
 
 

బి.ప,ి షుగర్, పల్స్ రీడ ింగ్స్ 
బి.పి, షుగర్, పల్స్ రీడ ింగ్స్ గుర ించి 

నాకు తలెిసిన విషయాలు చబెుతాను. 
2006లో ఒకసార  ఏమి జర గ ిందింటే మా 
నాననగార కి షుగర్ డౌన్ అయి కోమాలోకి 
వెళ్ళిపో యారు. అపపుడు మేము అపో లో 
హాసిుటల్స కి తీసుకెళ్ళిము. ఎమరెెన్స్ 
టరీట మ ింట ఇచాాక, మా నాననగారు 
కోమాలోించి బయటకు వచాారు. అపపుడు 
మా కజిన్ వచిా ధ్ాానిం చేయమన్స 
చెపుకు అన్స అనానడు. ఎిందుకు అన్స 
అడ గ తే ఆయన ధ్ాానిం చేసినపపుడలాా  
బి.పి రీడ ింగ్స్ పెరుగుతునానయన్స చెపిు 
ననున భయపటెటా డు. నేను నాననకు 
ధ్ాానిం చేయమన్స చపెాులా వద్ాా  అనే 
సింద్ేహింలో ఉననపపుడు, ఒక మేడమ్ 
ఫో న్ చేసి సార్ మీరు చెపిుింద్ి చయేడిం 
వలన నా గరభసించిలో గడడ  కర గ పో యిింద్ ి
అన్స, ఆపరేషన్ అవసరిం లేదన్స డాకార్్ 
చెపాురు అన్స నాకు చపెిుింద్ి. అపపుడు 
నాకు చాలా ఉతా్హము వచిా, మా 
నాననకు ధ్ాానిం చయెామన్స, నయా ఎనర ె 
కానె్పా్ట ఫాలో అవవమన్స చెపాును. 

డాకార్్ టెసా్ట చేసి ఏమి చెపాురింట ే
రెిండు కిడననలు ఫలే్స అయాాయి, లివర్ 
జ ిండ స్ట, న్సయోన్సయా ఉిందన్స చపెాురు. 
ఆయన కిండనషన్ చాలా సీర యస్ట గా ఉింద్ ి
చన్సపో వచుా అన్స చెపాురు. నేను మాతీిం 
మా నాననను వదలలేదు, నానన ధ్ాానిం 
చెయిా అన్స ఉతా్హపర చాను. కాన్స 



 
 

రీడ ింగ్స్ విషయింలో నా అనుమానిం 
అలాగ ే ఉింద్ి. రోజూ డాకార్్ వచిా చెకప్ట 
చేసేవారు.  

ఒక రోజు మా నాననగారు ధ్ాానిం 
చేసుు ననపపుడు డాకార్ వచిా బి.పి., పల్స్ 
చెక్ చేశారు, ఆయన పల్స్ 120 
కొటటా కుింట ింద్.ి అద్ ి చయసి డాకార్ 
ఆశ్ారాపో యాడు! సార్ పీశాింతింగా 
ఉిండిండ , నేను నారమల్స చెకప్ట చేసుు నానను 
అన్స చెపిు మళ్ళి బి.పి. చెక్ చసేేు  మళ్ళి 
120 ఉింద్;ి మళ్ళి చెక్ చేసేు  మళ్ళి 120 
ఉింద్;ి అద్ి చయసి డాకార్ ఆశ్ారాపో యి, 
ఎపపుడయ మీ రడీ ింగ్స ఇలానే 120 
కొటటా కుింటటింద్ా! అన్స మా నాననను అడ గ   
ఆశ్ారాింతో అరధింకాక వెళ్ళిపో యాడు. 

