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Foreword 

Dear Readers, 

Namaskaram 

Fifty fifth 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 World Water Day 2025. T.Vishwa Sivakanth 
write up on Rameswaram Tourism and this edition he covers about Sarva Teertham. 
A.Krishhaarini writes up series of Environment Activists and this time he writes about  
Shivaram Karanth. 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 World Water 
Day 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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World Water Day Drawings

A.Krishhaarini 

12th STD 

Vivekananda Vidyalaya, 

Rameswaram  
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World Water Day Drawings

G.Indhuja 

4th STD 

No.1  School, 

Rameswaram 
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              நம்மை காக்க 

             நாம் காக்க வேண்டியது தண்ணீர் 

             பணத்மத தண்ணீராக செலேழி என்று  

            சிவலமையாக சொல்ல முடியாது இன்று            

            தண்ணீமர பணம் வபால் சிக்கனைாக  

           செலேழி என்னும் நிமலமைதான்  

           உலசகங்கும் தண்ணீர் இல்லாைல் ைக்கள் படும் அேதிகமை  

           இருண்ை கண்ைம் கண்டு புரிந்து சகாள்வோம்   

           இனிய உலக தண்ணீர் தின  ோழ்த்துக்கள் !!! 

 

 

 

 

 

 

World Water Day Poems 

G.Yogeshwaran 

8th STD 

No.1 School, 

Rameswaram  
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Water can be much more than its seems 

It flows down the mountains ,the valleys and the streams 

A precious resource that must be preserved 

A wonderous life source we all must conserve 

 

 

 

 

To turn out the faucet to run without thinking 

May lead to having no water for bathing or drinking 

We are responsible to watch and protect 

To treat our water with the greatest respect 

 

 

We can fix leaks,install fixtures, take short showers 

Use the right amount when watering our flowers 

The future of our island requires us now 

To be thoughtful with water,to ask why and how 

 

Happy World Water Day 2025 

FIGHT GLOBAL WARMING...  
 

 

 

 

 

T.Rakshana Mukitha 

4th STD 

Infants Jesus Primary 

School, 

Vedalai 
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ககோட்டோ சிவரோம் கரந்த் 
(10 அக்கடோபர் 1902 - 9 
டிசம்பர் 1997), சுருக்கமோக 
கக. சிவரோம் கரந்த் 
என்றும் அழைக்கப்படும் 
இவர், ஒரு இந்திய 
எழுத்தோளர், கன்னட 
மமோைியில் நோவலோசிரியர், 
நோடக ஆசிரியர் மற்றும் 
சுற்றுச்சூைல் போதுகோவலர் 
ஆவோர். ரோமச்சந்திர குஹோ 
அவழர "நவனீ 
இந்தியோவின் ரவநீ்திரநோத் 
தோகூர், சுதந்திரத்திற்குப் 

பிறகு சிறந்த நோவலோசிரியர்கள்-மசயல்போட்டோளர்களில் 
ஒருவரோக இருந்து வருகிறோர்" என்று அழைத்தோர்.  
கன்னடத்திற்கோன ஞோனபடீ விருழதப் மபற்ற மூன்றோவது 
எழுத்தோளர்  இவர் ஆவோர், இது இந்தியோவில் வைங்கப்படும் 
மிக உயர்ந்த இலக்கிய விருதோகும்.  அவரது மகன் 
உல்லோஸ் ஒரு சுற்றுச்சூைல் போதுகோவலர். 

