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కర్నూలుకర్నూలు నంద్యాలనంద్యాల
మా అక్షరం... సామాన్యాడి గళంమా అక్షరం... సామాన్యాడి గళం

కర్నూలు, మార్చి 30 (హంస వాయిస్‌): 
రాష్ట్ ంలో పేద ప్రజల 

ఆరోగ్యానికి కూటమి 
ప్రభుత్్వం పెద్ద పీట 
వేస్్తు ందని కర్నూలు 
ఎం.పి బస్్తుపాటి 
నాగరాజు అనానూరు... 
సీ.ఎం ర్లీఫ్ ఫండ్ కింద 
నలుగుర్కి మంజూరైన 
ర్.8,40,332 చెక్కులన్ ఎం.పి త్న కారాయాలయంలో 
బాధితులక్ అందజేశారు..ఈ సందర్భంగ్ చెక్కులు 
అందుక్ననూ వైదయా సహాయం కోసం సీ.ఎం చంద్రబాబు 
అందించిన నిధులు త్మక్ అందేలా కృషి చేస్న ఎం.పి 
నాగరాజుక్ కృత్ఙ్్ఞత్లు తెలిపారు.. అనంత్రం ఎం.పి 
మాట్లా డుతూ సీ.ఎం సహాయ నిధి పేద ప్రజలక్ వరం 
లాంటిదనానూరు..పార్టీలక్ అతీత్ంగ్ కేవలం అర్హత్ 
ఆధారంగ్ ప్రభుత్్వం సీ.ఎం.ర్లీఫ్ ఫండ్ న్ అందిస్్తు ందని 
తెలిపారు..

ముస్్లి ిం సోదరులకు ఇఫ్తా ర్ విిందు ఇచ్చిన 

ఎింపీ బస్తా పాటి నాగరాజు
ముస్్లిింల  

అభివృద్ధి  కి కూటమి  
ప్రభుత్్విం కృషి 

చేస్్తో ింద్

నింద్యాల  నింద్యాల  
జిల్్లి  అభివృద్ధి  జిల్్లి  అభివృద్ధి  

పథింలో పథింలో 
ముిందుిండాలిముిందుిండాలి

- వైభోవపేత్ంగ్ "శ్రీ విశా్వవస్" నామ సంవత్్సర 
"ఉగ్ది" వేడుకలు

- జిలాలా  మంత్రులు ఎన్ఎండి ఫర్క్, బీసీ జనార్దన్ రెడిడిలు
- పండితుల మంత్రోచ్ఛారణల మధ్యా పూజాధి కారయాక్రమాలు
- ష్డ్రుచుల ఉగ్ది పచచిడిని ఆసా్వదించ్రు
- జిలాలా  అభివృదిధికి అధికారుల సహకారాలు, ప్రజల 

ఆశీస్్సలు అవసరం

నంద్యాల, మార్చి 30 (హంస వాయిస్‌): రాష్ట్  ముఖ్యామంత్రి స్ఫూర్్తుతో జిలాలా  
అధికార యంత్రంగం కష్టీ పడి సమన్వయంతో పని చేస్్తు భవిష్యాతు్తు లో 
నంద్యాల జిలాలా  అభివృదిధి పథంలో రాష్ట్ ంలోనే ముందు వరుసలో 
ఉంటుందని రాష్ట్  రోడులా  మర్యు భవనాలు, పెటుటీ బడులు, మౌలిక 
సదుపాయాల శాఖ్ మంత్రి బీసీ జనార్దన్ రెడిడి, రాష్ట్  నాయాయ మైనార్టీ 
సంక్షేమ శాఖ్ మంత్రి ఎన్ఎండి ఫర్క్ లు అనానూరు. ఆదివారం కలెకటీరేట్ 
లోని పిజిఆర్ఎస్‌ హాలులో శ్రీ విశా్వవస్ నామ సంవత్్సర ఉగ్ది ఉత్్సవ 
వేడుకలు ఘనంగ్ జర్గ్యి.  

సీఎిం రిలీఫ్ ఫిండ్ చెకుకులను 
పింపిణీ చేస్న బస్తా పాటి నాగరాజు

విశ్వావసు నామ సింవత్్సరిం ప్రజలిందరికీ 

శుభాలను తీసుకురావాలి
- కర్నూలు జిలాలా న్ అనినూ రకాలుగ్ అభివృదిధి 

చేస్ందుక్ చరయాలు తీస్క్ంటునానూం
- జిలాలా లో త్్వరలోనే 2 ముఖ్యామైన ప్రాజెక్టీ  లక్ 

గ్రండింగ్ చేస్ందుక్ చరయాలు తీస్క్ంటునానూం
- రాష్రటీ  పర్శ్రమలు, వాణిజయాం ఫుడ్ ప్రాసెస్ంగ్ శాఖా 

మంత్రి టీ.జీ.భరత్

రింజాన్ తోఫ్ కిట్్లి  
పింపిణీ చేస్న మింత్రి టి.జి భ ర త్

కర్నూలు, మార్చి  30 (హంస వాయిస్‌) : పేద ల క్ మంచి చేయాల ననూ త్ ప న 
అంద ర్లో రావాల ని రాష్ట్  ప ర్శ్ర మ లు, వాణిజయాం, ఫుడ్ ప్రాసెస్ంగ్ శాఖ్ 
మంత్రి టి.జి భ ర త్ అనానూరు. క ర్నూలు న గ రంలోని రోజా ప్రాంత్ంలో షేర్ 
షా స్ర్ చ్ర్ట బుల్ ట్రస్‌టీ ఆధ్్వ రయాంలో రంజాన్ సంద ర్భంగ్ ఉచిత్ంగ్ 
రంజాన్ తోఫా కిటులా  పంపిణీ చేశారు. ఈ కారయా క్ర మంలో మంత్రి టి.జి భ ర త్ 
పాల్గొ ని సాథా నిక్ల క్ కిటులా  అంద జేశారు. 
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నంద్యాల, మార్చి 30 (హంస వాయిస్‌): రాష్టట్ర  
ముఖ్యామంత్రి స్ఫూర్తితో జిల్లా  అధికార 
యంత్రంగం కష్ట్ట పడి సమన్వయంతో పని 
చేస్తి భవిష్టయాత్తి లో నంద్యాల జిల్లా  అభివృద్ధి 
పథంలో రాష్టట్ర ంలోనే ముందు వరుసలో 
ఉంటుందని రాష్టట్ర  రోడ్లా  మర్యు భవనాలు, 
పెటు్ట బడ్లు, మౌలిక సదుపాయాల శాఖ్ 
మంత్రి బీసీ జనార్దన్ రెడిడి, రాష్టట్ర  నాయాయ 
మైనార్టీ సంక్షేమ శాఖ్ మంత్రి ఎన్ఎండి 
ఫరూక్ లు అనానారు. ఆద్వారం కలెక్టరేట్ లోని 
పిజిఆర్ఎస్‌ హాలులో శ్రీ విశా్వవసు నామ 
సంవత్్సర ఉగాద్ ఉత్్సవ వేడ్కలు ఘనంగా 
జర్గాయి.  ఈ వేడ్కలోలా  మంత్రులతో పాటు 
జిల్లా  కలెక్టర్ జి.రాజకుమార్, జాయింట్ 
కలెక్టర్ సి. విష్ణు  చరణ్ త్ద్త్ర 
ఉననాతాధికారులు ఉగాద్ ఉత్్సవాలను 
పండిత్ల మంత్రోచ్ఛారణల మధ్యా పూజాధి 
కారయాక్రమాలు నిర్వహించి జ్యాతి ప్రజ్వలనతో 
వేడ్కలను ప్రారంభించ్రు. అనంత్రం 
పంచ్ంగ శ్రవణ కరతిలు ప్రవీణ్ కుమార్ శర్మ, 
శివకుమార్ శర్మల వార్ ఉగాద్ పంచ్ంగ 
శ్రవణానినా ఆలకించ్రు. ష్టడ్రుచుల ఉగాద్ 
పచచిడిని ఆస్్వద్ంచ్రు. ఈ సందర్భంగా 
ఏరాపాటు చేసిన స్ంస్కకృతిక కారయాక్రమాలోలా  
చినానారుల ప్రదర్్శించిన నృతాయాలను తిలకించి 
కొనియాడారు.  ఈ సందర్భంగా మంత్రులు 
మాట్లా డ్తూ రాష్టట్ర ంలో కూటమి ప్రభుత్్వం 
ఏరపాడిన త్రా్వత్  వచిచిన తొలి ఉగాద్ పండ్గ 
కావడంతో, తెలుగువార్ స్ంప్రద్యం 
ప్రకారం నిర్వహించుకోవాలని 
రాష్టట్ర ముఖ్యామంత్రి నారా చంద్రబాబు 
నాయుడ్ స్చన మేరకు ఉగాద్ 
ఉత్్సవాలను ప్రభుత్్వ కారయాక్రమంగా 
చేపట్ట డం జర్గిందనానారు. రాష్టట్ర ం సుభిక్ంగా 
ఉండాలని... రాష్టట్ర ంతో పాటు నంద్యాల జిల్లా  
అభివృద్ధి పథంలో ముందు వరుసలో 

