
3 అధిక రకతపో టు- దానికి గల కారణాలు 

మావో జు గ్యాంగ్ ష్ాంఘ ైలో నివచాంచన ఒక వయక్తి. అనేక నెలలుగ్ అతడు ఆరోగ్యాంగ్ లేడు. ఇతను ఒక స్రి 
నడుస్ుి  వెళ్ి ాండగ్ అతని స్నేహితులలో ఒకడ ైన వ్ాంగ్ ప ాంగ్ ఇతను చాలా అలస్టగ్ ఉాండటాం 
గ్మనిాంచాడు. అప్పుడు ఎాందుకు అని అడిగినప్పుడు మావోక్త ఏమి చ ప్్ులో త లియలేదు. అనేక నెలలుగ్ 
బాగోవటాం లేదు అని మాతరమే బదులిచాాడు. అనేక రోజుల తరువ్త తలనొప ు పెరిగిాంది మరియు ఒకరోజు 
అకస్ాతుి గ్ అతని కుడి చేయి బలహీనాంగ్ మారిాంది. ఎదో  భయాంకర చ డు జరుగ్ుతునేదని మావో జు 
గ్యాంగ్ త లుస్ు. క్ొనిే వ్రల తరువ్త అతనిక్త ఉనే మొకక జొనే ప్ాంటను క్ోయవలస్  ఉాందని అతనిక్త 
త లిస్ నరీతిగ్ అతడు భయాంకరాంగ్ ఆాందోళన చ ాందాడు. అతని తలిి యొకక తాండిర ఒక స్ర ో క్ క్్రణాంగ్ 
మరణ ాంచాడని జఞా ప్కాం చేస్ుక్ొని తనక్త కూడా అలాగే జరుగ్ుతుాందని ఆశ్ారయప్డాా డు. అకకడ పెదద  స్మస్య 
ఉాందని అతనిక్త త లుస్ు. మావో జు గ్యాంగ్ తన స్హో దరునితో ప్్ న్ చేశ్డు క్్ని మాటాి డడాంలో స్మస్యను 
కలిగి ఉనాేడు. అతని స్హో దరుడు ఎదో  తప్పు ఉాందని త లుస్ుక్ొని వెాంటనే అతనిని చూడడానిక్త వచాాడు. 
అతని స్హో దరుడు వెాంటనే అతనిని వెైదయశ్లకు తీస్ుకు వెళ్ళెను. ఆస్ుప్తిరక్త వచాన వెాంటనే అతనిని 
చూస్ న నర్స్ మొదట అతని రకిపీడనమును చూస్ ాంది. ఆమె అతని రకిప్్ టు అధికాంగ్ ఉాందని, స్ుమారు 
220/120 గ్ురిిాంచాంది. ఆమె అనేకస్రుి  దానిని తీస్ుకుాంది. అప్పుడు ఆమె అతనిని మీరు ఎాంత తరచుగ్ 
రకిపీడనమును తీస్ుకునాేరు అని అడిగిాంది మరియు అతను ఇదే మొదటి స్రి అని జవ్బిచాాడు. దానిక్త 
నర్స్ మరియు తరువ్త వెైదుయడు కూడా ఇతనిక్త నియతిరాంచలేని అధిక రకిప్్ టు స్ుదీరఘక్్లము నుాండి 
ఉాందని ఖచాతాంగ్ చ ప్్ురు. 

మావో జు గ్యాంగ్ ఆశ్ారయప్డ ను, క్ోప్ము మరియు ఈ స్ాంఘటనల గ్ురిాంచ నిరూతా్హాం చ ాందాడు. క్ొనిే 
వ్ర్లలో ర్బో యిే మొకకజొనే ప్ాంట క్ోత క్ోయగ్లనా అని వెైదుయనిే అడిగినప్పుడు వెైదుయడు అది 
ఆయన చేయలేదు అని చ పెును. వేరొకరు దానిని చేయవలస్  వస్ుి ాంది. అది అతనిని ఆశ్ారయప్రచ ను. 
అతని మొతిాం కుటుాంబాం జీవాంచడానిక్త క్ొదిద  డబుులే కలిగి ఉాంటారని అతడు క్ోప్ాంగ్ కూడా ఉనాేడు. ఇది 
కూడా అతని నిరూతా్నిక్త క్్రణమైెనది. మావో జు గ్యాంగ్ వెైదయశ్లలో తన ప్నిని గ్ూరిా ఆలోచస్ూి , 
అతనిక్త రకిప్్ టు అనే దానిని గ్ూరిా ఎాందుకు త లియదని అతడు ఆశ్ారయప్డ ను. అది ఎాందుకు చాలా 
హానికరమైెన స్మస్యలకు కూడా క్్రణమవపతుాంది? 



