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నరమ య ైతరయో తృర కటీషనభా భ, 
ధేనఽ మీకంద్భికట యతరఫ నై, సంణోషరద్ఫ నై నాతన సంవతసయ యపాకంక్షలనఽ ణ లుపత తృర యంభిసఽా ధాునఽ! భోజులు 
లెకకనటీెగ, పటీభిాలోతు ముద్ట ిఅంతభా తీమ స్బ యతరయోతుక్సస సభాయేశం జయుగుటకు, కొథిి  భోజులు భాతరఫ ేమిగయిౌ 
ఉనుయ. ఎంత ఉణేాజకయఫ నై యషమం! ఆనంద్ంణో, ఆతితణో సధాుహాలు జయుగుతేనుయ. 26 జనవభి, ఆథయియంధాడె 
జయగఫర బే ఈ అంతభా తీమ తృర యంపోతసవం ధాటికి, రతి తు సజావపగ జయుగులాగున తుభీ భించఽటకు, భోజంణా, భతిర లెతైం 
తుచేసఽా ను అధకేభంథ ియలంటీయుా  భనవది్ వపధాుయు. 
సభాయేరతుకి భజిిసీర్ చసేఽకును, ఆశభీంలో వసతి అవసయభబేే, తృర కటీషనయాంద్భకిి వసతి ఇవాఫడెతేంథి. స్ామి కివలా 
సభాయేరతుకి హాజభెనై తృర కటీషనయాకు ఉతాయభులోనఽను (N7) 7వ ఫాా క్స లో వసతి బవాగలభతు హామీ బసఽా ధాుభు. జనవభి 
25న మీ ఫాడీాలు (భుద్రతళ్ళలు), తౄో లడ యానఽ లకేభించఽకుధేంద్ఽకు, మీయు N7 ఫాా క్స లో, ఉద్మం 9 నఽంచి వేకిాగతంగ నమోద్ఽ 
చేసఽకోయలతు ధనేఽ మిభెయౌు కోయుతేధాునఽ. ఫాేడా్జ ఉను యభకిి భాతరఫే, సభాయశేభునకు రయేరయహత ఇవాఫడెతేంథి. కనఽక 
ఇథ ిచాలాభుఖేం. 
సభాయేశప యథేిక నదె్ య ంకభభజు కమయేణ్భండం (స్ామియభి తృతభంథయిం). ఫేభు భా సభాయేరతుు తుయాళ ంచడాతుకి, 
ఈ యతరసాలం థొయకుట భా అద్ిషీం. శీ్ర ఫాఫా యొకక గొూ ఆశ్రభాద్ంవలా, ఉద్మం 8 నఽండి స్మంతరం 6 గంటల వయకు 
ఫేభు కసైఽల యవభలు, బతయ యవభలు అంద్జమైగలభు. స్బ యతరయోతుక్సస ఎగిాతషన్ 26 వ ణథేీన రతితుధఽలకు, అథే 
యేథకి వది్ 27 వ ణథేీన రజలకంద్భికి ణ యువఫడ ిఉంటుంథి. 27 వ భోజు ఉద్మం ఫేభు సభాయేశంణో ఫాటు సద్సఽస 
తుయాళ స్ా భు. యవభలు నమోద్ఽ సభమంలో ఇవాఫడణాబ. సభాయరేనంతయం సభాయేశ యచాయణ్ల పసాకం కన఼లనఽ 
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అంద్భికట అంద్ఽఫాటులోకి తీసఽకుభఫడెణాబ. 
మీలో చాలాభంథ ిసభాయశేంలో అడగయౌసన రశులణో వస్ా యతు ధాకు ణ లుసఽ. ద్మచలే యటితు మీ తౄో లడర్ తృకటె్ లో బచిిన 
ధోట్ తృడ్జ నె ైయర ల సభభూించండి. భా సభమాతుు ఫటిీ, రశులకు సభాయశేంలోధో, లేథా భయుధాడో  సభాదాధాలు 
ఇవాఫడణాబ. సభాదానం బవాతు రశులు, భా తభాతి యభా లేఖలణో రచఽభించఫడణాబ. 
ద్క్షణి్పాయత కేంటనీ్ 1వ అంతసఽా లో, రతితుధఽలంద్భకిట అలాూహాభతుు, సభాయేశ యథేిక వది్ భదాేహుపోజనం, టీ వడిడస్ా యు. 
26వ ణేథ ీస్మంతరం సభాయశేం భుగలిన తభాత, రతితుధఽలంద్భికట, ఉతాయపాయత కేంటధీోా  యడోకలు సంద్యంగ రణేేకయంద్ఽ 
జయుగుతేంథి. 
స్ామి సథా కీభశిక్షణ్ తృర భుఖేతనఽ ధొకికచ తృూయు. కనఽక భన సభాయేశభునకు హాజభెనైయయంణా, ఆద్యశఫ నై 
స్బబకుా లవలె రవభిాంచ ద్యతు, ధేనఽ నభుెతేధాునఽ. రరంతిభంథరి్ కీభశిక్షణ్ తృటించి, యభితు తినాయచాయౌ. 
తృర కటీషనయాంద్యు డ రస్క కోడ్జ తృటసిాా , పయుషేలు ణ లా తృేంటు, చొకక, భళ ళ్లు కోయ లకు ధభించ,ే స్థా, ూభిా-తృొ డవప ద్ఽసఽా లు 
ధభించాయౌ. ఈ అంతభా తీమ సభాయేశం ణొయౌ నఽండ,ి అతుుద్శలలో స్ామి భనణో వపంటాయతు భనకు ణ లుసఽ. స్ామి రభయీకంగ 
భనభధే లేకునునఽ, ఈ రణేేక భోజున, హాజభెనై యళ్ళతు తన నేరభలో యోలలాడసిాా , ఆమన భనణో ఉంటాయు. చివయగ, 
మీయంణా సంణోషంణో బళా్కు చేయుకొతు, పనయుదీ్భించఫడని శకిా, ఉణాసహంణో య ైఫరర స్ధన కొనస్గసి్ా యతు ఆశిసఽా ధాుభు. 
సభాయేరతుకి హాజయవలేకుధాు, మీ హిద్మాలు బకకడే వపంటామతు భాకు ణ లుసఽ. భభోస్భి మీ అంద్భకిట చకకటి స్బ 
నేరభణో, థయీ నలణో తుండిన నాతన సంవతసయం 2014 యపాకంక్షలు ణ లుపతేధాునఽ. 
నేరభూయాకఫ నై శీ్ర స్బ లవేలో, 
జిత్ అగభాల్ 
**************************************************************************************************************************** 

 వ ైబ్రి  మిశ్రమాలు (రెమెడీలు) ఉపయోగ ంచిన కేస  వివరాలు  
1. నిది్లో పడక తడుపుట02765…భారతదేశ్ం 
థీయఘకయౌక కక తడనిే (ఎనాేభెలస్క) సభసే కల, సాకలుకు తృో వప, 12 ఏళా్ ఫాయౌకకు య ైతరయోతుక్సస భెఫ డీతు ంభతు 
తృర కటీషనభిు కోభయు. ఆఫ  బలుా  ద్ాయఫ నైంద్ఽన, ధ లయభ ీయఫరర  శితభతుకి భలేకతృో బంథి. ఆఫ కు తృో సీ్క థాాభ కిీంథి భెఫ డీ 
ంఫడింథి: 
CC12.2 Child tonic + CC13.3 Incontinence...TDS 
తయాౌ ఆతరే తక,ి ఇఫౄంథిడెతేను తృకి గొూ ఉశభనం కయౌగిసాా , ఒక ధ లలోధే సభసే యగేంగ తగిగతృో బంథి. 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
2. గరాాశ్యంలో ( సెర ాక్స్ లో ) కురుపులు11389...భారతదేశ్ం 

13 ఏళ్ళ అభాెబ లెభిాక్సస లోతు చిను, ణ లాతు చీభు, చాలా ద్ఽయద్కయౌగన, ఫాదాకయఫ నై కుయుపలణో, గతయయంగ 
ఫాధడెణోంథి. 3 ఆగషేీ  2013న ఆఫ కు ఇచిిన భెఫ డీ:  
CC8.5 Vagina & Cervix...6TD 3 రోజులు మర యు ఆ తరువాత TDS 2 రోజులు 
4 భోజులోా  తృతకుయుపలు భామఫ ధైా, అథే సభమంలో కొతుు కొతాయ కతునంచినయ. చికతిస కిీంథయిధంగ భాయిఫడింథి: 
CC8.5 Vagina & Cervix + CC21.7 Fungus + CC21.11 Wounds & Abrasions...6TD చొపూన, 5 భోజులతృటు, 
కొఫౄభనిాధ లో అథ ేకంఫర ణో కయౌన, స్ో కిన తృర ంతంలో యర మభతుభి. ఈ చికతిస తభాత ఆఫ కు ూభిాగ నమఫ ైనథి. 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
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3. కంగారుతో తయిౌని వద్లని బ్ాలుడు00534…యుకె 

