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Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Sixty 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 Diwali 2025. T.Vishwa Sivakanth write up on 
Rameswaram Tourism and this edition he covers about New Pamban Rail Bridge. 
A.Krishhaarini writes up series of Environment Activists and this time he writes about 
Almitra Patel. 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 Diwali 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  
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G.Indhuja 

5th STD 

No.1  School, 

Rameswaram 
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            தீபம் தீபம் ஒளி வீசும், 

            தீபாவளி நாள் வந்தாச்சு 

            படம் பபால வானம் மின்னும், 

            பட்டாசு பூக்கள் பூத்தாச்சு! 

            இனிப்பு சுவவ வாயில் நுவையும், 

           இன்பம் நிவையும் நநஞ்சாச்சு! 

           அண்ணன் தங்வக சிரிப்பு மலரும், 

           அன்பு நிவைந்த வீடாச்சு! 

          இருள் ஓடும் ஒளி பதான்றும், 

          இது நம் தீபாவளி நாளாச்சு! 

           இனிய தீபாவளி வாழ்த்துக்கள் !!! 

 

 

 

 

 

 

 

Diwali Poems 

G.Yogeshwaran 

9th STD 

Verkkodu School, 

Rameswaram  
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Lamps are glowing, bright and high,   

Lighting stars across the sky. 

Joy and laughter fill the air, 

Every heart has love to share. 

 

Crackers sparkle, sweets delight, 

Homes are shining pure and white. 

Darkness fades, new hopes arise, 

Smiles like dawn in every eye. 

 

 

 

 

Peace and light in every soul, 

Make this world so bright and whole. 

Happy Diwali, let it be, 

A day of love and harmony! 

 

Happy Diwali 2025 

FIGHT GLOBAL WARMING...  
 

 

 

 

 

 

T.Rakshana Mukitha 

5th STD 

Infants Jesus Primary 

School, 

Vedalai 
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 அல்மித்ரா பட்டேல் — இந்தியாவின் 
புகழ்பபற்ற சுற்றுச்சூழல் 
ஆர்வலர்களில் ஒருவராகவும், நவனீ 
கழிவுநீர் டமலாண்மமயின் 
முன்டனாடியாகவும் விளங்கும் நபர் 
ஆவார் .1935 ஆம் ஆண்டு பிறந்த 
இவர், கல்வி, அறிவியல் ஆர்வம் 
மற்றும் பபாது டேமவ 
ஆகியவற்மற மதிக்கும் 
குடும்பத்தில் வளர்ந்தார்  .இவரது 
தந்மத, பெர ோஸ் சித்த்வோ, ஒரு 
பவற்றிகரமான வணிகராவார், 

டமலும் தாயார் ஒரு ேமூக பேயற்பாட்ோளர் மற்றும் கல்வியாளர்; 
மும்மபயில் ஒரு பள்ளி ேங்கத்மத நிறுவியவர்  .இதனால் , வணிக 
நுண்ணறிவும், ேமூகப் பபாறுப்புணர்வும் கலந்த ஒரு ேிறப்பான 
வளர்ப்மப அல்மித்ரா பபற்றார். 

இளமமயிலிருந்டத அல்மித்ரா விஞ்ஞானம் மற்றும் கற்றல் 
ஆகியவற்றில் தீவிர ஆர்வம் காட்டினார். பார்ன்ஸ் மை ஸ்கூல் 

