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సంగారెడిడ్, మీ 16 (సిరి నూయ్స్): 
కాంగెరస్ పర్భుతవ్ం విదాయ్రంగానికి 
అతయ్ధిక పారధానయ్త ఇసోత్ ందని టీజిఐఐసి 
చైర్ పరస్న్ నిరమ్లా జగాగ్ రెడిడ్ అనాన్రు. పర్జా 
పాలన పర్గతి పర్ణాళిక లో భాగంగా  
సంగారెడిడ్ పర్భుతవ్ జూనియర్ కళాశాలలో 
జ రిగిన విదాయ్ వారోతస్వాలకు నిరమ్లా 
జగాగ్ రెడిడ్ ముఖయ్ అతిథిగా హాజరయాయ్రు. 
కళాశాల లో   ఆనైల్న్ తరగతుల కోసం 
నూతనంగా ఏరాప్టు చేసిన  మానిటర్ లను 

ఆమె లాంఛనంగా పారరంభించారు. విదాయ్
రుథ్ లతో కలిసి ముచచ్టించారు. ఈ 
సందరభ్ంగా నిరమ్లా జగాగ్ రెడిడ్ మాటాల్ డుతూ 
పర్భుతవ్ కళాశాల విదాయ్రిథ్నులు  అనిన్ 
రంగాలోల్  ముందుండాలని అనాన్రు. 
భవిషయ్తుత్  పై సప్షట్మైన దృషిట్ తో ఇపప్టి
నుండే కషట్పడాలని సూచించారు. ఈ కారయ్
కర్మంలో కాంగెరస్ నాయకులు కూన 
సంతోష్, పిరనిస్పాల్ సునీత, లెకచ్రర్ 
శీరనివాస్, కళాశాల సిబబ్ంది పాలొగ్ నాన్రు

 జిలాల్ కలెకట్ర్ పర్తిమా సింగ్  
 
రామాయంపేట, మే 1 6 (సిరి 

నూయ్స్) జనగణన 2027లో భాగంగా 
సమగర్, ఖచిచ్తమైన గణాంకాల రూపక
లప్నలో జనగణన కీలకమని, జనాభా 

గణన, గృహ బాబితా కారయ్కర్మానికి 
పర్జలు పూరిత్ సహకారం అందించాలని 
జిలాల్  కలెకట్ర్ పర్తిమా సింగ్ అనాన్రు 
శనివారం రామాయంపేట మండలం 
అకక్నన్పేట గారమంలో జనగణన 
2027 ఇండల్ లెకిక్ంపు కారయ్కర్మానిన్ 

ఆరిడ్ఓ రమాదేవి ,తాసిలాద్ ర్ ఎంపీడీవో, 
గారమ సరప్ంచ్ బకక్యయ్ గారి యాదగిరి 
తో కలిసి  కేష్తర్సాథ్ యిలో కలెకట్ర్ 
పరయ్టించి, హౌస్ లిసిట్ంగ్ (ఇంటింటి 
సరేవ్) పర్కిరయను కలెకట్ర్ సవ్యం గా 
పరయ్వేకిష్ంచారు. 

