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Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Thirty third 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 Mother’s Day 2023. K.ThillaiBavana write up 

on Rameswaram Tourism and this edition he covers about Sri Abhaya Anjenayar (Vaalaruntha 

Hanuman). N.Karthika writes up series of Environment Activists and this time he covers 

Vandana Shiva D.logithasri write up the health food immunity booster series and V.Jyothika 

write up quotes series this time he is sharing about quotes on Mother’s  Day 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  

(N.Karthika) 

(N.Ramyadevi) 

 
(S. Yasvantini) 

(M.lohesharan) 

 
(Bala Harini) 

(K.ThillaiBavana) 
 
(V.Jyothika) 

 
(D.logithasri) 

(Nivedita) 
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N.Ramyadevi 
12th 
Kv Mandapam 
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B.Bala Harini, 

8 th STD 

St.Joseph Hr Sec School, 

Rameswaram 
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உயிரின் கரு! 

உணர்வின் திரு! 

வாழ்வின் உரு! 

வளர்ச்சியின் எரு! 

எல்லாம் சேர்ந்தவள் அன்னை! 

அன்னையர் திை நாள் நல்வாழ்த்துக்கள் 

பத்து மாதம் சுமந்தாய் வயிற்றில், 

பல வருடங்கள் சுமந்தாய் வாழ்வில், 

இனி என்றுசம சுமக்க நினைக்கிறன் 

என் நநஞ்சில் அம்மா.! 

இனிய அன்னையர் திை நாள் நல்வாழ்த்துக்கள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mother’s Day Poems 

S. Yasvantini 

9th STD 

Sri Parvathavarthini Amman Girls 

High School 
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Mother is such a simple word 

But to me there’s meaning seldom heard  

For everything I am today 

My mother’s love showed me the way 

 

 

  A mother's love is like an ethereal dream 

  A gentle breeze that brings hope and esteem 

  With every kiss and every hug 

  Your love is a treasure, like a precious rug 

 

 

Your love is like a tapestry, woven with care 

Threads of kindness and warmth, beyond compare  

You're the anchor that keeps us steady 

Your love is a beacon, always ready 

 

Happy Mother’s Day 2023  

FIGHT GLOBAL WARMING... 
 
 
 

 

 

 

 

 
M.lohesharan 
8th STD 
National Matric 
higher sec school 
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வந்தனா ஷிவா (பிறப்பு 5 
நவம்பர் 1952) ஒரு இந்திய 
அறிஞர், சுற்றுச்சூழல் ஆர்வலர், 
உணவு இறறயாண்றை 
வழக்கறிஞர், சுற்றுச்சூழல் 
பபண்ணியவாதி ைற்றும் 
உலகையைாக்கல் எதிர்ப்பு 
எழுத்தாளர் ஆவார்.[2] 
பெல்லிறய தளைாகக் பகாண்ெ 
சிவா 20க்கும் மைற்பட்ெ 
புத்தகங்கறள எழுதியுள்ளார். 

GMO எதிர்ப்பு இயக்கத்துென் பதாெர்புறெய அவரது 
பசயல்பாட்டிற்காக அவர் அடிக்கடி "தானியத்தின் காந்தி" 
என்று குறிப்பிெப்படுகிறார். 
 
வந்தனா சிவா மெராடூனில் பிறந்தார். அவரது தந்றத 
காடுகளின் பாதுகாவலர், ைற்றும் அவரது தாயார் 
இயற்றகயின் ைீது மநசம் பகாண்ெ ஒரு விவசாயி. அவர் 
றநனிொலில் உள்ள பசயின்ட் மைரிஸ் கான்பவன்ட் 
உயர்நிறலப் பள்ளியிலும், மெராடூனில் உள்ள இமயசு 
ைற்றும் மைரி கான்பவன்ட்டிலும் கல்வி பயின்றார். 
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ஷிவா சண்டிகரில் உள்ள பஞ்சாப் பல்கறலக்கழகத்தில் 
இயற்பியல் பயின்றார், 1972 இல் இளங்கறல அறிவியல் 
பட்ெம் பபற்றார். பாபா அணு ஆராய்ச்சி றையத்தில் சிறிது 
காலம் பணியாற்றிய பிறகு, அவர் 1977 இல் குபவல்ப் 
பல்கறலக்கழகத்தில் அறிவியல் தத்துவத்தில் முதுகறலப் 
பட்ெம் பபற கனொவுக்குச் பசன்றார், அங்கு அவர் 
"ஒளியின் காலநிறலயின் கருத்தாக்கத்தில் ைாற்றங்கள்" 
என்ற தறலப்பில் ஒரு ஆய்வறிக்றகறய எழுதினார்.  1978 
இல், பவஸ்ெர்ன் ஒன்ொரிமயா பல்கறலக்கழகத்தில் 
தத்துவத்தில் முறனவர் பட்ெத்றத முடித்தார்,[10] 
இயற்பியல் தத்துவத்தில் கவனம் பசலுத்தினார். அவரது 
ஆய்வுக் கட்டுறர "ைறறக்கப்பட்ெ ைாறிகள் ைற்றும் 
குவாண்ெம் மகாட்பாட்டில் உள்ளறை" என்று 
தறலப்பிெப்பட்ெது, அதில் அவர் பபல்லின் மதற்றத்தின் 
எல்றலக்கு பவளிமய வரும் ைறறக்கப்பட்ெ ைாறிக் 
மகாட்பாடுகளின் கணித ைற்றும் தத்துவ தாக்கங்கறளப் 
பற்றி விவாதித்தார். பின்னர் அவர் பபங்களூரில் உள்ள 
இந்திய அறிவியல் நிறுவனம் ைற்றும் இந்திய மைலாண்றை 
நிறுவனம் ஆகியவற்றில் அறிவியல், பதாழில்நுட்பம் 
ைற்றும் சுற்றுச்சூழல் பகாள்றக ஆகியவற்றில் இறெநிறல 
ஆராய்ச்சிறயத் பதாெர்ந்தார். 
 
