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జనగామ బా్లాక్‌‌ కాంంగ్రెస్‌‌
అధ్యయక్షుడిగా బాలరాజు

	 ఆహ్వాానాన్నిి అంందింంచిన యాజమాన్యం�ంటీఎస్‌‌జేయూ కృృషిటీఎస్‌‌జేయూ కృృషి
అభినంందనీయంం..

మన చౌరాసా్తా, జనగామ ప్రతినిధి : 

నిరం�తరం� పని ఒతి్తిడిలో ఉంండే జర్ననలిస్టుు లకు వ్యయక్తిి-
గత ప్రమాద బీమా ఎంంతో ముఖ్యయమని జనగామ జిలా్లా 
కలెక్టటర్ రిజ్వాాన్  బాషా షేక్ అన్నాారు. టీఎస్‌‌జేయూ 
రాష్ట్రర  అధ్యయక్షుడు నారగోని పురుషోత్తంం� గౌడ్ ఆదేశాల 
మేరకు రాష్ట్రర  ప్రధాన కార్యయదర్శిి తోకల అనిల్ కుమార్, 
జాయింంట్  సెక్రటరీ రావుల నరేష్, ఆర్గగనైజింంగ్ సెక్రటరీ 
నాగరాజు ఆధ్వవర్యం�ంలో జనగామ జిలా్లా టీఎస్‌‌జేయూ 
యూనియన్ సభ్యుులంందరికీ ఐదు లక్షల ఉచిత ప్రమాద 
బీమాను అంందజేశారు. గురువారం� జిలా్లా కేం�ద్రంంలోని 
కలెక్టటర్ కార్యాాలయంంలో దీనికి సంంబంంధింంచిన బీమా 
పత్రాలను కలెక్టటర్ రిజ్వాాన్ బాషా షేక్ చేతుల మీదుగా 
సభ్యుులకు అంందజేశారు. ఈ సంందర్భం�ంగా కలెక్టటర్ మా-
టా్లాడుతూ విధి నిర్వవహణలో భాగంంగా ఎంంతో మంంది 
జర్ననలిస్టుు లు ప్రమాదాలకు గురై ఇబ్బం�ందులు పడుతుంం-
టారని, ఆ సమయంంలో వీరికి ప్రమాద బీమా ఎంంతగానో 

ఉపయోగపడుతుంందని అన్నాారు. జర్ననలిస్టుు లంందరికీ 
ప్రమాద బీమా కల్పిం�ంచడంం పట్లల తెలంంగాణ జర్ననలిస్టుు  
యూనియన్ నాయకులను కలెక్టటర్ అభినంందింంచారు. 
ఈ సంందర్భం�ంగా జర్ననలిస్టుు ల పలు సమస్యయలను జర్ననలిస్టుు  
నాయకులు కలెక్టటర్ కు వివరిం�చారు. ప్రభుత్వవ సంంక్షేమ 
పథకాల్లోో  జర్ననలిస్టుు లను గుర్తిం��చాలని కోరారు.  కార్యయక్ర -
మంంలో టీఎస్‌‌జేయూ టీఎస్‌‌జేయూ జనగామ జిలా్లా అధ్యయ -
క్షుడు ఉప్పపలంంచి నరేంందర్, ప్రధాన కార్యయదర్శిి బొమ్మమగాని 
శ్రీకాంంత్ గౌడ్, కోశాధికారి కొన్నేే ఉపేంందర్, గౌరవ సల-

హాదారు చిల కిరణ్ కుమార్, గౌరవ అధ్యయక్షుడు ఎంం.శివ 
కుమార్, యూనియన్ ప్రతినిధులు పి.రాజు, చెల్లోో జు 
నవీన్‌‌చారి, ఓంంకార్, ఆఫ్రోజ్, గన్నుు కార్తీీక్, వినోద్, 
లక్ష్మయ్యయ, పాంండు, దేశాయ్ రెడి్డి, చిటుకుల అంంజయ్యయ, 
గంండి ప్రవీణ్ తదితరులు పాలొ్గొన్నాారు.

	 ప్రమాద బీమాతో 
	 జర్ననలిస్టుు లకు ధీమా

	 జనగామ కలెక్టటర్ రిజ్వాాన్ బాషా షేక్
	 జర్ననలిస్టుు లకు ఉచిత ప్రమాద 

	 బీమా పత్రాలు అంందజేత

కలెక్టటర్‌‌కు జర్ననలిస్టుు ల సమస్యయలను 
వివరిస్తుు న్నన టీఎస్‌‌జేయూ నేతలు

దొంంగతనాలకు పాల్పపడుతున్నన

వ్యయక్తి ిఅరెస్్ట్
	 అనుమానితుల పట్లల  జాగ్రత్తతగా ఉంండాలి
	 సీఐ దామోదర్  రెడి్డి
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Chourastaమన చౌరాసా్తా

