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లేడసీ  స్పెషల   

డ ైట ంగ  ఆవశ్యకత్ 

‘స ౌందర్యలహర’ి కోసౌం సాధనలు ఎన్నో చేయాలి, పాట ౌంచాలి తప్పదు. ఏమాతరౌం ఏ విషయౌంలోనూ ఏకాసత  అశ్రదద  
చేసిన్ా స ౌందర్యౌం తగిి్ అౌందవికార్ౌంగ్ా కనిపిౌంచే అవకాశాలు ఎకుువ. స్త లీు పెళ్ళవగ్ాన్ే కొద్దదగ్ా, పిలలలు 
ప్ుటటగ్ాన్ే మరికాసాత , మధయవయసుులు కాగ్ానే్ ఇౌంకాసతగ్ా లావు కావడౌం సహజౌం. అయితే, అసలే వళ్ళళ 
వచేేసే అవకాశాలు ఆడవాళ్ళకే ఎకుువయితే ద్ానికితోడు, భోజనౌం ఎకుువగ్ా తినడౌం, జ్యయస లు, చిర్ుతిళ్ళళ 
కాకుౌండా ఏద్ో  ఒక చిర్ుతిౌండి ప్ౌంట కిౌంద వేసూత  నమిలే అలవాటు ఉౌంటే మరీ లావు అవుతార్ు. ‘అయ్యయ  న్ా 
బాడీ ఏౌంట  ఇలా లావెకిుపో యిౌంద్ద. గ్ాలి కొట టన బౌంతిలాగ. 

 ఎౌంచకాు సిలమ గ్ా వుౌండేద్ానిో’ అౌంటూ ఎౌంత వాపో యిన్ా ఏౌం లాభౌం ఉౌండదు. పెైగ్ా ఆ వళ్ళళ 
తగ్ిిౌంచుకోవడానిౌం న్ాన్ా హ ైరాన్ా ప్డాలి. ఎకసర సెైజులు, డ ైట ౌంగ లు, ఉప్వాసాలు అలవర్ుేకోవాలిస వసుత ౌంద్ద. 
అౌందుకని కాసత  వళ్ళళ వసుత ౌండగ్ాన్ే మ ౌందుగ్ానే్ ‘డ ైట ౌంగ  ఆవశ్యకత’ త లుసుకుని డ ైట ౌంగ  చేయటౌం 
పరా ర్ౌంభౌంచాలి. ఏద్ద తిన్ాో ఎౌంత తిన్ాో అౌంతకు మిౌంచిన శ్రమ - ప్ని - కషటౌం చేసుత ౌంటే కూడా కొౌంతవర్కూ 
లావుకార్ు. ఒకొుకుసారి ఏౌం తిన్ాో, తినోకున్ాో సరే ఊబవళ్ళళ వసుత ౌంద్ద. అద్ద మరీ కషటౌం. ఏద్ద ఏమనుకున్ాో 
వచిేన కషటౌం ఎలా తీర్ుేకోవటౌం కషటమో అలాగ్ే వచిేన వళ్ళళ తగిడౌం కూడా అౌంతే కషటౌం! కాబట ట  ‘డ ైట ౌంగ  
ఆవశ్యకత’ మ ౌంద్ే గమనిౌంచాలి. 

 1. భోజనౌం ఉదయౌంప్ూట - రాతిర ప్ులాులు తిన్ాలి. 

 2. ఫ్ూూ ట  జ్యయస లు - ఫ్ూూ టస  - పాలు, పెర్ుగ , వెనో, న్ెయియ, మీగడ, దుౌంప్కూర్లు ఇవి బాగ్ా 
తగ్ిిౌంచాలి. మరీ సుషటట గ్ా తిన్ేయకూడదు. మోతాదులో తీసుకోవచుే. 

 3. చిర్ుతిళ్ళ అలవాటుల  బాగ్ా తగ్ిిౌంచుకోవాలి. వేళ్కు సరిప్డ భోజనౌం చ యాయలి. స్ీటస  బాగ్ా 
తగ్ిిౌంచాలి. 

 4. ఆకుకూర్లు - కూర్గ్ాయలు ఎౌంతయిన్ా తినవచుే. దుౌంప్కూర్లు తగ్ిిౌంచాలి. మాౌంసాహార్ౌం బాగ్ా 
తగ్ిిౌంచాలి. ఎప్ుపడయిన్ా విౌందుభోజన్ాలలో తప్ప, నూన్ె, న్ెయియ, మీగడ తగ్ిిౌంచాలి. 



