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మధుమేహం ప్రస్తు తం అన్ని వయస్లో వారిలోనూ 
కామన్ వాయాధిగా మారిపోయింది. ప్రతి ఇంట్లో నూ ఒకరో 
ఇద్్దరూ మధుమేహం పేషెంట్లో  ఉంట్న్నిరు. ఈ 
క్రమంలో మధుమేహం వాయాధిగ్రస్తు లు ఎట్వంటి ఫుడ్ 
తీస్కోవాలి.. వారు పరగడుపున పాలు, టీ తాగొచ్చా? 
తదితర అంశాలు ఈ కథనంలో తెలుస్కుందాం.. 
మధుమేహం అధిక రకతుంలో చక్కెర స్థా యిలను కలిగి 
ఉంట్ంది. మధుమేహం వలలో పాయాంక్రియాస్ తగినంత 
ఇనుసులిన్ను ఉత్పతితు  చేసే స్మర్థా యాన్ని కోలో్పతుంది లేదా 
మీ శరీరం ఉత్పతితు  చేసే ఇనుసులిన్ను ఉపయోగించగల 
స్మర్థా యాన్ని కోలో్పతుంది. ఇనుసులిన్ ఒక ముఖ్యామైన 
హారోమోన్, ఇది రకతుంలో చక్కెరను న్యంత్రంచడంలో 
సహాయపడుతుంది,  మీ కణాలను శక్తు కోసం గ్లో కోజ్న్ 

ఉపయోగించడాన్క్ అనుమతిస్తు ంది. మధుమేహంలో 
ప్రధానంగా రెండు రకాలు ఉన్నియి. టైప్ 1, టైప్ 2. 
రకతుంలో అధిక చక్కెర స్థా యిలతో వయావహరించేటప్పుడు 
మీరు పాలు టీ తాగినప్పుడు మీ శరీర్న్క్ ఏమి 
జరుగుతుంది? ఆయుర్వేద్ం ప్రకారం, ఖాళీ కడుపుతో 
మిల్కె టీ తాగడం వలలో మీ రకతుంలో చక్కెర స్థా యిలు 
వేగంగా పెరుగుతాయి, ఇది మధుమేహ వాయాధిగ్రస్తు లకు 
చెడు సంకేతం. టీలోన్ క్ఫిన్ రకతుంలో చక్కెర 
అసమతులయాతను మరింత దిగజారుస్తు ంది, ఇది 
మధుమేహంతో సంబంధం ఉనని అసౌకరయాం మరియు 
ఆరోగయా ప్రమాదాలను కలిగిస్తు ంది. అందుకే 
మధుమేహం వాయాధిగ్రస్తు లు పాలు, టీ తాగొద్్ద న్ 
న్పుణులు సూచిస్తు న్నిరు.

గ్యాస్ సిలిండర్ 
ఎక్కువ రోజులు రావాలంటే  

వంటగ్యాస్ ఎక్కువ రోజులు 
రావాలంటే ఏం చేయాలో ఈ టిప్స్ పాటించి 

తెలుసుకోండి. దీనిని వాడేటప్పుడు కొనిని విషయాలు 
కచిచితంగ్ గుర్్తు ంచుకోవాలి. సిలిండర్ మీర్ సరైన డీలర్ 
నుంచి తీసుక్న్నిరని గుర్్తు ంచుకోండి. సిలిండర్ డెలివరీ 
అయినప్పుడు కంపెనీ సీల్, సిలిండర్ సరిగ్గా  సీల్ చేశారో 
లేదోనని గుర్్తు ంచుకోవాలి. సీల్ చిరిగిపోతే దానిని వాడొద్దు . 
సిలిండర్ లోపల డేట్ని చూడాలి. ఏ అంటే జనవరి నుంచి 
మారిచి వరకూ అని బీ అంటే ఏప్రిల్ నుంచి జూన్ వరకూ అని సీ 
జులై నుండి సెపె్టెంబర్ వరకూ అని డీ అకో్టె బర్ నుండి డిసెబర్ 
వరకూ అని అర్థం. ఉదాహరణక్ DFT-A-24 తేదీ ఉంటే అది 
మారిచి వరకూ వాడొచుచి అని అర్థం. డేట్ ఎక్సస్పైర్ అయితే ఆ 
సిలిండర్ వాడొద్దు . వాడే ముంద్ సోప్ వాటర్ పూస్్తు గ్యాస్ 
లీకేజి గురించి తెలుసుకోవచుచి. 
వంట చేస్టప్పుడు.. 
అదే విధంగ్, గ్యాస్పై వంట చేస్టప్పుడు కొనిని టిప్స్ ఫాలో 
అవావాలి. మంచి వెంటిలేషన్ ఉండాలి. 
తలుపు, కిటికీలు దెరిచి ఉంచాలి. మండే పదారా్థ లు దగ్గార 
ఉండొద్దు . బట్టె లు కూడా జాగ్రత్తుగ్ వేసుకోవాలి. 
సిలిండర్ వాడనప్పుడు రెగుయాలేటర్ ఆఫ్ చేయాలి. గ్లి వచేచి 
చోట సిలిండర్స్ని పెట్్టె లి. 
 డైరెక్షన్ ఎలా ఉండాలి?   
సిలిండర్ని ఎటి్టె   పరిసి్థతులోలో  పడుకోబెట్్టె ద్దు . నిలబెట్్టె లి. 
సంవత్స్రినికి ఓ సారి రెగుయాలేటర్, ట్యాబ్ని మారాచిలి. 
ఐఎస్ఐ సరి్టెఫైడ్వి మాత్రమే వాడాలి. సురక్షితమైన 
పరికరాలను వాడాలి. సిలిండర్కి హాని కలిగించే పనులు 
చేయొద్దు . రెగుయాలేటర్ బరనిర్స్ న్బ్స్ మూసివేయండి. 
వెంటిలేషన్ కోసం తలుపులు, కిటికీలు తెరవండి  లైట్స్, 
మంటకి కారణమయ్యా వాటిని దూరమవవాండి. లైట్స్, కరెంట్ 

సివాచెస్ ఆఫ్ చేయాలి. కరెంట్ని డిస్కనెక్స్టె చేయండి. 
మంటకి కారణమయ్యా వాటిని దూరం పెట్టె ండి.

