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

@ûc @^êÂû^ ^òüiw, ^òüijûd I @ic[ð aeòÂ
^ûMeòKcû^u _ûAñ GK @ûgûaûWÿò i\égö ùicû^u c^ bòZùe
GK \éXÿ Z[û akòÂ ù_âeYû iéÁò Keòaû @ûce flýö ùiA[ô_ûAñ
@ûùc RûMâZ _âjeú _eò ^ì@û ^ì@û Z[ý @ûc ùZâ÷cûiòK _ZâòKû
"aeòÂ aûYú' cû¤cùe @ûc _ûVKu ^òKUùe _j*ûA _ûeêQö
iaêVûeê aWÿ Lêiòe Lae @ûce aeòÂ aûYú _ZâòKûUò 2026 ciòjû Rû^ê@ûeú
cûi ùakKê _û* ahð _ìeY Keò Q@ ahðùe _\û_ðY Keòaö aòMZ _û* ahð ]eò
^òeazò^Ü bûaùe ù~Cñ _ZâòKûUò @û_Ycû^uê ùbUò ù\A PûfòQê Zûjû ^ò½òZ
bûaùe @û_Ycû^u c^ùe KòQò @û^¦, KòQò ^ìZ^ Z[ýe i§û^ _ûAaûùe
ijûdK ùjûA[ôaö Gjò aògßûi @ûùc eLôQêö _ûVKcû^u jé\dKê Ægð Keò_ûeê[ôaû
ùfLûMêWÿòK _âKûg Keòaû _ûAñ @ûùc iaêùaùk ~ZÜaû^ö @û_Ycû^u cZûcZ
còkòMùf @ûcKê ùKûUò^ò]ô _ûAfû _eò cù^jêGö @ûc _ZâòKû _ûAaûe @ûMâjKê
@ûùc cùcð cùcð @^êba Keò_ûeòQê Gaõ ùijò @ûMâjKê _ûù[d Keò ^ìZ^
bûa]ûeû ij _ZâòKûUòe Kùkae aé¡ò ijòZ GjûKê GK iaðûwiê¦e eìù_ iRûAaû
_ûAñ @jej Pò«òZ c¤ö @ûgû Gjò @û\éZ _ZâòKûUò ajêcûZâûùe aeòÂ a§êcû^u
^òKUùe _j*ê Gaõ G[ôùe \ò@û ~ûC[ôaû ^ìZ^ Z[ýMêWÿòK ùicû^ue c^Qê@ûñ
ùjûA ejò[ûCö @ûùc icùÉ RûYò eLôaû CPòZþ ù~ @ûagýKZû ùjCQò iaêVûeê
aWÿ gòlKö @ûùaM aû C}ŒûKê @MÜò ijòZ Zêk^û Keû~ûA _ûùeö Gjû\ßûeû ajê
bfKûc ùjC[ôùf c¤ Gjûe @û]ôKý @ù^K icdùe @ûcKê aò_\ @ûWÿKê UûYò
^òGö @ûe¸eê G«êWÿògûk I ùghùe céZêý jó iZýö aûKò Gjû c¤ùe ~ûjû ejòMfû
ùi iaê @^ò½òZ @ùUö @ZGa @^ò½òZ _Qùe ùMûùWAùf \êüL ijòaû iûe
ùjûA[ûGö a©ðcû^ _ûAñ GZòKòùe AZò Kjòaû bf ùjaö @û_Ycû^uê @ûc
@^êÂû^ Ze`eê AõeûRú ^ìZ^ ahðe gêbKûc^û RYûCQêö @ûMûcú \ò̂ MêWòKùe
@û_Ycûù^ _ìað _eò @ûc ijòZ aû§ò ùjûA ejò [û@û«ê,GZòKò cûZâ @Mâ_ìRý
aòNÜeûRu ^òKUùe @ûce @kòö
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ibû_Zòu Kfceê
Aõ. Ké¾P¦â iûjê

ùcû-9437075625
      \êA jRûe _Pòg ciòjû ^ùbcße cûie "@LŠ ùRýûZò'
_ZâòKûùe GK iê¦e K[ûUòG aûjûeòQòö _êZâ aò\ýû @Rð^ Keò
NeKê ù`eò[ûGö _òZû Zûuê _Pûeòùf "Rúa^ùe Zêùc K'Y
gòLôf _ê@' _êZâ Zûu C©eùe Kjòùf "aû_û, ^òRe aò\ýû,
^òRe @RòðZ mû^, ^òRe aòbìZòKê @^ýcû^uê aû<ò ù\aû jó
Rúa^e CùŸgý, ù~_eò C\e ^òR _ûLKê @ûiò[ôaû @^ÜKê ei
I eqùe _eòYZ Keò @^ý @wMêWÿòKê aû<ò[ûGö ^òZý ^ì@û _ûAaûe ùiøbûMý
\ûZûKê còkò[ûG, GZòKòeê _òZû aêSòMùf ù~, Zûu _ê@ Rúa^ RòAaûe aò\ýû gòLô
@ûiòQòö

@ZGa aò\ýû @¤d^ùe mû^e @bòaé¡ò NùUö mû^ aòZeY Kùf ^ìZ^
mû^ _ûAaû _ûAñ mû^ \ûZûuê ùiøbûMý còkò[ûGö mû^ @Rð^e ùKøYiò iúcû
^ò¡ðûeY Keû~ûA_ûùe ^ûjóö ù~Cñ aýqò @]ôKeê @]ôK mû^ @Rð^ KeòaûKê c^
akûG ^ûjó, ùi jêGZ \òù^ bûaò ^òG ù~, ùi ajêZþ KòQò RûYòQòö Gjû Kò«ê VòKþ
^êùjñö ùZYê mû^ cYòhKê aê¡ò Z[û @ûMKê Pûfòaû _ûAñ ^òbêðf aûU ù\LûA [ûGö

G iaê Kjòaûe CùŸgý ùjfû, adi aXòaû ijòZ mû^ aé¡ò NUòùf ùgh
Rúa^ _ûAñ ^òùR jêGZ GK Mâ^ÚûMûeùe eì_û«eòZ ùjûA ~ûA[ûGö ùijòcû^u
cêLeê @ûù_ @ûù_ @ù^K C_ûù\d K[û aûjûeò @ûùi, ù~_eòKò G iõiûeùe
aWÿ iµZò ùjCQò ^òRe aê¡ò I aòùaKö iaêVûeê gqògûkú @È ùjCQò ù]÷~ðýö
iaêVûeê aWÿ iêelû ùjCQò aògßûiö iaêVûeê aWÿ Jh] ùjCQò jiö G iaê _êYò
aò^û _Aiûùe còkò[ûGö ùiA ùjZêeê ~ûjû cù^jêG ù~ûMûbýûiùe jiKê GK
cêLý iÚû^ \ò@û~ûAQòö

@ûùc icùÉ AõeûRú ^ì@ûahð 2026Kê ißûMZ RYûAaû _ûAñ iR
ùjûAMùfYòö 2025 ciòjûùe ~ûjû KòQò \êüL KÁ @^êba KeòùQ ùi iaêKê
bêfò ^ì@û iKûkKê @û_ùYAaûKê _Wÿòaö ùZùa @ûi«û ^ìZ^ ahð @ûe¸eê cêjñùe
ji `êùUA @ûMKê @ûMKê ùMûWÿ [û_òaûö G cjZ Kû~ðýùe _âbê gâú RM^Üû[ ù~
Kò @û¸cû^u AÁ Gaõ eûÁâ ù\aZû ùi @û¸cû^ue ijûd jê@«ê Gjû jó KeêYû
bòlû Keòaûö



4 BARISTHA BANI Vol-IV, Issue-IV, Oct.-Dec. 2025

NEWS FLASH

23rd National Conference of All India
Senior Citizens’ Confederation
(AISCCON)

Date - 22–23 February 2026

Venue - Railway Auditorium,
Chandrasekharpur, Bhubaneswar,
Odisha

The 23rd National Conference of
AISCCON will  be held on 22–23
February 2026 at the Railway Auditorium,
Chandrasekharpur, Bhubaneswar,
Odisha. The prestigious annual event is
being hosted by the Federation of Senior
Citizens’ Associations of  Odisha
(FOSCAO) in association with
AISCCON.

This year’s conference is
centered around the theme: “India’s

Ageing Moment: A Call for Collective
Actions”. The theme ref lects the
growing need for collaborative efforts to
address the evolving challenges and
opportunities associated with India’s
ageing population.

Registration Details - Delegates
are requested to submit their filled-in
registration forms, along with the
registration fee and accommodation
charges, at the earliest.

Note:

• Photos of distinguished delegates
will be featured in the conference
souvenir.

• Due to limited seating capacity at
the auditorium, registrations will
close once the number reaches
1200 delegates.

Registration Fees

S.N. Category of Delegates Early Registration Late Registration
(up to 30.12.2025) (up to 15.01.2026)

1 Distinguished Delegates  2500/-  3000/-

2 Regular Delegates  2000/-  2500/-

Distinguished Delegates are requested to WhatsApp their photograph to:
8249672021

Hotel Accommodation Charges

A/C Room Double Occupancy  2000/- (GST included), Extra Bed:  300/-

Double Occupancy  3000/- (GST included), Extra Bed:  500/-

Double Occupancy  1500, Extra Member:  300

N.B. Check-in: 12:00 Noon - Check-out: 11:00 AM
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Souvenir Advertisements & Articles

A conference souvenir (8.5 x 11
inches – Letter Size) will be published.

Delegates wishing to contribute
articles must submit them by 30th
December 2025 preferably in English or
Hindi. Articles will be accepted only from
registered delegates and subject to
committee approval.