ఉంటుందనానారు. జిల్లా  వాయాపతింగా ఉననా 
అధికారులు, సిబ్బంద్ అంతా కలిసి ఒక 
కుటుంబంగా ఈ ఉత్్సవాలోలా  పాల్గొ నడం 
చూస్తి చ్ల్ ఆనందంగా ఉందనానారు. 
ఇంత్మంద్ అధికారులను ఉగాద్ రోజున ఒకే 
వేద్క మీద్కి తీసుకొచిచిన ఘనత్ మాత్ం జిల్లా  
కలెక్టర్ కే దకు్కత్ందనానారు.  రాష్టట్ర ంలో ఎనినా 
ఆర్థిక ఇబ్బందులు ఉనానా సంక్షేమం, అభివృద్ధి 
సమపాళ్లా లోలా  సవయాంగా ముందుకు స్గాలని 
ఉగాద్ సందర్భంగా ఆ భగవంత్ని 
ప్రార్థిసుతి నానామని మంత్రులు తెలిపారు. 
ముఖ్యామంత్రి గార్ స్ఫూర్తితో జిల్లా  అధికార 
యంత్రంగం కష్ట్ట పడి, సమన్వయంతో పని 
చేస్తి భవిష్టయాత్తి లో నంద్యాల జిల్లా  అభివృద్ధి 
పథంలో రాష్టట్ర ంలోనే ముందు వరుసలో 
ఉంటుందని ఆశాభావం వయాకతిం చేశారు.  జిల్లా  
అభివృద్ధికి జిల్లా  అధికారుల సహాయ 
సహకారాలు, ప్రజల ఆశీసు్సలు 
అవసరమనానారు. నంద్యాల జిల్లా  
పాడిపంటలతో, ప్రకృతి సహకారంతో అనినా 
విధాల సమృద్ధిగా ఉందని, ఎక్కడా లేని 
విధ్ంగా జిల్లా లో సహజ వనరులకు 
కొదవలేదని కొనియాడారు. కూటమి 

ప్రభుత్్వంలో ముఖ్యామంత్రి చంద్రబాబు 
నాయుడ్, డిపూయాటీ సీఎం పవన్ కళ్యాణ్ 
ఆధ్్వరయాంలో మర్ంత్ అభివృద్ధి పథంలో 
తీసుకెళ్లా డానికి జిల్లా  యంత్రంగం సహకారం 
కావాలనానారు. *జిల్లా  కలెక్టర్ జి. రాజకుమార్ 
మాట్లా డ్తూ తెలుగు సంవత్్సరాలలో 39వద్ 
అయిన శ్రీ విశా్వవసు నామ సంవత్్సరం... 
విశా్వనేనా వశం చేసుకుననా శ్రీమనానారాయణుడే 
అంటే ధ్నం... నంద్యాల జిల్లా  
ధ్నధానాయాలతో, పాడిపంటలతో సుభిక్ంగా 
వర్ధిల్లా లని ఆకాంక్షంచ్రు. యువత్ 
అవకాశాలను అంద్పుచుచికోవడంతోపాటు 
జిల్లా  సుసంపననాంగా ఉండాలని, 
ప్రజలందరూ ఆరోగయాంగా, ఆనందంగా 
ఉండాలని ఈ సందర్భంగా కలెక్టర్ 
మనస్పార్తిగా కోరుకునానారు. అత్యాత్తిమ 
ప్రదర్శినలు ఇచిచిన చినానారులకు, కవి 
సమే్మళ్నం నిర్వహించిన పండిత్లను 
అభినంద్ంచ్రు. అధికారులందరూ 
సంప్రద్య వస్్రా లైన తెలలా చొకా్క, పంచెకటు్ట , 
కండ్వాలు ధ్ర్ంచి హాజరు కావడంపై 
సంతోషానినా వయాకతిం చేశారు. *అనంత్రం 
మనసుకు హత్తి కునే విధ్ంగా అరథివంత్ంగా 

నిర్వహించిన కవి సమే్మళ్న పండిత్లైన 
గెలివి సహదేవుడ్, గ్ందే నరేంద్ర, గంగుల 
నాగరాజు, ధోనిపూడి నరేష్, నీలం 
వెంకటేశ్వరులా , కొప్పుల ప్రస్ద్, 
నీలకంఠమాచ్ర్, మహబూబ్ బాషా, అననాం 
శ్రీనివాసరెడిడి, శేష్టఫణి, కిషోర్ కుమార్ర 
త్నాలక్ష్మి, మద్్దలేటి, తొగట సురేష్ బాబులను 
కలెక్టర్, మంత్రులు అభినంద్స్తి  శాలువలతో,  
వివిధ్ రకాల ఫల్లతో ఘనంగా 
సత్్కర్ంచ్రు. అల్గే విశిష్ట్ట  స్వలంద్ంచిన 
వయావస్య రంగంలో పగిడాల వెంకటేశ్వరులా , 
విద్యారంగంలో వైష్టణు వ వెంకటరమణ, 
పర్శ్రమల రంగంలో గెలివి రామకృష్టణు , 
క్రీడారంగంలో ఎం. మలిలాకారుజు న, స్మాజిక 
స్వా రంగంలో ఎస్‌. నాగశేష్లను కూడా 
ఘనంగా సత్్కర్ంచ్రు. బాల భవన్ 
విద్యారుథి లు ప్రదర్్శించిన అదు్భత్ నృత్యా 
ప్రదర్శినకు మంత్రి బీసీ జనార్దన్ రెడిడి 20,000 
రూపాయల నగదు పార్తోష్టకానినా 
విద్యారుథి లకు బహూకర్ంచ్రు. ఈ వేడ్కలోలా  
డిఆర్ఓ రాము నాయక్, ఆర్డిఓ విశ్వనాధ్, అనినా 
ప్రభుత్్వ శాఖ్ల ఉననాతాధికారులు, 
త్ద్త్రులు పాల్గొ నానారు.

