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iµû\Kúd
GùZ aWÿ \ê̂ ò@û bòZùe GKfû Pûfòaû _âûdZü i¸a ̂ êùjñö iõiûeú

jê@«ê Kò́ û ù~ûMú, Ehòcû^u K[û Kj«ê, ùKjò GKêUò@û ejòaûKê bf
_û@û«ò ^ûjóö iõiûeúUòG Z iõiûe bòZùe aêWÿò ejò icÉuê iûwùe ]eò
PûfòaûKê bf_ûGö ù~Cñcûù^ Kò«ê iõiûeeê aûjûùe ejòaûKê bf _û@û«ò
ùicûù^ i¸aZü GKêUò@û ejò _ûe«ò ^ûjóö ùi[ô_ûAñ ùicû^ue MXÿò
CVòQò @ûgâc, KòG gòhý MjYùe Z, KòG _êYò bqcû^uê ù^A @[aû @gâc
bòZùe Méjú bûaùe ejò[ôaûe ù\LôaûKê còùkö

Gjû ù~ iµì‰ð VòKþ Zûjûaò ^êùjñö ajêZ Kcþ ùfûK Cbd ùgâYúùe ù\LôaûKê  còk«ò
ù~Cñcûù^ Kò GKêUò@û ejòaûKê bf_û@û«òö ùZùa ùi ~ûjûùjC c^êhý ù~ùjZê GK
iûcûRòK _âûYú, ZûKê icûR bòZùe icÉu ij còkòcògò ejòaûKê _Wÿòaö ^òR Méj Kò́ û
aûjýRMZ, iaêVûùe ò̂RKê còùgA Pkò_ûeòùf Rúa^ iêLcd ùjûA[ûGö

\ßúZòdZü @ûiÚû I aògßûiö ~\òaû Kêjû~ûAQò iaêùaùk @ûZà^òbðegúk ùjûA PkògòLôaû
iaêVûeê bf C_ûd Z[û_ò @ûRòKûfòe icRùe Gjû i¸a_e ^êùjñö ùKøYiò ^û ùKøYiò
icdùe @ûcKê _e C_ùe ^òbðe KeòaûKê ùjaö  aòùghZü  adi MWÿòMùf ^òR c^ùe
[ôaû \¸ \êaðk ùjûA~ûGö ùijò icdùe @^ýVûeêê UûjòUû_eû aû […û AZýû\ò gêYòaûKê
còùkö ùZYê ^òRKê ^òR _eòaûe bòZùe Gaõ icRùe Lû_ Lê@ûA Pkò gò[ô[ôùf ùKøYiò
@iêaò]û ùja ^ûjóö

aé¡ aidùe @ù^K icdùe cêeaú_Yò@û K[û G ~êMKê iêjûC ^[ôaûeê ~[ûi¸a
G[ôeê \ìùeA ejòaû CPòZþö G[ô_ûAñ aòPkòZ ùjaûe KòQò ^ûjóö KûeY @ieûG ahðûKê KòG
ÊûMZ Kùe Z KòG _êYò Mûkò\òG ö G[ôùe ahðûe KòQò ~ûG @ûùi^ûö Zû'_ùe aògßûi K[ûö
K[ûùe Kj«ò, ̂ òügßûiKê aògßûi ̂ ûjóö Z[û_ò @ûùc @^ýKê ù~ZòKò aògßûi Keòaû @^ýcûù^ Zû
@ù_lû  @ûcKê @]ôK aògßûi Keòùa ö ùZYê @ûcKê @^ý C_ùe _â[ùc aògßûi eLôaûKê ùjaö

GZ\þaýZúZ ̂ òRe ÊûiÚý icÉ KcðKê _âbûaòZ Keò[
ùjCQò C_~êq Lû\ý, Mbúe ̂ ò\âû, @ûagýK aýûdûc I @^ýcû^u _âZò ~ù[ûPòZ aýajûeö
Gjû ijòZ @iúc ù]ø~ðýö @ûùc ù~ùZ aeòÂ ^ûMeòK @ùQ icùÉ G[ô_âZò ¤û^ ù\aû
@ûagýKö

gâú _â`êfä Kêcûe cjû_ûZâ
ùcû - 8895265933
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_âùZýK Nùe RùY RùY cêeaò ejòaû
@Zý« Reêeú ù~ùjZê cêeaò aòjú^ Ne Neùe
MYû jêG^ûö iû]ûeYZü _eòaûeùe GKûVò
ejê[ôaû icÉ aýqò aòùgh c¤ùe adÄ aýqò
jó G \ûdòZß MâjY Keò[û«òö ùi RùY ù]÷~ðýaû þ̂,
ò̂eù_l, ùiÜjgúk aýqò ùjaû CPòZþ KûeY

Zûu _ [ûG Kò«ê _âgõiû aWÿ
ê̂ùjñö _âKéZòùe ù]÷~ðý ùjCQò GK _òZû MQ

~ûjûeKò `k c]êe @ùUö Nee icÉ i\iý
Zûuê i¹û^ RYûA[û«òö ùijò_eò Nee iaêVeê
adÄû cjòkûuê c¤ cêeaò_Yò@ûe \ßòZúd iÚû^ùe
eLû~ûA[ûGö IWÿò@û Nee PkYòùe Gjò _eµeû
_âûd @ûRò_~ðý« ù\LôaûKê còùkö ùcûe cù^
@Qò, @ûRKê _âûd 50/60 ahð Zke K[ûö cêñ
ùiùZùaùk cûA^e _Xÿê[ûGö ùMûUòG ù~ø[
_eòaûeùe _âûd 52 RY GKZâ Pkê[ôaûe
ù\LôQòö ùicûù^ icùÉ Pûhú _eòaûee ùfûK
[ôùfö Nee adÄ ùfûKcûù^ Pûh C_ùe
ò̂bðe Keò icÉ _eòaûeKê PkûC [ôùfö Kò«ê

Ne Pkòaûe ùMûUòG ZeòKû ùjfû _âùZýK i\iý
Nee cêeaò ùaûfò RYKê cû^ê[ôùf Gaõ Zûu
Èúuê c¤ cûA_ò cjfùe i¹û^ còkê[ôfûö Nee
icÉ Kû~ðý ~[û LûAaû, _òfûcû̂ u ~ZÜ ù^aû,
ùMûeê MûBu ùiaû Keòaû AZýû\ò Zûu
^òùŸðgùe KeòaûKê _Wÿê[ôfûö Gjò aýaiÚû
ùicû^u _ìað _òXÿòeê Pkò @ûiê[ôfûö Gjû Kò«ê
ùagú \ò̂  _~ðý« ZòÁò _ûeòfû ^ûjóö _
icdùe ù~ùZùaùk Zûue _òfûcûù^ @]ôK
_ûV _Xÿò aûjûùe PûKòeúùe _âùag Kùf ù~ø[
_eòaûe bûwò GKû]ôK _eòaûeùe aòbq
ùjûAMùfö cêeaò_Yò@û  ~\òaû ejòfû, Zûjû
ùQûU _eòaûe bòZùe ~[û Êûcú, Èú I
ùicû^ue _òfûQê@ûuê ù^A iúcòZ ejòMfûö

ibû_Zòu Kfceê...
@ûRòe ùQûU _eòaûeKê

icùÉ _i¦ KeêQ«òö ùZYê
ùiäûMû^þ \ò@û~ûCQò ""ùQûU
_eòaûe iêLú _eòaûe''ö ùZùa
@ûce Kjòaû K[û ùjfû Ne
ùjC, @ ê̂Âû̂  ùjC, ibûicòZò
ùjC, _âùZýK ùlZâùe cêeaòe @ûagýKZû
ejòQòö ̂ ûc bò̂ Ü bò̂ Ü ùjùf c¤ \ûdòZß ùMûUòGö
Gjò \ûdòZß aû_û cû@ûu Vûeê _ê@ ùaûjêu _ûLKê
icdKâùc MWÿòMWÿò @ûùiö G _âKûe aò]ô aýaiÚû
_eòaûe bòZùe gévkû elû _ûAñ CŸòÁö

ùijò_eò @ûùc ù~Cñ aeòÂ ^ûMeòK
@ ê̂Âû̂ cû̂  MXÿòùQ, _âùZýK @ ê̂Âû^e RùY
RùY cêLýuê c¤ aûQòaûKê _ùWÿö @ ê̂Âû^UòKê
iìPûeêeìù_ PùkAaû _ûAñ ibû_Zò iµû\K Gaõ
@^ýû^
CùŸgý ùjfû @^êÂû^ bòZùe ic^ßd
elûKeòaûö Gjò ic ß̂de @bûaùe iõNKê iê¦e
bûaùe PùkA eLôaû aWÿ KÁKe ùjûA_ùWÿö
icÉue cù^ eLôaû CPòZ ù~ _eòaûe ù~_eò
_eòaûee icÉuê ù^A MVòZ, VòKþ ùijò_eò
iõN _eòaûe G[ôùe @«bêðq icÉ i\iý/
i\iýûcû^uê ù^A MV^ Keû~ûA[ûGö iõNe
cêL_ûZâ jòiûaùe ejê[ôaû aýqòaòùgh ~\ò
ùicû^u bòZùe fêPò ejò[ôaû @jõbûMKê
@ûMùe eLô Kûc Ke«ò ùZùa iõN LŠ LŠ
ùjûA~ûGö

ùZYê GK iêiÚ _eµeû aRûd eLôaû
_ûAñ ̂ òaðûPòZ _âZò̂ ò]ôcû^u c¤ùe ic ß̂d ejòaû
GKû« @ûagýKö

Aõ. Ké¾ P¦â iûjê
ùcû-9437075625
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@û 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 ^ûMeòKcû̂ u
jé\dùe Lêiòe cjK ùLkûAù\aû _ûAñ Gjû GK ùiZê i\égö icÉ @ ê̂a§òZ i\iýaé¦u @a\û^
@Zêk^údö ì̂Z^ 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, fûfùaâeú 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^ ^òcÜ @ûKûC<ùe ijù~ûM eûgò Rcû KòeòaûKê @^êùeû]ö

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

IFSC Code BKID0005133 MICR Code 751013027
Bank of India, Chakeisiani Branch, Bhubaneswar

"aeòÂaûYú'e ^òdcûakú
Gjò _ZâòKûUò adÄcû^u Pò©aòù^û\^ _ûAñ CŸòÁö
ZâdcûiòK _ZâòKûbûùa Gjû ahðKê 4 [e ~[û: cûyð, Rê̂ ,̈ ùiù_Ö́ e I Wòùi´e
cûiùe _âKûg _ûAaû _ûAñ ̂ ò¡ðûeòZö ùZYê _âKûg _ûAñ ùfLû cûyð-Rê̂ -̈ùiù_Ö́ e I
Wòùi´e cûie 15 ZûeòL iê¡û _j*ôaû @ûag¥Kö
ùfLûMêWÿòK aeòÂ ̂ ûMeòK R^òZ Lae, ùeûPK Z[¥, Rúa^]ûeY ù~ûR^û AZ¥û\ò
a òhdùe Kû~ ð¥ ûkd V òKYûùe _eòÃûe bûùa W ò.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
_ZòâKûKê iei iê¦e _âKûg^ _ûAñ _ûVKcû^u cìf¥aû^ cZûcZ iû\e ÊûMZö
_ZâòKû _âZò LŠe cìf¥ U.25.00 aûhòKð MâûjK ù\d U.100.00 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 Kò́ û WhatsApp ùe _VûAaûKê @^êùeû]ö

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

Bank of India, Chakeisiani Branch, Bhubaneswar.
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aû^_âiÚûgâc
_ìað I _e R^àùe aògßûi Keê[ôaû

ùfûùK RûY«ò ù~ G R^àe Rúa^ _ìaðR^àe
Rúa^ùe Q¦ò ùjûA ejò[ûGö ùKùa
bûaòQ«ò, KûjóKò RùY cjû^þ ù^ZéZß MêYe
@]ôKûeú ùjûA R^à ù^A [û@û«ò? KûjóKò
RYu ù`i^þ Tû^ bf ùjûA[ûG? KûjóKò
RùY R^àeê iwúZm ùjûA [û@û«ò? G iaê
_ìaðR^àe K[ûö

