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 డా.జిత్ కే అగ్గర్ాాల్ యొక్క డెస్కక న ుండి  

఩఺ిమబ ైన నుహికటీశనయలఔు, 

భనభంతా ఔ౅డా  2018  షంఴతషమహనిక ివీడోోలు ఩యౌక ి2019 షంఴతషమహనికి ఆహ్వఴనం ఩లుఔుతేనన వుబ షందయభంలో మీ 
అందమికట నఽతన షంఴతషయ వుఫాకహంక్షలు. ఈ 2018 షంఴతషయం భనఔు ఑ఔ బ ైలు మహభ ఴంటదిి. ఈ షంఴతషయంలో భనభు 
అనఔే విజమాలు సహధించాభు. ఇంకహ సహధించఴలళ఺నది ఎంతోఉంద.ి అలాగే మహన఼నన షంఴతషయంలో ఴయకిాఖతబ నై భమమిు 
ఴాతా్త఩యబ నై యంగహలోల  లక్ష్యయలు నిమేేశంచ఼కొని  తదన఼ఖుణంగహ ఩ని చమేడానిక ిషభామతాం కహఴలళ఺న షభమం ఇది. 
నుహికటీశనయలందమికట నా సాదమ఩ూయఴఔ విజఞ఩఺ా  ఏమిటంటే మీ ర ైనృమిానిక్సష సహధనలో ఫాఖంగహ మీయుఔ౅డా ఑ఔ లక్ష్యయనిన ఎం఩఺ఔ 
చేష఼కోఴలళ఺ందగిహనఽ అది భన ర ైనృమిానిక్సష మిశన్ న఼ భుంద఼ఔు తీష఼ఔునుో భదేిగహ ఉండేలా నిమేేశంచ఼కోఴలళ఺ందిగహ షఽచన.  

2018లో భనం సహధించిన కొనిన భుకయ విశమాలు కిీంద ను ంద఼఩యచఫడాా భ. 

1. భూడె ఩ధిాన ర బ్ ళ టైలల  (ర నైృిమనిక్సష ఆర్్గ, నఽయస్ లెటర్గ ళ ైట్, నుహికటీశనర్గ ళ టై్) బ యుఖు఩యచడంతో నుహటల 
ఆధ఼నికటఔమిం఩఩డాా భ. 

2.  బవిశయతేా లో నఽతన అబయయుా ల కోషం ళ఻హీనింగ్ భమమిు అ఩఺ల కశేన్ ఩కిిీమ ఔీభఫదధీఔమించఫడ ంది. భుకయంగహ కహఴంటిట ీ
ఔనాన కహఴయౌటీ దివగహ ఎం఩఺ఔ సహగే విధంగహ చయయలు తీష఼కోఫడెతేనానభ (సహఴమి ఫౌత్తఔ దసేం తో ఉనన఩పుడె నాఔు 
ఈ విధంగహ షఽచించాయు) అదనంగహ కొతా ఎస్ వి ఩఺ ల కోషం కొనిన త఩ునిషమ ి ఩మినుహలనా విధ఼లు ఩రివే఩ టీడంతో 
ఉననత సహా భ అంద఼కోఴడం భమికొంత షంకిలశీం చేమఫడ ంద.ి 

డా.జిత్ క ేఅఖ్మహఴల్ యొఔో డ స్ో న఼ండ   1 - 3 

నుహికటీశనయల విఴమహలు 3 - 6 

ర ైఫరి  మివీభాలు ఉ఩యోగించిన కషే఼ విఴమహలు 6 -13 

఩విన జరహఫులు 13 - 14 

దిఴయ ర ైద఼యడ  యొఔో దిఴయ రహఔుో  15  

఩ఔిటనలు  15 - 16 

అదనంగహ 16 - 21 
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3. శక్షణ, అన౅ఴాదిీ , ఩మిఱోధన, ఩చి఼యణలు ముదలెైన షంషా యొఔో వివిధ విధ఼లన఼ నియఴఴ ంచడానిక ిఅంకితఫాఴం ఖల 
నిష్హా తేలెైన ఎస్ వి ఩఺ లతో ఔ౅డ న ఑ఔ ఩ధిాన ఫాందానినఏమహుటల చేమడం జమగిింది.   

4. ఴన్ టల ఴన్ బ ంటమింగ్  నోు ి గహీ ం అనదేి ఇ఩పుడె అందయౄ కొతా ఏ.వి.఩఺ లు వీ.఩఺.లు అభేయఴయఔు 
కొనసహగించఫడెతేంది. 

5. ఏ.వి. ఩఺  భమమిు ఎస్ వి ఩఺ భాన఼యఴల్ కొతా షంచిఔలు ర లుఴడాా భ. అంతేకహఔ ఎస్.వి. ఩఺ ల కోషం ర ైనృిమానిక్సష గ డై్ 
- 2018 ఔ౅డా ఩చి఼మిం఩ఫడ ంది. 108 ళ఺ళ఺ ఩పషాకహనికి ఖణనీమబ నై భాయుులు ఔ౅డా చమేఫడాా భ.  

6. ఫ ంఖళొయులో ఉనన షతయసహభ షఽ఩ర్గ ళ ుష్హయౌటీ హ్వళ఺ుటల్ భమిము ఩ఱిహంత్తనిలమంలో లేడసీ్ భమమిు జ ంట్ష 
ళేరహదళ్ బఴనాల ఴదే భన యొఔో ర లెనస్ ళ ంటయుల  ళ఺ాయ఩యచఫడ  చాలా చఔోగహ నియఴఴ ంచఫడెతేనానభ.  

7. ఩ేల ంట్  చికితష కోషం 2 ఫలబ ైన న టఴర్గో  కేందాిలన఼ విజమఴంతంగహ ఏమహుటల చమేడం జమగిింది.  ఫాయతదేవంలో 
ఉనన కేంద ిఫాందం దాఴమహ నుో సీ్ లో మ బ డలీన఼ ఩ం఩డం భమిము అబ మకిహలో ఫాిడ్ కహళ఺ీంగ్ విధానం దాఴమహ 
఩఩ించరహయ఩ాంగహ మోఖులఔు చికతిష అందించడం జయుఖుతోంది.  

8. బూభాతఔు ఆమోఖయఴంతబ నై ర ైఫరశిన్ ఩సిహయం చేమడం భమమిు ఩నృల క్స నుహర్గో లలో ఔ౅డా ళేరీభంగ్ దాఴమహ 
ఆమోఖయఴంత బ ైన ర ఫైరశిన్ ఩సిహయం చేమడం కొనసహగించఫడెతేననది. ఇ఩ుటకిే ఇలా చమేడం ఴలల  ఔయౌగ ే఩యిోజన 
ఔయబ నై ఩ఫిారహలన఼ నుహికటీశనర్గ లు చఽడటం జయుఖుతోంద.ి 

2019లో మేము చపేట్టా లన క్ునన లేదా చేయాలన క్ుుంట్ునన కొనిన ఇతర కారయక్రమాల విఴర్ాలు క్రుంద ను ుంద పరచబడాా యి. 

1. ర ైనృిమానిక్సష  ఩పషాకహలు ఇతయ ఫాశలలోనికి ఉదాసయణఔు ఴ ందధ, త లుఖు, ముదలఖు ఫాశలఔు అన఼ఴదించడం దాఴమహ 
ఎఔుోఴభందిక ిదధని ఩టల  అఴగహసన ఩ ంను ందించే ఔాల఺  జయుఖుతోంది. ఇ఩ుటకిే భమహఠీ లో మ ండె ఏ.వి.఩఺ ఩పషాకహలు 
అన఼ఴదిం఩ఫడాా భ.  

2. ఩మఱిోధనా యంఖంలో భమింత భుందంజ రేమడం జమిగింది. ఖయభధాయణ షభమంలో ళ఻ా లీు తీఴ ిఴతా్తడ క ి( డ ఩ శిన్) 
లోనభేయ విశమంలో ర ైనృమిానిక్సష మ బ డలీ యొఔో షఴషాతా సహభమహా ానిన నియాభంచడం఩ ై ఩మఱిోధన ఇ఩ుటకిే 
జయుఖుతేననది. భమొఔట ిభధ఼బేహ్వనిక ిషంఫంధించిన ఩మఱిోధన తఴయలో నుహియంబం అఴపతేంది.  

3. ఩యషుయ షసకహయం ఩ ంను ందించ఼కోఴడం కోషం నిష్హా తేల ఫాందానిన ఏమహుటల చషే఼కోఴడం జయుఖుతోంది. దధనిలో ఫాఖంగహ 
రహమహా  షంచిఔలు, రహయా లేకల఩  ైఅంఱహలన఼ చమచించడం ఇతయ షబుయలతో ఔీభం త఩ుఔుండా ఔలఴడం, విజమఴంతబ నై 
కేష఼లన఼ ఩ంచ఼కోఴడం అలాగ ేకొతా కసే్ ఴ షీమలీు  మహమడం అనినటిఔంటే ఩ధిానంగహ అనధకిహయ ళనేస఩ూయఴఔ 
షభారేఱహలన఼ న తై్తఔ భదేతే కోషం ఱహవఴత ఫంధాలు ఏమహుటల దవిగహ ఏమహుటల చేష఼కోఴడం జయుఖుతేంద.ి  

4. కిీమాశ్రల నుహికటీశనయలన఼ భాతబిే ఉంచడానికి లేదా చయేుచకోఴడానిక ిభా డేటాఫరస్ ఇంకహ ఩ూమిాగహ షఴమించఴలళ఺ ఉంది. ఈ 
బేయఔు ఖణనీమబ ైన ఩మితనం జయుఖుతోంది ఇంకహ కొంత చేమఴలళ఺ంది ఉంది. 

చిఴయగహ భన ఩఺ిమతభ బఖరహన఼ని యొఔో షందవేంతో మిభమయౌన ఉతేాజ ఩మిచాలని  ఆశష఼ా నానన఼. 

„„నఽతన షంఴతషయం బఔుా లఔు ఆనందం భమమిు ఱరీమష఼షన఼ ఇరహఴలని చాలాభంది ఆశష఼ా ంటాయు. అభతే రహషారహనిక ిమీ 
ఔయమలఔు పయౌతంగహనే ష఼క ద఼ుఃకాలు మీయు అన఼బవిసహా యు. ఔన఼ఔ ఈ నఽతన షంఴతషయంలో మీ నుహత ఔయమల తాల౅ఔు నుహనుహలు  
నుహిమశచతాం కహఴడానిక ిమీయు ఩విత ిలక్షణాలన఼ ఩ ంను ందించ఼కోరహయౌ. భమిము ఈ నఽతన షంఴతషయంలో భమింత ఩వితబి ైన 
కహయయఔలానుహలలో నుహలు ఩ంచ఼కొనే  ఩మిళ఺ాతేలన఼ యౄను ందించ఼కొనడంతో నుహటల, ఎటిీ  ఩మషి఼ా తల లోనఽ మీ ఫారహలు 
షఴచఛబ నైవి  గహనఽ  ఆదయవఴంతంగహనఽ  ఉండలేా చఽష఼కోండ . మీ షఔల చయయల౅ ఇతయుల యొఔో షంక్ష్ేభం కోషబ ే
ఉండలేాగహ షదా జాఖయౄఔులెై ఉండండ ... బఖరహన్ శీ్ర షతయ సహభ ఫాఫా...దఴియరహణి 1 జనఴమి 2001 ఩ఱిహంత్తనిలమం. 
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భన ఩఺మిాత్త  ఩఺ిమబ నై సహఴమి యొఔో ఈభాటలన఼ భన సాదమాలోల  నిం఩పకొని ఈ కొతా షంఴతషయంలో అందయం ఔయౌళ఺ 
నడెషఽా  చేతేలు ఔలు఩పత౉ భన ర ైనృమినిక్సష న఼  భుంద఼ఔు తీష఼క య్ే ం జ ై సహభమహం.  

సహభళఴేలో ఩ేిభతో  

మీ జిత్. క . అఖ్మహఴల్ 

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

 నుహికటీశనయల విఴమహలు  

నుాికటాశనర్ 11586...ఇుండియా , ఫాయంకింగ్ యంఖంలో న ఩ైపణయభు ఔయౌగిన ఈ నుహికటీశనర్గ 24 షంఴతషమహలు ఫాయతదవేంలో ఩నిచళే఺ 
అనంతయం ఇండోనలే఺మాలో ప నైానిశమల్ ళ కహీ ర్గ లో 21 షంఴతషమహల నుహటల అనగహ 2015 
భధయకహలం ఴయఔు ఩ని చేఱహయు. వీయు సహఴమి జీవిత చమిత ిఅభన షతయం-శఴం-ష఼ందయం చదవిి 
దాని న఼ండ  ఩ేియణ ను ంద ిసహఴమి నూో లా్ లోనిక ిఴచాచయు. ఆ తమహఴత షతయసహభ ళరేహ షంషా ళరేహ 
కహయయఔీభాలోల  నుహలగ్ నడం నుహియంన౅ంచాయు. వీమి క మీర్గ వీమనిి ఫాయతదవేం భమమిు ఇతయ దఱేహలోల  
వివిధ నుహింతాలు ఩యయటించేలా చేళ఺ంది. ఇలా ఎఔోడ ఩నిచమేఴలళ఺ ఴచిచనా సహా నిఔ సహభ 
కేందాినిన షం఩దిించి అఔోడ ళఴే చేళ ేఅఴకహఱహనిన రహయు ను ందేరహయు. ఇండోనలే఺మా లో 
ఉనన఩పుడె 2010లో రదే ఩ఠనం యొఔో షఴషాతా సహభయీాం ఖుమించి సహఴమి చ ఩఺ున భాటలు 
వినానయు. ర ంటనే రహయు  రదేభు  నయేుచకోఴడానికి సహధన చేమడం నుహియంన౅ంచాయు. ఈ విధంగహ 

మ ండె షంఴతషమహలు సహధన చళే఺ దాని యొఔో ఩ఫిాఴం ఏమిటో ఔన఼గొనానయు. కొనినషంఴతషమహలుగహ ఎటలఴంటి ఎద఼ఖుదలలేని  
అతని ఩ యటోల ని యుదాిక్ష చ టలీ లు ఩పల఺ుంచడం నుహియంన౅ంచాభ. కొంతకహలం తమహఴత రహయు 20రలే యుదాిక్షలు ను ంద ివీటిని 
ఫాయతదేవంలో ఉనన ఩భిుక దేరహలమాలు భమమిు తన చ఼టృీ  ఉనన ఩జిలఔు ఩ం఩఺ణీ చేఱహయు. 2013లో డాఔీర్గ జిత్ అఖమహఴల్ 
భమిము రహమ ిశీ్రభత్త ఴేభ అఖమహఴల్ గహమకిి షంఫంధించిన సో ల్ జర్గన్ వీడ యోల  దాఴమహ ర ైనృిమానిక్సష ఖుమించి 
త లుష఼ఔునానయు. ఈ ర ైదయ విధానం ఩టల  ఆఔమిశతేలెై దధనిని  నేయుచకోరహలనన ఆలోచన వీమలిో నుహియంబబ ైంది. అలాగే సహఴమిరహయు 
అనన భాటలు  “ర ైనృమిానిక్సష బవిశయతేా  ర దైయ విధానం “ అనన భాటలతో ఔ౅డా వీయు ఩ేియణ ను ందాయు. వీయు ఉదో యఖం న఼ండ  
఩దవి వియభణ చేళ఺ 2015 లో  ఫాయతదఱేహనికి ఴచాచయు. తనఔు ఩మిళ఺ాతేలు అన఼ఔ౅యౌంచిన ర ంటన ే AVP కోయుషకోషం 2016 లో 
దయకాష఼ా  చషే఼ఔునానయు. e కోయుష, ఴర్గో ష్హప్, అఴషయబ ైన ఩మకీ్షలు ఩ూమిా చేష఼కొని 2017భార్గచ లో AVPగహ ఩ూమిా అయసత 
సహధించాయు. 2017 అకోీ ఫర్గ లో బ ంటమింగ్ విధానభు దాఴమహ అఴషయబ నై శక్షణ ఩ూమిా చషే఼కొని VP అమాయయు. అదే షఽుమిాతో 
అంకతి ఫాఴంతో ఔాల఺ చళే఺ 2018 నఴంఫర్గ లో SVP అమాయయు. వీయు  తనఔు తాన఼ భమమిు తన఼  భుంద఼గహ ఖుమిాంచిన 
మోఖులఔు చికతిష చేమడం దాఴమహ తన అఫాయసహనిన నుహియంన౅ంచాయు. అద ేషభమంలో ఔుటలంఫ ఴయఴహ్వమహల ఴలన వీయు తన 
ఔుభాయునితో ఔలళ఺ 4 న లలు అబ మకిహలో ఖడ఩ఴలళ఺ ఴచిచంది. అఔోడ ఉనన఩పుడె ఴ ందఽ భమిము ళ఺ఔుో దేరహలమాలలో 
ర ైనృిమానిక్సష ఖుమించి భాటాల డ ేఅఴకహవం లన౅ంచింది. దధని పయౌతంగహ 2018 నుహియంబంలో 72 భంద ి఩శేంటల ఔు ర దైయం చేళ ే
అఴకహవం లన౅ంచింది. అనంతయం మ ండె న లలు జయమనీలో తన మ ండఴ ఔుభాయుని ఴదే ఖడ ఩ే అఴకహవం ఴచిచంది. ఇఔోడ ఔ౅డా 
సహా నిఔ దరేహలమాలలో ర ైనృమిానిక్సష ఖుమించి చ ఩ేు ఆకహవం ఴచిచంది. వీమి ఔుభాయునిక ిజయమన్ ఫాశ త లుష఼న఼ ఔన఼ఔ ఩ేశంటలన఼  
చఽడడంలో షహ్వమ఩డరేహయు. తతఫయౌతంగహ ఇఔోడ ఔ౅డా 26 భంది ఩శేంటలన఼ చఽళ ేఅఴకహవం లనృంచింది. ఈ మ ండె సహయుల  
ఔ౅డా వీయు ఫాయత దేవం ఴచచేభుంద఼ ఆ నుహింతంలోని ఩శేంటలన఼ సహా నిఔ నుహికటీశనయలఔు అ఩ుగించి మహఴడం జమిగింది. 

