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కొలువుదీరిన తలి్లి
సంచివాలయంంలో అట్టట హాసంంగా తెలంగాణ తలి్లి విగ్రహావిష్కకరంణ

ఏ ప్రాంంతానికైనా ఒక గురింంపు.. అస్తింత�ం తలి్లి. సంంసంకృతికి, సంంప్రదాయాలకు ప్రతి రూపంం అమంమ.. ప్రజలు 
దశాబా్దాల పాటు పోరాట్టం చేస్తి సాధింంచుకునన తెలంగాణ రాష్కం ంలో తెలంగాణ తలి్లిని 
ప్రతిష్టింట ంచుకోవడంం ప్రజలందరికీ గరం�కారంణమైన సంందరంభమంని సీఎంం రేవంత్ రెడి్డి అనానరు. 
తెలంగాణకు గుండెకాయంలాంంటి సంచివాలయంంలో తెలంగాణ తలి్లి విగ్రహానిన సోమంవారంం ఆయంన 
ఆవిష్కకరించారు. అట్టట హాసంంగా సాగిన ఈ ఆవిష్కకరంణ కారంయక్రమంంలో ఉపం ముఖ్యయమంంత్రి మంలిు 
భటిట విక్రమారంకతో పాటు రాష్కం  మంంత్రి వరం�ంతో పాటు శాసంన మంండంల్లి చైరంమన్ గుతాం  సుఖేంందర్ రెడి్డి, 
శాసంనసంభ సంభాపంతి గడింం ప్రసాద్ కుమార్, పంలువురు ఎంంపీలు, ఎంమ్మెమల్సీీలు, ఎంమ్మెమల్యేయలతో పాటు 
ఇతరం ప్రజా ప్రతినిధులు, ప్రభుత� ప్రధాన కారంయదరిి శాంతి కుమారి, డీజీపీ జితేంందర్, రాష్ట్రాం నికి 
చెంందిన ఐఏఎంస్, ఐపీఎంస్, ఐఎంఫ్ఎంస్ అదికారులు పాల్గొ� నానరు.

- మన చౌరాసా్తా, హైదరాబాద్
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ప్రజావాణి అరీ్జీలపై ప్రతేంయక దృష్టింట
జనగామ, మన చౌరాసా్తా : ప్రజావాణిలో వచ్చిిన దరఖాస్తుు లపై ప్రత్యేేక 
దృష్టి ిపెటి్టాలని అదనపు కలెకరి్లుు  పింంకేష్ కుమార్, రోహిత్ సింంగ్ అధి -
కార్లులను ఆదేశింంచార్లు. జిల్లాు లోని సమీకృత కలెకరి్ కార్యాేలయంంలో-
ని మెయిన్ కానఫరెన్్ హాలోు  నిరవహించ్చిన ప్రజావాణిలో వార్లు పాలొ్గొని 
ఆర్జీదీార్లుల నుంచ్చి వినతి పత్రాలు స్వీవకరింంచార్లు.ఈ సందర�ంగా 
65 ఆర్జీలీు వచ్చిినటి్టు వార్లు పేర్కొొన్నాార్లు. ప్రజావాణిలో వచ్చిిన ఫిర్యా -ే
దుల పరింష్కాొర్యానికి కృష్టి చేయాలని అధికార్లులకు సూచ్చించార్లు. అదే 
విధంంగా ప్రజల నుంచ్చి స్వీవకరింంచ్చిన ఫిర్యాేదుల పరింష్కాొరం కోసం అనిా 
మంండల్లాల సంబంంధిత తహస్వీలా్లార్ లతో వీడియో కానఫరెన్్ దావర్యా 
తగిన చరేలకు సూచనలు చేశార్లు. కారేక్రమంంలో జనగామం స్పెెషల్ 
డిప్యూేటీ కలెకరి్ స్తుహాసింని, ఘనప్యూర్ (సి్టేషన్) స్పెెషల్ డిప్యూేటీ కలె-
కరి్ హనుమాన్ న్నాయంక్, డీఆర్డీఓ వసంత, డీపీవో సవరూప, జిల్లాు  
పౌరసరఫర్యాల అధికారింణి సరసవతి, డీడబ్ల్యూు �ఓ ఫ్లోు రెన్్, డీఏఓ 

ర్యామార్యావు న్నాయంక్, వివిధం శాఖల సంబంంధిత జిల్లాు  అధికార్లులు, 
తదితర్లులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

టీఎస్యూటీఎఫ్జిలా్లా
నూతనకమిటీఎన్నిిక
 అధ్యయక్షుడ్డిగా పి.చంంద్రశేఖ్యర్ రావు
 ప్రధాన కారంయదరిి మండూరి వెంంకటేష్

జనగామ, మన చౌరాసా్తా : తెలంగాణ ర్యాషర ఐకే ఉపాధ్యాేయం ఫెడరే-
షన్ జనగామం జిల్లాు  నూతన కమిటీని సోమంవారం ఎనుాకున్నాార్లు. 
జనగామం జిల్లాు  కేంద్రంంలోని ఏకశింల్లా పబ్లిుక్ సూొల్లో జరింగిన ఈ 
ఎనిాకకు ఎనిాకల పరింశీలకులుగా ర్యాషర న్నాయంకులు మానిక్ రెడిి, 
ఎనిాకల అధికారింగా రంజిత్ కుమార్ వేవహరింంచార్లు. అధంేక్షుడిగా 
పిం.చంద్రంశేఖర్ ర్యావు, ప్రధ్యాన కారేదరింి మండూరిం వెంంకటేష్, ఉపాధంే -
క్షులుగా మంంగు జయంప్రకాష్, ఉపాధంేక్షులుగా తాళ్ళళపెల్లిు హేమంలత, 
కోశాధికారిం చ్చికుొడు శ్రీనివాస్, జిల్లాు  కారేదర్లుిలు కందుల శ్రీని-
వాస్, ఏలేటి యాదవరెడిి, తోట వెంంకటేశ్వవర్లుు , గూడెళ్ళిళ కృషణ, పతిు 
వెంంకట్టాద్రి, జి.నిరంజని, బానోతు వసంత్ న్నాయంక్, మాడిశెటిి కృషణ -
మూరింు, ఆడిట్ కమిటీ సభ్యుేలుగా ఆకుల శ్రీనివాసర్యావు, తాళ్ళళపెల్లిు 
నీలకంఠంం, కటకం స్తుధీర్ రెడిి, ఎఫ్డబ్ల్యూు �ఎఫ్ కమిటీ సభ్యుేలుగా 
గూడెళ్ళిళ కృషణ, ఎండీ సల్లావుదా్దీన్, టి.బాలకిషన్, వివిధం కమిటీ కనీవ-
నర్లుు గా కేఎల్. మంర్రెడిి (అకడమిక్) సిం.హెచ్. న్నాగర్యాజం (సోషల్ 
మీడియా), శ్రీనివాస్ (సిడీ సరింొల్), శ్రీహరిం (కలిరల్), దేవ్ సింంగ్ 
(సోెర్�ి), లల్లిత (మంహిళా), యాజమాన్నాేలు, కనీవనర్లుు గా బాలకృషణ 
(టీజీఎంఎస్), బ్లి.స్వీువర్యాజు (ఎంజేపీ), సైదబాబు (సోషల్ వెంలేఫర్), 
ఎం.చైతనే (కేజీబీవీ), హరింసింంగ్ (ఏహెచ్ఎస్) ఎనిాకయాేర్లు.

