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  നാന്ദി കുറിപ്പ്

ചെ�ങ്ങന്നൂ  താലൂക്കിചെ�  ഒരു  ചെ�ാച്ചുഗ്രാമംർ .  പ്രകൃതിദേ�വി
�നിഞ്ഞനുഗ്രഹിച്ച ഗ്രാമീണ സൗന്ദര്യത്തിന് സമസ്തഭാവങ്ങളും
ഹൃ�യസ്പൃക്കായി  ആവാഹിച്ച  ആ  നാടിചെ/  നാമം
ദേ�ാടുകുളഞ്ഞി.    73  വ ഷമായി  ഈ  നാടിചെ/ർ
തി��ക്കുറിയായി  ദേ9ാഭിക്കുന്ന  സരസ്വതി  ദേ<ത്രമാണിത്.
ദേ�ാടുകുളഞ്ഞി  ഗ്രാമത്തിചെ/  സാമൂഹ്യ  -  സാംസ്കാരി�  -
വി�്യാഭ്യാസ - �ായി� - ��ാരംഗങ്ങളി  ൽ ചെB എം ഹൈഹസ്കൂൾ
നിര്ണായ�സ്ഥാനം  വഹിച്ചിട്ടുചെIന്ന  വസ്തുത  പ�ൽ
ദേപാചെ� വ്യക്തമാണ്.  പാഠ്യ - പാദേഠ്യതര പ്രവ ത്തനങ്ങളിർ ൽ
നമ്മുചെട വി�്യാ�യം ഹൈ�വരിച്ച ദേനട്ടങ്ങ  ശ്രദേQയമാണ്ൾ . 

പരിമിതമായ  സൗ�ര്യങ്ങളി  ഉപBില്ലാ  ൽ -  സംസ്ഥാന
ത�ങ്ങളി  മി�വു പ്ര�ടിപ്പിച്ച കുട്ടി�  അവ ക്ക്  താങ്ങുംൽ ൾ ർ
തണലുമായി വ ത്തിച്ച അധ്യാപ�  ര<ാ� ത്താക്ക  ർ ർ ർ ൾ
എല്ലാവചെരയും അഭിനന്ദിക്കുന്നു. 

�ിറ്റി  ഹൈ�റ്റ്സ്  തയാറാക്കുന്ന ഈ ഡിBിറ്റ  മാഗസിചെ/ൽ ൽ
പിന്നി  പ്രവ ത്തിച്ച  അധ്യാപ� ക്കും  �ിറ്റി  ഹൈ�റ്റ്സ്ൽ ർ ർ ൽ
അംഗങ്ങ ക്കും അഭിനന്ദനങ്ങ  അ പ്പിച്ചുചെ�ാI്ൾ ൾ ർ

        ദേ^ഹാ9ംസ�ദേളാചെട......

                                                   അമീഷ എല്സ ബിജു
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ഉഷ ജെ�
ജെ�ഡ്മിസ്ട്രസ്സ്

ജെ� എം എച്ച് എസ്സ്,

കകോടുകുളഞ്ഞി

                                                      18 ഡിസംബര്, 2019.

                                             

നമ്മുജെ%  സ്കൂളിജെല  ലിറ്റിൽ  കൈകറ്റ്സുമോയി  ബന്ധജെ*ട്ട്
ഡി�ിറ്റൽ   മോഗസിന്  തയ്യോറോക്കുന്നു  എന്നറിഞ്ഞതിൽ

സക4ോഷിക്കുന്നു.  ഇതിജെ6  പിന്നിൽ  പ്രവര്ത്തിച്ച
എല്ലോവക<യും  അഭിനന്ദിക്കുന്നതികനോജെ%ോ*ം  ഇതിന്
എല്ലോവിധ ഭോവുകങ്ങളും കനരുന്നു

കF�പൂര്വം            

ഉഷ ജെ�            

                                                  

