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Ground-level ozone is rapidly emerging as a year-round, invisible air pollution crisis in 
India. Formed by reactions between sunlight and emissions from vehicles and 
industries, it now frequently exceeds safe limits across regions like Delhi-NCR, 
Chandigarh, Jaipur, Ahmedabad, Mumbai, Chennai, Bengaluru, and Pune. [1, 2, 3, 4] 

Key Hotspots and Levels 

 Delhi-NCR: Identified as India's largest regional ozone hotspot, frequently seeing the 
highest number of days exceeding safe thresholds. [1, 2, 3] 

 Other Major Cities: Chandigarh and Jaipur have recorded the highest average summer 
ozone concentrations, while Mumbai has exhibited alarming peaks. [1, 2] 

 Paradoxical Areas: Green, upscale neighborhoods often experience higher ozone 
build-up because they lack the localized, direct pollutants (like nitrogen oxides) required 
to destroy the ozone after it forms. [1, 2] 

 National Standards: The Indian National Ambient Air Quality Standard (NAAQS) 
mandates that maximum 8-hour exposure shouldn't exceed 100 μ g/m³. [1] 

Health Effects 

Ground-level ozone is a highly aggressive oxidant that can severely impact the 
respiratory and cardiovascular systems. [1] 

 Immediate Symptoms: Coughing, throat irritation, chest pain, and congestion. 
 Chronic Respiratory Damage: Causes scarring of lung tissue and can severely 

inflame and damage lung linings. 
 Aggravation of Existing Conditions: Worsens asthma, bronchitis, and emphysema. 

Long-term exposure is linked to irreversible Chronic Obstructive Pulmonary Disease 
(COPD) progression, heart attacks, and increased mortality. [1, 2, 3, 4] 
For more details on the current air pollution trends and official tracking, you can review 
the full CSE Analysis on Ozone Pollution. [1] 

Would you like to know about: 

 Real-time Air Quality (AQI) tracking tools available in your city? 
 Specific preventative measures (like mask types or indoor air filters) to reduce ozone 

exposure? 
 How local weather and heatwaves impact ozone formation in Telangana? 

Ground-level ozone is a powerful respiratory irritant that acts like a sunburn on the 
lungs. It triggers coughing, throat soreness, chest pain, and airway inflammation. It 
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sharply reduces lung function and worsens conditions like asthma and COPD, often 
leading to emergency room visits and increased susceptibility to infection. [1, 2, 3, 4] 

Prolonged or severe exposure to ozone can lead to several dangerous health 
consequences across all age groups: [1, 2] 

 Aggravated Asthma: Ozone strongly irritates the airways, causing chest 
tightness and triggering more frequent and severe asthma attacks. [1, 2] 

 Long-term Lung Damage: Repeated exposure can permanently scar lung 
tissue and accelerate the natural decline of lung function. [1] 

 Cardiovascular Risks: High levels of ozone are linked to systemic inflammation 
and oxidative stress, which can elevate stroke and heart disease risks. [1, 2] 

 Vulnerable Populations: Children, the elderly, people with pre-existing lung 
diseases, and adults who work or exercise outdoors face the highest risk of 
experiencing severe symptoms. [1, 2, 3, 4, 5] 

Ground-level ozone (\(O_{3}\)) is an invisible, harmful pollutant formed when sunlight 
bakes emissions of nitrogen oxides (\(NO_{x}\)) and volatile organic compounds 
(\(VOCs\)). Natural background levels are around 10 ppb; however, the WHO deems 
concentrations exceeding 70 ppb over an 8-hour period unhealthy. [1, 2, 3] 

Explore these additional breakdowns of ozone statistics and chemical mechanisms: 

1. Chemical Precursors 

Ozone is not emitted directly but forms through these photochemical reactions: [1, 2] 

 \(NO_{x}\): Primarily from vehicle exhaust and power plant combustion. 
 \(VOCs\): From chemical solvents, industrial processes, and fuel evaporation. 
 The Formula: Driven by UV light (\(h\nu\)), the basic photolysis of nitrogen dioxide 

involves the following cycle: 
\(NO_2 + h\nu \rightarrow NO + O\) 
\(O + O_2 + M \rightarrow O_3 + M\) [1, 2, 3, 4, 5] 

2. Exposure & Health Statistics 

 The WHO recommends an air quality guideline of \(100 \ \mu g/m^3\) as an 8-hour 
mean. [1] 

 High ozone concentrations are highly correlated with log-normal statistical 
distributions in urban areas, spiking during stagnant, hot, and sunny conditions. [1, 2] 

 In heavily polluted environments (like parts of India), ozone pollution is now considered 
a year-round crisis that damages crops and public health. [1] 

3. Monitoring & Resources 

 View real-time exposure and global air quality indices using the State of Global Air 
interactive portal. 

 Track daily alerts and policy guidelines through the US EPA Ground-Level Ozone 
Resources. 

 View historical total column ozone maps and charts via the NASA Ozone Watch. [1, 2, 
3, 4, 5] 
Would you like to know: 
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 The current ozone index or air quality specific to the region/city you are located in? 
 The specific chemical regimes (-limited vs. VOC-limited) that control ozone 

formation? 
 How to mitigate ozone exposure during summer months? 

Ground-level ozone, formed when sunlight reacts with industrial and vehicular 
pollutants, is a harmful smog component linked to an estimated one million premature 
deaths annually. Exposure exacerbates asthma, inflames airways, and causes 
permanent lung damage, with severe pollution burdens increasingly recorded across 
mid-latitude Asia, Western US, and Europe. [1, 2, 3, 4, 5] 

Key Global Health Effects 

Ground-level ozone is highly reactive and aggressively attacks lung tissue even at 
relatively low concentrations. The primary physiological impacts include: [1, 2] 

 Respiratory Irritation: Coughing, a scratchy throat, and pain or burning when taking a 
deep breath. [1, 2] 

 Decreased Lung Function: Difficulty breathing deeply and vigorously, leading to 
shortness of breath. [1, 2] 

 Exacerbation of Chronic Illnesses: Increased frequency of asthma attacks and 
worsening of conditions like COPD (Chronic Obstructive Pulmonary Disease) and 
emphysema. [1, 2, 3] 

 Increased Infection Susceptibility: Inflammation of the airways leaves the lungs more 
vulnerable to respiratory infections. [1] 

 Cardiovascular & Mortality Risks: Long-term exposure is heavily linked to increased 
incidences of stroke and elevated premature mortality. [1, 2] 

Global and Regional Impact 

 Asia: Mid-latitude Asia experiences severe ozone exposure, leading to major global 
mortality burdens tied to air pollution. [1] 

 Europe: The European Environment Agency attributes tens of thousands of deaths 
annually to ozone, with heatwaves—such as those plaguing Western Europe—driving 
levels dangerously high and exposing millions to unsafe concentrations. [1, 2, 3] 

 United States: High ozone concentration is a recurring public health hazard particularly 
in sun-drenched, heavily trafficked regions like the Western US. [1, 2, 3] 

 Global Exposure Data: Recent comprehensive studies estimate that over 94% of the 
global population suffers from long-term exposure to excess ozone. [1] 

Mitigating Exposure and Tracking 

Because ozone forms fastest during intense heat and bright sunlight, "air quality alert" 
days are most common in summer months. You can track real-time air quality metrics in 
your local region or anywhere worldwide using the State of Global Air dashboard. To 
protect health on high-ozone days, the US EPA recommends limiting strenuous outdoor 
activities and staying indoors. [1, 2, 3, 4, 5] 

If you are interested, I can: 

 Provide tips on monitoring local daily air quality in your city. 
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 Detail the primary local sources that contribute to ozone (e.g., transportation, 
industrial facilities). 