ఇ఩ుటిఴయఔ౅ 480 కి ఩ గైహ మోఖులఔు చికతిష చేసహయు. వీమలిో అధిఔఱహతం అమ ్రైటసీ్, ర న఼ననొ఩఺ు, దధయఘకహయౌఔ దఖు్ ,  బ ైగేీన్, నిద ి
యుఖమతలు, అనామోఖయ ళ఺యలు, చయమ అలెమీజలు, విటయిౌగో ఴంటి రహటితో ఫాధ఩డెత౉ ఉననరహమే. చాలా భంద ిటీనజేయల భమిము ఩ దేల 
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యొఔో మోగహలఔు రహమ ిభానళ఺ఔ షభషయలే భూలకహయణంగహ ఉననటలల  వీయు తభ అన఼బఴం దాఴమహ త లుష఼ఔునానయు. ఔన఼ఔ 
సహధాయణంగహ ఇచేచ మ మిడీ లతో నుహటల అదనంగహ CC15.1 Mental & Emotional tonic ఇఴఴడం ఴలన అద఼భత పయౌతాలు 
ఔనఫడాా భ. అలాగే 45 షంఴతషమహలు ఩ ైఫడ న భఴ ళలఔు అదనంగహ CC8.6 Menopause ఔయౌ఩఺ ఇఴఴటం  ఴలన ర న఼న 
నొ఩఺ుక ిఅధ఼బతబ నై పయౌతం ఔని఩఺ంచింది. 21 షంఴతషమహల ఖమిభణకీి షంఫంధించిన సాదమానికి సతేా కొన ేగహధన఼ ఈ నుహికటీశనర్గ 
భనతో ఩ంచ఼ఔుంటలనానయు. ఈబ  ఖాసషంఫంధబ నై షభషయల కహయణంగహ భానళ఺ఔ ఑తా్తడ  లోఉనానయు. ఈబ  ముదటి 
షంతానభు భానళ఺ఔ ర ఔైలయభుతో ఩పటిీనంద఼న  నుహికటీశనర్గ న఼ ఔయౌళే షభమానిక ిఅఫాయశన్ చభేంచ఼కోరహలనే ఆలోచనతో 
ఉనానయు. ఈబ ఔు ఇచిచన CC8.2 Pregnancy tonic అద఼భతాలు షాల఺ీంచి ఈబ  భానళ఺ఔ ర ైకమ ి఩ఱిహంతభుగహ భాయడబే 
కహఔ ఆమోఖయఴంతబ నై శవుఴపఔు జనమనిచిచంది. తనఔు ఎఴమో చేతఫడ  చేఱహయని ఫావిష఼ా నన 35 షంఴతషమహల భమొఔ ఖమిభణీ ళ఻ా కీ ి
CC15.2 Psychiatric disorder తో నుహటల ఩ గి ననీష టానిక్స ఇఴఴడం ఴలన ఆబ  తన బమాలనినంటి న఼ండ  దఽయభఴడబ ే
కహఔ భూడెన లల అనంతయభు ఆమోఖయఴంతబ నై నృడాఔు జనమ నిచిచంది.   

ర ైదయ షహ్వమం అంద఼ఫాటలలో లేని దఽయ నుహింతాలలో మోఖులఔు ళఴేలు అందించే ఫాందంలో ఔ౅డా ఈ నుహికటీశనర్గ షబుయలుగహ 
ఉనానయు. రహయు నూో న్ దాఴమహ మోఖులతో షంఫాల఺ంచి తయురహత నుో సీ్ దాఴమహ మ బ డలీన఼ ఩ం఩పతాయు. ఖత 6 న లలలో ఈ ఩దేత్తలో 
50 భందకిి ఩ ైగహ ళేఴలు అందంిచాయు. మ బ డీలన఼ తమాయు చేళటే఩పుడె సహభ గహమత్తనిి జ఩఺ంచడం వీటిని భమింత వకిాఴంతం 
చేష఼ా ందని అన఼బఴం దాఴమహ వీయు త లుష఼ఔునానయు. చాలా భంది మోఖులు రహమి ఆమోఖయం ఩టల  అజాఖీతాగహ ఉనానయని, ర ఫైరి  మ బ డీల 
ఴలల  ఩యిోజనం ను ంది ఔ౅డా భధయలోన ేరహటనిి భానషే఼ా నానయని వీయు ఔన఼గొనానయు. అలాంటి షందమహభలోల  ఆమన రహమ ికోషం 
నుహియాన చేషఽా  ఉండరేహయు. వీయు రహమహనిక ి఑ఔసహమి భాతా బూమికి ఱహంత్త భమిము ఩ేిభ ర ఫైరశిన్ లన఼ ఩సిహయం చేమడం ఔ౅డా 
నుహియంన౅ంచాయు.  

తమిళనాడెలోని నుహికటీశనయల డటేాఫరష఼న఼ నవీఔమించడం భమమిు రహమి న లరహమీ నిరదేిఔలన఼ అప్ లోడ్ చేమడం ఴంట ి
అడ మనిళేీ టేవి్ విధ఼లలో ఔ౅డా వీయు నుహలగ్ ంటలనానయు. చ న నైలోని సహభ కేందాిలోల  అఴగహసన షదష఼షలు ఔ౅డా వీయు ఏమహుటల 
చేష఼ా నానయు. ఇద ిఎందమో బఔుా లఔు ఩ేియణ ఇఴఴడబే కహఔ రహమిని ర ైనృిమానిక్సష నుహికటీశనర్గష గహ భాయడానిక ి఩ేయిణ ఔయౌగషి఼ా ననది. 
అలాగ ేర ైనృయిోనిక్సష నయేుచకోఴడానికి ళేనఴ తేలు భమమిు ఩మచిమష఼ా లన఼ ఩ేిమ఩ే఺ంచడానికి వీయు ఩తిీ చినన అఴకహఱహనిన ఔ౅డా 
ఴదలఔుండా ఉ఩యోగించ఼ఔుంటృ ఉంటాయు. ర ైనృియోనిక్సష సహధన నుహియంన౅ంచిన తమహఴత వీమ ిజీవితం కొతా అమహా నిన, 
఩యిోజనానిన షంతమించ఼ఔుననది. తన ఩ేిభన఼  ఩తిీమోజూ ళఴే యౄ఩ంలో ఴయఔా఩యచటానికి భమిము సహఴమి షఽచించిన “భానఴ 
ళేర ేభాధఴ ళఴే‟భమిము “లవ్ ఆల్ షర్గఴ ఆల్” జీవితం లో నుహటించటానిక ిర ైనృమిానిక్సష ళఴే దోసదం చేష఼ా ందని ఆమన ధాడ 
విఱహఴషం. అంతకేహఔ  ఩఩ించరహయ఩ాంగహ ఉనన నుహికటీశనయలందమకిట  ఩ేభి,  దమ, సహన఼బూత్త, భమిము నమం చళేే వకిాని 
అఴషయబ ైన రహయందమకిట ఩సిహదించభని అందమినీ ఆశ్రయఴదించభని ఆమన ఩తి్త ఉదమం సహఴమికి ఑ఔ నిమిేశీ మతీ్తలో నుహియాన 
చేష఼ా నానయు. 

పుంచ క్ునన కషే లు : 
 మ ైగ్రైన్ 

 లో నృ.఩ి, దీరఘకాయౌక్ అలషట్  (కార నిక్స పెటీ్గ్) 
 క్ుక్కక్ు గాయము 


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నుాికటాశనర్ 10001...ఇుండియా  ఎఔనామిక్సష లో గహీ డెయఏట్ ఐ న వీయు కహమిమఔ చటాీ లలో డ ఩లభా ను ంది భుంఫాభలో భూడె 
షంఴతషమహలు ఩నిచేసహయు. విరహసం తయురహత ఆబ  తన ఉదోయగహనిన విడ చి఩ టిీ , ఩ూణేలోని కహమిమఔ 
భమిము ఩మవిీభల యంఖంలో నాయమరహద ిఅభన తన బయాఔు షహ్వమం చమేడం నుహియంన౅ంచాయు. 
సో రహరా్గ భమ ఫట్ మహళ఺న “భాయన్ ఆఫ్ మిమహకలి్ష” ఩పషాఔం చదివిన తయురహత వీయు 1991 లో 
సహఴమి నూో లా్ లోనిక ిఴచాచయు. ఆ తయురహత ఆబ  రహమహంతాలు భమమిు ళ లఴప దినాలలో సహభ 
షంషా యొఔో ళరేహ కహయయఔలానుహలోల  నుహలగ్ నడం నుహియంన౅ంచాయు. 

7007లో భుంఫాభ లో జమిగని ఴర్గో ష్హప్ ఔు హ్వజయభయే ఴయఔు వీమకిి ర ైనృియోనిక్సష ఖుమించి 
త యౌమద఼. ఑ఔ బఔుా మహలు ఆబ న఼ ర ైనృమిానిక్సష లో చేయడానికి  ఑఩఺ుంచాయు. ఆ విధంగహ ఆబ  

఩ూణలేో ముదట ినుహికటీశనర్గ గహ భామహయు. అదే మోజున ద఼యదాశీ ఴఱహత౉ా  ఩భిాదానికి ఖుమ ైన తన ముఴ బనేలుల ళళన఼ 
చఽడటానికి ఆబ  ఆష఼఩త్తిక ిర య్ల యు. ఆబ  ఔుటలంఫ షబుయలందయౄ ష్హక్స ఔు ఖుమభి ైన ఈ షందయభంలో అఔోడ ేఆబ  అఫాయషం 
నుహియంబభభయంది. ర ంటన ేషనినఴ తేలెైన ఔుటలంఫ షబుయలందమికట CC10.1 Emergencies + CC15.1 Mental & 

Emotional tonic ఇచాచయు. 

ఔుటలంఫ షబుయలు ఇచిచన షంతా఩఺ా ఔయబ నై ఩తి్తషుందన ర ైనృయిోనిక్సష ఩టల  ఆబ  విఱహఴషం ళ఺ాయ఩డేంద఼ఔు దోసద఩డ ంది. 
తయురహత ఆయు న లలలోనే వీయు VP అమాయయు. ర దై఼యలు మోఖులఔు ళఴే చేమడం చఽళ఺ ఆబ  చినన఩ుటి న఼ంచీ ర ైద఼యల ఩టల  
ర ైదయ విధానభు ఩టల  ఩తియేఔ గౌయఴం ఩ ంచ఼ఔునానయు. ఇ఩పుడె ర ైనృియోనిక్సష యౄ఩ంలో ఆబ  కోమఔి తీయడానిక,ి నిసహఴయాంగహ ళఴే 
చేమడానికి అఴకహవం లన౅ంచింది. 2012లో కహయనషర్గ న఼ ధ ైయయంగహ ఎద఼మొోని 2014 ఏ఩఺లి్ లో SVPగహ అయసత సహధించాయు. 
వషాచీికతిష భమిము కటమోథ య఩఻ చేభంచ఼కొనే నిమితాం ఆబ  కొంతకహలం అలోల ఩త్త చికితష తీష఼ఔునానయు. ఆ తయురహత, ఆబ  
ర ైనృియోనిక్సష మ బ డలీు భాతబిే తీష఼కోఴడం నుహియంన౅ంచాయు. 

 ఫాలవికహస్ ఖుయుఴపగహ, నియు఩దేలఔు తయఖతేలు నియఴఴ ంచడానికి షమీ఩ భుమకిిరహడలన఼ ఈబ  షందమివంచేరహయు. అఔోడ 
఩఺లలలఔు జాఞ ఩ఔవకిా కోషం మ బ డీలు ఇఴఴడం నుహియంన౅ంచే షమకిి ఩తి్తషుందన అద఼భతంగహ ఴచిచంది. కొనిన రహమహలోల న ేరహయు తభ 
నుహఠభులన఼ ఫాగహ ఖుయుా  ఉంచ఼కోఖలఖటం, భమిము ఩మీక్షలో భంచి భాయుోలు ను ందడం నుహియంన౅ంచాయు. ఆవిధంగహ ఩఺లలలఔు 
ఎటలఴంటి అనామోఖయ షభషయ ఴచిచనా ర దై఼యలన఼ షందమివంచఔ ఈ నుహికటీశనర్గ దఖ్మే మ మిడలీు తీష఼ఔునే రహయు. ఆ విధంగహ అత్త 
తఴయలో రహమ ితయౌలదండెిలు, తాతలు, ను యుఖురహయు మ బ డీల కోషం మహఴడం నుహియంన౅ంచాయు. వీమిలో ఎఔుోఴ భంద ి఩ని 
భన఼శేలుగహ ఩నిచషే఼ా ననరహయు ఉండగహ రహమ ిజీవిత ఫాఖసహఴభులు మిక్ష్యలు నడె఩పత౉ ఉండేరహయు. రహమలిో చాలాభంద ి
ను గహఔుఔు ఫానిషలమాయయు. 4 న లలోల  6ఖుయు భఴ ళలఔు ఈ నుహికటీశనర్గ ఇచిచన మ బ డలీు షహ్వమ఩డాా భ. భదయనుహనభునఔు 
ఫానిష ఐన ఑ఔ ఴయకిా న లలోనే తన అలరహటల న఼ండ  ఫమట఩డాా యు. ఈ విధంగహ ర ైనృమిానిక్సష, ద఼యలరహటల  న఼ండ  ఫమట 
఩డాలని ఆకహంక్ష ఉనన రహమకిి ఎంతో షహ్వమ఩డ ంది. షమీ఩ గహీ భాలోల ని శనృమహలోల  మోఖులఔు చికతిష చమేడానిక ివీయు  ఔీభం 
త఩ుఔుండా ర ళైత౉ ఉంటాయు. ఈ విధంగహ ఇ఩ుటిఴయఔ౅ 9500 భంది  మోఖులఔు చికితష చేఱహయు. వీయు విజమఴంతంగహ చికతిష 
చేళ఺న కొనిన అనామోగహయలు... ఆభల తఴం, ఔడె఩ప లో ఩పండె, సహధాయణ జలుఫు, భఴ ళలు భమిము ముఴత ఔు షంఫంధంిచిన 
షభషయలు, చయమ అలెమీజలు భమిము అంటలరహయధ఼లు, ఴయషనాలు భమిము దధయఘకహయౌఔ నిమహవ ( కహీ నిక్స డ ఩శిన్), అలాగే 
షఽయయయశమకి ఎలమీజ న఼ండ  ముదలు ఩ టిీ  గోధ఼భలు, చక ోయ భమిము ఫ లల ం ఴంటి సహభానయ ఩దామహీ ల ఴయఔ౅ అలెమీజ ఉనన 
మోఖులఔు ఔ౅డా ఆబ   (ఎలమిజన్ న఼ నుో ట ంట జై్ చేమటం దాఴమహ)  విజమఴంతంగహ చికతిష చేసహయు. మోఖులు రహమి దధయఘకహయౌఔ 
రహయధ఼ల న఼ండ  నమం కహఴడానిన చఽళ఺న఩పుడె ఆబ  చాలా షంతా఩఺ా  చ ందేరహయు. ఩ూణ ేభమిము నాగ్ ఩ూర్గ లోని నుహికటీశనయల న఼ 
రహమ ిర ైనృిమానిక్సష నుహికటీస్ న఼ త్తమగిి నుహియంన౅ం఩ చమేడంలో వీయు కటలఔ నుహత ినుో ల఺ంచాయు. ఈ మ ండె చోటల  మపి ిశర్గ ఴర్గో ష్హప్ లు 
నియఴఴ ంచడంలో ఆబ  తన బ ంటర్గ భమమిు టచీర్గ ఔు షహ్వమం చేసహయు. నుహలగ్ నన రహయు ముదటోల  ఇంగీలశేన఼ ష఼లబంగహ అయాం 
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చేష఼కోలేఔ షంకోచించడంతో వీయు భమహఠలీో విఴమించడం దాఴమహ రహమికి ష఼లబంగహ అయీభభేయటటలల  చేసహయు. జ వి఩఺ భాన఼యఴల్ 
భమిము 808 ళ఺ళ఺ ఩పషాకహనిన ఇంగీలిం న఼ండ  భమహఠకీి అన఼ఴదించడంలో భమమిు భాన఼యఴల్ భుదింిచడంలో ఆబ  కటలఔ నుహత ి
నోు ల఺ంచాయు. ళఴే చళేే విశమంలో వినమం భమిము ఩ేిభఔు ఩తిీఔగహ వీయు ఩యేు త చ఼చఔునానయు. 

