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12-10-2024 మీ ప్రరాంతరాంలో జరిగే ఏలారాంటి 
సమస్య ఐనా మురాందడుగు దృష్టి కి 
తీసుకురరాండి.. సమస్య పరిష్కారానికి 
ప్రయత్నరాం చేద్్దా రాం. మీ ప్రరాంతరాంలో 
మీరు మురాందడుగు పౌర 
పాత్రికేయుడిగా పనిచెయోచ్చు..  
మీ సమస్యలపై స్పరాందిరాంచరాండి..
Mundadugu whatsapp:

9491114616
email: mundadugu111@gmail.com

ఫైరిింగ్ సాధన చేస్్తు ిండగా
ఇద్్దరు అగ్నివీరులు మృతి

పేద్ ప్రజలతో చరి్చిించాక 
ఇళ్లు  కూల్చిిండి

రతన్ టాటా వారస్డిగా
నోయల్    టాటా

ఆరోగాయానికి  
ఆహార హారిం.. 

వివరాలు 2లో

వివరాలు 2లో

వివరాలు 3లో

వివరాలు 5లో

మురాందడుగు తెలరాంగాణ:

తెలంగాణ రాష్ట్ంలో ప్రతి విద్యార్థికి నాణయామైన 
విద్యా అందించడమే తమ ప్రభుత్వ లక్ష్యమని 
ముఖ్యామంత్రి రేవంత్   రెడ్డి తెలిపారు. వైద్యా సదు-
పాయాలను మెరుగుపర్చి ఆరోగ్యా తెలంగాణ-
ను ఆవిష్్కర్స్తా మనానారు. రంగారెడ్డి జిల్లా  షా-

ద్   నగ్ర్    నియోజకవర్గ పర్ధిలోని కొందురు్గ లో 
యంగ్    ఇండ్యా సమీకృత గురుకుల పాఠశాల 
నిరామాణానికి సీఎం శంకుస్థి పన చేశారు. ఒక్్క 
స్్కల్    భవనానినా రూ.25 క్ట్లాతో 150 ఎకరా -
లోలా  నిర్మాస్తా ననాట్టు  చెపాపారు. 

ప్రతి విద్యారిథికి నాణ్యామైన
విద్యా అిందిసా్తు ిం
కేసీఆర్పేదలగురిించిఎప్పుడైనాఆలోచిించారా
భారాససునానాసీట్లు వచిచినాఆలోచనమారలే
తెలింగాణముఖ్్యమింత్రిరేవింత్రెడ్డి

మిగతా 2లో

మురాందడుగు జాతీయరాం:

ప్రపంచంలోని వివిధ ప్రంతాలోలా  జరుగుతుననా 
ఘర్షణలు గ్లా బల్    సౌత్    దేశాలపై అతయాంత ప్రతికూల 
ప్రభావానినా చూపుతునానాయని మోడీ పేర్్కనానారు. 
ల్వోస్   లోని 19వ ఈస్టు    ఆసియా సమ్మాట్   లో ఆయన 
ప్రసంగించారు.

'నేను బుదుధు డ్ బోధనలను అనుసర్ంచే దేశం నుంచి 
వచాచాను. ఇది యుద్ధు ల యుగ్ం కాదు. యుద్ధుంతో 
సమసయాలకు పర్షా్కరాలు లభించవు. ప్రపంచంలో-
ని వివిధ ప్రంతాలోలా  జరుగుతుననా ఘర్షణలు గ్లా బల్    
సౌత్    (వరధుమాన దేశాల) దేశాలపై అతయాంత ప్రతి-
కూల ప్రభావానినా చూపుతునానాయి. 

యుద్ధింతోసమస్యలకు
పరిష్కారాలుకావు
 ఉగ్రవాదరాం తీవ్రమైన సవాలుగా మారిరాంది
 ఆసియా సమిమిట్   లో ప్రధాని మోడీ

మిగతా 2లో

మురాందడుగు జాతీయరాం:

ప్రముఖ్ షార్టు    వీడ్యో యాప్    టిక్   టాక్    
పెద్్దఎతుతా న ఉద్యాగులను తొలగించింది. 
ఏఐ స్ంకేతికతను అందిపుచ్చాక్వడం-
లో భాగ్ంగా ఈ నిర్ణయం తీస్కుంది. 
మలేషియాతో పాట్ ప్రపంచవాయాపతాంగా 
తన సంసథిలో పనిచేస్తా ననా

700మిందికిపైగా
ఉద్్యగులతొలగిింపు
షార్టట్వీడియోయాప్టిక్టాక్సంచలననిర్్ణయం

మిగతా 2లో

ఇందిరమ్్మ కమిటీల
ఏర్పాటుపై జీవో

తెలింగాణప్రభుత్్వింఆదేశాలుజారీ
మురాందడుగు తెలరాంగాణ:

తెలంగాణ రాష్ట్ంలో ఇందిరమమా కమ్టీల ఏరాపా-
ట్పై తెలంగాణ ప్రభుత్వం శుక్రవారం జీవో 
జారీ చేసింది. పంచాయతీ, మునిసిపల్   , వారుడి  
స్థి యిలో కమ్టీలు ఏరాపాట్ చేయాలని ఉతతారు్వ-
లోలా  పేర్్కనానారు.  

విజయదశమి సరాందర్భరాంగా  
తక్షణ సమాచారరాం కోసరాం  

Mundadugu News App  
తీసుకొసుతు నా్నరాం.. మీరరాందరూ  

ఆదరిస్తు రని కొరుతూ... మిత్రులరాందరికి 
విజయదశమి శుభాకారాంక్షలు..

- రాజేరాంద్ర పలా్నటి 
చీఫ్ ఎడిటర్ మురాందడుగు

మిగతా 2లో
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జనరల్ వార్తులు

శనివారరాం,
12-10-2024,
హైదరాబాద్

(మొదటిపేజీ తరువాయి)

ఈ సంద్ర్భంగా కొందురు్గ లో ఏరాపాట్ 
చేసిన సభలో సీఎం మాటాలా డారు. చదు-
వుకుననా విద్యారుథి ల కొలువుల గుర్చి 
కేసీఆర్    ఎప్పుడైనా ఆలోచించారా? 
అని ప్రశ్నాంచారు. పేద్లంతా గొర్రెలు, 
బర్రెలు, చేపలు పెంచ్కుంటూ బతకాల-
ని కేసీఆర్    భావించారని విమర్్శించారు.

