన. 

వితానాల  తినడం వలన చేకూమే ఆమోగై ియోజనాల    
 

 
 

వితానాల  చినూవి కవచఽి కతూ అవి తోృి టరన్, ప ైబర్, ఐరన్, విటమినఽి  మమియు బేగ 3 కకవుా ఆమాి ల  వంటి తోృ షకలతో కూడు ఉంటాభ.     

యతానాలు అనీన ఔడా రేయురేయు మిభాణ్ాలు ఆకహమహలు భమిము యంఖులోల  లనసహా భ. ఔ ముఔక తిీ యతానానిన ఉతతా్న చేమడానికూ 
దానిలో ఎఔుకఴ ముతాంలో యటమిన఼ల , కనిజలఴణ్ాలు, నోుి టీన఼ల , భుకమబ ైన నఽన లు భమిము నిదాిణ్బ ైన ఎంజైెభులు నిండానికూ ఎంతో 
వమీిష఼ా ంది. యతానంలో జీఴనం ఉంట ంది. ఇది షజీఴభుగహ ఉనన ఆహాయబే. చిా గింజలన఼ త్నని రహటిదాఴమహ నోు శకహలన఼ ను ందడం సహధమం 
కహద఼. చాలా యతానాలు త్ననదగినయ భమిము భానఴపలఔు కహఴలళన కేలమీలలో ఎఔుకఴ ఫాఖం యతానాల న఼ండు భుకమంగహ కహమధానామలు 
భమిము గింజల న఼ండు లనసహా భ. యతానాలు చాలా ఴంటనఽన లు అనేఔ నుహనీమాలు భమిము ష఼ఖంధ దరిహమలు భమిము కొనిన భుకమబ ైన 
ఆహాయ షంఔలనాలన఼ ఔడా అందిసహా భ. రేయు రేయు యతానాలలో నౄజ ండభు లేదా నౄజ నోు శఔభు ఆధితమం ఴఴించి అనేఔ నోు శకహలు 
అందిష఼ా ంది.  

ఎంక మమియు తులా   

యతానాలన఼ తయచఽ  దద  ముతాంలో ను ట ీ తో గహని ను ట ీ  లేఔుండా గహని  యఔీభసహా యు. మీయు కొనన యతానాలు తాజాగహ ఉనానమనీ 
నిమహధ మించ఼కోండు. కొఴపఴ అధిఔంగహ ఉననంద఼న కొకఔకసహమి ఇయ ద఼మహఴషన ఴచేా అఴకహవం ఉంది. ఉషో్ణ ఖీత, కహంత్న, తేభఔు ఖుమెతేై తఴయగహ 
నుహడభేమ అఴకహవం ఉంది. ఔన఼ఔ మీయు ఔసహమి యతానం యొఔక  ైను ట ీ న఼ రహషన చఽడడం దాఴమహ అయ తాజాగహ ఉనానయో లేదో  
త లుష఼కోఴచ఼ా. ను ట ీ తో ఉనన యతానాలన఼ చలల గహన఼ ను డుగహనఽ ఉనన ిదేవంలో నిలఴ చేళాే అయ ఎఔుకఴ న లలు నిలఴ ఉంటాభ. 
యతానభులోని ప( ను ట ీ  తీళనయ) కొంచ ం తఔుకఴ కహలం నిలఴ ఉంటాభ.     

http://www.vibrionics.org/
mailto:news@vibrionics.org
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తయామీ మమియు స్వించే చిటాకల   

యతానాల న఼ండు నోు శణ్ ను ందడానికూ కే ఔ భాయగం ఉంది, రహటిని చిా గహ త్ననడం. అయ రేడుకూ ఖుమెైన తమహఴత యశూమిత దామహా నిన ఉతతా్న 
చేళ యటమిన఼ల , కనిజ లఴణ్ాలు, భమిము భుకమబ ైన నఽన  ను ి ప ైల్ లేఔుండా చేమఫడతాభ. ఔ యతానానిన రేభంచిన తమహఴత దాని 
ఴమీగఔయణ్ షజీఴం న఼ండు నిమీాఴంగహ (చనినోుభన ఆహాయంగహ) భాయుతేంది. రేభంచిన తమహఴత రహటి నోు శకహలన఼ షజీఴంగహ నిలుపకో ఖల 
యతానం ఈ బూమి మీద లేదని ఖుయుా ంచ఼కోరహయౌ. ఔన఼ఔ యతానాలన఼ షసజంగహ లేదా చిాయగహనే త్ననాలని  ఎలలపడఽ ఖుయుా ంచ఼కోండు. 
ఉపలేని యతానాలన఼ ఎన఼నకోండు. ూత లేదా కహయౌాన యతానాలన఼ చకెకయ ూళన యతానాలన఼ నిరహమించండు 

యతానాలోల  అధిఔ కొఴపఴ దాయాం ఉననంద఼న మీయు రహటిని అత్నగహ త్ననఔడద఼. ఐతే యతానాలన఼ తాణ్ధానామలన఼ ఔయౌ టైెలై్ మిక్సష లేదా 
మివీభంగహ కహనీ లేదా షఴమంగహ ఔడా త్ననఴచ఼ా. యతానభుల ై ను ట ీ న఼ ండెల , ఔయగహమలు, నుహసహా , లేదా షలాడల ై చిలఔమించడం దాఴమహ 
రహటికూ ఔీంచీ ఆఔాత్న భమిము యుచిని అందిష఼ా ంది. న఼ఴపఴలన఼ కొనిన యకహల దామహధ ల ై భుకమంగహ మొటీెలు, మోలుష, షలాడెల  భమిము 
రేపళళఔు  ైన చయౌలనటెలల తే అయ చఽడడానికూ ఎంతో  ఆఔయశణీ్మంగహ ఉంటాభ.   

ఆరు రకల వితానాల :  గుమేడుకయ,  నఽవుాల ,  తొృ దఽీ తిరుగుడల, అవిశ్, జననార, చియా    

1. గుమేడుకయ వితానాల    

 

గుమేడుకయ గింజల  యుచిఔయబ ైనయ భమిము ఆమోఖమఔయబ ైనయ. ఖు డె ఖుభభడుకహమ గింజలు యుచి ఔయబ ైన సహనక్సష గహ ఉయోఖ 
డతాభ.  . 

గుమేడు కయ వితానాలతో ఆమోగై ియోజనాల    

గుమేడుకయ గింజల  బ గీూషయం ఖతుజ లవణాతుకూ చకకతు ఆధారము. ఇది యఔానుో ట న఼ తగిగంచి ఆఔళభఔభుగహ ఖుండ  ఆగినోు ఴడం, 
ఖుండ నోు ట  భమిము సీో ో క్స న఼ నిరహమించడంలో షహామడెతేంది. ఈ యతానాలు మోఖనిమోధఔ వకూా, ఔణ్ాల  యుఖుదల భమిము యబజన, నిది, 
భానళఔ ళాత్న, ఇందిిమాల ైన నాలుఔ,భుఔుక, చ య,ఔన఼న, భమిము చయభ ఆమోఖమం నిమంతిణ్ఔు, ఇన఼షయౌన్ నిమంతిణ్ఔు, పయుశేలలో 
ల ైంగిఔ సహభమహధ ానికూ ఉయోఖడే జింఔు ధాతేఴపఔు చఔకని భూలభు. ఇది ఫర లు ఎభుఔల రహమధి నిరహయణ్ఔు ఔడా తోడడెతేంది. ఇతయ 
భుడు గింజలు భమిము యతానాలు భాదిమిగహ ఇయ ముఔకల ఆధామిత బేగహ-3 (alpha-linolenic acid లేదా ALA) యొఔక ఉతాభ 
ఴనయులలో ఔటి. ఖుభభడుకహమ యతానాలు ఇన఼షయౌన్ నిమంతణి్ఔు షహామడతామని భమిము ఆకటషఔయణ్ తా్నడుని తగిగంచడం దాఴమహ 
భధ఼బేస షభషమలన఼ నిరహమించడంలో తోడడతామని  అధమమనాలు షఽచిష఼ా నానభ.    