సంగారెడిడ్, సిరి నూయ్స్  :  వేస వికాలం అన గానే మండే ఎండ , అధిక చెమ ట , 
అల స ట , నీర సం వంటి స మ సయ్ లు గురుత్ కు వ సాత్ యి. వేస వికాలంలో శ రీరానిన్ 
హైడేరటెడ్ గా ఉంచుకోవ డం చాలా అవ స రం. చెమ ట దావ్రా శ రీరం దర్ వాల ను 
ఎకుక్వ గా కోలోప్తుంది. దీని వ లల్ డీహైడేరష న్ బారిన ప డే అవ కాశాలు పెరుగు
తాయి. శ రీరం హైడెరటెడ్ గా ఉండ డం వ లల్ శ రీర ఆరోగయ్ం మెరుగుప డుతుంది. 
జీరణ్ కిరయ స రిగాగ్  జ రుగుతుంది. శ రీర ఉషోణ్ గర్ త నియంతర్ ణ లో ఉంటుంది. 
మెద డు పనితీరు కూడా మెరుగుప డుతుంది. క నుక వేస విలో దర్ వాల తో పాటు 
దర్ వాలు ఉనన్ ఆహారాల ను తీసుకోవ డం కూడా చాలా ముఖయ్ం. ముఖయ్ంగా 
బ య ట ఎకుక్వ గా ప నిచేసే వారు దర్ వాల ను ఎకుక్వ గా తీసుకోవాలి. అయితే 
చ కెక్ర లు ఎకుక్వ గా ఉండే శీత ల పానీయాల కంటే కొబబ్ రి నీటిని తీసుకోవ డం 
వ లల్ మ రినిన్ పర్ యోజ నాల ను పొంద వ చుచ్.

పుషక్లంగా ఔషదాలు •
శరీర ఉషోట్ గర్తల నియంతర్ణ •
శీతల పానియాలకంటే కొబబ్రి నీళుల్  బెటర్ •
జీరణ్కిరయ మెరుగు.. వేసవిలో తాగితే  •

            ఎంతో మేలు అంటునన్ వైదుయ్లు 
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టీజిఐఐసి చైర్ పరస్న్ నిరమ్ల జగాగ్ రెడిడ్ 

జనగణన పర్కిరయలో అందరూ  భాగసావ్ములు కావాలి

రామాయంపేట, మే 1 6 (సిరి నూయ్స్) 
శనివారం నాడు రామాయంపేట పటట్ణానికి చెందిన 

యువకులు సుమారు 50 మందికి పైగా నియోజకవరగ్ 
ఇనాచ్ర్జ్  కంటారెడిడ్ తిరుపతిరెడిడ్ ఆధవ్రయ్ంలో బిఆర్ఎస్ 
పారీట్లో చేరడం జరిగింది.ఈ సందరభ్ంగా పారీట్లో చేరిన 
యువకులు  మాటాల్ డుతూ తిరుపతనన్కు మదద్తుగా, తిరుప
తనన్ నాయకతావ్నిన్ కోరి  అతను చేసుత్ నన్టువంటి 
సామాజిక కారయ్కర్మాలకు ఆకరిష్తులై వారి వెంట నడుసాత్
మని పర్కటించారు.

మిగతా 2లో..
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రామాయంపేట, మే 1 6 (సిరి నూయ్స్) 
శనివారం నాడు రామాయంపేట పటట్ణానికి 
చెందిన యువకులు సుమారు 50 మందికి 
పైగా నియోజకవరగ్ ఇనాచ్రిజ్ కంటారెడిడ్ తిరు
పతిరెడిడ్ ఆధవ్రయ్ంలో బిఆర్ఎస్ పారీట్లో 
చేరడం జరిగింది.ఈ సందరభ్ంగా పారీట్లో 
చేరిన యువకులు  మాటాల్ డుతూ తిరుపత
నన్కు మదద్తుగా, తిరుపతనన్ నాయకతావ్నిన్ 
కోరి  అతను చేసుత్ నన్టువంటి సామాజిక 
కారయ్కర్మాలకు ఆకరిష్తులై వారి వెంట నడు
సాత్ మని పర్కటించారు. 

