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Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Fifty second of the student’s newsletter is here. Thanks, Green Rameswaram for this initiative.  

We welcome all for suggestions of improvement which can take us further in this endeavour. 
This newsletter flashes poems on the theme of Gita Jeyanti 2024. T.Vishwa Sivakanth write 
up on Rameswaram Tourism and this edition he covers about Chakra Teertham.  
A.Krishhaarini writes up series of Environment Activists and this time he writes about  
Chandi Prasad Bhatt. A.Hetharthi write up the health food immunity booster series and 
R.Thillai Keerthi Vashan write up quotes series this time he is sharing about quotes on Gita 
Jeyanti 2024. Some of the brightest stories shared in Viveka Katha Mandir have been shared 
here but it is a great collection of stories and we have to struggle hard to choose the best from 
it. 

 
Thus, it is a combination of student talents. We at the editorial committee try to take up all the 

given choices to the best of our ability and this has been prepared. We thank the students for 

their vital contributions and we request more students to come forward in contributing 

towards this newsletter. Most importantly it is our newsletter and is runned by us for us.  

 

Thanking you  

Yours Sincerely 

 

Editorial Committee  

(A.Krishhaarini) 
 
(G.Indhuja)                                                                

(T.Rakshana Mukitha)                                                                                           
 
(T.Vishwa Sivakanth) 

 
(G.Yogeshwaran)  

                                                                                 
(K.Jeevanth) 
 
(P.Jay Vignesh) 
 
(R.Thillai Keerthi Vashan) 
 
(A.Hetharthi) 
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Gita Jeyanti Drawings

P.Jay Vignesh                                                                                          
XI Std,  
Raja Matr. Hr. Sec. School, 
K.Valasai 
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Gita Jeyanti Drawings

T.Rakshana Mukitha 

4th STD 

Infants Jesus Primary School, 

Vedalai 
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              கீதையின் குருவாய் 

             வாழ்க்தையின் வழி ைாட்டியாய் 

             எண்ணங்ைளின் ைண்ணாடியாய்! 

புல்லாங்குழல் ைாற்றில் இதையாய் 

குறும்புைளில் ஓர் ைதையாய் 

 

மயிலிறகில் ஓர் ைண்ணனாய்! 

 

உடதலத் ைாண்டிய ஆன்மாவாய் 

 

மரணம் எட்டாை என் ஆன்மாவாய் 

 

கிருஷ்ண ஜெயந்தி அவைாரமாய் 

ஜவண்தம இையங்ைள ாடு வாழ்வாய்!  

 

இனிய கீைா ஜெயந்தி  வாழ்துக்ைள் !!! 

 

 

 

 

 

 

Gita Jeyanti Poems 

G.Yogeshwaran 

8th STD 

No.1 School, 

Rameswaram  
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In ancient India, a war was fought, 

Between two sides with a cause so fraught,  

Arjuna, a warrior, stood on the field, 

With doubts and fears that he couldn't yield. 

 

 

 

His charioteer was Lord Krishna, divine, 

Who knew the truth of the universe's design, 

In the midst of battle, He spoke to Arjuna, 

On life's purpose, the soul, and Karma. 

 

 

Thus began The Geeta, a sacred text,  

A conversation that would deeply affect, 

Millions of souls across the world, 

As its wisdom unfurled. 

 

Happy Gita Jeyanti 2024  

FIGHT GLOBAL WARMING...  
 

 

 

 

 

 
G.Indhuja 

4th STD 

No.1  School, 

Rameswaram 
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ஆதித்யா சண்டி 
பிரசாத் பட் (பிறப்பு 23 
ஜூன் 1934) ஒரு 
இந்திய சுற்றுச்சூழல் 
ஆர்வலர் மற்றும் 
சமூக ஆர்வலர் ஆவார், 
அவர் 1964 இல் 

ககாகபஷ்வரில் 
தகசாலி கிராம 
சுயராஜ்ய சங்கத்தத 
(DGSS) நிறுவினார், 

பின்னர் அது சிப்ககா இயக்கத்தின் தாய்-அதமப்பாக 
மாறியது, அதில் அவர் ஒருவராக இருந்தார். 
முன்கனாடிகள். அவரது பணிக்காக பட் 1982 இல் ராமன் 
மககசகச விருது பபற்றார், அததத் பதாடர்ந்து 2005 இல் 
பத்ம பூஷன் வழங்கப்பட்டது. 
 