ఖుభభడుకహమ యతాన నఽన లో షసజబ ైన ప ైట  ో ఈసోీ ో జెన఼ల  పశకలంగహ ఉనన కహయణ్ంగహ ఇది ియోజనాకహమిభనైన HDL కొల సహీ ో ల్ 
ఖణ్నీమబ ైన  యుఖుదలఔ భమిము ఋతేఔీభం ఆగిన లేదా బ నననుహజ్ ఏయడున తయురహత భఴిళలలో ఔయౌగే  లక్షణ్ాల ైన యఔానుో ట , రేడు 
ఆయయులు (హాట్ ఫ్హల ల స్క), తల నొ, కటళల  నొపల ఴంటి రహటిని తగిగంచడానికూ తోడడెతేందని అధమమనాలు షఽచిష఼ా నానభ. ఈ నఽన  
కటళలరహప చికూతషలో రహప నిమోధఔంగహ భమిము మాంటీ ఇన ల్బేటమీ భంద఼ ఐన ఇండో బ తాళన్ (Indomethacin) ని తీయున఼ ఔడా 
దిమివష఼ా ంది. అంతేకహద఼  ఓైశడం భాదిమిగహ ద఼శ ర్ఫారహలు భాతంి ఉండఴప. ఖుభభడు కహమ గింజలోల ని ఆమోఖమఔయబ ైన కొఴపఴలు భుకమంగహ 
ఆయవ గింజలతో ఔయౌ తీష఼ఔుననపడె ఖుండ  భమిము కహలేమ ఆమోగహమనికూ ఎంతో  ియోజనకహమిగహ ఉంటాభ. నిదిించడానికూ కొనిన ఖంటల 
భుంద఼ ఖుభభడుకహమ గింజలన఼  కహమోఫ ఴ ైడేటి్ ఇఴఴఖల ఔ చినన ండె భుఔకతో  ఔయౌ తీష఼ఔుంటే మీ వమీమహనికూ కహఴలళన బ లటోనిన్  
భమిము ళ మోటోనిన్ ఉతతా్నకూ అఴషయబ ైన టిినీోు నుహస్క న఼ అందించి మహతి్నళైళ  యఱహీంత్న ూమితబ ైన నిదని఼ అందిసహా భ.  
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2.  నఽవుాల    

 

నఽవుాలనఽ ించంలో అతమంత కనిజ లఴణ్ాల షంద ఖల ఆహాయంగహ ఫాయసహా యు. ఇంద఼లో కహయౌశమం, బ గీనలమం, మహగి, ఐయన్, భాంఖనీస్క, 
జింక్స, ఫాషఴయం, యటమిన్ నృ1తో షహా అనిన యటమిన఼ల  ప ైఫర్ షభాదిధగహ ఉనానభ. 2 టేఫుల్ షఽన఼ల  న఼ఴపఴలు ష఼భాయుగహ 100 ఔనాన 
తఔుకఴ కహమలమీలు ఔయౌగి ఉంటాభ. యటిలో కహమోఫఴ ైడేటి ల  లేదా ండు దామహధ లు ఔడా తఔుకరే. దీనిలో 3 గహీ భుల నుో ి టీన్, 2 గహీ భుల డ ైటమీ 
ప ైఫర్ భమిము 8 గహీ భుల కొఴపఴ ఔయౌగి ఉంటాభ. భమిము ళనూహయష఼ చేమఫడున యలుఴలో నాలుఖఴ ఴంతే కహయౌశమం భమిము ఇన఼భున఼ 
ఔడా అందిష఼ా ంది.  

నఽవుా వితానాల అధిక ఆమోగై ియోజనాల    

న఼ఴపఴలలో మగి అధిఔంగహ ఉనన కహయణ్ంగహ ఇది కటళళరహతఴ, నొ, భమిము రహపన఼ తగిగంచి యఔానాయలలఔు నిమహభణ్భు, వకూా, భమిము 
ళాత్నసహా ఔతన఼ అలాగే ఎభుఔలు కటళలఔు ఔడా వకూాని అందిష఼ా ంద.ి న఼ఴపఴల లోని బ గీూషయం ఉఫఫషం, సీో ో క్స భమిము భధ఼బేస షంఫంధిత 
ఖుండ జఫుఫల షందమహబలలో యఔానాళభుల భమిము ఱహఴషకోఱహల ఆమోగహమనికూ భదదతే ఇష఼ా ంది. కోలన్ లేదా  దద ిేఖు కహమనషర్, ఫర లు ఎభుఔల 
రహమధి నుహయవవప నొ భమిము PMS లేదా ఫఴిశేీ ఔు ూయఴ లక్షణ్ాలు నిరహయణ్ఔు దీనిలో షభాదిధగహ ఉండే కహయౌశమం షహామడెతేంది.  
న఼ఴపఴలలో అధికముగ ఉండే జింక్స కహయణ్ంగహ ఔీభం తఔుండా త్నంటే ఎభుఔ కనిజ సహందిత బ యుఖుయచడంలో షహామడెతేంది.  
న఼ఴపఴల గింజలలో ఉనన ప ైట  ోళ ీమహల్ష కొల సహీ ో ల్ న఼ తగిగంచడానికూ షహామడెతాభ.  

3. తొృ దఽీ తిరుగుడల వితానాల    

 

తొృ దఽీ  తిరుగుడల వితానాలలో యటమిన్ E పశకలంగహ ఉంట ంది. ఇది యఔా ిషయణ్ ఴమఴషా బ యుగహగ  ని చేమడానికూ షహామడెతేంది. అలాగే 
దీనిలో టినిుోీ నూహన్ అధిఔంగహ ఉండటం ఴలల  ఇది బ దడెఔు యఱహీంత్నని చేఔయుష఼ా ంది. ఈ యతానాల ైన ఉప చలుల కోఴడం ఴలన అయ భమింత 
యుచిగహ ఉంటాభ.  

తొృ దఽీ  తిరుగుడల  వితానాల శ్కూా   

ను ద఼ద త్నయుఖుడె యతానాలు ఖుండ ఔు ఆమోఖమఔయబ ైన కొఴపఴలు భమిము ప ైఫర్ అందించే చఔకని ఴనయు. సాదమ ఆమోగహమనిన బ యుఖుమిచే 
నోు శకహలు భమిము టైెప్ 2 భధ఼బేసం  ఉననరహమిలో యఔాంలో చకెకయ సహా భ నియఴఴించడానికూ షహామడతాభ. ను ద఼ద త్నయుఖుడె యతానాలలో 
ఉనన జింక్స, యటమిన్ E నోు శకహలు ఆమోఖమఔయబ ైన ఔళైళ, జుట ీ , భమిము చయభ షంయక్షణ్ఔు ఉయోఖడతాభ. బ గీనలమం నమహలు, 
ఔండమహలు భమిము యఔానాయలలన఼ ఱహంత యచడానికూ భమిము ళ య్నిమం నిమిఴలఔయణ్ఔు,  కహమనషర్ నిరహయణ్ఔు షహామ డెతేంది.  
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 ై  చ఼ాతో ఉనన ను ద఼ద త్నయుఖుడె యతానాలు ఫయుఴప తఖగడానికూ లేదా నిమంతిణ్ఔు మిత్ననష఼ా నన ఴమఔుా లఔు సహభరీ్ సహనక్సష గహ భంచి ఎంఔ 
ఎంద఼ఔంటే తి్న యతానం ై ఉనన  ఔుక త లగించడం త్ననే కిూీమన఼ న భభదిం జేష఼ా ంది. ఇతయ యతానాల భాదిమిగహ ఇయఔడా ష఼నినతబ ైన 
ఴమఔుా లలో నుహయవవప నొ భమిము IBS(ఇంటెళీనల్ ఫర ర ల్ ళండోిమ్) లేదా ిేఖు యుఖభతలన఼ ిేమేసహా భ. 