	 మార్చిి 5 నుంంచి 25 వరకు పరీక్షలు
	 జనగామ కలెక్టటర్‌‌ రిజ్వాాన్‌‌ బాషా

జనగామ, మన చౌరాసా్తా : మార్చిి 5 నుంంచి 25వ తేదీ వరకు నిర్వవహి -
స్తుున్న న ఇంంటర్ ప్రథమ, ద్విితీయ సంంవత్ససరం� పరీక్షలకు పక్కాా ఏర్పాాట్లుు  
చేపట్టాా లని కలెక్టటర్ రిజ్వాాన్ భాషా షేక్ అధికారులను ఆదేశింంచారు. 
గురువారం� ఇంంటర్‌‌‌ పరీక్షల ఏర్పాాట్లలపై సంంబంంధిత అధికారులతో 
కలెక్టటర్ సమన్వవయ సమావేశంం నిర్వవహింంచారు. కలెక్టటర్ కాన్ఫఫరెన్స్్ 
హాల్లోో  జరిగిన ఈ సమావేశానికి ఏసీపీ పంండారి నితిన్ చేతన్, ఇంంట-
ర్మీీడియట్ పరీక్షల నోడల్ అధికారి అదనపు కలెక్టటర్ పింంకేష్ కుమార్ 
తోపాటు జిలా్లా ఇంంటర్మీీడియట్ అధికారి పాలొ్గొన్నాారు. ఈ సంందర్భం�ం-
గా కలెక్టటర్ మాటా్లాడుతూ జిలా్లాలో ఇంంటర్మీీడియట్ ప్రధమ, ద్విితీయ 
సంంవత్ససరముల వార్షికి పరీక్షలకు 17 కేం�ద్రాలు ఏర్పాాటు చేసినట్టుు  

తెలిపారు.  4,251 మంంది విద్యాార్థుు లు ద్విితీయ సంంవత్ససరం�, 4,694 
మంంది మొదటి సంంవత్ససరం� మొత్తంం�గా 8,945 మంంది విద్యాార్థుు లు 
పరీక్షలకు హాజరవుతున్ననట్లుు  తెలిపారు. జనగామ మున్సిిపాలిటీ 
పరిధిలోని 9 పరీక్ష కేం�ద్రాలు, 3 పరీక్ష కేం�ద్రాలు స్టేేషన్‌‌ఘన్‌‌పూర్‌‌‌ 
లో ఏర్పాాటు చేయడంం జరిగింందన్నాారు. మిగిలిన 5 పరీక్ష కేం�ద్రాలు 
నర్మెెట్టట, దేవరుప్పుల, జాఫర్గగడ్, పాలకుర్తి,ి కొడకం�డ్లల మంండలాల్లోో  
ఏర్పాాటు చేసినట్టుు  వివరిం�చారు. ఉదయంం 9 గంంటల 12 గంంటల 
వరకు నిర్వవహింంచే పరీక్షల నిర్వవహణకు ఉదయంం 8 గంంటల వరకే 
చేరుకోవాలని తెలిపారు. సంంబంంధిత అధికారులు కేటాయింంచిన 
విధులను అత్యం�ంత జాగ్రత్తతతో అప్రమత్తంం�గా నిర్వవహింంచాలన్నాారు. 
సమావేశంంలో జిలా్లా ఇంంటర్మీీడియట్ శాఖ అధికారి దినేష్ రెడి్డి, జిలా్లా 
వైద్యయ అధికారి మల్లిికార్జుు నరావు, విద్యాాశాఖ అధికారి రమేష్ తదితర 
సంంబంంధిత అధికారులు పాలొ్గొన్నాారు.

ఇంంటర్‌‌ పరీక్షలకు పక్కాా ఏర్పాాట్లుు

పేకాట సా్థావరంంపై 
టాస్క్్ ఫోర్స్్ దాడులు 
చేర్యాాల, మన చౌరాసా్తా : చేర్యాాల పోలీస్ స్టేేషన్ పరిధిలోని మర్రి-
ముసా్త్యా�ల గ్రామంంలో బుదిగంం బాల్ రెడి్డి  వ్యయవసాయ పొలంం 
వద్దద కొంంతమంంది వ్యయక్తుు లు  పేకాట ఆడుతున్నాారని నమ్మమదగిన 
సమాచారం� తో సిద్దిిపేట టాస్క్్ ఫోర్స్్, చేర్యాాల పోలీసులు దాడి చేసి 
ఆరుగురు వ్యయక్తుు లను అదుపులోకి తీసుకున్నాారు. వారి వద్దద నుంంచి 
రూ.2,107 నగదు, ఐదు మొబైల్ ఫోన్లుు , ఆరు మోటార్ సైకిళ్లుు  ను 
స్వాాధీనంం చేసుకొని వారిపై కేసు నమోదు చేసి దర్యాాప్తుు చేస్తుున్న నట్లుు  
పోలీసులు తెలిపారు. ఈ ఆరుగురు వ్యయక్తుు లు జంంగని రాజు, తురాయి 
కిషన్ గౌడ్, సార జనార్ధధన్, జంంగని రవి, చామంంతుల రమేష్, కం�టె 
శ్రీనివాస్ మర్రి ముసా్త్యా�ల  గ్రామానికి చెంందిన వారుగా గుర్తిం��చారు. 
ఈ సంందర్భం�ంగా టాస్క్్ ఫోర్స్్ అధికారులు, చేర్యాాల పోలీసులు మా-
టా్లాడుతూ గ్రామాల్లోో , పట్టటణాల్లోో  ఫామ్ హౌస్‌‌లలో, బహిరం�గ ప్రదే-
శాల్లోో   పేకాట, జూదంం మరే ఇతర చట్టట వ్యయతిరేకమైన కార్యయకలాపా-
లను ఎవరైనా నిర్వవహిస్తుున్న నట్లుు  తెలిస్తేే, ఎవరైనా చట్టట వ్యయతిరేకమైన 
కార్యయకలాపాలకు పాల్పపడుతున్ననట్లుు   సమాచారం� ఉంంటే వెంంటనే 
సిద్దిిపేట టాస్క్్ ఫోర్స్్ అధికారుల నంంబర్లలకు 8712667445, 
8712667446, 8712667447 సమాచారం� అంందింంచాలని 
సూచింంచారు. సమాచారం� అంందింంచిన వారి పేర్లుు  గోప్యం�ంగా ఉంం-
చుతాన్నాారు. 

