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మాజీ సీఎంంకు ఆహ్వాానంం
తెలంంగాణ తల్లిి విగ్రహావిష్కకరణ కార్యయక్రమంంలో పాలొ్గొనాలని మాజీ కేసీఆర్‌‌ను ప్రభుత్వం�ం ఆహ్వాానింంచింంది. శనివారం� ఫాంం హౌస్‌‌ లో ఉన్నన 

కేసీఆర్‌‌ను హైదరాబాద్‌‌ ఇన్‌‌చారి్జి మంంత్రి పొన్నం�ం ప్రభాకర్‌‌, ప్రభుత్వవ ప్రోటోకాల్‌‌ ప్రజా సంంబంంధాల సలహాదారు హర్కకర వేణుగోపాల్‌‌,  
ప్రోటోకాల్‌‌ డైరెక్టటర్‌‌ వెంంకట్‌‌ రావు కలిసి ప్రజాపాలన విజయోత్ససవాలు కార్యయక్రమంంలో భాగం�గా సచివాలయంంలో తెలంంగాణ తల్లిి 
విగ్రహావిష్కకరణకు హాజరుకావాలని ఆహ్వాానింంచారు. - హైదరాబాద్‌‌, మన చౌరాసా్తా  

కాంంగ్రెస్‌‌ హయాంంలోనే 
తెలంంగాణ అభివృృది్ధి

	 కేసీఆర్‌‌ ప్రభుత్వం�ంలో అంంతా దోపిడే
	 దోచుకున్నన సొమ్ముు ఇతర దేశాలో్లో దాచుకున్ననరు
	 జనగామ డీసీసీ ప్రెసిడెంంట్‌‌ కొమ్మూూరి ప్రతాప్‌‌రెడి్డి

హైకోర్టుు  న్యాాయవాదిగా

ధర్మమభిక్షంం
	 పేదలకు ఉచిత న్యాాయ 

సేవలు అంందిస్తాా నని వెల్లలడి
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కాంంగ్రెస్‌‌ హయాంంలోనే అభివృృది్ధి
	 కేసీఆర్‌‌ ప్రభుత్వం�ం అంంతా దోపిడే
	 డీసీసీ ప్రెసిడెంంట్‌‌ కొమ్మూూరి ప్రతాప్‌‌రెడి్డి

జనగామ, మన చౌరాసా్తా : కాంంగ్రెస్‌‌ హయాంంలోనే రాష్ట్రంం� అభివృృది్ధి 
పథంంలో నడుస్తోంం �దని మాజీ ఎమ్మెెల్యేే, డీసీసీ ప్రెసిడెంంట్‌‌ కొమ్మూూరి 
ప్రతాప్‌‌రెడి్డి అన్నాారు. జనగామ పట్టటణంంలో శనివారం� నిర్వవహింంచిన 
ప్రజా పాలన విజయోత్ససవ సభలో ఆయన ముఖ్యయ అతిథిగా హాజరై 
మాటా్లాడారు. ఎంందరో ఆత్మమ బలిదానాలతో తెలంంగాణ ఏర్పపడింందన్నా -ా
రు. అలా ఏర్పపడిన రాష్ట్రాాన్నిి  10 ఏళ్లుు  పాలింంచిన కేసీఆర్‌‌‌ కుటుంంబంం 
నిలువు దోపిడీ చేసింందన్నాారు. హరీష్ రావు, కేటీఆర్ ఇద్దదరు కలిసి 
దోచుకున్నన సంంపాదన అంంతా ఇతర దేశాల్లోో  దాచి పెట్టాార ని ఆరోపింం -
చారు. ఇక కవిత ఆడవారు చేయకూడని సారయి కేసులో జైలుకు 
వెళ్లి ివచ్చిం�ందన్నాారు. అంందుకే వారికి ప్రజలు బుది్ధి చెప్పాారని అన్నాారు. 
ఇక కాంంగ్రెస్‌‌ ప్రజాప్రభుత్వం�ం ఏర్పపడి ఏడాదిలోనే ఎన్నిికలకు ముంందు 
ఇచ్చిిన హామీలను అమలు చేస్తూూ  ముంందుకు సాగుతోంందని చెప్పాారు. 
ఒక వైపు కేసీఆర్ చేసిన అప్పులను కొడుతూనే ఈ రాష్ట్రర ప్రజల యొక్కక 
అవసరాలను గుర్తిం��చి ఎప్పపటికప్పుడు ఇచ్చిిన ఆరు గ్యాారెం�టీలతో 
పాటు ఇతర పథకాలను అమల్లోో కి తీసుకువచ్చిిన ఘనత సీఎంం రే -
వంంత్‌‌రెడి్డిదే అన్నాారు.

పల్లాా కు ప్రజలే సమాధానంం చెబుతారు
ఇక సా్థానిక ఎమ్మెెల్యేే పలా్లా రాజేశ్వవర్ రెడి్డి తన విద్యాాసంంస్థథల్లోో  చదు-
వుతున్నన పిల్లలలు తల్లిిదంండ్రులు పేర్లలతో 20 వేల దొంంగ ఓట్లలను ఈ 
నియోజకవర్గం��లో నమోదు చేపింంచి గెలిచానని సంంబుర పడుతున్నాా -
డని కొమ్మూూరి అన్నాారు. ఈ నియోజకవర్గం��లో ఏ పని చేయాలన్నన 
ప్రోటోకాల్ అంంటూ మమ్మమల్నిి ఇబ్బం�ంది పెట్టాా లని అనుకుంంటే ప్రజలే 
తిరగబడి సమాధానంం చెబుతారన్నాారు. కార్యయక్రమంంలో ప్రజాపాలన 
విజయోత్ససవ ఇన్‌‌చార్జి ిసిహెచ్ శ్రీనివాస్, పీసీసీ సభ్యుులు చెంంచారపు 

శ్రీనివాస్ రెడి్డి, డాక్టటర్ రాజమౌళి, లకావత్ లక్ష్మీనారాయణ, జనగామ 
మార్కెెట్ చైర్మమన్ బనుక శివరాజు యాదవ్, గ్రంంథాలయ చైర్మమన్ 
రాంంబాబు, మహిళా అధ్యయక్షురాలు కాంంగ్రెస్ స్టేేట్ కో ఆర్డినిేటర్ 
నీలంం పద్మమ, జిలా్లా అధ్యయక్షురాలు బడికె ఇంందిరా, ఎస్సీీ సెల్ అధ్యయక్షు-
లు గనిపాక మహేంందర్, డీసీసీ వైస్ ప్రెసిడెంంట్ గంంగంం నరసింంహా -
రెడి్డి, జనగామ కౌన్సిిలర్లుు  వంంగాల కళ్యాాణి మలా్లారెడి్డి, గాదేపాక 
రాంంచంందర్, జక్కుుల అనిత వేణు, మంంత్రి సుమలత శ్రీశైలంం, బొట్లల 
శ్రీను, జనగామ పట్టటణ అధ్యయక్షుడు చెంంచారపు బుచ్చిి రెడి్డి, వివిధ 
మంండలలా అధ్యయక్షులు లింంగాల నర్సిిరెడి్డి,  నూకల బాల్‌‌రెడి్డి,  రాజా-
బోయిన లక్ష్మీనారాయణ, వగలబోయిన యాదగిరి, మాజీ కౌన్సిిలర్ 
మేడ శ్రీనివాస్, చేర్యాాల బా్లాక్ కాంంగ్రెస్ అధ్యయక్షులు మంంజే మల్లేేశంం, 
చేర్యాాల మంండల అధ్యయక్షులు కొమ్ముు రవి, దూల్మిిట్టట మంండల అధ్యయక్షు -
లు కోల సాయిలు, చేర్యాాల మార్కెెట్ వైస్ చైర్మమన్ కామిడి జీవన్ రెడి్డి, 
శ్రీధర్, మైనారిటీ నాయకులు జమల్ షరీఫ్, జాఫర్ షరీఫ్, కొల్లూూ రి 
శివ, బొట్లల నర్సిం�ంగరావు, యూత్ కాంంగ్రెస్ రాష్ట్రర నాయకులు కీసర 
దిలీప్ రెడి్డి  తదితరులు పాలొ్గొన్నాారు.