7 ఏళా్ భోగగీసఽా డ ైన ఫాలుడె కంగయుణో, తయాౌతు క్షణ్ఫ ధైా యడచిినటీెడె. తృఠరల గైటువది్ కడా తయాౌచతేితు వద్లడె. అతనఽ 
ఎకకడెధాు అభె అతతు య నఽక వపండాయౌసంథే. అతనఽ తృఠరలకు య మళళభుంద్ఽ అతిగ తినడంణో, ఫడకిి య మళళభుంద్ఽ అధాభోగేం 
తృలవపణాడె. అతనఽ భలథాాయం చఽటృీ  చికగగ  వపండి ఫాధడెతేధాుడె. తృర కటీషనర్ అతతుక ిఇచిిన భెఫ డీ: 
NM35 Worms + SR424 Chicory made in water...5 ml TDS 
2 భోజులలో భాయుూ వచిి, అతనఽ తన తయాౌతు, తృఠరల గటైువది్ య నకుక ంనంచలే, తయగతిలోకి సంణోషంగ యుగణెేాడె. 
అూటనిఽండి అతనఽ తృఠరలలో అధేకభంథ ిమితరే లనఽ సంతృథించఽకొతు, రభీయకంగ ఫయువప నభెిగ,ి ఆతెయరాసంణో, 
సంణోషంగ ఉధాుడె. 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
4. చెవి బ్యట భాగంలో సంకరమణ (ఇన ెక్షన్), కాళ్ళలో నీరు చేరుట02711…మలేసియా 

64 ఏళా్ భళ ళ్, గత 3 ధ లలకు నెగై, చ వపలనఽండ,ి ద్ఽయగంధూభతిఫ నై ద్రవం కయుత ఉండటం వలన ఫాధడెణోంథ.ి 
అంణకేక 10 భోజులెై ఆఫ  కళ్ైా  ఎయీగ, యచితృో బేబ. ఇూటిక ైఆఫ  య ైద్ఽేడె (GP), చ య సంకీభణ్ కోసం మాంటఫీమాటిక్సస 
భాతరఫకేక, ఆఫ  కళా్లో తూయు తులుపద్లకోసం భాతరలు సాచించిభి. ఆఫ కు జూన్ 13, 2011 న కిీంథి భెఫ డీ ఇచిిభి: 
#1. NM16 Drawing + NM26 Penmycin + NM36 War + OM10 Ear + BR19 Ear…TDS 
జూన్ 18న ఆఫ  తన య దై్ఽేతుక,ి చ వపలకు తీసఽకుంటును మాంటీఫమాటకి్సస వలా తీవరంగ ఫాధడెతేనుంద్ఽన అయ ఆనేస్ా నతు, 
తనకు అధాభోగేం కయౌగించనంద్ఽన, య ైతరయోతుక్సస భాతరలు భాతరఫ ేతీసఽకుంటానతు చ నూంథి. ఆఫ  జూన్ 20 న తన డాకీర్ 
ంగ 'చ య, భుకుక, గొంతే’ తుపణ్ుతు వది్కు య యాంథి. 18 జూన్ న యఫరర  తృర కటీషనర్ చాచఽటకు భయళ య యానపూడె, ఆఫ కు 
కిీంథి భెఫ డీ ఇవాఫడింథి: 
#2. NM36 War + OM10 Ear + BR19 Ear...OD ల఼స్లో భంద్ఽ ూయాబవేయకు తీసఽకోవలెనఽ. 
జూన్ 20 ణథేీన తృర కటీషనర్ ఆఫ  చ వపలు భకీ్షించగ, చీభు ూభిాగ భామఫ ైంథి. చ యలో గుయౌమి (యేక్సస) ణొలగించిన తభాత, 
ఆఫ  చ వపలు భాభూలుగ, ఆభోగేంగ వపనుటుా  తృర కటీషనర్ చ నూభి. 22 జూన్, తద్ఽభి తుమాభకం భోజున య యానపూడె, భోగ ి
యతరయోతుక్సస తృర కటీషనభోా  గతంకధాు తన కళా్ ఎయుప, యప తగిగనవతు, కతూ ఇపూడె యకా రసయణ్మీద్ థాతు రపావం 
కలగవచఽినధే అనఽభానం య యౌఫుచిింథి. ఆఫ కు ఈ కింథ ిభెఫ డీతు #2 ణో తృటుగ ఏకకలంలో తీసఽకోవలలంథగి 
సాచించడఫ నైథి: 
#3. NM32 Vein-Piles + BR18 Circulation + SM15 Circulation + SR539 Vein…TDS 
ఆగసఽీ  12 భయళ యతరయోతుక్సస తృర కటీషనర్ వది్కు వచిినపూడె, భోగి తన ఫాహే చ య సంకీభణ్ంలో వంద్రతం ఫ యుగెై, చ వపలలో 
చీభు, ద్ఽభాసన తృోబనటుా  ణ యౌూభి. ఆఫ  కళ్ళలో తూయు చయేుట కడా ఫ యుగుడినటుా  చ నూభ.ి ఆగషేీ  12, 2011 న ఈ కిీంథి 
భెఫ డీలు ఇవాఫడాడ బ: 
#4. BR18 Circulation + SM6 Stress + SR503 Ligament + SR510 Muscle...TDS 
#5. CC12.1 Adult tonic... TDS 
భాభిి 2012 న, భోగి తనకళ్ళ సభసేలతూు ూభిాగ తగగటఫే కక, చివభి భెండె సంఫంధ మిశభీాలవలా, నాతనశకిా 
పంజుకునుటుా  పాయసఽా నుటుా  తుయథేించాయు. 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
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5. తేలుకాటలి  02765…భారతదేశ్ం 

ధ లయభీ యఫరర  శితభలలో భోగులకు చికతిస చేలనపూడె, చాలాభంథ ిరజలు ణలేుకుటిీ  ఫాధడెత భవటంణో తక్షణ్ం 
ఉశభనం కలుగుటకు బచఽి భఫె డీ: CC21.4 Stings & Bites. తృర కటీషనర్ వది్, అతతు 108 స్దాయణ్ కంఫర స్క ఫాక్సస 
లేనపూడె, ఒక తుయానరథేశంలో, ఇటీవలే, SR353 Ledum ణో అయే పయౌణాలు లభించాబ. 
*********************************************************************************************************************** 

 ఆరోగాీనికి చిటాకలు  

స్బ యతరయోతుక్సస యథాే రయోజధాలకోసం, ఆభోగే సభాచాయం, థాతుకి సంఫంథించిన యేస్లనఽ అంథిసఽా ంథ;ి ఈ సభాచాయం 
య ైద్ేసలహా కద్ఽ. భోగులకు యభి తుభిిషీ భోగభలిాతి గుభించి యభ ియ ైద్ఽేతు చాడభతు సలహా ఇవాండి. 