MeêWÿ _êeûYùe Kêjû~ûAQò, _âûYú Zû’e
Kcðû^êiûùe _êYýû™û Kò _û_û™û ^ò‰ðd
ùjûA[ûGö _êYýû™ûe cûMð iað\û i\þ cûMðùe
~ûA[ûG ö Kcð aò]û^ @^êiûùe ù~_eò Kcð
Keòa ùi_eò `k ùbûMòaûKê _Wòaö Gjûjó
_âKéZò e ̂ òdcöi^Ú cZùe Kcð ùjCQò Zò̂ ò
_âKûeö ~[û - i*òZKcð , _âûe²Kcð I
Kâòdcû^Kcð ö iéÁòe _âûe¸eê @ûce R^à
R^àû«eê @ûùc ù~Cñ Kcð Keò @ûiòùQ ùiiaê
i*òZKcðe `k @ûcKê ùbûMòaûKê _Wòaö
_âûe²Kcð ̀ k Êeì_ @ûcKê a©ðcû^e cû^a
geúe _âû¯ ùjûAQòö Gjò Kcð e ̀ k @ûcKê
Gjò Rúa^ùe ùbûMòaûKê _Wÿòaö _âûe²
C_ùe @ûce ùKøYiò @]ôKûe ^[ûGö Gjò
Kcðe `k @Pû^K @ûce i¹êLùe C_iÚòZ
jêG Gaõ @ûcKê Zûjû ùbûMòaûKê _ùWÿö
Kâòdcû^ Kcð ùjCQò Gjò R^àùe @Rð^
Keò[ôaû bf / c¦ Kòcßû _û_/_êYý Kcðe
RcûLûZû ö Gjû c¤eê G_eò KòQò Kcð @Qò,

~ûjûe `k @ûcKê Gjò R^àùe @[ðûZ céZêý
_ìaðeê ùbûMòaûKê _Wò[ûGö ù~Cñ iaê Kcð
`k a*ò~ûG, ùiiaê i*òZKcð LûZûùe Rcû
ùjûA~ûGö G iaê Kcð `kMêWÿòK C_ùe
@ûce ]ûeYû [ôùf c¤ _eòùage Pû_ùe
iùPZ^ ^[ûA Kûc, ùKâû], ùfûb, ùcûj
I @juûe @û\ò WKûdZcû^u Kakùe
agúbìZ ùjûA G iaê Kcð Keò[ûCö Gjò
@^êKâcùe iêL, \êüL, R^à, céZêýe PKâ
Pûfò[ûGö _âKéZòe Gjò ^òdcùe \ê^ò@û MXÿò
CVòQòö Gjû c¤ùe ejò Rúa^ ~ûZâûe RùY
~ûZâú bûùa ^òRe fl _âû¯ò _ûAñ PûfòaûKê
_Wÿ òa, bâcYKûeúbûùa ^êùjñö KûeY
bâcYKûeú ̂ òRe @û^¦ _âû¯ò _ûAñ aêfê[ûGö

Rúa^e fl _âû¯ò _ûAñ _ìað Kûkùe
_âûdZü 50 ahð _ùe ù~ùZùaùk MéjiÚ
e ùKg ]ak, Pcð gò[ôk I i«û^e aò
i«û^ ùjûA~ òa, ùiùZùaùk ùi
aû^_âiÚûgâcùe _âùag KeòaûKê _Wê[ôfû ö
KûeY MéjûiÚûgâcùe ajòcðêLô ùjûA[ôaû
A¦âòdMêWÿòKê @«cðêLú Keòaû, ùbûMeê ZýûM
@ûWÿKê, ù_âdcûMðe ê ùgâdcûMð \òMK ê,
_âaé©òcûMðeê ̂ òaé©òcûMð @ûWÿKê, iKûc bûa^ûeê
^òÃûc bûa^û \òMKê @Mâie ùjaû _ûAñ
aû^_âiÚûgâce @ûgâd ù^aûKê _âùdûR^
ùjûA[ûGö a©ðcû^ Kò«ê _eòa©ð^gúk
icûRùe aû^_âiÚûgâce aýaiÚû ^[ôaûeê,
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_eòYZ adiùe _ûeò_ûgßðòK iûcûRòK I
@[ðù^÷ZòK Pû_e jâûi Gaõ C^ÜZ cû^iòK
ÊûiÚý C_ùbûM _ûAñ aòbò^Ü @û^êÂû^òK aeòÂ
^ûMeòK iõN, adÄ Pò©aòù^û\^ ùK¦â I
aé¡ûgâc _âbéZò MXò CVòQò ö adÄcûù^ Nùe
aiòejò aé¡ @^êba Keòaû @ù_lû G_eò
iõMV^ cû¤cùe iKâ òd ejò a òb ò^ Ü
cù^ûe¬^ Kû~ðýKkû_ùe ù~ûM\û^ ij
^òRe ÊûiÚý `òUù^iþ aé¡ò, iûcûRòK ùiaû
_ûAñ iêù~ûM, _âZòbûKê aýajûe Keòaû Gaõ
^ìZ^ \lZû _âZò_û\^ _ûAñ iKeû™K
iêù~ûM C_f² ùjûA_ûeêQò ö GK icúlû
iìPòZ Kùe ù~ ù~Cñcûù^ G_eò cù^ûe¬^
Kû~ðýKkû_ùe @õgMâjY Ke«ò ùicûù^
C^ÜZ cû^iòK ÊûiÚý C_ùbûM Keò @û]ê^òK
Rúa^e Pû_ aòeê¡ùe @]ôK iùPZ^ ij
aòbò^Ü aû¡ðKýR^òZ _úWÿûeê cêqò _ûA[û«òö
ùMûÂú Kû~ðýKâc ijòZ RWÿòZùjaû ij ̂ òRe
Rúa^ùg÷kú _âZò _âû]û^ý ù\aû ^òZû«
Reêeúö aé¡ûaiÚû ù~ùjZê Rúa^e @«òc
_~ðýûd, @ù^K ùlZâùe aû¡ðKý iuU
(Geriatric crisis) @Zý« aòùfû_Kûeú
~ûj ûK ê  ùKùZK ûõgùe ^ òdªY
Keû~ûA_ûùeö aû¡ðKýe gûeúeòK ùR÷aòK
_âKâòdû (senescence or organic process

of ageing) iû]ûeYZü aõgMZ Rúa^ùg÷kú
(lifestyle) @[ðûZ Lû\ý I _eòùag C_ùe
^òbðe Kùe ö [Phenotype] i.e, Physical
expresion = [ Genotype ] i.e.Gene
inheritance + [ Diet , Lifestyle &

Everiorment] aõgMZ C_ùe Z Kûjûe
^òdªY ^[ûG, Kò«ê Rúa^ùg÷kú C_ùe
iõ_ì‰ð ^òdªY eLô_ûeòaûö

ùcûj, @ûiqò, @mû^ I @ùPZ^
ù~ûMêñ céZêýKûkú^ @aiÚû @Zý« \d^úd
I ~ªYû\ ûdK ùj ûA[ ûG ö c^ êhý
@«Kûkùe ù~Cñ ù~Cñ bûa iàeY Keò
geúe QûùWÿ Gaõ céZêý _ìaðeê ù~Cñ Pò«û
I bûa^ûùe _ì‰ð ùjûA ejò[ûG, ùijò ùijò
bûa I i¸ìZ (i¸ûa^û) MêW ÿ òK ê _ âû¯
Keò[ûGö ùZYê céZêýKûkú^ c^e @aiÚû,
Pò«û I ùPZ^û @Zý« MêeêZß_ì‰ð @ùUö
@ù^K GjûKê ¤û^ ^ù\A Rúa^e ùgh
_~ðý« ]^ [û«ò
Gaõ ùghKê @û]ôaýû]ôe Pk«ò bŠûe ùjûA
@Kûk céZýêe @]ôKûeú jê@«ò ö Gjû @ù_lû
Rúa^ùg÷kúe CùŸgý Z[û K©ðaý \éÁòùe
AzûKê PkûAaû @ûc jûZùe @Qò ö AzûKê
iað\û iað ûaùe Zûjûe @^êMûcú Keò
eLôaûKê _Wòa, ù~_eò @ûùc @ûce flý
iÚk@ûWÿKê @Mâie ùjûA_ûeòaûö ̀ kùe Azû
@Zò ijRùe ùi @ûWÿKê ~òa ö AzûKê @]ú^
Keòaû jó KÁ ö [ùe @]ú^ KeòaûKê _âKU
Keò ù^ùf, @ûC Pò«û ^ûjó ö aRûd ejòa
iêL-gû«ò ö Rúa^ _ì‰ð I cj^úd ùja
Gaõ _ìað_eò aû^_âiÚûgâc Cù\gý I flý
Kê jûif Keòaû ijR ùjûA_ûeòa ö

ùiøR^ý- ^û\^ ùK¦â (ERA)

bêùaù^gße
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_êeêhû[ð I c^êh¥ Rúa^

@û\ò gueûPû~ð¥u cZùe _ìaðR^àe
iZK̈cðeê @ûùc (c^êh¥cûù^) G geúe _âû¯
ùjûAùQö aòùaK PìWÿûcYò Mâ̂ Úùe gueûPû~ð¥
ùfLôQ«ò-

""R«ê̂ ûõ ^eR à̂ \êfäbðcZü _êõÉßõ
ZùZû aò_âZû,

Zi àû  ù\ß ÷\ òK ]cðcûMð _eZû
aò\ß©ßciàû_ôec ̈û''
@[ð-icÉ ù\j]ûeú Rúacû^u c¤ùe c ê̂h¥
ù\j ù^A R^à ùjaû aûÉaùe GK \êfäðb
iõù~ûMö Zû'Vûeê \êfäbð _êeêhZß _âû¯ò, @[ðûZ¨
a¥qòZß, iûji, aòùaK, ùa÷eûM¥ cû^iòK
iÚòeZû, gû«ò I _âi Ü̂Zû _âû ò̄ö Zû @ù_lû \êfäðb
aò_âZû @[ðûZ ̈ Rúa^ùe iû©ßòK _âaé©ò fûb
Keòaûö Giaê iõù~ûM agZü _âû¯ ùjûA_ûùe
- Kò«ê ùa\ i¹Z ]cðû^êKìk @û¤ûZàòK _[ùe
\éXÿZû_ìaðK @Mâie ùjaû \ê¿âû_¥ ùjûA[ûGö
ùghùe c^êh¥ iû]^û _[ùe @Mâie ùjûA
Rúa^àëq @aiÚû _âû¯ jêGö

Kò«ê cYòhUòG ù~ùZùaùk R à̂jêG ùi
K'Y ùLûùR ? ùi gûeúeòK KÁeê cêqò Gaõ
iêL _ûAñ Kâ¦^ Kùe, ù~ùZùaùk cû' lúe
ù\A, ùKûkùe ]ùe, ùi ùgûA~ûGö aûQêeú
aû PZê¿\ _âûYúe Qê@ûUò R^à ùjfûlYò cû'e

É^ @ûWÿKê cêjûñGö GYê
c^êh¥ ùjC aû _gê iêL
Azû ù^A R^à jêGö

ùijò_eò Rúa^-
iêelû cYòh ijòZ _âùZ¥K
_âûYúe R^àMZ _âaé©òö
cYòh ù~_eò NeUòG Keò @ûeûcùe eùj,
_gê_lú aiû Zò@ûeò Ke«ò, Mêµû aû cûUòZùk
MûZùLûkò @ûeûcùe ej«òö cYòh _eò
ùicûù^ c¤ LûAaû, _òAaû Z[û _âR^^eê
Zé̄  _ûA[û@û«òö iZùe bMaû^u iéÁò @Zò
aòPòZâö

Kò«ê aògßùe ùKak c^êh¥ Gbkò GK
_âûYú, ~òG Zû'e aòùaK aòPûe akùe bfc¦
iêL \êüL jû^ò fûb, cû^ @_cû^, Rd
_eûRd RûYò_ûùeö aòPûe gqò akùe Zû'
bòZùe [ôaû _gê _âaé©òKê @ûd©Keò, Rúa
RMZùe ̂ òRe ùgâÂZû _âcûY Kùeö G \éÁòeê
_gê_lú ^úP ù~û^òùe R^à ùaûfò Kêjû~ûGö
_gê_lú Bgße \ _âaé©ò (Instinct) \ßûeû
icÉ Kcð Keò[û«òö  c^êh¥e Kcð Keòaûùe
ÊûZýªZû ejòQòö Zû'e aê¡ò _âùdûM Keò ùi
RûYò_ûùe ùKCñ Kcð Zû'_ûAñ C_ù~ûMú Gaõ
iêL\ûdú ùjûA _ûeòaö ~\ò c^êh¥e Gjò Kcð

gâú _âbûKe cògâ
bò.Giþ.Giþ. ^Me, bêaù^gße

ùcû-9238990556



aeòÂ aûYú8 Jan.-March 2021

ÊûZªýZû ^ [û@û«û, ùi _gêbkò cìk _âKéZò
aû Instinct \ßûeû _eòPûkòZ jê@«ûö c^êh¥
icûRùe G_eò a¥qò \éÁòùMûPe jê@«ò
ù~Cñcûù^ c^e @ûùaM aû Instinct \ßûeû
_eòPûkòZ ùjûA \êÃcð Ke«ò Gaõ \ŠòZ
jê@«òö Gjò Kcð ÊûZªýZû ùjZê c^êh¥ _ûAñ
iûcûRòK ̂ òdc I ù^÷ZòKZû @ûag¥K ùjCQòö
^ùPZ ̈c^êh¥ c¤ _gê_eò  @ûPeY Ke«û ö
~\òaû c^êh¥ KêKcð Keò _Zù^û^àëLú jêG,
ùi Zû'e iêaòPûe I aê¡ò akùe ̂ òRKê C¡ûe
Keò_ûùeö

