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మనలో మన మాట 

మిత్రు లారా! 
 
అందరిక ీనమస్ాారం. అందరూ బాగున్నారనుక ంటున్నాను.  
అందరూ బాగుండనలని కోరుక ంటున్నాను.  
 
కాలం గడిచిపో త్రనాది. కానీ, కాలంతో బాటు కొత్త  కొత్త  సమసయల  
మానవాళిని చుటుు ముడుత్రన్నాయి. 
అంత్రించిపో త్రందనుక నా కరోన్న మళ్ళీ విజ ంభిసుత నాది.  
ఈ సమయంలో అందరూ స్వీయ జాగరత్తల  తీసుకోవడం మంచిది. 

ముక ాకూ న్ోటిక ీమాస్కా పెటుు కోవడం, సో్ షల్ డిస్ెున్స్ మెయింట ైన్స చెయయడం, స్ానిట ైజెర్ ను త్రచూ 
చేత్రలక  రాసుకోవడం లాంటి కనీస జాగరత్తల  మనమందరం, క టుంబసభ్ుయలతో సహా పాటిదనా ము.  
 
ఇప్పటిక ేమన సభ్ుయల  కొందరు కరోన్న బారిన ప్డ ిసురక్షిత్ంగా కోల క న్నారని తెలిస్ ంది. ఇకనుండీ, మన 
సభ్ుయలందరూ త్గిన జాగరత్తల  పాటించి, మరెవరికీ కరోన్న రాక ండన చూసుకోవాలని నే్ను కోరుత్రన్నాను. 
కరోన్న త్గేేవరక , మన కలబ్ సమావేశాల  కూడన జరపాలని నే్ను అనుకోవడం లేదు. సభ్ుయలందరికీ మరొక 
మనవి. 18 సంవత్్రముల  దనటిన మీ క టుంబ సభ్ుయలందరికీ కరోన్న వాయకీ్న్స, వేయించండ.ి మీరూ 
వేయించుకోండి. అవసరమెైతే త్ప్ప, ఇంటినుండి బయటక  రాకండి. ఇనిా జాగరత్తల  తీసుక న్నా, ఎవరికెైన్న 
కరోన్న వస్తత , వ ంటనే్ డనకుర్ ను సంప్ుదించి త్గిన వ దైయం తీసుకోవలస్ నదిగా కోరుచున్నాను.  ఆరోగయమ ే
మహాభాగయం కదన. 
 
అందరూ క్షేమంగా ఉండనలని మరోస్ారి కొరుక ంటున్నాను. 
 
ఇట్లు , 

మీ, 

పి. శీ్రనివాసరావు, 
పరెసిడ ెంట్    

 



3 
 

డిస్ ు   ు గవరార్ (2021-22)   ర   ుభాకర్ గారి చిరు ప్రిచయం 

 

 ర కొంప్లిల ప్ుభాకర్ గారు 2021-22వ సంవత్్రానిక  డిస్ ు   ు గవరార్ గా ఎనుాకోబడన రు.  రు వ  తర తనయ  క 
 నరుర్  ఎక ంట ం  మరియు ఇం రే షన్స స్ సుంస్క ఆడిటర్ కూడన.  రు రోటర  కలబ్ ఆ     దరాబా  స్ెంటుల్ 
సభ్ుయల .  రు 1995 నుండీ రోటర  మెంబర్. కలబ్ ల వల్ లో , డిస్ ు   ు ల వల్ లో కూడన ఎన్ోా బా యత్ల  
స్వీకరించి, అనిా రోటర  ఎవ నూయలలో స్తవలందించనరు. 2001-02లో  కస్ారి 2011-12లో మరోస్ారి, వారి కలబ్ 
క  పెుస్ డెం  గా ప్నిచెయయడమే గాక ండన, 2001-02 లో బ స్కు  పెుస్ డెం  గా అవార్  ప ందడమే గాక ండన , కలబ్ క  
గ డన బ స్కు  కలబ్ అవార్  స్ా ించిపెటాు రు. 2001-02 లో టిీన్స స్ ట స్క పెుస్ డెం ్  ో రం చెైర న్స గా కూడన త్న 
స్తవలందించనరు. 2001-02లో కలబ్ పెుస్ డెం  గా చేస్ నప్ పడు , ప్ుభాకర్ గారు "రోటర  కలబ్ ఆ     దరాబా  
వనస లిప్ రం" స్ా ప్నలో GSR గా కూడన ఉన్నారు. 