Advertisement Tariff

Submit articles & advertisements on
the following mail id :

•   mohantygn1952@gmail.com

Bank Details for Payments
Account Name: 23rd AISCCON

National Conference, Bhubaneswar
Account Number: 14981100000279

Bank: Punjab & Sind Bank
Branch: Baramunda

IFSC Code: PSIB0021498

For Correspondence & Enquiries

Dr. Prasanna Kumar Das

Organizing Secretary

Mob: 9437551663

Address: Plot No. 1677/7661, Lane–4A,
Bhaktamadhu Nagar, Gandamunda,
Bhubaneswar–751030

For Souvenir Advertisements:

Mr. Girija Nandan Mohanty –
9437010855

Dr. P. K. Das – 9437551663

N.B.The organizers invite senior citizen
leaders, stakeholders, and members
from across India to participate in this
signif icant national event and
contribute to meaningful deliberations
on ageing, empowerment, and
collective action.
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ASSOCIATION   NEWS

@MâYú iò̂ òdeþ iòUòùR þ̂ Iùdfù`dûeþ
ù`ûecþ, acòLûf, bêaù^gßee @Ác
aûhòðKú iû]ûeY @]ôùag^

Kû~ðýKûeú ibû_Zò gâú~êq @ù\ß÷Z PeY
aògßûku ù_øejòZùe MZ Wòùicße Zò^ò
ZûeòL \ò^ @^êÂòZ ùjûA~ûAQòö Gjû ijòZ
aeòÂ ^ûMeòKcû^ue KÁf² C_ûRð^e
iVòK aò^òù~ûM ^òcù« iÚ û^úd gêbcþ
Kýû_òUûf I ^ò_^ AŠò@ûe @[ð aò^òù~ûM
aòùghmcû^u ijù~ûMùe GK iùPZ^Zû
Kû~ðýKâc Keû~ûA[ôfûö _âûe¸ùe ibû_Zò
iêgúk Kêcûe ^¦ icÉuê ißûMZ Keòaû ij
ù` ûec þe a òb ò^ Ü  K û~ ð ý] ûe û  C_ùe
@ûùfûK_ûZ Keò[ôùfö iû]ûeY iµû\K gâú
bqa§ê \ûi aûhòðK aòaeYú _ûV Keò[ôùf û
ùKûhû¤l Aõ. aòRd Kêcûe ùR^û @ûdaýd
aòaeYú C_iÚû_^û Keò[ôùfö Gjò @aieùe
ù`ûecþ Ze`eê ^ìZ^ ahð 2026e GK
_ùKU þ  Ký ûùfŠe Cù^ à ûP òZ  ùj ûA
ibýcû^u ê _ â\û^ Keû~ûA[ ôfûö I ß ûW ð
Kù_ûðùeUe gâú Kêcûùe¦â cjû_ûZâ (eûRû
aûa ê) Kû~ ðý ûkd L êagúNâ iµì‰ ð ùjûA

^ ì@ ûah ðùe jÉ û«e ùjaûe  i ìP^ û
ù\A[ôùfö _âZòahð _eò ̂ ì@û ahðe aYùbûRò
Kû~ðýKâc Z[û ^ìZ^ ‘ijûd' _êÉòKû _âKûg
iµKðùe @ûùfûP^û ùjûA[ôfûö _eòùghùe
Kû~ðýKûeú ibû_Zò gâú~êq aògßûk C_iÚòZ
i\iý cû^uê ]^ýaû\ @_ðY Keò[ôùfö
RUYú aeòÂ ̂ ûMeòK c*e PZêŸðgZc
aûhòðK C›a

iÚû^úd @MâIßûfû ]cðgûkû _eòieùe MZ
^ùbcße 24 ZûeòL \ò̂  c*e ibû_Zò gâú~êq
bqa§ê ùPø]êeúu ù_øùeûjòZýùe @^êÂòZ
ùjûA~ûAQòö Cq C›aùe IWÿògû aeòÂ
cjûiõNe _âZòÂûZû Z[û cêLý C_ù\Áû Ké_ûiò§ê
iûjê, ùjf_þGPþ AŠò@û bêaù^gße gûLûe bûeZú
PKâ, RUYú [û^û @ûA@ûAiò Áûfò^þ aògßûk
@Zò[ôbûùa ù~ûM ù\A[ôùfö iµû\K iyò\û^¦
_…^ûdK aûhòðK eòù_ûUð _ûV Keò[ôùfö
60ahðeê @]ôK adie aeòÂ ^ûMeòKuê
3500Uuû ù_^þi^ _â\û^, @ûc aiþ _eò
icÉ ieKûeú aiþùe ~ûZ â û  icdùe
aeòÂcû^uê 50 gZKWÿû eòjûZò, ùUâ̂ þùe c¤
_ìað_eò eòjûZò _â\û^ _âbéZò @ûùfûP^û Keû~ûA
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\ûaò _âiÚûa MéjòZ ùjûA[ôfûö c*e cêL_Zâ
‘aeòÂ’ I bqa§ê ùPø]êeúu fòLôZ MÌ
iõKk^ @_âòd iZý @Zò[ôu \ßûeû Cù^àûPòZ
ùjûA[ôfûö aùdûùRýÂ _âZòbû bûùa _âjfäû\
iûjê, aûcù\a cògâ, ^òe¬^ cjû_ûZâ,
eû]ûùcûj^ _…^ûdK, _jfäû\ ùfuû, _ò.
RM^Üû[ _…^ûdKuê icß¡ðòZ Keû~ûA[ôfûö
C_ibû_Zò iZýaû\ú iûjê @Zò[ô _eòPd
ù\A[ôùfö i\iý _âjfäû\ ißûAñ, @eêY cjû«ò,
_\à^ûb _ûYòMâûjú, _âbûZ iûjê, aòRd Zâò_ûVú,
geZ P¦â \ûi, KûjÜëPeY iûjê, geZ P¦â
iûjê, _\àùfûP^ iûjê, @Rêð̂  iûc«eûd,ùMûaò¦
P¦â iûjê, ùK. eûcûeûI C›a _eòPûk^ûùe
ijù~ûM Keò[ôùfö aâRa§ê ^ûdK ]^ýaû\
ù\A[ôùfö
aeòÂ ^ûMeòK c*, aúe iêùe¦â iûG
^Me eRZ Rd«ú icûùeûj

Gjûe 25 Zc _âZòÂû \òaiùe MZ
^ùbcße 23 ZûeòLùe iÚû^úd _âbêRú AõeûRú
còWÿòdcþ Äêf i¹òk^ú Klùe @^êÂû^e ibû_Zò
gâú~êq Ké_ûiò§ê iûjêu @¤lZûùe _ûkòZ
ùjûA~ûAQòö Kâòdûù~ûM Mêeê ißûcú gueû^¦
Mòeò, _ìaðZ^ iûõi\ Gaõ iûcßû\òK gâú
ùiøcýe¬^ _…^ûdK, aò]ûdK gâú iêiû«
Kêcûe eûCZ, aò]ûdK gâú @^« ^ûeûdY
ùR^û, ùcde gâúcZú iêùfûP^û \ûi, ù_ûfòi
Kcòg^e gâú Giþ. ù\a\© iòõj, _\àgâú
_âù`ie _âòdcß\û cjû«ò ùjRcû\ò, IWÿògû
ieKûeu iûcûRòK iêelû I bò̂ Ülc igqòKeY
aòbûM Ze`eê @Zòeòq iPòa gâú~êq \ú_K
Ké¾ eûCZeûd, IWÿògû aeòÂ ̂ ûMeòK cjûiõNe

ibû_Zò Woe _ò. ùK. \ûi @Zò[ô bûaùe
ùa÷VKùe ù~ûM ù\A[ôùfö C_-ibû_Zò
G.Giþ.iò. Ke @Zò[ôcû^u _eòPd KeûA[ôùfö
ùRù^eûf ùiùKâUûeú gâú aò. aò. _â]û^
ù`ûece Kû~ðýKkû_ C_ùe @ûùfûK_ûZ
Keò[ôùfö ù`ûec Gaõ eûRý aûjûùe aeòÂ
^ûMeòK @ûù¦ûk^ ùlZâùe CùfäL^úd
@a\û^ _ûAñ Gjûe ibû_Zò gâú Ké_ûiò§ê iûjêuê
i¹û ò̂Z Keû~ûA[ôfû ö _\àgâú ùjRcû\òuê ùR÷a
aòmû^ ùlZâùe @a\û^ Gaõ RùY _âiò¡
gòlûaòZþ bûaùe c¤ i¹û^òZ Keû~ûA[ôfûö
PkòZ ahð 80 ahð adi @ZòKâc Keò[ôaû
_û* RY ù`ûecþ i\iýuê c¤ i¹û^òZ
Keû~ûA[ôfûö Gjò @aieùe ùeø_ý Rd«ú
iàûeKú _âKûgòZ ùjûA[ôfûö 4 RY Äêf U_euê
@û[ôðK ijûdZû _â\û^ Keû~ûA[ôfûö ùghùe,
gâú gòZk P¦â cjû«ò ]^ýaû\ @_ðY Keò[ôùfö
Gjû_ùe GK c¤ûjÜ ùbûR^ @ûùdûR^
Keû~ûA[ôfûö
flàúiûMe aeòÂ ^ûMeòK ù`ûecþ
@û^êKêfýùe MZ Wòùicße 2 ZûeòLùe 52
RY ibý/ ibýûcû^uê ù^A GK @ûeûc \ûdK
Giò aiþ ù~ûùM @û¤û™òK _eòKâcû @ûùdûRòZ
ùjûA[ôfûö ̂ dûMWÿ Ròfäûe geYKêkiÚ fWêaûaû,
IWÿMûñ eNê^û[RúC, `ùZMWÿ eûc c¦òe,
^dûMW RM^Üû[ c¦òe Gaõ ùa÷ù¾ûù\aú bkò
ùKùZK ]cð _úV ù\Lô eûZâ _âûd 9 NUòKû
icdùe ̂ òR  ̂ òRe NeKê _âZýûa©ð̂  Keò[ôùf
I^dûMWÿe ùQ^ûù_ûWÿ ij eûc c¦òeùe
ißû\òÁ _âiû\, i§ýû icdKê KòQò Lû\ý ij Pû
ù`eòfû ùakKê GK eûZâ ùbûR^ _ûAñ
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Dinner _ûiðf ]eò ̂ òR  ̂ òRe NeKê _âZýûa©ð̂
Keò[ôùf I ~ûZâû icdùe còkòZbûùa bR^
Mû^ Keò cRû ù^A[ôùfö
flàúiûMe aeòÂ ^ûMeòK ù`ûec I
jûAùUKþ ùcWòKûf KùfR jÆòUûf
còkòZ ijù~ûMùe iÚû^úd cû' ZûeòYú c¦òe
_âûwYùe Wòùicße 12 ZûeòLùe GK ^ògêË
ißûiÚý ùiaû @ûùdûRòZ ùjûA~ûAQòö aæWÿ iêMûe,
AiòRò, @ûLô I \û« AZýû\ò _eúlû Keû~ûA
@bòm aòbûMúd aòùghmcû^u \ßûeû gZû]ôK
ae òÂ ^ûMeòKcû^u ê C_~êq _eûcg ð
\ò@û~ûA[ôfûö ùghùe icÉ ù~ûM\û^Kûeú
i\iý aé¦ I ißûiÚý @]ôKûeúcû^uê c¤ûjÜ
ùbûR^ ùe @û_ýûdZ Keû~ûA[ôfûö

MZ 12.10.2025 ZûeòLùe
@û«RðûZúd aeòÂ ^ûMeòK \òai @aieùe

flàúiûMe aeòÂ ^ûMeòK ù`ûece iû]ûeY
@]ôùag^ Z[û Gjûe \ßû\g Zc _âZòÂû \òai
iÚû^úd cû' ZûeòYú c¦òe _âûwYùe ibû_Zò
gâú~êq geZ P¦â iûjêu ibû_ZòZßùe @^êÂòZ
ùjûA~ûAQòö ~êMà iµû\K gâú~êq @cúd Kêcûe
@ûPû~ðý aûhò ðKú aòaeYú _ûV Keò[ôùfö
C_ù\Áû Wûqe C\d^û[ iûjê \ßûeû @^êÁû^e
icßò]û^ iõùgû]^ aòfKê @ûMZKeò ùKùZK
_âÉûa MéjòZ ùjûA[ôfûö Gjû _ùe @«RûðZúd
ae òÂ ^ûMe òK \òaie Zûš~ ðý C_ùe
@ûùfûK_ûZ Keò[ôùfö i¹û^údl @Zò[ô iÜûdê
cû^iòK aòùghm Wûqe Kò©ðú @^ êeûM
adÄcû^u cû^iòK Pû_ jâûi _ûAñ @ù^K
C_ù\g ù\A[ôùfö i¹û^òZ @Zò[ô  gòlûaòZþ
Z[û iûcûRòK Kcúð gâú~êq \êù~ðýû]^ KûVê@û
Zûue aqaýùe Kjòùf ù~ GK iêiÚ I iÚûdú
icûR MV^ _ûAñ @ûcKê aeòÂ ^ûMeòKcû^uê
i¹û^, c~ðýû\û Gaõ iKâòd ù~ûM\û^e iêù~ûM
_â\û^ KeòaûKê ùjaö ùicû^ue mû^,
@bòmZû Gaõ i¸ûa^ûKê icûR ^òcûðYùe
aò^òù~ûM Keòaû \ßûeû @ûùc GK @]ôK C{ßk
Gaõ icé¡ icûR iéÁò Keò_ûeòaûö ùghùe
C_ibû_Zò gâúcZú iaòZû cògâ icÉuê ]^ýaû\
@_ðY Keò[ôùfö