ആശംസ
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തുമ്പികയോ%്  

 തുമ്പീ തുമ്പീ കപോകരുകത തുള്ളിക്കളിച്ചു കപോകരുകത

          കതന്കിനിയും പൂക്കളികല്ല പൂക്കളിജെല കതന് നുകര്ന്നോകട്ട

     പൂക്കളിജെല കതന് നുകര്ന്നിട്ട് എകന്നോജെ%ോ*ം കൂ%ികല്ല

                എന്നും നമ്മള്ജെക്കോന്നോയി തുള്ളി ന%ക്കോമീമണ്ണിൽ

          എക4 തുമ്പീ കപോകുന്നു എജെന്ന വിട്ട് കപോകുന്നു

          പോറി*റന്നു കപോകുകമ്പോള് എജെന്നക്കൂ%ി കൂട്ടികല്ല

നിജെന്നക*ോജെല പറക്കോനും കോഴ്ചകള് 

  കണ്ടുന%ക്കോനും എജെന്നക്കൂ%ി കൂട്ടോകമോ

                ഒത്തുപി%ിച്ചു പറന്നീ%ോം ഒറ്റമനസ്സോയി കപോയീ%ോം

                                                                                                
�ഫിന് ഡി ക�ോണ്



തൂലിക – ജെ� എം എച്ച് എസ്സ് കകോടുകുളഞ്ഞി                                                             ലിറ്റിൽ കൈകറ്റ്സ്    

5    
                                                                                                

ആക<ോഗ്യക<മോയ ഭക്ഷണം
         ആക<ോഗ്യക<മോയ �ീവിതത്തിന് നോരുകള് ധോ<ോളമോയി അ%ങ്ങിയ

ഭക്ഷണ<ീതി  ആവശ്യമോണ്.    ധോന്യങ്ങള്,  പഴങ്ങള്,  ഇലക്കറികള്
ഇവയിജെലോജെക്ക  നോരുകള്  ധോ<ോളമോയി  അ%ങ്ങിയി<ിക്കുന്നുനോരുകള്
ആ�ോ<ത്തിജെല  കകോഴു*ിക6യും  പഞ്ചസോ<യുക%യും  ആഗി<ണജെത്ത

കുറയ്ക്കുന്നു.    അര്ബുദം  ത%യോനും  നോരുകള%ങ്ങിയ  ഭക്ഷണം

സ�ോയകമോണ്.    നമ്മുജെ%  ഗ്രോമങ്ങളിജെല  മുത്തച്ഛന്മോരുജെ%  ആക<ോഗ്യ

<�സ്യം പ്രകൃതിയുമോയി സമ<സ*ട്ടു ജെകോണ്ടുള്ള �ീവിത <ീതിയും,തികച്ചും

സ്വോഭോവികമോയ ഭക്ഷണക്രമങ്ങളുമോയി<ിക്കണം.

                വിഭവ സമൃദ്ധമോയഭക്ഷണം ഉണ്ടോക്കിയോൽ മോത്രം കപോ<ോ
നിറഞ്ഞ  മനകസ്സോജെ%  ആസ്വദിച്ചുകഴിച്ചോൽ  മോത്രകമ  അത്

ഉണ്ടതുകപോജെലയോകൂ  എന്ന്  ശ<ീ<ശോസ്ത്രം  പറയുന്നു.ഭക്ഷണം  കവണ്ട
<ീതിയിൽദ�ിക്കുകയും  ആഗി<ണം  ജെpയ്യജെ*ടുകയും  വിസര്�്യ  വസ്തുക്കള്
പുറ4ള്ളജെ*ടുകയും  ജെpയ്യണജെമങ്കിൽ  ദ�ന  <സങ്ങളുജെ%  തൃപ്തിക<മോയ

ഉല്പോദനം  ന%ക്കണം.    ദ�ന<സങ്ങളില%ങ്ങിയി<ിക്കുന്ന  വിവിധത<ം

എന്കൈസമുകളും കwഷ്മദ്രോവകവുമോണ്  ഇത്  സോധ്യമോക്കുന്നത്.    മധു<ം,

ഉ*്,  പുളി,  കയ്പ്  തു%ങ്ങി  നോലുത<ത്തിലുള്ള  അ%ിസ്ഥോന

രുpികഭദങ്ങളോണുള്ളത്.   എങ്കിലും  ഈ  പ്രോഥമികരുpികളുജെ%
സകമ്മളനങ്ങളോയ  നൂറിൽപ<ം  രുpികള്  നമുക്കോസ്വദിക്കോ൯