డాకార్్ వెళ్ళిక మానానన అరే డాకార్ 
ఏింటిరా అలా అడ గాడు. నా పల్స్ రీడ ింగ్స 
ఎింత ఉింటటింద్ో  నాకు ఎలా తెలుసుు ింద్ిరా, 
నేను ఏమనాన డాకార్ నా ఏింటి? అన్స 
అనానరు. నేను మా నాననను ఇపపుడు 
మీకు లోపల ఎలా ఉింద్ి అన్స అడ గాను. 
నా లోపల చాలా పీశాింతింగా ఉింద్ిరా, 
నువపవ చెపిునటటా  ఎపపుడయ ధ్ాానిం 
చేసుు నాన అన్స చపెాురు. మా నాననను 
నేను మళ్ళి అడ గాను, నానాన మీకు 
పీశాింతింగా ఉిండడిం కావాలా, నారమల్స 
రీడ ింగ్స కావాలా అన్స. అపపుడు మా నానన 
నాతో ఏమనానరింటే రీడ ింగ్స ఎింత ఉింటే 
నాకేింటి, నాకు పీశాింతింగా ఉిండడిం 
కావాలి అన్స. 



 
 

అపపుడు అింతటితో డాకార్్ 
ఊరుకోకుిండా హారా్ టెసా్ట లు చేసారు. 
ర పో రా్్ నారమల్స వచాాయి. పల్స్ రీడ ింగ్స 
మాతీిం 120 ఉింద్,ి అలాగే బి.పి., షుగర్ 
రీడ ింగ్స్ కూడా అబ నారమల్స గా ఉిండేవి, 
పర ీ దుా ట ఒక రకింగా, మధ్ాాహనిం ఒక 
రకింగా, సాయింతీిం ఇింకొక రకింగా 
రీడ ింగ్స్ ఉిండేవి, అద్ ి చయసి డాకార్్ 
ఆశ్ారాపో యారు. 13రోజుల తరావత డాకార్ 
వచిా ఆశ్ారాింతో ఇలా అనానరు, మ డ కల్స 
హిసారలీోనే సాధ్ాిం కాదు, రెిండు కిడననస్ట 
నారమల్స గా పన్స చసేుు నానయి, ఇద్ి ఎలా 
జర గ ింద్ి అన్స అనానరు. ఆయన కిియాటిన్ 
రీడ ింగ్స 6 నుించి 1.5 నారమల్స రీడ ింగ్స 
వచిాింద్ి. రోజూ కొించెిం కొించెింగా తగుు తూ 
నారమల్స రీడ ింగ్స కి వచిాింద్ి. అలాగే బి.పి, 
షుగర్, పల్స్ రడీ ింగ్స్ కూడా నారమల్స కు 
వచాాయి. ఇద్ి 75 ఏళ్ి మన్సషిక ి ఎలా 
సాధ్ామ  ింద్ి అన్స డాకార్్ 
ఆశ్ారాపో యారు. 15వ రోజు డ శాారె్ 
చేసారు. 

అపపుడు ననేు మా నాననగార  
ఆతమన్స, సో ల్స లెవల్స లో పీశ్నించాను, ఇద్ ి
ఎలా సాధ్ామ  ిందన్స ద్ాన్సన్స అడ గాను. 
డాకార్్ కు సాధ్ాిం కాన్సద్ి, మ   డ యర్ 
ఆతమ నీకెలా సాధ్ామ  ింద్ి. అసలు లోపల 
ఏిం జర గ ింద్ి అన్స అడ గాను.  

అపపుడు నా లోపల నుించి వచిాన 
మ సేజ్ ఏమిటింటే...  ననేు పల్స్ రీడ ింగ్స ను 
120కి పెించాను, అలాగే కావలసినింత 



 
 

బి,పి, షుగర్ రీడ ింగ్స్ న్స కూడా పెించాను. 
ద్ీన్స వలన ఆ పెీజర్ మొతుిం రెిండు కిడననల 
దగురకు పింపిించి అకకడ ఉనన చెతునింతా 
కిాయర్ చేసాను. ఎలాగెైతే వెహకిల్స న్స 
సరీవసిింగ్స కి ఇచిానపపుడు పెీజర్ పెటిా  కలాన్ 
చేసాు రో, అలాగే పెీజర్ ను రెిండు కిడ నల 
దగురకు పింపిించానన్స చపెిుింద్ి. 
అిందువలనే రెిండు కిడననస్ట నారమల్స గా 
ఫింక్షన్ అవపతునానయి. డాకార్్ బి.పి, 
షుగర్, పల్స్ రీడ ింగ్స్ నారమల్స కు రావాలన్స 
చయసుు నానరు, నారమల్స కు రావడిం వలన 
అకకడ ఉనన ఆ చెతు  కిాయర్ కాదు. 
డాకార్్ కు ఆతమ శ్కిున్స ఎలా 
ఉపయోగ ించాలో తలెియదు. శ్రీరిం, 
మనసు, హృదయిం, ఆతమల మధ్ా 
సహకారిం ఉింటేనే ఇద్ ి
సాధ్ామవపతుిందన్స నాకు మ సేజ్ 
వచిాింద్ి.  