నంద్యాల జిల్లా  అభివృద్ధి  నంద్యాల జిల్లా  అభివృద్ధి  

పథంలో ముందుండాలిపథంలో ముందుండాలి
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కర్నూలు, మార్చి 30 (హంస వాయిస్ ): విశ్వావసు 
నామ సంవత్్సరం ప్రజలందర్కీ శుభాలను 
తీసుకురావాలని రాష్రర్ట  పర్శ్రమలు, వాణిజ్యం 
ఫుడ్ ప్రాసెసింగ్ శ్ఖా మంత్రివర్్యలు టీ.జీ.
భరత్ ఆకాంక్షంచార్.. ఆదివారం కలెకర్టరేట్ 
లోని సునయన ఆడిటోర్యంలో ఆంధ్ర ప్రదేశ్ 
రాష్టట్ర  ప్రభుత్వాం ఆధ్వార్యంలో  శ్రీ విశ్వావసు 
నామ సంవత్్సర ఉగాది ఉత్్సవాలను 
ఏరాపాటు చేశ్ర్.. ఈ సందర్భంగా మంత్రి 
మాట్లా డుతూ దావోస్ పర్యటన అనంత్రం 
ఈ మధ్్యన 2  ముఖ్్యమైన ప్రాజెకుర్ట  లు జిల్లా లో 
ఏరాపాటు చేసుందుకు గాను కృషి 
చేశ్మనానూర్..  త్వారలోనే వాటిని గ్రండింగ్ 
చేసే విధ్ంగా కూడా చర్యలు 
తీసుకుంట్మనానూర్.. ఈ కొత్్త  
సంవత్్సరంలో ప్రజలందర్ సుఖ్ 
సంతోషాలతో ఉండాలని మంత్రి కోరార్... 
గత్ సంవత్్సరంలో వరాషా లు బాగా 
కుర్సాయని, ఎటువంటి నీటి సమస్య 
లేదనానూర్... ఈ సంవత్్సరంలో, రానుననూ 

సంవత్్సరాలోలా   కూడా ఎటువంటి నీటి సమస్య 
లేకుండా రాష్టట్ర  ముఖ్్యమంత్రి త్గిన  చర్యలు 
తీసుకుంటునానూరనానూర్.. అదే విధ్ంగా 

ఈరోజు సాయంత్ం రాష్టట్ర  ముఖ్్యమంత్రి 
వర్్యలు P4  కార్యక్రమానినూ 
ప్రారంభిసు్త నానూరనానూర్..  అమరావతికి 

సంబంధించిన రైతులు ఏ విధ్ంగా లబ్ధి  
పొందుతునానూరనే విష్టయానినూ 
తెలియజేసేందుకు P4  కార్యక్రమం  ఉత్్తమ 
ఉదాహరణ అనానూర్.. ఆ ఆలోచనను దృషిర్ట లో 
పెటుర్ట కొని రాష్టట్ర  ముఖ్్యమంత్రి  ఈ 
కార్యక్రమానినూ రాష్టట్ర మంతా 
ప్రారంభిసు్త నానూరనానూర్... ఈ కార్యక్రమం 
గొపపా విజయం సాధించాలని ఆశిసు్త నానూను 
అనానూర్... ప్రజలను ఈ కార్యక్రమంలో 
కలుపుకొని వేలలో, లక్షలో కాకుండా కోటలా లో 
కూడా సంపాదన సృషిర్ట ంచాలనే ఉదేదేశంతో   
ఈ కార్యక్రమానినూ ప్రారంభిసు్త నానూరనానూర్.. 

1953 నుండి 1956 వరకు కర్నూలు జిల్లా  
రాజధానిగా ఉండేదనానూర్.. కర్నూలు జిల్లా ను 
అభివృదిధి చేయాలని రాష్టట్ర  ముఖ్్యమంత్రి 
వర్్యలు  దృషిర్ట  సార్ంచారనానూర్. అందులో 
భాగంగానే హై కోర్ర్ట  బెంచ్ ఏరాపాటు కూడా 
ప్రాసెస్ లో ఉందనానూర్.. అమరావతి లో హై 
కోర్ర్ట  ఏ విధ్ంగా ఐతే వసు్త ందో దానికి ధీటుగా 
కర్నూల్ లో హై కోర్ర్ట  బెంచ్ నిరామాణం 
జరగాలని రాష్టట్ర  ముఖ్్యమంత్రి వర్్యలు 
కా్యబ్నెట్ లో ఆమోదించడం 
జర్గిందనానూర్..  అదే విధ్ంగా రాష్టట్ర ంలో 3 
నొడ్్స ఉనానూయని,  భారత్దేశంలో 
ఆంధ్రప్రదేశ్ రాషాట్ర నికి అని నోడ్్స రావడం 
అనేది అదృష్టర్ట ంగా భావించాలని అందులో 
కర్నూలు ఓరవాకలులా  లో రావడం అనేది మర్ంత్ 
అదృష్టర్ట ంగా బావించాలనానూర్.. రానుననూ 
రోజులోలా  ఇక్కడ చాల్ పర్శ్రమలు వసా్త యని 
యువత్ కి జిల్లా లో ఉపాధి అవకాశ్లు 
ఎకు్కవగా వచేచి అవకాశం ఉంటుందనానూర్... 
5 ఏళ్లా లో 20 లక్షల ఉదో్యగాలు ఇస్తమనే హామీ 
ఇవవాడం జర్గిందని ఖ్చిచిత్ంగా ఇచిచిన 
హామీని నెరవేరేచి విధ్ంగా చర్యలు 
తీసుకుంట్మనానూర్..

విశ్వావసు నామ సంవత్్సరం విశ్వావసు నామ సంవత్్సరం 
ప్రజలందరికీ శుభాలను తీసుకురావాలిప్రజలందరికీ శుభాలను తీసుకురావాలి
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నేర ప్రవృత్తికి స్్వస్తి పలకాలని  
రౌడీ షీటర్లకు కౌనిసిలిింగ్ 

చేస్తి న్్న కర్్నలు పోలీస్లు.

- చట్్ట  వ్్యతిరేక కార్యకలాపాలకు దూరంగా ఉండండి.
కర్నూలు, మార్చి 30 (హంస వాయిస్‌):  

జిల్లా   ఎస్పీ  విక్రరాంత్ పాటిల్ ఐపియస్   ఆదేశాల మేరకు జిల్లా లో నేరనియరాంత్రణ 
, శారాంతిభద్రతల పరిరక్షణలో భాగరాంగా పోలీసు అధికారులు అనిని పోలీస్ స్టేషన్లా 
పరిధిలలో రౌడీ షీటరలాకు ,నేరచరిత్ర గలవారికి ,చెడు న్డత కలిగిన్ వ్్యకుతులకు  కౌ -
నిసిలిరాంగ్ నిర్వహిరాంచారు. సత్రపీ్రవ్రతున్తో జీవిరాంచాలని, నేర ప్రవ్ృతితుకి స్వస్తు పలకాలని, 
చటటే వ్్యతిరేక కార్యకల్పాలకు దూరరాంగా ఉరాండాలని సూచిరాంచారు.  జీవ్నోపాధికి 
వారు చేసుతున్ని వ్ృత్తులపై ఆరా తీశారు.  చటటే వ్్యతిరేక కార్యకల్పాలలో పాల్్గొ రాంటే 
తపపీనిసరిగా చటటేప్రకారరాం కఠిన్ చర్యలు తీసుకోవ్డరాం జరుగుత్రాందని పోలీసు అధి -
కారులు హెచ్చరిరాంచారు.