"అందమినీ ఩ేమిించండ  భమమిు అందమికట ళఴే చమేండ  "  అనే  షందేఱహనిన ఆచయణలో ఩ డెత౉  జీవించడానికి ఑ఔ  
వినమ఩ూయఴఔబ ైన సహధనంగహ తనన఼ భామిచనంద఼ఔు సహఴమికి వీయు సాదమ఩ూయఴఔబ నై ఔాతజఞతలన఼ త లు఩పకొంటలనానయు. 
నుహికటీశనమహ్  భామని తమహఴత నుహి఩ంచిఔ ఩యిోజనాల కోషం ఩నిచేమడం భాని ఩ూమిాగహ సహభ ళేఴలో భునిగినుో ఴడంతో తన 
జీవితంలో ఎంతో ఩మఴియాన ఴచిచందని వీయు త లు఩పతేనానయు. ఇది ఆబ  ఆధాయత్తమఔంగహ అన౅ఴాదిీ  చ ందడానికి భమమిు తన 
ధాఔుథం భమింత ఩ేభిభమంగహ భాయడానిక ిషహ్వమ఩డ ంద.ి ఩తిీ ఇంటలిోనఽ షబుయలంతా జీవితంలో షంతోశంగహ ఉండటానికి 
భమిము ఆనందానిన రహయ఩఺ా  చమేడానికి ఆ ఇంటిలోఎఴమో ఑ఔ షబుయడె/షబుయమహలు ర ఫైరి  నుహికటీశనమహ్  భామహలని ఆబ  
ఫావిష఼ా నానయు. 

పుంచ క్ునన కషే లు : 
 మూతిుం ఆపుకోలేని తనము, ను డిబటర్ని నోరు, హ ై నృ.఩ి.   
 క్ుంట్ిర్్పప ఩ెనై క్ురుపు 

 సో ర్ియాసిస్క 

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

 వ ైబరి  మివరమాలు ఉపయోగిుంచిన కేష  విఴర్ాలు 

1. నుార్వపు నొ఩ిప 11586...ఇుండియా  

34 ఏళల  భఴ ళ ఖత ఩ద ిషంఴతషమహలుగహ ఎడభ ర ై఩ప నుహయవవ఩ప నొ఩఺ుతో ఫాధ఩డెతేనానయు. నొ఩఺ు ఴచిచన ఩తిీసహమ ీఔనీషం 
మ ండె ఖంటలు కొనసహఖుతేంద.ి ఐటి ను ి ప శనల్ కహఴడంతో ఆబ  మోజంతా ఔం఩ూయటయలతో ఩ని చమేాయౌష ఉండదేి. ఆబ  ఈ 
తలనొ఩఺ుఖుమించి  చాలా ఫాధనన఼బవిషఽా  అఴషయబ నై఩పుడె అలోల ఩త్త ఩ భన్ కలిల యలన఼ తీష఼కోసహగింది. దధయఘకహయౌఔ దఖు్  న఼ండ  
ఆబ  తయౌల తఴయగహ కోలుకోఴడం ఈబ  ర ైనృియోనిక్సష చికతిషన఼ ఎంచ఼కోఴడానిక ికహయణ భభయంది. 7018 ప఺ఫఴిమ ి8ఴ తదేధన ఆబ ఔు 
ఈ కిీంది మ మిడీ ఇఴఴఫడ ంద:ి 

CC11.3 Headaches + CC11.4 Migraines + CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional 
tonic…TDS 

ముదట ిమోతాద఼ తీష఼ఔునన఩ుటి న఼ండ  రహయంలో ఑ఔోసహమి ఔ౅డా తలనొ఩఺ు మహలేదని ఆబ  ఎంతో విషమమంగహ త యౌనుహయు. ఑ఔ 
న ల ఴయఔ౅ అద ేమోతాద఼ కొనసహగించభని నుహికటీశనర్గ ఆబ న఼ కోమహయు. కొనిన మోజుల తయురహత మ మిడీని ఩భిాద ఴఱహత౉ా  ఆబ  
ఎఔోడో నుో గొటలీ ఔుంది. ఐతే అ఩ుటిక ేనుహికటీశనర్గ 7న లలు జయమనీ లో ఖడ఩డం కోషం ఫమలుదమేి ర ళ్లలనుో ఴడం జమిగింది. ఈ కహలంలో 
ఆబ ఔు ఩తి్త రహయం అడనుహదడనుహ తలనొ఩఺ు ఴచిచంది. అభతే భున఼఩టి ఔంట ేతీఴతి కొంచం తఔుోఴగహనే ఉంది. నుహికటీశనర్గ త్తమగిి 
ఴచిచన తయురహత 7018 బే 70  ఴ తదేధన త్తమగిి మ మిడీ ఇఴఴడం జమగిింది. మ బ డీన఼ త్తమగిి నుహియంన౅ంచిన మ ండె న లల తయురహత 
తలనొ఩఺ు ఆబ  తల సహననం చళే఺న తమహఴత భాతబి ేమహసహగింది. ఈ విధంగహ ఑ఔసహమి భాతంి నొ఩఺ు తీఴంిగహ ఴచిచ ఖంట షభమం 
కొనసహగింది. ఆబ  ఩ భన్ కలిల ర్గ ఏమీ తీష఼కోలేద఼. 5న లల తయురహత, మోతాద఼ BD కి తగి్ంచఫడ ంది. ఐతే తల సహననం తయురహత 
ఆబ ఔు తయేౌఔనుహట ితలనొ఩఺ు ఴచిచ కొదిేళే఩ప కొనసహఖుత౉ ఉండేది. తయురహత అది ఔ౅డా తగి్నుో భంది. ఈ విధంగహ ఆబ ఔు 
తలనొ఩఺ుబమం ఩ూమిాగహ నుో ఴడంతో ఔం఩ూయటయలతో హ్వభగహ ఩ని చమేఖయౌగదేి. అద ేషభమంలో ఆబ  తన తయౌలని కోలోుఴడం 
జమగిింది. షం఩దిామం ఩కిహయం ఎనననసహయుల  తలసహననం చేమఴలళ఺ ఴచిచనా తలనొ఩఺ు మహలేద఼. 73డ ళ ంఫర్గ 7088 న డోళజే్ 
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భమింత తగి్ంచడానికి భుంద఼ భమో న ల నుహటల ODగహ కొనసహగించాలని ఆబ ఔు షఽచించఫడ ంది. అనామోఖయం మహఔుండా 
ఉండటానికి ఑ఔ షంఴతషయం నుహటల ఩తిాయభానమంగహ ఩కి్ష్యళన (క లనిషంగ్) భమిము మోఖనిమోధఔ వకిా( ఇభూయనిటీ) మ బ డలీన఼  
తీష఼కోఴడానికి ఆబ  అంగఔీమించాయు.    

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

2. లో నృ.఩ి, అలషట్ 11586…ఇుండియా  

47  ఏళల  ఴమష఼ ఉనన ఴడంిగ ిబేళ఻ా కీి ఖత 20 షంఴతషమహలుగహ తఔుోఴ యఔానుో టల భమమిు ఑ఔ షంఴతషయ కహలం న఼ండ  అలషట 
ఉంటోంది. అతన఼ లోనౄ఩఻ క ిఅలోల ఩తీ చికతిష తీష఼ఔుంటలనాన ఏభాతంి ఉ఩వభనం ఔలఖడం లేద఼. అతన఼ తన ఴడంిగి ఩నిని 
తాతాోయౌఔంగహ నియౌ఩఺రేళ఺  ఩తిీమోజూ ఉదమం ఩ే఩యు రమేడం నుహియంన౅ంచాడె. అభతే అంద఼కోషం  ఩తిీ ఉదమం ఎత తాన బఴనాలఔు 
రహమహా  ఩త్తఔిలన఼ అందచిఴలళ఺ ఴచచేది. ఆ షభమంలో రహిం యౄమ్ ఔు ఔ౅డా ర ళలడానికి అఴకహవం ఉండదే ికహద఼. పయౌతంగహ అతని 
భూతాివమంలో ఑తా్తడ  భమమిు నొ఩఺ు ఴషఽా ండదేి. అతన఼ షభమానిక ిఫోజనం చేళరేహడె కహద఼. భమిము తయచఽ ట ీతీష఼ఔుంటృ 
ఉండరేహడె. ఇంతేకహఔ అతనిక ినుహన్ రషే఼కొనే అలరహటల ఔ౅డా ఉంది. 

2017బే 10 ఴ తదేధన ఇతనిక ికిీంద ిమ మిడ ీఇఴఴఫడ ంది.  

CC3.2 Bleeding disorders + CC4.1 Digestion tonic + CC12.1 Adult tonic + CC13.1 Kidney & Bladder 
tonic + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC18.1 Brain disabilities…TDS 

మ ండె రహమహల తయురహత, అతన఼ అలషట న఼ండ  ఩ూమిాగహ ఉ఩వభనం ను ందాడె. భమో రహయం తయురహత నృ.఩఺. ఔ౅డా సహధాయణ 
సహా భక ిచయేుఔుంది దధనితో అతని ఆలో఩త్త ర దై఼యడె లోనృ఩఺ కోషం ఓశధానిన నియౌ఩఺రేసహడె. కహనీ ర ఫైరి  మ మిడీ ని OD గహ భమొఔ 
న ల మోజుల నుహటల కొనసహగించాలని నుహికటీశనర్గ షఽచించాయు. ఇద ేషభమంలో ఩ేశంటల టీ తాిఖడం ఖణనీమంగహ తగి్ంచి రేళఔు 
ఫోజనం తీష఼కోఴడం నుహియంన౅ంచాడె. అలాగే అతన఼ ఇళళలో రహమహా ఩త్తఔి రేమడం కొనసహగించడంతో నుహటల తన ఴడంిగ ి఩నిని త్తమిగ ి
నుహియంన౅ంచాడె. ఈ విధంగహ అతనిక ి఩ూమిాగహ బ యుఖఴడంతో మ మిడీల మపీ఺ల్ కోషం మహఴడం భానేఱహడె. డ ళ ంఫర్గ 2018 నాటిక ి  
అతని నృ.఩఺. సహధాయణ ళ఺ాత్తలోనే కొనసహఖుత౉ ఉంది, అలషట ఔ౅డా ఏభాతంి అని఩఺ంచఔ నుో ఴడంతో  అతన఼ తన ఴాతా్తని 

చఔోగహ కొనసహగించ఼కోఖలుఖుతేనానడె. ఐతే నుహన్ నభలడం భానలేఔ కొనసహగించసహగహడె. 
 

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
3. శునక్మునక్ు గాయము 11586...ఇుండియా  

ఖత 8  షంఴతషమహలుగహ఑ఔ భఖ వీధ ిఔుఔో నుహికటీశనర్గ నిఴళ఺ంచిన అనుహమ ీమంట్ బఴనంలో కహ఩లాగహ ఉంటోంది. ష఼భాయు మ ండె 
షంఴతషమహల కిీతం ఑ఔ ఫ కై్స దానిని ఖుద఼ే కొని గహమాలు అఴడంతో ఩థిభ చికతిష అందించడం జమగిింది. ఐతే  నూహలో అప్ లేనంద఼న 
ఆ ఔుఔో దమనీమ ళ఺ాత్తలో ఉననది. దాని చయమం అంతా దద఼ే యుల తో ఔ఩ుఫడ  ఆహ్వయం ఏమీ త్తనలేని ళ఺ాత్తలో ఉంది. 
2017భార్గచ 25 తదేధన దధనికి కిీంది మ మిడీ ఇఴఴఫడ ంది: 

#1. CC1.1 Animal tonic + CC20.7 Fractures + CC21.1 Skin tonic…BD, నీట్ితో  

మ ండె రహమహల తయురహత ఔుఔోలో కొంత ఔదయౌఔ నుహియంబం కహఴడంతో నుహటల ఆహ్వయం తీష఼కోఴడం నుహియంబభభయంది.  ఐత ేభమో 
రహయం తయురహత ఔ౅డా దాని చయమ ఩మళి఺ాత్త బ యుఖు఩డనంద఼న, నుహికటీశనర్గ విబూత్తలో #1 ని తమాయు చేళ఺, ఔుఔోన఼ సహననం 
చేమడానికి భమమిు తయురహత దద఼ే యుల  ఩ ైన మహళేంద఼ఔు నీటిలో ఔయౌ఩఺ ఇఴఴడం నుహియంన౅ంచాయు. అభన఩ుటికట ఏభాతంి  
బ యుఖుదల లేఔనుో ఴడంతో #1 భామిచ అది తాిగ ేభంచి నీటతిో కిీంది మ మిడీ ఔయౌ఩఺ ఇఴఴడం జమిగింద:ి 

#2. CC1.1 Animal tonic + CC10.1 Emergencies + CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional 
tonic + CC18.1 Brain disabilities + CC20.3 Arthritis + CC20.4 Muscles & Supportive tissue + CC20.5 
Spine + CC21.1 Skin tonic + CC21.11 Wounds & Abrasions…BD 
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కేఴలం  రహయంమోజులోల నే దాని చయమం నమం కహఴడం నుహియంబబ ైంది. అంతకేహఔ ఔుఔో ఫలం ఩పంజుకొని ఆఔయౌని బ యుఖు 
఩యుచ఼ఔుంది. # 2 నుహియంన౅ంచిన 7రహమహల తయురహత ఔుఔో  ఩ూమిాగహ కోలుఔుంది. మ మిడీని భమో 4రహమహల నుహటల OD గహ కొనసహగించి 
ఆ఩఺రేమడం జమిగింది. 2018 డ ళ ంఫర్గ నాటకిి ఔుఔో ఎటలఴంటి మోఖ లక్షణాలు లేఔుండా ఎంతో ఆమోఖయంగహ ఉంది. 

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

 4. మూతిుం ఆపుకోలేక్ నోు ఴడుం, నోరు ఆరుక్ు నుో ఴడుం, హ ై నృ.఩ి. 10001...ఇుండియా  

79 ఏళల  భఴ ళ ఖత 6 న లలు గహ భుతాినిన ఆ఩పకోలేని రహయధితో ఫాధ఩డెత౉ ఉననది. కొనినసహయుల  భూత ివిషయజనలో భంట 
ఔ౅డా అని఩఺ంచేదట. ఆబ  నాలుఔ అఔసహమతేా గహ ను డ గహ భమిము ఎయీగహ భాయుతేంది భమిము ఆబ  భాట  మోజుఔు ఑ఔట ిలేదా 
మ ండెసహయుల  అషుశీంగహ భామినోు త౉ ఉంటలంద.ి 

77 ఏ఩఺లి్ 7088 న ఆబ ఔు కిీంది మ మిడీ ఇఴఴఫడ ంది: 

#1. CC11.5 Mouth infections + CC13.3 Incontinence + CC15.1 Mental & Emotional tonic…TDS 

ఆబ  రహయధ ిలక్షణాలనీన మ ండె రహమహలోల  అదావయభు కహఴడంతో మోతాద఼ ఑ఔ న లలో న భమదిగహ OW క ితగి్ంచఫడ  తయురహత 
ఆ఩఺రేమ ఫడ ంది. ఆబ  భమో షభషయఔు చికితష కోషం 76 బే 7088 న నుహికిీశనర్గ న఼ ఔలుష఼ఔునానయు. మ బ డలీు 
తీష఼ఔుంటలనన఩ుటికట ఆబ  నృ఩఺ ఖత 7 షంఴతషమహలుగహ ఎఔుోఴగహ ఉంది. 