కంటారెడిడ్ తిరుపతిరెడిడ్ 
మాకు అండగా ఉంటారని బిఆర్ఎస్ 

పారీట్లో చేరడం జరిగిందనాన్రు.ఈ కారయ్కర్
మంలో రామాయంపేట పటట్ణానికి చెందిన 
యువకులు మదూద్ రి భానుచందర్, మారుక్ 
సతీష్ సాగర్, ఎండి సలామ్న్, శీరకాంత్ ,దోమ
కొండ భాను సాగర్, మెటుట్  గణేష్ , ఎరుపుల 
పర్సాద్  గొలల్పరిత్ పర్సాద్, నువువ్ఆన్ 
సంజయ్ బనీన్ తదితర ముఖయ్ నాయకులు 
పాలొగ్ నాన్రు

తూపారన్ పెదద్ చెరువు కటట్ పైన 
సవ్యంభుగా వెలసిన శీర శీర శీర విరాంజ
నేయ సావ్మి దేవాలయంలో శని 
అమావాసయ్  శనీశవ్ర సావ్మివారికి తైలా
భిషేకాలు పూజలు నిరవ్హించిన గుడి 
పర్ధాన పూజారి ఆతేరయ శరమ్ భారీగా 
తరలివచిచ్న భక త్జనం శని అమావాసయ్ 
రోజు శనేశవ్ర భగవానుడికి తైలాభిషే
కాలు నువువ్ల తో పూజిసేత్ ఏళళ్నాటి  
శని దోషాలు పోతాయని సూచించారు 

< 

తూపారన్ మే 16 సిరి నూయ్స్ :  తూపారన్ పటట్ణం లోని 
పెదద్ చెరువు కటట్పై సవ్యంబు గా వెలిసిన  పర్సిదధ్ 
పుణయ్కేష్తర్ం శీరశీరశీర విరాంజనేయ సావ్మి దేవాల
యంలో శనివారం ఉదయం నుండి శని దేవుడికి 
పర్తేయ్క పూజలు నిరవ్హించారు శని అమావాసయ్ శని
దేవుడికి అతయ్ంత విశేషమైన రోజు టైలా అభిషేకంతో 
పూజ చేసేత్ వచేచ్ ఫలితాలు శని దోష నివారణ 
ఏళళ్నాటి శని, అషట్మ శని, అరాధ్ షట్మ శని నడుసుత్ నన్ 
వారికి ఉపశమనం లభిసుత్ ంది.అని ఆలయ పూజారి 
సలక ఆతేరయ శరమ్ తెలిపారు శని వకర్ దృషిట్ వలల్ వచేచ్ 
అడడ్ంకులు, అనారోగాయ్లు, ఆరిథ్క ఇబబ్ందులు 
తగుగ్ తాయి.శని మహరద్శ, అంతరద్శ పర్భావం 
తగుగ్ తుంది కరమ్ ఫలితాలు శని దేవుడు కరమ్కారకుడు. 
ఈ రోజు భకిత్తో పూజిసేత్ చేసిన పాపాలకు 
పారయశిచ్తత్ం లభిసుత్ ంది నాయ్యం, ధరమ్ం వైపు నడిపి
సాత్ డని  సోమరితనం, బదధ్కం పోయి కషట్పడే తతవ్ం 

లభిసుత్ ందని  ఉదోయ్గం, వాయ్పారం  ఆటంకాలు తొలగి 
అభివృదిధ్ కలుగుతుంద శని అమావాసయ్ రోజుతైలాభి
షేకం శనీశవ్రుడికి నువువ్ల నూనెతో అభిషేకం 
చేయాలి హనుమాన్ పూజ శని బాధలు ఉనన్వారు 
హనుమంతుడిని పూజిసేత్ శనీశవ్రుడు బాధించడు 
అని నమమ్కం మనం చేసిన కరమ్లకు ఫలితం 
ఉంటుందని భయపడకుండా భకిత్ శర్దధ్లతో పూజిసేత్ 
తపప్కుండా అనుగర్హిసాత్ డు ఆలయం లో ఆంజనేయ
సావ్మి దాతత్తేరయ సాయిబాబా  సతయ్నారాయణ 
సావ్మి వినాయక నవగర్హాలు శివాలయం కలిగిన 
పర్సిదధ్ ఆలయంఅని  పర్తి శనివారం మంగళవారం 
పర్తేయ్క పూజలు నిరవ్హిసాత్ మని శని అమావాసయ్ 
రోజు శనీశవ్ర భగవానుడిని పూజిసేత్ ఏళళ్ నాటి గర్హ
దోషాలు పోతాయని గుడి పర్ధాన పూజారి ఆతేరయ 
శరమ్ తెలిపారు

మొదటిపేజీ తరువాయి.. 
ఎనుయ్మరేటరల్కు పర్జలు ఖచిచ్తమైన వివరాలను   అందించాలని సూచించారు. 

