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iμû\Kúd
gâú _â`êfä Kêcûe cjû_ûZâ
ùcû-8895265933

@ûùc icùÉ ù~_eò @ûc ò̂Re R à̂ ZûeòLKê cù^ eLôùQ, ùijò_eò @ûc
eûRý C}k aû IWÿògûe GK ÊZª R^à ZûeòL ejòQòö Zûjû ùjCQò 1936 ciòjû
G_òâfþ GK ZûeòLö KûeY Gjò \ò̂  @ûc IWÿògûKê GK ÊZª eûRýùe _eòYZ Keû~ûA[ôfûö
Gjû_ìaðeê @ûc eûRý aòbò^Ü eûRý ij cògò ^òRe ÊZªZû jeûA aiò[ôfû Gaõ
AõùeRcû^u \ßûeû gûiòZ ùjC[ôfûö AZòjûieê RYû~ûG 1551 ciòjûùe IWÿògûe
ùgh Êû]ú^ eûRû ùZùfwû cKê¦ù\a ùMûjòeò UòKòeò ~ê¡ùe _eûÉ ùjûA ò̂jZ ùjaû_ùe Gjò eûRý
\úNð ahð ]eò @û`Mû^, ùcûMf, cjej…û I ùghùe AõùeRcû^u \ßûeû gûiòZ ùjûA ò̂Re @ÉòZß
jeûA aiò[ôfûö

G_eò GK icd @ûiòfû, Gjò IWÿògû Gaõ Gjûe bûhû IWÿò@ûKê bf _ûC[ôaû KòQò ae_êZâcûù^
GK ÊZª IWÿògû eûRý MV^ _ûAñ @<ûbòWÿò @ûMKê @ûiòùfö 1902 ciòjûùe C}k ùMøea c]êiì\^
C}k i¹òk^ú _âZòÂû Keò ÊZª C}k _âù\g MV^ _ûAñ _âÉûa eLô[ôùfö 1903 ciòjûùe Gjûe
_â[c ùa÷VK @ ê̂ÂòZ ùjûA[ôfûö G[ôùe 62 RY iÚûdú ibý [ôùfö ùicû^u bòZùe C}k ùMøea
c]êiì\^ \ûi, C}kcYò _ŠòZ ùMû_a§ê \ûi, cjûeûRû Ké¾P¦â MR_Zò, bqKaò c]êiì\^ eûI, _ŠòZ
^úkKŠ \ûi, aýûiKaò `Kòe ùcûj^ ùi^û_Zò, Êbûa Kaò Mwû]e ùcùje, bêa^û^¦ \ûi,
Kaòae eû]û^û[ eûG _âbéZò @^ýZcö ùijòcû^u @Kæû« C\ýc `kùe ùiùZùake AõùeR gûiK
@ûc eûRýKê GK ÊZª eûRýeìù_ ùNûhYû Keò[ôùfö ùKak ùiZòKò ê̂ùjñ, Gjò eûRýKê GK bûhûbò©òK
eûRýeìù_ ÊúKéZò _â\û^ Keû~ûAQòö @ûc eûRý ùjCQò bûeZahðe GKû\g ÊZª _âù\gö

Gjûeò bòZùe _âûd @Yû^ùa ahð aòZòMfûYòö @ûceò IWÿògûKê GK icé¡ eûRýùe _eòYZ Keòaû
_ûAñ ò̂aðûPòZ _âZò̂ ò]ôcûù^ Kû~ðýKeò PûfòQ«òö @ûc IWÿò@û bûhûe AZòjûi Gaõ Gjûe iûjòZòýK cìfýûd^
_ìaðK _â[c @û~ðýbûhû bûaùe IWÿò@û gûÈúd cû^ýZû fûb KeòQòö @ûc eûRýe Kkû, iõÄéZò, gòlû,
iûjòZý, iûcûRòK cìfýùaû], @û¤ûcòôK _eòùag @^ý eûRý Zêk^ûùe KòQò Kcþ ê̂ùjñö G RûZòe @ûeû¤
ù\aZû gâú RM Ü̂û[uê ù^A @ûùc MaðKeê Gaõ _âZò\ò̂  Zûu _û\Zùk _âû[ð̂ û Keò[ûC :

“RM^Üû[ ùj KòQò cûMê̂ ûjó cêñ ùZûùZ
]^ cûMê̂ ûjó R^ cûMê̂ ûjó      cûMêQò ge]û aûfòeê jûùZ ö”

Z[û_ò @ûc eûRýKê @^ý eûRý Zêk^ûùe GK ùgâÂ eûRýùe _eòYZ KeòaûKê ùjaö G[ô_ûAñ
eûRýaûiúcû^ue icìj _âùPÁû, @û«eòKZû, C›MðúKéZ Rúa^ Gaõ ò̂R cûZébìcòe ùiaûe @ûagýKZû
ejòQòö aeòÂ a§êcûù^ ù^øKûe cw ]eûkò bkò @ûMKê @ûiòùf @ûc eûRýe @Pòùe C Ü̂Zò iû]ôZ ùjûA
_ûeòaö
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ibû_Zòu Kfceê
Aõ. Ké¾P¦â iûjê

ùcû-9437075625
AõeûRúùe ùMûUòG _âaû\ @Qò Beautiful people are not always good but

good people are always beautifulö GA[ô_ûAñ icûRùe bf cYòhUòG _ûAaû KÁKeö
@Ì KòQò \ò̂ e K[ûö aû_e ùMûUòG ùaûfò _ê@ö Zûe cû’ WûqeLû^ûeê ùKøYiò GK @ùÈû_Pûe
_ùe NeKê ù`eò[ûGö _ê@e GKû Rò\þ, Zûe R à̂\ò̂  _ûk^ ùjaö ^ùPZ ZûKê U.500/-
eê U. 1000/- _~ðý« ù\ùf ùi Zû’e iûwcû^uê ù^A ùjûùUfùe GK _ûUòð ù\aö
Nùe @[ðe @bûaö _ê@e adi 15eê Kcþö @û]ê̂ òK PkYò G_eò ùjûAMfûYò ù~ aû¤ùjûA
aû_ _ê@e K[û eùLö _ùe _ùe ùjûfò _að, GK _Yûe @ûie, KeòaûKê ùjaö iaê
_òfûcû^u C_ùe Pû¦ûö KòG Pò̂ ò, KòG \jò, KòG `k GcòZò iaê GKûVò Keò _Yû Zò@ûeò ùjaö G _ê@e bûMùe
`k _ùWÿö Nùe cû’ _ûAñ @ûiò[ôaû `k _ê@ ù^A~ûGö @bûa Nùe cû’e ZûMò\þ `k ^ ù^aû _ûAñö ùi LûAa
K’Y? ùjùf Zû K[û gêYòaûe ^ûjóö _ê@e cû’ C_ùe ^ûfò @ûLôö “ej, ù\Lôaêö Zê ùZûe gûgêKê (@[ðûZþ ò̂Re
ùRùR cû@û) GVûùe [ôfû ùaùk aû_ûu @Mùe PêMêfò Keò ù~ùZ KÁ ù\AQê, cêñ iaê ù\LôQò I gêYòQòö Zê ù~ùa
gûgê ùjaê, cêñ aò ùZûùZ ùiA @aiÚû Keòaòö” @ûRòKûfò ùQûU Qê@ûcûù^ _òfû adieê Nee icÉue PûfòPk^
aýajûeKê @ ê̂¤û^ Keò ò̂RKê ùijò _âKûe iùRA ù^CQ«ò Gaõ Gjû ò̂½òZ bûaùe iZý ù~, @ûce aýajûe
aû_ cû@û Kò́ û @^ýcû^u _âZò ù~_eò ùja @ûce aé¡ @aiÚû ùakKê K ò̂Âcû^u Vûeê ùijò_eò aýajûe _ûAaûö
ùgh @aiÚû ùakKê aûùWÿA QûUò ùjùf ùKøYiò @fMû `k còkòa ^ûjóö G _âKûe _eòiÚòZò @ûùc @ùw ò̂ùbA
iûeòùfYò Kò́ û @ûMKê Zûjû ùjaûKê ~ûCQòö ùMûUòG _ùU _òfûcû^uê Cy _\_\aúùe @aiÚû_òZ KeûC[ôaû Gaõ
@^ý_ùU ZûuVûeê ò̂ùR Pûjñê[ôaû ùiaû _ûAaû G \êAUò GK iûwùe còùk ^ûjó aû ~\ò còùk good people are
always beautiful _eò @ ê̂ba jêGö

@ûRòKûfò bf aû_UòG ùjaû Lêaþ Kcþ ùfûKu bûMýùe còùkö aû_û cû@ûu ùiaûùe ZîUò ùjùf _ê@ bf
ê̂ùjñ ùaûfò \ê̂ ðûc cêùŠAaûKê _ùWÿö ò̂R Èúe iaê Azû _ìeY ^Keò_ûeòùf Êûcú Leû_ ùaûfò Pûeò@ûùWÿ

ùWwêeûaûùRö ò̂R _òfûcû^ue Azû _ìeY Keò ^_ûeòùf aû_ûUû ò̂jûZò Leû_ ùaûfò Kêjû~ûGö Rúa^ iûeû
icÉu ò̂KUùe bf @bò̂ d KeêKeê ò̂R _ûAñ icd @ûC a*ô ^[ûGö G ùjCQò aû_e Rúa^ö ùZùa G icÉ
@ûgû _ìeYe _Qùe fêPò ejòQò @[ðö jûZùe ~\ò @[ð @Qò iaêKòQò _âûdZü i¸a ùjûA_ûùeö Kò«ê ]^ ijòZ _âùZýK
Kû~ðý Keòaû _ûAñ ùijò _âKûe iêi¬Z c^UòG ùfûWÿû _ùWÿö ~\ò ùiùZK ^ûjó iaêKòQò i¸a ê̂ùjñö

@ûùc icùÉ a©ðcû^ aeòÂ ^ûMeòK _\ @kuéZ Keò iûeòùfYòö ù~Cñ iÚû^Kê Mùf aeòÂ ̂ ûMeòK bûaùe
QûZò ềùfA @ù^K C_ù\g ù\CùQö @ûc _âZò ùjC[ôaû @^ýûde _âZòaû\ KeêùQ, icûRùe @ûce iêelû I
_âZòÂû _ûAñ ieKûeu _ûLùe \ûaò C_iÚû_^û KeêùQ, ùjùf @ûc jûZùe MXÿò[ôaû @ûc _eòaûeKê @ûùc iRûWÿò _ûeò
^ûùjñö ~ŸßûeûKò Zûe Kê_eòcûY @ûcKê ùbûMòaûKê _WÿêQòö @ûi«ê ùZùa, @ûùc icûRKê GK aû©ðû ù\aû, @ûc _ìað
_òXÿòe @ûPeY G_eò ùjaû \eKûe ù~_eòKò ùicûù^ @ûc @aiÚûKê @ûiò \êüL, ~ªYû ù~_eò ùbûM ^Ke«òö G
iaêe icû]û^ _ûAñ @ûùc MXÿòQê aeòÂ û̂MeòK Pò©aòù^û\^ @ ê̂Âû^ Elder Recreation Activities Trust
(Era)ö ù~Cñ @ ê̂Âû^ cû¤cùe @û_Ycû^ue iêPò«òZ cZûcZ ù\A_ûeòùa Gaõ ò̂ùR Gjò @ ê̂Âû^e iKâòd ibý
jòiûaùe KòQò Keò_ûeòùaö @û_Yu jûZ @ûc icÉu jûZùe cògò Gjò @ ê̂Âû^ _êYò ì̂Z^ @ûgû ù^A MXÿòCVê Gjû
jó icÉue ù¤d ùjCö
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ASSOCIATION   NEWS

Release of Baristha Bani – with the
divine blessings of Lord Shree
Jagannath. This 4th Edition (Oct–Dec
2024) which was released with the divine
blessings of Lord Shree Jagannath. ,
continues to serve as a platform for
sharing experiences, wisdom, and
inspiring stories from our senior
community. We extend our heartfelt
gratitude to all contributors, readers, and
well-wishers for their unwavering
support in making BaristhaBani a
cherished voice of elderhood.May this
issue bring knowledge, joy, and a sense
of belonging to all!

Attention - Senior Citizen
Associations !

The Indian government has

(Digital Advancement of Rural Post-
Office for a New India) in all bank
accounts of all NGOs / Nonprofit
Organizations  under the PMLA Act. This
move highlights the growing need

also mandatory in the situation where
the applicant organisation receives or
intends to receive any grant or
assistance from either the Central
Government or state Government. So

Senior citizen Association /NPO to your
home/nearest branch to avoid
uninterrupted banking services.

@MâYú iò̂ òde iòUòùR^þ Iùdfù`dûe
ù`ûecþ, acòLûf, bêaù^gße– ì̂Z^
Méj _âùag

MZ 06.03.2025ùe IßûWð ^õ.31
_ûAñ ^a ò̂còðZ Kû~ðýûkde
ZéZúd cjfûùe
Kù_ûðùeUe gâú Kêcûùe¦â
cjû_ûZ â (eûRûaûa ê),
ù`ûece ibû_Zò iêgúk
Kêcûe ^¦, Kû~ðýKûeú
ibû_Zò gâú~êq @ù\ß÷Z
PeY aògßûk, C_ibû_Zò
auòc P¦â ùZûkû, iμû\K
bqa§ê \ûi I @^ýû^ý
i\iýcû̂ u MjYùe Méj
_âZòÂû _ìRû I ùjûc _ùe Méj _âùag Keò[ôùfö
Cq Kû~ðýûkdùe fò`þUþ aýaiÚû ^ [ôaûeê
i\iýcû^ue C_eKê CVòaû KÁKe ùja,
ùZYê Zk cjfû ùicû̂ u _ûAñ bf ùja ùaûfò
cZ_âKûg _ûA[ôfûö _eòùghùe C_iÚòZ aeòÂ
^ûMeòKaé¦ Z[û MYýcû^ý @Zò[ôcûù^ _âiû\
ùia^ Keò[ôùfö