பள்ளியில் படிக்கும் டபாது, விஞ்ஞான பாேங்கமள எடுத்துக் 
பகாண்ே முதல் ேில பபண்களில் ஒருவராக இருந்தார் .
பபண்கஇக்கு விஞ்ஞானம் கற்கும் வாற்ப்புகள் குமறவாக இருந்த 
காலத்தில், இது ஒரு மிகப் பபரிய முன்டனற்றமான அடியாகும் .
குடும்பத்தின் ஆதரவும், முன்டனற்றமான ேிந்தமனயும் அவமர 
டமலும் ஊக்கப்படுத்தின. 
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பின்னர், உலகப் புகழ்பபற்ற மாேச்சூபேட்ஸ் இன்ஸ்டிடியூட் ஆஃப் 
பேக்னாலஜி  ( MIT)-க்கு பேன்றார், அங்கு அவர் பெோது பெோறியியல் 
துமறயில் விஞ்ஞானப் பட்ேம் (B.Sc) மற்றும் பச ோமிக்ஸ் 
துமறயில் முதுநிமலப் பட்ேம் (M.Sc) ஆகியவற்மற பவறும் மூன்று 
ஆண்டுகளில் முடித்தார்  .இது இந்திய பபண்கஇக்கு STEM (Science, 
Technology, Engineering, Mathematics) துமறயில் மிகப்பபரிய 
ோதமனயாகும். 1959 ஆம் ஆண்டு, அல்மித்ரா பட்டேல் MIT-இல் 
பபாறியியல் துமறயில் பட்ேம் பபற்ற முதல் இந்தியப் பபண் 
ஆனார்  .இந்த ோதமன அவமர பதாழில்நுட்ப உலகில் 
முன்டனாடியாக மாற்றியது மட்டுமல்லாமல், பல தமலமுமற 
பபண்கஇக்கு ஒரு ஊக்கமூட்டும் எடுத்துக்காட்ோகவும் அமமந்தது. 

MIT அவருக்கு பதாழில்நுட்ப நுண்ணறிவு மட்டுமல்லாது, கடினமான 
பிரச்ேமனகமள தீர்க்கும் திறன், விமர்ேன ேிந்தமன, மற்றும் 
மதரியம் ஆகியவற்மறயும் கற்றுக்பகாடுத்தது. தன் வாழ்க்மகயின் 
பின்னர், இந்தக் கற்றல்கடள சுற்றுச்சூழல் மற்றும் பபாதுக் பகாள்மக 
துமறகளில் அவளது டபாராட்ேங்களின் அடிப்பமே ஆனது. 

அபமரிக்காவில் கல்வி முடித்து, அல்மித்ரா இந்தியாவுக்கு திரும்பி, 
நாட்டின் பதாழில்துமற மற்றும் அறிவியல் வளர்ச்ேிக்கு தன் 
பங்களிப்மபச் பேற்தார். மூன்று தோப்தங்கஇக்கும் டமலாக, அவர் 

அப்ர சிவ்ஸ் (Abrasives), ஃெவுன்ட்ரி-ப ஃப் ோக்டரிஸ், மற்றும் 

சிபமண்ட் டடல் பதாழில்களில் முக்கிய பபாறியியல் மற்றும் 
தமலமமப் பணிகளில் இருந்தார். 

ஆனால், இதற்கிமேயில், அவர் ேமூகப் பணியிலும் ஆர்வம் காட்ேத் 
பதாேங்கினார். 1970-களிடலடய, அவர் இந்திய நகரங்களின் சுகாதார 
நிமலமம குறித்த கவமலகளால் சுற்றுச்சூழல் பேயற்பாடுகளில் 
ஈடுபட்ோர். பபங்களூரில் மரக்காவலராக (Tree Warden) பணியாற்றி, 
உல்சூர் ஏரி சுத்திகரிப்பு மற்றும் புதுப்பிப்பு பணிகளில் பங்களித்தார். 

அவரது தாயின் கல்விச் டேமவயும், தந்மதயின் "பபண்கஇம் 
ஆண்கமளப் டபாலடவ எல்லாம் பேற்ய முடியும்" என்ற 
நம்பிக்மகயும் அவமர வாழ்நாள் முழுவதும் வழிநேத்தியது. 
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1980–1990களில் அவர் தனது பதாழில்துமற வாழ்க்மகயிலிருந்து 
சுற்றுச்சூழல் பகாள்மக பேயல்பாடுகஇக்கு முழுமமயாக மாறினார். 
1994ஆம் ஆண்டு சூ த் ெிரேக் (Surat plague) பரவல் நிகழ்ந்தடபாது, 

அதன் காரணம் நகரங்களில் இருந்த அசுத்தமான கழிவு 
டமலாண்மம என்று அவர் கண்ேறிந்தார். இதனால், அவர் டகப்ேன் 
டஜ. எஸ். டவலுவுேன் டேர்ந்து "க்ேனீ் இந்தியோ ரேம்பெயின்" எனும் 
இயக்கத்தில் பங்டகற்று, 80-க்கும் டமற்பட்ே நகரங்கமள சுற்றி, 
நகரங்களில் இருந்த அேிங்கமான குப்மப டமலாண்மம நிமலமய 
பதிவு பேற்தார். 