బచ్చచననపేట, మన చౌరాసా్తా : బంచినాపేట పాఠంశాలలో విదాేర్లుు లకు 
న్నాణేమైన భోజనం అందించాలని ఎస్ఎఫ్ఐ బంచినాపేట మంండల  
కారేదరింి దండుగుల మురళీ కృషణ, కేవీపీఎస్ మంండల కారేదరింి 
మంనోహర్ అన్నాార్లు. సోమంవారం ఎస్ఎఫ్ఐ మంండల కమిటీ ఆధంవ-
రేంలో పాఠంశాలను సందరింించార్లు. ఈ సందర�ంగా వార్లు మా-
ట్టాు డుతూ విదాేర్లుు లకు న్నాణేమైన భోజనం ర్యాషరంలో ఉనా అనేక 
పాఠంశాలలో అందించడం లేదన్నాార్లు.అనాంలో సరైన న్నాణేత లేక 
విదాేర్లుు లు అనేక ఇబం�ందులకు గురైతునా జిల్లాు  విదాేశాఖ  అధి -
కార్లులకు ఎనిాసార్లుు  చెపింెన్నా పటిించుకోవడం లేదన్నాార్లు. అల్లాగే 
మంండలంలో ఉనా అనేక గ్రామాల నుంచ్చి విదాేర్లుు లు బంచినాపేట 
మోడల్ సూొల్ కి వస్తుు న్నాారని వారింకి బంస్ సౌకరేం లేక విదాేర్లుు లు 
ఇబం�ందులు పడుతున్నాారని, బంస్తు్ సౌకరేం ఉనా గ్రామాలకు సరైన 
సమంయానికి ర్యాకపోవడంతో విదాేర్లుు లు, ప్రజలు చాల్లా అవసులు 
పడుతున్నాారని అన్నాార్లు. ఇంటర్ చదివే విదాేర్లుు లకు ప్రభ్యుతవం 
మంధ్యాేహా భోజన పథకం అమంలు చేయాలని డిమాండ్ చేశార్లు. 
అల్లానే గత ఐదు సంవత్ర్యాల నుండి పెండింగ్లోు  ఉనా 8,300 కోటు 
సాొలరింపి్ రింయంంబంరె్ంంట్ ను తక్షణమే విడుదల చేయాలని డిమాండ్ 

చేశార్లు. ర్యాషరంలో జర్లుగుతునా ఫుడ్ పాయిజన్ విషయంం మీద ర్యాషర 
ప్రభ్యుతవం ఇపెటివరకు ఎల్లాంటి చరేలు తీస్తుకోకపోవడం సింగొుచేట-
ని అన్నాార్లు. ఇపెటికైన్నా స్వీఎం రేవంత్ రెడిికి విదాేర్లుు ల పటు చ్చితుశుదిి 
ఉంటే విదాేర్లుు ల సమంసేల్లిా తక్షణమే పరింషొరింంచ్చి వారిం బంంగార్లు భవి -
షేతుు  తీరింిదిదాాలని కోర్యార్లు. కారేక్రమంంలో అఖిల్, సూరే, ఆనంద్, 
శ్రీధంర్ తదితర్లులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

12నఅసెంంబా్లీముట్టటడి
జనగామ, మన చౌరాసా్తా : జనగామం గొలుకుర్లుమంల సమంసేలు 
పరింష్కాొరం కోసం గొర్రెల మేకల పెంపకందార్లుల సంఘం ర్యాషర 
కమిటీ పింలుపు మేరకు సోమంవారం జిల్లాు  అదనపు కలెకరి్ రోహిత్ 
సింంగుొ వినతిపత్రంం అందజేశార్లు. అనంతరం జిల్లాు  అధంేక్షులు మోటే 
దేవేందర్, జిల్లాు  కారేదరింి సాదం రమేష్ మాట్టాు డుతూ కాంగ్రెస్ 
పార్జీ ి అధికారంలోకి వచ్చిిన మూడు నెలలోు  గొలు కుర్లుమంలకు 2 
లక్షల నగదు బందిలీ దావర్యా రెండో విడత గొర్రెల పంపింణీ చేసాు మంని 
హామీ ఇచ్చిిందన్నాార్లు. కానీ అధికారంలోకి వచ్చిి సంవత్రం గడు-
స్తుు న్నాా ప్రభ్యుతవం హామీని నెరవేరికుండా నిరుక్ష్యంం చేస్తుు ందన్నాార్లు. 
మూడేంండు కింద గొర్రెల కోసం 80 వేల మంంది లబి్లిదార్లులు ఒక్కొొకొర్లు 
రూ.43,750ల చొప్పున డీడీలు తీశారని, గొర్రె ఇల్లివవకుండా గత ప్ర -
భ్యుతవం మోసం చేసింనటిే,  నేటి ప్రభ్యుతవం కూడా డీడీల డబు�లు రింటర్ా 
ఇసూు  మొంండిచేయి చూపుతుందన్నాార్లు. ఈ అస్పెంబీు సమావేశాలోు నై -
న్నా తమం సమంసేలను చరింించ్చి పరింషొరింంచాలని డిమాండ్ చేశార్లు. ఈ 
మేరకు ఈ నెల 12న చేపటినునా అస్పెంబీు ముటిడిని విజయంవంతం 
చేయాలని కోర్యార్లు. కారేక్రమంంలో జిల్లాు  సహాయం కారేదరింి కనెాబో-
యిన బాలర్యాజు, జిల్లాు  ఉపాధంేక్షులు గుండ వెంంకటయంే, జిల్లాు  కమీటి 
సభ్యుేలు బ్ల్యూమాండు కుమారసావమి, బోళ్ళు ర్యాజ్ కుమార్, గదా ర్యాజు, 
ఆవుల ప్రభాకర్. పంతంగి రమేష్ పాలొ్గొన్నాార్లు.

విద్యాార్థుు లకునాణ్యామైనభోజనంఅందింంచాలి

మధిరలోసమావేశమైనయూటీఎఫ్నాయకులు
ఖమం�, మన చౌరాసా్తా : ఖమంంం జిల్లాు  మంధిర మంండల కేంద్రంంలోని యూటీఎఫ్ 
కార్యాేలయంంలో సోమంవారం మంండల ముఖే న్నాయంకుల ప్రత్యేేక సమావేశ్వం 
నిరవహించార్లు. ఈ కారేక్రమానికి యూటీఎఫ్ జిల్లాు  న్నాయంకులు పాలొ్గొని 
మాట్టాు డుతూ.. మంధిర మంండల యూటీఎఫ్ కార్యాేలయం కనీవనర్ గా వినోద 
ర్యావుని ఎంపింక చేసింనట్టుు  తెల్లియంజేశార్లు. కారేక్రమంంలో మంండల యూటీఎఫ్ 
న్నాయంకులు, కమిటీ సభ్యుేలు పాలొ్గొన్నాార్లు.
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 అడ్డిష్కనల్  కలెకటర్   పింకేష్  కుమార్
 ఆకటుట కునన వైజాానిక ప్రదరంినలు