சிவரோம் கரந்த் 1902 ஆம் ஆண்டு அக்கடோபர் 10 ஆம் கததி,  
கர்நோடகோவின் உடுப்பி மோவட்டத்தில் உள்ள குந்தபுரோவிற்கு 
அருகிலுள்ள ககோட்டோவில் கன்னட மமோைி கபசும் 
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ஸ்மோர்த்த பிரோமண குடும்பத்தில் பிறந்தோர். அவரது 
மபற்கறோர்களோன கசஷோ கரந்தோ மற்றும் லட்சுமம்மோ 
ஆகிகயோருக்கு ஐந்தோவது குைந்ழதயோக, அவர் குந்தபுரோ 
மற்றும் மபங்களூரில் தனது ஆரம்பக் கல்விழய முடித்தோர். 
சிவரோம் கரந்த் கோந்தியின் மகோள்ழககளோல் ஈர்க்கப்பட்டு, 
கல்லூரியில் படிக்கும் கபோது இந்திய சுதந்திர இயக்கத்தில் 
பங்ககற்றோர். ஒத்துழையோழம இயக்கத்தில் அவர் 
பங்ககற்றதோல், அவர் தனது கல்லூரிப் படிப்ழப முடிக்க 
முடியவில்ழல, அழத அவர் பிப்ரவரி 1922 இல் 
விட்டுவிட்டோர். இந்திய கதசிய கோங்கிரஸ் தழலவர் 
கர்னோட் சதோசிவ ரோவ் தழலழமயில் கர்நோடகோவில் கோதி 
மற்றும் சுகதசிக்கோக 1927 வழர ஐந்து ஆண்டுகள் பிரச்சோரம் 
மசய்தோர். அந்த கநரத்தில், கரந்த் ஏற்கனகவ புழனகழத 
நோவல்கள் மற்றும் நோடகங்கழள எழுதத் 
மதோடங்கியிருந்தோர். 

கரந்த் 1924 இல் எழுதத் மதோடங்கினோர், விழரவில் தனது 
முதல் புத்தகமோன ரோஷ்டிரகீத சுதோகரோழவ மவளியிட்டோர், 
இது ஒரு கவிழதத் மதோகுப்போகும். அவரது முதல் நோவல் 
விசித்திரகூட்டோ. அழதத் மதோடர்ந்து வந்த நிர்போக்ய ஜன்மோ 
("துரதிர்ஷ்டவசமோன பிறப்பு") மற்றும் சூகலய சம்சோரம் 
("கவசியின் குடும்பம்") கபோன்ற பழடப்புகள் ஏழைகளின் 
பரிதோபகரமோன நிழலழமகழள பிரதிபலித்தன. சமகோல 
இந்தியோழவப் பற்றிய அவரது மகத்தோன பழடப்போன 
கதவதூதரு, 1928 இல் மவளியிடப்பட்டது. 

கரந்த் ஒரு அறிவுஜவீி மற்றும் சுற்றுச்சூைல் ஆர்வலர் 
ஆவோர், அவர் கர்நோடகோவின் கழல மற்றும் 
கலோச்சோரத்திற்கு குறிப்பிடத்தக்க பங்களிப்ழபச் மசய்தோர்.[7] 
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கன்னட மமோைியில் மிகவும் மசல்வோக்கு மிக்க 
நோவலோசிரியர்களில் ஒருவரோகக் கருதப்படுகிறோர். அவரது 
நோவல்களோன மரலி மன்னிகக, மபட்டட ஜவீோ, அலிடோ 
கமகல, மூக்கஜ்ஜிய கனசுகலு, ழம மணகல சூலியல்லி, 
அகட ஊரு அகட மோரோ, சனஸீ்வரனோ கநரலினல்லி, குடியர 
கூசு, ஸ்வப்னட கஹோகல, சர்சம்மன சமோதி, மற்றும் 
கசோமனோ துடி ஆகியழவ பரவலோகப் படிக்கப்பட்டு விமர்சன 
ரீதியோகப் போரோட்டப்பட்டன. கர்நோடகோவின் பண்ழடய 
கமழட நடன நோடகமோன யக்ஷகனோ (1957 மற்றும் 1975) 
குறித்து அவர் இரண்டு புத்தகங்கழள எழுதினோர்.  

