
SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

1 | P a g e  
 

   

SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

For Students …. 

From Students…. 

அணில் பசுமை இராமைஸ்வரை் நியூஸ்லலட்டர ்

ைாணவரக்ளுக்காக……. 

ைாணவரக்ளால்…… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

இதழ் - 64                                                                                       December - 2025 

 

 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

2 | P a g e  
 

Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Sixty fourth 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 Jeyanthi 2025. T.Vishwa Sivakanth 
writes up on Rameswaram Tourism and this edition he covers about Ariyanatchi Teertham. 
A.Krishhaarini writes up series of Environment Activists and this time he writes about 
G.Nammalvar. 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 Jeyanthi 
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  

(V.Velunatchiyar) 
 
(G.Indhuja)                                                                

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

                                                                                 
(Devesh) 
 
(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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            குருக்ஷேத்திர மண்ணில் உதித்த ஞானஒளி, 

            கண்ணன் ச ான்ன வார்த்ததகள் காலத்ததக் கடக்கும் வழி. 

            தர்மத்தின் பாததயில் நிதலத்து நடக்க, 

            துதண நிற்கும் நூல் தான் பகவத் கீதா. 

            கடதம ச ய்க்ஷத பயதன விடு எனச் ச ான்னது, 

           மாணவன் மனதில் ததரிய விதத விததத்தது. 

           அறிவு, அன்பு, ஒழுக்கம் மூன்றும் க்ஷ ர்த்து, 

           வாழ்க்தகப் பாடம் கற்றுத் தரும் கீதா க்ஷபாற்றி. 

          இன்று படிப்க்ஷபாம், நாதை உயர்க்ஷவாம், 

          கீதா காட்டும் வழியில் ஒளிவீசுக்ஷவாம். 

 

           இனிய கீதா செயந்தி வாழ்த்துக்கள் !!! 

 

 

 

 

 

 

Gita Jeyanthi Poems 

G.Yogeshwaran 

9th STD 

Verkkodu School, 

Rameswaram  
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On Kurukshetra’s sacred ground, 

Where dharma’s call was deep and sound, 

Arjuna’s heart was filled with fear, 

Krishna’s wisdom drew him near. 

 

The Gita shone, a timeless flame, 

Guiding souls through joy and pain, 

Its verses teach the path of right, 

Through darkest night, a guiding light. 

 

 

 

On Gita Jeyanthi  we recall,   

The truth dwells within us all, 

To act with love, detached, yet free, 

 Is Krishna’s gift to you and me. 

 

Happy Gita Jeyanthi 2025 

FIGHT GLOBAL WARMING...  
 

 

 

 

 

 

T.Rakshana Mukitha 

5th STD 

Infants Jesus Primary 

School, 

Vedalai 
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ஜி. நம்மாழ்வார் (6 ஏப்ரல் 1938 - 30 
டிசம்பர் 2013) ஒரு இந்திய பசுமமப் 
பபாராளி, விவசாய விஞ்ஞானி, 
சுற்றுச்சூழல் ஆர்வலர் மற்றும் 
இயற்மை பவளாண்மம நிபுணர் 
ஆவார். சுற்றுச்சூழல் விவசாயம் 
மற்றும் இயற்மை 
பவளாண்மமமயப் பரப்புவதில் 
அவர் ஆற்றிய பணிைளுக்ைாை 
அவர் மிைவும் பிரபலமானவர். 
தமிழ்நாட்டின் ைாவிரி டெல்ொ 
பகுதியில் ைிபரட் ஈஸ்ெர்ன் எனர்ஜி 
ைார்ப்பபரஷனால் டதாெங்ைப்பட்ெ 

மீத்பதன் வாயு திட்ெத்திற்கு எதிரான பபாராட்ெத்திற்கு அவர் 
தமலமம தாங்ைினார். இயற்மை பவளாண்மம, இயற்மை 
பூச்சிக்டைால்லிைள் மற்றும் இயற்மை உரங்ைள் குறித்த பல தமிழ் 
மற்றும் ஆங்ைில புத்தைங்ைமள எழுதிய நம்மாழ்வார், பத்திரிமைைள் 
மற்றும் டதாமலக்ைாட்சி நிைழ்ச்சிைளில் இெம்டபற்றார். 