@if K[û c^êh¥ ù\aZû ùjC aû
\û^a, iêcûMðùe ~ûC aû KêcûMðùe ~ûC, iêL
Zû'e cìk fl, A¦òâd Zé̄ ò Zû'e \eKûeö
ùi[ôeê ùi cû^iòK gû«ò ùLûùRö iû]ê i^Ú
Kj«ò iêL aû \êüL c^e GK @aiÚûö c^êh¥
Kcð Kùe ^òRe iêL, iêaò]û _ûAñ, Kcðùe
ZîUò ùjùf Zûjû \êüL\ûdK ùjûA~ûGö Kcðùe
i`kZû ZûKê @û^¦ \òG ö Kò«ê Zûjû PòeiÚûdú
^êùjñö GYê MúZûùe bMaû^ gâúKé¾ KjòQ«ò -

cûZâûÆgðûÉê ùKøù«d gúùZû¾ iêL \êüL\ûüö
@ûMcû_ûdòù^û$ ò̂Z¥ûÉûõÉòZòlÊ bûeZö

_*mûù^¦âòd : Kû^, Pcð, Plê, Ròb I
^ûKe _* aòhd g±, Ægð, eì_, ei I M§
iõù~ûMeê gúZ, C¾, iêL \êüL _âbéZò \ß¦e
@^êba jêG, GYê Giaê ^òaòðKûe Pò©ùe
ijò~û@ö

iû]ûeY cYòh icûRùe _âZòÂòZ ùjûA
iêL I @û^¦ùe ejòaû _ûAñ @jej ù~Cñ
ùPÁû Keê[ûG, ZûKê jò¦ê gûÈùe Pûeò bûMùe

aòbq Keû~ûAQòö ~[û - ]cð, @[ð, Kûc, I
ùcûlö bûeZúd iõÄéZòùe ùiMêWÿòKê _êêeêhû[ð
Kêjû~ûGö @[ð I Kûc ùføKòKiêLe @«MðZ
~ûjûKê ùa\û«ùe ù_âd cûMð Kêjû~ûAQòö ]cð
I ùcûl _ûecû[òðK iêL, ~ûjûKê ùa\û«ùe
ùgâd cûMð Kêjû~ûAQòö

PûaðûKu bkò ùbøZòKaû\úcûù^ Kêj«ò-
EYõ KéZßû NéZõ _òaùZ,̈ RûaZ ̈RúùaZ ̈iêLú
RúùaZ ̈ùicû^u cZùe c^êh¥ geúe céZê¥
_ùe còkò ^ _ûùeö Rúa^ iêLcd KeòaûKê
]^e @bûa[ôùf, EY Ke, Gaõ ùijò
]^ùe Rúa^Kê C_ùbûM Keö Kò«ê cYòh
bûùa ^ûjó _eògâc I KÁûRòðZ ]^ cûUòbkò
Zêz ùjûA~ûG, ù~ùZùak A¦òâdMêWÿòK ùbûM
KeòaûKê @ic[ð ùjûA~û@û«òö

ùeûM I aé¡ûaiÚûùe _j*ôfû _ùe
ùKøYiò ùbûM¥aÉê eêPòKe jêG ^ûjóö ù~Cñ
]cð I ùcûlKê cYòh _ŠòZcû^u Kù_ûkKÌòZ
bûaò[ôfû, Zûjûe MêeêZß @^êba Kùe, iû]ê
i^Úu ]cðaûYú I iZ¨iw _âZò @ûKéÁ jêGö

@mû^ú c^êh¥e aê¡ò G_eò ù~ ùi
]cðKû~ð¥ùe c¤ iêL I @û^¦ _ûAaûKê Azû
Kùeö ]cðKû~ðý Keò icûRùe _âZòÂòZ
ùjaûKê, cû^ iõ¹û^ _ûAaûKê Kûc^û Kùeö
Kò«ê iû©ßòK aê¡ò ~êq cYòh ]cðKû~ð¥ Keò
aòhdû^¦eê @ûZàû^¦ _ûAaûKê ùPÁû Kùe
Gaõ Púe, gûgßZ gû«ò _ûGö ù~ùjZê
Rúa^ùe iaê ùlZâùe ù_âc, lcû,
iZýaû\òZû, \dû, _aòZâZûùe ]cð ^òjòZ,
]ûcòðK Rúa^ c ê̂h¥Kê iûõiûeòKZû, @_aòZâZû,
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@aògßûi I a¥bòPûeòZû eì_K _ueê C¡ûe
Keò mû^, bqò ijòZ gûgßZ gû«ò _âû¯òùe
iûjû~¥ Kùeö GA @bòkûh ù^A cYòh
]cðKû~ð¥ùe ^òùdûRZò ùjaû CPòZö

PZê[ð _êêeêhû[ð ùjCQò, ùcûl aû cêqòö
ùgâdcûMð c^êh¥ _ûAñ cêqòe \ßûe C^àëq
Keò\òGö Púe iêL I gû«ò G[ôeê còkò[ûGö
~\òaû Gjò Z[¥e iZ¥Zû I _âZ¥l _âcûY
\ßûeû iò¡ ùjûA ^[ûG, G[ôfûMò ùa\MêWÿòKê
_âcûY cû^òaûKê ùjaö ùa\, ùa\û«e
@¤d^ \ßûeû ùi[ôeê _âûcûYòK mû^ _âû¯ò jêGö
Bgße, Kcð̀ k _âû¯ò, _eùfûK, _ê̂ Rð̂ à bkò
@Zò¦âòd aòhdMêWÿòKe C\¨NûU^ ùa\MêWÿòKe
CùŸg¥ö cYòh A¦òâdMêWÿòKe ijûdZûùe
ù~Cñ mû^e @ù^ßhY Kùe Zûjû aòmû^ö ùijò
aòmû^e C_ù~ûMúZû Rúa^ùe iêL, iêaò]û,
A¦âòd Zé̄ ò _ûAñ, ~ûjû PòeiÚûdú ^êùjñö

ùgâdcûMðùe MZò Keò c^êh¥ gâ¡û, bqò
I ¤û^ ù~ûM \ßûeû @ûZàmû^ _âû¯ Kùe Gaõ
céZê¥Kê @ZòKâc Keò Rúa^þ cêq @aiÚû _âû¯
jêGö ^òZ¥ @aò̂ ûgú @ûZàûe ùaû] ùjùf,

c^êh¥ cûdû a§^eê cêq ùjûA @ûZàû^¦e
@^êba Kùeö

KùVû_^òh\ùe Kêjû~ûAQò-

ùgâd½ ù_âd½ c^êh¥ùcZü,
ùZøiµeúZ¥ aòaò̂ qò ]úeü û

ùgâùdûjò ]úùeû$bò ù_âdùiû aéYúùZ,
ù_âùdû cù¦û ù~ûMùlcû\̈ aéYúùZö

@[ð- c^êh¥ ^òKUKê ùgâd I ù_âd Cbd
ÊZübûùa @ûi«òö mû^ú a¥qò \êAUòKê bf
bûaùe aòPûe I aòùgæhY Keò _é[K¨
Keò[ûGö mû^ú ù_âd Zêk^ûùe ùgâdKê jó
@ù_lûKéZ @]ôK aeY Kùeö Kò«ê @mû^ú
@û^¦ C_ùbûM _ûAñ aòbò^Ü aÉêe iõMâj I
Zû'e  elY _ûAñ a¥Éejò Rúa^ aòZûGö
GYê ùi ù_âdKê aeY Kùeö _âùZ¥K
cêjì©ðùe @ûùc ùgâd aû ù_âd cûMð @^êieY
Keòaû _ûAñ @ûce ÊZªZû @Qòö @û¤ûZàòK
_ì‰ðZû _âû¯ò Keòaûe KkûKê jó _âKéZùe ]cð
Kêjû~ûGö iùPZ^, @^êiûiòZ I aê¡òcû^
bûaùe _âùZ¥K lY a*ôaû jó Gjûe C_ûd
aû iû]^ö

Power of friendship through recreational activities
1 . Friendship plays a key role to emotional growth and mental health.

2 . It boosts your happiness.

3 . Talking to a friend lowers blood pressure and reduces the risk of depression.

4. Hugging , listening , sharing , connecting and celebrating life with friends
decreases stress.

5 . That’s what friends are for : they help you live longer. 
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bqaiôk gâú RM Ü̂û[
Aõ. Mwû]e iûjê

ùcû-9438421841

C_ibû_Zò, @MâYú iò̂ òde iòUòùR þ̂ ù`ûecþ, acòLûf

gueûPû~ðý jê@«ê @[aû Zêkiú \ûi
jê@«ê, ^û^K jê@«ê @[aû Kaúe jê@«ê,
ùP÷Z^ý jê@«ê @[aû iûfùaM jê@«ê, \ûiò@û
aûCeú jê@«ê @[aû bq akeûc \ûi jê@«ê,
~êùM ~êùM G icùÉ ^úkûPk ]ûcKê @ûiò
_eõaâjà gâú RM Ü̂[ue bqòùe ^òcMÜ ùjûA
bqòe ù~Cñ Zew ùLkûA~ûAQ«ò Zûe Zêk^û
^ûjó û bq aiôk bûaMâûjú ùi Kûkò@û iû@û« û
ùKûUò ùK÷afý^û[ ùi û @aZûe ^êùjñ,
@aZûeú ùi û

bqaiôk gâú RM Ü̂û[ö ajê _êeûZ^
Kûke K[û û _êeú ùjCQò cVcû^ue GK
@_ìað iwc iÚkú û cVUòG [ûG MêŠòPû c¦òe
ò̂KUùe û cVUòe ̂ ûc \gûaZûe cV û cû]a

\ûi ^ûcK RùY bq ùiVûùe ejê[û@û«ò û
ùMøeòK aÈ]ûeú, ÊÌjûeú, còÁbûhú, Ê_ûKò
iòG û Zûue gâú RM^Üû[uVûùe @PkûPk
bqò [ûG û _âZýj ùi PûfòPûfò gâú RM^Üû[uê
\gð̂  Ke«ò gâú c¦òeùe û Zû_ùe ~û@û«ò
cùjû\]ôKê û cùjû\]ôùe _êYò iÜû^ Ke«ò
ùi û cùjû\]ôeê gâúc¦òee ^úkPKâ I _ZòZ
_ûa^ aû̂ û \gð̂  Keò bqòùe KéZýKéZý ùjûA
CV«ò ùi û

G_eò KòQò \ò̂  Mfû û jVûZþ \òù^
gâúc¦òeeê ù`eò cùjû\]ôùe iÜû^ Keòaû _ùe

@iêiÚ @ ê̂ba Kùf û @ûùÉ
@ûùÉ Rße Gaõ @Zòiûe
ùeûMe ^û^û C_iMð
ù\LûMfû Zûu geúeùe û
^òRcVKê ù`eò _ûeùf
^ûjó û cùjû\]ô ^òKUiÚ
GK _eòZýq aûiMéjùe aògâûc ù^ùf û \ò̂ Kê
\ò^ Rße aXòaûùe fûMòfû û G_eò Zò̂ ò,
Pûe\ò^ PûfòMfû û ajêZ \êaðk @^êba
Keê[û@û«ò û Lû\ý^ûjó, Jh] ̂ ûjó, _ûYòùUûù_
ù\aûKê ùKjò _ûLùe ̂ ûjû«ò û Z¦âûz Ü̂ ùjûA
@jej RM Ü̂[u ^ûc R_ Keê[û@û«ò û

GcòZò _êYò \êA\ò̂  Mfû û iÜû^ _ì‰òðcû
_ìaðeûZâòùe _âbê akb\â gâú RM Ü̂[uê KjêQ«ò,
MZ Zò̂ ò/Pûeò \ò̂  ùjfû ùcûe c^ Rcû bf
fûMê̂ ò û aûk]ì_, c]ýûjÜ ]ì_ Vûeê @ûe¸
Keò i§ýû ]ì_ _~ðý« ~ûjû LûAùf aò
ùcûùZ eêPê̂ ûjó û

@«~ðýûcú RM Ü̂[ iàòZjûiùe Kjòùf
bûA, @ûc bq c]a \ûi _eû @iêiÚ û Rße/
@Zòiûe ùeûMùe _úWòZ ùjûA, aò̂ û Lû\ý
Jh] I _ûYòùe cùjû\]ô ^òKUùe GK
_eòZýq aûiMéjùe _Wòejò @û¸ ^ûc R_ò
PûfòQò û ùKcòZò bf fûMòa @ûcKê ! Pûf,
\êùjñ ~ûA Zû K[û aêSò @ûiòaû û Zû_ùe
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\êAbûA \êAUò aûkK eì_ ]eò (RùY Kkû I
RùY ]kû) ùagùe Cq _eòZýq Méjùe
_ ]ûeYZü gâú RM^ûÜ[ _âZò
@cûaiýûùe cùjû\]ô aòùR Keò[û@û«ò û Kò«ê
ùi\ò̂  PZêðŸgú Zò[ôùe cùjû\]ô ZUùe
_ \âKìkùe ùijò _eòZýq Méjùe
_ \Lôùf ùgûAQ«ò bq cû]a \ûi
@¡ðùPZ^ @aiÚûùe \ògêQ«ò @Zò lúY, \êaðk,
_ûLùe ùKjò ^ûjó @ûjû _ù\ KjòaûKê û
aûkKeì_ú RM^Üû[, akb\â bq cû]a
\ûiu _ûùL aiòùf Gaõ cû]a \ûiue
\êAùMûWKê Nhò, ùcûWòaûùe fûMòùf û
CùŸgý bqe @iêiÚZû R^òZ _úWûeê fûNa û