ì̂@ûahð @aieùe ù`ûecþ Ze`eê GK
_ûeòaûeòK aYùbûRò KUK Ròfäû cwêkò _ûLùe
ùeùb^èû aògßaò\ýûkde RùY @aie_âû¯
_âù`ie Wü céZêý¬d cjû«òu "iZiß_Ü'
eòiUðùe Rû^êdûeú 29 ZûeòL \ò̂  @^êÂòZ
ùjûA~ûA@Qòö Gjò aYùbûRòùe icÉ i\iýaé¦
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"iZiß_Ü'e cù^ûec _âûKéZòK \égý ij aYùbûRò
C_ùbûM Keò[ôùfö ù`ûecþe @ûMûcú Kû~ýðKâc
aòùghZü _ûeòaûeòK iμKðKê iê\éX ^òcù«
@ûùfûP^û Keû~ûA C_~êq _âÉûa MâjY
Keû~ûA[ôfûö
aeòÂ ^ûMeòK ù`ûecþ, flàúiûMe
@û ê̂Kêfýùe cû^iòK ißûiÚý Gaõ iêiÚZû
iùPZ^Zû Kcðgûkû -

adÄcû̂ u c¤ùe cû^iòK ißûiÚý GK
iû]ûeY iciýû, ùZYê i¸ûaý flYMêWÿòK
aòhdùe iùPZ^ ejòaû MêeêZß_ì‰ðö \ê½ò«û,
jZûg, Rúa^Kê cìfýjú^ @ ê̂ba Keòaû, ò̂\âû,
gûeúeòK IR^, aýqòMZ _eòÃûe _eòz Ü̂Zû Kòcßû
Kû~ðýKkû_ùe _eòa©ð^ GK cû^iòK ißûiÚý
iciýûKê iìPûA _ûùeö GK iûμâZòK iùbð \gûðCQò
ù~ adÄcû^u c¤ùe jûeûjûeò20.5%
cû̂ iòK ißûiÚý ùeûMú @Q«òö cû^iòK aòKûeMâÉ
10 RY adÄ aýqò c¤eê ùKak 2 RY
ùKøYiò _âKûee ijûdZû _ûCQ«òö ùZYê C©c
cû^iòK ißûiÚý iciýû _ûAñ Zêe« ¤û^ù\aû
aòùghZü adÄcû^u ùlZâùe ̂ òZýû« Reêeúö
G _eòù_âlúùe aeòÂ ^ûMeòK ù`ûec,
flàúiûMe @û ê̂Kêfýùe Gaõ iÚû̂ úd ùjfÝù_Rþ
AŠò@û ijù~ûMùe aeòÂ ̂ ûMeòKcû^u c¤ùe
cû̂ iòK ißûiÚý Gaõ iêiÚZû iùPZ^Zû, cû^iòK
ißûiÚý flY, _âZòùeû] _¡Zò, Wòùc^èò@û,
Wòù_âi^, Pò«û, cêWØòR @Wðe, GKûKòZû AZýû\ò
aòhdùe iùPZ^ _ûAñ 19.03.2025
ZûeòLùe flàúiûMe ùÁRþ-4, Kcêý ò̂Uò jfþVûùe
GK ò̂ügêË cû̂ iòK ißûiÚý Kcðgûkû ùjûA~ûAQòö
Cq Kû~ðýKâcKê ùjfÝGRþ AŠò@ûe cû^iòK ißûiÚý

aòùghm Wûqe ^òùa\òZû cjû«ò I Zûue
ijù~ûMúaé¦, Gaõ ù`ûecþe ibû_Zò gâú~êq
geZ P¦â iûjê _eòPûk^û Keò[ôùfö Gjò
iùPZ^Zû Kcðgûkûùe 50 RY aeòÂ ̂ ûMeòK
@õgMâjY Keò[ôùfö ùghùe ùjfÝGRþ AŠò@û
Ze`eê c¤ûjÜ ùbûR^ùe icÉuê @û_ýûdòZ
Keû~ûA[ôfûö
flàúiûMe Kcòg^ùeUþ ù_ûfòi
@û ê̂Kìfýùe aeòÂ ^ûMeòKcû^u _ûAñ
@ûA^MZ iùPZ^Zû Kû~ýðKâc -

MZ 13.3.2025 ZûeòLùe aeòÂ
^ûMeòKcû^u iêelû I @]ôKûe ^òcù«
flàúiûMe Kcòi^ùeUþ ù_ûfòi @û^êKìfýùe
ì̂Z^ @ûA^MêWÿòKe Kû~ðýKûeòZû C_ùe iÚû^úd

gêbfMÜ KfýûYcŠ_ ùe iùPZ^Zû Kû~ýðKâc
@^êÂòZ ùjûA~ûAQò ö ùa÷VKùe flàúiûMe
[û^û bûe_âû¯ ù_ûfòiþ @]ôKûeú gâú~êq _ò.
gýûciê¦e eûI, ijKûeú @ûdêq I iìP^û
@]ôKûeú gâú~êq aòbêZò bìhY cjû_ûZâ ieKûeu
\ßûeû _âYúZ aòbò̂ Ü @ûA þ̂ aòhdùe @ûùfûP^û
Keò[ôùf ö _eòaûeVûeê ^ò~ðûZ^ûe gòKûe
ùjC[ôaû Kòcßû @aùjkòZ ùjC[ôaû, aeòÂ
^ûMeòKcû̂ u iciýû C_ùe ißZª ¤û̂  \ò@û~òa
ùaûfò Kcòg^ùeUþ ù_ûfòiþ _leê @ûgßûi^û
\ò@û~ûA[ôfû ö Gjò iùPZ^Zû Kû~ýðKâcùe
iÚû^úd aeòÂ ^ûMeòK iõMV^e 60eê @]ôK
ib/ibýû @õgMâjY Keò[ôùfö
cdìeb¬ Ròfäû icìj aeòÂ ^ûMeòK
iõNe KcðK©ð û ^ òa ðûP^ - MZ
2.3.2025 ZûeòLùe @ûMûcú Zò̂ òahð _ûAñ
iõNe ò̂cÜ ì̂Z^ KcðK©ðû ò̂aûðPòZ ùjûAQ«òö
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ibû_Zòbûùa _â\ú¯ Kòùgûe _Šû, C_ibû_Zò
ùcRe eaú¦â ^û[ _eòWÿû, ù~ûùM¦â ̂ û[ _Šû,
_ì‰ðP¦â iûjê, iê̂ úf Kêcûe \ûg I @ ò̂Zû iûjê
ò̂aðûPòZ ùjûAQ«òö ùijò_eò iû]ûeY iμû\K

Wÿoe gýûciê¦e \ûi, iμû\K Nûiòeûc cjû«,
_âi Ü̂ Kêcûe _Šû, eaú¦â ^û[ cògâ, Cù_¦â
^û[ _êjûY, ò̂ùeûR Kêcûe _Šû Gaõ ijù~ûMú
iμû\K eZÜûKe _ûZâ, ùKûhû¤l ùjc« Kêcûe
\ûg ^òaûðPòZ ùjûAQ«òö iõNe baòhýZ
Kû~ýð_ Ú̂û C_ùe aòbò Ü̂ @ûùfûP^û Keû~ûA
_âÉûa MéjòZ ùjûA[ôfû ö @ûi«û aûhòðK i¹òk^ú
Sûeù_ûLeò@ûùe @ ê̂ÂòZ ùja ùaûfò ùa÷VKùe
iaði¹ZcùZ iÚòeúKéZ ùjûAQò ö

@û*kòK aeòÂ ̂ ûMeòK icòZò, aûceû-aûceû
aæKþ aòbò̂ Ü Mâûc_*ûdZ @*ke aeòÂ ̂ ûMeòKcû^ue
GK iû]ûeY ùa÷VK ùKQê_ûYòiÚòZ @WòùUûeòdcþ
(ibûMéj) Vûùe @ ê̂ÂòZ ùjûA~ûAQòö Gjò ùa÷VKùe
KêPòŠû aeòÂ ̂ ûMeòK iõNe C_ù\Áû gâú~êq iû«û̂ ê
iûjê, gâú~êq Rd_âKûg Mê̄ û, ibû_Zò gâú~êq ]ôùe¦â
Kêcûe cjû«ò Gaõ iõ_û\K gâû~êq Zêkûeûc iûjê
ù~ûMù\A cûMð\gð̂  Keò[ôùfö aòbò̂ Ü @ûùfûP^û
ùghùe iaði¹ZòKâùc GK aeòÂ û̂MeòK iõN
MV^ _ûAñ ibû_Zò gâú~êq ù~ûMaòjûeò _eòWÿû,
iõ_û\K gâû~êq @a^ú Kêcûe iûjê, ùKûhû¤l gâú~êq
@bòc ê̂ý iûjê Gaõ @^ý KcðK©ðûcû^uê ù^A GK
Kû~ýðKûeú KcòUò MV^ KeûMfûö

@ûù¸ IWò@û
Aõ. Z_^ Kêcûe _ûZâ

ùaùfgße iûjòZý iõi\, ùafZk
C}k eûùRý R^à @ûce
@ûùc @Uêùe IWÿò@û _ê@ö
R^^ú ê̂ùjñ ùi cû'cûUò _eò
Zû_eò KòG ùi ùjaùe Kêjö
^òüiMð _â\© ùiø¦~ðý i¸ûe
_âKéZò PòZâòZ ùgûbûe bŠûe ö
bìMùbð beò eLôQò eZÜ aòùbûe
C^ÜZ ~û' gòe ]eòZâú aleö
KkKk ò̂^û\ò^ú gòLe ZUò^ú
_\ù]øZ Kùe ùjûA @ûjäû\ò^úö
aò_Yú cûkò̂ ú C}k ^Meú
ù^øaûYòRý eìù_ LýûZò @Qò beòö

G cûUòùe R^àòQ«ò ùKùZ iêe aúe
Kú©òð Mû[û ePòQ«ò ^òR cû@û cûUòeö
C}k bûhû ißZªZû _ûAñ
aòù\gùe faò Keò[ôùf ~ûAñö
ùijò ae_êZâ _ûekû cjûeûRû
^òRe bûhûKê ißZªZû ù\Aö
AZòjûi ùNûùh @ûRò @ZúZ ùMøea
@cæû^ eL IWò@ûe ißûbòcû^ G cûUòe cû^aö
MêYòR^ ùKûùk ]eò G cûUò MaòðZû
R^àbìcò _ù\ ^Zejê ùcûe G c[ûö
R^^ú R à̂bìcò½ ißMûð\_ò Meòdiú
aù¦ C}k R^^úö
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NATIONAL NEWS

* Gift deed can be quashed if kids neglect parents: Supreme Court.

Emphasising need to protect interests of senior citizens, many of whom
are ignored by their children and left to fend for themselves once they hand
over property by executing a gift deed, Supreme Court held that such deeds
signed by parents could be quashed under Maintenance and Welfare of the
Parents and Senior Citizens Act if the children fail to take care of them. The
transfer of property would be declared null and void, court said.

* Kolkata Police recently launched a ‘Stop, Drop & Inform’ campaign to
tackle cyber frauds that target senior citizens.

According to police, the focus of the campaign is to raise awareness
amongst senior citizens about the frauds; protecting the elderly from
fraudsters and improve response, detection, and recovery when a fraud
does take place.The first ‘STOP’ of the campaign denotes stopping before
responding in any form to unknown calls. The second word, ‘DROP’,
denotes dropping out of any conversation that veers to being suspicious
and even switch off the phone if required. ‘INFORM’ will mean calling the
police immediately.

* The Shri Mata Vaishno Devi Shrine Board (SMVDSB) announced a
dedicated helicopter quota for senior citizens w.e.f. 1st February ’25
and specially-abled pilgrims at the famous shrine atop Trikuta hills in Reasi
district of Jammu and Kashmir.A similar quota was introduced for battery
car bookings also. Additionally, free tea ‘LangarSeva’ has been introduced
in the Yatra.

* Kerala has become the first state in India to pass a law creating a
commission as Kerala State Senior Citizens Commission Bill on 19th
March ’25. for senior citizens .This new commission would focus on
protecting the rights, welfare, and rehabilitation of the elderly.
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^¦Kòùgûe ùR^û
ùcû. 9777313209

aeòÂu Zú[ð~ûZâû

aòùgh Keò aêXû adiùe icùÉ Zú[ð~ûZâû
KeòaûKê c^ aùkA[û«ò, ~\ò ù_ þ̂i^ còkê[ôa
Kûjûeò C_ùe ò̂bðe KeòaûKê _ùW^ûjóö ~\ò
ù_ þ̂i^ _ê@ ùaûjìu @]ú^ùe [ôa jûZaùXA
cûMòaûKê ùjaö ~\ò ù_ þ̂i^ ^ûjó Zûjûùf _ê@
ùaûjìu _ûLùe cêñj ù^ù`ùWÿA Zú[ð ~ûZâû I
aûULyð jûif KeòaûKê _ùWö Zú[ðKê Mfûùaùk
c^ jKe jKe I Zú[ðeê ù`eòùf geúe _úWû,
aû«ò, ùMûW \eR [Šû Kûg Rße AZýû\òö ]cð
Keê[ôaû aýqòcûù^ KûjóKò ùbûM«ò cêñ RûYò_ûùe^û
_êYò MûWò @ûKèòùW< ùi[ôùe _âZò\ò̂  KòQò KòQò
ùfûK Rúa^ jûeêQ«òö aòùghKeò Zú[ð ~ûZâúcûù^
Gjò aò_\e i¹êLú^ ùjCQ«òö ùcûe RùY aeòÂ
û̂MeòK a§ê PòZû ùP÷Z^ý, ùMeê@û, @eê@ûLô@û

iaê\òù^ Gùa gòaûkd bâcYùe ~ûA ùMûW
bûwò ùaWþùe _WòQ«òö Zûue 3/4 RY
iμKðúdue c¤ ùiA \gûö ùi[ôùe \êüL
Keòaûe ^ûjóö ùi Kj«ò "Keò KeûC [ûG cêjòñ
ùcû aò̂ ê @^ý MZò ̂ ûjóö' ]^ý @ûc gûÈKûecûù^
_ûLKê _ûL iRûA eLôQ«ò, \êüLKê gúNâ fûNa
Keòaû _ûAñö iaê ùi C_e aûfûe jûZ, @ûùc
ò̂cò© cûZâö Kò iê¦e ~êqò, cû ò̂aûKê _Wòaö ~\òI

ùMûW @_ùei^ _ûAñ cûZâ 3 fl 24 jRûe
Lyð ùjûAQòö Kò«ê VûKêe aù*A ù\ùfö

PkòZ ahð ù`aédûeú cûiùe cjûKȩ̂
_Wòfûö gûÈKûe I _ŠòZcûù^ Kj«ò 144 ahð
_ìùað _Wò[ôfûö ~ûjû ùjC cû̂ òaûKê _Wòaö céZ
aû_û cû’ ùKùZ ahð ùjfû MùfYò cù^ ^ûjó

