
SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

1 | P a g e  
 

  

SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

For Students …. 

From Students…. 

அணில் பசுமை இராமைஸ்வரை் நியூஸ்லலட்டர ்

ைாணவரக்ளுக்காக……. 

ைாணவரக்ளால்…… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

இதழ் - 28                                                                                                    Dec - 2022 

 

 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

2 | P a g e  
 

Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Twenty eighth edition 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 New Year 2023. N.Ramyadevi write up on 

Rameswaram Tourism and this edition she covers about Sugreeva Teertham. N.Karthika write 

up series of Environment Activists and this time she covers Tulasi Gowda. Nivedita write up 

the health food immunity booster series and M.Sidharthan write up quotes series this time he 

is sharing about quotes on New Year 2023. 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  

(B.Bala Harini) 

(K.Lokesh) 

(T.Mithra Shree) 

(N.Karthika) 

(M.Sidharthan) 

(Nivedita) 

(N.Ramyadevi) 
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B.Bala Harini, 

8 th STD 

St.Joseph Hr Sec School, 
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T.Mithra Shree 

8th STD 

Allwin Matriculation School, 

Ramanathapuram 
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வளரும் வவண்ணிலவவ ப ோல 

உங்கள் வருங்கோலம் வெழிக்க 

 ிறக்கட்டும் இந்த புத்தோண்டு 

இனிய புத்தோண்டு நல்வோழ்த்துக்கள்! 
இந்த புத்தோண்டு நன்நோவள 
மகிழ்வுடன் வகோண்டோடுபவோம்! 
லட்ெியங்கவள சுமந்து 
துணிவுடன் வவற்றிவகோள்பவோம் 
இனிய புத்தோண்டு வோழ்த்துக்கள்!  
திக்வகட்டும் அன்பு வ ோங்கிட 
புது வருடபம வோ 
தித்திப் ோய் மகிழ்ச்ெி தந்திட 
புது வெந்தத்வத தோ 
இனிய புத்தோண்டு நல்வோழ்த்துக்கள்..! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

New Year Poems 

K.Lokesh 
VI Std 
Holy Island Matriculation 
Schhool, 
Rameswaram 
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Make your New Year wishes 

As simple as you can. 

Pray for peace and love, 

Not for wealth or fame. 

Brush away old heartaches. 

Learn from our mistakes. 

Another year is finally over. 

A new dawn awakes. 

 

 

Happy New Year to you,  

And when the new year’s done, 

May the next year be even better, 

Full of pleasure, joy and fun. 

Happy New Year 2023  

FIGHT GLOBAL WARMING... 
 

 

 

 

 

 

N.Ramyadevi 
12th 
Kv Mandapam 
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 துளெி கவுடோ 1944 ஆம் ஆண்டு 
வ ோன்னல்லி கிரோமத்தில் 
உள்ள  லக்கி  ழங்குடி 
குடும் த்தில்  ிறந்தோர், இது 
இந்திய மோநிலமோன 
கர்நோடகோவில் உள்ள உத்தர 
கன்னட மோவட்டத்தில் உள்ள 
கிரோமப்புற மற்றும் 
நகர்ப்புறங்களுக்கு இவடயிலோன 
குடிபயற்றமோகும். கர்நோடகோ 

வதன்னிந்தியோவில் 
சுற்றுச்சூழலுக்குப் வ யர் வ ற்ற 

மோநிலமோகும், இதில் இரு த்வதந்துக்கும் பமற் ட்ட 
வனவிலங்கு ெரணோலயங்கள் மற்றும் ஐந்து பதெிய 
பூங்கோக்கள் உள்ளன. 
 
கவுடோ ஒரு ஏழ்வமயோன குடும் த்தில்  ிறந்தோர், பமலும் 
அவளுக்கு 2 வயதோக இருந்தப ோது அவரது தந்வத 
இறந்துவிட்டோர், எனபவ அவள் ப ோதுமோன வயவத 
அவடந்தவுடன் உள்ளூர் நர்ெரியில் தினக்கூலியோக தனது 
தோயுடன் பவவல வெய்ய பவண்டியிருந்தது. அவள் 
முவறயோன கல்விவயப் வ றவில்வல அல்லது  டிக்கக் 
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கற்றுக்வகோள்ளவில்வல. இளம் வயதிபலபய பகோவிந்த 
கவுடோ என்ற வ ரியவருக்கு திருமணம் வெய்து 
வவக்கப் ட்டது. அவளுக்கு 10 முதல் 12 வயது இருக்கும் 
என்று மதிப் ிடப் ட்டோலும், திருமணம் எப்ப ோது 
வதோடங்கியது என் து அவளுக்கு ெரியோன வயது 
வதரியவில்வல. அவர் 50 வயதில் இருந்தப ோது அவரது 
கணவர் இறந்துவிட்டோர். 
 