మావో జు గ్యాంగ్ లాగ్ చాలా మాంది చ ైనాలోనే క్్దు ప్రప్ాంచాంలో అధిక రకిప్్ టు అనేది మెలిగ్ మనిష ని 
చాంప  వేస్ుి ాందని త లుస్ుక్ోలేక ప్్ తునాేరు. ప్రజలాందరిక్ీ రకిప్్ టు ఉనేది. రకిప్్ టు అనేది క్ేవలాం గ్ుాండ  
నుాండి ఇతర భాగ్లకు రకిాం వెళ్ి ాండగ్ ధమనిలో రక్్ి నిక్త ఉనే ప్్ టు లేదా పీడనాం. రకిప్్ టు స్ునాే 
ఉాంటే నువపు/మీరు చనిప్్ తావప/రు. అాందుక్ే రకిప్్ టు కలిగి ఉాండటాం ముఖయమే క్్దు అవస్రాం కూడా. 
అయినప్ుటిక్ీ రకిప్్ టు అధికాంగ్ లేక అలుాంగ్ మనము స్మస్యలను కలిగి ఉాండగ్లము. స్ధారణాంగ్ 
చాలా అలు రకిప్్ టు తీవరమైెన వెైదయ ప్రిస్ ితులు కలిగి మరియు ఆ క్షణాంలో చక్తత్ అాందకప్్ తే జీవతానిక్ే 
చాలా ప్రమాదాం. 

అధిక రకిప్్ టు ఉనే కూడా ఎాందుకు స్మస్య? ఎాందుకు అది కలుగ్ుతుాంది? చవరగ్ అధిక రకిప్్ టుకు 
చక్తత్ చేయడానిక్త మనము ఏమి చేయగ్లము? అధిక రకిప్్ టు ఎాందుకు స్మస్య అనే మూడు 
ప్రశ్ేలలోని మొదటి ప్రశ్ేకు బదులిదాద ాం. 

మొదటగ్, స్ధారణ రకిప్్ టు మరియు అధిక రకిప్్ టు అాంటే ఏమిటో మనము అరధాం చేస్ుక్ోవ్లి. రకిప్్ టు 
స్ధారణాంగ్ ర ాండిటిలో ఏ పెైచేయి నుాండి తీస్ుక్ొనబడుతుాంది. అది క్్ళెలో కూడా తీస్ుక్ొనవచుాను క్్ని 
క్్ళ్ె లో పీడనాం భినేాంగ్ ఉాంటుాంది. ప్రప్ాంచవ్యపి్ స్మావేశ్ాం ప్రక్్రాం రకిప్్ టు కుడి లేక ఎడమ 
పెైచేతులలోనుాండి తీస్ుక్ోవ్లి. స్ధారణాంగ్ రకిప్్ టుకు క్ేటాయిాంచన ర ాండు స్ాంఖయలు ఉనాేయి. మొదటి 
స్ాంఖయ లేక పెై స్ాంఖయను స్ స్ర లిక్ అాంటారు. ఇది స్ధారణాంగ్ 90 నుాండి 140 మధయ ఉాంటుాంది. ర ాండవ 
స్ాంఖయ లేక క్తరాంది స్ాంఖయను డ ైయాస్ర లిక్ అాంటారు. ఇది స్ధారణాంగ్ 60నుాండి 90 ఉాంటుాంది. 120/80 
స్గ్టు స్ధారణ రకిప్్ టు. 