Kò«ê Kȩ̂ ùckû 144 ahð Zùk _Wò[ôfûö cù^
@Qò I icùÉ aò̂ û~êqò aò̂ û \ßò]ûùe cû ò̂Mùf I
_ûMk bkò ]cð KeòaûKê _âdûM Pûfòùfö
U.4500 CWûRûjûR bWû 25 jRûe ùjfû,
fRòõ 1000Uuû RûMûùe 5000Uuû ùjfû,
còfþ 100 iÚû^ùe 500 ù\aûKê _Wòfûö @agý
]cð Kùf ùi KÁ bêfò~ûA ùjaö Kò«ê ]cð
KeòaûKê ~ûA \kûPKUûùe Rúa^ jûeòaû ùKùZ
\ìe VòKþ @û_Y RûYò[ôùa Kò ^ûjóö 1954
ciòjûùe @ûjäûaû\ GùaKûe _âdûMeûRùe Kȩ̂
ùckûùe 500 eê 800 céZêýaeY Keò[ôùfö
^ûAùReò@ûe ù_ûUðjûU ùKûU Pyðùe 2022
ùc 28ùe 31 RY ceò[ôùfö 2005 Rû̂ êdûeú
cûiùe cjûeûÁâe c¦ûeù\aú c¦òeùe
\kûPKUûùe 265 RY ceò[ôùf 2008 @MÁ
cûiùe jòcûPk _âù\ge ù ÷̂̂ ûù\aú c¦òeùe
\kûPKUûùe 145 RY ceò[ôùfö 2013
@ùKÖûae cûiùe c¤_âù\ge e ô̂ûMW c¦òeùe
115 RY, 2022 Rû^êdûeú cûiùe
ùa÷ù¾ûù\aú c¦òeùe 12 RY, 2024 RêfûA
cûiùe C©e _âù\ge jûZâûg Ròfäû GK c¦òeùe
121 RY 2015 ùiù_Ö´e 24ùe
cKûc\ò^ûùe 2000 RY \kûPKUûùe
ceò[ôùfö Gùa 2025 ù`aédûeúùe
_âdûMeûRùe ieKûeú jòiûaùe 30 RY I
\òfäú ùek ùÁi^ùe 18 RY céZêýaeY KeòQ«òö
ùKùZK ]cðû§ bûMýaû\ú GjûKê ùcûl ùaûfò
KjêQ«òö
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ùcûl _âKéZùe K’Y? cêñ G_~ðý« aêSò̂ ûjó
AõeûRúùe GjûKê Salvation aû cêqò Kj«òö
ùMøZc aê¡ Gjûe _âaqû, ùi Kjê[ôùf, iõiûe
\êüL_ì‰ð, Kûc^û \êüLe KûeY, Kûc û̂e aò̂ ûgùe
\êüLe aò̂ ûg I \êüLe aò̂ ûgùe c ê̂hý ò̂aðûY
aû ùcûl _âû̄  jêGö ù~ cfû ùi Kò_eò ùcûl
@ ê̂ba Kfû cêñ RûYò_ûeê̂ ûjóö a*ò[ôaû ùfûùK
iûjò_Wògû cûù^ ceò[ôaû ùfûKe _eòaûeKê gû«ß̂ û
ù\A G gÉû K[û Kjò[û«òö ùKjò RùY Gjûe
@[ð aêSò̂ ûjóö Kò«ê ù~Cñ cû’ Kò́ û aû_û @icdùe
\kûPKUûùe cfû Zû _eòaûee \ûdòZß G ùcûl
K[û Kjê[ôaû aýqòcûù^ ù^ùa Kò? Zû’e aò]aû
Èú, Kò_eò Zû’e _ê@ Sò@cû̂ uê cYòh Keòaö
~ûjûe aû_û cû’ PûfòMùf ùi Nee _ê@ Kò́ û
Sò@ Kò_eò Pkòùa I cYòh ùjùa? @ûùc
ù\LYûjûeú ùcûl K[û Kjò_ûeêö ùcûl cêñ ~ûjû
aêùS Zûjû c^ aû ùPZ û̂e @aiÚû, Kò́ û Free
from mental tension. G C_ùe iû]ûeY
ùfûKu _ûAñ aòùgähY Keê[ôaû _ŠòZ aòbò̂ Ü
c^MXû C\ûjeY ù\A aûjû aûjû ò̂@«òö Gjû
_ûAùf K’Y còkòa ^ _ûAùf K’Y ùjaö
ù\Lû~ûG Kȩ̂ ùe aêW _KûAùf, e[PK Zùk
cùf Kò́ û \kûPKUûùe cùf aòbò̂ Ü _ìRû _aðûYú,
iZþiw @û\òùe MûWò PXò~ûC aû ù_ûWòùjûA
cùf ùcûl còùk ùaûfò Kêjû~ûGö ù~ùZ
\kûPKUûùe ùfûK ceòQ«ò iaê Zú[ð iÚû^ùe jó
NUòQò ùKak ùfûKcû̂ ue ]cð _âZò _ûMkûcú
_ûAñ _ìYý Keòaû ^ûcùe @ûùc _û_ Keò PûfòQêö
_û_ ù]ûA _ìYý Keòaû _ûAñ _û_ û̂gò̂ ú MwûKê
ck cìZâùe _eò_ì‰ð Keò _â\ìhòZ Kfêö NGT
report @ ê̂iûùe Mwû ~cê̂ û iaêVê _â\ìhòZ ^\ú

aýûùKÖeò@ûùe _eò_ì‰ðö ajê aòaûjòZ _ê@
ùaûjìcûù^ ùicû^ue aé¡ aû_ûcû@ûuê
aé¡ûgâcùe QûWò~ûA MwûRkùe aêW _KûAaûKê
~ûA[ôaûe _âcûY Lae KûMR T.V. i´û\eê
RYû_WòfûYòö ùKùZK fμU _êeêh GKû]ôK Èú
eLô _â[c ÈúKê cjûKê¸ ù\LûAaû iÚû^ùe
jZýûKeòaû NUYû Lae KûMR I ùcûaûAfùe
bûAeûf ùjfûYòö KòQò PZêe ~êaK ù`û þ̂ ù_
cû¤cùe RY _âZò jRûùe Uuû ùfLûGñ @û\ûd
Keò WòRòUûf iÜû^ KeòaûKê Kjò ùfûKcû̂ uê fêUòQ«ò
Gaõ ]eû_Wò Gùa ùRfþùeö _é[ôaúe ùQûU
ùQûU ù\g aòmû^Kê @ûdê] Keò @ûùMA ~ûC[ôaû
ùaùk ]cð _Qùe ùMûWûA @ûùc @]cð Kû~ðý
KeòPûfòQê `kùe @ûc ù\gùe ]^ú \eò\âe
_û[ðKý aXò aXò PûfòQòö cêŠ _òQû @ûd KcêQò EY
aXò aXò PûfòQòö @ûc ù\gùe ]cð ^ûcùe
eûR^úZòö aòbò̂ Ü eûRù ÷̂ZòK \k ùbûU ò̂gûùe
c¦òe, ciþRò\, Pyð _ûAñ ùKûUò ùKûUò Uuû Lyð
KeêQ«òö ùaùeûRMûeúKê Kûc ù\C ^ûjûñ«òö
KkKûeLû^û ùLûfòaû ^û ]eê^ûjûñ«òö ù~Cñ
KkKûeLû̂ û a¦ @Qò ùLûfû ~ûC û̂jóö ùfûKcû̂ u
@û[ðòK @aiÚû _eòa©ð̂  ^Keò @~[ûùe cV,
c¦òe, ciRò\ùe Lyð Keû~ûAQòö ̂ òele, @m
I gòlòZ cêLðcûù^ ùi[ôùe cûZòQ«òö KòQò
aWaWò@û ò̀fàÁûe, ]^ú aýaiûdú cûMYûùe
ùckûcû^uùe LûAaûKê ù\A ùKûUò ùKûUò Uuû
@ûd Ke ̀ ûuêQ«òö iû]ûeY ùfûK ùKùa aêSòùa
_âòd aeòÂ a§êMY _â[ùc adiKê ù\L I
~ûZûdZùe iêaò]û ù\Lô Zú[ð ~ûZâûKeö ]cð
Ke òaûKê ~ûA _â ûY \ò@^û I _eòaûeKê
biûA\ò@^ûö
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Kcð\û^
^ùe¦â Kòùgûe cògâ

aeòÂ @ûA^Rúaú, IWÿògû Cy ^ýûdûkd, KUK
ùcû-9437033611

\û̂  ù\aûKê Azû Kùf ]^ ^ûjóZ KòQò
@iêaò]û ^ûjóö ùjûc~m KeòaûKê ùjùf ]^
^ûjóZ KòQò @iêaò]û ^ûjóö _õqòùbûR^ KeûAaû
_ûAñ ]^ ̂ ûjóZ KòQò @iêaò]û ̂ ûjóö ùKCñ @bêqKê
Lû\ýù\aû _ûAñ ]^ ^ûjóZ KòQò @iêaò]û ^ûjóö
Kò«ê ~ûjû cêñ a©ðcû^ @û_Yuê KjêQò, ~\ò @û_Y
Keò_ûeòùa, ùZùa Bgße @û_Yu C_ùe _âi Ü̂
ùjûA~òùaö

GK icde K[û, ùMûUòG Meòa cjòkû
aiþùe PXÿòfûö Zûe fêMû _êeêYû I Pòeû̀ Uû
[ôfû, aûk aò_~ðýÉ [ôfû Gaõ geúe ajêZ
ißÌlc [ôfûö ù~còZò ZûKê aiòaûKê GK iòUþ
còkòfû, ùi Pê_Pû_þ ~ûA ùiVò aiòMfûö KòQò
icd _ùe _ea©ðú aiþ Áù_Rþeê GK aé¡û
cjòkû aiþùe PXÿòùfö ùijò Meòa cjòkû ùWeò
^Keò ò̂Re iòUþUòKê aé¡ûcjòkûuê ù\Aù\fû I
ò̂ùR QòWÿû ùjûAMfûö ù~ùZùaùk aé¡û cjòkû
ò̂Re M«aý iÚû^ùe IjäûAMùf, Meòa cjòkû
ò̂R iÚû^ùe ~ûA aiòMfûö KòQò icd_ùe GK

iû̂  Sò@_òfû aiþùe PXÿòfû I Vò@ûùjûA ejòfûö
_òfûUòKê Vò@û ùjûAejòaûe ù\Lô Meòa cjòkû
ò̂Re iòUþ ù\Aù\fû I ò̂ùR Vò@û ùjûAMfûö

Sò@Uò ^òR Áù_Rþùe IjäûA ~òaû_ùe cjòkû
RYK _ê̂ ½ ò̂R iòUþùe aiò_Wÿòfûö Gjû_ùe
GK MbðaZú cjòkû aiþùe PXÿòaû ù\Lô Meòa

cjòkû aò̂ û \ßò]ûùe ò̂Re iòUþ ù\Aù\fû I
ò̂ùR _ûLùe Vò@ûùjûA ejòfûö MbðaZú cjòkûu

IjäûAaû _ùe ùi _êYò ò̂R iòUþùe aiò_Wÿòfûö
KòQò icd _ùe @ûCRùY iûcû^ý cjòkû aiþùe
PXÿòùfö ùi aé¡, _òfû aû MbðaZú ̂ [ôùf, Kò«ê
_ìeû_ìeò iêiÚ [ôùfö Z[û_ò Meòa cjòkû ò̂Re
iòUþ QûWÿòù\A ùijò @ûM«êK cjòkûuê ùiVûùe
aiûA ù\A _ûLùe Vò@ûùjûA ejòfûö

Gjòiaê flýKeò aiþùe aiò[ôaû @^ý
GK @¤û_òKû cjòkû ajêZ @û½~ðýPKòZ ùjùf
Gaõ bûaòùf - adiùe aé¡, _òfû I MbðaZú
cjòkûu _ûAñ iòUþ QûWÿòaû KòQòUû aêSò ùjCQò,
Kò«ê GK iûcû̂ ý cjòkûu _ûAñ Z[û aûecßûe
iòUþ QûWÿòaûe KûeY K'Y ùjûA_ûùe? aiþUò
ùgh Áù_Rþùe _jñPòaû icdùe @¤û_òKû RYK
Meòa cjòkûKê _Pûeòùf, "bCYú, cêñ ù\Lê[ôfò
ù~ Zêùc aûecß ûe ^òRe iòU þ @^ýKê
ù\Aù\C[ôfö ZêceZ ò̂R iòUþùe aiòaûe
@]ôKûe@Qò, ùZùa Zêùc KûjóKò aûeaûe Vò@û
ùjûA ~ûC[ôf? Meòa cjòkû iàòZjûiý jiò Kjòfû,
“cýûWÿûcþ, cêñ @^ýcû^u Nùe aûi^ cRûcRò
Kùe, Lû\ý _âÉêZò Kùe I SûWÿêù_ûQû c¤ Kùeö
ùcû _ûLùe @]ôK ]^ ^ûjó ù~ cêñ KûjûKê \û^
ù\A_ûeòaò, _õqòùbûR^ KeûA _ûeòaò, ùjûc~m
Keò_ûeòaò aû ùKøYiò bòKûeúKê ùbûR^
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ù\A_ûeòaòö Kò«ê ùcû _ûLùe ùcûe Kcð@Qò
Gaõ ùcû Kcðeê KòQò \û^ KeòaûKê ùPÁû cûZâ
KeêQòö” Meòa cjòkûUò _êYò Kjòfû, “ùcûe
i}cð jó Bgßeu _ûLùe [ôaû ùcûe aýûuþ aûfû è̂
aXÿûCQòö Gjò Kcð Keòaû ùjZê ùcûe _eòaûe
iêL gû«òùe @Q«ò, ùcûe _òfûcûù^ bf _Xÿû_Xÿò
KeêQ«ò Gaõ ùcûe ißûcú KcðV I aê¡òcû^
@U«òö @ûce _ûLùe ajêZ @]ôK KòQò ^ûjó,
Kò«ê ~ûjûKòQò @Qò, ùi[ôùe @ûùc ajêZ Lêiò@Qêö
ù~ùZùaùk cêñ @ûL_ûLKê @^ûG, cêñ ù\LôaûKê
_ûG ù~, ùfûKcûù^ ùKùZ \êüLô@Q«òö Kò«ê
ùcûe bfKcð ù~ûMêñ \êüL ùcû Rúa^ùe
@ûiò̂ ûjóö”

ùijò cjòkûu K[û gêYò @¤û_òKûu Plê
@gî_ì‰ð ùjûAMfûö ùi Kjòùf, “cêñ Äêfþùe
_òfûcû̂ uê gòlû\û̂  KeêQò, _e«ê @ûRò _âKéZ gòlûZ
Zêùc ùcûùZ ù\A@Qö @ûRòVûeê Zùc ùcûe

gòldòZâú @Uö ZêcKê @ù^K @ù^K ]^ýaû\ö”
Gjò KûjûYúeê @ûcKê Gjò gòlû còkêQò Kò,

ùiaû Keòaû _ûAñ ]^e @ûagýKZû jêG ^ûjóö
@ûùc @ûce ùQûUùQûU Kcð\ßûeû jó @^ýcû^uê
iûjû~ý Keò_ûeòaûö ùKøYiò aùdûaé¡uê
eûÉû_ûe ùjaûùe iûjû~ý Keòaû, KòQò @ûgûdú
ùfûKuê iûjû~ý ijûdZû ù~ûMûA ù\aû, ùiÜj
@û\e ù_âc ijòZ KûjûKê AhZþ jûiý \gûðAaû-
Giaê Kcð\û^ @ùUö ù~ùZùaùk @ûùc
@^ýcû^u Rúa^ùe Lêiò @ûYò[ûC, ùijò Lêiò
_êYò @ûc Rúa^Kê c¤ ù`eò @ûiò[ûGöö

