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Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Fifty ninth 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 Guru Purnima 2025. T.Vishwa Sivakanth 
write up on Rameswaram Tourism and this edition he covers about Chandra 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 Guru 
Purnima 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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            குருவே என் ஞான தீபம் 

            ேழி காட்டும் வபர ாளி நீவே 

            இருள் நீக்கி ஒளிதரும் இறைேன் நீவே 

            உனது பாத கமலங்கள் வபாற்றிடுவேன் 

            குருவே என் ேழிகாட்டி 

           உனது வபாதறனகள் என் ரெஞ்சில் பதிந்திட வேண்டும் 

           உனது அருளால் ொன் உே  வேண்டும் 

           குருவே உன் புகழ் எங்கும் ப ேட்டும் , குருவே என் குருவே 

          பக்தியுடன் உன்றன ேணங்குகிவைன் 

          நீ காட்டிே ேழியில் ொன் ெடக்கிவைன் 

           என் ோழ்வில் நீவே ஒளிவிளக்கு 

           இனிே குரு பூர்ணிமா ோழ்த்துக்கள் !!! 

 

 

 

 

 

 

Guru Purnima Poems 

G.Yogeshwaran 

8th STD 

No.1 School, 

Rameswaram  
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I am a mere human.   

With insecurity and fear 

During the hour of darkness 

Seeking light 

 

My Guru reminds me 

To see the sun 

The crimson ray 

Touching the sky 

 

 

 

 

Oh, Surya Deva! 

How I am blessed to see 

The darkness is overthrown. 

By the light of thee 

 

 

Happy Guru Purnima 2025 

FIGHT GLOBAL WARMING...  
 

 

 

 

 

 

T.Rakshana Mukitha 

4th STD 

Infants Jesus Primary 

School, 

Vedalai 
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சண்டி பிரசாத் பட் ஜூன் 23, 1934 
அன்று, கங்கா ராம் பட் மற்றும் 
மககஷி கேவி ேப்லியாலுக்கு 
இரண்டாவது குழந்தேயாக, 
ககாகபஷ்வரில் உள்ள ருத்ரநாத் 
ககாவிலில், சிவபபருமானுக்கு 
அர்ப்பணிக்கப்பட்ட ஐந்து 
இமயமதல ககாயில்களான பஞ்ச 
ககோர்களில் ஒன்றான ருத்ரநாத் 

ககாவிலில், ஒரு பூசாரி குடும்பத்ேில் பிறந்ோர். அவற்றில் 
மிகவும் மேிக்கப்படுவது ககோர்நாத் ககாவில் ஆகும். 
விவசாயியாகவும், ககாகபஷ்வரில் உள்ள பிரபலமான 
சிவன் ககாயில் மற்றும் ருத்ரநாத் ககாவிலில் 
பூசாரியாகவும் இருந்ே அவரது ேந்தே, சண்டி பிரசாத் 
இன்னும் குழந்தேயாக இருந்ேகபாது இறந்ோர். அேன் 
பிறகு அவர் ேனது ோயாரால் இந்ேியாவின் உத்ேரகண்ட் 
மாநிலத்ேின் சகமாலி மாவட்டத்ேில் உள்ள 
ககாகபஷ்வரில் வளர்க்கப்பட்டார். அப்கபாது அது மிகச் 
சிறிய கிராமமாக இருந்ேது. அவர் ருத்ரபிரயாக் மற்றும் 
பபௌரியில் பள்ளிப் படிப்தப முடித்ோர், ஆனால் பட்டம் 
பபறுவேற்கு முன்கப அவர் படிப்தப நிறுத்ேினார். 
அவருக்கு ேந்தே இளதமயில் இறந்துவிட்டோல், 
சிறுவயேிகலகய குடும்பப் பபாறுப்புகதள சுமந்து வளர 
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கவண்டிய நிதல ஏற்பட்டது  .இயற்தககயாடு பநருக்கமாக 
வாழ்ந்ே அவரது வாழ்க்தக, வனங்கள், மதலகள், நேிகள் 
உள்ளிட்ட இயற்தகப் பயணங்களால் ஆழமாகப் 
பாேிக்கப்பட்டது. 

1970களில், சாண்டி பிரசாத் பட்ட் இந்ேிய வரலாற்றில் 
முக்கியமான இடத்தேப் பபற்ற சிப்ககா இயக்கத்ேின்  
(Chipko Movement) ஒரு முக்கிய ேதலவராக வலம் வந்ோர் .

"சிப்ககா "ல்ன்பது ந்ிந்ேியில் "ஒட்டிக்பகாள் "ல்ன்ற 
பபாருதள ேரும் பசால் .வனங்கதள பவட்டி அழிக்க 

வரும் வாணிபக் குகக்கிக்கு ல்ேிராக , மக்கள் மரங்கதள 
கட்டியதணத்துவிட்டு "பவட்ட முடியாது "ல்ன்ற உணர்தவ 
பவளிப்படுத்ேினர்.  

