
SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

1 | P a g e  
 

   

SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

For Students …. 

From Students…. 

அணில் பசுமை இராமைஸ்வரை் நியூஸ்லலட்டர ்

ைாணவரக்ளுக்காக……. 

ைாணவரக்ளால்…… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

இதழ் - 56                                                                                                April - 2025 

 

 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

2 | P a g e  
 

Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Fifty sixth 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 Tamil New Year (Chithirai Thirunal) 2025. 
T.Vishwa Sivakanth write up on Rameswaram Tourism and this edition he covers about 
Sadhyamirtha Teertham. A.Krishhaarini writes up series of Environment Activists and this 
time he writes about Mike Pandey. 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 Tamil New Year 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 

4th STD 

No.1  School, 

Rameswaram 
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              ஆதவன் அனலாய் அவதரிக்க 

             தீமைகள் எரிந்து, 

             நன்மைகமை மைலும் செம்மையாக்கும் திருநாள். 

            உமைப்பால் உயரும் தமிைரின் 

            வாழ்சவல்லாம் வெந்த காலைாய் ஒளிர மவக்கும் 

           இன்பத் திருநாள். நாணல் என நிலம் மநாக்கும் 

           சவட்கத்தில் கீழ்வானம் மதாற்க்கும் 

           தமிழ்ப் சபண்ணின், புன்னமகப் மபால் 

           ைத்தாப்புப் பூக்கும் சித்திமரத் திருநாள். 

           இனிய தமிழ் புத்தாண்டு  வாழ்த்துக்கள் !!! 

 

 

 

 

 

 

Tamil New Year Poems 

G.Yogeshwaran 

8th STD 

No.1 School, 

Rameswaram  
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 A golden sun on a tender sky, 

April whispers as days go by.   

Chithirai blooms with sacred cheer, 

Welcoming bright the Tamil New Year. 

 

 

Kolams dance at every door, 

Mango leaves and flowers galore. 

New clothes worn with hearts so light, 

Faces glowing, spirits bright. 

 

 

 

 

The neem and jaggery on the plate,   

Life’s sweet and bitter woven fate. 

We taste, we pray, we humbly bow, 

To time that turns from then to now. 

 

Happy Tamil New Year  2025 

FIGHT GLOBAL WARMING...  
 

 

 

 

 

 

 

T.Rakshana Mukitha 

4th STD 

Infants Jesus Primary 

School, 

Vedalai 
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மைக் எச். பாண்டே ஒரு 
இந்திய திமைப்பே 
தயாரிப்பாளர், வனவிலங்குகள் 
ைற்றும் சுற்றுச்சூழல் பற்றிய 
பேங்களில் நிபுணத்துவம் 
பபற்றவர். பல்லுயிர் ைற்றும் 
உயிரின பாதுகாப்பு குறித்த 

விழிப்புணர்மவப் 
பைப்புவதற்காக அவர் பெய்த 
பணிக்காக 300க்கும் டைற்பட்ே 
விருதுகமள பவன்றுள்ளார், 
இதில் திைிங்கல சுறாக்கள், 
யாமனகள், புலிகள், கழுகுகள் 
ைற்றும் குதிமைவாலி நண்டுகள் 
டபான்ற முக்கிய 

உயிரினங்கமளப் பாதுகாக்கவும் பாதுகாக்கவும் 
உதவுவதும் அேங்கும். 
 
 
பகன்யாவின் மநடைாபியில் பிறந்த மநடைாபி டதெிய 
பூங்கா, பாண்டே குடும்பத்தின் பின்புறத்தில் 
அமைந்திருந்தது, மைக் ைற்றும் அவைது ெடகாதைர் ஈஷ்வர் 
இருவருக்கும் உத்டவகத்தின் ஒரு வளைான ஆதாைைாக 
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அமைந்தது. மைக்கின் ஏழு வயதிடலடய அவைது ைாைா 
அவருக்கு ஒரு டகாேக் பிைவுனிங் பாக்ஸ் டகைைாமவ 
அவைது பிறந்தநாளில் பரிெளித்தடபாது டகைைாவுேனான 
ொகெங்கள் பதாேங்கின. அவர் இன்னும் இந்த 
பாைம்பரியத்மத மவத்திருக்கிறார். இங்கிலாந்து ைற்றும் 
அபைரிக்காவில் பயிற்ெி பபற்று கல்வி கற்ற 
ெடகாதைர்களின் அனுபவங்கள் பைந்த ைற்றும் 
ைாறுபட்ேமவ, அபைரிக்காவில் உள்ள ஹாலிவுட்டில் 
பயிற்ெி பபற்றதிலிருந்து, இந்தியாவில் ைெியா சுல்தான், 
படீ்ோப், கொப் டபான்ற பேங்களில் ெிறப்பு விமளவுகள் 
ைற்றும் டபார் காட்ெிகமள இயக்குநைாகப் 
பணியாற்றியதிலிருந்து. இருப்பினும், மைக்கின் இயற்மக 
உலகின் ைீதான ஆர்வமும் அக்கமறயும் அவமை ைீண்டும் 
இந்திய வனவிலங்குகளிேம் இழுத்தன. 1973 ஆம் 
ஆண்டில், மைக் புது தில்லியில் ரிவர்டபங்க் ஸ்டுடிடயாஸ் 
என்ற திமைப்பே ஸ்டுடிடயாமவ நிறுவினார், இது 
பாதுகாப்பு ைற்றும் வனவிலங்குகள் பற்றிய பேங்கமள 
உருவாக்குவதில் கவனம் பெலுத்தியது. 
 
