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ఇవి ఫాలో అవుతున్నారా?
ఇంట్లో  భోజనం చేసేటప్పుడు

ఊబకాయం పెరగదు..
నేలపై కూర్చొని తినడం వల్ల శరీరం చాలా నిటారుగా 
ఉంటుంది. దీని వల్ల ఆహారం తిన్నప్పుడు అది నేరుగా 
జీర్ణా శయం ద్వార్ శరీరంలోని వివిధ భాగాలకు 
చేరుతుంది. మనస్సు ప్రశాంతంగా ఉంటుంది. 
మొత్తం దృష్టి ఆహారంపైనే ఉంటుంది. తద్వార్ 
మీరు అతిగా తినకుండా ఉంటారు. దీని వల్ల బరువు 
అదుపులో ఉండి ఊబకాయం ర్దు.

రక్్త ప్రసరణ
నేలపై కూరుచొన్నప్పుడు  శరీరంలోని రక్్తనాళాలు 
సక్రమంగా పని చేస్్తయి, రక్్త ప్రసరణ సక్రమంగా 
ఉంటుంది. ఆహారం వల్ల ఉత్పతి్త అయ్యే రక్్తం ఈ 
గొటాటి ల ద్వార్ మీ తల నుంచి కాలి వరకు స్లభంగా 
ప్రసరిస్్తంది.పైన భోజనం చేస్్తన్నప్పుడు ఇది జరగదు.
కుటుంబంలో సామరస్యం
ఇంట్్ల  అందరూ క్లిసి నేలపై కూర్చొని భోజనం చేస్్త 

కుటుంబంలో ప్రేమ పెరుగుతుంది. దీంతోపాటు 
ఆహారం వృథా కాదు. తినే ఆహారం విలువ తెలుస్్తం -
ది. ఇది పాత తరం నుంచి తరువాతి తర్నికి అందిస్్త -
న్న సంస్కకృతి. తినేటప్పుడు  
ఎసిడిటీ, గ్్యస్కి చెక్
నేలపై కూర్చొని భోజనం చేయడం ద్వార్ శరీరంలోని 
జీరణావయేవస్థకు మంచిదని చెబుతారు. ఇలా చేయడం 
వల్ల ఎసిడిటీ, గాయేస్ ఏర్పడే సమసయే ఉండదు. దీంతో 
పాటు ఎముక్ల బలహీనత, కీళ్్ల నొప్పులు వంటి 
సమసయేల నుంచి ఉపశమనం లభిస్్తంది. మీరు 
రోజూ ఉదయం, స్యంత్ం నేలపై కూర్చొని 
ఆహారం తీస్కుంటే మీ మోకాళ్్లకు వాయేయామం 
జరుగుతుంది. అవి మీ శరీర బరువును ఎకు్కవస్పు 
భరించగలవు.
జీర్ణవ్్యవ్స్థకు మేలు.. 
కింద కూరుచొన్నప్పుడు మీరు ముందుకు వంగి 
ఆహారం తీస్కొని ఆపై నిటారుగా ఉన్న భంగిమలో 
ర్వాలి. ఇలా చేయడం ద్వార్ మీరు తిన్న ఆహారం 
అలిమెంటరీ కెనాల్ ద్వార్ నేరుగా జీరణావయేవస్థకు 
చేరుతుంది. దీని వల్ల క్డుపునొప్్ప, అజీరణాం వంటి 
సమసయేల నుంచి బయటపడతారు. దీనివల్ల వెన్్నముక్ 
ఫిట్గా ఉంటుంది.

కాలం మారుతుననా కొద్దీ అలవాటులో  మారుతున్నాయి. గతంలో నేలపై కుటుంబ సభ్్యలంతా 
కూరుచుని సామూహిక్ంగ్ ఒకేసారి భోజనం చేసేవారు. రానురానూ ఆ అలవాటు తప్పుతూ 
వ్స్్త ంది. ఎవ్రికి  ఎప్పుడు ఆక్లి వేసే్త అప్పుడు తింటున్నారు. అయితే తినేటప్పుడు మంచంపై 
లేదా డైనింగ్ టేబుల్ పై కూర్చుని తినడం అలవాటు చేసుకున్నారు. వాస్తవానికి తినేటప్పుడు 
ఎంతో ప్రశాంతంగ్ తిన్లని చెబుతుంటారు. కానీ ప్రసు్త తం మొబైల్ ఫోనలో ప్రభావ్ం 
తీవ్ంగ్ పడటంతో భోజనం చేసేటప్పుడు కూడా మొబైల్స్ చూసుకుంటూ.. క్ంగ్రు 
క్ంగ్రుగ్ తింటున్నారు. ఇలా చేయడం వ్లలో తిననాది త్వరగ్ జీర్ణం కాదని ఆరోగ్య 
నిపుణులు హెచచురిసు్త న్నారు.  తినేటప్పుడు ఇతర విషయాలపై దృష్టి పెటటి కుండా ప్రశాంత 
వాతావ్రణంలో భోజనం చేయాలని సూచిసు్త న్నారు. మరోవైపు భారతీయ సంస్కకృతిలో 
నేలపై కూర్చుని ఆహారం తినడం ఉత్తమంగ్ చెబుతారు. ఈ విషయం గ్ంథాలలో కూడా 
ఉంది. ద్ని వెనుక్ లోతైన శాసత్ం దాగి ఉందని,  నేలపై కూర్చుని తినడం వ్లలో చాలా 
ప్రయోజన్లు ఉన్నాయంటున్నారు. బిజీ జీవితాలతో ఎలా పడితే అలా తింటుననా వారు ఇవి 
తెలుసుకోవాలిస్ందే...