நம்மாழ்வார் 1938 ஆம் ஆண்டு தமிழ்நாட்டின் தஞ்சாவூர் 
மாவட்ெத்தில் உள்ள இளங்ைாடு என்ற ைிராமத்தில் ைள்ளர் (பதவர்) 
குடும்பத்தில் எஸ்.பைாவிந்தசாமிப் பரப்பரத்தியாருக்கு மைனாைப் 
பிறந்தார். அண்ணாமமலப் பல்ைமலக் ைழைத்தில் விவசாயத்தில் 
பி.எஸ்சி பட்ெம் டபற்றார். சிறுவயதிலிருந்பத இயற்மை, விவசாயம் 
மற்றும் ைிராம வாழ்க்மை மீது ஆழ்ந்த ஆர்வம் டைாண்டிருந்த அவர், 
பவளாண்மமமய தனது வாழ்க்மை பநாக்ைமாைக் டைாண்ொர் .
பவளாண் துமறயில் உயர்ைல்வி பயின்று, முமனவர் பட்ெம் )PhD) 
டபற்றார்  .அறிவியல் அடிப்பமெயிலான ைல்வி டபற்றிருந்தாறம் , 
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அது இயற்மைமய ஆதிக்ைம் டசய்ய அல்ல, அமத பாதுைாக்ைப் 
பயன்பெ பவண்டும் என்ற உறுதியுென் அவர் தனது பயணத்மதத் 
டதாெங்ைினார். 

டதாழில்முமறயில் பவளாண் விஞ்ஞானியாைப் பணியாற்றிய 
நம்மாழ்வார், விமரவில் பவதியியல் உரங்ைள் மற்றும் 
பூச்சிக்டைால்லிைளின் தீவிர பயன்பாடு மண்ணின் உயிர்தன்மமமய 
அழித்து, விவசாயிைமள ைென் சுமமயில் தள்ளுைிறது என்பமத 
உணர்ந்தார். இதன் பின்னர், அறவலைங்ைமளயும் 
ஆய்வைங்ைமளயும் விட்டு விலைி, பநரடியாை விவசாயிைளுென் 
இமணந்து பணியாற்றத் டதாெங்ைினார். இயற்மை விவசாயம் 
மட்டுபம நிலத்மதயும் மனிதமனயும் ஒபர பநரத்தில் ைாக்கும் வழி 
என்ற முடிவுக்கு அவர் வந்தார். 

அவர் இயற்மை விவசாயம், பாரம்பரிய விமதைள், மண் பாதுைாப்பு 
மற்றும் நீர் பமலாண்மம குறித்து டதாெர்ந்து பபசினார். 
பவளாண்மம என்பது வணிைம் மட்டும் அல்ல, அது வாழ்க்மை 
முமறயாை இருக்ை பவண்டும் என்று அவர் வலியுறுத்தினார். 
“நிலத்மத விஷப்படுத்தி உற்பத்தி டசய்யும் உணவு, மனித 
உெமலயும் விஷப்படுத்தும்” என்ற அவரது ைருத்து பலரின் 
சிந்தமனமய மாற்றியது. விவசாயி தன்னிமறவு டபற பவண்டும்; 
விமத முதல் உணவு வமர அமனத்தும் இயற்மையுென் 
இமணந்திருக்ை பவண்டும் என்பபத அவரது ைனவாை இருந்தது. 