1984 ஆம் ஆண்டு பஞ்சாபில் நெந்த வன்முறற ைற்றும் 
யூனியன் கார்றபடின் பூச்சிக்பகால்லி உற்பத்தி ஆறலயில் 
இருந்து வாயு கசிவால் ஏற்பட்ெ மபாபால் மபரழிவிற்குப் 
பிறகு அவரது விவசாயப் பணி பதாெங்கியது. 
ஐ.நா.பல்கறலக்கழகத்திற்கான அவரது ஆய்வுகள் அவரது 
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பசுறைப் புரட்சியின் வன்முறற புத்தகத்றத பவளியிெ 
வழிவகுத்தது. 
 
மெவிட் பர்சாைியனுென் ஒரு மநர்காணலில், பசுறைப் 
புரட்சி விவசாயத்தால் ஊக்குவிக்கப்பட்ெ விறத-
மவதியியல் பதாகுப்பு வளைான ைண்றணக் குறறத்து, 
வாழும் சுற்றுச்சூழல் அறைப்புகறள அழித்துவிட்ெது என்று 
ஷிவா வாதிடுகிறார். இன்று உலகம் முழுவதும் 1400 க்கும் 
மைற்பட்ெ பூச்சிக்பகால்லிகள் உணவு முறறயில் 
நுறழயக்கூடும் என்று கூறப்படும் தரவுகறள சிவா தனது 
பறெப்பில் மைற்மகாள் காட்டுகிறார்.[31] 
 
ஷிவா உலக எதிர்கால கவுன்சிலின் (WFC) நிறுவன 
கவுன்சிலர் ஆவார். WFC 2007 இல் உருவாக்கப்பட்ெது 
"எதிர்கால சந்ததியினரின் நலன்களுக்கு மசறவ பசய்யும் 
பகாள்றக தீர்வுகளின் சார்பாக மபச." அவர்களின் 
முதன்றையான கவனம் காலநிறல பாதுகாப்பில் உள்ளது. 
 
வந்தனா விறத சுதந்திரம் அல்லது புதிய தாவர மகாடுகள் 
அல்லது பயிர்வறககள் ைீதான காப்புரிறைகறள 
நிராகரித்தல் ஆகியவற்றற ஆதரிக்கிறது. WTO 1994 
வர்த்தகம் பதாெர்பான அறிவுசார் பசாத்து உரிறைகள் 
(TRIPS) உென்படிக்றகறய பசயல்படுத்துவதற்கு எதிராக 
அவர் பிரச்சாரம் பசய்தார், இது காப்புரிறைகளின் 
மநாக்கத்றத வாழ்க்றக வடிவங்கறள உள்ளெக்கியது. இந்த 
ஒப்பந்தம் கார்ப்பமரட் துறறயுென் பநருங்கிய உறறவக் 
பகாண்டிருப்பதாகவும், மைலும் வாழ்க்றகக்கான 
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காப்புரிறைகளுக்கான கதறவத் திறந்துவிட்ெதாகவும் சிவா 
விைர்சித்தார்.[33] சிவன் வாழ்வின் காப்புரிறைறய 
'பமயாறபரசி' என்று அறழக்கிறார், மைலும் பாஸ்ைதி 
மபான்ற பல உள்நாட்டுத் தாவரங்களின் முயற்சி 
காப்புரிறைகளுக்கு எதிராகப் மபாராடினார்.[34] 2005 ஆம் 
ஆண்டில், அபைரிக்க மவளாண்றைத் துறற ைற்றும் WR 
கிமரஸ் நிறுவனத்தால் மவம்பு உயிரியலுக்கு எதிராக 
ஐமராப்பிய காப்புரிறை அலுவலகத்தில் 10 ஆண்டுகாலப் 
மபாராட்ெத்தில் பவற்றி பபற்ற மூன்று அறைப்புகளில் 
ஷிவாஸ் நிறுவனமும் ஒன்று.[35] 1998 ஆம் ஆண்டில், 
சிவாவின் அறைப்பான நவ்தன்யா, US கார்ப்பமரஷன் RiceTec 
Inc மூலம் பாஸ்ைதி அரிசியின் உயிர் திருட்டுக்கு எதிராக 
ஒரு பிரச்சாரத்றதத் பதாெங்கியது. 2001 ஆம் ஆண்டில், 
தீவிர பிரச்சாரத்றதத் பதாெர்ந்து, RiceTec காப்புரிறைக்கான 
தனது உரிறைமகாரல்களில் பபரும்பாலானவற்றற 
இழந்தது. 
 