அதன் மூலம் அவர் உணர்ந்தார் — இந்தியாவில் கழிவுநீர் 
டமலாண்மம பிரச்ேமன ஒரு ரதசிய அேவிலோன அடமப்பு 
ெி ச்சடன என்பமதக். இந்த உணர்வுதான் அவமர முழுமமயாக 
கழிவு டமலாண்மம துமறக்கு அர்ப்பணிக்கச் பேற்தது. அறிவியல், 

பபாறியியல் மற்றும் பபாதுச் டேமவ ஆகியவற்றில் அவரது 
பின்னணி, பிரச்ேமனகஇக்கு நமேமுமற மற்றும் அறிவியல் 
தீர்வுகமள உருவாக்க உதவியது. 

இன்றும் கூே, 80 வயதுகமளக் கேந்தும், பெங்ேளூரில் வாழும் 
அல்மித்ரா பட்டேல் அரசு குழுக்கள், ேிந்தமனக் குழுக்கள், மற்றும் 
ேமூக அமமப்புகஇக்கு ஆடலாேகராக பணியாற்றி வருகிறார். 
அவரின் அர்ப்பணிப்பு, தன்னலமற்ற பண்பு மற்றும் தூய 
இந்தியாவுக்கான உறுதி, புதிய தமலமுமறயினருக்கு பதாேர்ந்தும் 
ஊக்கமளித்து வருகிறது. 

 

 

 

 

 

P.Jay Vignesh                                                                                          

XI Std,  

Raja Matr. Hr. Sec. School, 

K.Valasai 
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 புதிய பாம்பன் பாலம்  

இந்தியாவின் மிகப் புனிதமானதும் அழகியதுமான தீவு நகரங்களில் 
ஒன்றான  ோரமஸ்வ ம், அதன் டகாவில்கள், கேற்கமரகள், மற்றும் 
அமமதியான இயற்மக அழகால் எப்டபாதும் சுற்றுலாப் பயணிகமள 
கவர்ந்துள்ளது  .இப்டபாது , புதிதாக திறக்கப்பட்ே புதிய பாம்பன் ரயில் 
பாலம், ராடமஸ்வரத்மத டநாக்கிய பயணத்தில் ஒரு புதிய 
அனுபவத்மதயும், நவனீ பபாறியியல் அதிேயத்மதயும் 
டேர்த்துள்ளது. 

Rameswaram 

Tourism 
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நீல நிறப் பால்க் கேலின் மீது நீளமாகப் பரந்துள்ள இந்தப் பாலம், 
மண்டெம் (பமிநிலம்(  மற்றும் பாம்பன் தீவு ஆகியவற்மற 
இமணக்கிறது  .இது ராடமஸ்வரத்திற்கான முக்கியமான ரயில் 
இமணப்பாக மட்டுமல்லாமல், தன்னிச்மேயாகடவ ஒரு அழகிய 
சுற்றுலா காட்ேியாகவும் விளங்குகிறது  .இந்தப் பாலத்தின் மீது ரயில் 
பயணம் டமற்பகாள்வது, கேலின் அகன்ற நீல வட்ேத்தில், மீன்பிடி 
பேகுகள் மிதக்கும் காட்ேியுேன், காற்றின் பதன்றமல உணரும் ஒரு 
மறக்க முடியாத அனுபவமாகும். 

இந்தப் பாலத்தின் மிகப் பபரிய ேிறப்பு, இது இந்தியாவின் முதல் 
பேங்குத்தாக உயர்த்தப்படும் ரயில் கேல் பாலம் (Vertical Lift Bridge) 
என்பதுதான். கேல் டபாக்குவரத்திற்காக, பாலத்தின் நடுப்பகுதி 
உயர்த்தி கப்பல்கள் பேல்ல வழி பகாடுக்கப்படுகிறது. இது 
பபாறியியல் நுட்பத்மதயும், சுற்றுச்சூழல் ஒத்துமழப்மபயும் ஒடர 
டநரத்தில் பவளிப்படுத்தும் அழகிய எடுத்துக்காட்ோக திகழ்கிறது. 
இந்த ஆட்டோடமட்டிக் லிப்ட் முமறமம இயங்கும் தருணத்மதப் 
பார்ப்பதற்காகடவ பல சுற்றுலாப் பயணிகள் இங்கு வந்து 
ரேிக்கிறார்கள். 

