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Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Fifty seventh 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 Mother’s Day  2025. T.Vishwa Sivakanth 
write up on Rameswaram Tourism and this edition he covers about Ganga and Yamuna 
Teertham. A.Krishhaarini writes up series of Environment Activists and this time he writes 
about Ajit Kumar Banerjee. 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 
Mother’s Day 2025. 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) 
 
(A.Hetharthi) 
 
(R.Thillai Keerthi Vashan) 
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A.Krishhaarini 

12th STD 

Vivekananda Vidyalaya, 

Rameswaram  

 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

4 | P a g e  
 

    

   

 

  
G.Indhuja 

4th STD 

No.1  School, 

Rameswaram 
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             என் முகம் பார்க்கும் முன்பு 

             என் குரல்ககட்கும் முன்பு 

             என் குணம் அறியும் முன்பு 

            என்னை கேசித்த ஓர் இதயம் அம்மா 

            காலங்கள் மாறிைாலும் ேம் 

           அம்மாக்கள் ேம்மிடம் 

           ககட்கும் ககள்விகள் மட்டும் மாறகே மாறாது 

           எத்தனை முனற சண்னட கபாட்டாலும் கதடிேந்து கபசும் 

         ததய்ேம் என் தானய தவிர கேகறதும் உண்கடா இந்த உலகினிகல? 

           இனிய அன்னையர் திை  ோழ்த்துக்கள் !!! 

 

 

 

 

 

 

 

Mother’s Day Poems 

G.Yogeshwaran 

8th STD 

No.1 School, 

Rameswaram  
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 Since the day I was small 

Till the day I became tall 

Since I began understanding things 

Till the day I got my own wings 

 

 

Your love has never fallen short 

You have been my only support 

I want to hold you tight and hug you 

I just want to say thank you. 

 

 

 

In every hug, in every kiss, 

It’s your love, Mom, I never miss. 

Your gentle care, your tender way, 

You’re my sunshine every day. 

 

 

Happy Mother’s Day 2025 

FIGHT GLOBAL WARMING...  
 

 

 

 

 

 

T.Rakshana Mukitha 

4th STD 

Infants Jesus Primary 

School, 

Vedalai 
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 டாக்டர் அஜித் குமார் பானர்ஜி 
ஒரு குறிப்பிடத்தக்க 
சுற்றுச்சூழல் ஆர்வலர் மற்றும் 
வன மமலாண்மமயில் நிபுணர் 
ஆவார், மமலும் அவர் கூட்டு 
வன மமலாண்மம என்ற 
கருத்தின் தந்மத என்று 
அறியப்படுகிறார், இது 
பபரும்பாலும் JFM என்று 
சுருக்கமாக அமழக்கப்படுகிறது. 
இந்தியாவின் மமற்கு 
வங்காளத்தில் அரபாரி 

திட்டத்திற்காக பானர்ஜி உலகளாவிய கவனத்மதப் 
பபற்றார், அங்கு அவர் முதன்முமறயாக JFM கருத்மத 
அறிமுகப்படுத்தினார். 
 
டாக்டர் பானர்ஜி மமற்கு வங்காளத்தின் காளிகாட்டில் 
அமமந்துள்ள ஒரு உயர்குடி குடும்பத்தில் சுதா மாதப் 
பானர்ஜி மற்றும் உத்சா ராணி பானர்ஜி ஆகிமயாருக்குப் 
பிறந்தார். அவரது தாத்தா பாட்டி அமிர்தா பானர்ஜி மற்றும் 
துஃபான் தரங்கினி மதவி ஆவர். அவர் பாலிகுஞ்ச் அரசு 
உயர்நிமலப் பள்ளியில் பயின்றார், பின்னர் 
பகால்கத்தாவின் பிரசிபடன்சி கல்லூரியில் பட்டம் 
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பபற்றார். படாராண்மடா பல்கமலக்கழகத்தில் முமனவர் 
பட்டம் பபற்றார். 
 