C}k aògßaò\ýûkde IWÿò@û aòbûMe @aie_âû¯
aòbûMúd cêLý, gâúRM^Üû[ ùPZ^û MùahYû
_âZòÂû^e ibû_Zò, gâúRM^Üû[ c¦òe g±ùKûhe
iõµû\K Gaõ IWÿò@û iõÄéZòe ^òùa\òZ ùiaK
Z[û Geû _eòaûee RùY iKâòd @ûRúa^ ibý
_âù`ie iêùe¦â ^û[ \ûgu \ßû\gûj gâû¡
\òaiùe Geû _eòaûe Ze`eê gâ¡û¬kòö
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^òKU aòù\g
^ùe¦â Kòùgûe cògâ

aeòÂ @]ôaqû, IWÿògû jûAùKûUð
ùcû. 9437033611

G ahð 2025 ùiù_Öcße cûie _â[c
i¯ûjùe GK _û* RYò@û \kùe ùcûe EhòùKg
I a\âò̂ û[ ~òaû ^ò½òZ ùjûA[ôfûö ùi[ô_ûAñ
aòcû^ UòùKU Z[û ejòaû aýaiÚû c¤ ]û~ðý
ieò[ôfûö Kò«ê @MÁ c¤ bûMùe @ûc bòZeê
RYue geúe @aiÚû MêeêZe ùjaûeê MÉ
Kû~ðýKâc aûZòf KeòaûKê icùÉ C_f²ò Kfêö
Gjò _eòù_âlúùe c^ aòaâZ ùjaû ißûbûaòKö
^ûZêYú @ûiò ùMûUòG ùcù<ûiþ (Mentos)
ùLûAù\fû - aûiþ, \òcûMþ Kò aZò RkòMfûö

Lae _ûAfò ù~ GK aWÿ Mâê_þ (40
RY) bêUû^ ~òaû _ûAñ _âÉêZ ùjCQ«ò Gaõ
ùMûUòG cûZâ iÚû^ Lûfò @Qò ö aòùgh ùKjò PòjÜû
RYû ^ [ôùf c¤ Azû ùjfû cûWÿò ~òaû Kò !!!
`ùUû, _ûiù_ûUð I @Mâúc Uuû _VûA ù\fò,
~ûjûKò ZWÿòZ MéjúZ ùjûAMfû ö

@ûagýKúd fêMû_Uû _ âÉ êZ Ke ò
bêaù^gße Gdûeù_ûUðùe ùiù_Öcße @ûV
ZûeòLùe _j*ò Mfò aòcû^ùe aûMùWûMâû ~òaû
_ûAñö ù\Lôfò icÉ ~ûZâú _âÉêZ-cûZâ _û* Q@
RY KòQòUû _ìað _eòPòZö iKûk 11.20ùe
aòcû^ bêaù^gße QûWÿòfû aûMùWÿûMâû @bòcêùL
- \êMûð_êeùe @] N<ûG ejYò ijòZö \ò̂
2.30 icdùe aûMùWûMâûùe IjäûA Rò̂ òh
_Zâ ]eò icùÉ aûjûeòfê @ûVUò Aù^Üûbû MûWÿòùe
bêUû^ iúcû @bòcêùLö _â[ùc c¤ûjÜ ùbûR^
Keòaû _ùe _âûd Pûeò N<ûe ~ûZâûö i§ýû
@ûVUû ùaùk bûeZ-bêUû^ iúcûùe [ôaû

Phuentsholing ( ềGù þ̂ùiäõ) ijeùe _j*ò
AcòùMâi^ KûMRûZ Z^Lô _ùe "The Palm'

ùjûùUfùe ejòfêö bêUû^ ùjCQò ^ò½òZ_ùl
bûeZ _ûAñ aòù\gö GYê ùKak _ûiù_ûUð
Kòcßû ùbûUe _eòPd _Zâ]ûeú jó ùiVûùe
_âùag Keò _ûeòùaö ùMûUòG @Ra \égý ù\Lô
icùÉ @û½~ðý PKòZ ùjfê - ùijò ijee
bûeZ iúcû @kò@û @ûaRð̂ ûùe be_ìe Gaõ
MûWÿò cUe ùfûKu ùKûkûjkùe CVêPò _WÿêQò
ö Kò«ê bêUû^ iúcûùe iµì‰ð i`û iêZêeû I
^úea ^òÉ²ö  ùjûùUfùe eûZâú ùbûR^ ij
eêcþùe aògâûc Kfêö eêcþùe ùcû ijòZ RùY
_êeêYû a§ê ejòùfö

09.09.2025:  iKûk RkLô@û _ùe
icùÉ _âÉêZ ùjûA aûjûeòfê _ûùeû ije
@bòcêùL ö \êAUò 17 RYò@û aiþ I ùMûUòG
@ûV RYò@û býû^þùe icùÉ aû<ò ùjûA aiòMfêö
160 Kò.cò.e ~ûZâû @ûe¸ ùjfû - iê\égý
_aðZcûkû, iêCy aéleûRò, ^úk @ûKûg, @uû
auû eûÉû ijòZ c^ùfûbû SeYû I Rk_â_ûZ
@û\ò @ûce c^ ùcûjòù^fûö aûUùe _Wÿòfû
ùM\ê ùPKþ ù_ûÁ, PêLû Mâûc, zêù~ûc ù_ûf,
_ûùeû I [ôµêeê @ûiê[ôaû \êAUò ̂ \úe iwciÚkú
Gaõ _ûùeû aòcû^ a¦e @û\òö ù~Cñ@ûùWÿ
Pûjóa, iê¦e iaêR a^û^ú ijòZ GùKaûùe
_eòÃûe _eòz^Ü eûÉû NûU I Ne aûWÿò-GK
Cyc^û C^ÜZ iõÄéZòe i¸ûeö

MûWÿò PûkK @ûcKê ù^AMùf _ûùeû iÚòZ
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GK ù\ûKû^Kê ù~CñVûùe bêUû^ ù\ge ùag
bìhû ijòZ KòYû KòYò _ûAñ Rò̂ òh cjRê\ [ôfûö
ùcûe c^ ùjfû UòKòG bêUû^ ùag]ûeò ùjùf
ùKcòZò jê@«ûö ùiVûKûe ùfûKcûù^ iùw
iùw @ûcKê ùag _ò§ûA ù\ùfö @Zò C©c
_eòùagùe icùÉ GKK I icìj `ùUû
Cù©ûk^ Kfêö ùghùe ~ûA _j*òf ê
Udumwara Resortùe, ~ûjûKò GK SeYû
(Paro Chu) Kìkùe iÚòZ @Zò iê¦e ùjûùUf
- ù~CñVûùe PûùeûUò ùfLûG eêcþ ùMûUòG
ùMûUòG aäKþùe ejò[ûGö iê¦e `k I `êfe
i¸ûe ijòZ GK @û^¦\ûdK ejYòiÚkö

10.09.2025 : ùi \ò^ [ûG
ùQùffû _ûiþ bâcY ö iKûkê RkLô@û iûeò
icùÉ aûjûeòfê ùijò M«aý iÚkKê - _êeû_ìeò
@uû auû _ûjûWÿò@û eûÉûö icê\â_©^ Vûeê
_âûd 13000 `êUþ Cyùeö MûAW \êA RY
aûU iûeû aZûC [û@û«ò ù~ ~\ò Kûjûe gßûi
R ò̂Z @iêaò]û [ûG, ùZùa ùicûù^ Cy iÚû^Kê
^ PXÿòaû _ûAñö ùcûùZ ùiVûùe _j*ò G_eò
fûMòfû ù~_eò cêñ _é[ôaúe CyZc iÚû^ùe aò̂ û
aû]û @iêaò]ûùe @ûiò Vò@û ùjûAQòö ùijò
ùQùffû _ûiþe C¡ðß bûMùe GK iê\égý Éê_
aò\ýcû^, ù~CñVòKê ~òaû _ûAñ GK iõKú‰ð
_ûjûWÿò@û eûÉû ~ûjûKò @Zò aò_\{^Kö Kò«ê
c^ùjfû CVò ~òaò Kò! @ûC ùWeò ̂  Keò Pûfòfòö
KòQò a§ê c¤ iû[ô ùjûAMùfö Gjò Cy géwe
gúhðùe _j*ò icÉ ^òcÜ ù\ge ùiø¦~ýð
@aùfûK^ Keòaûe iÚòZò KòQò ^ò@ûeûö ^úk
@ûKûg, N^ iaêR _aðZcûkû I Pûeò@ûùWÿ Xûuò
ùjûA ejò[ûG aû\f eûgòö _âûd GK N<ûeê
C¡ðß icd ùiVûùe aòZûA @ûùc ù`eòfê
_ûùeûiÚòZ _êeûZ^ Kòfäû I cêýRò@cþþ aêfòaû _ûAñö

ajêZ iê¦e \gð̂ úd iÚû^MêWÿòK, ù~CñVûùe
_êeûZ^ icde ^òZý aýajû~ðý iûcMâú,
ùagbìhû, @ÈgÈ, RúaR«êu _âZòKéZò @û\ò ̂ òLêY
bûaùe iõelòZ ejòQò - _ìaðKûke icé¡ ije
I ibýZûe GK iê\égý ^ò\gð̂ ö ùi Kûke
KûV, cûUò I ewùe Zò@ûeò iêCy NeMêWÿòKe
ùiø¦~ðý c¤ G_eò @ZêU ejòQò, @ûùc icùÉ
ù\Lô @aûKþ ùjûAMfêö ùiVûeê ù`eòfê _ûùeûe
iê¦e aýaiûdòK @*k (City Centre),
ù~CñVûùe icùÉ fûMòMfê Rò̂ òh KòYûKòYò Z[û
iûcû^ý Pû RkLô@ûùeö Zû'_ùe KòQò AQêK
a§ê Mfê GK ùfûKKkû @^êÂû^Kê ù~CñVûùe
iÚû^úd KkûKûecûù^ @ûcKê @û_ýûdòZ Kùf
Zûue aòbò̂ Ü ùfûKMúZ, ̂ éZý, ice Kkû Z[û
@^ý @ûZ ò[ý _eûdYZû \ß ûeûö ù`eòf ê
ùjûùUfKê ùbûR^ I eûZâú~û_^ ^òcù«ö