நோற்றங்கோலில், கர்நோடக வனத்துவறயில் வளர்க்கப் ட்டு 
அறுவவட வெய்யப் ட பவண்டிய விவதகவள 
கவனித்துக்வகோள்வதற்கு கவுடோ வ ோறுப்ப ற்றோர். வகௌடோ 
தனது தோயோருடன் தினெரி கூலித் வதோழிலோளியோக 35 
ஆண்டுகள் வதோடர்ந்து நர்ெரியில்  ணிபுரிந்தோர், 
 ோதுகோப்புக்கோன அவரது  ணி மற்றும் தோவரவியல் 
அறிவவ அங்கீகரிக்கும் வவகயில் அவருக்கு நிரந்தர  தவி 
வழங்கப் டும். அவர் எழு து வயதில் ஓய்வு வ றுவதற்கு 
முன்பு 15 ஆண்டுகள் இந்த நிரந்தர நிவலயில் நர்ெரியில் 
 ணியோற்றினோர். அவர் நர்ெரியில் இருந்த கோலத்தில், 
நிலத்தின்  ோரம் ரிய அறிவவப்  யன் டுத்தி 
வனத்துவறயின் கோடு வளர்ப்பு முயற்ெிகளில் பநரடியோக 
 ங்களித்தோர் மற்றும்  ணியோற்றினோர். மரக்கன்றுகவள 
நடுவதுடன், பவட்வடயோடு வர்கள் மற்றும் கோட்டுத் தீ 
வனவிலங்குகவள அழிக்கோமல் தடுக்கவும் அவர் 
 ணியோற்றினோர். 
கவுடோ அறு து ஆண்டுகளுக்கும் பமலோக கர்நோடக 
வனத்துவறயில்  ணியோற்றினோர். இது ஒரு ெமூக கோப் கம், 
ஐந்து புலிகள் கோப் கங்கள்,  திவனந்து  ோதுகோப்பு 
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ெரணோலயங்கள் மற்றும் முப் து வனவிலங்கு 
ெரணோலயங்களோல் ஆனது. ெமூகங்கள் மற்றும் 
கிரோமங்கவள இயற்வகயுடன் மீண்டும் இவணப் து, 
மோநிலத்தின் மூன்றில் ஒரு  குதி கோடு அல்லது மரங்கள் 
நிவறந்த எதிர்கோலத்வத பநோக்கி வெயல் டுவது என அதன் 
பநோக்கத்வத விவரிக்கிறது. 
 
1986 இல், கவுடோ இந்திரோ  ிரியதர்ஷினி விருக்ஷமித்ரோ 
விருவதப் வ ற்றோர், இது IPVM விருது என்றும் 
அவழக்கப் டுகிறது. கோடு வளர்ப்பு மற்றும் தரிசு நில 
பமம் ோட்டிற்கு தனிந ர்கள் அல்லது நிறுவனங்கள் வெய்த 
முன்பனோடி  ங்களிப்புகவள IPVM விருது அங்கீகரிக்கிறது. 
 
1999 ஆம் ஆண்டில், கவுடோ கர்நோடகோ ரோஜ்பயோத்ெவோ 
விருவதப் வ ற்றோர், ெில ெமயங்களில் கன்னட 
ரோஜ்பயோத்ெவோ விருது என்று அவழக்கப் டுகிறோர், இது 
"இந்தியோவின் கர்நோடக மோநிலத்தின் இரண்டோவது மிக 
உயர்ந்த குடிமகன் விருது". இது அறு து வயதுக்கு 
பமற் ட்ட கர்நோடக மோநிலத்தின் புகழ்வ ற்ற குடிமக்களுக்கு 
ஆண்டுபதோறும் வழங்கப் டுகிறது. 
 