  
4. అవిశ్ వితానాల    

 

అయళ  గింజ యొఔక ధిాన ఆమోఖమ యిోజనాలు దీనిలో షభాదిధగహ ఉనన ఆలాప యౌననయౌక్స మాళడ్ (ALA), డ ైటమీ ప ైఫర్ భమిము యౌఖనన్ష 
ఴలన ఔలుఖు తేనానభ. భుకమబ ైన కొఴపఴ ఆభల ం ALA ఔ వకూాఴంతబ ైన తా నిమోధి, ఇది భంటన఼ నోుి తషఴించే ఫయో భాయకర్ అభన 

C మిమాకూీవ్ నుో ి టీన్ CRP యొఔక యఔా సహా భలన఼ తగిగంచే కహయకహల ఉతతా్నని తగిగష఼ా ంది. ALA భమిము యౌఖనన్ష చయమల దాఴమహ అయవ గింజలు 
ఔణి్త్న  యుఖుదలన఼ అడెడ కోఴడం దాఴమహ కహమనషర్ ిభాదానిన తగిగ ంచడంలో షహామడెతేందని నియౄంచ ఫడుంది. అయళ  గింజలలో ఔమిగేది 
భమిము ఔయఖని చ఼దాయధభు ఉంట ంది. అయళ  గింజలోల  ఉనన ఈ ప ైఫర్ ఆమోఖమఔయబ ైన ిేఖు నితీయున఼ నుో ి తషఴిష఼ా ంది. ఔ టేఫుల్ షఽన్ 
అయళ  గింజలలో అయ ఔప ఴండున ఒట్ గింజల మిభాణ్ం ఔంటే ఎఔుకఴ ప ైఫర్ ఉంట ంది. అయవ గింజలలోని ఔమిగే ప ైఫర్ యఔాభులో  కొల సహీ ో ల్ 
సహా భలన఼ తగిగష఼ా ంది. ఖుండ నోు ట  భమిము సోీ ో క్స ిభాదానిన తగిగ ంచడంలో షహామడెతేంది. 

ండు చేళన అయవ ముతాం యతానం ఔంటే ఎఔుకఴ నోు శఔ ియోజనాలన఼ అందిష఼ా ంది. కహప గెైరండర్ లేదా ఫ ల ండర్ ఉయోగించి అయవగింజలన఼ 
ఇంటోల  ను డు చేష఼కోరహయౌ. అయళ  గింజల ను డుని  మిపిజిమేటర్ లో బదియచి కొదిదమోజులోల నే రహడాయౌ.  
 

5. జననార వితానాల    

 

జననాయ యతానాలు ఔ అద఼బతబ ైన ఆహాయం, ఔ షఽర్ పపడ్ ఔంటే ఎఔుకఴ భమిము తి్న ఔకయౄ రహమి ఆహాయంలో అద఼బతబ ైన ఈ చినన 
యతానానిన తనిషమిగహ తీష఼కోరహయౌ. జననాయ యతానంలో యటమిన్ ళ, ఐయన్, బ గీనలమం, భాంఖనీస్క, జింక్స, కహయౌశమమ్,  ఫాషఴయం, 
బేగహ-3,బేగహ-6 భమిము మహగి ఴంటి యయధ యకహల యటమిన఼ల  భమిము కనిజలఴణ్ాలు ఴంటి అనేఔయకహల ైన నోు శఔ దామహధ లు నిండు 
ఉనానభ. అనినయకహల యతానాల భాదిమిగహనే ఇయ మీ ఆహాయంలో చేయాడం ష఼లబబే. రహటిని ముటీముదట ఆహాయంలో చేయుాకొనడానికూ మీ 
అలాహాయం, తాణ్ధానామలు,  ఔయ, షఽభతీస్క ఴంటకహలు భమిము షలాడ్ లలో ఔ టేఫుల్ షఽన్ జననాయ యతానాలన఼ చేయాడానికూ లేదా ఏ 
దాయధభు  ైన ఐనా రహటిని చలుల కొని ళఴఔమించఴచ఼ా. మీయు కొదిదమోజులలోనే యటి ఆమోఖమ ియోజనాలన఼ ఖభనించడం నుహియంనసహా యు.   
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జననార వితానాల యొకక శ్కూా   

జననాయ యతానాలు నిజంగహనే షఽర్ పపడ్ ఎంద఼ఔంటే ఇయ ఆఔయశణీ్మబ ైన నోు శఔ దామహధ ల జానృతాతో నిండు ఉనానభ. చఔకగహ 
షంతేలనభు చేమఫడున 3 న఼ండు 1 నఽన  నిశతా్నలోఖల బేగహ-3 న఼ండు బేగహ-6 తో ఔడున ఈ గింజలు గహభా యౌననయౌక్స ఆభల ం యొఔక 
అద఼బతబ ైన భూలభు.  

ది భుకమబ ైన అబ ైనన ఆభల భులన఼ ఔయౌగి ఉనన ఈ యతానాలు 30 ఱహతానికూ  ైగహ షఴచఛబ ైన నోుి టీన్ తో ఔడు ఉండడభు ఴలన ఇయ 
అద఼బతబ ైన మోజురహమి నుో ి టీన఼ఔు భూలభుగహ ఉనానభ. ఇయ 40% ప ైఫర్ తో ఔడు ఉంటాభ. ఇది బూమి ై ఉనన ఏ యఔప ధానమం ఔనాన 
అతమధిఔం. దీనిలో రహమధి నోు మహట ప ైటో ళ ీమహల్ష ఔడా ఉంటాభ. అధమమనాలు జననాయ యతానాలు లేదా జననాయ నుహలు ఔడా ఖుండ  
ఆమోగహమనికూ భదదతే ఇసహా మని భమిము అనేఔ అషసమఔయబ ైన రహమధ఼లఔు ఴమత్నమేఔంగహ నోు శఔ షహామానిన అందిసహా మని త లుపతేనానభ.    

6. చియా వితానాల  
 

 

చియా వితానాల :  బ కూషకో భమిము గహఴటిభాలా లో ఉదబయంచిన ఈ చిమా యతానాలు అజీెక్స భమిము భామన్ త ఖలఔు వకూాకూ భమిము 
ఓశధాలఔు ఉయోగించే భుకమబ ైన ఆహాయభు.  “చిమా” అనే దం భామన్ ఫాశలో వకూాకూ అయధం. ఈ యతానాలు చాలా ఆమోఖమ 
యిోజనాలన఼ ఔయౌగి ఉననమీదట ఇయ ఆహాయంలో భుకమబ ైన భమిము షయళబ ైన దాయాంగహ భామహభ.  

ఈ చినిన యతానాలు ప ైఫర్ నుో ి టీన్, నోు శఔ నఽన లు, యయధ మాంటీ ఆకూషడ ంట ల  భమిము కహయౌశమంతో నిండు ఉంటాభ. ఈ యతానాలు యఔాంలో 
చకపకర సి భతు సమతులైం చేమడబే కహఔ  ఖుండ  ఆమోగహమనిన షంయక్షుసహా భ. అలాగే ఫయుఴప తఖగడానిన  నోుి తషఴిసహా భ. ఈ అద఼బతబ ైన 
యతానాలు  ఉతాభబ ైన నాణ్మబ ైన ప ైఫర్ ఔయౌగి ఉంటాభ ఎంద఼ఔంటే యటిలో 34% యదధబ ైన బేగహ-3 నఽన లతో తమాయు చేమ ఫడునాభ.  
నోుి టీన్, నుో శఔ నఽన లు, యయధ మాంటీఆకూషడ ంట ల  భమిము కహయౌశమంతో నిండు ఉంటాభ.  చిమా యతానాలు యఔాంలో చకెకయన఼ ళామీఔమిసహా భ, 
ఖుండ  ఆమోగహమనిన నుో ి తషఴిసహా భ, అలాగే ఫయుఴప తఖగడానిన  ంచ఼తాభ.  ఈ అద఼బతబ ైన చినన యతానాలు అధిఔ-నాణ్మత కొఴపఴల యొఔక 
అద఼బతబ ైన భూలం, ఎంద఼ఔంటే అయ 34% షఴచఛబ ైన బేగహ -3 నఽన లతో తమాయఴపతాభ.  చిమా యతానాలలో ఔమిగే ప ైఫర్ యఔాంలో 
ఖూల కోజ్ న఼ ళామీఔమిష఼ా ంది.  ఔమిగే ప ైఫర్  దద ిేఖున఼ యబంి చేమడానికూ షహామడెతేంది, ఎంద఼ఔంటే ఇది  దద ిేఖు ఖుండా ర ళైతేననపడె 
అఔకడు యశదామహధ లన఼ ఖీఴిష఼ా ంది.  చిమా యతానాలలో లనంచే నుో ి టీన్ అధిఔ నాణ్మత ఔయౌగి యతానంలో  ష఼భాయు 20% ఫాఖభు  ఔయౌగి 
ఉంట ంది. ఇది అనేఔ ఇతయ ముఔకల ఆధామిత నుో ి టీన్ ఴనయుల ఔంటే ఎఔుకరే. చిమా యతానాలలో ముఔకల ఈసోీ ో జెన్ ఉండద఼, కహఫటీి అయ 
వమీయం యొఔక షసజ షభతేలమతన఼ అళాయభు చేమఴప.     