ஷிவா மகால்ென் அரிசிறய கடுறையாக எதிர்த்தார் : 
"துரதிர்ஷ்ெவசைாக, றவட்ெைின் ஏ அரிசி ஒரு புரளி, 
மைலும் தாவர ைரபணுப் பபாறியியலுக்கு மைலும் 
சர்ச்றசறய ஏற்படுத்தும், அங்கு ைக்கள் பதாெர்பு பயிற்சிகள் 
அறிவியலுக்குப் பதிலாக மசாதறன பசய்யப்பொத, 
நிரூபிக்கப்பொத ைற்றும் மதறவயற்ற பதாழில்நுட்பத்றத 
மைம்படுத்துவதாகத் பதரிகிறது... இது பசி ைற்றும் 
ஊட்ெச்சத்து குறறபாட்றெ உருவாக்குவதற்கான 
பசய்முறறயாகும். , அறதத் தீர்க்கவில்றல."[36] தங்க அரிசி 
ைற்ற அரிசிகறளப் மபாலமவ ைலிவானது என்றும், 
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றவட்ெைின் ஏ குறறபாடு குருட்டுத்தன்றைக்கு ைிகப் 
பபரிய காரணம் என்றும், உலகளாவிய பாலர் 
குழந்றதகளின் இறப்பு விகிதத்தில் 28% ஏற்படுகிறது 
என்றும் அட்ரியன் டுமபாக் கூறுகிறார்.[37] வங்காளப் 
பபண்கள் 150 கீறரகறள வளர்த்து உண்கிறார்கள் என்று 
சிவன் கூறுகிறார்,[38] சுற்றுச்சூழல் ஆமலாசகர் மபட்ரிக் மூர் 
இந்த 250 ைில்லியன் குழந்றதகளில் பபரும்பாலாமனார் 
ஒரு நாறளக்கு ஒரு கிண்ணம் அரிசிறயத் தவிர மவறு 
எறதயும் சாப்பிடுவதில்றல என்று கூறுகிறார்.[39 ] 
"மகால்ென் றரஸ் எதிர்ப்பின் பபாருளாதார சக்தி" என்ற 2013 
அறிக்றகயில், இந்தியாவில் மகால்ென் றரஸ் 
இல்லாததால் 1.4 ைில்லியனுக்கும் அதிகைான உயிர்கள் 
இழப்பு ஏற்பட்ெதாக முறறமய ைியூனிக் பல்கறலக்கழகம் 
ைற்றும் பபர்க்லி கலிமபார்னியா பல்கறலக்கழகத்றதச் 
மசர்ந்த பவஸ்ஸலர் ைற்றும் ஜில்பர்மைன் ஆகிய இரண்டு 
பபாருளாதார வல்லுநர்கள் கணக்கிட்டுள்ளனர். முந்றதய 
பத்து ஆண்டுகளில் ைனித ஆண்டுகள் 
 
சிவாவின் கூற்றுப்படி, "இந்தியாவில் விறதகளின் விறல 
உயர்ந்து வருவதால், பல விவசாயிகள் கெனில் மூழ்கி 
தற்பகாறலக்கு திரும்பியுள்ளனர்". விறத ஏகமபாகங்கறள 
உருவாக்குதல், ைாற்று வழிகறள அழித்தல், ராயல்டி 
வடிவில் அதிக லாபம் ஈட்டுதல் ைற்றும் 
ஒற்றறப்பயிர்களின் பாதிப்பு அதிகரித்து வருவது கென், 
தற்பகாறலகள் ைற்றும் விவசாய துயரங்களுக்கான 
சூழறல உருவாக்கியுள்ளது. இந்திய அரசாங்கத்தின் 
தரவுகளின்படி, கிட்ெத்தட்ெ 75 சதவதீ கிராைப்புற கென் 
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வாங்கிய உள்ளடீுகள் காரணைாக உள்ளது. GMO 
கார்ப்பமரஷனின் லாபம் பபருக விவசாயிகளின் கென் 
பபருகும் என்று சிவன் கூறுகிறார். சிவனின் கூற்றுப்படி, 
இந்த முறறயான அர்த்தத்தில்தான் GM விறதகள் 
தற்பகாறலக்கானறவ. 
 