1930கள் மற்றும் 1940களில் சில ஆண்டுகள் அச்சு நுட்பத்தில் 
கசோதழனகளில் ஈடுபட்டோர், கமலும் தனது மசோந்த 
நோவல்கழள அச்சிட்டோர், ஆனோல் நிதி இைப்புகழளச் 
சந்தித்தோர். அவர் ஒரு ஓவியரோகவும் இருந்தோர், கமலும் 
அணுசக்தி மற்றும் சுற்றுச்சூைலில் அதன் தோக்கம் குறித்து 
ஆழ்ந்த அக்கழற மகோண்டிருந்தோர். 90 வயதில், அவர் 
பறழவகள் பற்றிய ஒரு புத்தகத்ழத எழுதினோர் (2002 ஆம் 
ஆண்டு தோர்வோட்டின் மகனோகர கிரந்த மோலோவோல் 
மவளியிடப்பட்டது). 

அவர் தனது நோற்பத்கதழு நோவல்கள், முப்பத்மதோரு 
நோடகங்கள், நோன்கு சிறுகழதத் மதோகுப்புகள், கட்டுழரகள் 
மற்றும் ஓவியங்களின் ஆறு புத்தகங்கள், கழல பற்றிய 
பதின்மூன்று புத்தகங்கள், இரண்டு கவிழதத் மதோகுதிகள், 
ஒன்பது கழலக்களஞ்சியங்கள் மற்றும் பல்கவறு 
பிரச்சிழனகள் குறித்த நூற்றுக்கும் கமற்பட்ட கட்டுழரகழள 
எழுதினோர். அவரது மூக்கஜ்ஜிய கனசுகலு நோவல் ஞோனபடீ 
விருழத மவன்றது. கரந்தின் பல நோவல்கள் பிற இந்திய 
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மமோைிகளில் மமோைிமபயர்க்கப்பட்டுள்ளன. மரோலி மன்னிகக 
பத்மோ ரோமச்சந்திர சர்மோவோல் ஆங்கிலத்தில் 
மமோைிமபயர்க்கப்பட்டு, மோநில சோகித்ய அகோடமி விருழதப் 
மபற்றுள்ளோர். 

ஞோனபடீ விருது மபற்ற டோக்டர் கக. சிவரோம கரந்தோவின் 
மபயரோல் சிவரோம கரந்த பலவனம் அதன் புகழுக்கு 
குறிப்பிடத்தக்கது, அவர் புத்தூரில் வசித்து வந்தோர். அவரது 
நிழனவோக அவரது வடீ்டில் இப்கபோது ஒரு 
அருங்கோட்சியகம், பூங்கோ மற்றும் மபோழுதுகபோக்கு ழமயம் 
உள்ளன. 

 

 

 

 

 

 

 

P.Jay Vignesh                                                                                          

XI Std,  

Raja Matr. Hr. Sec. School, 

K.Valasai 
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 ெர்ே  தீர்த்தம் 

 

ஒரு காலத்தில், ைதிப்புமிக்க பிருகு ேம்ொேளிமயச் வெர்ந்த 

சுெரிதா என்ற முனிேர் ேசித்து ேந்தார். பிறவியிவலவய 

குருைராகவும், முதுமையின் சுமையுைனும் இருந்த சுெரிதா, 

அமனத்து புனித தீர்த்தங்கமையும் தரிசிக்க விரும்பினார், ஆனால் 

அேரது உைல் குமறபாடுகள் காரணைாக அவ்ோறு செய்ய 

முடியவில்மல. தனது விருப்பத்மத அமையத் தீர்ைானித்த அேர், 

சதற்குப் சபருங்கைலுக்கு அருகிலுள்ை புனிதைான காந்தைாதன 

ைமலக்குச் சென்று, சிேசபருைானுக்கு அர்ப்பணிக்கப்பட்ை 

கடுமையான தேத்மத வைற்சகாண்ைார். 