- పంచాంగ పఠనం సకల 
సంపత్్కరం

- మాళిగి హనుమేషాచార్్యలు.
కర్నూలు, మార్చి 30 (హంస వాయిస్‌):  

పంచాంగ పఠనం, శ్రవ్ణం ద్వారా సకల 
సంపదలు చేకూర్తాయని 
పండితులు మాళిగి 

హనుమేషాచార్్యలు అన్నూర్. 
తిర్మల తిర్పతి దేవ్స్థా నములు 
హిందూ ధర్మ ప్రచార పర్షత్ ఉమ్మడి 
కర్నూలు జిలాలా  శాఖ ఆధవార్యంలో 
కర్నూలు నగరంలోని పేట్ శ్రీ 
రామాలయం నందు పంచాంగ 
పఠనం ఏరాపాటు చేశార్. ఈ 

సందర్భంగా వార్ ద్వాదశ 
రాశులవార్ సంవ్త్్సర ఫలితాలను 
వివ్ర్ంచార్. జర్గబోయే కాలం 
యొక్క ఫలితాలను ముందుగా 
ఊహించి, ధర్మబద్ధమైన జీవితానికి 
కటు్ట బడి ఉండాలనేదే పెద్దలు 
మనకందించిన సందేశం అని 
వివ్ర్ంచార్. ఈ కార్యక్రమంలో 
తిర్మల తిర్పతి దేవ్స్థా నములు 
హిందూ ధర్మ ప్రచార పర్షత్ ఉమ్మడి 
కర్నూలు జిలాలా  శాఖ 
కార్యనిరావాహకులు డాక్టర్ మలులా  
వేంకట్రెడిడి, శ్రీ రామాలయ శతాబ్్ద  
ఉత్్సవ్ సమితి సభ్్యలు మాళిగ 
వా్యసరాజు, సతీశ్, సుధీంద్ర చిల్్కర్ 
ప్రభాకర్, విఠల్ శెట్్ట , నంద కిషోర్ 
త్దిత్ర్లు 

పాల్గొ న్నూర్.

తితిదే ఆధ్్వర్్యయంలో పయంచాయంగ పఠనయం

ఈనెల 31వ తేదీ సోమవారిం 
"ప్రజా స్మస్్యల 

పరిష్కార వేదిక" రద్దు
-  జిలాలా  కలెక్టర్  రాజకుమార్ గణియా

 నంద్్యల, మార్చి 30 (హంస వాయిస్‌): 

ప్రతి సోమవారరాం కలెకటేరేట్ లోని సెరాంటిన్రీ హాలులో నిర్వహిరాంచే "ప్రజా సమస్యల 
పరిష్కార వేదిక" (పబ్లాక్ గ్రీవెన్సి రీడ్రసెల్ స్సటేరాం, పిజిఆర్ఎస్) కార్యక్రమానిని ఈనెల 
31వ్ తేదీన్ రరాంజాన్ పరాండుగ సరాందర్భరాంగా ప్రభుత్వ సెలవు దిన్రాం కావ్డరాంతో రద్దు  
చేయడరాం జరిగిరాందని జిల్లా  కలెకటేర్ రాజకుమారి గణియా ఆదివారరాం ఒక ప్రకటన్లో 
తెలిపారు. ప్రజలు ఈ విషయానిని గమనిరాంచి వ్్యయ ప్రయాసలకోరి్చ జిల్లా  కేరాంద్రానికి 
రావ్దదుని ఆమె ఆ ప్రకటన్లో విజ్ఞపితు చేశారు.

ఆళ్లా గడడి మార్చి 30 (హంస వాయిస్‌ ): 
ఆళ్లా గడడి నియోజకవ్రగొం లోని 
దొండిపాడు మండలం రామచంద్రపురం 
గ్రామానికి చెందిన జమి్మ తిమ్మయ్య (42) 
గడిడి మందు సేవించి ఆత్్మహత్్య 
చేసుకున్నూడు మృతుడు శనివారం గడిడి 
మందు శవించడంతో కుటుంబ సభ్్యలు 
అలగ చికిత్్స నిమిత్్తం అలలాగడడి ప్రభ్త్వా 
వైద్యశాలకు త్రలించార్ వైదు్యలు 
మెర్గైన చికిత్్స కోసం నంద్్యల 
ప్రభ్త్వా వైద్యశాలకు త్రలించగా అక్కడ 
చికిత్్స పొందుతూ కోలుకోలేక 
ఆదివారం మరణించార్ మృతుడు 

గ్రామంలో ఆర్ ఎకరాలోలా  తిర్పతి 
స్గు చేసి పంట్ దిగుబడి 
ఆశాజనకంగా లేకపోవ్డంతో  
చేసిన అప్పు ర్ 15 లక్షలు ఎలా 
తీరాచిలననూ ఆలోచనతో మనస్్త పం 
చెంది ఆత్్మహత్్యకు పాలపాడాడి డు 
మృతునికి భార్య అంజనమ్మ 
పెళ్లా డుకొచిచిన కుమారె్త 
కుమార్డు ఉన్నూర్ మృతుని 
భార్య ఫిరా్యదు మేరకుదొర్నూపాడు 
పోలీసులు కేసు నమోదు 
చేసుకుని దరా్యపు్త  
చేసు్త న్నూర్

రైతు ఆత్్మహత్్య 
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టౌన్ సిఐగా యుగంధర్ 
ఆళ్్ల గడ్్డ మార్చి 30 (హంస 

వాయిస్ ):

 ఆళ్్ల గడ్్డ పట్్ట ణ 
సిఐగా 
యుగంధర్ 
ను 
నియమిస్తూ  
కర్నూలు 
రేంజ్ డీఐజీ 
కోన ప్రవీణ్ ఉత్తూర్వులు జారీ చేశార్ ఇక్కడ్ పని 
చేస్తూ ండు నా సిఐ చిరంజీవి కర్నూల్ ఫ్యాక్షన్ 
జోన్ కు బదిలీ  చేశార్

- ముసి్లం సోదర 
సోదరీమణులకు రంజాన్ 
పండుగ శుభాకాంక్షలు

- జిల్్ల  మంత్రులు, జిల్్ల  కలెక్టర్
*నంద్యాల, మార్చి 30 (హంస వాయిస్ ): 

* పవిత్ర రంజాన్ పండుగ సందర్భాన్ని పురస్కరించుకొ -
న్ ముస్్లిం సోదర సోదరీమణులు సుఖఃసంతోషాల తో, 
ఆయుర్రోగ్యాలతో ఉండాల న్ ఆకాంక్షిస్తూ జిల్్లి  ఇన్చా -
రిజి మరియు ర్ష్టట్ర ఆరిథిక శాఖ మంత్రి పయ్యావుల కేశవ్, 
ర్ష్టట్ర మైన్రీటీ సంక్షేమ, న్యాయశాఖ మంత్రి ఎన్ఎండి 
ఫరూక్, రోడు్లి  భవన్లు, మౌలిక సదుపాయ్లు, 

పెట్టీ బడుల శాఖ మంత్రి బిస్ జన్ర్దన్ రెడిడి, జిల్్లి  
కలెకటీర్   ర్జకుమారి గణియ్, జిల్్లి  ఎస్పీ అధిర్జ్ 
స్ంగ్ ర్ణా లు  ఆదివారం ఒక ప్రకటన ద్వార్ 
శుభాకాంక్షలు తెలిపారు. జాయింట్ కలెకటీర్ స్. 
విష్ణు  చరణ్, నంద్యాల పార్లిమెంట్ సభ్యాలు బైరెడిడి 
శబరి, ఎంఎల్సీలు, ఎమెమెల్యాలు రంజాన్ పండుగ 
పరవాదిన్న్ని భక్తూ శ్రద్ధలతో  జరుపుకోవాలన్ 
ఆకాంక్షిస్తూ శుభాకాంక్షలు తెలిపారు. ఈ రంజాన్ 
పండుగ సందరభాంగ్ జిల్్లి  ప్రజలందరికీ అల్్లి హ్ 
ఆశీసుసీలు, దీవెనలు అంద్లన్, ప్రతి ఒక్కరూ 
ఆయుర్రోగ్యాలతో వరి్ధల్్లి లన్ ఆకాంక్షించారు. 
పవిత్రత, క్రమశిక్షణ, ద్తృతవాం, ధారిమెక చింతనల 
మేళవింపే రంజాన్ పండుగ ముఖయా ఉద్్దశమన్ 
వారు పేర్్కన్నిరు.