சர்வமதச உணவுக் பகாள்றக ஆராய்ச்சி நிறுவனம் (IFPRI) 
கல்விக் கட்டுறரகள் ைற்றும் அரசாங்கத் தரவுகறள 
இரண்டு முறற ஆய்வு பசய்து, விவசாயிகளின் தற்பகாறல 
"ைீண்டும் எழுச்சி" என்பதற்கு எந்த ஆதாரமும் இல்றல 
என்று முடிவு பசய்தது. 
 
உலகளாவிய சுற்றுச்சூழல் பபண்ணிய இயக்கத்தில் சிவன் 
முக்கிய பங்கு வகிக்கிறார். அவரது 2004 ஆம் ஆண்டு 
பபண்கறள மைம்படுத்துதல் என்ற கட்டுறரயின்படி,[43] 
விவசாயத்திற்கான ைிகவும் நிறலயான ைற்றும் உற்பத்தி 
அணுகுமுறறறய இந்தியாவில் விவசாயம் பசய்யும் 
முறறறய ைீண்டும் நிறலநிறுத்துவதன் மூலம் பபண்கறள 
ஈடுபடுத்துவறத றையைாக றவத்து அறெய முடியும். 
பபண்கறள றையைாகக் பகாண்ெ அறைப்பு ஒரு பபரிய 
முன்மனற்றைாக இருக்கும் என்று கூறி, நறெமுறறயில் 
உள்ள "ஆணாதிக்க தர்க்கத்திற்கு" எதிராக அவர் 
வாதிடுகிறார். சுற்றுச்சூழல் அழிவு ைற்றும் பதாழில்துறற 
மபரழிவுகள் அன்றாெ வாழ்க்றகறய அச்சுறுத்துவதாக 
அவர் நம்புகிறார், மைலும் இந்த பிரச்சறனகறள 
பராைரிப்பது பபண்களின் பபாறுப்பாகிவிட்ெது. 
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சிசிலி ஜாக்சன் சிவாவின் சில கருத்துக்கள் 
அத்தியாவசியைானறவ என்று விைர்சித்தார்.[46] 
 
ஷிவா 1993 இல் "பஜர்ைன் அராஜகவாதி ைற்றும் தீவிர 
பபண்ணிய சமூகவியலாளர்" ைரியா ைீஸ் உென் இறணந்து 
Ecofeminism என்ற புத்தகத்றத எழுதினார். இது மைற்கத்திய 
ைற்றும் பதற்கு பபண்ணியத்றத "சுற்றுச்சூழல், 
பதாழில்நுட்பம் ைற்றும் பபண்ணிய பிரச்சிறனகளுென் 
இறணத்தது, இறவ அறனத்தும் சுற்றுச்சூழல் பபண்ணியம் 
என்ற பசால்லின் கீழ் இறணக்கப்பட்ெது". இந்த 
மகாட்பாடுகள் சிவா ைற்றும் ைீஸ் ஆகிமயாரின் 
கட்டுறரகளில் புத்தகம் முழுவதும் இறணக்கப்பட்டுள்ளன. 
 
ஸ்பெபானி மல புத்தகத்றத சிந்தறனறயத் தூண்டும் 
கட்டுறரகளின் பதாகுப்பாக விவரித்தார், ஆனால் அதில் 
புதிய சுற்றுச்சூழல் பபண்ணியக் மகாட்பாடுகள் ைற்றும் 
சைகால பகுப்பாய்வு இல்லாதது, அத்துென் "ைற்றவர்களின் 
மவறலறய ஒப்புக்பகாள்வதில் ஒட்டுபைாத்த மதால்வி" 
ஆகியவற்றறக் கண்ெறிந்தார். 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

N.Karthika                                                                                           
IX STD,  
St.Joseph Hr Sec 
School, 
Rameswaram 
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Sri Abhaya Anjenayar (Vaalaruntha Hanuman) 

 The popular Tourist place in Rameswaram:  

பிராைண இராவணறன பகான்ற தனது பாவத்றத (பிரம்ை 
ஹத்தி மதாஷம்) ைறறய பிரார்த்தறன ைற்றும் 
செங்குகறள பசய்வதற்காக ராைர் இராமைஸ்வரத்திற்கு 
வந்தார். அவரது செங்குகறளச் பசய்ய அவருக்கு 
சிவலிங்கம் மதறவ, எனமவ அவர் ஒரு சிவலிங்கத்றதக் 
பகாண்டுவர ஹனுைானுக்கு உத்தரவிட்ொர். 