ఒక సింవత్రిం తరావత మళ్ళి ఏిం 
జర గ ిందింటే....మా నాననగార కి లింగ్స్ లో 
పాీబామ్ వచిాింద్ి. అపపుడు డాకార్ దగురకి 
తీసుకెళ్ళిిం. ఆయన డాకార్ దగురకి 
నడుచుకుింటూ వెళ్ళిడు, వెళ్ళి ఆయన 
ముిందు కూరుానానరు. అపపుడు డాకార్  
ఆయన రీడ ింగ్స్ చయసి ఆశ్ారాపో యాడు. 
నువపవ ఎలా నడుచుకుింటూ వచాావప, నీ 
లింగ్స్ 90% పాడెైనాయి కద్ా, మర  
అలాింటపపుడు ఎలా నడుచుకుింటూ 
వచాావప? అన్స ఆశ్ారాపో యాడు. 



 
 

మిందులు వాడమన్స, మళ్ళి నలె తరావత 
రమమన్స చెపాురు.  

అపపుడు మా అమమ నాకు ఫో న్ చేస ి
లింగ్స్ పాడయాాయి అన్స చపెిు బటధ్ 
పడ ింద్ి. అద్ి పాడవడిం కాదు, ర పేర్ 
చేసోు ింద్ి మళ్ళి మాములు సిితికి వసుు ింద్ ి
అన్స చెపాును. నానన ధ్ాానిం చేసుు నానరు, 
నెగటివ న్స పేీమిసుు నానరు, కాబటిా  ఆ 
నెగటివ నాననకు సహాయిం చేసుు ింద్ి అన్స 
చెపాును. చెపిునా నా మాట నముమతారా, 
డాకారా మాటనే నమామరు. మళ్ళి నెల 
తరావత మా బీదర్ మా నాననగార న్స 
హాసిుటల్స కు తీసుకున్స వెళ్ళిడు. అపపుడు 
మళ్ళి ర పో రా్్ చయసి డాకార్ 
ఆశ్ారాపో యాడు. మొతుిం 90% పాడెైన 
లింగ్స్ మళ్ళి నారమల్స సిితికి ఎలా 
వచాాయి? అన్స ఆ డాకార్ అడ గాడు. నీ 
లింగ్స్, నా లింగ్స్ ఎింత పర్ ఫెకా్ గా 
ఉనానయో, మీ నానన లింగ్స్ కూడా అింత ే
పర్ ఫెకా్ గా ఉనానయి అన్స మా బీదర్ క ి
చెపాుడట.  

మళ్ళి ఒకసార  మా నాననగార న్స 
హాసిుటల్స కు నేనే తీసుకున్స వెళ్ళిను. 
అపపుడు డాకార్ ఆయన షుగర్ రీడ ింగ్స 
500 ఉిండడిం చయసి ఆశ్ారాపో యాడు. 
ఆయన డాకార్ దగురకి నడుచుకుింటూ 
వెళ్ళి కూరుానానరు. అపపుడు డాకార్ ఇలా 
అనానరు. సార్ మీరు బటగానే ఉనానరా. 
మీకు ఎలాింటి ఇబబింద్ ి లేద్ా? అన్స మా 
నాననగార న్స డాకార్ అడ గారు. నేను 



 
 

నారమల్స గాన ేఉనానను అన్స చపెాురు. అద్ ి
చయసి డాకార్ ఆశ్ారాపో యారు.  