ù~Cñ _eaâjàu ùa\ aâjàû, gue,
cê̂ ò, Ehò, ù~ûMú Z_úcû^uê ~êùM ~êùM
@ûùMûPe, ~ûjûu _û\ ^LùKûYeê
_ZòZ_ûa^ú cû Mwû @ûaòbðûa ùjûAQ«ò,
~ûjûu _û\_\à \ßdKê cû cjûflàú ùiaû
Keê[û@û«ò, ùijò bq aiôk bûaMâûjú @ûRò
^òR bqe ùMûW Nhòaûùe fûMòQ«ò û KòQò
icd _ùe cû]a \ûi _âKéZòiÚ ùjùf û @ûLô
ùLûfòùf û ù\Lôùf \êARY aûkK Zûu _û\
ùiaû KeêQ«ò û cû]a \ûi _Pûeòùf û
Zêù¸cûù^ KòG? \ \ùf,
@ûù¸ ù^ûkò@û _ê@ û GA icê\â Kìkùe @û¸
Ne û ~ûjû geúe @iêiÚ jêG, Zûe ùiaû
Keê û @û_Y gê@«ê û c^ùe _âgÜ, Gjò \òaý
aûkK \êARY KòG ? _eõaâjàu gâú
@wÆgðùe iùZR @ ê̂ba Keê[û@û«ò, cû]a
\ûi, ùi Kò«ê @ûLôaêRò _Wò[û@û«ò û ûGjò

icdùe aûkK eì_ú akb\â ùMûùiAñ
aûkKeì_ú RM Ü̂û[uê _Pûeòùf, G bqe Rße
KÁ ùbûM Keòaû ùKùZ \ò̂  @Qò û gâú RM Ü̂û[

\ùf _¦e \ò̂  û akb\â _êYò Kjòùf,
G bq_ûAñ KY Ke û Zû \êüL ~ªYû ù\Lô
ùjC^ûjó û RM Ü̂û[ Kjòùf bûA VòKþ @Qò,
KûfòVûeê cû]a \ûie \êüL ~ªYû @ûùc
\êAbûA _¦e\ò̂  ùbûM Keòaû û Gjû Kjò
\êAbûA CùbAMùf û _ ]a
\ûiu _úWû ~ªYû iaê KcòMfû Gaõ ùi
iµì‰ð iêiÚ ùjûACVòùf û @ ê̂ba Kùf KÉêeú,
P¦^, Kêuêc, ùKge @û\òe cògâòZ iêM§ û
RûYò_ûeòùf Êdõ RM^Üû[ @ûiò Zûuê iêiÚ
Keòù\AQ«ò û f´ ùjûA iûÁûw _âYò_ûZ
Kùf û cêLeê aûKý Æêeê ̂ [ûG û Plêeê @aògâû«
fêj ùaûjò~ûC[ûG û bûa aòjßk ùjûA Kjòùf,
ùj _âbê ! \ê̂ ò@ûùe @ù^K VûKêe @Q«ò,
ù~Cñcûù^ ^òR bqe \êüL, _û_ jeY
Ke«ò û ùjùf @û_Yu bkò KòG VûKêe @Q«ò
~ _ I KÁZK ^ò@«ò û
@û_Y iaðZª ÊZª _âbê, ̂ òÉeòfò û ̂ òÉeòfò û
ùijò\ò̂ Vûeê cjû_âbê gâú RM^Üû[ ù\aiÜû^
_ì‰ ðòcûVûeê _¦e \ò̂  _~ðý« @Yie Nùe
ejò Rße KÁ ùbûM Keòaûe cû^aúd kúkû
KeêQ«ò û ùKak bqe cû^ eLôaû _ûAñ
cjû_âbêu Gjò fúkû û ]^ý Zêù¸ cjû_âbê !
]^ý Zêùc Kûkò@ûiû@û« û ]^ý Zêù¸
bûaMâûjú ! ]^ý Zȩ̂  bq ! ]^ý Zȩ̂
fúkû û

Rd RM^Üû[ û
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gòa C_ûi^û I cjûgòa eûZâò
_â. iêùe¦â û̂[ \ûg

Wò.Gfþ.G.-43, bò.Giþ.Giþ. ^Me, bêaù^gße
ùcû-9437011125

Gjò iõiûeùe g òa ùjCQ«ò
cwkcdö G iéÁòe cìkC›ö iµì‰ð Rúa
RMZe _Zòö GYê ùi "RMZ _Zò' ö
iõiûee gòlû\ûZûö RM\þMêeêö Gjò iéÁòùe
[ôaû Kûc, ùKâû] I @jõKûee iõjûeK ùZYê
ùi "Zâò_êeûeò'ö ùi ù\aù\a cjûù\aö
ùi \dû, lcû, mû^, ù_âc, ùZRü, gû«ò I
aê¡òe _âZúK, ùZYê _eõaâjàö ùKjò ùKjò

[û«òö Kò«ê
_ ^êj«ò, aeõ ùi
Gjò agße _ê̂ ü iâÁûö Reû I aýû]ô jZê
cYòhe geúe ù~ùZùaùk Kû~ðýlc ùjûA
_ûùe ^ûjó, ùiùZùaùk gòa Gjò @ûZàûKê
@ûC GK ^ìZ^ geúe _â\û^ Keò ZûKê
iõiûeùe _êYò Kû~ðýlc Keò[û«òö ùZYê Zûu
\ßûeû iéÁò _ûk^ I iõjûeKû~ðý iµû\òZ
ùjûA[ûGö Zâòù\aZZß Z[û ù\aZûcû^u
c¤ùe MeêZß_ì‰ð bìcòKû MâjY Keò[ôaûeê Zûuê
ù\aû]ôù\a cjûù\a I eê\â eì_ùe
eêMþù\aùe a‰ð̂ û Keû~ûAQòö

gòa iûõiûeòK ùcûj cûdû Z[û iêL
iµ\ ZýûM Keò[ôaûeê iõiûee aògòÁ ZýûMú
I _ecù~ûMú eìù_ _eòPòZö ùK÷kûi _aðZ
Zûue aûiiÚû^ö RUûRêU aòcŠòZ Zûu
geúe, bià aòùfû_òZ Kùkae cÉKeê

_âaûjcû^ Mwû, gúhð
bûMùe P¦â, Mkûùe i_ð
_eòùaÁòZ, K_ûkùe
Zâò̂ d^ aû ZéZúd ù^Zâ,
jÉùe Zâògìk I W´eê
iêùgûbòZ aûj^ béhbö
^éZý Zûue ZûŠaö iõiûeùe fòw eìù_
_ìRòZö

gòa _ìRûe aýû_KZû I R^_âòdZû
aòùghZü fòw C_ûi^û cû¤cùe ù\LôaûKê
c òk ò[ûGö gòafòwe C_
_êeûYcû^uùe ajê ùa÷PòZâýcd C_ûLýû^
ù\LôaûKê còùkö [ùe aâjàû I gòa ^òR ^òR
c¤ùe ùgâÂ KòG RûYòaû fûMò ~ê¡ùe aýû_éZ
ùjùfö ajê ahð ]eò Gjò ~ê¡ fûMòfûö \òù^
jVûZþ aâjàû I aò¾êu c¤ùe @ûaòbðêZ ùjùf
ùZRücd cjûfòwö ùijò icdùe  ÊMðeê
aûYú ùjfû ù~, Gjò gòaue fòwe ùgh
iúcû ù~ \gð̂  Keòùa ùi ùgâÂ ùaûfò
aòùaPòZ ùjùaö Gjû gêYò aâjàû C¡ßð I aò¾ê
^òcÜKê ~ûZâû Kùfö ajê ahð aòZòMfû, ùKjò
fòwe @«ü _ûA _ûeòùf ^ûjóö GYê Cbùd
_eõaâjà gòauê ùgâÂ ùaûfò cû^òù^A ÉêZò
Kùfö



Jan.-March 2021 13aeòÂ aûYú

gòaue Gjò @MÜòcd ùRýûZòðfòw
iì~ðýûMÜòe ùZRü I @^« KòeY cûkûùe
ùgûbòZö Gjûe @û\ò ^ûjó Kò @« ^ûjóö Gjò
ùZReì_ú ùRýûZòðfòw ù~ùZùaùk _âÉe
_âZúK bûaùe _ìRòZ ùjùf ùiùZùaùk
ùfûKcû^u \éÁ òùe Zûj û gòaue
Rù^¦âòdùe _eòYZ ùjfû Gaõ @¡ð̂ ûeúee
_âZúK bûaùe gqòe iõù~M Keû~ûA gòa
_ûaðZúue @bò^ÜZû _â\gð̂  Keòaû iùw
iùw _âKéZò _êeêhe iìP^û _â\gð̂  KeûMfûö

fòw g±e @[ð iìlàeì_ö GjûKê
Rù^¦ò âd eìù_ MâjY Keòaû iõKú‰ð
cù^ _eòPûdKö iìlà @w aògòÁ geúe
ùa\ùe fòw eìù_ a‰òðZö ùKjò ùKjò fòwe
PZêü _ûgßðùe [ôaû gqòKê _é[ôaú I fòwKê
@ûKûge _âZúK eìù_ MâjY KeòQ«òö gòa
fòwe ùcøkòKZß ùjfû _eõaâjà fúkû _âKûg
Keòaû _ûAñ _â[ùc ^òRKê gqòcû^þ I gqò
eì_ùe aòbq KeòQ«òö GYê Gjò gòafòwKê

\gð̂  Keò Zûuê ÉêZò Kùf Rúa^ iek iê¦e
ùjaû iùw iùw ùa÷KêY× _âû ò̄ ùjûA[ûGö

gòau _ìRû I @yð^û Keòaû fûMò
a òb ò^ Ü \ ò^ ^ ò¡ð ûeòZ ùjûA[ôùf c¤
cjûgòaeûZâò gòa _ìRû fûMò _âKéÁ \òai eìù_
MâjYúdö iû]ûeYZü cûNcûi Ké¾_l
PZêŸðgú Z ò[ôKê gòaeûZâ ò e ìù_ _ûk^
Keû~ûGö iõiûeeê @mû^, \êüL, \êaòð_ûK
eì_K @§KûeKê \ìeKeò  mû^, iêL g«ò I
ùiøbûMýe Rúa^ @ZòaûjòZ Keòaû ùjCQò
cjûgòaeûZâòe _âKéZ CùŸgý I flö

bûeZ ahðùe gòa_ìRû I C_ûi^û
@Zò ùfûK_âòdö @ù^K gòa c¦òeùe gòaue
cjòcû I cjûcôý I PcðKûeòZû ù\LôaûKê còùkö
aòùgh Keò MêRêeûUe ùicû^û[ I ̂ ûùMgße,
@û§â_âù\ge cfä òKû{ê ð^, c¤_âù\ge
IñKûùegße I cjûKûùfgße, SWÿLŠe
ùa÷\ý^û[, \ûùegße,
cjûeûÁâe ùZâ ÷´ùKgße I búcûgue,
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Zûcòf^ûWÿêe eûùcgße, _âù\ge
aògß^û[, eRûiÚ û^e Nêù¾gße \ ß û\g
ùRýZòfòðw eìù_ _eòPòZö

Gjò iaê gòafòwKê \gð^ Kùf
Rúa^ùe ùcûl aû cêqò còkò[ûG ùaûfò
@ù^K _êeûYùe iìPúZ ùjûAQòö

gòauê _ìRû C_ûi^û Keòaû fûMò
gòa_ , gòaZûŠa, cjûcéZêý¬d I "gòa
ijiâ̂ ûc' _âbéZò cª aû ^ûc C_ùe MêeêZß
_â\û^ Keû~ûCQòö

aâjàû _â[ùc \gjRûe ̂ ûcùe gòaue
ÉêZò Keò[ôùfö _ê¿e c]ê_eò gòa ijiâ̂ ûc
ùjCQò Zûe ̂ ò~ðýûiö iaê ùa\, ùa\û« gûÈ
_ ÈûZ
c¤ùe ùgâÂ ùaûfò kÌ^û Keò[ôùfö Gjû
_â[ùc aâjàùfûKeê ÊMðùfûKKê Gaõ _ùe
EhòZŠú ÊMðùfûKeê bìùfûKKê @ûYò[ôùfö
cjûbûeZe @^êgûi^ _aðe gZe @¤ûdùe
bMaû^ gâúKé¾ ~ê]ôÁòeuê gòaijiâ ^ûc
ùÈûZâe cjûcôý a‰ð̂ û KeòQ«òö Gjò ùÉûZâùe
1008Uò ^ûc [ôùf ùjñ Gjû iû]ûYùe
ijiâ̂ ûcùe LýûZò fûb KeòQòö