11.09.2025 : ùi \ò̂  _ûùeû Vûeê
~òaûe [ûG [ôµê ije @bòcêùLö aWÿò iKûkê
CVò iaê ^òZýKcð Keò Rò̂ òh_Zâ ]eò iKûk
RkLô@û iûeòaû _ùe _ûùeû ùjûùUfþ QûWÿò
aiòMfê ù~Sû ù~Sû aiþùe [ôµê ije @bòcêùLö
ùjûùUfþ Vûeê @Ì \ìeùe _âûd 2000 `êU
Cy GK _ûjûWÿùe [ôfû Taktsang Monas-

tery aû Tiger's Nest - aê¡ù\au GK \êMðc
Kò«ê iê¦e @ûgâc ù~Cñ _ûjûWÿKê ùKak PûfòPûfò
~ûAjêGö Kêjû~ûG ù~, bûeZúd ùaø¡ Mêeê
_\ài¸a Zò±Zeê GK aûN _òVòùe @ûiò bêUû̂ ùe
ùaø¡ ]cðKê _âZòjZ Keê[ôaû _û* RY @iêeuê
GVûùe ̂ ò_ûZ Keò[ôùfö Gjò @ûgâcUò 1998
@MÜòKûŠùe _âûdZü ]ßõi ùjaû _ùe Gùa _êYò
Zûjû _ê^ü ^òcòðZ ùjûA@Qòö ùi\ò^ ahûð
ùjC[ôaûeê KòQò bf bûaùe ù\Lô ùjfû^ûjóö
[ôµê~òaû aûUùe _êYò _Wÿòfû _ûùeû Gdûeù_ûUð,
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~ûjûKò _é[ôaúe @^ýZc aò_\{^K aòcû^
a¦e, KûeY Lêaþ Kcþ aòcû^ PûkK ùijò iÚû̂ Kê
aòcû^ PùkAaû _ûAñ gòlòZ @U«òö PZêŸðòMùe
iêCy _ûjûWÿ I c¤ iÚû^ùe iûcû^ý fcßûkò@û
e^ùIße ùgûbû @^ê_cö @ûce aiþ ~ûC[ûG
_ûjûWÿe KòQòUû Cy eûÉûùe, Kò«ê Zùk aòcû^
a¦e - @_eì_ ùiû¦~ðýbeû I @bêfû ùi
\égýö aûU iûeû _ûjûWÿ _aðZ, ^\ ^\ú, @uû
auû eûÉû, SeYû, Rk_â_ûZ, aòÉú‰ð ùlZùe
^û^û _âKûe `if, `k `êfùe beû NeaûWÿò
Z[û _âZò Nee MV^ùg÷kú - G iaê ù\Lô c^
Lêiò ùjûA ~ûC[ûGö  _j*òfê ~ûA [ôµêiÚòZ iùaûðy
iß‰ð aê¡ c¦òeùeö c¦òee aûjý I @«e
KûeêKû~ðý @ûC iûRi{û ù\Lô icùÉ @û½~ðý
PKòZ ùjûAMfêö _âKéZùe G_eò iê¦e
c^ùfûbû aê¡ c¦òe @^ý ùKCñVò ù\Lôfû bkò
@ûce cù^ ùjfû ^ûjóö ùiVûeê ù`eòaû
aûUùe GK iê\égý jò¦ê c¦òe ù\LôaûKê c¤
bêfò ^ [ôfêö aòbò̂ Ü ù\a ù\aúu cì©ðòMêWÿòKe
^òcûðYùg÷kú @Zò CyùKûUúe Gaõ Rúa« i\égö
Zû_ùe ù\Lôfê [ôµêPòWÿò@ûLû^û, ù~CñVûùe
bêUû^e eûRKúd PZê¿\ _âûYú "UûKò^þ'
iõelY ùjûA@Qòö Gjò _âûYúe cêjñ ùQkò _eò
Kò«ê geúe aWÿ MûB i\égö

Gjò icÉ iÚû^Kê bfbûùa C_ùbûM
Keò @ûùc [ôµê ijeiÚòZ ùfc^ Uâú ùjûùUfùe
eûZâò ~û_^ _ûAñ ù`eòfêö

12.09.2025 : iKûk RkLô@û _ùe
@ûce ~ûZâû _ê̂ ûLû ije @bòcêùL @ûe¸ ùjfûö
_â[ùc @ûùc Mfê ùWûPê–fû _ûi (Dochu-la

Pass), ~ûjû icê\â _©^Vûeê _âûd 10,130
`êUþ CyZûùe @aiÚòZö ùiVûùe _j*òaû
icdùe bûeò ahûð ùjûA[ôaûeê ^òKU aû \ìe

ùKøYiò \gð̂ úd iÚû^ ÆÁ bûùa ù\LûMfû
^ûjóö Z[û_ò icÉ ij~ûZâú aiþeê IjäûA ùijò
@nêZ _eòùage cRû ù^aûKê Pûjóùf, KûeY
ùi icdùe @ûùc iµì‰ð ùcN c¤ùe ejò[ôfêö
_âKéZ _ùl Gbkò ùcN c¤ùe ejòaûe @^êbìZò
ajêZ ^ò@ûeû [ôfûö @]ôK icd ^Á ^Keò
@ûùc _ê̂ ûLû ijeKê ~ûA ùiVûùe aê¡u aòbò̂ Ü
cV I @ûgâc, eûR_âûiû\ Gaõ iòUò ùi<e @û\ò
aêfòMfêö _ê̂ ûLû eûR _âûiû\ @nêZ I @Zò iê¦e
KûV KûeêKû~ðý, gòXò, KaûU, SeKû I LôfûY,
Kû^Úùe PûeêKkû @û\ò _ûAñ iê_âiò¡ Gaõ Gjû
icÉuê ajêZ @û̂ ¦ ù\A[ôfûö eûRaûUòe icÉ
NeMêWÿòK _êeêYû ùg÷kúKê @ZêU eLô @Zý« iê¦e
bûaùe iõelòZ ùjûA ejòQòö ùiVûùe bêUû^
eûRûu @ù^K aòbûMe \¯e Pûfòaû iùw
iùw GK c¦òeùe aê¡ù\au aòbò̂ Ü icde
@aZûeYû iê\égý bûùa i{òZ ùjûA ejòQòö
ùiVûùe ajêZ ùaø¡ bòlê Gaõ QûZâQûZâúcûù^
c¤ aiaûi KeêQ«òö eûR_âûiû\ _eò\gð̂  _ùe
GK Rk_ì‰ð Mbúe ^\ú C_ùe [ôaû bûicû^
ùiZê (suspension bridge) C_ùe Pûfò
ùMûUòG _Ueê @_e _UKê Mfò Gaõ _êYò
ù`eòfòö ù_ûfUò iaêùaùk jfê[ôaû ùjZê bd
fûMê[ôfû, Kò«ê ùi @^êbìZò aûÉaòK @û^¦\ûdK
[ôfûö

ù`eòaû eûÉûùe \ìeeê ùMûUòG ùaø¡
@ûgâc ù\Lôfê, ù~CñVûùe ùKak ùaø¡ bòlêYú
Gaõ QûZâúcûù^ aiaûi Ke«ò ùaûfò @ûce
MûAW a‰ð̂ û Kùfö iKûk icde @i`kZû
ù~ûMêñ @ûùc _êYò[ùe ùWûPê–fû _ûi Mfêö
ùiùZùaùk ùcN I ahûð QûWÿò ~ûA[ôaûeê
@_eûjþY icde iê¦e \égý icùÉ c^beò
C_ùbûM Kùfö \ìeùe [ôaû jòcûkde _aðZ
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gévkû I _ûeò_ûgðßòK ùgûbû ijòZ iì~ðýûÉe \égý
icÉuê GK @aòiàeYúd ùeûcû*beû @^êbìZò
_â\û^ Kfûö ùiVò GK Cy iÚû^ùe ùQûU aWÿ
108Uò Éê_ ejòQò, ~ûjû aòMZ \ò̂ e iáZòKê
iìPòZ I C{úaòZ Kùeö Gbkò bûùa _ê̂ ûLû
ije \gð^ icû¯ Keò @ûùc _êYò [ôµêiÚòZ
ùjûùUfKê ù`eòfêö ù~ùjZê @ûc ùjûùUfþ
ijee ùK¦âiÚkùe [ôfû, _ûL ÁûWò@cùe
`êUafþ ùLk Gaõ aòbò̂ Ü _â\gð̂ ú Pûfò[ôfûö
ùZYê @ûùc ùKùZRY PûfòPûfò KòQ ò \ìe
aêfòaûKê ~ûA[ôfê ö

13.09.2025 : G[e @ûe¸ ùjfû
ù`e«û ~ûZâûö  [ôµê ùjûùUfeê aò\ûd ù^A
Pûfòfê bêUû̂  iúcûùe Phuentsholing iÚòZ The

Palm ùjûùUf @bòcêùLö ùRûeþ ahûð ùjC[ûG,
KòQò ù\Lû ~ûC ^ [ûG, Kò«ê iµì‰ð _ûjûWÿò@û
eûÉûùe aiþ PûkK RYK ̂ òRe @bòmZû ù\LûA
ò̂eû_\ bûùa @ûcKê ù^A Pûfòùfö _âûd 5/6

N<ûe eûÉû, Kò«ê ahûð ù~ûMêñ ~ûZâû KòQòUû aòkcßòZ
ùjfû ö \êA Zò̂ òUò RûMûùe Lû\ý aòeûc ù^A
i§ýû _ìa ðe ê _j*òf ê Phuentsholing

ùjûùUfùeö cù^ _WÿòMfû Gjò bâcY Kâce
_â[c \ò̂  K[ûö _êYò [ùe AcòùMâi^ Kû~ðýKâc
KeûAaûKê ùjfû KûeY Zû _e\ò̂  aWÿò iKûkê
@ûce bûeZ ù`eòaûe [ôfûö

14.09.2025:  bêUû^ ~ûZâû ùgh,
aiþ ù~ûùM bâcY c¤ icû¯ö GYòKò _êYò
Aù^Üûbû MûWÿòùe ~ûZâû aûMùWûMâû ~ûGñö bêUû^
iúcû ieòaû I bûeZúd _eòie @ûe¸ ùjaû
iùw iùw @_eòÃûe eûÉûNûU, ùfûK I MûWÿòe
ùKûkûjk Z[û aòbò^Ü _âKûe j‰ðþ I g±
_â\ìhYùe cêŠUû Lô̂ þbò^þ ùjaû bkò ùaû]

ùjfûö aûMù\ûMâû 150 Kò.cò. eûÉû I 5 N<û
icdö Gdûeù_ûUð _j*òaû _ìaðeê ùgh [e
_ûAñ c¤ûjÜ ùbûR^ Kfê GK iê¦e Santa

Banta Dhabaùe ~ûjûe @ûZò[ý ùiaû ùagþ
Cy ùKûUòe cù^ùjfûö \ò̂  3.30 icdùe
aòcû^ ù~ûùM \êMûð_êeùe iûcdòK ejYò ijòZ
ù`e«û ~ûZâû Keò bêaù^gße i§ýû 7Uû
icdùe _j*òMfêö