సీఎంం కప్ క్రీడలను 
విజయవంంతంం చేయాలి

	 ఇంందిరమ్మమ ఇళ్లల  సర్వేే సజావుగా నిర్వవహింంచాలి
	 అదనపు కలెక్టటర్ పింంకేష్ కుమార్

దేవరుప్పుల, మన చౌరాసా్తా : గ్రామీణ క్రీడా రం�గాన్నిి బలోపేతంం చేసే 
లక్ష్యంంతో తెలంంగాణ రాష్ట్రర ప్రభుత్వం�ం ప్రతిష్టాాత్మమకం� గా సీఎంం కప్ క్రీడల-
ను నిర్వవహిస్తోంం �దని జిలా్లా అదనపు కలెక్టటర్  పింంకేష్ కుమార్ అన్నాారు. 
శనివారం� జిలా్లాలోని దేవరుప్పుల మంండలంంలోని చిన్నన మడూర్ గ్రామ 
పంంచాయతీలో నిర్వవహిస్తుున్నన  ప్రజాపాలన ప్రజా విజయోత్ససవాల సంం-
దర్భం�ంగా సీఎంం కప్ క్రీడా పోటీలను ఆయన ముఖ్యయ అతిథిగా పాలొ్గొని, 
ప్రారం�భింంచారు. ఈ సంందర్భం�ంగా కబడ్డీీ పోటీలో భాగంంగా క్రీడాకారు -
లను అభినంందిస్తూూ  జిలా్లాకు మంంచి గుర్తిం��పు తీసుకురావాలని ఆకాంం -
క్షింంచారు. అలాగే క్రీడాకారులతో మమేకమై కబడ్డీీ ఆడగా, వారిలో 
మరిం�త స్ఫూూర్తిిని, ఉతే్తేజాన్నిి కలిగింంచారు. నేటి నుంంచి జనవరి 2 
వరకు గ్రామ, మంండల, జిలా్లా, రాష్ట్రర సా్థాయి వరకు అన్నిి రకాల క్రీడా 
పోటీలను నిర్వవహిస్తుున్ననట్లుు   వివరిం�చారు. అదే విధంంగా ఈ  క్రీడా 
పోటీలను విజయవంంతంం చేయాలని కోరారు. అనంంతరం� అదే మంం-
డలంంలోని పెద్దద మడూర్ గ్రామ పంంచాయతీలో జరుగుతున్నన ఇంంది-
రమ్మమ ఇళ్లల సర్వేే ప్రక్రియను పర్యయవేక్షింంచారు. ఇంందిరమ్మమ ఇళ్లల కోసంం 
దరఖాస్తుు  చేసుకున్నన లబి్ధిదారుల వివరాలను ప్రత్యేేక మొబైల్ యాప్ 
లో నమోదు చేస్తుున్నన  తీరును పరిశీలింంచారు. ప్రభుత్వవ మార్గగదర్శశకాల-
కు అనుగుణంంగా పక్కాాగా లబి్ధిదారుల వివరాలను సేకరిస్తూూ  ఆన్‌‌లైన్ 
లో సజావుగా నమోదు చేయాలని సిబ్బం�ందికి సూచింంచారు. అదనపు 
కలెక్టటర్ వెంంట తహసీల్దాార్  మహిపాల్, ఎంంపీడీవో లక్ష్మీనారాయణ, 
ఎంంపీఓ సురేష్ పాలొ్గొన్నాారు.

నాసా కిట్లల  బహూకరణ
వరం�గల్‌‌, మన చౌరాసా్తా : రం�గశాయి పేట పట్టటణంంలో గల రెనాల్డ్స్్� 
హైస్కూూల్లోో  నాసా కిట్లల బహుకరణ చేశారు. ఈ కార్యయక్రమంం లో ప్రి-
న్సిిపాల్ శ్రీధర్ మాటా్లాడుతూ భవిష్యయత్ లో భూమి నివాస యోగ్యం�ం 
కానీ యెడల  అంంతరిక్షంం ప్రత్యాామ్నాాయంంగా ఉంంటుంందని, అయితే  
అంంతరిక్షంం పైన గల వాతావరణ పరిస్థిితిల పట్లల నివాసానికి తగిన 
అంంశాల మీద పరిశోధన చేసి విద్యాార్థుు లలో పాఠశాల సా్థాయి నుంంచి 
అవగాహన తీసుకురావడంం ఈ కార్యయక్రమంం యొక్కక ముఖ్యయ ఉద్దేేశంం 
అన్నాారు. అలాగే విద్యాార్థుు లు  రూపొంందింంచిన ప్రాజెక్టుు ను  నాసాకి 
పంంపడంం జరుగుతుంందన్నాారు. ఈ కార్యయక్రమానికి ముఖ్యయఅతిథి గా 
విచ్చేేసిన సా్థానిక డిగ్రీ కళాశాల ఫిజిక్స్్ డిపార్ట్మెం��ంట్ (హెడ్) నరేష్  మా-
టా్లాడుతూ పాఠశాల సా్థాయి నుంంచి ఈ యొక్కక టెక్నాాలజీ అంంతరిక్ష 
పరిశోధన పట్లల విద్యాార్థుు లలో అవగాహన పెంంపొంందింంచడంం అభినంం -
దనీయమన్నాారు. కార్యయక్రమంంలో పాఠశాల చైర్మమన్ మల్లెంం�పాటి శ్రీధర్, 
డైరెక్టటర్ శ్రీవిద్యయ, డిజిఏంం చేతన్, ఏజీఎంం రాజేశ్వవర్ రెడి్డి, కోఆర్డినిేటర్ 
తిరుమలరెడి్డి, ప్రిన్సిిపాల్ శ్రీధర్, డీన్ కిరణ్ ప్రసాద్, ఉపాధ్యాాయులు 
పాలొ్గొన్నాారు. 
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	 జనగామ కలెక్టటర్ రిజ్వాాన్ బాషా షేక్ 
	 ప్రారం�భమైన సీఎంం కప్ క్రీడా పోటీలు 