విటమిన్ ‘డ’ి: పియోజనాలు మర యు వాీధి నివారణ 

 
విటమిన్ 

యటమిన్ డి - కొనిి ఆహరాలలో లభంచ , ఆరోగీమునకు, బ్లమైెన ఎముకల కొరకు అవసరమైెన  నోు షక పదారథం యీ విటమిన్ డి. 
ఇది ఆహరం, దాని అన బ్ంధాలన ండి కాయిౌయంన  (ఎముకల ఆరోగాీనికి పిధానమైెనది) గరహ ంచడానికి సహయం చసే ా ంది. 
కాయిౌయంతో నుాటల, విటమిన్ డ ివృద్ ు లన  గులిబ్ార న ఎముకల వాీధి న ండి కానుాడటానికి సహయపడుత ంది. 
అనేకవిధాలుగా శ్రీరానికి విటమిన్ డి చాలాముఖీం. కండరాలు కద్యౌకకు, మెద్డు, యతర శ్రీరభాగాలమధ్ీ సందశేాలన  
తేవడానికి నరములకు చాలా అవసరం,  బ్ాీకటీర యా, వ ైరస్క లెై దాడి చేయటానిక,ి రోగనిరోధ్క వీవసథకు విటమిన్ డి చాలా 
ముఖీమెైన అవసరం. 
విటమిన్ డి మర యు సూరీరశ్మి: 
మీ చభెతుకి సాయేకంతి తగియౌనపూడె, మీశభీయంలో సామంగ విటమిన్ డ ి తమాయవపతేంథి. విటమిన్ డ,ి యటమినాలో 
యలక్షణ్ఫ నైథి. ఎంద్ఽకంట ే మీశభయీంలో విటమిన్ డ ి "యాకిీవేటెడ్ విటమిన్ డి"/"కాయౌ్టరియల్" అధే హాభోెనఽగ 
భాయిఫడెతేంథి.  
మీకు అవసయఫ ైన విటమిన్ డ,ి మీయు తిధే ఆహాభల మీద్ ఆదాయడి ఉండద్ఽ. తగినంత విటమిన్ డ ితృొ ంథాలంట,ే సాయేయశిెక ి
మీ చభెతుు ఫళ యగతం చేమడఫకేక మీయు సనాఫ ంటానఽ కడా తీసఽకోయయౌ. అంద్ఽవలన ఇతయ యటమినఽా  భభమిు ఖతుజాలణో 
తృో యౌలేా  అవసయఫ నై మోణాద్ఽలో విటమిన్ డి తృొ ంద్డo కొంచ ం కిా షీతయఫే కతూ అస్ధేం భాతరం కద్ఽ. 
యటమిన్ డ ితమాభకీి సాయేయశిె భుఖేఫ నైనఽ, చయెకేనసర్ రభాథాతుు తగిగంచడాతుకి, సాయేకంతితు మితంగ తృొ ంద్టం 
అవసయం. 
యటమిన్ డ ిక,ి ఎండ భుఖేఫ ైననఽ, కొతుు తుమిషలకంట ేఎకుకవలేప బ ండలో ఉనుపూడె, యక్షిత ద్ఽసఽా లు ధభించి, భభిము 
8 లేథా అంతకంట ేఎకుకవ SPF (సాయే యక్షణ్ కయకం) ణో సన్ ల఼ీన్ యడాయౌ. టాతుంగ్ డకలు (tanning beds) కడా, చయెం 
యటమిన్ డ ినఽ తమాయు చమేడాతుకి కయణ్భవపణాబ, అబణే యటి వలా చయెకేనసర్ వచేి  రభాద్o ఉండవచఽి. 
మనకు విటమిన్ డి అవసరమేమిటర? 
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 కయిౌమం భభమిు పాసాయం యొకక రోషణ్ం భభిము జీవకిీమ, యయధ యధఽలు, భుఖేంగ ఆభోగేకయఫ నై ఎభుకల 
తుయాహణ్ కొయకు భుఖేఫ నైథ.ి 

 భోగతుభోధక వేవసానఽ తుమంతిరసఽా ంథి. 
 భోగతుభోధక వేవసానఽ నెంతొృ ంథంిచటం - విటమిన్ డి స్దాయణ్ జలుఫువంటి భోగలనఽ తుభోదసిఽా ంద్తు, ‘మూతువభిశటీ ఆఫ్ 

కొలభడో ’, ‘డ నార్ సాకల్ ఆఫ్ ఫ డలిన్, భస్చఽలటె్స’, ‘జనయల్ హాలూటల్ & చిలడ రన్స హాలూటల్, ఫర సీన్’ లోతు భోగతుభీ యణ్ 
రసారయతాేలు అంటుధాుయు.  

 భయీౌపల్ లెెభోలస్క రభాద్ం - విటమిన్ డి భయీౌపల్ లేెభోలస్క అభివిథిీ  చ ంద్కుండా తగిగంచగలద్ఽ. ‘ఒభెగన్ ళెలా్ అండ్జ 
లెైన్స మూతువభిశట,ీ USA లోతు భయీౌపల్ లెెభోలస్క అండ్జ నాేభోఇభుేధాలజీ లెంటర్ డ భైెకీర్ భభిము నాేభోలజి యపాగం 
చ ైయెన్ అబన డ తుుస్క ఫర భెడట్ రకయం, భయీౌపల్ లేెభోలస్క, ఉషణభండలంలో, సాయేయశిెక ిచేయువగ వపనుచోట చాలా 
తకుకవగ ఉంటుంథి. 

 సళతేేకంగ ఆలోచించి చేల ేకయే తుయాహణ్ - 40 భభమిు 79 సంవతసభల వమసఽస భధే 3000 మూభోనమన్ 
పయుషేలనఽ అధేమనం చమేగ, ‘విటమిన్ డ’ి ఫ ద్డె తుతీయునఽ ఫ యుగుయిడంలో కటలక తృతర తృో ఱసఽా ంద్తు ణేయౌంథి. 

 ఆభోగేకయఫ నై శభయీ ఫయువప – జాభిామా ఫ డకిల్ కమయరల, జాభిామాలో తుయాళ ంచిన భరిోధన రకయం ఆభోగేకయఫ నై శభీయ 
ఫయువపనఽ తుయాళ ంచడంలో విటమిన్ డి ఫహుర ఒక భుఖేఫ ైన తృతర తృో ఱసఽా ంద్తు ణేయౌంథి.  

 ఆస్ా ాలక్షణ్ాలు, భయళ తిభిగవిచఽిట (఼రకెాతూస) - ఇథ ిఆసాభా లక్షణ్ాల తీవరతనఽ భభమిు ఼రకెాతూసతు తగిగసఽా ంథి. కోస్ీ భికలో 
616 భంథి నలాలనఽ యేయేక్షంిచిన తభాత హాయార్డ ఫ డకిల్ సాకల్ భిరోధకులు కనఽగొనుథేభంట,ే ఆస్ా ా కయణ్ంగ 
ఆసఽతరే ల కు య మయా యౌసన అవసభతుు కడా తగిగసఽా ంథ.ి 

 యుభటాబడ్జ ఆయాభెటైసి్క (కటళా్యతం) - విటమిన్ డ,ి భళ ళ్లోా  యుభటాబడ్జ ఆయాభెటైసి్క అభివిథిీ  చ ంద్కుండా కొంతవయకు 
ఆగలద్ఽ. 

 భైడయిోదాభిెక నషీంనఽండ ియక్షిసఽా ంథి –విటమిన్ డి శభయీభతుు భడైియోదాభిెకత రభాద్ం నఽండి భయిక్షణ్ కయౌగించగలద్తు, 
నాేమార్క నగయంలో గల ఆభోగే, భానలక భియబరత యపాగంలోతు భడైియోలాజికల్ తుపణ్ులు చ ఫుణాయు. 

 విటమిన్ డ ి& కేనసర్ రభాద్ం - యయధ అధేమధాలలో యటమిన్ డ ితగనిస్ా బలో ఉనుయభకి,ి తకుకవస్ా బలో యటమిన్ 
డి వపనుయభకిధాు, కేనసర్ అభివిథిీ  గణ్తూమంగ తకుకవతు చాఫడనిథి. కేనసర్ చికతిస కైంథరా లు, అఫ భిక 
తుయాళ ంచిన అధేమనంలో కేనసర్ భోగులోా  యటమిన్ డ ిలోం ఎకుకవగ ఉంటుంద్తు ణేయౌంథి. 

 క్షమయేదనిఽండ ికోలుకొనఽట – లనెెీంఫర్ 2012 లో అదికమోణాద్ఽలో యటమిన్ డి తీసఽకునురజలకు క్షమయేదినఽండి 
తాయగ కోలుకుధ ేఅవకశభుంద్తు ధషేనల్ అకడమీ ఆఫ్ లెైధ సస్క (PNAS) యొకక తృొ ర ల఼డింగ్ లో భరిోధకులు తుయథేించిభి. 

 హిథోరగ రభాద్ం - లనెెీంఫయు 2012 లో రచఽభించఫడని ఒక అధేమనంలో విటమిన్ డ ియొకక లోం, గుండ తృో టు భభిము 
చినువమసఽలో భయణ్ం వచేి  రభాథాతుు నెంచఽతేంద్తు సాచించాయు. 