అలాగే ననేు ఎింతోమింద్ికి ఈ 
విషయాన్సన నా కాా స్ట లలో చెపాును. చపెేు  
ఎింతో మింద్ి వాళ్ి అనుభవాలు నాకు 
చెపుడిం మొదలుపెటటా రు. ఒక మేడమ్ 
1కిలోమీటరు నడుచుకుింటూ డాకార్ 
దగురకు వెళ్ళి షుగర్ టసాె్ట చేయిించుకుింద్.ి 
ఆమ  షుగర్ రీడ ింగ్స 400 ఉింద్ి. ఇింత 
రీడ ింగ్స ఉననపపుడు నువపవ ఎలా 
నడుచుకుింటూ వచాావప అన్స ఆశ్ారాింగా 
అడ గాడట. అపపుడు ఆమ  నేను ధ్ాానిం 
చేసాు ను అన్స చెపిుిందట. 

అలాగే నేను వెైజ గ్స లో కాా స్ట 
చెపుడాన్సకి వెళ్ళినపపుడు, ఒక 75 ఏళ్ి 
అతను తన షుగర్ ర పో రా్ ను నాకు 
చయపిించాడు. ఏిం జర గ ిందింటే అతను 
ఇింటికి వెళ్తు  మధ్ాలో షుగర్ టసాె్ట 
చేయిించుకునానడట. అతను బాడ్ ఇచేా స ి
ఇింటికి వెళ్ళిపో యాడట. తరావత రోజు 
వెళ్ళి అతను తన షుగర్ ర పో రా్ ను 
చయసుకున్స ఆశ్ారాపో యాడట. తన 
రీడ ింగ్స 590 ఉింద్ి. జనరల్స గా 590 రీడ ింగ్స 
ఎవరకి ఉింటటిందింటే... కోమాలో ఉనన 
పేషింట కి. కాన్స ఆయన నారమల్స గా 
నడుచుకుింటూ వెళ్ళి, బాడ్ ఇచిా ఇింటిక ి
వెళా్ళ, మరుసట ి రోజు వచిా ర పో రా్్  
తీసుకునానడు. న్సజింగా 590 రీడ ింగ్స 
అనేద్ి ఒకక కోమాలో ఉనన మన్సషిక ే
ఉననటాయితే, మర  ఇతను ఎలా 



 
 

నడుచుకుింటూ ఇింటికి వెళ్ళిడు. అతన్సక ి
ఎలా సాధ్ామయిాింద్ి? అతను ఆ ర పో రా్ 
చయడనింత వరకూ బటగానే ఉనానడట. ఆ 
ర పో రా్ చయశాక అతన్సలో టెనషన్ 
మొదలెైింద్.ి  

నేను ఈ విషయాలు 
తెలుసుకునానకా, ఒకసార  కాా స్ట 
చెబుతుననపపుడు, డాకారుగారు నా కాా స్ట క ి
వచాారు. అపపుడు ననేు ఆ డాకార్ న్స 
అడ గాను, మేడమ్ డెలివరీ టెమై్ లో 
రీడ ింగ్స్ నారమల్స గా ఉింటటయా?  అపపుడు 
ఆమ  ఉిండవన్స, అబ నారమల్స అవపతాయి 
అన్స చెపిుింద్ి. డెలివర ీ అయాాక మళ్ళి 
నారమల్స పర జిషన్ కు వసాు యి అన్స 
చెపిుింద్ి.  

అలాగే నేను బ ింగుళ్తరుకు 
వెళ్ళినపపుడు ఒకాయన చెపాుడు, రోజూ 
మిందులు వాడ నా, సీవట తినకునాన నా 
షుగర్ రీడ ింగ్స 450 ఉింటటింద్ి, షుగర్ 
నారమల్స రడీ ింగ్స కు రావాలింటే ఏిం చయెాలి 
సార్ అన్స అడ గాడు. అపపుడు నేను 
చెపాును డాకారుా  చపెిున రీడ ింగ్స్ ను ఫాలో 
కాకిండ , తినాలన్సపసిేు  సవీట్ తినిండ , కాన్స 
నేను చపెిునటటా గా సాధ్న చేసయు  తినిండ  
అన్స చెపాును. ఆయన నేను చెపిున 
వెింటనే సాహసిం చెయాడిం 
మొదలుపటెటా డు. మిందులు ఆపేసాడు, 
సీవటటా  తినడిం మొదలుపెటటా డు. రోజూ 
ఇింట ా  ఉనన పర కరింతోటి షుగర్ టసాె్ట 
చేసుకునానడు. ఆయన రీడ ింగ్స్ ఎపపుడయ 