దొంంగతనాలకు 
పాల్పపడిన వ్యయక్తి ిఅరెస్టుు
జనగామ క్రైంం, మన చౌరాసా్తా : రాత్రి సమయంంలో ఇంండ్లలలో దొంంగ-
తనాలకు పాల్పపడుతున్నన నింందితుడిని జనగామ పోలీసులు అరెస్టుు  
చేశారు.  సీఐ దామోదర్ రెడి్డి తెలిపిన వివరాల ప్రకారం�.. మరిగడి 
చెంందిన బానోతు కిరణ్‌‌ జనగామలోని గ్రేయిన్ మార్కెెట్‌‌లో 
హమాలీ పని చేసుకుంంటూ జీవనంం సాగింంచేవాడని తెలిపారు. 
హమాలీ పని ద్వాారా వచ్చేే డబ్బుులు కుటుంంబ పోషణకు, తన 
జల్సాాలకు సరిపోవడంం లేదని భావింంచిన నింందితుడు ఎలాగైనా 
డబ్బుులు సంంపాదింంచాలనే ఉద్దేేశంంతో దొంంగతనాలు చేయాలని 
నిర్ణణయింంచున్నాాడు.  ఈ క్రమంంలో 18వ తేదీన రాత్రి సుమారు 
జిలా్లా కేం�ద్రంంలోని ఓల్డ్‌‌�  బీట్‌‌ బజార్‌‌ ఏరియాలో ఒక రేకుల 
ఇంంటికి తాళంం వేసి ఉంండడాన్నిి గమనింంచి దొంంగతనానికి పా-
ల్పపడ్డాా డు. గురువారం� నెహ్రూ పార్క్‌‌� వద్దద పోలీసులు వాహనాలు 
తనిఖీ చేస్తుంం �డగా చూసిన నింందితుడు పారిపోతుంండగా అతడిని 
పట్టుు కొని విచారిం�చగా దొంంగతనంం విషయంం బయటపడింందన్నాా -
రు. నింందితుడు కిరణ్‌‌పై కేసు నమోదు చేసి రిమాంండ్‌‌కు తరలింంచి -
నట్టుు  సీఐ తెలిపారు. కాగా, నింందితుడిని పట్టుు కోవడంంలో ప్రతిభ 
కనబరిచిన జనగామ ఎస్సై� భరత్‌‌, కానిసే్టేబుళ్లుు  జి.రమేశ్‌‌, పులి 
అరవింంద్‌‌, సురేశ్‌‌లను సీఐ అభినంందింంచారు. 

సీసీసీ జనగామ ఛానల్ 
పోస్టటర్ ఆవిష్కకరణ
జనగామ, మన చౌరాసా్తా : జనగామ జిలా్లా కేం�ద్రంంలో ప్రారం�భింంచిన 
కల్చచరల్ క్రియేటివ్ ఛానల్ (సిసిసి జనగామ) యూట్యూూబ్ ఛానల్ 
కార్యయక్రమాల పోస్టటర్ ను  జనగామ డీసీపీ రాజమహేంంద్ర నాయక్ 
గురువారం� ఆవిష్కకరిం�చారు. ఈ సంందర్భం�ంగా ఆయన మాటా్లాడుతూ 
జనగామ కవులు కళాకారులు యూట్యూూబ్ ఛానల్ ద్వాారా సామాజిక 
చైతన్యం�ం కలిగింంచే కార్యయక్రమాలు చిత్రీకరిం�చడంం  అభినంందనీయమని 
అన్నాారు. ఛానల్ ముఖ్యయ కార్యయనిర్వాాహక అధికారి జి.కృృష్ణణ మాటా్లాడు-
తూ  విభిన్ననమైన సామాజిక కథాంంశాలతో  లఘుచిత్రాలు రూపొంంది -
స్తుున్న న సీసీసీ ఛానల్ లో సమాజానికి పెను సవాల్ గా మారిన డ్రగ్స్్ 
వాటి వల్లల జరుగుతున్నన  దుష్పపరిణామాలపై లఘుచిత్రంం అతి త్వవరలో 
రూపొంందిస్తాా మని అన్నాారు. ఈ పోస్టటర్ ఆవిష్కకరణ కార్యయక్రమంంలో 
ఎగ్జిిక్యూూటివ్ డైరెక్టటర్ అయిలా సోమనరసింంహాచారి, పెటో్లోజు సోమే-
శ్వవరాచారి, లగిశెట్టిి ప్రభాకర్, చిలుమోజు సాయికిరణ్ తదితరులు 
పాలొ్గొన్నాారు.