 

అధిక రకిప్్ టు స్మస్యలకు క్్రణమవపతుాంది ఎాందుకాంటే క్్లము గ్డిచేక్ొదీద  అధిక రకిప్్ టు శ్రీరాంలోని 
అనేక అవయవ్లను నష్రాం కలుగ్జేస్ుి ాంద.ి ప్ర్ ముఖయమైెనది ఏమిటాంట ేనష్రాం స్ధారణాంగ్ తురగ్ జరగ్దు 
క్్ని నెమాదిగ్ జరుగ్ుతుాంది. ఎకుకవ స్మయాం స్ాంవత్ర్లలో. స్మస్య ఏమిటాంటే ఈ రకి ప్్ టు దాుర్ 
వలన స్మస్యలు వస్ి యని ఏద ైనా నష్రాం కలిగేాంత వరకు ఎవురిక్త త లియదు మరియు అది చాలా ఆలస్యాం. 
దీని బారిన ప్డే క్ొనిే  అవయవ్ులు ఏవ? ప్ర్ ధమికాంగ్ గ్ుాండ , మూతరప ాండాలు, రకి నాళ్ాలు మరియు 
మెదడకు ప్రభావతాం అవపతాయి. 



మావో జు గ్యాంగ్ అనేక స్ాంవత్ర్లుగ్ అతని అవయవహలకు నష్రాం కలిగిాందని గ్రహిాంచలేదు. 
అయినప్ుటిక్ీ మనలను మెలిగ్ మరణానిక్త నడిప ాంచే మరొక వ్యధి కూడా ఉాంది మరియు అది స్ెైల ాంట్ 
క్తలిర్స. అదే మన జీవతాలలో ఉనే ప్్ప్ాం. ప్్ప్ాం అాంటే ఏమిటి? దేవపడు మనలిే చ యయమనే దానిక్త 
వరుదదాంగ్ చేయటమే అక్షర్రధముగ్ ప్్ప్ాం. ప్్ప్ాం వలి వచేా జీతాం మరణాం అని బ ైబిల్ చ ప్పి నేది. (రోమా 
6:23). మన జీవతాలలో ఈ ప్్ప్ాం యొకక ఫలితమే మనము చనిప్్ వపట. అయితే తరచుగ్ మనాం 
చేస్ుి నే తప్పును మనము గ్రహిాంచట లేదు. మన రకిప్్ టు కూడా ఇలాాంటి నిజమే. ఒక నర్స్ లేక వెైదుయడు 
తీస్నాంత వరకు మనకు రకిప్్ టు ఉనేదని త లియదు. అలాగే ఆతీాయ రకిప్్ టు తీస్నాంత వరకు కూడా 
మనకు ప్్ప్ాం అాంటే త లియదు. అది ఎలా చేయబడిాంద?ి మనము ప్్ప్ము చేశ్మని బ ైబిల్ మనకు 
చూప స్ుి ాంది. బ ైబిలే మనకు "(బ ైబిల్ అనగ్ దేవపని యొకక మాట.)  దేవపని వ్కయాం స్జీవమైె బలాం కలద ై 
ర ాండాంచుల గ్ల యెిటువాంటి ఖడగ ాంకాంటెను వ్డిగ్ ఉాండి, ప్ర్ ణాతాలను క్ీళిను మూలుగ్ను వభజాంచ 
నాంతమటుర కు  దూరుచు, హృదయాం యొకక తలాంప్పలను ఆలోచనలను శోధిాంచుచునేది." (హెబ్రరయులకు 
4:12). 

మనము ప్్ప్ము చేస్ నా, చేయకప్్యినా ఏ తేడాను కలుగ్జేస్ుి ాంది? పెైన చ ప్ుబడినటుర గ్ "ప్్ప్ము 
వలన కలుగ్ు జీతము మరణము" (రోమా 3:23). ఇది ఎాందుకు ముఖయమైెనదాంటే మనము చనిప్్ తే 
దేవపని యొకక తీరుును ఎదురొకాంటాము. జీవతాంలో మనము ఏమిచేస్మో అనిేాంటిక్ీ ల కక క్ొరకు 
మనము ప లువబదతాము. ఎాందుకు? దేవపడు ప్్ప్మును స్హిాంచలేదు మరియు తనను తాను 
ప్్ప్మునుాండి వేరు చేస్ుక్ోవ్లి. బ ైబిల్ రోమా ప్టరణానిక్త ర్స్ న అదే ప్పసి్కాంలో వేరే చోట దీనినే చ ప్పి ాంది, 
'అాందరును ప్్ప్ము చేస్  దేవపడనుగ్రహిాంచు మహిమను ప్ ాందలేక్ోువపచునాేరు (రోమా 3:23).' 
రకిప్్ టుకు మరియు ప్్ప్మునకు ఉనే ఒక తేడా ఏమిటాంటే మనుష్ుయనాందరు అధిక రకిప్్ టును కలిగి 
లేరు, క్్ని ఇాంతవరకు బరదిక్తన జనులాందరూ మరియు భవష్యతోి  జీవాంచబో యిేవ్రాందరూ ప్్ప్ము చేస్రు 
మరియు ప్్ప్ము చేస్ి రు.   