இந்ே இயக்கத்ேின் முக்கியத்துவம் ல்ன்னபவனில், இது 
சாோரண கிராம மக்களின் அன்றாட வாழ்வாோரத்ேிற்கக 
அடிப்பதட ல்ேிரியாக இருந்ே வன அழிதவ ல்ேிர்த்து 
ல்கந்ே முேல் பபரிய மக்கள் இயக்கமாகும்  .வன 
அழிவால் நிிலச்சரிவுகள், நீரின்றி வறட்சிப் பிரச்சதனகள் 
ஏற்பட்டன  .இேற்கு ல்ேிராக மக்கள் , குறிப்பாக பபண்கள், 
மரங்கதள கட்டியதணத்து கபாராடினர். 

பகௌரா கேவி உள்ளிட்ட பல பபண்கள் இேில் 
முன்னணியில் பங்ககற்றனர்  .சாண்டி பிரசாத் பட்ட் மக்கள் 

அணி வழியாக இயக்கத்தே அதமேியாக முன்பனடுத் ோர் .
இந்ே இயக்கம் உலக கவனத்தே இர்த்ேது, இந்ேிய அரசு 
வன பவட்டுத் ேிட்டங்கதள நிறுத்தும் முடிதவ ல்டுக்க 
தவத்ேது. 

 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

9 | P a g e  
 

 

சிப்ககா இயக்கம் சுற்றுச்சூழல் பாதுகாப்புக்கு மட்டுமல்ல, 
பபண்கள் சக்ேி, மாநாட்டுகளின் இதடமுகம், இயற்தகதய 
அடிப்பதடயாகக் பகாண்ட சமூகநீேி கபான்ற போதல 
கநாக்குகதளயும் ஏற்படுத்ேியது  .கமலும் , அவர் பேஹ்ரி 
அதண கபான்ற பபரிய ேிட்டங்கிக்கு ல்ேிராகவும் குரல் 
ல்கப்பினார், ஏபனனில் அதவ மக்கதள 
நீக்கிப்கபாடுவகோடு மட்டுமல்லாமல், இயற்தகச் 
சீரழிவுகதளயும் ஏற்படுத்தும் ல்ன அவர் உணர்ந்ோர். 

 

சாண்டி பிரசாத் பட்டின் சுற்றுச்சூழல் கசதவக்கு கேசிய 
மற்றும் உலகளாவிய விருதுகள் வழங்கப்பட்டன. 1982ஆம் 
ஆண்டு, அவர் ரகமான் பமக்சகே விருதே (Ramon 
Magsaysay Award) பபற்றார்  .இது ஆசியாவின் உயரிய சமூக 

கசதவ விருோக கருேப்படுகிறது .பின்னர் , 2005ஆம் 
ஆண்டு பத்மபூஷண் விருது மற்றும் 2013ஆம் ஆண்டு 
காந்ேி சமாோன பரிசு ஆகியவற்தறயும் பபற்றார். 

 

சுற்றுச்சூழல் பாதுகாப்தப மட்டும் அல்லாது, 
பாரம்பரியத்தே பாதுகாக்கவும் அவர் பாடுபட்டார் .
பத்ேிரிநாத் ககாயிலில் பசியப்பட்ட சிபமன்ட் 
புதுப்பிப்புக்கு ல்ேிராக அவர் நிதலத்ோர், ககாயிலின் 
பாரம்பரிய கட்டிடக் கதல அழிந்து விடக்கூடாது 
ல்ன்பேற்காக. 
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அவரது “Gentle Resistance” ல்ன்ற ஆங்கிலத்ேில் 
பமாழிபபயர்க்கப்பட்ட வாழ்க்தக வரலாறு மற்றும் அவரது 
பல ல்கத்துகள், வனங்கள், மக்கள், நீர்நிதலகள் மற்றும் 
உரிதமகள் பற்றிய ஆழமான சிந்ேதனகதள 
பவளிப்படுத்துகின்றன. 

இன்று, சாண்டி பிரசாத் பட்ட் ஒரு நாட்டின் மரங்கள் 
மற்றும் மதலகிக்கான குரலாக, ஊரக இந்ேியாவின் 
சுற்றுச்சூழல் வல்லுநராக, மக்கள் அடிப்பதடயில் 
இயற்தகதய பாதுகாக்கும் கபாராளியாக 
நிதனவுகூரப்படுகிறார்  .அவருதடய வாழ்வும் , 
சாேதனகிம், ல்ேிர்கால ேதலமுதறகிக்கான 
ஊக்கமூட்டியாககவ ேிகழ்கின்றன. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P.Jay Vignesh                                                                                          

XI Std,  

Raja Matr. Hr. Sec. School, 

K.Valasai 
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 சந்தி  தீர்த்தம் 

சந்தி ன் (Moon God) என்பது ஹிந்து பு ாணங்களில் முக்கிேமான 

ஒரு ரதய்ேமாகக் கருதப்படுகிைார். காலம், உணர்வுகள், மன 

நிறல மற்றும் இேற்றக மீது சந்தி னின் தாக்கம் ரபரிது. 