நவம் ர் 8, 2020 அன்று, இந்திய அரசு கவுடோவுக்கு இந்திய 
குடிமக்களுக்கு வழங்கப் டும் நோன்கோவது உயரிய 
விருதோன  த்மஸ்ரீ விருவத வழங்கியது.  த்மஸ்ரீ, வ ோதுவோக 
 த்மஸ்ரீ என்றும் உச்ெரிக்கப் டுகிறது, இது ஒவ்வவோரு 
ஆண்டும் இந்திய குடியரசு தினத்தன்று இந்திய 
அரெோங்கத்தோல் வழங்கப் டும் விருது ஆகும்.  த்மஸ்ரீ 
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விருது கிவடத்ததில் மகிழ்ச்ெியவடயும் அபத பவவளயில், 
கோடுகளுக்கும் மரங்களுக்கும் அதிக மதிப் ளிப் தோக கவுடோ 
கூறினோர். 
கவுடோ சுற்றுச்சூழல் வல்லுநர்களோல் "கோடுகளின் 
கவலக்களஞ்ெியம்" என்றும் அவரது  ழங்குடியினரோல் "மர 
வதய்வம்" என்றும் அவழக்கப் டுகிறோர், ஏவனனில் கோடு 
மற்றும் அதன் தோவரங்கள்  ற்றிய அறிவின் கோரணமோக 
அவள் அறியப் டுகிறோள்.[12] கோடுகளில் உள்ள ஒவ்வவோரு 
மரத்தின் தோய் மரத்வதயும் அது எங்கிருந்தோலும் 
அவடயோளம் கோணும் திறனுக்கோக அவள் 
அறியப் டுகிறோள்.[10] தோய் மரங்கள் அவற்றின் வயது 
மற்றும் அளவு கோரணமோக குறிப் ிடத்தக்கவவ, அவவ 
கோட்டில் மிகவும் இவணக்கப் ட்ட முவனகளோக 
அவமகின்றன. இந்த நிலத்தடி கணுக்கள் தோய் மரங்கவள 
மரக்கன்றுகள் மற்றும் நோற்றுகளுடன் இவணக்க 
 யன் டுகிறது, ஏவனனில் தோய் மரம் வநட்ரஜன் மற்றும் 
ஊட்டச்ெத்துக்கவள  ரிமோறிக் வகோள்கிறது.[13] கவுடோ, 
விவத பெகரிப்பு, தோய் மரங்களிலிருந்து விவதகவளப் 
 ிரித்வதடுத்தல், முழுத் தோவர வவககவள மீண்டும் 
உருவோக்கி மீண்டும் வளர்ப் திலும் நிபுணத்துவம் வ ற்றவர். 
நோற்றுகள் உயிர்வோழ்வவத உறுதி வெய்வதற்கோக தோய் 
மரத்திலிருந்து முவளக்கும் உச்ெத்தில் விவதகவள 
பெகரிக்க பவண்டும் மற்றும் கவுடோ இந்த ெரியோன 
பநரத்தில் பவவல வெய்ய முடியும் என் தோல் இது ஒரு 
கடினமோன வெயல்முவறயோகும்.[ெோன்று பதவவ] 
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கோடு  ற்றிய தனது அறிவவ அவள் எவ்வோறு பெகரித்தோள் 
என் வத கவுடோவோல் விளக்க முடியோது, ஆனோல் அது 
அவளோல் "கோட்டின் வமோழிவயப் ப ெ முடியும்" என்று 
கூறுகிறோர். நிலத்வத கவனித்துக்வகோள்கிறோர். 
கவுடோ கர்நோடகோவில் ஒரு இலட்ெம் (100,000) மரங்கவள 
வெோந்தமோக நட்டதோக மதிப் ிடப் ட்டுள்ளது. இந்த 
 ங்களிப்புகள் அவரது ெமூகத்தின் உறுப் ினர்களிடமும் 
நீடித்த தோக்கத்வத ஏற் டுத்தியுள்ளன.  லக்கி 
 ழங்குடியினரின் நலனுக்கோக  ோடு டும் உத்தர கன்னடோ 
மோவட்டத்வதச் பெர்ந்த நோகரோஜோ கவுடோ, கவுடோ 
அவர்களின் ெமூகத்தின் வ ருவம என்கிறோர்: "அவளுக்கு 
கோடு மற்றும் மருத்துவ தோவரங்கள்  ற்றிய 
விவலமதிப் ற்ற அறிவு உள்ளது. யோரும் அவத 
ஆவணப் டுத்தவில்வல, அவள் ஒரு நல்ல வதோடர் ோளர் 
அல்ல. எனபவ அவருவடய பவவலவயப்  ோர்க்கோதவவர 
அவரது  ங்களிப்வ ப் புரிந்துவகோள்வது கடினம்." 
 
ஓய்வுவ ற்ற அதிகோரியோன வயல்லப் ோ வரட்டி, கவுடோ 
தனது ெமூகத்திற்கோன நீடித்த அர்ப் ணிப்வ ப் 
 ோரோட்டுகிறோர், கவுடோ 300 க்கும் பமற் ட்ட மருத்துவ 
தோவரங்கவள நட்டு அவடயோளம் கண்டுள்ளோர் என் வத 
பமற்பகோள் கோட்டுகிறோர். 
 
கவுடோ கர்நோடக வனத்துவறயில் இருந்து ஓய்வு 
வ ற்றிருந்தோலும், அவர் தனது கிரோமத்தில் உள்ள 
குழந்வதகளுக்கு வனத்தின் முக்கியத்துவம் மற்றும் 
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விவதகவள எவ்வோறு கண்டு ிடித்து  ரோமரிப் து என் து 
குறித்து வதோடர்ந்து கற்றுக்வகோடுக்கிறோர். 
 
கவுடோ தனது கிரோமத்திற்குள் வ ண்களின் 
உரிவமகளுக்கோகவும் ப ோரோடியுள்ளோர். மற்வறோரு 
 ோலக்கிப் வ ண் ஒரு தகரோறிற்குப்  ிறகு துப் ோக்கிவயக் 
கோட்டி மிரட்டப் ட்டப ோது, கவுடோ அவளுக்கு உதவினோர், 
"குற்றத்வதச் வெய்தவர் தண்டிக்கப் டோவிட்டோல் 
கடுவமயோகப் ப ோரோடுபவன்" என்று கூறினோர். 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

N.Karthika                                                                                           
IX STD,  
St.Joseph Hr Sec 
School, 
Rameswaram 
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Sugreeva Teertham 

The popular Tourist place in Rameswaram:  

 

சுக்ரீவ தீரத்்தம் என்பது ராமமஸ்வரத்தில் உள்ள ஒரு 

படிக்கடட்ு குளம். அதன் நீர ் மமற்பரப்பில் ஏராளமான 

தாமரர செடிகள் மிதக்கும் அழகான சதாட்டி இது. 