இன்று அவர் சபால்டர்ன் சமூக சூழலியல் பற்றிய தனது 
பணிக்காக அறியப்படுகிறார், கமலும் இந்தியாவின் முதல் 
நவனீ சுற்றுச்சூழல்வாதிகளில் ஒருவராக கருதப்படுகிறார். 
2013 இல், அவர் காந்தி அதமதி பரிசு பபற்றவர் 

சண்டி பிரசாத் பட் 1934 ஆம் ஆண்டு ஜூன் 23 ஆம் கததி, 
கங்கா ராம் பட் மற்றும் மககஷி கதவி தப்லியாளுக்கு 
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இரண்டாவது குழந்ததயாக, சிவனுக்கு அர்ப்பணிக்கப்பட்ட 
ஐந்து இமயமதல ககாவில்களில் ஒன்றான ககாகபஷ்வரில் 
உள்ள ருத்ரநாத் ககாவிலில் பூசாரிகள் குடும்பத்தில் 
பிறந்தார். அவற்றுள் ககதார்நாத் ககாவில் மிகவும் 
கபாற்றப்படுகிறது. ககாகபஷ்வரில் உள்ள புகழ்பபற்ற சிவன் 
ககாவில் மற்றும் ருத்ரநாத் ககாவிலில் ஒரு விவசாயி 
மற்றும் அர்ச்சகராக இருந்த அவரது தந்தத, சண்டி பிரசாத் 
குழந்ததயாக இருந்தகபாது இறந்துவிட்டார், அதன்பிறகு 
அவர் இந்தியாவின் உத்தரகண்ட் மாநிலம் சாகமாலி 
மாவட்டத்தில் உள்ள ககாகபஷ்வரில் அவரது தாயால் 
வளர்க்கப்பட்டார். , அது அப்கபாது மிகச் சிறிய கிராமமாக 
இருந்தது. அவர் ருத்ரபிரயாக் மற்றும் பவுரியில் தனது 
பள்ளிப்படிப்தப முடித்தார், ஆனால் அவர் பட்டம் 
பபறுவதற்கு முன்கப நிறுத்தினார் 

அதிக மக்கள் பதாதக பகாண்ட மதலகளில் விவசாய 
நிலங்கள் பற்றாக்குதறயாக இருந்தன, அதனால் 
கவதலகளும் இருந்தன. மதல கிராமங்களின் 
பபரும்பாலான ஆண்கதளப் கபாலகவ, சண்டி பிரசாத் 
தனது தாதய ஆதரிக்க ஒரு வருடம் குழந்ததகளுக்கு 
கதல கற்பித்தார், இறுதியில் சமபவளியில் கவதல பசய்ய 
கவண்டிய கட்டாயம் ஏற்பட்டது. ரிஷிககஷ், பிபால்ககாட்டி 
மற்றும் கர்ணபிரயாக் உள்ளிட்ட பல்கவறு இடங்களில், 
கார்வால் கமாட்டார் உரிதமயாளர்கள் சங்கத்தில் (GMOU) 
முன்பதிவு எழுத்தராக கசர்ந்தார். 

1956 ஆம் ஆண்டில், அந்தப் பகுதியில் சுற்றுப்பயணம் 
கமற்பகாண்டிருந்த காந்தியத் ததலவர் பஜயப்பிரகாஷ் 
நாராயணின் உதரதயக் ககட்டகபாது பட் நம்பிக்தக 
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பபற்றார். பட் மற்றும் பிற இதளஞர்கள் சர்கவாதயா 
இயக்கம் மற்றும் காந்திய பிரச்சாரங்களான பூடான் மற்றும் 
கிராம்தான் மற்றும் பபாருளாதார கமம்பாட்டிற்காக 
கிராமங்கதள ஒழுங்கதமத்து உத்தரகாண்ட் முழுவதும் 
மது துஷ்பிரகயாகத்திற்கு எதிராக கபாராடினர். 