 ாவமஸ்ே த்தில் அறமந்துள்ள ஸ்ரீ  ாமொதஸ்ோமி வகாயிலில் 

உள்ள சந்தி  தீர்த்தம் என்பது சந்தி னுடன் ரதாடர்புறடே ஒரு 

புனித தீர்த்த ஸ்தலமாக கருதப்படுகிைது. இந்த தீர்த்தத்தின் 

பின்னணியில் ஒரு பு ாணக் கறத உள்ளதாக 

ெம்பப்படுகிைது.மிகவும் பரிபூ ணமான அழகு மற்றும் காந்த 

விறச ரகாண்ட சந்தி ன், தக்ஷ பி ஜாபதி என்ை முனிேரின் 27 

மகள்கறள மணந்தார். இேர்கள் தான் ஹிந்து வஜாதிடத்தில் ேரும் 

27 ெக்ஷத்தி ங்கறள (படர்வகாள்கள்) குறிக்கின்ைனர். ஆனால் 

Rameswaram 

Tourism 
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சந்தி ன், அறனேரிடமும் சமமாக ெடந்து ரகாள்ளாமல், 

வ ாஹிணி என்ை மகறளவே மிகுந்த விருப்பத்துடன் பார்த்து, 

மற்ை 26 மகள்கறள புைக்கணித்தார். மற்ை மகள்கள் இந்த 

பாகுபாடு குறித்து தங்கள் தந்றதோன தக்ஷறன புகார் 

கூறினார்கள். தக்ஷன் மிகவும் வகாபமறடந்து சந்தி னுக்கு சாபம் 

விட்டார்: "நீ உன் ஒளிறேயும் அழறகயும் இழக்க வெரிடும்." 

சாபத்தின் தாக்கம் ேந்தவபாது, சந்தி ன் ரமதுோக ஒளிறே 

இழக்க ஆ ம்பித்தார். அே து ரேளிச்சம் குறைே, பூமி இருட்டின் 

கீழ் மூழ்கிேது, இேற்றகச் சூழலிலும் மனிதர்களின் 

மனநிறலயிலும் பாதிப்பு ஏற்பட ஆ ம்பித்தது. 

அதிக வசாகத்தில் தள்ளப்பட்ட சந்தி ன், ப மகருறணயுடன் 

விளங்கும் சிேரபருமானிடம் ரசன்று தேம் ரசய்தார். அே து 

பக்தி மற்றும் பேப்பாட்டு மனநிறல பார்த்த சிேன், சாபத்றத 

முழுறமோக அல்லாதபடி தவிர்த்தார். அேர் கூறினார்: "நீோேது 

சுழற்சி முறையில் உன் ஒளிறேக் காண்பாய் – ஒரு பக்கம் ேளர்ச்சி 

(ேளர்கதிர்), மறுபக்கம் குறைபாடு (திங்கள் கதிர்).” இந்த 

நிகழ்வின் மூலமாகவே, சந்தி னின் ேளர்ச்சியும் குன்ைலும் 

ெறடரபறுேதாக பு ாணக் கருத்து உள்ளது. அவத வெ த்தில், 

சிேரபருமான் சந்தி றன, பல புனித தீர்த்தங்களில் நீ ாட 

அறிவுறுத்தினார், அப்படிரோன்ைாகவே  ாவமஸ்ே த்தில் உள்ள 

சந்தி  தீர்த்தம். 

ஸ்ரீசிேரபருமானின் கட்டறளயின்படி, சந்தி ன் 

 ாவமஸ்ே த்திற்கு ேந்தார். அங்கு உள்ள சந்தி  தீர்த்தத்தில், ப ம 
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பக்தியுடன் அேர் நீ ாடினார். இந்த தீர்த்தத்தின் ரதய்வீக நீர், 

அேற  பூ ண ஒளியுடன் மீட்ரடடுத்தது. வமலும், சந்தி ன் 

காலசக்க மும், வஜாதிட  கசிேங்கறளயும் ஆழமாக புரிந்து 

ரகாள்ளும் அறிறே ரபற்ைார். மீண்டும் தன் முழு ஒளியுடன், 

சந்தி ன் ோனில் தனது நிறலறே மீண்டும் ரபற்று, தீங்கு நீக்கும், 

வெ  ெேத்றதயும் நிர்ோகிக்கும் நிறலக்கு ேந்தார். 

இன்றும், சந்தி  தீர்த்தத்தில் நீ ாடுேது, கீழ்காணும் பலன்கறளத் 

தரும் என ெம்பப்படுகிைது: கால அறிவு மற்றும் வஜாதிட புலறம 

சந்தி  தீர்த்தம், ெட்சத்தி ங்கள், கி கங்கள், கால சுழற்சி 

ஆகிேேற்றின்  கசிேங்கறள உணர்த்தும் அறிறே ஊட்டும். 