సేకరించిన వివరాలనీన్ గోపయ్ంగా ఉంటాయాని..పర్జలు ఎలాంటి ఆందోళన 
చెందాలిస్న అవసరం లేదని  భరోసా ఇచాచ్రు. అనుభవజుఞ్ లైన సిబబ్ందిని జనగణన 
సూపర్ వైజరుల్ , ఎనూయ్మరేటరుల్ గా నియమించి వారికి అవసరమైన శికష్ణ 
అందించడం జరిగిందనాన్రు  జనగణన పర్కిరయ చాలా ముఖయ్మైనదని, జనగణనలో 
భాగసావ్ముయ్లు అయేయ్ బాధయ్త పర్తీ ఒకక్రికీ ఉందనాన్రు  ఈ నెల 11 నుండి జూన్ 
9 వరకు జరిగే ఇండల్ గణన సరేవ్ను పారదరశ్కంగా, నిరీణ్త గడువులోగా పూరిత్ 
చేయాలని ఎనూయ్మరేటరల్కు కలెకట్ర్ తెలిపారు ఈ కారయ్కర్మంలో మెదక్ ఆర్ డి ఓ 
రమాదేవి, తాసిలాద్ ర్ రజిని, ఎంపీడీవో, గారమ సరప్ంచ్ బకక్యయ్ గారి యాదగిరి 
తదితరులు పాలొగ్ నాన్రు.

జనగణన పర్కిరయలో అందరూ  భాగసావ్ములు కావాలి

    
  

శని అమావాసయ్ పర్తేయ్క పూజలు
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పుషక్లంగా ఔషదాలు •
శరీర ఉషోట్ గర్తల నియంతర్ణ •

శీతల పానియాలకంటే కొబబ్రి •
నీళుల్  బెటర్ 
జీరణ్కిరయ మెరుగు •

వేసవిలో తాగితే ఎంతో మేలు •
అంటునన్ వైదుయ్లు 

 
డీహైడేరష న్ రాకుండా.. 

కొబబ్ రినీటిని తాగ డం వ లల్ డీహైడేరష న్ త గగ్ డంతో 
పాటు శ రీరం కోలోప్యిన ఎల కోరట్ ట్రోలైట్స్ తిరిగి 
అందుతాయి. ఇది స హ జ మైన ది, ఇందులో కాయ్ల రీలు 
కూడా త కుక్వ గా ఉంటాయి. వేస వికాలంలో కొబబ్ రి 
నీటిని తాగ డం వ లల్ క లిగే ఆరోగయ్ క ర మైన పర్ యోజ 
నాల గురించి ఇపుపడు తెలుసుకుందాం. కొబబ్ రి నీరు 
శ రీరానిన్ తవ్ ర గా హైడేరట్ చేసుత్ ంది. ఎండ లో ఎకుక్ 
వ గా తిరిగిన త రువాత కొబబ్రి నీటిని తీసుకోవ డం 
మంచిది. చెమ ట కార ణంగా శ రీరం ముఖయ్ మైన ఖ ని
జాల ను కోలోప్తుంది. కొబబ్ రి నీటిని తాగ డం వ లల్ 
పొటాషియం, సోడియం, మెగీన్షియం, కాయ్లిష్యం 
వంటి ఎలకోరట్ ట్రోలైట్స్ తిరిగి శ రీరానికి అందుతాయి. 
శ రీరంలో దర్ వ స మ తులయ్ం పున రుదద్ రించ డంతో 
పాటు కండ రాల నొపుపలు త గుగ్ తాయి. కొబబ్ రి నీటిని 
తీసుకోవ డం వ లల్ శ రీర ఉషోణ్ గర్ త లు అదుపులో 
ఉంటాయి. అల స ట , చ రమ్ంపై రాషెస్, త ల నొపిప్ వంటి 
ఎండ సంబంధిత స మ సయ్ లు త గుగ్ తాయి. 