2011-12 లో కలబ్ పెుస్ డెం  గా చేస్ నప్ పడు "డిస్ ు   ు  టా  ండిం  పెుస్ డెం " అవార్  మరియు "చేం  మేకర్్ 
అవార్ " కూడన స్ా ించనరు. డిస్ ు   ు నిరీ  ంచే ఎన్ోా స్ెమిన్నర్ లక  చెైర న్స గాను , కనీీనర్ గానూ కూడన 
వయవ రించనరు ప్ుభాకర్ గారు. అంతేకాదు , రోటర  ఇంటరేాషనల్ డిస్ ు   ు 5190, కాయలి ో రిాయా, అమెరికా క  
వ ళిీన గ ర   సుడీ ఎకే ం  ట ం క  స్ార యం వ  ంచి ఎంతో విజయవంత్ంగా  రిగి వచన రు. 

2002.03లో అస్ స్ెుం  గవరార్ గాను , 2000-01, 2004-05 లో డిస్ ు   ు స్ెకెరటర  గాను , 2003-04, 2012-13 లో 
డిస్ ు   ు ట ుజరర్ గాను , 2005-06 లో డిస్ ు   ు చెైర న్స గాను , 2010-11 లో డిస్ ు   ు చెైర న్స , ప్ ల   రిలేషన్స్ , గాను, 
2011-12 లో డిస్ ు   ు చెైర న్స, వ కేషనల్ సర ీస్క, గాను, 2013-14, 2014-15 లో డిస్ ు   ు గార ం ్ సబ్-కమిట  చెైర న్స 
గాను, వయవ రించనరు.  2007-08లో డిస్ ు   ు పో లి  చెైర న్స గా ఉనాప్ పడు , R.I.నే్షనల్ పో లి  ప్లస్క 
కమిట  నుండి సరిు  కె  ఆ  అపవుస్ యి షన్స కూడన వచి ంది.   రు 2020-21 లో డిస్ ు   ు చెైర న్స, స్ాత  ట    పాల నిం  
బా యత్ల  నిరీ  ంచనరు. 

1. 2000-01లో    దరాబా  లో జరిగిన Rotary Institute  లో "VIP Movement" క  ఇంచనర్  గా 
వయవ రించనరు. 
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1. రోటర  కలబ్ ఆ     దరాబా  స్ెంటుల్ దనీరా దనదనప్  2 కోటల  40 లక్షల రూపాయల విల వ ైన 7 

మాచిం  గార ం  ల  ఇంప లమెం  చేశారు. 

బాయంకా , స్ ంగప్ూర్ లో జరిగిన రెండు రోటర  ఇంటరేాషనల్ కన్ ీనషన్స్ కూ వ ళిీ వచన రు. స్ ంగప్ూర్ లో 
జరిగిన కన్ ీనషన్స లో ఏకంగా "స్ారె ం  ఎ  ఆర్ ్" గా కూడన వయవ రించనరు. 

 రిక     దరాబా  "రెడ్ కరా స్క స్ స్ెైట " లో జీవత్ కాల సభ్యత్ీమునాది. 

YMCA లో కూడన ల ై  మెంబర్.  

Making friends, fellowship & travelling -  రి హాబీల .  రి మోటో రోటర  మోటొ  కాట.ే 
అదే " SERVICE ABOVE SELF" 

ప్ుభాకర్ గారు ఇప్ పడు    దరాబా  వాస్  అయిన్న, వారు ప్ టిు ంది, పెరిగింది మన గుంటూరులోన్ే. గుంటూరు 
  ందూ కాలే లో చదివిన త్రువాత్ స్ .ఏ. చేస్ , వ  తలో తొలి అడుగుల  గుంటూరు లోని  రుమలరావ  & 

కంపెనీలో మొదల పెటాు రు. త్రువాత్ 1984లో    దరాబా  వ ళిీ "జవ ర్ అసో్ స్ యి  ్" అనే్ పతరుతో సీంత్ 
సంస ను న్ లకొలిప అకాడ త్న వ  తని కొనస్ాగిసుత న్నారు. త్దుప్రి, ICAI నుండి ఇం రే షన్స స్ సుంస్క ఆడి  
కోర్్, మరియు ఉస్ా నియా య నివరి్ట  నుండి న్నయయశాసుంలో కూడన ప్టాు  ప ందనరు.     