 జనగామ, మన చౌరాసా్తా : విదాేర్లుు లోు  దాగి ఉనా సృజన్నాతంకతను 
వెంల్లికి తీసిం వారింని ప్రోత్హించాలని జనగామం అడిషనల్ కలెకరి్ 
పింంకేష్ కుమార్ తల్లిుదండ్రులు, ఉపాధ్యాేయులకు సూచ్చించార్లు. 
జిల్లాు  కేంద్రంంలోని స్పెయింట్ పాల్్ ఉనాత పాఠంశాల ప్రాంంగణంలో 
విదాే శాఖ ఆధంవరేంలో ఏర్యాెట్టు చేసింన వైజాానిక ప్రదరినను (ఇన్ 
సై్పెెర్ 2024–-25) ముని్పల్ చైర్ పర్న్ పోకల జమున, జిల్లాు  
గ్రంంథాలయం సంసు చైరంన్ మార్లుజోడు ర్యాంబాబు, ఇన్ సై్పెెర్ పరింశీ-
లకులు పింంట్టు హతి, పాఠంశాల ప్రిని్పాల్ జోస్పెఫ్ మారింయా, విదాే 
శాఖ అధికారిం రమేష్ తో కల్లిసిం ప్రాంరంభింంచార్లు. ఈ సంధంర�ంగా 
అదనపు కలెకరి్ మాట్టాు డుతూ.. తరగతి గదిలోనే భావిభారత శాసరవే -
తులు తయారవుతారని, ఉపాధ్యాేయులు విదాేర్లుు లను ప్రోత్హించ్చి 
వారింలో దాగి ఉనా సృజన్నాతంకతను వెంల్లికితీయాలన్నాార్లు. ర్యానునా 
రోజులోు  జనగామం ప్రాంంతం శాసరవేతుల నిలయంంగా మార్యాలని 
ముని్పల్ చైర్ పర్న్ జమున ఆకాంక్షింంచార్లు. జిల్లాు  గ్రంంథాలయం 
సంసు చైరంన్ ర్యాంబాబు మాట్టాు డుతూ.. దేశ్వ భవిషేతుు ను దృష్టిలిో 
ఉంచుక్కొని పింలులను ప్రోత్హించడం, వార్లు బాధంేతాయుతమైన 
పౌర్లులుగా మారడంలో సహాయంపడటం మంన అందరిం కరువేమంని, 
ప్రభ్యుతవం ఉపాధ్యాేయులకు పదోనాతులు కల్లిెంచ్చి, విదాేర్లుు లకు 
గుణాతంక విదే అందించేందుకు కృష్టి చేసోు ందని తెల్లిపార్లు. ప్రభ్యు-
తవ పాఠంశాలలోు  చదువుతునా విదాేర్లుు లను భావి శాసరవేతులుగా 

మారేిందుకు ఈ వైజాానిక ప్రదరిన ఎంతో ఉపయోగపడుతుందని 
జిల్లాు  విదాే శాఖ అధికారిం రమేష్ తెల్లిపార్లు. ఈ వైజాానిక ప్రదరిన వీక్ష -
కులను ఎంతగానో ఆకటి్టుకుంది. ఈ ప్రదరినలో జిల్లాు లోని వివిధం ప్ర -
భ్యుతవ, ప్రైవేట్టు పాఠంశాలలకు చెందిన విదాేరింుని, విదాేర్లుు లు తయార్లు 
చేసింన 265 ప్రయోగాలను ప్రదరింించార్లు. కారేక్రమంంలో జిల్లాు  సైన్్ 
అధికారిం ఉపేందర్, డీస్వీఈబీ కారేదరింి చంద్రంభాను, ఏస్వీజీఈ టి. రవి-
కుమార్, జిల్లాు  సమంగ్రం శింక్ష కో-ఆరింనిేటర్లుు  బొమంంనబోయిన శ్రీనివాస్, 
తోట ర్యాజు, నరసింంహ ర్యావు, సాు నిక మంండల విదాే శాఖ అధికారిం 
వంగాల ర్యాజేందర్, రఘునంధంన్ రెడిి, కళావతి, పిం. రమేష్, ఎం. 
మంల్లిుకారీ్లున్, ర్యాజేందర్, శోభన్ బాబులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

ప్రెస్కాబ్కుసుల్లాన్నిికేటాయింంచంండి
బోథ్ , మన 
చౌరాసా్తా : 
బోథ్ మంండల 
కేంద్రంంలో ప్రెస్ 
కుబ్ భవన నిర్యాం-
ణానికి సుల్లానిా 
కేట్టాయించా -
లని కోర్లుతూ 
సోమంవారం జరాల్లిసి్తులు తహశీలా్లార్ స్తుభాష్ చందర్ కు వినతిప -
త్రానిా అందజేశార్లు. ఈ సందర�ంగా ప్రెస్ కుబ్ అధంేక్షుడు సూది 
నరేష్ మాట్టాు డుతూ నియోజకవర ొకేంద్రంమైన బోథ్ లో ప్రెస్ కుబ్ కు 
భవనం లేకపోవడంతో  ఇబం�ందులు ఎదుర్కొొంట్టున్నాామంని అన్నాార్లు. 
జరాల్లిసి్తులకు ఇళ్ళు సుల్లాలను మంంజూర్లు చేయాలని కోర్యార్లు. ద్దీనికి 
సానుకూలంగా సెందించ్చిన తహశీలా్లార్ ఉనాతాధికార్లుల దృష్టికిి 
తీస్తుకెళ్ళిు సమంసేలను పరింషొరింంచేల్లా కృష్టి చేసాు నని హామీ ఇచాిర్లు. 
కారేక్రమంంలో ప్రెస్ కుబ్ సభ్యుేలు పాలొ్గొన్నాార్లు.

విదాయరుు లను ప్రోతీహింంచాల్లి

కైల్లాష్టెకిడిఆలయాన్నిి
దర్శిం�ంచుకునిమాజీఎంపీపీ
బోథ్ , మన చౌరాసా్తా : కైల్లాష్ టెకిడి వారింకిోత్వంలో భాగంగా 5వ 
రోజు చ్చివరిం రోజు సందర�ంగా ఆలయానిా మాజీ ఎంపీపీ తుల 
శ్రీనివాస్ దరింించుకున్నాార్లు. ఈ సందర�ంగా ఆయంన మాట్టాు డు-
తూ  ప్రజలందరింపై శింవాను గ్రంహం ఉండి, స్తుఖసంతోష్కాలతో 
ఉండాలని కోర్లుకున్నాార్లు. గత బీఆర్ఎస్ హయాంలో ఆలయం ని-
ర్యాంణానికి 50 లక్షలు, రోడ్ నిర్యాంణానికి 12 కోట్టుు , అల్లాగే అపెటి 
ప్రభ్యుతవంలో తాతాొల్లిక రోడుు  ఇకొడ అభింవృదిి కారేక్రమాలకు 
అధికాప్రాంధ్యానేం ఇచాిమంని గుర్లుు చేస్తుకున్నాార్లు. వీరిం వెంంట బొడిు 
శ్రీనివాస్, గంగమంలుు , గాజుల స్తుగుణకర్, కధంం చక్రపాణి, గొలుపె -
ల్లిు సంద్దీప్, తుల హర్జీష్ ఉన్నాార్లు.