 Share strategies for reducing your personal exposure on high-smog days. 
Let me know how you'd like to proceed! 

Ground-level ozone is a powerful respiratory irritant that inflames airways, reduces lung 
function, and triggers asthma attacks. To protect your health, check daily air quality 
forecasts, limit strenuous outdoor exercise during high-ozone afternoons, and stay 
indoors with windows closed and air purifiers using activated carbon filters. [1, 2, 3, 4] 

Key Health Effects 

When you breathe ground-level ozone, it reacts directly with your lung tissues, causing 
damage similar to a sunburn on the inside of your airways. [1] 

 Respiratory Irritation: Coughing, scratchy throat, and pain when taking a deep breath. 
 Decreased Lung Function: Difficulty breathing deeply and vigorously, which limits 

physical endurance. 
 Aggravated Lung Disease: Severe flare-ups for individuals with asthma, bronchitis, 

or COPD. 
 Increased Infection Risk: Makes the lungs more susceptible to respiratory infections. 

[1, 2, 3] 

Immediate Remedies & Management 

Because standard dust filters (like HEPA) do not stop ozone gases, specialized 
strategies are needed to minimize exposure: [1] 

 Use Activated Carbon Filters: Stand-alone or HVAC filters featuring activated carbon 
are the only media capable of absorbing and removing ozone from indoor air. [1, 2] 

 Avoid Ozone Generators: Steer clear of "air purifiers" marketed as ozone generators 
or ionizers, as they actively emit ozone gas into your living space. [1] 

 Track Local Air Quality: Keep an eye on local air quality index (AQI) reports. When 
ozone levels are unhealthy, delay outdoor activities, heavy yard work, or strenuous 
sports. [1, 2] 

 Ventilate Smartly: Recirculate your indoor air during the daytime peak-ozone hours, 
and only open windows late in the evening when ozone levels drop. [1, 2] 

Long-Term/Proactive Prevention 

Ground-level ozone is formed by chemical reactions between emissions from vehicles, 
power plants, and everyday chemicals in the presence of heat and sunlight. You can 
minimize future exposure by reducing the creation of these pollutants: [1] 

 Combine your errands to reduce vehicle use. 
 Limit the use of gas-powered lawnmowers or wait until the cooler evening hours to 

operate them. 
 Avoid the indoor use of high-VOC cleaning supplies, aerosols, and scented candles. [1, 

2, 3] 
If you'd like, let me know: 
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 Do you or a family member suffer from asthma or allergies? 
 What kind of climate or geographic setting do you live in? 

I can provide additional tailored tips for managing respiratory health. 

In early and mid-July, an intense monsoon spell triggered heavy to extremely heavy 
rainfall across regions like Uttar Pradesh, Delhi, and Maharashtra. The India 
Meteorological Department (IMD) issued red alerts due to flash floods and waterlogging, 
while also warning of a potential overall below-normal monsoon trend this July. [1, 2, 3, 
4] 

If you are seeing "lenovo effects" in your search logs regarding these events, this may 
refer to system performance drops or disruptions, such as internet connectivity issues, 
laptop water damage, or power-surge damage caused by thunderstorms. [1] 

To help me tailor this to your exact situation, please let me know: 

 Are you looking for the IMD's weather forecast for a specific city or region in India? 
 Are you currently experiencing power or hardware issues with a Lenovo device due to 

the weather? 
Could you clarify if you are tracking the latest monsoon forecast or troubleshooting 
Lenovo device issues caused by the rains? 

మీరు భూమికి దగ్ గరగా ఉండే ఓజోన్ను పీలి్చ నప్పు డు, అది మీ ఊపిరితిత్తుల కణజాలాలతో 

నేరుగా చరయ  జరిపి, మీ శా్వ స మార్గగల లోపల ఎండదెబ్బ  తగిల్చనట్లు నషా్టన్ని  కల్చగిస్ుంది. 

[1] 

 

• శా్వ సకోశ చికాకు: దగ్గగ, గంత్తలో గ్రగ్ర, మరియు లోత్తగా శా్వ స తీస్కుని ప్పు డు నొపిు . 

 

• తగ్గగి గన ఊపిరితిత్తుల పన్నతీరు: లోత్తగా మరియు బ్లంగా శా్వ స తీస్కోవడంలో ఇబ్బ ంది, 

ఇది శ్వరీరక ఓరుు ను పరిమితం చేస్ుంది. 

 

• తీవ్వతరం అవుత్తని  ఊపిరితిత్తుల వ్యయ ధి: ఆసుమా, వ్రంకైటిస్, లేదా COPD ఉని  

వయ కుులలో వ్యయ ధి తీవ్వంగా విజ ంభంచడం. 

 

• పెరిగిన ఇనె్ఫ క్షన్ వ్పమాదం: ఊపిరితిత్తులు శా్వ సకోశ ఇనె్ఫ క్షనుకు మరింత స్లభంగా 

గ్గరయ్యయ లా చేస్ుంది. [1, 2, 3] 

తక్షణ న్నవ్యరణలు & న్నరా హణ 

సాధారణ డస్ ాఫిలరాుు (HEPA వంటివి) ఓజోన్ వ్యయువులను ఆపలేవు కాబ్టి,ా వ్యటి 

వ్పభావ్యన్నకి గ్గరికావడాన్ని  తగి గంచడాన్నకి వ్పత్యయ క వ్యయ హాలు అవసరం: [1] 

 

https://www.downtoearth.org.in/climate-change/daily-weather-tracker-july-2026-forecast-signals-below-normal-rainfall-and-higher-temperatures-across-india
https://www.livemint.com/news/india/weather-today-live-updates-mumbai-rains-imd-alert-delhi-gujarat-monsoon-flights-trains-roads-traffic-jam-latest-news-11783468812291.html
https://www.thehindu.com/news/national/monsoon-rain-live-updates-delhi-orange-alert-mumbai-india-imd-weather-forecast-rain-cancelled-flight-latest-news/article71200744.ece
https://m.economictimes.com/news/new-updates/india-weather-today-july-9-heavy-rain-continues-across-several-states-imd-issues-thunderstorm-and-strong-wind-alert/articleshow/132275569.cms
https://www.livemint.com/news/india/weather-today-live-updates-delhi-mumbai-rain-imd-red-alert-up-uttarakhand-monsoon-trains-flights-traffic-latest-news-11783641833394.html


• యాకివాేటెడ్ కారబ న్ ఫిలరా ును ఉపయోగించండి: యాకివాేటెడ్ కారబ న్ను కల్చగి ఉని  

గ్గసాాండ్-అలోన్ లేదా HVAC ఫిలరాుు మావ్తమే ఇంటి లోపల్చ గాల్చ నుండి ఓజోన్ను వ్గ్హంచి, 

తొలగించగ్ల సామర్య ం ఉని  ఏకైక మాధ్య మం. [1, 2] 

 