புதிய பாம்பன் பாலம் உருவானதன் மூலம் ராடமஸ்வரத்திற்கு 
பேல்லும் சுற்றுலா இமணப்பு மிகுந்த டமம்பாடு பபற்றுள்ளது. 
முன்பு பமதுவாக இயக்கப்பட்ே ரயில்கள் இப்டபாது அதிக 
டவகத்தில் பாதுகாப்பாக இயங்குகின்றன. இதனால் பேன்மன, 
மதுமர டபான்ற நகரங்களில் இருந்து வரும் பயணிகள் குமறந்த 
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டநரத்தில் ராடமஸ்வரத்மத அமேய முடிகிறது. இதன் மூலம் 
தீவின் டைாட்ேல்கள், விருந்துமமனகள், மற்றும் உள்ளூர் 
வணிகங்கள் புதிய உயிர் பபற்றுள்ளன. 

சுற்றுலாப் பயணிகஇக்கு இந்தப் பாலம் ஒரு அனுெவ ெயணம் 
ஆகும். குறிப்பாக சூரிய உதயம் அல்லது அஸ்தமன டநரங்களில் 
ரயிலில் பயணிப்பது மிக அழகான காட்ேி தருகிறது. தங்க நிற 
ஒளியில் பிரகாேிக்கும் கேலும், அதன் மீது பேல்லும் ரயிலும் 
புமகப்பே ஆர்வலர்கஇக்கு போர்க்கம் டபான்ற தருணங்கமள 
அளிக்கிறது. பாலத்தின் அருடக உள்ள ெடைய ெோம்ென் ெோலமும் 
(1914ல் கட்ேப்பட்ேது( இன்னும் நிமலத்து நிற்கிறது. பமழயதும் 
புதியதுமான இந்த இரண்டு பாலங்கஇம் இமணந்து, 
ராடமஸ்வரத்தின் வளர்ச்ேி வரலாற்மறச் போல்லும் உயிர்ப்புள்ள 
ேின்னங்களாகத் திகழ்கின்றன. 

ரயிலில் இருந்து இறங்கி ராடமஸ்வரத்தின் இராமநாதசுவாமி 
டகாவில், தனுஷ்டகாடி கேற்கமர, மற்றும் பாம்பன் தீவின் இயற்மக 
அழகு ஆகியவற்மறச் சுற்றி வருவது ஒவ்பவாரு பயணிக்கும் ஒரு 
ஆன்மீகமும் இயற்மகயும் கலந்த அனுபவமாகும். புதிய பாம்பன் 
ரயில் பாலம், நிலத்மதயும் கேமலயும் மட்டுமல்ல, 
ெோ ம்ெரியத்டதயும் நவனீத்டதயும், ஆன்மீேத்டதயும் 
முன்ரனற்றத்டதயும் இமணக்கும் ஒரு முக்கியச் ேின்னமாக 
விளங்குகிறது. 

 

 

 

 

 

T.Vishwa Sivakanth 
11th STD 
Govt High Sec School, 

Vedalai 
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 இருள் அகற்றி ஒளி தரும் தீபம் டபால, நம் வாழ்க்மகயும் 

நம்பிக்மகயால் ஒளிரட்டும்! தீபாவளி வாழ்த்துக்கள்! 
 

 தீபம் ஒரு ேிறிய ஒளிடய ஆனாலும், அது இருமள பவல்லும் ேக்தி 
பகாண்ேது தீபாவளி வாழ்த்துக்கள்! 

 
 அன்பின் தீபம் ஏற்றி, அமமதியின் ஒளியால் உலமக 

பிரகாேப்படுத்துடவாம் தீபாவளி வாழ்த்துக்கள்! 
 
 ஒவ்டவார் தீப்பபாறியும் நம் மனதில் நம்பிக்மக பூக்கட்டும் தீபாவளி 

வாழ்த்துக்கள்.! 
 