జాతీయస్థాు యింపోటీలకు
మలాంపలాివిద్యాార్శింు
పాలకుర్తి ా, మన చౌరాసా్తా: 
జనగామం జిల్లాు  పాలకురింు 
మంండలం మంలుంపల్లిు 
గ్రామంంలోని జడిెహెచ్ఎస్ 
పాఠంశాలలో పదో తరగతి 
చదువుతునా గుగులోతు 
శోభన్ టెనిాస్ వాలీబాల్ 
క్రీడలో జాతీయం సాు యి 
పోటీలకు ఎంపింకయాేర్లు. 
ఈనెల 7, 8 న జనగామంలోని ధంరంకంచ జడీెహెచ్ఎస్ 
లో నిరవహించ్చిన ర్యాషర సాు యి టెనిాస్ వాలీబాల్ పోటీలలో 
మంంచ్చి ప్రతిభ కనబంరించ్చి జాతీయం సాు యికి  ఎంపింకైనట్టుు   
జిల్లాు  టెనిాస్ వాలీబాల్ స్పెక్రెటర్జీ  త్యేజవత్ మోహన్ 
తెల్లిపార్లు. ఈ నెల 31 నుంచ్చి జనవరిం 1, 2 వరకు జాతీయం 
సాు యిలో ఉతుర ప్రదేశ్ ర్యాషరం వారణాసింలో జరింగే క్రీడలోు  
పాలొ్గొంట్టారని ఆయంన తెల్లియంజేశార్లు. హైసూొల్ ఉపాధ్యా -ే
యులు, మంండల, గ్రామం పెదాలు విదాేరింుని అభింనందించార్లు.

బోథ్ప్రెస్కాబ్కారావరా్గాన్నికిసనాానం
బోథ్, మన చౌరాసా్తా : బోథ్ మంండల పాత్రికేయం సంఘం నూతన కా-
రేవరొ్యానికి సోమంవారం మాల సంఘం ఆధంవరేంలో ఘనంగా సన్నాం-
నించార్లు. ముందుగా ప్రెస్ కుబ్ అధంేక్షుడు స్తుది నరేష్, ప్రధ్యాన కార -ే
దరింి గొడిస్పెల రమంణ గౌడ్ తాజా మాజీ అధంేక్షులు బోనగిరిం కార్జీుక్ ను 
ఘనంగా సతాొరింంచార్లు. ఈ సందర�ంగా మాల మంండల అధంేక్షుడు 
ఎలుక ర్యాజు మాట్టాు డుతూ ప్రభ్యుతావనికి ప్రజలకు మంధంే వారధి పాత్రి -
కేయులని పేర్కొొన్నాార్లు. ప్రజలను పౌర్లులను మొందటగా మేలుక్కొల్లిపేది 
పాత్రికేయంలేనన్నాార్లు. ముఖేంగా నేటి సంఘం ఉనాత విదాేవంతు-
లుగా ఉండటం గరింవంచదగొ విషయంమంని తెల్లియంజేశార్లు. అల్లాగే మీ 
పదునైన కలంతో మంరింంతగా సమంసేలను ప్రభ్యుతవం దృష్టికిి తీస్తుకెళ్ళుల్లా 
ర్యాయాలని చెపాెర్లు. ఈ కారేక్రమంంలో కారేవర ొసభ్యుేలు సాయిని 
గంగాధంర్, పుర్లుషోతుం, షేక్ అలీ, సూరేం, రమేష్, మాల సంఘం న్నా -
యంకులైన, బోడ లక్ష్మణ్, మునీశ్వవర్ సోమంనా, బంతుు ల ఉషనా, బెంంబెంరిం 
రమంణయంే, అబ్ల్యూధ్, గంగాధంర్ తదితర్లులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

పుట్టిటనరోజువేడుకలాోనేతలు
బచ్చచననపేట, మన చౌరాసా్తా: జనగామం నియోజకవర ొకాంగ్రెస్ పార్జీ ి
యువ న్నాయంకులు నూకల సావగత్ రెడిి పుత్రిక ధంృవిక రెడిి జనందిన 
వేడుకలు చేర్యాేలలోని షణ్ముంఖ గారెని్ లో ఘనంగా జరింగాయి. ఈ కారే -
క్రమానికి బంచినాపేట మంండల కాంగ్రెస్ పార్జీ ిఅధంేక్షుడు నూకల బాల్ 
రెడిి, చేర్యాేల మంండల అధంేక్షుడు క్కొముం రవి హాజరై చ్చిన్నాారింని ఆశీరవ-
దించార్లు. ఈ కారేక్రమంంలో యూత్ కాంగ్రెస్ ర్యాషర ప్రధ్యాన కారేదరింి 
ర్యాజేష్ కృషణన్, బంచినాపేట మంండల యూత్ కాంగ్రెస్ అధంేక్షుడు ఎదాు 
హర్జీష్, నిమంం కర్లుణాకర్ రెడిి, అఖిల్ మాల, రంగు అశోక్, అభిం వరం, 
ఉదయ్ ర్యాళ్ళళబంండి తదితర్లులు పాలొ్గొన్నాార్లు.
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జనగామ, మన చౌరాసా్తా : తెలంగాణ ప్రజల కల సాకారం చేసింన ర్యాషర 
ప్రధ్యాత సోనియా గాంధీ జనందిన వేడుకలు జనగామం డీస్వీస్వీ కార్యా -ే
లయంంలో ఘనంగా నిరవహించార్లు. ఈ సందర�ంగా కాంగ్రెస్ జిల్లాు  
న్నాయంకులు, కారేకరులు, అనిా అనుబంంధం సంఘాల న్నాయంకులు, కారేక -
రులు, మంహిళా న్నాయంకుర్యాలు,యూత్ కాంగ్రెస్, పటిణ వారి్లు అధంేక్షులు, 
మంండల న్నాయంకులు, గ్రామంసాు యి న్నాయంకులు ఆధంవరేంలో తెలంగాణ 
ర్యాష్కార నిా ఇచ్చిినందుకు సోనియాగాంధీ ర్లుణపడి ఉంట్టామంని తెల్లియం-
జేసూు  ఆమె చ్చిత్రంపట్టానికి పాల్లాభింషేకం నిరవహించార్లు. అనంతరం 
కేక్ కటింగ్ చేసిం పండుు  పంపింణీ చేశార్లు. కారేక్రమంంలో పీస్వీస్వీ సభ్యుేడు 
చెంచారపు శ్రీనివాస్ రెడిి, వేవసాయం మారెొట్ చైరంన్ బంనుక శింవర్యాజ్ 
యాదవ్, డాకరి్ ర్యాజమౌళ్ళి డాకరి్ లక్ష్మీన్నార్యాయంణ న్నాయంక్, డీస్వీస్వీ వైస్ 
ప్రెసిండెంట్ గంగం నరసింంహారెడిి, ఎస్వీ్ స్పెల్ జిల్లాు  అధంేక్షుడు గణిపాక 
మంహేందర్, మంహిళా కాంగ్రెస్ జిల్లాు  అధంేక్షుర్యాలు బండికే ఇందిర్యా, 
మైన్నార్జీ ిస్పెల్ జిల్లాు  అధంేక్షుడు జాఫర్ షర్జీఫ్, జనగామం పటిణ అధంేక్షులు 
చెంచారపు బుచ్చిిరెడిి, జనగామం మంండల అధంేక్షులు ల్లింగాల నరిం్రెడిి, 
జనగామం ముని్పల్ ఫ్లోు ర్ లీడర్ వంగాల కళాేణి, పటిణ అధంేక్షుర్యాలు 
జకుొల అనిత, ముని్పల్ డిప్యూేటీ ఫ్లోు ర్ లీడర్ గాదపాక ర్యామంచంద్రంం, 
బోటు శ్రీనివాస్, పీఏస్వీఎస్ డైరెకరి్ వంగాల మంల్లాు రెడిి, బండికే కిషఠసావమి 
తదితర్లులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