 
1994 ஆம் ஆண்டில், ெர்குஜாவில் பவளியான தி லாஸ்ட் 
மைக்டைஷன் - மவல்ட் எலிஃபண்ட் டகப்ெர் பேத்திற்காக, 
கிரீன் ஆஸ்கார் என்றும் அமழக்கப்படும் மவல்ட்ஸ்கிரீன் 
பாண்ோ விருமத பவன்ற முதல் ஆெிய தயாரிப்பாளர் / 
இயக்குனர் ஆனார். 2000 ஆம் ஆண்டில், அவைது டஷார்ஸ் 
ஆஃப் மெலன்ஸ்: டவல் ஷார்க்ஸ் இன் இந்தியா  
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திமைப்பேம் இைண்ோவது முமறயாக கிரீன் ஆஸ்கார் 
விருமத பவன்றது. இந்த பேம் இந்திய கேற்கமைகளில் 
திைிங்கல சுறாக்கமள பகால்வமத தமே பெய்வதற்கும் 
வழிவகுத்தது. இந்த பேம் 2005 ஆம் ஆண்டு 
"எக்ஸ்ப்டளாடைஷன் & அட்பவன்ச்ெர்" பிரிவில் ெிறந்த 
பேத்திற்கான டதெிய விருமதயும் பவன்றது. அக்டோபர் 
2004 இல், அவர் தனது வானிஷிங் பஜயண்ட்ஸ் 
பேத்திற்காக மூன்றாவது முமறயாக கிரீன் ஆஸ்கார் 
விருமத பவன்றதன் மூலம் இந்தியாமவ ைீண்டும் 
பபருமைப்படுத்தினார் - யாமனகள் ைீதான அவைது 
ஆர்வம் ைற்றும் ஈடுபாட்டின் கமத.  இந்த பேம் 
இந்தியாவில் யாமன பிடிப்பின் பகாடூைைான ைற்றும் 
காலாவதியான நுட்பங்கமள தமே பெய்ய வழிவகுத்தது. 
உலகளாவிய பாதுகாப்பில் ெிறந்த ொதமனக்கான CMS – 
UNEP விருது, பிருத்வி ைத்தன் அல்லது மைக்கிற்கு நவம்பர் 
2003 இல் CMS வதவைன் திமைப்பே விழாவில் 
வழங்கப்பட்ேது, இது உலகளாவிய பாைம்பரியைான 
திைிங்கல சுறாமவப் பாதுகாப்பதற்கு வழிவகுத்த 
விழிப்புணர்மவ உருவாக்குவதில் அவர் பெய்த ெிறந்த 
பங்களிப்பிற்காக வழங்கப்பட்ேது. 2005 ஆம் ஆண்டு 
மும்மபயில் டைற்கத்திய இந்தியாவின் ஒளிப்பதிவாளர்கள் 
ெங்கத்தால் மைக்கிற்கு ெினிைா ெிறப்புக்கான விருது 
வழங்கப்பட்ேது. 
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இந்தியாவின் ைிகவும் பிைபலைான பதாமலக்காட்ெி 
நிகழ்ச்ெிகளில் ெிலவற்மறயும் மைக் தயாரித்துள்ளார் - 
இந்தியாவின் வனவிலங்குகள் ைற்றும் சுற்றுச்சூழல் 
பற்றிய பதாேர் - நான்கு ெர்வடதெ விருதுகமள பவன்றது 
ைற்றும் குழந்மதகளுக்கான டவடிக்மகயான கற்றல் 
கல்வித் பதாேர் - குல்லம் குல்லா. இது 18 ஆண்டுகளாக 
பல பைாழிகளில் வாைந்டதாறும் 800 ைில்லியன் ைக்கமளச் 
பென்றமேந்துள்ளது. மூன்று தொப்தங்களுக்கும் டைலான 
திமைப்பேத் தயாரிப்பு அனுபவத்துேன், மைக் 600 க்கும் 
டைற்பட்ே பேங்கமளத் தயாரித்துள்ளார் ைற்றும் டதெிய 
ைற்றும் ெர்வடதெ அளவில் ஏைாளைான விருதுகமள 
பவன்றுள்ளார். அவைது ெக்திவாய்ந்த பேங்கள் உள்ளூர், 
டதெிய ைற்றும் உலகளவில் ைாற்றங்கமளக் 
பகாண்டுவருவதில் ஒரு திமைப்பேம் ஏற்படுத்தக்கூடிய 
வித்தியாெத்திற்கு உயிருள்ள ொன்றாகும். 
 