వర్షా కాలం అలర్జీలకు
ఈ జాగ్రత్్తలతో చెక్ !
ఎకు్కవ మంది ఇష్టిపడి సీజన్లలో వర్షా కాలం టాప్  

ప్్లస్  లో ఉంటుంది. వర్షా కాలం వేడి నుంచి 
ఉపశమనం క్లిగిస్్తంది. వర్షా లో్ల  తడవడమంటే 
ఎంతో మందికి ఇష్టిం. కాక్పోతే ఇక్్కడే ఓ 
సమసయే ఉంది. ఇది అనేక్ ఆరోగయే సమసయేలను 
కూడా క్లిగిస్్తంది. ఈ వర్షా కాలంలో సి్కన్ ఇన్ఫె-
క్షన్ వచేచొ ప్రమాదం ఎకు్కవ ఉందని నిపుణులు 
చెబుతునా్నరు. వరషాం సమయంలో వాతావరణం-
లో తేమ పెరుగుతుంది. దీంతో ఇది చర్మంపై బ్యే-
కీటిరియా, ఫంగస్ పెరగడానికి కారణమవుతుంది. 
ఈ బ్యేకీటిరియా, ఫంగస్ కారణంగా, మన 
చర్మం తడిగా ఉనా్న, బటటిలు తడిగా ఉనా్న చర్మ 
వాయేధులు ర్వడం గాయేరంటీ. ఇది కాకుండా, 
కొంతమందికి వర్షా కాలంలో ఎకు్కవ చెమట 
కూడా పడుతుంది. దీని వల్ల చర్మంపై తేమ, 

మురికి ప్రుకుపోతుంది. ఇది సి్కన్ ఇన్ఫెక్షన్ 
వృదిధి చెందడానికి అవకాశం ఇస్్తంది. దీని వల్ల 
వాయేధులు వస్్తయి. ఈ సీజన్లో ఏయ్ చర్మవాయే-
ధులు ముప్పు పొంచి ఉనా్నయో నిపుణుల ద్వార్ 
తెలుస్కుంద్ం.

అథ్లోట్స్ ఫుట్ ఇన్ ఫెక్షన్ 
వర్షా కాలంలో అథ్్లట్సు ఫుట్ ఇన్ఫెక్షన్ ర్వచ్చొ. 

అథ్్లట్సు ఫుట్ అనేది పాద్లలో వచేచొ ఫంగల్ 
ఇన్ఫెక్షన్. ఇది ముఖ్యేంగా వేళ్్ల మధయే జరుగు-
తుంది. పాద్లు ఎకు్కవస్పు తడిగా ఉన్న-
ప్పుడు ఈ ఇన్ఫెక్షన్ వస్్తంది. వర్షా కాలంలో, 
ప్రజలు వరషాంలో తడిసి, ఎకు్కవస్పు తడిగా 
ఉన్నప్పుడు, ఈ ఇన్ఫెక్షన్ వేగంగా వాయేప్స్్తంది. 
ఇది పాద్ల చర్మంపై దురద, మంటను క్లిగి-
స్్తంది. వేళ్్ల మధయే పొకు్కలు ర్వడం, పాద్ల 

నుంచి దుర్వాసన ర్వడం వంటి లక్షణాలు 
ఉంటాయి.

ఫంగల్ ఇన్ఫెక్షన్:
ఫంగల్ ఇన్ఫెక్షన్ చర్మంపై ఎరుపు, దురద మచచొ-

లను క్లిగిస్్తంది. ఈ ఇన్ఫెక్షన్ శరీరంలోని ఏ 
భాగానైనా వస్్తంది. దీనిని రింగ్ వార్్మ అని 
కూడా అంటారు. దీని కారణంగా, చర్మంపై 
వృతా్తకార మచచొలు క్నిప్స్్తయి, ఇవి న్మ్మది -
గా పెరుగుతాయి. ఈ ఇన్ఫెక్షన్ ఒక్రి నుంచి 
మర్క్రికి కూడా ర్వచ్చొ. వర్షా కాలంలో 
తడి, మురికి బటటిలు ధరించడం వల్ల ప్రమాదం 
పెరుగుతుంది.

ఈస్టి సంక్రమణ:
ఈస్టి ఇన్ఫెక్షన్ అనేది ఫంగల్ ఇన్ఫెక్షన్. ఇది 

స్ధారణంగా తేమ ఉన్న ప్రదేశాలో్ల , చంక్లు, 

గజ్జలు, మహిళ్ల ప్రైవేట్ భాగాలలో సంభవి -
స్్తంది. వర్షా కాలంలో తేమశాతం పెరగడం 
వల్ల ఈ ఇన్ఫెక్షన్ ఎకు్కవగా వాయేప్స్్తంది. ఈస్టి 
ఇన్ఫెక్షన్ ప్రభావిత ప్రంతంలో దురద, మంట 
క్లిగిస్్తంది.

రక్షంచుకోవ్డం 
ఎలా?

 తడిగ్ ఉననా షూస్  ధరించవ్దుదీ
 హెయిర్బ్రష్లు, సాక్స్లు లేదా 

టవ్ల్స్ ఒక్రివొక్రు వాడొదుదీ
 రోజూ శుభ్రమైన సాక్స్ ధరించాలి
 తల సానానం తరా్వత బాగ్ 

ఆరబెటాటి లి
 వ్దులైన దుసు్త లు ధరించాలి
 ఎకు్కవ్ సేపు నీటిలో ఉండరాదు 
 తడిగ్ ఉననా దుసు్త లు ధరించవ్దుదీ
 వ్ర్షంలో తడిసే్త వెంటనే పొడి 

వ్సత్ంతో తుడుచుకోవాలి
 లో దుసు్త లు తప్పనిసరిగ్ శుభ్రంగ్ 

ఉంచుకోవాలి