పాలకురింలో...
పాలకుర్తి ా : ఏఐస్వీస్వీ సభ్యుేర్యాలు, కాంగ్రెస్ అధినేత్రి సోనియా గాంధీ 
జనందిన వేడుకలను సోమంవారం పాలకురింు నియోజకవరంొలోని పార్జీ ికా -
ర్యాేలయంంలో న్నాయంకులు, కారేకరులు నిరవహించార్లు. ప్రత్యేేక కేక్ కట్ 
చేసిం బాు క్ అధంేక్షుడు సతేన్నార్యాయంణ, మంండల అధంేక్షుడు కుమారసావమి 
న్నాయంకులకు పంచ్చిపెటి్టార్లు. తెలంగాణ ఇచ్చిిన తల్లిుగా సోనియాను 
వార్లు అభింవరింణంచార్లు. కారేక్రమంంలో మారెొట్ కమిటీ చైరంన్ మంంజుల, 

యాకాంతర్యావు, న్నాయంకులు మంహేందర్ , జలగం కుమార్ రమేష్ , పుల్లి 
గణేష్,  అంజీర్యావు తదితర్లులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

చేరాయలలో...
చేర్యాేల : సోనియాగాంధీ జనందిన వేడుకలను చేర్యాేల పటిణ, మంండల 
కాంగ్రెస్ పార్జీ ిఆధంవరేంలో ఘనంగా నిరవహించార్లు. ఈ సందర�ంగా 
చేర్యాేల మంండల పార్జీ ిఅధంేక్షుడు క్కొముం రవి, పటిణ అధంేక్షుడు 
మంంచాల చ్చిరంజీవులు కేక్ కట్ చేసిం స్వీవట్టుు  పంపింణీ చేశార్లు. ఈ సం-
దర�ంగా కాంగ్రెస్ న్నాయంకులు మాట్టాు డుతూ సోనియా గాంధీ వలు నే 
తెలంగాణ ర్యాషరం ఏరెడిందన్నాార్లు. కారేక్రమంంలో న్నాయంకులు పటిణ, 
మంండల ప్రజా ప్రతినిధులు, స్వీనియంర్ న్నాయంకులు, న్నామినేటెడ్ డైరెకరి్లుు , 
మంహిళా యూత్ న్నాయంకులు, కారేకరులు తదితర్లులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

బచంచననపేట్టలో...
బంచినాపేట : అరవై ఏళ్ళు కల ఆకాంక్ష సాకరం చేసింన తెలంగాణ తల్లిు సో -
నియంమంం జనందిన్నానిా బంచినాపేట మంండల కాంగ్రెస్ పార్జీ ికార్యాేలయంం-

లో ఘనంగా నిరవహించార్లు. ఈ సందర�ంగా పార్జీ ిమంండల అధంేక్షుడు 
నూకల బాల్ రెడిి ఆధంవరేంలో కేక్ కట్ చేసిం సంబంర్యాలు జర్లుపుకున్నాార్లు. 
కారేక్రమంంలో కాంగ్రెస్ పార్జీ ిస్వీనియంర్ న్నాయంకులు, యూత్ కాంగ్రెస్, 
ఎన్ఎస్యూఐ, మంహిళా కాంగ్రెస్ న్నాయంకులు, ఎస్వీ్, ఎసి్వీ, మైన్నార్జీ ిస్పెల్ 
న్నాయంకులు పాలొ్గొన్నాార్లు.

ఘనంగాసోన్నియాజనాదింనవేడుకలు

చేరాాల, మన చౌరాసా్తా : మంండలంలోని చుంచనకోట 
గ్రామంంలోని హైసూొల్లో 2007--–2008లో 10వ 
తరగతి చదువుకునా విదాేర్లుు లు అదే పాఠంశాలలో  16 
సంవత్ర్యాల తర్యావత ఆప్యూరవ విదాేర్లుు ల ఆతీంయంత 
సమేంళ్ళనం ఘనంగా నిరవహించార్లు. తొలుత వారింతో 
కల్లిసిం చదువుకుని మంృతి చెందిన విదాేర్లుు ల ఆతంల -
కు శాంతి కలగాలని వారింకీ నివాళ్ళి అరింెంచ్చి రెండు 
నిమిష్కాలు మౌనం పాటించ్చి శ్రదిాంజల్లి ఘటించార్లు. 
ఈ సందర�ంగా వారింకి విదాేబుదిులు నేరింెన ఉపాధ్యాే -
యులను వేదికపైకి ఆహావనించ్చి, పాదాభింవందనం చేసిం 
ప్యూలమాలు, శాలువాతో ఘనంగా సతొరింంచ్చి జాాపింకలు 
అందజేశార్లు. ఈ సందర�ంగా న్నాటి ఉపాధ్యాేయులు 
లక్ష్మి, విజయంకుమార్, వెంంకటేశ్వం, ర్యామంచంద్రారె-
డిి,కాంతి కృషణ, శ్రీనివాస్ బాబు, వెంంకట్రామిరెడిి లు 
మాట్టాు డుతూ.. చదువుకునేందుకు ఆరింుకంగా ఇబం�ంది 
పడుతునా విదాేర్లుు లకు తమం వంతు సహకారం 

అందించాలని ప్యూరవ విదాేర్లుు లకు సూచ్చించార్లు. 
ఉదయంం నుండి సాయంంత్రంం వరకు తమం చ్చినాన్నాటి 
జాాపకాలను గుర్లుు చేస్తుక్కొని, ఒకరింనొకర్లు ఆతీంయంం-
గా పలకరింంచుకున్నాార్లు. ఈ ఆతీంయంత సమేంళ్ళనంలో 
చ్చినాన్నాటి మిత్రులు చాల్లా సంవత్ర్యాల తర్యావత ఒకే 
వేదికపై కలుస్తుకోవడంతో అపెటి మంధుర జాాపకాలను 

నెమంర్లువేస్తుకుని ఎంతో ఆనందంలో మునిగిపోయార్లు. 
చ్చినాన్నాటి కబుర్లుు  చెప్పుకుంటూ వారిం క్షేమంసంగతులు 
పంచుకున్నాార్లు. ఈ కారేక్రమంంలో  ప్యూరవవిదాేర్లుు లు 
బ్ల్యూడిద చందు,  జగద్దీష్,బాలకిషన్, మంంద మంహిపాల్ 
రెడిి, ఉజవల,న్నాగలక్ష్మి, రజిత,రమాదేవి, తదితర విదాే -
ర్లుు లు ఉన్నాార్లు.