దధని నిమితాం ఆబ ఔు కిీంద ిమ మిడీ ఇఴఴఫడ ంది: 

#2. CC3.3 High Blood Pressure (BP)…TDS 

మ మిడీ తీష఼ఔునన రహయం తయురహత 2 షంఴతషమహలుగహ ఉంటలనన అధిఔ నృ.఩఺  నాయమల్ కి చయేుఔుననది. అంతకేహఔ 7088  డ ళ ంఫర్గ 
నాటకిి  నృ.఩఺. నాయమల్ గహ ఉండడబే కహఔుండా ఆబ  యొఔో భూతంి ఆ఩పకోలేని తనభు భమిము ననయు ను డ ఫామినుో భే  లక్షణాలు 
఩పనమహఴాతం కహలేద఼. ఆబ ఔు నృ.఩఺. సహధాయణ ళ఺ాత్తలోన ేఉంటోంది. ఈ మినుో యుీ  ఇచేచనాటిక ిఆబ  ఆలో఩త్త భమిము ర ైఫరి  మ మిడీలు 
మ ండ ంటినీ తీష఼ఔుంటలనానయు. 
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

5. క్న ర్్పప ఩ెనై క్ురుపు 10001...ఇుండియా  

15 షంఴతషమహల అభామభకి ఎడభ ఔన఼మ ఩ు ఩ ైన ఖత నాలుఖు న లలు గహ 4-5 మి.మీ ఔుయు఩ప ఉంది. ఆబ  ఔంటలిో రేష఼ఔున ే
చ఼ఔోలతో షహ్వ అలోల ఩త్త భంద఼లన఼ రహడెత౉ ఉనన఩ుటకిట ఏభాతంి పయౌతం ఔని఩఺ంచ లేద఼. 70 ఏ఩఺ిల్ 7088 న ఆబ ఔు ఈ కిీంది 
మ మిడీ ఇఴఴఫడ ంది: 

CC2.3 Tumours & Growths + CC7.3 Eye infections + CC10.1 Emergencies + CC15.1 Mental & 

Emotional tonic + CC17.3 Brain & Memory tonic…TDSలో఩యౌకి తీష఼కొనడానికి భమిము నీటతిో ఔయౌ఩఺ BD గహ 
఩ ైనమహమటానికి. ఑ఔ న ల తయురహత, ఔంటి ఔుయు఩ప దాని ఩మభిాణంలో షఖం అభయంది. అంతేకహఔ ఔంట ిఎయు఩ప దనం ఔ౅డా 
తగి్నుో భ మ ండె న లలోల ఔన఼న షం఩ూయాంగహ సహధాయణసహా భక ిచేయుఔుంది. మోతాద఼న఼ మ ండె రహమహల నుహటల OD కి భమిము 
తయురహత OW ఔు తగి్ంచడం జమగిింది.  
2019భామిచలో తన ఫర యుా  ఩మకీ్షలు భుగళిే ఴయఔు మ బ డీని OW గహ కొనసహగించాలని ఆబ  నియాభంచ఼కొనానయు. 
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
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6. సో ర్ియాసిస్క 10001..ఇుండియా  

30 ఏళల  ఴమష఼ ఖల భఴ ళ ఖత ఩ది షంఴతషమహలుగహ చతేేలు భమిము కహళళ మీద )అయచేతేలతో షహ్వ (లేత ఎయు఩ప దద఼ే యల తో 
ఫాధ఩డెతేనానయు. ఐత ేద఼యద ఆబ  అయచతేేల఩ ై భాతబి ేఉంది. ఇద ిసో మిమాళ఺స్ అని నిమహీ మించఫడ ంది, కహనీ ఆబ  ఎ఩పుడఽ 
ఎలాంట ిచికితష తీష఼కోలేద఼. 

87 డ ళ ంఫర్గ 7085 తదేధన ఆబ  నుహికటీశనమిన షం఩దిించగహ ఈ కిీంది మ మిడీ ఇఴఴఫడ ంది: 

#1. CC10.1 Emergencies +  CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC21.10 Psoriasis...TDS 

15 మోజుల తయురహత ద఼యద తగి్న఩ుటకిట దద఼ే యల విశమంలో భామేుమీ లేద఼. న ల తయురహత నుహికటీశనర్గ CC10.1 
లేఔుండా  #1 న఼ త్తమిగ ితమాయుచళే఺ ఇరహఴలని అన఼ఔునానయు.   
#2. CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC21.10 Psoriasis...TDS 
ముతాంగహ 3 న లల తయురహత ఆబ  చయమం సహధాయణ సహా భకి చేయుఔుననది. మోతాద఼ ఔీభంగహ OW ఔు తగి్ంచఫడ ంద.ి అంతేకహఔ 
2016 ఆఖష఼ీ న఼ండ  నియఴసణ మోతాద఼గహ దధనిని కొనసహగిషఽా  ఉనానయు. 2018 నఴంఫర్గలో ఆబ న఼ షం఩దిించి న఩పుడె  
మోఖలక్షణభులు ఏవీ ఩పనమహఴాతం కహఔుండా ఆబ  చయమం షం఩ూయాంగహ సహధాయణ ళ఺ాత్తలో ఉంది.   

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

7. దీరఘకాయౌక్ షయాటి్కా నొ఩ిప 11600...ఇుండియా  

నుహికటీశనర్గ యొఔో 75 ఏళల  భాతాభూమిా తన ఔుడ  కహయౌకి భుకయంగహ మోకహయౌ నమహలఔు ఖత 10 షంఴతషమహలుగహ నొ఩఺ు ఉంటోంది. 
అఴషయబ ైన఩పుడె ఆబ  ఩ భన్ కలిల యలన఼ తీష఼ఔునేరహయు కహనీ ఇది ఆబ ఔు తాతాోయౌఔ ఉ఩వభనం భాతబిే ఇచేచది.  

AVP గహ అయసత సహధించిన ర ంటన,ే నుహికటీశనర్గ ఆబ ఔు చికతిష చమేాలని 2018 ఆఖసీ్ 13 న కిీంద ిమ మిడ ీఆబ ఔు ఇచాచయు: 
#1. CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC20.3 Arthritis…TDS 

3 మోజుల తయురహత నొ఩఺ు 30% తగి్ందని, అలాగ ే7 మోజుల తయురహత 50% తగి్ందని ఆవిడ చ నుహుయు. ర ైఫరి  మ మిడలీు నుహియంన౅ంచఔ 
భుంద ేఆబ  నొ఩఺ు మ బ డలీు తీష఼కోఴడం భానేసహయు. ఐతే 23 ఆఖసీ్ 2018 తేదధన ఆబ  ర న఼న ఫాఖభు, భమమిు కహలు 
఩ూమిాగహ నొ఩఺ు మహఴడంతో నుహికటీశనర్గ #1 న఼ కిీంద ివిధంగహ భామహచయు: 
#2. CC3.7 Circulation + CC18.5 Neuralgia + CC20.4 Muscles & Supportive tissues + CC20.5 Spine + 
CC20.6 Osteoporosis + #1…TDS 

26 ఆఖసీ్ 2018 తేదధన మోగకిి జలుఫు దఖు్  ఏయుడడంతో కిీంది మ మిడీ ఇఴఴఫడ ంది: 
#3. CC9.2 Infections acute + CC19.6 Cough chronic…TDS 

భమో భూడె మోజుల తయురహత మోగ ియొఔో జలుఫు దఖు్  విశమంలో 80% ఉ఩వభనం ఔయౌగింది. నొ఩఺ు విశమంలో 50% 
ఉ఩వభనం ను ందాయు. #1 భమిము # 2 మ ండ ంటనిీ OD కి తగి్ంచడం జమిగింది. న ల తయురహత అనగహ ళ ఩ ీంఫర్గ 87  నాటకి,ి ఆబ  
నొ఩పుల విశమంలో100% ఉ఩వభనంతో నుహటల జలుఫు భమిము దఖు్  ఩ూమిాగహ తగి్నుో మాభ. మ ండె మ బ డీల మోతాద఼ 
రహయభు మోజుల ఴయఴధిలో 3TW, 7TW భమమిు చిఴమకిి OW ఔు తగి్ంచ ఫడ ంది. 2018 డ ళ ంఫర్గ నాటకిి ఆబ ఔు రహయధ ిలక్షణాలు 
ఏవీ  ఩పనమహఴాతం కహఔుండా OW గహ మోతాద఼ కొనసహగషిఽా  ఉనానయు. 

షంనుహదఔుని రహయకయ: సహధాయణంగహ రహయధి లక్షణాలు ఩ూమిాగహ అధావయభు ఐన తయురహత ేమోతాద఼ తగి్ంచడం నుహియంన౅ంచడం 
జయుఖుతేంది. ఐత ేఈ అసహధాయణ దధయఘకహయౌఔ రహయధి విశమంలో మోతాద఼ తగి్ం఩ప 50% ఉ఩వభనం ఔలుఖగహన ేనుహియంన౅ంచి 
న఩ుటికట రహయధ ిలక్షణాల విశమంలో తఴయగహనే 100% ఉ఩వభనం ను ందడం జమగిింది.  

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



 10 

7. గోరుచ ట్ుా  03572...గాబటన్  

35 షంఴతషమహలు ఴమష఼ ఖల భఴ ళ ఖత భూడె మోజులుగహ ఎడభ చఽ఩పడె రేయిౌ ఩ నై బమించలేని నొ఩఺ుతో ఫాధ఩డెత౉ 
నుహికటీశనమిన 2018 ఆఖష఼ీ  5 ఴ తదేధన ఔయౌసహయు. ఆబ  రేలు కొన న఼ండ  గోయు ఴయఔు భంట, రహ఩ప ఉంటోంది. గోయుచ఼టలీ గహ ఇద ి
నిమహీ మించ ఫడ ంది. ఐతే ఆబ  దధనినిమితాం ఓశధభులు ఏమీ తీష఼కోలేద఼. ఆబ ఔు ఈ షభషయ ఇదే ముదటిసహమగిహ ఴచిచందా అని 
అడఖగహ 20 షంఴతషమహల కిీతం ఇలాంటి షభషయ ఏయుడ  చాలా ఫాధ఩డ నటలల  ఆబ  ఖుయుా చేష఼ఔునానయు. నుహికటీశనర్గ ఆబ ఔు ఈ కిీంది 
కహంఫర  ఇచాచయు:  

CC18.5 Neuralgia + CC21.11 Wounds & Abrasions...పితీ పది నిమిషాలక్ు ఒక్ డోస్క చొపుపన 1-2 ఖంటల ఴయఔు 
అనంతయం TDS 

఑ఔ ఖంటలో ఆబ ఔు  నొ఩఺ు 50%తగి్ంది. భమొఔ ఖంట తయురహత ఆబ ఔు ఎటలఴంట ినొ఩఺ు లేద఼. అ఩ుటిక ేరహయధి నమబ ంైదని మోగి 
ఫావించడం ఴలన మ మిడీ  తీష఼కోఴడం భానేఱహయు. కహనీ భూడె మోజుల తయురహత నొ఩఺ు ఩పనమహఴాత భభయంద,ి అంద఼ఴలన  
ఆబ  TDS గహ మ బ డనీ఼ త్తమగి ినుహియంన౅ంచాయు. అద ేమహత్తి ఆబ ఔు నొ఩఺ు ఩ూమిాగహ అధావయభభయంది. ఐతే నొ఩఺ు ఩పనమహఴాత 
భఴపతేందేమో అనే బమంతో OD కి తగి్ంచే భుంద఼ TDS గహన ేభమో 7 రహమహల నుహటల కొనసహగించాలని ఆబ  
నియాభంచ఼ఔునానయు. భమో మ ండె రహమహల తయురహత మ మిడీ తీష఼కోఴడం ఆ఩఺రఱేహయు. నఴంఫర్గ 7088 నాటకిి , ఆబ ఔు  షభషయ 
఩పనమహఴాతం కహఔనుో ఴడంతో ఎంతో ఆనందంగహ ఉనానయు.  

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

9. తల ఩ెై ఫుంగ్స్క, చేతబడ,ి జ్ఞా పక్ వక్ా లోపుం 03572...గాబన్   

నుహికటీశనర్గ యొఔో 9-షంఴతషమహల ఫాఫుఔు తల ఩ నై పంఖస్ రహయ఩఺ంచింది. ఇది చఽడడానిక ిచ఼ండెి ఴలె ఉంద.ి తల మీద ఩ూమిాగహనఽ 
బ డ కిీంది ఴయఔ౅ రహయ఩఺ంచింది. (కిీంది నూో టో చఽడండ ). ఇది తయుచ఼గహ ద఼యదగహ ఉండదేి. తల ద఼విఴన ఩తిీసహమ,ీ చ఼ండెి లాంట ిత లల  
ఔణాలు ఩డ నుో త౉ ఉండవేి. ఇతనిక ి బ డ యొఔో ఔుడ  ర ఩ైప భమమిు ర న఼ఔ ర ఩ైప ఇంకహ తల ఩ నై ఔ౅డా ఩ దేగహ ఔని఩఺ంచే త లలని 
భచచలు ఔ౅డా ఉనానభ. భూడేళల  కిీతం ఈ షభషయ నుహియంబభు కహఴడంతో నుహికటీశనర్గ అనేఔ ఩ళి఺దీ చయమరహయధ ిని఩పణులన఼ 
షం఩దిించాడె. ర దైయ ఩మీక్షలు ఎటలఴంటి రహయధి నిమహీ యణచమేలేద఼. యఔయకహల అలోల ఩త్త భంద఼లు రహడ న఩ుటికట ఎటలఴంట ి
఩యిోజనం ఔని఩఺ంచలేద఼. ఈ ఫాఫుఔు నుహఠఱహలలో ఇచిచన అళ నై్ బ ంటలల  చేమడంలో చాలా ఇఫబందఉిండదేి అంతేకహఔ  
ఆతమవిఱహఴషం ఔ౅డా లో఩఺ంచింది. ఇతడె నిఴళ఺ంచిన ఩దిేవంలో చతేఫడెలు ఩ఫిలంగహ ఉనన కహయణంగహ దాని ఩ఫిాఴం ఔ౅డా 
ఉందేమోనని నుహికటీశనర్గ ఫావించాయు. 

2018 ఆఖష఼ీ  3 ఴ తేదధన అలోల ఩త్త భంద఼లు నియౌ఩఺రళే఺ కిీంది 
మ మిడీ ఇఴఴడం జమగిింది: 
#1. CC11.2 Hair problems + CC15.2 Psychiatric 

disorders + CC21.7 Fungus…TDS కొఫబమి నఽన లో రేళ఺ 
అనంతయం విబూత్తతో ఔయౌ఩఺ తల ఩ ైన మహమడానికి 
ఉ఩యోగించాయు.   
#2. CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC17.3 
Brain & Memory tonic + #1...QDS 

భూడె రహమహల తయురహత తల ఩ నై త లల ని ను టలీ  విశమంలో  
50% బ యుఖుదల ఔని఩఺ంచింది కహనీ త లలని భచచల విశమంలో 
భామేుమీ మహలేద఼.   భమో మ ండె రహమహల తయురహత ర దైయ ఩కిిీమ 
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భందగించడంతో 2018 ళ ఩ ీంఫర్గ 8 ఴ తదేధన నుహికటీశనర్గ #1 & #2 న఼ కిీంది విధంగహ భామహచయు:  
#3. CC11.1 Hair tonic + CC17.2 Cleansing + CC21.2 Skin infections + CC21.3 Skin allergies + 

#1…TDS తల ఩ెైన ర్ాయడానిక్  

#4. CC17.3 Brain & Memory tonic + #3...QDS 

6 రహమహల తయురహత త లలని భచచలు అలాగ ేత లల ని ను టలీ  ఴంటిద ిఔ౅డా  ఩ూమిాగహ అదావయభమాయభ (నూో టో  చఽడండ ) ద఼యద 
ఔ౅డా తగి్నుో భంది. ఫాఫుఔు  అఫాయషనా సహభయాాం భమమిు జాఞ ఩ఔవకిా ఔ౅డా  ఫాగహ బ యుఖు఩డ ంది. అతడె ఏభాతంి ఔశీం 
లేఔుండా షంతోశంగహ సోంఴర్గో చమేఖలఖడం నుహియంన౅ంచాడె. # 3 యొఔో మోతాద఼ 6 రహమహల నుహటల ODకి తగి్ంచఫడ  అనంతయం 
నియౌ఩఺రమే ఫడ ంది. # 4 యొఔో మోతాద఼ TDS గహ  ఑ఔ న ల ఴయఔు కొనసహగిం఩ఫడ  తయురహత ODగహ మ ండె రహమహల నుహటల 
తయురహత OWఔు తగి్ంచఫడ ంది. 2018 డ ళ ంఫర్గ నాటిక ితన రహయధ ిలక్షణాలనినటి న఼ండ  ఩ూమిాగహ విభుకిా ను ందాడె. 