కిడీన్ సోట్నల్ కు ప రిషాక్రం.. 
వేస విలో జీరణ్ కిరయ స మ సయ్ లు త లెతత్ డం స హ జం. 

కొబబ్ రి నీటిని తీసుకోవ డం వ లల్ దీనిలో ఉండే బ యో
ఆకిట్వ్ ఎంజైమ్స్, స హ జ ఆలక్ లైన్ గుణాలు జీరాణ్ శ 
యా నికి ఉప శ మ నానిన్ క లిగిసాత్ యి. దీంతో ఆమల్   
తవ్ం, క డుపు ఉబబ్ రం, మ ల బ దద్ కం వంటి స మ సయ్ లు 
త గుగ్ తాయి. వేస వికాలంలో శ కిత్ని తవ్ ర గా కోలోప్తూ 
ఉంటారు. అటువంటి స మ యంలో కొబబ్ రి నీటిని 

తాగ డం వ లల్ దీనిలో ఉండే స హ జ చ కెక్ర లు, 
మెగీన్షియం శ రీరానికి సిథ్ర మైన శ కిత్ని అందిసాత్ యి. 
కొబబ్ రి నీరు స హ జంగానే డ యురెటిక్ గా ప ని 
చేసుత్ ంది. ఇది మూతర్ విస రజ్ న ను పెంచి శ రీరంలో 
విషాల ను, వయ్ రథ్ ప దారాథ్ ల ను బ య ట కు పంపుతుంది. 
దీంతో మూతర్ పిండాలోల్  రాళల్ వంటి స మ సయ్ లు 
త గగ్ డంతో పాటు చ రమ్ం కాంతివంతంగా త యారవు
తుంది. కొబబ్ రి నీటిలో విట మిన్ సి, విట మిన్ బి, 
పొటాషియం, కాయ్లిష్యం, మెగీన్షియం వంటి 
ముఖయ్ మైన పోష కాలు ఉంటాయి. ఇవి శ రీరం మొతత్ం 
ఆరోగాయ్నికి ఎంతో మేలు చేసాత్ యి. 

గుండె ఆరోగాయ్నికి.. 
కొబబ్ రి నీటిలో పొటాషియం అధికంగా 

ఉంటుంది. క నుక ఈ నీటిని తాగ డం వ లల్ బీపీ అదు 
పులో ఉండ డంతో పాటు గుండె ఆరోగయ్ం మెరుగు 
ప డుతుంది. ఈ విధంగా కొబబ్ రి నీరు ఆరోగాయ్నికి 
ఎంతో మేలు చేసాత్ య ని పోష కాహార నిపుణులు చెబు
తునాన్రు. కొబబ్ రి నీరు ఆరోగాయ్నికి మేలు చేసేవే 
అయిన పప్ టికీ వీటిని కూడా మితంగా తీసుకోవాల ని 
వారు సూచిసుత్ నాన్రు. ముఖయ్ంగా మూతర్ పిండాల 
వాయ్ధులు, కారనిక్ కిడీన్ డిసీజ్, అధిక ర కత్ పోటు, పొటా 
షియం ఉనన్ ఆహారాల ను మితంగా తీసుకునే వారు 
కొబబ్ రి నీటిని వైదుయ్ల సూచ న మేర కు తీసుకోవ డం 
మంచిద ని నిపుణులు తెలియ జేసుత్ నాన్రు. 