1960 ஆம் ஆண்டில், அவர் GMOU இல் தனது கவதலதய 
விட்டுவிட்டு, தனது சர்கவாதயா நடவடிக்தககளில் 
முழுகநர ஈடுபாடு காட்டினார், கமலும் 1964 வாக்கில், 
ககாகபஷ்வரில் உள்ள சக கிராமவாசிகதள அவர்களது 
அருகில் கவதலவாய்ப்பிற்காக ஏற்பாடு பசய்வதற்காக பட் 
டகஷாலி கிராம சுயராஜ்ய மண்டலத்தத (கிராம சுய-
ஆட்சிக்கான சமூகம்) நிறுவினார். காடு சார்ந்த 
பதாழில்களில் வடீுகள், சாம்பல் மரங்களிலிருந்து மரக் 
கருவிகதள உருவாக்குதல் மற்றும் மூலிதககதளச் 
கசகரித்து சந்ததப்படுத்துதல் ஆயுர்கவத மருத்துவம்-
மற்றும் துதண மற்றும் சுரண்டதல எதிர்த்து. 

பவளி வணிக நலன்களுக்கு ஆதரவாக மரங்கள் மற்றும் 
வனப் பபாருட்களுக்கான கிராம மக்களின் நியாயமான 
உரிதமகதளக் குதறத்ததன் மூலம், 1973 ஆம் ஆண்டில், 
பட், வன வாரியான சமூக உறுப்பினர்கதளயும் கிராம 
மக்கதளயும் சிப்ககா அந்கதாலனில் (மரங்கதள 
அதணத்துக்பகாள்ளும் இயக்கம்) திரட்டி, காடுகதள 
மறுசீரதமக்க கட்டாயப்படுத்தினார். 1917 ஆம் 
ஆண்டிலிருந்து பதாடங்கப்பட்ட பகாள்தககள். வழக்கமாக 
மூன்று முதல் ஐந்து தமல்கள் வதர காட்டிற்கு நடந்து 
பசன்று வடீ்டில் எரிபபாருள் மற்றும் தீவனங்கதள எடுத்துச் 
பசல்லும் பபண்கள் முதுகில், முன்னிதல வகித்தார். 
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இயக்கத்தின் அகிம்தச தத்துவத்திற்கு உண்தமயாக, இந்தப் 
பபண்கள் மரங்கதள பவட்டுவததக் கட்டுப்படுத்த 
மரங்கதளத் தழுவினர்.[8] "சுற்றுச்சூழல்-வளர்ச்சி 
முகாம்கதள" நிறுவுதல், காடுகளின் சுற்றுச்சூழல் 
சமநிதலயின் பின்னணியில் அவர்களின் கததவகதளப் 
பற்றி விவாதிக்க கிராமவாசிகதள ஒன்றிதணத்தது. 
பாதறத் தடுப்புச் சுவர்கதளக் கட்டுவதன் மூலம் சரிவுகதள 
உறுதிப்படுத்தி, முகாமில் உள்ளவர்கள் தங்கள் பசாந்த 
கிராம நாற்றங்கால்களில் மரங்கதள நட்டனர். அரசாங்க 
வனத்துதறயினரால் அதமக்கப்பட்ட மரங்களில் மூன்றில் 
ஒரு பங்குக்கும் குதறவான மரங்கள் உயிர் 
பிதழத்திருந்தாலும், கிராம மக்கள் நடவு பசய்த மரங்களில் 
88 சதவதீம் வதர வளர்ந்துள்ளது. 

1974 இல் அவரும் அவரது சகாக்களும் பத்ரிநாத் 
ஆலயத்தின் கலாச்சார மற்றும் பதால்பபாருள் 
பாரம்பரியத்தத காப்பாற்ற ஒரு இயக்கத்தத வழிநடத்தினர். 

பட் மற்றும் அவரது சமூகத்தின் சகாக்கள் அனுதாபமுள்ள 
விஞ்ஞானிகள், அதிகாரிகள் மற்றும் கல்லூரி 
மாணவர்களால் உதவியுள்ளனர். இருப்பினும், அவர்களின் 
இயக்கமானது மதல கிராமவாசிகளின் பூர்வகீ 
இயக்கமாகும், கமலும் சிப்ககா அந்கதாலன், பயனுள்ள 
வளப் பாதுகாப்பின் உண்தமகளில் உறுப்பினர்கள், 
அதிகாரிகள் மற்றும் பவளியாட்களுக்கு நடவடிக்தக 
மற்றும் கல்விக்கான கருவியாக மாறியுள்ளது.                                      