கூட்டு வன மமலாண்மம என்ற கருத்மத டாக்டர் அஜித் 
மக பானர்ஜி உருவாக்கினார். அரபாரி இனத்தின் முக்கிய 
கடின மரம் சால் ஆகும், இது வணிக ரீதியாக 
லாபகரமான வனப் பயிர் ஆகும். 1972 ஆம் ஆண்டில், 
மமற்கு வங்காளத்தில் வனத்துமறயில் பிரமதச வன 
அதிகாரியாகப் பணியாற்றிய பட்டு வளர்ப்பு நிபுணர் 
டாக்டர் பானர்ஜி, உள்ளூர் மக்களால் மமய்ச்சல் மற்றும் 
சட்டவிமராத அறுவமடயால் பதாடர்ந்து பதாந்தரவு 
பசய்யப்பட்ட மசாதமனகமள நடத்தி வந்தார். அந்த 
மநரத்தில் அரசாங்கத்திற்கும் உள்ளூர் மக்களுக்கும் 
இமடயில் வன வளங்கமளப் பகிர்ந்து பகாள்வதற்கான 
எந்த முயற்சிகளும் இல்மல. வன அதிகாரி, தனது சக 
ஊழியர்களின் பரிந்துமரகளுக்கு எதிராக, பதிபனாரு 
உள்ளூர் கிராமங்களின் பிரதிநிதிகமளத் மதடி, ஒரு 
தற்காலிக வனப் பாதுகாப்புக் குழுவுடன் ஒப்பந்தத்தின் 
விதிமுமறகமளப் மபச்சுவார்த்மத நடத்தினார். ஆரம்பத் 
திட்டத்தில் "சீரழிந்தமவ" என வமகப்படுத்தப்பட்ட 12.7 
சதுர கிமலாமீட்டர் காடுகமள நிர்வகிக்கும் 612 
குடும்பங்கள் ஈடுபட்டன. காடுகளிலிருந்து கிமடக்கும் 
லாபத்தில் 25% கிராம மக்களுடன் பகிர்ந்து 
பகாள்ளப்பட்டது. அரசாங்கம் ஆரம்பத்தில் இந்தத் 
திட்டத்மத அங்கீகரிக்கவில்மல, ஆனால் சர்வமதச 
பாராட்டுகள் வரத் பதாடங்கியமபாது, JFM 
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ஏற்றுக்பகாள்ளப்பட்டு 1987 மற்றும் அதற்குப் பிறகு 
மாநிலத்தின் பிற பகுதிகளுக்கும் விரிவுபடுத்தப்பட்டது. 
 
JFM என்பது மாநில வனத்துமறகள் மற்றும் உள்ளூர் 
சமூகங்கள் இரண்மடயும் உள்ளடக்கிய வன இயக்கத்தில் 
கூட்டாண்மமகளுக்கான இந்தியாவில் அதிகாரப்பூர்வ 
மற்றும் பிரபலமான பசால். கூட்டு வன இயக்கத்தின் 
பகாள்மககள் மற்றும் மநாக்கங்கள் 1988 ஆம் ஆண்டின் 
இந்திய விரிவான மதசிய வனக் பகாள்மகயிலும் இந்திய 
அரசாங்கத்தின் 1990 ஆம் ஆண்டின் கூட்டு வன 
மமலாண்மம வழிகாட்டுதல்களிலும் விரிவாகக் 
கூறப்பட்டுள்ளன. 
 
திட்டங்கள் மாநிலத்திற்கு மாநிலம் மவறுபடுகின்றன 
மற்றும் பவவ்மவறு இந்திய பமாழிகளில் பவவ்மவறு 
பபயர்களால் அறியப்படுகின்றன, பபாதுவாக வன 
பாதுகாப்புக் குழு (FPC) எனப்படும் கிராமக் குழுவும் 
வனத்துமறயும் ஒரு JFM ஒப்பந்தத்தில் நுமழகின்றன. 
கிராம மக்கள் தீ, மமய்ச்சல் மற்றும் சட்டவிமராத 
அறுவமட ஆகியவற்றிலிருந்து பாதுகாப்பதன் மூலம் வன 
வளங்கமளப் பாதுகாப்பதில் உதவ ஒப்புக்பகாள்கிறார்கள், 
அதற்கு ஈடாக அவர்கள் மரம் அல்லாத வனப் 
பபாருட்கமளயும் மரப் பபாருட்களின் விற்பமனயிலிருந்து 
வருவாயில் ஒரு பங்மகயும் பபறுகிறார்கள். 
 