• ఓజోన్ జనరేటర ును న్నవ్యరించండి: ఓజోన్ జనరేటరుు లేదా అయనైజరుుగా మార్కె ట్ 

చేయబ్డిన "గాల్చ శుది ిపరికర్గల"కు దూరంగా ఉండండి, ఎందుకంటే అవి మీ న్నవ్యస 

గ్గసల్ంలోకి ఓజోన్ వ్యయువును చురుకుగా విడుదల చేసాుయి. [1] 

 

• గ్గస్ాన్నక గాల్చ నాణయ తను గ్మన్నంచండి: గ్గస్ాన్నక గాల్చ నాణయ త సూచిక (AQI) న్నవేదికలపై 

న్నఘా ఉంచండి. ఓజోన్ గ్గస్ాయిలు అనారోగ్య కరంగా ఉని ప్పు డు, బ్హరంగ్ కారయ కలాపాలు, 

భారీ పెరటి పనులు లేదా వ్శమతో కూడిన వ్ీడలను వ్యయిదా వేయండి. [1, 2] 

 

• తెల్చవిగా వంటిలేట్ చేయండి: పగ్టిపూట ఓజోన్ గ్గస్ాయిలు గ్రిష్ంాగా ఉండే సమయాలోు  

మీ ఇంటిలోన్న గాల్చన్న తిరిగి వ్పసరింపజేయండి మరియు సాయంవ్తం ఆలసయ ంగా ఓజోన్ 

గ్గస్ాయిలు తగి గనప్పు డు మావ్తమే కిటిీలను తెరవండి. [1, 2] 

 

దీర ఘకాల్చక/మందస్ు న్నవ్యరణ 

వ్యహనాలు, విదుయ త్ కంవ్దాలు మరియు రోజువ్యరీ రసాయనాల నుండి వలువడే 

ఉదాగ ర్గలు, వేడి మరియు సూరయ రశ్మి  సమక్షంలో జరిగే రసాయన వ్పతిచరయ ల దాా ర్గ 

భూమిపై ఓజోన్ ఏరు డుత్తంది. ఈ కాలుష్య  కారకాల ఉతు తిున్న తగి గంచడం దాా ర్గ మీరు 

భవిష్య త్తులో వ్యటికి గ్గరికావడాన్ని  తగి గంచుకోవచుి : [1] 

 

• వ్యహనాల వ్యడకాన్ని  తగి గంచడాన్నకి మీ అన్ని  చరయ లను కల్చపి అమలు చేయండి. 

 

• గాయ స్తో నడిచే లాన్మోవర్ల వ్యడకాన్ని  పరిమితం చేయండి లేదా వ్యటిన్న నడపడాన్నకి 

చగ్గలున్న సాయంవ్తం వేళల వరకు వేచి ఉండండి. 

 

• అధిక-VOC శువ్భపరిచే సామావ్గి, ఏరోసోల్్స  మరియు స్వ్యసన గ్ల కొవా్వ త్తులను ఇంటి 

లోపల ఉపయోగించవదుు. [1, 2, 3] 

 

మీకు ఇష్మాైత్య, నాకు తెల్చయజేయండి: 

 



• మీకు లేదా మీ కుట్లంబ్ సభ్యయ లకు ఆసుమా లేదా అలరీలీు ఉనాి యా? 

 

• మీరు ఎలాంటి వ్యతావరణం లేదా భౌగోళిక వ్పదేశంలో న్నవసిస్ునాి రు? 

 

శా్వ సకోశ ఆరోగాయ న్ని  న్నరా హంచడాన్నకి నేను అదనప్ప, వ్పత్యయ కమైన చిట్కె లను 

అందించగ్లను. 

 

జూలై వ్పారంభం మరియు మధ్య లో, తీవ్వమైన రుత్తపవనాల కారణంగా ఉతుర వ్పదేశ్, ఢిల్లు 

మరియు మహార్గష్టష్ ావంటి వ్పాంతాలలో భారీ నుండి అతి భారీ వర షపాతం కురిసింది. 

ఆకసిి క వరదలు మరియు నీటి న్నలా  కారణంగా భారత వ్యతావరణ శ్వఖ (IMD) ర్కడ్ అలర్ ా

లను జారీ చేసింది, అలాగే ఈ జూలైలో రుత్తపవనాల ధోరణి సాధారణం కంటే తకుె వగా 

ఉండే అవకాశం ఉందన్న హెచి రించింది. [1, 2, 3, 4] 

ఈ సంఘటనలకు సంబ్ంధించి మీ సెరి్  లాగ్లలో "lenovo effects" అన్న మీరు 

చూస్ుని టుయిత్య, ఇది సిసమా్ పన్నతీరులో తగ్గగదల లేదా అంతర్గయాలను సూచిస్ుంది, 

ఉదాహరణకు ఇంటర్కి ట్ కన్ఫకివాిటీ సమసయ లు, లాయ ప్ట్కప్ నీటి వలు పాడవడం లేదా 

ఉరుమలతో కూడిన వర్గషల వలు పవర్-సర్ ీనష్ంా. [1] 

 

మీ న్నరి ుష్ ాపరిసిత్ికి అనుగ్గణంగా దీన్ని  రూపందించడంలో నాకు సహాయపడట్కన్నకి, 

దయచేసి నాకు తెల్చయజేయండి: 

 

• మీరు భారతదేశంలోన్న ఒక న్నరి ుష్ ానగ్రం లేదా వ్పాంతం కోసం IMD వ్యతావరణ సూచన 

కోసం చూస్ునాి ర్గ? 

 

• వ్యతావరణం కారణంగా మీరు వ్పస్ుతం లెనోవో పరికరంతో పవర్ లేదా హార్వ్ేర్ 

సమసయ లను ఎదురె్ ంట్లనాి ర్గ? 

 

మీరు తాజా రుత్తపవనాల సూచనను వ్ట్కక్ చేస్ునాి ర్గ లేదా వర్గషల వలు కల్చగే లెనోవో 

పరికర సమసయ లను పరిష్ె రిస్ునాి ర్గ అన్న సు ష్ంా చేయగ్లర్గ? 

భారతదేశంలో భూస్ాయి ఓజోన్ వేగ్ంగా ఏడాది పడవునా ఉండే, కంటికి కన్నపించన్న వ్యయు 

కాలుష్య  సంక్షోభంగా మారుతోంది. సూరయ రశ్మి కి, వ్యహనాలు మరియు పరివ్శమల నుండి 

వలువడే ఉదాగ ర్గలకు మధ్య  జరిగే రసాయన చరయ ల వలు ఇది ఏరు డుత్తంది. వ్పస్ుతం 

ఇది ఢిల్లు-ఎన్సిఆర్, చండీగ్ఢ్, జైపూర్, అహి దారద్, మంబై, చెనిై , బంగ్ళూరు మరియు 

పూణే వంటి వ్పాంతాలలో తరచుగా స్రక్షిత పరిమిత్తలను మించిపోతోంది. [1, 2, 3, 4] 



 

వ్పధాన హాట్సాు ట్లు మరియు గ్గస్ాయిలు 

• ఢిల్లు-ఎన్సిఆర్: భారతదేశంలోనే అతిపెదు వ్పాంతీయ ఓజోన్ హాట్సాు ట్గా 

గ్గరిుంచబ్డింది. ఇకె డ స్రక్షిత పరిమిత్తలను మించిన రోజుల సంఖయ  తరచుగా 

అతయ ధికంగా ఉంట్లంది. [1, 2, 3] 