 
அவர் மநடைாபியில் இந்திய வம்ொவளி பபற்டறாருக்குப் 
பிறந்தார், பிறப்பால் பகன்ய குடிைகன். 1970களில் 
மநடைாபியில் வருங்காலப் பிைதைர் ைாஜவீ் காந்திமய ஒரு 
தற்பெயலான ெந்திப்மப அவர் கண்ோர், அவர் தனது 
மூதாமதயர் நாோன இந்தியாவிற்கு குடிபபயை 
ஊக்குவித்தார், பாண்டேவிேம் "உங்கள் திறமைகளில் 
ஒருவர் இந்தியாவில் எங்களுக்குத் டதமவ" என்று 
கூறியதாகக் கூறப்படுகிறது.  காந்தி பாண்டேவுக்கு 
தூர்தர்ஷனில் இருந்து பணிகமள ஏற்பாடு பெய்ய 
உதவினார், இருப்பினும் பாண்டே விமைவில் பிற 
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பணிகமளயும் பபற்றார். பின்னர் அவர் தூர்தர்ஷனுக்காக 
ஏைாளைான விருது பபற்ற பேங்கமளத் தயாரித்தார், 
டைலும் இந்திய குடிைகனாகவும் ஆனார். 2012 இல் 
மும்மபயில் நேந்த மும்மப ெர்வடதெ திமைப்பே 
விழாவில் வி ொந்தாைாம் விருது அவருக்கு 
வழங்கப்பட்ேது  

 

 

 

 

 

 

P.Jay Vignesh                                                                                          

XI Std,  

Raja Matr. Hr. Sec. School, 

K.Valasai 
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 சத்தியமிருத  தீர்த்தம் 

 

ஒரு காலத்தில், தனது பரந்த ஞானத்திற்குப் பபயர் பபற்ற 

புகழ்பபற்ற முனிவர் ஸ்ரீ சூதர், சாத்யாமிருதம் என்ற புனித 

தீர்த்தத்ததப் பற்றிய ஒரு மயக்கும் கதததயப் பகிர்ந்து 

பகாண்டார். கம்பீரமான காந்தமாதன மதலயில் 

அதமந்திருக்கும் இந்த தீர்த்தம், மகத்தான புண்ணியங்கதை 

Rameswaram 

Tourism 
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வழங்குவதற்கும், பபரும் துயரங்கதைப் பபாக்குவதற்கும், 

அதன் புனித நீரில் நீராடுபவாரின் அதனத்து விருப்பங்கதையும் 

நிதறபவற்றுவதற்கும் அதன் இதையற்ற சக்திக்காகக் 

பகாண்டாடப்படுகிறது. 

 

பலரின் இதயங்களில் பபாற்றப்படும் சாத்யாமிருத தீர்த்தம், 

தவம், பிரம்மச்சரியம், யக்ஞங்கள் மற்றும் தான தருமங்கள் 

ஆகியவற்றின் தகுதிகதை மிஞ்சும் விடுததலக்கான பாதததய 

வழங்குவதாகக் கூறப்படுகிறது. புனிதமாகக் கருதப்படும் அதன் 

நீர், அதனத்து பாவங்களிலிருந்தும் உடனடியாக சுத்திகரிக்கும் 

சக்திதயக் பகாண்டுள்ைது, அதில் நீராடும் நபர் தூய்தமதய 

அதடவததயும் விஷ்ணு உலகில் பகௌரவிக்கப்படுவததயும் 

உறுதி பசய்கிறது. சாத்யாமிருதத்தில் மூழ்குபவர்கள் உடலின் 

அடிதமத்தனத்திலிருந்து விடுவிக்கப்படுகிறார்கள் மற்றும் 

நரகர்களின் (நரகங்களின்) பவததனகளிலிருந்து 

விடுபடுகிறார்கள் என்று புராைங்கள் அறிவிக்கின்றன. 