1980களின் நடுப்பகுதியில், டாக்டர் பானர்ஜி உலக 
வங்கியில் மசர்ந்தார், மமலும் பமதினிபூரில் தனது 
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புதுமமயான திட்டத்தின் பவற்றிக்கு வங்கியின் 
கவனத்மத ஈர்த்தார். 1987 ஆம் ஆண்டில் ஒரு JFM கூறு 
மசர்க்க மறுசீரமமக்கப்பட்ட மமற்கு வங்க சமூக 
வனவியல் திட்டத்திற்கு வங்கி நிதியளித்தது. JFM 
அணுகுமுமறமய அதிகாரப்பூர்வமாக அங்கீகரிக்க மமற்கு 
வங்க வன இயக்குநரகம் 1989 இல் ஒரு சுற்றறிக்மகமய 
பவளியிட்டது, மமலும் 1990 இல், மரம் 
விற்பமனயிலிருந்து நிகர லாபத்தில் கால் பங்மக FPC 
களுக்கு வழங்க அரசாங்கம் ஒப்புக்பகாண்டது. 
 
உலக வங்கியின் ஆசிய பதாழில்நுட்பத் துமறயின் 
சுற்றுச்சூழல் மற்றும் இயற்மக வளங்கள் பிரிவில் மூத்த 
வனவியல் நிபுணராக பானர்ஜி பசயல்பட்டார். அவர் WWF 
இன் கிழக்கு பிராந்தியக் குழுவின் மதசிய 
அறங்காவலராகவும் தமலவராகவும் பசயல்பட்டார். அவர் 
CEMO, FACE இன் தமலவராகவும், டிரான்ஸ்பரன்சி 
இன்டர்மநஷனலின் பகால்கத்தா அத்தியாயத்தின் 
பசயலாளராகவும், IDSK இன் உறுப்பினராகவும் இருந்தார். 
 
அவர் பல புத்தகங்கள், அறிக்மககள், புத்தகங்களின் 
அத்தியாயங்கள், பதாழில்நுட்ப இதழ்களில் கட்டுமரகள் 
மற்றும் பிரபலமான பசய்தித்தாள் கட்டுமரகள் 
மபான்றவற்மற எழுதினார். டாக்டர் அஜித் குமார் 
பானர்ஜியின் சில பவளியடீுகள் கீமழ 
குறிப்பிடப்பட்டுள்ளன: 
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பகாள்மககள் மற்றும் பசயல்படுத்தல் பற்றிய மதிப்பாய்வு. 
பானர்ஜி, அஜித் குமார் (2007). மமற்கு வங்கத்தில் கூட்டு 
வன மமலாண்மம, காடுகள், மக்கள் மற்றும் அதிகாரம், 
பதற்காசியாவில் சீர்திருத்தத்தின் அரசியல் சூழலியல், 
பதிப்புகள். ஸ்பிரிங்மகட்-பாகின்ஸ்கி, ஆலிவர் மற்றும் 
பிமளக்கி, பியர்ஸ், எர்த்ஸ்மகன்: நியூயார்க், பக். 221–258. 
 

 

 

 

 

 

 

P.Jay Vignesh                                                                                          

XI Std,  

Raja Matr. Hr. Sec. School, 

K.Valasai 
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 கங்னக மற்றும் யமுைா  தீர்த்தம் 

கங்னக மற்றும் யமுைா தீர்த்தங்களின் புனித கதாற்றம் மற்றும் 

ஆழமாை முக்கியத்துேத்னத ஸ்கந்த புராணம் விேரிக்கிறது, 

அனே தூய்னம, ஆன்மீக அறிவு மற்றும் விடுதனலயுடன் 

சக்திோய்ந்த ததாடர்புகனைக் தகாண்டுள்ைை. இந்த தீர்த்தங்கள் 

அேற்றின் பாரம்பரிய இடங்களில் தகாண்டாடப்படுேது 

மட்டுமல்லாமல், ராகமஸ்ேரத்தில் உள்ை ஸ்ரீ ராமோதசுோமி 

ககாயிலின் ேைாகத்திற்குள் மரியானதக்குரிய பதவிகனையும் 

ேகிக்கின்றை. 

