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എഡിറ്റ�ോറിയൽ

ഓപരോ വോക്കിസെ0യും ചിമിഴിസെലോളിപ്പിച്ച സർഗപച"നയോണ് ഓപരോ �ലോലയമോഗസിനും.

സമയരഥം മുപ9ോട്ട് ഉരുളുപ>ോൾ അവ ചരിത്രമുറഞ്ഞ ഗിരിനിര�ളോകുന്നു.ആ

ചരിത്രഭൂമിയിലൂസെF ഒരു അക്ഷരസഞ്ചോരമോണ് "വസന്തം”.ഓപരോ വി'്യോലയവും വസന്തം

നിറഞ്ഞ"ോ�സെട്ട.വസന്തത്തിൽ വിരിയു9 നന്മയുസെF സപMശം അറിയിക്കു9 നല്ല വി'്യോർ

ഥി�ളോയി മോറസെട്ട എല്ലോവരും.

                     ഈ ഡി�ിറ്റൽ മോഗസിനിസെല  �വി"�ളും �ഥ�ളും മറ്റും വി'്യോർഥി�ളോയ

നമ്മുസെF �ീവി"ത്തിൽ പ്ര�ോശം �രത്തസെട്ട.നോസെളയുസെF �ലോ�ോരന്മോസെര വോർ

സെത്തടുകു�യോണ് നമ്മുസെF ലക്ഷ്യം.സമൂ�ത്തിൽ

നന്മയുസെF,പX�ത്തിസെ0,സപന്തോഷത്തിസെ0,

പ്ര"ീ�മോയി മോറസെട്ട ഓപരോ വി'്യോർഥി�ളും.ഞങ്ങളുസെF സ്വപ്ന സോക്ഷോ"്�ോരമോയ ഈ
ഡി�ിറ്റൽ മോഗസിൻ നിങ്ങൾക്കുമു>ിൽ സമർപ്പിച്ചുസെ�ോണ്ട് 

                            നിസ്സി പ"ോമസ്

                                എഡിറ്റർ 
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KITE MASTER’S PAGE......

സ്കൂൾ മോഗസിൻ
ആധുനി� വി'്യോഭ്യോസത്തിൽ മീഡിയക്കുള്ള �ങ്ക് പുരോ"ന �ോലസെത്ത 
വി'്യോഭ്യോസത്തിൽ നിന്നും ഇ9സെത്ത വി'്യോഭ്യോസം എത്രപത്തളം 

വ്"്യസ്തമോസെണ9് നമ്മുക്ക് �ണക്കുകൂട്ടോൻ �റ്റോവു9"ിനുമപ്പുറമോണ്. 15-ാോം 
നൂറ്റോണ്ടു�ളിൽ ഒസെരോറ്റ അദ്ധ്യോ��ൻ നFത്തിയിരു9 വി'്യോലയങ്ങളിൽ 

നിന്നുമോണ് ഇ"ിസെ0 ആരംഭം കുറിച്ച"്. �ി9ീF് ഓപരോ ഭൂഘംFങ്ങളിപലക്കും 

'വി'്യോഭ്യോസം എ9 ഒരു പ്രസ്ഥോനം ' വ്യോ�ിച്ചു. �ൗരോണി� ഭോര"ത്തിൽ ഇ"് 

ഒരു ഗുരുകുല വി'്യോഭ്യോസമോയോണ് തുFക്കം കുറിച്ച"്. ശിഷ്യൻ ഗുരുവിസെ0 

ഭവനത്തിൽ "ോമസിച്ച് �ഠിക്കു�യോണ് ഇ"ിസെ0 പ്രപ"്യ�". അ"ിൽ നിന്നും 
ഭോര"ീയർ ഇ9് സെസെ�സെസെFക്ക് വി'്യോഭ്യോസത്തിപലക്കോണ് മുഖം 

"ിരിചിരിക്കു9"്.14 വയസ്സ് വസെരയുള്ള ഓപരോ കുട്ടിക്കും സൗ�ന്യ 

വി'്യോഭ്യോസമോണ് ഇ9് നമ്മുസെF സർക്കോർ നല്കിയിരിക്കു9 വോഗ്ദോനം . ഓപരോ 
�ള്ളിക്കൂFങ്ങളിലും പ്രധോനദ്ധ്യോ�ി�യോയി ഒരു വ്യക്തിസെയ ഇ9് 

"ിരസെഞ്ഞടുക്കുന്നു.അ"ിന് �ീഴിൽ മറ്റ് അധ്യോ��ർ പസവനം 

അനുഷ്ഠിക്കു9"്.15ാോം നൂറ്റോണ്ടിസെല വി'്യോഭ്യോസ രീ"ിയിൽ നി9് 

പ്ര�ോശവർഷം എ9് വസെര �റയോവു9പത്ര അ�ലത്തിലോണ്ഈ 21ാോം 

നൂറ്റോണ്ടിസെല വി'്യോഭ്യോസം. മനുഷ്യർ ഓപരോ 'ിവസവും ശോസ്ത്രത്തിൽ വളർ9് 

വരി�യോണപല്ലോ.....? പ്ര�ഞ്ചത്തിസെ0 ഉത്ഭവം �സെണ്ടത്തോനുള്ള "യ്യോസെറടുപ്പു�ൾ

വസെര ഇ9് മനുഷ്യർ സെചയ്ത് തുFങ്ങിയിരിക്കു�യോണ്. മനുഷ്യർ എവിസെFയുപണ്ടോ 
അവിസെF ശോസ്ത്ര സോപങ്ക"ി� വളർച്ചയുണ്ടോകും എ9 നില�ോFിലോണി9് 

പലോ�ം മുപ9ോട്ട് വ്യ"ിചലിക്കു9"്. ഇ"ിൽ സോപങ്ക"ി� വി'്യയുസെF �ങ്ക് 
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നമ്മുക്ക് പ്രശംസനീയമോണ്.വി'്യോഭ്യോസരംഗത്ത് ഇ9് ഭോര"ീയർക്കുള്ളമി�വും 

ഉയർച്ചയും കുറച്ച്വർഷത്തിനുള്ളിലോണ്ആരംഭിച്ചിരിക്കു9"്. �ഠന�ോര്യങ്ങളിലും

സോപങ്ക"ി� വി'്യ ഇ9് വളസെരയധി�ം ഉ�പയോഗസെപ്പടുത്തുന്നു. പ�രള സർക്കോർ 
നFപ്പിലോക്കി വരു9 �ദ്ധ"ി�ളുസെF ഭോഗമോയി ഇ9് ഓപരോ സ്ക്കൂളു�ളിലും 

�>്യൂട്ടർ വി"രണംവസെര നFത്തിക്കഴിഞ്ഞിരിക്കുന്നു. ഓപരോ വി'്യോലയങ്ങളിലും 
ഡി�ിറ്റൽ വൽക്കരിച്ചുസെ�ോണ്ട്രിക്കു�യോണി9്.........

ആശംസമ്പ�ോടുകൂടി ......

ബിമ്പ�ോഷ് കെക വർഗീസ് (കൈകറ്റ് മോസ്റ്റർ) 

കെ�സമ്മ കെസബോസ്റ്റ്യൻ (കൈകറ്റ് മിസ്ട്രസ്)
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 സ്കൂൾ ചരിത്രം
      �രിശുദ്ധ �ൗപലോസ് ശ്ലീ�ോയുസെF നോമ പധയത്തിൽ സെനടുമോവ് സെസൻറ് പ�ോ ൾസ് ഒോർ

ത്തസെപഡോക്സ് �ള്ളിയുസെF ആ           ഭിമുഖ്യത്തിൽ 1956 ജൂൺ 14 ന് അപ്പർഹൈപ്രമറി സ്കൂളോയി പ്രവർത്തനം

ആരംഭിച്ചു.1956 സെസ�്റ്റംബർ 2 ന് പമോ                          പറോൻ ബപസലിപയോസ്  ഗീവറുഗീസ് '്വി"ിയൻ

�ോപ"ോലിക്കോ   ബോവോ,പബസിൽ  �ോളിസെ0  ശിലോസ്ഥോ�ന �ർമ്മം നിർവ്വ�ി   ച്ചു.�രിശുദ്ധ

�ോ>ോFി "ിരുപമനി സ��ോർമ്മി�നോയി ആയിരുന്നു.1964 ജൂൺ 1 ന് ഹൈ�സ്കൂളോയി

ഉയർത്തസെപ്പട്ടു.1967-ൽ ആ'്യസെത്ത എസ്.എസ്.എൽ.സി. �രീക്ഷ നFന്നു

      
   തുFർ9് പുപരോഗമനത്തിസെൻറ് �ോ"യിൽ മുപ9റിയ ഈ വി'്യോലയം �ോ ഞ്ഞിരപ്പള്ളി

വി'്യോഭ്യോസ

�ില്ലയിസെല  ശ്രപദ്ധയമോയ ഹൈ�സ്കുളോയി ഉയർന്നു.1975-ൽ മോർ ഈവോനിപയോസ് പസ്റ്റഡിയം

നിർമ്മിച്ചു.1975 മു"ൽ 1981 വസെരയുളള �ോലഘ               ട്ടത്തിനിFയിൽ രണ്ട്

�ില്ലോയുവ�പനോത്സവങ്ങളും,ശോസ്ത്ര �ലോ പ്ര'ർശനങ്ങളും വി�യ�രമോയി നFത്തുവോൻ �ഴി ഞ്ഞു.