మావో జు గ్యాంగ్ మరియు అతని రకిప్్ టు స్మస్యలకు తిరిగి వెనక్త వెలిదాద ము. ప్రతేయకాంగ్ అధిక 
రకిప్్ టును కలుగ్జేస్నది ఏమిటి? మొదటిది నీ కుటుాంబాం. అది నీ తాండిర లేక తలిి లేక ఇదదరి నుాండి నీవప 
ప్ ాందుక్ొని ఉాండవచుా. ఇది చ డు జనుయవపలను ప్ ాండుక్ోవడాం అాంటారు. ఇది ముఖయమైెనది ఎాందుకాంటే నీ 
తలిిదాండుర లిదదరూ అధిక రకిప్్ టును కలిగి ఉాంటే నీవప కూడా ఎకుకవగ్ ప్ ాండుక్ొని ఉాండవచుా మరియు 



నీవప దీని వష్యమైె చాలా జఞగ్రతగ్ ఉాండాలి మరియు ప్రతిస్రి ప్రీక్ిాంచుకుాంటూ ఉాండాలి. ర ాండవది నీ 
గ్ూరిా మరియు నీ భౌతిక శ్రీరాం గ్ూరిా నీవప ఎలా జఞగ్రత తీస్ుకుాంటావప. దీని అరధాం ఏమిటి? క్్లము 
గ్డిచేక్ొదీద  మనము ఎలా తిాంటాము మరియు వ్యయామాం చేస్ి ాం అనేవ  మన రకిప్్ టుపెై ప్రభావ్నిే 
చూప్పతాయి.    

మొదటగ్ మన ఆహారాం గ్ురిాంచ మనము మాటాి డుకుాందాము. మన ఆహారాం రకిప్్ టును అధికాం చేస్  
అనేక వధాలుగ్ హెచుాగ్ వెళ్ళెలా చేస్ుి ాంది. మొదటగ్, మనము లోప్లిక్త తీస్ుక్ొనే ఉప్పు. ఉప్పు 
అధికాంగ్ తీస్ుక్ోవటాం వలన రకిప్్ టు ఎకుకవవడానిక్త క్్రణమవపతుాంది. ప్రజలు తరుచుగ్ అధికాంగ్ 
తీస్ుక్ోవటాం అాంటే ఎాంత తీస్ుక్ోవటాం అని అడుగ్ుతుాంటారు. మొదటగ్ ఆహారాం వాండడాం ముగిాంచన 
తరువ్త ఎకుకవ ఉప్పు కలప్వదుద . ర ాండవది, వాండేటప్పుడు మనము ఎకుకవ ఉప్పును కలుప్కూడదు. 
అదుప్పలో తినుట మాతరమే చాలా మాంచది. అధిక ఉప్పు  మన రకిప్్ టును అధికాం చేస్ుి ాంది. ర ాండవది 
మనాం ఎాంత ఆహారాం తీస్ుకుాంటునాేమో అనే క్్రకాం. బరువపను పెాంచే రొటెర  మరియు ప్ాంచదార 
ఉతుతుి లను అధికాంగ్ తీస్ుకునేటెలి తే. అధిక బరువప అధిక రకిప్్ టుకు క్్రణాం అవపతుాంది. అాందువలన 
అధికాంగ్ భుజాంచకప్్ వడాం మాంచది. 30 స్ాంవత్ర్లు దాటని తరువ్త చాలా మాంది అధిక బరువపతో అనే 
స్మస్యను కలిగి ఉాంటారు. ఎాందుకాంటే ఈ వయస్ు్ తరువ్త మన శ్రీర్లు మారతాయి. 30 స్ాంవత్ర్ల 
ముాందే అధిక బరువప ఉాంటే 30 స్ాంవత్ర్ల తరువ్త మరిాంత బరువప పెరుగ్ుతారు. ఒక మాంచ ఆహారాం 
ప్ాండుి , కూరగ్యలు, తకుకవ రొటెర  మరియు తీయని తిాండిని కలిగి ఉాంటుాంది.  