 

Rameswaram 

Tourism 
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சுெரிதரின் தேம் கடுமையானதாகவும், அமெக்க முடியாததாகவும் 

இருந்தது. அேர் உண்ணாவிரதம் இருந்தார், தினமும் மூன்று முமற 

சிேமன ேழிபட்ைார், ஒரு நாமைக்கு மூன்று முமற குளித்தார், 

குளிர்காலத்தில் குளிர்ந்த நீமரத் தாங்கினார், வகாமையில் ஐந்து 

சநருப்புகளுக்கு ைத்தியில் நின்றார், ைமைக்காலங்களில் சபய்த 

ைமைமயத் தாங்கினார். சில வநரங்களில், அேர் தண்ணீர் அல்லது 

காற்மற ைட்டுவை ொப்பிட்டு உயிர் பிமைத்தார், எப்வபாதும் புனித 

ொம்பமலப் பூசிக்சகாண்டு, ஜபால உபநிஷத் பரிந்துமரத்தபடி 

ருத்ராட்ெ ைணிகமை அணிந்திருந்தார். இந்தக் கடுமையான 

ோழ்க்மக பத்து ஆண்டுகள் சதாைர்ந்தது. 

 

சுெரிதனின் அர்ப்பணிப்பால் ைகிழ்ச்சியமைந்த சிேசபருைான், 

தனது சபரிய காமையின் மீது அைர்ந்து, ஆவிகளுைன் அேர் முன் 

வதான்றினார். பிமற ெந்திரன், திரிசூலம் ைற்றும் பச்மெ முடியுைன், 

மில்லியன் கணக்கான சூரியன்கமைப் வபால பிரகாசித்து, 

அமனத்து இருமையும் அகற்றினார். கருமணயுைன், 

சிேசபருைான் சுெரிதனுக்கு பார்மே என்ற பரிமெ ேைங்கினார். 

சுெரிதரின் பக்தியால் ஈர்க்கப்பட்ை சிேசபருைான், அேரிைம் ஒரு 

ேரத்மதத் வதர்ந்சதடுக்கச் சொன்னார். அேரது முதுமை ைற்றும் 

உைல் குமறபாடுகமை அறிந்த முனிேர், பயணம் செய்யாைல் 
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அமனத்து புனித தீர்த்தங்களிலும் நீராடும் பலமன அமைய ஒரு 

ேழிமயக் வகட்ைார். எப்வபாதும் கருமணயுள்ை சிேசபருைான், 

அமனத்து தீர்த்தங்கமையும் காந்தைாதன ைமலக்கு அமைத்து, 

அமே அமனத்மதயும் உள்ைைக்கிய ஒவர தீர்த்தத்மத 

உருோக்கினார் - ெர்ேதீர்த்தம். 

"இந்த தீர்த்தம், அமனத்து ைகா பாேங்கமையும் அழிக்கிறது" 

என்று சிேசபருைான் அறிவித்தார். அமனத்து தீர்த்தங்களும் 

இங்வக இருப்பதால், இது ெர்ேதீர்த்தம் என்று அமைக்கப்படும். ஓ 

சுெரிதா, உைனடி முக்திக்காக இங்வக நீராடுங்கள். இந்த தீர்த்தம் 

அமனத்து பாேங்கமையும் எரித்து, உலக இன்பங்கமையும், 

முக்திமயயும் அளிக்கிறது. இது உைனடி விடுதமலக்குக் 

காரணைாகும், உலக இருப்பு என்ற சபருங்கைமலக் கைந்து 

ஒருேமர அமைத்துச் செல்கிறது." 

 

சிேனின் அறிவுமரகமைப் பின்பற்றி, சுெரிதர் ெர்ேதீர்த்தத்தில் 

நீராடினர். நீரிலிருந்து சேளிேந்த அேர், முதுமை ைற்றும் உைல் 

நலக்குமறவுகளிலிருந்து விடுபட்டு புத்துணர்ச்சியுைன் 

காணப்பட்ைார். அேரது அைகான முகபாேமனகள் அேமரப் 

பார்த்த அமனேமரயும் வியப்பில் ஆழ்த்தின. நன்றியுணர்வுைன், 

சுெரிதர் தீர்த்தத்மதப் புகழ்ந்தார், ைற்ற துறவிகள் அேரது புகமைப் 

பிரதிபலித்தனர். 