 
 

కూడా 450 పెైనే వచేాద్,ి ఒకసారెైతే 600 
కూడా ద్ాటేసిింద్,ి అయినా ఆయన 
ఆరోగాింగానే ఉనానడు. డాకారా పీకారిం 
500 ద్ాటతిే కోమాలో ఉిండాలి, కానీ 
ఆయన రోజుకి 12 గింటలు పన్స 
చేసుు నానడు.  

వాళ్ి ఫాామిలీ డాకార్ షుగర్ రీడ ింగ్స్ 
చయసి ఆశ్ారాపో యి, నువపవ ఎలా ఇింత 
ధ్ెైరాింగా ఉింటటనానవప అన్స నమసాకరిం 
పెటటా డట. కాన్స ఈ రీడ ింగ్స్ ఇలాగే ఉిండ  
మిందులు వాడకుింటే కిడననస్ట పాడయియా 
అవకాశ్ిం ఉిందన్స డాకార్ హెచార ించారట. 
అయినపుటికల ఆయన 2009 నుించి 
ఇపుటి వరకూ సాహసిం చసేయు న ే
ఉనానడు. 2010లో ఆ డాకార్ మళ్ళి ఫో న్ 
చేసి ఆయన పర సిితి కనుకుకనానడట. 
విషయిం తలెుసుకున్స, మా పేషింట్ క ి
ఎన్సన మిందులు వాడ నా రీడ ింగ్స్ నారమల్స కి 
రావటేా దు, మీరు ఫాలో అవపతునన నయా 
ఎనరెీ కానె్పా్ట గుర ించి చెపుమన్స 
అడ గాడట.  

నేను 2011, జూన్ లో జగ తాాల్స అన ే
ఊరులో కాా స్ట చెపాును. అపపుడు నేను ఈ 
రీడ ింగ్స్ గుర ించి చెపాును. అపపుడు 
ఒకాయన తన అనుభవాన్సన నాకు 
చెపాురు. ఒక సింవత్రిం కిితిం జవరిం 
వచిానపపుడు డాకార్ దగురకు వెళ్ళి చెక్ 
చేసుకుింట ే అతన్స షుగర్ రీడ ింగ్స 600 
ఉిందట. డాకార్ మిందులు వాడమన్స 
సలహా ఇచాాడట. అయినా కూడా అతను 



 
 

నెల రోజుల వరకూ మిందులు వాడకుిండా 
ధ్ాానిం చేసయు  ఉనానడట. అతను ఆ నెల 
రోజులు చాలా ఆరోగాింగా ఉనానడట, 
అయినా అనుమానింతో రెిండు సారుా  చెక్ 
చేసేు , షుగర్ రీడ ింగ్స 500 కింటే ఎకుకవ ే
ఉిందట. ఇద్ి తలెుసుకునన అతన్స భటరా 
బలవింతిం చయేడిం వలన, డాకార్ 
చెపిునటటా  మిందులు వాడడిం 
మొదలుపటెటా డట. అలా అతను మిందులు 
వాడడిం వలన తల తిపుినటటా గా ఉిండడిం, 
కిిింద పడ పో వడిం, షుగర్ డౌన్ అవవడిం 
మొదలెైిందట. నా కాా స్ట వినన తరావత 
ధ్ెైరాిం చేసి మిందులు వాడడిం ఆపేశాడట, 
జూలెైలో నాకు ఫో న్ చేస ినెలరోజుల నుించి 
నేను మిందులు వాడడిం లేదు, ఇపపుడు 
నాకు చాలా బటగుింద్ి, చాలా అదుభతమ  న 
కానె్పా్ట కనుకుకనానరు సార్ అన్స 
ఆనిందింతో చెపాుడు. 