         1991-ൽ മലയോളം മീഡിയപത്തോസെFോപ്പം ഇംഗ്ലീഷ് മീഡിയം ക്ലോസ്സു�ളും ആരംഭിച്ചു.2006
ൽ സ്കുളിസെൻറ�ന� ജുബിലിപയോF് അനുബന്ധിച്ച് വോഴ്വ് എ9 പ�രിൽ �ന�ജുബിലി സ്മരണി�

പ്രസിദ്ധീ�രിച്ചു.                                                                                                            

          �ോപ"ോലിപക്കറ്റ് ആൻഡ് എം.ഡി സ്കൂൾസ് മോപന�്സെമൻറിൽ ഉൾസെപ്പട്ട നമ്മുസെF സ്കുളിസെൻറ്  

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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മോപന�ർ അഭിവM്യ പഡോ. യൂ�ോപനോൻ മോർ മിലിത്തിപയോസ് സെമത്രോപപ്പോലീത്തയോണ്.2019 സെമയ്
മു"ൽസെസൻറ്  പ�ോൾസ് ഹൈ�സ്കൂളിസെൻറ് പ്രഥമോദ്ധ്യ�ി�യോയി പസവനമനുഷ്ഠിക്കു9"് ശ്രീമ"ി

ഏലിയോമ്മ വർഗീസോണ്.    

                                                   

 മഴയുടെ  സ്വപ്നം           

മുത്തു പ�ോൽ സെ�ോഴിയു9 മണി�ൾ പ�ോസെല
ആ�ോശത്തിസെ0  ഉറവ�ളിൽ നിന്നും

നീർച്ചോലു പ�ോസെല ഒഴു�ിവരു9 മഴസെയ..........
മഴയുസെF നനവിൽ നിന്നും

കുളിർമ�പളകുവോൻ എനിക്ക് ആത്മഹൈധര്യം
"രു9 പ്രകൃ"ിസെയ...........

മഴയുസെF നീർച്ചോലു�ൾക്കിFയിൽ
തുളമ്പു9 �ോറ്റിസെന      ഞോൻ പ്രണയിക്കുന്നു

നിസെ0സ്വരം പ�ട്ടോൽ മനസ്സിൽ
മMം മMം ഒഴു�ിവരു9 തുളളി�ൾ പ�ോസെല

മഴയുസെF ഓപരോ തുള്ളി�സെള................
മുത്തുപ�ോസെല ഒഴു�ിവ9 �ലങ്കണങ്ങസെള

നിസെ0 മപനോ�രമോയ ഈ ശബ്ദം പ�ട്ടോൽ
ഒോFിസെയത്തു9 �ോസെറ്റവിസെF................

�സെണ്ടവിസെFങ്ങോണ്ട് പ�ട്ട ശബ്ദം മോയോസെ"

ഇന്നും എസെ0 മനസ്സിൽ വിFരുന്നു
എസെ0 മനസ്സിസെ0 കുളിർമയോൽ ഈ

മഴയുസെF ആഴമോയ ഈണങ്ങൾ
�ലതും എന്നും എസെ0 

മനസ്സിൽ മോയോസെ" �ിFക്കുന്നു

                           (ശീ"ൾ സോറോ അനീഷ്)

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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പ്രകൃതിയുടെ  വിലോപം
�ിറന്നു വീണു  ഞോൻ അമ്മ "ൻ മFീലോയി

പൂക്കളും "രുക്കളും നിറഞ്ഞിFത്ത്

ഞോൻ ഭൂ�ോ"നോയി.......

എത്ര സുMരമോസെണസെ0 പ്രകൃ"ി!
�ച്ചപ്പോവോFവിരിച്ചപപ്പോൽ വയപലല�ളും

സലിലധോരസെയോഴുകു9 അരുവിയും
എല്ലോം എസെ0 പ്രകൃ"ിമോ"ോവിസെന 
കൂടൂ"ൽ കൂടു"ൽ സുMരിയോക്കുന്നു

ഇത്രയും നല്ല �ോഴ്ച്ച�ൾ "9"ിനോയി

നMി പ്രകൃ"ിമോ"ോപവ.....
ഇനിയും ഇ�ത്തിൽ സുMരദൃശ്യങ്ങൾ

നൽ�ണപമ അപമ്മ.....
അമ്മ "ൻ സെനഞ്ചിൽ ഞോൻ

നിദ്ര പ്രോ�ിക്കുപ>ോൾ
പുതു �ിനോവു�ളിൽ ഞോൻ വീഴുപ>ോൾ

പ�സീബി�ളോൽ മുറിയുന്നു അമ്മ "ൻ പമനി
അമ്മയുസെF വയലു�ൾ നി�ത്തുന്നു

�ീ"പുഷ്പങ്ങസെള ചവിട്ടിസെമ"ിക്കുന്നു മോനു�ർ
ആഹ്ലോ'മോയി പുഞ്ചിരിക്കുന്നു അവർ

അമ്മയുസെF പ�ോ�ം സൂര്യസെ0 �ിരണങ്ങളോൽ

ചുട്ടുസെപ്പോള്ളുന്നു.........................
അമ്മയുസെF �ണ്ണീർ പ�മോരിയോയി സെ�ോഴിയുന്നു

അമ്മപയോF് ഞോൻ "ോണുവീണു സെചോല്ലുന്നു

മോപ്പു "രൂ അപമ്മ.....മോപ്പു "രൂ അപമ്മ......

                                       നിസ്സി പ"ോമസ്സ്

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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റ്റലോകോത്ഭുതങ്ങൾ

"ോ�്മ�ൽ
മുഗൾ ചക്രവർത്തി ഷോ��ോൻ �ണി �ഴിപ്പിച്ച

സ്മോര�ം.17 ആം നൂറ്റോണ്ടിൽ

നിർമ്മിക്കസെപ്പട്ട "ോ�്മ�ലിന് ഏ�പ'ശം 73 മീറ്റർ

നീളമുണ്ട്.

ഹൈചനയിസെല വൻമ"ിൽ
ഹൈചനയിസെല �ണ്ടസെത്ത ഭരണോധി�ോരി

�ൾ സോമ്രോ�്യത്തിസെ0 അ"ിർത്തി �ോക്കോനോയി

�ണി""ോണ് വൻമ"ിൽ.

ബി സി 7ാോം നൂറ്റോണ്ടിലോണ് വൻമ"ിൽ

�ണി തുFങ്ങിയ"്.

സെ�ട്രോ നഗരം
�ോറയിൽ സെ�ോത്തിയുണ്ടോക്കിയ നഗരമോണ് പ�ോർദ്ധോനിസെല

സെ�ട്രോ.ഏ�പ'ശം 2100 വർഷം മു>ോണ് 

ഇ"് �ണി""്.

മോച്ചു �ിച്ചു
ഇൻ�ോ വർഗക്കോരുസെF പ�ന്ദ്രമോയിരു9 മോച്ചു �ിച്ചു എ9 നഗരം അപമരിക്കയിസെല

സെ�റുവിലോണ്.15ാോം 

നൂറ്റോണ്ടിലോണ് ഇ"് നിർമ്മിക്കസെപ്പട്ട"്.

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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പ�ോപളോസ്സിയം
ഇറ്റലിയിസെല പറോമിലോണ് പലോ�പ്രശസ്തമോയ

പ�ോപളോസ്സിയം ഗ്ലോഡിപയറ്റൻമോർ എ9
പ�ോരോളി�ൾ

ആളു�ൾക്കു �ോണോനോയി മോത്രം പ�ോരFിച്ചിരു9
പവ'ിയോണി"്

ചിസെച്ചൻ ഇറ്റ്സ
മോയൻ വർഗ്ഗക്കോരുസെF നഗരമോയിരുന്നു

ചിസെച്ചൻ ഇറ്റ്സ സെമക്സിപക്കോയിലോണ്.

�ീസസ് ' സെറഡീമർ
ബ്രസീലിലോണ് പയശുക്രിസ്തുവിസെ0 ഈ 

�ടുക്കൂറ്റൻ ശില്പം.ശില്പത്തിനു മോത്രം 30 മീറ്റർ

ഉയരമുണ്ട്.ശില്പം സ്ഥോ�ിച്ച "റh്

8 മീറ്ററും.

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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ഗിസയിസെല �ിരമിഡ്
ഈ�ി�്റ്റിസെല �ിരമി ഡു�ളിൽ ഏറ്റവും 

വലു"ോണ് ഇ"്.ഖുഫു എ9 ഫറപവോയുസെF ശവകുFീരമോണി"്.ഏ�പ'

ശം 4500 വർഷം മു>ോണ് ഇ"് �ണി""്.

JOHN KOSHY PANICKER

AATHIL VIJI

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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മലയോളത്തിടെല ജ്ഞോനപീഠ റ്റ1തോക്കൾ

�ി.ശങ്കരക്കുറുപ്പ് -1965(ഓFക്കുഴൽ)

എസ്.സെ� സെ�ോറ്റക്കോട്ട്-1980(ഒരു പ'ശത്തിസെൻറ �ഥ)

"�ഴി ശിവശങ്കരപ്പിള്ള-1984

എം.Fി വോസുപ'വൻ നോയർ-1995

ഒ എൻ വി കുറുപ്പ്-2007

അക്കിത്തം അച്യു"ൻ നമ്പൂ"ിരി-2019

ANGES P JOSEPH

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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നദി എറ്റ4ോ ് പറഞ്ഞത്
��ലോയിരുസെ9ോരു സൂര്യൻ 

ആഴിയിൽ "ോണിറങ്ങി
സുലഭമോം ആ �ോഴ്ചക്കണ്ട് ഞോൻ പ�ോയിടുപ>ോൾ

സലിലസെമോഴുകു9 �>ോ ന'ി മോFിവിളിച്ചു �റഞ്ഞു..
�ത്തനംത്തിട്ടയിൽ  ഞോൻ �നിച്ചു
�> എ9 പ�രിൽ ഞോൻ വളർന്നു

ഞോനോണ് പുണ്യന'ി .......