 தீபாவளி ஒளி பவளிச்ேமல்ல – அது அன்பின், நம்பிக்மகயின் 
பவளிச்ேம் தீபாவளி வாழ்த்துக்கள்.! 

 
 இருள் அகன்றால் ஒளி வரும்; மனம் அகன்றால் மகிழ்ச்ேி வரும்  

தீபாவளி வாழ்த்துக்கள்.! 
 
 
 

Diwali Quotes 

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

 

 

 
 

பகாஞ்ேம் அதிக புளிப்பு, 

பகாஞ்ேமான இனிப்பு, எஞ்ேிய 
துவர்ப்பு, ேற்டற கேப்பு 
என்றிருக்கும் பநல்லிக்கனி 
இன்று பரவலாக எல்டலாரது 
வடீ்டிலும் பழங்கள் 
காற்கஇேன் நீக்கமற 
நிமறந்திருக்க 
பதாேங்கியிருக்கிறது. 
எலுமிச்மேமயத் பதாேர்ந்து 
ராஜ கனி என்று 
அமழக்கப்படும் இந்த 
பநல்லிக்கனியின் பங்கு 
அளப்பரியது. ஆயுமள 
வளர்க்கும் கனி என்று 
அமழக்கப்படும் ேிறப்பு 
பநல்லிக்கனிக்கு மட்டுடம 
உரியது. ேமமத்தாலும் டவக 
மவத்தாலும் காயமவத்தாலும் 
பவட்டி நறுக்கினாலும் பமாத்த பயமனயும் வணீாக்காமல் தரும் 
ேத்து மிகுந்த கனி இந்த பநல்லிக்கனி. 

 

 
 

Immunity Booster 

Series: 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

15 | P a g e  
 

பநல்லிக்காயின் ஊட்ேச்ேத்து மதிப்புகள் (100 கிராமுக்கு( 

எரிேக்தி - 44 கிடலா கடலாரி 

புரதம்  - 0.9 கிராம் 

கார்டபாமைட்டரட் - 10.1 கிராம் 

நார்ச்ேத்து - 4.3 கிராம் 

 மவட்ேமின் C - 478 மில்லிகிராம் 

கால்ேியம் - 25 மில்லிகிராம் 

இரும்பு - 0.3 மில்லிகிராம்  

பபாட்ோேியம் - 198 மில்லிகிராம் 

ஆன்டி -ஆக்ட்ிேண்ட்கள்  - மிக அதிகம் 

ரநோி எதிர்ப்பு சக்திடய அதிேரிக்கும்:  

பநல்லிக்காற் மவட்ேமின் C-இல் மிகவும் பேறிந்தது. 
இது உேலில் பவள்மள இரத்த அணுக்கமள 
(WBC) அதிகரிக்க உதவுகிறது, இதனால் 
மவரஸ், பாக்டீரியா டபான்ற டநாற்கமள 
எதிர்க்கும் திறன் அதிகரிக்கிறது. இது 
உேலின் இயற்மக பாதுகாப்பு அமமப்மப 
வலுப்படுத்தி, ேளி, காற்ச்ேல், பதாண்மே 
வலி டபான்றவற்மறத் தடுக்கிறது. 
தினமும் ஒரு பநல்லிக்காற் ோப்பிடுவது 
குழந்மதகளிலும், பபரியவர்களிலும் டநாற் 
எதிர்ப்பு ேக்திமய வளர்க்க உதவும்.  

இதய ஆர ோக்ேியத்டத ேோப்ெோற்றும்: 

பநல்லிக்காயில் உள்ள ஆன்டி-
ஆக்ட்ிேண்ட்கள் இரத்தத்தில் உள்ள பகாழுப்மப ( cholesterol) குமறத்து, 

இரத்த ஓட்ேத்மத ேீராக்குகிறது. இது இரத்தக் குழாற்கமள சுத்தமாக 
மவத்திருப்பதால் இதய டநாற்களின் ஆபத்மத குமறக்கிறது. டமலும், இதய 
தமேகமள வலுப்படுத்தி, உயர் இரத்த அழுத்தம் மற்றும் மாரமேப்பு 
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டபான்ற பிரச்ேமனகமளத் தடுக்கும். பநல்லிக்காற் ஜூஸ் குடிப்பது 
இதயத்திற்கு ஒரு இயற்மக பாதுகாப்பு கவேமாக பேயல்படும். 