విటమిన్ డి లో వుని 8 ముఖీ లక్షణాలు  
1. సాయేకంతి నఽండి య లువడే అతితూలలోళ త కయిణ్ాలకు రతిసూంద్నగ మీ చయెం థాాభ యటమిన్ డి ఉతూతాి అవపతేంథి. 
2. మీ చయెంలో యటమిన్ డి నఽ ఉతూతాి చలేే, సహజ సాయేకయిణ్ాలు గజుతలుపల నఽంచి చొచఽికొతు లోతుకి భలేవప. కఫటిీ  
మీయు కయులో లేథా ఇంటలిో కయుినుపూడె యటమిన్ డ ినఽ మీయు ఉతూతాి చేమలేయు. 
3. మీ ఆహాయంనఽండి యటమిన్ డి తగినంత మోణాద్ఽలో తృొ ంద్ఽట అస్ధేం. సాయేయశిెక ిశభీభతుు ఫళ యగతం చమేటఫే, మీ 
శభయీంలో సామంగ యటమిన్ డి నఽ ఉతూతాి చలేే ఏకెకై నభెకఫ నై భాయగం. 
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4. యటమిన్ డ ికవైలం ఆహాయం థాాభ కతూస స్ా బలో తృొ ంథాలంట ేభనం రతిభోజూ యటమిన్ డి ఫలభిిన తృలు 10 నదిె్ 
గా సఽలతుండా ణరా గయౌ. 
5. మీయు బూభధేభైఖకు ఎంత ఎకుకవ ద్ాయంగ వపంట,ే యటమిన్ డ ిసాయుేడి థాాభ శభీయంలో ఉతూనుం చమేటాతుకి అంణా 
ఎకుకవ సభమం అవసయం. 
6. మీ చినునేరగులలో కయిౌమం రోషణ్కు కవలలన స్ా బలో యటమిన్ డి వపండెట చాలా భుఖేం. తగినంత యటమిన్ డ ి
లేకుండా, మీ శభయీం కయిౌమంనఽ గీళ ంచలేద్ఽ, కనఽక కయిౌమం సనాఫ ంటానఽ తీసఽకొధాు యటి నఽంచి కయిౌమం 
గీళ ంఫడకతోృ వచఽి.. 
7. థయీఘకయౌక యటమిన్ డి లోం అతేంత తాయగ సవభించఫడద్ఽ. శభీయంలో ఎభుకలనఽ ఫలయచి, ధాడవీేవసానఽ 
పనభిుభిెంచడాతుక,ి కొతుుధ లలతృటు, యటమిన్ డ ిసనాఫ ంట్స తీసఽకుంటృ, సాయేకంతిలో శభీభతుు ఫళ యగతం చేమాయౌ. 
8. ధాలయకం సన్ ల఼ీనఽా  (SPF = 8) కడా, యటమిన్ డ ినఽ వపతూతాి చలేే మీ శభీయస్భభా ాతుు 95% వయకు  అడెడ కుంటాబ. 
శభయీంలో కిా షీఫ ైన యటమిన్ లోం కలగజసైాా , సన్ ల఼ీన్ ఉతూతేా లు తుజాతుక ియేదికి కయణ్భవపణాబ. సాయేయశిె నఽండి మీ 
శభయీంలో చాలా యటమిన్ డి తు ఉతూతాి చేముట స్ధేంకద్ఽ: మీ శభీయం ల఼ామ-తుమంతిరంచి, థాతుకి అవసయఫ నైంత భాతరఫే 
ఉతూతాి చేసఽా ంథి. 
మీ భూతరనండాలు భభిము కలేమం థాాభ మీ శభయీంలో, యటమిన్ డి వపయోగతుకి భుంద్ఽ వపతూనుభవపతేంథ.ి  కఫటిీ  
కిడుీ లేథా కలేమ యేద ిలేథా తృడ నై కలేమం యటమిన్ డ ివపతూతాి చమేడాతుకి మీ శభయీ స్భభా ాతుు ఫాగ కుీ ంగథసీఽా ంథి. 
 

విటమిన్ డి లోపంవలి కలుగు రోగాలు 
„ యటమిన్ డ ిలోంవలా, కయిౌమం రోషణ్ జయగకతృో వపటవలా, ఫర లు ఎభుకలయేద ి(ఆలీయోతోృ భలస్క) స్దాయణ్ంగ 
సంబయసఽా ంథి. 
„ శభీయంలో తగనింత యటమిన్ డి వపనుచో,  తృో ర లేీ రట్ కేనసర్, భొభుె కేనసర్, అండాశమ కేనసర్, తుభశ, నెది్నేరగు కనసర్ 
భభిము భధోయ కైలేం లనఽ భకుండా తుభోదిసఽా ంథి. 
„ యటమిన్ డ ిలోంవలా "భకిటె్స" అనఽ ఎభుకలనఽ ూభిాగ శిదిలంచలేే యేది కలుగుతేంథి. 
„ యటమిన్ డ ిలోం 2వ యకం భధఽఫేహంనఽ భభింత నెంచఽతేంథి. కోా భంలో (తృేంకటీస్క) ఇనఽసయౌన్ ఉతూతాితు తగిగంచవచఽి. 
„ ఊఫశభయీం యటమిన్ డ ియతుయోగతుు ఫలళీనయుచఽతేంథి. ఊఫకమం వపనుయభిక ి2 భటెుా  ఎకుకవ యటమిన్ డి అవసయం. 
„ స్ో భిమాలస్క చికతిసకు రంచయేాంగ యటమిన్ డి తు ఉయోగిస్ా యు. 
„ భధోయ కైలాేతుకి యటమిన్ డి లోం భుఖేకయణ్ంగ తుయథేంిచఫడింథి. 
„ తగని సాయేయశిె లేకతృో వడంవలా ఫ లటోతున్ అసభణౌలేం ఏయూడెతేంథి. ఆ  కయణ్ంగ ల఼జనల్ ఎెకిీవ్ డజిాయడర్ 
సంబయసఽా ంథి.  
„ థయీఘకయౌక యటమిన్ డి లోం తయచఽగ ఫరర ఫ మైాయాౌమాగ తపూగ గుభిాంచఫడెతేంథి, ఎంద్ఽకంటే భెండటిలిోనఽ కండభల 
ఫలళీనత, ధొపూలు వంటి లక్షణ్ాలు చాలా తృో యౌ ఉంటాబ. 
„ సాయేయశిెతు యభతుకి 2-3 స్యుా  తృొ ంథనిచ ,ో భధఽఫహేం భభిము కేనసర్ వంటి యేధఽలు వచేి  అవకశం 50% - 80%  
తకుకవ. 
„ యటమిన్ డ ిసనాఫ ంట్ (భోజుయభ ీ2000 మూతుటుా ) తీసఽకుధే శియవపలకు తయుయతి 20 సంవతసభలలో ట పై్1 భధఽఫేహం 
వచేి  రభాద్ం 80% తకుకవగ వపంటుంథి. 
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ఆహరంలో విటమిన్ డ ి
కిరంద్న ని పటరీ కలో ఏ ఆహరములో ఎంత విటమిన్ డి వుంటలందో  తెలుస కోగలరు. 

 

 
 
తగ నంత విటమిన్ డి లేకనోు వుటవలి పిమాద్ం కయౌగే సామూహ క బ్ృంద్ం 
 తయాౌతృలు ణరా గ ైశియవపలు: 
స్భానేంగ తయాౌ తృలలో అవసభతుక ితగగ మోణాద్ఽలో యటమిన్ డ ిథొయకద్ఽ. తయాౌ తృలలో యటమిన్ డ ిమోణాద్ఽ, తయాౌ శభయీంలోతు 
యటమిన్ డ ిమోణాద్ఽమీద్ ఆదాయడి ఉంటుంథి. కనఽక యటమిన్ డ ిసనాఫ ంట్స, అదకి మోణాద్ఽలో తీసఽకుంటును తలుా ల 
తృలలో ఈ తృో షకథాయీం అదకి మోణాద్ఽలో వపంటుంథి. 
 వమసఽ భయాన విద్ఽీ లు: 
విద్ఽీ లలో యటమిన్ డి మోణాద్ఽ ఫాగ తగుగ టచ,ే యభిక ిరభాద్ం ఎకుకవ. ఏలనన వమసఽణోతృటు చభెతుక ి యటమిన్ డి 
తమాయు చలేే స్భయీాం తగుగ తేంథి. యయు ఎకుకవగ బంటలిోధే వపండితృో ణాయు. యయు తగని మోణాద్ఽలో యటమిన్ 
తీసఽకోకతృో వచఽి. 
 చాలా తకుకవ సాయేయశిె తృొ ంథే రజలు: 
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ఎకుకవగ బంటోా ధే వపంటృ, భత కటుీ ఫాటావలా తృొ డెగు వస్ా ర లు, తలకి భుసఽగులు ధభంిచే ల఼ా రలు, అథయేధంగ వితాిభణీాే 
ఎండకు ఫళ యగతం అవలేతుయయు, సాయేయశిెవలన తగినంత యటమిన్ డ ితృొ ంద్జాలయు.   
 నలాతు లేక ఫాగ యంగు తకుకవగ వపండే చయెం గలయయు:                                                                            

ఎనడ యెల్ తృొ యలో వపండ ేవయణద్రవేం ఫ లతున్ అదకిేతవలా, నలాతు చయెం ఏయూడ,ి సాయేకంతి నఽండ ియటమిన్ డి నఽ ఉతూతాి 
చేల ేస్భభా ాతుు చయెంలో తగిగసఽా ంథి. యయధ తుయథేికల రకయం, ణ లాయభకిధాు నలాయభలిో తకుకవ ల఼యం (serum) 25 (OH) 
D గుభిాంచఫడాడ బ. నలాచయెం గలయయు ణ లాయభికను సాయేయశిెకి 20 - 30 భెటుా  ఎకుకవగ సాయేయశిెకి ఫళ యగతం అబణధే,ే 
అథ ేమోణాద్ఽలో యటమిన్ డ ి చేమగయౌగై స్భయీాం కయౌగ ిఉంటాయు. 