പ�രളത്തിൻ പുണ്യന'ി......
�ിച്ചസെവച്ച �ോലം മു"ൽ നീ എസെ9 

പുണ്യന'ി എ9് ഓ"ിയിസെല്ല....

എൻ സലിലധോരപനോക്കി നീ പുഞ്ചിരിച്ചിസെല്ല..

മോനവർ എല്ലോവരും എ9ിൽ ശുദ്ധരോയിസെല്ല...

എന്നും എന്നും എനിക്ക് ആനMം മോത്രം...

എ9ോൽ ഇ9് ഞോൻ പുണ്യന'ി അല്ല....

മോനവർ എല്ലോം എസെ9 മോലിന്യന'ിയോക്കി മോറ്റി..

എൻ സലിലധോരയിൽ മോലിന്യങ്ങൾ മോത്രം..

ദുഃഖം മോത്രം എൻ സെനഞ്ചിൽ .....

ദുഃഖം മോത്രം എൻ സെനഞ്ചിൽ.....

�> "ൻ സെമോഴി�ൾ പ�ട്ടു ഞോൻ..

വിലോ�ത്തിൽ വീണു.........

                          -Nissy Thomas

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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പബ്ജി എ4 മരണക്കളി 
                           

എന്തോണ് �ബ്ജി?ലക്ഷക്കണക്കിന് കുട്ടിക്കളുസെF �ഠനസെത്തയും മോനസി� നിലസെയയും മറ്റും

"�ർത്ത ഒരു ഓൺഹൈലൻ സെഗയിം ആണ് �ബ്ജി.സെ�യർ അൺപനോൺസ് ബോറ്റിൽഗ്രൗണ്ട്

എ9"ിന് ചുരുക്കമോണ് �ബ്ജി.2018-മു"ൽ �ൗമോരക്കോർക്കും യുവോക്കൾക്കും കുട്ടിക്കൾ

ക്കുമിFയിൽ വോF്സോപ്പിപനക്കോൾ പ്രചോരം �ബ്ജി പനFി.ഇന്ത്യയിലും �ബ്ജി �ളിക്കോർ

കുറവല്ല.�ബ്ജി എ9"് ഒരു ല�രിയോയി മോറിപയക്കുക്കയോണ് എല്ലോവർ

ക്കും.അ�രിചി"രോയ 100 �ളിക്കോർ പ"ോക്കും മറ്റ് ആയുധങ്ങളുമോയി ഒരു '്വീ�ിപലക്ക്

ഇറങ്ങു9പ"ോസെF ഈ സർഹൈവവൽ സെഗയിം തുFങ്ങുന്നു.അവസോന പസോണിൽ �ീവപനോസെF

നിൽക്കു9 ആൾ �യിക്കും.വി9ർ വി9ൽ ചിക്കൻ ഡി9ർ എ9് സെമോഹൈബലിൽ

സെ"ളിയും.ഇ"ിനു പവണ്ടിയോണ് കുട്ടിക്കൾ ഇത്രയും  സമയം �ളഞ്ഞ് �ീവി"ം

�ോഴോക്കു9"്. ഈ സെഗയിം �ളിച്ചോൽ �ീവി"ത്തിന് യോസെ"ോരു പ്രപയോ�നവും

ലഭിക്കു9ില്ല.�ബ്ജി കൂടു"ൽ അ��F�ോരിയോകു9"് അതുണ്ടോക്കു9 മോനസി�പ്രശ്നങ്ങൾ

മൂലമോണ്.സ്ഥിരമോയി �ബ്ജി �ളിക്കുപ>ോൾ "ലപച്ചോറിൽ പഡോ�മിൻ എ9 രോസ�'ോർ

ഥത്തിൻ അളവ് കൂടും.�ബ്ജിയിൽ മുപ9ോട്ട് പ�ോ�ോൻ ഇത്തിരി

ബുദ്ധിമുട്ടോണ്.ഓപരോരുത്തപരയും സെ�ോല്ലുംപത്തോറും  �ളിയുസെF ത്രില്ല് വർദ്ധിക്കുന്നു.ചിലർക്ക്
മയക്കുമരു9് ഉ�പയോഗിക്കുപ>ോൾ �ിട്ടു9 "രത്തിലുള്ള �ിക്ക് �ബ്ജിയിലൂസെF

ലഭിക്കുന്നു.�ൗമോരത്തിൽ "സെ9 അക്രമവോസനയും ഉFസെലടുക്കു9"ിനും
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�ോരണമോകും.�ബ്ജിയിലൂസെF കുട്ടിക്കളുസെF ഓർമ്മ�ളും നഷ്ടസെപ്പടും.ഏ�ോഗ്ര" ഇല്ലോ"ോക്കു�യും

സെചയ്യും.�ബ്ജിയിൽ പ"ോക്കു�ളും മറ്റും ഹൈ�സസെ�ോടുത്ത് വോങ്ങോൻ സോധിക്കും.എ9ോൽ
കുട്ടിക്കൾ അവർ "ങ്ങളുസെF മോ"ോ�ി"ോക്കളുസെF അക്കൗണ്ടിൽ നി9് �ണം എടുക്കു�യും

�ളിക്കു�യും സെചയ്യുന്നു.അപ"ോസെFോപ്പം അപമരിക്കപപ്പോസെലയുള്ള വി�സനരോ�്യങ്ങളിസെലല്ലോം

വലിയ വലിയ പ്രശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരിക്കു�യോണ്.കുട്ടിക്കൾ മുറി പൂട്ടി മോ"ോ�ി"ോക്കളുസെF

�ണ്ണ് സെവട്ടിച്ച് �ളിക്കുന്നു.എ9ോൽ മോ"ോ�ി"ോക്കൾ ഇ"് �ണ്ടുപ്പിFിക്കുപ>ോൾ കുട്ടിക്കൾ

അവർക്ക് "ിരിച്ചുനൽക്കു9"് ആത്മ�"്യയിലൂസെFയോണ്.�ബ്ജി സെഗയിമിസെന"ിസെരയുള്ള

പ്ര"ിപഷധം രോ�്യത്തിസെ0 വിവിധ ഭോഗങ്ങളിൽ നിന്നും ഉയർ9ിരിക്കു�യോണ്.മറ്റ്

സെഗയിമു�സെള പ�ോസെലയല്ല �ബ്ജി,�ബ്ജിയിസെല ഓപരോ സെലവലും പൂർത്തിയോകുപ>ോൾ മറ്റ്

സെഗയിമു�ൾ �ളിക്കോൻ ഒട്ടുംപ"ോ9ില്ല.�ളിയിൽ രസം �ിFിച്ച് വരുപ>ോൾ സമയം

പ�ോകു9"് ആരും അറിയു9ില്ല.ഇത്രയും നല്ല സെഗയിം "ള്ളിക്കളഞ്ഞോൽ ഒരു�ോF്

പ�ോFി�ളുസെF നഷ്ടമോണ് ഉണ്ടോക്കു�.  ഒരു നിമിഷസെമങ്കിലും �ളിയിൽ നി9് ശ്രദ്ധമോറിയോൽ

എ"ിരോളി�ൾ സെ�ോല്ലും.�ളിക്കി Fയിൽ പഫോണിൽ പ�ോൾ വരു9തും വോF്സോപ്പിൽ

സെമപസ�് വരു9തും എല്ലോം ശല്യമോണ്. ഇ9സെത്ത "ലമുറ�ൾ ഹൈമ"ോനങ്ങസെള

മറക്കുന്നു.അ"ിനോൽ

നസെല്ലോരു "ലമുറസെയ വോർസെത്ത  ടുപക്കണ്ട"് നമ്മുസെF �Fമയോണ്.സമൂ�ത്തിന് മോതൃ�യോയി

നസെല്ലോരുമക്കളോയി നമ്മുക്ക് മോറോം.                                                                      

നിസ്സി പ"ോമസ്
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 എടെൻറ മകൾ

ശിഥിലമോം മോനസസെത്ത പു ഞ്ചിരിയോൽ
"പലോFി അവൾ എൻ ചോരത്തണഞ്ഞു

എത്ര�ണ്ടോലുംണ"ിവരോത്ത നിൻ

�ിളിസെക്കോഞ്ചൽ പ�ട്ടു ഞോൻ ആനMിച്ചു.
�ിസെ9യും �ിസെ9യും നിൻ �ോലFി

ആരവം സെ�ോ"ിച്ചു ഞോൻ നടുമുറ്റത്തിരുന്നു
നി9ിസെല സ്പMനങ്ങൾ എ9ിസെല "ോളരോഗം

സെ�ോ"ിപയോസെFഞോൻ �ോപ"ോർത്തിരുന്നു.
                                             രമ്യോ സുപരഷ്

JIYA BEJOY
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സൂര്യൻ

സൗരയുഥത്തിസെ0  മധ്യത്തിലുളള  �ത്തു9 
ഒരു പഗോളമോണ് സൂര്യൻ.സൗരയുഥത്തിനു മുഴുവനും 

ഉൗർ�ം ��രു9"് സൂര്യനോണ്. സൂര്യനു 1.4 

മില്യൺ �ിപലോമീറ്റർ വ്യോസമുണ്ട്. അ"ോയ"് 
ഭൂമിപയ�ോൾ 100 ഇരട്ടി വലിപ്പം! പൂർണ്ണമോയും

ഹൈ�ഡ്ര�നും  �ീലിയവും അFങ്ങിയ 
അഞ്ചു ബില്യൺ വർഷം പ്രോയമുളള ഒരു മഞ്ഞ-

      നക്ഷത്രമോണ്  സൂര്യൻ.  സൂര്യസെ0  പ്രഭോമണ്ഡല-
ത്തിൽ  �ോന്തി�  ബലപരഖ�ൾ  മൂലമുണ്ടോകു9

                                       �റുത്ത  �ോടു�സെള  സൺപസ്പോട്ട് എ9ോണു �യു�

                                      GEORGY K JACOB
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                       അമ്മ 
                                      പൂവ് ഹൈ'വപത്തോF് �രോ"ിസെപ്പട്ടു

എനിക്ക് ഒരു 'അമ്മ'സെയ പവണം.
നീ �രയു�  �ോരണം ഒരോയുസ്സിസെ0

മുഴുവൻ  �ണ്ണീരും  പചർത്തു    

വയ്ക്കുപ>ോഴോണ് ഒരു 'അമ്മ' ഉണ്ടോകു9"്.