ேண் ெோர்டவடய ரமம்ெடுத்தும்: 

பநல்லிக்காயில் உள்ள கடராட்டினாற்ட்கள் (carotenoids) மற்றும் மவட்ேமின் 
A கண் நரம்புகமள வலுப்படுத்தி பார்மவமய பதளிவாக்குகின்றன. இது 
கண் டோர்வு, கண் உலர்தல், மற்றும் நீண்ே டநரம் பமாமபல் /கம்ப்யூட்ேர் 

பயன்படுத்துவதால் ஏற்படும் எரிச்ேமல குமறக்கிறது.  பநல்லிக்காற் ோறு 
தினமும் குடிப்பது பார்மவ திறமன அதிகரிக்க உதவும். 
மரபு மருத்துவத்தில் பநல்லிக்காற் ஜூமட் கண் டநாற்கஇக்கு 
மருந்தாகவும் பயன்படுத்துவர்.  

முடி மற்றும் ரதோல் நலனுக்கு:  

பநல்லிக்காற் முடி வளர்ச்ேிக்கான 
இயற்மக மருந்தாகும். இதில் உள்ள 
இரும்பு, ஆன்டி-ஆக்ட்ிேண்ட்கள் 
மற்றும் மவட்ேமின் E முடி டவர்கமள 
வலுப்படுத்தி, முடி உதிர்மவத் 
தடுக்கின்றன. பநல்லிக்காற் 
எண்பணமய அடிக்கடி தமலயில் 
தேவுவது பவள்மள முடி வருவமத 
தாமதப்படுத்தி, முடிமய 
கருமமயாகவும் பமன்மமயாகவும் 
மவத்திருக்கிறது. அடதடபால், பநல்லிக்காற் ோறு டதாலில் பிரகாேத்மத 
அளித்து, சுருக்கங்கள் மற்றும் முகப்பருமவ குமறக்கிறது. 

பசரிமோனத்டத ரமம்ெடுத்தும்: 

பநல்லிக்காயில் உள்ள நார்ச்ேத்து மற்றும் அமிலங்கள் பேரிமானத்மத 
தூண்டி உணமவ எளிதில் பேரிக்க உதவுகின்றன. இது அஜரீணம், வாயுத் 
பதால்மல, மலச்ேிக்கல் டபான்ற பிரச்ேமனகமள குமறக்கிறது . தினமும் 
காமல டநரம் பநல்லிக்காற் ஜூஸ் அல்லது பவுேர் குடிப்பது குேல் 
சுத்தமாகவும் ஆடராக்கியமாகவும் மவத்திருக்கிறது. 

 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

17 | P a g e  
 

மன அடமதி மற்றும் ரசோர்வு நீக்ேம்: 

பநல்லிக்காயில் உள்ள ஆன்டி -ஆக்ட்ிேண்ட்கள் உேலில் உருவாகும் 
நச்சுக்கமள அகற்றி , மன அழுத்தத்மத குமறக்கும் . இது மூமளக்கு 

ஆக்ட்ிஜன் ேப்மளமய அதிகரித்து, புத்துணர்ச்ேி தருகிறது. பநல்லிக்காமய 
அடிக்கடி எடுத்துக்பகாள்வது டோர்மவத் தடுத்து, உேல் புத்துணர்ச்ேியுேன் 
இருக்க உதவுகிறது. 

ரதோல் இேடமயோக்கும்: 

பநல்லிக்காற் டதாலுக்கான இயற்மக அழகு மருந்து . இதில் உள்ள 
பகாலாஜன் (collagen) உற்பத்தி டதாமல இளமமயாக, பிரகாேமாக, 

சுருக்கமின்றி மவத்திருக்க உதவுகிறது . பநல்லிக்காற் ஜூமட் தினேரி 
குடிப்பதால் முகம் பளபளக்கும் மற்றும் முகப்பரு, கரும்புள்ளி டபான்றமவ 
குமறயும். 