Gjò MÉe @ûce _âZýl @^êbìZò ùjfû
ù~ icÉ bêUû^ eûRýùe ù~Cñ@ûùWÿ Pûjóùf
_eòÃûe _eòz^ÜZûùe be_êe, gû« _eòùag,
@û^¦\ûdK aûZûaeY, iµì‰ð ißûiÚýKe @cæRû^
R^òZ aûdêcŠk, AZýû\ò AZýû\òö iaêVûeê
cRû\ûe NUYû ùjfû MûWÿòcUe ~ù[Á PûfêQò,
Kò«ê ùKjò j‰ð aRûC ^ûjû«òö ije c¤ùe
VûG VûG eûÉû _ûeþ ùjaû _ûAñ zebra cross-

ing PòjÜ \ò@û~ûAQòö ~\ò ùKøYiò aýqò ùi[ôùe
PûfòKeò ~ûCQ«ò, ùZùa Pk«û ~û̂ MêWÿòK PòjÜòZ
iÚû^Vûeê \ìeùe ejòaûKê aû¤ö ùKjò ù_ûfòiþ
^ûjû«ò, Kò«ê ùiVûKûe aûjû^ PûkK Gjò ̂ òdc
cû^òaû Reêeú ö

bêUû^ ù\gùe ùfûKiõLýû Kcþ - _âûd
7/8 flö Kò«ê icùÉ ̂ òR ̂ òR Kûcùe aýÉö
ùKjò aWÿ _ûUòùe K[û ùjC ^ûjû«ò aû aWÿ
_ûUò gêYòaû _ûAñ @ûMâjú ^êj«òö ùcûUûùcûUò
KjòaûKê Mùf, icùÉ GK gévkòZ Rúa^~û_^
KeêQ«òö icMâ bìUû^ùe _êeêh I ^ûeúcû^u
ù_ûhûK _eòQ\ _êeû cûRòðZ Gaõ eûRKúd
ùagbìhûe _eòPûdKö _âKéZùe bêUû^
"_é[ôaúe iaêVûeê iêLú ù\g' bkò ùcûe
cù^ùjfûö c^Kê iaê ùaùk @ûiêQò, @ûC [ùe
~òaû Kò!!!
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@ù^K icdùe K[û Qkùe aeòÂ
^ûMeòKcûù^ Nee Mêce iûwiû[ú ùckùe
Kjò_Kû«òö @ûC ùKùZK KjòaûKê _i¦ Ke«ò
^ûjóö ùicûù^ iaêùaùk \êüLKê ^òR jé\d
bòZùe P_ûA eLô[û«òö @ûce GK _âaû\
@Qò ^@Uò Mê¯K[ûKê aûjûùe _âKûg Keòaû
CPòZþ ^êùjñö Zûeò bòZeê Nee Mêce K[û
ùMûUòGö c^ Kò«ê jûfKû KeòaûKê ùjùf
KòQòUû iûwcû^u @ûMùe _âKûg KeòaûKê
_Wÿò[ûGö @ûRòKûfò \ê^ò@ûùe ~ê@ûùW ~û@,
MêeêR^ cû^Kê iaêùaùk @i¹û^ Keòaû
ù\LôaûKê còkêQòö gûÈ fòLôZ C_ù\g gêYòQò
@aû _XêQò KòG?

MêeêR^cû^u K[ûKê i¹û^ RYûAaû
K[û Kjòfû ùakKê \ßû_e ~êM K[û cù^
_Wÿò ~ûCQòö ùgâÂ aúe @{ðê^ fûL aò§ò _û*ûk
eûRK^ýû ù\âø_\úuê Èú eìù_ _ûA[ôùfö
Ké¾û (ù\âø_\ú) aâûjàY  ùag]ûeú @Rêð^
Gaõ @ûC PûeòbûAu ij _û\ùe Pûfò Pûfò
ùicûù^ ejê[ôaû GKPKâú ^Mee Kê¸Kûe
NeKê ù`eòQ«òö \ßûe ù\gùe C_iÚòZ ejò
@û^¦e ij ùRýÂbâûZû KjòaûKê fûMòùf "cû'
@ûRò @ûùc GK \êfðb Rò^òh @ûYòQêö KaûU
ùLûfò ù\L, Zêc _êZâcûù^ Lûfò jûZùe

ùaûjêe cû^êQò ùaûf
gâú _ầ êfä Kêcûe cj_ûZâ
ùcû: 8895265933

ù`eò ^ûjû«òö' Ne bòZeê @ki @[P \éXÿ
KŒùe cû'ue @ûù\g gêbòfûö "aû_ùe,
~ûjû @ûYòQ _û*bûA icû^ bûMùe ùbûM
Keö' "cû'  KêUúe \ßûe ùLûfòùf, G K'Y?
ùi lúY @[P @^êZ¯ Mkûùe C©e ù\ùf-
"cêñ PŠûkêYú G K'Y Kfò? cêñ iò^û bûaò[ôfò
_ê@cûù^ bòlû cêVò iõMâj Keò ù`eòQ«ò,
Kò«ê G ù~ \òaý iê¦eú eûRK^ýûö' aWÿ
bûA Kjòùf, Zêce @ûù\g _ûk^ Keòaû
@ûce _ec ]cðö @ûùc icùÉ ù\âø_\úuê
aòaûj Keòaêö G_eò C©e gêYò cû' \êüLbeû
KŒùe Kjòùf "Zêùccûù^ ùcû aP^ elû
Keòa cêñ RûùYö Kò«ê ^ýûdZü eûRKêcûeú
Ké¾ûKê c¤c _êZâ @{ð ê^ RdKeò @ûYòQ ò
ù~ùjZê, ùi Zûe ißûcú ùjaû CPòZþö ]cðeûR
~ê]ôÂòe cû’u _â[c aP^Kê i¹û^ RYûA
icÉ _û*bûA ù\â ø_\úuê a òaûj _ûA ñ
eûRòùjùfö jêGZ G[ôùe @^ýKòQò eijý
ejò [ûA_ûùeö Gjò aP^Kê ^òùR gâúKé¾,
cjûbûeZ ePdòZû aýûiù\a c¤ i¹Zò
_â\û^ Keò[ôùfö @{êð^u cZ ÆÁ [ôaûeê
G[ôùe ù\âø_\ú _òZû \î_\ Gaõ GKcûZâ
bûA ]îÁ\êýcÜ ùKøYiò _âZòaû\ ^Keò MâjY
Ke òù^A[ôùfö KûeY Gj ò ^ò¿© ò GK
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iê\ìe_âiûeú baòhýZ C_ùe ̂ òbðe Keê[ôfûö
~ûjûKò ùghùe cjûbûeZ ~ê¡Kê @ûcªY
Keò[ôfûö @^ýûd C_ùe ^ýûde aòRd _ûAñ
ù\âø_\úu \ßûeû _û*bûA ùMûUòG iìZâùe
aû§òùjûA ejòaû i¸a_e ùjûA_ûeòfûö
~\òaû @_e _lùe \êù~ðýû]^e gùjbûA,
@iõLý ùiø^ýak, akaû^ eûRûcû^ue
ijù~ûM, _òZûcj búhà, Mêeê ù\âûYûPû~ðý,
còZâ cjûakú K‰ð [ûA c¤ icùÉ ~ê¡ùe
^òjZ ùjùf Gaõ _û*bûA cjûbûeZ ~ê¡ùe
aòRd fûb Keò ]cðeûR ~ê]ôÂòe jÉò^ûe
eûR iòõjûi^ @ûùeûjY Keò[ôùfö

@ZGa MêeêR^ Kjòùf ^òR adi
Vûeê @]ôK adi [ôaû Cbd Èú I _êeêhcû^uê
aêSûA[ûGö _òZû cûZû, gòlûMêeê, @Zò[ô Gaõ
@ûPû~ðýcû^uê c¤ Mêeê @ûLýû \ò@û~ûAQòö
MêeêR^cû^u K[û cû^ò Pkòùf baòhýZùe
aò_\ aò Ukò~ûGö @ûRòKûfò G_âKûe C_ù\g
gêYêQò aû KòG?

Gùa RùY aeòÂ a§ê gâú gògòe Kêcûe
_Šû, Kê@û ñi, ~ûR_êe KaòZûU òG ùfLô
ùcûaûAfùe QûWòQ«òö Gjûe _â[c _\Uò
ùjCQò:-
      "@aie _ùe Nùe cêñ ejêQò

ùaûjêe cû^êQò ùaûf
       KòQò cêñ Kùe^û iûwiû[ú @ûùM

còQùe _òUêQò ùXûfö'
iaêKûc Keò c¤ còQùe a§êcû^u

@ûMùe iù`A ù\A Kêj«ò ù~ ùi Nùe

KêUû LŠòK \êA LŠaò Ke«ò ^ûjóö @ûRò Kûfòe
ùaûjêcûù^ GùZ C¡Z ùjùfYò ù~, aé¡
gßgêe C_ùe Kûc _ùe Kûc f\ò ù\CQ«òö
_eòaû ^ûjó Z jûUKê ~û@ AZýû\ò ùMûUòK
_ùe ùMûUòG ùMûUòG Kûc G_e ò f\ò
ù\CQ«ò ù~ Nùe UòùK gû«òùe ùgûA
ùjC^ûjóö Pû UòùK cûMòùf MûfKê Lêù¦
LûAaûKê còkêQòö @[P NeKê ~\ò ùKjò
@ûM«êK @ûi«ò, Zûuê ù\ùLA ùjaû _ûAñ
aû_ûu _û\ QêAñ iùZ ù~_eò MêYaZú ùaûjê
ùaûfò aûjûeKê ù\ùLA jê@«òö _ê@Kê G
iaêK[û RYû[ôa Kò ^[ôa ZûKê RYûö Zû
@ûMùe ~\ò GK[û _âKûg Keû~ûG ^òR \êüL
gZ MêYùe aXÿò ~ûA_ûùeö ùZYê @ûC \ò^
ùKAUû a*òaû _ûAñ KûjûKê KòQò ^Kjò ^òea
ejòaûUû iaêVûeê C©c ùaûfò bûaòaûKê _ùWÿö
ùghùe Zûue ùgh K[û Gjò_eò -

"bMaû^ ~\ò K_ûùk ùfLôùf
KûjûKê Kjòaò @ûC

@bòù~ûM K[û Kjòaò KûjûKê
cjû\ò@ñ [ûC [ûCö'

      RùY _âaPòKû [ùe Kj ê[ ôùf
"\ê^ò@ûùe iaêVûeê bûMýgûkú ùijò ùfûK
~ûjû _ûLùe ùbûR^ ijòZ ùbûK @Qòö ùg~
ijòZ ^ò\ @Qò Gaõ ]^ ijòZ ]cð @Qòö'
GZòKò bûaò iõiûe ^ûaUòKê ù~ù^ùZ^
_âKûùeY PkûA @ûe Kìkùe fMûA ù\aûKê
ùPÁû Ke«êö GZòKòùe K[û ùghö

@û_Yuê ^aahðe gêbKûc^ûö
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~\ò ùPûeò Keòa bêaù^gße @ûi
^¦Kòùgûe ùR^û