''కాంగ్రెస్    పారీటు అంద్ర్ పారీటు, ఇది 
పేద్ల ప్రభుత్వం. లోక్   సభ ఎనినాకలోలా  
బిఆర్ఎస్ పారీటుకి స్నానా సీట్లా  వచిచానా.. 
వార్ ఆలోచనా విధానం మారలేదు. 
కేసీఆర్    గురుకుల పాఠశాలలకు 
ఎక్కడా సరైన భవనాలు నిర్మాంచలేదు. 
పేద్ విద్యారుథి లు, చదువుకునే బడులు, 

హాసటుళ్లా, గురుకుల పాఠశాలలను 
పటిటుంచ్క్లేదు. భారాసకు మాత్ం 
33 జిల్లా లోలా  పారీటు కారాయాలయాలు నిర్మాం -
చ్కునానారు. చదువుకునే విద్యారుథి లను 
కూడా కేసీఆర్    కుల్ల వారీగా విభజిం-
చారు. ఎసీసి, ఎసీటు, బీసీ, మైనారీటు అంటూ 
వేరే్వరుగా గురుకుల్లు పెటాటు రు. గ్త 
ప్రభుత్వం 5వేల ప్రభుత్వ పాఠశాల-
లను మూసివేసింది. దీంతో గ్రామీణ 
ప్రంత విద్యారుథి లు విద్యాకు దూరం 
అవుతునానారు. కొనేనాళ్లాగా బదిలీలు, 
పద్ననాతులు లేకపోవడంతో టీచరలాలో 
అసహనం ఏరపాడ్ంది. ఈ ప్రభుత్వం 
21వేల మంది టీచరలాకు పద్ననాతులు 
ఇచిచా ఒక నమమాకం కలిగించింది'' అని 
సీఎం వివర్ంచారు.

ప్రతి విద్యారిథికి నాణ్యామైన
విద్యా అిందిసా్తు ిం

(మొదటిపేజీ తరువాయి)

ప్రపంచ శాంతిభద్రతకు ఉగ్రవాద్ం 
సైతం తీవ్రమైన సవాలుగా మార్ంది. 
దీనినా ఎదుర్్కనేందుకు మానవత్వంపై 
విశా్వసముననా శకుతాలన్నా కలసికట్టు గా పని-
చేయాలి. అదేవిధంగా సైబర్   , సముద్ర, 
అంతర్క్ష రంగాలలో పరసపార సహకారా-

నినా బలోపేతం చేస్క్వాలి. స్ర్వభౌమాధి-
కారం, ప్రదేశ్క సమగ్రత, అంతరాజా తీయ 
చటాటు లను అంద్రూ గౌరవించాలి. సమ-
సయాల పర్షా్కరానికి చరచాలకు, దౌతాయానికి 
ప్రధానయామ్వా్వలి. యురేషియా, పశ్చామా -
సియాలోలా  శాంతి సిథిరత్వం పునరుద్ధుర్ంచా-
లి' అని మోడీ పేర్్కనానారు.

యుద్ధింతోసమస్యలకు
పరిష్కారాలుకావు

(మొదటిపేజీ తరువాయి)

700 మందికి పైగా ఉద్యాగులను ఇంటికి 
పంపింది. ఇపపాటికే చాల్మందికి లేఆ-
ఫ్   లకు సంబంధించిన ఇ-మెయిల్సి    అంది-
నట్లా  తెలుస్తా ంది. ఉద్యాగులకు ఉద్్వసన 
పలికిన విష్యానినా టిక్   టాక్    ధ్రువీకర్ం-
చింది. అయితే ఎంతమందిని తొలగిం-
చింద్నే విష్యానినా మాత్ం వెలలాడ్ంచ-
లేదు. కంపెన్ తన వ్యాహాతయాక చరయాలో 
భాగ్ంగా ఈ నిర్ణయం తీస్కుననాట్లా  
పేర్్కంది. కంటెంట్    మోడరేష్న్    క్సం 
గ్లా బల్    ఆపరేష్న్    మోడల్   ను బలోపేతం 
చేయడానికి చేపడుతుననా ప్రక్రియలో 

భాగ్ంగా ఈ నిర్ణయం కూడా ఒకట్ని 
టిక్   టాక్    ప్రతినిధి తెలిపారు.

ఈ ఏడాది మేలో ప్రపంచవాయాపతాంగా ఉననా-
వార్లో 1,000 మందికి పైగా ఉద్యాగుల-
ను టిక్   టాక్    ఇంటికి పంపింది. కంటెంట్   , 
మారె్కటింగ్    విభాగాలోలా నే ఈ తొలగింపు-
లు జర్గాయి. త్వరలోనే మరో రౌండ్    
ఉద్యాగుల తొలగింపు ప్రక్రియ ఉననాట్లా  
సమాచారం. మరోవైపు టిక్   టాక్    మా-
తృసంసథి బైట్    డాయాన్సి    ప్రపంచవాయాపతాంగా 
200 కంటే ఎకు్కవ నగ్రాలోలా  1,10,000 
మంది ఉద్యాగులు పని చేస్తా నానారు.

700మిందికిపైగా
ఉద్్యగులతొలగిింపు

(మొదటిపేజీ తరువాయి)

గ్రామస్థి యిలో సరపాంచి లేద్ ప్రతేయాక 
అధికార్, కౌనిసిలర్    లేద్ కార్పారేట్ర్    ఛై-
రమాన్   గా మునిసిపాలిటీ స్థి యిలో కమ్టీని 
ఏరాపాట్ చేయనునానారు. పంచాయతీ 
కారయాద్ర్్శి లేద్ వారుడి  ఆఫీసర్    ఇందిరమమా 

ఇళ్లా కమ్టీ కన్్వనర్   గా ఉంటారని జీవోలో 
ప్రభుత్వం పేర్్కంది. ఇద్్దరు ఎస్   హెచ్   జీ 
గ్రూపు సభుయాలు, ముగు్గ రు స్థి నికులు 
కమ్టీలో సభుయాలుగా ఉంటారు. అధి -
కారులతో సమన్వయం చేస్కుంటూ 
కొనస్గ్నుననా ఈ కమ్టీలు.. లబిధు-

ద్రులకు అవగాహన కలిపాస్తా యి. 
శనివారం నాటికి ఇందిరమమా కమ్టీలు 
ఏరాపాట్ చేయాలని కలెకటురలాకు ఆదేశాలు 
జారీ అయాయాయి. కమ్టీల క్సం పేరులా  
పంపాలని ఎంపీడీవోలు, మునిసిపల్    
కమ్ష్నరలాను ప్రభుత్వం ఆదేశ్ంచింది.