பட் சிப்ககாவின் பசய்தித் பதாடர்பாளராக இந்தியாவிலும் 
பவளிநாட்டிலும் தாழ்நிலக் கூட்டங்களில் கலந்து 
பகாண்டாலும், அவர் தனது சமூகத்தின் மனிதராககவ 
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இருந்து வருகிறார். அவரும் அவரது மதனவியும் தங்கள் 
இமயமதல அண்தட நாடுகளின் எளிதமயான 
வாழ்க்தகதயத் பதாடர்கின்றனர். பசயல்பாட்டில், அவர் 
தனது மக்களின் கடினமான பவற்றிகரமான வாழ்க்தகதய 
உறுதிப்படுத்த உதவுவதில் அறிவாற்றல் மற்றும் 
உற்பத்தித்திறன் பகாண்டவராக மாறினார். 2003 ஆம் 
ஆண்டில், அவர் 'கதசிய வன ஆதணயத்தின்' உறுப்பினராக 
நியமிக்கப்பட்டார், இது வன கமலாண்தம பதாடர்பான 
அதனத்து தற்கபாததய பகாள்தககள் மற்றும் சட்ட 
கட்டதமப்புகதள மதிப்பாய்வு பசய்து, அதன் அறிக்தகதய 
2005 இல் அரசாங்கத்திடம் சமர்ப்பித்தது.[10] மார்ச் 15, 2024 
அன்று 2வது CFC க்காக BIPARD கயாவில் அவரது பசயலில் 
பங்ககற்பு. 1982: சமூகத் ததலதமக்கான ராமன் மககசகச 
விருது[11]2005: பத்ம பூஷன்2013: இந்திய குடியரசுத் 
ததலவரால் 2013 ஆம் ஆண்டுக்கான காந்தி அதமதிப் பரிசு 
15 ஜூதல 2014 அன்று வழங்கப்பட்டது 2016: ஸ்ரீ சத்ய சாய் 
கலாக் கசவா டிரஸ்ட் மூலம் சுற்றுச்சூழல் பிரிவில் மனித 
சிறப்புக்கான ஸ்ரீ சத்ய சாய் விருது 2017/2018: கதசிய 
ஒருங்கிதணப்புக்கான இந்திரா காந்தி விருது[14] 

 

 

 

 
A.Krishhaarini 

12th STD 

Vivekananda Vidyalaya, 

Rameswaram  
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 நீல தீர்த்ைம் 

 

ைக்ைர தீர்த்ைம் தீர்த்ைத்தில் நீராடுபவர்ைளுக்கு ைங்ை ைதிர்வீச்தை 

அளிக்கிறது 

அஹிர்புத்னியா என்ற முனிவர், ைனது ைமய ைபைங்ைத  

நிதறளவற்றி, ைடும் ைவம் ஜைய்து, ைந்ைமாைன மதலயில் 

சுைர்ைனதன வழிபட்டார். அவர் ைவத்தின் ளபாது, அவரது 

ைவத்தில் ைதடைத  உருவாக்ை முயன்ற பயங்ைரமான 

அரக்ைர்ை ான ராக்ஷஸர்ை ால் அவர் ஜைாடர்ந்து 

துன்புறுத்ைப்பட்டார். முனிவரின் பக்திக்கு பதிலளிக்கும் விைமாை, 

Rameswaram 

Tourism 
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அவதரப் பாதுைாக்ை ஜைய்வீை டிஸ்ைஸ் சுைர்ைனம் வந்ைார். 

அஹிர்புத்னியாதவத் ஜைாந்ைரவு ஜைய்ை அதனத்து 

அரக்ைர்ைத யும் அது அழித்ைது. முனிவரின் ளவண்டுளைாளுக்கு 

இணங்ை, சுைர்ைனன் அஹிர்புத்னனால் உருவாக்ைப்பட்ட 

தீர்த்ைத்தில் ைங்கினான், அது ைக்ரதீர்த்ைம் என்று அறியப்பட்டது. 

அப்ளபாதிருந்து, இந்ை புனிை ைலத்தில் நீராடும் எவரும் ராக்ஷஸஸ், 

பிைாசுைள் அல்லது பிற தீய ைக்திை ால் பாதிக்ைப்பட மாட்டார்ைள் 

என்று நம்பப்படுகிறது. 