சாத்யாமிருதத்தின் புனிதத்தன்தம என்னபவன்றால், 

இறந்தவரின் எலும்புகள் கூட, அதன் நீரில் தவக்கப்பட்டால், 

எண்ைற்ற ஆண்டுகைாக சிவனின் உலகில் ஆன்மாக்களுக்கு 

மரியாதத அளிக்கின்றன. 

 

வீரத்திற்கும் நீதிக்கும் பபயர் பபற்ற வலிதமமிக்க மன்னரான புரூரவஸ், 

ஒருமுதற மித்ர மற்றும் வருைனின் சாபத்தால் பூமிக்கு வந்த மயக்கும் 

ஊர்வசிதயச் சந்தித்தார். ராஜாவின் நகரத்திற்கு அருகிலுள்ை ஒரு 

பதாட்டத்தில் இனிதமயாகப் பாடிய அவரது பமல்லிதசக் குரல் 
புரூரவஸின் கவனத்தத ஈர்த்தது, அவர் உடனடியாக மயங்கி 

விழுந்தார். அவர் அவளிடம் திருமைத்தத விரும்பினார், 
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பமலும் ஊர்வசியும் அபத அைவு கவரப்பட்டு, சில 

நிபந்ததனகளின் பபரில் தனது மதனவியாக இருக்க 

ஒப்புக்பகாண்டார்: அவர் தனது பசல்லப்பிராணிகதைப் 

பாதுகாக்க பவண்டும், அவைால் ஒருபபாதும் நிர்வாைமாகக் 

காைப்படக்கூடாது, பமலும் அவளுக்கு உைவுக்காக பநய்தய 

மட்டுபம பகாடுக்க பவண்டும். 

 

 
 

இந்த நிபந்ததனகளுக்கு இைங்க, புரூரவஸ் மற்றும் உர்வசி 

அறுபத்பதாரு பபரின்ப ஆண்டுகதை ஒன்றாகக் கழித்தனர், 

அவர்களின் காதல் ஒவ்பவாரு நாளும் ஆழமதடந்தது. 

இருப்பினும், அவர்களின் மகிழ்ச்சி கந்தர்வர்களின் கவனத்தத 

ஈர்த்தது, அவர்கள் ததலயிட்டு ஊர்வசிதய மீண்டும் 

பசார்க்கத்திற்குக் பகாண்டுவர முடிவு பசய்தனர். ஒரு இரவு, 

கந்தர்வர்கள் ஊர்வசியின் பசல்லப்பிராணி ஆட்டுக்கடாக்கதைத் 
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திருடிச் பசன்றனர், இது பதாடர்ச்சியான நிகழ்வுகதைத் 

தூண்டியது, இதன் மூலம் புரூரவஸ் நிர்வாைமாகக் 

காைப்பட்டார், இதன் மூலம் நிபந்ததனகளில் ஒன்தற மீறினார். 
 

அவதர நிர்வாைமாகக் கண்டதும், ஊர்வசி அவர்களின் 

ஒப்பந்தத்தின்படி உடனடியாக பவளிபயறினார். கலக்கமதடந்த 

புரூரவஸ், குருபேத்திரத்தில் அவதைக் கண்டுபிடிக்கும் வதர 

அவதைத் பதடி அதலந்தார். அங்கு, அவள் அவனுக்குக் 

குழந்தததயப் பபற்பறடுப்பதாகவும், ஒரு வருடத்தில் மீண்டும் 

அவதரச் சந்திப்பதாகவும் அவனுக்குத் பதரிவித்தாள். இந்தக் 

காலகட்டத்தில், கந்தர்வ நடனப் பயிற்றுவிப்பாைரான தும்புரு, 

புரூரவஸ் மற்றும் உர்வசி இருவதரயும் ஒரு பதய்வீக 

நடனத்தின் பபாது தகாத முதறயில் நடந்து பகாண்டதற்காக 

சபித்தார், இதனால் அவர்கள் பிரிந்தனர். 
 

ஊர்வசியுடன் மீண்டும் இதைய ஆதசப்பட்ட புரூரவஸ், 

பதவர்களின் அரசனான இந்திரனிடம் அதடக்கலம் புகுந்தார். 

சாபத்தத நீக்க இந்திரன் சாத்யாமிருதத்தின் புனித நீரில் 

நீராடுமாறு அறிவுறுத்தினார். இந்திரனின் ஆபலாசதனதயப் 

பின்பற்றி, புரூரவஸ் சாத்யாமிருதத்தில் நீராடினார், அது 

உடனடியாக அவதர சாபத்திலிருந்து விடுவித்து ஊர்வசியுடன் 

மீண்டும் இதைத்தது. ஒன்றாக, அவர்கள் பசார்க்க நகரமான 

அமராவதிக்குச் பசன்று, அங்கு தங்கள் பதய்வீக காதல் 

கதததயத் பதாடர்ந்தனர். 