சுக்ரீவனால் உருவாக்கப்படட்தாகக் கருதப்படும் 

தீரத்்தமிகள், இதிகாெமான ராமாயணத்தில் குரங்கு 

ராஜ்ஜியத்தின் ஆட்சியாளராகவும், ராமரின் 

உதவியாளராகவும் மெரக்்கப்படட்ுள்ளது. இந்திய 

புராணங்களின்படி, சுக்ரீவ தீரத்்தத்தில் நீராடுவது ஒருவரின் 

வாழ்க்ரகக்கு சபருரம மெரக்்கும். இது இராமர ் பாதம் 

செல்லும் வழியில் உள்ளது  

Rameswaram 

Tourism 
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ஸ்கந்தபுராணம் பின்வருமாறு சுக்ரீவ தீரத்்தத்தின் 

பலன்கரள விரிவாகப் பாராடட்ுகிறது. 

“சுக்ரீவ தீரத்்தத்தில் பக்தியுடன் புனித நீராடுவதன் மூலம் 

மனிதன் சூரிய மலாகத்ரதப் சபறுகிறான் என்று 

இலக்கியங்கள் குறிப்பிடுகின்றன. சுக்ரீவ தீரத்்தத்தில் புனித 

நீராடுவதன் மூலம் குதிரர யாகம் செய்த பலன் கிரடக்கும். 

சுக்ரீவ தீரத்்தத்ரத மநாக்கிெ ் செல்வதன் மூலம், ஆயிரம் 

பசுக்களின் புண்ணியத்ரதப் சபறலாம். 

 

அரத நிரனவு செய்வதன் மூலம் மவதம் ஓதும் புண்ணியம் 

கிரடக்கும். இந்த தீரத்்தத்தின் கரரயில் ஒரு நாள் மடட்ும் 

விரதம் அனுஷ்டிப்பதால், (முரறயான) பிராயெச்ித்தம் 

செய்யாவிடட்ாலும் சபரும் பாவங்கள் அழிந்துவிடும். அங்கு 

புனித நீராடும் ஒருவர,் பித்ருக்களுக்கும் மதவரக்ளுக்கும் 

பிரொதம் வழங்க மவண்டும். அவர ் யக்ஞத்தின் (சபயர)் 

அப்மடாரியமாவின் எடட்ு மடங்கு தகுதிரயப் சபறுவார.் 
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சுக்ரீவ தீரத்்தமமானியில் புனித நீராடுவதன் மூலம் 

நரபலியின் பலன் கிரடக்கும். 

சுக்ரீவ தீரத்்தத்தில் புனித நீராடுவதன் மூலம், ஒரு மனிதன் 

(கடந்த கால நிகழ்வுகரள) நிரனவு செய்ய முடியும். 

 

சுக்ரீவ தீரத்்தம் என்பது ராமமஸ்வரத்தில் உள்ள ஒரு 

படிக்கடட்ு குளம். அதன் நீர ் மமற்பரப்பில் ஏராளமான 

தாமரர செடிகள் மிதக்கும் அழகான சதாட்டி இது. 

சுக்ரீவனால் உருவாக்கப்படட்தாகக் கருதப்படும் 

தீரத்்தமிகள், இதிகாெமான ராமாயணத்தில் குரங்கு 

ராஜ்ஜியத்தின் ஆடச்ியாளராகவும், ராமரின் 

உதவியாளராகவும் மெரக்்கப்படட்ுள்ளது. இந்திய 

புராணங்களின்படி, சுக்ரீவ தீரத்்தத்தில் நீராடுவது ஒருவரின் 

வாழ்க்ரகக்கு சபருரம மெரக்்கும். 

 

  

N.Ramyadevi 
12th 
Kv Mandapam 
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 இந்த இனிய புத்தோண்டு உங்களுக்குஒரு இனிய ெிறந்த துவக்கமோக 
இருக்கட்டும். 

 

 புதிதோய்  ிறக்கும் இந்த புத்தோண்டு என்னும் குழந்வதவய அழகோய் 
வளர்ந்துஆழமோய் பநெித்து இன்புறுபவோம்.இனிய புத்தோண்டு வோழ்த்துக்கள். 

 
 இருளும் பெோகமும் உங்களிடமிருந்து விலகி இருக்க புதிய ஆண்டு 

 ிரகோெமும் நம் ிக்வகயும் நிவறந்ததோக இருக்கட்டும்.புத்தோண்டு 
வோழ்த்துக்கள்! 

 
 ஆரம் ம் பவவலயின் மிக முக்கியமோன  குதியோகும்.. 

 

 பநற்றிலிருந்து கற்றுக்வகோள், இன்வறய தினத்துக்கோக வோழ், நோவளய 
தினத்வத நம்பு. 