தமிழ்நாடு முழுவதும் பயணம் டசய்து, ைிராமங்ைளில் பயிற்சி 
முைாம்ைள், ைருத்தரங்குைள், விழிப்புணர்வு கூட்ெங்ைமள நெத்தினார். 
எளிய தமிழில், எடுத்துக்ைாட்டுைளுென் அவர் பபசும் முமற 
விவசாயிைளிமெபய டபரும் வரபவற்மபப் டபற்றது. மாணவர்ைள், 
இமளஞர்ைள், சமூை ஆர்வலர்ைள் எனப் பல தரப்பினமரயும் அவர் 
தனது சிந்தமனைளால் ஈர்த்தார். இயற்மைமய மதிக்கும் பண்பும், 
சிக்ைனமான வாழ்க்மை முமறயும் சுற்றுச்சூழல் பாதுைாப்பின் 
அடிப்பமெ என்று அவர் நம்பினார். 
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2013ஆம் ஆண்டு ொக்ெர் ஜி. நம்மாழ்வார் மமறந்தாறம், அவரது 
சிந்தமனைளும் பணியும் இன்று பமறம் உயிர்ப்புென் வளர்ந்து 
வருைின்றன. இயற்மை விவசாய இயக்ைங்ைள், பசுமம வாழ்வு 
முயற்சிைள் மற்றும் சுற்றுச்சூழல் பாதுைாப்பு டசயல்பாடுைள் 
அமனத்திற்கும் அவர் ஒரு வழிைாட்டியாைத் திைழ்ைிறார். மண்மண, 
நீமர, விமதைமள ைாப்பாற்றினால் தான் எதிர்ைால மனித வாழ்க்மை 
பாதுைாப்பாை இருக்கும் என்ற அவரது டசய்தி, இன்மறய 
ைாலைட்ெத்தில் மிகுந்த டபாருத்தத்துென் ஒலிக்ைிறது. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 P.Jay Vignesh                                                                                          

XI Std,  

Raja Matr. Hr. Sec. School, 

K.Valasai 
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 அரியநாட்சி  தீர்த்தம்   

அரியநாட்சி தீர்த்தம் ராபமஸ்வரம் தீவில் அமமந்துள்ள 
முக்ைியமான பாரம்பரிய தீர்த்தங்ைளில் ஒன்றாகும். ராபமஸ்வரம் 
என்றாபல புனித தீர்த்தங்ைளின் நைரம் எனப் பபாற்றப்படுைிறது. 64 
தீர்த்தங்ைள் டைாண்ெ இந்தத் தலத்தில், ஆரியநாட்சி தீர்த்தம் 
உள்ளூர் மக்ைளும் பக்தர்ைளும் ஆழ்ந்த மரியாமதயுென் 
நிமனவுகூரும் தீர்த்தமாை திைழ்ைிறது 

. 

Rameswaram 

Tourism 
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ஆரியநாட்சி தீர்த்தம் ராபமஸ்வரம் எஸ் .பை.பட்டி ைிராமம் அருபை  
அமமந்துள்ளது  .ராபமஸ்வரம் தலம் இருந்து சுமார்  5–6 ைிமீ 
டதாமலவில் உள்ளது  .அருைிறள்ள  சாமலபயார வழி மற்றும் 
ைிராமப்புற பாமதைள் மூலம் தீர்த்தத்திற்கு அணுை முடியும். இந்த 
தீர்த்தம் ராபமஸ்வரத்திற்கு அருைிறள்ள ைிராமப்புறப் பகுதிைளில் 
அமமந்துள்ளது. “ஆரியநாட்சி” என்ற டபயர், அந்தப் பகுதியில் 
வழிபெப்பட்டு வந்த ஒரு ைாவல் டதய்வத்தின் டபயரிலிருந்து 
வந்ததாைக் கூறப்படுைிறது. ைிராமங்ைளின் பாதுைாவலராைவும், நீர் 
வளங்ைமளக் ைாக்கும் டதய்வமாைவும் ஆரியநாட்சி அம்மன் 
மக்ைளால் நம்பப்பட்டு வழிபெப்பட்டு வந்தார். அதனால் அந்த 
அம்மனின் டபயரால் இந்த தீர்த்தம் அமழக்ைப்படுைிறது. 