Gjòiaê ^ûc MêWÿòKùe gòa ùKCñVò
iMêY aâjàZ ùKCñVò ̂ òMêðY aâjà, _êYò ùKCñVò
A¦âòdûZúZ _eõaâjà eìù_ a‰òðZö gòaue
Gjò ijiâ ^ûc CyûeY Kùf c^ Gaõ
jé\d _aòZâ ùjaû iùw iùw Rúa^ùe
PZêüaMð, ]cð, @[ð, Kûc I ùcûl `k
fûb ùjûA[ûGö

gòa iað\û bqcû^uê "gòa_\ \aû
fûMò @ûMâjú, icû^ý UòKòG bqò I gâ¡ûe

ij Zûu ^ûc iàeY Kùf Rúa^ùe cêqò
aû ùcûl _âû¯ò ùjûA[ûGö Zûue aògûk
KeêYû\âð jé\d bqcû^u _ûAñ iað\û C^àëq
[ûG ö gâúKé¾ Zûuê _ìRû Keò iê\gð̂  PKâ
_ûA[ôùfö eûaY Zûuê i«êÁ Keò @ceae
fûb Keò[ôùfö cûùKðŠd I biàûiêe c¤
Zûuê _ìRû Keò @ce I @ùRdae fûb
Keò[ôùfö

@ ^ aû\ù\A cYòh ùgâÂ
ùiû_û^ùe _ _ûeòQòö Kò«ê @ù^K
ùlZâùe Kûc, ùKâû], ùcûj, cûdûe

_ @]ôK \êL
^e iõiûeùe ̂ ûc

iàeY ùjCQò ùgâÂ _[ö cYòh ~\ò Zûe
jé\dùe ùijò _eõaâjà gòau _âZò bqò
RûMâZ Keò_ûùe ùZùa ùijò ù\jbòZùe
ù\jûZúZ gqò I ùijò eì_ bòZùe @eì_e
i§û^ _ûA _ûeòaö Rúa ^ò½d gúa_âû¯ò
ùja G[ôùe iù¦j ^ûjóö ùZYê ~[û[ðùe
Kaò ùMû_a§ê Kjò[ôùf-

icÉ Rúa^ Ke GK gòaeûZâò
@§ûùe ̂  jêWÿ _[ ùj ieM ~ûZâúö
@ûRòe bqicûR Z[û R^ iû]ûeY

^òÂû I bqò ijKûùe gòaue C_ûi^û
Keò ̂ òùR gòa_\ fûb Keòaû iùw iùw
_ûeò_ûgßò ðK icûR, eûÁâ I aògßùe gòa
ùPZ^ûe PAZûkò _âaûjòZ Keò ^òRe
Rúa^ aél Z[û iûcìjòK Rúa^ aélKê
_ec-iêL Kògkdùe _eò_ì‰ð Ke«ê Gjû
jó Kûc^ûö
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@^û\ò Kûkeê @ûùc gû«ò I iêL
ùLûRòaûùe a¥Éö KòG  @^êi§û^ùe iêL I
KòG aòbò̂ Ü iÚû^ _eò\gð̂ ùe gû«ò _û@û«òö
ù~ùZ\ò̂  ~ûGñ G RMZùe Rúa^ @Qò, Ê_Ü
@Qòö Gjò ~ûZâûùe Zûk ù\A aòbò̂ Ü _eòiÚòZò
I aeòùagùe @ûùc gû«ò I iêL _ûAñ @ù^K
Kcðùe fò̄  ùjCö abò̂ Ü iÚû^Kê ~òaû, aêfò
Zûe a©ðcû^ I @ZúZ aòhdùe RûYòaû GK
ÊZª @ ê̂baö Gjòbkò @ûùaMùe _Wÿò ̂ [ôaû
ùfûK Gjûe cRû _ûA ̂ [û«òö Gjò iÚk aòùgh
~Zâûe @^êbZò jé\dùe fò_òa¡ ùjûA
ejò~ûGö

_ê@ aûwûùfûeeê @ûiò[ûG ùaûjê I
^ûZêYú ijö Rû ê̂dûeú cûiùe ù~ûR^û ùjfû
Pû¦aûkò ~òaû _ûAñ Gaõ Zûe @ûL_ûL
HZòjûiòK iÚû^ _eò\gð̂  _ûAñö

ù~ûR^û @^êiûùe LŠMeòò, C\dMòeò
aûU ù\A RûZúd Cy cûMð ̂ õ. 16ùe Pûfòfê
KUK @bòcêùLö KUK _ùe RMZ_êe `äûA
Ibe _ûLùe aûc \òMKê ~ûA Pûfòfê eûR¥
Cy_[ ^õ.9, iûùf_êe, Pûù¦ûk ùjûA
Pû¦aûfòùe  Iwÿ ògû ieKûeu @eY¥
^òaûiùe _j*ôfê iûùXÿ Zò̂ ò N<û _ùeö

Pû¦aûfò IWÿògûe GùZ HZòjûiòK iÚû^
GVûùe GK jRûe LâúÁû± _ìaðeê ùiø\ûMe
]ù^gße ^ùe¦âu _ZÜú P¦âûaZúu ^ûc
@^êiûe Gjò iê̄  ije I a¦ee ùjûA[ôaûe

@^êcû^ Keû~ûGö
HZòjûiòK Z[¥ @^êiûùe
ùiûc I Mw aõg eRZß
Kûkùe IWÿògûe ù ø̂aûYòR¥
icé¡ ò fûb Keò[ ôfûö
PòeùiâûZû ùa÷ZeYú ^\ú
Kìkùe @aiÚòZ Pû¦aûfò ije GK icé¡
aûYòR¥ ^Meú [ôfûö 1634 LâúÁû±ùe
AõùeRcûù^ _â[ùc GVûùe aûYòR¥ ùKûVò
iÚû_^ Keò[ôùfö 1872 ciòjûeê Pû¦aûfò
a¦e Kû~ð¥lc ùjfû ùaûfò ùKùZK cZ
\ò@«òö Gjò ije cûQ Gaõ gêLêâ@û _ûAñ _âiò¡
[ôfûö KfòKZû Vûeê _âZò i¯ûjùe 4 [e
Áòce ibòðï [ôfû Pû¦aûfò _~ð¥«ö 1901
ciòjûe R^MY^û â̂ êiûùe GVûùe R^iõL¥û
1826 [ôfûö 1881eê a¦e ù~ûùM
@ù^K KéhòRûZ \âa¥e e¯û^úe @bòaé¡ò
iKûùg Gjò RûMûe @ù^K aòKûg ùjûA[ôfûö
Gjò Rk_[ \ßûeû @ù^K ~ûZâúue KfòKZû
_êeú ùKûYûKð KUK ~òaû @ûiòaû _ûAñ Gjû
GK _âùag \ßûe [ôfûö @ù^K ù\g bq I
_êY¥ûZàûcû^u @ûMc^ GVûKê ùjûA[ôfûö
ùicû^u c¤ùe cû' gûe\û ù\aú, C}kcYò
ùMû_a§ê \ûi, C}k ùMøea c]ìiê\^ \ûi
I a¥i Kaò `Kòe ùcûj^ ùi^û_Zò, Kaò
eû]û^û[ eûd, Kcðaúe ùMøeú gue eûd,
gâú~êq Rû^Kú ̂ û[ ùaûh _âbéZò Pòe iàeYúdö

Pû¦aûfò I bòZe K ò̂Kû bâcY
Aõ. ai« Kêcûe cògâ

LŠMòeò aûeò, bêaù^gße, ùcû-9437000452
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~ê¡ icd 1939 ciòjû Vûeê 1945 ciòjû
\úNð iûZ ahð c¤ùe Pû¦aûfòKê @ûiê[ôaû
RûjûRe iõL¥û Kâùc Kâùc KcòMfûö a©ðcû^
Gjò iÚû̂  Zû'e _êeêYû MaðKê ù`eò~ûA _*ûdZ
ijeùe _eòYZ ùjûA_ûeòQòö b\âK Vûeê
Gjûe \ìeZû 50 Kò.cò.ö _âûPú^ a¦e ̂ Meú
Pû¦aûfòùe AõùeR @cke @ù^K iàûeKú
Gjûe ùMøea Mû[û aj^ KeêQòö bûeZúd
Êû]ú^Zû iõMâûc icdùe Pû¦aûfòe R^
@ûù¦ûk^ C_ùe ùjûA[ôaû iáZò Êeì_
a¥ajéZ ùjûA[ôaû ùZû_ Gùaaò _WÿòejòQò
ùa÷ZeYú ^\ú Kìk @ûùeWÿò NûU C_ùeö
a©ðcû^ Gjò a¦e ]cûeû a¦ee GK @õg
bûaùe MYû~ûCQòö

i§¥û icdùe Pû¦aûfò aêfò @eY¥
ò̂aûiKê ù`eò @ûiòfêö Zû'_e\ò̂  iKûùk Áòce

ù~ûùM aûjûeòfê bòZeK ò̂Kû RûZúd C\¥û^
~ûjûKò _âûd 35 Kò.cò. \ìeùe @aiÚòZö
Pû¦aûfò Vûeê ̂ \ú c¤ùe ùLûfû a^¥ iõelY
ùMÜ ù\A Wûwcûk _~ð¥« ùaûU ~ûZâûö Gjò

~ûZâû c¤ùe @ù^K fêYò_ûYò Kȩ̂ úe @RMe,
Kòw ùKûaâû, Qû_Qû_òKò@û \ûM[ôaû jeòYe \gð̂
còkò[ôfûö Gjò bòZeK ò̂Kû @bdûeY¥ ~ûjûKò
672 aMð Kòc.ò C_ùe a¥û_òQòö bòZeK ò̂Kûe
GK icé¡ HZòjûiòK I iûõÄéZòK @ZúZ @Qòö
Gjû eûR K ò̂Kûu gòKûe iÚk [ôfûö ùi[ô_ûAñ
bòZeK ò̂Kûe Wûwcûkùe gòKûe UûIßûe Gaõ
c¤~êMúd jò¦ê c¦òee \gð̂  còkòfûö 23 ̀ êU
f´û Kȩ̂ úe 6 ̀ êÜ eê 11 ̀ êÜ f´û Kȩ̂ úe I
Rk ieúié_ ^ûfò KuWÿû Gjòbkò @ù^K
@ûKhðYúd a^¥R«êe \gð̂  ùjûA[ôfûö

2006ùe Mâú^òR ̈aògß ùeKWÿð 23
`êU I 4 A* 2000 ùKRò _êeêh fêYò@û
Rk Kȩ̂ úe \ûaòKê MâjY Keò[ôfûö 2014
iùbð @ ê̂iûùe \ûM[ôaû jeòY 1872, aY
Nêhêeú 1213, @ù^K _âRûZòe cûuWÿ
1213, géMûk 305, aY aòeûWÿò 11,
gò@ûk 10, ù^Ck 17, I] 12, [ôaûe
Z[¥ còkòQòö @ù^K MâúhàcŠkúd MQ
_eòùaÁòZ I Kû\ ê@ _uùe GVûe
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aûZûaeYKê iê¦e Keò eLòQòö aùwû_iûMe,
aâûjàYú I ùa÷ZeYú GK Rûfò i\ég Rk eûÉû
Gjò @bdûeY¥ c¤ùe MZòKeò Gjûe cêjûY
_ûLùe Mjúec[û ù~CñVûùe Ifòb̈eòWÿ̈ùf
KAñQ @ûi«òö ùZYê Gjû GK RUòk Gaõ
MZògúk aûZûaeY iéÁò Keò[ûGö ù`eòaû
aûUùe @ù^K _lúcû^ue c¤ \gð^
còkòfûö @^êcû^ Keû~ûG Gjò RûZúd
C\¥û^ùe _âûd fùl ùKûWÿòG jRûe _lú
gúZ \ò̂ ùe aòù\geê GVûKê bâcY KeòaûKê

@ûiê[û«ò Gaõ 80 Rjûe _lú bûeZe aòbò̂ Ü
@*keê  ahðû EZêùe GVûùe ^úWÿ eP^û
_ûAñ @ûiò[û@û«òö _ìað bûeZùe IWÿògûùe
C©e_ìað ùK¦âû_Wÿû Ròfäûùe Gjò aéjZ̈ RûZúd
C\¥û̂  @bdûeY¥ @aiÚòZö _âKéZòe Gjò iê¦e
M«ûNee \gð̂  Keò Rúa^ ~õûZâûùe @ûC
ùMûùU @¤ûdKê icû¯ Keò ù`eò Pûfòfê
M«a¥ Ne LŠMòeò @bòcêùLö