 

ஸ்கந்த புராணத்தின்படி, தைது மகத்தாை தேத்திற்கும் ஆன்மீக 

ேலினமக்கும் தபயர் தபற்ற னரக்ே முனிேர், கந்தமாதை 

Rameswaram 

Tourism 
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மனலயில் உள்ை தைது ஆசிரமத்திற்கு புனித ேதியாை கங்னகனய 

அனழத்தார். ஒரு ததய்ேமாக உருேகப்படுத்தப்பட்ட கங்னக, 

னரக்ேவின் கட்டனைப்படி தனரயில் இருந்து தேளிப்பட்டு, 

அங்கு ஒரு தீர்த்தமாக (புனிதத் தலம்) ஆைார். 

 

ஸ்ரீ ராமோதசுோமி ககாயிலுக்குள் கங்கா தீர்த்தம் இருப்பது பக்தி 

மற்றும் தேத்தின் மகத்தாை சக்தினயக் குறிக்கிறது. கங்கா 

ஒருேனர பாேங்களிலிருந்தும் அறியானமயிலிருந்தும் 

தூய்னமப்படுத்தும் திறன் தகாண்டதாக ேம்பப்படுகிறது, 

இதைால் ஆன்மீக ஞாைத்திற்கு ேழி ேகுக்கும். இங்குள்ை பாடம் 

கேர்னமயாை ஆன்மீக பயிற்சியின் மாற்றும் சக்தினயயும், தீவிர 

பக்தி மூலம் ததய்வீக அருனைப் தபறுேதற்காை 

சாத்தியத்னதயும் ேலியுறுத்துகிறது. 

 

இகதகபால், னரக்ோ புனித ேதியாை யமுைானேயும் அனழத்தார், 

அதுவும் பூமியிலிருந்து தேளிப்பட்டு மனித ேடிேத்னத எடுத்து 

முனிேனர அணுகியது. கங்னகனயப் கபாலகே, யமுைாவும் 

னரக்ோவின் பிரார்த்தனை மூலம் காந்தமாதைத்தில் ஒரு 

தீர்த்தமாக ஆைார். ஸ்ரீ ராமோதசுோமி ககாயிலுக்குள் உள்ை 

யமுைா தீர்த்தம், உள் தூய்னம மற்றும் ஆன்மீக புத்துணர்ச்சியின் 

முக்கியத்துேத்னதக் குறிக்கிறது. உடல் மற்றும் ஆன்மீக தனடகள் 

மற்றும் கோய்கனை நீக்கும் சக்திக்காக யமுைா 

கபாற்றப்படுகிறார். ேம்பிக்னக மற்றும் துறேறப் பயிற்சி மூலம் 

ததய்வீக உதவி மற்றும் சுத்திகரிப்பு அணுகக்கூடியது, இது 

அறியானமனய அழித்து உண்னமயாை அறினே ேழங்குேதற்கு 

ேழிேகுக்கிறது என்று கனத கற்பிக்கிறது. 
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கங்கா மற்றும் யமுைா தீர்த்தங்களின் கனதகள், இந்த நீரில் புனித 

நீராடும் தசயல் தேறும் சடங்கு ரீதியாை சுத்திகரிப்பு மட்டுமல்ல, 

மாற்றத்னத ஏற்படுத்தும் ஆன்மீக பயிற்சியும் என்பனத 

விைக்குகின்றை. னரக்ே முனிேரின் ேழிகாட்டுதலின் மூலம் 

மன்ைர் ஜைஸ்ருதி இந்த தீர்த்தங்களில் நீராடி ஆழ்ந்த ஆன்மீக 

ஞாைத்னதயும் பிரம்ம ஞாைத்னதயும் தபற்றார். ஆன்மீக 

கோக்கத்துடன் தசய்யப்படும் உடல் ரீதியாை தசயல்கள் 

மகத்தாை ஆன்மீக ஆதாயங்களுக்கு ேழிேகுக்கும் என்பனத 

இந்தக் கனதகள் அடிக்ககாடிட்டுக் காட்டுகின்றை. கங்னக மற்றும் 

யமுைா தீர்த்தங்களில் நீராடுேது பணிவு மற்றும் பக்தியின் 

தசயலாகும், இது உலக அசுத்தங்கனைக் கழுவுேனதயும் ததய்வீக 

அறினேத் தழுவுேனதயும் குறிக்கிறது. அர்ப்பணிப்பு மற்றும் 

பக்தி நினறந்த தசயல்கள் மூலம் உண்னமயாை அறினேயும் 

விடுதனலனயயும் அனடய முடியும் என்பனத இது 

அறிவுறுத்துகிறது. 