పవిత్రత క్రమశిక్షణ దాతృత్వాల మేళవింపే 

రంజాన్ పండుగ ఉద్దేశం

డోన్ ర్రల్  మార్చి  30 (హంస వాయిస్) 

డోన్ లో విశవా వసు న్మ సంవతసీర ఉగ్ది పండగ సందరభాం-
గ్ వాల్మెక్ మహరిషి విగ్రహమునకు ప్రత్యాక పూజలు న్రవాహిం -
చిన వాల్మెక్ సంఘం న్యకులు ర్ష్టట్ర వాల్మెక్ న్యాయవాదుల 
జేఏస్ కన్వానర్ వెంకట న్యిన్ పలె్లి శీలం భాస్కర్ న్యుడు  
మాట్్లి డుతూ గత ఐదు సంవతసీర్లలో, ఆంధ్రప్రద్శ్ మరియు 
తెలంగ్ణలోన్ బోయ/వాల్మెక్ సమాజ సంసథిలు 60 సంవతసీ -
ర్లకు పైగ్ తమకు జరిగిన అన్యాయ్న్క్ వయాతిరేకంగ్ తమ 
న్రసనలను తీవ్రతరం చేశాయి. తెలుగు ర్షాట్ర ల అంతట్ 
(ఎస్ టి ) హోద్ కోసం డిమాండ్ చేస్తూ గతంలో ర్ష్టట్ర మరియు 
కేంద్ర ప్రభ్త్వాలకు అనేక విజ్ఞపుతూలు చేయబడాడి యి. 2017లో 
ఇల్ంటి ర్యాల్లు న్రవాహించబడాడి యి మరియు స్థి న్క 
న్యకులు లోక్సభ మరియు ర్ష్టట్ర అసెంబ్్లిలలో  బోయ/
వాల్మెక్ డిమాండ్లిను తెలియజేశారన్ అన్నిరు ఈ డిమాండ్ను 
2019లో బిజెపి ఆంధ్రప్రద్శ్ మాయాన్ఫెసోటీ లో చేర్చారు. ఆ సం-
వతసీరం స్రవాత్రిక ఎన్నికలకు ముందు, ప్రధానమంత్రి నరేంద్ర 
మోడీ కరూనిలు జిల్్లి ను సందరి్శించి, ఒక పెద్ద బహిరంగ 
సభలో ప్రసంగిస్తూ, “ఇక్కడ బోయలు అన్ కూడా పిలువబడే 
వాల్మెక్ సమాజం బాధను నేను అరథిం చేసుకున్నిను. న్పై 
నమమెకం ఉంచండి. ప్రతి ఒక్కరూ వారి అవసర్లకు అనుగు-
ణంగ్ సరైన అవకాశాలు పొంద్ కొతతూ భారతద్శం ఏరపీడు -
తుంది” అన్ అన్నిరు అన్ ఆయన గురుతూ చేశారు ఇపపీటికైన్

ర్ష్టట్రంలో వాల్మెకులకు ఎస్టీ హోద్ కలిపీంచాలన్  పత్రికా 
ముఖంగ్ వారు డిమాండ్ చేశారు ఈ కారయాక్రమంలో న్యా-
యవాది కృష్టణుమూరితూ, స్క్షి విజయ్ మోహన్ న్యుడు, ఉడు -
గులపాడు న్గేంద్ర, టెంకాయల కేశవయయా, ఆరీమె ర్మయయా, 
దొరపలి్లి మధు తదితరులు పాల్గొ న్నిరు

విశవా వసు నామ సంవత్సరలో  వాల్మీకి 
మహర్షి విగ్రహమునకు ప్రత్యేక పూజలు 

చేసుతు న్న వాల్మీకి సంఘం నాయకులు

సంస్కకృతి సంప్రదాయాలను 

ప్రతి ఒక్్కరు కాపాడుకోవాలి

- ఉగాది ఉత్్సవాలలో మాజీ రాజ్యాసభ 
సభ్యాలు టీజీ వెంకటేష్

కర్నూలు, మార్చి  30 (హంస వాయిస్) 

మన ద్శ సంస్కకృతి స్ంప్రద్య్లను ప్రతి ఒక్కరు కాపాడు-
కోవాలిసీన అవసరం ఎంతైన్ ఉందన్ మాజీ ర్జయాసభ సభ్యాలు 
టీజీ వెంకటేష్ అన్నిరు.  స్థి న్క టీజీవి కళాక్షేత్రంలో జరిగిన 
ఉగ్ది సంబర్లు కారయాక్రమంలో ఆయన ముఖయాఅతిథిగ్ 
హాజరయ్యారు. ఈ సందరభాంగ్ టీజీ వెంకటేష్ మాట్్లి డుతూ 
సంస్కకృతి సంప్రద్య్లు కొనస్గిస్తూ ప్రపంచంలో భారత-
ద్శం విశవా గురువుగ్ న్లుసుతూంది అన్నిరు. ముస్్లిం కంట్రీ 
అయినట్వంటి ఇండోనేషియ్లో ఎన్ని వారసతవా కటటీడాలు 
ద్వాలయ్లు ఉన్నియన్ వాటిన్ అక్కడివారు తమ మతం 

కాకపోయినపపీటికీ వారసతవా సంపదగ్ కాపాడుకుంట్న్ని-
రన్ తెలిపారు. ఆ ద్శ కరెన్సీ పై కూడా విన్యకుడి విగ్రహం 
ఉంట్ందన్ దీన్న్ బటిటీ మన పూరవా సంస్కకృతి ఎంత గొపపీదో 
అరథిం చేసుకోవచచాన్నిరు. ద్శ సంస్కకృతి సంప్రద్య్లను కా-
పాడుకుంటూ ఇతర మత్లను గౌరవించుకుంటూ ముందుకు 
పోత్ ఎట్వంటి మతకలహాలు ఉండవన్ టీజీ వెంకటేష్ 
అన్నిరు. ఉగ్ది పరవాదినం సందరభాంగ్ భాను ప్రస్ద్ శరమె 
ఆధవారయాంలో పంచాంగ శ్రవణం ఏర్పీట్ చేశారు. ఉగ్ది ఉతసీ-
వాల సందరభాంగ్ ఏర్పీట్ చేస్న స్ంస్కకృతిక కారయాక్రమాలు 
కవి సమేమెళనం కారయాక్రమాలు ఆహుతులను ఎంతగ్న్ ఆకట్టీ -
కున్నియి. ఈ కారయాక్రమంలో రవీంద్ర విద్యా సంసథిల అధినేత పు-
ల్లియయా టీజీవి కళాక్షేత్రం కారయావరగొ సభ్యాలు మహమమెద్ మియ్,  
య్గంటి ఈశవారపపీ, ఇనయతుల్్లి  తదితరులు పాల్గొ న్నిరు.