 

• ఇతర వ్పధాన నగ్ర్గలు: చండీగ్ఢ్ మరియు జైపూర్లలో వేసవిలో అతయ ధిక సగ్ట్ల ఓజోన్ 

సాంవ్దతలు నమోదయాయ యి, అయిత్య మంబైలో ఆందోళనకరమైన శ్మఖర్గలు 

కన్నపించాయి. [1, 2] 

 

• విరుద ివ్పాంతాలు: పచి న్న, ఉని త గ్గస్ాయి న్నవ్యస వ్పాంతాలలో తరచుగా అధిక ఓజోన్ 

పేరుకుపోత్తంది, ఎందుకంటే ఓజోన్ ఏరు డిన తరా్గ త దాన్నన్న నాశనం చేయడాన్నకి 

అవసరమైన గ్గస్ాన్నక, వ్పతయ క్ష కాలుష్య  కారకాలు (నైవ్ోజన్ ఆకై్ డ్ల వంటివి) అకె డ 

ఉండవు. [1, 2] 

 

• జాతీయ వ్పమాణాలు: భారత జాతీయ పరిసర గాల్చ నాణయ తా వ్పమాణం (NAAQS) వ్పకారం, 

గ్రిష్ంాగా 8 గ్ంటల పాట్ల గాల్చకి గ్గరికావడం 100 μg/m³ మించకూడదు. [1] 

 

ఆరోగ్య  వ్పభావ్యలు 

భూమిపై ఉండే ఓజోన్ అతయ ంత తీవ్వమైన ఆీ్ కరణ కారకం, ఇది శా్వ సకోశ మరియు 

హ దయ సంబ్ంధ్ వయ వసల్పై తీవ్వ వ్పభావం చూప్పత్తంది. [1] 

 

• తక్షణ లక్షణాలు: దగ్గగ, గంత్తలో చికాకు, ఛాతీ నొపిు  మరియు శా్వ స తీస్కోవడంలో 

ఇబ్బ ంది. 

 

• దీర ఘకాల్చక శా్వ సకోశ నష్ంా: ఊపిరితిత్తుల కణజాలంపై మచి లను ఏరు రుస్ుంది మరియు 

ఊపిరితిత్తుల పరలను తీవ్వంగా వ్యప్పకు గ్గరిచేసి, దెబ్బ తీస్ుంది. 

 

• ఇపు టిక ఉని  అనారోగాయ ల తీవ్వత: ఆసుమా, వ్రంకైటిస్ మరియు ఎంఫిసెమా వంటి 

అనారోగాయ లను తీవ్వతరం చేస్ుంది. దీర ఘకాలం పాట్ల దీన్నకి గ్గరికావడం వలు కోలుకోలేన్న 

వ్కాన్నక్ అవ్బ్్ రగ్గకి ా్  పలి నరీ డిసీజ్ (COPD) తీవ్వతరం కావడం, గ్గండెపోట్లలు మరియు 

మరణాల రేట్ల పెరగ్డం వంటి వ్యటితో సంబ్ంధ్ం ఉంది. [1, 2, 3, 4] 



వ్పస్ుత వ్యయు కాలుష్య  పోకడలు మరియు అధికారిక పరయ వేక్షణపై మరిన్ని  వివర్గల 

కోసం, మీరు ఓజోన్ కాలుష్య ంపై పూరిు CSE విశ్ల ుష్ణను సమీక్షించవచుి . [1] 

మీరు వీటి గ్గరించి తెలుస్కోవ్యలనుకుంట్లనాి ర్గ: 

 

• మీ నగ్రంలో అందురట్లలో ఉని  రియల్స-టైమ్ గాల్చ నాణయ త (AQI) వ్ట్కకింగ్ సాధ్నాల 

గ్గరించి? 

 

• ఓజోన్ వ్పభావ్యన్ని  తగి గంచడాన్నకి న్నరి ుష్ ాన్నవ్యరణ చరయ ల (మాస్ె  రకాలు లేదా ఇండోర్ 

ఎయిర్ ఫిలరా ు వంటివి) గ్గరించి? 

 

• తెలంగాణలో గ్గస్ాన్నక వ్యతావరణం మరియు వడగాలులు ఓజోన్ ఏరు డట్కన్ని  ఎలా 

వ్పభావితం చేసాుయి? 

 

భూమిపై ఉండే ఓజోన్ ఒక శకి ువంతమైన శా్వ సకోశ చికాకు కారకం, ఇది ఊపిరితిత్తులపై 

ఎండదెబ్బ లా పన్నచేస్ుంది. ఇది దగ్గగ, గంత్త నొపిు , ఛాతీ నొపిు  మరియు శా్వ సనాళాల 

వ్యప్పను వ్పేరేపిగ్గస్ుంది. ఇది ఊపిరితిత్తుల పన్నతీరును తీవ్వంగా తగి గస్ుంది మరియు 

ఆసుమా, COPD వంటి పరిసిత్్తలను మరింత తీవ్వతరం చేస్ుంది, తరచుగా అతయ వసర 

గ్ది సందరశ నలకు మరియు ఇనె్ఫ క్షనుకు గ్గరయ్యయ  అవకాశం పెరగ్డాన్నకి దారితీస్ుంది. [1, 

2, 3, 4] 

ఓజోన్కు దీర ఘకాలం లేదా తీవ్వంగా గ్గరికావడం అన్ని  వయస్ల వ్యరిలో అనేక 

వ్పమాదకరమైన ఆరోగ్య  పరిణామాలకు దారితీస్ుంది: [1, 2] 

 

• ఆసుమా తీవ్వతరం కావడం: ఓజోన్ శా్వ సనాళాలను తీవ్వంగా చికాకు పెడుత్తంది, దీన్నవలు 

ఛాతీ బిగ్గత్తగా అన్నపించి, తరచుగా మరియు తీవ్వమైన ఆసుమా దాడులు వసాుయి. [1, 2] 

 

• దీర ఘకాల్చక ఊపిరితిత్తుల నష్ంా: పదేపదే దీన్నకి గ్గరికావడం వలు ఊపిరితిత్తుల కణజాలం 

శ్వశా తంగా దెబ్బ తింట్లంది మరియు ఊపిరితిత్తుల పన్నతీరు సహజంగా క్షీణించడం 

వేగ్వంతమవుత్తంది. [1] 

 

• హ దయ సంబ్ంధ్ వ్పమాదాలు: అధిక గ్గస్ాయి ఓజోన్, దైహక వ్యప్ప మరియు ఆీ్ కరణ 

ఒతిుడితో మడిపడి ఉంట్లంది, ఇది పక్షవ్యతం మరియు గ్గండె జబ్బబ ల వ్పమాదాన్ని  

పెంచుత్తంది. [1, 2] 

 



• వ్పమాదాన్నకి గ్గరయ్యయ  జనాభా: పిలులు, వ దిులు, మందు నుంచే ఊపిరితిత్తుల వ్యయ ధులు 

ఉని వ్యరు మరియు ఆరుబ్యట పన్నచేసే లేదా వ్యయ యామం చేసే పెదులు తీవ్వమైన 

లక్షణాలను ఎదుర్ె నే అతయ ధిక వ్పమాదాన్ని  కల్చగి ఉంట్కరు. [1, 2, 3, 4, 5] 

భూమి-గ్గస్ాయి ఓజోన్ (\(O_{3}\)) అనేది కంటికి కన్నపించన్న, హాన్నకరమైన కాలుష్య  కారకం. 