ఇందిరమ్్మ కమిటీల ఏర్పాటుపై జీవో
తెలింగాణప్రభుత్్వింఆదేశాలుజారీ

మురాందడుగు మహారాష్టట్ర :

ఫైర్ంగ్    స్ధన చేస్తా ండగా ఇండ్యన్    
ఫీల్డి    గ్న్   లోని షెల్    పేలడంతో మహా-
రాష్ట్లో ఇద్్దరు అగినావీరులు ప్రణాలు 
క్లోపాయారు. నాసిక్   లోని ఆర్టులరీ 
కేంద్రంలో నిననా మధాయాహనాం ఈ 
ఘట్న చోట్చేస్కుంది. ఇండ్యన్ 

ఫీల్డి గ్న్   తో కొంతమంది అగినావీరుల 
బృంద్ం ఫైర్ంగ్ స్ధన చేసింది. ఆ 
సమయంలో ఒక షెల్ పేలిపోయింది. 
ద్ంతో ఇద్్దరు గాయపడాడి రు. వెంట్నే 
వార్ని దేవ్   ల్లీలోని ఎంహెచ్    ఆస్-
పత్రికి తరలించారు. అక్కడ చికితసి 
పొందుతూ వారు ప్రణాలు క్లోపా-

యారని అధికారులు తెలిపారు. 
హవల్్ద ర్ అజిత్ కుమార్ ఫిరాయాదు 
మేరకు పోలీస్లు ఈ కేస్ నమోదు 
చేసి ద్రాయాపుతా  చేస్తా నానారు. మృతుల 
పేరులా  గ్హిల్    విశ్వరాజ్    సింగ్   , సైఫత్ 
అని తెలిపారు.

త్రివిధ ద్ళాలోలా  నియామకాలకు 
సంబంధించి జూన్    2022లో అగినా-
పథ్    పథకానినా కేంద్ర ప్రభుత్వం ప్రవే-
శపెటిటుంది. 17 నుంచి 21 ఏళ్లా వయ-
స్ననా యువతీ యువకులు మాత్మే 
అగినావీర్   లుగా విధులు నిర్వహించేం-
దుకు అరుహు లుగా కేంద్రం పేర్్కంది. 
అగినావీరులుగా విధులు నిర్వర్తాస్తా ననా-
వారు నాలుగేళ్లా తరా్వత విధుల నుంచి 
వైదొలగాలిసి ఉంట్ంది. వార్లో 25 
శాతం మందిని మాత్మే రెగుయాలర్ 
సరీ్వస్లోలా కి తీస్కుంటారు.

ఫైరింగ్సాధనచేస్్తు ండగా
ఇద్్దరుఅగ్నివీరులుమృతి
మహారాష్టట్ర నాసిక్లోఘటన

 హైడ్రా తొరాందరపాటు నిర్ణయాలు వద్్దా
 కేరాంద్ర మరాంత్రి కిష్టన్    రెడిడి

మురాందడుగు హైదరాబాద్:

పదేళ్లా బిజెపి పాలనలో భారతదేశం అం-
తరాజా తీయంగా బలపడుతోంద్ని కేంద్ర 
మంత్రి కిష్న్ రెడ్డి తెలిపారు. కాంగ్రెస్ 
హయాంలోనే మూసీ పర్వాహక ప్రంతా-
లోలా  నిరామాణాలు వెలిశాయని.. 40ఏళ్లాగా 
అక్కడ నివాసం ఉంట్ననా వాళ్లాకు రాష్ట్ 
ప్రభుత్వమే అనినా వసతులు కలిపాంచాలని 
కిష్న్    రెడ్డి డ్మాండ్ చేశారు. హైద్రాబా-
ద్   లో మీడ్యా ప్రతినిధులతో కిష్న్    రెడ్డి 
ఇషాటు గ్షిటుగా మాటాలా డారు.
''మూసీ పర్వాహక ప్రంతాలోలా  ధన-

వంతులు ఎవరూ లేరు. పేద్ ప్రజల 
ఇళ్లాను కూలేచాముందు వాళ్లాతో చర్చాం-
చిన తరా్వతే ముందుకు వెళాలా లి. డ్రైనేజీ 
వయావసథి అంతా మూసీలోనే కలుస్తా ంది.. 
ద్నికి ప్రతాయామానాయం లేకుండా మూసీ 
స్ంద్రీకరణ ఎల్ స్ధయామవుతుంది? 
రూ.లక్షననార క్ట్లాతో స్ంద్రీకరణ చే-
స్తా మంట్ననా ప్రభుత్వం.. అ నిధులను 
ఎక్కడ్ నుంచి సమీకర్స్తా ంది? కూలిచా-
వేతల విష్యంలో హైడ్రా తొంద్రపా-
ట్ నిర్ణయాలు తీస్క్వడం తగ్దు. 
స్మానుయాల ఇళ్లాను కూలిచావేస్తా బాయాంకు 
రుణాలు ఎవరు చెలిలాస్తా రు?'' అని కిష్న్    
రెడ్డి ప్రశ్నాంచారు.

పేద ప్రజలతో చరిచురాంచాక ఇళ్లు  కూలచురాండి
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ప్రింతీయ వార్తులు

శనివారరాం,
12-10-2024,
హైదరాబాద్

మురాందడుగు జాతీయరాం:

రతన్ టాటా వారస్డ్గా నోయల్    టాటా 
నియమ్తులయాయారు. రతన్    టాటా తుది-
శా్వస విడ్చిన నేపథయాంలో ఆయన వార-
స్డ్గా నోయల్    టాటాను ఎంపిక చేస్తా  
బోరుడి  నిర్ణయం తీస్కుంది. ఈయన 
రతన్    టాటాకు వరసకు స్ద్రుడు 
అవుతారు. సవతి తలిలా సిమోన్    టాటా 
కుమారుడు. ఆయన ఇపపాటికే టాటా 
గ్రూపులోని పలు కంపెన్లోలా  వివిధ కీలక 
హోద్లోలా  బాధయాతలు నిర్వహిస్తా నానారు. 
ట్రంట్, వోల్టు స్, టాటా ఇన్్వస్టు   మెంట్    
కార్పారేష్న్, టాటా ఇంట్రేనాష్నల్    
కంపెన్లకు ఛైరమాన్   గా బాధయాతలు నిర్వ-
హిస్తా నానారు. టాటా సీటుల్, టైటాన్   కు వైస్    
ఛైరమాన్   గానూ ఉనానారు. శ్రీ రతన్    టాటా 
ట్రస్టు    బోరుడి లోనూ నోయల్    సభుయాడ్గా 

ఉనానారు.