 ఇన్ెభాటభీ నేరగుయేద ిభభమిు ఇతయ భిలాతేలు కయౌగని రజలు కొవపా భాలాఫాయూషన్ (People with inflammatory 

bowel disease and other conditions causing fat malabsorption): 
యటమిన్ డ ికొవపాలో కభగిై యటమిన్, థాతు రోషణ్ absorption ఆహాయప కొవపానఽ న఼లుికుధే స్భభా ాతుు ఫటిీ  ఉంటుంథి. 
ఆహాయ కొవపానఽ న఼లుికుధే స్భభా ాతుు తకుకవగగల వేకుా లకు యటమిన్ డ ిబభీా అవసయభవపతేంథి. 
 ఊఫశభయీం లేథా గేలీ రక్స ఫ ైతృస్క శసారచికితస తొృ ంథని వేకుా లు 
ఆభోగేకయఫ నై ఫయువపగలయభకిను, ఫాడ ీభాస్క ఇండ క్సస ≥30 వపనుయళా్క,ి తకుకవ-ల఼యమ్ 25 (OH) D వపనుచ ,ో 
ఊఫకములు స్దాయణ్ ఫయువపకు సభితృోబేయభి  25 (OH) D స్ా బలనఽ, స్దించడాతుకి యటమిన్ డ ిఫాగ బ కుకవ 
మోణాద్ఽలో తీసఽకోయయౌ. 
విటమిన్ డి కి పరీక్ష 

25(OH) D అనఫడె యకాభకీ్ష భాతరఫే భనశభయీంలో యటమిన్ డ ిసభెైన మోణాద్ఽలో వపంథో , లేథో  తుభీ భించగలద్ఽ.  
Sources: 
http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-QuickFacts/  
http://www.medicalnewstoday.com/articles/161618.php  
http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/what-is-vitamin-d/ 
http://www.naturalnews.com/003069_vitamin_D_deficiency.html 
http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/ 
http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/testing-for-vitamin-d/ 
  

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

రోజుకో వుయిౌనుాయ వ దై్ ీని ద్ూరంగా వుంచ త ంది (1వ భాగం/3) 

 
ఉయిౌనుాయ ఆరోగీమునకు చాలా లాభకరమగుటచ,ే పిపంచవాీపాంగా విసాృతంగా వంటలో ఉపయోగ సాా రు. దాని ఆరోగీ 
పియోజనాలనిి ఒక వారాా లేఖలో చెనుాాలంటే అసాధ్ీం, అంద్ కే ఈ అంశానిి 3 భాగాలుగా విభజించితిమి. తద్ పర  వారాా లేఖలలో 
2, 3 భాగాలు వసాా య. 
భోజుకు ఒక ఉయాౌతృమ తితు, య దై్ఽేడితు ద్ాయంగ ఉంచవచఽి. య లుా యాౌ వంటి ఉయాౌతృమ, అయాౌమం కుటుంఫాతుకి చ ంథనిథి.  భెండె 
యకలు కడా సలృర్ కయౌగని సఫేెళ్ధాలోా  సంనుఫ నైయ. యతువలాధే ఘాటుయసనలు భభిము యభి ఆభోగే-తృో ర ణాసహక 