 
 புத்தோண்டு ஒரு புத்தகத்தில் ஒரு அத்தியோயம் ப ோல் நம் முன் நிற்கிறது, 

எழுத கோத்திருக்கிறது. 
 

 இனி வரும் கோலம் இனிவமயோக மோறட்டும் இனிவமயோன நிவனவுகபளோடு 

இனிய புத்தோண்டு நல்வோழ்த்துக்கள் 

 

 புத்தோண்டு  ிறந்தது புது வோழ்வு மலர்ந்தது  ோரிபல நீங்கள் வ ருவோழ்வு 
வோழ இவறவவன பவண்டுகிபறன் கனிபவோடு! 

 இந்த புது வருடம், புன்வனவகயுடன் ஆரம் மோகட்டும்! இனிய புத்தோண்டு 
நல்வோழ்த்துக்கள்!.. 

 

 

 

 

 

 

New Year Quotes 

M.Sidharthan 
11th STD 
Govt.Hr.Sec.School 
Thangachimadam 
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கல ோஞ்சி விததகள் (கருஞ்சரீக விததகள்): 
 

கருஞ்ெீரகத்வத, ஆங்கிலத்தில் வ ன்னல்  ிளவர் என்று 
அவழக்கிபறோம்.  ிளோக் கோரபவ நட்மக்  ிளவர், பரோமன் 
வகோரியோண்டர் என அவற்றின் சுவவகவள வவத்து  ல்பவறு 
வ யர்களில் அவழக்கப் டுகின்றன. கருஞ்ெீரகம்,  ல்லோயிரம் 
ஆண்டுகளோக மருத்துவத்தில் முக்கிய  ங்கோற்றி வருகிறது. 
கருஞ்ெீரகத்வத, வறுத்பதோ அல்லது வறுக்கோமபலயோ நோம் நம் 
உணவுகளில்  யன் டுத்தி வருகிபறோம். கருஞ்ெீரகத்தில், 
நோர்ச்ெத்துக்கள்,அமிபனோ அமிலங்கள், இரும்புச்ெத்து, பெோடியம், 
கோல்ெியம் மற்றும் வ ோட்டோெியம் அதிகளவில் இருப் தோல், அது 
ஆற்றல் வமயமோக விளங்கி வருகிறது. 
இதுமட்டுமல்லோது,கருஞ்ெீரகத்தில், வவட்டமின் ஏ, வவட்டமின்  ி, 
வவட்டமின்  ி 12, நியோெின், வவட்டமின் ெி உள்ளிட்ட ெத்துக்கள் 
அதிகளவில் உள்ளன. கருஞ்ெீரக எண்வணயில், அத்தியோவெிய 
வகோழுப்பு அமிலங்கள், வவட்டமின்கள், மினரல்கள் உள்ளன. 
கருஞ்ெீரக எண்வணயில், 17 ெதவதீ புரதமும், 26 ெதவதீம் 
கோர்ப ோவ ட்பரட்டும் மற்றும் 57 ெதவதீம் தோவர எண்வணய்களும் 
உள்ளன. 

நிதைவுத்திறதை லேம்படுத்துகிறது: 

கருஞ்ெீரகத்வத பதன் கலந்து ெோப் ிட்டு வந்தோல், அது நம் 
நிவனவுத்திறவன அதிகரிக்க உதவுகிறது. வவறும் வயிற்றில் இதவன 
தினெரி உண்டுவந்தோல், மூவளயின் வெயல் ோடு ெிறந்த விதத்தில் 
இருக்கும். வயதோனவர்களுக்கு ஏற் டும் நிவனவுத்திறன் குவறவுக்கு 
இது ெரியோன தீர்வோக அவமயும். கருஞ்ெீரகத்வத, புதினோ இவலகள் 

Immunity Booster 

Series: 
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பெர்த்து  யன் டுத்தி வந்தோல், அது அல்வெமர் ப ோன்ற நரம்பு 
மண்டல  ோதிப்புகளுக்கோன ெிறந்த தீர்வோக அவமயும் என்று 
ஆயுர்பவத மருத்துவத்தில் குறிப் ிடப் ட்டுள்ளது. 

நீரிழிதவ தடுக்கிறது: 

வடப் 2 நீரிழிவு பநோயோளிகள், 
கருஞ்ெீரகத்வத ெோப் ிட்டு 
வந்தோல், அவர்களின் 
ரத்தத்தில் ெர்க்கவரயின் 
அளவவ கட்டுக்குள் 
வவத்திருக்க உதவுகிறது. 
நீரிழிவு பநோயோளிகள் நல்ல 
 லவனப்வ ற,  ிளோக் டீ உடன் 
கருஞ்ெீரகத்வத பெர்த்து 
உண் தோல் நல்ல  லவன 
வ றலோம். 