నైవ్ోజన్ ఆకై్ డ్లు (\(NO_{x}\)) మరియు అసిర్ సేంవ్దీయ సమేి ళనాల (\(VOCs\)) 

ఉదాగ ర్గలను సూరయ రశ్మి  వేడి చేసినప్పు డు ఇది ఏరు డుత్తంది. సహజ నేపథ్య  గ్గస్ాయిలు 

స్మారు 10 ppb ఉంట్కయి; అయిత్య, 8 గ్ంటల వయ వధిలో 70 ppb మించిన సాంవ్దతలను 

WHO అనారోగ్య కరమైనవిగా పరిగ్ణిస్ుంది. [1, 2, 3] 

ఓజోన్ గ్ణాంకాలు మరియు రసాయన యంవ్తాంగాల యొకె  ఈ అదనప్ప విశ్ల ుష్ణలను 

అనాే షంచండి: 

Good food is the foundation of good health. To build a balanced diet, base meals on 
high-fiber starchy carbohydrates, eat 5+ daily portions of fruits and vegetables, and 
include protein sources like fish or legumes while limiting saturated fats and sugars. [1, 
2] 

Building blocks of a healthy diet 

A nutrient-dense diet focuses on whole, unprocessed foods that sustain energy and 
nourish the body: [1, 2] 

 Whole Foods: Lean meats, fish, and eggs provide essential proteins and 
micronutrients. 

 Fruits and Berries: Foods like apples, avocados, and blueberries are packed with 
vitamins, fiber, and antioxidants. 

 Vegetables: Dark green leafy vegetables, bell peppers, and broccoli offer high 
nutritional value with minimal calories. 

 Healthy Fats: Nuts, seeds, and extra-virgin olive oil support heart health and reduce 
inflammation. [1, 2, 3, 4, 5] 

 మంచి ఆరోగాయ న్నకి మంచి ఆహారమే ప్పనాది. సమత్తలయ  ఆహారం కోసం, అధిక ఫైబ్ర్ 

ఉని  పిండి పదార్్గలతో కూడిన భోజనాన్ని  తీస్కోండి, వ్పతిరోజూ 5 కంటే ఎకుె వ 

పండుు మరియు కూరగాయల భాగాలను తినండి, మరియు సంత పు కొవుా లు 

మరియు చక్కె రలను పరిమితం చేసూు  చేపలు లేదా చికుె ళళ  వంటి వ్పోటీన్ 

వనరులను చేరి ండి. ఆరోగ్య కరమైన ఆహార్గన్నకి ప్పనాదులు: పోష్కాలు అధికంగా 

ఉండే ఆహారం శరీర్గన్నకి శకి ున్న అందించి, పోష్ణన్నచిే  సంపూరణ, వ్పాసెస్ చేయన్న 

ఆహార్గలపై ద ష ాపెడుత్తంది: సంపూరణ ఆహార్గలు: కొవుా  తకుె వగా ఉండే 

మాంసం, చేపలు మరియు గ్గడుు అవసరమైన వ్పోటీనుు మరియు సూకి్ష పోష్కాలను 

అందిసాుయి. పండుు మరియు బవ్రీలు: ఆపిల్స, అవకాడో మరియు గ్గూు బవ్రీస్ వంటి 

ఆహార్గలలో విటమినుు, ఫైబ్ర్ మరియు యాంటీఆక్ి డెంట్లు ప్పష్ె లంగా ఉంట్కయి. 

కూరగాయలు: మదురు ఆకుపచి  ఆకు కూరలు, కాయ పి్ కమ్ మరియు వ్ోకల్ల 

తకుె వ కలరీలతో అధిక పోష్క విలువలను అందిసాుయి. ఆరోగ్య కరమైన కొవుా లు: 

నట్్ , వితునాలు మరియు ఎక్్ వ్ట్క-వరినీ్ ఆల్చ్ ఆయిల్స గ్గండె ఆరోగాయ న్నకి 

తోడు డతాయి మరియు వ్యప్పను తగి గసాుయి. 

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/eight-tips-for-healthy-eating/
https://www.hawaiigoodfoodalliance.org/
https://www.healthline.com/nutrition/50-super-healthy-foods
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/eight-tips-for-healthy-eating/
https://www.healthline.com/nutrition/50-super-healthy-foods
https://www.health.harvard.edu/blog/10-superfoods-to-boost-a-healthy-diet-2018082914463
https://www.youtube.com/watch?v=77048v539BM
https://www.fitterfly.com/blog/10-healthy-foods-for-weight-loss/
https://www.lennylarry.com/blogs/news/beginners-guide-to-healthy-eating


Walking is one of the easiest ways to lead a good life. By walking just 30 minutes 
daily—or aiming for 10,000 steps—you can boost your heart health, relieve stress, 
lower blood pressure, and live longer. Consistency is the key to building this healthy 
habit. [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7] 

For tips on how to walk with good posture and maximize your daily workout: 
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5 Simple Things to Improve Your Walking | For Seniors & ... 
 
 
More Life Health Seniors 
YouTube · 10 Mar 2026 

 

How to build a good walking routine 

 Start Gradually: If 30 minutes is too much, try three brisk 10-minute walks throughout 
the day. 

 Focus on Form: Keep your head up, shoulders relaxed, back straight, and let your feet 
roll from heel to toe. 

 Find a Scenic Route: Try walking at Kakatiya University paths, the Bhadrakali Temple 
lakeside, or nearby neighborhood parks in Hanamkonda to refresh your mind. 

 Make It Social: Walk with a family member or friend to make the routine more 
enjoyable. [1, 2, 3, 4, 5] 

Benefits of regular walking 

 Physical Health: Reduces the risk of heart disease, type 2 diabetes, and stroke. It also 
strengthens bones and tones your leg muscles. 

 Mental Clarity: Taking a walk releases natural endorphins, which can quickly boost 
your mood and reduce symptoms of anxiety and depression. 

 Sleep and Energy: Regular movement improves your overall energy levels and sleep 
quality. [1, 2, 3, 4, 5] 
For inspiration on the healing power and longevity secrets of walking: 
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The Healing Power of Walking: Secrets to Longevity and ... 
 
 
Luke Coutinho 
YouTube · 22 Nov 2023 

 

If you'd like to tailor your walking routine, tell me: 

 What time of day do you prefer to be active? 
 Are you aiming for weight loss, stress relief, or general fitness? 

