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கவிதை அரங்்கம்!
உங்்கள் 
வாழ்்க்ககையில்
நீங்்கள் மகிழ்ச்சியாக 
இருக்்க வேண்டுமா?
யாரிடமும் எதையும் 
எதிர்்பபார்்க்ககாதீர்்கள்

அணை உடைத்்த 
நீர் அழிவையே தரும்
மணம் 
உடைத்்தவார்்த்ததை
இழிவையே தரும் 

வாழ்்க்ககையில் நீ 

தடுக்கி விழுந்்ததால்
தூக்கிவிட யாரும் வர 
மாட்்டடார்்கள்
ஆனால் நிமிர்ந்து நீ 
நடந்்ததால்
தடுக்கிவிட பலரும் 
இருப்்பபார்்கள்
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சினிமாசினிமா

நடிகை க்ரித்தி ஷெட்டி 
தற்போது தமிழில் 
படங்்கள் நடிக்்க 

தொ�ொடங்கி 
இருக்கிறார். 

அந்்த வகையில், 
பிரதீப் 

ரங்்கநாதன் 
ஜோ�ோடியாக 

LIK படத்தில் நடித்து 
முடித்திருக்கிறார்.

அவரது இன்்ஸ்டடா தளத்தில் 
அடிக்்கடி போ�ோட்டோ 

வெளியிடுவதை வழக்்கமாக 
வைத்துள்்ளளார் க்ரித்தி.
இந்நிலையில், தற்போது 

ட்்ரரெண்டி லுக்கில் 
புகைப்்படங்்கள் 

எடுத்து அதனை 
வெளியிட்டுள்்ளளார்.

அத்தி நன்்மமைகள்
அத்திப்்பழம் பல ஆரோ�ோக்கிய 

நன்்மமைகளைக் 
கொ�ொண்டுள்்ளது. இது 
செரிமானத்திற்கு 
உதவுவதோ�ோடு, இரத்்த 
சர்்க்்கரை அளவைக் 
கட்டுப்்படுத்்தவும், 
இதய ஆரோ�ோக்கியத்்ததை 
மேம்்படுத்்தவும் உதவுகிறது. மேலும், இதில் 
அதிக அளவு கால்சியம் இருப்்பதால், எலும்புகளையும் 
நகங்்களையும் வலுவாக்குகிறது. அத்திப்்பழம் உடல் 
எடையைக் குறைக்்கவும் உதவுகிறது. 

 செரிமானத்திற்கு நல்்லது:
அத்திப்்பழத்தில் நார்்ச்்சத்து அதிகம் உள்்ளது, இது 

செரிமான அமைப்்பபை சீராக இயங்்க உதவுகிறது மற்றும் 
மலச்சிக்்கல் போ�ோன்்ற பிரச்்சனைகளைத் தடுக்கிறது. 

சர்்க்்கரை அளவைக் கட்டுப்்படுத்தும்:
அத்திப்்பழத்தில் உள்்ள குளோ�ோரோ�ோஜெனிக் அமிலம் 

இரத்்தத்தில் சர்்க்்கரை அளவைக் கட்டுப்்படுத்்த 
உதவுகிறது. 

இதய ஆரோ�ோக்கியம்:
அத்திப்்பழத்தில் உள்்ள பொ�ொட்்டடாசியம், இரத்்த 

அழுத்்தத்்ததைக் கட்டுப்்படுத்்தவும், இதய நோ�ோய் 
அபாயத்்ததைக் குறைக்்கவும் உதவுகிறது. 

எலும்புகளை வலுவாக்கும்:
அத்திப்்பழத்தில் கால்சியம் அதிகம் உள்்ளது, 

இது எலும்புகளை வலுவாக்குகிறது மற்றும் 
ஆஸ்டியோ�ோபோ�ோரோ�ோசிஸ் போ�ோன்்ற எலும்பு நோ�ோய்்களைத் 
தடுக்கிறது. 