జనగామ, మన చౌరాసా్తా : గ్రామీణ సా్థాయి  క్రీడాకారుల్లోో  ఉంండే ప్రతి-
భను గుర్తిం��చి ప్రోత్సాాహింంచేంందుకే రాష్ట్రర ప్రభుత్వం�ం సీఎంం కప్ క్రీడా 
పోటీలను నిర్వవహిస్తుంం �దని జనగామ కలెక్టటర్ రిజ్వాాన్ బాషా అన్నాారు. 
శనివారం� నుంంచి నిర్వవహిస్తుున్నన  సీఎంం కప్ పోటీలను ధర్మమకం�చ మినీ 
స్టేేడియంంలో కలెక్టటర్  ముఖ్యయ అతిధిగా హాజరై ప్రారం�భింంచారు. ఈ 
సంందర్భం�ంగా  కలెక్టటర్ మాటా్లాడుతూ నేటి నుంంచి మొదలైన సీఎంం 
కప్ పోటీలలో నిర్వవహింంచే అన్నిి క్రీడల్లోో  జిలా్లా క్రీడాకారులు పాలొ్గొని 
తమ ప్రతిభను చూపింంచి రాష్ట్రర సా్థాయికి చేరుకోవాలని, అక్కకడ కూడా 
వివిధ పోటీలలో గెలిచి జిలా్లాకి  మంంచి పేరు తీసుకరావాలన్నాారు. ఈ 
రోజు నుంంచి రేపటి వరకు గ్రామ పంంచాయతీల్లోో , 10 నుంంచి 12వ 
తేదీల్లోో  మంండలాల్లోో ,   7 నుంంచి 9 మున్సిిపాలిటీలో, 16 నుంంచి 21వ 

తేదీల్లోో  జిలా్లా సా్థాయిలో, 27 నుంంచి జనవరి 2 వరకు రాష్ట్రర సా్థాయిలో 
జరిగే ఈ పోటీల్లోో  రన్నిం�ంగ్, లాంంగ్ జంంప్,  యోగ,ఫుట్ బాల్, బాడ్మిం�ం-
టన్, బాక్సిం�ంగ్, బాస్కెెట్ బాల్,కోకో కబడ్డీీ,  స్విిమ్మింం�గ్, చెస్, జుడో 
మొదలగు  క్రీడలను నిర్వవహిస్తుున్ననర ని తెలిపారు. క్రీడాకారులకు ఈ 
పోటీలు మంంచి అవకాశంం అని, ఒకటో, రెం�డో క్రీడలకే పరిమితంం 
కాకుంండా ప్రతీ ఆటలో పాలొ్గొని తమ ప్రతిభని చూపెట్టాా లన్నాారు. 
అలాగే పోటిల్లోో  పాలొ్గొనే ప్రతీ ఒక్కకరికి పార్టిిసిపేషన్ సర్టిిఫికెట్  ఇవ్వాా -
లని, వివిధ సంందర్భాాలలో విద్యాార్థుు లకు ఈ  సర్టిిఫికెట్ ఎంంతగానో 
ఉపయోగ పడుతుంందన్నాారు. గ్రామీణ సా్థాయి నుంంచి జిలా్లా, రాష్ట్రర, 
జాతీయ, అంంతర్జాా తీయ సా్థాయి  క్రీడాకారులుగా ఎదిగి  మంంచి పేరు 
తెచ్చుుకోవాలని కలెక్టటర్ అన్నాారు. అనంంతరం� ఈ క్రీడల్లోో  పాల్గొొన్నన  వి-
ద్యాార్థుు లను కలెక్టటర్ పరిచయంం చేసుకొని పోటీలను ప్రారం�భింంచారు. 
కార్యయక్రమంం లో మున్సిిపల్ చైర్ పర్ససన్ జమున, మున్సిిపల్ కమిషనర్ 
వెంంకటేశ్వవర్లుు  తదితరులు పాలొ్గొన్నాారు.

పారిశుద్ధ్యయ� కార్మిికులకు కం�టి పరీక్షలు
చేర్యాాల, మన చౌరాసా్తా :  ప్రజా పాలన విజయోత్ససవాలలో భాగంంగా 
శనివారం� రోజున చేర్యాాల మున్సిిపాలిటీ లో పారిశుద్ధ్యయ� కార్మిికులకు 
కం�టి వైద్యయ పరీక్షలు నిర్వవహింంచారు. సిబ్బం�ందికి ఉచిత మంందులు 
పంంపిణీ చేసారు. ఈ కార్యయక్రమంంలో మున్సిిపల్ చైర్ పర్ససన్ అంంకుగారి 
స్వవరూప రాణి, ఐదో వార్డుు  కౌన్సిిలర్ ఆడెపు నరేంందర్, మున్సిిపల్ కమి-
షనర్ ఎస్.నాగేంందర్, మేనేజర్ ప్రభాకర్, సీనియర్ అసిస్టెంం�ట్ కృృష్ణణ, 
వార్డుు  ఆఫీసర్లుు  మున్సిిపల్ సిబ్బం�ంది పాలొ్గొన్నాారు.

ప్రతిభని గుర్తింం�చేంందుకే క్రీడా పోటీలు

సోషల్ మీడియా మంండల 
అధ్యయక్షుడిగా రాజు యాదవ్
పాలకుర్తి,ి మన చౌరాసా్తా : అఖిల 
భారత యాదవ మహాసభ సోషల్ 
మీడియా పాలకుర్తిి మంండల 
అధ్యయక్షుడిగా ఈరవెన్నుు గ్రామానికి 
చెంందిన జక్కుుల రాజు యాదవ్ 
ను ఏకగ్రీవంంగా ఎన్నుుకున్ననట్టుు  
జిలా్లా అధ్యయక్షులు సిది్ధి రాజ్ యాదవ్ 
శనివారం�  తెలిపారు. నూతన 
అధ్యయక్షుడు జక్కుుల రాజు యాదవ్ మాటా్లాడుతూ యాదవ సంంఘంం 
అభివృృది్ధికి తన వంంతు కృృషి చేస్తాా నన్నాారు. తనపై నమ్మమకం� ఉంంచి బా-
ధ్యయతలు అప్పపగింంచిన యాదవ మహాసభ జిలా్లా నాయకులు, మంండల, 
యాదవ సంంఘంం నాయకులకు  కృృతజ్ఞఞతలు తెలిపారు.