பண்மெய ைாலங்ைளில் இந்த தீர்த்தம் சுற்றுப்பகுதி மக்ைளின் 
வாழ்க்மைபயாடு பநரடியாை இமணந்திருந்தது. விவசாயம், குடிநீர், 
ைால்நமெ பராமரிப்பு ஆைியவற்றிற்கு இந்த நீர்நிமல முக்ைிய 
ஆதாரமாை இருந்தது. அபத சமயம் ஆன்மிை ரீதியாைவும் இது 
மிகுந்த முக்ைியத்துவம் டபற்றிருந்தது. தீர்த்த நீரில் நீராடுவதன் 
மூலம் மன அமமதி, பாவநாசம் மற்றும் வாழ்க்மையில் நல்ல 
மாற்றங்ைள் ஏற்படும் என்பது மக்ைளின் நம்பிக்மையாை இருந்தது. 

ராமாயண ைாலத்துென் டதாெர்புமெய பல தீர்த்தங்ைமளப் 
பபாலபவ, ஆரியநாட்சி தீர்த்தத்திற்கும் பழமமயான வாய்டமாழிக் 
ைமதைள் உள்ளன. இந்த தீர்த்தத்தில் நீராடிய முனிவர்ைள் மற்றும் 
பக்தர்ைள் தங்ைளின் தவவலிமமமய வளர்த்துக் டைாண்ெதாைவும், 
துன்பங்ைளில் இருந்து விடுபட்ெதாைவும் டசால்லப்படுைிறது. இதன் 
ைாரணமாைபவ திருவிழா நாட்ைளிறம், அமாவாமச, டபௌர்ணமி 
பபான்ற விபசஷ நாட்ைளிறம் மக்ைள் இந்த தீர்த்தத்மத நாடி 
வந்தனர். 

ைாலப்பபாக்ைில் பராமரிப்பு இல்லாததால் இந்த தீர்த்தம் ஒரு 
ைாலத்தில் சீர்குமலந்த நிமலக்கு டசன்றது. ஆனால் சமீப 
ஆண்டுைளில் சமூை அமமப்புைள், சுற்றுச்சூழல் ஆர்வலர்ைள் மற்றும் 
உள்ளூர் மக்ைளின் முயற்சியால் இந்த தீர்த்தம் மீண்டும் 
சீரமமக்ைப்பட்டு பாதுைாக்ைப்படுைிறது. சுத்தம் டசய்தல், ைமரபயார 
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மரங்ைள் நடுதல், பாரம்பரிய நீர்நிமலயாை மீட்டெடுத்தல் பபான்ற 
பணிைள் பமற்டைாள்ளப்பட்டுள்ளன. 

ஆரியநாட்சி தீர்த்தம் இன்று ஒரு ஆன்மிைத் தலமாை 
மட்டுமல்லாமல், பாரம்பரிய நீர்நிமலைமள பாதுைாக்ை பவண்டியதன் 
அவசியத்மத நிமனவூட்டும் ஒரு எடுத்துக்ைாட்ொைவும் 
விளங்குைிறது. ராபமஸ்வரத்தின் புனிதத்தன்மமமயயும், தமிழர் 
நீர்ப்பண்பாட்மெயும் உணர்த்தும் இந்த தீர்த்தம், எதிர்ைால 
தமலமுமறைளுக்கும் பாதுைாக்ைப்பெ பவண்டிய ஒரு அரிய 
பாரம்பரியச் சின்னமாகும். 

 

 

 

 

 

T.Vishwa Sivakanth 
11th STD 

Govt High Sec School, 

Vedalai 
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 ைெந்த ைாலத்மதப் பற்றி ைவமலப்பொபத, எதிர்ைாலத்மதப் பற்றி 
பயப்பொபத, நிைழ்ைாலத்தில் வாழுங்ைள்! 

 
 எமதயும் இழக்ை பயப்பொபத, நீ பிறந்தபபாது எமதயும் டைாண்டு 

வரவில்மல, இறக்கும்பபாதும் எமதயும் டைாண்டு டசல்ல மாட்ொய், ைீதா 
டஜயந்தி வாழ்த்துக்ைள்! 