'അമ്മ' എ9 നോമം ഭൂമിപയോളം പ്രോയമുളള ക്ഷമയോണ് .അഗോ'മോയ �ോരുണ്യമോണ്

സെ�യ്യോസെ" വിങ്ങി നിൽക്കു9 �ണ്ണീര്-

മഴയോണു് �രളലിയിക്കു9 നന്മയുസെF നിറവോണ്.

'അമ്മ'യുസെF ചിറ�ിൻ �ീഴിൽ അഭയം

പ"ടു9 പ�ോഴിക്കുഞ്ഞിനറിയോം ഗരു ഢസെ0
�ോഴ്ച്ചസെയത്തോത്ത സ്വർഗ്ഗത്തിസെൻ

മുദ്രസെവച്ച് അFhസെപ്പട്ട രക്ഷോസപങ്ക"മോണ്

'അമ്മ' എ9 രണ്ടക്ഷരം. 

                         നിസ്സി പ"ോമസ്സ്             
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ടെലയ്ക്ക

   ഭൂമിക്ക് പുറസെത്തക്ക് ഭൂമിയുസെF അന്തരീക്ഷത്തിനപ്പുറപത്തക്ക്
ആ'്യമോയി പ�ോയ"് സെലh എ9 നോയയോണ്. സ്പൂട്ടിനിക്ക്  2 എ9 ബ�ിരോ�ോശപ�F�ത്തിൽ

1957 നവംബർ 3 നോണ് സെലh യോത്ര "ിരിച്ച"്.റഷ്യയുസെF ബ�ിരോ�ോശ 
ഗപവഷണത്തിന് �ീഴിലോയിരുന്നു സെലhോയുസെF യോത്ര.

യോത്ര "ിരിച്ച് മണിക്കൂറു�ൾക്ക് ഉളളിൽ "ോ�ം �ോരണം
ചോവു�യും സെചയ്യ്തു. സെലhോയുസെF സ്മോരണോർത്ഥം റഷ്യൻ

മിലിട്ടറിസെസസെ0റിനുസമീ�ം സെലhയുസെF ശിൽപ്പം സ്ഥോ�ിക്കു�യുണ്ടോയി.

                                                               ABY K KURIAKOSE
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            പി.എസ്.എൽ.വിസി 34
ഒറ്റവിപക്ഷ�ണത്തിൽ 20 ഉ�ഗ്ര�ങ്ങൾ ഭ്രമണ�ഥത്തിസെല
ത്തിച്ചു. 17 വിപ'ശ ഉ�ഗ്ര�ങ്ങളുൾസെപ്പസെF 20 ഉ�ഗ്ര�ങ്ങ
ളോണ് �ി.എസ്.എൽ.വിസി 34 ഭ്രമണ�ഥത്തിൽ എത്തി-

ച്ച"്. ശ്രീ�രിപക്കോട്ടയിസെല സ"ീഷ് ധവോൻ പസ്പോസ് സെസ0റിൽ നി9ോയിരുന്നു വിപക്ഷ�ണം.

ഇതുവസെര 113 ഉ�ഗ്രങ്ങൾ �ി.എസ്.എൽ.വി സി ഭ്രമണ�'ത്തിൽ എത്തിച്ചു.

                                                                                                നീനു മരിയ പ�ോസ്.

DEVIKA VISWAM
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റ്റ=ഹത്തിടെൻറ രണ്ടക്ഷരം
അമ്മഎ9 രണ്ടക്ഷരം ! ......�ീവി"ത്തിൽ ആ'്യമോയി പ�ൾക്കു9തും ആ'്യമോയി

�ഠിക്കു9തുമോയ വോക്ക്.. അമ്മസെയ9ോൽ

പX�മോണ്,വോൽസല്യമോണ്,�രു"ലോണ്,പ്ര"ീക്ഷയോണ്.....

                                       ആ'്യമോയി സംസോരിക്കോൻ �ഠിപ്പിച്ചതും അക്ഷരം �ഠിപ്പിച്ചതും പX�ം

"9തും അമ്മയോണ്.�ീവി"ത്തിസെല ബുദ്ധിമുട്ടു�ൾക്കിFയിൽ അ"് അറിയിക്കോസെ"

വളർത്തിയവളോണ് അമ്മ.സങ്കFങ്ങൾ നിറ ഞ്ഞനിമിഷങ്ങളിൽ എസെ9 ആശ്വസിപ്പിച്ചുംഎസെൻറ
വ്�യങ്ങളിൽ എസെ9ക്കോൾ സപന്തോഷിച്ചും ആശു�ത്രി�ിFക്ക�ളിൽ ഉറക്കമിളച്ചും

�രീക്ഷോരോവു�ളിൽ എപ9ോസെFോപ്പമിരുന്നും എസെ9 �ീവി"വി�യത്തിപലh് നയിച്ചവളോണ്

എൻസെറ അമ്മ.

                                                                അമ്മ എ9 വോക്ക് വിലമ"ിക്കോനോ�ോത്ത"ോണ്. ഒരു

കുഞ്ഞിന് �ന്മം നൽ�ോൻ �ഴിയു9വൾ,�ോണസെപ്പട്ട സെസെ'വം,ആ'്യ ഗുരു,ഇങ്ങസെന അമ്മയുസെF

വിപശഷണങ്ങൾ വിവരിക്കോനോവില്ല.മോ"ോ�ി"ോഗുരുസെസെ'വം എ9 സെചോല്ലിൽപ�ോലും ആ'്യം
�റയു9"് മോ"ോവിസെന

നമിക്കു�സെയ9ോണ്.പX�ത്തിൻപറയും,�രു"ലിൻപറയും,"്യോഗത്തിൻപറയും ഒസെക്ക പ്ര"ീ�മോണ്

അമ്മ.അമ്മയ്ക്കു തുല്യം അമ്മ മോത്രം.

                                                     നമ്മൾ മക്കൾ എത്ര വളർ9ോലും എസെന്തല്ലോം സെവട്ടിപ്പിFിച്ചോലും

അമ്മ എ9 പുണ്യസെത്ത ഒരിക്കലും മറക്കരു"്.ആ പുണ്യസെത്ത സെനപഞ്ചോടുപചർത്തുപവണം നോം

�ീവിക്കോൻ.

      ആ പX�സോഗരത്തിൽ അലിഞ്ഞുപചർ9്........

     എല്ലോ അമ്മമോർക്കുമോയി സമർപ്പിക്കുന്നു.

SANILA SAJI
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എടെൻറ ഗുരുന്ഥൻ
അറിവിസെൻറ ആ'്യോക്ഷരം നിറച്ചസെയൻ ഗുരുനോഥൻ

അറിവിസെൻറ നിറവോയി മന"ോരിൽ സെ"ളിയുന്നു എന്നും

�നിവോയി,പX�മോയി,സോമീ�്യമോയി നിറയുന്നു എ9ിൽ
അജ്ഞോനമ�റ്റിസെയ9ിൽ വിജ്ഞോനപമ�ിയ ഗുരുനോഥോ

നിൻ�ോ'ം നമിക്കുന്നു ഞങ്ങൾ നി"്യം
വി�യത്തിൻ �Fവു�ൾ �യറു9പനരത്ത്

മറക്കുവോനോവില്ലസെയൻ ഗുരുനോഥസെന....

                                             പ'വി�
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സ്കൂളും സമൂഹവും
  സ്കൂളും സമൂ�വും വളസെരപയസെറ ബന്ധസെപ്പട്ടു നിലസെ�ോള്ളുന്നു.പ്രോചീന�ോലത്ത്

കുടുംബങ്ങളിൽസെവച്ചോയിരുന്നു കുട്ടി�ൾക്ക് വ്'്യോഭ്യോസം നൽ�ിയിരു9"്.ഇ9സെത്തപപ്പോസെലയുള്ള

വി'്യോലയങ്ങൾ അ9ില്ലോയിരുന്നു. �ോലക്രമത്തിൽ സമൂ�ംവിപുലവും

സങ്കീർണ്ണവുമോയിത്തീർന്നു.അങ്ങസെന നോഗരി�" വളർന്നു.വി'്യോഭ്യോസം നൽകു9"ിനോയി

പ്രപ"്യ�സ്ഥോ�നങ്ങൾ ആവശ്യനോയി വന്നു.രക്ഷ�ർത്തോക്കൾക്ക് പനരിട്ട്കുട്ടി�സെള

�ഠിപ്പിക്കുവോൻ സമയവും സMർഭവും �ിട്ടോസെ"വന്നു.അ"ിനോൽ സ്കൂളു�ൾ

പ്രവർത്തിച്ചുതുFങ്ങി.ഇങ്ങസെന സമൂ�ത്തിസെൻറ മുഖ്യഘF�മോയ വി'്യോലയങ്ങൾ ആവിർഭവിച്ചു.