 

புரூரவஸ் மற்றும் உர்வசியின் கதத, சாத்யாமிருத தீர்த்தத்தின் 

அசாதாரை நன்தமகதை அடிக்பகாடிட்டுக் காட்டுகிறது. தவம், 

தானம் மற்றும் சடங்குகள் ஒன்றிதைந்து இதையற்ற ஆன்மீக 
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பவகுமதிகதை வழங்கும் இடம் இது. அதன் நீரில் குளிப்பதால் 

பாவங்களிலிருந்து சுத்திகரிப்பு கிதடப்பது மட்டுமல்லாமல், 

அதனத்து ஆதசகள் நிதறபவறுதல், விடுததல மற்றும் 

பசார்க்கபலாகங்களில் ஒரு இடம் கிதடக்கும். 

 

இவ்வாறு, சாத்யாமிருத தீர்த்தத்தின் புராைக்கதத அதன் 

பதய்வீக சக்திக்கும் அது அளிக்கும் ஆசீர்வாதங்களுக்கும் ஒரு 

சான்றாகும் என்று ஸ்ரீ சூதா முடிக்கிறார். முனிவர்கைாலும், 

வானவர்கைாலும் பகாண்டாடப்படும் புனித தீர்த்தம், அதன் 

நீதரத் பதடும் அதனவருக்கும் நம்பிக்தக, மீட்பு மற்றும் 

பதய்வீக பதாடர்பின் கலங்கதர விைக்கமாக உள்ைது. இந்தப் 

புனிதக் கதததயப் படிப்பவர்கள் அல்லது பகட்பவர்கள், 

அதனத்து பாவங்களிலிருந்தும் விடுபட்டு, நித்திய அருைால் 

கட்டுண்ட, பதய்வீகத்தின் இருப்பிடமான தவகுண்டத்தில் ஒரு 

இடத்தத உறுதி பசய்கிறார்கள். 

 

 

T.Vishwa Sivakanth 
10th STD 
Govt High Sec School, 

Vedalai 
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 சித்திரை மாதத்தின் புத்தாண்டில், உங்கள் வாழ்வு புதிய 
இனிரமகளுடன் மகிழ்ச்சி அரடயட்டும். இனிய சித்திரை 

திருநாள் வாழ்த்துக்கள்! 
 

 சித்திரை திருநாளின் புதுப்பணியில் புதிய பரிசுகரள, புதிய 
உறவுகரள உணருங்கள். வாழ்வில் வவற்றியும் வளமும் 

அதிகரிக்கட்டும்! 
 

 புத்தாண்டு புதிய நம்பிக்ரககரள, புதிய சவால்கரள, புதிய 
வவற்றிகரள தைட்டும்! 

 

 சூரியன் பயணத்ரத வதாடங்கும் இந்த நாளில், உங்கள் வாழ்வும் 
ஒளிமிக்க பாரதயில் பயணிக்கட்டும்! 

 

 புதிய துவக்கங்கரள வகாண்டாடும் நாள், உங்கள் வாழ்வில் 
எல்லா இடங்களிலும் வளம், சமாதானம் மற்றும் மகிழ்ச்சி 

நிரலத்திருப்பதாகட்டும்! 
 

 
 

 
 

Tamil New Year Quotes 

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

  

தண்டுக்கீரைரய வபாறுத்தவரை 
எல்லா சத்துக்களுமம இதில் 
நிரறந்துள்ளன.. ரவட்டமின் A, B, 
C, கால்சியம், இரும்புச்சத்து, 
புைதம், வபாட்டாசியம், 
வமக்னசீியம், நார்ச்சத்து, தாமிைம், 
மசாடியம், ரதயமின், 
வகாழுப்புச்சத்து என அத்தரனயும் 
நிரறந்திருக்கின்றன.. 
அதனால்தான், குழந்ரதகள் முதல் 
வபரியவர்கள் வரை கட்டாயம் 
சாப்பிடக்கூடிய கீரையாக இந்த 
தண்டுக்கீரைஉள்ளது. 
 

வயிற்று புண்கள்: 

காரல உணவுகரள தவிர்ப்பதாலும், மநைங்கடந்து 
சாப்பிடுவதாலும், அதிக காைம் உள்ள உணவுகரள 
உண்பதாலும் வயிற்றின் குடல் பகுதிகளில் புண்கள் 
ஏற்படுகிறது. இது உணரவ வசரிமாணம் 

Immunity Booster 

Series: 
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வசய்வதிலும் பிைச்சரனகரள ஏற்படுத்துகிறது. தண்டு 
கீரைரய குழம்பு, கூட்டு மபான்ற பக்குவத்தில் 
சாப்பிடுவதால் குடல் புண்கரள ஆற்றுகிறது. மலக்கட்ரட 
இளக வசய்து மலச்சிக்கல் பிைச்சரனரயயும் தீர்க்கிறது. 