ప్ుభాకర్ గారు పాల్ హాయరిస్క స్ స్ెైట  మెంబర్. అంతే గాక ండన, వారి క టుంబ సభ్ుయులందరూ కూడన పాల్ 
హాయరిస్క  ెలోస్క కావడం అభినందించవలస్ న విషయం. 

ప్ుభాకర్ గారి  రమ  పతరు  రదేవి. వారిక  ఇదారు సంతననం. క మారుని పతరు ప్ుభ్వ్  ల ే ణ్.  క మారెత పతరు లక్షీ  
శరా వయ.  ప్ుభ్వ్  ల ే ణ్ ముంబ ై లో త్న సీంత్ స్ాు ర్ు అ  కంపెనీ స్ా ప ంచనరు. అమా యి శరా వయ అమెరికాలోని 
"డూయ  రిస్ెర్  స్ెంటర్" లో స్ెైంటిస్కు  గా ప్నిచేసుత న్నారు. 
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On the occasion of Birthday of Smt.Haveelah W/o. Rtn.Prakash Chalagoni, 

Prakash garu has donated provisions and fruits to inmates of Kalabharathi Residential school 
for blind, on 7th April, 2021 
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On the occasion of Birthday of Smt.Haveelah W/o. Rtn.Prakash Chalagoni, 

Prakash garu has donated provisions and fruits to inmates of Kalabharathi Residential school 
for blind, on 7th April, 2021 
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Providing food to some needy persons by President P. Srinivasa Rao 

on 20.04.2021 at his house on the occasion of his Birthday 
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మంచి మాటల  
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CELEBRATION DAYS OF GUNTUR VIKAS FAMILY MEMBERS 

 

MAY 
CELL  

NUMBER 
WEDDING DAYS 

BIRTHDAYS OF THE ROTARIANS 
& THIER FAMILY MEMBERS 

2 9441901899  DONDETY ATCHI REDDY 

9 9885281816  
VEERA VENKATASATYA KARTHIKEYA  

S/O. V. SATISH BABU 

9 9440208116  LEELA W/O. N. APPA RAO 

10 9676234234 P.Ramachandra Rao  

10 9502990299 Y.Ramesh Babu  

16 9885281816  V. SATISH BABU 

16 9000203610 K.Kesavulu  

19 8374394099 P.Vimalakumari  

20 9000203610  K.Kesavulu 

20 9493445798 Avantish Kumar  

21 9440208116 N. APPA RAO  

24 9848870315 P. MEHATAB KHAN  

26 9440996803  Sweet Solanki W/o.Alok Jain 

26 9440642500 N. KRISHNA MOHAN  

28 9440996803  Alok Jain 

31 9394222004 B.Venkata Subba Rao  
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 క సలహా 