టాటా గ్రూప్    హోలిడింగ్    కంపెన్ అయిన 
టాటా సన్సి   లో టాటా ట్రస్టుస్   కే అతయాధి-
కంగా 66% వాటా ఉంది. అందువలలా 
టాటా ట్స్ట్స్   కు ఛైరమాన్    హోద్లో ఉననా 
వయాకితా.. గ్రూపు కంపెన్ల కారయాకల్-
పాలు, వృదిధు నిర్ణయాలోలా  కీలక పాత్ 
పోషిస్తా రు. ఇపపాటివరకు టాటా ట్రస్టుస్    
ఛైరమాన్   గా రతన్    టాటా ఉనానారు. ఆయన 
మరణంతో టాటా ట్రస్టుస్    ఛైరమాన్    పద్వి 
ఖాళీ అయియాంది. ఇప్పుడు ఈ బాధయాతల-
ను నోయల్    టాటాకు అపపాగిస్తా  నిర్ణయం 
తీస్కునానారు. ఈ పద్వి విష్యంలో 
తొలుత వేరే్వరు పేరులా  వినిపించినపాటికీ.. 
నోయల్    టాటాకే పగా్గ లు అపపాగించడం 
విశేష్ం.

రతన్ టాటా వారసుడిగా

నోయల్    టాటా
ఎింపికచేస్తూ బోర్డి నిర్ణయిం

మురాందడుగు పశ్చుమ బెరాంగాల్:

పశ్చామ బెంగాల్    ఆర్   జీ కర్    ప్రభుత్వ 
ఆస్పత్రిలో అతాయాచార ఘట్న వయా-

వహారంలో రాష్ట్ ప్రభుత్వ వైఖ్ర్ని 
నిరసిస్తా  జూనియర్    వైదుయాలు చేప-
టిటున నిరవధిక నిరాహార దీక్ష శుక్ర-

వారంతో ఆరో రోజుకు చేరుకొంది. 
కాగా ఈ దీక్షలో పాల్్గ ననా వైదుయాలోలా  
ఒకర్ పర్సిథితి విష్మంగా ఉననాట్లా  
ఆస్పత్రికి చెందిన వైద్యాధికారులు 
పేర్్కనానారు. అధికారులు తెలిపిన 
వివరాల ప్రకారం..

కొంద్రు జూనియర్    వైదుయాలు ప్ర-
భుతా్వనికి వయాతిరేకంగా అక్టు బర్ 
5 స్యంత్ం నుంచి ఆమరణ 
నిరాహార దీక్ష చేస్తా నానారు. 
వార్లో ఒకరైన అనికేత్ మహతో  
(ఆరోగ్యా పర్సిథితి క్రమంగా క్షీణిస్తా  
వచిచాంది. 

దీంతో గురువారం రాత్రి అతడ్ని 
ఆస్పత్రికి తరలించి చికితసి అంది-
స్తా నానారు. కాగా ప్రస్తా తం ఆ వైదుయాడ్ 
పర్సిథితి విష్మంగా ఉననాట్లా  అధికా-
రులు పేర్్కనానారు. అతడ్ ఆరోగ్యా పర్-
సిథితిని పరయావేక్షంచడానికి ఐదుగురు 
సభుయాలతో కూడ్న మెడ్కల్ బోరుడి ను 
ఏరాపాట్చేశామనానారు.

ఆరోరోజుకుచేరినవైద్యులనిరాహార్దీక్ష
    నిరవధికదీక్షలోఒకరిపరిసిథితివిష్టమిం
    పశ్చిమబెింగాల్కోల్కతాలోఆింద్ళన

మురాందడుగు హైదరాబాద్:

డైసన్ తమ మొట్టుమొద్టి పూర్తా  కా-
ర్డి-ఫ్రీ వెట్ ఫ్లా ర్ కీలానర్ అయిన డైసన్ 
వాష్   జి 1 ని విడుద్ల చేస్తా ననాట్లా  వె-
లలాడ్ంచింది. పర్శుభ్రమైన స్వచ్ఛత 
మర్యు నిర్వహణ క్సం రూపొం-
దించబడ్న, డైసన్ వాష్   జి1 వెట్ 
ఫ్లా ర్ కీలానర్, పూర్తా స్వచ్ఛత అనుభూతి 
క్సం తడ్ మర్యు పొడ్ చెతతా సమ-
సయాలను ఒకేస్ర్ పర్ష్్కర్స్తా ంది. 
1-లీట్ర్ కీలాన్-వాట్ర్ టాయాంక్   తో, డైసన్ 
వాష్   జి1 తడ్ మర్యు పొడ్ చెతతాను 
ఒకేస్ర్ తొలగించడానికి ఆరీ్రీక-
రణ, శోష్ణ మర్యు వెలికితీత 
స్ంకేతికతల కలయికను ఉపయో-
గిస్తా ంది-ఆటోమేటిక్   గా ద్నిని వేరు 
చేస్తా ంది, కాబటిటు నిర్వహణ మర్ంత 
పర్శుభ్రంగా ఉంట్ంది. అల్గే, 
ఇది ఒక్కస్ర్ ఛార్జాంగ్ చేస్తా 3100చ.
అడుగులను శుభ్రం చేస్తా ంది.  
డైసన్ వద్్ద డైసన్ హోమ్ ఇంజన్ర్ంగ్ 

వైస్ ప్రెసిడెంట్, చారీలా పార్్క మాటాలా -
డుతూ “మనలో చాల్ మంది తమ 
ఇళ్లాను క్రమం తపపాకుండా వాకూయామ్ 
కీలానింగ్ చేస్తా ంటారు. తడ్ బట్టుతో  శు-
భ్రపరచడం అనేది ప్రపంచవాయాపతాంగా 
అవసరమైన పనిగా పర్గ్ణించబడు-
తుననాపపాటికీ, పర్శుభ్రత యొక్క అసపా-
ష్టుమైన భావనకు మ్ంచి మనం ఆ పని 
ఎందుకు చేస్తా నానామో మనలో చాల్ 