http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/what-is-vitamin-d/
http://www.naturalnews.com/003069_vitamin_D_deficiency.html
http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
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రపాయలు వపయాౌ, య లుా యాౌ కి కలుగుతేనుయ. సతే స్బఫాఫా భనయౌు స్తిాకహాయం తీసఽకోభతు తృో ర తసళ సఽా నుూటికట, 
స్దాయణ్ంగ భజలకఆహాయంగ పాయంచిన ఉయాౌతృమలో అధకే రయోజధాలు వపనువతు చ నేూయు. తన రసంగలలో, ఉయాౌతృమనఽ 
రభుఖ ణ లుగు స్ఫ ణ నై "ఉయాౌ చేలన ఫలేు తయాౌ కడా చమేలేద్ఽ!'' అతు చ నూ రశంలంచేయయు. యకాధామయలలోతు కొలెస్ీ ర ల్ నఽ 
తగిగంచటాతుక,ి భన జీయణశకిాతు ఫ యుగుయిడాతుక,ి భోజుకి భనం ఒక ణ లా వపయాౌతృమనఽ తీసఽకోవటం చాలాభంచిద్తు లతౄర్స 
చేలయేయు. 
ఉయాౌతృమ (Allium Cepa) ఆభోగేరథాన యస్మధాలణో, భుఖేంగ, ఆభోగేరదానభులెైన, పూూ కీ ంస్క (fructans), ఫ్ా యోధోబడ్జస 
(flavonoids) భభమిు ఓయగధో (organo)- అధే రయోజనకయులెైన 3 సలృర్ సఫేెళ్ధాలణో తుండవిపనుథి. పూూ కీ ంస్క అనఽునయ 
రయోజనఫ నై ఫాకటీభిమాకు భది్తే బసాా , జీయణశకిాతు కతృడె కభోౄళెడైేరట్ అణ్ువపలు. ఉయాౌతృమలలో అదకింగ ఫ్ా యోధోబడ్జస 
(flavonoids), రణేేకంగ కెాభైసటని్ అతు నలవఫడె శకిావంతఫ నై ఎంటయిొకిసడ ంట్ (antioxidant) ఉంటుంథి. ఉయాౌతృమ 
కోలనపూడె, యట ికణ్ గోడలు చుద్రం అవడం వలన, ఉయాౌతృమలోతు సలృర్ సఫేె ళ్ధాలు తమాయవపణాబ. ఈ సఫేె ళ్ధాల 
కలబక కనసర్, హిథోరగం, రాసకోశ అధాభోగేం, భధఽఫేహం, సంకీభణ్యేధఽలు వంట ిఅధేక అధాభోగేల ఫాభినఽండి 
శకిావంతఫ ైన యక్షణ్నఽ అంథిస్ా బ.  
ఉయిౌనుాయలు, గుండెఆరోగీం 
గుండెనుో టల 
‘మూభోనమన్ జయుల్ ఆఫ్ నాేటిరషన్’ లో రచఽభించిన ఒక యేసంలో, ఇటాయౌమన్ భిరోధకులు, ఉయాౌతృమలు అదికంగ ఉను 
ఆహాయం అనగ యభతుక ిఒకట ికతు, అంతకంటే ఎకుకవగతు ఉయాౌతృమలనఽ తిధయేభిక,ి అయుద్ఽగ ఉయాౌ తిధేయభకిధాు, 
గుండ జఫుౄలు వచేి  అవకరలు 22 రతం తగుగ ణామతు చ నేూయు.  
ఉయిౌనుాయ"మంచి" హ ై డెని్టీ యౌనోు నుోి టీన్ కొలెసాీ ా ల్ సాథ యని ెంచి, "చెడడ " లోడెని్టీ యౌనోు నుోి టీన్ కొలెసాీ ా ల్ తగ గస ా ంది: 
ఉయాౌతృమలలో ఘాట నై యుచిగల ఉయాౌతృమలు భభింత భంచియ. ఉయాౌతృమ తినఽటవలా "భంచి" HDL కొలెసీభల్ స్ా బ 
నెయుగుతేంద్తు భలీెర్ి చానంచింథి. రతిభోజు సగం ఘాట నై చితు లేథా ణ లాతు ఉయాౌతృమ తినఽట లేథా థాతుకి సభానఫ ైన యసం 
ణరా గనినఽ, ధాలుగింట భుగుగ యు భోగులలో 30% "భంచి" HDL కొలెస్ీ ర ల్ నెంచడాతుకి సభితృో తేంథి. అఫ భికలోతు హాయార్డ ఫ డకిల్ 
సాకలోా  కభిడమాలజిసీ్క భభమిు య దై్ేరసారంలో తొృ ర సెర్ అబన డాకీర్ యకీర్ గుభిాచ్, కభోనభ ీహారీ్ డలి఼జ్ ణో వపనుభోగులకు 
రతిభోజు ఉయాౌతృమలు తినభతు సలహా బస్ా యు. ఉయాౌతృమలు బ కుకవగ వపడకిించిణే, థాతు రయోజనం తగుగ తేంద్తు కడా 
ఆమన చ తృూయు. ఉయాౌతృమలోా  కతునంచ ే150 కధాు ఎకుకవ యస్మధాలలో, "భంచి" HDL నఽ నెంచయే బయేో చ ూలేకతృో బధా, 
చిిఉయాౌతృమలు చాలా ఫాగ తు చేస్ా మతు భిరోధకులు ఖచిితంగ చ నూేయు. వండిన ఉయాౌతృమలో HDL నెంచే రపావం ఫాగ 
తగిగతృో తేంథ.ి ఫలఫ నై, బభించలేతు ఘాట ైన ఉయాౌతృమలు మీఆభోగేతుు యయధ భాభగ లోా  రపాయతం చేస్ా బ. భాభూలు 
ఉయాౌతృమలు మీఆభోగేతుు యయధ యదాలా రపాయతం చేలననఽ, ఘాట నై ణ లుప, సఽప యకలవలా అతేంత ఫలేు కలుగుతేంథి. 
భరిోధనలో ఉయాౌతృమలు తినడం "చ డడ" LDL యకా కొలెస్ీ ర ల్ నఽ తగిగంచగలద్తు ణయేౌంథి. ఒక అధేమనంలో, నాేఢయాి్లో 45భంథ ి
ఆభోగేవంతేలకు 15 భోజుల తృటు, భోజుక ి3000-కైలభీలు-ఫాగ కొవపాగల ఆహాయం ఇచాియు. యభ ియకా కొలెస్ీ ర ల్ సగటున 219 
నఽండ ి263 వయకు నెభగిింథి. అబణే, భోజూ ఒక టఫేుల్ సాూన్ లేథా 10 గీ భుల ఉయాౌతృమలనఽ యభి కొవపా పోజనంణో తృటు 
తినఽటవలా, యభి యకా కొలెస్ీ ర ల్ సగటున 237 కు తగిగనథి. 
యకాంలో గడడలేయూడకుండా ఉయాౌతృమల ణోడాూటు 
ఆలూభని్ వలెధే ఉయాౌతృమ కడా (anti-coagulant) యకాం గడడ  కటీకుండా చాసఽా ంథి. ఇథి యకా రసయణ్ వేవసాలో యకారయహాతుు 
అడెడ కుధే రభాద్కయఫ నై యకాం గడడలనఽ తుభోదించడాతుకి సహామడెతేంథి. ఈ తుభోధక గడడలు శభయీంలోతు  గుండ  లేథా 
ఫ ద్డెవంటి యయధ పాగలకు ఆకిసజన్ సయపభనఽ తుయౌనయేల, గుండ తృో టు లేథా స్ోీ ర క్స వంట ియటిక ికయణ్భవపణాబ. కొతుు 
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ఉయాౌతృమ యస్మధాలు గడడలేయూడకుండా వపంచిణే, భభికొతుు ఏయూడెతేండగధే గడడలనఽ కభగిిస్ా బ. ఒక ద్రఫిం భిరోధన 
తయుయత, తరటీష్ భభిము పాయత రసారయేతాలు, ఉయాౌతృమలు మీగుండ కు ఉతాభఫ నైవతు తుభీ భించేయు. ఒక అధేమనంలో, యయు 
ముద్ట పయుషేలకు య ను, మీగడలణో చాలా ఎకుకవ కొవపాగల పోజనం నటెిీన తభాత యభలిో యకాగడడలు కభగిించ ే
కయేకలాతృలు గణ్తూమంగ తగగ బ. అపూడె యయు యభకిి అథయేధఫ నై కొవపా పోజనం బసాా , 2 ఔనఽసల (60 గీ భులు)  
చిి, ఉడికించిన లేథా యేబంచిన ఉయాౌతృమలు కడా పోజనంలో జోడించిభి. కొవపాపోజనంతిను 2 1/2 గంటల తభాత యకాభీక్ష 
చేమగ, యకాంలో గడడకటేీ  స్భభీ ాతుు, ఉయాౌతృమలు ూభిాగ తుయౄెయౌంచి నటుా  య లాడ ైంథి. యసాయతుక,ి 1/2 కపూ కధాు తకుకవ 
ఉయాౌతృమలు, కొవపాకుగల యకా తుు గడడకటిీంచ ేశకిాతు తుయౄెలం చేస్ా బ. గుండ  మీద్ ఉయాౌతృమలవలా కయౌగై రయోజనకయఫ ైన 
రపాయతుు చానంచే ఈ అధేమధాలు, ెరంచ్ తృయడాక్సస లో ఫాగ యవభించఫడాడ బ - ెరంచ్ రజలు స్దాయణ్ంగ అదిక 
(లేటుేభైట డ్జ) కొవపాగల ఆహాయం ఎకుకవగ తినుూటికి, యభలిో గుండ యేధఽలు తకుకవగ ఉంటాబ థాథాప అతుు ెరంచ్ 
వంటకలలో ఉయాౌతృమనఽ యడటఫే థీతుకి కయణ్ం. యసాయతుకి నదిె్ సభైాలో ఉయాౌతృమ, య లుా యాౌ బషీఫ నైయభకిి, అయాౌమం 
తౄేమియ్లోతు ఈ ఉయాౌ, య లుా యాౌ తినతుయభి కంటే ఫ యుగెనై యకాం తృొ ర ెైల్స (కొలెస్ీ ర ల్, ట ైరగిాజభెడై్జస భభమిు HDL) ఉనుటుా  ణేయౌంథి. 
యయంలో కపూ ఉయాౌతృమలు తినుయభకిి కడా తకుకవ యకా కొలెస్ీ ర ల్ భభిము భంచి హిద్మ ఆభోగేం వపనుటుా  ణేయౌంథి. 
ఉయాౌతృమలు, అదిక యకాతృో టు 
అదకియకాతృో టు గల ఒక ఫింద్ంయభకిి భోజుకు 730 ఎమ్.జి. చొపూన కెాభెసటిన్ 28భోజులు బవాగ, యభి యకాతృో టు 2 - 7 
తృబంటాకు లస్ోీ యౌక్స లో, 2 - 5 తృబంటాకు డమాస్ొీ యౌక్స లో డితృో బంథి. నేా స్ో ౄ బచిిన ఫింద్ంలో ఏభాతరం భాయుూలేద్ఽ. 
భభొక అధేమనంలో, ఉయాౌతృమ యేలన నాధ  2-3 టఫేుల్ సాూనఽా  తీసఽకును, తగుభాతరంగ యకాతృో టుగల 67% భంథిలో 
యకాతృో టునఽ తగిగంచినయ. యభి లస్ోీ యౌక్స స్ా బ 25 తృబంటుా , యభి డమాస్ొీ యౌక్స భడీింగ్స 15 తృబంటుా  డితృో బనయ. 
ఉయాౌతృమల యొకక ఆభోగే రపాయలనె ైచలేన 7 ఏళా్ భరిోధనల తభాత, భరిోధకులు భోజుకు 100 గీ భుల ఉయాౌతృమలు (2/3 
కపూ) తీసఽకునుయభికి, గుండ  జఫుౄ, అథేయధంగ అదకి యకాతృో టు ద్ాయభ్ణామతు తుభీ భించాయు. 
ఫర లు ఎభుకలయేదికి ఉయాౌతృమల రయోజధాలు 
ధ లసభి ఆగితోృ బన తయుయత ల఼ా రలలో ఫర లు ఎభుకల యేది(ఎభుక సనుఫడటo) చికతిస కొయకు ఇచిిన ఔషధo అలెండోరధేట్ 
(తౄో స్భాక్సస) యొకక ఔషధ రపావo ఉయాౌతృమ తీసఽకోవడం వలా కయౌగై రపావం కు తృో యౌక ఉనుటుా  ఒక అధేమనం కనఽగొంథి. 
ఈ అధేమనం, అండాశమం ణోలంగించడం వలా (ovariectomy) కయౌగ ైఎభుక నషీం, (Alendronate) అలెధోడ రధటే్ లేథా 
ఉయాౌతృమ తృొ డణిో చికతిస తృొ ంథిణ ేకయౌగ ైపయౌణాలనఽ ఎలుకలలో అధేమనం చలేంథి. ఎభుక నషీ తుు ఎద్ఽభోకవటాతుక ి
ఉయాౌతృమల స్భయీాం అలెధోడ రధటే్ (తోౄ స్భాక్సస) కు ద్గగయగ వచిింథి. ఉయాౌతృమలు అలెధోడ రధేట్ కలుగచేల ేఎభుకలు భభమిు 
కటళ్ళ ధొనూ, యకయం, ూతలు, కడెపలో భంట, అజీభిా భభమిు ద్ద్ఽి యుా  వంట ిద్ఽష్ీపాయలు లేకుండా, ఎభుకలనఽ ఫలోనతేం 
చేస్ా మతు ణ లుస్ోా ంథి.  
లాటాభా ండ్జ లోతు ఫ ర్ు యశాయథాేలమం భరిోధకులు ఉయాౌ తృమలలో కల జి న ల ఎస్క (GPCS) అనఫడె నెప్ ట డై్జ (peptide) 
యస్మనం –ఎభుక యచేేద్నం చేల ేఆలీయో కా సీ్క్ (ఎభుక యచిేనుం చలేే కణ్ాలు) యొకక చయేనఽ తుభోదసిఽా ంథి భభమిు 
తథాాభ ఎభుక నషీ తుు తగిగసఽా ంథి. తృభత ైభబడ్జ హాభోెన్, ఎలుక ల నలాల కు ఇలేా  వచఽి ఎభుకల క్షణీ్తనఽ నమం 
చేమడాతుకి ణ లా ఉయాౌతృమ నఽండి లేకభించిన GPCS సఫేెళ్నం ఇచిినపూడె, కయిౌమంణోతృటు ఇతయ ఎభుక ఖతుజాల నషీం, 
గణ్తూమంగ తుభోదించఫడాడ బ.  
ఇతయ అధేమధాలలో, భనం తిధ ేఉయాౌతృమలు ఎభుక ద్రవేభశి, ఎభుక భంద్ం భభిము ఎభుక ఖతుజ స్ంద్రతనఽ 
నెంచఽతేనుటుా  ణ యౌలంథి. ఇటువంటి తృో ర ణాసహకయఫ నై జంతే భభమిు భానవ అధేమధాలలో- ఉయాౌతృమలు ఎభుక స్ంద్రత 
నషీం అనఽబయసఽా ను, ఋతేకీభం ఆగిన భళ ళ్లకు చాలా రయోజనకయభతు ణయేౌంథి. 35 మియౌమనా భళ ళ్ల తృో షక 
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యలువలనఽ యరలాఱంచిన ఒక భిరోధధా అధేమనం, ఋతేకీభం భుంద్ఽ, ఆగని భళ ళ్లోా  ఉయాౌతృమల యతుయోగం ఎభుక 
స్ంద్రతలో ఫలఫ నై రయోజధాలణో సంఫంధం కయౌగిసఽా ంథి, అబణే ఉయాౌతృమ అయుద్ఽగ యడినచ ,ో (ఒక ధ ల లేథా అంతకధాు 
తకుకవ) ఎభుకల ఆభోగేతుక ిరయోజనం చాలా తకుకవ. ఋతేకీభం ఆగని భళ ళ్లు రతిభోజూ వపయాౌతృమలు 
తీసఽకోవడంవలా, తేంటి ఎభుకలు యభగిై రభాద్ం చాలా తకుకవ. 
మీ శ్రీర శుభితకు, వుయిౌనుాయలు 
ఉయాౌతృమలలో (సలృర్) గంధకం కయౌగని సఫేెళ్ధాలు భభమిు యటమిన్ ల పషకలంగ ఉనుయ. ఇయ తృద్యసం, ల఼సం, ఆభెసతుక్స 
భభిము కడిె మం వంటి పాభీ లోహాల నఽండి మీ శభభీతుు యబరయచడాతుకి చాలా భంచియ. 
భా తద్ఽభి యభా లేఖలో, కనసర్, భధఽఫేహం,చయె యేధఽల ఫాభనిఽండి వపయాౌతృమ బయేధంగ సంయక్షించగలథో 
ణ యౌమజైస్ా భు.  
Sources: 
http://www.saibaba.ws/teachings/foodforhealthy.htm 
http://onions-usa.org/img/site_specific/uploads/phytochemical_brochure.pdf 
http://americanfitness.squarespace.com/onions-0712/ 
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html 
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html 
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html 
www.MedicineHunter.com 
http://jn.nutrition.org/content/137/11/2405.full 
http://www.foods-healing-power.com/onions-blood-pressure.html 
http://curezone.org/dis/1.asp?C0=60 
http://www.herballegacy.com/Peret_Medicinal.html 
http://wrightnewsletter.com/2005/06/13/onion-consumption-may-slow-down-bone-loss/ 
http://health.tipsdiscover.com/onion-strong-cancer/ 
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html 
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12126069?dopt=Abstract 