విద్యాార్థుు లకు పరీక్ష ప్యాాడ్లుు  అంందజేత 
కొమురవెల్లిి, మన చౌరాస్తాా  : కొమురవెల్లిి మంండల కేం�ద్రంంలోని ప్ర-
భుత్వవ ఉన్ననత పాఠశాలలో పదవ తరగతి చదువుతున్నన విద్యాార్థుు లకు 
బీఆర్‌‌‌ఆర్‌‌‌  ఫౌంండేషన్ చైర్మమన్, బీఆర్ఎస్ యువనేత  బొంంగు రాజేంందర్ 
రెడి్డి పరీక్ష ప్యాాడ్లుు  అంందజేశాడు.  ఈ సంందర్భం�ంగా రాజేంందర్ రెడి్డి మా -
టా్లాడుతూ పదవ తరగతి పరీక్షలలో ఉత్తతమ ప్రతిభ కనబరిచి పాఠశా-
లకు, మంండలానికి మంంచి పేరు తీసుకురావాలన్నాారు. కొమురవెల్లిి 
మంండలంంలో పదవ తరగతి పరీక్షలలో  మొదటి స్థాానంం లో నిలిచిన 
విద్యాార్థిికి రూ.11,116 ,ద్విితీయ స్థాానంం లో నిలిచిన విద్యాార్థిికి రూ. 
5116 అంందజేస్తాా నన్నాారు. కార్యయక్రమంంలో ఫౌంండేషన్ సభ్యుులు గజె్జె 
వెంంకటేష్, ఉపాధ్యాాయులు విద్యాార్థుు లు పాలొ్గొన్నాారు.

యూత్‌‌ కాంంగ్రెస్‌‌ గ్రామ కమిటీ ఎన్నిిక
రఘునాథపల్లి,ి మన చౌరాసా్తా : గోవర్ధధనగిరి 
యూత్ కాంంగ్రెస్ కమిటీని గురువారం� ఎన్నన-
కున్నాారు. అధ్యయక్షుడిగా చిలుపురం� .సాయి -
కృృష్ణణ, ఉపాధ్యయక్షుడిగా ఉల్లిి గణేష్, కార్యయద-
ర్శిిగా పిట్టటల శ్రావణ్, సహాయ కార్యయదర్శిిగా 
గుర్రంం వేణు, వర్కిం�ంగ్ ప్రెసిడెంంట్‌‌గా బస్కుుల 
కార్తీీక్, కోశాధికారిగా కొన్నెె రాజు, సలహా -
దారుగా జనగామ మనోజ్, కమిటీ సభ్యుులుగా కం�డ్లలకొల్లల సంంతోష్, 
కుసుంంబ రాజేష్, కొన్నేే అక్షయ్, అమనగంంటి సాయికృృష్ణణ, వల్లేేపు 
శ్రీకాంంత్, చిదురాల గణేష్, కొన్నెె రాజశేఖర్, కీర్తి ిశ్రావణ్‌‌ను ఎన్నుు-
కున్నాారు. ఈ సంందర్భం�ంగా అధ్యయక్ష, కార్యయదర్శుులు మాటా్లాడుతూ తమ 
ఎన్నిికకు సహకరిం�చిన మంండల కమిటీకి, గ్రామ పార్టీీ నాయకులు, 
సీనియర్ నాయకులకు కృృతజ్ఞఞతలు తెలిపారు. 
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కాజీపేట , మన చౌరాసా్తా : ప్రముఖ హస్యయన -
టుడు బ్రహ్మాానంందంం వరం�గల్ కు రాబోతు -
న్నాారు. కాజీపేటలోని ఎస్ఐటి ప్రతి ష్టాాత్మ మక 
వార్షికి సాంంస్కృ�ృతిక మహోత్ససవమైన స్ప్రిం�ం�గ్ 
2025కు ముస్తాాబ వుతోంంది. సంంగీతంం, 
నృృత్యం�ం, కళలు, వినోదంం వంంటి రం�గాల్లోో  
ప్రతిభను వెలికి తీయడానికి వేదికగా 
స్ప్రిం�ం�గ్ దక్షిణ భారత దేశంంలోని ప్రముఖ 
కళాశాలల వార్షికిోత్ససవాల్లోో  ఒకటిగా పేరు-
గాంంచింంది. దేశవ్యాాప్తంం�గా విద్యాార్థుు లు, కళా -
కారులు, ప్రదర్శశకులు పెద్దద పెద్దద ఎత్తుు న ఈ 
మహోత్సస వానికి హాజరవుతారు. పోటీలు, 
వర్క్్ షాపులు, ప్రో-షోలు లాంంటి విభిన్నన కా-
ర్యాాక్రమాలు ప్రేక్షకులను మంంత్రముగ్ధుుల్నిి  
చేయనున్నాాయి. సాంంస్కృ�ృతిక ప్రదర్శశ నలు, 
సాహిత్యయ కార్యయక్రమాలు, సాహసక్రీడలు, 

సంంగీత విభావరి వంంటి అనేక కార్యయక్రమాల-
తో స్ప్రిం�ం�గ్సీీ 2025 యువతలోని ప్రతిభను, 
సృృజనాత్మమకతను ప్రోత్ససహింంచనుంంది. ఈ 
వేడుకలకు మరిం�త ఉత్సాాహాన్నిి కలిపేంం-

దుకు పద్మమశ్రీ డాక్టటర్ బ్రహ్మాానంందంం ముఖ్యయ 
అతిథిగా హాజరవుతున్నాారు.. బ్రహ్మాానంందంం 
స్ప్రిం�ం�గ్ స్రీ 2025 వేదికపై సంందడి చేయ -
నున్నాారు.