எடை இழப்பு:
அத்திப்்பழம் குறைந்்த கலோ�ோரிகள் மற்றும் அதிக 

நார்்ச்்சத்து கொ�ொண்்டது, இது பசியைக் கட்டுப்்படுத்்தவும், 
உடல் எடையை குறைக்்கவும் உதவுகிறது. 

தோ�ோல் மற்றும் முடிக்கு நல்்லது:
அத்திப்்பழத்தில் உள்்ள ஆக்ஸிஜனேற்றிகள், 

தோ�ோல் மற்றும் முடியின் ஆரோ�ோக்கியத்்ததை மேம்்படுத்்த 
உதவுகின்்றன. 

  மலச்சிக்்கலை போ�ோக்கும்:
அத்திப்்பழம் மலச்சிக்்கலை போ�ோக்்க உதவும் ஒரு 

எளிய வீட்டு வைத்தியமாகும். 
அத்திப்்பழம் பல ஆரோ�ோக்கிய நன்்மமைகளை 

வழங்குகிறது, குறிப்்பபாக ஊறவைத்்த அத்திப்்பழம், இதை 
தினமும் சாப்பிட்டு வந்்ததால் பல்்வவேறு நன்்மமைகளை 
பெறலாம். 

பா. ரஞ்சித் இயக்கும் வேட்டுவம் 
படத்தில் இணைந்்த பிரபல நடிகை

பா.ரஞ்சித் தற்பொழுது 
வேட்டுவம் 
திரைப்்படத்்ததை இயக்கி 
வருகிறார். இப்்படத்தின் 
கதாநாயகனாக கெத்து 
தினேஷ் மற்றும் 
ஆர்்யயா வில்்லன் 
கதாப்்பபாத்திரத்தில் 
நடிக்கிறார்்கள்.

இப்்படம் ஓரு மாடர்ன் 
கேங்்க்்ஸ்்டர் டிராமாவாக 
உருவாக இருக்கிறது. 

மணிகண்்டன் இப்்படத்தில் முக்கிய கதாப்்பபாத்திரத்தில் 
நடிக்்கவுள்்ளளார் என கூறப்்படுகிறது. இப்்படத்்ததை பா. ரஞ்சித்தின் 
நீலம் ப்ரொடக்ஷன்ஸ் தயாரித்துள்்ளது. இந்நிலையில் 
இப்்படத்தில் முழு நேர கதாநாயகியாக சோ�ோபிதா துலிபாலா 
நடித்துள்்ளளார். இது தொ�ொடர்்பபான தகவலை படக்குழு 
அறிவித்துள்்ளது. இவர் பொ�ொன்னியின் செல்்வன் படத்தின் மூலம் 
தமிழில் அறிமுகமானார் என்்பது குறிப்பிடத்்தக்்கது. 

 வேட்டுவம்
கிளிம்ஸ் வெளியீடு!

வேட்டுவம் திரைப்்படத்தின் சிறப்பு 
கிளிம்ஸ் விடியோ�ோ 

வெளியாகியுள்்ளது.
நடிகர் 

அட்்டகத்தி தினேஷ் 
தன் பெயரை வி. 
ஆர். தினேஷ் என 

மாற்றியுள்்ளளார். இவர் நடிப்பில் அண்்மமையில் 
வெளியான தண்்டகாரண்்யம் திரைப்்படம் நல்்ல 
வரவேற்்பபைப் பெற்்றது. தற்போது, இயக்குநர் பா. 
இரஞ்சித்தின் வேட்டுவம் திரைப்்படத்தில் நடித்து 
வருகிறார்.

இந்்த நிலையில், இன்று நடிகர் வி. ஆர். தினேஷின் 
பிறந்்த நாளை முன்னிட்டு வேட்டுவம் திரைப்்படத்தின் 
கிளிம்ஸ் விடியோ�ோவை வெளியிட்டுள்்ளனர்.

இப்்படம் பீரியட் கேங்்ஸ்்டர், சயின்ஸ் பிக்்சன் 
பாணியில் உருவாகியுள்்ளதாக பா. இரஞ்சித் 
தெரிவித்துள்்ளளார்.