ఆధారముల  :  
http://healthyeating.sfgate.com         http://www.onegreenplanet.org  http://www.foxnews.com http://www.emaxhealth.com 
http://www.care2.com        http://www.medicalnewstoday.com   http://www.mensfitness.com   http://healthyeating.sfgate.com 
http://www.joybauer.com          http://recipes.howstuffworks.com  http://www.gov.mb.ca http://articles.mercola.com     
http://www.webmd.com          http://articles.timesofindia.indiatimes.com  http://www.whfoods.com http://www.trueactivist.com   

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

విటమిన్ B12: ఉయోగల  మమియు వైధి తువరణ  

http://healthyeating.sfgate.com/
http://www.onegreenplanet.org/
http://www.foxnews.com/
http://www.emaxhealth.com/
http://www.care2.com/
http://www.medicalnewstoday.com/
http://www.mensfitness.com/
http://healthyeating.sfgate.com/
http://www.joybauer.com/
http://recipes.howstuffworks.com/
http://www.gov.mb.ca/
http://articles.mercola.com/
http://www.webmd.com/
http://articles.timesofindia.indiatimes.com/
http://www.whfoods.com/
http://www.trueactivist.com/
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విటమిన్ B12నఽ కోఫాలమిన్ అని ఔడా లుసహా యు. ఇది నీటలిో ఔమిగే యటమిన్. ఇద ిబ దడె భమిము నాడీ ఴమఴషా యొఔక 
సహధాయణ్ నితీయు భమిము యఔాం ఏయడటభులో కటలఔనుహత ినుో లష఼ా ంది. B కహం ల క్సష ఔు చ ందిన 8 యటమినలలో ఇది ఔడా ఔటి.   

  B12 విటమిన్ యొకక విధఽల  ఏమిట?ి  
 

ఎరర రకా కణాల అభివిదిు    
B12 కూ షంఫంధించినంత ఴయఔ అందయఔ త యౌళన యధి ఎయీ యఔా ఔణ్ాల అనఴాదిధ  లో ఇద ికటలఔ నుహతని఼ ఔయౌగ ిఉంట ంది. ఎయీ యఔా 
ఔణ్ాలు మిఔఴత చ ంద఼తేననపడె DNA దాఴమహ అందించఫడే షభాచాయం అఴషయం. B12 లేఔుండా DNA షంఱలలశణ్ భమిము 
ఎయీ యఔాఔణ్ాల నిమహభణ్ానికూ అఴషయబ నై షభాచాయం ఔడా లో బూభశీంగహ భాయుతేంది. యఔా ఔణ్ాలు ఆకహయంలో  దదయగహ 
తమామెై భమమిు అషభయాంగహ నిచేమడం నుహియంనసహా భ. దీనిని హానిఔయబ నై యఔాఴనీత అని లుసహా యు ఇది ఈ రహమషంలో 
తయురహత యఴమించఫడుంది.  

నాడీ కణాలనఽ అభివిదిు  చేయడం   
B 12 యొఔక మెండఴ ధిాన యధ ినాడీ ఔణ్ాల అనఴాదిధ  లో నుహలగగ నడం. B12 లోభు ఏయడుత ేనాడీ ఫాసమ ఔణ్ాలన఼ భూళ 
ఉండ ేబ యై్న్ లత్ లో బూభశీంగహ ఏయడెతేంది. ఈ కిూీమలో ఈ యటమిన్ మోక్ష నుహత ినుో లష఼ా ననటకిట దీనిని షలబ ంట గహ 
ఇఴఴడం ఴలన యయధ యకహల నాడఴీమఴషా యుఖభతలన఼ నొ భమమిు ఇతయ లక్షణ్ాలన఼ త లగించడంలో ఫిాఴఴంతంగహ 
ఉంట ందని తేయౌంది.    

విటమిన్ B 12 యొకక ఇతర తృతిల   
నుో ి టీన్ లేదా భాంషఔాతేా లు అనదేి ఆహాయంలో ఔ ఫాఖభు. ఔణ్ాల  యుఖుదల భమమిు భయభభతేా  కోషం వమయీం దాఴమహ షమెనై 
ళ ైకూలంగ్ కోషం B12  నైే ఆధాయడు ఉంట ంది. అబ ైనన ఆభాల లు అని లఴఫడ ే నుో ి టనీ్ యొఔక అనేఔ భుకమ ఫాగహలు B12 

లేనపడె ఉయోఖడ లేఴప.  భాంషఔాతేా లు  భమమిు కొఴపఴల నుహిళ ళంగ్ లో ఔ దవ ూమిా కహఴడానికూ B12 అఴషయం 
కహఫటిీ  దీని లోభు వమీయం దాఴమహ కహమోఫఴ ైడేటి ల  భమిము కొఴపఴల ఔదయౌఔలన఼ ఔడా ఫిాయతం చషే఼ా ంది.   

ఉయోగల  ై దిషర   
 

హాతుకరబ ైన రకాహీనత ిమాదాతుూ తగిగ సఽా ంది   
హానిఔయబ నై యఔాఴనీత అనదేి వమయీం కొతా ఆమోఖమఔయబ నై ఎయీ యఔా ఔణ్ాలన఼ ఉతతా్న చేమఔుండా చేళ ేఔ యఔబ నై ళాత్న.  యటమిన్ 
B12 తీష఼కోనటెలల తే  వమమీహనికూ ఈ మళిాత్న ఏయడు ఆమోగహమనిన తీఴబి ైన భిాదంలో డరళేే అఴకహవం ఉంది. యటమిన్ నృ యొఔక 
సహధాయణ్ మోతాద఼లన఼ తిీమోజూ ఖీఴించడం దాఴమహ ఈ మళిాత్న  నిమోధించడానికూ షహామడెతేంది. 
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మీ శ్మీరం యొకక సహజ  రుగుదలక  అభివిదిు కూ తోడృడలతుంది   
భన వమయీంలో B12 యొఔక అతమంత నుహిథమిఔబ నై యధి ఏమిటంటే  ఴమష఼  మిగే కొదీద  అది భన వమీయం అనఴాదిధ  చ ందడానికూ 
షహామడెతేంది.  యుఖుదల  ఆగినుోభన షందయబంలో దానిని నిరహమించడానికూ యటమిన్ B12 వమీమహనికూ అఴషయబ ైన నుో శణ్ 
అందషి఼ా ంది.  

శ్కూా సి భలనఽ తురాహిసఽా ంది   
మీయు ఎలలపడఽ అలళనుో భనట ల  లేదా దయీఘకహయౌఔ అలషటతో ఫాధడెతేనానయనన ఔన఼గొననటలభతే మీ ఆహాయంలో తగనింత 
యటమిన్ B12  లనంచడం లేదని అయధం.  యటమిన్ B12 మీ వమమీహనికూ వకూా నిఴఴడానికూ షహామడెతేంది.    