మందికి తెలియదు. నిజానికి, న్టితో 
శుభ్రపరచడం అనేది రీహైడ్రేట్ 
చేయడం క్సం మర్యు కఠినమైన, 
మొండ్ మరకలను తొలగించడానికి 
అది అవసరం. సంవతసిరాలుగా, ఈ 
పనిని చేయట్ంలో మనకు సహాయప-
డటానికి వెట్ ఫ్లా ర్ కీలానింగ్ ఫారామాట్   ల-
కు సంబంధించి విసతాృత శ్రేణి ఉద్్భ-
వించింది, అయితే మరకలను తొల-
గించట్ం, పిక్-అప్ పనితీరు మర్యు 
ఫ్లా ర్ ఫినిషింగ్ విష్యంలో విని-
యోగ్ద్రుల అంచనాలు తరచ్గా 
చేరుక్లేవు. ఇతరులు విసమార్ంచే 
సమసయాలను డైసన్ ఇంజన్రులా  పర్-
ష్్కర్స్తా రు. మెరుగైన స్ంకేతికతను 
సృషిటుంచే సవాలుతో మేము అభివృదిధు 
చెంద్ము. ఈ ప్రయతానాల ఫలితం, 
డైసన్ వాష్   జి1 ; కఠినమైన నేలను   
సర్గా్గ  మర్యు పర్శుభ్రంగా శుభ్ర-
పరచటానికి మా మొద్టి వెట్ మెషీన్ 
ఇది'  అని అనానారు.

భారత్దేశింలోఅిందుబాట్లోకివచిచిన

డైసన్ వాష్    జివన్
ఓటీటీలోకివచేచేసిన

మ  త్తు  వ  ద  ల  రా 2
మురాందడుగు హైదరాబాద్:

టాలీవుడ్ యువ న  ట్లు శ్రీ సింహా, క  మెడ్-
య  న్ స  తయా ప్ర  ధాన పాత్  లోలా  న  టించిన   తాజా 
చిత్ం ‘మ  తుతా  వ  ద్  ల  రా 2’. బాలా క్ బ  సటు  ర్ మూవీ 
‘మ  తుతా  వ  ద్  ల  రా’కు సీక్్వల్ గా వ  చిచాన ఈ చిత్రా-
నికి ర్తేశ్ రానా ద్ర్శికత్వం వ  హించాడు. జాతి 
రతానాలు ఫేం ఫర్యా అబు్ద ల్లా  ఫీ మేల్ లీడ్  
రోల్ లో న  టించింది. క్రైమ్ కామెడీగా సెపెటుంబ-
  ర్ 13న ప్రేక్ష  కుల ముందుకు వ  చిచాన ఈ చిత్ం 
బాకాసిఫీస్ వ  ద్్ద స్ప  ర్ హిట్ అందుకుంది. 
ఇప్పుడు ఈ చిత్ం తాజాగా ఓటీటీలోకి వ  చేచా-
సింది. ప్ర  ముఖ్ ఓటీటీ వేదిక న్ట్ ఫిలాక్సి లో ఈ 
సినిమా ప్ర  స్తా తం సీట్మ్ంగ్ అవుతుంది. ఈ వి-
ష్  యానినా న్ట్ ఫిలాక్సి ఎక్సి ద్్వరా వెలలా  డ్ంచింది.



G E N E R A L N E W S4 S P E C I A L N E W S
ప్రత్యాక వార్తులు

శనివారరాం,
12-10-2024,
హైదరాబాద్

మురాందడుగు హైదరాబాద్:

హైద్రాబాద్   లోని నార్సింగిలోని ఓం 
కన్్వన్షన్   లో ఔరం ఈవెంట్సి 3 రోజుల 
రంగ్ రాత్రి ద్ండ్యా వేడుకలను నిర్వ-
హిస్తా ంది. ఈ కారయాక్రమంలో ప్రముఖ్ 
యాంకర్, సిన్ నటి శ్రీముఖి ముఖ్యా 
అతిథిగా హాజరైన ద్ండ్యా మర్యు 
గ్రాబా రాత్రుల యొక్క అదు్భతమైన 
బతుకమమా వేడుకను ప్రద్ర్్శించారు. 
శ్రీముఖి ఉతసివాలకు హాజరు కావడమే 
కాకుండా, పాల్్గ నేవార్తో చ్రుకుగా 
నిమగ్నామై, బతుకమమా మర్యు 

ద్ండ్యా ఆడుతూ, ప్రేక్షకులకు చి-
రసమారణీయ క్షణాలను సృషిటుంచింది. 

ఔరం ఈవెంట్సి సిఆఓ కవితా శెటిటు మా-
టాలా డుతూ "రంగ్ రాత్రి ద్ండ్యాకు 
మాకు లభించిన సపాంద్నతో మేము 
చాల్ సంతోషిస్తా నానాము. డాయాన్సి ద్్వరా 
మన గొపపా సంస్కకృతిని జరుపుక్వడానికి 
విభిననా ప్రేక్షకులు ఒకచోట్ చేరడం చాల్ 
అదు్భతంగా ఉంది. శ్రీముఖి రావడంతో 
మర్ంత ఉతాసిహవంతంగా కారయాక్రమం 
కొనస్గింది.

రరాంగ్ రాత్రి ద్రాండియాలో

మెరిసిన శ్రీముఖి
మూడురోజులవేడుకలోఉతాసాహభరిత్మైనప్రదర్శనలు

చిరు‘విశ్్వంభర్’మూవీసెట్సస్లో
వెంకీమామసంద్డి..

మురాందడుగు హైదరాబాద్:

టాలీవుడ్ సీనియర్ నట్లు మెగాస్టు ర్ 
చిరంజీవి వికటురీ వెంకటేష్ లు ఒకే చోట్ 
కలుస్కునానారు. రామోజీ ఫిలిం సిటీ 
వేదిక  గా ప్ర  స్తా తం చిరు విశ్వంభ  ర  తో 
పాట్ వికటురీ వెంకటేష్ అనిల్ రావిపూడ్ 
ప్రజెక్టు ల షూటింగ్ లు జ  రుగుతునానాయి. 
అయితే చిరు రామోజీ ఫిలిం సిటీలో 
ఉననా విష్  యం తెలుస్కుననా వెంకీ 
మామ విశ్వంభ  ర సెట్సి కి వ  చిచా సంద్  డ్ 
చేశాడు. వెంకీతో పాట్ ద్  ర్శి  కుడు అనిల్ 
రావిపూడ్, క  థానాయిక  లు మీనాక్ష 
చౌద్  ర్, ఐశ్వ  రయా రాజేష్ లు చిరు మూవీ 
సెట్సి లో సంద్  డ్ చేశారు. కాగా ప్ర  స్తా -