மிகவும் சந்வதாஷமான ோழ்வு இங்கு நீ ாடுவோர், ஏற்ைம், 

ரசழிப்பு, ஆனந்தம் வபான்ை உலக இன்பங்கறள அறடோர்கள். 

மன அறமதி மற்றும் உணர்ச்சி நிறல சீ ாக்கம் சந்தி ன், மனதின் 

மற்றும் உணர்வுகளின் அதிபதிோக இருப்பதால், இங்கு 

நீ ாடுவோர் மன அழுத்தம், கேறல, குழப்பம் ஆகிேேற்றில் 

இருந்து விடுபடுோர்கள். 

ஸ்ரீ  ாமொதஸ்ோமி வகாயிலுக்கு ேருகிை பக்தர்கள், தங்கள் 

ோத்திற றே தீர்த்தங்களில் நீ ாடுேதால் ஆ ம்பிப்பார்கள். இதில் 

சந்தி  தீர்த்தம் முக்கிேமானது. பக்தர்கள் இங்கு சந்தி  

பகோனுக்கும், சிேரபருமானுக்கும் அர்ச்சறன ரசய்து, 

அருறளயும் அறிறேயும் வேண்டுகின்ைனர். சந்தி  தீர்த்தம் 

என்பது ரேறும் குளம் அல்ல. இது ஒரு ரதய்வீக புனித நீர் 

வமளம், சந்தி னின் சாபவிவமாசனம் மற்றும் அறிவின் ரேளிச்சம் 

ரபற்ை இடமாக ஹிந்து பு ாணங்களில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது. 

இந்த தீர்த்தத்தில் நீ ாடுேது உணர்ச்சி சமநிறல, ஆன்மீக ரதளிவு, 

மற்றும் முழுறமோன ெலம் ரபை உதவும் என ெம்பப்படுகிைது. 

 

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

Vedalai 
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 இந்ே சமூகத்ேில் ஒரு நல்ல மாணவனாக மனிேனாக இருப்பேற்கு 

ல்ன்னுதடய குருகவ முேல் காரணம். ல்ன் குருவுக்கு குரு 

பூர்ணிமா வாழ்த்துக்கள்! 
 

 ோன் கற்ற கல்விதய மற்றவர்கிக்கு கற்றுக்பகாடுத்து 

வாழ்க்தகயில் அவர்கதள உயர்ேவர்களாக மாற்ற உதழக்கும் 

அதனத்து குருக்கிக்கும் குரு பூர்ணிமா வாழ்த்துக்கள்! 
 
 கற்பிப்பது ல்ன்பது கபசுவது அல்ல, கற்பித்ேல் ககாட்பாடுகதள 

வழங்குவேில்தல, அது போடர்புபகாள்வது! 
 
 உங்கள் பாடங்கள் ல்ன் மனேில் துணிச்சதல பசதுக்குகின்றன .

இந்ே குரு பூர்ணிமாவிற்கு நன்றி!! 
 

 நாம் இருக்கும் நிதலயிகலகய நம்தம பிரேிபலிக்கும் 
கண்ணாடிகய குரு! 

 
 ஒரு குரு உங்கிக்குள் இருக்கும் அடிவானத்தேக் 

கண்டுபிடிப்பார், நீங்கள் அதேக் கண்டுபிடிப்பேற்கு முன்கப குரு 

பூர்ணிமா வாழ்த்துக்கள்! 
 

 
 

Guru Purnima Quotes 

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

அன்றாடம் உணவுகளில் 
கசர்க்ககூடிய காிகறிகளில் 
முக்கியமானது ககரட். 
கண்தண பறிக்கும் 
வண்ணத்ேில் இருக்கும் 
காிகறிகள் அதனத்துகம 
உடல் ஆகராக்கியத்தே 
கமம்படுத்துவேில் 
சிறப்பானதவ. அேில் 
ககரட்டும் ஒன்று. 
குழந்தேகள் முேல் 
பபரியவர்கள் வதர 
அதனவரும் விரும்பி சாப்பிடக்கூடிய காிகறிகளில் இதுவும் 
ஒன்று.இந்ே ககரட்டில் பல்கவறு நன்தமகள் நிதறந்துள்ளன.  

ஊட்டச்சத்துேள்: 

ககரட்டில் நமது உடலுக்கு கேதவயான பீட்டா ககராட்டின், 
தவட்டமின்கள், ோதுக்கள் மற்றும் ஆன்டி ஆக்ேிபடன்ட் 
பண்புகள் அேிக அளவில் நிதறந்துள்ளன. கமலும் ககரட்டில் 
நார்ச்சத்து அேிக அளவில் நிதறந்துள்ளது. இது உடலில் 
நீர்சத்துக் குதறபாடு ஏற்படாமல் ேடுக்க உேவுகிறது. இேில் 

Immunity Booster 

Series: 
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இயற்தகயாககவ பகாகப்பு மற்றும் ககலாரிகள் கபான்றதவ 
நிதறந்துள்ளன. 