ర ాండవది మనాం ఎలా వ్యయామాం చేస్ి ము. అధిక రకిప్్ టు ప్ ాందుకునేటటుి  ఉాంటే మనాం ఎలా వ్యయామాం 
చేస్ి మనది చాలా ముఖయమైెనది. ఖచాతాంగ్ తకుకవ బరువప ఉనే వ్రికాంటే అధిక బరువప గ్ల ప్రజలు 
అధిక రకిప్్ టును కలిగి ఉనాేరు. అయినప్ుటి, నీవప నీ బరువపను తకుకవపగ్ ఉాంచుకునాంతమాతరా న 
అధిక రకిప్్ టు ర్దు అని అరధాం క్్దు. ఎాందుకు? మరలా చాలామాంది వ్రి కుటుాంబాల నుాండి చ డు 
జనుయవపలను కలిగి ఉనాేరు. మరియు వ్యయామాం చేయని వ్రిలో కూడా అధిక రకిప్్ టు ఉాంటుాంది. 
అధిక రకిప్్ టును నిరోధిాంచడానిక్త ఎాంత వ్యయామాం చ యాయలి? అధిక పీడనానిే నిరోధిాంచడానిక్త వ్ర్నిక్త 
2-3 స్రుి  20 నిమిష్లు నడవటాం చాలా మాంచది అని ఎకుకవ నిప్పణులు నముాతునాేరు. ఎకుకవ 
కూడా స్హాయకరమే. ఖచాతాంగ్ రోజు తప్ుకుాండా 30 నిమిష్ల కాంటే ఎకుకవ వ్యయామాం చేస్నవ్రు 
అధిక రకిప్్ టు కలిగి ఉాండని వ్రుగ్ ఉనాేరు. 



 ఆ వధాంగ్ కుటుాంబ క్్రణాలు, అధిక బరువప కలిగి ఉాందుట మరియు వ్యయామాం చేయకప్్ వటాం 
అధిక రకిప్్ టుకు గ్ల క్్రణాలు. మరియు ర ాండు వేరే క్్రణాలు ఉనాేయి. మొదటిది ఒతిిడి. అధిక ఒతిిడి 
ఉనే వ్రిక్త అధిక ప్్ టు ఉాంటుాంది. ఒతిిడిని భరిాంచటానిక్త శ్రీరాం క్ొనిే రస్యనాలను వడుదల చేస్ుి ాంది. 
అయినప్ుటిక్ ీఆ  రస్యనాలే అధిక రకిప్్ టుకు కూడా క్్రణాం అవపతాయి. "దేని గ్ురిాంచ చాంతప్డకుడి" 
అని బ ైబిల్ మనకు చ ప్పి ాంది. దీనిని ప లిప ులో ఉనే స్ాంఘానిక్త అప్్ సి్లుడ ైనన ప్ౌలు క్ీర.శ్. 80లో ర్శ్డు. 
ఈ రోజు కూడా ఇది ముఖయమైెనది. అయినప్ుటిక్ీ ప్రజలు "దేని గ్ూరిా నేను చాంత ప్డకుాండా ఎలా 
ఉాండగ్లనని?" అడుగ్ుతారు. నేను నా ప్నిని క్ోలోుయాను అని వ్రు ఆలోచస్ి రు. నా తలిి తాండుర లు 
జబుు ప్డితే వ్రిని వెైదయశ్లకు తీస్ుక్ొని వెళె టానిక్త  నా దగ్గర్ స్రిప్డినాంత డబుు లేదు. నా బిడా 
కళ్ాశ్లకు వెళెడానిక్త చాలినాంత డబుు లేదు. అయినప్ుటిక్ీ యిేస్ుక్ీరస్ుి  వశ్ుాం యొకక స్రుభౌమ 
దేవపడు అని మనాం త లుస్ుక్ోవ్లి. దేనిని గ్ూరిాయు చనిప్దకుడు గ్ని ప్రతి వష్యములోను ప్ర్ రిన 
వఘాేప్నములచేత కృతజఞా తాి ప్ూరుకముగ్ మీ వనేప్ములు దేవపనిక్త త లియజేయుడి! అప్పుడు స్మసి్ 
జఞా నమునకు మిాంచన దేవపని స్మాధానము యిేస్ుక్ీరస్ుి  వలన మీ హృదయములకును మీ తలాంప్పలకును 
క్్వలి యుాండును అని బ ైబిల్ చ ప్పి ాంది (ప లిప ుయులకు 4:6,7). అయినప్ుటిక్ీ మనము ఈ వధప్ప 
స్మాధానమును క్ేవలము యిేస్ుక్ీరస్ుి తో ఉనే రక్షణస్ాంబాంధము దాుర్ మాతరమే కలిగి ఉాండగ్లము. 