తం ఇందుకు సంబంధించిన ఫొటోలు 
వైర  ల్ గా మారాయి. భ  గ్వంత్ కేస  ర్తో 
బాలా క్ బ  సటు  ర్ అందుకుననా ద్  ర్శి  కుడు అనిల్ 
రావిపూడ్ కొతతా ప్రజెక్టు మొద్  లుపెటిటున 
విష్  యం తెలిసిందే. వికటు  రీ వెంక  టేశ్ స్టు ర్ 
అనిల్ రావిపూడ్ కాంబోలో ఈ మూవీ తె-
ర  క్క్కతుంది. ఇపపా  టికే వీర్ద్్ద  ర్ కాంబోలో 
వ  చిచాన ఎఫ్2, ఎఫ్3 చిత్రాలు మంచి విజ-
  యాల  ను అందుకునానాయి. దీంతో వీర్ద్్ద  ర్ 
కాంబినేష్  న్ లో మరో చిత్ం రాబోతుంది. 
ఈ చిత్రానినా శ్రీ వెంకటేశ్వర క్రియేష్న్సి 
బాయానర్ పై దిల్  రాజు నిర్మాస్తా నానారు. భారీ 
బ  డెజాట్ తో వ  స్తా ననా ఈ చిత్ం కామెడీ అండ్ 
యాక్ష  న్ ఎంట్  ర్ టైన  ర్ గా రానుంది.

గోపీచింద్, శ్రీనువైట్లు 
కమ్ బ్యాక్  ఇచా్చిరా? లేద్?

విశ్్వంరివ్యు:

కమర్్షయల్ ఎంట్ర్ టైనర్సి తో అల 
ర్ంచే హీరో గ్పీచంద్. కమర్్షయల్ 
బాలా క్ బసటుర్ సినిమాలు అందించిన డై-
రెకటుర్ శ్రీనువైట్లా( Sreenu Vaitla 
). ఇప్పుడీ ఇద్్దరూ తొలిస్ర్ కలసి 
చేసిన సినిమా ‘విశ్వం’. ఈ ఇద్్దర్ గ్త 
సినిమాలు ఆశ్ంచి ఫలితాలు ఇవ్వలే-
దు. దీంతో ఈ సినిమాపైనే బోలెడు 
ఆశలు పెట్టు కునానారు. ఖ్చిచాతంగా 
విశ్వం నాకు, శ్రీనువైట్లాకి కమ్ బాయాక్  
సినిమా అవుతుంద్ని కానిఫిడెంట్ 
గా చెపాపారు గ్పిచంద్. మర్ విశ్వం 
అనుకుననా టారె్గట్ రీచ్ అయియాంద్? 
గ్పీచంద్, శ్రీనువైట్లా కి కమ్ బాయాక్  
మూవీగా నిలిచింద్?

కథ: ఇండ్యాని నాశ  నం చేయాలని 
ఓ తీవ్రవాది కుట్ర పనునాతాడు. ఆ 
క్రమంలో ఓ హతయా చేస్తా డు. ఆ హతయాని 
ఓ పాప చూస్తా ంది. దీంతో పాప  ని 
చంప  డానికి ప్రయ  తినాస్తా డు. పాపని 
రక్షంచడానికి గ్పి (గ్పీచంద్) 
Gopichand వస్తా డు. అస  లు గ్పి 
ఎవ  రు? ఈ కథలో సమైరా (కావాయా 
థాపర్) Kavya Thapar పాత్ 
ఏమ్టి? గ్పి చివర్కి ఆ పాప  ని ర  క్షం-
చాడా లేద్? అనేది మ్గిలిన క  థ  .
కథా విశేలాష్ణ: 
ఎల్ంటి కథనైనా ఎంట్రె్టటున్మాంట్ 
మ్క్సి చేసి చెపపాడం శ్రీనువైట్లా మార్్క. 
ఈ విష్యంలో ఆయనకంటూ ఒక 
సటుయిల్ ని క్రియేట్ చేస్కునానారు. 
‘విశ్వం’ సినిమా కూడా శ్రీను వైట్లా 

మార్్క పకా్క కమర్్షయల్ ఎంట్ర్ 
టైనర్. ఆయన గ్త సినిమాలోలా ని హిట్ 
ఎలిమెంట్సి అన్నా ఫారుమాల్ ప్రకారం 
ర్పీట్ చేయడానికి ప్రయతినాంచిన 
సినిమా ఇది. మ్ల్న్ లో వచేచా హీరో 
హీరోయిన్ ఎపిస్డ్ దూకుడులోని లవ్ 
ట్రాక్ ని గురుతా కు తెస్తా  కథ మొద్లౌ-
తుంది. హీరో ఐడెంటీటీని ద్చేయడం 
శ్రీనువైట్లా ద్ద్పు ప్రతి సినిమాలో 
వుంట్ంది. విశ్వంలో కూడా ఆదే 
పంధాలో వెళాలా రు.

కామెడీ రాయడంలో శ్రీనువైట్లా దిట్టు. 
విశ్వంలో చెప్పుక్ద్గ్్గ అంశం ఈ 
కామెడీనే. మరీ హిలేర్యస్ గా 
వచిచాంద్ని చెపపాలేం కాన్ చూస్తా ననాం-
తస్పు టైమ్ పాస్ అయేయా సీన్సి అయితే 
రాస్క్గాలిగారు. ముఖ్యాంగా 
వెన్నాల కిషోర్-పృదీ్వ కామెడీ బాలా క్సి 
బావొచాచాయి. అవి నవి్వంచగ్లిగా-
యి. మ్గ్తా కామెడీ గాయాంగ్ కూడా 
నవి్వంచే ప్రయతనాం చేశారు. అయితే 
అయితే కథ విష్యంలోనే అసలు 
ఇబబాంది ఎదురైయింది. కథలో ఒర్ -
జినాలిటీ మ్స్ అయియాంది. ఇందులో 
దేశభకితా, తండ్రి కూతురు, తండ్రి 
కొడుకు, బ్రద్ర్ సిసటుర్ ఫ్రండ్సి.. ఇల్ 
చాల్ ఎమోష్న్సి కనిపిస్తా యి కాన్ 
ఏదీ హతుతా కునేల్ వుండదు. కొనినా 
ఎమోష్న్సి సహనానికి పరీక్షల్ 
వుంటాయి. కామెడీపై పెటిటున ద్రుషిటు 
ఎమోష్న్ పై కూడా పెటిటువుంటే 
ఇంకాసతా బెట్ర్ గా వుండేది.