ùcû. 9777313209
iÚû^Uò R^ Mjkò_ì‰ðö _êeêh I cjòkûcûù^

^ûc _¬òKeYùe aýÉö NUYûUò RûYòaû _ûAñ
ùiVûùe _jñ*ôfò, ~ûjû ù\Lôfò @û½~ðýö IWÿò@û
ùfûKcû^uê VKòaû _ûAñ bûeZe aòbò^Ü eûRýeê
ùfûKcûù^ GVûKê ]ûWÿò fMûAQ«òö IWÿò@û
ùfûKcû^ue ^òeaZû I iekZûe iêù~ûM
ù^A Rk _[, iÚk _[ I @ûKûg _[ùe
ùPûe Gaõ @iûcûRòK ùfûKcûù^ GVûKê
@ûiêQ«òö eûRù^÷ZòK aWÿ _Šûcûù^ Zûe
iêù~ûM ù^CQ«òö aûwþfûù\gú @^ê_âùag
Kûeúu K[û ù\L«ê, Rk_[ùe cûQ]eòaû
^ûcùe K ò´ û i Úk_[ùe iúcû« elú
ùi÷^òKcû^uê ùcûUû @uùe fû* ù\A
bûeZùe _âùag Ke«òö IWÿògû ùPûe WKûdZ,
@iûcûRòK ùfûKcû^ue Peûbìcò ùjûA[ôaûeê
ùicûù^ icê\â Kìkò@û I cûfKû^ûMòeò bkò
a^û*kKê Mc^ Keò @iÚûdú Ne ^òcðûY Ke«ò,
cûQ ]eò aòKòaû, QZû ceûcZò Keòaû, _êeêYû
ajò LûZû Vûeê @ûe¸ Keò fêjûfZû, NùeûA
@ûiaûa_Zâ KòYò, fêMû_Uû ùaWþiòUò @û\ò aòKâò
Keò I Ne ùekò Keò eûZòùe ùPûeú Ke«òö
]eû _Wÿòùf [û^ûùe fû* ù\A Liò@ûi«òö
iÚûdú aûiò¦û ùjaû_ûAñ ùei^ KûWð, @û]ûe
KûWð, _ýû^þ KûWð Ke«òö G_eòKò @iÚûdú NeKê
_ûYò aòRêkòaZú AZýû\ò fû* ù\A @`òieuê
LêiòKeûA ù^A @ûi«òö ùbûUe ZûfòKûùe KêRò
ù^Zûcûù^ ùicû^uê _âùag KeûA ùbûUþ

jûZû«òö ùicûù^ aòbò^Ü @iûcûRòK Kû~ðý
Keòaûùe iò¡jÉ, ùagýû aé©ò bkò jú^ Kû~ðýùe
^òRKê fò¯ Keò bf \êA _Aiû ùeûRMûe
Ke«òö bêaù^gße, _ûeû\ßú_, ùMû_ûk_êe,
Pû¦ò_êe ù~CñVòKò ~û@û«ê ùicûù^ @iÚûdú
ùKûVòKeò ù~ø^fò_þiêcû^uê @[ð aò^òcdùe
ù\j iêL aû<òaûùe aýÉö @ûùc bKê@û
ùicû^uê jûZ ù\LûC Gaõ ùicûù^ aûjê
Mòkòfû _ùe, @ûce ùPZû _ùi, @ûùc
ieKûeuê icûùfûP^û Keêö @ûA^ aýaiÚûKê
\êaðk Kjêö

ùKak aûwþfûù\gú Kûjò ñKò, iê\ìe
Zû¬û^ò@û, ^ûAùReò@ûeê WòRòUûf ùPûecûù^
@ûc ù\gKê @ûiò GUòGcþ fêU Keòaû iõùM
iõùM @[ð ùfûb ù\LûA i*òZ @[ð aj^
Keò[ôaû _ûiþaêKþ, ̀ òKè Wòù_ûRòUKê @ûLô _òQêkûùK
gì^ý Keò ù\CQ«òö @iZþ C_ûdùe @[ð
C_ûRð^ Keò[ôaû ]kûjûZúcûù^ @ûjêeò @[ð
fûb ùfûbùe _Wÿò _âZò\ò^ flfl Uuû
jeûCQ«òö

@û_Ycûù^ Uòbò, Lae KûMReê RûYê[ôùa
e[~ûZâû ùaùk _½òcaweê _ùKUcûe Keòaû
_ûAñ ~êaK ~êaZú _êeúKê @ûiò ]eû _WòQ«òö
iê\ìe eûRiÚû^eê GUòGcþ fêU Keòaû _ûAñ
ù_ûLZò@û ùPûe @ûiò[û«òö GUòGc bûwòaû KÁ
ùja ùaûfò _ìeû GUòGc ùciò^Kê C_ûWÿò
ù^A~û@û«òö Kû̂  CVòfû \ò̂  Vûeê gêYò̂ [ôfò aûUêkò
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ceû ùPûe K[ûö ùicûù^ cûWâûiùe @Q«ò IWÿògû
@ûiò bêaù^gße, eûCeùKfûùe Kûe KûP bûwò
ùPûeú KeêQ«òö aòjûeú, SûWLŠò, QZòiMWò ùPûe
c¤ Kcþ ̂ êj«òö ̂ Kfò ù^ûU Kûeûaûe, iò§ò ùPûeú,
iê̂ ûMjYû i`û Keòaû ^ûcùe VKòaû Vûeê _[e
cì©òð ù^A  ùPûeû PûfûY Keòaû c¦òe jêŠò bûwòaû
VûKêeu @ûLô ZûWòaû Vûeê Ne bWÿûeê bf
ùeûRMûe Keê[ôaû cûfòK cûfòKò@ûYòu Mkûùe
Zûe bòWÿò cûeòaû I ùPûeû a§êK, c\, WâMþi
ùa_ûe Keòaû I _ùe KòQò ùfûK ]eû_Wòaû
KûjûKê @Q_û û̂jóö G ùlZâùe c¤ @ûc IWÿò@û
bûAcû^u c¤eê ùKùZK ò̂@ûñMòkû ùicû̂ u
Vûeê fû* eòi_Z ù^A Ne ù~ûMûA ù\aû iùw
iùw eûZòùe aòbò̂ Ü iÚû̂  PòùjÜA ù\A[û«òö

@ûc ù\gùe G_eò ù\gù_âcú @Q«ò
ù~ ù\gKê gZîù\g jûZùe ùUKò ù\aûKê
Zòùk cûZâ KêY×û _âKûg Ke«ò ̂ ûjóö i\ý NUò[ôaû
bûeZ _ûKòÉû^ ~ê¡ ùaùk UPe ùRýûZò ùaûfò
RùY Sò@ _êeúe _òuò ùaûfò GK Sò@ iõùM
cògò _ûKòÉû^ a§êK]ûeú ù_ûfòiu ùj_ûRZùe
aòbò̂ Ü ùjûùUf fRþùe @di Keò _êeú c¦òe
C_ùe ùWâû^ CWÿûA _ûeòùfö bûeZùe
@]ôÂòZ _ûKòÉû^ jûA Kcòg^eu eûZâúKûkú^
aû§aú ùjûA _ûeòùfö aê¡ò Kcþ ^êùjñö Kò«ê
@ûc ù\g MêA¦û iõiÚû ùWeòùe RûYòfû ùicûù^
]eû _WòQ«ò \Š ùKùa còkòa bûMaû^ Kjòùa
]^ý ùcû bêaù^gße ù~CñVò cêñ 16 ahð ùjfû
ejêQ òö GVò iaê @Qò b òlûa é©ò Keê[ ôaû
ùfûKcû^u _ûAñ aòbò̂ Ü iûARþe ù_ûhûK I
aýûMþ c¤ còkê@Qòö egòù\A ceê[ôaû _êeêh I

cjòkûu _ûAñ ùfûW I Kcþ̀ Uð ù\fû bkò eiò
c¤ aòKâò ùjCQòö Kû^ CVòfû \ò^ê gêYò̂ [ôfò
_êeêh ùagýû K’Y ùicûù^ c¤ jûZùe aýûŠþ
fMûA A^þKc _ûAñ aêfêQ«òö Gaûa\ùe UòùK
ijR Keòù\CQòö GK\û i§ýû icdùe
aûYúaòjûe QKùe KòQò iêiÚ iak ~êaK jûZùe
GK_âKûe ewe ̀ òZû aû§ò QòWû ùjûA[ôaû ̂ Re
ùjfûö ù_ûfòi RYKê ]cKûAfûö ùi KòG?
Zûu Kûc K’Y RûYòaûKê Pûjóaûeê RùY Cy
gòlòZ Sò@ ùcû @ûWKê ^ Pûjó Kjòùf RòùMûùf
@ûiòMùfö Nùe @ûiò ùcûaûAf ùLkûA RûYòfò
_êeêh ùagýûö Zûu Kûc K’Y G_~ðý« C©e
_ûA^ûjóö KòG RùY Kjê[ôùf GKêUò@û ejê[ôaû
\ûcú Èú ùfûKuê ù\j iêL ù\A ùcûUû @u
_û@û«òö ~ûjû ùjC adi aXòaû iõùM iõùM
ajê ì̂@û K[û gêYò @ûce mû̂  aXêQòö bûaêQò
bêaù^gße [ôfû K’Y ùjûAQò K’Y? Gjû
@ûùMAQò ̂ û _ùQAQò? cêñ Positive Mindede
ùfûKö cêñ 1968ùe BA _Xÿòfû ùaùk GVûùe
3Uò [û^û [ôfû Gùa 43ö cêñ aûi Keê[ôaû
PùKAiòjûYúùe 2Uò Medicine Store [ôfû
Gùa 28Uòö _âZòcûiùe 10Uò `ûÁ `êW
ù\ûKû̂  GVûùe ùLûfêQò I 2Uò ùcWòiò̂  ùÁûe
ùLûfêQòö KòG Kjòfû bêaù^gße _Qùe, 15
ahð Zùk cûiùe 2/3 cWe ùKi, ^ûeú
]hðY, 3/4Uò ùPûeò ùjC[ôfûö Gùa _âZò\ò̂
10/15 MêY @_eû] aXò PûfòQòö 15ahð
Zùk GVûùe aé¡ûgâc ̂ [ôfû Gùa 10Uò Kû~ðý
KeêQòö aûü ùcû bêaù^gße Zê iaê[ôùe @ûMê@ûö
Gùa @û_Y Kêj«ê cêñ VòKþ ^û bêf?
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MúZû Z©ß aòPûe
gâú _âbûKe cògâ

ùcû-9238991556

gâúc\þ bMa\þ MúZû aògß̂ òd«û bMaû^u
gâúcêL ̂ òiéZ \òaýaûYú MúZû cûjû™ùe Kêjû~ûAQòö
MúZû iêMúZû K©ðaýû Kòcù ÷̂ýü gûÈ aòÉùe÷jòüö
~û ißdõ _\à̂ ûbiý cêL_\àû\þ aò̂ òüiéZû ûû