                       ഔ�ചോരി�മോയ �ഠനത്തിനുള്ള സ്ഥലം മോത്രമല്ല സ്കൂളു�ൾ

സോമൂ�്യ�ഠനത്തിനുള്ള സ്ഥലം കൂFിയോണ് സ്കൂളു�ൾ.നല്ല വി'്യോഭ്യോസ സമ്പ്ര'ോയത്തിസെൻറ

ഉല്പ9മോണ് നല്ല സമൂ�ം.അതുപ�ോസെല നല്ല സമൂ�ത്തിസെൻറ ഉല്പ9മോണ്നല്ല

വി'്യോലയങ്ങൾ.ഇപ്ര�ോരം വി'്യോലയവും സമൂ�വും "മ്മിൽ അടുത്തബന്ധമോണുള്ള"്.       

                                                                      പറോസിലിൻ 
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സമയത്തിടെൻറ മൂല്യം
         �ീവി"ത്തിസെല ഓപരോനിമിഷവും വിലസെപ്പട്ട"ോണ്.അ"് സെസെ'വത്തിസെൻറ 'ോനമോണ്.സമയം 

"ിരപ�ോസെലയോണ്.ആർക്കുംപവണ്ടി �ോത്തുനിൽക്കോൻ അ"് മിനസെക്കFോറില്ല.സമയത്തിസെൻറ മൂല്യം

മനസ്സിലോക്കോൻ ചില സMർഭങ്ങൾ �രിപശോധിക്കോം.

-ഒരു വർഷത്തിസെൻറ മൂല്യംമനസ്സിലോക്കണസെമങ്കിൽ �രീക്ഷയിൽ �രോ�യസെപ്പട്ട ഒരു വി'്യോ 

ർത്ഥിപയോF് പചോ'ിക്കു�.

-ഒരു മണിക്കൂറിസെൻറ മൂല്യം മനസ്സിലോക്കോൻ ഒരു മോസ്സി�യുസെF �ത്രോധി�പരോF് പചോ'ിക്കു�.

-ഒരു മിനിറ്റിസെൻറ മൂല്യംമനസ്സിലോക്കോൻ സെട്രയിൻ�ിട്ടോസെ"പ�ോയ യോത്രക്കോരപനോF് പചോ'ിക്കു�.

-ഒരു നിമിഷത്തിസെൻറ മൂല്യം മനസ്സിലോക്കോൻ അ��Fത്തിൽ നിന്നും �ഷ്ടിച്ചു രക്ഷസെപ്പട്ട ഒരു 

വ്യക്തിപയോF് പചോ'ിക്കു�.

-ഒരു മില്ലിസെസക്കൻറിസെൻറ മൂല്യം മനസ്സിലോക്കോൻ ഒളി>ിക്ക്സിൽ സെവള്ളിസെമഡൽ പനFിയ 

�ോയി�"ോരപത്തോടുപചോ'ിക്കു�.

                  ഇപ9യ്ക്കുപവണ്ടി �ീവിക്കു�.അ"ിസെന സമ്മോനമോയി �ണക്കോക്കു�.നമ്മുസെF �ീവി"ം 

�Fന്നുപ�ോകുവോൻ ഒരിക്കലും അനുവ'ിക്കരു"്.ഇ"ോയിരിക്കസെട്ട നോപമോപരോരുത്തരുസെFയും 

വി�യമന്ത്രം.

                                                                                                   പറോസിലിൻ

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.



വസന്തം
29 

സൂര്യ പ്രഭ
സൂര്യസെൻറ സെവട്ടമോയി ഒരു 'ീ�മോയി നീ അണയൂ

�ോറ്റിൻ സുഗന്ധമോയി നീവിFരൂ
ഒരു �ോട്ടുപ�ോസെല ഒഴു�ിവരു9

നിസെൻറ ശബ്ദങ്ങൾ എസെ9 ഉണർത്തുന്നു 
ഈശ്വരൻ �നിഞ്ഞ"ോണീ പലോ�ം

ഈശ്വരസെൻറ �നിവോണീ പ്രഭോ"സോയോഹ്നങ്ങൾ
ഈ പലോ�ത്തിസെലോരംശമോയി ഞോൻ �ീവിക്കുന്നു

ഈ പ്രഭോ"പത്തയും പ്രകൃ"ിപയയും ഞോൻ പX�ിക്കുന്നു.

                                         ശീ"ൾ സോറോ അനീഷ്
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ഉടെടെസൻ റ്റ�ോൾട്്ട

�സെസെമക്കൻ ഓട്ടക്കോരനോയ ഉസെസെസൻ പബോൾട്ട്
�നിച്ച"് 1986-ലോണ്.നിലവിൽ 100 മീറ്റർ,

200 മിറ്റർ ഒളി>ി�് പ�"ോവ് ഇപ×�മോണ്.1977-

നു പശഷം 100 മീറ്ററിപലയും 200 മിറ്ററിപലയും
പലോ�സെറക്കോടു�ൾക്ക് ഉFമയോയ ആ'്യ

�ോയി�"ോരമോണ് പബോൾട്ട്.4*100  മിറ്ററിലും അപ×�ം Fീമംഗങ്ങപളോസെFപ്പം സെറപക്കോർഡ്
സൃഷ്ടിച്ചു.സ്പ്രൻറ്റിൽ 8 ഒളി>ിക്സ് സ്വർണ്ണസെമഡലു�ളും 11 പലോ� ചോ>്യൻഷിപ്പ്

സ്വർണ്ണസെമഡലു�ളും പനടു9 ആ'്യ �ോയി�"ോരമോണ് പബോൾട്ട്.തുFർച്ചയോയ മൂ9് ഒളിബിക്സ്
മത്സരങ്ങളിൽ 100  മിറ്ററിലും  200   മിറ്ററിലും സ്വർണ്ണം പനFിയ ആ'്യ �ോയി�"ോരവുനോണ്

പബോൾട്ട്.4*100  മിറ്റർ റിപലയിലും തുFർച്ചയോയി മൂ9് ഒളി>ിക്സ് സ്വർണ്ണം പനFി ട്രിപ്പിൾ ട്രിപ്പിൾ
എ9 പനട്ടവും സെസെ�വരിച്ചു.

NEENU MARIYA
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നിനക്കോയ്

എന്തിനു നീസെയസെൻറ ഹൃ'യത്തിൽ വസെ9സെ9

ഒരു പനോക്കു�ോണുവോനോഗ്ര�ിച്ചു.
എന്തിനു നീസെയസെൻറ മനസ്സി9�"ോരിൽ

ആയിരം പവ'ന എനിക്ക് നൽ�ി
ഒരു പനോക്കു �ോണുവോൻ സെവമ്പു9

മനസ്സിസെൻറ ഹൃ'യ"ോളങ്ങൾ നീ പ�ട്ട"ിപല്ല.....
�ോത്തിരിക്കുന്നു ഞോൻ ഈവഴിത്തോരയിൽ

എപൻറതു മോത്രമോയ് വന്നുസെവങ്കിൽ......

                                    അതുല്യ കൃഷ്ണൻ
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നവറ്റകരളം
നലസെ"ോട്ടുവരസെച്ചോരു ചരFിൽ
നഴപനഘംസെ�ട്ടു�ിണപഞ്ഞ
�Fപലോളം നീണ്ട വഴി�ൾ

�രമോറി പ്രളയംവപ9
അFിവോരം മുങ്ങിമറപഞ്ഞ

"ിരുവോ"ിൽസെ�ോട്ടിയFപഞ്ഞ
�ലിതുള്ളിയ കു"ി സെവള്ളത്തിൽ

അലറും പുഴ നോടുനിറപഞ്ഞ
അ"ിവർഷം സെ�ോട്ടിയിറങ്ങി
അണ സെവള്ളപ്പോച്ചിലുമോയി

കുറവൻ മലമുങ്ങോറോപയ
സെചറുപ"ോണിപ്പോലമിFിപഞ്ഞ
ഒഴുകുപ9ോരരുവിയസെ"ല്ലോം

വഴിസെ"റ്റിയലസെഞ്ഞോരു�ോലം 
സെ�രിയോറും �>ോന'ിയും
ഒഴു�ോസെനോരുപുതുവഴിപ"Fി
ഒ9ോംനില രണ്ടോംനിലയും

മുങ്ങു9വരലറിവിളിപച്ച
�Fിവോ"ിൽ മണ്ണുനിറപഞ്ഞ
�Fിഞ്ഞോറ്റുപ്പുരയുമിFിപഞ്ഞ
�സെണ്ണത്തോപ്പുഞ്ചപ്പോപFോം

�9ോലിയുസെമവിസെFമറ ഞ്ഞു
�രപ"Fിയ "ോറോക്കുഞ്ഞിസെന

�രയില്ലോച്ചുഴിയും "ിപ9
അ"ിർ�ോക്കും പസനയിറങ്ങി

ആ�ോശക്കയറിലിറങ്ങി
പുഴ�ോ"യി പ"ോണിയിറങ്ങി

വലവീശും മക്കളിറങ്ങി
നോപലോർക്കും മലസെവള്ളത്തിനും

മ"മില്ല �ോ"ിയുമില്ല
ഒരുകൂരപ്പന്തലിനFിയിൽ
ഒ9ിച്ചവരുണ്ടു�ിFന്നു

മലയോളവുമുണർ9തു�പണ്ടോ 
പലോ�ർ നമിച്ചതു�പണ്ടോ
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മൺ"നിമ മറക്കോ"ിനിസെയോരു
പുതുപ'ശമുയർന്നുവപരണം