കഴിയും.രുpിയുജെ%സംകവദനത്തിന് മണത്തിനും പങ്കുണ്ട്.    ഭക്ഷണത്തിൽ
നിന്നുയരുന്നആസ്വോദ്യക<മോയ  ഗന്ധം  രുpിയുജെ%  കകന്ദ്രങ്ങജെള

ഉകത്ത�ി*ിക്കുന്നു.  ഭക്ഷണം നന്നോയി 
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pവച്ച<ച്ചുകഴിച്ചോൽമോത്രകമ  ദ�നപ്രക്രിയ  ന%ക്കുകയുള്ളൂ.ഭക്ഷണത്തിജെ6

ദ�നം വോയിൽവച്ചുതജെന്ന തു%ങ്ങുന്നു.   ആ�ോ<ത്തിജെ6 മണവും രുpിയും
സ്പര്ശനവുജെമോജെക്ക  ഉമിനീര്  ഗ്രന്ഥികജെള  ഉകത്ത�ി*ിക്കുകയും  ഉമിനീര്

ഉത്പോദനത്തിന്  കപ്ര<ണനല്കുകയും  ജെpയ്യുന്നു.   ഉമിനീ<ില%ങ്ങിയി<ിക്കുന്ന
%യലി൯  എന്ന  എ൯കൈസം  അന്ന�ജെത്ത  ദ�ി*ിക്കോ൯

സ�ോയിക്കുന്നു.കൂ%ോജെത ഉമിനീ<ിജെല  ജെകോഴുപ്പുള്ള കwഷ്മദ്രവം  ഭക്ഷത്തിജെ6

തു%ര്ഗമനജെത്ത  ത്വ<ിതജെ*ടുത്തുന്നു.  ഭക്ഷണം  ആമോശയത്തി

ജെലത്തുകമ്പോഴോണ് കൂടുതൽ ദ�ന<സങ്ങളുജെ% ഉത്പോദനം ന%ക്കുന്നത്.

                 ജെ%ലിവിഷനിൽ മിന്നിമറയുന്ന വര്ണ്ണ*കിട്ടുകളിൽ കണ്ണുനട്ട്

യോന്ത്രികമോയി  എജെ4ങ്കിലും  വോ<ിവലിച്ച്  കഴിക്കുകമ്പോള്

നമുക്ക്നഷ്ടജെ*ടുന്നത്  ദ�കനന്ദ്രിയവും  സംകവദകനന്ദ്രിയവുമോയുള്ള

സമ<സജെ*%ലോണ് ഫലകമോ,  ദ�നകക്കടുമുതൽ അള്സര് വജെ<യുള്ള ഉദ<

പ്രശ്നങ്ങള്.   കൃത്യമോയ വ്യോയോമം അത്യോവശ്യമോണ്.വ്യോയോമ <�ിതമോയ

�ീവിതം   �ീവിത കൈശലീക<ോഗങ്ങള്ക്ക്  കോ<ണമോകുന്നു

കർക്കടകത്തിൽ കരുത്തു നേ�ടാം
      ശീലങ്ങളിലും  pികിൽസയിലും  �ീവിത<ീതിയിലും  പ്രകത്യക  ശ്രദ്ധ

പതി*ികക്കണ്ട  മോസമോണു  കര്ക്ക%കം.  കര്ക്ക%കം

ദക്ഷിണോയനകോലത്തിജെ6  തു%ക്കമോണ്.  വിസര്ഗകോലം  എന്നും  ഈ

ദക്ഷിണോയന കോലജെത്ത അറിയജെ*ടുന്നു.   നമ്മുജെ% ശ< ീ<ത്തിനോവശ്യമോയ

ഊര്�വും വളര്ച്ചയും ഉണ്ടോകുന്ന സമയം.
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 ഏറ്റവും  കൂടുതൽ  മഴ  കിട്ടുന്ന  കോലമോണകല്ലോ  കര്ക്ക%കം.