నటీనట్లు నట్న: 
గ్పీచంద్ మాచో హీరో. విశ్వం 
ల్ంటి కాయారెకటుర్ ఆయనకి కొటిటునపిం-
డే. ఈ కాయారెకటుర్ ని తనదైన యీజ్ 
తో చేశారు. యాక్షన్ లో తన మార్్క 
చూపించారు. కావయాథాపర్ గాలా మరస్ 
గా వుంది. అయితే ఆమె కాయారెకటురైజే-
ష్న్ అంతగా వర్్క అవుట్ కాలేదు. 
వెన్నాల కిషోర్-పృదీ్వ అలర్ంచారు. 
వాళ్్ళ సీన్సి కావాలిసిన కామెడీ 
పంచాయి. న  రేష్ , ప్రగ్  తి, వీటీ గ్ణేష్ 
తో పాట్ మ్గ్తా నటీనట్లు పర్ధి-
మేరకు రాణించారు.
టెకినాకల్: 
చేతన్ భరద్్వజ్ పాట్లు మాస్ ని 
అలర్ంచేల్ వునానాయి. బీజీఎం 
కూడా కమర్్షయల్ కొలతలకి తగ్్గట్టు -
గా చేశాడు. గుహన్ క్మరాపని తనం 
డీసెంట్ గా వుంది. ఎడ్టింగ్ ఇంకాసతా 
పదునుగా ఉండాలిసింది. ముఖ్యాంగా 
ప్రీక్లైమాక్సి, క్లైమాక్సి ని షార్ఫి చేయా-
లిసింది. నిరామాణ విలువలు ర్చ్ గా 
వునానాయి. ఫార్న్ లోకేష్న్సి లో తీసిన 
సనినావేశాలు గ్రాండ్ గా కనిపించాయి. 
నిరామాతలు ఖ్రుచాకి వెనకాడలేదు.

పలాస్ పాయింట్సి
గ్పీచంద్ యాక్షన్
శ్రీను వైట్లా మార్్క కామెడీ
నిరామాణ విలువలు
మైనస్ పాయింట్సి
కొతతాద్నం లేని కథ, కథనం
ర్టీన్ ఎలిమెంట్సి
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S P E C I A L N E W S
ప్రత్యాక వార్తులు

ఆరోగాయానికి ఆహార హారిం.. 
ప్రతిఒక్్కరూవీటిగురించితెలుస్కోవాల్స్ందే!

నాగరికత అన్నది వరాందల ఏరాండ్లు సుదీర్ఘకాలరాంలో 
ఏర్పడుత్రాంది. అరాంద్లో ఆహారరాం ఓ 

సరాంప్రద్యరాంగా భాగమైపోత్రాంది. ఆ ప్రరాంతపు 
వాతావరణరాం, పరాంటలు, వ్యకుతు ల శరీర తత్వరాం, 

జీవనశైలి… ఇలా ఆ సమాజరాంలో ఉన్న పరిసిథిత్లకు 
అనుగుణరాంగానే ఆహారపు అలవాటులు  ఏర్పడ్తాయి. 

భారతీయుల విష్టయరాంలోనూ అదే జరిగిరాంది. 
ఆహారాని్న ఆకలి తీర్చు స్ధనరాంగానే కాకురాండా… 

ఆరోగా్యని్న అరాందిరాంచి, ఆయుష్షు ను పెరాంచే ఔష్టధరాంగా 
పెద్దాలు భావిరాంచేవారు. కానీ రుచి కోసమో, సౌలభ్్యరాం 

కోసమో, వైవిధ్యరాం కోసమో… అరాంగడిలో ఆహారరాం 
వైపు అడుగులు వేయడ్రాం మొదలైనప్పటి నురాంచి మన 

అలవాటులు  మారాయి. ఆహారరాం ఓ ఫ్్యష్టన్ గా, 
జిహ్్వను సరాంతృప్తు పరిచే వ్యసనరాంగా, అప్పటికప్పుడు 

దొరికే ఉత్పత్తుగా మారిపోయిరాంది. ఫలితరాం… 
మధుమేహ్రాం తదితర దీర్ఘకాలిక జబ్బులకు భారత్  
ప్రపరాంచ రాజధానిగా మారుత్న్నది. దీని నురాంచి 

బయట పడేరాంద్కు ప్రముఖ ఆహార సరాంసథిలు కొని్న 
ఆహార మార్గదర్శకాలను జారీ చేశాయి. అవి 

ఆరోగ్యరాం కోరుకునే ప్రత్ ఒకకారూ 
తెలుసుకోవలసినవే.

మురాందడుగు, ప్రత్్యకరాం:

ఒకప్పుడు భారతీయ ఆహారంలో నియమం 
ఉండేది. పద్రాథి లు, సమయాల విష్యంలో 
పర్మ్తులు ఉండేవి. ఆహారానినా ఒక శాసత్ంగా 
గౌరవించిన రోజులవి. కాలం మార్ంది. నచిచానది 
తినడమే ఇప్పుడు పద్ధుతిగా మార్పోయింది. ఎక్కడ 
తింట్నానాం, ఏం తింట్నానామననాది ప్రమాణికత 
లేని విష్యం అయిపోయింది. అవసరానినా బటిటు 
బయట్ తినడంలో తప్పు లేదు.కొనినా సంద్రా్భలోలా  
తపపాదు కూడా! కాన్ ఎప్పుడైతే ప్రపంచీకరణ 
మొద్లైంద్ మనం తినే ఆహారంలో రంగు, రుచి, 
వాసన తపపా లోపల ఇంకేం ఉంటాయో పటిటుంచ్-
క్ని సిథితి ప్రరంభమైంది. ఆహారం ఓ ఔష్ధం అని 
కళ్లాకదు్ద కునే స్థి యి నుంచి… అది విష్మని తెలిసినా 
ల్ట్టులేస్కుని తినే పర్సిథితి ఏరపాడ్ంది. అసలే భార-
తీయుల జనుయావులు మధుమేహానికీ, గుండె సమ-
సయాలకి త్వరగా ల్ంగిపోతాయని నివేదికలు చెబు-
తునానాయి. వాటిని దూరం చేస్కునే శారీరక శ్రమ 
ఎల్గూ మనం చేయడం లేదు. కన్సం తీస్కునే 
ఆహారమైనా సర్గా ఉంటోంద్ అంటే, అదీ లేదు. 
దీంతో మధుమేహం, ఊబకాయం, రకతాపోట్, ఫాయాటీ 
లివర్  ల్ంటి సమసయాలు ఇంటింటా కనిపిస్తా నానాయి. 
ఇవన్నా ప్రమాద్ ఘంటికలే! ఒకస్ర్ ఆగి, మన 
ఆహారపు అలవాట్లాను, పొరపాట్లాను బేరీజు వేస్క్-

వాలిసిన సమయమే! అందుకే ఇండ్యన్  కౌనిసిల్  
ఆఫ్  మెడ్కల్  రీసెర్చా  (ICMR), నేష్నల్  ఇన్ సిటుటూయా -
ట్  ఆఫ్  నూట్రీషియన్  (NIN) తో కలిసి ప్రతేయాకంగా 
భారతీయుల క్సం కొనినా డైట్రీ గైడ్ లైన్సి  విడుద్ల 
చేసింది. 1998లోనే వీటిని రూపొందించినపపాటికీ, 
మారుతుననా పర్సిథితులకు అనుగుణంగా, ఈమధయానే 
తన స్చనలు ప్రకటించింది. వాటి స్రాంశమ్దే!
ఆకరషు... వద్్దా !