గుండె జబుల ిమాదాతుూ తగిగ సఽా ంది   

B12 తీష఼కోఴడం ఴలల  మీ వమయీంలో సోమోళళీన్ సహా భలు తఖుగ తాభ. సోమోళళీన్ అనదేి మీయు ఖుండ  జఫుఫలతో ఫాధ 
డడానికూ కహయణ్ బూతభఴపతేంది.    

మానసక మమియు ఫావోదేాగ సి రతాాతుకూ మదీతు ఇసఽా ంది     
మీ ఆహాయంలో ఎఔుకఴ యటమిన్ B12 న఼ చేయుాకోఴడం మీ ఆమోగహమనికూ అలాగ ేమీ బ దడెఔు ఔడా భంచిది. రహషారహనికూ B12 మీ 
భానళఔ సహభమహా ానిన బ యుఖుమచిి మీయు భానళఔంగహ ళాయంగహ ఉండటానికూ షహామడెతేందని అధమమనాలు 
షఽచిష఼ా నానభ.  

విటమిన్ B12 ఎలా తుచేసఽా ంది   
 

యటమిన్ B12 ఇతయ యటమినల  ఔనాన నననంగహ నిచషే఼ా ంది.  ఔడెపలో తమాయభేమ  ఇంటింిళక్స కహయఔభు అన ేఅంతయగత దాయాం 
పేిఖులలోనికూ B12న఼ లుాకోఴడానికూ యలుఔయౌష఼ా ంది. ఈ కహయఔం జీయణకూీమ షభమంలో ఆహాయం న఼ండు యడెదల అభేమ 
యటమిన్ B12తో ఔయౌళ నుో తేంది. ఇంటింిళక్స కహయఔభు లేని ఴమఔుా లు చిఴమకిూ యటమిన్ లోం యొఔక లక్షణ్ాలన఼ చఽపతాయు.   

విటమిన్ బ్ర12 లోం యొకక లక్షణాల    

యటమిన్ B12 లోం యఔాఴనీతఔు దామితీష఼ా ంది. తేయౌఔనుహట ి లోం ఉంట ే తయేౌఔనుహట ి లక్షణ్ాలు భాతబిే ఔయౌగషి఼ా ంది. యఔాఴనీత 
తీఴతియం కహఴడంతో ఇది ఫలఴనీత, అలషట,   తేయౌఔనుహటి తలనొ, రేఖఴంతబ నై సాదమ షందన, భమమిు ఱహఴష, 
నుహయౌనుో భన  చయభభు, ననటిూత, తయేౌఔగహ గహమాల ఫామని డటం  లేదా చిఖుళళ న఼ండు యఔాసహిఴం,   ఔడెప నొ, ఫయుఴప 
తఖగడం, లేదా భలఫదధఔం ఴంటి లక్షణ్ాలఔు కహయణ్ం కహఴచ఼ా. ఇతయ లక్షణ్ాలు చ఼ండెి, నుహదాలు ముద఼ద  ఫామనిట ల  ఉండడం లేదా 
త్నమిభయులు, నిమహవ, జాు ఔవకూా షభషమలు, తి్నచయమలు(మమిాక్షన఼ల ) ఴంటియ ఏయడతాభ. ఈ లోనుహనిన షమదిిదదఔనుో తే ఇది యఔా 
నాయలలన఼ నుహడెచేష఼ా ంది.    

ఆహారము మమియు విటమిన్ B12   
యటమిన్ B12 సహధాయణ్ంగహ అనిన జంతేఴపల ఆహామహలలో ( తనే  త) లనష఼ా ంది. అనఔే పకహయలఔు యయుదధంగహ టెం ే(పయౌమ 
ఫ టిీన సో మానృన్ రేంచగహ ఏయడే ఇండోనళేమా ఔయ), షభుదిప నాచ఼, భమిము ళేందిమి ఉతతేా లతో షహా యటమిన్ B12 

ఔు నభభదగని ధ఼ియఔమించిన ముఔకల ఴనయులు లేఴప. ఱహకాహాయుల ై  1955 లో ము. కె. లో నియఴఴించిన త యౌ అధమమనం 
కిహయం యమిలో B12 లోభు ఎఔుకఴగహ ఉనన కహయణ్ంగహ కొంతభంద ి నాడీ హాని భమిము జాణ ఔవకూా లోభు తో ఫాధ 
డెతేనానయు. ఈ అధమమనభుతో నుహట   అట ిన఼ండు ఱహకాహాయులోల  యటమిన్ B12 లోభు ఖుమించి నియఴఴించిన అనేఔ కేస్క 
షీడ ీలలో భమమిు ఇఔకడ యఴమించిన అనఔే ఇతయ సహక్షయమలు కిహయం ధిాన షఴింత్న నుో శకహహాయ షభాజంలో ఏకహననుహిమానికూ 
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దామ ితీసహభ.  అలాగే ఆమోఖమ నిపణ్ుల అననుహిమభు కిహయభు అధిఔ ఱహకహహాయుల యొఔక షమెనై ఆమోగహమనికూ యటమిన్ B12 తో 
ఔడున ఫలఴయధఔబ నై ఆహామహలు లేదా భంద఼లు అఴషయభున఼ అనేఔ షందమహబలోల  యఴమించడం జమిగింది.    

  నుహలు, జున఼న, భమిము  యుఖు ఱహకాహాయులఔు తగని ముతాంలో యటమిన్ష అందషి఼ా ంది. రహషారహనికూ కేఴలం ఔ ఔప 
సహదా  యుఖు యటమిన్ B12 యొఔక మోజురహమీ యలుఴలో ష఼భాయు 25 ఱహతం అందిష఼ా ంది.   

   ఔ ఉడుకూంచిన ఖుడెడ  ష఼భాయు 0.7 mcg B12 యటమిన్ న఼ అనగహ మోజురహమ ీ ళనూహయష఼ చేళన ఫాఖంలో 10% ఔయౌగ ి
ఉంట ంద ి 

   B12 ఔయౌగని తాణ్ధానామలు, సో మా నుహలు భమమిు ఈసీ్క సహమహలు ఴంటి అనఔే ఱహకాహాయ దామహధ లు ఇపడె 
అంద఼ఫాట లో ఉనానభ. 

 ఎఔుకఴ భంది ఱహకాహాయులు ఉననంద఼న నుహలయయుఖుడె నుౌడయు ఇపడె ధిాన షఴింత్న లోనికూ రిేశిసోా ంది. నుహలయయుఖుడె 
ను డు మొటెీలు భమమిు షఽభతీలఔు ఔ సహధాయణ్ అదనఊప ఆహాయంగహ ఉంట ంది, 100 గహీ భులు 2.5 μg యటమిన్ నృ 12 
లేదా DV (డ ైయ్ రహలమ/మోజురహమీ తీష఼కోఴలళనది)లో 42% అందషి఼ా ంది. 

 ఈసీ్క ఎకహ్రికీ్స  ళ ర్డ్ లు నృిటన్ భమిము ఐమోనుహలో నుహిచ఼యమం ను ందాభ. అలాగ ేము.ఎస్క. లో ఔడా జిాదయణ్ ను ందడం 
నుహియంనంచాభ. ఇద ినుో ి టనీ్ యొఔక భంచి ఱహకాహాయ ఴనయు భమిము దీనిలో చాలా యటమిన్ B12 ని ఔయౌగ ిఉంట ంది. ఴంద 
గహీ భుల ఈ దాయధంలో  0.5 μg (8% DV) యటమిన్ B12 న఼ అందిసహా భ, అంటే ఔ టషీఽన్ ఔు 0.03 μg (1% DV). 