@ûce ùRùRaû_û Kjê[ôùf - ̂ òRe bf
icdùe Leû_ icd _ûAñ _âÉêZ eêj Gaõ
Leû_ icdùe bf icde @ù_lû Keö
ù~ùZùaùk bf icd PûfêQò, ùfûKcû^uê
GùZ iûjû~ý Ke ù~ ùKùaùjùf aò Leû_
icd @ûiòa ^ûjóö

EMERGENCY HELPLINE

14567 - Toll-free helpline for senior citizens - provide information & resolve all kinds of
problems.
112 - Single number for all Emergency needs related to Police, Fire service, Health, Disaster
and any other times of Distress 
0172-6619000.(esanjeevaniopd[at]cdac[dot]in ) 
Telemedicine Service of Govt.of India to enable remote doctor consultations. 
1990 - Senior Citizen Helpline
108 and 104 - Provide critical care and emergency medical assistance to those in need.
1091 and 181 - Women Helpline
1906 – LPG Leak Helpline
1912 – Electricity Helpline
9337295142 – Snake Helpline
100 –Police
1930 – Cyber crimeHelpline
102 , 108 -Ambulance Helpline
• SevaAmbulance , Capital Hospital : 9337205798 , 7008221183
• Municipality Hospital : 0674-2415237
• Red Cross : 0674-402005, 2402389
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aò\ýû]e @MâIßûf
ùcû. 9337703623

@ûc aeòÂ ^ûMeòKu K©ðaý

C}kcYò ùMû_a§ê \ûi MûA[ôùf -
“cYòh Raú^ ^êjñA ùKak

ahð, cûi, \ò^, \Š
Kùcð RúGñ ^e Kcð GKû Zûe

Rúa^e cû^\Šö”
GYê G icûR I _eòaûeKê gévkòZ,

iek, iê¦ebûùa MXÿòaûKê ùjùf aeòÂ
^ûMeòKcû^u bìcòKû MêeêZß_ì‰ðö GYê ùcûe
aeòÂ a§êcû^uê @^êùeû] adiKê _Qùe
_KûA _eòaûeKê iVòKþ cûMðùe @ûùMA
ù^aûKê @<û bòWÿ«êö

@ûc aeòÂ ^ûMeòKu K©ðaý ùjfû
@ûc _eòaûee icÉ i\iý Kò_eò iêL
ÊûiÚ¦ýùe ejòaûö ùi aòhdùe cûie ùMûùU
eaòaûe \ò^ i§ýû 7Uûùe _eòaûee iaê
i\iýcûù^ GKûVò ùjûA C_ùeûq aòhdùe
@ûùfûP^û Keòaû, @ûùfûP^ûùe Kjòaû ù~
_âùZýK _eòaûe i§ýû 7Uûeê 8Uû ù~còZò
ùjùf aò icd aûjûe Keòaû ö _â[c 20
cò^òUþ ~òG @ûcKê iõiûeKê _VûAQ«ò Zûue
MêYMû^ Kú©ð^ Keòaû, aûKò 40 cò^òUþ @ûùc
_eòaûùe icùÉ iêLÊûz¦ýùe Kò_eò ejòaû
ùi aòhdùe @ûùfûP^û Keòaûö _â[c K[û
ùjfû ̂ ògû\âaý aýajûe \ßûeû fûb lZò jòiûa
Keòaûö bMaû^ _û^ Zò@ûeò KeòQ«òö @ûùc
\êA _âjeùe I eûZòùe ~\ò Azû ùja ùMûUòG

ùfLûG Lûfò _û^ _Zâ ùPûaûA LûAaûö @ûùc
Pûjóùf _û^_Zâùe @\û, ]^ò@û, PûCk,
faw ùMûùU, MêRêeûZò ùMûùU _KûA _ûeòaûö
LAe, Pì^, MêŠò, _û^cifû @ûù\ø _KûAaû
^ûj óö Giaêe aýajûe \ß ûeû Kýû^ie
ùjaûe @ûguû ejêQòö aòWÿò, iòMûùeUþ UûYòùf
Zûe]ì@ûñ QûZòùe ~ûA Rcò[ûG ~ûjû\ßûeû Kò
Uò.aò. ùacûe @ûguû ejêQòö M¬ûA UûYòùf
cêŠKê ]eêQòö c\, aâûC^þiêMûe, Peiþ, IùK^
ùia^ \ßûeû fòbe ^Á ùjCQòö Gùa icùÉ
Kêj«ê ò̂gû \âaý ùia^ Keòaû \ßûeû ùKak
@ûce geúe ^Á ùjaû QWÿû fûb KòQò ^ûjóö

bMaû^ @ûc icÉu _ûAñ @ Ü̂e aýaiÚû
KeòQ«ò (bûZ, Wûfò, ZeKûeú AZýû\ò)
ù~CñUûKò @ûùccûù^ jRc Keò_ûeòaûö @ûcòh
Lû\ý aûN, aòùfA @û\òu _ûAñ Zò@ûeò KeòQ«òö
ùijò @ ê̂~ûdú ùicû^ue cê̂ ò@û \û« @Qòö
Zûue _ûKiÚkú @ûccû^u @ù_lû bò̂ Ü @ùUö
~ûjû\ßûeû ùicûù^ jRc Keò_ûeòùaö aûN,
aòùfA Gcûù^ Ròbùe _ûYò _ò@«òö @ûce
_ûKiÚkú @ûcòh Lû\ý jRc Keòaû _ûAñ Zò@ûeò
ùjûA ̂ ûjóö gûeúeòK _eògâc ù~Cñcûù þ̂ Ke«ò,
ùZf, N ò@e @^Ü  ùicûù^ @Ì U òùK
LûA_ûeòùaö ù~Cñcûù^ aiòKò Kûc Ke«ò
ùicûù^ ùZf cifû N ò@ @ û\ ò jRc
Keò_ûeòùa ^ûjóö
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@ûde 10 _âZògZ ù~còZò ùjùf
i*d KeòaûKê _Wÿòaö 1000ùe 100,
GK flùe 10 jRûe cûiòK @ûdeê i*d
Keòaûö @ûùc bûaòù^aû fl _eòaù©ð 90
jRûe @ûd ùjCQòö ùKøYiò aò_©ò _Wÿòùf
aû @iêaò]û icdùe @ûùc GjûKê Kûcùe
fMûA _ûeòaûö ^òR _ûAñ Ne ùZûkòaû Kò´û
aûjûNeùe Lyð Keòaû _ûAñ @ûMeê _Aiû
eLô _Qùe Keòaû K[û, KeR Keò Giaê
Keòaû ^òùh]ö

ùcûe ^òRÊ cZ ~\ò Sò@e aûjûNe
aû ùaûjêUò @ûYòaû Zûùjùf @ûce icûÄ¦

ùjaû CPòZ, KûeY Sò÷@Kê ]^ú Nùe ù\ùf
ZûKê icùÉ Meòa Sò@ ùaûfò bûaòùaö
@ûC ]^ú Neê ùaûjê @ûYòùf ùiVò ùi
Pkòaûùe @iêa ò]û ùjaö @ûù¸ aeòÂ
^ûMeòKcûù^ Nee icÉuê Kjòaûe @Qò
ù~ ù~Cñcûù^ adiùe @]ôK ùicû^u
Vûeê iû^cûù^ _û\QêAñ @ûgúaðû\ bòlû
Ke òa û  @ ûagýKö @ûc Vûe ê  adiùe
iû^cû^u _ûAñ bMaû^uê _âû[ ð^û Keòaû,
ùj bMaû^ @û¸e iû^ bûA, bCYúcû^uê
iêL icé¡òeì_ú iûMeùe biûA ù\aûKê
aò^Zú KeêQêö

@ ê̂Âû^e @ûbòcêLý
Rúa^e @ÉMûcú ~ûZâû ùiâûZùe \òMjeû, ò̂üiw I @ic[ð adÄ a§êcû^uê Gjò

@ ê̂Âû^ cû¤cùe _eÆe bûa aò̂ òcde iêù~ûM còkò_ûeòaö Pò©aòù^û\^ ùlZâùe aeòÂ
^ûMeòKcû^u jé\dùe Lêiòe cjK ùLkûAù\aû _ûAñ Gjû GK ùiZê i\égö icÉ @^êa§òZ
i\iýaé¦u @a\û^ @Zêk^údö ̂ ìZ^ a§êcû^uê Gjò @ ê̂Âû^ùe @ûRúa^ i\iý (GK jRûe
Uuû ijù~ûM eûgò ij) Kò́ û _éÂù_ûhK i\iý (\g jRûe Uuû / ZùZû]ôK ijù~ûM eûgò
ij) ùjûA G_eò cjZ Kû~ðýùe _ùeûl ùjC Kòcßû _âZýl bûùa @õgú\ûe ùjaûKê iû\e
ÊûMZö _âZòa\kùe @ ê̂Âû^ Ze`eê _âKûgòZ ZâdcûiòK _ZâòKû “aeòÂ aûYú'' aò̂ û cìfýùe
ù_âeY, Daycare Service, fûGùaâeú I Pò©aòù^û\^ Kû~ðýKâcùe ù~ûM\û^ ij @ ê̂Âû^e
icÉ Kû~ðýKâcMêWÿòKùe _âû[còKZû/ eòjûZò AZýû\ò C_ùe MêeêZß _â\û^ Keû~ûG ö

ibýbêq _ûAñ @ûMâjú a§êcûù^ ò̂cÜ @ûKûC<ùe ijù~ûM eûgò Rcû KòeòaûKê
@ ê̂ùeû]ö

Elder Recreation Activities Truste
aýûu LûZû - S.B. A/C - 513310210000012 &

IFSC Code BKID0005133 MICR Code 751013027,
Bank of India, Chakeisiani Branch, Bhubaneswar
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gâú _âbûKe cògâ
ùcû. 938990556

Êbûa I iò¡û«

c^êhý ^òRe Êbûa @^êiûùe Kcð
Keò[ûG Kò´û iò¡û«Kê i¹û^e ij cû^ò Kcð
Keò[ûGö c^êhýe aýajûeùe c¤ Zûjû
_âZò`kòZ jêGö _â[ùc Êbûa aòhdùe
RûYòaû - Êbûa ùjCQò @ûce _âKéZòö Gjû
\êA _âKûee (1) eûMù\ßh ~êq I (2)
eûMù\ßh ejòZö ùKøYiò ibûùe aqéZû
gêYòaûKê ajêZ ùfûK Rcû ùjûAQ«ò - ùKùZ
RYuê aqéZû bf fûMòfû^ò, ibûiÚkú QûWÿò
_kûA[ ôùfö @[ ð ûZ þ  ùicû^u c^ùe
ù\ßhbûa RûZ ùjfû, ùZYê _kûA[ôùfö
@^ýcû^uê aqéZû\ò bf fûMòfûö ùicûù^
eûM _ìaðK gêYòùf, eûM aû @ûiqò~êq ùjûA
ùicûù^ aqéZû gêYòùfö @^ýùKùZ ùfûKu
c^ùe aqéZû gêYò, KòQò _âZòKâòdû ùjfû ^ûjóö
ò̂aòðKûe ùjûA ùKak gêYòùf, ùicûù^ eûM-

ù\ßh ejòZ Êbûae aýqòö
ùijò_eò iZþgûÈ ~[û MúZû, bûMaZ,

eûcûdY, C_^òh\ _âbéZò _Xÿò, ùi[ôùe
\ò@û~ûA[ôaû ̂ òùŸðg @^êiûùe ù~Cñcûù^ Kcð
Ke«ò, Zûjû i ò¡û« @^êe ì_ KcðKe òaû
Kêjû~ûGö G_eòKò Kjòaû, ù\Lôaû, gêYòaû,
gêxòaû I ÆgðKeòaû icÉ aýqò ^òRe Êûba
aû iò¡û« @ ê̂iûùe Keò[ûGö G icÉ Kû~ðýùe
ù~CñVò eûM ù\ßh ejòfû, Zûjû ù\ûhûaj
@ùUö ù\ûhûaj Kû~ðý @ûcKê a§^ùe _KûA

\òGö @_e_lùe iò¡û« @^êiûùe Keê[ôaû
Kû~ðý C¡ûeKûeK jêGö @ûcKê Kcð a§^eê
cêqKùe Gaõ @ûce ÊbûaKê gê¡Kùeö

icÉ Kâòdû ÊbûaòK bûùa _âKéZò \ßûeû
ùjC[ôùf aò @mû^ aýqò KâòdûMêWÿòK ij ̂ òRe
i´§ ÊúKûeKeò ^òRKê K©ðû cù^Kùeö GYê
MúZùe bMaû^ KjêQ«ò :
_âKéùZü KâòdûcûYû^ò MêùY÷ü KcðûYò iaðgü
@jõKûe aòcìXÿûcôû K©ðûjcòZò c^ýùZö

(ZéZúd @¤ûd, 27)

c^êhý Keê[ôaû icÉ Kcð Zû’e
_âKéZòe MêYcû^u \ßûeû jêGö Kò«ê @jõKûe
aòùcûjòZ c^êhý ‘cêñ’ iaê KeêQ ò ùaûfò
cù^Kùeö @juûe @«üKeYe GK aé©òö
Êdõ (Êeì_) ùijò aé©òe mûZûö Kò«ê bâcagZü
ÊdõKê aé©ò ijòZ RWÿòZ Keò ^òRe Êeì_
cû^òaûeê c^êhýKê aòcìXÿûcôû @aû @mû^ú
Kêjû~ûGö

]^, iμ\, _\, _\aú ijòZ i´§
cû^ê[ôaûeê c^êhýc^ùe eûM ù\ßh RûZ jêG
I _eòYûcùe Zûjû c^êhýKê R^àceY PKâùe
_KûGö (_ê^e_ò R^^õ _ê^e_ò ceYõ,
_ê^e_ò R^^ú RVùe gd^õ)ö

~\òaû mû^ú cjû_êeêhu _âKéZò ̂ òùŸðûh
ùjûA[ûG Gaõ ùi _âKéZòe agúbìZ ^êj«ò I
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iò§û« @^êiûùe Kcð Ke«ò, Kò«ê _âKéZò
(Êbûa) @ ê̂iûùe ùPÁû Ke«òö AõeûRú ^
@ûiê[ôaû mû^ú aýqòuê AõeûRúùe KjòaûKê
~\ò Kêjû~ûG, ùi K’Y Keòùa, Zûuê ù~Cñ
bûhû RYû ùi bûhûùe jó Kjòùaö Gjû ùjfû
Zûue Êbûaö

bMaû^ c¤ _âKéZòKê agúbìZ Keò
ù~Cñ ù~û ò̂ùe @aZûe ^ò@«ò, ùi ù~û^òe
Êbûa @^êiûùe Kcð Ke«òö eûc, Ké¾ eìù_
bMaû^ c^êhý geúe ]ûeY Kùe, ùijò_eò
c›ý, Kz_, aeûj, ^éiòõj AZýû\ò @aZûe
]ûeY Keò, ùijò geúe @^êiûùe icÉ

"aeòÂaûYú'e ̂ òdcûakú
 Gjò _ZâòKûUò adÄcû^u Pò©aòù^û\^ _ûAñ CŸòÁö  ZâdcûiòK _ZâòKûbûùa

Gjû ahðKê 4 [e ~[û: cûyð, Rê^¨, ùiù_Ö´e I Wòùi´e cûiùe _âKûg _ûAaû _ûAñ
^ò¡ ðûeòZö ùZYê _âKûg _ûAñ ùfLû cûyð-Rê^¨-ùiù_Ö´e I Wòùi´e cûie 15 ZûeòL
iê¡û _j*ôaû @ûag¥Kö  ùfLûMêW ÿòK aeòÂ ^ûMeòK R^òZ Lae, ùeûPK Z[¥,
Rúa^]ûeY ù~ûR^û AZ¥û\ò aòhdùe Kû~ð¥ûkd VòKYûùe _eòÃûe bûùa Wò.U ò._ò.
Keò ùcf¨ eraindianet@gmail.com  Kò´û WhatsApp-9438081006 cû¤cùe
_VûAaûKê @^êùeû]ö  ùfLû _âKûgòZ ^ùjùf ù`eÉ Keû~òa ^ûjóö  _ZòâKûUòe
iei iê¦e _âKûg^ _ûAñ _ûVKcû^u cìf¥aû^ cZûcZ iû\e ÊûMZö  _ZâòKû _âZò
LŠe cìf¥ U.20.00 Gaõ @ûRúa^ MâûjK ù\d U.1000.00 ]û~ð¥ Keû~ûAQòö
A-ùcf VòKYû AZ¥û\ò ÆÁbûùa ùfLô ]û~ð¥ @[ð ^òcÜ Rcû LûZûùe (S.B. A/c.) _AV
Keò Zûjûe ^Kf C_ùeûq A-ùcf Kò´û WhatsApp ùe _VûAaûKê @^êùeû]ö

Bank Details : Favour of Elders Recreation Activities Trust
S.B. A/c. No. 513310210000012, IFS Code - BKID0005133,

Bank of India, Chakeisiani Branch, Bhubaneswar.