 మన పిల్ుల్కు అమమా నానన, అననయ్య, తమమాడు, అకక, చ ల్లు ల్ు, అమామా, తాతయ్య, నాననమా, 
బాబాయి, పినిన, అతత , మమమ, బావ ఇెంకా దగ్గర బెంధువుల్ు త లిసి ఉెండవచ్ుు. రోజూ చ్ూసే వార ిపేరలు  బాగ్ 
త లిసి ఉెండవచ్ుు. వారిని రోజూ చ్ూసుత ెంట్ారల కాబట్టి , వారి మమఖమల్ు కూడా బాగా గ్మరలత ెంట్ాయి. ఇప్ుుడు 
చాల్మమెంద ిపిల్ుల్ు అమెరికా ల్మెంట్ట ఇతర దేశాల్ల్ో ఉదయ యగాల్ు చేసుత నానరల, అకకడే పిల్ులిన కెంట్లనానరల. 
ఆ చినన పిల్ులిన తీసుకుని వార ి తలిుదెండుెల్ు ఎప్ుుడయ  ఏడాదికి ఒకసారి, ఏదనాన ఫెంక్షన్ కొరకు 
వసుత నానరల.  ఆ ఫెంక్షన్ అయిపో గానే వెళ్ళిపో తునానరల. మన పిల్ుల్ పిల్ుల్ు అెంట్ే మనుమల్ు, 
మనుమరాళ్ికు తాతయ్యల్ు, నాననమాల్ు, అమామాల్ు, బెంధువుల్ ఆల్నా పాల్నా తగినెంత దకకట్ెం 
ల్ేదు. దాదాప్ు అరవె ై సెంవతసరాల్ కిీతెం ప్ుట్టిన వారిక,ి వార ి బెంధుగ్ణెం త లిసినెంతగా, ఇప్ుుడు 
ఉననవారిక ి త లియ్ట్ెం ల్ేదు. ఆ కాల్ెంల్ో ఫో ట్ోల్ు కూడా కరలవే. ఎెందుకెంట్ే ఫో ట్ో దిగాల్ెంట్ే ప్టి్ణాల్ 
నుెండ ిఫో ట్ోగాీ ఫరలు  వసేత  తప్ు వీల్ు గాదు. ఆనాడు రవాణా సౌకరాయల్ు తకుకవ కాబట్టి , చివరికి పరళ్ళి ఫో ట్ోల్ు 
దిగ్ట్ెం కూడా కషి్మయిేది. ఈ కాల్ెంల్ో, ప్ెతి ఒకకరి చేతిల్ోని సాారి్ట ఫో న్ తో కొనిన వెందల్ ఫో ట్ోల్ు 
తియ్యవచ్ుు.  
 ఇంత్కీ నే్ను చెప పచే  సలహా ఏమంట : మీరల ప్ెతి ఒకకరల మీ పిల్ుల్కు, మనుమల్ు, మనుమరాళ్ి 
కొరకు, మీకు వీల్ు కుదిరినప్ుుడల్ము  ఒక ఫాయమిలీ హిసిరీ ని తయ్మరల చేసి ఒక ప్ుసతకమమల్ో రాయ్ెండి. 
మీకు త లిసినెంతవరకు, మీరల తయ్మరలచ య్యెండి. కొెంత సమమచారెం మీ బెంధువుల్ు, సేనహితుల్నడిగ ి
సేకరిెంచ్ెండ.ి మీ ప్ూరీీకుల్ ఫో ట్ోల్ు కూడా వీల్లైనెంతవరకు సేకరిెంచ్ెండి. వీల్లైతే కెంప్ూయట్ర్ట ల్ో నిక్షిప్తెం 
చ య్యెండ,ి పరన్ డ ైవై్ ల్ల్ో భదెప్రచ్ెండ.ి ఈ సమమచారెం తరలవాత తరాల్కు బాగా ఉప్యోగ్ప్డుతుెంది. 
వీల్లైతే ఒకొకకకరి పర ె ఫరైల్ తయ్మరల చ య్యెండి.  అెందుల్ో, వారి తలిుదెండుెల్లవరల, తాత మమతాత త ల్లవీరల, వారి 
ప్ుట్టిన తేదీ, సమయ్ెం, తిధి, నక్షతెెం, ప్ుట్టిన ప్ెదేశెం, చ్దివిన చ్దువు, సాధిెంచిన విజయ్మల్ు, వారి 
మెంచిగ్మణాల్ు, మొదల్లైనవన్నన పర ెందుప్రచ్ెండ.ి గ్తిెంచిన ప్ూరీీకుల్ మరణ తేదీల్ు కూడా సేకరిెంచ్ెండ.ి 
వీల్లైతే వారి డ త్ సరిిఫికెట్లు  కూడా సేకరిెంచి భదెప్రచ్ెండి. ఈ సమమచారెం ఎెంతో ఉప్యోగ్ప్డుతుెంది. వీల్లైతే 
కుట్లెంబ సభమయల్ెందరూ గ్రీప్ ఫో ట్ోల్ు దిగ్ెండి సమయ్ెం కుదిరినప్ుుడల్ము . ఈ అదుుత సమమచారెం, మీకు 
వీల్ు కుదిరినప్ుుడల్ము  చ్ూసూత  ఉెండెండ.ి ఎెంతో ఆనెందెం కల్ుగ్మతుెంది మీకు. ఈ సల్హా మీకు నచిుతే 
తప్ుక పాట్టెంచ్ెండ.ి    - పి. శీ్రనివాసరావు, పరెసిడ ెంట్ 
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అ  సరీత్ు  వర ుయి   

రచన: పాలేటి సుబా రావ  

 సాీమీ! ననున మీర  రక్షిెంచాలి. నా కాప్ురెం మీర  నిల్బ ట్ాి లి! నేను చేసిన తపేుమిట్  ోనాకు అర ెం కావట్ెంల్ేదు 
సాీమీ! ప్రలగెతుత కుెంట్  వచిు మమ గ్మరలవు గార ికాళ్ి మీద ప్డ ిశ కిసుత ననద ిసావితి.ె 

 మమ గ్మరలవు గారల "ఏమె వుెంట్లెంద"ి అెంట్  నా వెైప్ు తన కళ్ితో ప్ ెనెంచారల. అెంట్ ేదానర ెం విష్య్ెం 

త ల్ుసుక మని. 