Rameswaram 

Tourism 
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சிவலிங்கங்கறளக் பகாண்டுவருவதற்காக ஹனுைான் 
றகலாசத்திற்கு பறந்தார். ஹனுைான் வர தாைதைானதால் 
செங்குகளுக்கான நல்ல மநரம் நகர்ந்ததாலும், இராைர் 

தனது ைறனவி சீதாமதவியால் கெல் ைணலால் 
உருவாக்கப்பட்ெ சிவலிங்கத்திற்கு செங்குகறள பசய்து 
முடித்தார், ஹனுைான் றகலாசத்திலிருந்து 
சிவலிங்கங்கறளக் பகாண்டு வந்து கெல் கறரறய 
அறெந்தார், செங்குகள் முடிந்தது என்று 
மகள்விப்பட்ெமபாது ராைரின் நெவடிக்றக குறித்து அவர் 
மகாபைறெந்து, அவர் பகாண்டு வந்த லிங்கத்திற்கு பூறஜ 
பசய்யச் பசான்னார். 
 
அதன் பிறகு ைணல் சிவலிங்கத்தின் ைீது வால் கட்டி ைணல் 
சிவலிங்கத்றத அகற்ற முயன்றார், அறத இழுக்கும்மபாது 
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அவரது வால் கிழிந்து தறரயில் விழுந்தது. இந்த 
மகாவிலில் உள்ள ஹனுைான் தனது அழகான வால் 
இல்லாைல் பக்தர்கறள ஆசீர்வதித்து பகாண்டிருக்கிறார். 

K.ThillaiBavana                                                                                           
IX Std,  
KV Mandapam 
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• அம்ைா ! ைறுமுறற உந்தன் கருவறற மவண்டும் முழுவதும் துறந்து 
முழுறையாக உன்னில் சங்கைம் ஆக ைறுபடி என்றன ைடியினில் 

சுைப்பாயா? அன்றனயர் தின வாழ்த்துக்கள் 
 

• வலி தந்தவர்கறள உயிராய் நிறனப்பது தாய்றையும் காதலுமை. 
அன்றனயர் தின வாழ்த்துக்கள் 

 
• தன் உயிறரக் பகாடுத்து, ைற்பறாரு உயிறரக் காப்பாற்றும் ஒமர 
பதய்வம், அம்ைா! அறனத்து அன்றனயர்களுக்கும் அன்றனயர் தின 

வாழ்த்துகள்! 
 

• உலகில் மதடி மதடி அறலந்தாலும் ைீண்டும் அைர முடியத சிம்ைாசனம் 
தாயின் கருவறற! அன்றனயர் தின நல்வாழ்த்துகள்! 

 

• இந்த வாழ்க்றகயில் எனக்கு கிறெத்த ஒமர வரம் என் அம்ைா உனக்கு, 

இனிய அன்றனயர் தின வாழ்த்துகள்! 
 

• பூைி தாங்கும் முன்மன நம்றை பூவாய் தாங்கியவள்! நம் அன்றன! 
அன்றனயர் தின வாழ்த்துகள்! 

 
• நான் முதல் முறற பார்த்த அழகிய பபண்னின் முக தரிசனம் அம்ைா! 

அன்றனயர் தின வாழ்த்துகள்! 
 

 

Mother’s Day Quotes 

V.Jyothika 
12th Std 
Kv Mandapam 
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வெந்தயக் கீரை: 

பவந்தய விறதகளில் ஏராளைான ஊட்ெச்சத்துக்களும் நார்ச்சத்தும் 

நிறறந்திருக்கிறது என்பது பதரியும். ஆனால் பவந்தயக் கீறரறய நாம் 

பபரிதாகக் கண்டு பகாள்வமத இல்றல. ஆனால் அது நம்முறெய உெலில் 

ஏற்படும் பல முக்கியைான பிரச்சிறனகறளத் தீர்க்க றவக்கிறது. 

ஊட்டச்சத்துக்கள்: 

இந்த பவந்தயக் கீறர ைற்றும் பவந்தய 

விறதகளில் அதிக அளவிலான 

நார்ச்சத்து, இரும்புச்சத்து, ைாங்கனஸீ், 

காப்பர், ைக்னசீியம், பாஸ்பரஸ் ைற்றும் 

விட்ெைின் பி6 மபான்ற ஏராளைான 

ஊட்ெச்சத்துக்கள் உள்ளன். இதில் 

உெலுக்கு ஆற்றலும் ஆமராக்கியமும் 

தரும், சக்தி வாய்ந்த றபட்மொ 

நியூட்ரிஷன்கள் உள்ளன. 