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/exercise/art-20048389
https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/benefits-of-walking
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/walking-for-good-health
https://telugu.asianetnews.com/health-life/do-you-know-how-many-benefits-there-are-if-you-walk-10000-steps-a-day-for-21-days-in-telugu-kvg/articleshow-iz1paxl
https://www.youtube.com/watch?v=lc6Z5pEUXbU
https://indianexpress.com/article/lifestyle/health/walking-daily-lower-blood-pressure-effective-expert-10657744/
https://www.moneycontrol.com/health-and-fitness/150-minutes-of-exercise-a-week-could-extend-your-life-study-says-article-13857789.html
https://www.youtube.com/watch?v=MFPUXRXJoNo&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=MFPUXRXJoNo&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=MFPUXRXJoNo&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=MFPUXRXJoNo&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=MFPUXRXJoNo&t=58
https://www.youtube.com/watch?v=MFPUXRXJoNo&t=58
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/walking/art-20046261
https://draxe.com/fitness/walking-to-lose-weight/
https://www.today.com/health/diet-fitness/is-walking-good-exercise-rcna267101
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/walking-for-good-health
https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/benefits-of-walking
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/exercise/art-20048389
https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/benefits-of-walking
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/walking-for-good-health
https://www.today.com/health/diet-fitness/is-walking-good-exercise-rcna267101
https://www.youtube.com/watch?v=lc6Z5pEUXbU
https://www.youtube.com/watch?v=M_pkBvmtGrU&t=560
https://www.youtube.com/watch?v=M_pkBvmtGrU&t=560
https://www.youtube.com/watch?v=M_pkBvmtGrU&t=560
https://www.youtube.com/watch?v=M_pkBvmtGrU&t=560
https://www.youtube.com/watch?v=M_pkBvmtGrU&t=560
https://www.youtube.com/watch?v=M_pkBvmtGrU&t=560


 

10 sites 
 Walking: రోజుకు 10వేల అడుగ్గలు.. 21 రోజులు నడిసేు ఎన్ని  లాభాలో ... 

2 Jun 2025 — ఒక వయ కి ు రోజుకు ఇన్ని  అడుగ్గలు నడవ్యలన్న న్నరి ుష్ ాసంఖయ  లేనపు టిీ.. శ్వరీరక వ్శమకు 10,000 అడుగ్గలు 

అనువైన సంఖయ  అన్న న్నప్పణులు చెబ్బత్త... 
 
 
Asianet News Telugu 

 Exercise: 7 benefits of regular physical activity - Mayo Clinic 

Worried about heart disease? Hoping to prevent high blood pressure? No matter what your current weight is, being 
active boosts hig... 
 
 
Mayo Clinic 
Show all 

మంచి జీవితాన్ని  గ్డపడాన్నకి నడక అనేది అతయ ంత స్లభమైన మార్గగలలో ఒకటి. 

వ్పతిరోజూ కవలం 30 న్నమిష్టలు నడవడం దాా ర్గ—లేదా 10,000 అడుగ్గలు నడవ్యలన్న 

లక్షయ ంగా పెటా్లకోవడం దాా ర్గ—మీరు మీ గ్గండె ఆరోగాయ న్ని  మెరుగ్గపరుచుకోవచిు , 

ఒతిుడిన్న తగి గంచుకోవచిు , రక ుపోట్లను తగి గంచుకోవచుి  మరియు ఎకుె వ కాలం 

జీవించవచుి . ఈ ఆరోగ్య కరమైన అలవ్యట్లను పెంపందించుకోవడాన్నకి న్నలకడ చాలా 

మఖయ ం. మంచి భంగిమతో ఎలా నడవ్యల్చ మరియు మీ రోజువ్యరీ వ్యయ యామాన్ని  ఎలా 

గ్రిష్ఠంగా ఉపయోగించుకోవ్యల్చ అనే చిట్కె ల కోసం: మీ నడకను మెరుగ్గపరచడాన్నకి 5 

స్లభమైన విష్యాలు | సీన్నయరు కోసం & ...మరిన్ని  లైఫ్ హెల్సు సీన్నయర్్  యూట్యయ బ్ · 

· 10 మారిి  2026 మంచి నడక దినచరయ ను ఎలా న్నరిి ంచుకోవ్యల్చ వ్కమంగా 

వ్పారంభంచండి: 30 న్నమిష్టలు మీకు ఎకుె వ అన్నపిసేు, రోజంతా మూడు 10-న్నమిష్టల 

చురుకైన నడకలను వ్పయతిి ంచండి. భంగిమపై ద ష ాపెటంాడి: మీ తలను పైకి, 

భ్యజాలను రిలాక్్ గా, వీప్పను న్నట్కరుగా ఉంచి, మీ పాదాలను మడమ నుండి కాల్చ వేళు 

వరకు దొరిుంచండి. ఒక స్ందరమైన మార్గగన్ని  కనుగనండి: మీ మనస్్ ను 

ఉత్యుజపరుచుకోవడాన్నకి కాకతీయ విశా విదాయ లయ మార్గగలలో, భవ్దకాళి ఆలయ సరస్్  

ఒడ్ున, లేదా హనుమకొండలోన్న సమీప పరిసర పారుె లలో నడవడాన్నకి వ్పయతిి ంచండి. 

దీన్ని  సామాజికం చేయండి: ఈ దినచరయ ను మరింత ఆనందదాయకంగా మారి డాన్నకి 

కుట్లంబ్ సభ్యయ న్నతో లేదా సిే హత్తన్నతో కల్చసి నడవండి. వ్కమం తపు న్న నడక వలు కల్చగే 

వ్పయోజనాలు శ్వరీరక ఆరోగ్య ం: గ్గండె జబ్బబ లు, టైప్ 2 మధుమేహం మరియు పక్షవ్యతం 

వచిే  వ్పమాదాన్ని  తగి గస్ుంది. ఇది ఎమకలను బ్లపరుస్ుంది మరియు మీ కాల్చ 

కండర్గలను ద ఢపరుస్ుంది. మానసిక సు ష్తా: నడవడం వలన సహజ ఎండారెి నుు 

విడుదలవుతాయి, ఇవి మీ మానసిక గ్గసిత్ిన్న తా రగా మెరుగ్గపరుసాుయి మరియు ఆందోళన, 

న్నర్గశ లక్షణాలను తగి గసాుయి. న్నవ్ద మరియు శకి ు: వ్కమం తపు న్న కదల్చక మీ మొతుం శకి ు 

గ్గస్ాయిలను మరియు న్నవ్ద నాణయ తను మెరుగ్గపరుస్ుంది. నడక యొకె  సా సప్రిచే శకి ు 

మరియు దీర్గఘయువు రహసాయ ల గ్గరించి సెూ రి ు కోసం: 47s నడక యొకె  సా సప్రిచే శకి ు: 

దీర్గఘయువు రహసాయ లు మరియు ... ల్యయ క్ కౌటినోో యూట్యయ బ్ · · 22 నవంబ్ర్ 2023 మీరు 

మీ నడక దినచరయ ను మీ అభరుచికి తగ్ గటా్లగా మారుి కోవ్యలనుకుంటే, నాకు చెపు ండి: 

రోజులో ఏ సమయంలో మీరు చురుకుగా ఉండట్కన్నకి ఇష్పాడతారు? మీరు బ్రువు తగ్ గడం, 

ఒతిుడి నుండి ఉపశమనం, లేదా సాధారణ ఫిట్న్ఫస్ కోసం లక్షయ ంగా పెటా్లకునాి ర్గ? 10 



సైట్లు నడక: দর্গ ু10঵ে ল প্টালু.. 21 েদজ া ఒక వయ కి ు రోజుకు ఎన్ని  అడుగ్గలు నడుసాుడు? 2 