 

முனிவர்ைள் ஒருமுதற ஸ்ரீ சூைாவிடம் சூரியக் ைடவுளின் தைைள் 

எப்படி துண்டிக்ைப்பட்டது, அவருக்கு எப்படி ைங்ைக் தைைள் 

கிதடத்ைன என்று ளைட்டார்ைள். இந்திரன் உட்பட சூரர்ைள் 

தைத்தியர்ை ால் (அசுரர்ை ால்) ஜைாடர்ந்து 

துன்புறுத்ைப்படுவைாை ஸ்ரீ சூைா விவரித்ைார். ஒரு தீர்தவத் ளைடி, 

அவர்ைள் பிரம்மாதவக் ைலந்ைாளலாசித்ைனர், அவர் ைந்ைமாைன 

மதலயில் மளைஸ்வரருக்கு (சிவன்) ஒரு யாைம் (யாைம்) ஜைய்ய 

அறிவுறுத்தினார், அங்கு சுைர்ைனனின் இருப்பு அசுரர்ை ால் எந்ைத் 

ைதடைத யும் ைடுக்கும். 

பிரம்மாவின் ஆளலாைதனதயப் பின்பற்றி, இந்திரன் மற்றும் 

பிருஹஸ்பதி முனிவர் ைதலதமயில் சூரர்ைள் ைந்ைமாைனத்திற்குச் 

ஜைன்று யாைத்தைத் ஜைாடங்கினர். பல்ளவறு ளைவர்ைளும் 

முனிவர்ைளும் அர்ச்ைைர்ை ாைவும் பணியாட்ை ாைவும் பைவி 

ஏற்றனர். யாைத்தின் ளபாது, ைவித்ரு (சூரியக்ைடவுள்) ப்ராஷித்ரா 

என்றதழக்ைப்படும் பலியின் ஒரு பகுதிதயப் ஜபற்றார், இது 

மிைவும் ைடுதமயானது. அதைத் ஜைாட்டவுடன், அவரது தைைள் 
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உடனடியாை துண்டிக்ைப்பட்டைால், அவருக்கு மிகுந்ை மன 

உத ச்ைல் ஏற்பட்டது. 

ைாவித்ரு மற்ற அதிைாரிைளிடம் ைனது தைைத  மீட்ஜடடுக்குமாறு 

ளைட்டுக் ஜைாண்டைன் ளபரில், அஷ்டவக்ரர், ஒரு ஜபரும் 

புைழுதடய முனிவர், ைவித்திரிதய அருகிலுள்  ைக்ரதீர்த்ைத்தில் 

நீராட ளவண்டும் என்று பரிந்துதரத்ைார். ளவட்தடக்ைாரனால் 

துண்டிக்ைப்பட்ட ைால்ை ால் ஹரிஹர என்ற பிராமணன் எப்படி 

ைக்ரதீர்த்ைத்தில் நீராடி ைன் பாைங்ைத  மீட்ஜடடுத்ைான் என்பதை 

அஷ்டவக்ரர் விவரித்ைார். இந்ை அறிவுதரதயப் பின்பற்றி, ைவித்ரு 

ைக்ரதீர்த்ைத்தில் நீராடி, தீர்த்ைத்தின் ஜைய்வீைத் திறத்ைால் ைங்ைக் 

ைரங்ைளுடன் ஜவளிப்பட்டார். 

 

ைக்ரதீர்த்ைத்தின் பன்மடங்கு பலன்ைத  எடுத்துதரத்து ஸ்ரீ சூைா 

முடித்ைார். இந்ை புனிை ைலம் ஆதைைத  நிதறளவற்றுவைற்கும், 

தீய நிறுவனங்ைளிலிருந்து பாதுைாப்தப வழங்குவைற்கும், இழந்ை 

அல்லது சிதைந்ை உறுப்புைத  மீட்ஜடடுப்பைற்கும் 

புைழ்ஜபற்றது. பல்ளவறு உடல் உபாதைைள் மற்றும் குதறபாடுைள் 

உள் வர்ைளுக்கு இது குறிப்பாை பரிந்துதரக்ைப்படுகிறது. 