షాద్‌‌నగర్‌‌ ఎమ్మెెల్యేే క్షమాపణ చెప్పాాలి
పాలకుర్తి ి , మన చౌరాసా్తా : తమ కులస్తుు లపై అనుచిత వ్యాాఖ్యయలు 
చేసిన షాద్ నగర్ ఎమ్మెెల్యేే వీర్లలపల్లిి శంంకర్ పై చర్యయలు తీసుకోవాలనీ 
కోరుతూ పాలకుర్తిి వెలమ సంంఘంం సంంఘంం నాయకులు శనివారం� 
పోలీసు స్టేేషన్‌‌లో ఫిర్యాాదు చేశారు. ఈ విషయాన్నిి సంంక్షేమ సంంఘంం 
నాయకుల ప్రెస్ మీట్ తెలిపారు. ప్రజాప్రతినిధి అయి ఉంండి కులంం 
పేరుతో తిట్టటడంం ఏమాత్రంం సరికాదని వాపోయారు. తక్షణమే వెలమ 

కులస్తుు లకు బేషరతుగా క్షమాపణ చెప్పాాలన్నాారు. సేవ చేయడంంలో 
తాము ముంందు వరుసలో ఉంంటా మన్నాారు. క్షమాపణలు చెప్పపకపోతే 
పెద్దద ఎత్తుు న నిరసన ప్రదర్శశనలు చేపడుతామన్నాారు. కార్యయక్రమంంలో 
సంంఘంం ముఖ్యయ నేతలు వీరమనేని సోమేశ్వవర్ రావు, వెంంకటేశ్వవర 
రావు, మురళీధర్ రావు, భుజంంగా రావు, వేణు రావు, కళిం�గ రావు, 
రాజేశ్వవర్ రావు, రమేష్ రావు, చలపతి రావు పాలొ్గొన్నాారు.

 హైకోర్టుు  న్యాాయవాదిగా ధర్మమభిక్షం�
జనగామ, మన చౌరాసా్తా :  
జనగామ ఎస్‌‌ఎఫ్‌‌ఐ జిలా్లా కార్యయ-
దర్శిిగా విద్యాారం�గ సమస్యయల పరి-
ష్కాారం� కోసంం నిత్యం�ం పోరాటంం 
చేస్తుున్నన  ధర్మమ భిక్షంం తెలంంగాణ 
రాష్ట్రర హైకోర్టుు  న్యాాయవాదిగా 
శనివారం� ప్రమాణ స్వీీకారం� 
చేశారు. ఈ సంందర్భం�ంగా ధర్మమ 
భిక్షంం మాటా్లాడుతూ గత పది 
సంంవత్ససరాలుగా విద్యాార్థిి ఉద్యయ-
మంంలో క్రియాశీలకం�గా పనిచే -
స్తూూ  అలుపెరుగని పోరాటాలు చేస్తూూ  విద్యయ రం�గ సమస్యయల పరిష్కాారం� 
కోసంం తనవంంతు కృృషి చేసినట్టుు  చెప్పాారు. నేటి నుంంచి అడ్వవకేట్ గా 
ఓవైపు హక్కుుల కోసంం మరోవైపు న్యాాయంం కోసంం భవిష్యయత్తుు లో పని 
చేస్తాా నని చెప్పాారు. క్రిమినల్, సివిల్ సంంబంంధింంచిన కోర్టుు  సమస్యయ-
లు, బెయిల్ సమస్యయలు ఉంంటే నాకు తెలియజేయాలని కోరారు. మరి 
ముఖ్యం�ంగా దళిత గిరిజనుల ఎస్సీీ, ఎస్టీీ అట్రాసిటీ కేసులు, అసైన్డ్్ 
భూములు సివిల్ కేసులు, క్వాాష్ పిటీషన్ దాఖలు ఉచితంంగా చేస్తాా నని 
ఆయన పేర్కొొన్నాారు. పేద ప్రజల పక్షాన న్యాాయంం కోసంం పని చేస్తాా న -
ని, ఎవరైనా న్యాాయ సలహాలు కావాలంంటే తనను 9010801452 
నంంబర్‌‌‌లో సంంప్రదింంచవచ్చాారు.

మల్లలన్నన ఆలయంంలో 
ధర్మమకర్తతల ప్రమాణ స్వీీకారంం
కొమురవెల్లి,ి మనచౌరాసా్తా : కొమురవెల్లిి మల్లిికార్జుు న స్వాామి జాతర 
దగ్గగర పడుతున్నన క్రమంంలో నూతనంంగా నియామకమైన 8 మంంది ధర్మమ -
కర్తతలు, ఎక్స్్ ఆఫీసియో మెంంబర్ ఆలయ ప్రధాన అర్చచకుడు మహాదేవుని 
మల్లిికార్జుు న్‌‌తో కలిపి 9 మంంది శనివారం� ప్రమాణ స్వీీకారం� చేశారు. 
ధర్మమకర్తతలుగా చిగిరి కొమురయ్యయ, కాయిత మోహన్ రెడి్డి, లింంగంంపల్లిి 
శ్రీనివాస్, అల్లంం� శ్రీనివాస్, వలాద్రి అంంజిరెడి్డి, మామిడాల లక్ష్మి, నేరేళ్లల-
పల్లిి మచ్చేం�ందర్ రెడి్డి, కొప్పురపు జయప్రకాశ్ రెడి్డి నియామకం� కాగా 
వారితో ప్రధాన అర్చచకుడు మహాదేవుని మల్లిికార్జుున్  తో దేవాదాయ శాఖ 
సహాయ కమిషనర్ ఎ.చంంద్రశేఖర్ ప్రమాణ స్వీీకారం� చేయింంచారు. ఈ 
కార్యయక్రమంంలో ఆలయ కమిషనర్ బాలాజీ శర్మమ, సిబ్బం�ంది, అర్చచకులు 
పాలొ్గొన్నాారు.
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పెళి్లికూతురును 
ఆశీర్వవదింంచిన ఎమ్మెెల్యేే పలా్లా
చేర్యాాల, మన చౌరాసా్తా : చేర్యాాల పట్టటణానికి చెంందిన భాగ్యయలక్ష్మి, శ్రీనివా -
స్ దంంపతుల కూతురు వాణి వివాహంం నేడు (ఆదివారం�) జరగనున్నన 
క్రమంంలో శనివారం� జనగామ ఎమ్మెెల్యేే పలా్లా రాజేశ్వవర్ రెడి్డి ముంంద -
స్తుు గా పెళ్లికిూతురును ఆశీర్వవదింంచారు. వివాహ మహోత్ససవానికి వచ్చేే 
అవకాశంం లేనంందున శనివారం� చేర్యాాల పట్టటణానికి వచ్చిిన క్రమంంలో  
పెళ్లికిూతురును ఆశీర్వవదింంచారు. ఈ సంందర్భం�ంగా ఎమ్మెెల్యేే మాటా్లా -
డుతూ నింండు నూరేళ్లుు  నూతన వధూవరులు  ఆనంందంంగా ఉంండాలని 
ఆకాంంక్షింంచారు. ఆయన వెంంట జర్ననలిస్ట్‌‌� జిలా్లా అజయ్ కుమార్ 
దంంపతులు, అంంకుగారి శ్రీధర్ రెడి్డి, జిలా్లా మల్లేేశంం, కం�దుకూరి సిది్ధి 
లింంగంం గుప్తాా ,  తాడెంం రం�జిత కృృష్ణణమూర్తిి తదితరులు ఉన్నాారు.