స్ప్రిం�ం�గ్ స్ప్రీీ� చీఫ్ గెస్టుు  బ్రహ్మాానంందంం
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జయంంతి వేడుకలు
జనగామ, మన చౌరాసా్తా :  జనగామ ఆర్డీీవో గోపి రామ్  సూచన మేరకు 
, జనగామ జిలా్లా బంంజారా ముద్దుు బిడ్డడ  డాక్టటర్ లక్ష్మీనారాయణ నాయక్   
అధ్యయక్షన   శుక్రవారం� ఎన్ ఎంంఆర్  గార్డెెన్ లో  జరిగే శ్రీశ్రీ శ్రీ సద్గుు రు 
సేవాలాల్ మహారాజ్  286 జయంంతిని విజయవంంతంం చేయాలని 
కోరారు.  జనగామ నెహ్రూ పార్క్్ నుంండి  గార్డెెన్ వరకు ర్యాాలీగా బయ -
లుదేరి శ్రీశ్రీశ్రీ సద్గుు రు సేవాలాల్ మహారాజ్ భోగ్  బంండార కార్యయక్రమంం 
ముగింంచిన తర్వాాత సభ గలదు. ఈ కార్యయక్రమానికి ముఖ్యయ అతిథులు 
జనగామ శాసనసభ్యుులు  డాక్టటర్ పలా్లా రాజేశ్వవర్ రెడి్డి  పాల్గొంం �టారు. 
అన్నిి మంండలాల ప్రజాప్రతితులు కదిలి రావాలని , జనగామ మున్సిిపా-
లిటీలో ఉన్నన   బంంజారా ఉద్యోోగస్తుు లు , బంంజారా సంంఘంం నాయకులు 
సమావేశానికి విజయవంంతంం చేయగలరని లక్ష్మీనారాయణ నాయక్ 
కోరారు. 

శ్రీరాంంను పరామర్శిం�ంచిన 
కాంంగ్రెస్‌‌ ఇన్‌‌చారి్జి ఝాన్సీీ రెడి్డి  
దేవరుప్పుల , మన చౌరాసా్తా : దేవరుప్పపల మంండల అధ్యయక్షులు నల్లల 
శ్రీరామ్ నిమ్స్్ హాస్పపటల్లోో  అనారోగ్యం�ంతో బాధపడుతూ చికిత్సస 
పొంందుతుంండగా పాలకుర్తి ినియోజకవర్గగ ఇన్‌‌చార్జ్్ శ్రీమతి ఝాన్సీీ 
రాజేంందర్ రెడి్డి గురువారం� హాస్పిిటల్ కి వెళ్లి ిపరామర్శిం�ంచారు. ఈ 
సంందర్భం�ంగా   ఆయన ఆరోగ్యయ పరిస్థిితిని తెలుసుకుని, త్వవరగా కోలు -
కోవాలని ఆకాంంక్షింంచారు. సంంబంంధిత వైద్యుులతో మాటా్లాడి మెరుగైన 
వైద్యం�ం అంందింంచాలని కోరారు.  పార్టీీ కార్యయకర్తతలు, నాయకులు ఆరో -
గ్యం�ంపై దృృష్టి ిపెట్టాా లని, ఆరోగ్యయ సమస్యయలు ఎదురైనప్పుడు వెంంటనే 
మెడికల్ సలహాలు తీసుకోవాలని ఆమె సూచింంచారు. అనారోగ్యయ 
సమయంంలో మనోధైర్యం�ం ఎంంతో ముఖ్యం�ం అని, కుటుంంబ సభ్యుులు, 
స్నేేహితులు, పార్టీీ సహచరులు మద్దదతుగా ఉంండాలని వారు  
పేర్కొొన్నాారు.

జనగామ, మన చౌరాసా్తా : జనగామ ఏ 
బా్లాక్ కాంంగ్రెస్ అధ్యయక్షుడిగా యశ్వం�ంతపూర్ 
గ్రామానికి చెంందిన మాజీ ఎంంపీటీసీ 
బాలరాజ్ గౌడ్ నియమితులయ్యాారు. 
ఈ మేరకు గురువారం� డీసీసీ అధ్యయక్షులు, 
జనగామ నియోజకవర్గగ ఇంంచార్జిి కొమ్మూూరి 

ప్రతాప్ రెడి్డి ఆయనకు నియామక పత్రాన్నిి 
అంందింంచారు. పార్టీీ బలోపేతానికి  కృృషి 
చేయాలని, కష్టటపడ్డడ వారం�దరికీ పదవులు 
లభిస్తాా యని రాజకీయాల్లోో  ప్రజాసేవ 
కోసమే పనిచేయాలని తెలిపారు. మెరుగు 
బాలరాజు గౌడ్ మాటా్లాడుతూ బా్లాక్ 

కాంంగ్రెస్ అధ్యయక్షుడిగా తన నియామకం� పట్లల 
డీసీసీ అధ్యయక్షుడు, జనగామ నియోజకవర్గం�� 
ఇంంచార్జిి కొమ్మూూరి ప్రతాప్ రెడి్డి కృృతజ్ఞఞతలు 
తెలిపారు. అలాగే సహకరిం�చిన మంండల 
అధ్యయక్షులు, జిలా్లా ముఖ్యయ నాయకులకు ధన్యయ-
వాదాలు తెలిపారు. 