అలాగ ే నేను ఒకసార  టర.వి. 
చయసుు ననపపుడు ఒక యోగ  తన 
అనుభవాలను చెబుతునానడు. ఆయన 
పల్స్ 30 ఉింటటిందట. ఆయన అపపుడు 
కాా స్ట చెబుతునానడు. అసలు పల్స్ 30 
ఎవర కి ఉింటటిందింటే, గాఢన్సదలీో ఉనన 
వాళ్ికి. నా పల్స్ రేట ఇలా ఉనాన కూడా, 
నేను ఎలా నారమల్స గా కాా స్ట చెబుతునాననో 
చయడిండ  అన్స అనానడు. అలాగే సదుు రు 
జగ ు  వాసుద్వే గారు, ఒక పో ీ గాి మ్ లో ఏిం 
చెపాురింటే, ఆయన కళ్ళి మూసుకుింట ే
రీడ ింగులనీన పూర ుగా పడ పో తాయట, 



 
 

చన్సపో యిన వాడ కి ఉననటటా  ఉింటటయట. 
కళ్ళి తెర సేు  మళ్ళి రడీ ింగ్స్ లో మారుులు 
కన్సపసిాు యట. ద్నీ్సన్స టెసా్ట చేసని డాకారా్ 
చయసి ఆశ్ారాపో యారట. అలాగ ే
ఆకుాపింకార్ వెైధ్ా విధ్ానాన్సన పాటిసుు నన 
వాళ్ళి కూడా రీడ ింగ్స్ ఎింత ఉనాన కూడా 
అనీన తిింటూ, అన్సన రకాల వాాధ్ులను 
తగ ుించుకుింటటనానరు. 

ఒకసార  నేను 2011, జూన్ లో మా 
మేనకోడలి ఇింటికి వెళ్ళిను. ఆమ , ఆమ  
భరు ఇదారూ డాకారేా. అపపుడు మా 
బటవగార కి మ  గిేయిన్ తలనొపిు వచిాింద్ి. 
అపపుడు మా మనేకోడలు, మా బటవగార కి 
బి.పి. చెక్ చేసిింద్ి. తరావత అకకడునన 
మా అిందర కి కూడా బి.పి. చెక్ చేసాు ను 
అన్స చపెిుింద్ి. నా బి.పి. రీడ ింగ్స 150/110 
ఉిండడిం చయసి ఆశ్ారాపో యారు. నువపవ 
ఎలా నారమల్స గా ఉనానవన్స మా 
మేనకోడలు ననున అడ గ ింద్ి. అపపుడు 
నేను చెపాును, ననేు నారమల్స మన్సషని్స 
కాను, నేను వెరెైటి మన్సషిన్స, నా రీడ ింగ్స్ 
ఇలానే ఉింటటయి, అయినా కూడా నేను 
పర్ ఫెకా్ గానే ఉింటటను అన్స 
సమాధ్ానమిచాాను. 

కాబటిా  నా అనుభవింతోటి నేను 
చెబుతునానను, డాకార్్ చెపిునటటా  
రీడ ింగ్స్ ఫాలో కాకిండ . మీ శ్రీరిం ఏద్ి చేసేు  
అద్ి పర్ ఫెకా్ అనుకోిండ . శ్రీరమా నీకు 
నువవే బటగు చేసుకో అన్స ద్ాన్సక ే
వద్ిలేయిండ . మన ఎనరీె లెవల్స్ ను బటిా  



 
 

మన రీడ ింగ్స్ పెరగవచుా మరయు 
తగువచుా. పిలావాడ కి, పెదావాడ కి, 
వృదుధ డ క,ి యోగ కి ఒకే రీడ ింగ్స్ 
ఉింటటయా? నా సమాధ్ానిం ఉిండవన్స. 
యోగులకు లోపల ఏద్ో తేడా ఉింటటింద్ి, 
కాబటేా  వాళ్ళి అదుభతాలు 
చేయగలుగుతారు. లోపల ఆతమ 
ఉింటటింద్ి, ఏడు చకాి లు, కుిండలిన్స 
మర యు 72,000 నాడులు ఉింటటయన్స 
చెబుతునానరు. ఇవి డాకారుా  నముమతారా. 
యోగులు చెపిుింద్ి చయేడిం వలా, నయా 
ఎనరెీ కానె్పా్ట ఫాలో అవవడిం వలా నా 
సమసాలను నాకు నేనుగా తగ ుించుకున్స 
ఆనిందింగా ఉనానను.  