జూన్ 2025 న్నప్పణులు అంట్లనాి రు, 10,000 అడుగ్గల శ్వరీరక వ్శమ ఆదరశ వంతమైన 

సంఖయ  కాదు... ఏషయాన్ఫట్ న్యయ స్ తెలుగ్గ వ్యయ యామం: వ్కమమైన శ్వరీరక వ్శమ వలు కల్చగే 

7 వ్పయోజనాలు - మేయో గ్గకి ున్నక్ గ్గండె జబ్బబ ల గ్గరించి ఆందోళన చెందుత్తనాి ర్గ? అధిక 

రక ుపోట్లను న్నవ్యరించాలన్న ఆశ్మస్ునాి ర్గ? మీ వ్పస్ుత బ్రువు ఎంత ఉనాి , చురుకుగా 

ఉండటం వలు... మేయో గ్గకి ున్నక్ అనీి  చూపించు 

Chanting Vedic mantras for Lord Vishnu is believed to invoke divine healing, inner 
peace, and relief from ailments. The most revered Vishnu mantras for well-being include 
the Vishnu Gayatri Mantra and the famous Shloka from the Vishnu Sahasranamam. 
[1, 2, 3] 

1. Vishnu Gayatri Mantra 

This powerful mantra is used to request Lord Vishnu to bless you with purity, good 
health, and clarity of mind. [1] 

Sanskrit: 

ॐ नारायणाय विद्महे िासुदेिाय धीमवह। तन्नो विषु्ुः  प्रचोदयात्॥ [1] 

Transliteration: 

Om Nārāyaṇāya Vidmahe Vāsudevāya Dhīmahi. Tanno Viṣṇuḥ Prachodayāt॥ 

Meaning: 
"Let us meditate on Lord Narayana, the supreme being, and Lord Vasudeva. May Lord 
Vishnu guide our intellect and inspire us towards health and righteousness." 

వైదిక మంవ్తాలను జపించడం వలు దైవిక సా సత్, అంతర గత శ్వంతి మరియు అనారోగాయ ల 

నుండి ఉపశమనం లభస్ుందన్న నమి తారు. వ్శ్లయస్్  కోసం అతయ ంత గౌరవనీయమైన 

విష్ణణ  మంవ్తాలలో విష్ణణ  గాయవ్తీ మంవ్తం మరియు విష్ణణ  సహవ్సనామంలోన్న వ్పసిద ిగ్గ ుకం 

ఉనాి యి. 1. విష్ణణ  గాయవ్తీ మంవ్తం: ఈ శకి ువంతమైన మంవ్తాన్ని  పవివ్తత, మంచి 

ఆరోగ్య ం మరియు మనస్్  యొకె  సు ష్తాను వ్పసాదించమన్న విష్ణణమూరిున్న కోరడాన్నకి 

ఉపయోగిసాురు. సంసె  తం: ॐ नरायानाय विदमहे िासुदेिाय धीमही. తనోి  విష్ణణ : 

వ్పచోదయాత్॥ల్చపయ ంతరీకరణ:ఓం నార్గయణాయ విది హే వ్యస్దేవ్యయ ధీమహ. తనోి  

విష్ణణ ుః వ్పచోదయాత్॥అరం్:"పరమ ప్పరుష్ణడైన నార్గయణుడిన్న, వ్యస్దేవుడిన్న ధాయ న్నదాు ం. 

విష్ణణమూరిు మన బ్బదికిి మారగన్నరే ుశం చేసి, ఆరోగ్య ం మరియు ధ్రి ం వైప్ప మనకు 

సెూ రి ున్నవా్య ల్చ." 

శ్వష్టసీుయ మంవ్తాలు మరియు గ్గ ుకాలు మనస్్ ను వ్పశ్వంతపరచడాన్నకి, అడం్కులను 

తొలగించడాన్నకి మరియు రోజువ్యరీ జీవితాన్నకి సానుకూల శకి ున్న పెంపందించడాన్నకి 

రూపందించబ్డిన వ్పకంపన సాధ్నాలుగా పన్నచేసాుయి. ఈ వ్పాచీన శరు లను జపించడం 

లేదా ధాయ న్నంచడం మానసిక సు ష్తా, అంతర గత శ్వంతి మరియు శ్వరీరక వ్శ్లయస్్ ను 

వ్పోత్ హంచడంలో సహాయపడుత్తంది. రోజువ్యరీ జీవితాన్నకి వ్పధాన మంవ్తాలు గాయవ్తీ 

మంవ్తం (ఓం భూుః భ్యవుః సాా ుః, తత్ సవిత్తర్ వరేణయ ం, భరోగ దేవసయ  ధీమహ, ధియో యో 

నుః వ్పచోదయాత్) అరం్: ఆధాయ తిి క గ్గజానోనోదయం, తెల్చవిత్యటలు మరియు సు ష్తాను 

ఆవ్యహన చేసే సూరయ  భగ్వ్యనుడికి ఒక శకి ువంతమైన గ్గసోు వ్తం. వ్పయోజనం: అంతర గత 

https://www.youtube.com/watch?v=Qe8KwN5Rtho
https://www.facebook.com/groups/464772070226278/posts/2881438271892967/
https://www.linkedin.com/posts/upasana-013728184_vishnu-gayatri-mantra-for-health-wealth-activity-7334455869255860224-w3hx
https://www.linkedin.com/posts/upasana-013728184_vishnu-gayatri-mantra-for-health-wealth-activity-7334455869255860224-w3hx
https://www.linkedin.com/posts/upasana-013728184_vishnu-gayatri-mantra-for-health-wealth-activity-7334455869255860224-w3hx


బ్లాన్ని  పెంపందించడాన్నకి మరియు మీ రోజువ్యరీ ఆలోచనా వ్పవ్కియలను శుది ి

చేయడాన్నకి ఉతుమమైనది. గ్ణేశుడు. మంవ్తం (ఓం గ్ం గ్ణపతయ్య నముః) అరం్: 

ఆటంకాలను తొలగించే దేవుడిన్న గ్గరిుంచి, గౌరవించడం. వ్పయోజనం: ఆటంకాలను 

తొలగించడాన్నకి, విజయాన్ని  తీస్కుర్గవడాన్నకి మరియు కొతు వ్పారంభాలను 

ఆశీరా దించడాన్నకి ఉదయప్ప దినచరయ లకు ఇది చాలా అనువైనది. మహామ త్తయ ంజయ 

మంవ్తం (ఓం వ్తయ ంబ్కం యజామహే, స్గ్ంధిం ప్పషవారనిం, ఉర్గా రుకమివ బ్ంధ్నాన్, 

మ తోయ ర్ మకి్ యా మామ తాత్) అరం్: శ్మవున్నకి అంకితం చేయబ్డిన గపు  మ త్తయ వును 

జయించే మంవ్తం. వ్పయోజనం: ధైర్గయ న్ని  వ్పేరేపిస్ుంది, రక్షణ కవచంలా పన్నచేస్ుంది. 

మంచి గ్గజానో నం కోసం ఉదేుశ్మంచిన వేద గ్గ ుకాలు సాధారణంగా మెరుగైన గ్గజానో పకశకి ు, పదునైన 

మేధ్, మరియు సు ష్మాైన వివేకం కోసం దైవిక ఆశీర్గా దాలను కోరడంపై ద ష ాపెడతాయి. 