പഞ്ചഭൂതഘ%നയിജെല മോറ്റം ജെകോണ്ടു പ്രകൃതിയിലും �ീവ�ോലങ്ങളിലും ആറു

<സങ്ങളിജെലോന്നോയ പുളി<സം (അമ്ലത്വം) വര്ധിക്കുന്ന സമയമോണിത്.

അറിയാം, ആനേ�ാഗ്യപുഷ്ടിക്ക്

       കര്ക്ക%ക  മോസത്തിജെല  തണുപ്പു  ശ<ീ<ത്തിനു  ജെമോത്തത്തിൽ

പുഷ്ടിയുണ്ടോക്കും.  ശ<ീ<ത്തിൽ  �ലോംശം  കൂടുതലോയുള്ളതിനോൽ  കു%ലിൽ

ആക�യ  <സങ്ങള്  വര്ധിക്കും.  വിശപ്പുകൂടും.  ദ�നപ്രക്രിയ  ജെമച്ചജെ*ടും.

ശ<ീ<ം  പുഷ്ടിജെ*ടും.  കഴിക്കുന്നതു ശ<ീ<ത്തിൽ പി%ിക്കും.  ഉറക്കം നന്നോയി

കിട്ടുന്ന കോലമോണ്.  അമിതമോയി  ഉറകങ്ങണ്ട ആവശ്യമില്ല,  കൃത്യസമയത്ത്

ഉറങ്ങിജെയണീക്കോം.  കര്ക്ക%കത്തിൽ  പകലുറക്കം  പോ%ില്ല.

മൂലക്കുരുകപോജെല ചൂ%ിജെ6 അസുഖങ്ങള്ക്കുള്ള pികിൽസകളും  ഇക്കോലത്ത്

ആ<ംഭിക്കോം.

        ശുദ്ധമോയ �ലം കുളങ്ങളിൽ എത്തുന്നതിനോൽ നീ4ിക്കുളിക്കോന്

തോൽപ<്യമുള്ളവര്ക്ക് അതിനു പറ്റിയ സമയമോണ്.  നീ4ൽ വ്യോയോമജെമന്ന

നിലയിൽ  ഏറ്റവും  മികച്ചതോണ്.  കോ<ണം,  വ്യോയോമം  ജെpയ്യുകമ്പോള്

ശ<ീ<ത്തിജെ6  ഭോ<ം  കോലിൽ  കകന്ദ്രീക<ിക്കോജെത  ശ<ീ<ം  മുഴുവനോയി

വീതിക്കജെ*ടുന്നു. മോത്രമല്ല, ശ< ീ<ം ജെപജെട്ടന്നു ചൂ%ോകുകയുമില്ല.
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കനത്രക<ോഗങ്ങള്  ഉള്ളവര്ക്കു  (കണ്ണുപുകച്ചിൽ  കപോജെല  ചൂ%ിജെ6

അസുഖമുള്ളവര്ക്കു പ്രകത്യകിച്ച്) ഈ മോസം മുതൽ pികിൽസ ആ<ംഭിക്കോം.

കോഴ്ച വര്ധി*ിക്കോനും  കണ്ണിജെ6 പുഷ്ടിക്കുമുള്ള pികിൽസകള് ഈ മോസം

ആ<ംഭിക്കോം.  മരുന്നു  കpര്ത്ത  ആവണജെക്കണ്ണ  ഉപകയോഗിച്ചു

ജെpറിയകതോതിൽ വയറിളക്കി വയര് ശുദ്ധീക<ിക്കോം.

കര്ക്ക%കത്തിൽ  ജെp%ികള ിലും  മനുഷ്യ<ിലും  ആവശ്യത്തിനു  �ലോംശം

ഉണ്ടോകും. ചുട്ടുനീറ്റൽ, പുകച്ചിൽ തു%ങ്ങിയ ക<ോഗങ്ങളുജെ% തീവ്രത കുറയും. 