పూరం� విదాయరుు ల ఆత్మీమయం సంమ్మేమళనం నర�ంపేట్టలో
పంబాఆరట్టుట 
మహోత�వం
నర్సం��పేట, మన చౌరాసా్తా : శ్రీ ధంరం 
శాసు అయంేపె సావమి స్టేవా చారింటబు-
ల్ ట్రసి్ -నర్ంపేట వారిం ఆధంవరేంలో 
సోమంవారం ఆలయంంలో నిరవహించ్చిన 
పంబా ఆరటి్టు మంహోత్వ కారేక్రమాని -
కి దాత గా పెదాి స్తుదరిన్ రెడిి వేవహరిం-
స్తుు న్నాార్లు. ఆలయంంలో ప్రత్యేేక ప్యూజలు 
నిరవహించ్చి మాదనాపేట చెర్లువు వదా 
జలక్రీడలకు ఉత్వ విగ్రంహానిాఊరేగిం-
పు గా తరల్లించార్లు. స్తుమార్లు పదివేల 
మంంది కి మంహ అనాదానం ఏర్యాెట్టు 
చేశార్లు.
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తులసిఆకులుతింంటే
ఈరోగాలన్నీిమాయం..
తులసి ఆకులో్లో ఉండేం యాంటీ ఆకి్డెంట్టుు  చెడు క్కొ-

లెసార ల్ని తగింొచ్చి గుండె ఆరోగాేనిా కాపాడతాయి. 
తులసిం ఆరోగేకరమైన రకు ప్రవాహానిా నిరవహించ-
డానికి, క్కొలెసార ల్ సంబంంధిత సమంసేల ప్రమాదానిా 
తగిసొ్తుు ంది. రోజూ ఉదయానేా. మంన ప్రకృతిలో ఉనా 
అనేక మొంకొలు, వృక్షాలలో ఎనోా ఔషధం గుణాలు 
నిండివున్నాాయి. అందులో అతి ముఖేమైనది అతేంత 
పవిత్రంమైనది తులసిం మొంకొ. మంన ప్యూర్జీవకుల కాలం 
నుంచ్చి తులసింని అతేంత పవిత్రంమైనదిగా క్కొలుసూు  
వస్తుు న్నాార్లు. పుర్యాణాలలో కూడా తులసిం మొంకొను 
విష్ణుణ మూరింుకి అతేంత ప్రీతిపాత్రంమైనదిగా భావిసాు ర్లు. 
ఇల్లాంటి తులసింని నేడు ఔషధ్యాల తయార్జీలో ఎకుొవ-
గా ఉపయోగిస్తుు న్నాార్లు. తులసింలోని ఔషధం గుణాలు 
ఆరోగేంతోపాట్టు సౌందరే పోషణలో కూడా మేలు 
చేసాు యి. తులసింలోని క్కొమంంలు, ఆకులు, వితున్నాలు, 
కాడలు, వేర్లుు , వేరు దగొరిం మంటిి కూడా ఔషధం గుణాలను 
కల్లిగి ఉంట్టాయంని ఆయురేవద వైదే నిపుణ్ములు చెబు-
తున్నాార్లు. అల్లాంటి తులసింలోని మంరింనిా ల్లాభాలేంటో 
ఇకొడ తెలుస్తుకుందాం. ఆయురేవదం ప్రకారం తులసిం 
అనేక ఔషధం గుణాలు కల్లిగిన మొంకొ. ఊపింరింతితుు ల 
ఆరోగాేనిా మెర్లుగుపరచడానికి, రోగనిరోధంక శ్వకిుని 
పెంచడానికి, చరం వాేధులను నివారింంచడానికి 
తులసింని ఉపయోగిసాు ర్లు. తులసింలో ఉండేం యాంటీ 
బాేకీరిింయంల్, యాంటీ ఫంగల్ లక్షణాలు ఇనెఫక్షనుతో 
పోర్యాడుతాయి. తులసింలో ఉండేం యాంటీ ఆకి్డెంట్టుు  
ఫ్రీ ర్యాడికల్్ దెబం�తినకుండా శ్వర్జీర్యానిా రక్షింసాు యి. 
ముఖేంగా ఈ చల్లికాలంలో తులసిం ఆకులను త్యేనెలో 
ముంచ్చి ఉదయంం ఖాళీ కడుపుతో తీస్తుకుంటే జలుబు, 
తుముంలు, దగొు, గొంతునొపింె మొందలైన వాటి నుండి 

ఉపశ్వమంనం పొంందవచుి. తులసింలో శ్వర్జీరంలో 
మంంటను తగింొచే సమేంళ్ళన్నాలు ఉన్నాాయి. తులసిం 
ఆకులతో టీ తయార్లు చేస్తుకుని తాగడం వలు రోగనిరో-
ధంక శ్వకిు పెరింగి శ్వర్జీర, మానసింక ఒతిుడి తగొుతుంది. ఉద -
యానేా ఖాళీ కడుపుతో తులసిం ఆకులను నమంలడం 
వలు జీరణక్రియం మెర్లుగుపడుతుంది. ఖాళీ కడుపుతో 
తులసిం నీటిని తాగడం వలు బంర్లువు తగొుతారని 
నిపుణ్ములు చెబుతున్నాార్లు. ఇది జీరణక్రియంను కూడా స్తు -
లభతరం చేస్తుు ంది. తులసింలో ఉండేం యూజీన్నాల్ అనే 
సమేంళ్ళనం టైప్ 2 డయాబెంటిస్ను నియంంత్రించడంలో 
సహాయంపడుతుంది. తులసిం ఆకులోు  ఉండేం యాంటీ 
ఆకి్డెంట్టుు  చెడు క్కొలెసార ల్ని తగింొచ్చి గుండె ఆరోగా -ే
నిా కాపాడతాయి. తులసిం ఆరోగేకరమైన రకు ప్రవాహా-
నిా నిరవహించడానికి, క్కొలెసార ల్ సంబంంధిత సమంసేల 
ప్రమాదానిా తగిసొ్తుు ంది. రోజూ ఉదయానేా తులసిం టీ 
తాగడం వలు చెడు క్కొలెసార ల్ అదుపులో ఉంట్టుంది. 
ఇది గుండె ఆరోగాేనికి కూడా మేలు చేస్తుు ంది

సాధారంణంగా పంండ్డిన అరంటి పంండింతో పోల్లిస్తేం బ్దాగా పంండ్డిన అరంటి పంండింలో 
యాంటీ ఆకిీడెంటిు అధింకంగా ఉంటాయి. ఇవి రోగ నిరోధ్యక శకింని 
పెంంచుతాయి. కణ నష్ట్రాట నిన నిరోధింసుం ంది. అంతరం�త డ్యాయమ్మేజీలు, ఫ్రీ 
రాడ్డికల్ీ  వలన కల్లిగే కణాల నష్ట్రాట నిన తగి� ంచండ్యానికి బ్దాగా పంండ్డిన 
అరంటి పంండు ఉపంయోగపండుతుంంది. అరంటి పంండిు అలీర్ీ  సంమంసంయతో 
బ్దాధ్యపండుతుంనన వారికి, అతయంత లాంభదాయంకమైన పంండుగా 
ఉంటుంది. అలీర్  సంమంసంయతో ఉనన వయకిం నిసంీంకోచంంగా ఈ పంండ్డిన 
అరంటి పంండును తినొచంచంటునానరు. అలాంగే, పంండ్డిన అరంటి పంండింలో 
పొటాష్టింయంం సంమంృదిిగా ఉంటుంది. మంరియు సోడ్డియంం నిక్షేపాలు 
తకుకవగా ఉంటాయి. ఇది మీ కొలెసాం ల్  సాు యిలను నిరం�హింంచండంంలో 
మ్మేలుచేసుం ంది. ఒక మోసంంరుగా పంండ్డిన అరంటి పంండిం కనాన బ్దాగా పంండ్డిన 
అరంటి పంండింలోనే పొటాష్టింయంం అధింకంగా ఉంటుంది. ఇది శర్జీరంంలో 
రంకం సంరంఫరాను మ్మెరుగు పంరుసుం ంది. దీంతో హైబీపీ తగు� తుంంది. గుండె 
ఆరోగయంగా ఉంటుంది. బ్దాగా పంండ్డిన అరంటి పంండింను తింటే శకిం బ్దాగా 
లభిసుం ంది. దీంతో అలస్తిపోకుండ్యా పంనిచేయంవచుచ. వీటిలో ఐరంన్  
కూడ్యా అధింకంగా ఉంటుంది. ఇది అనీమియా సంమంసంయను నివారిసుం ంది. 
రంకం సాు యిలను సంహజ స్తిదాంగా పెంంచండ్యానికి సంహాయంపండుతుంంది.