 మోగ తుము రణ   
 ఎయీ యఔా ఔణ్ాల సహా భని కొలఴడానికూ భమిము రహటి యౄనుహనిన తనిఖీ చమేడానికూ నుహిభాణ్ఔి యఔా మీక్షలు - యటమిన్ 

B12 లోం ఉంటే, ఎయీ యఔా ఔణ్ాలు   దదయ గహనఽ  భమమిు అసహధాయణ్ంగహ ఔనిసహా భ. 
 B12 సహా భలన఼ కొలఴడానికూ యఔా మీక్షలు-ఈ నుో శకహలలోని లోనుహలన఼ తనిఖీ చమేడానికూ ఇన఼భు భమమిు నూో లేట్ 

సహా భలన఼ ఔడా కొలఴఴలళ ఉంట ంది.  
 మిథ్ లై్ బ లోనిక్స ఆభల  సహా భని కొలఴడానికూ యఔా మీక్ష - ఔ ఴమకూాకూ B12 లోం ఉననపడె మిథ్ ైల్ బ లోనిక్స ఆభల ం 

యొఔక యఔా సహా భ  యుఖుతేంది. 
 అంతయగత కహయఔ (ఇనీినోిషక్స నూహమఔీర్)మాంటీఫాడీ(తి్న మోధఔలు) కోషం యఔా మకీ్షలు- ఇయ మీఔు హానిఔయబ నై యఔాఴీనత 

ఉందో  లేదో  త లుష఼కోఴడానికూ మాంటీఫాడీ సహా భల కోషం చేళే  తిేమఔ మీక్షలు.  ఔడెపలో అంతయగత కహయఔం లేని 
చాలా భందకిూ రహమి యఔాంలో ఈ తి్నమోధకహలు ఉంటాభ. 

చికూత్  
చికూతష దాఴమహ B12 లోనుహనిన షమదిదిదడం జయుఖుతేంది. B12 తీష఼కోలేని రహమకిోషం ఔీభం తఔుండా ఇంజకె్షన఼ల  తీష఼కోఴడం 
అఴషయం. ముదట ఇంజెక్షన఼ల  ఇచిానపడె తీఴబి నై లక్షణ్ాలతో ఉనన మోగికూ ఈ నుో శఔంతో వమయీ నిలఴలన఼ పనయుదధమంిచడానికూ 
ముదట ి రహయంలో ఐద఼ న఼ండు ఏడె ఇంజక్షనల  ఴయఔ ఇఴఴఴచ఼ా. కొతా ఎయీ యఔా ఔణ్ాల చ఼యుకెనై ఉతతా్నతో తి్నషందన 
సహధాయణ్ంగహ 48 న఼ండు 72 ఖంటలలో ఔనిష఼ా ంది. ఔసహమి B12 నిలఴలు సహధాయణ్ సహా భకూ చయేుఔునన తమహఴత, లక్షణ్ాలు త్నమగి ి
మహఔుండా ఉండటానికూ ఔటి న఼ండు భూడె న లల ఴయఔు కొకఔకటి చొపన యటమిన్ B12 ఇంజెక్షన఼ల  అఴషయం. 

యటమిన్ B12 న఼ ఖీఴించలేని ఴమఔుా లు ఆమోఖమఔయబ నై యఔా ఔణ్ాలన఼ ఉతతా్న చేమడానికూ అఴషయబ ైన ఇతయ నుో శకహలన఼ (నూో యౌక్స 
మాళడ్, ఐయన్ భమిము యటమిన్ ళ) అందించ ేషభతేలమ ఆహాయం త్ననడం కొనసహగించాయౌ. కొకఔకసహమి జిలు  ఇంజెక్షనల ఔు 
ఫద఼లుగహ B12 బమీా చేమడానికూ ననటదిాఴమహ అధిఔ మోతాద఼లో B12 తీష఼కోఴచ఼ా, కహని ర ైద఼మడె దనీిని నిశితంగహ యమరేక్షుంచాయౌ. 
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నుో శకహహాయ ఆహాయం తీష఼కోఔనుో ఴడం ఴలల  ఴచేా  యటమిన్ B12 లోం చికూతషఔు ష఼లబబ ైనది. ననటి దాఴమహ B12 షలబ ంట్ష 
తీష఼కొని B12 ఉనన ఆహామహనిన జోడుంచడం దాఴమహ ఈ మళిాత్నని చఔక దదిదఴచ఼ా.  

ఆశంచిన వైవధి  
షమెనై చికూతషతో యటమిన్ B12 లోం యొఔక లక్షణ్ాలు కొనిన మోజులోల  బ యుఖుడటం నుహియంనసహా భ. B12 షంఫంధతి నుో శకహహాయ 
లోంతో ఫాధడెత ఉనన ఱహకాహాయులు భమిము ఇతయ ఴమఔుా లలో ననట ిదాఴమహ తీష఼కొనే B12 షలబ ంట్ భమిము యటమిన్ 
B12 యనియోగహనిన  ంచడానికూ యౄను ందించిన ఆహాయం ఈ మళిాత్నని నమం చషే఼ా ంది.    
భూలభులు : 
http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B12 
http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-QuickFacts/  
http://www.livestrong.com/article/256121-what-is-vitamin-b12-good-for/ 
http://www.fitday.com/fitness-articles/nutrition/vitamins-minerals/the-benefits-of-vitamin-b12.html 
http://health.howstuffworks.com/wellness/food-nutrition/vitamin-supplements/vitamin-b-12-.htm 
http://www.veganhealth.org/articles/vitaminb12 
http://www.healthaliciousness.com/articles/Top-5-Natural-Vegetarian-sources-Vitamin-B12.php 
http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=nutrient&dbid=107 
http://www.drugs.com/health-guide/vitamin-b12-deficiency.html 

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

 ిశ్ూల  జవబుల   

1. ిశ్ూ: శిక్షణ్ా తయఖతేలలో బేభు మోఖులఔు కేసహమ ిమెండె లేదా భూడె ఔంటే ఎఔుకఴ కోంఫర లు ఇఴఴఔడదని ఫర ధించాయు. 
కహనీ రహమహా లేకలలో 3 లేదా 4 ళళలు ఇఴఴఫడెతేనానభ అని ఔన఼గొనానన఼. మోఖులఔు భూడె లేదా నాలుఖు CC లు  ఇఴఴడం 
షమెనైదేనా  దమచళే షశీం చేమండు.   

    జవబు: ఎనినకోంఫర లు ఇఴఴఴచ఼ా అనదేాని  ై ఔఠినబ నై నిమభం ఏదీ లేద఼. కొతా నుహికటీశనయుల  ఔ ళసహలో భూడె ఔంటే 
ఎఔుకఴ CCలు ర మమ ఔడదని ళనూహయుష చమేఫడుంది. మీయు ఔ షభమంలో ఔ దీయఘకహయౌఔ రహమధికూ (భమిమూ ఏద ైనా 
షంఫంధతి షభషమలు) భాతబిే చికూతష చేమఴలళ ఉంట ంది ఔన఼ఔ మీయు ఔక ళసహ  భాతబి ేఇరహఴయౌ. అభనటికట ఈ కూీంద ి
కోంఫర లన఼ ఏఇతయ కోంఫర ల తోన ైనా ఔలఴచ఼ా: CC10.1, CC12.1 (లేదా CC12.2), CC15.1 భమమిు CC17.3. 

అన఼బఴం భమిము యచక్షణ్తో ఔ నుహికటీశనర్ నాలుఖు ఔంట ేఎఔుకఴ కోంఫర లన఼ మియతం చమేఴచ఼ా.  

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

2. ిశ్ూ: నేన఼ ఇటఴియఔ ఉయోగించని కొనిన కోంఫర లలో ఆలకహాల్ సహా భ తగిగందని ఖభనించాన఼. అది ఆశించదగనిదనేా?  