       പ്രകമ�ം, <ക്തവോതം തു%ങ്ങിയ ചൂ%ിജെ6 അസുഖമുള്ളവ<ിലും മോനസിക

അസുഖമുള്ളവര്ക്കും  അതിജെ6  കോഠിന്യം  കുറയും.അസിഡിറ്റി

(ജെനജെഞ്ച<ിച്ചിൽ,  വയര്  എ<ിച്ചിൽ  തു%ങ്ങയവ)  ഉള്ളവര്  പുളി<സമുള്ള

ഭക്ഷണം കഴിക്കരുത്.    തണുപ്പു കൂടുന്ന  കോലമോയതിനോൽ  വോതക<ോഗം

കൂ%ോന് സോധ്യതയുള്ള സമയമോണ്.

                                                      

                                            അമീഷ &അശ്വതി         
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പു�സ്കാ�ങ്ങൾ

എഴൂത്തച്ഛ൯ പു<സ്കോ<ം ആനന്ദിന്

                
സോ�ിത്യത്തിജെല സമഗ്ര സംഭോവനയ്ക്ക് സംസ്ഥോന സര്ക്കോര് 
നല്കുന്ന പ<കമോന്നത ബഹുമതിയോയഎഴുത്തച്ഛന് പു<സ്കോ<ം 

ആനന്ദിന് ലഭിച്ചു.   
പി സച്ചിദോനന്ദന് എന്നോണ് ആനന്ദിജെ6 

യഥോര്ഥകപ<്. 

കനോവൽ, കഥ, നോ%കം, കലഖനം, പഠനം തു%ങ്ങിയ  വിഭോഗങ്ങളിലോയി 

മു*തിലധികം കൃതികള് <pിച്ചിട്ടുണ്ട്.

ജെ� സി ബി സോ�ിത്യ പു<സ്കോ<ം

         മോധു<ി വി�യ് എഴുതിയ ദി ഫോര്ഫീൽഡ് എന്ന കനോവൽ ജെ� സി ബി
സോ�ിത്യ 

പു<സ്കോ<ത്തിന്അര്�മോയി

                                                                           പ്രിജു
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വഴിജെതറ്റുന്ന കൗമോ<ം

കൗമോ<ം  എന്നത്  ഒരു  മനുഷ്യജെ6  �ീവിതത്തിജെല  ഏറ്റവും

മകനോ�<മോയ  കോലമോണ്.   ഉല്ലോസങ്ങളുക%യും  ഉത്സവങ്ങളുക%യും

കോലമോണ്.   ഇത്  കpോ<ത്തിള*ിജെ6  കോലമോണ്.  അറികഞ്ഞോ
അറിയോജെതകയോ നല്ലതും pീത്തയുമോയ കുജെറ കോ<്യങ്ങള് നമ്മു ജെ% മനസ്സിൽ

ക%ന്നുകൂടുന്ന  കോലമോണിത്.   തനിക്ക്  അനുകയോ�്യകമജെതകന്നോ

ജെത<ജെഞ്ഞടുകക്കണ്ടകതജെതകന്നോ അവര്ക്കറിയില്ല.  നമ്മുജെ% യുവതലമുറയുജെ%

കപോക്കിജെന*റ്റി  �ോഗരൂക<ോകകണ്ടത് അത്യോവശ്യമോണ്.

        ഫോഷന്ഇന്നജെത്ത  കുട്ടികള്ക്ക്  ഒരു  ഹൃദയവികോ<മോയി

മോറിക്കഴിഞ്ഞു.   ശ്രദ്ധ  പി%ിച്ചു  പറ്റുന്ന  മട്ടും  മകനോഭോവവും  ഇന്നജെത്ത

കുമോ<ീകുമോ<ന്മോ<ിൽ  കോണോന്  സോധിക്കുന്നതോണ്.   സിനിമയിലും  മറ്റും
കോണുന്ന  അയഥോര്ത്ഥമോയകലോകത്ത്  സ്വ4ം  �ീവിതം  തളച്ചിടുകയോണ്

ഇന്നജെത്ത യുവതീയുവോക്കള്.   ഗ്രോമ ങ്ങളിജെല ശോലീനത ഇനി  ജെവറും  ഒരു

പഴങ്കഥ മോത്രം.   ഫോഷന് ത<ംഗങ്ങള് ഇളക്കി സംസ്കോ<ത്തിനു കp<ോത്ത
വസ്ത്രധോ<ണങ്ങളോലും  അ%ിച്ചുജെപോളിച്ചു  �ീവിക്കുന്ന  യുവതലമുറ

ജെpയ്തുകൂട്ടുന്നജെത4ോണ് നോം ദിനംപ്രതി കണ്ടുവ<ികയോണ്.  �ീവിതത്തിജെ6
തോളം  ജെതറ്റിക്കുന്ന  ല�<ിപദോര്ദ്ഥങ്ങള്ക്ക്  അ%ിമകളോണ്  ഒരുകൂട്ടം

പുതുതലമുറ.  ഇതിൽ നിന്നും കമോpനം കന%ികയ മതിയോകൂ.