మాగిన అరంటిపంండింలో మాగిన అరంటిపంండింలో 

పోష్కకాలు.!పోష్కకాలు.!

పసుపున్నీళా్లుతాగితేఇన్నిిప్రయోజనాల్లా?
మన దేశం�ల్లో పస్తుపు అతేంత ప్రాంధ్యానేత ఉంట్టుంది. 

ఆధ్యాేతింకం, సంప్రదాయంం, ఆరోగే పరంగా పస్తుపు 
అతేంత కీలకమైన స్తుగంధం ద్రంవేంగా చెబుతార్లు. 
అందుకే ఎనోా ఏళ్లుు గా పస్తుపును ఓ సంప్రదాయం 
మెడిసింన్ గా మంన దేశ్వంలో ఉపయోగించబండుతుం-
ది. పస్తుపులో ఉండేం అనేక ఔషధం గుణాలు ఆరోగా -ే
నికి ఎనోా ప్రయోజన్నాలను అందిసాు యి. అందుకే 
పస్తుపుతో చేసింన వంటకాలు తినడం వలు కూడా 
మెర్లుగైన ఆరోగాేనికి మేలు చేస్తుు ంది. అయిత్యే పర -
గడపున పస్తుపు నీళ్లుు  తాగడం దావర్యా కూడా అనేక 
ల్లాభాలు పొంందవచుి. అవేంటో తెలుస్తుకుందాం. పర-
గడపున పస్తుపు నీళ్లుు  తాగడం వలన శ్వర్జీర బంర్లువును 
నియంంత్రించుకోవచుి. పస్తుపులో ఉండేం యాంటీఆకి -్
డెంట్ గుణాలు శ్వర్జీర బంర్లువు పెరగకుండా కాపాడతా -
యి. పస్తుపులో ఉండేం యాంటీఆకి్డెంట్టుు  శ్వర్జీర్యానిా ఫ్రీ 
ర్యాడికల్్ డాేమేజ్ నుంచ్చి కాపాడుతాయి. ప్రతిరోజూ 
పస్తుపు నీటిని తీస్తుకుంటే రోగనిరోధంక శ్వకిు పెర్లుగు -
తుంది. శ్వర్జీర్యానిా ఆరోగేంగా ఉంచుతూ ఇనెఫక్షనుతో 
పోర్యాడటంలో సహాయంపడుతుంది.పస్తుపు నీటిని 
క్రమంం తపెకుండా తాగడం వలు జీరణ ఆరోగేం మెర్లు -
గుపడుతుంది. గాేస్ సమంసే తగొుతుంది. పస్తుపు జీరణ 
ఆరోగాేనిా మెర్లుగుపరించే యాంటీ ఇనఫమేు టర్జీ లక్ష-
ణాలను కల్లిగి ఉంట్టుందని నిపుణ్ములు చెబుతున్నాార్లు. 
ప్రతిరోజూ ఖాళీ కడుపుతో పస్తుపు నీటిని తీస్తుకోవడం 
వలు రకుంలో చకెొర సాు యిలు అదుపులో ఉంట్టాయి. 
డయాబెంటిక్ బాధితులకు మంంచ్చిది. పస్తుపులో కర్లు -ొ
మిన్ అనే శ్వకిువంతమైన యాంటీ ఇన్ఫుమేటర్జీ లక్ష-

ణాలతో కూడిన పదారుం ఉంట్టుంది. పస్తుపు నీటిని 
క్రమంం తపెకుండా తాగడం వలు మీ శ్వర్జీరంలో మంంట 
తగొుతుంది. ద్దీరఘకాల్లిక వాేధులను నివారింంచడంలో 
ఇది మీకు సాయంపడుతుంది. కర్లుొ�మిన్కు కాేన్ర్ను 
నిరోధించే సామంర�ిం ఉందని ప్రయోగశాలలోు  నిరవ-
హించ్చిన అనేక అధంేయంన్నాలోు  త్యేల్లింది. పస్తుపు నీటిని 
క్రమంం తపెకుండా తీస్తుకుంటే గుండె జబు�ల ప్రమా-
దానిా తగిసొ్తుు ందని నిపుణ్ములు చెబుతున్నాార్లు. పస్తుపు 
నీళ్లుు  తాగడం దావర్యా క్కొలెసార ల్ శాతం తగి ొశ్వర్జీరంలో 
రకుపోట్టు నియంంత్రంణలో ఉంట్టుంది. గుండె ఆరోగేం-
గా ఉంచడంలో సహాయంపడుతుంది. అలీీమంర్్ వాేధి 
బారింనపడకుండా మంనల్లిా మంనం కాపాడుకునేందుకు 
పరగడపున పస్తుపు నీళ్లుు  తాగడం అలవాట్టు చేస్తుకో -
వాల్లి. అంత్యేకాదు.. పస్తుపు నీళ్లుు  తాగడం వలు రకాు నిా 
శుదిి చేస్తుకోవచుి. తదావర్యా శ్వర్జీరంలో విషపదార్యాు ల -
ను తొలగించ్చి చర్యాంనిా కాంతివంతంగా మార్లుస్తుు ంది. 
పస్తుపు నీళ్ళును తాగడం దావర్యా శ్వర్జీరంలో గాల్బాు డర్ 
దావర్యా బైల్ ఉతెతిు పెర్లుగుతుంది. పస్తుపు నీళ్ళులోని 
యాంటీ కాేన్ర్ గుణాలు శ్వర్జీరంలో కాేన్ర్ కణాల 
పెర్లుగుదలను అడిుకుంట్టాయి.