@ûMûcú Kûkùe @ûùc RûYòaû a¥ûuK¨
bâcY aòhdùeö

ùghK[û

icd @ûcKê ùPZûA ù\AQò @ûC @ûùc @Ì\ò̂
ajê cìfýaû̂  @agòÁ Kûk KeòaûKê ^òùdûR^ö 1

geúe @ag _Kß ]kû ùKg \«jú^ ùjfû cêL
bêfòaûKê ùja ùbûM Azû iaê ù~ùZ iûõiûeòK iêLö 2

@ûZàû @ûce RûMâZ @Qò @ ê̂ba @ûc ak
\òM \gð̂  ù\aû icûRKê ùiAZ @ûc i´k ö 3

iõiûeUû ùKùa ùLkNe ê̂ùjñ @ûùcZ cYòh _âûYú
Rúa^Kê @ûùc ù~cZò MXÿÿòaû aê¡ò aòùaK _âcûYò ö 4

icdUû jûG a\kò~ûCQò aé¡aé¡û ùjùf cf
]^ iµ©ò, _\ _âZò_©ò iaê fûMê[ôfû bfö 5

Wû. aòkûiò̂ ú \ßòùa\ú, Gcþ.Gfþ.aò.
aòeÂ gfý aòùghm, ù\aMWÿ

ùcû-9437257348

jûfò@û cYòh Kûfê@û geúe @ûie @ûce ùfûWÿû
i«û̂ i«Zò iµ©ò _Qùe _òZûcûZû ùjùf ZWÿÿû 6

ijò ~òaû ù~ùZ Rúa^ ~ªYû Mêeê_ûù\ ù\A c^
R^c ceY, Rúa^ ù~øa^ iaê Zûueò bò@ûY û 7

iûeû RMZe cwk c^ûiò Pûfò~òaû jiòjiò
_e C_Kûùe icd aòZòùf còkò~òùa aâjàeûgò û 8

ùgh Rúa^Uû ù~còZòKû ùjC eLôaû̂ ò cù^ a¥[û
_âbêue Azû _ì‰ðùjC i\û GA @ûc ùgh K[û ö 9
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Cy eqPû_
iõMâûjK : Aõ. Ké¾ P¦â iûjê

ùcû-9437075625

@ûc geúe bòZùe jéZþ_òŠ GK
_âcêL bìcòKû MâjY Keò[ûGö jéZþ_òŠe
iùuûP^ I _ âiûeY ùjaû `kùe
geúee icÉ @õgKê eq _âaûjòZ Gaõ
aýajéZ eq jéZþ_òŠKê ù`eò @ûiòaûùe
iûjû~ý Kùeö jéZþ_ òŠ ù~ùZùaùk
iõKêPòZ jêG, aògê¡ eq geúee icÉ
@õgKê ]c^ú aûU ù\A _âaûjòZ jêG Gaõ
Gjûe _âiûeY icdùe gòeû aU ù\A
iõMéjòZ @gê¡ eq jéZþ_òŠKê gê¡ ùjaû
_ûAñ @ûùiö ùZYê jéZþ_òŠe iõùKûP^ I
_âiûeY \ßûeû ]c^úùe ùjC[ôaû Pû_Kê
eqPû_ Kêjû~ûGö

jéZþ_òŠe iõùKûP^
icdùe eq _âaûje
Pû_Kê ""iùÁûf òK þ
eqPû_'' Gaõ _âiûeY
icde Pû_Kê
""WûAùÁûfòKþ eqPû_''
^ûcùe ^ûcòZ Keû~ûAQòö iû]ûeYZü GA
\êAUòe i«êkòZ Pû_Kê eqPû_ Kêjû~ûGö
RùY iêiÚ cYòhe eqPû_ 120/180 cò.cò.
cKêðýeú ùjûA[ûG ö iùÁûfòKþ I WûAùÁûfòKþ
eqPû_ ÊûbûaòKVûeê @]ôK ùjùf Cy
eqPû_ ùjûAQò ùaûfò aêSòaûKê jêGö GjûKê
iek bûaùe aêSòaû _ûAñ ̂ òcÜùe GK ZûfòKû
\ò@û~ûAQòö

Cy eqPû_e KûeY:
1. @]ôK PaòðRûZúd Lû\ý LûAaû

2. @]ôK ùcûUû ùjaû

3. gûeúeòK _eògâc ^ Keòaû

4. ò̂gû ùia^

(c\ý_û^, ]ìcâ_û^ AZýû\ò)

5. c]êùcj ùeûM

6. @Zý]ôK cû^iòK Pû_

iòùÁûfòKþ(systolic)    WûAùÁûfòKþ (Diastolic)
ÊbûaòK eqPû_ 110-130 80-85 cò.cò. @`þ ceKêýeò

_âû[còK Éee Cy eqPû_ 160-160 90-100 cò.cò. @`þ ceKêýeò

\ßòZúd Éee Cy eqPû_ 140-180 100-110 cò.cò. @`þ ceKêýeò

ZéZúd Éee Cy eqPû_ 180 eê C¡ßð 110 eê C¡ßð cò.cò. @`þ ceKêýeò
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7. adiaé¡ò ù~ûMêñ eq^kúe iùuûP^

8. @]ôK fêY LûAaûe @býûi

9. eqùe ùKûùfùÁefþ cûZâû aXÿòaû
KûeYeê gòeû I ]c^úùe iùuûP^ AZýû\òö

Gjûe KûeY
1. cêŠ aêfûAaû

2. cêŠe \êA _ûgßðùe búhY aý[û ùjaû

3. eûZòùe bf ^ò\ ^ ùjaû

4. PòWÿòPòWÿò fûMòaû, jûfò@û fûMòaû

5. @ûLô eq i\égý fûfþ ùjaû

@ù^K icdùe Cy eqPû_ [ôùf
c¤ ùKøYiò flY _âKûg _ûA^[ûGö ùZYê

[ôùf, _Pûg ahð ùjaû
_ùe ahðKê [ùe Kò́ û \êA[e Wûqeu
_ûLùe ^òRe eqPû_ cû_òù^aû CPòZþö
eqûPû_ aé¡ò ù~ûMê jé\þNûZ, cÉòÃ iõNûZ
I _lû_ûZ @û\ ò RUòk _eòiÚ òZ ò iéÁ ò
ùjûA_ûùeö G_eòKò ùeûMúUòe céZêý c¤
ùjûA_ûùeö

_âZòKûe
Cy eqPû_ GK ^úea NûZK

ùeûMö ù\j bf fûMêQò ùaûfò bûaò c^Kê
c^ Cy eqPû_ Jh] Lòaû a¦ Keòù\aû
@ûù\ø CPòZ ^êùjñö ùZYê ^òdcòZ bûùa
Jh] Lû@û«ê Gaõ ^òcÜfòLôZ aòhd _âZò
¤û^ \ò@«êö

1. _âû[c òK Éeùe [ôùf Jh] ^
LûA Rúa^ùg÷kúùe _ ð^
@ ûY òa û  I L û\ýùe _ ^

Keò_ûeòùf, eqPû_ Êûbûa òK
ÉeKê @ûiò_ûùeö

2. ^òdcòZ gûeúeòK _eògâc Ke«êö
Gjû\ßûeû  geúee icÉ @w _âZýwKê
eq iõPûk^ ùjûA eq^kú c¤ùe
Paòð @õg RcûU aû§ò _ûùe ^ûjóö

3. ^òRe IR^ @ûagýK _eòcûYeê @]ôK
[ôùf KcûAaû _ûAñ ùPÁû Ke«êö

4. ]ìcâ_û^ I c\ý_û^ ^ Keòaû CPòZþö

5. fêY Kcþ LûAaû, @]ôK fêY [ôaû Lû\ý,
@ûPûe, _ûµWÿ, Waûùe iõelòZ Lû\ý
@û\ò ^ LûAùf bf ùjaö

6. ùZfùe QYûQYò Lû\ý, cé\ê _û^úd,
@Šûe ùKge aû jk\ò@û @õg,
ùQkòcûõi ^ LûAaû bfö

7. ùbûRò bûZùe ùfûbKeò ùagò LûAaû
@ ê̂PòZþö

8. cû^iòK Pû_ I Pò«ûeê cêq ejòaû _ûAñ
c^ _i¦ MúZ gêYòaû, iòù^cû
ù\Lôaû, ajò _Xÿòaû aû ^òR eêPò
@^êiùe ù~ ùKøYiò Kûc aûQò Keòaû
\eKûeö

9. icÉuê bf _ûAaû ij bf Pò«û
Keòaû, ]cð ajò _Xÿ òaû, ]ûcðòK
@ûùfûP^ûùe bûM ù^aû, ~\ò @aiû\
@ûùi, ~[ûiû¤ ùi[ôeê \ìùeA ejòaû
CPòZþö

10. _âZò\ò̂  3-4 ùKûfû eiêY ùPûaûA
@Ì Chêc _ûYò _ò@«êö Gjû\ßûeû eqùe
ùKûùfùÁefþ cûZâû Kcò[ûGö
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_Wÿò[ôaû iÚû^ùe _â[c [e
_ûAñ _ò@ûR I jûWÿ, cûõi
_Wÿò[ôaû iÚû^ùe eiêY RûZ
ùjûA[ôaûeê eûjê ù~ùjZê
@céZ _û^ Keò[ôfû ùi[ôeê
RûZ _ò@ûR, eiêY c¤
@céZ icû^ ùjûA ÊûiÚý C_ù~ûMú @ùUö
Kò«ê ISKON cZùe Gjû eûlieê R^à
ù^A[ôaûeê ùicûù^ GjûKê Lû\ý iûcMâú
eìù_ MâjY Ke«ò ^ûjóö aòmû^ i¹Z KûeY
ùjCQò Ihû C_aûi _ûk^ icdùe _ò@ûR,
eiêY LûAaû \ßûeû geúee jRc Kâòdûùe
aýûNZ iéÁò ùjaû ùjZê @ù^
@ûjûeKê _âû]û^ý ù\A[û«òö eûZâ ùbûR^ùe
_ò@ûR, eiêY LûAaû \ßûeû _ûKiÚkúùe Mýûiþ
C_ô^Ü ù~ûMê ñ ÊûiÚý _ùl jû^òKûeKö
C_ùeûq c«aý aýZúZ _ò@ûR I eiêYùe
@ù^K C_Kûeú Jh]úd MêY Z[û _
[ôaû ù~ûMêñ Gjû geúe _ûAñ C_ù~ûMúö

eiêY Gaõ _ò@ûR ùjCQò @ûfòdcþ
(allium) RûZúd _^ò_eòaûe GK @õg,
ù~Cñ[ôùe M§K ~êq eûiûd^òK ù~øMòK
C_û\û^ [ûG ~ûjûKò ùKûùfÁâfþ Gaõ
eqPû_ jâûi Keòaû, KKðU Gaõ jé\þùeûM
@aiÚûKê ùeûKòaûùe iûjû~ý Keò[ûGö Gjû

_ò@ûR I eiêY

_ò@ûR, eiêY G_eò GK Lû\ý iûcMâú
~ûjû aò^û ùKùZK ùeûùhA gûk Pkò
_ûeê^[ôaû iÚùk ùKùZK GjûKê @ûù\ø
aýajûe Ke«ò ^ûjóö ùZùa Gjûe KûeY
K'Y?