 

ஸ்ரீ ராமோதசுோமி ககாயிலில், கங்கா மற்றும் யமுைா தீர்த்தங்கள் 

இருப்பது இந்தப் பழங்காலக் கனதகனையும் அேற்றின் ஆன்மீக 
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கபாதனைகனையும் நினைவூட்டுகிறது. ககாயிலுக்குள் உள்ை 

இந்த தீர்த்தங்கனைப் பார்னேயிடும் யாத்ரீகர்களுக்கு, இந்தக் 

கனதகளில் தபாதிந்துள்ை புனித ேரலாறு மற்றும் ஒழுக்கப் 

பாடங்கள் நினைவூட்டப்படுகின்றை. இந்த தீர்த்தங்கனை ககாயில் 

ேைாகத்தில் இனணப்பது, ககாயில் ததய்வீக பிரபஞ்சத்தின் ஒரு 

நுண்ணிய பிரபஞ்சம் என்ற கருத்னத பிரதிபலிக்கிறது. இந்த 

புனித நீனர பக்தர்களுக்கு ேழங்குேதன் மூலம், ககாயில் 

சுத்திகரிப்பு மற்றும் ஆன்மீக முன்கைற்றத்திற்காை ோய்ப்னப 

விரிவுபடுத்துகிறது, கேர்னமயாை ேழிபாடு மற்றும் பக்தி மூலம் 

ததய்வீக அருள் மற்றும் அறிவின் உலகைாவிய அணுகனல 

ேலியுறுத்துகிறது.  

 

ராகமஸ்ேரத்தில் உள்ை ஸ்ரீ ராமோதசுோமி ககாயிலில் உள்ை 

கங்கா மற்றும் யமுைா தீர்த்தங்கள் தேறும் தபௌதீக இடங்கள் 

மட்டுமல்ல, ஆன்மீக தூய்னம மற்றும் ஞாைத்தின் சக்திோய்ந்த 

சின்ைங்கள். ஸ்கந்த புராணத்தின் கனதகள் பக்தி மற்றும் 

தேத்தின் மாற்றும் சக்தினய எடுத்துக்காட்டுகின்றை, ததய்வீக 

அருனை கேர்னமயாை ஆன்மீக பயிற்சி மூலம் அனழக்க முடியும், 

இது அறிவு மற்றும் விடுதனலயின் இறுதி அனடதலுக்கு 

ேழிேகுக்கும் என்று கற்பிக்கிறது. 

 

 

  

T.Vishwa Sivakanth 
10th STD 

Govt High Sec School, 

Vedalai 
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 ஓயாமல் உமழக்கும் அன்மனகளுக்கு இனிய அன்மனயர் தின 

வாழ்த்துக்கள்! 
 

 உதிரத்மத உணவாக்கி உமழப்மப மூலதனமாக்கும் 
தந்மதயுமான தாய்களுக்கு அன்மனயர் தின வாழ்த்துக்கள்! 

 
 உலகின் முதல் அறிமுகம் அறிவின் முழு உருவம் அன்பின் ஆதி 

ஊற்று இனிய அன்மனயர் தின வாழ்த்துக்கள்! 

 

 வார்த்மதகமள இல்லாத வடிவம் அளவுகமள இல்லாத அன்பு 
சுயநலமம இல்லாத இதயம் பவறுப்மப காட்டாத முகம் அம்மா 

மட்டும் தான் இனிய அன்மனயர் தின வாழ்த்துக்கள்! 

 

 மகாவிலுக்கு பசல்லாமல் மகக்கூப்பி வணங்காமல் உன் 
ஆமசமய நிமறமவற்றும் ஒரு பதய்வம் அம்மா இனிய 

அன்மனயர் தின வாழ்த்துக்கள்! 
 