க ோய் எதிர்ப்போற்றலை அதிேரிக்ேிறது:  

நமது உடலில் கநாி 
போற்றுகள் ஏற்படாமல் 
இருப்பேற்கு நமது கநாி 
ல்ேிர்ப்பு அதமப்பு 
ஆகராக்கியமாக இருக்க 
கவண்டும். ேற்கபாது 
சுற்றுச்சூழல் மற்றும் பல 
காரணங்கள் காரணமாக கநாி 
போற்றுகள் அேிகமாக பரவி 
வருகின்றன. இவற்தற ல்ேிர்த்து கபாராட கபாதுமான அளவு 
கநாி ல்ேிர்ப்பாற்றல் கவண்டும். நீங்கள் உங்கள் உணவில் 
ேினசரி ககரட்தட கசர்த்துக் பகாள்வேன் மூலம் இந்ே கநாி 
ல்ேிர்ப்பாற்றதல பபற முடியும். ககரட்டில் தவட்டமின் சி 
மற்றும் பல்கவறு ஊட்டச்சத்துக்கள் மற்றும் ஆன்டி 
ஆக்ேிடன்ட் பண்புகள் அேிக அளவில் நிதறந்துள்ளன. 

போர்லை திறலை அதிேரிக்ேிறது:  

கண் சார்ந்ே பிரச்சதன உள்ளவர்கள் ேினசரி ககரட்தட 
ல்டுத்துக் பகாள்ளலாம். ககரட்டில் உள்ள பண்புகள் கண் 
பிரச்சதனகதள சரி பசிய உேவுகின்றன. ககரட் கண்கிக்கு 
சிறந்ேது ல்ன்று ஆிவுகள் கூறுகிறது. மங்கலான பார்தவ, 
பார்தவ குதறபாடு கபான்ற பாேிப்புகள் இருந்ோல் நீங்கள் 
ேினசரி ஒரு ககரட்தட உட்பகாள்வது சிறந்ேோக இருக்கும். 
கமலும் ககரட்டில் தவட்டமின் ஏ அேிக அளவில் 
நிதறந்துள்ளது. கண் ஆகராக்கியத்தே கமம்படுத்துவேற்கு 
தவட்டமின் ஏ மிகவும் அவசியம். பல்கவறு கண் சார்ந்ே 
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பிரச்சதனகதள சரிபசிய இந்ே ககரட் உேவுகிறது. குறிப்பாக 
மாதலக்கண் பிரச்சதன உள்ளவர்கள், வயது முேிவு 
காரணமாக பார்தவ குதறபாடு ஏற்படுபவர்கள் இேதன 
போடர்ந்து உட்பகாள்வேன் மூலம் சிறந்ே பலதன பபற 
முடியும். 

 முடி ைளர்ச்சிலை ஊக்குைிக்ேிறது: 

அேிகமாக முடி பகாட்டுவது, பபாடுகு பிரச்சதன கபான்ற 
பாேிப்புகள் இருப்பவர்கள் ககரட்தட ேினசரி உணவில் 
கசர்த்துக்பகாள்ளலாம். ககரட்டில் அேிக அளவு நீர்ச்சத்து 
நிதறந்துள்ளோல் உச்சந்ேதலயில் 
வறட்சி ஏற்படாமல் ேடுத்து பபாடுகு 
கபான்ற பாேிப்புகதள ேடுக்கிறது. 
கமலும் இது முடி வளர்ச்சிதயயும் 
ஊக்குவிக்க உேவுகிறது. நமது 
கூந்ேல் ஆகராக்கியத்தே 
கமம்படுத்துவேற்கு பயன்படக்கூடிய 
பல்கவறு தவட்டமின்கள் இேில் 
நிதறந்துள்ளன. இது ேதலமுடிதய 
வலுவாக மாற்றவும் முடி உேிர்தவ 
ேடுக்கவும் உேவுகிறது. கமலும் 
உங்கிக்கு அடர்த்ேியான மற்றும் 
பளபளப்பான கூந்ேல் கவண்டுபமன்றால் நீங்கள் கட்டாயமாக 
ககரட்தட உணவில் கசர்த்துக் பகாள்ள கவண்டும். 