കഥകളി

പ�രളത്തിസെൻറ "ന"ോയ ദൃശ്യ�ലോരൂ�മോണ് കഥകളി.രോമനോട്ടം എ9 �ല �രിഷ്കരിച്ചോണ്

�ഥ�ളി ഉണ്ടോയ"്. �ഥ�ളിയിസെല

പവഷങ്ങൾ പ്രധോനമോയും �ച്ച, �ത്തി, �രി,

"ോFി, മിനുക്ക്  എ9ിവയോണ്.ശോസ്ത്രക്കളി,

ചോ�്യോർകൂത്ത്, കൂFിയോട്ടം, കൃഷ്ണനോട്ടം,

അഷ്ട�'ിയോട്ടം, 'ോസിയോട്ടം, സെ"രുക്കൂത്ത്,

സെ"യ്യം, "ിറയോട്ടം, �Fയണി തുFങ്ങിയ

ക്ലോസ്സിക്കൽ - നോFൻ �ലോരൂ�ങ്ങളുസെF

അംശങ്ങൾ �ഥ�ളിയിൽ ദൃശ്യമോണ്. 17, 18
നൂറ്റോണ്ടു�ളിലോയി വി�സി"മോയ ഈ

�ലോരൂ�ം വപരണ്യ വിഭോഗങ്ങൾക്കിFയിൽ
മോത്രം ഒതുങ്ങിനി9ിരുന്നുസെവങ്കിലും ഇരു�"ോം നൂറ്റോണ്ടിൽ മ�ോ�വി വള്ളപത്തോൾ അFക്കമുള്ള

ഉ"്�"ിഷ്ണുക്കളുസെF ശ്രമഫലമോയി ഇ9് പലോ� പ്രസിദ്ധി ഹൈ�വരിച്ചിരിക്കുന്നു

കൃഷ്ണനോട്ടം

മോനപവ'ൻ രൂ�ം നല്കിയ ഒരു നൃത്തശില്പം. സെ�ോല്ലവർഷം 829-ലോണ് മോനപവ'ൻ

�യപ'വ�വിയുസെF അഷ്ട�'ിസെയ9 ഗീ"പഗോവിM �ോവ്യത്തിസെ0 മോതൃ�യിൽ കൃഷ്ണഗീ"ി രചിച്ച"്.
ഇപ×�ം �ി9ീF് സോമൂ"ിരിപ്പോFോയപപ്പോൾ "സെ0 ഈ കൃഷ്ണഗീ"ി കൃഷ്ണനോട്ടമോക്കി

അവ"രിപ്പിച്ചു.മൂന്നു 'ിവസംസെ�ോണ്ട് അഷ്ട�'ി മുഴുവനും �ോFിയോFിച്ചിരുന്നു. ആ അഷ്ട�'ിയോട്ടമോണു

കൃഷ്ണനോട്ടത്തിനു വഴി സെ"ളിച്ച"്. അവ"ോരം മു"ൽ സ്വർഗോപരോ�ണംവസെരയുള്ള കൃഷ്ണ�ഥ കൃഷ്ണനോട്ടത്തിൽ

അഭിനയിക്കുന്നു. അവ"ോരം, �ോളിയമർ'നം, രോസക്രീഡ, 
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�ംസവധം, സ്വയംവരം, ബോണയുദ്ധം, വിവി'വധം, സ്വർഗോപരോ�ണം-ഇങ്ങസെന എട്ടു �ഥയോയിട്ടോണ്

കൃഷ്ണനോട്ടസെത്ത വിഭ�ിച്ചിട്ടുള്ള"്. ഇവയിൽ ഏസെ"ങ്കിലും ഒരു �ഥ മോത്രപമ ഒരു 'ിവസം

അഭിനയിക്കു�യുള്ളു.മ×ളം, പചങ്ങല, ഇലത്തോളം എ9ീ വോ'്യവിപശഷങ്ങളും സെ�ോ9ോനി, ശിങ്കിFി എന്നു

രണ്ടു �ോട്ടു�ോരും �ഥ�ളിയിസെലപപ്പോസെല"സെ9യോണു കൃഷ്ണനോട്ടത്തിലുമുള്ള"്.

ടെതയ്യം
ഉത്തരപ�രളത്തിൽ പ്രചോരത്തിലുള്ള

അനുഷ്ഠോന�ല�ളിൽ ഒ9ോണു കെതയ്യം.നൃത്തം

കെ-യ്യുന്ന മ്പ0വതോസങ്കല്പമോണ്  കെതയ്യം. കെതയ്യത്തികെ4
നർത്തനം കെതയ്യോട്ടം എന്നും കെതയ്യത്തികെ4 മ്പവഷം

കെതയ്യമ്പ9ോലം എന്നും അറി�കെ=ടുന്നു.
പ്രോ-ീനകോലകെത്ത സോമൂഹിക�ീവിതത്തികെ4

പ്രതിഫലനങ്ങളോ�ിരുന്നു നോടൻ കലകൾ.

ആ-ോരോനുഷ്ഠോനം, ആരോധന എന്നിവയുമോ�ി

ബന്ധകെ=ട്ട് ഉണ്ടോ�വ�ോണ് അവ�ിൽ ഏറി�കൂറും. സമൂഹത്തികെ4 ഐക്യകെത്ത ദൃഢീകരി9ോനും

വ്യക്തിവികോരങ്ങളുകെട സ്ഥോനത്ത് സമൂഹവികോരകെത്ത പ്രതിഷ്ഠിക്കുവോനും നോടൻ കലകൾക്കു കഴിഞ്ഞു. പല

നോടൻ കലകളും അടിച്ചമർത്തകെ=ട്ട അധഃസ്ഥിതകെ4 ആത്മപ്രകോശനത്തിനുള്ള ഉപോധികളോ�ി മോറ്റകെ=ട്ടു.

നൂറ്റോണ്ടുകൾ പഴ9മുള്ള വടമ്പ9മലബോറികെ4 തനതു കലോരൂപമോണ് കെതയ്യം. കോസർമ്പഗോഡ്, കണ്ണൂർ

�ില്ലകളിലോണ് ഈ അനുഷ്ഠോനകല കെകട്ടി�ോടുന്നത്. കൈവ0ിമ്പകതരമോ� അനുഷ്ഠോന-ര്യകമ്പളോകെട

കൈ0വപ്രീതിക്കുമ്പവണ്ടി അധഃസ്ഥിതസമു0ോ�9ോർ നടത്തുന്ന നൃത്തമോണ് കെതയ്യം. കൈ0വം എന്നതികെ4 വോകെമോഴി

രൂപമോണ് കെതയ്യം. ഓമ്പരോ സമു0ോ�ത്തിനും നിശ്ചിത കെതയ്യമ്പ9ോലങ്ങൾ കെകട്ടി�ോടോനുള്ള അവകോശം തമ്പുരോൻ

നൽകി�ിട്ടുകെണ്ടന്നോണ് വിശ്വോസം. സങ്കീർണ്ണവും മമ്പനോഹരവുമോ� മുഖകെത്തഴുത്തും കുരുമ്പത്തോലകളും പൂ9ളും

മറ്റും ഉപമ്പ�ോഗിച്ചുള്ള രക്തവർണ്ണോങ്കിതമോ� ആട�ോഭരണങ്ങളും കെ-ണ്ട, മ്പ-ങ്ങില, പ്രോ-ീനകോലകെത്ത

സോമൂഹിക�ീവിതത്തികെ4 പ്രതിഫലനങ്ങളോ�ിരുന്നു നോടൻ കലകൾ. ആ-ോരോനുഷ്ഠോനം, ആരോധന

എന്നിവയുമോ�ി ബന്ധകെ=ട്ട് ഉണ്ടോ�വ�ോണ് അവ�ിൽ ഏറി�കൂറും. സമൂഹത്തികെ4 ഐക്യകെത്ത
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ദൃഢീകരി9ോനും വ്യക്തിവികോരങ്ങളുകെട സ്ഥോനത്ത് സമൂഹവികോരകെത്ത പ്രതിഷ്ഠിക്കുവോനും നോടൻ കലകൾക്കു

കഴിഞ്ഞു. പല നോടൻ കലകളും അടിച്ചമർത്തകെ=ട്ട അധഃസ്ഥിതകെ4 ആത്മപ്രകോശനത്തിനുള്ള ഉപോധികളോ�ി

മോറ്റകെ=ട്ടു. നൂറ്റോണ്ടുകൾ പഴ9മുള്ള വടമ്പ9മലബോറികെ4 തനതു കലോരൂപമോണ് കെതയ്യം. കോസർമ്പഗോഡ്, കണ്ണൂർ

�ില്ലകളിലോണ് ഈ അനുഷ്ഠോനകല കെകട്ടി�ോടുന്നത്. കൈവ0ിമ്പകതരമോ� അനുഷ്ഠോന-ര്യകമ്പളോകെട

കൈ0വപ്രീതിക്കുമ്പവണ്ടി അധഃസ്ഥിതസമു0ോ�9ോർ നടത്തുന്ന നൃത്തമോണ് കെതയ്യം. കൈ0വം എന്നതികെ4 വോകെമോഴി