ைக்ரதீர்த்ைத்தில் ஸ்நானம் ஜைய்வைால், அற்புை குணம், ஆன்மீை 

நிதறவு மற்றும் இரட்சிப்பு கூட கிதடக்கும் என்று 

நம்பப்படுகிறது. இவ்வாறு, ைக்ரதீர்த்ைம் ஆன்மீை மரபுைளில் 

குறிப்பிடத்ைக்ை இடத்தைப் பிடித்துள் து, ஜைய்வீை 

ஆசீர்வாைங்ைத யும் உடல் மறுசீரதமப்தபயும் நாடும் 

பக்ைர்ைத  ஈர்க்கிறது 

 

 

 

 

T.Vishwa Sivakanth 
10th STD 

Govt High Sec School, 

Vedalai 
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• உங்கள் கவதலகள் அதனத்ததயும் இந்த நாளில் கிருஷ்ணரிடம் 

விட்டு விடுங்கள். அவர் உங்கதள கவனித்துக்பகாள்வார். இனிய 
கிருஷ்ண பஜயந்தி! 

 
• உங்கள் வாழ்க்தகயில் அன்பு, மகிழ்ச்சி, ஆதரவு மற்றும் 

பசல்வம் ஆகியதவ கிருஷ்ணரின் ஆசீர்வாதங்களால் 
நிரப்பப்படட்டும். இனிய கிருஷ்ண பஜயந்தி! 

 
• இந்த புனித நாளில்தான் மனித இனத்தத காப்பாற்றுவதற்காக 
பகவான் கிருஷ்ணர் பிறந்தார். இன்று கடவுள்மீதுள்ள நம்பிக்தகதய 

வலுப்படுத்துகவாம். இனிய கிருஷ்ண பஜயந்தி! 

 

• கிருஷ்ணர் கீததயில் கற்பித்த பாடங்கதள நிதனவில் தவத்துக் 
பகாள்ளுங்கள், எப்கபாதும் தர்மத்தின் வழிதயப் பின்பற்றுங்கள். 

இனிய கிருஷ்ண பஜயந்தி வாழ்த்துக்கள்! 

 

• உனது பசயல் மீது மட்டுகம கவனம் பசலுத்து அதன் 
விதளவில் ஆர்வம் பகாள்ளாகத. இனிய கிருஷ்ண பஜயந்தி 

வாழ்த்துக்கள்!  

Gita Jeyanti Quotes 

R.Thillai Keerthi Vashan                                                                                           
V STD,  
 Amrita Vidyalaya, 
Rameswaram 
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 செவ்வாழைப்பைம் :   
  

பசவ்வாதழ பழத்தில் 
கநாபயதிர்ப்பு சக்திதய 
அதிகரிக்க கூடிய ஏராளமான 
நன்தமகள் உள்ளன. உயர் 
இரத்த அழுத்தத்தத கட்டுக்குள் 
தவக்கும் பபாட்டாசியம் சத்து 
இதில் உள்ளது. கண் 
ஆகராக்கியத்தத கமம்படுத்தும் 
படீ்டா ககராட்டீன்கள் இதில் 
உள்ளன. 
 

செவ்வாழை பைத்தின் ஊட்டச்ெத்து அளவுகள்: 
ககலாரிகள் - 90 ககலாரிகள் 
பகாழுப்பு - 0.3 கிராம் 
கால்சியம் - 5 மி. கி 
கார்கபாதைட்கரட்டுகள் - 21 கிராம் 
இரும்புச் சத்து - 0.26 மி. கி 
புகராட்டீன் - 1.3 கிராம் 
நார்ச்சத்துக்கள் - 3 கிராம் 
பபாட்டாசியம் - 358 மி. கி 
தவட்டமின் பி6-0.3 தமக்கரா கிராம் 

Immunity Booster 

Series: 
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பாஸ்பரஸ் - 22 மி. கி 
மக்னசீியம் - 27 மி. கி 
தவட்டமின் சி - 8.7 மி. கி 
தவட்டமின் பி1 - 0.031 தமக்கரா கிராம் 
தவட்டமின் பி2-0.073 தமக்கரா கிராம் 
ககாலின் - 9.8 மி. கி 
கபாகலட் - 20 தமக்கரா கிராம் 

 

நீரிைிவு நநாயாளிகளுக்கு எழட இைப்ழப 
ஊக்குவிக்கிறது:  