@û¤ûZàòK cûMðùe _eòPûkòZ aòùghZü
^òdcòZ ù\a_ìRû _ûV, ¤û^ _âû[ð̂ û AZýû\ò
Keê[ôaû aýqò aòùghu cZùe _ò@ûR, eiêY
LûAaû `kùe c^ùe ùKâû], aòùeû]ú
@ûPeY, C}Y×û, @mZû I ù~ø^ @ûKhðY aé¡ò
NUòaû ù~ûMê ùicû^ue iû]^û _[ùe
aýûNZ NùUö ùKùZK GjûKê ZûciòK Lû\ý
iûcMâú bûùa MâjY Ke«ò ^ûjóö ù_øeûYòK
cZKê @û]ûe Keò _ò@ûR, eiêYKê @céZ Zêfý
ÊûiÚý C_ù~ûMú Lû\ý iûcMâú bûaùe
aòùaP^û Keû~ûGö icê\â c^Ú̂ eê C¡éZ
@céZKê @ûjeY _ûAñ ù\aMY I eûliMYu
c¤ùe Pûfò[ôaû ~ê¡ icdùe aò¾êu iê¦eú
ùcûjò̂ ú cûdû eì_ùe @ûKhòðZ ùjûA eûliMY
Pûfò~òaû icdùe eûjê ù~ Kò RùY PZêe
eûli fêKÑûdòZ bûùa  ù\aMYu ùMûÂòùe
ejò~ûA @céZKê MâjY Keò[ôùfö aò¾ê Gjû
RûYò ~òaûeê Zûue iê\gð̂  PKâùe eûjêe cêŠKê
KûUò ù\ùf ö Kêjû~ûG ù~ eûjêu eq

Wû. C\d ^û[ iûjê
ùcû.9438081006
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aýZúZ eiêY Gaõ _ ò@ûRùe @ -
aýûùKÖeò@û, @ -bûAeûfþ Gaõ @ -`wûf
MêY ejòQòö

_ò@ûRùe ù`ù^ûfòKè (phenolics)
^ûcK GK C_û\û^ ejòQò ~ûjû ̀ âò ùeûWÿòKûf
M êW ÿ òKe geúe _ âZ ò  lZ ò Ke òa ûe
Kû~ðýKkû_Kê jâûi Keòaû _ûAñ @ @
bûaùe Kû~ðý Keò[ûGö CùfäL[ûCKò, Lû\ý
aòmû^ Gaõ _â~êqò aò\ýû _ZòâKûùe _âKûgòZ
Ga @¤d^ @^ê~ûdú _ò@ûRe aûjý Éeùe
iaðû]ôK @ @ [ûGö jk\ò@û Kò́ û
^ûfò Kòic _ò@ûRùe ]kû ew @ù_lû
@]ôK @ @ [ûGö c]êeZû ùjCQò
fûfþ _ò@ûRe iaêVûeê aWÿ gqò ö Gjûe
Êû\e ZúÐZû Gaõ Gjûe M§e ZúaâZû
]kû _ò@ûR @ù_lû iûcû^ý @]ôK gqògûkúö
_ò@ûRùe [ôaû eûiûd^òK C_û\û^ iò̂ -
ù_ â û_ûù^Uò@ûf þ-Giþ-@ (syn-

propanethial-s-oxid) @ûLôe fûKòâcûfþ
Mâ̂ , `kùe @ûLôeê fêj
MùWÿö fêj KcûAaû _ûAñ @ûC GK _eûcgð
ùjCQò _â[ùc _ò@ûRKê 30 cò^òUþ _ûAñ
[Šû Kò´û `òâRùe eL«ê I Zû_ùe C_e
bûMeê KUû @ûe¸ Keò cìk @õgKê ùghKê
eL«êö _ò@ûR KûUòaû _ûAñ GK ZúÐ Qêeú
aýajûe Ke«ê `kùe aûdêùe Kcþ Mýûiþ
^òMðZ ùjaö @ûjêeò c¤ cù^eLôaûKê ùja
ù~ _ò@ûR KûUòeLô _e\ò̂  GjûKê eû§òaû
_ûAñ ùPÁû Keòaû aò_{^K, Gjû ùMûUòG
eûZò _ûAñ c¤ @Zý]ôK aòhûq ùjûA~ûG
Gaõ aòhûq RúaûYê iéÁò Kùe ~ûjû @Zý]ôK

_ \ý aòhûq KûeYeê
ù_Uùe _ âZ òK ìk iõK âcY iéÁ ò Keò
Keò_ûùeö

eiêYùe _ ò@ûR @ù_lû @] ôK
C_Kûeú Jh]úd MêY @Qòö ù~ùZùaùk
eiêYKê ùPûaûA, Pì‰ð, KUû Kò́ û @^ý ùKøYiò
~ûªòK C_ûdùe LŠ Keòaû _ùe G[ôùe
[ôaû @ûfòG^þ (alliin) ̂ ûcK C_û\û^ @ûfòiò̂ þ
(allicin)ùe _eòYZ ùjûA ]kû eq KYòKû
ijòZ ~êq ùjûA RúaûYê Gaõ RúaûYê iõKâcY
_eò aòù\gú @ûKâcYKûeúu _âZò geúee
_âZòKâòdûùe C^ÜZò @ûY«òö

G_e ò @
(Antimicorbial) MêY ù~ûMêñ eiêY iõKâûcK
ùeûMe cêKûaòfû Keò ajê RúaûYê aòeê¡ùe
_âbûagûkú ùaûfò _âcûYòZ ùjûAQòö
ifcûù^fû (Salmonella), AiùPeòPò@û
ùKûfò (Escherichia coli), iòùWûcû^ûiþ
(Pseudomonas), Áò̀ òùfûùKûKiþ @ûeò@iþ
(Staphylococcus aureus) Gaõ
ùjfòùKûaýûKÖe (Helicobacter) _âbéZò Gjò
ùgâYúe @«bêðq ö eiêYe @
(antiviral) MêY ù~ûMê ÊûA^þ ä̀ë G Gaõ aò
(Influenza A and B), eûAù^ûbûAeiþ
(rhinovirus) GPþ.@ûA.bò. (HIV), j_ðiþ
iòµûùfKè bûAeiþ (herpes simplex

viruses) bûAeûfþ ^ òùcû^ò@û (viral

pneumonia) Gaõ ùeûUû bûAeiþ
(rotavirus) aòùeû]ùe _âZòelû _âYûkúKê
iûjû~ý Kùeö eiêYe gqògûkú @ @
(antioxidant) I @ ^þ̀ äûùcUûeú MêY
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ù~ûMê geúeùe iéÁò ùjûA[ôaû @KèòùWUòbþ
lZòeê elû Keòaû ̀ kùe KKðU, @û[ðâûAUòiþ,
c]êùcj Gaõ jé\þ ùeûM ijòZ @ù^K
MêeêZe ùeûMe @ûguû jâûi _ûA[ûGö
aé¡ûaiÚûùe @ûfRûAce Gaõ Wòùc è̂ò@ûKê
ùeûKòaûùe c¤ Gjû ijûdK ùjûA[ûGö
eiêYe @ ~ûjûe @[ð Gjû
c]êùcj ùeMúuê ùicû^u eqùe  gKðeû
(MäëùKûRþ) ÉeKê ^òdªY Keòaûùe iûjû~ý
Keò[ûGö eiêYKê VòKþ cûZâû I VòKþ Xwùe

LûAùf Zûjû @]ôK C_Kûeú ùjûA[ûGö
ùMûUû ZûRû eiêYKê ùMûUû LûAaû @ù_lû
ZûK ê ùQP ò  K ò´ û K ûU òKe ò ùKûVeú
Zû_cûZâûùe _âûd 10 cò̂ òUþ eLôaû _ùe

`k còùk
eiêY LûAaû _
_ìaðeê Kò´û iKûùk ù~ùZùaùk ù_Uùe
RúaûYê  @]ôK @iêelòZ ùjûA[û«òö ~\ò
ù_Uùe iciýû @Qò, ùZùa G_eò @ûù\ø
LûAaû CPòZþ ^êùjñö

aeòÁ ^ûMeòK cû^u  "aeòÁ aûYú' _ZâòKû ùfûKû_ðY
bêaù^gße KUK ùeûWÿiÚ ^òjûeúKû @û_ @aiÚòZ adÄ cû^u

^û\^ ùK¦â Ze`eê Gjûe ùZ÷âdciòK _ZâòKû "aeòÂ aûYú'e 4[ð iõLýû bêaù^gße
aò]ûdK (c¤) gâú~êq @^« ^ûeûdY ùR^ûu KeKckùe MZ 06.01.2021
ZûeòLùe Cù^àûPòZ ùjûA~ûAQòö ibû @ûe¸ùe @^êÁû^e @¤l Wÿ. C\d^û[ iûjê
ÊûMZ bûhY ù\aû _ùe ibû_Zò A. Ké¾P¦â iûjê @Zò[ôcû^u _eòPd ù\A @^êÁû^e
Kû~ðý ]ûeû C_ùe @ûùfûK_ûZ Keò[ôùfö iµû\K gâú~êq iúZû^ û[ iûj ê a òMZ
\ò̂ ùe adÄ cû^uê aòbò̂ ^û\^ Kû~ðýKâc ~[û ùMûÂòMZ [ûAfýûŠ, cûùfpiò@û,
iòwû_êe bâcY AZýû\ò Kò_eò ijûdK ùjûA[ôfû Zûjû a‰ð̂ û Keòaû ijòZ ̂ òKUùe @^êÂû^
Ze`eê Gjûe Kû~ðýûkd _eòieùe ùLûfû~ûA[ôaû adÄ ùW ùKdûe ùiaû ̂ òcù« @ûagýK
ie¬ûc _ûAñ ieKûeú @^ê\û^ eûgò _â\û^ KeòaûKê \éÁò @ûKhðY Keò[ôùfö _eûcgð\ûZû
A. ai« cògâ @^êÁû^e @ûMûcú Kû~ðý_^ÚûMêWÿòK C_ùe icýKþ iìP^û ù\A[ôùfö aò]ûdK
gâú~êq ùR^û adÄ cû^ ^û\^ Kû~ðýKâce C^ÜZò _ûAñ Gjò @^êÂû^ GK ̂ ìZ^ \òM

^ÜZò Kûc^û Keò[ôùfö IWÿògû aeòÂ
^ûMeòK cjûiõN, bêaù^gßee ibû_Zò gâú~êq Ké_ûiò§ê iûjêu @iêiÚZûagZ ù~ûM ù\A_eò
^[ _ûV ùjûA[ôfûö ùghùe C_ibû_Zò W. iêgòf Kêcûe
^¦ ]^ýaû\ @_ðY Keò[ôùfö

ùKûbòW KUKYû @^ì_ûk^ c¤ùe _ZâòKû Cù^àûP^ Kû~ðýKâc iµû\òZ ùjûA[ôfûö
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Êz _eòùag
gâú _ầ êfä Kêcûe cjû_ûZâ

Gc¨.Gf¨.Gf¨.aò
Êz _eòùag, Êz _eò]û^, Êz Lû\¥ù_d [ôùf
geúùe ÊzZû, mû^ùe ÊzZû, c^ùe ÊzZû ùLùk û1û
^òR _eòùag Êz eLôaûKê, iað\û ùPÁòZ jê@,
ÊzZû bò©òùe Êz Lû\¥LûA, ùeûMeê \ìeùe eêj û2û
Êz _eò]ûù^ ^òR geúeKê @ûaé© Keò eLôùf
icûùR @û\e aé¡ò ùjûA[ûG ùbK [ôùf bòK còùk û3û
ije c¤ùe ÊzZû ejòùf, jiòCùV _eòùag,
^òdcòZ ^ûk, ^Ÿðcû i`ûùe, RúaûYê jê@«ò ^ûg û4û
beZKê Êz eLôaû _ûAñKò, Pûfò@Qò @bò~û^
@]ôK ÊzZû, @^êÂûù^ [ôùf, aXÿò[ûG i^cû^ û5û
jûU aRûeùe, WûqeLû^ûùe, ÊzZûe @ûag¥K
Gjû aò̂ û ùeûM iõâKcY jêG, ~ªYû còùk @ù^K û6û
Êzc^ [ôùf Kê›òZ Kûc^û c^Kê ùKùa ^ @ûùi
Êz c^]ûeú \ìeûPûeú ^êùjñ, iek bûa _âKûùg û7û
@]ôK lcZû c^Kê KêUòk, _uòk aò Keò\òG
GjòùlùZâ Êz cû^iòK iÚòZò i\û @ûag¥K jêG û8ö
_eÆe _âZò ùiÜj, gâ¡û[ôùf, _eòùag ^òaòðKûe
Êz cù^ Kû~ð¥ iõµû\^ Kùf, còùk @û^¦ @_ûe û9û
\û\Mòeú, MêŠûMòeú, @ûZàMað, lcZû iaðÊ QûWÿ
iekRúa^, Êz _eòùag, c ê̂h¥Kê Kùe aWÿ û10û
cê̂ òEhòMY iû]^û akùe mû^ @ûjeY Kùf
R^jòùZ Zûjû aòZeY Keò ~gÊú ùjûA ejòùfö11ûû
aûUNûùU ùeûMú, aé¡ I aûkKcû^uê iûjû~¥ Kùf
Rúa^e ~ûZâû ijR jê@A Zûu @ûgúaðû\ [ôùf û12û
_eòùag elû ijòZ c^Kê ^òcðk Keòaû gòL
ÊQcù^ aògß iâÁû _\ Zùk gòe ^Z Keò eL û13û

iµû\K, aûcŠû iûjòZ¥ iõi\, ù\aMWÿ
_âûq^ i\i¥, IWÿògû iûjòZ¥ GKûùWcú

ùcû-9938215988, ibû_Zò, Ròfäû aòeÂ ^ûMeòK ù`ûec,̈ ù\aMWÿ
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ELDER RECREATION ACTIVITIES-ERA
\ßûeû _â\û^ Keû~ûA[ôaû ùiaû Gaõ ijûdZû

(K) aeòÂ ^ûMeòK @ûùiûiòGi þ̂ i\iýZû _ûAñ
1. @^êÂû^Ze`eê_âKûgòZGKÊZªPò©aòù^û\^bò©òKùZâdcûiòK _ZâòKû - " aeòÂaûYú "

cûMYûùe@ûRúa^ù~ûMûY ö
2. @^êÂû^Ze`eê icÉcù^ûe¬^Kû~ðýKâcùebûMù^aûKê_âû[còKZû_â\û^ ö
3. ^òcÜfòLôZùiaû^òcù« ( iû]ûeYù\dijòZ ) MûAWþ ö