 சரும ஆகரோக்ேிைத்லத கமம்படுத்த உதவுேிறது:  

நமது சருமத்தே ஆகராக்கியமாக தவத்துக் பகாள்வேற்கு நாம் 
பயன்படுத்ே கூடிய அழகு சாேன பபாருட்கள் மட்டும் கபாோது 
நாம் உட்பகாள்ளக்கூடிய உணவும் உள்ளிருந்து நம்தம 
பவளிகய அழகாக காட்ட உேவுகிறது. உணவின் மூலம் சரும 
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ஆகராக்கியத்தே கமம்படுத்ே முடியும். ேினசரி உங்கள் 
உணவுகளில் ககரட்தட கசர்த்துக் பகாள்வேன் மூலம் 
முகப்பரு, அரிப்பு, கோல் அழற்சி, வறட்சியான சருமம் கபான்ற 
பாேிப்புகள் ஏற்படாமல் ேடுக்க முடியும். சருமம் சார்ந்ே 
பாேிப்புகதள சரி பசிவேற்கு ககரட் ஒரு சிறந்ே உணவாக 
உள்ளது. சூரிய ஒளியினால் ஏற்படும் கருதம நிறத்தே 
கபாக்குவேற்கும் ககரட் உேவுகிறது. சருமத்ேிற்கு பளபளப்பு 
ேன்தமதய பபறுவேற்கு நீங்கள் ககரட்தட சாப்பிடுவது 
நல்லது. 

உடல் எலட இழப்பில் உதவும்:  

நீங்கள் உடல் ல்தடதய குதறக்க கவண்டும் ல்ன்று 
நிதனத்துக் பகாண்டிருக்கிறரீ்கள் ல்ன்றால் உங்கிக்கு சிறந்ே 
உணவாக ககரட் உள்ளது. நீங்கள் ேினசரி ககரட் ஜூதே 
அருந்ேி வரும் கபாது உங்களால் உடல் ல்தட குதறவதே 
உணர முடியும். ககரட் நீண்ட கநரத்ேிற்கு பசிதய தூண்டது 
ல்ன்போல் நீங்கள் கேதவயற்ற உணவுகள் சாப்பிடுவது 
ேவிர்க்கப்படுகிறது. கமலும் இேில் உள்ள குதறந்ே கல்லூரி 
உடல் ல்தட கூடாமல் இருப்பேற்கு உேவுகிறது.ல்னகவ உடல் 
ல்தடதய குதறக்க கவண்டும் ல்ன்று நிதனப்பவர்கள் 
உணவில் ககரட்தட கசர்த்துக் பகாள்வேன் மூலம் சிறந்ே 
பலதன பபற முடியும். 

பல் ஆகரோக்ேிைத்லத கமம்படுத்த உதவுேிற: 

ககரட்தட அப்படிகய சாப்பிடுவது நமது பல் ஆகராக்கியத்தே 
கமம்படுத்ே உேவுகிறது. பற்களில் உள்ள உணவு துகள்கதள 
அகற்றி வாிவழி சுத்ேத்தேயும் பராமரிக்க உேவுகிறது. 
கமலும் ககரட்தட உட்பகாள்வேன் மூலம் உமிழ்நீர் சுரப்பு 
அேிகரிக்கிறது. பற்களில் இருக்கும் பாக்டீரியாக்கதள 
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அழிப்பேற்கு ககரட் சிறந்ே ேீர்வாக உள்ளது. சாலட் வடிவில் 
நீங்கள் ககரட்தட ேினசரி உணவு கசர்த்துக் பகாள்ளலாம். 

 இரத்த அழுத்தத்லத  ிர்ைேிக்ேிறது: 

நமது உடலில் உயர் ரத்ே அகத்ேம் ஏற்படாமல் குதறப்பேற்கு 
ககரட் உேவுகிறது. இேய ஆகராக்கியத்தே 
கமம்படுத்துவேற்கும் ககரட்டில் உள்ள பண்புகள் உேவுகின்றன. 
நமது இரத்ே நாளங்கள் மற்றும் ேமனிகளில் சீரான 
இயக்கத்தே பசயல்படுத்ேக்கூடிய பண்புகள் ககரட்டில் 
உள்ளன. நமது இரத்ே ஓட்டம் சீராவேற்கும் உடல் முகவதும் 
உள்ள உறுப்புகளின் பசயல்பாட்தட அேிகரிப்பேற்கும் 
ககரட்டில் உள்ள பல்கவறு நன்தமகள் உேவுகின்றன. 

மூதள ஆகராக்கியத்தே கமம்படுத்ே பசியும்: 

மூதள ஆகராக்கியத்தே கமம்படுத்ே விரும்புபவர்கள் ேினசரி 
ககரட் கசர்க்கலாம். இது மூதள ஆகராக்கியத்தே 
கமம்படுத்தும் ஊட்டச்சத்துக்கதள பகாண்டுள்ளன. தவட்டமின் 
கக1, ஃகபாகலட் மற்றும் பபாட்டாசியம் கபான்ற 
தவட்டமின்கள் அறிவாற்றல் பசயல்பாடு, நிதனவாற்றதல 
கமம்படுத்ேல், கற்றதல ல்ளிோக்குேல் கபான்றவற்றில் 
முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன. ககரட்தட நறுக்கி ஆவியில் 
கவக தவத்து பபாரியலாக்கி சாப்பிடலாம். 
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Inspiring Stories 

 ைிறகு வைட்டிைின் துணிச்சல்:  

ஒரு சமயம் ஒரு காட்டில் விலங்குகிக்கு அரசனாக ஒரு 
சிங்கம் இருந்ேது. அது ல்ங்குச் பசன்றாலும் ஒரு காகமும் 
நரியும் அேன் உடன் பசல்லும்; கவட்தடயாடி இதரதயப் 
பிடித்துச் சிங்கம் உண்ட பிறகு மிச்சம் மீேி இருப்பதேக் 
காகமும் நரியும் உண்ணும்.  