వీటిలో ఆచరించడాన్నకి అతయ ంత వ్పభావవంతమైనవి మేధా సూక ుం, గాయవ్తీ మంవ్తం, 

మరియు సరసా తీ దేవికి చేసే వ్పారన్లు. ఈ పవివ్త గ్గసోు వ్తాలు మీ ఏకావ్గ్తను పదును 

పెటడాాన్నకి మరియు మీరు గ్గరుుంచుకునే శకి ున్న మెరుగ్గపరచడాన్నకి సహాయపడతాయి: 1. 

మేధా సూక ుం (మేధ్స్్  మరియు గ్గజానో పకశకి ు కోసం) తైతిురీయ అరణయ కం (క ష్ణ యజురేా దం) 

నుండి వచిి న ఈ శకి ువంతమైన వేద గ్గసోు వ్తాన్ని  వ్పత్యయ కంగా ఏకావ్గ్త, గ్గజానో పకశకి ు, మరియు 

వ్గ్హణ శకి ున్న మెరుగ్గపరచడాన్నకి పఠిసాు రు. ఓ దేవ్య, సకల శుభాలను, మంచి ఆలోచనలను 

నా వదుకు వచుి గాక. నీ అనువ్గ్హంతో నేను బ్బదిని్న పంది, వివేకాన్ని  సంపాదించుదును 

గాక. ఓం శ్వంతి, శ్వంతి, శ్వంతి. 2. గాయవ్తీ మంవ్తం (మానసిక శుది ికోసం) ఋగాే దంలో 

కన్నపించే ఇది అతయ ంత శకి ువంతమైన వేద గ్గసోు వ్తాలలో ఒకటి. ఇది మానసిక గ్గజానోనోదయం, 

ఆలోచన యొకె  సు ష్తా మరియు అజానోనం యొకె  తొలగింప్ప కోసం జపించబ్డింది. యో 

నుః వ్పచోదయత్ ॥అరమ్: మేమ పరమాతి  యొకె  అత్తయ ని తమైన, మహమాన్నా తమైన 

కాంతిన్న ధాయ న్నసాుమ. స షకార ు. ఆ దివయ  కాంతి మా బ్బదిని్న వ్పకాశ్మంపజేసి, మా మనస్్ లను 

సరైన మారగంలో నడిపించుగాక. 3. సరసా తీ మంవ్తం (గ్గజానో నం మరియు చదువుల కోసం) 

గ్గజానో న సా రూపిణి అయిన సరసా తీ దేవి ఆశీరా్గ దం పందడాన్నకి, ఈ సాంవ్పదాయ గ్గ ుకాన్ని  

సాధారణంగా మీ చదువులు, రచనలు లేదా ఏదైనా కొతు అభాయ స వ్పయతిా న్ని  

వ్పారంభంచే మందు జపిసాురు. సరసా తీ నమస్ుభయ ం వరదే కామరూపిణి. విదాయ రంభం 

కరిష్టయ మి సిగ్గదిరివ వత్త మే సదా ll అరం్: వర్గలను ఇచిే  మరియు కోరికలను తీరేి  

సరసా తీ దేవికి నమసాె ర్గలు. ఓ దేవీ, నేను నా చదువులను వ్పారంభస్ుని ప్పు డు మీకు 

నమసె రిస్ునిా ను—దయచేసి నాకు న్నజమైన అవగాహన సామర్్గయ న్ని  వ్పసాదించండి 

మరియు నేను ఎలుప్పు డూ విజయం సాధించేలా చేయండి. 4. గ్గజానో న మూలంపై గ్గ ుకం. ఈ 

అందమైన సంసె  త గ్గ ుకం న్నజమైన గ్గజానోనాన్ని  సంపాదించడాన్నకి నాలుగ్గ 

మూలసుంభాలను వివరిస్ుంది, విదయ  జీవితంలోన్న విభని  అంశ్వల నుండి వస్ుందన్న 

మనకు గ్గరుు చేస్ుంది. ఆచారయ త్ పాదమదాదేు పాదమ్ శ్మష్య ుః సా మేధ్య । చివరి పావు వంత్త 

కాలవ్కమేణా జీవిత అనుభవ్యల దాా ర్గ. సాధ్న చేసే విధానం: ఏకావ్గ్త: వ్పశ్వంతమైన, 

శువ్భమైన వ్పదేశ్వన్ని  కనుగన్న సౌకరయ వంతంగా కూరిో ండి. సరైన ఉచాి రణ కోసం మేధా 

సూక ుం మంవ్తం వంటి వనరులను ఉపయోగించి మీరు చదువుకోవచిు  లేదా పఠనాలను 

వినవచుి . సమయం: న్నశశ బ్ు ధాయ నం మరియు జపం కోసం తెగ్గలువ్యరుజామ గ్ంటలు 

(వ్బ్హి  మహూరుం, ఆదరశ ంగా ఉదయం 4:00 నుండి 6:00 గ్ంటల మధ్య ) 

సాంవ్పదాయకంగా శుభవ్పదమైనవిగా పరిగ్ణించబ్డతాయి. మీకు కావ్యలంటే, నేను 

అందించగ్లను: పైన పేరె్ ని  ఏదైనా న్నరి ుష్ ాగ్గ ుకం యొకె  పూరిు దశల వ్యరీ వివరణ. పోటీ 



పరీక్షలలో ఉతీుర ణత సాధించడం లేదా ఏకావ్గ్తను మెరుగ్గపరచడం వంటి న్నరి ుష్ ాలక్ష్యయ ల 

కోసం రూపందించిన మరిన్ని  మంవ్తాలు. మీరు ఎలా మందుకు వళాు లనుకుంట్లనాి రో 

నాకు తెల్చయజేయండి! 6 సైట్లు 13 విదయ  మరియు గ్గజానో నం కోసం శకి ువంతమైన సరసా తీ 

మంవ్తం పరీక్షలలో మంచి మారుె లు సాధించడాన్నకి లేదా ఉతీుర ణత సాధించడాన్నకి 

కష్పాడే విదాయ ర్ులు ఈ సరసా తీ మంవ్తాన్ని  జపించవచుి . సరసా తీ నమస్ుభయ ం వరదే 

కామరూపిణి. విదాయ ...వేదిక్ఫీడ్ మేధా సూక ుం | మంచి గ్గజానో పకశకి ు & తెల్చవిత్యటల కోసం వైదిక 

జపం 11 మే 2020 — వ్యయ ఖయ లు. ... మేధా సూక ుం అతయ ంత మధురమైనది. న్నజంగా 

నేరుి కోవ్యలనుకుంటే, జపించడం నేరుి కోవడం కష్ంా కాదు. జపం న్నయమాలు... 

యూట్యయ బ్ · ది ఘనపతి మనోశకి ు & ఏకావ్గ్త కోసం శకి ువంతమైన వేద మంవ్తం - 

యూట్యయ బ్ 25 జనవరి 2023 — 👉Ā māṁ medhā surabhirviśvarūpā hiraṇyavarṇā jagatī 

jagamyā . Ūrjasvatī payasā pinvamānā sā māṁ medhā supratīkā juṣantām .. 5.. ✅M... 

యూట్యయ బ్ · ది సైబ్ర్ జీల్స అనీి  చూపించు 
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