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

9. భిమలు, అషుందరభ ఩రిలాపన, ద శా వక్ుా లచే ఆఴహ ుంపబడడుం 03572...గాబన్  

33 ఏళల  ఴమష఼ ఖల ఴయకిాని అతని సో దమి త లలరహయుఝాభున మ ండె ఖంటలఔు  నుహికటీశనర్గ ఴదేఔు తీష఼ఔుఴచిచంది. అతన఼ ఖత 
మ ండె రహమహలుగహ బభిలతో ఫాధ఩డడంతో నుహటల అషంఫదీంగహ భాటాల డటం భమమిు మహత్తిళైళ నిద ినుో లేఔ నుో ఴడంతో అతని 
చయయలు మిఖతా ఔుటలంఫ షబుయలఔు చాలా ఫాధ ఔయౌగషిఽా  ఎఴమకిట నిద ిలేఔుండా చషే఼ా నానభ. అతని ఩ఴియాన ఇంటోల  ఩఺లలలన఼ 
బమాందోళనఔు ఖుమి చేష఼ా ననది. ఈ విశమబ ై మోగిని ఩శినంచగహ చనినుోభన తన తాత యొఔో ఆతమ తనన఼ ఆరేశంచి ఔుటలంఫ 
యససహయలన఼ ఫమట఩ టేీ  టటలల  చేసోా ందని ఇద ిమిఖతా ఔుటలంఫ షబుయలఔు కో఩ం త ఩఺ుసోా ందని చ నుహుడె. అతనిన కహథయౌక్స ఩ూజామి 
ఴదేఔు తీష఼క య్ల యు, మోగిని కొనిన ఩తి్తఔ౅ల వఔుా లు ర ంఫడ ష఼ా నానమని అతడె ఔుటలంఫ షబుయలఔు చ నుహుయు. అభన఩ుటికట 
బూతర దైయం నియఴఴ ంచఫడలేద఼. మోగిని ఑ఔ ర దై఼యనికి చఽ఩఺ంచగహ మాంటడి ఩ ళి ంట్ష ళ఺నూహయష఼ చఱేహయు కహనీ అంద఼లో అతన఼ ఑ఔ 
మోతాద఼ భాతబిే తీష఼ఔునానడె. అతని దమనీమబ నై ఆమోఖయ ఩మళి఺ాత్త చఽళ఺ అతని మజభాని ర ైదయ చికతిష ను ందడానికి కొనిన 
మోజుల ళ లఴప ఇచాచడె. మోగి ర ైనృియోనిక్సష మీద భాతబిే ఆధాయ఩డాా డె భమమిు ఇతయ చికతిష తీష఼కోలేద఼. నుహికటీశనర్గ అతనికి  
కిీంది కహంఫర లన఼ ఇచాచయు: 

#1.CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC15.2 Psychiatric disorders + CC15.6 Sleep disorders...ఖంట 
షభమం ఴయఔ౅ ఩తిీ 10 నిమిష్హలఔ౅ ఑ఔ డోష఼ అనంతయం 6TD 

#2. CC15.2 Psychiatric disorders + CC17.2 Cleansing...6TD నీటితో ఔయౌ఩఺ ఩ేశంటల మీద చలలడానికి  

ఆ మోజు మహత్తి ఩ేశంటలఔు హ్వభగహ నిద఩ిటిీంది. త లల రహయుత౉న ేనుహికటీశనమోా  తన ఆనందం ఩ంచ఼ఔునానయు. మోగ ిసో దమ ిఇ఩పుడె తన 
సో దయుని భాటలో ఔ౅డా భాయుు ఴచిచందని చ నుహుయు. 10 మోజుల తయురహత అతన఼ ఩నికి ర ళళడం నుహియంన౅ంచాయు. భమో ఩ద ి
మోజుల తయురహత మోగిక ిముతాం మీద 70% బ యుఖుదల ఔని఩఺ంచింది. భమో మ ండె మోజులలో రహయధి లక్షణాలు అనీన అదావయం 
అఴడంతో డోళేజ్ మ ండె రహమహల నుహటల OD కి తగి్ంచడం జమగింిది. ళ ఩ ీంఫర్గ 8 ఴ తదేధన ద఼శీవకిా మోగనిి ఆఴఴ ంచడం భానడంతో 
ళ ఩ ీంఫర్గ 20ఴ తేదధన చికతిష నియౌ఩఺ రేమడం జమగిింది. 2018, డ ళ ంఫర్గ నాటకిి రహయధి లక్షణాలు ఏవీ ఩పనమహఴాతం కహఔనోు ఴడంతో 
మోగి ఆనందంగహ ఉనానయు.  

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

11. విచారము, షాక్స 11389...ఇుండియా  

ఖాహ్వలలో ఩నిచషే఼ఔునే 46 షంఴతషమహల ఴనిత 27 ఏ఩఺లి్ 2017న నుహికటీశనమిన ఔయౌసహయు. భూడె మోజుల కిీతం ఆబ  యొఔో 19 
షంఴతషమహల ఔుభామ ా ఇంటోల  న఼ండ  నుహమినుో ఴడంతో ష్హక్స ఔు ఖయభయ బమిం఩మహని ద఼ుఃకంలో ఉననది. ఇంకహ ఆబ ఔు వి఩మతీబ నై 



 12 

తలనుో టల, ఱహఴష తీష఼కోఴడంలో ఇఫబంది ఇంకహ నృ. ఩఺. ఔ౅డా ఎఔుోరే ఉంది. ఐత ేఆబ ఔు ఈ షంగటనఔు భుంద఼ యఔానుో టల 
లేద఼. ఆబ  ఎటలఴంటి భంద఼లు ఔ౅డా రహడలేద఼.  

ఆబ ఔు కిీంద ిమ మిడ ీఇఴఴఫడ ంది : 
#1. CC3.3 High Blood Pressure + CC10.1 Emergencies...6TD 

#2. NM6 Calming + SR327 Walnut...6TD 

మ మిడీ తీష఼ఔునన భయునాటిక ేఆబ ఔు ఱహఴష తీష఼కోఴటం లో ఇఫబంద ినియౌచి నుో ఴడం భమమిు తలనుో టల విశమంలో 70 ఱహతం 
బ యుఖుదల ఔని఩఺ంచింది. 4 ఴ మోజుఔలాల  ఆబ ఔు ఩ూమిాగహ తగి్నుో ఴడంతో ఆబ  ఩నికి ర ళళడం ఩పనుః నుహియంన౅ంచింది. ఆబ  ఆమోఖయం 
సహధాయణ సహా భకి చేయడంతో మోతాద఼ TDSఔు త్తమగిి మ ండె రహమహల తయురహత ODకి తగి్ంచడం జమిగింది. ఈబ  ఔుభామ ా న఼ండ  
ఎటలఴంటి షభాచాయభు మహఔనుో భన఩ుటికట ఆబ  భానళ఺ఔ ళ఺ాత్త ఩ఱిహంతంగహన ేఉండడంతో మ ండె రహమహల తయురహత మ మిడీ 
నియౌ఩఺రమేడం జమిగింది. 6 న లల తయురహత ఆబ  ఔుభామ ా తనఔు నచిచన ఴయకిాని విరహసం చషే఼కొని ఆనందంగహ ఉననటలల  ఔఫుయు 
మహఴడంతో చాలా షంతోల఺ంచింది.  

 షంనుహదఔుని షఽచన: 108CC ఫాక్సష తో మ మిడీ ఇచేచటటలభతే #2: CC15.1 Mental & Emotional tonic…6TD ఔ౅డా ఫాగహ 
఩నిచేష఼ా ంద.ి 

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

12. అసిడిట్,ీ మూతిుం ఆపుకోలేనితనము, క్టి్ నుాిుంతుంలో ముంట్ 11601...ఇుండియా  

86-ఏళల  భఴ ళఔు తీఴబి నై భమిము దధయఘకహయౌఔ ఫసుళ షభషయలు ఉనానభ. ఖత ఑ఔ షంఴతషయం న఼ండ  ఆబ  ఩తిీ మోజూ 
ఖుండ లోల  భంటతో ఫాధ఩డెతోంది. భమిము ఩తిీ మోజు ఫోజనం తమహఴత తేని఼఩పలు ఫాగహ ఴషఽా  ఉంటాభ. గొంతే భమమిు 
అననరహఴ ఔ కహయౌనుో తేనన అన఼బూత్త ఉండడంతో ఆబ  ష఼లబంగహ ఏమీ త్తనలేఔనుోభేది. ఆభల తఴం యొఔో లక్షణాలు తీఴంిగహ 
ఉననంద఼ఴలన  ఆబ  75 ళ ఩ ీంఫర్గ 7088 న  నుహికటీశనమని షందమివంచింది. న ల మోజులుగహ ఆబ ఔు మహత్త఩ిూట ఩ఔోతడ఩డం 
భమిము ఩ఖట఩ిూట అషంఔయౌుతంగహ భూత ివిషయజన చమేడం, అలాగ ేను తా్త ఔడె఩పలో నొ఩఺ు ఴంటవిి ఔ౅డా ఉనానభ. ఇది 
ము.టి.ఐ. భమమిు కడిీన  న ఫక్షన్ అని నిమహీ మించఫడ ంది , దధని కోషం ఆబ  అలోల ఩త్త భంద఼లన఼ కొంతకహలం తీష఼ఔుంద ికహనీ అవి 
ఏభాతంి షహ్వమం చమేనంద఼ఴలన ఆబ  రహటనిి తీష఼కోఴడం భానేళ఺ంది. ఇదే కహఔ ఆబ ఔు 46 ఴ షంఴతషయం న఼ండీ అనఔే 
భాయుల  ఖుండ నుో టల ఴచిచందని అ఩ుట ిన఼ండ  ఆబ  దధనికి ఔ౅డా అలోల ఩త్త భంద఼లన఼ తీష఼ఔుంటృ ఉననటలల  చ నుహుయు. 
 ఈబ ఔు కిీంది మ మిడ ీఇఴఴఫడ ంది:  
#1. CC3.1 Heart tonic + CC3.7 Circulation + CC4.2 Liver & Gallbladder tonic + CC4.10 Indigestion + 
CC10.1 Emergencies + CC13.1 Kidney & Bladder tonic + CC13.2 Kidney & Bladder infections + 

CC13.3 Incontinence + CC15.1 Mental & Emotional tonic… ఖంట ఴయఔ౅ ఩తిీ 10 నిమిష్హలఔ౅ ఑ఔ డోష఼ అనంతయం 
6TD 

మ ండె మోజులోల  ఆబ ఔు  ఆభల తఴం, ఫ డ్ ర టిీంగ్ భమమిు ఆ఩పకొనలేనితనం ముదలఖు రహయధ఼లఔు షంఫంధించిన లక్షణాలనీన 
తగి్నుో మాభ. ను తా్తఔడె఩పలో నొ఩఺ు 90% తగి్ంది. ఐతే నాలుఖు మోజుల తయురహత అనగహ 2018 అకోీ ఫర్గ 1 తదేధన మోగికి ను తా్త 
ఔడె఩పలో ఆఔళ఺మఔభుగహ తీఴబి ైన నొ఩఺ు ఴచిచ ఆష఼఩త్తలిో చేమహయు. మ ండె రహమహలు ఐ.ళ఺.ము. లో ఉనన఩పుడె ర దై఼యలు వివిధ 
఩మకీ్షలు చేసహయు. వషాచీికతిష చభేంచ఼కోరహలని ర దై఼యలు షఽచించాయు కహనీ మోగిక ిఅలా చభేంచ఼కోఴడం ఏభాతంి ఇశీభులేద఼. 
కహఫటిీ  అఴషయబ నై఩పుడె ఩ భన్ కలిల ర్గ తీష఼కోరహలనన షలహ్వతో ఆబ  డ ఱహచర్గజ అభయంది. కహని అది ఎటలఴంటి ఉ఩వభనం 
ఇఴఴలేద఼. 2018 అకోీ ఫర్గ 20 తేదధన ఆబ  నుహికటీశనమని షం఩దిించాయు. మోగిక ిఏమి ఇరహఴలో త యౌమఔ, నుహికటీశనర్గ సహఴమిని గహఢంగహ 
నుహిమిాంచాయు. ఆబ  ధాయన ళ఺ాత్తలో మోగి యొఔో ఔటి భంట భమమిు చ఼టలీ ఩ఔోల అఴమరహలఔు ఈ కిీంది కహంఫర లన఼ ఇఴఴడానికి 
ఆబ ఔు భాయ్నిమేేవభు చేమఫడ ంది: 
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#2. CC4.3 Appendicitis + CC8.4 Ovaries & Uterus + CC8.5 Vagina & Cervix…పితీ 10 నిమిషాలక్ు ఒక్ 
మోతాద  చొపుపన ఒక్ గ్ుంట్ ఴరక్ూ తరువాత 6TD 

మ ండె మోజులలో ను తా్త ఔడె఩ప నొ఩఺ు భామబ ైంది  5 మోజుల తయురహత, మోతాద఼న఼ TDS తగి్ంచాయు 8 రహమహల తయురహత, మోగి 
నొ఩఺ు ఩పనమహఴాతం కహలేదని త యౌనుహయు. మోతాద఼న఼ ఑ఔ రహయభు మోజుల ఴయఔ౅ OD కి తగి్ంచి ఆ఩  ైనియౌ఩఺రఱేహయు. 2018 డ ళ ంఫర్గ 
30 నాటికి మోగ ితన యొఔో రహయధలిక్షణాల న఼ండ  ఩ూమిా ఉ఩వభనం ను ందాయు. 

నుహికటీశనర్గ భమో మ ండె మోజులోల  ఩ేశంటల యొఔో తద఼఩మ ిషందయవన ఉంద ిఔన఼ఔ ఆబ ఔు ఈ కిీంద ిమ మిడలీన఼  
ఇరహఴలన఼ఔునానయు: 
#3. CC3.1 Heart tonic + CC4.10 Indigestion + CC12.1 Adult tonic…TDS, ముుంద  జ్ఞగ్రతా కోషుం. 

షంనుహదఔుని షఽచన: నుహికటీశనర్గ మోగి యొఔో ఖుండ ఔు ఉనన యుఖమతన఼ దాల఺ీలో ఩ టలీ కొని భుంద఼ జాఖీతాకోషం హ్వరీ్గ భమమిు 
షయుోాలేశన కోంఫర లన఼ ఔయౌనుహయు.  

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

పివనలు జ్వాబులు 

1. ఩విన: నుహికటీశనమహ్  నా జీవితం ఇతయులఔు ఆదయవనుహిమం కహఔనుో తే నన఼న ననే఼ తీమిచదది఼ే కోలేఔనుో త ేనన఼న ననే఼ ఎలా 
భాయుచకోఖలన఼?  నా ఴదేఔు ఴచచే మోఖులఔు ఑ఔ ఩ేియణగహ ఎలా ఉండఖలన఼? 

జరహఫు: నుహి఩ంచిఔ దాల఺ీతో చఽళేా  ఎఴయౄ ఩మి఩ూయుా లుగహ ఉండలేయు (మాదాచిఛఔంగహ ద వైిఔ వకిా భాతబి ే఩మ఩ిూయాంగహ 
ఉంటలంది). అంద఼కే సహఴమి అందమినీ „఩ేిభ షఴయౄ఩పలామహ అని షంఫర ధిసహా యు. కహఫటిీ  ఩మఴియాన కోషం, ఩మశిోయణ దవిలో 
అసహధాయనిన ష఼సహధయం చేళ ేదవిలో భనష఼ఔు తమీఫద఼ నిఴఴండ . మీ “షంఔలుం” దానికి  భామహ్ నిన ఔన఼గొంటలంది. అలా చళేే వకిా 
ఇ఩ుటికే  దఴేపడె ఇచిచఉనానడె. పయౌతం ఆశంచని ఩మితనం ఎలల఩పుడఽ బఖఴంతేడ చే ఩వింశం఩ ఫడెతేంది. ఔన఼ఔ భాయుున఼ 
ఆసహఴదించండ . షంఔలుం ఫలంగహ లేఔనుో త,ే ఩మిళ఺ాతేలు ఩తి్తఔ౅లంగహ ఉంటే బఖఴంతేడ ని తీఴంిగహ నుహిమిాంచండ .  అఴషయబ ైతే , మీయు 
వివఴళ఺ంచిన ళేనఴ తేడ  న఼ండ  లేదా భమొఔ నుహికటీశనర్గ న఼ండ  కౌనిషయౌంగ్ తీష఼కోండ  భమిము ఩కి్ష్యళన కోషం తగని కహంఫర  
తీష఼కోండ . 