 ఆరోగాయ్నికి ఎంతో మేలు  
– ఈ నీటిలోని కాలిష్యం ఎముకలిన్, పళళ్ను 

దృఢంగా ఉంచి, కండరాల బలోపేతానికి సహకరి
సుత్ ంది. 

– శరీరంలో సహజ లవణాలిన్ కోలోప్యినపుపడు 
కలిగే అలసట నుంచి కొబబ్రి నీరు కాపాడుతుంది. 
విరోచనాలతో ఇబబ్ంది పడే వారు శరీరం డీహైడేరషన్  
కాకుండా ఉండేందుకు కొబబ్రి నీరు తాగాలి. 

– మెగిన్షియం, కాయ్లిష్యం, పొటాషియం, 
సోడియం వంటి పోషకాలు ఉనన్ కొబబ్రి నీరు 
తాగడం వలల్ గరభ్వతులకు మలబదద్కం, జీరణ్కోశంలో 
సమసయ్లు తలెతత్వు. 

– పాలిచేచ్ తలుల్ లు ఈ నీళుల్  తాగితే పాల దావ్రా 

వారి బిడడ్లకు ఈ పోషకాలు అందుతాయి. కొబబ్రి 
నీరు తలిల్ పాలలో చేరి లారిక్  యాసిడ్ ను 
పెంచుతుంది. దీనిలో యాంటీఫంగల్ , యాంటీ 
బాయ్కీట్రియల్ , యాంటీ వైరల్  లకష్ణాలు ఉంటాయి. 
కాబటిట్ చినన్పిలల్లు అనేక ఇన్  ఫెకష్నల్ నుంచి రకిష్ంచ
బడతారు. 

– పొటాషియం, మెగీన్షియం వంటి ఖనిజాలు రకత్
పోటును తగిగ్ంచడంలో సహకరిసాత్ యి. 

– కొబబ్రి నీరు మూతర్కోశ ఇన్ ఫెకష్నుల్ , మూతర్పిం
డంలో రాళల్ను తగిగ్ంచడంలో సహాయపడతాయి. 

సంగారెడిడ్, సిరి నూయ్స్  :  
 వేస వికాలం అన గానే మండే ఎండ , 

అధిక చెమ ట , అల స ట , నీర సం వంటి 
స మ సయ్ లు గురుత్ కు వ సాత్ యి. వేస వికా

లంలో శ రీరానిన్ హైడేరటెడ్ గా 
ఉంచుకోవ డం చాలా అవ స రం. చెమ ట 

దావ్రా శ రీరం దర్ వాల ను ఎకుక్వ గా 
కోలోప్తుంది. దీని వ లల్ డీహైడేరష న్ బారిన 
ప డే అవ కాశాలు పెరుగుతాయి. శ రీరం 

హైడెరటెడ్ గా ఉండ డం వ లల్ శ రీర ఆరోగయ్ం 
మెరుగుప డుతుంది. జీరణ్ కిరయ స రిగాగ్  జ రు
గుతుంది. శ రీర ఉషోణ్ గర్ త నియంతర్ ణ లో 

ఉంటుంది. మెద డు పనితీరు కూడా 
మెరుగుప డుతుంది. క నుక వేస విలో 

దర్ వాల తో పాటు దర్ వాలు ఉనన్ 
ఆహారాల ను తీసుకోవ డం కూడా చాలా 
ముఖయ్ం. ముఖయ్ంగా బ య ట ఎకుక్వ గా 

ప నిచేసే వారు దర్ వాల ను ఎకుక్వ గా తీసు
కోవాలి. అయితే చ కెక్ర లు ఎకుక్వ గా 
ఉండే శీత ల పానీయాల కంటే కొబబ్ రి 

నీటిని తీసుకోవ డం వ లల్ మ రినిన్ 
పర్ యోజ నాల ను పొంద వ చుచ్. 
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