நீரிழிவு நநோய் குணமோக:  

நீரிழிவு மநாயாளிகளுக்கு இந்த பவந்தய கீறர நல்ல பலறன அளிக்கிறது. 
பவந்தய கீறர இரத்தத்தில் உள்ள குளுக்மகாறஸ மைம்படுத்தி குளுக்மகாஸ் 
அளவிறன குறறத்து விடுகிறது. பவந்தய கீறரயில் உள்ள நார்ச்சத்துக்கள் 

Immunity Booster 

Series: 
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உணவில் உள்ள கார்மபாறஹட்மரட் ைற்றும் சர்க்கறர சத்றத பைதுவாக 
உறிஞ்சுகின்றன. இதனால் சர்க்கறர மநாறய கட்டுப்பாட்டில் றவக்க 
முடிகிறது. சர்க்கறர மநாய் உள்ளவர்கள் வாரத்துக்கு இரண்டு நாள் 
பவந்தயக் கீறரறய சாப்பிட்டு வர உெலில் சர்க்கறர அளவானது குறறந்து 
காணப்படும். 

மோதெிடோய் நகோளோறு நீங்க:  
பபண்கள் அறனவரும் ைாதவிொய் மநரத்தில் ைிகவும் சிரைப்படுவார்கள். 

ைாதவிொய் மநரத்தில் நாள் முழுவதும் உெல் மசார்வு, அடி வயிற்று வலி 

மபான்ற பிரச்சறனயினால் அவதிப்படுவார்கள். சிலருக்கு ைாதவிொயானது 

சீரான முறறயில் வராது. இதற்கு பவந்தய கீறரறய பதாெர்ந்து உணவில் 

சாப்பிட்டு வர ைாதவிொய் பிரச்சறன சரியாகும். 

உடலில் வகோலஸ்ட்ைோல் அளரெ குரைக்க: 

சிலர் உெலில் பகாலஸ்ட்ரால் அதிகைாகி உெல் எறெ அதிகரித்து 

காணப்படுவார்கள். உெல் எறெ அதிகைாக இருக்கும் நபர்களால் நீண்ெ 

மநரம் எந்த ஒரு மவறலறயயும் முழுறையாக பசய்ய முடியாது, 

நெப்பதற்கு சிரைம் ஏற்படும் இது ைாதிரியான பல இன்னல்கறள சந்திக்க 

வாய்ப்புள்ளது. பவந்தய கீறரயில் பகாலஸ்ட்ராறல குறறக்கும் ஆற்றல் 

அதிகைாக இருக்கிறது. இந்த கீறர உெல் பசரிைானத்றத அதிகரித்து 

பகாலஸ்ட்ரால் அளவிறன முற்றிலும் குறறத்து விடுகிறது. இரத்தத்தில் 

உள்ள பகட்ெ பகாழுப்புகறள குறறத்துவிடும். பவந்தய கீறர பதாெர்ந்து 

சாப்பிட்டு வர உெலில் மதங்கியிருக்கும் பகட்ெ பகாழுப்புகள் நீங்கி உெல் 

ஆமராக்கியைாக இருக்கும். 

இடுப்பு ெலி நீங்க: 

இடுப்பு வலி என்பது இன்றறய காலத்தில் ஆண், பபண் இருவரும் 
சந்திக்கக்கூடிய பிரச்சறனயில் ஒன்றாக ைாறிவிட்ெது. பல ைணிமநரம் ஒமர 
இெத்தில் அைர்ந்து கணினிறய பார்த்தபடி மவறல பசய்வது, கனைான 
பபாருறள தூக்குதல் மபான்ற மவறலகறள பசய்வதால் இடுப்பு வலி 
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வருவதற்கு வாய்ப்புள்ளது. அதிலும் ஆண்கறள விெ பபண்கள் தான் 
அதிகளவு இடுப்பு வலியால் அவதிப்படுகிறார்கள். இடுப்பு வலி சரியாக 
பவந்தய கீறரமயாடு நாட்டு மகாழி முட்றெயின் பவள்றளக்கரு, மதங்காய் 
பால், கசகசா, சீரகம், ைிளகு, பூண்டு ஆகியவற்றற ஒன்றாக மசர்த்து 
அதனுென் பநய் மசர்த்து சாப்பிட்டு வர இடுப்பு வலி காணாைல் மபாகும். 