 
ബ്ലസ്സന് മോത്യു വിൽസണ്
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കലോകത്തിജെല  ഏറ്റവും  പു<ോതന  സോ�ിത്യകൃതിയോയി

പ<ിഗണിക്കജെ*ട്ടുന്നത് ആദ്യകവദമോയ ഋകഗ്വദം. ബി.സി. 2500 നും ബി.സി.

2000  നും  ഇ%യ്ക്കോണ്  ഇതിജെ6  <pനോകോലം.    ഉജ്ജ്വലഭോവനയും

കൈവകോ<ിക  സൗന്ദ<്യവും  നിറഞ്ഞു  നിൽക്കുന്ന  ഉത്തമസോ�ിത്യജെമന്ന്

ഋകഗ്വദജെത്ത  പണ്ഡിത൯ വികശഷി*ിക്കുന്നു.  കോളിദോസജെ6

വിക്രകമോര്വിശീയം  കോവ്യനോ%കത്തിജെ6  കഥ  ഋകഗ്വത്തിൽ

നിജെന്നടുത്തതോണ്.  നമ്മുജെ%  പു<ോണങ്ങളിലും  ഇതി�ോസങ്ങളിലും

വര്ണിക്കജെ*ട്ടിട്ടുളള  പലകഥകളും  ഋകഗ്വദത്തിൽ

പ<ോമര്ശിക്കജെ*ട്ടുന്നവയോണ്.   ഭോ<തീയസോ�ിത്യത്തിനും,

pി4ോപദ്ധതികള്ക്കും  കലകള്ക്കും അ%ിത്തറയിട്ടതും  ഇന്നും

വഴികോണിക്കുന്നതുമോയ കൃതിയോണ് കവദങ്ങള്.        

 
ആദി കദവ്

കോലോതീതം നമ്മുജെ% ഋകഗ്വദം
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മുഗള് <ോ�വംശത്തിജെല മ�ോനോയ pക്രവര്ത്തിയോയിരുന്നു അക്ബര്.  

1542 ലോണ്ഇക²�ത്തിജെ6 �നനം. ഹുമയൂണ് ആയിരുന്നു പിതോവ്. 

1605 ഒക´ോബറിൽ 63-ാോമജെത്ത വയസ്സിൽ അക്ബര് അ4<ിച്ചു.

അക്ബര് pക്രവര്ത്തിയുജെ% മന്ത്രിയോയിരുന്നു ബീര്ബൽ. 

 യമുനോ നദിക്ക<യിജെല ത്രിവിക്രമപു<ം ഗ്രോമത്തിൽ ഒരു ബ്രമണ
കുടുംബത്തിലോണ് 

ബീര്ബൽ �നിച്ചത്.  മക�ശ്ദോസ്എന്നോയിരുന്നു ശ<ിയോയ കപ<്. 

പിന്നീ%് ബീര്ബൽ എന്ന കപ<് സ്വീക<ിച്ചു.  

1587 ൽ ഒരു യുദ്ധത്തിൽ ബീര്ബൽ ജെകോല്ലജെ*ട്ടു.

                                                                                                

�ിക�ോ

അക്ബറും  ബീര്ബലും
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കക<ളത്തിലൂം  അറബിക്ക%ലിജെല  ലക്ഷദ്വീപ  സമൂ�ങ്ങളിലും

അധിവസിച്ചിരുന്ന മുസ്ലീങ്ങളുജെ% കലോസോ�ിത്യ രൂപമോണ് മോ*ിള*ോട്ട്.