సహకార బ్యాంం�కు భవనంం మంంజూరు 
బోథ్, మన చౌరాసా్తా : త్వవరలో సొనాల మంండల కేం�ద్రంంలో సహకార 
(ADCC) బ్యాంం�క్ నూతన హంంగులతో భవనంం మంంజూరైంందని జీఎంం 
సూర్యయ ప్రకాష్ తెలిపారు. శనివారం� ఏజిఎంం అభయ్ కుమార్ తో 
పాటు సోనాల మంండల కేం�ద్రాన్నిి సంందర్శిం�ంచారు. ఇప్పపటికే సహకార 
సంంఘానికి సంంబంంధింంచిన స్థథలంం  ఉంండటంంతో అంందులోనే నూతన 
హంంగులతో భువన నిర్మాాణంం చేసి  బ్యాంం�కును ఏర్పాాటు చేస్తాా మన్నాారు. 
ఈ కార్యయక్రమంంలో సా్థానిక సహకార సంంఘంం డైరెక్టటర్ లోలపు పోశెట్టిి, 
బోథ్ సహకార సంంఘంం  సీఈఓ గోలి స్వాామి, ప్రజలు పాలొ్గొన్నాారు.

భక్తుుల తో కిటకిటలాడిన అయ్యయప్పప ఆలయంం  
చేర్యాాల, మన చౌరాసా్తా : సుబ్రహ్మమణ్యయ షష్టిి  సంందర్భం�ంగా లోకకల్యాాణంం 
కోసంం చేర్యాాల పట్టటణంంలోని అయ్యయప్పప స్వాామి ఆలయంంలో శనివారం� 
ఆధ్యాాత్మిిక వాతావరణంం నెలకొంంది. శ్రీవల్లిి దేవసేన సమేత సుబ్రహ్మమ -
ణ్యేేశ్వవర స్వాామి కల్యాాణోత్ససవాన్నిి భక్తిిశ్రద్ధధలతో అత్యం�ంత అంంగరం�గ 
వైభవంంగా నిర్వవహింంచారు. అయ్యయప్పప స్వాామి ఆలయ కమిటీ అధ్యయ-
క్షుడు తాటిపెల్లిి శకుంంతల, ఆంంజనేయులు గుప్తత ఆధ్వవర్యం�ంలో సు -
బ్రహ్మమణ్యేేశ్వవర స్వాామి కళ్యాాణాన్నిి కనుల పంండుగ నిర్వవహింంచారు. 
కల్యాాణాన్నిి తిలకిం�చేంందుకు భక్తుు లు పెద్దద సంంఖ్యయలో హాజరయ్యాారు. 
అర్చచకుల వేదమంంత్రోచ్ఛాారణల నడుమ అమ్మమవార్లలకి మాంంగళ్యయధా-
రణ చేసి.. ముత్యాాల తలంంబ్రాలను సమర్పిం�ంచారు. సుబ్రహ్మమణ్యయ షష్ఠి ి
సంందర్భం�ంగా కల్యాాణంం జరిపితే సకల శుభాలు సిద్ధింం�చడంంతో పాటు 
సంంతాన ప్రాప్తిి కలుగుతుంందని అర్చచకులు వివరిం�చారు.

కనులపంండువగా సుబ్రహ్మమణ్యేేశ్వవర కల్యాాణంం

పాలకుర్తిి సోమన్నన ఆలయంంలో...

పాలకుర్తి,ి మన చౌరాసా్తా : మంండల కేం�ద్రంంలోని 
శ్రీసోమేశ్వవర లక్ష్మీనరసింంహస్వాామి ఆలయంంలో  సుబ్ర-
హ్మమణ్యయ షష్ఠినిి పురస్కకరిం�చుకుని శ్రీవల్లిి దేవసేన సమేత 
సుబ్రహ్మమణ్యయశ్వవర స్వాామివారి కల్యాాణ మహోత్ససవాన్నిి 
శనివారం� వైభవంంగా నిర్వవహింంచారు. చంండిక అమ్మమవా-
రి  ఆలయంంలో కళ్యాాణంం మేళతాళాలు, అర్చచకుల వేద 
మంంత్రోచ్ఛాారణల  మధ్యయ మహా వైభవోపేతంంగా జరిపింం -
చారు. భక్తుు లు  కల్యాాణోత్ససవంంలో పాలొ్గొని కనులారా 
తిలకిం�చి తరిం�చారు. కార్యయక్రమంంలో ఆలయ ఈవో  మోహన్ బాబు , సూపరిం�టెంండెంంట్ కొత్తతపల్లిి వెంంకటయ్యయ, అర్చచకులు డీవీఆర్ 
శర్మమ, దేవగిరి అనిల్ కుమార్, మత్తతగజంం నాగరాజు, సిబ్బం�ంది, భక్తుు లు పాలొ్గొన్నాారు.

జనగామ, మన చౌరాసా్తా : బహుజన రా-
జ్యాాధికార సాధన లక్ష్యసాధనకు ముంందు 
నిలిచే గౌడుల ఐక్యయతకు గౌడ అఫీసియల్స్్ 
అంండ్ ప్రొఫెషనల్స్్ అసోసియేషన్ (గోపా) 
వేదికగా పని చేస్తుంం �దని గోపా జనగామ 
జిలా్లా అధ్యయక్షుడు మేకపోతుల ఆంంజనేయు-
లు గౌడ్ అన్నాారు. శనివారం� జరిగిన గోపా 
జనగామ పట్టటణ కమిటీ ఎన్నిికల సమావే-
శంంలో ఆయన ముఖ్యయ అతిథిగా పాలొ్గొని 
ప్రసంంగింంచారు. ఈ సంందర్భం�ంగా ఆయన 
మాటా్లాడుతూ యువ గౌడ జనులంందరూ 
తమ తమ ప్రాంంతాలలో గౌడుల పిల్లలలను  
విద్యాావంంతులుగా చేయుటకు తోడ్పాాటు 
అంందింంచాలని కోరారు. జిలా్లా కేం�ద్రంంలో 
ఉంండే పట్టటణ గోపా కార్యయవర్గం�� ఆదర్శం�ంగా 
ఉంండే పని చేయాలని సూచింంచారు. 
ఇంంకా ఈ సమావేశంంలో జిలా్లా నాయకులు 

బైరగోని శ్రీనివాసు గౌడ్, రాజా సంంపత్ 
గౌడ్ పాలొ్గొని ప్రసంంగింంచారు. అనంంతరం� 
నూతన కార్యయవర్గాాన్నిి  ఎన్నుుకున్నాారు. 
జనగామ పట్టటణ గోపా అధ్యయక్షుడిగా ప్రస్తుుత  
అధ్యయక్షుడు గునీగంంటి రామకృృష్ణణ మరోసారి 
ఎన్నిికయ్యాారు. ఉపాధ్యయక్షులుగా బొల్లెెపల్లిి 
విశ్వవనాథ్ గౌడ్, కోతి విజయ్ కుమార్ 
గౌడ్, ప్రధాన కార్యయదర్శిిగా కక్కకర్లల శ్రీనివాస్ 

గౌడ్, కోశాధికారిగా కన్నాా శ్రీనివాస్ గౌడ్, 
కార్యయదర్శుులుగా పాముకుంంట్లల కిరణ్ 
గౌడ్, అనంంతుల అనిల్ గౌడ్, ఆర్గగనైజింంగ్ 
సెక్రటరీలుగా పాముకుంంట్లల సుధాకర్ గౌడ్, 
సుధగాని విజయ్ గౌడ్, కార్యయవర్గగ సభ్యుులు-
గా రం�గు సుధాకర్ గౌడ్, గైకోటి రాజ్ గౌడ్, 
కళ్లెపెు వీరేష్ గౌడ్, పరకాల శ్రీనివాస్ గౌడ్, 
మేడిపల్లిి కృృష్ణణ గౌడ్ ఎన్నిికయ్యాారు.