ముసి్లింలకు పవనన్న రంజాన్ తోఫా పంపిణీ 
మహానంది, మార్చి 30  (హంస వాయిస్): 

మహానంది మండలంలోన్ ఆర్ఎస్ గ్జులపలి్లి, ఎం 
స్  ఫారం గ్రామాలో్లి   ముస్్లిం ప్రజలకు పవననని రంజాన్ 
తోఫా క్ట్్లి  పంపిణీ చేశారు. ఆదివారం జనస్న న్యకులు 
నల్లిబోతుల మలి్లికారుజి న ఆధవారయాంలో పవిత్ర రంజాన్ సం-
దరభాంగ్ ముస్్లిం ప్రజలకు 30 క్ట్లిను అందజేశారు.ఈ 
సందరభాంగ్ ఆయన మాట్్లి డుతూ.. ముస్్లింలు పండుగను 
సంతోష్టంగ్ జరుపుకోవాలనని ఉద్్దశంతో, జనస్న 
అధినేత, ర్ష్టట్ర ఉప ముఖయామంత్రి కొణిద్ల పవన్ కళాయాణ్ 
పేరు మీద పవననని రంజాన్ తోఫా క్ట్లిను పంపిణీ చేయడం 
జరిగిందన్నిరు. జనస్న పారీటీ అధినేత, ర్ష్టట్ర ఉప ముఖయామంత్రి కొణిద్ల పవన్ కళాయాణ్ ఆశయ్లకు అనుగుణంగ్, ప్రతిన్తయాం 
పేదలకు చేదోడు వాదోడుగ్, ఎప్పుడు సహాయ సహకార్లు అందిస్తూ, పేదలకు అండగ్ న్లుసుతూన్నిరన్ మండలంలోన్ ప్రజలు 
పలువురు అభినందిసుతూన్నిరు. జనస్న పారీటీ మండల అధయాక్షుడు మారెడిడి ర్మయయా, మహేశవారయయా, చక్రపాణి, శివ, మహేష్ 
బోణాస్ ప్రస్ద్, వేణు వెంకటేష్, శ్రీను, కళాయాణ్,అల్గన్ మణి బాబు,చినని కుళాయి, వుస్న్లం తదితరులు పాల్గొ న్నిరు.
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కర్నూలు, మార్చి  30 (హంస వాయిస్)  
రాష్ట్ ంలో ముస్్లింల అభివృద్ధి కి కూటమి 
ప్రభుత్్వం కృషి చేస్్తు ందని కర్నూలు 
ఎం.పి బస్్తుపాటి నాగరాజు అనానూరు..  
రంజాన్ మాసానినూ పురస్కర్ంచుకుని 
ఎం.పి త్న సొంత్ గ్రామం కర్నూలు 
మండలం పంచలింగాల లో మర్యు, 
నగరంలోని పాత్ ఈద్గా లో ముస్్లిం 

సోదరులకు ఇఫ్్తు ర్ విందు ఇచ్చిరు.. ఈ 
సందర్భంగా ఎం.పి ఉపవాస దీక్ష ప్రత్యేక 
ప్రార్థనలు చేస్, రంజాన్ శుభాకాంక్షలు 
తెలిపారు.. అనంత్రం ఆయన 
మాట్్లి డుతూ కూటమి ప్రభుత్్వం 
ముస్్లింలకు అనేక సంక్షేమ పథకాలను 
ప్రవేశపెడుతుందనానూరు..ఇక మత్ 
సామరసాయేనికి ప్రతీక కర్నూలు జిల్్లి  అని, 

ఎంపీ బస్్తుపాటి నాగరాజు
ఇక్కడ అనినూ కుల్ల వారు అనినూ పండుగలను 

కలిస్మెలిస్  
జరుపుకుంట్రని ఎం.పి తెలిపారు.. ఈ 
కారయేక్రమంలో టిడిపి, జనేసేన పార్టీ 
నాయకులు,  
ముస్్లిం మత్  
పెద్దలు పాల్గా నానూరు..

పంపిణీ చేసిన మంత్రి టి.జి భ ర త్

కర్నూలు, మార్చి  30 (హంస వాయిస్) : 
పేద ల కు మంచి చేయాల ననూ త్ ప న 
అంద ర్లో రావాల ని రాష్ట్  ప ర్శ్ర మ లు, 
వాణిజయేం, ఫుడ్ ప్రాసెస్ంగ్ శాఖ మంత్రి 
టి.జి భ ర త్ అనానూరు. క ర్నూలు 
న గ రంలోని రోజా ప్రాంత్ంలో షేర్ షా 
సూర్ చ్ర్ట బుల్ ట్రస్టీ ఆధ్్వ రయేంలో 
రంజాన్ సంద ర్భంగా ఉచిత్ంగా రంజాన్ 
తోఫ్ కిట్్లి  పంపిణీ చేశారు. ఈ 
కారయే క్ర మంలో మంత్రి టి.జి భ ర త్ 
పాల్గా ని సా్థ నికుల కు కిట్్లి  అంద జేశారు. 
అనంత్ రం ఆయ న మాట్్లి డుతూ షేర్ షా 
సూర్ చ్ర్ట బుల్ ట్ర స్టీ త్ రుపున 500 
మంద్కి రంజాన్ తోఫ్ పంపిణీ 
చేయ డం సంతోషించ ద గగా 
విష్ య మ నానూరు. ట్ర స్టీ త్ రుపున ఎన్నూ 
సేవా కారయే క్ర మాలు చేస్్తు నానూర ని ఛైర్మ న్ 
సూర్ మ న్సూర్ ఆలీఖాన్ ను 
అభినంద్ంచ్రు. రానుననూ రోజులో్లి  
మ ర్నినూ సేవా కారయే క్ర మాలు 
చేయాల నానూరు.

ముసి్లి ం సోదరులకు ఇఫ్తా ర్ విందు ఇచ్చిన 
ఎంపీ బసితా పాటి నాగరాజు

రంజాన్ తోఫ్ కిట్్లి  

రాత్రుళ్్లి  పడుకున్న వెంటనే 
నిద్రపట్టే యాలంట్, ఈ టిప్స్ ఫ్లో అవండి!

స్్లిపింగ్ డిజార్డర్ అనేద్ ప్రెజెంట్ జనరేష్న్ లో కామన్ 
అయిపోయింద్. కళ్్లి  మూస్కుననూ చ్ల్ సేపటికి గానీ, 
నిద్రపటటీ డం లేదని కొనినూ వేల మంద్ హాస్పిటల్సూ చుట్టీ  
తిరుగుతునానూరు. చక్కగా నిద్రపోకపోత్ శర్రం మరుసటి 
రోజుకు ర్ఫ్రెష్ అవదు. నిద్రలో కా్వలిటీ లేకపోత్ ఇమూయేనిటీ 
త్గ్గా పోతుంద్. కేవలం శర్రానికే కాదు, చరా్మనికి, మానస్క 
ఆరోగాయేనికి కూడా సర్పడ నిద్ర అవసరం. అరధిరాత్రి వరకూ 
ఎదురుచూసూ్తు  గుడ్లిగూబ కళ్్లి తో తిపపిలు పడాలిసూన 
అవసరం లేకుండా, ఈ టిప్సూ మిమ్మలినూ వెంటనే 
నిద్రపోయేల్ చేసా్తు యి.

సర్పడ నిద్రకోసం ఏం చేయాలి?
చక్కటి నిద్ర పట్టీ లంటే, రోజూ ఒకే సమయానికి నిద్రపోవడం 

అలవాట్ చేస్కోవాలి. వీకెండ్సూ సమయంలో, ప్రత్యేక 
సందరా్భలో్లి  కూడా మీ నిద్రసమయానినూ మారుచికోకపోవడం 
బెటర్.

సాయంత్ం వేళ్లో్లి  కాఫీ మానేయాలి
ఎనర్జీ డ్రంక్సస్లో, కాఫీ, టీలలో కూడా కెఫైన్ ఎకు్కవగా 

ఉంట్ంద్. ఇవి సాయంత్ం వేళ్లో్లి  తీస్కోవడం వల్లి నాడీ 
వయేవస్థపై దుష్పి్రభావం కనిపిస్్తు ంద్. ఈ ద్రావణాలు 
తీస్కుననూ వెంటనే మెదడులో అడిన్స్న్ కణాలను 
అడు్డ కుంట్ంద్. ఈ కెమికల్ రోజంతా మతు్తు గా 
ఉండేందుకు కారణమవుతుంద్. దీంతో నిద్రాసమయం 
కూడా వాయిద్ పడుతుంద్. అల్ జరగకుండా 
ఉండాలంటే, కాఫీ ల్ంటివి నిద్రపోవడానికి 6గంటల 
ముందు తీస్కోవడమే బెటర్.