కనుక యోగులను ఫాలో కిండ , 
డాకారాను కాదు. ఎిందుకింటే యోగులకు 
ఎకుకవ జ ా నిం ఉింద్ ి కాబటిా . ధ్ాానిం 
చేసినపపుడు నయా ఎనరీె మన లోపలక ి
వసుు ింద్ి. ద్ాన్స వలన మన రీడ ింగ్స్ 
పెరగవచుా మర యు తగువచుా. శ్రీరిం 
తనను తాను బటాలెన్్ చేసుకుింటటింద్ి. 
శ్రీరాన్సకి అనుమతిన్స ఇవవిండ . మీరు మీ 
శ్రీరాన్సకి అనుమతిసేు , అద్ి నీరసింగాను, 
జవరింగాను, నొపపులతోను, 
అనారోగాింతోను ఉనాన కూడా తనను 
తాను బటాలెన్్ చేసుకోగలదు. మీరు 
భయపడ  రీడ ింగ్స్ పెరుగుతాయన్స ధ్ాానిం 
చేయకుింటే, మీ అనారోగాాన్సన మీ అింతట 
మీరు తగ ుించుకోలేరు. 



 
 

భూమి మీద ఎింతో శ్కిు ఉననద్ి. 
భూమి యొకక ఎనరీె లెవెల్స్ పెరగుతూన ే
ఉింటటయి. ఆ శ్కిు రావడిం వలా మన 
లోపల ఉనన సిసామ్ మొతుిం మారుు 
చెిందుతోింద్.ి శ్రీరిం తనకు తానుగా 
ఎకుకవ శ్కిుకి టూాన్ అవపతోింద్ి. ఈ శ్కిు 
యొకక పీభటవిం వలన ధ్ాానిం చేయన్స 
వాళ్ికు కూడా రీడ ింగ్స్ మారుతునానయి. 
భూమి మీద అిందర పె ై ఈ శ్కిు యొకక 
పీభటవిం ఉింటటింద్.ి ఇద్ ి డాకార్్ కు అరధిం 
కాదు. 

  ఇద్ి చెపుడిం వలా మీరు 
గిందరగోళ్ింలో పడ పో తారన్స నాకు 
తెలుసు. కాన్స మీరు ధ్ెైరాిం చెయాాలి, 
ర స్టక తీసుకోవాలి తపుదు, వేరే మారుిం 
లేదు. మీ ఇషాిం మీకు చయెాాలన్స 
అన్సపిసేునే చయెాిండ . నేనేమి బలవింతిం 
చెయాడిం లేదు. నా అనుభవిం మీకు 
చెబుతునానను అింతే. మీ ఆరోగాాన్సక ి
డాకార్్ గాారింటర ఇవవలేరు. ఆపరేషన్ చేస ే
ముిందు, వాళ్ళి మీ దగుర ముింద్ ే
సింతకిం తీసుకుింటటరు. అలాగన్స వాళ్ళా  
ఏమి తపపు చయెాటేా దు. వాళ్ి 
అనుభవజ ా నిం పీకారిం వాళ్ళి 
చెబుతునానరు. కాన్స ద్ాన్స వలన మన 
రోగాలు తగుడిం లేదు. నా రోగాలు తగ ుత ే
నేను నయా ఎనరెీలోకి వచేావాడ నే కాదు, 
డాకార్్ చెపిుింద్ే ఫాలో అయియావాడ న్స.  