Kû~ðýKùeö GVûùe flýKeòaû K[û a‰ð I
ù~û^ò @^êiûùe Êbûa bò^Ü, Kò«ê _eagZû
^ [ûGö Kò«ê @mû^ú c^êhýe ÊbûaMZ bò^ÜZû
I _eagZû C_ô Ü̂ [ûGö GYê bMaû^ MúZûùe
KjòQ«ò-
_âKéZò ~û«ò bìZû^ò ^òMâjü Kòõ KeòhýZòö

c^êhýe KòâdûMêWÿòK _âKéZò @^êiûùe
ùjaû ÊbûaòK, G aòhdùe ^òMâj Keò Kûc
Keòa ^ûjóñö Êbûa gê¡ [ôùf gêbKcð ùja,
Zûjû cwkKûeKö Êbûa gê¡ ^ [ôùf, @gêb
Kcð ùja, Zûjû lZòKûeKö
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iZýe aòkû_
_ầ êfä Kêcûe \ûg

ùcû. 8763115597

iìZûa§û ùafê̂ þUò Sêfò aêfê[êfû, @ûKûgùe _a^ _eùh
Q¦ò ùjûA QòŠòMfû, Nìeò aêfê[ôfû, LiòaûKê ZkKê aòeùiö

ùLûRê[êfû, ò̂R iÚû^, iÚk, Rk, ceê aY aYû Z ùjûAQò
bòKûeúe cû^ @bòcû^, KòQò @Qò? bòK ~ûjû ò̂cðûfýeê akòQòö

Meòae Mêjûeúùe ùKùZ cìfPûf, Zû cìfe cìfý KòG aû aêSêQò ?
LUòaû Uû, bûMýùfLû, jUò̂ ûjó _ûAaûKê ^ýû~ý _ûAñ Z ~êSêQòö

RYû @RYûùe ùafê̂ þ _Wÿòùf, ềUò~ûC Zû Kûc KeòQò
KòQò lY @ûKûg ù\LêQò, @û^ù¦ aêfòQò, Zû Kûc iûeòQòö

Zû bûMý ùWûeò, Kûjû jûùZ [ôfû a§û cêq ùjfû, VòKþ ùjfû
iaê bêfò, bfc¦, bûMý jZbûMý jûeRòZ Kùe Kfûaûfû ö

ùafê̂  Kò ù\Lê[ôfû ò̂R R à̂ ^û ù\Lôa céZêý CWÿòaû Z? Zû' Rúa^
QòŠò Zùk _Wò, _òfûu jûZùe ~\ò jêG ùLkû Zû _ûAñ gâ¡ûe iêc^ö

KêeêùlùZâ ùKøeau ~ê¡ @ûaûj^, _ûŠau @¡ðKûe @ißúKûe
gâúKé¾u iûe[ú iûRòaû ^ýûd _ûAñ @ûjßû^ ~ê¡e

iaê \êüLiêL, _û__êYý, aòùaK Kò c^ ò̂\ßð¦ aû \ß¦
cû^ @_cû^, Kkû ]kû cògòMùf, RMû akò@ûu Qû¦ö

jûUiûeò-ù`eòaûe ùak, aûUUûùe jòiûa _Ze, ùKùZ Mfû aû ejòfû
ieê aûU, i¬ ùjûAfûYò, eûZò ùja, iß_Ü Z ù\Lôaû, Kò«ê KòQò ejòMfûö

ùaw Kêùj ùawêfú ùfû G _é[ôaú NWòNWò @û^
^ ềfùfû Zê ùafê̂ þ _eò iûeêMQ cìk cù^ @ûYö
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ùeûc Ú̂^ gûgìcû'u _eòbûhû
gâú~êq @ld cògâ

ùcû. 7894309936
Rúa^ GK ewc*ö @bò^d KeòaûKê

@ù^K KkûKûe GVûKê @ûi«ò Gaõ @bò̂ d ùgh
ùjûAMùf ò̂R ò̂R iÚû^Kê ù`eò~û@û«ò jêGZ
ùcû Èú ÊMðZû _âZòcû cògâ Zû'e @bò̂ d ùgh
ùjûA~òaû _ùe @ûc _ûLeê \ìùeA ~ûAQ«ò
ajê\ìeKê ù~Cñ iÚû^eê Kò ù`eòaû @ûù\ø i¸a
^êùjñö Zû'e @bò̂ de ùMûUòG ùfLû @ûRò _~ðý«
cêñ iûAZò eLôQòö Gjûe gúhðK ùjCQò ""ùeûc Ú̂̂
gûgìcû'u _eòbûhû''ö G[ôùe Zû'e @«ee
@«òcZc _âù\geê K[û ùcûe c^Kê iaêùaùk
aòPkòZ Keò\òG, ù~ùa [ùe Zû'e ùfLû C_ùe
ùcûe ̂ Re _Wÿò~ûGö Gùa bûaòfò ùfLûUòKê ̂ òR
_ûLùe iûAZò ̂ eLô ùfûKùfûP^Kê ù^ùf Kò_eò
jê@«û? Gjò \ê̂ ò@û iaêùaùk _eòa©ð^gúkö
_eòa©òðZ _eòiÚòZòùe ~\ò ùKjò Gjûe @û«eòKbeû
_eòbûhûKê aêSò̂ òG, ùcûe Zû'_ûAñ ùiÜjbeû
gâ¡û¬kò ùjûA ejòaö Zû'e ùijò ùfLûUò ̂ òcÜùe
_â\©ö
""cù^ _Wò~ûCQò adûkògò ahð Zke K[û...

aû_ûu Vûeê Lae _ûA ecûù\aú jùÁfeê
ùcû Ne bêa^Kê @ûiòaûKê ùjfû, KûeY RYû
^[ôfûö ùiùZùaùk a©ðcû^e gûgìcû' ùcûùZ
ù\LôaûKê ~ûA[ôùf Zûue GKcûZâ RßûAñu ijö
ùcûe IV ]eò Kjò[ôùf, ""cû’ ùe! ùcûe KòQò
\eKûe ^ûjóö Kûjûe iò̂ û \êAUò @ûLô; ùcû’e
Kò«ê PûùeûUò @ûLôö ùcû’e _ê@ PûùeûUò; @ûLô
bkòö Zê ùcûe aWÿ ùaûjì, ùcûe ißûcú ^@ ahð
@ûMeê ißMðaûi KeòQ«ò, Zê ùcûe ̂ d^_òZêkû ùcû
Nùe SMWû-SûUòe _û\ _Wòa ò̂ ù~còZòö K[û

ù\ cùZ, iê̂ û-ùaûjì ùjûA ejòaê I Pkòaê c¤ö
ùiA[ôùe cêñ iaê _ûAMfò, ùaûfò bûaòaòö”
ò̂aòðKûe bûaùe gêYò ~ûC[ôfò cêñ; ùcûe ùKøYiò

cZûcZ ù\aû _ìaðeê ùi iaði¹êLùe, @ûceò
Nùe, ùcûùZ Zûue _êZâa]ì ùaûfò RYûA
ù\A[ôùfö

ùiùZùaùk ùKùZ aû adi ùjûA[ôfû
ùcûe! GA CùYAg _ìeò ùKûUòG Pûfò[ôfûö ùiA
@_eò_Kß adiùe gûgìu K[ûMêWòK ùcû c^ùe
^êùjñ, jé\dùe ùeLûuòZ ùjûA ejò~ûA[ôfû,
@ûRò_~ðý« ejòQò c¤ö

aòbûNe \ò̂  jó ißûcúuê _â[ùc ù\Lôaûe
iêù~ûM còkò[ôfû, ò̂KUeê c¤ý ê̂ùjñ ö aòbûNee
PZê[úð \ò̂ _~ðý« ißûcúuê bfbûaùe ù\Lôaûe
iêù~ûM ^[ôfû, K[ûaû©ðû Z ajê \ìee K[ûö gûgì
Nùe _û\ ù\fû \ò̂ Vê gûgìue ùiA aògßûie
aûYúMêWòK iaê icdùe ùcû Kû^ùe _âZò]ß̂ òZ
ùjC[ûGö iùZ ù~còZò ùiMêWòK K[û Z ^ [ôfû,
[ôfû ùcû _ûAñ flàY ùeLûUòG; ~ûjûKê cêñ ùKùa
ùWAñaûKê ùPÁû Keòaû Z \ìee K[û, ùi aòhdùe
bûaê aò ^ [ôfò ö @ûC ]úùe ]úùe ùijòNe _ûfUò
~ûA[ôfû ùcûe _âûYùK¦â I ùijò NeùjûAMfû
ùcûe Zú[ðiÚkúö

aû_û cû'ue Q@Uò K^ýû i«û« c¤eê cêñ
[ôfò _*c Kò«ê ùcû aû_ûue cêñ [ôfò iaêVûeê
@fò@k i«û^, _Zò ö aòbûNe _~ðý« cêñ ùKùa
ùeûùhA NeKê ~ûA^[ôfò, aû_û Kòcßû cû' c¤
Zû'e iêù~ûM ùcûùZ ù\A^[ôùf, ùZYê Pêfò
Kò_eò fMû~ûG Zûjû cêñ aòbûNe _~ðý« RûYò ̂ [ôfòö
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Äêf I KùfRùe ùcûe Rúa^ KU ò[ôfû
jùÁfùeö aû_û (c]êiê\^ cògâ) ùcûùZ Kjò[ôùf
“_Zò ùcûe ^û eLôaê, c]ê icÉue _âòd, c]ê
aò̂ û ùKøYiò _ìRûKû~ðý iμ Ü̂ ùjûA_ûùe ^ûjó,
iaê @iμì‰ðö cêñ ißMðKê Mùf c¤ Zê ùcû jé\dùe
ejòaêö”

gûgì ùcûe PkYú ù\Lô Lêiò jê@«òö Ne
Kûcùe aýÉ ejòùf gûgì ùcû' _âZò \dûgúkû
ùjûA~û«òö ^òùR ùcû _ûAñ aûXÿò ù\A Kêj«ò,
“ùKùZ @ûC Kûc Keòaê, @û @ûM LûAù\ ö cêjñ
gêLô Kkû _WòMfûYòö”

Kûc bòZùe cê ñ LûAaû _òAaû iaê
bêfò~ûGö _â[c ahð ùcû Sò@ R à̂ ùjaû _ùe
ùcû ißûcú I cêñ KÌ^ûZúZ Lêiò ùjûA[ôfê Kò«ê ùcû
gûgì ^êjñ«ò! icde PKâùe Kò«ê ùijò ^ûZêYú
[ôfû Zûue iaêVûeê _âòd, Zûue ùgh Rúa^
_~ðý«ö @ûc Ne _ûLùe cûCiú gûgìu Ne, ùcû
gûgìu aW bCYúö ùKRûYò KûjóKò ùcû C_ùe
Zûue @ùgh ùiÜj I gâ¡û[ôfûö Zûu ijòZ [ôaû
ùcûe @û«eòKZûKê Gjò R à̂ùe Kiàò̂ þKûùk bêfò
_ûeòaò ^ûjó Kòcßû _eòùgû] Keò_ûeòaò ^ûjóö

Ne Kûcùe ~[û iû¤ eòjûZò ù\aûKê ùPÁû
Keò, ùcû ißûcúuê Kjê[ôùf! cSòùe cSòùe ZûKê
UòùK aûjûeKê ù^A~ûö _òfûUû Lûfò Kûc KeêQò,
@ûC Nùe aiòQòö Zû’e aò ùMûùU c^ @Qòö”

ùcû Sò@ \gcûi adieê K[û Kjê[ôfûö
“ùcûe \êAUû cû, ùMûùU cû (ùcû gûgìuê) I
@ûCùMûùU _âZòcû (cêñ); Zûe aòbûNe _ùe ùcûùZ
Gùa ccò WûKêQòö”

NûZ _âZòNûZ c¤ùe icÉ \ò@eu aòbûNe
iμì‰ð ùjûA~ûAQò, icùÉ Kêgkùe ejòQ«òö

gûgìu iùcß\^û beû K[ûùe bòRò~ûG
cêñ ö \êA_\ c]êe K[û, UòùK _âgõiû; ùiZòKò

_ûAùf, ̂ òRKê KéZû[ð cùY; @ûC Rúa^Kê ]^ý
bûùa Gaõ gûgìu beiû RòZò [ôaûeê @û™iù«ûh
_ûGö ùiAUû jó Z ^ûeú Rúa^e iû[ðKZû!
\úNð icde PKâùe, ùcûe gûgìcû, ùKùa
ùcûe "cû@û' ùjûAMùf ZûjûKê Gùa cêñ
iûCñUêQò !!