ఏది తింటే బరువు తగు� తారు?
చాలా మ�దికి బంర్లువు తగొాలని 

ఉంట్టుంది..అయిత్యే తవరగా 
వెంయిట్ ల్లాస్ అవవడానికి రోటి 
తింటే మంంచ్చిదా లేక అనాం తింటే 
మంంచ్చిదా..ఈ డౌట్ మీకు ఉందా.. 
అయిత్యే అనాం లేదా రోటి ఏది 
తింటే బంర్లువు తగొుతారంటే? బంర్లువు 
తగొాలంటే  కారో�హైడ్రేటు తకుొవ 
ప్రోటీన్ను ఎకుొవ తీస్తుకోవాలని 
వైదే నిపుణ్ములు సూచ్చిసూు  ఉంట్టార్లు. అయిత్యే మంన భారతదేశ్వంలో ప్రతి భోజనంలో బ్లియంేం 
లేదా రోటీలు ఉండాల్లి్ందే.. కానీ అందులో కారో�హైడ్రేట్టుు  అధికంగా ఉంట్టాయి. అయిత్యే 
బంర్లువు తగేదొేల్లా అని అనుకుంట్టున్నాార్యా? బంర్లువు తగొాలంటే కారో�హైడ్రేటు తకుొవ ప్రోటీన్ను 
ఎకుొవ తీస్తుకోవాలని వైదే నిపుణ్ములు సూచ్చిసూు  ఉంట్టార్లు. అయిత్యే మంన భారతదేశ్వంలో ప్రతి 
భోజనంలో బ్లియంేం లేదా రోటీలు ఉండాల్లి్ందే.. కానీ అందులో కారో�హైడ్రేట్టుు  అధికంగా 
ఉంట్టాయి. అయిత్యే బంర్లువు తగేదొేల్లా అని అనుకుంట్టున్నాార్యా? బంర్లువు తగొాలని అనుకునేవార్లు 
ర్యాత్రి ప్యూట త్యేల్లికపాటి భోజనం తీస్తుకోవాల్లి. అయిత్యే వారింకి ఒకొ డౌట్ ఉంట్టుంది. అనాం 
రోటీలో ఏది తీస్తుకుంటే బెంటర్ అని..వరింలో అతితకుొవ సోడియంం కంటెంట్ ఉంట్టుంది. అల్లాగే 
120 గ్రాముల గ్లోధుమంలలో 190 %ఎసర% సోడియంం ఉంట్టుంది. 60 గ్రాముల బ్లియంేంలో 80 
కేలర్జీలు, 1 గ్రా ప్రోటీన్, 0.1 గ్రాముల క్కొవువ, 18 గ్రాముల కారో�హైడ్రేట్టుు  ఉంట్టాయి. రోటీని 
గ్లోధుమంల నుండి తయార్లు చేసాు ర్లు కాబంటిి బ్లియంేంతో పోల్లిస్టేు ఇందులో ఎకుొవ పోషకాలు 
ఉంట్టాయి.  అంత్యేకాకుండా, బ్లియంేం గ్లోధుమంలు రెండూ ఒకే పరింమాణంలో ఫ్లోలేట్, ఐరన్ 
కల్లిగి ఉంట్టాయి.అనాం, రోటీ రెండూ వాటి సవంత ఆరోగే ప్రయోజన్నాలను కల్లిగి ఉంట్టాయి. 
బ్లియంేం పప్పు కల్లిసిం అందులో అనిా అమైనో ఆమాు లు ఉంట్టాయి. జొనా, బార్జీు, వేలు లేదా 
ముతాేల మిలెుట్తో చేసింన రోటీ వలు కాలి్లియంం, ఫాసెరస్, జింక్ వంటి పోషకాలు మీకు 
అందుతాయి. రెండూ మంంచ్చి ఎంపింకలే కావడంతో.. ఒకొరోజు అనాం మంరోరోజు రోటి తింటే 
బాగుంట్టుంది. అయిత్యే బంర్లువు తగొాలనుకునే వార్లు మాత్రంం వార్లు తీస్తుకునే పోరని్ సైజ్ల 
విషయంంలో జాగ్రంతుగా ఉండాల్లి. ర్యాత్రి 8 గంటలలోపు డినార్ చేస్టేల్లా చూస్తుకోవాల్లి.
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మంన చౌరాసాం , స్తినిమా : ‘శుక్ర’, ‘మాట్టరాని 
మౌనమిది’, ‘ఏ మాసంటర్  పీస్ ’ వంటి 
డ్డిఫరెంట్  స్తినిమాలతో స్తినీ ప్రేమికుల 
దృష్టింట ని ఆకటుట కుంటునన దరంికుడు 
పూరా�జ్ . ఆయంన తాజాగా ‘కిలిర్ ’ (పార్ట  1 
డ్రీమ్   గరి్  ) అనే యాక్షన్  థ్రిలిర్ ని 
రూపొందిసుం నానరు. ఈ చిత్రంంలో ఆయంన 
ఒక హీరోగా నటిసుం ండంట్టం విశేష్కం. ఏయు 
అండ్ ఐ, మ్మెరీ్  ఎంక్స్ీ  ఆర్  సంంసంుతో కల్లిస్తి 
థింంక్స్  స్తినిమా  బ్దాయనర్  పై ఈ చిత్రానిన 
పూరా�జ్  ప్రజరు కామంత్ , ఎం.పందమనాభరెడి్డి 
నిరిమసుం నానరు. ఈ కలయికలో 
నిరామణమంవుతుంనన రెండంవ చిత్రం మిది. ఈ 
స్తినిమా ఫస్ట  షెడూయల్ ను హైదరాబ్దాద్ ,  
వికారాబ్దాద్  పంరిసంరం ప్రాంంతాలిో పూరిం 
చేశారు. 10 రోజుల పాటు జరిగిన ఈ 
షెడూయల్ లో హీరో పూరా�జ్ , హీరోయిన్  
జ్యోయతి పూరా�జ్ తో పాటు ప్రధాన 
తారాగణం పాల్గొ� నానరు.  ప్రసుం తం రెండో 
షెడూయల్  చిత్రీకరంణ ప్రాంరంంభిసుం నానరు. ఈ 
షెడూయల్ లో మంరో హీరో విశాల్  రాజ్  
పాల్గొ� ంటారు. రామోజీ ఫిల్లిం స్తిటీ, 
మొయినాబ్దాద్  ల్గొకేష్కన్ీ లో జరిగే ఈ 
రెండో  షెడూయల్ లో గౌతమ్  అనే 
యాకటర్ తో పాటు జ్యోయతి పూరం�జ్  కూడ్యా 
జాయిన్  కాబోతుంనానరు. ఈ షెడూయల్ లో 
కూడ్యా స్తినిమాకి సంంబంధింంచి కీలక 
సంనినవేశాలను చిత్రీకరించంనునానరు.  భినన 
యాక్షన్  థ్రిలిర్ గా ఈ స్తినిమా కచిచతంగా 
ప్రేక్షకులకు సంరికొతం  అనుభూతినిసుం ంది. 
పంవర్ ఫుల్  కాన్సెీప్ట్ట  తో దరంికుడు పూరా�జ్  
ఈ చిత్రానిన అద్భుభతంగా తెరంకెకికసుం నానరు 
అని  చిత్రం యూనిట్  తెల్లిపింది.  

మన చౌరాసా్తా
10.12.2024  మంంగళవారంం

థ్రిల్చేసే

కిల్లలర్



మీ పుటిట న 
రోజు, 
పెంళి్లిరోజుల 
శుభాకాంక్షలు.. 
నూతన 
సంంవతీరం గ్రీటింగ్ 
కారి్�  మంరియు 
కాయలెండంరింను 
ఆకరంినీయంంగా 
డ్డిజైనింగ్
 చేయంబడును..
వివరాలకు ఈ కింది 
నంబరింను సంంప్రదించంండ్డి.

Varsha
DigitalsDigitals

8555 800 812
9676 400 812
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Chourasta