నీవప మరియు నేను యిేస్ుతో రక్షణ స్ాంబాంధానిే ఎలా కలిగి ఉాండగ్లము? మొదట మనాం ప్్ప్పలమని 
మరియు దేవపని ముాందు తప్పు చేశ్మని ఒప్పుక్ోవ్లి. ర ాండవది 'అదేమనగ్ యిేస్ు ప్రభువపని నీ నోటితో 
ఒప్పుక్ొని దేవపని మృతులలో నుాండి ఆయనను లేపెనని నీ హృదయమాందు వశ్ుస్ ాంచన యిెడల నీవప 
రక్ిాంచబడుదువప (రోమా 10:9,10).' దీని అరధాం ఏమిటి? బహిరాంగ్ాంగ్ మనాం ప్రభువెైన యిేస్ుక్ీరస్ుి ను 
ప్రభువప మరియు దేవపడు అని ఒప్పుక్ొని ప్్ప్ాం దాుర్ వచేా మరణప్ప ముల లి న ప్్ప్మును జయిాంచాడని 
చూప ాంచడానిక్త దేవపడు అతనిని మృతులలో నుాండి లేప్్డని హృదయ ప్ూరుకాంగ్ నమిాన యిెడల మనాం 
రక్ిాంచబడతాము. రక్ిాంచబడటాం అనగ్ శ్శ్ుతమైెన నరకాం అనే జీవతాం నుాండి రక్ిాంచబడి యిేస్ు క్ీరస్ుి తో 
శ్శ్ుతమైెన జీవతాం జీవాంచడానిక్త మనలను బలప్రచ ను. ఆహా ఎాంత మాంచ వ్గ్ధ నము! 

 అధిక రకిప్్ టు ర్వటానిక్త ఇాంక్ొక చవరి క్్రణాం ఉాంది క్్ని అది చాలా అరుదు. శ్రీరాంలో 
రకిప్్ టును అధికాం క్్వడానిక్త క్్రణమైెన అరుద ైన హారోానుి  లేక రస్యనాలు క్ొనిే ఉనాేయి. వీటి 
గ్ురిాంచ మనము మాటాి డుక్ోము క్్ని క్ేవలాం వ్టిని చ ప్ుడాం జరిగిాంది. ఈ అరుద ైన రస్యనాలు క్ేవలాం 



2-3% అధిక రకిప్్ టు ర్వటానిక్త క్్రణాం. మన కుటుాంబాం వ్రస్తు ప్రక్్రాం, మనాం తినే తిాండ,ి మనము 
ఎలా వ్యయామాం చేస్ుి నాేము మరియు ఒతిిడిని ఎలా స్ుాందిస్ుి నాేవప అనేవ మిగిలన క్్రణాలు. అలా 
తినడము మరియు మాంచగ్ వ్యయామాం చేయడాం, మరియు ఒతిిడిక్త ఎలా స్ుాందిస్ుి నాేవప అనే వ్టి 
దాుర్ అధిక రకిప్్ టును ఆధీనములో ఉాంచుక్ోగ్లమని చూశ్ము.  

పెరుగ్ుతునే వయస్ు్ గ్ురిాంచ చవరగ్ ఒక గ్మనిక. 70 స్ాంవత్ర్లుకు దగ్గర ప్డిన చాలా మాందిలో 
అధిక రకిప్్ టు క్ొనిే స్ి యిలలో ఉాంటుాంది. మరియు ఈ వయస్ు్ గ్ుాంప్పలోని అనేక మాంది వ్రిక్త 
అవస్రమైెన వ్యయామానిే కూడా చ యయలేరు; అాందువలన రకిప్్ టును ఆధీనాంలో ఉాంచడానిక్త నియతిరాంచే 
ఔష్ధానిే వ్రు తీస్ుక్ోవ్లి్న అవస్రత  వస్ుి ాంది.  