 

 

அத்தியாவசிய சத்துகள்:  

 உடலின் பல்மவறு வரகயான 
வசயல்பாடுகளுக்கு ரவட்டமின், 
இரும்புச் சத்து, பாஸ்பைஸ், 
கால்சியம் மற்றும் இதை தாதுக்கள் 
அவசியமாக உள்ளன. தண்டு 
கீரையில் இந்த எல்லா 
சத்துக்களும் அதிகளவில் நிரறந்திருக்கின்றன. எனமவ தண்டு 
கீரைரய வளரும் குழந்ரதகள் மற்றும் இளம்பருவத்தினர், 
கருவுற்றிருக்கும் வபண்கள், நடுத்தை வயதுரடயவர்கள் என 
அரனவரும் சாப்பிடுவதற்மகற்ற இயற்ரக உணவாக 
இருக்கிறது.. 

கல்லீைல்:  
கல்லீைல் பாதிக்கப்படுவதால் தான் மஞ்சள் காமாரல, 
வெப்பாடிட்டீஸ் மபான்ற ஆபத்தான மநாய்கள் ஏற்படுவதற்கு 
காைணமாக இருக்கிறது. மஞ்சள் காமாரல மநாய் 
தாக்கியவர்கள், கல்லீைல் பாதிப்புகள் 
வகாண்டவர்கள் ஏற்கனமவ சாப்பிடும் மருந்துகமளாடு தண்டு 
கீரைரய அடிக்கடி சரமத்து பக்குவம் வசய்து சாப்பிட்டு 
வருவதால் கல்லீைல் பலம் வபறும். 
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சிறுநீைகம்: 
குரறந்த அளவில் நீரை குடிப்பதாலும், அதிகம் உப்புத்தன்ரம 
வகாண்ட உணவுகரள சாப்பிடுவதாலும் சிலருக்கு 
சிறுநீைகங்களில் உப்புகள் அதிகம் மசர்ந்து கற்கள் உருவாகும் 
நிரலரய உண்டாக்குகிறது. தண்டு கீரைரய தினமும் 
உணவில் மசர்த்து சாப்பிட்டு வருபவர்களுக்கு சிறுநீைகங்களில் 
கற்கள் உருவாகியிருந்தால் அது கரையும். சிறுநீரை நன்கு 
வபருகி உடலில் மசர்ந்திருக்கும் நச்சுகரள எல்லாம் சிறுநீர் 
வழியாக வவளிமயற்றும். 

புற்றுநநாய்:  
 

புற்று மநாய்களில் வயிறு 
மற்றும் ஈைல் புற்று மநாய் 
அதிகம் மபரை பாதிக்கும் ஒரு 
மநாயாக இருக்கிறது. இந்த புற்று 
மநாய் வயிறு மற்றும் 
அதனுடன் வதாடர்புரடய குடல், 
கரணயம் மபான்றவற்ரறயும் 
பாதிக்கும் தன்ரம வகாண்டது. தண்டு கீரைரய அதிகளவில் 
சாப்பிட்டு வருபவர்களுக்கு வயிறு மற்றும் கல்லீைலில் புற்று 
மநாய் ஏற்படுவதற்கான சாத்தியங்கள் குரறகிறது. 

மூலம்: 
தற்காலத்தில் பலருக்கும் பாதிப்புகரள உண்டாக்கும் ஒரு 
பிைச்சரனயாக மூலம் மநாய் இருக்கிறது. நார்ச்சத்து 
குரறவாக உள்ள உணவுகள் உண்பது, நீண்ட நாள் மலச்சிக்கல் 
மபான்ற காைணங்களால் சிலருக்கு மூலம் மநாய் ஏற்படுகிறது. 
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இவர்கள் தினமும் சிறிது தண்டு கீரைரய பக்குவம் வசய்து 
சாப்பிட்டு வந்தால் மூல மநாய் வவகு விரைவில் குணமாகும். 

மலச்சிக்கல்:  
நாம் எத்தரகய மநாய்களின் தாக்கத்திற்கும் ஆளாகாமல் 
இருக்க மலச்சிக்கல் இல்லாமல் பார்த்துக் வகாள்ள மவண்டும். 
நார்ச்சத்து நிரறந்துள்ள கீரைககளில் தண்டு கீரையும் ஒன்று. 
இதன் காைணமாக இரத சாப்பிடுபவர்களுக்கு வயிற்றில் உணவு 
நன்றாக வசரிமானம் ஆக உதவுகிறது. மமலும் தீவிைமான 
மூலம், மலச்சிக்கல் பிைச்சரனகரளயும் சுலபத்தில் தண்டு 
கீரை தீர்க்கிறது. 