 గౌడుల ఐక్యయతకు వేదికగా ‘గోపా’   లయన్ బాల్దే సోమయ్యయ మృృతి
జనగామ, మన చౌరాసా్తా :  
లయన్స్్ క్లలబ్ జనగామ ఆబాద్  
పూర్వవ అధ్యయక్షుడు లయన్ బాల్దెె 
సోమయ్యయ (65) శుక్రవారం� 
రాత్రి మృృతి చెంందారు. ఆయన 
కొన్నిి రోజులుగా అస్వవస్థథతతో 
ఉంండి కన్నుు మూశారు. 
దివంంగత లయన్ నాయకుడు 
జనగామ పట్టటణ కురుమ 
సంంఘంం మాజీ అధ్యయక్షులు, 
జనగామ మున్సిిపల్ మాజీ కౌన్సిిలర్, ప్రస్తుుతం ం కురుమ సంంఘంం 
కోపా గౌరవ అధ్యయక్షులుగా కొనసాగుతున్నాారు. కురుమ సంంఘానికి 
ఎన్నోో సేవలు అంందింంచిన బాల్దెె సోమయ్యయ మృృతి కుటుంంబ సభ్యుులు, 
కురుమ సమాజానికి తీరని లోటని పలువురు అన్నాారు. వీరు నివాసంం 
ఉంంటున్నన 3 వ వార్డుు  కు చెంందిన రాజకీయ నాయకులు ప్రముఖు-
లు, లయన్స్్ ప్రముఖులు వారి గృృహంం సంందర్శిం�ంచి శ్రద్ధాంం� జలి 
ఘటింంచారు. దివంంగత లయన్ కు భార్యయ, వివాహితులైన ముగ్గుు రు 
కుమార్తెెలు, ఒక కుమారుడు ఉన్నాారు.



5 మన చౌరాసా్తా
08.12.2024  ఆదివారం�

Chourasta
H

ea
lt

h

కార్బోోహైడ్రేట్లుు , జింంక్‌‌, సోడియంం, ఐరన్‌‌ పుష్కకలంంగా ఉన్నన అరటి పిల్లలల మొత్తంం� అభివృృది్ధికి 
మంంచి పంండు. ఉదయాన్నేే ఖాళీ కడుపుతో పిల్లలలకు అరటిపంండు ఇవ్వవడంం వల్లల వారి.. 
చలికాలంంలో ఇంంట్లోో  ఉంండే పిల్లలలను చలి నుంంచి ఎలా కాపాడుకోవాలి? శరీరాన్నిి 
వెచ్చచగా ఉంంచుకోవడంం చాలా ముఖ్యం�ం. ఈ క్రమంంలో చాలాసార్లుు  తల్లిిదంండ్రులు 
ఆంందోళన చెంందుతారు. ఒక వైపు పిల్లలలు అరటిపంండును తినడానికి చాలా 
ఇష్టట పడతారు. ఇప్పుడు చలికాలంంలో జలుబుకు కారణమయ్యేే వాటికి దూరం�గా 
ఉంంచాలి. ఇదిలా ఉంండగా చలికాలంంలో పిల్లలలకు అరటిపంండు తినిపింంచాలా వదా్దా ? 
అనే సంందిగ్ధం�� నెలకొంంది. నిజానికి ఇంంట్లోో  పెద్దదలు అరటిపంండు వల్లల జలుబు వస్తుంం� దని, 
అంందుకే ఈ సీజన్‌‌లో పిల్లలలకు తినిపింంచకూడదని చెబుతుంంటారు. కానీ పిల్లలల 
డెవలప్‌‌మెంంట్‌‌ కోసంం వారు సరైన పోషకాహారాన్నిి పొంందడంం చాలా ముఖ్యం�ం. ఈ 
పరిసి్థితిలో పిల్లలలకి చిన్నన పరిమాణంంలో కానీ సరైన పరిమాణంంలో కానీ ప్రతిదీ 
తినిపింంచాలి. దీనితో మొదట పిల్లలవాడు ప్రతిదీ తినే అలవాటును 
పెంంపొంందింంచుకుంంటాడు. అలాగే రెం�డవది బిడ్డడ కూడా సరిగ్గాా  అభివృృది్ధి చెంందుతుంంది. 
చలికాలంంలో పిల్లలలకు అరటిపంండు తినిపింంచవచ్చాా లేదా అనేది ఇప్పుడు 
తెలుసుకోవడంం ముఖ్యం�ం. కార్బోోహైడ్రేట్లుు , జింంక్‌‌, సోడియంం, ఐరన్‌‌ పుష్కకలంంగా ఉన్నన 
అరటి పిల్లలల మొత్తంం� అభివృృది్ధికి మంంచి పంండు. ఉదయాన్నేే ఖాళీ కడుపుతో పిల్లలలకు 
అరటిపంండు ఇవ్వవడంం వల్లల వారి బరువు పెరగడంంతోపాటు ఎముకలు దృృఢంంగా 
మారడంంతో పాటు రోగనిరోధక శక్తిి కూడా పెరుగుతుంంది. అటువంంటి పరిసి్థితిలో 
పిల్లలలకు ప్రతి ఉదయంం ఖాళీ కడుపుతో అరటిపంండు ఇవ్వవవచ్చుు. అరటిపంండులో మంంచి 
మొత్తంం�లో పీచు, పొటాషియంం, విటమిన్‌‌ బి6, విటమిన్‌‌ సి ఉన్నాాయి. ఇవి శరీరాన్నిి 
కాలానుగుణ వ్యాాధుల నుంండి రక్షింంచడంంలో చాలా సహాయపడతాయి. ఏ ఇతర 
సమస్యయ లేకపోయినా చలికాలంంలో కూడా అరటిపంండ్లలను పిల్లలలకు ఇవ్వవవచ్చచని 
నిపుణులు చెబుతున్నాారు. కానీ పిల్లలలకి జలుబు లేదా దగ్గుు  ఉంంటే అరటిపంండు 
తినిపింంచడంం మంంచిది కాదు. ఎంందుకం�టే అరటిపంండు శ్లేేష్మం�ం లేదా కఫంంతో 
తాకినప్పుడు చికాకు కలిగిస్తుంం� ది. ఇలాంంటి సమయంంలో అరటిపంండు ఇచ్చేే ముంందు 
పిల్లలల వైద్యుున్నిి సంంప్రదింంచి నిర్ణణయంం తీసుకోవడంం మంంచిది. అరటిపంండు పిల్లలల 
ఆరోగ్యాానికి ఎంంతో మేలు చేస్తుంం� ది. పిల్లలలు చాలా పరిగెత్తతడంం వల్లల వారి శక్తిి కూడా 
చాలా త్వవరగా ఖర్చుు అయిపోతుంంటుంంది. అటువంంటి పరిసి్థితిలో అరటి వారికి 
పవర్‌‌హౌస్‌‌, ఇది వారికి తక్షణ శక్తిిని అంందింంచడంంలో సహాయపడుతుంంది. 
అరటిపంండు కార్బోోహైడ్రేట్లుు , చక్కెెర ఆరోగ్యయకరమైన మూలంం. ఫైబర్‌‌ పుష్కకలంంగా ఉంండే 
అరటిపంండ్లుు  జీర్ణణక్రియకు ఎంంతగానో సహకరిస్తాా యి. మీ బిడ్డడకు యూరినరీ ఇన్ఫెెక్షన్‌‌ 
లేదా ఏదైనా రుగ్మమత ఉన్ననట్లల యితే, డాక్టటర్‌‌ని సంంప్రదింంచిన తర్వాాత, మీరు పిల్లలలకు రోజూ 
అరటిపంండు తినిపింంచవచ్చుు. అటువంంటి పరిసి్థితిలో అతని పరిసి్థితి త్వవరలో 
మెరుగుపడుతుంంది. అరటిపంండ్లుు  జ్వవరం�తో పోరాడడంంలో కూడా సహాయపడతాయి.