జనగామ బా్లాక్ కాంంగ్రెస్ అధ్యయక్షుడిగా బాలరాజు

మహాశివరాత్రికి  సోమన్నన 
ఆలయంం ముస్తాా బు
పాలకుర్తి ి, మన చౌరాసా్తా : పాలకుర్తి ిమంండల కేం�ద్రంం లోని ప్రముఖ 
పుణ్యయక్షేత్రమైనటువంంటి శ్రీ చంండికా సహిత సోమేశ్వవర లక్ష్మీనరసింం-
హస్వాామి ఆలయంంలో  ఈ నెల 25 న జరగబోయే మహా శివరాత్రి 
జాతర సంందర్భం�ంగా ముస్తాాబ వుతున్నన  ఆలయ ప్రాంంగణంం, కళ్యాాణ 
మంండపంం, క్యూూలైన్లలను మరియు పార్కిం�ంగ్ ప్రదేశాలను  ఆలయ ఈవో 
మోహన్ బాబు తో  సంందర్శిం�ంచి పరిశీలింంచిన  సీఐ గట్లల మహేంందర్ 
రెడి్డి, ఎస్ఐ పవన్ కుమార్, ఆలయ సూపర్డెం��ట్ కొత్తతపల్లిి వెంంకటయ్యయ 
తదితరులున్నాారు.
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421.02.2025  శుక్రవారం�

Chourastaమన చౌరాసా్తా

ఉడకబెట్టిిన  అన్నం�ం నీటిని తాగడంం ద్వాారా 
శరీరం�లోని విషపూరిత అంంశాలు 
సులభంంగా తొలగింంచబడతాయి. 
జీర్ణణక్రియ మెరుగుపడుతుంంది. ఇది 
ఒకటి కాదు, అనేక ప్రయోజనాలను 
కలిగి ఉంంది. అటువంంటి పరిసి్థితిలో 
వంండిన అన్నం�ం నీరు ఎంందుకు చాలా 
ప్రయోజనకరం�గా ఉంంటుంందో, 
స్థూూ లకాయాన్నిి ఎలా తగి్గిస్తుంం� దో 
తెలుసుకుంందాంం. మీరు కూడా 
ఊబకాయంంతో ఇబ్బంం�ది 
పడుతున్నాారా? ఎన్నోో ప్రయత్నాాలు 
చేసినా ఊబకాయంం తగ్గగడంం లేదు. 
అటువంంటి పరిసి్థితిలో మీరు 
ఖచ్చిితంంగా వంండిన అన్నం�ం నీటిని 
తాగేంందుకు ప్రయత్నిం�ంచాలి. అన్నం�ం 
శరీరానికి తక్షణ శక్తిిని ఇస్తుంం�ది . దీన్నిి 
మరిగింంచిన తర్వాాత బయటకు వచ్చేే 
నీరు పొట్టట  ఆరోగ్యాానికి ఎంంతో మేలు 
చేస్తుంం�దని  నిపుణులు చెబుతున్నాారు. 
ముఖ్యం�ంగా ఊబకాయాన్నిి 
తగ్గింం� చుకోవాలనుకున్ననప్పుడు. 
అయితే దీని వల్లల కలిగే ప్రయోజనాల 
గురింంచి చాలా మంందికి తెలియదు. 
ఉడికిం�చిన బియ్యంం� నీటిలో ఫైబర్‌‌ 
పుష్కకలంంగా ఉంంటుంంది. ఇది 
జీర్ణణవ్యయవస్థథను మెరుగుపరచడంంలో 
సహాయపడుతుంంది. అలాగే 

కడుపులోని మంంచి బ్యాాకీ్టీరియాను 
సక్రియంం చేస్తుంం�ది . డైటీషియన్లుు , 
పోషకాహార నిపుణుల ప్రకారం�, 
బియ్యంం� నీటిలో 75-80% స్టాార్చ్‌‌�  
ఉంంటుంంది. అమైనో ఆమ్లాా లు, బి 
విటమిన్లుు , విటమిన్‌‌ ఇ, 
యాంంటీఆక్సిిడెంంట్లుు , మెగ్నీీషియంం, 
ఫైబర్‌‌, జింంక్‌‌, మాంంగనీస్‌‌ కూడా 
ఇంందులో ఉన్నాాయి. ఇవి ఆరోగ్యాానికి, 
చర్మం�ం, జుట్టుు కు మేలు చేసా్తాయి. 
ఇంందులో ఉంండే విటమిన్లుు , మినరల్స్‌‌� 
పొట్టట  ఆరోగ్యాానికి అవసరమైన 
ప్రోబయోటిక్స్‌‌�ను సమతుల్యం�ం 
చేసా్తాయి. ఉడకబెట్టిిన  అన్నం�ంలోని 
నీరు శరీరం�లో నిర్జజలీకరణాన్నిి 
అనుమతింంచదు. ఇది చాలా 
తేలికైనది. దీని కారణంంగా, బరువు 
తగ్గగడంంలో ఇది చాలా 
ఉపయోగకరం�గా ఉంంటుంంది. దీన్నిి 
తాగడంం వల్లల కొవ్వుు పోతుంంది. 
ఊబకాయంం త్వవరగా తగ్గుుతుం ంది. 
కడుపు సంంబంంధిత సమస్యయలకు ఇది 
దివ్యౌౌషధంం. అజీర్ణం��, విరేచనాలు, 
వాంంతులు వంంటి సమస్యయల నుంంచి 
వెంంటనే ఉపశమనంం పొంందవచ్చుు. 
బరువు తగ్గాా లని, ఊబకాయంం 
తగ్గాాలం ంటే రోజూ కాచిన అన్నం�ం నీళ్లుు  
తాగం�డి.  