    జవబు: ఆలకహాల్ అణ్ుఴపలు లచగహ ఉంటాభ.  ఫాటలి్ షమగిహగ  భూళరేళనటకిట అయ చాలా రేఖంగహ ఆయమె ైనుో తాభ. అది 
ఆశించదఖగ మిణ్ాభబే. కొంత భంద ినుహికటీశనయుల  CC ఫాఔుష చ఼టృీ  నూో భల్ తో చ఼డతాయు, లేదా భమో ఫాఔుషలో ఉంచ఼తాయు, 
లేదా దాని నై ఫయుఴప ఉంచ఼తాయు. ఔన఼ఔ మీఔు ఏది ఫాగహ ని చషే఼ా ందో  దానిని ఉయోగించండు. ళసహలు ఔీభం తఔుండా 
తనిఖీ చషే఼ఔుంటృ ూమిాగహ ఆయమి అఴఴఔుండా చఽడండు.   

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

3. ిశ్ూ:  మోగి యొఔక కసే్క లటోల  మెమిడీ యఴమహలన఼ నమోద఼ చమేఔనుో త ేఓశధం యొఔక ఫిాఴం తఖుగ తేందా? ఇలా ఎంద఼ఔు 
అడెఖుతేనాననంటే  కొనినసహయుల  భా ఔుట ంఫ షబుమల కోషం సడాయడుగహ ర ంటనే మికహయుడ  చేమడానికూ యలు లేని మళిాత్నలో ఏదో 
ఔ ఓశధానిన షఽచించఴచ఼ా. లేదా కొకఔకసహమి శేంట  ఴచిానపడె అధకిహమిఔభుగహ అనుహభంటెభంట్ ఇఴడానికూ షభమం 

http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B12
http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-QuickFacts/
http://www.livestrong.com/article/256121-what-is-vitamin-b12-good-for/
http://www.fitday.com/fitness-articles/nutrition/vitamins-minerals/the-benefits-of-vitamin-b12.html
http://health.howstuffworks.com/wellness/food-nutrition/vitamin-supplements/vitamin-b-12-.htm
http://www.veganhealth.org/articles/vitaminb12
http://www.healthaliciousness.com/articles/Top-5-Natural-Vegetarian-sources-Vitamin-B12.php
http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=nutrient&dbid=107
http://www.drugs.com/health-guide/vitamin-b12-deficiency.html
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ఉండద఼. తమహఴత యఴమహలు నమోద఼ చేళనటికట మిహామహనిన ంణ్ీ చేళే షభమంలోనే నమోద఼ చేమాలనే టిీంప ఏబ నైా 
ఉందా? అషలు కసే్క లట్ తమాయు చేమడం చటీయబ నై కహయణ్ాల కోషం భాతబినేా?   

    జవబు: లేద఼, ఓశధం యొఔక ఫిాఴం ఫిాయతం కహద఼. ఔరళే మోగతిో మీ ముదట ి అనుహభంటెభంట్ లో అతన఼ మీతో 
ఉననపడె ఆఴమకూా యఴమహలన఼ మికహయుడ  చమేడానికూ షభమానిన కేటాభంచండు. మికహయుడ లు కషే఼ఔు షంఫంధించిన యఴమహలు 
ను ందడం కోషం భాతబిే కహద఼, చాలా కహలం ఖడున తమహఴత ఇలాంట ి కషే఼న఼ భనభు చికూతష చేష఼ా ననపడె ఔ నిమిదశీ 
షందయబంలో అపడె ఏమి ఇఴఴఫడుంద ి ఖుయుా  లేఔనుో ఴచ఼ా. అలాగ ే ఏద నైా కషే఼ అసహధాయణ్ కషేభతే దానిని చి఼యణ్ కోషం      
ూమిా యఴమహలు అఴషయం కహఴలళ ఉంట ంది.  

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

4. ిశ్ూ: మెమిడ ీషఽచించే షభమభులో ర దై఼మడు ఱహమయీఔ భమిము భానళఔ ఆమోఖమం అనేద ిధిానబ నై అంవబేనా?  భనభు 
జఴయభు లేదా జలుఫుతో లేదా నుహయవవప నొతో ఫాధడెత మోఖులఔు మమెిడీలు షఽచించఴచాా? భనం తా్నడుకూ ఖుమెైనపడె 
లేదా నిమహఱహజనఔంగహ ఴపననపడె షఽచించడం షమెైనదనేా? భనం ఇచేా  ఓశధభు షఽక్షభ వఔుా ల చతే  ఫిాయతం అఴపతేంద ి
ఔన఼ఔ ననే఼ ఇలా అడెఖుతేనానన఼. కొనిన నిమిదశీ మిళాతేలలో ంణ్ ీ చళే ే ఓశధం   ై యఱహఴషం  ంను ందించడానికూ మీ 
షభాధానం షహామడెతేంద.ి    

    జవబు: ర ైద఼మడె ఱహమీయఔంగహ భమమిు భానళఔంగహ ఆమోఖమంగహ ఉండటం భంచిది. మీఔు ఫాగహ లేనపడె ఔడా మమెిడీ 
ఇఴఴఴచ఼ా ఐతే a.  మెమిడీ షఽచించే టపడె మీమీ అంట రహమధిఖీష఼ా లు కహఔుండా ఉండాయౌ. b మీయు షశీంగహ ఆలోచించఖయౌగలేా 
ఉండాయౌ. c. ర ైదమం నుహియంనంచే భుంద఼ మీయు సహఴమి నుహియాన చేళ షశీ బ నై భనష఼తో ఆమన భాయగదయవఔతఴం భమమిు 
షహామం మీఔు అందించభని కోయఖయౌగలేా ఉండాయౌ. జలుఫు దఖుగ  ఴంటి తీఴబి నై అనామోఖమం ఉననపడె యచక్షణ్ా వకూాని 
ఉయోగించడం చాలా భుకమం. ర ైనృిమానిక్సష ళేఴలో ఉననపడె నుహికటీశనయుల  తయచ఼గహ తన షహామం కోమ ిఴచిాన మోఖులఔు  
ళేఴ చళేటేపడె తన ఴమకూాఖత షభషమలనినంటనిీ అధఖిమిసహా యు!     
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

5. విన:  ఈ విన నిజంగహ ళయ్ల గహ ఉండఴచ఼ా కహనీ కొనినసహయుల  ననే఼ ఫాటలి్ యొఔక   భూత లో ఉనన ర ైనృిమానిక్సష గోయ భా 
నుహ ననటి లో రమేడానికూ బ టల కూంద ర తేఔుత ఉంటాన఼. ఎఔుకఴళేప భూత త మిచి ఉననటలభత ేఔంనాలు ఆయమె ైనుో ఴడభు 
లేదా అదావమభఴడభు జయుఖుతేందా?   

   జవబు:  లేద఼, ఏ విన ళయ్ల విన కహద఼.  ఔంనాలు గోయలలో అలాగే ను ంద఼యచఫడు ఉంటాభ.     

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
6. ిశ్ూ:   అడలీ్ భమిము చ లై్డ  టానిక్స మోఖనిమోధఔ వకూాని భమిము మోగిని త్నమగిి ఆమోగహమనికూ తీష఼ఔుఴచేా అనిన ఴమఴషాలన఼ చఔక 
జేష఼ా ంది. ఐతే  ఏ ఴమష఼లో లలరహడె అడలీ్ టానిక్స తీష఼కోఴడం నుహియంనంచాయౌ?   
 

    జవబు:   లలలఔు షంఫంధించినదా లేదా  దదరహమదిా ఏది ఉయోగించాయౌ  అనదేి ఴచిాన ఴమకూా  ై ఆధాయడు ఉంట ంది.  
లలలు ఱహమయీఔంగహ  దదరహమగిహ ఔనిషఽా  ఉననపడె అడలీ్ టానిక్స షఽచించాయౌ. చాలా భందికూ 16-18 షంఴతషమహలు అడలీ్  
టానిక్స ఇఴఴడానికూ తగని ఴమష఼. మీఔు ఇంకహ త యౌమఔనుో త ేCC12.1 Adult tonic భమిము CC12.2 Child tonic. కోషం 
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ఉయోగించిన కహయుడ లన఼ చఽడండు మీఔు త యౌళన భమమిు మోగి ఖుమించి ఖభనించిన రహట ిఆధాయంగహ  అన఼బఴంతో మెమిడీ 
షఽచించండు. ఔ యశమం ఖుయుా ంచ఼కోండు, ఈ మెండె మెమిడలీలో వకూా  అఴషయభు బేయఔు భాతబి ేనిచషే఼ా ంది.  
 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

7. విన: నేన఼ ఔ కొతా నుహికటీశనమిన భమమిు షహామ డడానికూ ఆషకూాగహ ఉనానన఼. మోగిని ముదటిసహమి ఔయౌళనపడె ఏర ైనా 
చిటాకలు ఉనానమా?  
 