இ த்தத்டத சுத்தப்ெடுத்தும்: 

பநல்லிக்காற் இயற்மகயான இரத்த சுத்திகரிப்பான். இதில் உள்ள 
ேத்துக்கள் மற்றும் ஆன்டி-ஆக்ட்ிேண்ட்கள் இரத்தத்தில் உள்ள நச்சுக்கமள 
அகற்றி, ரத்த ஓட்ேத்மத ேீராக்குகின்றன. இதனால் முகத்தில் பிரகாேம் 
அதிகரித்து, டதால் பிரச்ேமனகள் குமறகின்றன. 

எலும்பு மற்றும் மூட்டு வலிடம: 

பநல்லிக்காயில் உள்ள கால்ேியம், பாஸ்பரஸ் மற்றும் மவட்ேமின் D 

எலும்புகமள வலுப்படுத்தி, மூட்டு வலிமய குமறக்க உதவுகின்றன . இது 
வயதானவர்கஇக்கும் ேிறார்கஇக்கும் ேமமான நன்மமகமள அளிக்கிறது. 
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Inspiring Stories 

 ஒருவட  ஒருவர் குடற கூறுவது தவறு:  

 

ஓர் ஊரில் இரண்டு நண்பர்கள் இருந்தனர். ஒருவர் ேலமவ 

பதாழிலாளி, இன்பனாருவர் மண்பாமனகள் பேற்யும் குயவர். 
இரண்டு டபருடம அரேரிேம் டவமல பார்த்து வந்தனர். 

ஒரு நாள் இரண்டு டபருக்கும் இமேடய ேண்மே ஏற்பட்ேது. 
அவர்கள் தங்கள் குமறகமள தாங்கடள தீர்த்துக் பகாள்ளாமல் 
அரேரிேம் ஒருவர் பற்றி ஒருவர் குமற கூறிக்பகாண்டு இருந்தனர்.  

மண்பாமன பேற்யும் குயவர், ேலமவ பதாழிலாளிமய அரேரிேம் 
வேமாக ேிக்க மவக்க டவண்டும் என்று எண்ணி அரேமரப் பார்த்து, 

“அரடே, நமது பட்ேத்து யாமன கருப்பாக இருக்கிறது. யாமனமய 
ேலமவ பதாழிலாளியிேம் பகாடுத்து பவஇக்க பேற்ய 
போல்லுங்கள்” என்றார். 
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அரேர் மிகப்பபரிய முட்ோளாவார். அவர் எமதப் பற்றியும் 
ேிந்திக்காமல் ேலமவ பதாழிலாளிமய கூப்பிட்டு யாமனமய 
பவஇத்து வரும்படி கூறினார். உேடன ேலமவ பதாழிலாளி 
அரேமரப் பார்த்து, “அரடே, யாமனமய பவஇத்து விேலாம் 
யாமனமய டவக மவக்கும் அளவிற்கு பபரிய பாமன ஒன்மற 
குயவமர பேற்து தர போல்லுங்கள்” என்றார். 

அரேர் குயவமர கூப்பிட்டு, “யாமனமய டவக மவக்க பபரிய 
பாமனமய பேற்து பகாடு” என்று ஆமணயிட்ோர். குயவர் திரு திரு 
என விழித்தார். இறுதியில் இருவரும் ேந்தித்தனர். உன் டமல் 
நானும், என்டமல் நீயும் குமற கூறி மாட்டிக் பகாண்டோம். இதனால் 
நம் இருவருக்குடம துன்பம். இனிடமல் இதுடபால் நேக்கக்கூோது. 
நம் தவறுகமள நாடம திருத்திக் பகாள்டவாம் என்றார்கள். 
இருவரும் முன்பு டபாலடவ நண்பர்கள் ஆனார்கள். 

 

நீதி :  ஒருவர் மீது ஒருவர் குடற கூறி வம்ெில் மோட்டிக்பேோண்டு 
விைிப்ெடத விட, ஒருவர் மீது மற்பறோருவர் குடற கூறுவடத 
விட்டு அவ வர் குடறடய அவ வர் திருத்திக் பேோண்டு வோழ்வது 
சிறந்ததோகும். 

 

R.Thillai Keerthi 
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