వంండిన అన్నం�ం నీరు
ఊబకాయంం సమస్యయను దూరం� చేస్తుంం� దా?

వీటిని తింంటే షుగర్  

లెవల్స్్�  అస్ససలు పెరగవు..!
మధుమేహంం..దీనినే డయాబెటిస్‌‌ అని కూడా 

అంంటారు.. నయంం చేయలేని ఈ చక్కెెర 
వ్యాాధి గురిం�చి పట్టింం�చుకోకపోతే మాత్రంం 
ఆరోగ్యాానికి పెను ప్రమాదంం పొంంచివున్నన -
ట్టేే. దీన్నిి నియంంత్రింంచడానికి ఎన్నోో జాగ్ర -
త్తతలు తీసుకోవాల్సిి ఉంంటుంంది. అయితే 
ఆరోగ్యయ నిపుణుల అభిప్రాయంం ప్రకారం�.. 
కొన్నిి రకాల పంండ్లుు , కూరగాయలతో 
పాటు ప్రత్యేేకిం�చి డ్రైఫ్రూట్స్‌‌� కూడా తీసుకో -
వటంం మంంచిది అంంటున్నాారు నిపుణులు. 
వీటితో డయాబెటీస్‌‌ కం�ట్రోల్‌‌ లో ఉంంటుంంది. అన్నిి రకాల డ్రైఫ్రూట్స్‌‌� లో పిస్తాా  కూడా ఒకటి.. ఇది 
ఆరోగ్యాానికి ఎంంతో మేలు చేస్తుంం �ది. ఆయుర్వేేదంం ప్రకారం� పిస్తాా పప్పు వాత దోషంం నుంండి ఉపశ -
మనంం కలిగిస్తాాయి . పిస్తాా లో కాలి్షియంం, పొటాషియంం, మెగ్నీీషియంం, విటమిన్‌‌ సి వంంటి పోషకాలు 
సమృృద్ధిిగా ఉన్నాాయి. ఇవి శరీరాన్నిి అనేక సమస్యయల నుంండి కాపాడతాయి. పిస్తాా పప్పులు కూడా 
కళ్లలకు చాలా మేలు చేస్తాాయి . అంంతే కాదు రక్తతపోటు, కొలెస్ట్రాాల్‌ ‌, ఊబకాయాన్నిి నియంంత్రిస్తుంం �ది. 
యాబెటిస్‌‌కు ఉపయోగపడుతుంంది: పిస్తాా పప్పు తీసుకోవడంం మధుమేహ రోగులకు ప్రయోజనక-
రం�గా ఉంంటుంంది. పిస్తాా లు చాలా ఆరోగ్యయకరమైన డ్రైఫ్రూట్‌‌. ఇది తక్కుువ గ్లైసైెమిక్‌‌ ఇంండెక్స్‌‌� కలిగి 
ఉంంటుంంది. ఇది మధుమేహాన్నిి నియంంత్రింంచడంంలో సహాయపడుతుంంది. ఊబకాయంం: మీరు 
బరువు తగ్గాా లనుకుంంటే పిస్తాా  మీకు చాలా సహాయపడుతుంంది. ఇది మొక్కకల ఆధారిత ప్రోటీన్‌‌కు 
మంంచి మూలంం. పిస్తాా లను మితంంగా తినడంం వల్లల బరువు తగ్గుు తారు.ఎముకలకు ఉపయోగప -
డుతుంంది: పిస్తాా పప్పులు ఎముకలను పటిష్టంం� చేయడంంలో సహకరిస్తాాయి . పిస్తాా లో కాలి్షియంం, 
పొటాషియంం, మెగ్నీీషియంం, విటమిన్లుు  పుష్కకలంంగా ఉన్నాాయి.కొలెస్ట్రాాల్‌ ‌: మీరు రక్తతపోటు, కొలె-
స్ట్రాాల్‌ ‌ను నియంంత్రింంచాలనుకుంంటే, మీ ఆహారం�లో పిస్తాా లను చేర్చుుకోవచ్చుు. పిస్తాా పప్పులో ఉంండే 
సమ్మేేళనాలు కొలెస్ట్రాాల్‌ ‌ను తగ్గింం�చడంంలో సహాయపడతాయి.యాంంటీ ఇన్‌‌ఫ్లలమేటరీ: పిస్తాా పప్పు 
తినడంం వల్లల శరీరం�లో మంంట తగ్గుుతుంం ది. పిస్తాా లో ఉంండే యాంంటీ ఇన్‌‌ఫ్లలమేటరీ, యాంంటీ ఆక్సిి-
డెంంట్‌‌ గుణాలు ఇన్‌‌ఫ్లలమేషన్‌‌ను తగ్గింం�చడంంలో సహాయపడతాయి. ఇమ్యూూనిటీ బూస్టటర్‌‌: పిస్తాా లో 
ఉంండే టోకోఫెరోల్‌‌ రోగనిరోధక శక్తినిి మెరుగుపరుస్తుంం �ది. బలమైన రోగనిరోధక వ్యయవస్థథ అనేక 
ఇన్ఫెెక్షన్లల నుంండి శరీరాన్నిి రక్షింంచడంంలో సహాయపడుతుంంది. శరీరాన్నిి ఆరోగ్యం�ంగా ఉంంచుతుంంది.