இதய பரோேரிப்பிற்கு நல் து:  

கருஞ்ெீரக விவதகள், இதய ஆபரோக்கியத்திற்கு வழிவகுக்கிறது. 
இரத்தத்தில், வகட்ட வகோழுப்புகளின் அளவவ கட்டுப் டுத்தி, 
இதயத்தின் ஆபரோக்கியத்வத  ோதுகோக்கிறது. கருஞ்ெீரகத்வத,  ோலில் 
கலந்து குடித்தோல், நல்ல  லவன வ றலோம். 

வகீ்கத்தத குதறக்கிறது: 

கருஞ்ெீரக விவதகளில், ஆன்டி – இன் ிளபமட்டரி  ண்புகள் 
உள்ளதோல், உடலில் ஏற் டும் வகீ்கங்கவள குவறக்க உதவுகிறது. 
கருஞ்ெீரக எண்வணவய, வக, கோல் மூட்டுகளில் தடவுவதன் மூலம், 
நல்ல  லவன வ றலோம். உடலில் ஏற் டும் வகீ்கங்கவள குவறக்க, 
கருஞ்ெீரக எண்வணவய  யன் டுத்துமோறு, ஆயுர்பவத மருத்துவத்தில் 
 ரிந்துவரக்கப் டுகிறது. 
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இரத்த அழுத்தத்தத குதறக்கிறது: 

கருஞ்ெீரக எண்வணய், நமது உடலின் ரத்த அழுத்தத்வத கட்டுக்குள் 
வவப் பதோடு மட்டுமல்லோது, ரத்த அழுத்த மோறு ோடு 
ஏற் டோவண்ணம்  ோதுகோக்கிறது. உயர் ரத்த அழுத்தம் 
வகோண்டவர்கள், வவதுவவதுப் ோன நீரில், கருஞ்ெீரக எண்வணவய 
கலந்து குடித்தோல் நல்ல  லன் கிவடக்கும். 

பற்களின் வ ிதேக்கு உதவுகிறது:  

கருஞ்ெீரகம்,  ற்கள் மட்டுமல்லோது,ஒட்டுவமோத்த வோய் வதோடர் ோன 
 ிரச்ெிவனகள் மற்றும் ஈறுகளில் 
ரத்தப்ப ோக்கு 
உள்ளிட்டவவகளுக்கும் ெிறந்த 
தீர்வோக அவமகிறது.  ல் 
வலிக்கு உடனடி தீர்வோக 
கருஞ்ெீரகம் விளங்குகிறது. வோய் 
ெம் ந்தமோன  ோதுகோப்வ  
பமம் டுத்தும் வ ோருட்டு, அவர 
பதக்கரண்டி கருஞ்ெீரக 
எண்வணவய, ஒரு கப் தயிரில் 
கலந்து அவத தினமும் இரண்டு 
முவற, ஈறுகளில் பதய்த்து வர  ற்கள் ெம் ந்தமோன  ிரச்ெிவனகள் 
தீரும். 

ஆஸ்துேோதவ குணப்படுத்துகிறது:  

நவநோகரீக உலகில் ஏற் ட்டுள்ள அதீத மோசுவின் கோரணமோக, 
ஆஸ்துமோ என் து தற்ப ோது ெோதோரணமோக எல்லோருக்கும் வரும் 
குவற ோடோக மோறிவிட்டது. ஆஸ்துமோவோல் 
 ோதிக்கப் ட்டுள்ளவர்களுக்கு, கருஞ்ெீரக மருத்துவம், இனிய 
வரப் ிரெோதமோக உள்ளது. வவதுவவதுப் ோன நீரில், கருஞெீரக 
எண்வணய் மற்றும் பதன் கலந்து குடித்துவர நல்ல  லன்கள் 
கிவடக்கும். 
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உடல் எதடதய குதறக்க உதவுகிறது: 

கருஞ்ெீரகம், நமது உடலின் வளர்ெிவத மோற்ற விகிதத்வத 
அதிகரித்து, நோம் ெிக் ஆகவும், ஆபரோக்கியமோகவும் இருக்க 
உதவுகிறது. வவதுவவதுப் ோன நீரில், கருஞ்ெீரகத்வத கலந்து தினமும் 
குடித்து வர , உடல் எவட குவறப் ில் நல்ல மோற்றத்வத கோணலோம். 

லதோல் ேற்றும் முடி பிரச்சிதைகளுக்கு தரீ்வு: 

ெருமம் மற்றும் முடிகளின்  ரோமரிப் ிற்கு, கருஞ்ெீரகம் முக்கிய 
 ங்கோற்றுகிறது  .நல்ல  ள ளப் ோன ெருமத்திற்கு , கருஞ்ெீரக 
எண்வணவய, எலுமிச்வெ ெோற்றில் கலந்து முகத்தில் தடவி வர 
பவண்டும். 

கருஞ்ெீரகத்தில் உள்ள ெத்துக்கள், முடியின் வளர்ச்ெிவய 
துரிதப் டுத்துவபதோடு மட்டுமல்லோது, முடி உதிர்தவல 
கட்டுப் டுத்துகிறது. 