காட்டுக்கு அருகில் இருந்ே கிராமத்ேில் விறகு பவட்டும் 
போழிலாளி ஒருவன் வசித்து வந்ோன். ேினமும் மரம் 
பவட்டுவேற்காகத் ேன் ககாடரியுடன் அவன் காட்டிற்குள் 
பசல்வான். ஒரு நாள் அவன் ஒரு மரத்தே பவட்டிக் 
பகாண்டிருந்ேகபாது ேன் பின்னால் சத்ேம் ககட்டுத் ேிரும்பிப் 
பார்த்ோன். அருகில் ஒரு சிங்கம் கநராக இவதனப் 
பார்த்ேவாறு பாிவேற்குத் ேயாராக நின்றிருந்ேது. அவன் 
அறிவு நிதறந்ேவன். உடகன “வணக்கம், காட்டுக்கு அரசகன ! 
உங்கதளக் கண்டேில் பபரிதும் மகிழ்ச்சி அதடகிகறன்” ல்ன்று 
தேரியமாகக் கூறினான். 
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வியப்பதடந்ே சிங்கம், “ல்ன்தனக் கண்டேில் மகிழ்ச்சி 
அதடகிறாயா ? ல்ன்தனக் கண்டு நீ அஞ்சவில்தலயா ?” 
ல்ன்று ககட்டது. “உங்கள் மீது ல்னக்கு மிகுந்ே மேிப்பு உள்ளது. 
ஒரு நாள் உங்கதள இங்குச் சந்ேிப்கபன் ல்ன்று 
நம்பிக்தகயுடன் இருந்கேன். காரணம் ல்ன் மதனவி மிக 
நன்றாக உணவு சதமப்பாள். அவள் சதமக்கும் பருப்பு, 
காிகறி போர்த்ேங்கதள நீங்கள் சுதவத்து உண்ண கவண்டும் 
ல்ன்பகே ல்ன் விருப்பம்” ல்ன்றான். “பருப்பும், காிகறியுமா ? 
நான் மாமிசம் மட்டும்ோன் உண்கபன் ல்ன்பது உனக்குத் 
பேரியாோ ?” ல்ன்று அேிக வியப்புடன் வினவியது சிங்கம். ல்ன் 
மதனவி சதமத்ேதே உண்டால் பிறகு நீங்கள் மாமிசம் 
உண்பதே நிறுத்ேி விடுவரீ்கள்” ல்ன்று பபருதமயுடன் 
கூறினான். 

சிங்கம் விறகுபவட்டி அளித்ே உணதவ ஏற்றுக் பகாண்டது. 
‘நல்ல கவதளயாகக் காகமும் நரியும் ல்ன்னுடன் இப்கபாது 
இல்தல இருந்ோல் ல்ன்தனப் பார்த்து அதவ சிரித்துக் ககலி 
பசியும்’ ல்ன்று சிங்கம் ல்ண்ணியது. சுதவயாக 
விறகுபவட்டியின் உணவு இருப்பதே அறிந்து அந்ேச் சிங்கம் 
மிகவும் வியப்பதடந்ேது. இவ்வளவு சுதவயான நல்ல 
உணதவ இதுவதர நான் உண்டகேயில்தல” ல்ன்று அவனிடம் 
கூறியது. அரசகன, ேினமும் நான் பகாண்டு வரும் உணதவ 
நீங்கள் ல்ன்னுடன் பகிர்ந்து பகாள்ள இங்கு வர கவண்டும். 
ஆனால் நமக்கிதடகய உள்ள இந்ே நட்தப கவறு யாரும் 
பேரிந்து பகாள்ளக் கூடாது. நீங்கள் மட்டும் ேனியாக வர 
கவண்டும்” ல்ன்று பணிவுடன் விறகுபவட்டி ககட்டுக் 
பகாண்டான். 

ேினமும் அவன் அளிக்கும் உணதவ உண்போகச் சிங்கம் 
அவனுக்கு உறுேி அளித்ேது. வழக்கத்ேிற்கு மாறான 
அவர்கிதடய நட்பு நாளாக நாளாக வலுவதடந்து வந்ேது. 
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சிங்கம் ஏன் கவட்தடயாடுவதே நிறுத்ேிக் பகாண்டது 
ல்ன்பதேயறிய காகமும் நரியும் ஆவலாக இருந்ேன. அந்ேச் 
சிங்கம் இனிகமல் கவட்தடயாடவில்தல ல்ன்றால் நாம் 
இருவரும் பட்டினியால் இறந்து விடுகவாம்” ல்ன்று நரி 
வருத்ேத்துடன் கூறியது. நீ பசால்வது சரிகய !” ல்ன்ற காகம் 
“சிங்கத்ேிற்கு ல்ன்னவாயிற்று ல்ன்பதே அறிய நாம் முயற்சி 
பசிய கவண்டும்” ல்ன்று கூறியது. 