இதயம் ஆநைோக்கியமோக இருக்க: 

பவந்தய கீறரயில் அதிகைாக ஆன்டி 
ஆக்சிென்ட்ஸ் நிறறந்துள்ளது. 
பவந்தய கீறர இதயம் சம்பந்தைான 
அறனத்து பிரச்சறனகளுக்கும் தீர்வு 
பகாடுக்கிறது. பவந்தய கீறர இரத்த 
அழுத்தத்திறன முற்றிலும் 
குறறத்துவிடும் ஆற்றல் உறெயது. 
பவந்தய கீறரயானது இதயத்தில் 
இரத்தம் உறறயாைல் பாதுகாக்கவும், 
பகாழுப்பு மதங்கிவிொைல் பார்த்துக் 
பகாள்ளுதல், ரத்தத்தின் சர்க்கறர 
அளறவக் கட்டுக்குள் றவத்திருத்தல் 
ஆகிய அறனத்தும் பசய்யும் ஒமர கீறர பவந்தய கீறர. 

மலச்சிக்கரல குணப்படுத்துகிைது:  
பவந்தயத்தில் ஏராளைாக நீரீல் கறரயக் கூடிய நார்ச்சத்துகள் உள்ளன. இது 
குெலில் உள்ள தண்ணறீர உறிஞ்சி சீரண சக்திறய மைம்படுத்தி ைலம் 
கழித்தறல எளிதாக்குகிறது. இது குெல் சுருங்கி விரிதறல தூண்டி குெல் 
வழியாக ைலத்றத எளிதாக பவளிமயற்றுகிறது. பபாதுவாக எல்லா 
வறகயான வியாதிகளுமை அஜரீணக் மகாளாறு ைற்றும் ைலச்சிக்கலினால் 
ைட்டுமை உண்ொகிறது. அறத சரி பசய்து விட்ொமல ைற்ற உள்ளுறுப்புகள் 
அறனத்தும் சீராக இயங்கிக் பகாண்டிருக்கும். 

சூடு தணிய: 
சிலருக்கு இயற்றகயாகமவ சூட்டு உெல் பகாண்டிருப்பார்கள். அதனால் 
அவர்களுக்கு அடிக்கடி சூடு ஏற்பட்டு பல அவஸ்றதகறள அனுபவிப்பார்கள். 
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உெல் சூடு அதிகைாக இருப்பவர்கள் பவந்தயக் கீறர சாப்பிடுவது உெலுக்கு 
நல்லது. பவந்தயக்கீறரயின் குளிர்ச்சித் தன்றை உெல் சூட்றெ குறறத்து 
உெலில் குளிர்ச்சிறய பரவச பசய்கிறது. 

கபம் நீங்க: 

பநஞ்சில் கபம், சளி உள்ளவர்கள் பவந்தயக் கீறர சாப்பிட்ொல் விறரவாக 
குணைறெயலாம். பவந்தயக் கீறரறய மவகறவத்து, பவண்பணயில் 
வதக்கிச் சாப்பிட்ொல், பித்தத்தினால் வரும் ையக்கம் சரியாகும். 

கண் போர்ரெ: 

பவந்தயக் கீறரறய தினசரி உணவில் மசர்ப்பது உெலில் ஏற்படும் 
புரதக்குறறபாட்றெ மபாக்கி வலிறை மசர்க்கும். மைலும் கண்பார்றவக் 
குறறபாடு உள்ளவர்கள் அல்லது கண் சம்பந்தைான மநாய்கள் இருப்பவர்கள் 
பவந்தயக் கீறரறய பதாெர்ந்து சாப்பிட்டு வந்தால் கண்பார்றவ 
அதிகரிக்கும். 
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Inspiring Stories 

சிங்கமும் தந்திைமோன முயலும் 

 

முன்பனாரு காலத்தில், காட்டுக்குள்மள எல்லா விலங்குகளும் ஒன்று 
கூடி சிங்கராஜா பத்தி மபசிட்டு இருந்தாங்க. அதில் கரடி 
பசால்லிச்சு, “நம்ை எல்லாரும் இங்மக எதுக்காக ஒன்று கூடி 
இருக்மகாம்னா, சிங்கராஜாறவ எப்படி  காட்டில் இருந்து விரட்டி 
அடிக்கலாம் என்று மயாசிக்க தான்”. “அவர் நைக்கு நிறறயமவ 
பிரச்சறனறய பகாடுக்குறாரு, அவருக்கு பசி எடுக்கும் மபாபதல்லாம் 
நம் உறவினர்கறளயும் நண்பர்கறளயும் பிடித்து சாப்பிடுகிறார்”. 
அதற்கு முயல் பசால்லுச்சாம் நம்ை, “நம்ைமளாெ நண்பர்கறள 
அடிக்கடி இழந்திட்மெ வமராம். அதனால எப்படியாச்சும் இந்த 
சிங்கத்றத காட்றெ விட்டு விரட்டி ஆகணும், ஆனால் அது எப்படி 
நம்ைளால முடியும்”.  
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முயல் ஒரு திட்ெம் மபாட்டிச்சு, எல்மலார் கிட்ெயும் தன் திட்ெத்றத 
பசால்லிச்சு. தங்கமளாெ திட்ெப்படிமய சிங்க ராஜாறவ எல்மலாரும் 
சந்திக்க மபானாங்க. அந்த சிங்கமைா ைகாராஜா அரியறணயில் 
அைர்ந்திருப்பது மபால அைர்ந்திருந்தது. ைற்ற எல்லா விலங்குகளும் 
தறலறயத் தாழ்த்தியபடி அந்த சிங்கத்துக்கு பகாடுக்க மவண்டிய 
ைரியாறதறய பகாடுத்தாங்க.  