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

2. ఩విన: నేన఼ నా ఩శేంటలఔు ముదట ిడోస్ గోళీ యౄ఩ంలో కహఔ నీటి యౄ఩ంలో ఇఴఴఴచాచ ? 

జరహఫు: అఴపన఼, షభమం భమిము ఩మళి఺ాతేలు అన఼ఔ౅యౌళేా  నీటిలో మ బ డీ యొఔో ముదట ిమోతాద఼న఼ ఇఴఴడం భంచిదే . ఇద ి
మోగి నీటలిో మ బ డీన఼ తమాయుచేష఼కొనడానికి ఑ఔ నభూనా ఩దియవన ఴలె ఩నిచషే఼ా ంది. మోగి తన ఇంటోల  ఔ౅డా అదే విధంగహ 
చేమటానికి ఇది ఩ేిమ఩ే఺ష఼ా ంది. సహధాయణంగహ చాలా భంది మోఖులు ష఼లుర ైన భామహ్ నిన ఎంచ఼కోఴడానిక ిఇశీ఩డతాయు, నాలుఔ కిీంద 
఑ఔ భాతని఼ రషే఼కొని చ఩ుమంిచడం ఔనాన నీటలిో తీష఼ఔునన ఩మిహ్వయం భమింత ఩ఫిాఴఴంతంగహ ఉంటలందనే రహషారహనిన రహయు 
భయచినుో తాయు. మ మిడీ ఔయౌ఩఺న ఔంట నైయున మీయు మోగిక ిఇరహఴలన఼కొంట,ే మిగయిౌన మ బ డ ీనీటితో నుహటల మోగకిి ఇఴఴండ . లేదా ఆ నీటిని 
మీ ఩ యటిలోని ముఔోలఔు నుోమఴచ఼చ. మోఖులతో కాళీ ఫాటిల్ తీష఼ యభమని ఔ౅డా షఽచించఴచ఼చ. 
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
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3. ఩విన:మోగ ిషం఩దిించడానికి భన ఴదేఔు మహఔభుందే అతని రహయధ఼ల విఴమహలన఼ ను ందడానికి ఑ఔ నూహయం ఩ం఩డం 
షభుచితబనేా ? 

జరహఫు: ఓన఼ ఐతే ముదట మీయు మోగతిో భాటాల డ  అలా ఩ం఩఺ంచడం రహమికి ఇశీబనేా అని అడగహయౌ. అలా నిం఩డం మోఖ లక్షణాలు 
భమిము అవి ఎంతకహలం న఼ండ  ఉంటలనానభ అనదేి జాఖీతాగహ ఖుయుా ఔు త చ఼చకొని మహమడానిఔనీ అది రహమ ిసౌఔయయభు కోషబనేని 
త యౌమజ నుహుయౌ. మీయు ఩ం఩ఫర భే నూహయం భమీ ఎఔుోఴ షభాచాయం అడ గ ేవిధంగహనఽ భమమిు ష఼నినతన నై విశమాలన఼ మహఫటేీ  
విధంగహనఽ ఉండఔుండా చఽళలేా డ జ నై్ చ మయండ . అదే షభమంలో తీష఼కోఴలళ఺న జాఖీతాలు ఔ౅డా రహిళ఺ ఉంచడం భంచిది. 
అలాగ ేమీ కిలనిక్స లో ఔ౅డా ఈ షఽచనలు ఩దిమివంచడం మోఖులఔు బేలు చషే఼ా ంది. 

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

4. ఩విన: భనభు మ మిడలీన఼ నుహల ళ఺ీక్స ఫాటిళలలో ఇసహా భు. కహనీ ఩మహయఴయణానిన ఩మయిక్ష్ ంచడానికి ఩఩ించ రహయ఩ాంగహ నన నుహల ళ఺ీక్స 
఩చిాయం జయుఖుతోంది. నిరహయణఔు హ్వని ఔలఖఔుండా ఈ ళ఻సహలు ఎంతకహలం ఉంటాభ భమమిు భనం ఎంతకహలం వీటనిి త్తమగిి 
ఉ఩యోగించఴచ఼చ? 

జరహఫు: నన నుహల ళ఺ీక్స విశమంలో మీయు చ ఩఺ుంది షఫఫర. ఈ ఩చిాయం తఔుోఴ గేీడ్ నుహల ళ఺ీక్స లఔు ఴయత్తమఔేంగహ ఉంటలంది, అవి త్తమగి ి
ఉ఩యోగించఫడఴప భమమిు ఩మహయఴయణానిన ఔలుల఺తం చేసహా భ. భనభు ఈ విశమంలో గహజు ళ఻సహలన఼ ఉ఩యోగించఴచ఼చ, 

కహనీ అవి కమీద నైవి. ష఼లబంగహ ఩గియౌ నుో తాభ భమిము గహజు ఩ ంఔులు గోళీలలోనికో, యౌకిఴడ్ లోనికో ఩రిశేళేా  చాలా 
఩భిాదం అలాగే ర ఫైరశిన్ నఽయటలి్ అభేయ అఴకహవం ఉననంద఼న భనభు లోస ఔంట నైయలన఼ ఉ఩యోగించలేభు. ఈ విధబ ైన 
ఆచయణాతమఔ కహయణాల ఴలల  భనభు ఩ళి఺దీ సోమియో఩త్త ద఼కహణాల న఼ండ  ళఔేమించిన ఴ ై గేీడ్ నుహల ళ఺ీక్స ఫాటళిలన఼ 
ఉ఩యోగషి఼ా నానభు. ఇంటోల  మ బ డీని గహల స్ ఔంట ైనయలలో తమాయు చషే఼కొన ఴచ఼చన఼. కహనీ ఩మిాణ షభమంలో ఉతాభ నాణయత 
ఖల నుహల ళ఺ీక్స ఫాటళిళన఼ ఉ఩యోగించఴచ఼చ. ఑ఔసహమ ిఉ఩యోగంిచిన నుహల ళ఺ీక్స ఔంట నైయలన఼ ఩దే ఩ద ేరహడఔ౅డద఼ అనదేి ఖీఴ ంచాయౌ. 

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

5. ఩విన: భన ఩ేశంటలఔు ఫాధ ఔయౌగించఔుండా రహమిని భాంసహహ్వయభు త్తనఔుండా ఎలా ఩ేమిే఩఺ంచఴచ఼చ? 

జరహఫు: ఩ేశంటలతో షతషంఫంధాలు ఏయుయుచ఼కొని రహమకిి రహయధి ఩ూమిాగహ తగే్ఴయఔ౅ మ మిడీ రహడేదానిక ినుహిధానయత ఇషఽా  ఈ 
భాంసహహ్వయ విశమానిన రహమకిి  ఔుల ఩ాంగహ భాతబి ేచ నుహుయౌ. రహమకిి ఩ూమిాగహ తగి్నుో భన తయురహత మీయు చ ఩ేుది నబేమ 
సహన఼ఔ౅లత ఏయుడెతేంది. అ఩పుడె కౌనిషయౌంగ్ దాఴమహ ష఼నినతంగహ ఈ విశమం చ నుహుయౌ. సహఴమి బఔుా లన఼ ఑఩఺ుంచటం భమింత 
ష఼లబం. రహమి విఱహఴసహనిక ిభమింత ఫలం చేఔ౅యచడానికి సహఴమి చ ఩఺ున విశమాలు చ ఩ుడం అటిీ  సహఴ తాయనిన చదివించడం లేదా 
సహఴమి ళ఻ుచ్ కి షంఫంధించిన ర ఫ ైషట్ యౌంక్స లన఼ ఇఴఴడం ఴంటివి చమేఴచ఼చ. బఖఴంతేడె భనిల఺ వమీమహనిన తమాయు చేళ఺న 
విధానం ఎటలఴంటదింట ేఱహకహహ్వయ ఫోజనం భుకయంగహ ఉడ కంిచని ఆహ్వయంతోన ేభానఴపడె ఎఔుోఴ కహలం జీవిసహా డె.   

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

6. ఩విన: ఔుఔో కహటలఔు భనం  CC1.1 Animal tonic న఼ ఇఴఴఴచాచ? 

జరహఫు : CC10.1 Emergencies అనదేి తగని మ మిడీ. ఎంద఼ఔంటే ఇద ిష్హక్స, గహమభు, గహటలల , బమభు, ట టనస్ భమిము 
ద ైవిఔ యక్షణ ముదలఖు అనిన ళ఺భుయలేటర్గ కహయుా ల ర ఫైరశిన్ ఔయౌగి ఉంది. CC1.1 Animal tonic జంతేఴపలన఼ గహమాలన఼ండ , 
఩పండలన఼ండ , ఩పయుఖుల న఼ండ ీయక్ష్ ష఼ా ంది ఔన఼ఔ దధనిని భన఼శేలఔు ఇఴఴఴఴలళ఺న అఴషయం లేద఼. 
ఐత ే CC10.1 అంద఼ఫాటలలో లేన఩పుడె, CC1.1 ఇళేా  అద ిత఩ునిషమిగహ షహ్వమ ఩డెతేంది. 

*************************************************************************************************** 
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 దిఴయ వ ైద యడ ియొక్క దిఴయ వాక్ుక 

 
“దఴేపని ఩ ై భనష఼ లఖనభు చేముట, భంచి ఆలోచనలు భమిము భంచి విశమాలు భనిల఺ ఆమోగహయనిక ిబలేు చేసహా భ. 
ఔన఼లు, చ ఴపలు, నాలుఔ, ఴంటి ఇందిమిాలన఼ షంమభనంతో ఉండేలా తమీఫద఼ ఇఴఴండ . ఉదేఔిం ఔయౌగించే విశమాలన఼ 
చఽడఔ౅డద఼, వినఔ౅డద఼, భమిము చదఴఔ౅డద఼. అటలఴంట ిళ఺నిభాల ర ఩ైప మీ దాల఺ీ  ఔ౅డా భయల ఔ౅డద఼. మీ఩ ై మీయు  
విఱహఴషం కోలోుఴద఼ే , మీయు వమీయంలో నిఴళ఺ష఼ా నన బఖఴత్ షఴయౄపపలే. షంతా఩ేా  ఫలఴయీఔబ ైన ఓశధం. అటలఴంట఩పుడె ద఼మహవ 
అన ేజఫుబన఼ త చ఼చకొని, ఫలం కోషం ఫౌత్తఔబ ైన టానిఔుోలు తాిఖడం ఎంద఼ఔు? షంసహయం అన ేభహ్వ షభుదాినిన దాటడానికి 
బకిా భమమిు ఔీభశక్షణ సద఼ే లుగహ వమయీభు అనే ఩డఴన఼ ఉ఩యోగించి ఆతమ సహక్ష్యతాోయం అన ేఖభయం చేయండ ."  

 ... షతయ సహభఫాఫా, “షంసహయ సహఖయ నౌఔ ” దిఴయరహణి 12 అకోీ ఫర్గ 1968  
++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

"ళఴే చళేేట఩పుడె కఴేలం షఴమంతా఩఺ాని భాతబిే దాల఺ీలో ఉంచ఼కోఔుండా ఖీఴీత యొఔో తా఩఺ాని దాల఺ీలో ఉంచ఼కొని చళే ేళఴే 
ఉతాభబ నైది. మీ ళఴే ఇతయులఔు ఎఴమిక నైా ఇఫబంది, లేదా అసౌఔయయం  ఔయౌగషి఼ా ందా అనదే ిభుంద఼ అంతుః ఩మిశ్రలన చేష఼కొని 
ళేఴ నుహియంన౅ంచాయౌ. కఴేలం భానఴపలఔు చళే఺ందే ళేఴ అని఩఺ంచ఼కోద఼. అఴషయం బేయఔు నుహిణులనినంటికట నిసహఴయీంగహ ళఴేచ మయయౌ,  
బఖఴంతేడె అనిన జీఴపలలోనఽ ఉంటాడె. ఈ షతాయనిన భానఴపడె ముదట ఖుమిాంచాయౌ. అటిీ  ఫాఴనతో చళేే ళఴేన ేనిజబ నై ళఴే. 
విఱహఴషం లేఔుండా కఴేలం సంఖు ఆమహభటం కోషం చళేే ళఴేలు బఖఴంతేని చయేఴప.” 

               ... షతయసహభ ఫాఫా, “నిసహఴయీ ళేఴ యొఔో నుహిభుకయత ” దఴియరహణి 16నఴంఫర్గ 1975 

http://media.radiosai.org/journals/vol_13/01AUG15/Sathya-Sai-Speaks-on-The-Yoga-of-Selfless-Service.htm  

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

పిక్ట్నలు 

ర్ాబర యిే కాలుంలో నిరాహ ుంపబర యి ేశినృర్ాలు  

 ఇుండియా ముుంబటయి (DK): మిప శిర్గ ళ మినార్గ 9 ప఺ఫఴిమి 2019, షం఩దిించఴలళ఺న రహయు షతీిం మహభసహఴమి 
ఈబ భల్ satish281265@yahoo.com లేదా నూో న్ నంఫర్గ 9869016624 

 ఇుండియా పుటా్పరాి్: AVP ఴర్గో ష్హప్ 6-10 భార్గచ 2019, షం఩దిించ ఴలళ఺న రహయు లయౌత 
ఈబ భల్ elay54@yahoo.com లేదా నూో న్ నంఫర్గ  8500-676 092 

 నూాిన్్ డోర్ోా న:ే SVP ఴర్గో ష్హప్ &మిపశిర్గ ళ మినార్గ 16-20 భార్గచ 2019, షం఩దిించ ఴలళ఺న రహయు డేనిమల్ 
ఈబ భల్ trainer1@fr.vibrionics.org 

 యు యిసె్క ఏ ర్ిచముండ్ VA: AVP ఴర్గో ష్హప్ 5-7 ఏ఩఺ిల్ 2019,షం఩ధిించ ఴలళ఺న రహయు షఽసహన్ 
ఈబ భల్ trainer1@us.vibrionics.org 

http://media.radiosai.org/journals/vol_13/01AUG15/Sathya-Sai-Speaks-on-The-Yoga-of-Selfless-Service.htm
mailto:satish281265@yahoo.com
mailto:elay54@yahoo.com
mailto:trainer1@fr.vibrionics.org
mailto:trainer1@us.vibrionics.org
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 ఇుండియా పుటా్పరాి్: AVP ఴర్గో ష్హప్  17-21 జూలెై 2019,షం఩దిించ ఴలళ఺న రహయు లయౌత 
ఈబ భల్ elay54@yahoo.com లేదా  నూో న్ నఫర్గ  8500-676 092 

 ఇుండియా పుటా్పరాి్: AVP ఴర్గో ష్హప్  18-22 నఴంఫర్గ 2019,షం఩దిించ ఴలళ఺న రహయు లయౌత్ 
ఈబ భల్ elay54@yahoo.com లేదా నూో న్ నంఫర్గ  8500-676-092 

 ఇుండియా పుటా్పరాి్: SVP ఴర్గో ష్హప్  24-28 నఴంఫర్గ 2019, షం఩దిించ ఴలళ఺న రహయు ఴేమ్ ఈబ భల్ 
99sairam@vibrionics.org 

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

 అదనుంగా 

1. ఆర్ోగ్య వాయషము  

ఆర్ోగ్యుం మర్ియు ఆనుందుం కోషుం వాయయాముం  

“భంచి ఆలోచనలతో నిండ న ఆమోఖయఔయబ నై భనష఼ష కోషం భనిల఺క ిఆమోఖయఔయబ ైన వమీయం కహరహయౌ. భనిల఺కి ఆమోఖయం భమిము 
ఆనందానిన అందించ ేవిధంగహ కటీడలు భమిము షంగతీం యౄను ందించఫడ నఴని ఖుమిాంచాయౌ. ఱహమయీఔ ధాఢతఴం భాతబి ేషమనిుో ద఼. 