^ìZ^G^RòIMV^Gaõ_¬úKeY ö
G^RòI@ûùiûiòGi^_ûAñ_û^ ( PAN )e_¬úKeY ö
^úZò@ûùdûM (NITI Aayog) e Unique ID _ûAñ_¬úKeY, ~ûjûKò _âùZýK
@ûùiûiòGi^e aòbò̂ Ü ù~ûR^û ^òcù« @ûagýK @^ê\û^@ûùa\^ Keòaû_êaðeê
aû¤ZûcìkK @ùU ö
^òŸðòÁ gêË ijòZ G^RòI @ûùiûiòGi^e ùIßaiûAUþ ̂ òcðûY (ùWûùc^þ _¬úKeY,
ùIßaiûAUþ ^òcðûY Gaõ ùjûÁòõ)

4. @ûùiûiòGi^ÝûAñAùcfþ id iéÁò ö
5. ùKøYiò@^ê\û^ / _âKÌijòZRWòZiKðêfûe / iìP^ûù~ûMûY ö
(L) aýqòMZ i\iýZû _ûAñ
1. @^êÂû^ Ze`eê _âKûgòZ GK ÊZª Pò©aòù^û\^ bò©òK Z÷âdcûiòK _ZâòKû - "aeòÂaûYú

cûMYûùe @ûRúa^ ù~ûMûY' ö
2. @^êÂû^ Ze`eê icÉ cù^ûe¬^ Kû~ðýKâc, bâcY (iÚû^úd, RûZúd Gaõ aòù\gú)ùe

bûMù^aûKê _âû[còKZû _â\û^ ö
3. _â~êqò aò\ýû i´§úd aýqòMZ iìP^û I ùiaûMêWòK C_f² ö
4. ÊûiÚý Gaõ iêiÚZû C_ùe ReêeúKûkú^ _eòiÚòZòùe i\iýcû^uê MûAWþ ö
5. @ûce baòhýZ _âdûi GK "JARA NIWAS' ùLûfòaû, ~\ò @ûcKê _~ðýû¯ ieKûeú

ijûdZû / @^ê\û^ _â\û^ Keû~ûGö
6. i\iýcû^uê @Zýû]ê̂ òK mû^ùKøgk aòhdùe gòlûù\aû ö
7. _êeúùe 3 ZûeKû ùjûùUf iêaò]û ijòZ C_~êq ÊÌ^òeû_©ûejYò ö (Kùeû^û cjûcûeú

_ùe LêaþgúNâ ùLûfû ùja )
N.B. C_ùeûq icÉ iêaò]û ù~ùKøYiò @ûùiûiòGi Z[û aýqòMZ i\iýZû _ûAñ C_f²

ùjûA_ûeòa, ù~Cñcûù^ @^òÁû^ @]ú^ùe i\iýbêq ùjûA[ôùaö i\iýZû ù\d
U.1000 / - (ùKak GK jRûe Uuû) GKKûkú^ Rcûù\A @ûRúa^ i\iý
ùjûA_ûeòùa ö
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@ ê̂Âû^e aýûuLûZû :
Elder Recreation Activities Trust ( S.B.Ac. 513310210000012 &

IFSC Code BKID0005133 MICR Code 751013027. Bank of India,
Chakeisiani Branch, Bhubaneswar

@^ý ùKøYiò _âgÜ _ûAñ \dûKeò ^òcÜ VòKYûùe ù~ûMûù~ûM KeòaûKê @^êùeû] ö
Er. K.C.Sahoo, ibû_Zò

Elder Recreation Activities Trust
Mob/ WhatsApp : ^´e 9437075625

www.eraindia.org.in    ùcfþ ID eraindianet@gmail.com

SECRET TRICKS 
FOR SMARTPHONE

1 . How to hide blue tick on WhatsApp

A feature to hide it as there were
users who didn’t like the feature or didn’t
want to know let others know when they
read the message.

Open WhatsApp app and click on
Settings menu first.Then go to Account
option and click on Last Seen option and
change the Setting to “Nobody”

There are three options available
“Everyone” “My Contacts” and “Nobody”.
On clicking Everybody everyone
including people who have your
WhatsApp number will be able to see
your last seen. On clicking “My Contacts”
only your contacts will be able to check
your last seen on WhatsApp. Lastly, if
you enable the “Nobody” option no one
will be able to see your WhatsApp last
seen. You can select any last seen
option at any time you want.

2 . How to transfer old chats to
your new phone

Open WhatsApp on your old
phone and tap on the three dots on the
top right corner of the screen. Go to
Settings and then click on ‘Chats’.- Click
on ‘Chats backup’ next.Here you can

pick whether you want to backup your
chats manually or automatically (weekly,
monthly etc).Backing chats up manually
will have WhatsApp creating a backup
on Google Drive that very moment. The
next time you want a backup you will
have to do this whole thing again. If you
choose to do it automatically, WhatsApp
will backup your chats weekly or monthly
as you have chosen without you having
to do anything.Now when you load
WhatsApp on your new phone it will
prompt you to recover your old chats and
media from Google Drive.It is advisable
that you backup the chats on your old
phone before you start using WhatsApp
on the new phone. That way you can
pick up exactly where you left off.
3 . Text-to-speech

Not only can you read this article
but you can also listen to it if you have
an Android device. So if you prefer to
hear incoming information rather than
see it, go to Settings -> Accessibility and
turn on the Text-to-Speech Output
option.
4 . Screen magnifier

People with poor eyesight often
have no idea how much this feature can
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help them. Just go to Settings ->
Accessibility -> Magnification gestures.
Then you’ll be able to zoom in on any
part of the display just by tapping it.

5. Control your smartphone with
head movements

There are situations when you just
have to use your gadget but your hands
are otherwise occupied or it’s just too cold
outside to take your warm gloves off.
However, there’s a solution for this! After
installing a free app called EVA Facial

device with movements of your head!
6 . How to make your smartphone
run faster and smoother

As phones get older, they tend to
get a bit slow . So, here are some tips
and tricks that would help you boost the
performance of your current smartphone.
a). Reduce Animations-On
Samsung phones, you can do this by

heading over to Settings > Advanced
features >Reduce Animations.On other
Android devices, one can do this by first
enabling Developer Options. To do that,
head over to Settings > About Phone
and tap 7 times on the Build Number.
Once enabled, go to Settings >
Developer Options and reduce Window
Animation Scale to 0.5x. You can also
choose to turn it completely off to
achieve even better performance.
b). Clear cache - One can get rid of
the cache by heading over to Settings >
Storage > Cached Data and tapping on
‘Delete Cache’ option.
c). Don’t miss on Android updates
- Updating apps to improve on battery
and memory optimization. SO make
sure your smartphone has the latest
version of apps installed.
d). Beware of third-party apps-
Downloading these third-party apps
should be avoided. 

@^êPò«û
Aõ. _\à̂ ûb _eòWÿû

ibû_Zò, \_ð̂ ûeûdY_êe, aeòÂ ^ûMeòK iõN
^dûMWÿ, ùcû-9938522325

eûRû iò̂ û _ìRû_ûG @û_Yû eûRýùe
mû^ú Kò«ê _ìRû _ûG iûeû RMZùeö
]ûcòðK c^ùe i\û \dûbûa [ûG
ùfûbú ùfûKVûùe _û_ aiûaû§ò eùjö
ùKâû]ú cYòhùU ò̂R aò̂ ûgKê WûùK
lcû\ûZû RMZùe ejò[ûG iêùLö
aòKûg ^ Y×̂
@Zò ùfûb ù~ûMêñ AZò ò̂½d Zû RûYö
Rúa^ùe iêL \êüL \êA eì_Kû«ò
RY _ùe RùY _êYò @ûi«ò ~û@«òö
]^ R^ aò\ýûaê¡ò LýûZò _âZò_Zò
^ûc ~g iaêKòQò @ ò̂Zý @Zò[ôö

fliÚk _[ ù~ùZ ùjC aû KVò̂
Azûgqò [ôùf ò̂ù½ ùjûAa _ìeYö
cò[ýûaû\ú cò[ýûK[û Cy Êùe Kùj
iZýaû\ú iZý_ù[ ò̂e«e [ûGö
ùQûU aû\f P¦âe ùRûQ^ûKê ^ûùg
ùQûU a\býûi iûeû geúeKê Mâûùiö

cjê\ûù^ RMZKê Keò[ûG iêLúö
@Zà aògßûie ij ùPÁû Ke ù~ùa
@i¸a ùaûfò KòQò ejòa ò̂ ùKùaö
cjZ R^Kê @ûgâû Keê[ôùf ò̂Zò
iKk \êüL _ûùgûeò _ûAa cêKZòö
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LIST OF MEMBERS (ERA)
Sl.

Name of the Member Address Contact No.
No.

PATRON MEMBER
1. Dr. Udaynath Sahoo Bhubaneswar 9337221866

2. Er. Krushna Ch. Sahoo Bhubaneswar 9437075625

3. Er. Rabindranath Behera Bhubaneswar 8763334064

4. Er. Basant Kumar Mishra Bhubaneswar 9437000452

LIFE MEMBER

1 Khandagiri Baristha Nagaril Sangha Bhubaneswar 9437000452

2 Senior Citizens Forum, Laxmisagar Bhubaneswar 9337221866

3 Indian Oil Retired Officers Assn. Bhubaneswar 9437002217

4 Senior Citizens Forum, Chakeisiani Bhubaneswar 9437075625

5 Baristha Nagarik Sangha, Khariar Rd. Nawapara 9437076474

6 Sri Subash Chandra Sahoo Bhubaneswar 9437073555

7 Sri Srikanta Mohanty Cuttack 9437337168

8 Sri Prafulla Ch. Pattnaik Berhampur 8763468707

9 Sri Prafulla Kumar Mohapatra Bhubaneswar 8895265933

10 Sri Rama Ch. Pradhan Sambalpur 9437564080

11 Sri Tribhuban Das Balasore 9437976593

12 Sri Subash Ch Senapati Aska, Ganjam 9438662036

13 Sri Dhirendra Ku Behera Bhubaneswar 7205781858

14 Sri Sarat Ch. Mohanty Bhubaneswar 9437164946

15 Sri Satyananda Mohapatra Bhubaneswar 9439302263

16 Sri Sitanath Sahoo Bhubaneswar 9437002217

17 Sri K P Mohanty Bhubaneswar 9040149351

18 Sri Dasarathi Sahoo Bhubaneswar 9437012667

19 Sri Nanda Kishore Jena Bhubaneswar 9777313209

20 Sri Arjuna Kumar Patra Bhubaneswar 9337522215

21 Sri Ramesh Chand Gupta Bhubaneswar 8260275030

22 Sri Bidyadhar Agarwal Bhubaneswar 9337703623

23 Dr. Susil Ku Nanda Bhubaneswar 9437196720

24 Sri T R M Subudhi Rambha, Ganjam 6371412898
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25 Sri Nrusingh Ch Rout Bhubaneswar 9438134796

26 Sri Bipin Mansingh Bhubaneswar 9338200606

27 Sri Pramod Sahoo Bhubaneswar 9437011087

28 Sri Rajkishore Sahoo Bhubaneswar 9438363455

29 Smt. Narayani Chakraborty Bhubaneswar 9861275171

30 Smt. Kalyani Chakraborty Bhubaneswar 9439646200

31 Sri Bansidhar Barik Bhubaneswar 9937006967

32 Sri Nishakar Dash Bhubaneswar 9438623188

33 Sri Pramod Ch. Pattnaik Bhubaneswar 9437232129

34 Smt. Shantilata Dash Bhubaneswar 9777183643

35 Sri Debaprasad Mohanty Bhubaneswar 9437018611

36 Sri Somnath Mishra Cuttack 9861045976

37 Sri Bansidhar Mahakul Bhubaneswar 8763123884

38 Dr. Surendranath Dash Bhubaneswar 9437011125

39 Sri Nilamani Sahoo Bhubaneswar 9937399086

40 Sri Pravakar Mishra Bhubaneswar 9238990556

41 Sri Gangadhar Sahoo Bhubaneswar 9438421841

42 Sri Amarendra Pattnaik Bhubaneswar 9437287521

43. Sri Narendra Mishra Bhubaneswar 9437033611

44. Sri Padmanav Parida Nayagarh 6371994577

45. Sri Bhubaneswar Pradhan Nayagarh 8895303003

MEMBER

1 Dr. Siba Prasad Behera Balangir 9437151347

2 Sri Anil Kumar Dora Bhubaneswar 7008710614

3 Sri Chandrasekhar Patra Bhubaneswar 9439713963

4 Sri Jyoti Bhusan Das Bhubaneswar 9337320509

5 Sri Bichitra Kumar Mishra Bhubaneswar 9674474717

6 Smt. Gayatri Mishra Bhubaneswar 9674474717

7 Sri Sarat Kumar Parida Bhubaneswar 9438429128

8 Sri P. K. Samantray Bhubaneswar 9437150626

9 Sri Debendra Prusty Bhubaneswar 9437313613

10. Asutosh Mishra Bhuban 9437452007