 

ெர்ேதீர்த்தத்தில் தங்கும்படி சுெரிதருக்கு சிேசபருைான் 

அறிவுறுத்தினார், அதன் நீர் மூலம் அேர் முக்தி அமைோர் என்று 

உறுதியளித்தார். அங்கு நீராடும் எேரும் முக்தி அமைோர்கள் 

என்றும் அேர் உறுதியளித்தார். 

 

சுெரித முனிேர் தனது ோழ்நாள் முழுேதும் ெர்ேதீர்த்தத்தில் 

ோழ்ந்து, கடுமையான ஒழுக்கங்கமைக் கமைப்பிடித்து, அதன் 

புனித நீரில் தேறாைல் நீராடி ேந்தார். அேர் இறந்த பிறகு, அேர் 

ெங்கரருைன் ஐக்கியைாகி, உயர்ந்த முக்தி நிமலமய அமைந்தார். 
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ெர்ேதீர்த்தரின் ஒப்பற்ற ைகிமைமயயும் ெக்திமயயும் புகழ்ந்து, ஸ்ரீ 

சூதர் தனது கமதமய முடித்தார். இந்த கமதமய பக்தியுைன் 

படிப்பேர்கவைா அல்லது வகட்பேர்கவைா எல்லா 

பாேங்களிலிருந்தும் விடுபடுோர்கள் என்று அேர் அறிவித்தார். 

ெர்ேதீர்த்தரின் கமத, பக்தியின் ெக்தி, சதய்வீக அருமைத் 

வதடுேதன் முக்கியத்துேம் ைற்றும் புனிதத் தலங்களின் உருைாற்ற 

ெக்திமய நைக்குக் கற்பிக்கிறது. கடுமையான ேரம்புகள் ைற்றும் 

பாேங்கைால் சுமையாக இருப்பேர்கள் கூை அமெக்க முடியாத 

நம்பிக்மக ைற்றும் அர்ப்பணிப்பு மூலம் மீட்மபயும் 

தூய்மைமயயும் காண முடியும் என்பமத இது அடிக்வகாடிட்டுக் 

காட்டுகிறது. சதய்வீக இரக்கத்தின் அமையாைைாக ெர்ேதீர்த்தர், 

விடுதமலக்கான அணுகக்கூடிய பாமதமய ேைங்குகிறது, 

சதய்வீகம் அமத உண்மையாகத் வதடுபேர்களுக்கு எப்வபாதும் 

இருக்கும் ைற்றும் கருமணயுள்ைேர் என்பமத நைக்கு 

நிமனவூட்டுகிறது. 

 

 

 

 

 

 

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

Vedalai 
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• நீரின்றி அழமயோது உலகு! அழத முழறயோக கசமிக்க பைகு! 
 

• இருக்கும் கபோது மதரிவதில்ழல நீரின் மபருழம! தவிக்கும் கபோது 
மதரியும் நீரின் மபருழம! 

 
• ஒரு துளி நீரும் இன்மனோரு உயிருக்கு ம(வி)ருந்தோகும் 

 

• அன்பு கிழடக்கோமல் கூட இந்த உலகில் பல லட்சம் கபர் 
வோழ்கின்றன..ஆனோல் தண்ணரீ் இல்லோமல் ஒருவரும் வோை முடியோது. 

தண்ணரீ் நம் வோழ்க்ழக அழத வணீோக்கோதீர்கள்..…! 

 

• நீர் இல்லோ வோழ்வு, உயிர் இல்லோ உலகம் கபோல. 
 
• நீழர கசமிக்குங்கள்; எதிர்கோலம் உயிருடன் இருக்கும். 
 

• நீகர வோழ்வின் அடிப்பழட; அழத கோப்பது கடழம! 
 