நநாய் எதிர்ப்பு: 
உடலின் மநாய் எதிர்ப்பு திறன் வயது கூடிக்வகாண்டு வசல்லும் 
மபாது குரறந்து வகாண்மட வரும். தண்டு கீரை சாப்பிடுவதால் 
அதிலிருக்கும் சத்துகள் ைத்தத்தில் கலந்து, 
மநாய் எதிர்ப்பு திறரன மமம்படுத்துகிறது. வவளியிலிருந்து 
உடலுக்குள் வரும் மநாய்கரள ஏற்படுத்தும் ஆபத்தான 
நுண்ணுயிரிகரள எதிர்த்து, அவற்ரற அழித்து உடரல 
வதாற்று மநாய்கள் அணுகாமல் காக்கிறது. 
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Inspiring Stories 

 யாரை ைாஜாவும் சுண்டெலிகளும்: 

வவயில் காலம் வந்ததுனால காட்டுல இருந்த நதி சுத்தமா 
வற்றி மபாச்சு. காட்டுல நிரறய விலங்குகள் வாழ்ந்து வந்தது. 
அதுல ஒரு வபரிய யாரன கூட்டம் இருந்துச்சு, அந்தக் 
கூட்டத்ரத யாரன ைாஜா தான் பத்திைமா பார்த்துகிட்டு 
இருந்தாரு. அப்மபாது தண்ணி இல்லாம மற்ற விலங்குகள் 
இறந்துமபாகிறத பார்த்து தன் கூட்டத்மதாட வாழ்க்ரகரய 
நிரனத்து பயந்து மபானார் ைாஜா யாரன.  
 
ைாஜாவுக்குத் வதரியும் அவர் இந்த பிைச்சரனக்கு ஒரு தீர்வு 
கண்டு பிடிக்கணும்னு, இல்லனா ஒவ்வவாரு யாரனயாக 
இறந்து மபாய்விடும். ஒரு நல்ல தீர்ரவ காண எல்லா 
யாரனகளும் சுற்றி கூடி மயாசிச்சாங்க. “தண்ணரீ் உள்ள ஒரு 
இடத்துக்கு மபாகவில்ரல என்றால் எல்லாருரடய 
வாழ்க்ரகயும் வைாம்ப மமாசமாய் மபாக நிரறய வாய்ப்புகள் 
இருக்கு” என்று யாரன ைாஜா வசான்னார். .  
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“தண்ணியா! எனக்கு தண்ணரீ் இருக்கும் ஒரு இடம் வதரியும். 
ஆனா அங்க மபாகணும்னா நம்ம வைாம்ப தூைம் மபாகனும். 
நம்ம எல்லாரும் அங்மக மபாய் விடலாம்” என்று ஒரு யாரன 
வசான்னது. அதுக்கு எல்லா யாரனகளும்  ஒத்துகிட்டாங்க, 
பயணத்ரத ஆைம்பிச்சாங்க. 
 
“வைாம்ப தூைம் நடந்த அப்புறம் தாகமாக இருந்த யாரனகள் 
தூைத்துல ஒரு நதிரய பார்த்ததும்  நதிரய மநாக்கி ஓடினாங்க. 
அவங்க அப்படி ஓடி மபாகும் வழியில் தங்கியிருந்த ஒரு 
சுண்வடலி கூட்டத்தின் வடீு சுத்தமா அழிஞ்சு மபாச்சு. எல்லா 
எலிகளும் திடீவைன  என்ன நடந்தது என்று கலந்து 
மபசினார்கள்.  
 
யாரனகள் புகுந்தது அறிந்து, “நம்ம எல்லாரும் யாரன கிட்ட 
மபாய் நம்ம வாழும் இந்த வழிரய விட்டுவிட்டு  மவற 
வழியாக நதிக்கு  மபாக வசால்லி வகஞ்சலாம்” என்று எலி 
கூட்டத்தில் முடிவு வசய்தார்கள். எல்லா எலிகளும் யாரன 
கூட்டத்துகிட்ட மபாய் அவங்களுக்கு முன்னாடி நின்னு யாரன 
ைாஜாகிட்ட மபசணும்னு வபாறுரமயாக மகட்டாங்க.  
 