 
 
 

 

Mother’s Day Quotes 

K.Jeevanth, 
4 th STD 
Kendra Vidyalaya ,  
Rameswaram 
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முள்ளங்கி:  

மவரில் இருந்து கிமடக்கும் 
முள்ளங்கிமய உணவில் 
மசர்த்துக் பகாள்வதன் மூலம் 
இரத்த சர்க்கமர மற்றும் இரத்த 
அழுத்த அளவுகமளக் குமறக்க 
முடியும்  .அமதாடு , 
முள்ளங்கியில் ஆமராக்கியமான 
பசரிமானத்திற்கு உதவும் 
இரசாயனங்கள் அடங்கி 
உள்ளன  .மமலும் , முள்ளங்கிமய 
தினசரி உணவில் மசர்த்துக் 
பகாள்வதன் மூலம் கல்லீரல் 
மகாளாறுகமள சரி பசய்ய 
இயலும்.  

 

 

 

 

Immunity Booster 

Series: 
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எதிர்ப்பு சக்தியை அதிகரிக்கும்: 

முள்ளங்கியில் அதிக அளவுள்ள மவட்டமின் C மநாய் எதிர்ப்பு 
மண்டலத்மத வலுப்படுத்துகிறது. இமத உணவில் மசர்த்து வர 
சளி இருமல் மபான்ற பல உடல்நல பிரச்சமனகமள 
தடுக்கலாம். இது ஃப்ரீ மரடிக்கல்களின் மசதத்திலிருந்து 
உடமல பாதுகாக்கிறது மற்றும் இளம் வயதிமலமய ஏற்படும் 
வயது முதிர்மவயும் தடுக்கிறது. 

 

சசரிமானத்திற்கு நல்லது:  

முள்ளங்கியில் நிமறந்துள்ள 
நார்ச்சத்து பசரிமான 
மண்டலத்திற்கு மிகவும் நல்லது. 
இது பசரிமான பசயல்முமறமய 
மமம்படுத்தவும் மல இயக்கத்மத 
எளிதாக்கவும் உதவுகிறது. இதன் 
மூலம் உடல் பருமன், வாயு, 
குமட்டல் மபான்ற பல 
பிரச்சமனகமள தடுக்கலாம். 

 

புற்று நநாயை தடுக்கும்: 

முள்ளங்கியில் புற்றுமநாமய எதிர்க்கும் பண்புகள் உள்ளன. 
இதில் உள்ள மசர்மங்கள் புற்றுமநாய் மற்றும் கட்டிகளின் 
வளர்ச்சிமய தடுக்கின்றன. இமத தினசரி உணவில் மசர்த்து 
வர ஒரு சில புற்று மநாய்கள் வருவதற்கான வாய்ப்மப 
குமறக்கலாம். 
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நீநேற்றமாக யைத்துக் சகாள்ளும்: 

முள்ளங்கியில் நிமறந்துள்ள நீர்ச்சத்து உங்கமள நாள் 
முழுவதும் நீமரற்றமாக மவத்துக் பகாள்ள உதவுகிறது. இமத 
சாலட் வடிவிலும் எடுத்துக் பகாள்ளலாம். முள்ளங்கிமய 
சாப்பிடும் பபாழுது நீங்கள் நாள் முழுவதும் சுறுசுறுப்பாக 
பசயல்படலாம். 

 

இேத்தத்யத சுத்திகரிக்க 
உதவும்:  

வயிறு மற்றும் கல்லீரலின் 
ஆமராக்கியத்மத பராமரிக்க 
உடலில் உள்ள நச்சுக்கமள 
பவளிமயற்ற மவண்டும். இதற்கு 
முள்ளங்கி மபான்ற காய்கறிகள் 
மிகவும் பயனுள்ளதாக இருக்கும். 
இது இரத்தத்தில் ஆக்ஸிஜன் 
விநிமயாகத்மத அதிகரித்து, 
உடலில் உள்ள நச்சுக்கமள 
பவளிமயற்ற உதவுகிறது. 