KêeêùlZâùe ùKøea I _ûŠa bûAcû^u
c¤ùe ~ê¡ ùjaû _ìaðeê c¤c _ûŠa @{êð̂ u
~ê¡ ^ Keòaû Azû GK iciýû iéÁò KeòQòö GYê
@{ê ð^u e[e iûe[ô, bMaû^ gâúKé¾
MúùZû_ù\g cû¤cùe mû^ Kcð I bqòù~ûM
K[û Kjò @{êð̂ uê ~ê¡Keòaû _ûAñ aêSûAQ«òö
ò̂Re ̂ û~ðý \ûaò _ûAñ fXÿòaû, ~ê¡ Keòaû lZâòde

K©ðaýö bMaû̂  gâúKé¾ @{êð̂ uê ~ê¡ ùlZâùe
ù~Cñ C_ù\g ù\ùf Zûjû @{êð̂ uê ò̂cò© Keò
_âùZýK c ê̂hýe KfýûY CùŸgýùe \ò@ûMfûö
i^Ú, cjû™ûu @ ê̂iûùe icÉ C_ ò̂h\e iûe
ùjCQò "MúZû' @]ôK«ê MúZû Z©ß C_ ò̂h\þ Vûeê
c¤ cj©ß_ì‰ðö

MúZû, C_ ò̂h\þ I aâjàiìZâ G Zòù^ûUò gûÈKê
iû]ê i^Ú cjû™ûcûù^ "_âiÚû^ Zâd' ùaûfò
@LýûdòZ KeòQ«òö G Zòù û̂Uò eûRcûMðùe c ê̂hý
Mùf, ùi @û™ C_f² Keò _ûeòaö _âiÚû̂  Zâd
c¤ùe MúZû @Zý« MêeêZß_ì‰ð gûÈ Kêjû~ûG -
ùa\  bMaû^u ̂ ògßûi ùjùf, MúZû bMaû^u
aûYúö Kò«ê mû^ú MêYò bqcûù^ ~òG "MúZû'Kê
ù~_eò \éÁòùe ù\ùL, Zûuê ùijò_eò ù\Lû~ûGö

K©ðaýKcð aòhd aêSûAaûKê ~ûA Kcðù~ûM
ijòZ mû^ I bqòe K[û aêSûAQ«òòö GYê @Ve
@¤ûd icßkòZ gâúc\þ bMa\þ MúZûùe cêLýZü

Zò̂ ò _âKûe ù~ûM aòhd a‰ð̂ û Keû~ûAQò Zûjû
ùjCQò Kcðù~ûM, mû̂ ù~ûM I bqòù~ûMö c ê̂hý
geúeKê @]ûe Keò Kcðù~ûM, geúeú aû @û™ûKê
@û]ûe Keò mû^ù~ûM I bMaû̂ uê @û]ûe Keò
bqòù~ûMö

c^êhý Kcðù~ûM \ßûeû iõiûe _ûAñ, mû̂
ù~ûM \ßûeû ^òR _ûAñ I bqòù~ûM bMaû̂ u
C_~ûMú ùjûA[ûGö

MúZûùe Kêjû~ûAQò ""icZßõ ù~ûM
bMaùZ'' @[ðûZþ Kcðùe i`k Kò ò̂Àk jê@ö
iò¡ò _âû̄  Ke Kò Ke, cêqò còkê Kò ^ còkêö iaêVò
icZû elûKùf ù~ûM _âû̄ ò jêGö ùZYê _âKéZùe
Kcðùe icZû elûKùf ù~ûM _âû̄ ò jêGö ùZYê
_âKéZe Kcðùe jó ù~ûM @ûagýKö mû̂  I bqò
ÊbûaòK bûùa ù~ûM @ùUö

i^Ú cjûcôûu Cqò @^êiûùe Kcðù~ûM
\êA bûMùe aòbq (1) K©ðaý  aòbûM (1)
Kcð aòbûMö iõiûeùe iêL, gû«òùe Pkòaû
_ûAñ K©ðaýùaû] ùjaû \eKûeö KûeY K©ðaý
ùaû] ùjùf @^ýe @]ôKûe iêelû jêGö
C\ûjeY ùjfû _eòaûeùe aû_û cû@ûue ~ûjû
K©ðaý, _òfûcû^ue Zûjû @]ôKûeö aû_û cû@û
K©ðaý Kcð Kùf, _òfûcû^u @]ôKûe iêelû
jêGö _òfûcûù^ aWÿ ùjfû_ùe K©ðaý
KcðKùeö aû_ûcû@ûue @]ôKûe iêelû jêGö
iûeK[û K©ðaý Kcð Kòeò @^ýe @]ôKûe
iêelûKùf c^êhý EYcêq jêGö Gjûe Zû_ô_ðý
geúe, ]^, iµ\, ù~ûMýZû I iûc[ðýKê ̂ òRe
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cù^ ^ Keò @^ýe ùiaûùe aò̂ òù~ûM Keòaûö
Kcð aòbûMùe @ûùi Êû]ú^Zû, ò̂aðòKûeZû,

@iwZû I icZûö KcðKùf iề k Kò Kề k
còkòaû @^ò½òZö GYê Kcð̀ k _âZò @ûiqò ̂  ùjûA
KcðKùf icZû elû ùjaö ̂ òaòðKûe ùjûA Êû]ú^
bûaùe KcðKùf ùijò Kcð, Kcðù~ûMùe _eòYZ
ùjaö @ûc _ûeò_ûgßðùe [ôaû Rúa RMZe KfýûY
ùjaö c^êhýcû^u \ßûeû Keû~ûC[ôaû Kcð
iõiûe ^òcù« C\òÁö GYê iõiûeeê i´§

ZêUûAùf _ecûcôû baû^u ijòZ ù~Cñ ù~ûM
jêG Zûjû ^òR _ûAñ CŸòÁö Gjûe ^ûc
"Kcðù~ûM'ö @ûiqò I Êû[ð bûaùe Kcð Keòaû
\ßûeû c ê̂hý Kcð a§^ùe _ùWÿö bûa ù~ûMêñ
a§^ jêG, Kòââdû ù~ûMêñ ̂ êùjñö GYê bMaû^ gâúKé¾
KjòQ«ò -

“~mû[ðûZþ KcðùYû ^ýZâ ùfûùKû dõ
Kcða§^ü

Z\[ðõ Kcð ùKø«d cêqiwü icûPûeö”
(MúZû-3/9)
(Kâcgü...)

c^ùe jê@^û Q¦ò @ûC ùfûùb
ùak ùZû MfûYò aêWÿò

@ûiò Z MfûYò ~òaûùak ùZûe
~òaê baê iaê QûWÿòö

@ûiò[ôfê bùa Lûfò jûZUûùe
Kû¦ò Kû¦ò GKêUò@û

~òaê LûfòjûùZ G ba iûMeê
ZêUûA a§^ cûdûö

ù\LêQê ~ûjûuê PC_ûùg ùZûe
ejòQ«ò Êûù[ð cRò

Mfûùaùk ùKjò ^ ~òùa ùZû iûù[
ùZûe ùcûlKûc bRò û

G ]^ iµ\ ~ûjû iûAZòQê
ù^aê̂ ò Zòùk aò iûù[

ùcûe ùcûe ùaûfò ~ûjûuê bûaêQê
ùi ùaûfòùa bìZ ùZûùZö

~û'dbþKê aZûAfê ùKûùkA KûùLA
ùjûAaêZê ga ùZùa

@Qê@ûñ ùaûfòùa _ûYò iò*ô ùjùa
Zêkiú _ûAùa ùZùaö

c^ùe jê@^û Q¦ò @ûC ùfûùb
_âù`ie W. ]éa PeY ^ûdK

ùcû-6371863268
ùgh Lû\ý ùZûe _âgßûi ùjûAa

ZêUòa ùZû NU ù~ùa
ùgh ù\Lû ùZûe G cûdû iõiûùe

ùbU Kò ^ ùja ùKùaö
bûaê@Qê ~\ò ù\Lôaê ùi_êùe

_âbê ieM bêa^
bêfò ~ûA iaê _eõaâjà _ù\

KeZê ^òZý bR^ö
le I @le G \êA _êeêh

ùZû _òŠ aâjàûùŠ QêAñ
bR Zûuê PòjÜò @le _êeêh

ù^ùa ùcûl Keò ùiAö
ùijò GKû ù\ùa ]ec-_ûù[d

Mfûùaùk @ûcôû iûù[
ùi ]cð-_ûù[d aùk ~«êeûY

ùbUûAùa aòbê iûù[ö
GZòKò cú^Zò G ]îa KeA

ùjR c^ aùk _ûAñ
ùak [ûCñ [ûCñ bRòùf gâújeò

~c\Š ^ fûMA û
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@ùUû̀ ûRú: geúee _âûKéZòK _eòÃûe _âKâòdû
Wü. C\d^û[ iûjê

ùcû : 9438081006

@ùUû`ûRú K'Y?
ùUû`ûRú GK MâúKþ g± ~ûjûe @[ð "^òRKê

^òùR LûAaû' ("Auto" = ^òùR, "Phagy" =
LûAaû)ö aòmû^ bûhûùe, @ùUû`ûRú ùjCQò
geúeùe NUê[ ôaû GK _âûKéZòK _âKâ òdû,
ù~Cñ[ôùe @ûc ùKûhMêWÿòK (cells) ^òR c¤eê
lZòMâÉ, _êeêYû Kòcßû @^ê_ù~ûMú @aû‚ôZ
@õgMêWÿòKê bûwò ù\A _ê̂ ü aýajûe Kùeö
GjûKê GK “ùKûhòKúd i`ûA _âYûkú”
(cellular cleaning system) ùaûfò Kêjû~ûA
_ûùeö Rû_û^ú ùa÷mû^òK ùdûiòù^ûeú Iiêcò
@ùUû`ûRú icß§úd MùahYû _ûAñ 2016
ciòjûùe PòKò›û aòmû^ùe ù^ûùaf _êeÄûe
_ûA[ôùfö Gjò @ûaòÃûe ißûiÚý aòmû^ùe GK
aò_æaKûeú _eòa©ð^ @ûYòQòö (The 2016
Nobel Prize was awarded to  Yoshinori
Ohsumi for his discoveries of the
mechanisms of  autophagy, a
fundamental cellular process for
recycling damaged or unnecessary

components.)