 ఇలా కాసత  తిౌండి విషయాలోల  జాగరతతప్డటౌం, శ్రీరానికి శ్రమ ఎకుువ ఇవీటౌం చేసుత ౌంటే ఇక వళ్ళళ వచేే 
నమసేయ ఉౌండదు. వళ్ళళ చేసేత  అన్ేక ర్కాల రోగ్ాలు కూడా ప్ుటుట కువసుత ౌంటాయి. మరిేపో క ‘డ ైట ౌంగ  ఆవశ్యకౌం’ 
త లుసుకోౌండి. 

బయటకు వళె్ళే మ ందు తీసుకోవలస్ని జాగ్రత్తలు 

 మనౌం ఎకుడికయిన్ా బయటకు ఏ ప్నిమీద్ ైన్ా, పెళ్ళళకో పేర్ౌంటానికో, లేద్ా షాపిౌంగ కో, లేద్ా ఊరికో 
ఎకుడికి వెళ్ళళలన్ాో వెళ్ళళమ ౌందు చాలా పాల న్డ  గ్ా ఉౌండాలి. అప్పట కప్ుపడు అనుకోవటౌం, గబగబా వెలిళపో వడౌం 
వలన వచాేక చాలా ఇబబౌందులు ఎదురోులవలసి వసుత ౌంద్ద. అౌందుకే మ ౌంద్ే పాల న్  చేసుకుని అనిో ప్నులు 
ఇౌంటలల  బాధయతలు ప్ూరితచేసుకుని జాగరతతలు పాట ౌంచి మరీ వెళ్ళళలి. ఎకుడికి వెళ్ళత న్ాో....! 

 1. తాళ్ౌం గట టగ్ా వేసారో లేద్ో  ఒకట కి ర ౌండుసార్ుల  గట టగ్ా తాళ్ౌం కప్పని లాగ్ి చూసుకోవాలి. 

 2. త లియనివాళ్ళకి అనుమానసుత లకి తాలాలు ఇచిే వెళ్ళకూడదు. 

 3. ప్ౌంప్లన్నో గట టగ్ా కటేటసి మరోసారి చూసుకుని మరీ వెళ్ళళలి. లేదౌంటే మీర్ు తిప్పనప్ుపడు రాని 
న్నళ్ళళ మీర్ు లేనప్ుపడు వసేత  ఇలూల  వాకిళ్ళళ నిౌండిపో యి మీర్ు రాగ్ానే్ ఇౌంట చాకిరీ ప్డుతటౌంద్ద. వెళ్ళళవచిేన 
సుఖౌం ఆనౌందౌం కూడా ఉౌండదు. 

 4. కర ౌంట  ఆఫ  చేసో , లేక సిీచ లు ఆఫ  చేయటౌం ఫ్ల గ లు తీసేయటౌం, లేద్ా మెయిన్  కటేటసి వెళ్ళళలి. 
లేకుౌంటే షారట సర్్ుూటస  వచిేన్ా, కర ౌంటు పెరిగ్ిన్ా, వెైర్ుల  అౌంటుకుని మీర్ు వచేేలోగ్ా ప్రమాదౌం సౌంభవిౌంచి 
ఉౌండవచుే. లేద్ా కర ౌంటు వృథా అయి బిలుల  పెర్ుగ దల మీకు తలన్ొపిప కలిగ్ిౌంవచుే. 

 5. ఇౌంటలల  ఒకరిదగిరే కీస  కాక, అౌందరి దగిరా తలొకట  ఉౌంచుకుౌంటే ప్వరికీ ఇబబౌంద్దగ్ా ఉౌండదు. పెైగ్ా 
ఎవరిన్న నమిి ఎవరికీ కీస  ఇచిే ఇబబౌంద్దప్డనకురేలదు. ఎవరిన్న ఆశ్రయిౌంచనకురేలదు. 

 ఈ విధౌంగ్ా బయటకు వెళ్ళళమ ౌందు ఈ జాగరతతలను మీర్ు పాట ౌంచి వెళ్ళత  మీర్ు వచాేక ప్టువౌంట  
సమసయలు, బాధలు, కషాట లు, ప్నులు వుౌండవు. అనిోట కీ మూలౌం మ ౌందు జాగరతత  ఉౌండక పో వడమే కద్ా! 

 