 "అమమా ఏమయియెంద.ి విష్య్ెం చ ప్ుెండ ిగ్మరలవు గారిక"ి సావితి ెగారిని తట్టి ల్ేప ిఅడిగాను.   
 "సాీమీ. ఉదయ్ెం ల్ేచిన దగ్గరనుెండ ిమమ వారల క్ష మెంగా ఉెండాల్ని దేవుళ్ిెందరిక  మొకుకతాను సాీమీ. 

ఉదయ్ెం ట్ వీ ల్ో వచేు దినఫల్మల్ు విని వారల చ పిునట్ేు  అనిన శ ు కాల్ు చ్దువుతాను సాీమీ. రోజూ గ్ెంట్సేప్ు రామక ట్ట 
రాసాత ను. దేవునిక ినెైవేదాయల్ు పరడతాను. ఇదెంతా ఆయ్న క్ష మెంగా ఉెండాల్న ేచేసుత నానను. కాని ఆయ్న తనను 
ప్ట్టిెంచ్ుక వడెం ల్ేదని, వేళ్కు అననెం పరటి్డెం ల్ేదని క ప్ుడుతునానడు సాీమీ. పరైగా నాకు విడాకుల్ు 
ఇసాత నెంట్లనానడు. నా కాప్ురెం మీర  నిల్బ ట్ాి లి సాీమీ. వాపో యిెంద ిసావితి.ె 

 తల్ ప్ట్లి కునానడు గ్మరలవు గారల. "అమమా! ఎెంతో (సాీ) అనుభవెంతో చ ప్ుతునానను. న్న భరత క్ష మమ  న్నవు 
క రలతునానవు కాబట్టి, భర త ద ైవెం అెంట్ారల కదా, మమెందు ఆ ద ైవెం సెంగ్తి చ్ూసిన తరలవాత న్న ఇషి్ దేవతల్ను సేవిెంచ్ు. 
ట్ వీ ల్ో వచేు దినఫల్మల్ు వినడెం మమనెయియ. మీ వారల చ పేు విష్య్మల్కు విల్ువ ఇవుీ. అెంతా మెంచ ేజరలగ్మతుెంద.ి" 

అని గ్మరలవు గారల సరల్విచాురల. తరలవాత నా వెైప్ు తిరిగ ిచినన నిట్ ి రలు విడిచారల గ్మరలవు గారల. 
 గ్మరలవు గారల "ఆ సల్హా" ఎెందుకిచాురో నాకు త ల్ుసు. గ్మరలవు గారల ఇల్మన ేసాీమమల్ చ్ుట్ ి  తిరలగ్మత  

సెంసారెం గ్మరిెంచి ప్ట్టిెంచ్ుక కబ బట్ేి తన  ారయ తననుెండ ివిడాకుల్ు తీసుకుని గ్మరలవు గారిని శాశీతెంగా సనాయసుల్ోు  
కలిసిపర మాని సల్హా ఇచిు మర ీవెళ్ళిపోయిెంద.ి అప్ుట్టనుెండ,ి అెందరిక  ఇద ేఉప్దేశెం చేసుత నానరల."రోజూ ఒక 

నియ్మిత సమయ్ెంల్ో దేవుడిన పాెరి ెంచ్ెండ.ి మిగ్తా  సమయ్ెంల్ో ద ైనెందిన విధుల్కు పాెధానయత నివీెండ.ి 

బాధయతల్ను మరవకెండ.ి  వితానిన సుఖమయ్ెం చేసుక ెండ"ి అని.  

 సావితి ెగ్మరలవు గార ిఉప్దేశెం వినన తరలవాత "అెంతేనెంట్ారా సాీమీ? మీ ఆ  ను  రసావహిసాత ను సాీమీ. నా 
కాప్ురెం నిల్బడట్మ  నాకు మమఖయెం"  అెంట్  తనతో త చిున ప్ెండూు  ప్ూల్ు గ్మరలవుగార ిపాదాల్ చ ెంత బ ట్టి  
నమసకరిెంచి వెళ్ళిపోయిెంద.ి మళ్ళి ఎప్ుుడ చిున  ాసావితి ెఅల్మెంట్ట సమసయల్ు చ ప్ుకుెండా మమఖెంల్ో సెంతోష్ెం 

వయకతప్రలసుత ెంట్లెంద.ి  

 భకిత  నా, భమకిత  నా, రకిత  నా, ఏద ైనా "అతి" మెంచిద ికాదు గ్దా. 
***  
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రోజూ చదానాం  ంటున్నారా.. ఇక మీక  ఢోకా లేదు 

ప్ూరీం, ప్ల ల టూళ్ీలోల , రా ు వండిన అన్నానిా ఉలిలపాయతో కలిప  పెరుగులో న్ననబ టిు  ఉదయానే్ా  నే్వారు .
చదానాం అనే్వారుదీనే్ా  .ఇది శర రంలో వేడనిి త్గిేంచడంతో పాటు శర రంలో రోగనిరో క శక తని పెంచుత్రంది.  