பசவ்வாதழ பழத்தில் நார்ச்சத்துக்கள் மற்றும் அத்தியாவசிய 
ஊட்டச்சத்துக்கள் காணப்படுகிறது. 
இந்த வாதழப்பழத்தில் ககலாரிகள் 
மற்றும் பகாழுப்புகள் குதறவாக 
இருப்பதாலும் நார்ச்சத்துக்கள் 
அதிகளவில் இருப்பதாலும் நீண்ட 
கநரம் வயிறு நிரம்பிய உணர்தவ 
தருகிறது. இது உடல் பருமன், நீரிழிவு 
கநாய், இதய கநாய் மற்றும் உயர் 
இரத்த அழுத்தம் கபான்ற 
பிரச்சிதனகதள கதளய உதவுகிறது. 
பிற ஆகராக்கியம் சார்ந்த 
பிரச்சிதனகதள கதளய உதவுகிறது. எனகவ நீரிழிவு 
கநாயாளிகள் தினசரி உணவில் பசவ்வாதழதய கசர்த்து 
வரலாம். 

உடல் ஆற்றழை அதிகரிக்கிறது:  

நீரிழிவு கநாயாளிகளுக்கு உடல் ஆற்றல் என்பது மிகவும் 
அவசியம். நீரிழிவு கநாயாளிகளுக்கு ஏற்படும் கசாம்பதல 
கபாக்க பசவ்வாதழ உதவுகிறது. பசவ்வாதழயில் உடல் 
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ஆற்றதல அதிகரிக்கும் சுக்கராஸ், குளுக்ககாஸ் மற்றும் 
பிரக்கடாஸ் கபான்ற இயற்தக சர்க்கதரகள் காணப்படுகிறது. 
இந்த சர்க்கதரகள் இரத்தத்தில் பமதுவாக உதடந்து உடல் 
ஆற்றதல அதிகரிக்கிறது. எனகவ நீரிழிவு கநாயாளிகள் தங்கள் 
வளர்ச்சிதத மாற்றத்தத அதிகரிக்க நிதனத்தால் பசவ்வாதழ 
பழத்தத சாப்பிட்டு வருவது நல்லது..   

இரத்த அழுத்தத்ழத 
கட்டுக்குள் ழவத்தல்:  

பசவ்வாதழ பழத்தில் 
பபாட்டாசியம், மக்னசீியம் 
கபான்ற இரத்த 
நாளங்கதள 
விரிவுபடுத்தும் சத்துக்கள் 
காணப்படுகிறது. இது 
உங்கள் இரத்த ஓட்டத்தத 
கமம்படுத்துகிறது. உயர் 
இரத்த அழுத்தத்தத கட்டுக்குள் தவக்க உதவுகிறது. இதய 
கநாய்கள் உருவாகும் அபாயத்தத குதறக்கிறது. பசவ்வாதழ 
பழத்தில் உள்ள ஆந்கதாசயினின் ககரானரி இதய கநாய் 
அபாயத்தத கபாக்குகிறது.  

நீரிைிவு நநாழய நிர்வகிக்க உதவுகிறது:  

பசவ்வாதழ பழத்தில் குதறந்த கிதளபசமிக் குறியடீு 
இருப்பதால் இரத்த சர்க்கதர அளதவ எப்பபாழுதும் 
கட்டுப்பாட்டில் தவக்க முடியும். இது குளுக்ககாஸ் பதாகுப்பில் 
ஈடுபடும் ஆல்பா-அமிகலஸ், குளுக்ககாசிகடஸ் என்தசம்களின் 
பசயல்பாட்தடத் தடுக்கிறது. இதனால் இரத்தத்தில் ஏற்படும் 
உயர் இரத்த சர்க்கதர அதிகரிப்தப தடுக்க உதவுகிறது.] 
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 பார்ழவ திறழை அதிகரிக்கிறது:  
 

நீரிழிவு கநாயாளிகள் சந்திக்கும் மிகப்பபரிய பிரச்சதன 
டயாபபட்டிக் பரட்டிகனாபதி. டயாபபட்டிக் பரட்டிகனாபதியால் 
கண்களில் மாகுலர் சிததவு, பார்தவ திறன் இழத்தல், 
விழிகளில் இரத்தக் கசிவு கபான்ற பிரச்சிதனகதள 
சந்திக்கின்றனர். உயர் இரத்த சர்க்கதரயால் கண்களில் உள்ள 
பார்தவ நரம்புகள் கசதம் அதடந்து டயாபபட்டிக் பரட்டிகனாபதி 
ஏற்படுகிறது. எனகவ கண் பார்தவதய கமம்படுத்த 
நிதனப்பவர்கள் ககராட்டீனாய்டுகள் உள்ள பசவ்வாதழ 
பழத்தத எடுத்துக் பகாண்டு வரலாம். 
நநாசயதிர்ப்பு ெக்திழய அதிகரிக்கிறது: 