భానళ఺ఔ ఆమోఖయం ఔ౅డా అంత ేభుకయం . ఩తిీ ఑ఔోమలిోనఽ షఽక్షమ వమీయం ఉంటలంది  ఈ షఽక్షమ వమమీహనిన ఔ౅డా షమిభ నై విధంగహ  
చఽష఼కోరహయౌ. ఇంద఼కోషం ఆధాయత్తమఔ రహయ఩కహలలో ఔ౅డా నుహలగ్ నఴలళ఺ ఉంటలంద,ి ఇద ే ద రైహనిన ను ందడానికి ఩తిీ ఑ఔోమకిట 
షహ్వమ఩డెతేంద.ి1” 

1. వాయయాముం అుంటే్ ఏమిట్ి ? 

రహయమాభం అనదేి ఱహమీయఔ వభీ లేదా అఫాయషభు. ఇది భన మోజురహమ ీకహయయఔలానుహల ఔంటే చాలా వీభ తో ఔ౅డ  ఉంటలంది ఔన఼ఔ 
భనిల఺కి ఑ఔ విధబ నై షరహలుగహ అని఩఺ష఼ా ంద.ి2 

2.వాయయాముం ఎుంద క్ు చెయాయయౌ? 

ఱహమయీఔంగహ ఆమోఖయంగహ భమిము భానళ఺ఔంగహ తాజాగహ, ఉలాల షంగహ, చ఼యుఔుగహ ఉండటం, ఆనందించడం భమిము తనలో తాన఼ 
సహభయషయంగహ ఉండటబ ేదధని ఉదేేవయభు. ఇది ఴమష఼, యౌంఖం లేదా ఱహమీయఔ సహభయాాంతో షంఫంధం లేఔుండా ఉంటలంద.ి3,4,5 

3. వాయయాముం యొక్క పియోజ్నాలు అనేక్ములు!   

తగనింత తీఴతి, షభమభు భమిము తయుచ఼దనభు ఔయౌగని ఏద ైనా రహయమాభం భన ఱహమీయఔ ఫయుఴప, వమీయభులోని  కొఴపఴ 
ఱహతభున఼ తగి్ంచి ఖుండ ఔు ఫలానిన, వమమీహనికి షతేా ఴన఼ ఇష఼ా ంది. రహయమాభం వమీయంలోని కలేమలీన఼ దసనం చేష఼ా ంద ిఔన఼ఔ 
ఫయుఴప నిమంతణిఔు ఎంతో ఉ఩ఔమిష఼ా ంది. ఇది బ దడెలోని యసహమనాలన఼ చ ైతనయ ఩యచి  అన౅జాన వఔుా లన఼ ఩ేిమ఩ే఺ంచడం దాఴమహ 
భానళ఺ఔ ఉదేకిహలఔు లోన఼కహఔుండా ళ఺ాయ఩యుష఼ా ంది. ఇది బ దడెలోని ఔణాలఔు ఔణఫాగహలఔు యఔా షయపమహన఼ బ యుఖు ఩యచడం 
తదాఴమహ ఆకిషజన్ షయపమహన఼ ఩ ంను ందించి ఖుండ , ఊ఩఺మి త్తతేా లు ఴంట ి఩ధిాన అఴమరహల ఩నితీయున఼ బ యుఖు ఩యుష఼ా ంది. 
బ దడె కొనిన యకహల ఎంజ ైభులన఼ షవిించడం ఴలన భానళ఺ఔ ఆందోళన, ఔుీ ంఖుఫాటల ఴంటివి దఽయభభయ భనిల఺ ఆనందం 
ను ందడానికి అఴకహవం ఉంది.3,4,5,6 

 ఔుటలంఫ షబుయలు భమిము ళనేఴ తేలతో ఔయౌళ఺ చళేే ఱహమీయఔ వీభ జీవితానిన ఆనందదామఔంగహ చమేడంతో నుహటల భంచి 
నిదని఼ అందషి఼ా ంది. ఔీభం త఩ుఔుండా రహయమాభం చళేే భఴ ళలు ఖయభధాయణ షభమంలో భమిము ఩఺లలల ఩పటిీన 
తయురహత అనామోఖయ షభషయలఔు ఖుమకిహయు.6 6 షంఴతషమహల న఼ంచి ఩఺లలలు భమమిు టనీజేయుల  రహయమాభం భమమిు ప఺ట నస్ 

mailto:elay54@yahoo.com
mailto:elay54@yahoo.com
mailto:99sairam@vibrionics.org
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ఎఔషర్గ ళ ైజులు చేమడం ఴలన ఩ దేరహమతిో షభానంగహ ఩యిోజనం ను ంద఼తాయు.7 రహయమాభం భంచం ఩టేీ  మోఖులఔు 
షభషయలన఼ తగి్ంచడంతో నుహటల తఴయగహ త్తమగిి కోలుకోఴడానికి షహ్వమ఩డెతేంది. హ్వళ఺ుటల్ లో ఐళ఺ములో ఉనన మోఖులఔు 
ఔ౅డా రహయు చేమదగిన షయళబ ైన రహయమాభం చమేడం దాఴమహ తఴయగహ,  ఫలంగహ, షంతోశంగహ ఆష఼఩త్త ిన఼ండ  డ ఱహచర్గజ 
కహఴడానికి రహయమాభం షహ్వమ఩డెతేంది8,9. అంఖ ర ఔైలాయలుననరహయు రహమ ి఩మళి఺ాతేలఔు తగని రహయమాభంతో భంచి 
ఆమోగహయనిన ను ందఴచ఼చ10.  

 దధయఘకహయౌఔ అనామోఖయ షభషయలు భమమిు తీఴ ిరహయధ఼లన఼, భుకయంగహ సాదమ షంఫంధ రహయధ఼లు, సోీ ే క్స, బ టఫాయౌక్స 
ళ఺ండోిమ్, అధఔి యఔానుో టల, అనఔే యకహల కహయనషర్గ, ఆయామ ైటసి్ భమిము ఩డ నుో ఴడం ఴంటి రహటిని నిరహమించడానిక ిభమిము 
నియఴఴ ంచడానికి రహయమాభం షహ్వమ఩డెతేంది. రహయమాభం కటళళలో నొ఩఺ు భమమిు రహ఩పన఼ తగి్ష఼ా ంది 3-5  .  

 డమాఫ టసి్ నియఴసణఔు లేదా నిమంతణిఔు రహయమాభం భూలషాంబభు ఴంటదిి. ఇద ిభధ఼బేసం మహఔుండా చమేడం 
లేదా మహఫర భే దానిని ఆలషయం చమేడంలో కటలఔ నుహత ిఴఴ ష఼ా ంది. యఔాంలో ఖూల కోజ్ న఼ నిమంత్తించడం దాఴమహ డమాఫ టకి్స 
షభషయలన఼ నిరహమిష఼ా ంది. కొనిన షందమహభలోల ,  డ ైట్ నుహల న్ తో ఔయౌ఩఺ రహయమాభం చమేడం ఴలన భంద఼ల అఴషయం లేఔుండా 
భధ఼బేహ్వనిన నిమంత్తించఴచ఼చ6. 

 రహయమాభం ఴాదాీ నుహయనిన న భమదిం఩ జషే఼ా ందనీ, భమిము ళ లుయలార్గ సహా భలో ఴమష఼ష షంఫంధిత క్ష్ణీతన఼ ర న఼ఔఔు 
భళ్లలష఼ా ందని ఩మిఱోధనలో తయేౌంద1ి1 ఔన఼ఔ రహయమాభం చమేఖయౌగ ేఅద఼భతాలన఼ ఖీఴ ంచడానిక ిఔీభం త఩ుఔుండా భమిము 
ళ఺ాయంగహ రహయమాభం చేమాయౌ. 

4. అనిన వాయయామాల క్ుంట్ే నడక్ చాలా షరళమ నైట్ుఴుంటి్ద!ి   

 నడఔ అనదే ిఎభుఔల భమిము ఔండమహల యొఔో లమఫదీబ ైన, డ నైమిక్స, ఏమోనృక్స చయయ. ఩భిాదభులు భమిము గహమాల 
ఫామని ఩డఔుండా ఉండ ేషయళబ ైన, ష఼యక్ష్ తబ ైన రహయమాభభు నడఔ. దధనికి కమఛేమీ ఉండద఼, ఎటలఴంట ిన ఩ైపణయం 
అఴషయం ఉండద఼ భమిము అనిన ఴమష఼ల రహమకిి షమినుో భేటటలఴంటదిి. ఎఴమకిి రహయు తభ యొఔో  ఱహమీయఔ సహభమహీ ాలన఼ 
ఫటిీ  అయౌళ఺ నుో ఔుండా రగేహనిన ఎంచ఼కోఴచ఼చ.12-13. 

 8989 లో అబ మకిహలోని ఔ౅఩ర్గ ఇనిటిటృయట్ 8 షంఴతషమహల నుహటల 13000 భంద ి఩పయుశేలు భమమిు ళ఻ా లీ఩ ై రేఖఴంతబ ైన 
నడఔ (నృసి్ో రహకింగ్) ఩ నై చళే఺న అధయమనభు ఑ఔ బ ైలు మహభ ఴంటదిి. అధయమనాల ఩కిహయం యఔానుో టల, అధిఔ కొలెసహీ ే ల్, 

భమిము డమాఫ టసి్ ఴంటివి నిమోధించడంలో ఩మగి తాడం ఴలన ఏ ఏ ఩యిోజనభులు ఉనానయో నృసి్ో రహకింగ్ ఴలన ఔ౅డా 
అంతే ఩యిోజనాలు ఉనానమని నియౄ఩఺ంచాభ. 

 ఩ూయఴకహలం న఼ండీ నడఔ ఉతాభ ఓశధంగహ ఩మఖిణించఫడెత౉ ఉననది.11 తీమిఔగహ నడఴడం భానళ఺ఔ ళ఺ాత్తని 
ఔీభఫదధీఔమించడం తోనుహటల ఩ఱిహంతతన఼ ఩ ంచ఼తేంది. మోజుఔు 4000 అడెఖులు  నడఴడం ఴాద఼ీ లలో అన౅జాఞ  కౌవలభు 
యొఔో ఩నితీయున఼ ఩ ంచ఼తేందని ఩మిఱోధనలో తేయౌంది.15 ఉదమానేన షఴచఛబ నై గహయౌలో ధాయన ఩ూయఴఔబ నై నడఔ 
ష఼నినతబ నై రహయమాభబే కహఔ ఆనందఔయంగహ దినచయయన఼ నుహియంన౅ంచడానికి ఑ఔ చఔోని  భాయ్భు. ఉదమం కాళీ 
ఔడె఩పతో చ ఩పులు లేఔుండా నడఴడం భమింత ఉతాభబ నైదిగహ ఫావిసహా యు. 

 8  ఆకహయంలో లేదా ళ నై్ష లో ఇనిఫనిట ీలేదా అనంతభు అనే దానికి షఽచించ ే 8 యొఔో ఆకహయంలో నడఴడం తనన఼ తాన఼ 
ఆమోఖయంగహ భమిము రహయధ఼లు లేఔుండా ఉంచడానికి ఫాయతదవేంలో ఑ఔ ఩పమహతన ఩దీత్త. ఫఴ యంఖ ఩దిేవంలో దక్ష్ ణ–ఉతాయ 
దివలో ష఼భాయు ఆయు అడెఖుల రహయషం ఔయౌగని మ ండె ఴాతాా లన఼  దఖ్య చేయచడం దాఴమహ ఈ ఆకహయభు ఏయుడెతేంది. ఆమోఖయ 
షంయక్షణ భమిము విదయఔు షంఫంధించిన విశమంలో నుహికటీశనయుల  భమమిు ఉనుహధాయములు న ఩ైపణయం ఩ ంను ందించ ే
రహయమాభంగహ ఩఩ించరహయ఩ాంగహ ఇనిఫనిటీ ఆకహయంలోని నడఔన఼ షఽచిష఼ా నానయు16-20 . 
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5. తగిన వాయయాముం ఎుంచ కోుండి  

 ఆమోఖయఴంతేలెైన ఴయోజన఼లు చ఼యుక నై నడఔ, ఩యుఖు, జాగంిగ్, ద఼భుఔుట, ళ ైకిలంగ్, ఈత, నాతయం, తోట఩ని లేదా కటీడ ఴంటి 
ఏద ైనా మితబ నై ఏమోనృక్స రహయమాభభు ఎంచ఼కొని ఩తిీ మోజూ చమేాయౌ. ఩తిీమోజూ ష఼భాయు 70న఼ండ  75నిమిష్హలు చమేాయౌ. 
దధనిఔనాన ఔ౅డా 10 నిమిష్హలు ఴయకిా తన యొఔో ఫయుఴప భమిము సహభయీాభు బేయఔు ఖుయుతాఴఔయశణ ఴయత్తమేఔ దవిలో 21 

ర భట్ యౌఫ఺ీంగ్ భమమిు వమయీ ఫయుఴపఔు షంఫంధించిన రహయమాభాలు ఴంట ిరహముయఴ త రహయమాభభులు చేమడం 
ఉతాభం. ఴయకిా యొఔో ఴాతా్త, సహభయాాంబేయఔు రహమి ఆమోఖయ ళ఺ాత్తనన఼షమించి మ ండ ంట ియొఔో (మితబ నై భమిము తీఴబి ైన) 
రహయమాభభులు ఎంచ఼కోఴడం భంచిద.ి3-5 

 డమాఫ టకి్స మోఖులు సహధాయణంగహ మోజూ అయఖంట న఼ండ  ఑ఔ ఖంట ఴయఔు మితబ నై రహయమాభాలు చమేభని డాఔీయుల  షలహ్వ 
ఇసహా యు6. ఩఺లలలు భమిము టనీేజయుల  మితబ నై భమమిు వకిాఴంతబ ైన రహయమాభభు లేదా కటీడన఼ నుహికటీస్ చ మాయయౌ.  ఇలా 
ఎంచ఼ఔునన  రహయమాభం లేదా కటీడ ఫౌత్తఔంగహ రహమనిి వకిాఴంతంగహ చళేదేిగహ ఉండాయౌ. ఇటిీ  ఎం఩఺ఔ రహమిని ఫలంగహ ఊ఩఺మి 
఩఻లుచకొనలేా చేమడానిక,ి రహమి సాదమ షుందన మటేల ఩ యఖడానికి దోసదం చ మాయయౌ. దధనిఴలన రహమ ికహమిాయో రహష఼ోలర్గ 
భమిము అళ఺ా఩ంజయ ఴయఴషాలన఼ ఫలంగహ చమేడానిక ిఉ఩యోఖ ఩డెతేంది. ఈ రహయమాభం ఑ఔ ఖంట షభమం నుహటల 
భధయ భధయ విమహభం తోగహనీ లేదా ఑కేసహమ ిగహని చేమఴచ఼చ.7 

 చేతేలు కహళైళ సహఖదధమడం (ళ ీ చేింగ్) అనదేి తేయౌఔనుహటిద ిఅభన఩ుటకిట, అది ఑ఔ భంచి రహయమాభభు. రహయమాభం కోషం 
షభమం కటేాభంచలేని లేదా ఎఔుోఴళ఩ేప డ స్ో మీద ఩ని చమేలేని రహమిక ిఇద ిఫాగహ షమినుో తేంది. వమీయ సౌలఫాయనిన 
఩ ంచ఼తేంద,ి బంగిభన఼ బ యుఖు఩యుష఼ా ంది భమమిు ఑తా్తడ  భమిము వమయీ నొ఩పులన఼ ఔ౅డా తగి్ష఼ా ంది. రహయమాభం 
చేమని మోజులలో ఔ౅డా, తభ దనిచయయ లో ఫాఖంగహ చిననచినన విమహభభులు తీష఼ఔుంటృ ళ ీ చేింగ్ మోజులో చాలాసహయుల  
చేమఴచ఼చ ఇది మోజంతా ఴయకిాని విఱహీ ంత్తగహ భమిము చ఼యుగహ్  ఉంచ఼తేంది. నిజం చ నుహులంటే ళ ీ చేింగ్ లేదా సహఖదధమడం 
మోజురహమ ీరహయమాభాలలో అంతమహభఖం. ఏ ఴయక ౉ానా ఔండమహలన఼ షభామతా ఩యచడానికి రహయమాభం భుంద఼ 3-5 నిమిష్హలు 
డ ైనమిక్స ళ ీ చేింగ్ చమేఴచ఼చ. ఔండమహలన఼ సహఖదధమడానిక ిచేతేలు భమిము కహళళన఼ చ఼యుఔుగహ ఔదియౌంచడానిన డ నైమిక్స 
ళ ీ చేింగ్ అంటాయు. ఐతే నొ఩఺ు ఩పటేీ  ఴయఔ౅ లేదా తేది సహా నంఴయఔ౅ సహఖదధమఔ౅డద఼. దినషమి రహయమాభభు ఩ూయామాయకహ 3 
న఼ండ ీ5 నిమిష్హలు సహీ టకి్స ళ ీ చే్ ళ఺ాత్తలో ఑కొోఔో ళ఺ాత్తక ిఅయనిమిశం చొ఩పున ఉంచాయౌ. గహమాలన఼ నిరహమించడానిక,ి ఔండమహల 
నొ఩఺ుని తగి్ంచడానిక ిభమిముఴయకిా యొఔో  ఔదయౌఔల ఱరీణనిి బ యుఖు఩యచడానికి రహయమాభం తమహఴత ఇద ిచాలా 
఩యిోజనఔయంగహ ఉంటలందని వివఴళ఺సహా యు. వమయీభు – ఆతమ – భనష఼లన఼ ఏఔం చమేడానికి తగని బంగభిలు, ళ ీచేింగ్ 
భమిము ఱహఴష ఩దీతేలన఼ ఔయౌగి ఉనన యోగహ ఆషనాలన఼ ఖుయుఴప యొఔో భాయ్దయవఔతఴంలో ఎంచ఼కోఴడం చాలా ఉతాభ 
బ ైనది. 21 