“எதுக்காக எல்லாரும் மசர்ந்து இங்மக என்ன பார்க்க 
வந்திருக்கீங்க” அப்படி சிங்கம் மகட்ெது. அதற்கு கரடி பசான்னது “நாங்க 
எல்லாரும் ஒரு திட்ெம் மபாட்டிருக்கிமறாம் அதன்படி நீங்க எப்பவுமை 
இங்கு அைர்ந்து இருந்தா மபாதும், உங்களுக்கு மதறவயான உணறவ 
நாங்கமள பகாண்டு வருமவாம்” என்று பசான்னது. சிங்கராஜா 
பராம்பமவ சந்மதாஷைா அந்தத் திட்ெத்றத ஏத்துகிட்ொரு. 

ைறுநாள் அவங்க திட்ெப்படி முயல் அந்த சிங்கத்துக்கு உணவாக 
மபாச்சு. முயல் பராம்பமவ தாைதைாக  பசன்றது. அந்த சிங்கம் 
முயலிெம் ைிகவும் கடினைாக நெந்து பகாண்ெது, “ஏன் இவ்வளவு 
தாைதம், அதுைட்டுைல்ல உன்றன  ைட்டும் உண்பதால் என்னுறெய 
பசி எப்படி தீரும்” என்று அந்த சிங்கம் ைிகவும் மகாபைாக 
மகட்ெது. அதற்கு முயல் பசான்னது, “என்றன ைன்னித்துவிடுங்கள் 
சிங்கராஜா நானும் என் குடும்பத்தாரும் பைாத்தம் பத்து மபர்தான் 
உங்களுக்கு உணவாக வந்து பகாண்டிருந்மதாம், ஆனால் வரும் 
வழியில் இன்பனாரு பபரிய சிங்கம் என் குடும்பத்தார் 
அறனவறரயும் பகான்று சாப்பிட்ெது, நான் ைட்டும் எப்படிமயா 
தப்பித்து இங்மக உங்களுக்கு உணவாக வந்மதன்” என்றது.  
 
அறதக் மகட்ெ சிங்கம் ைிகவும் மகாபம் பட்ெது, “என்ன, என்றன விெ 
வலிறையான மவறு சிங்கம் இங்மக எப்படி இருக்கமுடியும், அவன் 
எங்மக?”என்று மகட்ெது. அதற்கு முயல், “நான் உங்களுக்கு அவறன 
காட்டித் தருகிமறன்” என்று சிங்க ராஜாறவப் கூட்டிக்பகாண்டு ஒரு 
கிணற்றுக்கு அருமக பசன்றது. “கிணற்றுக்குள்மள அந்த வலிறையான 
சிங்கம் இருப்பதாக முயல் பசான்னது”. அறதக்மகட்ெ சிங்கராஜா 
கிணற்றுக்குள் எட்டிப் பார்த்தது தன்னுறெய உருவம் அங்மக 
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பதரிந்தறத பார்த்து ஏைாந்து மபான சிங்கராஜா அந்த 
கிணற்றுக்குள்மள இருக்கும் இன்பனாரு சிங்கத்றத தாக்கப் மபாவதாக 
பசால்லி அந்த கிணற்றுக்குள்மள குதித்தது. சிங்கராஜா கிணற்றில் 
இருந்து பவளிமய வர முடியாைல் உள்மள தண்ணரீில் மூழ்கி 
விட்ெது. முயல் சந்மதாஷத்தில் ைிகவும் சத்தைாக கத்த   
பதாெங்கியது. ைற்ற எல்லா விலங்குகளும் ஓடிவந்து சிங்கராஜா 
தண்ணிக்குள் மூழ்கியறதக் கண்டு ைிகவும் சந்மதாஷம் அறெந்தனர். 
 
நீதி : உெல் வலிறைறய விெ அறிவுதான் வலிறையானது. 
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