నిద్రపోవడానికి చ్ల్ సేపు ముందే స్్క్రన్లికు దూరంగా 
ఉండాలి:

చక్కటి నిద్రపోవడానికి ప్రయతినూస్్తు ంటే, స్్క్రన్ టైం 
త్గ్గా ంచడానికి ప్రియార్టీ ఇవ్వండి. మొబైల్ ఫోన్సూ, 
ట్యేబె్లిట్సూ, ల్యేప్ట్ప్సూ వంటి గాడ్జీట్లి  నుంచి విడుదలయేయే 
బ్్లి  లైట్ మెలటోనిన్ అనే హారో్మన్ ఉత్పితి్తుని త్గ్గా స్్తు ంద్.

నిద్రపోవడానికి ముందు ర్ల్క్ససూ టైం
నిద్రపోవడానికి కాస్తు సమయం ముందు శర్రంతో పాట్ 

మనస్సూను ర్ల్క్ససూ చేస్కోండి. బుక్స చదవడమో లేద్ 
సంగీత్ం వినడమో చేసే్తు ఒతి్తుడి దూరం అవుతుంద్. వేడి 
నీటితో సానూనం చేసే్తు కండరాలు ర్ల్క్ససూ అయి శర్ర 
ఉష్ణో గ్రత్లు త్గుగా తాయి. ఇవే కాకుండా మెడిటేష్న్ 
చేయడం కూడా మైండ్ ర్ల్క్ససూ అవడానికి సెట్స్ హారో్మను్లి  
త్గగాడానికి దోహదపడతాయి.

నిద్రపోయే సమయం ముందు హెవీగా తినేయొదు్ద
నిద్రపోవడానికి కంటే ముందు అతిగా తినేయడం 

మానేయండి. మసాల్ ఆహారానినూ దూరం పెటటీ ండి. ఇవి 
జీరణోక్రియకు ఆటంకం కలిగ్సా్తు యి.స్్లిప్ కా్వలిటీని 
త్గ్గా సా్తు యి. అందుకే నిద్రపోవడాని కంటే ముందు లైట్ 
ఫుడ్సూ అయిన బనానా, పెరుగుననూం ల్ంటివి తినండి.

పగటి సమయంలో నిద్రపోండి
పగటి సమయంలో 20 లేద్ 30 నిమిషాల పాట్ షాట్ స్్లిప్ 

తీస్కోవడం వల్లి అప్రమత్్తుత్ పెర్గ్, ప్రొడకిటీవిటీ 
ఎకు్కవవుతుంద్. ప్రత్యేకించి మధ్యేహనూ సమయంలో 
పడుకోవడం బెటర్.
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మంచి నిద్ర  
కోసం ఏం చేయాలి?
1. నిద్రంచే ముందు రెండు గ్లా సుల నీటిని 

మరిగించి, అందులో ఒక పిడికెడు పంచదార 
వేయండి. అలా మరిగి ఒక గ్లా సు నీరు 
మాత్రమే మిగిలిన తర్వాత వెచ్చగ్ ఉన్నప్పుడే 
తాగేయాలి..

2. మూడు వేళ్లా  వెడల్పు కంటే తక్కువ ఎత్తు  ఉన్న 
దిండును తల కింద పెట్టు క్ని 
నిద్రపోయేందుక్ ప్రయత్్నంచాలి.

3. ఆహారం విషయంలో జాగ్రతతు  వహిస్తు .. ర్త్రి 
భోజనాని్న ర్త్రి 8 గంటలలోపే పూరితు 
చేయాలి.

4. నిద్రంచే ముందు కొంత సమయం మనోవశం 
వాయాయామం చేయాలి. (మనోవశం 
వాయాయామం అంటే మనసుసును 
శాంత్ంపజేసుకోవడానికి వృతాతు లతో కూడిన 
చిత్రాని్న రెండు నిమిషాల్ చూడాలి. ఆ 
తర్వాత కళ్ళు మూసుకోవాలి. కళ్ళు 

మూసుక్న్నప్పుడు ఆ చిత్రం మీ మనసుసులో 
కనిపిసుతు ంది. అప్పుడు ఓం అనే ధ్వానిని 
ఉచ్చరించాలి. దీని్న 48 రోజుల్ చేస్తు మీ 
మనసు మీ వశమవుత్ంది).

5. ఉదయం లేవగ్నే రెండు త్లసి ఆక్లను 
త్నాలి.

6. మధ్యాహ్్న భోజనంలో తపపునిసరిగ్ నెయ్యా 
వేసుకోవాలి.

7. ప్రకృత్ జీవన విధ్నాని్న అనుసరించాలి.
8. ప్రత్రోజూ శరీర్ని్న శుభ్ంగ్ ఉంచుకోవాలి.
9. సాయంత్రం పూట నూనెతో దీపం వెలిగించి 

దీపార్ధ్న చేయాలి. (ఈ వాయాయామం 
చేయడానికి దీపాని్న వెలిగించి దాని ముందు 
కూరు్చని కొని్న నిమిషాల్ దీపాని్న చూస్తు  
ఉండాలి. దీని్న 20 నిమిషాల్ చేయాలి)

10. నిద్రంచే రెండు గంటల ముందు ఫోన్‌ను, 
లాయాప్‌‌టాప్‌ను చూడటం మానేయాలి.

11. క్దిరితే రోజులో ఉదయం లేదా 
సాయంత్రం సమయంలో యోగ్ లేదా 
ధ్యానం వంటివి 20 నుంచి 30 నిమిషాల 
వరకూ చేస్తు  ఉండండి.

నిద్రలేమితో ఇబ్్బంది  
పడుతున్నారా? ఈ ప్రాచీన 

ఆయుర్వేద చిట్కాలను  
ప్రయత్నాంచండి!

బిజీ లైఫ్ స్్టటుల్‌లో నిద్రలేమితో ఇబ్్బంది పడే వాళ్లా  చాలా మందే ఉనా్నరు. పని ఒత్తుడి, మానసిక 
సమసయాలతో పాట్ ఇతర కారణాల వలలా నిద్రలేమి సమసయాక్ గురవుతారు. వీరికి 
నిద్రపోవడానికి సమయం కే‌టాయ్ంచుక్నా్న సరిగ్ నిద్రపోలేరు. అదే పరిసిథిత్ 
కొనసాగుతూ పోతే అనేక అనారోగయా సమసయాల్ ఎదురోకువాలిసు వసుతు ంది. రోగ నిరోధ్క 
వయావసథి దెబ్్బత్ని ఫ్లా  జవార్ల్, ఇనెఫెక్షనులా  వేగవంతంగ్ వాయాపిసాతు య్. అంతేకాక్ండా 
రకతుపోట్ పెరిగి దీర్ఘకాలంలో గుండెపోట్ వచే్చ ప్రమాదాని్న కూడా పెంచుతాయ్. ఈ 
సమసయా ర్క్ండా ఉండాలంటే, నిద్రంచే ముందు మీరు కొని్న చి‌టాకుల్ పాటించాలని 
ఆయుర్వాద నిపుణుల్ ర్జా ఈశన్‌ చెపాపురు. నిద్రక్ ఉపకరించే చి‌టాకులను హిందుసాతు న్‌ 
టైమ్సు తెల్గుతో ఆయన పంచుక్నా్నరు.