“என் ைாஜாமவ, நாங்க இந்த நதி பக்கம் வைாம்ப வருஷமா 
வாழ்ந்துகிட்டு இருக்மகாம். உங்க யாரனகள் இந்த வழியா 
தண்ணிர் குடிக்க மபாகும் மபாது நாங்க தங்கியிருக்கும் இடம் 
சுத்தமாக அழிந்து மபாகிறது.இப்பமவ பாதி இடத்ரத இழந்து 
விட்மடாம் தயவுவசய்து எங்களுக்கு உதவி வசய்யுங்கள்!. 
உங்கள் யாரனகரள மவற வழிமய மபாய் தண்ணி குடிக்க 
வசால்லுங்க” என்று எலிகள் யாரன ைாஜாவிடம் மகட்டது. “சரி, 
அப்மபா நான் என் கூட்டம் கிட்ட மபசுமறன்” என்ற யாரன 
ைாஜா, தன் கூட்டத்தில் “யாரனகமள நம்ம தண்ணரீ் குடிக்க 
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மபாகிற வழியில ஒரு சுண்வடலி கூட்டம் இருக்கு. நம்ம ஓடி 
வரும்மபாது அந்த இடத்ரத மசதப்படுத்திட்மடாம்.  
 
இப்ப இருந்து அவங்க வழியில வைாம நாம மவற வழிமய 
தான் மபாகணும்”. என்றது. “ஐமயா,! ைாஜா  நீங்க ஒரு சின்ன 
விலங்கு கிட்ட மபசினமத வபரிய விஷயம் 
அவங்களுக்கு  இவ்வளவு முக்கியத்துவம் வகாடுக்காதீங்க.  
 

நாங்க இதுக்கு ஒத்துக்க மாட்மடாம்” என்றது ஒரு 
யாரன. “மநைம் வரும்மபாது அவங்க உதவி நமக்கு மதரவ. 
நாரளயிலிருந்து நம்ம மவறு வழியா தான் மபாகணும்”. என்று 
ைாஜா யாரன தன் கூட்டத்திடம் வசான்னது. யாரனகள் ைாஜா 
வசான்னது மபால அடுத்த நாள் மவற வழியா தண்ணி குடிக்க 
மபானார்கள்.  
 
தண்ணரீ் குடித்து விரளயாடி வைாம்ப ஜாலியா இருந்தாங்க, 
ஆனா அந்த சந்மதாஷம் வைாம்ப நாள் நீடிக்கவில்ரல. ஒரு 
நாள் யாரனகள் நதியில் விரளயாடிட்டு  இருக்கும்மபாது சில 
மவட்ரடக்காைர்கள் அரத பாத்திட்டு, அவங்கள பிடித்துக் 
வகாண்டு மபாகணும்னு நிரனச்சாங்க. அடுத்த நாள் 
வழக்கம்மபால யாரனகள் நதிக்கு மபாய்க்வகாண்டிருக்கும் 
மபாது திடீவைன சில யாரனகள் மவட்ரடக்காைர்கள் 
ரவத்திருந்த கயிறு வபாறிக்குள் மாட்டிக்வகாண்டங்க.  

யாரனகள் தரலவரும் அதில் மாட்டி இருந்தார். அவர் மற்ற 
யாரனகளிடம் “எல்மலாரும் உடமன எலிகள் தங்கி இருக்கும் 
இடத்துக்குப் மபாங்க, இங்கு நடந்தரதப் பற்றி அவங்க கிட்ட 
வசால்லுங்க அந்த மவட்ரடக்காைர்கள் திரும்பி வருவதற்குள் 
நமக்கு உதவி வசய்ய வசால்லுங்க” என்றது. உடமன அந்த 
யாரனகள் எலிகள் கிட்ட மபாய் நடந்தரத பத்தி வசான்னாங்க 
அவங்க வசான்னரத மகட்டதும் யாரனகள் மாட்டிய 
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இடத்துக்கு எலிகள் வந்து, அந்த கயிற்ரற கடித்து 
யாரனகரள காப்பாற்றினார்கள். 
 
யாரன ைாஜா எலிகள் கிட்ட தன் நன்றிரய வசான்னார். 
எலிகரள ஏளனமாக பார்த்த மற்ற யாரனகள் ஒருவர் 
எவ்வளவு சின்னதாக இருந்தாலும் நாம அவங்கரள 
எப்மபாதும் ஏளனமாக பார்க்க கூடாது என்று உணர்ந்து 
வகாண்டார்கள்.  
 
யார் திறரமகரளயும் குரறத்து எரட மபாடக்கூடாது என்று 
புரிந்து வகாண்ட யாரனகள் எலிகள் கிட்ட மன்னிப்பு மகட்டு 
எல்லாரும் ஒன்றாக அங்க சந்மதாஷமா இருந்தாங்க. 

 
நீதி :  யார் திறரமகரையும் குரறத்து எரெ ந ாெக்கூொது.  
 

R.Thillai Keerthi 
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