అలాగే అలవాటట అయిన ద్ాన్సన్స ఒక ే
సార  వదులుకోలేమన్స, అద్ే విధ్ింగా కొతు  



 
 

ద్ాన్సన్స ఒకే సార  అనుసర ించలేమన్స, 
కనుక మ లాి మ లాిగా పాతవాటని్స వద్లిేసయు  
కొతు  వాటికి మ లాి మ లాిగా మిమమలిన మీరు 
శ్ృతి చేసుకోిండ . నా సేనహితుడు, పాల 
ఉతుతుు లు తిింటే శ్రీరాన్సకి మించిద్ ి
కాదన్స ఏద్ో  పపసుకింలో చద్ివి, వెింటన ే
వాటిన్స వాడడిం మానేసాడు. కాన్స అతన్సక ి
నెలరోజుల లోపలే అనారోగా సమసా వచిా 
ఆసుతిీ పాలయాాడు. పాల ఉతుతుు లను 
ఒకే సార  వద్ిలేయడిం వలననే ఇలా 
జర గ ిందన్స డాకార్ చెపాుడట. కనుక నా 
సలహా ఏమిటింటే, మిందులతో సహా 
ద్ేన్సన్స కూడా ఒకే సార  వదలకిండ . అలాగ ే
మీరు ఇింతవరకు తినకుిండా వద్లిేసని 
ఆహార పద్ారాధ లను కూడా ఒకే సార  అతిగా 
తినకిండ . 

చివర కి ననేు చపెుదలచినద్ ి
ఏమిటింట,ే మీ అింతరాన్సన అింటే ఆతమను 
ఫాలోకిండ , ఇతరులను ఫాలో కాకిండ . 
పాత నమమకాలను, డాకార్్ చెపేు వాటని్స 
వదలేయిండ . శ్రీరిం ఏద్ ిచేసేు  అద్ి పర్ ఫెకా్ 
అనుకోిండ . నొపపులు వచిానా అద్ి పర్ పెకా్ 
అన్స అనుకోిండ . ఎిండాకాలిం చెటటా  
ఎిండ పో వడిం సహజిం. మళ్ళి వరషిం 
పడుతుింద్,ి మళ్ళి చిగురు వసుు ింద్ి, ఇద్ ీ
అింతే. 

మన శ్రీరింలోకి శ్కిు వచిానపపుడు, 
అద్ి మన లోపల ఉనన బటా క్్ ను ఓపనె్ 
చేసుు ింద్ి. అపపుడు నొపపులు, నీరసిం 
మొదలెనైవి వసాు యి. ఆ సమయింలో 



 
 

విశాిింతి తీసుకోిండ , నేను చెపిుింద్ ి
చెయాిండ . అింటే ఆ నొపపులు చింపడాన్సక ి
రావడిం లేదన్స, మీకు సహాయిం 
చేయడాన్సక ే వసుు నానయన ే భటవనలో 
ఉిండ  వాటిన్స అనుభవిించిండ  మర యు 
ధ్ాానిం చయెాిండ . శ్రీరిం తనకు తానుగా 
సహజింగా తగ ుించుకుింటటింద్ి. దయచసే ి
మీ శ్రీరింపెై విశావసాన్సన కలిగ  ఉిండిండ . 
అద్ి పన్స చసేే తీరును సింద్ేహిించకిండ . 
ఇద్ి నా సలహా మాతమీే, నేను చెపిుింద్ ి
గుడ డ గా నమమకుిండా అన్సనింటిన్స 
పర గణలోకి తీసుకున్స ఏిం చయేాలనేద్ ి
మీరే న్సరణయిించుకోిండ . 

 
** ఈ లిింక్ న్స కిాక్ చేస ి ఆడ యోలు 

వరుసగా విింటే మర యు టటపిక్్ చద్ివితే, 
మీకు నయాఎనరెీ-అద్ెైవతిం కానె్పా్ట  
సుషాింగా అరిమవపతుింద్.ి 
http://darmam.com/important-
topics.html 

 
 
 

                                                     
విరాళాలు 

ఈ నయా ఎనరెీ కానె్పా్ట ను ఆచర ించి 
లబిధ  పర ింద్నివాళ్ళి మరవెరెైనా విరాళ్ళలు 
ఇవవదలుాకుింటే, ఈకిిింద చెపిున బటాింక్ 
ఎక ింట లో డబుబలు వేయగలరు. మీ 
సహాయిం నయా ఎనరీె  జ ా నాన్సన 

http://darmam.com/important-topics.html
http://darmam.com/important-topics.html
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