ఇకకుడ పంచుక్న్న సమాచారం 
అంతా సహ్జంగ్ 
సాధ్రణమైన పరిషాకురం. 
కొందరికీ ఈ పరిషాకురం 
సరిపోకపోవచు్చ. ఎక్కువ 
మంది ప్రయోజనం అందుక్న్న 
విధ్నాని్న మాత్రమే మీ 
ముందుంచాం. అనుభవాల 
ఆధ్రంగ్ ఎంచుక్ని 
పరిశోధించిన ఫలితాలే ఇవి. 
కాబ్టిటు , దీర్ఘకాలిక లేదా తీవ్రమైన 
సమసయాల్ ఉన్న వారు వైదుయాడిని 
సంప్రదించడం ఉతతుమం. మీ 
శరీర నిర్మాణానికి అనుగుణంగ్ 
అవసరమైన సమసయాలను వైదుయాడికి తెలియజేసి ప్రయోజనం పొందండి. ఇవనీ్న ప్రథమ 
చికితసుగ్ మాత్రమే పరిగణించాలి. ఇకకుడ ఇచి్చన వైదయా స్చనలను అనుసరించి ప్రయోజనం 
పొందండి.

ఆయుర్వేదంఆయుర్వేదం
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ఐస్ హ్యాక్ డైట్ 
అంటే ఏంటి?
వెయిట్ లాస్ అవడానికి ప్రస్తు తం 

ట్రండ్ అవుతున్్న టెకి్నక్ ఈ ఐస్ 
హ్యాక్. శరీర ఉష్ణో గ్రతలు 
తగ్్గి ంచుకుని బరువు తగ్్గి ప్రక్రియ. 
థర్మోజెనెసిస్ అనే ప్రక్రియతో 
బరువు తగ్్గి తామట. ఏదైనా చల్్లని 
వస్తు వు తిన్డం వల్్ల లేదా తాగడం 
వల్్ల శరీరం వేడి కలిగ్ంచేందుకు 
పనిచేస్తు ంది. ఈ ప్రోసెస్ లో 
సిథిరమైన్ ఉష్ణో గ్రత వస్తు ంది. అదే 
సమయంలో కేల్రీలు కూడా 
ఖర్చవుతాయి.

ఇప్పటివరకూ బరువు తగ్గిడంలో ఐస్ 
హ్యాక్ బాగా పనిచేస్తు ందని 
ఎటువంటి సైంటిఫిక్ ఎవిడెన్సులు 

లేకపోయినా, జనాలో్ల  న్మమోకం 
మాత్ం కనిపిస్తు నే ఉంది. 
ఇదంతా థర్మో జెనోసిస్ ప్రక్రియ 
అని చెబుతునా్నరు కూడా. ఐస్ 
హ్యాక్ ఫాలో అయి ఊబకాయం 
సమసయా రాకుండా చేస్కునా్నమని 
వివరిస్తు నా్నరు. ఇదెలా 
పనిచేస్తు ందో మీరు కూడా ఓ 
లుకేకేసేయండి.

బ్రౌన్ ఫ్యాట్‌ను యాక్టి-
వేట్ చేస్్తు ంది:
శరీరంలో ఉండే వైట్ ఫాయాట్ లో శకితు 

దాగ్ంటుంది. అదే బ్రౌన్ ఫాయాట్ 
బర్్న అయితే హీట్ పుడుతుంది. 
చల్్లని వస్తు వులు లేదా చల్్లని నీరు 
తాగడం, చల్్లని నీటితో స్్నన్ం 
చేయడం వల్్ల బ్రౌన్ ఫాయాట్ 

యాకిటివేట్ అవుతుంది. ఇది 
కేల్రీల్న్ ఖరు్చ అయ్యాలా చేసి 
బరువు తగ్గిడానికి తోడ్పడుతుంది.

మెటబాలిజం 
పెంచుతుంది:
చల్్లని వాతావరణంలో ఉండటం వల్్ల 

జీవక్రియ రేటు పెరుగ్తుంది. 
ఫలితంగా విశ్రంతి తీస్కుంటున్్న 
సమయంలో కూడా ఎకుకేవ 
కేల్రీలు ఖరు్చ అయ్యాలా చేస్తు ంది.

హైడ్రేషన్‌ను  
ప్రోత్్సహిస్్తు ంది:
మీరు ఐస్ హ్యాక్ తో బరువు 

తగా్గి ల్న్కుంటే, ఎకుకేవగా ఐస్ 
తీస్కుంటుంటారు. అంటే 

పర్క్ంగా నీరు తాగ్తున్్నటే్ల . 
తిన్డానికి ముందు ఇలా 
ఎకుకేవగా నీరు తాగడం వల్్ల 
కడుపు నిండుగా అనిపించి 
తకుకేవగా తింటారు. ఫలితంగా 
బరువు తగ్్గి పోతారు.

చల్్ల ని నీరు తాగండి
ప్రతి ర్జు 8-10 గా్ల స్ల్ చల్్లని నీరు 

తాగండి. మోన్టిని మారు్ప 
చేసేలా చల్్లని హెర్బల్ టీలు, లేదా 
నిమమోరసం, పుదీనా రసం కలిపిన్ 
నీరు తాగండి.

చల్్ల ని ఆహ్రం తినండి
పాలు కలిపిన్ పదారాథి లు, బెర్రీలు, 

బాదం పాలు కలిగ్న్ చల్్లని 
స్మోతీలు. ఆవకాడో వంటి 

ఆర్గయాకరమైన్ ప్రోటీన్, 
కొవువుల్తో కలిగ్న్ చల్్లని సలాడు్ల .

చల్్ల ని షవరు్ల   
లేదా ఐస్ బాత్్స
30 సెకన్్ల న్ండి 2 నిమిషాల్ వరకు 

చల్్లని షవర్్ల ఎంజాయ్ చేయండి. 
ఐస్ బాత్సు వల్న్ బ్రౌన్ ఫాయాట్ 
చల్్లగా ఉండి, మరింత కాయాల్రీలు 
ఖరు్చ అవుతాయి.

చల్్ల ని వాతావరణంలో 
వాయాయామం చేయండి
చల్్లని గదిలో వాయాయామం చేయడం 

లేదా చల్్లని వాతావరణంలో 
న్డవడం వల్్ల శరీరం మరిని్న 
కాయాల్రీలు ఖరు్చ చేస్తు ంది.

సమ్మర్‌లో ఐస్ తింటే 
బరువు త్గ్గు తారా? 

ఇవనీనీ జరిగే ప‌నులేనా 
కాదా తెలుస్కోండి!

బరువు తగ్్గిందుకు ప్రయతి్నస్తు నా్నరా? అయితే మీరు జిమ్‌లో లేదా పార్క్లో గంటల్ 
కొదీదీ సమయం ఖరు్చ పెడితే మాత్మే సరిపోదు. దానికి సమాన్మైన్ స్థి యిలో డైట్ 
కూడా తీస్కోవాలిసు ఉంటుంది. దీని కోసం చాలా డైట్ పా్ల న్సు ఉనా్నయని అందరికీ 
తెలుస్. కానీ, ప్రస్తు తం సీజన్కు తగ్గిటుటి గా ఐస్ హ్యాక్ డైట్ ట్రండీగా ఉంది. మీ 
శరీరం చల్్లని వస్తు వుల్కు ఎక్స్పోజ్ అయి కేల్రీల్న్ ఖరు్చ చేస్తు ంది. అవి చల్్లని 
నీరు, స్మోతీలైనా, తాజా పండ్ల రస్లైనా ఎకుకేవ కేల్రీల్న్ ఖరు్చ చేస్తు యి. ఈ ఐస్ 
హ్యాక్ కేల్రీలు తగ్్గి తాయి. బరువు తగ్గిడానికి ఇది ఉపయోగకరమేనా?ఆరోగయాంఆరోగయాం