ఈ టిప్స్ 
పాటిించిండి 

ఇలా చేశారంటే క్షణాల్లో  
తలనొప్పి మాయం 

తలనొప్్పగా ఉంది అనే మాట 
మనం చ్లా కామన్గా వింటాం. 
ఈ సమసయా ర్గానే కొంతమంది 
తగాగా లన్ టాయాబ్లోట్సు వేస్కుంటారు. 
అయితే, అలా కాకుండా 
తలనొప్్పన్ సహజంగానే 
తగిగాంచేందుకు కొన్ని టిప్సు 
ఉన్నియి. అవేంట్ తెలుస్కున్ 
తలనొప్్పన్ దూరం చేస్కోండి. 
న్జాన్కీ తలనొప్్ప ర్వడాన్క్ 
చ్లా కారణాలు ఉంటాయి. 
ఒతితుడి, ఆందోళన, న్ద్రలేమి, 
సరిలేన్ ఆహారం, ఎకుకెవగా 
ఆలకెహాల్ తీస్కోవడం, కళ్ళు అదే 
పన్గా చూడడం, హైబీపీ, మైగ్రేన్సు, 
సైనస్, జలుబు, ధూమపానం, 
కాలుష్యాం.. ఇవన్ని కూడా 
తలనొప్్పక్ కారణాలే. అయితే, ఈ 
తలనొప్్పన్ తగిగాంచేందుకు కొన్ని 
సహజ మార్గా లున్నియి. అవేంట్ 
తెలుస్కోండి.
న్రు తాగడం..
డీహైడ్రేష్న్ వలలో కూడా తలనొప్్పగా 
ఉంట్ంది. కాబటిటి , ఆ సమసయాన్ 
తగిగాంచేందుకు న్టిన్ తాగండి. 
వీటితతో పాట్ హెర్బల్ డ్రంక్సు 
తాగొచ్చా. అలలోం టీ, లెమన్ టీల 
వంటివి రకతున్ళాల వాపున్ 
తగిగాంచడంలో హెల్్ప చేస్తు యి. 
వికార్న్ని తగిగాస్తు యి.
నమలొద్దు ..

కొంతమంది చూయింగ్ గమ్న్ 
అదేపన్గా నములుతుంటారు. 
దీన్ వలలో ద్వడ ప్రంతం, బుగగాల 
లోపలం భాగంలో నొప్్ప 
ఉంట్ంది. దీంతో తలనొప్్ప 
తగుగా తుంది. మెతతున్ ఆహార్లు 

తినడం వలలో తలనొప్్ప 
తగుగా తుంది.
 మసాజ్..
మనం జుట్టి న్ టైట్గా జడవేసిన 
తలనొప్్ప వస్తు ంది. కాబటిటి , జడన్ 
లూజ్గా వేస్కున్ తలపై మెలిలోగా 
మస్జ్ చేయండి. దీన్ వలలో చ్లా 
వరకూ రిలాక్సు అవుతారు. 
తలనొప్్ప తగుగా తుంది. నుదురు, 
మెడపై మెలిలోగా మస్జ్ చేసేతు 
ఒతితుడితో వచేచా టెన్షన్ తలనొప్్ప 
తగుగా తుంది. ఎసెన్్షయల్ 
ఆయిల్తో కనుబొమమోలు, 
నుదుటిపై మస్జ్ చేసేతు రకతు 
ప్రసరణ పెరుగుతుంది. పుదీన్, 
తులసి, లావెండర్ నూనెలు కూడా 
వీటిక్ హెల్్ప చేస్తు యి.
రెస్టి తీస్కోవడం..
తలనొప్్పగా ఉననిప్పుడు కాసేపు ఈ 
పన్ చేయకుండా రెస్టి తీస్కోండి. 
వీలైతే ఓ చీకటి గదిలో 1, 2 
గంటలు పడుకోవడం, మొబైల్సు, 
గాయాడ్జె ట్సు వాడకాన్ని తగిగాంచడం, 
రెస్టి తీస్కోవడం వలలో తలనొప్్ప 
తగుగా తుంది.
కోల్డ్  పాయాక్స..
కొన్ని స్రులో  అధిక వేడి కారణంగా 
కూడా తలనొప్్ప పెరుగుతుంది. 
కాబటిటి , నుదుటిపై కోల్డ్  పాయాక్న్ 
అపెలై చేయండి. ఐస్ పాయాక్స్న్ 
మెతతున్ గుడడ్ లో పెటిటి  నుదుటిపై 
అపెలై చేయండి. 15 న్మిషాల 
వరకూ ఇలానే చేసేతు తలనొప్్ప 
తగుగా తుంది. దీన్ వలలో 
తలతిరగడం, మాటాలో డడంలో 
ఇబ్బంది, వంటి లక్షణాలు కూడా 
తగుగా తాయి.

షుగ్ర్ పేషెంట్లో  పరగ్డుపున 
పాలు, టీ త్గొచాచి? 