aòaûje Pûeòahð _ùe ùcû _ê@e R à̂
KUKùeö GK iWÿK \êNðUYûùe @ûjZ ùjûA[ôfò,
@ûC cû' ùjûA _ûeòaòKò ^ûjó iù¦jùe [ôfò ö
ùijò eûReûùRgßeu Ké_û ö ^ûZò ùjûAQò ùaûfò
ùcû gûgìcû'u _û\Zùk fûMê̂ [ôfûö _êùeûjòZuê
WKû~ûA Mâûc ù\aKúu Vûeê @ûe¸ Keò Mâûce
eûùRgße c¦òe, @Ì \ìeùe @aiÚòZ ùMû]ù^gße
c¦òe I aòeRû c¦òeùe _ìRû_ûV I PŠú_Vû
KeûMfûö

cû@ûu @ûù\gû ê̂iûùe aûjûùe @Ì \ò̂ e
ejYò _ùe ùcûe Zú[ðiÚkú, Mâûc i_^_êeKê
@ûiòaûKê ùjfû ö a©ðcû^ bûaêQò, cêñ ~\ò ùcû
gûgìcûu ij Mâûcùe \úNð Rúa^ aòZûA ̂ [û@û«ò,
ùZùa ùcûe c^êhý R^à ^ òe[ ðK ùjûA
~ûA[û@û«ûö Mûñ@ûùe ejYò c¤ùe ùcûe icÉ
_âKûee Mâûc @bòmZû _ûAñ ùcû gûgìcû jó GKcûZâ
aýqò aòùghö @aùPZ^ @aiÚûùe Gùac¤ ùcû
Mû@ûñ cûUòe aûiÜû ùcû jé\dKê Ægð I KakòZ
Keê@Qòö

ùcû _òfûcû^u C Ü̂Z baòhýZùe ùcûe
gûgìu @KêŒòZ @a\û^ I @ûgúaðû\ ejò@Qò, GjûKê
cêñ Gaõ ùcû _eòaûee ùKjò Kiàò̂ þþKûùk @ißúKûe
Keò_ûeòùa ^ûjóö

Zûue aW _êZâKê cûZâ ùKûWòG ahð adi
ùjûA[ôaûùaùk ùcû ggêeue Kûùk @Kûk
aòùdûM ùjûA[ôfûö Gjò \ûeêY aò_~ðd icdùe
RùY @_ûVê@û aò]aû MéjòYú bûwò̂ ~ûA, \éXc^û,
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CyiõKÌ Z[û KùVûe @^êgûi^ \ßûeû ò̂Re
_òfûcû^uê CPòZ eûÉûùe Vò@û KeûA _ûeòQ«ò
Gjû i\ûiað\û _âYò]û^ù~ûMýö

ùi[ôùf @Zý« \éXc^û I @^êgûi^a©ðú,
i_^_ìe Mâûce icÉue _âòd "ùMûhòcû'ö eûZòùe
^@Uû c¤ùe Zûue _ê@ Nùe ^_j*òùf
ùeûùhA Nùe Zûfû_KûA PûaòKûVòKê ^òR
ZKò@ûZùk eLôaûe ajê \éÁû« ùcû ^Reùe
@Qòö ajêZ Rò\þùLûe [ôùf Kò«ê Zûue ̂ ûZêYúa]ì
fòiû _ûLùe Zûue icÉ Rò\þ Zekò ~ûC[ôfûö

ùcû aòbûNee ùKûWòG ahð_ùe Zûu
ißûiÚýe C_~êq PòKò›û _ûAñ, Zûuê bêaù^gßeKê
iÚû^û«eòZ KeûMfû Gaõ ùgh \òai _~ðý« ùi
ùiVûùe ej ê[ ôùfö Zûue Azû^ êiûùe
bêaù^gßeeê Mâûc i_^_êeKê ~òaû@ûiòaû Keòaû
GK iû]ûeY NUYû [ôfûö Zûu ijòZ K[û
ùjaû_ûAñ iaêùaùk RùY aýqò \eKûeö
G_eòKò ùKjò ^[ôùf aWÿ_ûUòùe KûjûijòZ
K[ûaû©ðû ùjC[ôùfö

Gjò \úNð icd c¤ùe Zûue _âòd, iû^
bCYú I aW bCYú Z[û @Zý« _âòd Zò̂ ò _êZêeû
Gaõ ^òRe GKcûZâ RßûAñKê c¤ jeûA[ôùfö cêñ
bûùa ùi ZâòKûk\gúð [ôùf, @Zý« _âòdR^u
céZêý icßû\ Zûuê ̂ RYûAaû _ûAñ ùPÁû KeûMùf
c¤ ùi RûYò _ûeê[ôùfö ùcûe GKcûZâ ^Y¦
ùRûAñue céZêý Lae Zûuê RYûA \ò@û~ûA ̂ [ôfû
Kò«ê Zûu céZêýe @Ì icd _ùe ùMøeúKê Kjòùf
_òZûcße PûfòMfûö @Zý« \êA \ò^ _~ðý« iμìYð
cêK ùjûA ~ûA[ôùfö VòKþ ùijò_eò Zûue aW
_êZêeûe céZêý _ùe ùcûùZ Kjòùf, “ùiûc^û[
ùaûù] PûfòMfû ö aò]ôe aò]û^ ùK Keòa
@û^ö”

ùcûe _òfûcû^u baòhýZe @aiÚû _ûAñ,
@^òQûKéZ bûaùe ùcûùZ ùcûe gûgìcûuê
ißÌicd _ûAñ QûWÿòKeò \òfäúKê ~òaûKê ùjfûö ùijò
ißÌ icdùe ùi Zûue @Zý« _âòd aWÿ cSò@ûñ
_êZâ _ûLùe @aiÚû^ Keê[ôùf Gaõ ùi Zûue
@ûgûZúZ ùiaû Z[û ~ZÜ ù^C[ôùfö

cêñ aûjûùe [ôùf c¤ i\ûiað\û @WòI
Kòcßû bòWòI cû¤cùe aû©ðû@ûkû_ Keê[ôfò ö jVûZþ
\òù^ ùcûùZ bòWòI aû©ðû@ûkû_ ùaùk Kjòùf
“KY ! cêñ ceòMfû_ùe Zê @ûiòaê?”ö Gjûe
KòQò\ò̂  _ùe, jUûZþ _âûd eûZâú 11-12Uû
c¤ùe Lae _ûAfò cû eûR]û^ú WûqeLû^ùe
@ûWÿcòi þ̂ ùjûAQ«òö Kùeû^û cjûcûeúùe, GùZ
eûZòùe GKûKú @ûiòaû i¸a ùjûA^[ôfûö
Zû_e\ò^ iò]û ikL bêaù^gße GùeûWâceê
eûR]û^ú WûqeLû^ùe _jñ*ôfòö ùcûùZ ù\Lô
Lêaþ Lêiò ùjûAMùf, ùcûùZ Kê‹ûA _KûAùfö
K[ûaû©ðû Keê[ôùf ùgh icd _~ýð« ö ùgh
icdùe ùKak cêñ ùcûe ißûcú I RùY Wûqe
[ôùf, ùPdûeùe aiò[ôùfö _ò§ò[ôaû _êeêYû
^ûAUòUòKê a\kûA ^ì@ûUòKê _ò§ûAaû _ùe,
jVûZþ Zûu _ê@Kê Kê‹ûA ]eòùf; cêŠ ZkKê
ùjûAMfûö aûiþ _âûYaûdê PûfòMfûö cêñ aûKýgì̂ ý
ùjûA~ûA[ôfòö ùijò @aiÚû a©ðcû^ a‰ð^û
Keòaû ùcûe KÌ^û aûjûùe Gaõ ùcû _ûAñ ajê
KÁKe û ùcû ij Zûue adûkòg ahðe iõù~ûM
_eòicû¯ò NUòfû VòKþ ù~_eò @ûe¸ ùjûA[ôfû,
1979ùeö

cêñ WûqeLû^ùe fêjbeû KŒùe _ûUòùe
fêMûù\A Kû¦ê[ôfò, VòKþ ùijò_eò ù~_eò aûjûNe
icdùe \êüL @^êba Keê[ôfò, aû_NeKê QûWò
gûgìNeKê @ûiòaûùaùkö''
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iò¡ aòmû^
^úkcYò cjû_ûZâ

ùcû. 9437001823

iò¡ aòmû̂  a©ðcû^ ~êMe iaêVûeê ijR,
iek, _âbûagûkú Gaõ ò̂ügêË _¡Zò @ùUö
GK iû]ûeY aýqò ~ûjûe KòQò iû]^û f²
mû^ aû gqò ^ûjó, ùi iò¡ gqò_ûZ MâjY
Keòaûe KòQ ò icd c¤ùe ^òRe Z[û
@^ýcû^ue KfýûY Keòaûe iêù~ûM _ûA[ûG
Gaõ @iû¤ Kû~ðýKê icû]û^ Keòaûùe ic[ð
ùjûA[ûGö iò¡ ùjCQò _ec KfýûYKûeú
Hg ßeúd gq òö Gj ò  gq òùe ùKak
R^iû]ûeYu KfýûY jó ùjûA[ûGö aògße
_âùZýK aýqò, _âûYú Gaõ aélfZûue ò̂R
^òRe gqò ùlZâ @Qòö @ù^K gqòe cògâY,
ic^ßd, icûùag I i«êk^ùe gqò ùlZâ
MVòZ ùjûA@Qòö gqò_ê¬ i«êk^ ùjûA ejòùf
geúe @ûùeûMý eêùjö gqò _ê¬ùe iKûeû™K
Gaõ ^Keû™K gqò _âaûj Kcþ aû ùagú
ùjûA Zûjû @i«êkòZ ùjùf geúeùe Zûjû
ùeûM @ûKûeùe _âZò`kòZ jêGö ùi[ô_ûAñ
@ûùc iò¡ aòmû^e @ûgâd ù^A @]ôK gqòKê
Kcþ aû Kcþ gqòKê @]ôK Keò icZêf Keêö
Gjû\ßûeû @ûcKê @ûùeûMý Gaõ gû«ò còkò[ûGö
Gjû GK aò^û Jh]úd PòKò›ûö ù~ùKøYiò
iû¤ aû @iû¤ ùeûMe PòKò›û Gjò _¡Zòùe
Keû~ûA_ûùeö G[ôùe ùeûMe KûeY ̂ òeì_Y
Keòaû @ûagýK ̂ ûjó ö ùKak ùeûMe @aiÚòZò
RûYòaû _e _úWû aû ~ªYû iÚû^ùe PòKò›û
ù\ùf ùeûMú iùw iùw C_gc _ûA[ûGö

iò¡ gqòe aòùghýZß
1. Gjò _¡Zò @Zò ijR I iek ùjûA[ôaûeê

ù~ ùKøYiò aýqò Z[û @_ûVê@û ùfûK
cûZâ \êA N<ûe _âgòlY ù^A Gjò gqò
cû¤cùe ^òRe Gaõ @^ýcû^ue
iciýû icû]û^ Keò[ûGö

2. Gjûe _âgòlY cûMYû \ò@û~ûA[ûGö
3. G[ô_ûAñ ùKøYiò aûjý aÉêe @ûagýKZû

_Wò ^ [ûGö
4. ùeûM ^ òe ì_Y _ûA ñ  _elû aû

aòùghmu @ûagýKZû _Wò ^ [ûG
5. Gjûe ùKøYiò _ûgðß _âZòKâòdû ^ûjó aeõ

Gùfû_û[ôe _ûgð ß _âZòKâ òdû G[ôùe
icû]û^ ùjûA[ûGö

6. PòKò›ûe `kû`k Lêa gúNâ còkò[ûGö
7. Gjò _¡Zòùe iÚík geúe ijòZ iìlà

Gaõ @Zòiìlà Éee PòKò›û ùjC[ôaûeê
@ûùeûMý iÚòe @ùUö

8. Gjò _¡Zòùe Kûjûe @^òÁ Keò ùja
^ûjóö
Gjò _¡Zò iaðû]ê ò̂K, _âbûagûkú Gaõ

~êùMû_ù~ûMú @ùUö G[ôùe ùKak ißûiÚý
ê̂ùj, Rúa^ùe @ûiê[ôaû iaê iciýûe icû]û^

Keòùjaö RûZò, ]cð, a‰ð I iμâ\ûd D¡ßðùe
ejò Gjò _¡Zò cû^a KfýûY _ûAñ aýajûe
Keû~ûGö Gjû GK ^ò üi ß û[ ð_e ùiaû
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ùjûA[ôaûeê PòKò›û ù\A ùKjò KòQò \û^ MâjY
Keò^[û«òö ùZùa PòKò›Kue ~ûZûdûZ Lyð
Gaõ aýajéZ _\û[ðe \ûc ù\aûKê jêGö gqòe
C_Pûe _ûAñ gê¡- @gê¡, cûiòK EZê, QêZòKò@û
-cì©ðòKúdû, @ûcòh - ò̂eûcòh, Mû]ê@û-@Mû]ê@û,
iÚû^-Kûk-_ûZâe aòPûe ^ûjóö Gjò gqòe
C_Pûe Pûjê ñ[ ôaû aýqò gZî ùjùf c¤
c^ûKeû~ûG^ûjóö G[ôùe ißûiÚý aýZúZ Kéhò,
aýaiûd, aûÉê, cÉòK aòKûg, _gê_lúue
PòKò›û c¤ ùjûA[ûGö Gjò gqò MâjY _ûAñ
@Zò Kcþùe 18 ahð adi ùjûA[ôaû \eKûeö

iò¡ aòmû^ ùjCQò gqò ùlZâKê iõùgû]^
Keòaûe aòmû^ö iò¡ aòmû^ iû]ûeY aòmû^
Gaõ gqò ̂ òdc  @û]ûeùe Kû~ýð Kùe, ~[û:-
1. aògße _âùZýK NUYû _ûAñ gqò \ûdúö

aò̂ û gqòùe KòQò Kû~ýð jêG ^ûjóö
2. gqò iéÁò Kòcßû ^Á ùjûA_ûeòa ^ûjó

Kò«ê ùMûUòG `cðeê @^ý `cðKê Kòcßû
@ ûagýK `c ðùe e ì_ û«e
Keû~ûA_ûeòaö

3. gq òK ê  i Ú û^ û«e Gaõ aýajûe
Keû~ûA_ûeòaö

4. aâjàûŠe _âùZýK _\û[ðe ^òRiß gqò
ùlZâ @Qòö

5. gqò_ê¬ ̂ òRKê ̂ òùR i«êkòZ Keò_ûùeö
@ù^K  gqòe cògâY, ic ß̂d, icûùag

I i«êk^ùe  gqò_ê¬ MVòZ ùjûA[ûGö  aòbò̂ Ü
gqòe Kâòdû, _âZòKâòdû, NhðY Gaõ còk^ùe
gqò_ê¬ elYûùalY jêGö Gjò gqò_ê¬ùe
geúe aûjûe Gaõ bòZe gqòcû^ Kû~ðýKeò