‘పరదదల్ మమట్ చ్దిద  మరట్’ అనన సామెత త ల్ుగ్మవారికి సుప్రిచితమ . పరదదల్ు ఎప్ుుడూ మెంచే చ బమతారననద ి

దాని సారాెంశెం. ఇప్ుుడెంట్ే మనకు ఉదయ్మనేన ట్టఫిన్ కిెంద ఇడలు , వడ, దయసర, బ ెడ్ వెంట్ట ప్దారాా ల్ు 
తిెంట్లనానెం గాన్న.. ప్ూరీకాల్ెంల్ో అెందరూ ఉదయ్మనేన చ్దదననమ  తినేవారల. రాతిె మిగిలిన అనాననిన 

ఉలిుపాయ్తో కలిపి పరరలగ్మల్ో నానబ ట్టి  ఉదయ్మనేన తినేవారల. దీనేన చ్దదననెం అనేవారల. చోదయెం ఏమిట్ెంట్ే, 
ఇప్ుుడు ఇదే చ్దదనాననిన సాి ర్ట హో ట్ల్స ల్ో ఎకుకవ డబ్బిచిు మరీ కొనుకుకని తిెంట్లనానరల. 
 
ఉద య్మనేన చ్ దదననెం, పరరలగ్మ క ల్ుప్ుకుని తిెంట్ ేఎననన ల్మ ాల్ు కల్ుగ్మతాయి. అవేెంట్ో ఇప్ుుడు చ్ూదాద ెం: 

 
* ఇది శరీరెంల్ో వేడిని తగిగెంచ్డెంతో పాట్ల శరీరెంల్ో రోగ్నిరోధక శకితని పరెంచ్ుతుెంది. అెందుక  మన 

 ప్ూరీీకుల్ు ఎనానళ్ుయినా సెంప్ూరణ ఆరోగ్యెంగా  విెంచేవారల. 
* రకతహీనత సమసయతో బాధప్డేవారికి చ్దదననెం బాగా ఉప్యోగ్ప్డుతుెంది. ఉదయ్మనేన చ్దదననెంల్ో పరరలగ్మ 
 కల్ుప్ుకొని తిెంట్ ేరకతహీనత నుెంచి బయ్ట్ప్డ చ్ుు. 

* చ్దదననెం తిెంట్ ేశరీరానికి అవసరమె న కాలిియ్ెం అెందుతుెంది. దీనివల్ు  దెంతాల్ు, ఎమమకల్ు దృఢెంగా 
 మమరతాయి. 

* వేసవికాల్ెంల్ో చ్దదననెం తిెంట్ే శరీరానికి కావాలిసన శకిత అెందుతుెంది. వడద బి తగ్ల్కుెండా రక్షణ 

 కలిుసుత ెంది. ఎెండ వల్ు  కలిగ  న్నరసానిన నివారిసుత ెంది. 
* ఉదయ్మనేన చ్దదననెం తిెంట్ే రోగ్ నిరోధక శకిత పరరిగి వాయధుల్ు దరిచేరకుెండా ఉెంట్ాయి. 
* అల్రుల , పతగు సంబం  సమసయల  ఉనావారిక  చదానాం ప్రమౌష ంలా ప్నిచేసుత ంది. దీనిా రెగుయలర్ గా 
  ంటే అనిా అవయవాలక  బలం కల గుత్రంది. చదానాంలో ఉండే బాయకీురియా జీరణక రయను 
 మెరుగుప్రుసుత ంది. 
* చదానాం  ంటే అ ిక రకతపో టు, మలబదధక సమసయల  దూరమవ తనయి. 

https://telugu.samayam.com/topics/%E0%B0%9A%E0%B0%A6%E0%B1%8D%E0%B0%A6%E0%B0%A8%E0%B1%8D%E0%B0%A8%E0%B0%82