చలికాలంంలో పిల్లలలకు 
అరటిపంండు ఇవ్వొొచ్చాా?

మన చర్మం�ంలోని మొదటి పొరలో మనకు 
మేలు చేసే లక్షలాది బ్యాాక్టీీరియాలు 
ఉంంటాయి. దీనితో పాటు, ఈ పొర నుంండి 
సహజ నూనెలు బయటకు వస్తాా యి. ఇవన్నీీ 
కలిసి మన రోగనిరోధక శక్తిిని.. మీ శరీరా-
న్నిి శుభ్రంంగా ఉంంచుకోవడంం మంంచిది. 
చేతులు మురికిగా ఉన్ననప్పుడలా్లా చేతులు 
శుభ్రంం చేసుకోవాలి. కానీ కొంందరు చేతులు 
పదేపదే కడుక్కొం�ంటారు. ఇది మంంచి అలవాటు కాదంంటున్నాారు నిపుణులు. మరి రోజుకు ఎన్నిి 
సార్లుు  చేతులను శుభ్రంం చేసుకోవలో చూద్దాంం� . దీనికి సంంబంంధింంచి, సికె బిర్లా హాస్పిిటల్‌‌లోని ఇంంట-
ర్ననల్‌‌ మెడిసిన్‌‌ కన్ససల్టెంం�ట్‌‌ డాక్టటర్‌‌ తుషార్‌‌ తాయల్‌‌ మాటా్లాడుతూ.. మీరు మీ చేతులను రోజుకు ఎన్నిి -
సార్లుు  శుభ్రంం చేసుకోవాలి..? మీ చేతులు ఎంంత మురికిగా ఉన్నాాయి ? మీరు ఎలాంంటి పని చేస్తాా రు 
? అనే దానిపై ఆధారపడి ఉంంటుంందని అంంటున్నాారు. మీరు ఏదైనా పని చేస్తుున్నన ప్పుడు, చాలా 
దుమ్ముు ఉన్ననప్పుడు మీరు మీ చేతులను శుభ్రంం చేసుకోవాలి. మీరు బయటకు వెళ్లి ిఎక్కుువసేపు 
ఉంంటే, మీ చేతులు ఖచ్చిితంంగా మురికిగా మారుతాయి. ఈ పరిస్థిితిలో మీరు మీ చేతులను శుభ్రంం 
చేసుకోవాలి. చేతులు శుభ్రపరచడానికి సూత్రంం ఏమిటంంటే, మీ చేతులపై మురికి కనిపిస్తేే, మీరు మీ 
చేతులను శుభ్రంం చేసుకోవాలి. లేకపోతే, మీరు బయటి వ్యయక్తుు లతో పరిచయంం ఏర్పపడినప్పుడలా్లా, మీ 
ముఖాన్నిి తాకినప్పుడు, మీ చేతులను ముంందుగా శుభ్రపరచుకోంండి. అలాగే ఏదైనా తినే ముంందు 
మీ చేతులను శుభ్రపరచుకోంండి. లేదంంటే శానిటైజ్‌‌ చేసుకోవడంం మంంచిదంంటున్నాారు. ఏదైనా 
మురిగిగా ఉన్ననప్పుడు, మీరే చేసే పనిని బట్టిి చేతులను శుభ్రంం చేసుకోవడంం అవసరం�. అంంతేగానీ 
ప్రతి దానికి చేతులు శుభ్రంం చేసుకోవడంం మంంచి అలవాటు కాదంంటున్నాారు. కొంంతమంంది తమ 
చేతులను చాలా తరచుగా శుభ్రంం చేసుకుంంటారు. అది ఇతరులకు ఆంందోళన కలిగిస్తుంం �ది. 
ఇది అబ్సెెసివ్‌‌ కం�పల్సిివ్‌‌ డిజార్డడర్‌‌ అనే వ్యాాధి అని డాక్టటర్‌‌ తుషార్‌‌ తాయల్‌‌ చెప్పాారు. ఇది ఒక 
మానసిక స్థిితి. పదేపదే అనుమానంంతో చేతులను శుభ్రంం చేసుకునే వ్యయక్తిి తన ఆరోగ్యం�ంపై కూడా 
అనుమానాలు ఉంంటాయంంటున్నాారు. ఇది ఒక పోబియాలాగా. ప్రతి నిమిషానికి మనంం చేతులు 
శుభ్రంంగా ఉంంచుకోకపోతే, మనకు అనారోగ్యం�ం వస్తుంం �దని భయపడిపోతుంంటారు. కొంంతమంంది 
తమ ఇళ్లలను 10 సార్లుు  కం�టే ఎక్కుువ శుభ్రంం చేస్తాా రు. ఇంంట్లోో కి ఎవరైనా అడుగు పెట్టటగానే వెంంటనే 
ఇంంటిని శుభ్రంం చేయడంం మొదలుపెడతారు. ఇది వారి అనుమానంం మాత్రమేనని అంంటున్నాారు. 
మన చర్మం�ంలోని మొదటి పొరలో మనకు మేలు చేసే లక్షలాది బ్యాాక్టీీరియాలు ఉంంటాయి. దీనితో 
పాటు, ఈ పొర నుంండి సహజ నూనెలు బయటకు వస్తాా యి. ఇవన్నీీ కలిసి మన రోగనిరోధక శక్తిిని 
పెంంచుతాయి. ఇది బాహ్యయ ఇన్ఫెెక్షన్లల నుంండి మనలను రక్షిస్తుంం �ది. అలాంంటప్పుడు మళ్లీీ మళ్లీీ చేతులు 
కడుక్కుం�ంటే చర్మం�ంలోని మొదటి పొర దెబ్బబతినడంంతోపాటు అనేక రకాల నష్టాా లను చవిచూడాల్సిి 
వస్తుంం �దంంటున్నాారు. మొదటి పొర తొలగిపోయినట్లలయితే ఏదైనా సూక్ష్మ జీవి మీ రక్తతప్రవాహంంలోకి 
సులభంంగా ప్రవేశింంచి మీకు ఇన్ఫెెక్షన్‌‌ని ఇస్తుంం �ది. రెం�డవది మీరు తరచుగా చేతులు కడుక్కుం�ంటే 
చర్మం�ం పొడిగా, నిర్జీీవంంగా మారుతుంంది. దాని మెత్తతదనంం పోతుంంది. చర్మం�ం కూడా మళ్లీీ మళ్లీీ వాచిపో-
తుంంది. అలాగే మీరు నొప్పిిని కూడా అనుభవిస్తాా రు. అంందువల్లల, అవసరమైనంంత వరకు మాత్రమే 
చేతులు కడుక్కోోవాలి. చేతులు మురికిగా కనిపింంచినప్పుడు మాత్రమే కడగాలి. చాలా అవసరాలను 
శానిటైజ్‌‌ చేయడంం ద్వాారా మంంచిదంంటున్నాారు.