രൂപമോണ് കെതയ്യം. ഓമ്പരോ സമു0ോ�ത്തിനും നിശ്ചിത കെതയ്യമ്പ9ോലങ്ങൾ കെകട്ടി�ോടോനുള്ള അവകോശം തമ്പുരോൻ

നൽകി�ിട്ടുകെണ്ടന്നോണ് വിശ്വോസം. സങ്കീർണ്ണവും മമ്പനോഹരവുമോ� മുഖകെത്തഴുത്തും കുരുമ്പത്തോലകളും പൂ9ളും

മറ്റും ഉപമ്പ�ോഗിച്ചുള്ള രക്തവർണ്ണോങ്കിതമോ� ആട�ോഭരണങ്ങളും കെ-ണ്ട, മ്പ-ങ്ങില, ഇലത്തോളം, കറുംകുഴൽ,

തകിൽ, തുടങ്ങി� വോ0്യമ്പമളങ്ങളും, ലോസ്യ തോണ്ഡവ നൃത്തോ0ികളും സമ്പമ്മോഹനമോ�ി സമ്പമ്മളിക്കുന്ന കെതയ്യം

വിശ്വോസമ്പത്തോകെടോ=ം കലോസ്വോ0ന-ോതുര്യവും ഉണർത്തുന്ന അപൂർവമോ� ഒരു കലോരൂപമോണ്. വർഷങ്ങൾ

നീളുന്ന പരിശീലനത്തിലൂകെട മോത്രകെമ ഒരോൾ9് നല്ല കെതയ്യ9ോരനോകോൻ കഴിയുകയുള്ളൂ. കെതയ്യകെത്ത മ്പതോറ്റിച്ച്

(പ്രോർത്ഥിച്ച്) ഉണർത്തുന്ന പോട്ടോണ് മ്പതോറ്റം പോട്ട്. പ്രമ്പത്യകകോലങ്ങളിൽ സമൂഹ�ീവിതകെത്ത സമർത്ഥമോ�ി

പ്രതിഫലി=ിക്കുന്ന സോഹിത്യ രൂപം കൂടി�ോണ് മ്പതോറ്റം പോട്ടുകൾ. മ്പതോറ്റം പോടുന്ന ഇളം മ്പകോലത്തിനും മ്പതോറ്റം

എന്നു പറയും. -ില കെതയ്യങ്ങൾ9് തമ്പലന്നോൾ കെവള്ളോട്ടമോണ് കെകട്ടി�ോടുന്നത്.നൃത്തമോടുന്ന മ്പ0വതകൾ

തുടങ്ങി� വോ0്യമ്പമളങ്ങളും, ലോസ്യ തോണ്ഡവ നൃത്തോ0ികളും സമ്പമ്മോഹനമോ�ി സമ്പമ്മളിക്കുന്ന കെതയ്യം

വിശ്വോസമ്പത്തോകെടോ=ം കലോസ്വോ0ന-ോതുര്യവും ഉണർത്തുന്ന അപൂർവമോ� ഒരു കലോരൂപമോണ്.  

JESAMMA SEBASTIAN (KITE  MISTRESS)
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പഴടെLോല്ലുകൾ
അകത്തു കണ്ടതു പുറത്തു പറ�ില്ല

ആപ0്ഘട്ടത്തിൽ സമീപവോസികമ്പള സഹോ�ത്തിന്നുതകൂ.

അ9കെര നിന്നോൽ പച്ച, ഇ9കെര നിന്നോൽ പച്ച.

അങ്കവും കോണോം തോളിയുകെമോടി9ോം.
അഴകുള്ള -9�ിൽ ചുള�ില്ല

അങ്ങോടി�ിൽ മ്പതോറ്റതിന്  അമ്മമ്പ�ോട്  

അടയ്ക്ക�ോകെണങ്കിൽ മടി�ിൽ വയ്ക്കോം, അടയ്ക്കോമരമോ�ോമ്പലോ?

• ആന കെകോടുത്തോലും ആശ കെകോടു9രുത്

• നട=ോ9ോൻ പറ്റോത്ത വോഗ്ദോനങ്ങൾ കെകോടു9രുകെതന്നു സൂ-ി=ിക്കുന്നു.

• ആന കെമലിഞ്ഞോൽ കെതോഴുത്തിൽ കെകട്ടോമ്പമോ

• ആന വോ കെപോളിക്കുന്നത് കണ്ടിട്ട് അണ്ണോൻ വോ കെപോളിച്ചോൽ കോര്യമില്ല

• ആ ഇര�ിൽ ഈ മീൻ കെകോത്തില്ല.

• ആഴമുള്ള കെവള്ളത്തിൽ ഓളമില്ല
• അതീവ ബുദ്ധിമോന്മോരും ശ്ക്തിമോന്മോരും കെപോതുമ്പവ അവരുകെട കഴിവ് പ്രകടി=ി9ോറില്ല 

എന്നതികെന സൂ-ി=ിക്കുന്നു.

• ആടറിയുകെമോ അങ്ങോടി വോണിഭം

• ആട് കിടന്നിടത്ത് പൂട മ്പപോലുമില്ല.

• നടന്ന സംഭവകെത്ത=റ്റി �ോകെതോരു കെതളിവും കിട്ടോതിരിക്കുക.

• ആലിൻകോ� പഴുത്തമ്പ=ോൾ കോ9യ്ക്ക് വോ�ിൽ പുണ്ണ്

എലികെ� മ്പപടിച്ച് ഇല്ലം ചുടുക.

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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എള്ളുണങ്ങുന്ന കണ്ട് കെനല്ലുണങ്ങമ്പണോ.

ഏച്ച് കെകട്ടി�ോൽ മുഴച്ചിരിക്കും. 

ഒന്നുകിൽ ആശോകെ4 കെനഞ്ചത്ത് അകെല്ലങ്കിൽ കളരി9് പുറത്ത്. 

ഒരുമ ഉകെണ്ടങ്കിൽ ഉല9മ്പമലും കിട9ോം. 

ഒരു കെവടിക്കു രണ്ടു പക്ഷി. 
ഒത്ത് പിടിച്ചോല് മലയും മ്പപോരും

ഓടുന്ന പട്ടി9് ഒരുമുഴം മുൻമ്പപ.

 കയ്യൂക്കുള്ളവൻ കോര്യ9ോരൻ.

JIYA BEJOY
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ലി�ിൽ ടെടെക�്സ്

‘Little KITEs’ IT Clubs is a unique initiative of KITE, which feature over 1 lakh student
members. The Hi-School Kuttikootam programme, which was part of the Public Education
Rejuvenation Mission of the State Government, through which students were given intense
training in 5 areas such as Animation, Cyber Safety, Malayalam Computing, Hardware and
Electronics, has been structurally upgraded in Student Police Cadets model, thus becoming
‘Little KITEs IT Clubs’. Little KITEs is set to become the largest Student IT Network in the

Country. 

Hon. Chief Minister, Shri. Pinarayi Vijayan has launched this unique initiative on 22 January 
2018 at Thiruvananathapuram. In addition to the already identified 5 Core areas, more topics have
been added such as Development of Mobile Apps, Programming, Robotics, E-Commerce, E-
Governance, Video Documentation, Web TV etc. to the activity bouquet of 'Little KITE.......

ALEYAMMA VARUGHESE E (HEADMISTRESS)

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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ലി�ിൽ ടെടെക�്സ്   ഗോലറി ......

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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Mysterious 4,000-Year-Old Carved Stones 
That Look Like Human heart...

Archaeologists discovered nine mysterious stone-carved objects 
scattered around an ancient hearth on the Mainland of Orkney, an
archipelago off the coast of Scotland. The stones likely date back
4,000 years and resemble human figures, with large bodies, 
distinct necks and heads.

The stones, about 1.6 feet tall (0.5 meters), were found inside a structure
made up of three cists — a kind of box-shaped burial structure — two

hearths and a partial ring of holes filled with broken stones, according to   a  

statement from the Orkney Research Centre for Archaeology (ORCA).Archaeologists
uncovered the structures in the settlement of Finstown while exploring an

area designated for an electrical substation. Inside one of the hearths,

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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they found a single stone structure that they nicknamed "Finstown
Fella." They later uncovered eight other stone figures inside the same

hearth.....

Rev.Fr. Kuiakose Eapen ( PTA President) 
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Mystery of Orb in a Record-Breaking 
Leonardo Da Vinci Painting Deepens

The likely Leonardo da Vinci painting "Salvator Mundi" looks 
straightforward at first glance: a depiction of Jesus Christ in 
Renaissance-era clothing, raising one hand in blessing and 
holding a clear orb in the other.

But that orb defies the laws of optics, creating a controversy over
just what da Vinci was using as his inspiration. Now, a new study

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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argues that the orb may be a realistic depiction of a hollow glass 
ball.

The work has not yet been published in a peer-reviewed journal, 
but a preprint of the findings is posted on the preprint site arXiv. 
University of California, Irvine, researchers used a computer-
rendering technique to show that the appearance of the orb would
have been physically possible in the real world, if the orb were 
made of thi.

The likely Leonardo da Vinci painting "Salvator Mundi" looks 
straightforward at first glance: a depiction of Jesus Christ in 
Renaissance-era clothing, raising one hand in blessing and 
holding a clear orb in the other.

But that orb defies the laws of optics, creating a controversy over
just what da Vinci was using as his inspiration. Now, a new study
argues that the orb may be a realistic depiction of a hollow glass 
ball.

The work has not yet been published in a peer-reviewed journal, 
but a preprint of the findings is posted on the preprint site arXiv. 
University of California, Irvine, researchers used a computer-
rendering technique to show that the appearance of the orb would
have been physically possible in the real world, if the orb were 
made of blown glass.