മുസ്ലീങ്ങജെള  മോ*ിളമോര്  എന്നു  വിളിച്ചുവന്നിരുന്നതിനോൽ  അവരുജെ%  പോട്ട്  എന്ന

അര്ത്ഥത്തിലോണ്  ഈ  കപരു  വന്നത്.   കക<ളത്തിജെല  നോ%൯  ഈണത്തിനും
തോളത്തിനും  ഒ*ം  മുസ്ലിങ്ങളുജെ%  മതവിശ്വോസോpോ<ങ്ങളൂജെ%  പ്രഭവകകന്ദ്രമോയ

അകറബ്യയിജെല ഈണവും തോളവും അതിൽ ഇ%കലരുന്നുണ്ട്.  സംഗീതത്തിജെ6 ഈ
കൂ%ികച്ച<ൽ ജെകോണ്ട് ഇശൽ എന്നറിയജെ*ടുന്ന മോ*ിള*ോട്ടിജെ6 ഗോനോലോപന <ീതീക്ക്

കൂടുതൽ  ഹൃദയ�ോ<ിതയും  pടുലതയും  കൈകവന്നി<ിക്കുന്നു.  മോ*ിള*ോട്ട്  ഇന്ന്  ഒരു

സമുദോയത്തിജെ6 മോത്രം കലയല്ല.  ഒരു പ്രകത്യക സമുദോയത്തിൽ �നിച്ചുവളര്ന്നവര്

മോത്രമല്ല,  അത്  <pിക്കുന്നതും  പോടുന്നതും  ആസ്വദിക്കുന്നതും.   അതിജെ6  സംഗീതം
കക<ളീയ സംഗീതത്തിജെ6യും അതിജെ6 സോ�ിത്യം  മലയോള സോ�ിത്യത്തിജെ6യും

ഭോഗമോയി മോറിക്കഴിഞ്ഞു.                   

                                                                                         �ഫിന് വി ക�ോയി

 

മോ*ിള*ോട്ട് 
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അനോക<ോഗ്യക<മോയ   ഭക്ഷണ<ീതി  വ്യോയോമ<�ിതമോയ  �ീവിതകൈശലി,

മോനസിക  സംഘര്ഷം,  മയക്കുമരുന്നുകളുജെ%  ഉപകയോഗം  എന്നിവയോണ്

�ീവിതകൈശലി  ക<ോഗങ്ങള്  കക<ളത്തിൽ  ജെപരുകോനുള്ള   കോ<ണം.

പ്രകമ�ം,  കൈ�*ര്  ജെ%ന്ഷന്,  ഹൃകദ്രോഗം,  ജെപോണ്ണത്ത%ി,  ക്യോന്സര്,

പക്ഷോഘോതം എന്നിവയോണ് പ്രധോന �ീവിതകൈശലി ക<ോഗങ്ങള്.  കബക്കറി

പല�ോ<ങ്ങള്,  കുട്ടിക്കോലത്ത്  മുലയൂട്ടൽ  നിര്ത്തുന്നതും  പക<ം

പോലുൽ*ന്നങ്ങള്  ധോ<ോളം  ഉപകയോഗിക്കുന്നത്,  വ്യോയോമക്കുറവ്

എന്നിവയോണ്കുട്ടികള്ക്കുണ്ടോക്കുന്ന പ്രകമ�ത്തിന്  പ്രധോന കോ<ണങ്ങള്.

മ<ച്ചീനിയുജെ%  അമിതമോയ  ഉപകയോഗവും  കക<ളത്തിൽ  സവികശഷമോയി

ക്കണ്ടുവരുന്ന പ്രകമ�ത്തിന് ഒരു കോ<ണമോകുന്നുജെണ്ടന്ന് 

പഠനങ്ങള്  പറയുന്നു.  സ്റ്റികറോയ്ഡ്  അ%ങ്ങിയമരുന്നുകള്  തു%ര്ച്ചയോയി

കഴിക്കുന്നവ<ിലും പ്രകമ�ം കണ്ടുവരുന്നു

 

�സ്റ്റിന് ക�ോസഫ്

�ീവിതകൈശലി ക<ോഗ ങ്ങളും
പ്രതിവിധികളും
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കടങ്കഥകൾ