 

எயை இழப்புக்கு உதவும்: 

உடல் எமடமய குமறக்க நிமனப்பவர்கள் முள்ளங்கிமய 
தங்கள் தினசரி உணவு மசர்த்துக் பகாள்ளலாம் இது உங்கமள 
நீண்ட மநரத்திற்கு நிமறவாக மவத்திருக்கும். இதன் மூலம் 
மதமவயற்ற கமலாரி உட்பகாள்ளமல கட்டுப்படுத்தலாம். 
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இதை ஆநோக்கிைத்திற்கு நல்லது: 

முள்ளங்கியில் உள்ள மவட்டமின் C மபாலிக், ஆசிட் மற்றும் 
ஃபிளாவனாய்டுகள் மபான்ற சத்துக்கள் இதய 
ஆமராக்கியத்திற்கு நன்மம தருகின்றன. இது இதய 
மநாய்களின் அபாயத்மத பபருமளவு குமறக்கிறது. 

 

இேத்த அழுத்தத்யத கட்டுப்படுத்தும்: 

முள்ளங்கிமய பதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வர உயர் இரத்த 
அழுத்தத்மத கட்டுக்குள் மவத்திருக்க முடியும். இதில் 
நிமறந்துள்ள பபாட்டாசியம் இரத்த ஓட்டத்மத சீராக்குகிறது. 
இது உயர் இரத்த அழுத்தத்தால் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு 
மிகவும் நல்லது. குளிர்ச்சியான விமளமவ பகாண்டு 
முள்ளங்கிமய சாப்பிட்டு வர உடல் சூட்மடயும் குமறக்கலாம். 
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Inspiring Stories 

 அன்னப் பறயை மற்றும் ஆயம:  

ஒரு குளத்துக்கு பக்கத்துல ஒரு ஆமமயும் இரண்டு 
அன்னப்பறமவயும் இருந்தாங்க. நிமறய மநரம் ஒருத்தருக்கு 
ஒருத்தர் கமத பசால்லிக்கிட்மட நல்ல நண்பர்களாய் 
இருந்தார்கள். அப்படிமய சில வருடங்கள் மபாயிடுச்சு, அப்மபா 
ஒரு வருஷம் அங்கு மமாசமான வரட்சி ஏற்பட்டது. 
அப்மபாது “இந்த குளம் கிட்டத்தட்ட வற்றி மபாயிடுச்சு தண்ணி 
இல்லாம நாம எப்படி இங்க வாழுறது” என்று அன்னப் பறமவ 
மகட்டது.   
 
அதற்கு ஆமம “கவமலப்படாமத நண்பா ஒரு வழி கண்டு 
பிடிக்கலாம்.” என்றது. உடமன மற்பறாரு அன்னப் பறமவ “ஒரு 
வழியும் இல்மல நாங்க பறந்து மபானாலும் நீ இங்க தான் 
இருக்கணும், ஏன்னா நீ பராம்ப பமதுவா நடப்ப இல்ல, அது 
மட்டும் இல்ல உன்ன நாங்க தனியா விட்டுட்டு மபாக 
மாட்மடாம்.” என்று பசான்னது.  

பகாஞ்ச மநரம் மயாசித்து விட்டு ஆமம பசான்னது “மே! 
பசங்களா என்கிட்ட ஒரு சூப்பரான ஐடியா இருக்கு, முதலில் 
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நீங்க பரண்டு மபரும் மபாயி தண்ணி நிமறய இருக்கிற குளமா 
பார்த்து மதடிட்டு வாங்க. அப்படி திரும்பி வரும்மபாது ஒரு 
பபரிய குச்சிமய பகாண்டு வாங்க அந்த குச்சியின் நடுவில 
நான் பிடிச்சுக்கமறன், நீங்க பரண்டு மபரும் உங்க காலால 
குச்சியின் பரண்டு ஒரத்மதயும் புடிச்சுகிட்டு என்மன புது 
குளத்துக்கு பறந்து கூட்டிட்டு மபாங்க, நம்ம வாழ இதுதான் 
ஒமர வழி. இது ஒரு பசம்மமயான ஐடியா!.” என்றது. 
 
அமத மகட்ட அன்னப் பறமவகள் “இது கண்டிப்பாக மவமல 
பசய்யும். ஆனா நாங்க பறக்கும் மபாது நீ தான் உன் வாய 
பதாறக்காம பாத்துக்கணும்.. இல்லன்னா மநரா கீமழ 
விழுந்துவிடுவ.” என்று கூறி அந்த இரண்டு அன்னப்பறமவயும் 
பறந்து மபாய் நிமறய தண்ணரீ் உள்ள ஒரு குளத்த 
அவங்கமளாட புது வடீ மதட மபானாங்க.  
 