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

 పిశ్ిలు జవాబ్ులు  

1. పిశ్ి: అలోతీ, ఆముభైాద్ వంటి ఇతయ య దై్ే వేవసాల టా య ైతరయోతుక్స తృర కటీషనయా సభెనై అభితృర మం ఏమిట?ి 

సమాధానం: యఫరర  తృర కటీషనయుా  అతుు ఇతయ య దై్ే యదాధాల టా ూభిా గౌయవం కయౌగ ిఉండాయౌ. రతి భుఖేఫ ైన య దై్ేవేవసా, తన 
తృతరనఽ తనఽ తృో ఱసఽా ంద్తు ఫభేు నభుెతేధాుభు. యసావం ఏమిటంటే, అతుు ఆభోగే సభసేలనఽ నమం చమేగల ఏ ఒకక 
రణేే క య దై్ే యదానం రంచంలో లేద్ఽ. రతి వేవసా థాతు సాంత యోగేతలనఽ భభమిు భమిితేలనఽ కయౌగి ఉంథి. ఒక వేకిాకి ఏ 
య ైద్ే యదానం ఫాగ తుచలేేా , అతనఽ/ఆఫ  థాతుతు అనఽసభంిచాయౌ. కొతుు సంద్భలోా , తుభిిషీఫ నై ఒక య దై్ే యదానం 
మిగణాయతుకధాు ఫాగ తు చేమవచఽి, కతూ అథ ేవేకిాకి యభిను ఆభోగే భలిాతిలో అథ ేవేవసా తుచేమకతృో వచఽి. 
కఫటిీ, యభ ిఅవసయం భభమిు కోభకి రకయం భోగి యయధ సభసేలకు ఒకట ిలేథా అంతకంటే ఎకుకవ యమద్ే యదాధాలనఽ 
బ ంచఽకోవచఽి. భోగకిి తనఽ ఎంచఽకును య దై్ే వేవసాలో యరాసం వపండటం భుఖేం. యభేైాయు యదాధాల గుభించి యయథాలు 
అనవసయం. యఫరర  చికతిస రకయం, థేవపడె భాతరఫ ేభోగతుు నమం చమేగలయడె. యఫరర  తృర కటీషనయుా , ణాభు థవేపతుచతేిలో 
భకిభలభతు పాయసఽా ధాుయు భభిము యయు అతుు భోగులలో తువలసఽా ను థేవపతు యొకక లేవ చసేఽా ధాుయు. 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