 
 
 

 

World Water Day Quotes 

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

பீட்ரூட்டின் மருத்துவப் 
பயன்கள்:  

படீ்ரூட், சிவப்பு நிறத்தில் 
போர்ப்பதற்கு அைகோகவும், 
சுழவயில் இனிப்பு கலந்த 
மண் வோசழன மகோண்ட 
கிைங்கு வழகழயச் 
கசர்ந்தது. இது 
பலவிதமோன சத்துக்கழள 
தன்னகத்கத மகோண்டு, 
நம் ஆகரோக்கியத்திற்கு 
எண்ணற்ற நன்ழமகழள 
வைங்குகிறது. படீ்ரூட்டின் 
மருத்துவப் பயன்கழளப் 
பற்றி விரிவோகப் 
போர்ப்கபோம். 

பீட்ரூட்டில் உள்ள ஊட்டச்சத்துக்கள்: 

• கார்பபாஹைட்பேட் - 13 கி 

• புேதச்சத்து - 2 கி 

Immunity Booster 

Series: 
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• நார்ச்சத்து - 4 கி 

• கால்சியம் - 22 மி.கி 

• இரும்பு - 1.3 மி.கி 

• பசாடியம் - 72 மி.கி 

• மமக்னசீியம் - 34 மி.கி 

• பாஸ்பேஸ் - 52 மி.கி 

• மபாட்டாசியம் - 446 மி.கி 

• ஜிங்க் - 47 மி.கி 

• மாங்கனசீு - 44 மி.கி 

• ஹவட்டமின் சி - 6 மி.கி 

• பீட்மடய்ன் -175 மி.கி 

• ஃபபாபேட் - 148 ஹம.கிோம் 

• மாவுச்சத்து - 10 கி 

• நார்ச்சத்து - 5 கி 
 

இேத்த அழுத்தத்ஹதக் குஹைக்கிைது: 

படீ்ரூட்டில் ழநட்கரட் எனும் சத்து உள்ளது. இது உடலில் 
ழநட்ரிக் ஆக்ழசடோக மோற்றப்படுகிறது. ழநட்ரிக் ஆக்ழசடு 
இரத்த நோளங்கழள விரிவுபடுத்தி, இரத்த ஓட்டத்ழத 
சீரோக்குகிறது. இதனோல் இரத்த அழுத்தம் குழறந்து, இதய 
கநோய்கள் வரோமல் தடுக்கப்படுகிறது. 
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இேத்த பசாஹகஹயத் தடுக்கிைது: 

படீ்ரூட்டில் இரும்புச்சத்து, 
ஃகபோலிக் அமிலம் மற்றும் 
ழவட்டமின் B12 ஆகியழவ 
நிழறந்துள்ளன. இழவ இரத்த 
சிவப்பணுக்களின் உற்பத்திழய 
அதிகரிக்க உதவுகின்றன. 
இதனோல் இரத்த கசோழக 
வரோமல் தடுக்கப்படுகிறது. 
 

உடற்பயிற்சி மசயல்திைஹன 
அதிகரிக்கிைது:  

படீ்ரூட் சோறு குடிப்பது உடற்பயிற்சி மசயல்திறழன அதிகரிக்கும் 
என்று ஆய்வுகள் கூறுகின்றன. படீ்ரூட்டில் உள்ள ழநட்கரட், 
தழசகளுக்கு அதிக ஆக்சிஜழன வைங்குகிறது. இதனோல் 
உடற்பயிற்சி மசய்யும் கபோது கசோர்வு குழறகிறது. 
 

மூஹளயின் மசயல்பாட்ஹட பமம்படுத்துகிைது: 

படீ்ரூட்டில் உள்ள ழநட்கரட் மூழளக்கு இரத்த ஓட்டத்ழத 
அதிகரிக்கிறது. இது மூழளயின் மசயல்போட்ழட கமம்படுத்த 
உதவுகிறது. குறிப்போக, வயதோனவர்களுக்கு ஏற்படும் 
அறிவோற்றல் குழறபோடுகழளத் தடுக்க படீ்ரூட் உதவுகிறது. 
 