    జవబు: శిక్షణ్ భమిము ఔీభగహ  యుఖుతేనన అన఼బఴం ఆధాయంగహ మీ అంతయదాలీ  ఉయోగించండు. యనండు, ేమిించండు 
భమిము ంణ్ీ చేమండు. మీ షభారఱేహనికూ భుంద఼ నుహిమిాంచండు భమమిు మిభభయౌన మీమే కేందీఔిమించ఼కోండు. న భభదగిహ  
ఱిహంతంగహ ఉండండు.  అఴతల ఴమకూా చ ంది ూమిాగహ యనడం చాలా భుకమం.  మీయు రహమకిూ ఏ మెమిడీ ఇఴఴఫర తేనానమో లేదా 
మీయు ఏ వినలన఼ అడగహలన఼ఔుంట నానమో ఆలోచిషఽా  అఔకడ ఔమోాఴద఼ద .  మీయు అలా చళేేా , రహయు చ ేది ూమిాగహ యనడం 
లేదని అయధం. అఴతయౌ ఴమకూాతో సడాయడుగహ ఉండఔండు.  రహమి ఆమోగహమనికూ షంఫంధించి మీయు యనన అత్న భుకమ యశమాలన఼ రహమకిూ 
త్నమగిి చ ండు, తదాఴమహ మీయు యననట ల  రహమకిూ అయధభఴపతేంది.  

ఴచిానరహయు తభ ఴమకూాఖత జీయతం, షంఫంధాలు, ఆమిాఔ యశమాల ఖుమించి చాలా యఴయంగహ చ ఫర త ఉంటే ష఼నినతంగహ ఆ 
రహయు మిభభయౌన చఽడటానికూ ఴచిాన అషలు కహయణ్ం యఴమంిచభని కోయండు. షంఫాశణ్ యొఔక దవిన఼ నిమంత్నించండు, తదాఴమహ 
మీయు మీ మకిహయుడ లఔు అఴషయబ ైన రహషారహలన఼ ను ందండు భమిము ేభితో తి్నదీ ూమిా చేమండు. మెమిడీ ంణ్ీ చళేేటపడె, 
మోగికూ అయ ఎలా తీష఼కోరహలో యఴమించండు, భమమిు మీయు రహమి వినలనినంటికట షభాధానం ఇచాాయని నిమహధ మించ఼కోండు. ముదటి 
అనుహభంట్ బ ంట్ న఼ ష఼భాయు 45 నిమిష్హలు ఴయఔ కొనసహగించండు.  కొనినసహయుల  అద ి సహధమం కహద఼ కహనీ నిమిధశీ లక్షమంగహ ఆ 
షభమ ఴమఴధ ిఉంట ంది.  తద఼మి అనుహభంట్ బ ంట్  లో చయాన఼ కొనసహగించండు.  

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

నుహికటీశనమహల మహ: డాఔీర్ అఖగమహఴల్ గహమనిి షందిించఴలళన వినలునానమా?   news@vibrionics.org ఔు ంండు  

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

 

 దివై వ ైదఽైతు దివై వణి   

 “భనం చియునఴపఴ నయఴతే భనలో ేిభ ర లుల ర ై ఴిఴిష఼ా ంది.”…సతై సభ బాబా మూడవ యువజన కనౄమపన్్ 

2007 జూలెై   
 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

“ కొనినంటిని నా ని అనీ భమికొనినటిని అతని ని ఴమీగఔమించ ఴద఼ద  అనిన చయమలు దేఴపనికూ న ైరేదమంగహ చేమండు ” 

…సతై సభ బాబా మేడుయో సభ 2013 స  రంబర్ 18   

mailto:news@vibrionics.org%20కు
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“మీ తిీ భాటన఼ ేిభతో నింండు, మీ ిత్న చయమన఼ ేిభతో నింండు, మీ నాలుఔ న఼ండు ఉదబయంచే దం ఔతా్నలాగహ 
ఖుచాఔడద఼, ఫాణ్ం లాగహ గహమ యచఔడద఼, ష఼తా్నలా కొటీ ఔడద఼. అది తేన లా భధ఼య బ ైనదిగహ, షలహా 
యౄంలో అందించే రేదాంత జాు నభుగహ, ఱహంత్న భమిము ఆనందం యయఫూమ ఖయౌగే దిఴమ ధంలా ఉండాయౌ...    
 ేిభ కోషబే ేిభ, ఫిత్నఔ ఴష఼ా ఴపల కోషమో నుహించిఔ కోమిఔలు న యరేయుాకోఴడం కోషమో దానిన ఉయోగించఴద఼ద ... 
తిీ ఔకమిని- అతన఼ ఎఴమెైనా కహఴచ఼ా-ేిభతో ఔడున ఔయుణ్తో ఴమఴసమించండు. నిమహభణ్ాతభఔ ఔయుణ్ భానరహయ 
యొఔక ఆఔళభఔ తి్నచయమగహ భామహయౌ.       … శీర సతై సభ బాబా సతై సభ స఼ృచ్ 9:1- 1669 జూలెై 29 9:16,      

 

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

 ికటనల   

నియఴఴింఫర భే శినృమహలు  

 ఇండుమా  పటీమిా : AVP ఴర్క ష్హప్  24-28 నఴంఫర్ 2013, షందిించ ఴలళన రహయు ర ఫ ైషట్  
99sairam@vibrionics.org 

 ఇండుమా Kasaragod in Kerala: AVP ఴర్క ష్హప్  జనఴమ ి 2014, షందిించ ఴలళన రహయు మహజషే్ మహభన్ ర ఫ ైషట్ 

sairam.rajesh99@gmail.com oలేదా నూో న్ నంఫయు  8943-351 524 / 8129-051 524. 

 ఇండుమా పటీమిా: SVP ఴర్క ష్హప్  28 జనఴమ ి- 1 పఫఴిమి 2014, షందిించ ఴలళన రహయు ర ఫ ైషట్ 

99sairam@vibrionics.org 

శిక్షఔులఔు :  ఏద ైనా ఴర్క ష్హప్ ఔు ణి్ాయఔ ళదధం చషే఼ఔుంటే యఴమహలన఼ 99sairam@vibrionics.org ఔు ంండు  
 

******************************************************************************************** 
*** తృికటరషనరిక  సాచన *** 

 మన వ బ్ై్ట్  www.vibrionics.org. దీతులో తృికటరషనర్ తోృ రరల్ లో లాగిన్ అగుటక  మీ మిజిస్ర ేషన్ నంబరు కవయౌ.  

  మీ ఇబ భల్ ఎడసి్క భామినపడె ర ంటనే   news@vibrionics.org ఔు యలభనంత త ందయగహ త యౌమజేమండు. ఈ 
యశమానిన ఇతయ నుహికటీ శనయలఔు ఔడా త యౌమజమేండు. ఈ రహయాలేకన఼ మీ ేశంటల ఔు ఔడా త యౌమ జమేఴచ఼ా. 
రహమకిేభభనా షందహేాలుంట ేమీ దాఴమహ భన మఱిోధనా భమిము షందన యఫాగహనికూ త యౌమ జళేేా  తఖు షభాధానాలు 
ఇఴఴఫడతాభ. మీ షసకహమహనికూ ధనమరహదాలు  

 . 
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సహభ ర ైనృమిానిక్సష… ఉతాభబ ైన, నాణ్మబ నై ర ైదమ షంయక్షణ్ దివలో- మోఖులఔు ఉచితం 
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