 ఑ఔమిక ితగని రహయమాభభు భమొఔమిక ిఔఠనిబ నైదగిహనన లేఔ అతయంత ష఼లుర నైద ిగహనన అని఩఺ంచ ఴచ఼చ. ఔన఼ఔ అన఼ఔయణఔు 
నుో ఔుండా ఎఴమ ిసహభమహీ ానిక,ి సౌఔమహయనిక ితగని రహయమాభం రహయు ఎంచ఼కొని మోజూ కొనసహగించడం భంచిది. న భమదిగహ 
నుహియంన౅ంచి భమమిు ఔీభంగహ తీఴతియం చేష఼కోఴడం భంచిద.ి వమయీం ఔీభంగహ అలరహటల఩డ న఩పుడె ఩షి఼ా త రహయమాభ 
సహా భని, షభమానిన ఩ ంచ఼కోఴడం దాఴమహ ఈ ఩కిిీమ ఆషకిాని, ఆనందానిన ఔయౌగించలేా చషే఼కోఴచ఼చ. తగని రహయమాభభు 
నియాభంచడానిక ిప఺ట్ న స్ ని఩పణుల షహ్వమం తీష఼కోఴచ఼చ. ఆమోఖయ షభషయలుననరహయు రహయమాభం ఎంచ఼కొనేభుంద఼ రహమ ి
ర ైద఼యడ ని లేదా చికతిషఔుడ ని షం఩దిించాయౌ .2-6 

 షఴచఛబ నై గహయౌలో చళే఺న రహయమాభం, బూభాతఔు ఔాతజాతతో ఆహ్వల దఔయబ నై ఩ఔిాత్త అందానిన అన఼బవిషఽా  చేళ ే
రహయమాభం భనష఼న఼ అధాయత్తమఔ ఩యంగహ ఉననత సహా భకి తీష఼ఔు ర ళైతేంది. అఴగహసనతోనఽ భమమిు భన వమీయభు  
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భమిము ఱహఴష఩ ై అవిబఔా వీదీతో చళే఺న రహయమాభభు అంతయ్తంగహ ఉనన వకిాని అన఼బూత్త చ ందడానికి తోడుడడబే కహఔ ఇద ి
ఆధాయత్తమఔ ఩మిాణంగహ యౄనుహంతయం చ ంద఼తేంది 1,22-25 

6. వాయయామానిక్ అడాుంక్ులన  అధిగ్మిుంచుండి  

రహయమాభఱహలఔు ర యళళ సౌఔయయం లేదా సహభయాాం భనఔు లేఔనుో ఴచ఼చ. ఔీభం త఩ుఔుండా రహయమాభం చేమడానికి షభమం 
లేదా షాలం ఉండఔ నుో ఴచ఼చ. అంద఼ఴలన నియుతాషస ఩డ నోు ఴడం, లేదా ఫదీకించడం చమేనఴషయంలేద఼. అషలు చమేఔుండా 
భానడం ఔనాన దాని఩ నై దాల఺ీ  ఩ టిీ  ఎంతో కొంత రహయమాభం చమేడం బలేు. రహయమాభం భనలన఼ మోజంతా చ఼యుఔుగహ 
ఉంచడబ ేకహఔ ఆమోఖయంన఼ ఆనందభున఼ ఔ౅డా ఇష఼ా ంది. ఐత ేరహయమాభం యొఔో ఩యిోజనాలన఼ భనం ఩ూమిాగహ 
అన఼బవించడానికి ఏదో  ఑ఔ యౄ఩ంలో రహయమాభం చ మాయలనే త఩న భనలో ఉండాయౌ. ఉదాసయణఔు, ఎయౌరటేర్గ ఔు ఫద఼లుగహ 
బ టలల  ఉ఩యోగించడం, దఖ్య దఽమహలఔు రహసనానిన ఉ఩యోగించఔుండా నడ చి ర ళళడం మంతాిలన఼ ఉ఩యోగించఔుండా ఇంట ి
఩న఼లన఼ షఴమంగహ చషే఼కోఴడం ముదలెైనవి చమేఴచ఼చ. ఈ విశమంలో ఔీభఫదీత భమిము ళ఺ాయతఴభు కటలఔం అని 
ఖభనించాయౌ. 3-6, 26 

7. వాయయాముం కోషుం భదితా చిట్టకలు  

 ఏద ైనా రహయమాభం నుహియంన౅ంచే భుంద఼ వమీయంలో తగనింత నీయు ఉండటేటలల  జాఖీతా ఴఴ ంచాయౌ. తగనింతగహ రహర్గమ అప్ 
ఔషయతేా లు చ మాయయౌ.26,27 ఔండమహలు ళ఺దీం కహఔభుంద ేరహటనిి ళ ీ చే్ చమేడం (సహఖదధమడం) ఑ఔ సహధాయణ త఩పు .‘అత్త 
షయఴతాి ఴయజభతే్ ’ అననటలల  దనేినీ ఔ౅డా అత్తగహ చేమఔ౅డద఼.  

 తీఴబి నై ఔండమహల నొ఩఺ు, కటళలలో ఫ ణుఔు లేదా ఎభుఔ విమగిని఩పుడె అవి ఩ూమిాగహ నమం అభేయ ఴయఔు రహయమాభానికి 
దఽయంగహ ఉండాయౌ. అనామోఖయంతో ఉనన఩పుడె గహనీ లేదా యఔాంలో చక ోయ లేదా నృ఩఺ ఎఔుోఴ ఉనన఩పుడె గహనీ రహయమాభం 
చేమఔనుో ఴడబ ేభంచిది6,21 

 

 వకిాఴంతబ ైన లేదా అధఔి తీఴతి ఔయౌగిన ఏమోనృక్స రహయమాభాలతో ఔ౅డ న ఏద నైా రహయమాభ దనిచయయన఼ నుహియంన౅ంచే భుంద఼ 
కహమిాయో ళ ీ సే్ ట సీ్ చభేంచ఼కోఴడం భంచిద.ి2-6

 

నుాికటాశనరుు  108 ససిి బటక్స్ లేదా యిసె్క.ఆర్ .హ చ్ .వి.఩ి .మిశన్ ని ఉపయోగిుంచి రకా్పిషరణ మరి్యు అసిిపుంజ్ర ఴయఴషిలన  
బలో఩రతుం చేయడానిక,్ (క్ుని్ుంగ్ ) పిక్షాళన మర్ియు (ఎమ రె్్నీ్) అతయఴషర పరి్సిితులు ర్్మ డీలన  అఴషరుం మేరక్ు  
షహయకార్ిగా ఉపయోగిుంచ కోఴచ ు. 
ర్ిఫర్్న ్లు మర్ియు ముఖయమ ైన వ బ్ సెైట్ యౌుంక్ులు: 
1. Sathya Sai Baba, The Journey from Physical Fitness to Mental Health, Source: Only God is your true friend, Discourse 6, My dear students, 

Volume 2 --https://sathyasaiwithstudents.blogspot.com/2014/01/the-journey-from-physical-fitness-to.html#.XBaQ-S2B3WU 
2. What is exercise: https://www.weightlossresources.co.uk/exercise/questions-answers/what-is-exercise.htm 
3. Benefits of exercise: https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/exercise/art-20048389 
4. Benefits: https://www.medicalnewstoday.com/articles/153390.php 
5. Benefits: https://www.healthline.com/nutrition/10-benefits-of-exercise 
6. Importance of exercise: https://drmohans.com/exercise-for-diabetes/ 
7. Exercise good for children and teenagers: https://www.uofmhealth.org/health-library/aba5595 
8. https://www.news-medical.net/news/20090922/Mild-exercises-for-the-bed-bound-patients-helps-to-combat-muscle-wasting.aspx 
9. https://care24.co.in/blog/exercises-for-bedridden-patients 
10. https://www.allterrainmedical.com/benefits-of-exercise-for-persons-with-disabilities-new/ 
11. https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-athletes-way/201703/mayo-clinic-study-identifies-how-exercise-staves-old-age 
12. Walk for health: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9181668 
13. Walk for fitness: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3490463/ 
14. https://www.webmd.com/fitness-exercise/features/is-walking-enough#3 
15. https://www.medicalnewstoday.com/articles/317451.php 
16. Figure 8 walk – an ancient practice https://www.youtube.com/watch?v=N0hALqks-kA 
17. Infinity walking in 8 shape https://www.youtube.com/watch?v=pjKQeVFJVvk 
18. http://www.infinitywalk.org 
19. http://www.infinitywalk.org/medical_professionals.htm 
20. https://www.practo.com/healthfeed/8-walking-a-simple-alternative-daily-routine-33100/post 
21. Body weight Exercises: https://www.youtube.com/watch?v=VkBxPdqczzo 

https://sathyasaiwithstudents.blogspot.com/2014/01/the-journey-from-physical-fitness-to.html#.XBaQ-S2B3WU
https://www.weightlossresources.co.uk/exercise/questions-answers/what-is-exercise.htm
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/exercise/art-20048389
https://www.medicalnewstoday.com/articles/153390.php
https://www.healthline.com/nutrition/10-benefits-of-exercise
https://drmohans.com/exercise-for-diabetes/
https://www.uofmhealth.org/health-library/aba5595
https://www.news-medical.net/news/20090922/Mild-exercises-for-the-bed-bound-patients-helps-to-combat-muscle-wasting.aspx
https://care24.co.in/blog/exercises-for-bedridden-patients
https://www.allterrainmedical.com/benefits-of-exercise-for-persons-with-disabilities-new/
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-athletes-way/201703/mayo-clinic-study-identifies-how-exercise-staves-old-age
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9181668
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3490463/
https://www.webmd.com/fitness-exercise/features/is-walking-enough#3
https://www.medicalnewstoday.com/articles/317451.php
https://www.youtube.com/watch?v=N0hALqks-kA
https://www.youtube.com/watch?v=pjKQeVFJVvk
http://www.infinitywalk.org/
http://www.infinitywalk.org/medical_professionals.htm
https://www.practo.com/healthfeed/8-walking-a-simple-alternative-daily-routine-33100/post
https://www.youtube.com/watch?v=VkBxPdqczzo
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22. Stretching: https://www.healthline.com/health/benefits-of-stretching 
23. https://seattleyoganews.com/insight-health-habits-sadhguru/ 
24. Thich Nhat Hanh, How to Walk, Parallax Press, California, 2015 edition 

25. Eckhart Tolle, The Power of Now – A Guide to Spiritual Enlightenment, 2001 edition, page 92-111భ 

26. Barriers to exercise: https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/fitness/art-20045099 
27. https://www.bupa.co.uk/health-information/exercise-fitness/hydration-exercise 
 

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

2. 2019 నఴుంబర్ లో పుటా్పరాి్ లో నిరాహ ుంపబడని 3 శిక్షణా శినృర్ాలు: నఴంఫయులో ఎ఩ుటిలాగహనే AVP లు భమమిు SVP ల 
కోషం నియఴఴ ం఩ఫడే శక్షణా శనృమహలతో ఉతాషసఴంతబ నై రహతాఴయణం నిండ  ఉంద.ి కేయళ భమిము ఔమహా టఔ న఼ండ  ఴచిచన 87 
ఖుయు VP లు భమిము ఇదేయు AVP లఔు అదనంగహ మ ండె మోజుల మపి ిశర్గ ఴర్గో ష్హప్ ఔ౅డా నియఴఴ ం఩ఫడ ంది. డాఔీర్గ జిత్ 

అఖమహఴల్ భమమిు శీ్రభత్త 
ఴేభ అఖమహఴల్ చతే 
ఉతేాజఔయబ ైన ళ శనలతో 
నుహటల ఇదేయు ళ఻నిమర్గ 
ఉనుహధాయములు 10375 & 

11422 చతే ఇవి చఔోగహ 
నియఴఴ ం఩ఫడాా భ. 
ర ైనృియోనిక్సష ఎలా 
నుహియంన౅ంచఫడ , ఈ దవఔు 
చేయుఔుననదధ, 
అడెఖడెఖునా సహఴమి 
దధనిక ిఎలా భాయ్నిమేేవం 
చేఱహమో విఴమించి చ ఩పత౉ 
ఇచిచన అఴకహవభున఼ 
సాదమ఩ూయఴఔ 
ఔాతజఞతతో 
వినియోగించ఼కొని 
ర ైనృిమానిక్సష న఼ 
భుంద఼ఔు 
తీష఼క ళలడభులో  ఩తిీ  
నుహికటీశనమిో ఑ఔ విశశీ 
నుహత ిఉందని డాఔీర్గ 
అఖమహఴల్ ష఼దధయఘ 
఩షింఖంలో తభ 
ఫారహలన఼ 
఩ంచ఼ఔునానయు. ఩ేశంటల 
యొఔో ఩ూమిా మికహయుా లు 
భమిము 

https://www.healthline.com/health/benefits-of-stretching
https://seattleyoganews.com/insight-health-habits-sadhguru/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/fitness/art-20045099
https://www.bupa.co.uk/health-information/exercise-fitness/hydration-exercise
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డాఔుయబ ంటలలు, కేస్ ఴ షీమలీన఼ షమగిహ్  నియఴఴ ంచడం ఎంత భుకయమో ఈ ఴర్గో ష్హప్ లో నొకిో చ ఩ుఫడ ంది. 5 మోజుల శక్షణ 
ను ందిన అనంతయం VP లు  SVPలు గహ అయసత సహధించాయు. SVP అబయయుా లలో ఑ఔయు ఉయుగేఴ న఼ండ  ళ ైోప్ రహటాషప్ దాఴమహ  
ఈబ భల్ దాఴమహ ఩మీక్షలో నుహులగ్ నానయు. ఎంద఼ఔంటే ఆబ ఔు ఩ళ఺నృడా ఉండడంతో ఩పటీ఩మిాకి మహలేఔ నుో మాయు. నేయుచకోఴటానికి 
ఆబ  ఩డ న త఩న ఎంత గొ఩ుది అంటే ఆబ  ఈ 5  మోజులలో ఩తిీ మహతీి అనిన ళ శనల ఔు (ట మై్ జోన్ష రయేు ఔన఼ఔ ఇఔోడ ఩ఖలు 
ఉయుగేఴ లో మహత్తి షభమం అభేయది) హ్వజయమాయయు. నుహలగ్ నన VP లు భమిము SVP లు రహమి ర ైనృిమనిక్సష అఫాయషం అంతయ్త 
఩మఴియానఔు ఎలా భాయ్ం ష఼ఖభం చళే఺ందన ేఅంవభు ఩ నై తభ ఫారహలన఼ ఩ంచ఼ఔునానయు. SVP లు ఩తిీ ఑ఔోయౄ ర నైృియోనిక్సష 
న఼ భుంద఼ఔు తీష఼క ళలడంలో తాభు కటలఔ నుహతని఼ నుో ల఺సహా భని రహగహే నం చేసహయు. 
*********************************************************************************************** 

 

 

 

 

 

                                                                     ఒం సహభ మహమ్! 

 

 

 

 

సహభ ర ైనృమిానిక్సష… ఉతాభబ ైన, నాణయబ నై ర ైదయ షంయక్షణ దివలో- మోఖులఔు ఉచితం 