GjûKê GK i«êkòZ @aiÚûùe eLô[ûGö ~\ò
gqò ùlZâ "iKeû™K', ùZùa aýqò aû _\û[ð
i êi Ú, gû« ò_ ì‰ ð ùj ûA[ûG Gaõ @MâMZò
Keò_ûeòaûKê ilc jêGö ~\ò gqò ùlZâ
"^Kûeû™K' aû @i«êkòZ ùZùa  aýqò ùeûM,
aýû]ô, @gû«ò, KcðùlZâùe aû]û, cû^iòK
@i Ú òeZûe i¹ êLú^ ùj ûA[ûGö Gj ò
"^Kûeû™KZû' cêLýZ GK aû GKû]ôK gqòe
aýZòKâc  (aé¡ò Kòcßû jâûi) ùjZê ùjûA[ûGö
iò¡ _¡Zòùe @ûùc Pûjêñ[ôaû `kû`k _ûAaû
_ûAñ gqò ùlZâ iõùgû]^ Keêö Gjû iÚìk iìlà
Gaõ @Zò iìlà Éeùe Kûc Keò[ûGö

iò¡ aòmû^e Kû~ðýùg÷kú-iò¡ aòmû^
iaðgqòcû^ _ecû™ûu \ßûeû \ò@û~ûA[ôaû
@ ê̂Mâj gqò C_ùe @û]ûeòZ, ~ûjû cû^aòKZûe
KfýûY ^òcù« aýajéZ jêGö \úNð ahðe
Z_iýû  _ùe _êùYe ißcú je\ûiu  \ßûeû
aòKgòZ ùjûA[ôaû Gjò gqòe GK ùa÷mû ò̂K
bò©òbìcò, @Qò ~ûjû cû^a geúe bòZùe Gaõ
Pûeò_ûLùe MZògúk [ôaû gqòKê ùNeò ejò[ûGö
1. @ûbý«eúY gqò:  geúee ̂ òRiß Kâòdû

Gaõ _âZòKâòdû KòQò gqò Cšû\^ Kùeö
2. aûjý gqò: Nee aûÉê gqò, Mâj ^lZâ

Gaõ @^ýû̂ ý aûjý aÉêe gqò @ûc _eòie
I _eòùag ùlZâKê _âbûaòZ Kùeö

3. GK i«êkòZ gqò ùlZâ C©c ißûiÚý
iìPûA[ûG, ù~ùZùaùk @i«êk^
ùeûMe KûeY ùjûA[ûGö iò¡ aòmû^
_âYûkú Gjò i«êk^Kê _ê^ü  iÚû_òZ
KeòaûKê flý eLô[ûG, iKeû™K ißûiÚýe
iÚòZòKê ù_âû›ûjòZ Keò[ûGö
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PòKò›û _¡Zò:
iò¡ aòmû^  Cbd _âZýl Gaõ _ùeûl

_¡ZòKê ^òùdûRòZ Kùe:
1. _âZýl _âYûkú:  _âgòlòZ aýqò  ùeûMúe
geúe C_ùe jûZ aêfûAaû Ægð ù[eû_ò
ù\A[û« ò , ~ûj û\ ß ûeû gq ò_ ê¬ i«êk òZ
ùjûA~ûA[ûGö iûcûRòK  aòPûe ùjZê _êeêh
PòKò›K _êeêhuê  PòKò›û Ke«ò, Gaõ cjòkû
PòKò›K  cjòkûcû^uê  PòKò›û Ke«ò, _eòaûe
i\iýu _ûAñ Gjò ^òdc fûMê ê̂ùjñö
2. _ùeûl _¡Zò: ùeûMúcûù^ iò¡gqò
_âùdûM ^Keò aòbò^Ü iò¡ \âaý aýajûe
Keò_ûeòùaö iõKkÝòZ Gjò \âaýcû^ c¤ bò̂ Ü
bò̂ Ü Kû~ðý Keò[ûGö Cbd _¡ZòKê cògûAùf
iùaûð©c `kû`k còkò[ûGö

_ âg òlY Gaõ @bý ûi :   i ò¡
aòmû^ùe _âgòlY iõlò¯, iû]ûeYZ  _âûd

GK N<ûeê \êA N<û  fûùM, Zû’_ùe Gjû
@bý ûi Ke û~ ûA[ ûGö icdK âùc
@býûiKûeúcûù^ ùicû^ue _ûe\gòðZûKê
Mbúe Keò_ûeòùa Gaõ aòbò^Ü ißûiÚý Gaõ
Rúa^ _eòiÚ òZòKê _eòPûk^û Keò_ûeòùaö
_~ ð ý ûdK âùc _ ê^ü  _ âg òlY ù^A
@býûiKûeúcûù^ @ûùeûMý _â\û^Kûeú gqò
ijòZ iõ~êq eêj«òö

iò¡û«:  iò¡ aòmû^ @ûùeûMý _ûAñ GK
iûcMâòK, _âûKéZòK C_ûd _â\û^ Kùe ~ûjû
_éÂbìcò ^òaòðùghùe icÉu _ûAñ C_f²
@ùUö aýajûeòK _âùdûM C_ùe Gjûe MêeêZß
GjûKê ißûiÚý Gaõ iêiÚZû Gaõ iciýû icû]û^
_ûAñ GK gqògûkú iû]^eìù_ _âZò_û\^
Keò[ûGö ißûcú je\ûi `ûCùŠi^þ Gjò mû^
aòÉûe Keòaûùe fûMòQò, ~ûjû icMâ aògßùe
ùfûKuê iêiÚ, @]ôK i«êkòZ Rúa^~û_^
Keòaûùe iûjû~ý Kùeö

Sidha chikischha / Naturopathy
consultancy is operating in every Sunday at 4
pm to 6pm at office of the Elder Recreation
Activities-era located at Niharika Appartment,
adjacent to Satyanagar over bridge, Ctc.road,
Bhubaneswar. Any  interested person can
attend free of cost.
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cûõiûjûeú @ûjûeùe [ôaû _éÁòZ©ß
gûKûjûeúcûù^ Kò_eò _ìeY Keòùa

Wü. C\d^û[iûjê
ùcû-9438081006

@ù^K ùfûK aògßûi Ke«ò ù~ GK
cûõiûjûeú Lû\ý @ûagýKúd ù_ûhKZ©ß _â\û^
Kùe ~ûjû ^òeûcòh Lû\ýeê _ûAaû KÁKeö
Z[û_ò, iVòKþ Lû\ý Pd^ Keò ^òeûcòh
ùbûRúcûù^ _eò_ìeK ù_ûhK @ûagýKZûKê
_âbûagûkú bûaùe _ìeY Keò_ûeòùaö Kò_eò?
1. ù_âûUò^þC› : cûQ, cûõi~êq @ûjûeKê
@ù^K aýqò aòùghZü cûõiûjûeúcûù^ _âûdZü
ù_âûUò^þe iùaðû©c C› bûaùe aòùaP^û
Keò[û«òö Kò«ê ò̂eûcòhûgúcûù^ ̂ òcÜ Lû\ýeê c¤
_âP êe _eòcûYùe @ûagýKúd ù_â ûU ò^ þ
_ûA_ûeòùa:

ùiûdûCšû\ (Soy Products) :
ùiûdû_ ò̂e (Tofu), ùiûdûaWÿò (Soy
Chunks) ùiûdûaWÿò ùKak cûõie
aòKÌ ^êùjñ aeõ ^òcÜfòLôZ iûeYú
@ ê̂~ûdú @û_Yuê PòùK^þ Kòcßû cU^þ
Zêk^ûùe gÉûùe @]ôK ù_âûUò þ̂ c¤
ù\A[ûG:

ZûRû cU þ̂ I ùiûdûaWÿò c¤ùe Zêk^û™K
_éÁòZ©ß
_éÁòZ©ß ZûRûcU^þ ùiûdûaWÿò-
Mâûcùe 100 Mâûcþ 100 Mâûcþ
@û\âZû 74-76 08
(Moisture)

ù_âûUò̂ þ 21-22 52
Paòð(Fat) 2.6, 0.5
iûPêùeùUWþ 0.8 0
Paòð
`ûAae 0 13
(Fibre)
Kýûùfûeò 122 345
cìfý(Cost) 70/-Uuû 5Uuû

Gjû aýZúZ ùiûdûa ò^ þùe
@ûAùiû`äûùbû^è (isoflavones) ^ûcK aòùgh
C_û\û^ @Qò ~ûjû c]êùcj Gaõ jé\dùeûMe
@ûguû KcûAaû _ûAñ ajêZ bfö

WûfòRûZúd : ciêe Wûfò, PYû, Kkû
aò̂ è Gaõ KòW ò̂ aò̂ è
lúe, \jò, _ ò̂e
aû\ûc (Almonds), @LùeûU þ
(walnuts), ̂ ŠûaMêfò (Chia seeds),
@kiú (flaxseeds)
giýRûZúd : R@ (oats), Mjc,
Kòù^û@û (Quinoa)

2. IùcMû-3`ýûUò GiòWþ C› (Omega-
3 fatty acids) : IùcMû-3 ùjCQò "ißûiÚýKe
Paòð' ~ûjû jé\de ißûiÚýKê aRûd eùLö Gjû
UâûAMäòùieûAWþ (triglyceride) ÉeKê jâûi
Keòaûùe iûjû~ý Kùe ~ûjû `kùe jé\þùeûM
Gaõ ùÁââûKþe aò_\Kê GWûA \ò@û~ûA _ûeòaö
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a*òaû _ûAñ @ûagýK _eòcûYe IùcMû-3 geúe
ò̂ùR Cšû\^ Keò_ûeòa ̂ ûjóö ùZYê @ZýûagýK

_êÁòKe _\û[ð, @[ûðZþ @û_Y LûC[ôaû Lû\ýeê
IùcMû-3 `ýûUò GiòWþMêWÿòKê còkòaû @ûagýKö
Zò̂ ò_âKûee IùcMû-3 `ýûUò GiòWþ Lû\ýeê
Cšû\^ ùjûA[ûGö

EPA (Eicosatetraenoic Acid)
@ûAùKûiûùUùUâù^ûAKþ GiòWþ ùjCQò
cûQùe còkê[ôaû GK iûcê\âòK IùcMû-
3ö EPA `ýûU ò Gi òW Cq
UâûAMäòùieûAW ÉeKê jâûiKeòaûùe
iûjû~ýKùe, eqaûjú^kú a¦ùjaû
Gaõ ù_äUùfUþ GKZâúKeYKê ùeûKò[ûG,
~ûjûjé\ùeûM Gaõ ùÁâûKþe icÉ
aò_\KûeKö GjûijòZ, Gjû @ÁòI@û[âðûAUòiþ
(osteoarthritis) Gaõ eòCcûUGWþ
@û[âðûAUòiþ (rheumatoid arthritis)
flYMêWÿòKê \ìeKeòaûùe iûjû~ý Kùeö
DHA (ùWûùKûiûùjrûGù^ûAKþ GiòWþ)
c¤ cûQùe còkê[ôaû GK iûcê\â òK
IùcMû-3 `ýûUò GiòWþ  DHA cÉòÃ
Gaõ @ûLôe ißûiÚýZû aòKûgùe GK
MêeêZß_ì‰ð bìcòKû MâjYKùeö
ALA (@ûf`û-fòù^ûùf ò̂KþGiòWþ) ùjCQò
IùcMû-3 ̀ ýûUò GiòWe GK Cnò\ C›ö
^òeûcòh ùbûRúcûù^ GjûKê K òc ßû
@^þfûA^þùe còkê[ôaû GK iûcê\â òK
ùg÷aûk ùZf (Algal oil) Kòcßû Kûù^ûfû
(canola oils) LûA IùcMû-3 `ýûUò
GiòWþe @ûagýKZû _ìeY Keò_ûeòùaö
GjûaýZúZ @kiú c¬ò (Flax seeds),

Pò@û c¬ò (Chia seeds), Ißûfþ^Uþ
(Walnuts), ùiûdûaò̂ þ (Soyabea),
LWû I ù_ûA LûAaû \ßûeû Gjû _ìeY
ùjûA_ûeòaö

3. Kýûfiòdcþ I bòUûcò^þ-Wò C› : \êt
Kýûfiòdcþ I bòUûcò̂ þ-Wò _ûAñ C}éÁö GjûaýZòZ
iì~ðýKòeYeê _â~ðû¯ _eòcûY bòUûcò^þ-Wò
còkò_ûeòaö
4. Ròuþ Gaõ ùiùf ò̂dcþ _âûdZü cûõiùe
còkê[ôaûeê, Gjû _eòaù©ð aòbò̂ Ü giý, Wûfò,
KLûeê c¬ò I KûRê (Ròuþ be_ìe)eê còkò_ûeòaö
5. ùføjiûe (Iron): Lû\ýMZ ùføjiûe
\êAUò eì_ùe còkò[ûG, ùjc (heme iron)Gaõ
@Y-ùjc (non-heme) ùføjö cêLýZü cûõi,
KêKêWÿû Gaõ cûQùe [ôaû ùjc-ùføj bf
bûaùe ùgûhòZ jêGö Cnò\RûZúd Lû\ýùe
[ôaû ùføj @]ôKûõg @Y-ùjc ùføj ~ûjûKò
@ù_lûKéZ Kcþ cûZâûùe ùgûhòZ jêGö ò̂eûcòh
aýqòcûù^ _ûkw gûM, Kfûf - GK _âKûe
Kê*êKê*ò@û ùKûaò_Zâ gûM (Kale), ciêe I
aò̂ èWûfò, KLûeê c¬ò LûA Cq ùføjiûee
@ûagýKZû _ìeY Keò_ûeòùaû geúe c¤ùe
ùføjiûe ùgûhYKê aé¡òKeòaû _ûAñ bòUûcò̂ þ-
C C› ù~_eòKò iûAUâiþ `k (citrus fruits),
ùMûfceòP Kòcßû UcûùUû LûA _ûeòùaö
6. bòUûcò̂ þ aò-12 (Vitamin B12):
bòUûcò̂ þ B12 iÜûdêKû~ðý aRûd eLôaû, DNA
Cšû\^ Keòaû Gaõ ùfûjòZ eq ùKûh MV^
Keòaû _ûAñ Gjû MêeêZß_ì‰ð _êÁòKe bòUûcò̂ þ ö
~ûjû`kùe geúe c¤ùe @cæRû^Kê \lZûe
ijòZ aj^ Keòaûe lcZû aé¡ò_ûG Gaõ
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[KÑû_Y Gaõ \êaðkZûbkò flY aû¡ðKýùe
@ù_lûKéZ jâûi _ûA[ûGö ù~ùjZê B12 cêLýZü
_â ûYúR ûZ Lû\ýùe còk ò[ûG, ^ òeûc òh
ùbûRúKûeúcûù^, aòùghKe ò ae òÂ
^ûMeòKcûù^ Gjûe @bûaKê ùeûKòaû _âZò
iùPZ^ ejòaû CPòZö iû]ûeYZü RùY adÄ
aýqòu ù\÷̂ òK bòUûcò̂ þ B12 @ûagýKZû ùjCQò
2.4 cûAùKâûMâûcþ (mcg) ö ò̂eûcòh @ûjûe
MâjY Keê[ôaû ùlZâùe geúeùe bòUûcò̂ þ B12
ÉeKê aRûd eLôaû ^ òcù« ^ òc Ü_ â\©
Lû\ýMêW òKùe [ ôaû Cq bòUûcò^þ ÉeKê
@û]ûeKeò @ûjûeùe  @«bêðq KeòaûKê _Wòaö
MûBlúe-1.2 to1.4 mcg per 250ml, \êtRûZ
\âaý (lúe, \jò)-1 to 2mcg. per 200ml