SQUIRREL GREEN RAMESWARAM NEWSLETTER 

 

19 | P a g e  
 

புற்றுபநாஹயத் தடுக்கிைது: 

படீ்ரூட்டில் படீ்டோசயனின் (betacyanin) எனும் ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட் 
உள்ளது. இது புற்றுகநோய் மசல்களின் வளர்ச்சிழயத் தடுக்கிறது. 
குறிப்போக, குடல், மோர்பகம் மற்றும் நுழரயரீல் புற்றுகநோய்கள் 
வரோமல் தடுக்க படீ்ரூட் உதவுகிறது. 
 

மசரிமானத்ஹத பமம்படுத்துகிைது: 

படீ்ரூட்டில் நோர்ச்சத்து அதிகம் 
உள்ளது. இது மசரிமோனத்ழத 
கமம்படுத்த உதவுகிறது. மலச்சிக்கல் 
மற்றும் பிற மசரிமோன 
பிரச்சழனகழளத் தடுக்க படீ்ரூட் 
உதவுகிறது. 
 

கல்லீேஹேப் பாதுகாக்கிைது:  

படீ்ரூட்டில் படீ்ழடன் (betaine) எனும் 
சத்து உள்ளது. இது கல்லீரழலப் 
போதுகோக்கிறது. கல்லீரலில் மகோழுப்பு கசர்வழதத் தடுக்கவும், 
கல்லீரல் கநோய்கழளத் தடுக்கவும் படீ்ரூட் உதவுகிறது. 
 

பநாய் எதிர்ப்பு சக்திஹய அதிகரிக்கிைது: 

படீ்ரூட்டில் ழவட்டமின் C, ஆன்டிஆக்ஸிடன்ட்கள் மற்றும் பிற 
ஊட்டச்சத்துக்கள் நிழறந்துள்ளன. இழவ கநோய் எதிர்ப்பு 
சக்திழய அதிகரிக்க உதவுகின்றன. இதனோல் மதோற்று கநோய்கள் 
வரோமல் தடுக்கப்படுகின்றன. 
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சரும ஆபோக்கியத்ஹத பமம்படுத்துகிைது: 

படீ்ரூட்டில் உள்ள ழவட்டமின் C, சருமத்திற்கு மகோலோஜன் 
உற்பத்திழய அதிகரிக்கிறது. இது சருமத்ழத இளழமயோகவும், 
ஆகரோக்கியமோகவும் ழவத்திருக்க உதவுகிறது. படீ்ரூட் சோற்ழற 
முகத்தில் தடவுவதோல் முகப்பரு மற்றும் பிற கதோல் 
பிரச்சழனகள் குழறயும். 
 

உடல் எஹடஹய குஹைக்க உதவுகிைது: 

படீ்ரூட்டில் ககலோரிகள் குழறவோகவும், நோர்ச்சத்து அதிகமோகவும் 
உள்ளது. இது உடல் எழடழய குழறக்க உதவுகிறது. படீ்ரூட் 
சோறு குடிப்பதோல் பசி கட்டுப்படுத்தப்பட்டு, உணவு உட்மகோள்ளும் 
அளவு குழறயும். 
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Inspiring Stories 

ஒட்டகமும் நரியும்: 

ஒரு லம்போ என்னும் ஒட்டகமும் கசோட்டு என்னும் நரியும் மிக 
மநருங்கிய நண்பர்கள். அழவ ஒரு அைகோன நதிக்கழரயில் வோழ்ந்து 
வந்தனர். நதியின் எதிர்க்கழரயில் ஒரு கிரோமமும் ஒரு கரும்புத் 
கதோட்டம் இருந்தன. ஒரு நோள் கசோட்டுவுக்கு ஒரு எண்ணம் 
கதோன்றியது. 
 