 
 ைெமமமயச் டசய், பயமன விடு, அதுபவ ைீதா ைாட்டும் வாழ்வழி ைீதா 

டஜயந்தி வாழ்த்துக்ைள்! 
 
 உமழப்பு உன் ைெமம, டவற்றி இயற்மையின் வரம். ைீதா டஜயந்தி 

வாழ்த்துக்ைள்! 
 

 தர்மத்தின் பாமதயில் நெந்தால், வாழ்க்மை தாபன உயர்வமெயும். ைீதா 
டஜயந்தி வாழ்த்துக்ைள்! 

 
 பயம் விலைினால் மனம் வலிமம டபறும், ஞானம் பிறந்தால் வாழ்வு 

ஒளிரும். ைீதா டஜயந்தி வாழ்த்துக்ைள்.! 
 
 
 

 
 

Gita Jeyanthi Quotes 

Devash, 
3rd STD 
Kendra Vidyalaya School,  
Rameswaram 
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நாவல் பழம் :  
 

 

 

 
 

நாவல் பழம் (Jamun / Syzygium 

cumini) இந்தியாவில் 
பாரம்பரியமாை மருத்துவப் 
பயன்ைள் டைாண்ெ ஒரு 
சிறந்த பழமாை 
ைருதப்படுைிறது. குறிப்பாை 
பைாமெ ைாலங்ைளில் 
ைிமெக்கும் இந்த ஊதா 
நிறப் பழம், உெறக்கு 
குளிர்ச்சிமயயும், பநாய் 
எதிர்ப்பு சக்திமயயும் ஒபர 
பநரத்தில் வழங்கும் தன்மம 
டைாண்ெது. ஆயுர்பவதம், 

சித்த மருத்துவம் மற்றும் 
நவனீ ஊட்ெச்சத்து 
அறிவியல் ஆைிய 
மூன்றிறம் நாவல் பழம் 
ஒரு சக்திவாய்ந்த 
உணவாைப் பார்க்ைப்படுைிறது. நாவல் பழம் இயற்மையாைபவ பநாய் 
எதிர்ப்பு சக்திமய உயர்த்தும் ஒரு சிறந்த பழமாகும். இதில் அதிை 
அளவில் உள்ள மவட்ெமின C உெமல டதாற்றுபநாய்ைளிலிருந்து 
பாதுைாக்ை உதவுைிறது. உெலில் உள்ள டவள்மள இரத்த 
அணுக்ைளின் டசயல்பாட்மெ பமம்படுத்தி, சளி, ைாய்ச்சல் பபான்ற 
டபாதுவான பநாய்ைளுக்கு எதிரான பாதுைாப்மப வழங்குைிறது. 

Immunity Booster 

Series: 
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நாவல் பழத்தின்  ஊட்டச்சத்து மதிப்புகள் (100 கிராம் நாவல் 
பழம்): 

எரிசக்தி - 60 ைிபலா ைபலாரி 

புரதம்  - 0.7 ைிராம் 

ைார்பபாமைட்பரட் – 14 ைிராம் 

நார்ச்சத்து - 0.6 ைிராம் 

 மவட்ெமின் C – 14.3 மில்லிைிராம் 

மவட்ெமின் A  – 3 மமக்பரா ைிராம் 

ைால்சியம் – 19 மில்லிைிராம் 

இரும்பு - 0.9 மில்லிைிராம் 

மக்னசீியம் – 15 மில்லிைிராம் 

டபாட்ொசியம் - 79 மில்லிைிராம் 

ஆன்டி -ஆக்ட்ிெண்ட்ைள்  - மிை அதிைம் (Anthocyanins, Flavonoids, Polyphenols, 

Ellagic acid, Tannins) 

நநாய் எதிர்ப்பு சக்தியை அதிகரிக்கும்:  