KùURþ_ ò̂e - 0.5 to 1.2 mcg.per 100grm.
Cnò\-@û]ûeòZ lúe (ùiûdû, aû\ûc, IUþ)-
1.5 to 3 mcg. per 200ml, QZê (aU þ̂)-
0.2–0.4 mcg.per 100gms., gêLôfû iûcê\âòK
ùg÷aûk (Nori)-1 to 2 mcg. per 100 gms.,
KòQò Lû\ý ~[û: ùiI, K\kú, RûcêùKûkò,
`eùc<W Lû\ý (\jò, AWòfþ, ù\ûhû), bòUûcò̂ þ
C-~êqLû\ý (@ûckû, _òRêkò, Kckû, ùf´ê),
ùføj~êq Lû\ý (_ûkw, aòUþ) _âbêZò geúe c¤ùe
B12 bòUûcò̂ þe @aùgûhYKê aé¡ò Keò[ûGö
C_iõjûe :

Cnò\bò©òK iêiÚ cKþ cûõi (Mock
meat) Kòcßû ùbMû^þ cûõi cêLýZü ùiûdû,
_Yi, Mjceê ù_âûUò̂ þ MäëùU þ̂ (Wheat protein
Gluten), cUe / ciêe / cêM /PYû _âbêZò
Wûfòeê C¡éZ ù_âûUò̂ þ Gaõ gòCkò (Fungi) bkò
cûAùKûù_âûUò̂ þ, AÁ Gaõ QZêbkò iûcMâúeê

_âÉêZ Keû~ûGö Gjò cKþ cûõi @^þfûA^
cûùKðUeê iõMâj Keò_ûeòùa ~ûjû _âûYúR cûQ
/ cûõie aòKÌ bûaùe  aògßaýû_ú ùfûK_âòdZû
aé¡ò_ûAQòö ù~_eòKò aòeûU ùKûjfò ̂ òRe ißûiÚý
iciýû ù~ûMêñ 2018ciòjûeê ̂ òeûcòh Lû\ýMâjY
KeêQ«òö aòeûU cûõiûjûeú Lû\ý QûWòaû _Qùe
KûeY [ôfû ibðûAKûfþ (cervical) ùceê\Š
iciýû; Gaõ Zûu geúeùe dêeòKþ GiòWþ
Cšû\^ ^òdªY Keòaû _ûAñ, ùi Lû\ý
_eòa© ð^e @õgbûaùe ^ òeû cûõi ûgú
ùjûAMùfö HardikHimanshu Pandya -
_ûŠýû ̂ ûcùe RYûgêYû Gjò \êüiûjiòK bûeZúd
KâòùKUe [ùe cûõiù_âcú [ôùf Kò«ê _ùe
ißûiÚýPò«û ù~ûMêñ ò̂eûcòh Lû\ý MâjY Keò[ôùfö
Gùa, @û_Y ù\Lô _ûeòùa ù~ Zûue GK
_Zkû, cûõiù_gú geúe @Qò, ~ûjû Zûuê cýûPþ
aòRdú A ò̂õi ùLkòaûùe iûjû~ý Kùeö @ld
Kêcûe GK ò̂eûcûõiûgú Rúa^ ùg÷kú @ ê̂ieY
Ke«òö ùKak RùY @bòù^Zû Gaõ _âù~ûRK
ê̂jñ«ò, @ld RùY cûgûðfþ @ûUòðÁ Gaõ ̀ òUù^iþ

ù_âcú c¤ ~òG ahð ahð ]eò Zûu gûeúeòK
MV^ _âgõiKcû^uê @ ê̂_âûYòZ Keò@ûiêQ«òö
G_eò @ù^K aýqò ^òeûcòhûgú Rúa^ùg÷kú
@û]ûeùe _êÁòKe Lû\ý C_ùe ¤û^ù\A iêiÚ
Rúa^~û_^ KeêQ«òö Gjû @û½~ðýeK[û
ê̂ùjñKò? ùZYê @û_Y aò C©c Rúa^ùg÷kú

@býûiMêWÿòKê @ ê̂ieY Keò, GK iêPò«òZ ̂ òeûcòh
Lû\ý ijòZ, @û_Y cûõiûjûeú Lû\ýùe còkê[ôaû
icÉ @ûagýKúd _êÁòKe _\û[ðMêWòK _ìeY
Keò_ûeòùa Gaõ cûõiûjûeú @ûjûe C_ùe ̂ òbðe
^Keò Cnò\-@û]ûeòZ Lû\ý ij iêiÚ aû¡ðKý
C_ùbûM Keò_ûeòùaö    
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POOR SENIOR CITIZENS’ RICH HABITS
Raghunath Palatasingh

M. 9853357934

A poor Senior Citizen usually refers
to an elderly person who faces financial
hardship, lacks sufficient food , shelter,
health care or social support and often
struggles to maintain a decent standard
of living.

A poor Senior Citizen’s “rich habits
“are not about material wealth, but about
cultivating a mindset and practices that
lead to a richer, more fulfilling life, despite
limited financial resources.

Here are some practices/rich habits
often found in Senior Citizens who may
not have much wealth but they embody
richness in other ways.
• They actively appreciate life’s simple

pleasures such as warmth of the
morning sun, the taste of a home-
cooked meal, or laughter of the
grand children. On the whole they
appreciate the small joys in life.

• They focus on needs rather than
wants and often reuse, repurpose
and mend cloths instead of replacing
them.

• They invest in meaningful
connections, value relationship and
maintain social bonds with
neighbours, family, friends and the
community. These bonds create
and provide strong support system
to them.

• They find contentment in living
simply, choosing needs over wants,

making thoughtful decisions and
cherishing what they already have.

• They take joy in mentoring and
sharing knowledge with younger
generations.

• They maintain curiosity and thirst for
knowledge, engaging in reading,
story telling or even picking up new
skills or hobbies.

• They adopt habits like walking,
gardening, yoga and meditation to
maintain their mental and physical
well-being. These simple rituals
bring balance and serenity to their
lives.

• They often draw strength from
spiritual practices, prayer or
meditation which provide inner
peace and perspective in
challenging times.

• They find joy in creativity. It may be
gardening, knitting, crafting, singing
or story telling. Creative expressions
allow them to channel their inner
richness in to something tangible.

• They live through challenges and
develop the ability to adapt and find
contentment in the face of adversity.
These habits show that true wealth

lies in attitude, choices, relationships and
can bring fulfilment, joy and a sense of
abundance to a poor Senior Citizen’s life,
despite their financial limitations.
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ONE LIFE
Basanta Mishra

Mob.9437000452

Soul lands on earth riding over waves of life.
Pain, suf fering, pleasure in a destined body
Journey on waves full of fantasies out of darkness
Bloomed like SUN at dawn with your blessings.

It ’s a stable platform calm and serene.
Exotic words of  love under the blue sky.
walk on feet less roads. Moves with a feeling of
Master of fate, Captain of soul you lord Jagannath.

Time is Time, Its nothing but parts of l ife.
My competitor of li fe, no one, It’s me only
Journey on waves is not a suffering or joy.
Simply a ride blessed by you lord Jagannath,

Enjoyed the time, outstrip as per your desire.
view the day’s journey at the end of the day,
wrong or right a divine perception of f loating

Yesterday lost, Today the best done yesterday.
Tomorrow is far brill ianceas the effort made.
Make every attempt to live a life with humbleness.
Cool feelings, humility comes with wisdom.to exist.

Help me to develop, respect with faith and trust,
to have constant crave attitude within shelf ,
for you lord Jagannath with love and affection
Life is a journey, of courage and confidence.

An opportunity to belief a psychological process.
Distress disturbs the existence of pride in nature.
Bless me Oh, creator of universe lord Jagannath
Remove tears in si lence &bestow happiness.
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Guidelines for submission of IT returns for
Senior Citizens for F.Y. 2024-25

Chandra Sekhar Patra
Mob. 7978994018

As the financial year 2024-25
approaches, it’s essential for senior
citizens to understand the rules and
benefits associated with filing Income
Tax Returns (ITR). This guide provides
detailed information to assist in the
process.
1. Definition of Senior and Super

Senior Citizens:
• Senior Citizen: An individual

resident aged 60 years or above
but below 80 years at any time
during the financial year.

• Super Senior Citizen:  An
individual resident aged 80 years
or above at any time during the
financial year.

2. Income Tax Slabs for F.Y. 2024-25:
1. The income tax rates for Senior

and Super senior citizens under
the old Tax Regime are as follows:

Senior Citizens (60 to below 80 years):
•  Up to ̀  3,00,000: Nil
• ` 3,00,001 to ̀  5,00,000: 5%
• ` 5,00,001 to ̀  10,00,000: 20%
• Above ̀  10,00,000: 30%
Super Senior Citizens (80 years and
above):
• Up to ̀  5,00,000: Nil
• ` 5,00,001 to ̀  10,00,000: 20%
• Above ̀  10,00,000: 30%

The income tax rates for all category of
citizens under the new Tax Regime are
as follows:
• Up to ̀  3,00,000: Nil
• ` 3,00,001 to ̀  6,00,000: 5%
• ` 6,00,001 to ̀  9,00,000: 10%
• ` 9,00,001 to ̀  12,00,000: 15%
• ` 12,00,001 to ̀  15,00,000: 20%
• More than ̀  15,00,000: 30%
3. Exemption from Filing ITR:
Senior citizens aged 75 years and above
are exempted from filing ITR if they meet
the following conditions:
• The individual is a resident senior

citizen aged 75 years or above.
• They have only pension and

interest income, with interest
earned from the same bank where
the pension is received.

• A declaration is submitted to the
specified bank.

• The bank has deducted the
applicable Tax Deducted at Source
(TDS) after considering eligible
deductions and rebates.
Once these conditions are

satisfied, there is no requirement to file
an ITR.
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4. Deductions and Benefits
Available:

• Interest Income: A deduction of up
to ¹ 50,000 per annum is available
on interest income from savings
accounts, fixed deposits, and post
office deposits under Section
80TTB.

• Health Insurance Premiums:
Premiums paid for health
insurance are eligible for a
deduction of up to ¹ 50,000 under
Section 80D.

• Medical Treatment for Specified
Diseases: Expenses incurred for
the treatment of  specif ied
diseases can be claimed up to ¹
1,00,000 under Section 80DDB.

• Standard Deduction on Pension:
A standard deduction of ¹ 50,000
is available on pension income Tax
Concept.

5. Advance Tax and TDS: Senior
citizens without income from
business or profession are exempt
from paying advance tax. They
need to pay self-assessment tax
on total income after accounting
for TDS and deductions.

6. Applicable ITR Forms:
• ITR 1 (Sahaj): For individuals with

income from salary/pension, one
house property, and other sources
(excluding lottery winnings and
racehorses) with total income up
to ¹ 50 lakh.

• ITR 2: For ind ividua ls  wi th
income from salary/pension,
multiple house properties, capital
gains, and other sources without
business or pro fess ional
income.

7. Filing Process:
• Online Filing: Visit the Income

Tax Department’s official website
and use the e-filing portal.

• Offline Filing: Super senior
citizens (80 years and above) have
the option to file returns in paper
form.

8. Important Dates:
• Due Date for Filing ITR: Typically,

July 31st of the assessment year.
For FY 2024-25, the due date
would be July 31, 2025.

9. Precautions:
• Form 15H: If total income is below

the taxable limit, submit Form 15H
to the bank to prevent TDS
deduction on interest income.

10. New vs. Old Tax Regimes for
FY 2024-25 : The old tax regime
allows for numerous deductions
but at higher tax rates, while the
new regime offers lower tax rates
with fewer deductions. An
individual with non-business
income can switch between the
new and old tax regimes every
year. The taxpayers may make
decisions under Section 139(1) of
the Income-tax Act .
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Here’s a quick comparison to help taxpayers make decision.

Feature New Tax Regime (FY 2024-25) Old Tax Regime

Basic Exemption Limit ¹ 3 lakh ¹ 2.5 lakh

Rebate Income up to ¹ 7 lakh Income up to ¹ 5 lakh
(Under Sec.87A) tax-free tax-free

Standard Deduction ¹ 75,000 ¹ 50,000

Tax Slabs Lower rates but fewer exemptions Higher rates but with
deductions & exemptions

Deductions & Not available (except NPS Available (e.g., 80C,
Exemptions employer contribution, EPF 80D, HRA, LTA, etc.)

interest, and a few others)

Best Suited For Those who don’t claim Those with high tax-
many deductions saving investments

& expenses

Which One Should • Have minimal tax- Claim deductions under
You Choose? If— saving investments 80C (PPF, EPF, LIC, etc.),

or expenses. 80D (health insurance),
• Prefer a simplified tax HRA, or home loan
structure with lower rates. interest.

• Total tax liability is
lower after applying
these  deductions.

*The above guidelines are illustrative but not exhaustive. Before taking the final decision, advice
from your own tax consultant may be taken.
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Best wishes for Birthday of Era Members for the period of April-June 2025
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FORM - IV
Statement about ownership and other particulars about newspaper.

1. Place of publication — BHUBANESWAR 
2. Periodicity of its publication — QURTERLY
3. Printer’s Name — DUDULY PROCESS & OFFSET

Nationality — INDIAN 
Address — 10E, Mancheswar IND. ESTATE ,

     BHUBANESWAR - 751010
Publisher’s Name — UDAYANATH SAHU 
Nationality — INDIAN 
Address — LB-58, STAGE-4 , LAXMISAGAR ,

     BHUBANESWAR - 751006
5. Editor’s Name — PRAFULLA KUMAR MOHAPATRA 

Nationality — INDIAN 
Address — DL - 57 ,VSS NAGAR,

     BHUBANESWAR - 751010
6. Names and addresses of individuals who own the newspaper and partners or

shareholders holding More than one per cent of the total capital. — ELDERS
RECREATION ACTIVITIES TRUST, LB-58, STAGE-4, LAXMISAGAR, BHUBANESWAR
- 751006
I, UDAYANATH SAHU, hereby declare that the particulars given above are true to the
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Date — 01.03 2025 Signature of Publisher— S/d. UDAYANATH SAHU

PUBLISHER , BARISTHA BANI

a\û^ý aýqò Aõ. eaú¦â^û[ ùaùjeûue Rúa^ú
(i¹êL _éÂû bòZe _ûLeê Kâcgü...)
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