2. పిశ్ి: ధనేఽ 108CC ఫాకుసలో శిక్షణ్ తృొ ంథి థాథాప భెండె సంవతసభలబనథి. ూభిా శకిావంతంగ కంఫర  సూంద్నలనఽ 
ఉంచడాతుకి ధనేఽ ఇపూడె కతు బయషేతేా లో కతు రణేేకంగ చమేాయౌసంథ ిఏథ ధైా ఉంథా? 
సమాధానం: మీయు రతి భెండె సంవతసభలకు మీ 108CC ఫాకుసనఽ భీఛారా్ చేమాటం చాలా భుఖేం. భఛీారా్ చమేడంలో మీకు 
సహామం చమేడాతుక ిమీయు మీ శిక్షకుడి ద్గగయకి తిభిగి య మయా యౌ. మీకు సహామం చలేే శిక్షణ్కు భుంద్ఽగ, మీయు స్దాయణ్ ధ లయభ ీ
యఫరర  తుయేథకిలు, మీ శిక్షకుతుక ింననటుా  తుభీ యణ్ అవసయం. లేకతృో ణే, మీయు థవేపతుకి కొతా యర తూయాక యగి ధాతుు 

http://www.saibaba.ws/teachings/foodforhealthy.htm
http://onions-usa.org/img/site_specific/uploads/phytochemical_brochure.pdf
http://americanfitness.squarespace.com/onions-0712/
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html
http://jn.nutrition.org/content/137/11/2405.full
http://www.foods-healing-power.com/onions-blood-pressure.html
http://curezone.org/dis/1.asp?C0=60
http://www.herballegacy.com/Peret_Medicinal.html
http://wrightnewsletter.com/2005/06/13/onion-consumption-may-slow-down-bone-loss/
http://health.tipsdiscover.com/onion-strong-cancer/
http://www.foods-healing-power.com/health-benefits-of-onions.html
http://www.foods-healing-power.com/onions-for-your-heart.html
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12126069?dopt=Abstract
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సభభిూంచాయౌ. గతంలో సభభూించక తోృబనటాబణ,ే మీయు 108CC ఫాకుసకు తిభగిి ఛారా్ చేమటాతుకి భుంద్ఽ గత ఆయు ధ లల 
తుయథేికలు సభభూించాయౌ. 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

3. పిశ్ి: ధనేఽ యభేైాయు లేథా భుంద్ఽవచిిన అథే సభసే కోసం, ఒకై ధ లలో ఒకట ికధాు ఎకుకవ స్యుా  చాల ేభోగులనఽ ధా 
ధ లయభీ తుయథేికకోసం లెకికంచడాతుకి అయోభమంగ ఉధాునఽ.  
సమాధానం: ఏధ లలోధ ధైా, ముద్టిస్భి వచిిన భోగులంద్యౄ కొీ తా భోగులుగ భభిము భుంద్ఽ సంద్భిశంచిన యయంద్యౄ తృత 
భోగులు గ భగిణ్ింఫడణాయు. కనఽక ధ లలో ఒకభోగి చేలన సంద్యశనల సంఖేణో సంఫంధం లేకుండా ఒకస్భి భాతరఫ ే
లెకికంచాయౌ. 
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

తృర కటీషనభా భ: డాకీర్. అగభాల్ తు అడగవలలన రశులునుయ?  ఆమనకు ఇ-ఫ బల్ ంండ-ి news@vibrionics.org 
**************************************************************************************************************************** 

   దివీ వ ైద్ ీని దివీ వాణ ి 

                                                                
"మీయు ఎకకడెధాు, ఏ తు చలేధా, థాతుతు ఆభధనచయేగ, అంకతిపావంణో, నేరభైకుడె, స్క్ష,ి గుయువప అబన థవేపతుభళ భ 
ణ యౌమయచే ఒక చయేగ చమేండి. మీ కయేకలాతృలనఽ 'ఇయ ధాకోసం' భభిము 'ఇయ థవేపతు కోసం' వంట ివభగ లలో 
యబజించవద్ఽి .” అంద్భీు నేరమించఽ, అంద్భుీ లేయంచఽ, ఎలాపూడె సహామడె, ఎవభీు ఫాదించకు.”                                                                               
సాయ సంసిరణ పుసాకం సతీ సాయబ్ాబ్ా యొకక 80 వ పుటరీనరోజు, 2005 
 
“రతిపలానకే్ష ఆశించకుండా చలేే లేవ భతుఱతు ఉనుత స్ా బకి, థవిేణాాతుక ితీసఽకుయ ళ్ైతేంథి. భానవపలు ఉథాి త గుణ్భులెైన 
నేరభ, కయుణ్, తుజాబతీ, క్షభా గుణ్ం అలవయుికోయయౌ. ఈ గుణ్భులు ఉనుపడె భాతరఫే అతనఽ అంకతి పావంణో లవే చేమ 
గలుగుణాడె. తభలో థాగఉిను అంతయగత అవలక్షణ్ాలనఽ వథియౌంచఽకోవటాతుక ిభానవపలు బగవంతేడె తభకచిిిన ఈ శభయీం 
కైవలం తభ స్ాయీ రయోజధాలకోసం కద్తు ఇతయులకు లవే కోసభతు అయిం చసేఽకోయయౌ”   
సాయ సంసిరణ పుసాకం సతీ సాయబ్ాబ్ా యొకక 80 వ పుటరీనరోజు, 2005 
************************************************************************************************************** 

 పికటనలు  

ముంద్  రాబ్ర వు వర్కక షాపులు 

 ఇండిమా కైసయఘడ్జ, కైయళ్: ఏయన వర్క షప్ ఫరవభి 2014, భజైష్ భభన్ కు ఫ బల్ ంండి-
sairam.rajesh99@gmail.com లేథా ఈ ధ ంఫర్ కి తోౄ న్ చేమండి 8943-351 524 / 8129-051 524. 

 ఇండిమా పటీభిా: ఏయన వర్క షప్ 28-30 జనవభి 2014, ళెమ్ కు ఫ బల్ ంండి -
99sairam@vibrionics.org 

mailto:news@vibrionics.org
mailto:sairam.rajesh99@gmail.com
mailto:at99sairam@vibrionics.org
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 ఇండిమా పటీభిా: బ స్క య న వర్క షప్ 28 జనవభి – 1 ఫరవభి 2014, ళెమ్ కు ఫ బల్ ంండి 
99sairam@vibrionics.org 

శిక్షణ్గోయుయయంద్భికి:  మీయు వర్క షప్ లో తృలగగ నద్లచిన, యవభలు ంవలలన చోటు: 99sairam@vibrionics.org 
****************************************************************************************************************** 

 నుాికటీషనరింద్ర కట ముఖీ గమనిక  
భాకు ంఫడెతేను కొతుుకైసఽలు అద్ఽతఫ ైనయ కతు కొతుుటిలో, కొతుు భుఖేఫ నై యవభలు లేతు కయణ్ంగ మీణో అతుు 
కైసఽల యవభలనఽ ంచఽకోలేకతృో వపచఽధాుభు. ఏలనంట ేఆ యవభలు తృర కటీషనయా థాాభధే భాకు అంథించఫడణాబ. కనఽక  
మీయు మీ కసైఽలనఽ ంననపూడె ద్మచలే కింద్ కోభని యవభలతు తూక చేయిండి:  
భోగి వమసఽ, పయుషేడె/ల఼ా ర, చికతిస ముద్లెైన ణథే,ీ అతుు భోగలక్షణ్ాల యొకక యవయణ్ాతెక జాతణా, థీయఘకల లక్షణ్ాల యొకక 
యవయణ్ాతెక జాతణా, రతి భోగలక్షణ్ం యొకక వేవద,ి రతి థయీఘకయౌక లక్షణ్ాతుకి మీయు వూళ ంచిన కయణ్ం, గతంలో జభిగని 
చికతిస యవభలు లేథా ఇూట ిచికతిస యవభలు, బవాఫడని కంఫర  యవభలు, యట ిమోణాద్ఽలు, ణథేీయభగీ భోగ ిభలిాతిలో 
ఫ యుగుద్ల రతం, మీయు ంనే భోజుధాట ిభోగిభలిాతి, ఇతయ సంఫందతి సభాచాయం ముద్లెైన యవభలతూు, మీ కసైఽలనఽ 
బయషేతేా  యభా లేఖలలో రచఽభించడాతుకి భాకు సహామడణాబ. 
********************************************************************************************** 
 భా య బ్ లెటై్ www.vibrionics.org. మీ భెజిలేీ రషన్ నంఫర్ ణో, అపాేసకుల తృో యీల్ లో లాగని్ చేమండి. మీ ఇ-ఫ బల్ 

అడరసఽ భాభనిచ ,ో యలెైనంత తాయగ news@vibrionics.org ణ యౌమచమేండ.ి  

   మీయు ఈ యభా లేఖలనఽ మీ భోగులణో ంచఽకోవచఽినఽ. యభి రశులు మీకు, సభాదానలకొయకుకతూ, భిరోధనలకొయకు కతూ 
మీకు ంoచాయౌ. మీ సహకయభునకు భా కితజణతలు. 

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

జెై సాయరాం! 
 
 
 
 

సాయ వ ైబ్రియానిక్స్... ఉచితఫ ైన, ధాణ్ేఫ నై య ైద్ే సంయక్షణ్ థిశలో -  భోగులకు ఉచితం 
 

mailto:at99sairam@vibrionics.org
mailto:99sairam@vibrionics.org
http://www.vibrionics.org/
mailto:news@vibrionics.org