சிறுநீரகத்தத பரோேரிக்கிறது: 

நீரிழிவு கோரணமோக, ெிறுநீரகத்தில் ஏற் டும்  ோதிப்புகவள 
கவளய,கருஞ்ெீரகம் வ ரிதும் துவணபுரிகிறது. இது ரத்தத்தில் 
ெர்க்கவரயின் அளவவ கட்டுப் டுத்துவபதோடு மட்டுமல்லோது, 
கிரியோட்டினின் ெீரம் அளவவ அதிகப் டுத்துகிறது. ரத்தத்தில், 
யூரியோவின் அளவவ கட்டுப் டுத்துகிறது. ெிறுநீரகத்தில் ஏற் டும் 
கற்கள் மற்றும் ெீறுநீரக  ோதிப்புகளுக்கு தீர்வு அளிக்கிறது. 

புற்றுலநோய் எதிர்ப்பு பண்புகள்: 

கருஞ்ெீரகத்தில் உள்ள ஆன்டி ஆக்ெிடண்ட்கள், உடலில் உள்ள 
புற்றுபநோவய உருவோக்கும் ப்ரீ பரடிகல்ஸ்கவள எதிர்த்து 
ப ோரோடுகிறது. மோர் க புற்றுபநோய், வெர்விகல் பகன்ெர், நுவரயரீல் 
புற்றுபநோய்,  ோன்கிரியோட்டிக் புற்றுபநோய் உள்ளிட்டவவகளுக்கு 
ெிறந்த தீர்வு அளிக்கிறது. 

தத வ ிகளுக்கு தரீ்வு அளிக்கிறது: 
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இன்வறய இவளய தவலமுவறயினர், தவலவலி 
உள்ளிட்டவவகளோல் அவதிப் டும் நிவலயில், அவர்களுக்கு நவனீ 
மருத்துவ முவறகவள கோட்டிலும், இயற்வக மருத்துவம், 
அவர்களுக்கு ெிறந்த  யவன அளித்து வருகிறது. தவலவலியோல் 
அவதிப் டு வர்கள்,கருஞ்ெீரக எண்வணவய, முன்தவலயில் ெிறிது 
தடவிவர, கடுவமயோன தவலவலி உள்ளிட்ட  ோதிப்புகளில் இருந்து 
நிவோரணம் வ றலோம். 

கருஞ்சரீகத்தத பயன்படுத்துவதோல் ஏற்படும் பிற 
நன்தேகள்: 

மலச்ெிக்கலுக்கு குணம் அளிக்கிறது 

மூல பநோய்க்கு தீர்வு அளிக்கிறது 

உடலில்  டிந்துள்ள வகோழுப்வ  குவறக்கிறது 

வயிற்றுப்புண்வண குணப் டுத்துகிறது. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

Nivedita 

9TH STD,  

Govt.Hr.Sec.School 
Mandapam 
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Inspiring Stories 

எறும்பு ேற்றும் வவட்டுக்கிளி : 

 
 

மடத்தில் துறவி ஒருவர் தன்னுவடய ெீடர்களுக்கு  ோடம் வெோல்லிக் 
வகோண்டிருந்தோர். அப்ப ோது அவர் ெீடர்களுக்கு துன் ம் வந்தோல் 
தன்னம் ிக்வகயுடன் மனம் தளரோமல் இருக்க பவண்டும் என்ற ஒரு 
புத்திவய புகட்டுவதற்கு அவர்களுக்கு ஒரு ெிறுகவதயிவன வெோல்லி 
புரிய வவக்க நிவனத்தோர். ஆவகயோல் அந்த துறவி ஒரு எறும்பு 
கவதவய தன்னுவடய ெீடர்களுக்கு வெோன்னோர். அதோவது ஒரு எறும்பு 
ஆனது தன் வோயில் ெற்று நீளமோன ஒரு உணவுப் வ ோருலோன ஓர் 
அரிெிவய தூக்கிச் வென்றது. அப்ப ோது அது வெல்லும்  ோவதயில் ஒரு 
வவடிப்பு (விரிெல்) வதன் ட்டது. அதனோல் அந்த எறும் ோனது அந்த 
வவடிப் ிவன தோண்டிச் வெல்ல முடியோமல் தவித்து நின்றது. 

வகோஞ்ெ பநரம் கழித்து, அந்த எறும்பு தன் வகோண்டு வந்த அரிெியிவன 
அந்த வவடிப் ின் மீது வவத்து அவத  ோலமோக மோற்றி அதன் மீது 
ஏறி ஊர்ந்து வென்று வவடிப் ிவன கடந்த  ின் தன் உணவவ எடுத்துச் 
வென்றது என்று கூறினோர். துறவி ெீடர்கவளப்  ோர்த்து, இந்த 
எறும் ிவனப் ப ோல் நோமும் நம் ஏற் டும் ெவோல்கவளயும், 
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 ிரச்ெவனகவளயும்  ோலமோக வவத்து வோழ்வில் முன்பனற 
பவண்டும் என்று கூறினோர். அந்த ெிறு எறும் ின் தன்னம் ிக்வக 
நமக்கு இருந்தோபல நோம் வோழ்வில் எதிர்ப் டும் எந்த தவடவயயும் 
எளிதோக கடந்து வெல்ல முடியும். நமக்கு வருகிற இன்னல்களும், 
துன் ங்களும் கோணோமல் ப ோய்விடும் என்று வெோல்லிக் வகோடுத்து 
அன்வறய  ோடத்வத முடித்தோர் துறவி. 