 நாவல் பழத்தில் உள்ள மவட்ெமின் C மற்றும் சக்திவாய்ந்த ஆன்டி-
ஆக்ட்ிெண்ட்ைள் உெலின் டவள்மள இரத்த அணுக்ைளின் (WBC) 

எண்ணிக்மைமயயும் டசயல்பாட்மெயும் அதிைரிக்ைின்றன. டவள்மள 
இரத்த அணுக்ைள் தான் உெலில் நுமழயும் மவரஸ், பாக்டீரியா, 

பூஞ்மச பபான்ற தீங்கு விமளவிக்கும் ைிருமிைமள அழிக்கும் 
முக்ைிய பாதுைாப்பு பமெ ஆகும். இன்மறய ைாலத்தில் அதிைரித்து 
வரும் ைாய்ச்சல், சளி, டதாற்று பநாய்ைள், மவரஸ் தாக்ைம் 
பபான்றவற்மற எதிர்க்ை இயற்மையான பாதுைாப்பு பதமவப்படுைிறது. 
அந்த பாதுைாப்மப எந்த பக்ைவிமளவுைளும் இன்றி வழங்ைக்கூடிய 
பழம் நாவல் பழம். குழந்மதைள், இமளஞர்ைள், முதியவர்ைள் என 
எல்லா வயதினருக்கும் இது பாதுைாப்பான பநாய் எதிர்ப்பு உணவாை 
டசயல்படுைிறது. 
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நீரிழிவு நநாைாளிகளுக்கான வரப்பிரசாதம்: 

நாவல் பழம் நீரிழிவு பநாயாளிைளுக்கு மிைவும் பயனுள்ளதாை 
ைருதப்படுைிறது. இதில் உள்ள ஜாம்பபாலின் (J a m b o l i n e )  மற்றும் 

ஜாம்பபாசின் (J a m b o s i n e )  என்ற இயற்மை பசர்மங்ைள்,  இரத்தத்தில் 
சர்க்ைமர அளவு திடீடரன உயர்வமதத் தடுக்கும் தன்மம 
டைாண்ெமவ. நீரிழிவு பநாய் உள்ளவர்ைளுக்கு பநாய் எதிர்ப்பு சக்தி 
டபாதுவாை குமறவாை இருக்கும். நாவல் பழம் சர்க்ைமர அளமவ 
ைட்டுப்படுத்துவதன் மூலம் உெலின் சக்திமயயும்,  எதிர்ப்பு 
திறமனயும் அதிைரிக்ை உதவுைிறது. நாவல் பழ விமத டபாடி 
பாரம்பரியமாை சித்த மருத்துவத்தில் நீரிழிவு ைட்டுப்பாட்டுக்கு 
பயன்படுத்தப்பட்டு வருைிறது. 

 

சசரிமானம் மற்றும் குடல் ஆநராக்கிைம்:   

நாவல் பழத்தில் உள்ள நார்ச்சத்து 
மற்றும் பெனின் (Tannins) 

பசர்மங்ைள் டசரிமான அமமப்மப 
வறப்படுத்துைின்றன. 
வயிற்றுப்பபாக்கு, அஜரீணம், 

வாயுத் டதால்மல பபான்ற 
பிரச்சமனைமள ைட்டுப்படுத்த 
உதவுைின்றன. குெல் 
ஆபராக்ைியமாை இருந்தால் 
உெலின் பநாய் எதிர்ப்பு சக்தி 70% 

வமர பமம்படும் என்பது 
அறிவியல் ரீதியாை 
நிரூபிக்ைப்பட்ெ உண்மம. அந்த 
வமையில் நாவல் பழம் குெமலயும், அதனூொை முழு உெமலயும் 
பாதுைாக்கும் உணவாகும். 
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இரத்த சுத்திகரிப்பு மற்றும் நதால் நலம்: 

நாவல் பழம் இரத்தத்மத சுத்தப்படுத்தும் இயற்மை தன்மம 
டைாண்ெது. இரத்தத்தில் உள்ள 
நச்சுப்டபாருட்ைமள 
டவளிபயற்றுவதன் மூலம் பதால் 
பநாய்ைள், முைப்பரு, அரிப்பு, 