సరైన ఆహారం తీస్క్కపోవడం ఒకవైపు పోష్కా-
హార లోపానికీ, మరోవైపు ఊబకాయానికీ ద్ర్తీస్తా -
ననాది. చక్్కర, కొవు్వ శాతం ఎకు్కవగా ఉండే ప్రసెస్డి  
ఫుడ్సి  తీస్క్వడం ఇందుకు ఓ ముఖ్యా కారణం. ఆక-
ర్షణీయమైన ప్రకట్నలు, అందుబాట్ ధరలతో ఈ 
తరహా ఉతపాతుతా లు… పోష్కాహారం కంటే తేలికగా, 
చవకగా లభించేస్తా నానాయి. ఇవి పిలలాల, పెద్్దల 
ఆరోగ్యాం మీద్ దీర్ఘకాలిక ప్రభావానినా చూపిస్తా నానా-
యి. ఓ అంచనా ప్రకారం 56.4% అనారోగాయాలు, 
అసంబద్ధు ఆహారపు అలవాట్లా వలేలా కలుగుతునానాయి. 
‘సరైన ఆహారం, మంచి వాయాయామం చేస్తా కనుక 
గుండె సమసయాలు, రకతాపోట్ను అదుపులో ఉంచ్-
క్వడమే కాకుండా… మధుమేహానినా 80 శాతం 
వరకు నివార్ంచగ్లం’ – ఇది ICMR, NIN సం-
యుకతాంగా విడుద్ల చేసిన గైడ్ లైన్సి  ముందుమాట్ 

స్రాంశం. ఇక ఈ స్చికలో కనిపించే 17 మార్గద్-
ర్శికాలు కూడా ఇంతే కరాఖ్ండ్గా, మన రోజువారీ 
ఆహారపు అలవాట్లాలో రావాలిసిన మారుపాలను స్-
చిస్తా నానాయి.
వైవిధ్యమే ఆరోగ్యరాం

ఆహారంలో తెలలాటి అననాం ఉంటే సర్పోదు. చపాతీ 
తింటే ఆరోగ్యాం అనుకుంటూ… మూడు పూట్ల్ 
రోటీ తింటే చాలదు. ఆహారంలో వైవిధయాం ఉననాప్పుడే 
శకితానిచేచా కేలరీలు, ద్ృఢతా్వనినాచేచా మాంసకృతుతా లు, 
జీవక్రియలకు స్యపడే ఖ్నిజాలు, అవయవాలకు 
అండగా నిలిచే విట్మ్నులా , జీర్ణవయావసథిను నడ్పించే 
పీచ్పద్రాథి లు… అన్నా మనకు అందుతాయి. అది 
జరగాలి అంటే మనం తీస్కుంట్ననా ఆహారంలో 
తృణ ధానాయాలు (బియయాం వంటివి), కూరగాయ-
లు, పండులా , కాయధానాయాలు (కందిపప్పు వగైరా), 
పాలపద్రాథి లు, కొవు్వ పద్రాథి లు, పప్పులు 
(బాద్ం ల్ంటివి), దుంపలు, నూన్లు… ఇల్ 
అన్నా ఉండాలి. ఇక్కడో చికు్క ఉంది. ఇవన్నా మన 
ఆహారంలో ఉంటే చాలు అనుక్వడానికి లేదు. మన 
ఆహారంలో కాయగూరలు, పండలా శాతం ఎకు్కవ 
ఉండాలి. ఆ తరా్వత తృణధానాయాలు, కాయధానాయా-
లు, పాలపద్రాథి లు, పప్పులు, కొవు్వ పద్రాథి లు… 
ఈ ప్రధానయాక్రమంలో తగు్గ తూ రావాలి.

ఆ వెయి్య రోజులూ కీలకరాం!
శ్శువు తలిలు కడుపులో ఉన్న తొమిమిది నెలలు 
(270 రోజులు), ఆ తరా్వత తన ఎద్గుదలలో 
కీలకమైన రెరాండేళ్లు  (365+365)… ఈ వెయి్య 
రోజులూ అటు శ్శువుకీ, తలిలుకీ కీలకరాం 
అరాంటున్నదీ నివేదిక. దీనికోసరాం ప్రత్్యక 
జాగ్రతతులు తీసుకోమని సూచిసుతు న్నది. గరి్భణులు 
తగిన పోష్టకాహారరాం తీసుకోవాలి. ఇలా 
త్రాంటున్నప్పుడు తన కడుపులో ఎద్గుత్న్న 
శ్శువు బరువుతో కలిప్ 10 నురాంచి 12 కిలోలు 
పెరగడ్రాం ఓ ఆరోగ్యకరమైన సూచన. ఈ 
సమయరాంలో ఫోలిక్  యాసిడ్ , డి-విటమిన్  
వరాంటివి కూడా తగినరాంత అరాందేలా 
చూసుకోవాలి. సి-విటమిన్  ఇచేచు పరాండులు , 
ఆకుకూరలు, పప్పులతో పాటుగా… కాసతు 
సూర్యరశ్మి తగిలేలా చూసుకోవడ్రాం, తగినరాంత 
నడ్క అవసరరాం. సమృదిధిగా త్నమనా్నరు కద్ 
అని కూల్ డ్రరాంకులు, కాఫీటీలు, జరాంక్  ఫుడ్  
తీసుకురాంటే మాత్రాం గరి్భణికి దీర్ఘకాలిక 
సమస్యలు రావడ్రాంతో పాటు శ్శువు మీద 
కూడా ప్రభావరాం పడుత్రాంది. చూలాలుగా 
ఉన్నప్పుడు పొగాకు, మద్యరాంతో పాటు 
విపరీతమైన చక్కార, ఉప్పు ఉన్న పద్రాథి లు 
త్నడ్రాం తగి్గ రాంచ్కోవాలి.