அமறுநோள் கோவலயில் துறவி மடத்தில் இருந்த தன் ெீடர்களுக்கு 
 ோடம் வெோல்லிக் வகோண்டிருந்தோர்  .அந்த தன்னம் ிக்வகயோன எறும்பு 
அரிெி ஒன்வற எடுத்துக்வகோண்டு தன் வடீ்டிற்கு வென்று 

வகோண்டிருந்தது .அப்ப ோது மதிய வவயில் பநரத்தில் வவட்டுக்கிளி 
ஒன்று அபத  ோவதயில் இங்கும் அங்கும் குதித்து   ோட்டுப் ோடி 
ஆடிக்வகோண்டிருந்தது  .எறும்பு வெல்வவதப்  ோர்த்த அந்த 

வவட்டுக்கிளி எறும் ிடம் இப்ப ோது என்ன அவெரம் .ெிறிது பநரம் 
என்வனப்ப ோல நீயும் என்னுடன் விவளயோடலோபம என்றது.  

அதற்கு அந்த எறும்பு வெோன்னது இன்னும் ெில நோட்களில் பகோவட 
கோலம் முடிந்து, மவழக்கோலம் வதோடங்கப் ப ோகிறது .

மவழக்கோலத்தில் எவரும் வவளிபய வெல்லமுடியோது .அதனோல் 
அந்த பநரத்திற்குத் பதவவயோன உணவவ இப்ப ோது இருந்பத நோன் 
என் வடீ்டில் பெகரித்து வவத்துக்வகோள்கிபறன் என்றது எறும்பு .
வவட்டுக்கிளி எறும் ிடம் மவழக்கோலம் வர இன்னும் நோட்கள் 
இருக்கிறது, நோன் விவளயோட வெல்கிபறன் என்று ெிரித்துக்வகோண்பட 
நடனமோடி வென்றது  .நோட்கள் கடந்தன.  

பகோவடகோலம் முடிந்து மவழக்கோலமும் வந்தது  . ருவமவழ 
வதோடர்ந்து வ ய்து வகோண்டிருந்தது .அந்த ெமயத்தில் எறும்பு தோன் 

பெகரித்த வவத்திருந்த உணவிவன உண்டு தன் வடீ்டிபல இருந்தது .
ஆனோல் அந்த வவட்டுக்கிளிகு பகோ உண்ண உணவு ஏதும் 
கிவடக்கோமல் உணவு பதடி வதோடர்மவழயில் ெிக்கித் தவித்தது .
அப்ப ோது வவட்டுக்கிளிக்கு என்ன வெய்வது என்று வதரியவில்வல .
ஆவகயோல் உணவு பெகரித்து வவத்து இருந்த அந்த எறும் ிடம் 

பகட்டுப்  ோர்க்கலோம் என்ற எண்ணம் வந்தது .அந்த வவட்டுக்கிளி 
விடோது மவழயிலு ம் எறும் ின் வடீ்டிற்கு வந்து எறும் ிடம், எனக்கு 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

24 | P a g e  
 

வரோம்   ெியோக இருக்கிறது  .மவழயிலும் உண்ண உணவு 
பதடிப் ோர்த்பதன் எங்கும் கிவடக்கவில்வல .ஏதோவது உண்ண உணவு 

வகோஞ்ெம் தர முடியுமோ? என்று பகட்டது. 

எறும்பு தோன் பெகரித்து வவத்து இருந்த உணவில் இருந்து வகோஞ்ெம் 
வவட்டுக்கிவளயிடம் வகோடுத்தது  .எறும்பு வெோன்னது , அன்று 
என்வனப்  ோர்த்து ெிரித்தோபய  .!இப்ப ோது நோன் பெகரித்து வவத்து 

இருந்த உணவு தோன் இன்று நோம் இருவருக்கும் உதவியது .இனி நீ 
எப்ப ோதும் பெோம் ல்  டோமல், பகோவட கோலத்தில் மவழக்கோலத்திற்கு 
பதவவயோன உணவிவன பெமித்து வவத்துக்வகோள் என்றது .
மவழக்கோலம் வவயில் கோலம் என்று கோல பநரம்  ோரோமோல் 
உவழத்தோல் வோழ்வு  ிரகோெிக்கும் என்று வவட்டுக்கிளி உணர்ந்து 

வகோண்டது .உங்களுவடய கடின உவழப்பு உடனடியோகப்  லன் 
அளிக்கவிட்டோலும் என்றோவது ஒருநோள் கண்டிப் ோக  லன் அளிக்கும் 
என்று கூறி, அன்வறய  ோடத்வத முடித்தோர் துறவி. 
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