கசோட்டு மசோன்னது, “கஹ லம்போ அந்த கதோட்டத்தில் உள்ள கரும்பு 
ருசியோ இருக்கும் என்று ககள்விப்பட்டிருக்கிகறன், இன்று இரவு 
ஆற்ழற கடந்து  கதோட்டத்துக்கு கபோய் விடலோமோ” என்று 
ககட்டது. “ஆனோ கிரோமத்தில் உள்ள மக்கள் போத்துட்டோ நம்மள அடிக்க 
மோட்டோங்களோ?” என்று ஒட்டகம் கவழலயுடன் மசோன்னது.  
 
“கவழலப்படோகத நீ எனக்கு உதவி பண்ணு அகத மோதிரி நோன் உனக்கு 
உதவி பண்ணுகிகறன்” என்று நரி உற்சோகமோக கூறியது. ஒட்டகத்திற்கு 
அதில் விருப்பமில்ழல, ஆனோலும் அதற்கு சம்மதித்தது.அன்றிரவு 
ஒட்டகம் நரிழய முதுகில் சுமந்துமகோண்டு நதிழய கடந்து மசன்றது. 
அழவ கரும்பு கதோட்டத்திற்கு மசன்று சுழவயோன கரும்புகழள 
சோப்பிடத் மதோடங்கின. நிழறய சோப்பிட்டு அவற்றின் வயிறும் 
நிழறந்தன. 
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“எனக்கு மரோம்ப சந்கதோஷமோ இருக்கு, சந்கதோசமோ இருக்கும் 

கபோமதல்லோம் எனக்கு போட்டு போட கதோனும்” என்றது நரி. ஒட்டகம் 
பதில் மசோல்வதற்கு முன்கப நரி சத்தமோக ஊழளயிடத் மதோடங்கியது. 
ஒட்டகம் நரிழய ஊழள இடோமல் இருக்கும்படி மசோன்னது. ஆனோல் 
நரி ஊழள இட்டு மகோண்கட இருந்தது.  
 

இழத ககட்ட கிரோம மக்கள் மவளிகய ஓடி வந்தோர்கள். ஒட்டகம் 
மிகவும் பயந்து கபோயிற்று, அது சுற்றும் முற்றும் போர்த்தது நரிழய 
எங்ககயும் கோணவில்ழல. நரி புதருக்கு பின்னோல் கபோய் ஒளிந்து 
மகோண்டிருந்தது. கிரோம மக்கள் ஒட்டகத்ழத தடியோல் அடித்து 
விரட்டினோர்கள். கிரோம மக்கள் அழனவரும் மசன்ற பிறகு மவளிகய 
வந்த நரி “ஹோ ஹோ ஹோ நல்லோ மோட்டிகிட்டியோ?, போத்தியோ உன்னோல 
எங்ககயும் ஒளிஞ்சிக்க  முடியல”என்று ககலி மசய்தது. 
 
“சுயநலகோர நரிகய உனக்கு நோன் போடம் மசோல்லித்தகரன் போரு” என்று 
முனுமுனுத்தது ஒட்டகம். பின்னர் ஒட்டகமும்  நரியும் நதிழய 
கடந்து வர ஆரம்பித்தன. நதியின் ழமயப் பகுதிக்கு வந்தகபோது 
ஒட்டகம் ஒன்றும் மசல்லோமல் நின்றது. “உனக்கு போட்டு போட கதோனுற 
மோதிரி எனக்கு இப்கபோ கோல நீட்ட கதோணுது” என்றது ஒட்டகம். “நோன் 
விழுந்திடுகவன் அப்படி பண்ணோகத” என்று மகஞ்சியுது நரி. “சுயநலம் 
புடிச்ச உன்ன பத்தி நோன் எதுக்கு கவழல படனும்” என்று கோழல 
நீட்டியது ஒட்டகம், நரி கீகை விழுந்தது.  
 
நீதி  :  தயீ மசயல்களால் தஹீமபய விஹளயும்.  
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