*തടി കണ്ടത്തിൽ തല കല്യാണപ്പന്തലിൽ
                                                                   -  വാഴ

*മൂക്ക് മൂന്ന്, നാക്ക് നാല്, നടക്കുംകാല് പത്ത്
                                             -  കാളപൂട്ടൽ

*കൈകയുണ്ട് നീന്തുന്നുണ്ട്, കകാമ്പുണ്ട് കുത്തുന്നില്ല
                                                                    - തതാണി

*ചട്ടിത്തലയ൯ ചന്തയ്ക്കു തപായി
                                                                      - മത്തങ്ങ

*മുക്കണ്ണൻ ചന്തയ്ക്കു തപായി
                                               - തതങ്ങ

*അകത്തറുത്താൽ പുറത്തറിയും
                                                   - ചക്കപ്പഴം

*ഒരമ്മ കപറ്റകതല്ലാം നരച്ചുനരച്ച്
                                                  -  കുമ്പളങ്ങ

      *മലയികല അമ്മയ്ക്ക കനറുകയിൽ പൂവ്
                                              - കൈകതച്ചക്ക

*കാലില്ലാപ്പന്തൽ
                                              - ആകാശം

 
തരാഹിത്



തൂലിക – ജെ� എം എച്ച് എസ്സ് കകോടുകുളഞ്ഞി                                                             ലിറ്റിൽ കൈകറ്റ്സ്    

16      

   ഒാർമ്മക്കുറിപ്പുകൾ 

ഒാടുവിലീപ്പടിയിറങ്ങുതമ്പാകഴതന്ത...
ഒരുതുള്ളിക്കണ്ണീരുബാക്കിയായി

ഒാർമ്മയിലാതരാ കതാട്ടുണർത്തുന്ന-
  തതാമൽക്കലാലയം മാത്രമായി

മാഞ്ചുനതപറുന്ന ബാല്യമിതല്ലാർമ്മയിൽ
അങ്കണകൈത്തമാവുതമാർമ്മയില്ല

ഒരുതരികവട്ടമായ്  അറിവായ് അഗ്നിയായി
ഉള്ളിൽ നിറയുന്നതതാമൽക്കലാലയം
ഗ്രാമവിശുദ്ധിത൯തതക്കുപാട്ടുറയുന്ന
കരിങ്ങാലിവയലി൯ നടവരമ്പും

ഇല്ലികൾ വിളയുന്ന തതവർ മനയികല
അന്തിത്തിരികത്തും വൃശ്ചികവും

ഓ  ർമ്മയിലാതരാവിരൽ കതാട്ടുണർത്തുന്നു
ഓടനാടൻങ്കാറ്റി൯ തതങ്ങതലാകട

ചിതലരികച്ചത്തുന്ന ചിന്തകൾക്കു ള്ളിൽ
നിഴലും കവളിച്ചവും വീശിടുതമ്പാൾ

ഗ്രന്ഥശാലയ്ക്കുള്ളിൽ ഏതതാകിനാതക്കാണിൽ
മൗനം തിരി  ഞ്ഞുനാകമത്രതനരം

പഠനയാത്രയ്ക്കുനാം പടിയിറങ്ങുതമ്പാൾ
ഇടറിതയാനമ്മുകടകർമ്മകാണ്ഡം

തിരികകകയത്തുന്ന ഞാനീ പടി കടകന്നാരുനാളിൽ
ഒരു വർണ്ണ് സ്വപ്നത്തിൽ സാഫല്യമായ്

അന്നും ആസ്വദിക്കും  ഞാൻ ഈ സ്വപ്നത്തീരത്തിൽ
സൗവർണ്ണസൂനങ്ങതളാരു നിമിഷം......

                                                      അലൻ കക അനിൽ
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       ഈ ഡിജിറ്റൽ മാഗസികp നിർമാണത്തിന്  
            ഞങ്ങൾക്കുതവണ്ട നിർതദശങ്ങളും 

          തrാത്സാഹനങ്ങളും തന്ന എല്ലാവർക്കും 

             നന്ദി               


	കർക്കടകത്തിൽ കരുത്തു നേടാം