டவப்பக்ைாய்ச்சல் பபான்ற 
பிரச்சமனைள் குமறைின்றன. இதில் 
உள்ள ஆன்டி-ஆக்ட்ிெண்ட்ைள் 
பதாலின் டசல்ைமள பாதுைாத்து, 

முதுமம அமெயாளங்ைள் 
விமரவில் பதான்றுவமதத் 
தடுக்ைின்றன. டதாெர்ந்து நாவல் 
பழம் உணவில் பசர்த்துக் 
டைாண்ொல் பதால் இயற்மையான 
பிரைாசத்மதயும் 
ஆபராக்ைியத்மதயும் டபறும். 

 

 

வாய், பல் மற்றும் ஈறு நலம்:  

நாவல் பழம் ைிருமி எதிர்ப்பு தன்மம டைாண்ெது  .வாய் புண் , ஈறு 
ரத்தம், பல் வலி, வாய் துர்நாற்றம் பபான்ற பிரச்சமனைமள குமறக்ை 
உதவுைிறது  .நாவல் மரத்தின் பட்மெ மற்றும் விமதைள் 
பாரம்பரியமாை வாய் சுைாதாரத்திற்கு பயன்படுத்தப்பட்டு வந்துள்ளன. 

 

 

 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

18 | P a g e  
 

 

மூயள நலம் மற்றும் மன அழுத்த குயைப்பு: 

நாவல் பழத்தில் உள்ள பாலிஃடபனால்ைள் (Polyphenols) மற்றும் ஆன்டி-
ஆக்ட்ிெண்ட்ைள் மூமளக்கு பதமவயான ஆக்ட்ிஜன் வழங்ைமல 
அதிைரிக்ைின்றன. இதனால் நிமனவாற்றல் பமம்பட்டு, மன அழுத்தம் 
குமறைிறது. இன்மறய பவைமான வாழ்க்மை முமறயில் மன 
அழுத்தம் பநாய் எதிர்ப்பு சக்திமய மிை அதிைமாை பாதிக்ைிறது. அந்த 
மன அழுத்தத்மத இயற்மையாை குமறக்கும் உணவாை நாவல் பழம் 
டசயல்படுைிறது. 

குழந்யதகள் மற்றும் முதிைவர்களுக்கு சிைப்பு பைன்: 

குழந்மதைளுக்கு நாவல் பழம் உெல் வளர்ச்சி, பநாய் எதிர்ப்பு சக்தி மற்றும் 
டசரிமானத்திற்கு உதவுைிறது  .முதியவர்ைளுக்கு எறம்பு வலிமம , சர்க்ைமர 
ைட்டுப்பாடு மற்றும் இதய நலன் ஆைியவற்றில் டபரும் ஆதரவாை 
டசயல்படுைிறது. 
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Inspiring Stories 

சபாய் சசால்லாநத:  

ஒரு அழைிய ைிராமம். அங்கு முத்து என்ற விவசாயி தன் 
குடும்பத்துென் வாழ்ந்து வந்தான். முத்து தினமும் தன்னுமெய 
ஆடுைமள அருைில் உள்ள ைாட்டிற்கு கூட்டிச்டசன்று பமய்ப்பது 
வழக்ைம். ைாமலயில் டசன்றால் அவன் மாமலயில் வடீு 
திரும்புவான். 