రోజుకు ఎన్నిిసార్లుు 
చేతులు కడుక్కోోవాలి?

ఆకు కూరలు తింంటే ఆరోగ్యం�ం పథిలంంగా 
ఉంంటుంంది. త్వవరగా వ్యాాధులు ఎటాక్‌‌ చేయకుంండా 
ఉంంటాయి. శరీరం�లో రోగ నిరోధక శక్తిి కూడా 
పెరుగుతుంంది. అయితే ఆకు కూరలను వంండటంం 
ఎవరికీ తెలీదు. ఎలా పడితే అలా వంండితే అంందులో 
ఉంండే పోషకాలు పోతాయి. ఆకు కూరలు తినడంం 
ఆరోగ్యాానికి చాలా మంంచిది. ఆకు కూరల్లోో  అనేక 
రకాల పోషకాలు లభిస్తాా యి. వారం�లో రెం�డు, 
మూడు సార్లుు  అయినా ఆకు కూరలు వంండుకుని తినడంం చాలా మంంచిది. ఆకు కూరలు తినడంం వల్లల 
శరీరం�లో ఉంండే మలినాలు అన్నీీ పోతాయి. అయితే ఆకు కూరల్నిి ఎలా వంండాలో చాలా మంందికి 
తెలీదు. తెలీకుంండా ఎలా పడితే అలా వంండటంం వల్లల పోషకాలు అన్నీీ పోతాయి. దీని వల్లల ఆకు కూరల్నిి 
తిన్నాా ఎలాంంటి ప్రయోజనంం ఉంండదు. మరి ఆకు కూరల్నిి ఎలా వంండితే ప్రయోజనాలు అంందుతాయో 
ఇప్పుడు చూద్దాంం� . సాధారణంంగా ఆకు కూరల్నిి కట్‌‌ చేసి కడుగుతారు. కానీ ముంందు కడిగేసి కట్‌‌ 
చేయడంం వల్లల పోషకాలు ఉంంటాయి. ఒక వేళ ఇలా చేయడంం ఇబ్బం�ంది అవుతుంంది అనుకుంంటే.. 
కట్‌‌ చేశాక కడిగి, కాసేపు వేడి నీళ్లుు  పోసి ఉంంచంండి. ఇలా చేయడంం వల్లల పోషకాలు అంందుతాయి.
అదే విధంంగా ముంందుగానే ఆకు కూరల్నిి స్టీీమ్‌‌ చేసి వంండటంం వల్లల ఎన్నోో లాభాలు ఉంంటాయి. మరీ 
ఎక్కుువ సేపు ఉడికిం�చినా కూడా పోషకాలు అనేది అంందవు. కాబట్టిి ఎక్కుువ సేపు వేయింంచకుంండా 
వంండాలి. ఆకు కూరలు వంండేటప్పుడు ఆయిల్‌‌తో కాకుంండా వెన్నన, నెయ్యిితో వంండితే పోషకాలు అనేవి 
పోకుంండా ఉంంటాయి. మరీ ఎక్కుువగా నెయ్యిి కాకుంండా.. కొద్దిిగా ఆయిల్‌‌ కూడా వాడుకోవచ్చుు. పెద్దద 
మంంట మీద కుంండా.. చిన్నన మంంట మీద ఉడికిస్తేే పోషకాలు లభిస్తాా యి.

ఆకుకూరలో్లో పోషకాలు పోవద్దంం�టే..
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మన చౌరాస్తాా , సినిమా :నంందమూరి నటసింంహంం బాలకృృష్ణణ  హీరోగా ప్రగ్యాా జైస్వాాల్‌‌, శ్రదా్దా శ్రీనాథ్‌‌, 
చాంందిని చౌదరిలు ముఖ్యయ పాత్రల్లోో  దర్శశకుడు బాబీ కొల్లిి తెరకెక్కిిస్తుున్న న భారీ చిత్రంం డాకు మహారాజ్‌‌. 
ఇటీవల విడుదలైన టైటిల్‌‌ టీజర్‌‌లో బాలకృృష్ణణ  సరికొత్తత  లుక్‌‌, అద్భుుతమైన విజువల్స్‌‌� కట్టిిప డేశాయి. 
తాజాగా ’డాకు మహారాజ్‌‌’ చిత్రీకరణ పూర్తతయింందని నిర్మాాతలు ప్రకటింంచారు. అయితే ఈ సినిమాలో 
ప్రేక్షకులను థ్రిల్‌‌ చేసే విధంంగా క్రేజీ అతిథి పాత్రలు ఉంంటాయని తెలిసింంది. టాలీవుడ్‌‌లోని కొంందరు 
యంంగ్‌‌ హీరోలు అతిథి పాత్రల్లోో  కనిపింంచి ఆశ్చచర్యయపరచబోతున్నాారట. ముంందుగా ప్రకటింంచినట్లుు గానే 
సంంక్రాంంతి కానుకగా 2025, జనవరి 12న ప్రపంంచవ్యాాప్తంం�గా భారీస్థాా యిలో ఈ చిత్రాన్నిి విడుదల 
చేయనున్ననట్లుు  మేకర్స్‌‌� తెలిపారు. ‘డాకు మహారాజ్‌‌’ చిత్రాన్నిి సితార ఎంంటర్‌‌టైన్‌‌మెంంట్స్‌‌�, 
ఫార్చ్యూూ�న్‌‌ఫోర్‌‌ సినిమాస్‌‌ పతాకాలపై సూర్యయదేవర నాగవంంశీ, సాయి సౌజన్యయ ప్రతిష్టాాత్మ మకం�గా 
నిర్మిిస్తుున్నాా రు. శ్రీకర స్టూూ డియోస్‌‌ సమర్పిిస్తోంం� ది.

సంంక్రాంంతికి 
డాకూ 
మహారాజ్



మీ పుట్టిి న 
రోజు, 
పెళ్లిిరో జుల 
శుభాకాంంక్షలు.. 
నూతన 
సంంవత్ససర గ్రీటింంగ్ 
కార్డ్స్‌‌�� మరియు 
క్యాాలెంండర్లలను 
ఆకర్శశనీయంంగా 
డిజైనింంగ్
 చేయబడును..
వివరాలకు ఈ కిం�ది 
నంంబర్లలను సంంప్రదింంచంండి.

Varsha
DigitalsDigitals

8555 800 812
9676 400 812
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Chourasta