அந்த மநரத்துல ஆமம இப்படிப்பட்ட ஒரு புத்திசாலித்தனமான 
ஐடியாமவ மயாசித்தமத நிமனத்தும், வானத்தில் அப்படிமய 
பறந்து மபாகிறமத நிமனத்தும் பராம்ப பபருமமயா 
இருந்துச்சு. சீக்கிரமாமவ அன்னப் றமவகள் ஒரு குளத்மத 
கண்டுபிடித்து ஒரு பபரிய குச்சிமயாட ஆமமய பார்க்க 
வந்தாங்க. ‘இமதா இதுதான் உன் குச்சி பிடிச்சுக்மகா” என்றது 
அன்னம். ஆமம எவ்வளவு மவகமா முடியுமமா அவ்வளவு 
மவகமா அமதாட குட்டி கால்கமள நகத்தி தன்மனாட வாயால் 
அந்த குச்சிமய புடிச்சுது. அப்மபா அன்னப்பறமவகள் பட படனு 
இரக்மககள விரிச்சிட்டு சீக்கிரமா பறக்க ஆரம்பிச்சாங்க. 
அவங்க மமகத்துக்கு மமல் பறந்து மபானாங்க, ஆமமமயாட 
ஐடியா சூப்பரா மவமல பசஞ்சுது. “நான் பறக்குமறனு 
என்னாமலமய நம்ப முடியல, இப்படி ஒரு ஐடியாமவ மயாசிச்ச 
நான் எவ்மளா பபரிய புத்திசாலி” என்று ஆமம தன்மன பராம்ப 
பபருமமயாக நிமனத்தது. அவங்க மபாற வழியில ஒரு நகரம் 
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இருந்தது. அந்த நகரத்தின் மமமல  பறக்கும் மபாது கீமழ 
இருந்த மக்கள் அவங்கள பாக்க ஆரம்பிச்சாங்க.  
 

இரண்டு அன்னப்பறமவயும், ஒரு ஆமமயும் பறக்குறத பாக்க 
பராம்ப அழகா இருந்திச்சி. “மே! அங்க பாருங்க அந்த பரண்டு 
அன்னபறமவயும் ஒரு ஆமமய தூக்கிட்டு மபாகுது.” கீமழ 
இருக்கிற மக்கள் பசான்னத மகட்டு ஆமம பராம்ப பபருமம 
பட்டுச்சு. மக்களுக்கு இது ஆமமமயாட ஐடியானு 
பதரியாததுனால ஆமமக்கு மகாவம் வந்திச்சு.  
“என்ன ஒரு புத்திசாலி பறமவகள் அவங்க ஒரு 
குளத்திலிருந்து மற்பறாரு குளத்திற்கு மபாறாங்க மபால கூட 
அவங்க ஃபிரண்ட் ஆமமயும் கூட்டிட்டு மபாறாங்க பாருங்க. 
ஆமா இது யாருமடய ஐடியானு பதரியல, அமத மயாசித்த 
விலங்கு பராம்ப புத்திசாலி” என்று மக்கள் புகழ்ந்து மபசுறத 
மகட்ட ஆமமயால் பகாஞ்சம் கூட பபாறுக்க முடியாமல். 
அமதாட வாய திறந்து கத்தி “அது என்மனாட ஐடியா” என்று 
பசால்லிச்சு.  
ஆமம, தன்மனாட வாய திறக்க கூடாது என்பமத 
மறந்ததனால் மமல இருந்து பராம்ப மவகமாக கீமழ 
விழுந்திச்சு. ஆமமமயாட பபருமமயான குணத்தினால 
அன்னப்பறமவகள் தங்கமளாட நண்பமன இழந்திட்டாங்க. 
அவங்களல எதுவும் பண்ண முடியல. அன்னப் பறமவகள் 
மட்டும் புது குளத்திற்கு பறந்து மபானாங்க.  

நீதி :  தங்கத்யத நபால் அயமதிைாக இருக்க நைண்டும்.  
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