மறுநாள் அதவ இரண்டும் சிங்கத்தேச் சற்று 
இதடபவளிவிட்டுப் பின் போடர்ந்ேன. விறகுபவட்டி பகாண்டு 
வந்ே உணதவச் சிங்கம் உண்பதேக் கண்டன. ஓ, இந்ேக் 
காரணத்ோல்ோன் சிங்கம் இப்கபாபேல்லாம் கவட்தடயாடப் 
கபாவேில்தலயா ?” ல்ன்று நரி கூறியது. போடர்ந்து, “சிங்கம் 
அேனுதடய உணதவ நம்முடன் பகிர்ந்து பகாள்ிம்படியாக 
நாம் பசிய கவண்டும். பிறகு, விறகுபவட்டியுடன் அேற்கு 
இருக்கும் நட்தப நாம் முறிக்க கவண்டும். அப்படிச் பசிோல், 
சிங்கம் மறுபடியும் இதரதயத் கேடி கவட்தடயாடத் 
துவங்கும்” ல்ன்று ேிட்டம் ேீட்டியது, வஞ்சகத்துக்குப் கபர் 
கபான நரி. அன்று மாதல சிங்கம் அேன் குதகக்குத் 
ேிரும்பியகபாது காகமும் நரியும் அதே ல்ேிர் பார்த்துக் காத்துக் 
பகாண்டிருந்ேன ேதலவகர, ல்ங்கதள ஏன் மறந்துவிட்டீர்கள் ? 
முன் கபால நாபமல்லாரும் ஒன்றாக கவட்தடயாடச் 
பசல்கவாகம” ல்ன்று காகமும் நரியும் சிங்கத்ேிடம் மன்றாடிக் 
ககட்டுக் பகாண்டன. இல்தல. நான் ஒரு நண்பதனச் 
சந்ேித்கேன். அேன் பிறகு ல்ன் பதழய வழக்கத்தே மாற்றிக் 
பகாண்டுள்களன். இப்கபாது நான் மாமிசம் சாப்பிடுவதே 
அறகவ ஒழித்து விட்கடன்” ல்ன்று அவர்கிக்குச் சிங்கம் 
பேிலளித்ேது. அப்படியானால் உங்கிதடய நண்பதன 
நாங்கிம் சந்ேிக்கலாமா ?” ல்ன்றது காகம். 
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மறுநாள் விறகு பவட்டி சிங்கத்ேின் வருதகக்காகக் 
காத்ேிருந்ோன். ேிடீபரன்று புேிய குரல்கள் ககட்டன. விறகு 
பவட்டி ல்ந்கநரமும் கவனமாக இருப்பான், புத்ேிசாலியும் கூட. 
உடகன அவன் உயரமான ஒரு மரத்ேின் மீது ஏறினான். 
போதலவில் சிங்கம் வருவதேக் கண்டான். அேனுடன் ஒரு 
காகமும் நரியும் வந்து பகாண்டிருந்ேதேயும் பார்த்ோன். 
அதவ இரண்டும் உடன் வருவோல் சிங்கத்கோடு ல்னக்கு 
ஏற்பட்டிருக்கும் நட்பு அேிக நாள்கிக்கு நீடிக்காது ல்ன்று 
ேனக்குள் கூறிக்பகாண்டான். சிங்கம் மரத்ேின் அருகில் வந்து 
விறகு பவட்டிதயக் கூப்பிட்டது. “கீகழ இறங்கி வந்து 
ல்ங்கிடன் கசர்ந்து பகாள். உன்னுதடய நண்பனான நான் 
வந்ேிருக்கிகறன்” ல்ன்று சிங்கம் அவதன அதழத்ேது. நீங்கள் 
ல்ன்னுதடய நண்பனாக இருக்கலாம். ஆனால், நீங்கள் ல்னக்கு 
அளித்ே உறுேிபமாழிதய மீறிவிட்டீர்கள். நீங்கள் 
உறுேிபமாழிதய மீறும் படியாக அவர்கள் இருவரும் 
பசிதுள்ளார்கள். அப்படியானால் நீங்கள் ல்ன்தனக் பகால்லும் 
படியாகவும் அவர்களால் பசிய முடியும். அேனால் 
நம்முதடய நட்தப நீங்கள் மறந்து விடுவகே சிறந்ேது” ல்ன்று 
தேரியத்துடன் விறகுபவட்டி சிங்கத்ேிடம் கூறினான். 

 

 ீதி :  துணிவும் ைிகைேமும் உைிலரக் ேோக்கும் ! 
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