RAJANI JOY (FORMER SITC)
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Solar eclipse of December 26, 2019

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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An annular solar eclipse occurred on December 26, 2019. A 
solar eclipse occurs when the Moon passes between Earth and 
the Sun, thereby totally or partly obscuring the Sun for a viewer 
on Earth.
Nature: Annular
Greatest eclipse: 5:18:53
Magnitude: 0.9701

7 Steps to Achieve Your Dream
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Step 1: Dream it. Everything begins in the heart and 
mind. ... 
Step 2: Believe it. Yes, your dream needs to be big. ... 
Step 3: See it. The great achievers have a habit. ... 
Step 4: Tell it. One reason many dreams never go anywhere
is because the dreamer keeps it all to himself. ... 
Step 5: Plan it. ... 
Step 6: Work it. ... 
Step 7: Enjoy it.

             Aby K Kuriakose
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15 Health and Nutrition Tips That Are 
Actually Evidence-Based

It’s easy to get confused when it comes to health and nutrition.

Even qualified experts often seem to hold opposing opinions.

Yet, despite all the disagreements, a number of wellness tips are well 
supported by research.

Here are 15  health and nutrition tips that are actually based on good 
science.

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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1. Don’t drink sugar calories

Sugary drinks are among the most fattening items you can put into your 
body.

This is because your brain doesn’t measure calories from liquid sugar the
same way it does for solid food.

Therefore, when you drink soda, you end up eating more total calories.

Sugary drinks are strongly associated with obesity, type 2 diabetes, heart 
disease, and many other health problems.

Keep in mind that certain fruit juices may be almost as bad as soda in this 
regard, as they sometimes contain just as much sugar. Their small 
amounts of antioxidants do not negate the sugar’s harmful effects.

2. Eat nuts

Despite being high in fat, nuts are incredibly nutritious and healthy.

They’re loaded with magnesium, vitamin E, fiber, and various other 
nutrients .

Studies demonstrate that nuts can help you lose weight and may help 
fight type 2 diabetes and heart disease.

Additionally, your body doesn’t absorb 10–15% of the calories in nuts. 
Some evidence also suggests that this food can boost metabolism.

In one study, almonds were shown to increase weight loss by 62%, 
compared with complex carbs.

3. Avoid processed junk food (eat real food instead)

Processed junk food is incredibly unhealthy.

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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These foods have been engineered to trigger your pleasure centers, so 
they trick your brain into overeating — even promoting food addiction in 
some people .

They’re usually low in fiber, protein, and micronutrients but high in 
unhealthy ingredients like added sugar and refined grains. Thus, they 
provide mostly empty calories.

4. Don’t fear coffee

Coffee is very healthy.

It’s high in antioxidants, and studies have linked coffee intake to longevity 
and a reduced risk of type 2 diabetes, Parkinson’s and Alzheimer’s 
diseases, and numerous other illnesses

5. Eat fatty fish

Fish is a great source of high-quality protein and healthy fat.

This is particularly true of fatty fish, such as salmon, which is loaded with 
omega-3 fatty acids and various other nutrients (22).

Studies show that people who eat the most fish have a lower risk of 
several conditions, including heart disease, dementia, and depression .

6. Get enough sleep

The importance of getting enough quality sleep cannot be overstated.

Poor sleep can drive insulin resistance, disrupt your appetite hormones, 
and reduce your physical and mental performance .

What's more, poor sleep is one of the strongest individual risk factors for 
weight gain and obesity. One study linked insufficient sleep to an 89% and 
55% increased risk of obesity in children and adults, respectively .

സെസൻറ് പ�ോൾസ് ഹൈ� സ്കൂൾ, വോഴൂർ.                                        ലിറ്റിൽ സെസെ�റ്റ്സ് 2019-20.
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7. Take care of your gut health with probiotics and fiber

The bacteria in your gut, collectively called the gut microbiota, are 
incredibly important for overall health.

A disruption in gut bacteria is linked to some of the world’s most serious 
chronic diseases, including obesity (31, 32Trusted Source).

Good ways to improve gut health include eating probiotic foods like 
yogurt and sauerkraut, taking probiotic supplements, and eating plenty of fiber.
Notably, fiber functions as fuel for your gut bacteria .

8. Drink some water, especially before meals

Drinking enough water can have numerous benefits.

Surprisingly, it can boost the number of calories you burn.

Two studies note that it can increase metabolism by 24–30% over 1–1.5 
hours. This can amount to 96 additional calories burned if you drink 8.4 
cups (2 liters) of water per day.

The optimal time to drink it is before meals. One study showed that 
downing 2.1 cups (500 ml) of water 30 minutes before each meal 
increased weight loss by 44%.

9. Don’t overcook or burn your meat

Meat can be a nutritious and healthy part of your diet. It’s very high in 

protein and contains various important nutrients.

However, problems occur when meat is overcooked or burnt. This can 
lead to the formation of harmful compounds that raise your risk of cancer
.

When you cook meat, make sure not to overcook or burn it.
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10. Avoid bright lights before sleep

When you’re exposed to bright lights in the evening, it may disrupt your 
production of the sleep hormone melatonin .

One strategy is to use a pair of amber-tinted glasses that block blue light from
entering your eyes in the evening.

This allows melatonin to be produced as if it were completely dark, helping 
you sleep better .

11. Take vitamin D3 if you don’t get much sun exposure

Sunlight is a great source of vitamin D.

Yet, most people don’t get enough sun exposure.

In fact, about 41.6% of the U.S. population is deficient in this critical 
vitamin.

If you’re unable to get adequate sun exposure, vitamin D supplements are
a good alternative.

Their benefits include improved bone health, increased strength, reduced 
symptoms of depression, and a lower risk of cancer. Vitamin D may also 
help you live longer .

12. Eat vegetables and fruits

Vegetables and fruits are loaded with prebiotic fiber, vitamins, minerals, 
and many antioxidants, some of which have potent biological effects.

Studies show that people who eat the most vegetables and fruits live longer 
and have a lower risk of heart disease, type 2 diabetes, obesity, and other 
illnesses.
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13. Make sure to eat enough protein

Eating enough protein is vital for optimal health.

What’s more, this nutrient is particularly important for weight loss 
(52Trusted Source).

High protein intake can boost metabolism significantly while making you
feel full enough to automatically eat fewer calories. It can also reduce 
cravings and your desire to snack late at night .

Sufficient protein intake has also been shown to lower blood sugar and 
blood pressure levels.

14. Do some cardio

Doing aerobic exercise, also called cardio, is one of the best things you can
do for your mental and physical health.

It’s particularly effective at reducing belly fat, the harmful type of fat that
builds up around your organs. Reduced belly fat should lead to major 
improvements in metabolic health .

15. Don’t smoke or do drugs, and only drink in moderation

If you smoke or abuse drugs, tackle those problems first. Diet and exercise 
can wait.

If you drink alcohol, do so in moderation and consider avoiding it 
completely if you tend to drink too much.

BIJOSH K VARGHESE (KITE MASTER)
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Ayurveda: A Brief Introduction and Guide

Ayurveda is considered by many scholars to be the oldest healing 
science. In Sanskrit, Ayurveda means “The Science of Life.” Ayurvedic 
knowledge originated in India more than 5,000 years ago and is often 
called the “Mother of All Healing.” It stems from the ancient Vedic 
culture and was taught for many thousands of years in an oral tradition 
from accomplished masters to their disciples. Some of this knowledge 
was set to print a few thousand years ago, but much of it is inaccessible. 
The principles of many of the natural healing systems now familiar in the
West have their roots in Ayurveda, including Homeopathy and Polarity 
Therapy.

The Strategy
Ayurveda places great emphasis on prevention and encourages the 
maintenance of health through close attention to balance in one’s life, 
right thinking, diet, lifestyle and the use of herbs. Knowledge of 
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Ayurveda enables one to understand how to create this balance of body, 
mind and consciousness according to one’s own individual constitution 
and how to make lifestyle changes to bring about and maintain this 
balance.

Just as everyone has a unique fingerprint, each person has a particular 
pattern of energy—an individual combination of physical, mental and 
emotional characteristics—which comprises their own constitution. This 
constitution is determined at conception by a number of factors and 
remains the same throughout one’s life.

Many factors, both internal and external, act upon us to disturb this 
balance and are reflected as a change in one’s constitution from the 
balanced state. Examples of these emotional and physical stresses include
one’s emotional state, diet and food choices, seasons and weather, 
physical trauma, work and family relationships. Once these factors are 
understood, one can take appropriate actions to nullify or minimize their 
effects or eliminate the causes of imbalance and re-establish one’s 
original constitution. Balance is the natural order; imbalance is disorder. 
Health is order; disease is disorder. Within the body there is a constant 
interaction between order and disorder. When one understands the nature 
and structure of disorder, one can re-establish order.

BIJOSH K VARGHESE (SITC)
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നന്ദിയുകെട ഒരു വോ9്

ലളിതസുന്ദരമോ� അമ്പനകം സൃഷ്ടികൾ ഉൾകെ=ടുത്തി കുട്ടികൾ

തയ്യോറോ9ി� ഈ ഡി�ിറ്റൽ മോഗസിൻ ഒരു കൂട്ടോ�

പ്രവർത്തനത്തികെൻറ വി��മോണ്.അതിനു പിന്നിൽ പ്രവർത്തിച്ച

ഏവർക്കും നന്ദിയുകെട നറുമലരുകൾ അർ=ിക്കുന്നു.
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