பசவ்வாதழ பழத்தில் காணப்படும் தவட்டமின் சி மற்றும் பி6 
இரத்த பவள்தள அணுக்கதள உற்பத்தி பசய்து கநாபயதிர்ப்பு 
சக்திதய அதிகரிக்கிறது. ஆன்டி பாடிகதள அதிகரித்து 
கநாய்க்கிருமிகதள எதிர்த்து கபாராட உதவுகிறது. 

செரிமாை ஆநராக்கியம் நமம்படுதல்:  

பசவ்வாதழ பழம் ஒரு ப்ரிபயாடிக் உணவாகும். இதவ 
வயிற்றில் இருக்கும் நல்ல பாக்டீரியாக்கதள அதிகரிக்க 
உதவுகிறது.  
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Inspiring Stories 

 முட்டாள் குருவியும் குரங்கும்: 
 

ஒரு பபரிய மரத்தில் ஒரு கஜாடி சிட்டுக்குருவிகள் வசித்து வந்தன. 
அதவ இரண்டும் முன்கயாசதனயும் நன்கு கவதல பசய்யும் 
குணமும் பகாண்டதவ. குளிர்காலம் வரும் முன் அதவ இரண்டும் 
ஒரு அழகிய, உறுதியான கூட்தட கட்டின. அதனால் அவர்கள் 
இருவரும் மிகவும் மகிழ்ச்சியுடன் இருந்தனர். 
 
மிகவும் மதழ பபய்து பகாண்டு இருந்த ஒருநாள் இந்த குருவிகள் 
வசித்துக் பகாண்டிருந்த மரத்தில் ஒரு குரங்கு வந்து ஒதுங்கியது. 
மதழயில் மிகவும் நதனந்து அந்த குரங்கு நடுங்கிக்பகாண்டிருந்தது. 
அதத பார்த்த பபண் குருவி, “ஐயா ஏன் நீங்கள் இப்படி மதழயில் 
நதனந்து பகாண்டு இருக்கிறரீ்கள், ஏன் உங்கள் வடீ்டுக்கு 
கபாகவில்தல” என்று ககட்டது.  
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“அதற்கு குரங்கு பசான்னது “எனக்கு தனியாக வடீு ஒன்றும் இல்தல 
எல்லா மரங்களிலும் நான் மாறி மாறி தங்குகவன்” என்றது. 
இததக்ககட்ட பபண்குருவி “எதிர்காலத்திற்கு  கசகரிக்காத 
புத்தியில்லாத குரங்கு ஒரு கசாம்கபறி” என்று விமர்சித்தது. குரங்கு 
மிகவும் ககாபப்பட்டு அந்த குருவிடம் அதமதியாக இருக்கச் 
பசான்னது.  
 
ஆனால் அந்தக் குருவி பசான்னது, “என்னுதடய சிறிய அலதக 
தவத்து நான் இவ்வளவு பபரிய கூட்தட கட்டி உள்களன், ஆனால் 
உன்னிடம் இரண்டு தககள் இருந்தும் உன்னால் ஒரு வடீு கட்ட 
இயலவில்தல” என்று விமர்சித்துக் பகாண்கட இருந்தது. குரங்கிற்கு 
மிகவும் ககாபம் வந்தது. 
 
 அந்தக் குரங்கு ககாபத்தில் அந்தக் குருவியின் கூட்தட தன் 
தககளால் கிழித்து கபாட்டது. அந்தக் குருவிக்கு மிகவும் ககாபம் 
வந்தது ஆனால் அதால் எதுவும் பசய்ய முடியாமல் அதமதியாக 
இருந்தது. அந்த இரண்டு குருவிகளும் மதழயில் நதனய 
ஆரம்பித்தன. கததவயில்லாத இடத்தில் தான் பசய்த உபகதசம் தான் 
இதற்கு காரணம் என்று அந்தப் பபண் குருவி மிகவும் வருந்தியது. 
 
நீதி  :  நகட்பவர்களுக்கு மட்டும் அறிவுழர சகாடுப்பது நல்ைது. 
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