ஒரு நாள் முத்து தன்னுமெய டசாந்த பவமலயின் ைாரணமாை 
பக்ைத்து ஊருக்கு டசல்லபவண்டி இருந்தது. இதனால் ஆடுைமள 
பமய்க்கும் டபாறுப்மப தன்னுமெய மைன் ராமுவிெம் 
டைாடுக்ைலாம் என நிமனத்தார். முத்துவிற்கு ஒரு பயமும் 
இருந்தது. ராமு ஒரு விமளயாட்டு மபயன், எந்த ஒரு 
பவமலமயயும் சரியாை டசய்யமாட்ொன். பவறு வழியில்லாமல் 
அவனிெபம முத்து ஆடுைமள பமய்க்கும் பவமலமய டைாடுத்து 
முத்து பக்ைத்து ஊருக்கு புறப்பட்ொர். 
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அடுத்த நாள் ைாமலயில் ராமு ஆடுைமள பக்ைத்தில் உள்ள 
ைாட்டிற்கு ஓட்டிச்டசன்றான். ைாட்மெ அமெந்ததும் ஆடுைள் 
புற்ைமள பமயத் டதாெங்ைின. ராமு அருைில் உள்ள ஒரு பாமறயின் 
பமல் அமர்ந்தான். அவனுக்கு பவமல பார்த்து பழக்ைம் இல்மல 
என்பதால் டபாழுது பபாைவில்மல. தூரத்தில் ஒரு சிலர் வயல் 
பவமல டசய்து டைாண்டு இருந்தனர்.  

பவமல டசய்பவர்ைளின் ைவனத்மத ஈர்க்ை எண்ணிய ராமு திடீடரன 
“புலி வருது, புலி வருது " என்று கூச்சலிட்ொன். ராமுவின் 
அலறமல பைட்டு வயலில் பவமல டசய்து டைாண்டிருந்த 
அமனவரும் புலிமய விரட்ெ மைைளில் ைட்மெ ஒன்மற 
எடுத்துக்டைாண்டு ராமு இருக்கும் இெத்மத பநாக்ைி விமரவாை 
வந்தனர். 

வந்தவர்ைள் அமனவரும் புலி எங்பை என்று ராமுவிெம் பைட்ெனர். 
அனால் ராமுபவா, " புலி வரவில்மல, நான் டபாய் டசான்பனன் " 
என்று கூறினான். இதனால் பைாபமமெந்த அவர்ைள் ராமுமவ திட்டி 
விட்டு டசன்றனர். ராமுவிற்பைா அவர்ைமள ஏமாற்றியமத 
நிமனத்து மைிழ்ச்சி அமெந்தான். ராமு ஆடுைமள கூட்டிக்டைாண்டு 
வடீ்மெ பநாக்ைி டசன்றான். 

அடுத்த நாளும் ராமு புலி வருது என்று கூச்சலிட்டு பவமல 
டசய்துடைாண்டு இருந்தவர்ைமள ஏமாற்றினான். மூன்றாவது நாள் 
ராமு ஆடுைமள பமய்க்ை விட்டு அபத பாமறயின் பமல் 
அமர்ந்தான். சிறிது பநரம் ைழித்து சற்று டதாமலவில் ஒரு புலி 
வருவமத பார்த்தான். உெபன பாமறயின் பின்னால் 
ஒளிந்துடைாண்டு, உண்மமயிபல " புலி வருது, புலி வருது " என்று 
கூச்சலிட்ொன். 

ராமு அலறமல பைட்ெ அமனவரும் அவன் இன்றும் டபாய் தான் 
டசால்வான் என்று நிமனத்து யாரும் உதவிக்கு வரவில்மல. 
அவர்ைள் தங்ைளின் பவமலமய டதாெர்ந்தனர். பாய்ந்து வந்த புலி 
ஒரு ஆட்டிமன தூக்ைிக்டைாண்டு டசன்றது. நான் உண்மமமய 
கூறிய டபாழுது யாரும் உதவிக்கு வரவில்மலபய என்று 
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வருத்திக்டைாண்டு மீதி இருக்கும் ஆடுைமள கூட்டிக்டைாண்டு தன் 
இல்லம் பநாக்ைி டசன்றான். 

 

 

நீதி :  ஒருவன் வார்த்யதைில் உண்யம இல்யல என 
சதரிந்தால் அவன் எப்நபாது உண்யம சசான்னாலும் 
அயத ைாரும் உண்யம என நம்ப மாட்டார்கள். 
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