అధిక రకిప్్ టు ప్ర్ ధమికాంగ్ మనాం తినేవ, చేస్న వ్యయామాం మరియు ఒతిిడిని ఎలా ఆధీనాంలో అనే వ్టి 
వలన క్్రణమవపతుాంది. అధిక రకిప్్ టు మన శ్రీరాంలో అనేక స్ాంవత్ర్లుగ్ ఉాండటాం వలన అనేక 
స్మస్యలకు క్్రణమవపతుాంది. ఇది మెదడు మీద ప్రభావతాం చూప ాంచ, స్ర ో క్ కు కలిగిాంచవచుా, 
మూతరప ాండాలు స్రిగ్గ  ప్ని చేయకుాండా క్్రణమవవచుా మరియు మన గ్ుాండ లు, వ్టిని పెదదగ్ చేస్  
స్రిగ్గ  ప్నిచేయకుాండా క్్రణాం అవపతాయి. అాందువలన దీనిని నిశ్బద హాంతకుడు (స్ెైల ాంట్ క్తలిర్స) అని 
ప లుస్ి రు. అయినప్ుటిక్ీ, అది ఆ వధాంగ్ ఉాండాలని లేదు. బాగ్ తినటాం, మాంచ వ్యయామాం చేయటాం, 
ఒతిిడిని అదుప్పలో ఉాంచుక్ోవటాం దాుర్ రకిప్్ టు  జఞగ్రి వహిాంచవచుా. ఇది అధిక రకిప్్ టుతో ఉనే 
ఎకుకవమాందిని జఞగ్రిగ్ చూస్ుకుాంటుాంది.  

మన ప్్ప్ప్ప స్మస్య కూడా ఇలాగే నిజమైెనది. ఇది కూడా ఒక నిశ్బదప్ప హాంతకుడు (స్ెైల ాంట్ క్తలిర్స). 
నిజముగ్ మనకు త లియకుాండానే నెమాదిగ్ ఇది మనలను చాంపనయగ్లదు. మనము ఎలా మరియు 
ఎాందుకు ప్్ప్ము చేస్ి మో చూప ాంచే ప్పసి్కాం వాంటిది బ ైబిల్. మరియు ఇప్పుడు మరియు శ్శ్ుత 
జీవతానిే ఎలా ప్ ాందుక్ోవ్లో కూడా త లియజేస్ుి ాంది. అది యిేస్ుక్ీరస్ుి  దాుర్. మనము ఇప్పుడు 
జీవాంచగ్లము మరియు గొప్ు స్మృదిదలో యేిస్ుకీ్రస్ుి  దాుర్ జీవాంచగ్లమని బ ైబిల్ చ ప్పి ాంది. బ ైబిల్ 
యిేస్ును గ్ురిాంచ 'జీవాం కలుగ్ుటకును అది స్మృదిధగ్ కలుగ్ుటకును నేను వచాతినని (యోహాను 
10:10)' చ ప్పి నేది. యిేస్ుక్ీరస్ుి  దాుర్ శ్శ్ుత జీవతానిే ఇప్పుడే ప్ ాందుక్ోవ్లని అనుకుాంటే, అది కూడా 
ఈ స్ాందేశ్ాం స్తయాం అని నమిా యేిస్ుక్ీరస్ుి నాందు ఆశ్ కలిగి ఉాంటే  ఈ క్తరాంది ప్ర్ రధన చేయాండి. 



 ప రయమైెన యిేస్ూ, నేను ప్్ప నని త లుస్ుక్ొని నీకు స్మరిుాంచు కుాంటునాేను. నీవప వచా నా 
ప్్ప్్లను క్షమిాంచమని అడుగ్ుతునాేను. నా ప్్ప్్ల క్ోస్ాం స్ లువలో మరణ ాంచ స్మాధి చేయబడి తిరిగి 
మూడవ రోజున ప్్ప్్నిే మరియు మరణానిే జయిాంచ స్మాధి నుాండి తిరిగి లేచావని ఇప్పుడు కూడా 
జీవాంచే ఉనాేవని నముాతునాేను. శ్శ్ుతమైెన జీవతాం క్ోస్ాం నా వశ్ుస్నిే నీలో ఉాంచుతునాేను. 
ఆమేన్....... 

నీవప ఈ ప్ర్ రధన చేస్ న యిెడల నీవప దేవపని బిడావప మరియు నిరాంతరాం  జీవస్ి రు.  
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