వైట్‌‌.. బ్లాాక్‌‌ .. మిరియాల్లోో  
ఏ రకం� ఆరోగ్యాానికి మేలు చేస్తాా యి?
మిరియాలు వంంటలకు ప్రత్యేేక రుచిని ఇవ్వవడమే -

కాకుంండా ఆరోగ్యాానికి కూడా ఎంంతో మేలు 
చేస్తాాయి . అయితే మీరెప్పుడైనా గమనింంచారా.. 
తెల్లల మిరియాలు, నల్లల మిరియాలు రెం�డూ ఒకే 
చెట్టుు కు పంండిరచినప్పపటికీ రం�గుల్లోో  ఇలాంంటి తేడా 
ఎంందుకు వస్తుంం �దోనని? నిజానికి వీటి రం�గుల్లోోనే  
కాదు రుచిలోనూ, పోషణలోనూ వీటి మధ్యయ చాలా 
తేడా ఉంంటుంంది. మసాలా దినుసులు వంంటలకు 
మంంచి రుచిని అంందింంచడమే కాకుంండా, మన శరీర ఆరోగ్యాానికి కూడా ఎంంతో దోహదపడతాయి. 
వీటిల్లోో  మిరియాలు ముఖ్యయమైనవి. అయితే వీటిలో వివిధ రకాలు ఉన్నాాయి. నలుపు, తెలుపు 
మిరియాలు.. ఇలా రెం�డు రకాలుగా ఉంంటాయి. అయితే వీటిల్లోో  ఏది ఆరోగ్యాానికి మేలు చేస్తుంం �దో 
చాలా మంందికి తెలియదు. నల్లల మిరియాలు సాధారణంంగా వేడి స్వవభావంంతో రుచికి కారం�గా 
ఉంంటాయి. కానీ తెల్లల మిరియాలు నల్లల మిరియాలు కం�టే తేలికపాటి, రుచి కొంంచెంం భిన్నం�ంగా 
ఉంంటాయి. ఇంందులో కారం� అంంతగా ఉంండదు. అంందుకే వీటిని క్రీములు, సూప్‌‌లు, వైట్‌‌ సాస్‌‌ల 
వంంటి తేలికపాటి వంంటకాలకు ఉపయోగిస్తాా రు. నల్లల మిరియాలు పచ్చిిగా ఉన్ననప్పుడు చెట్టుు  నుంంచి 
తొలగిస్తాా రు. వీటిని ఎంండలో ఎంండబెట్టిి నిల్వవ చేస్తాా రు. వాటి బయటి చర్మం�ం నల్లలగా, ముడతలు 
పడి ఉంంటుంంది. ఈ ప్రక్రియ దాని రుచిని తీవ్రతరం� చేస్తుంం �ది ఘాటు వాసనను ఇస్తుంం �ది. తెల్లల 
మిరియాలు పూర్తిగిా పంండిన ఎర్ర మిరియాలు. వీటిని నీటిలో నానబెట్టిి వాటి బయటి తొక్కకలను 
తొలగిస్తాా రు. తర్వాాత మిగిలిన విత్తతనాన్నిి ఎంండబెట్టాా లి. ఇది మృృదువైన ఆకృృతిని, సున్నిితమైన 
వాసనను ఇస్తుంం �ది. నల్లల, తెల్లల మిరియాలు రెం�డిరటినీ ఒకే చెట్టుు  నుంంచి సేకరిం�చినా ఈ విధమైన 
ప్రక్రియ వల్లల నల్లలగా, తెల్లలగా కనిపిస్తాాయి . అలాగే రుచి కూడా భినంంగా ఉంంటుంంది. నల్లల మిరియాలు 
ముదురు రం�గులో ముడతలు పడిన బాహ్యయ భాగాన్నిి కలిగి ఉంంటాయి. వాటి రం�గు కారణంంగా 
సులభంంగా గుర్తిం��చబడతాయి. తెల్లల మిరియాలు మృృదువైన, లేత ఉపరితలంం కలిగి ఉంంటాయి. 
నల్లల మిరియాలు వంంట చేయడానికి సరైనది. దీన్నిి ఉపయోగింంచడంం వల్లల వంంటల రుచిని పెంంచు -
కోవచ్చుు. గరం� మసాలా తయారీలో ఉపయోగింంచే ప్రధాన సుగంంధ ద్రవ్యాాలలో ఇది కూడా ఒకటి. 
తెల్లల మిరియాల్లోో  పెద్దదగా రుచి ఉంండదు. తెల్లల మిరియాలు సాధారణంంగా లైట్‌‌ కలరిం�గ్‌‌ కోసంం 
ఉపయోగిస్తాా రు. అంందుకే దీనిని సూప్‌‌లులో ఉపయోగిస్తాా రు.