@ùUû`ûRú Kò_eò Kûc Kùe?
@ùUû`ûRú _âKâòdû Zòù û̂Uò cêLý _~ðýûdùe NùU:
1. PòjÜU Keòaû: ùKûh lZòMâÉ ù_âûUò̂ þ,

còùUûKŠâò@û I @^ýû̂ ý @wûYêKê PòjÜU Kùeö
2. @ûaeY Keòaû: GK aòùgh Sòfäú

(@ùUû`ûùMûùiûcþ) Gjò lZòMâÉ @õgMêWÿòKê
ùNeò eùLö

3. aòbûR^ I _ê^ü aýajûe:
fûAùiûùiûcþ ^ûcK ùKûhûwûYê Gjò
@õgMêWÿòKê bûwò _êYò ^ì@û ùKûh ^òcûðY
_ûAñ aýajûe Kùeö

ißûiÚý iciýû C_ùe _âbûa
@ùUû`ûRú aòbò^Ü ißûiÚý iciýû C_ùe

cjZß_ì‰ð _âbûa _KûA[ûG:
1. KKðU ùeûM _âZòùeû] - @ùUû`ûRú

lZòMâÉ DNA I cýêùUùUWþ ùKûhMêWÿòKê
^Á Ke ò KK ðU ùeûMe a òKûgK ê
ùeûKòaûùe iûjû~ý Kùeö Gjû Uêýce
iéÁòKê _âZòùeû] Keòaûùe MêeêZß_ì‰ð bìcòKû
^òaðûj Kùeö

2. c]êùcj ̂ òdªY - @ùUû`ûRú A^þiêfò^þ
iùcß\^gúkZû aé¡ò Kùe I eqùe
gKðeû Ée ^òdªY Keòaûùe iûjû~ý
Kùeö Gjû U ûA_ þ-2 c]êùcj
ùeûMúcû^u _ûAñ aòùgh fûb\ûdKö

3. jé\þùeûM iêelû - @ùUû`ûRú jéZþ_òŠe
ùKûhMêWÿòKê iêiÚ eLô jé\þùeûMe @ûguû
KcûA[ ûGö Gjû ùKûùfùÁef þ
^òdªYùe c¤ iûjû~ý Kùeö

4. cÉòÃ ùeûM _âZòùeû] - @ûfRûAceþ
(Alzheimer’s) _ûKòð^i^þ (Parkin-

son’s) I @^ýû^ý iÜûd ê icß§úd
ùeûMùe cÉòÃùe lZòKûeK ù_âûUò^þ
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Rcû jêGö @ùUû`ûRú Gjò ù_âûUò^þMêWÿòKê
_eòÃûe Keò cÉòÃKê iêiÚ eùLö

5. aû¡ðKý aòkcßòZ Keòaû - @ùUû`ûRú
geúee _êeêYû ùKûh bûwò ^ì@û ùKûh
iéÁòùe ijûdZû Keò adi aé¡ò _âKâòdûKê
c^Úe Kùeö Gjû geúee Rúa^Kûk
aé¡ò Keòaûùe ijûdK ùjûA geúeKê
~êa I iêiÚ eùLö

6. iõKâcY _âZòùeû] - @ùUû`ûRú RúaûYê
I bìZûYêKê ^Á Keò geúee ùeûM
_âZòùeû]K gqò aé¡ò Kùeö

@ùUû`ûRúe _âcêL C_KûeòZû
ùKûh ißûiÚý: _êeêYû I lZòMâÉ ùKûh
@wûYê @_iûeY Keò ùKûhMêWÿòKê iêiÚ I
Kû~ðýlc eùLö
gqò Cšû\^: ùKûhe _êeêYû @õgMêWÿòKê
bûwò ^ì@û gqò iéÁò Kùeö
_â\ûj jâûi: geúee bòZe _â\ûj
(Inflammation) KcûA aòbò̂ Ü \úNðiÚûdú
ùeûMeê elû Kùeö
ùcUûùaûfòRòcþ C^ÜZò: geúee ù_ûhK
Z©ß aýajûeKê @]ôK \l Kùeö
ùeûM _âZ òùeû]K gqò: geúee
ißûbûaòK _âZòelû aýaiÚû iê\éXÿ Kùeö

@ùUû`ûRú _âKâòdûKê Cù©RòZ Keòaû
C_ûd
1. C_aûi (Intermittent Fasting) -

C_aûi icdùe @ùUû`ûRú _âKâòdû
iKâ òd j êGö @ û«üKûkú^ C_aûi

(Intermittent Fast ing) a òùgh
_âbûagûkúö 12-24 N<û C_aûi _ùe
@ùUû`ûRò @ûe¸ ùjûA_ûùe, @ù^K
ùfûKu _ûAñ 16-18 N<û C_aûi GK
iû]ûeY @ûe¸ icdö 24 N<û Kòcßû
Zû'Vûeê @]ôK icd bkò \úNð C_aûi
@a]ô, @ùUû`ûRòe @]ôK \éXÿ ÉeKê
ù^A~ûGö KûeY @]ôK icd ]eò
C_aûi ejòaû \ß ûe û M äûAùKûùR^
ùÁûee jâûi ùjûA_ûùe, ~ûjû Paòð
Rûkòaûe ÉeKê @]ôK Keò_ûùeö GK
ùfûK_âòd _¡Zòùe @û_Yu Lû\ý MâjYKê
_âZò\ò^ 8 N<û c¤ùe iúcòZ eLôaû
@«bêðq, ù~Cñ[ôùe iû]ûeYZü eûZòiûeû
C_aûi eLôaû Gaõ iKûk RkLô@û
^LûAaû @«bêðqö

2. aýûdûc - ^òdcòZ gûeúeòK aýûdûc,
aòùghKeò GùeûaòKþ I Cy ZúaâZûe
aýûdûc @ùUû`ûRú aé¡ò Kùeö

3. i ßûi ÚýKe Lû\ý - ùKùZK Lû\ý
@ùUû`ûRúKê aXÿûA[ûG ~[û : QZê ,
` êfùKûaò, ùaâ ûùKûf ò, eûiùaeú,
Áâùaeú, @wêe, ùiI (aòùghKeò Qûf),
Wûkòcß, @ûùbûKûùWû, `ùcðùUâWÿ Lû\ý,
\jò, MûB Nò@, @fòb ùZf, cûQ ùZf,
K\kú, aû\ûc, Pò@ûiòW, jk\ú, @\û,
WûfPò^ ò, _ ò@ûR (a òùghKeò fûf
_ò@ûR), iaêR Pû I K`ò AZýû\òö i«êk^
@ûjûe ijòZ @ûagýKZû @^ê~ûdú _ûYò
_òAaûKê _Wÿòaö KûeY ißiÚ KòWÿò̂  (aéKKþ)
_âZò\ò̂  _âûd 180 fòUe eqKê ̀ òfþUe
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Keò gûeúeòe dêeòKþ GiòWþ cûZâû i«êk^
aRûd eLê[ôaûeê GjûKê \l eLôaû _ûAñ
RùY iêiÚ adÄuê _âZò\ò̂  jûeûjûeò 2.5
eê 3.5fòUe _ûYò @ûagýKö @û_Yu
geúeKê ùKùZ _ûYò @ûagýK Zûjû ^ò‰ðd
Keòaû _ûAñ GVûùe GK iek _¡Zò @Qò:
iek MY^û \ßûeû : geúe IR^
(KòùfûMâûcùe) × 35 còfòfòUe = ?
còfòfòUe _ûYò @ûagýKö

Kòcßû
adi Gaõ geúe IR^ @^êiûùe ^òcÜ
ùIßaiûAU aýajûe Keò ù\÷^òK _ûYò
@ûagýKZû ^ò‰ðd Keò_ûeòùa:

https://maxprotein.in/pages/water- intake-
calculator

OR
https://www.gigacalculator.com/calculators/

water-intake-calculator.php
OR

https://www.medindia.net/patients/calculators/

daily-water-requirement.asp

4. _~ðýû¯ ̂ ò\âû - _âZò\ò̂  7-8 N<û MêYa©û
ò̂\âû @ùUû̀ ûRú _âKâòdû _ûAñ @Zý« @ûagýKö

5. cû^iòK Pû_ jâûi -  ù~ûM, ¤û^ I
_âûYûdûc cû̂ iòK Pû_ KcûA @ùUû`ûRúKê
iêMc Kùeö

6. ùKùUûùR^òKþ WûGUþ - ùKùUûùR^òKþ
WûGUþ ùjCQò GK ùfûK_â òd, Cy
`ýûUþ~êq, Kcþ KûùaðûjûAùWâUþ Lû\ýö
IR^ jâûi Keòaû Gaõ iûcMâòK ißûiÚýùe
C^ÜZò @ûYòaû _ûAñ Gjû GK iêiÚ Gaõ
_âbûagûkú C_ûdö G_eò WûGUþ c¤

@ùUû`ûRú _âKâòdûKê ù_âû›ûjòZ Kùeö
@^ý @[ðùe @ùUû`ûRò _âKâòdûKê ù_âûUò^þ
Kòcßû KûùaûðjûAùWâUþeê Cšû\òZ Kýûùfûeò
aû]û ù\A[ûGö iêiÚ `ýûU iaûð]ôK gqò
Cšû\^ _â\û^ Kùe ~ûjû _âZò Mâûc _âûd
9 Kýûùfûeò, ù~ùZùaùk Kûùaðû-
jûAùWâUþ Gaõ ù_âûUò^þ icû^ _eòcûYe
gqò _â\û^ Ke«ò, _âZò Mâûc _âûd 4
Kýûùfûeòö iû]ûeYZü @ûce ù\÷^\ò^
@ûjûeùe `ýûUeê 20-35% Kýûùfûeò,
ù_âûUò^eê 10-35% Kýûùfûeò Gaõ
KûeùaûjûAùWâUþ eê 45-65% Kýûùfûeò
ùjaû iÚùk ùKùUûùR^òKþ WûGUþ ùe
`ýûUeê 65-90%, ù_âûUò̂ eê 10-30%
Gaõ KûùaûðjûAùWâUþ eê 5% eê Kcþ
Kýûùfûeò ejò[ûGö `ýûUeê @Zý]ôK
Kýûùfûeò ejê[ôaûeê ~KéZ (Liver) ̀ ýûUKê
ùKùUû^ùe _eòYZ Kùe Gaõ eq
_âaûjùe _eòaj^ Kùe ~ûjû cûõiù_gú
_ûAñ A§^ bûaùe aýajéZ jêGö

@û_Y @ùUû`ûRò @aiÚûùe @Q«ò Kò ̂ ûjó
RûYòùa Kò_eò?

@û_Yu geúe @ùUû̀ ûRòùe @Qò ùaûfò
flYMêWÿòK c¤ùe aé¡ò _ûA[ôaû KòùUû^þ
(ketone) Ée @«bêðq, ~ûjûKê @û_Yu _eòiâû
ijòZ _eúlû Áâò_þ iûjû~ýùe cû_ Keû~ûA_ûeòaö
@^ýû̂ ý i¸ûaý flYMêWÿòK ùjCQò A^iêfò̂ þ Gaõ
MäëKûM þ̂ (glucagon) C_ùe _âbûa _KûA[ôaû
`kùe jeùcû̂ þ _eòa©ð̂  ù~ûMêñ ùbûK Kcò~ûG,
eq gKðeû jâûi _ûG , C Ü̂Z cû̂ iòK ÆÁZû,
A^ ä̀ûùci^ jâûi _ûG Gaõ IR^ jâûi _ûGö
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MêeêZß_ì‰ð iZKðZû
@Zòeòq C_aûi Kòcßû @^òdcòZ Lû\ý

@û\Z geúeKê lZò _j*ûA_ûùeö
MbðaZú cjòkû I É^ý_û^ KeûC[ôaû
cû'cûù^ C_aûieê \ìùeA ejòaû CPòZö
c]êùcj ùeûMúcûù^ C_aûi Keòaû
_ìaðeê PòKò›Ku _eûcgð ù^aû @ûagýKö
\êaðk aû @_êÁòùe _úWòZ aýqòcûù^
iûa]û^Zû @afcß^ Keòùaö
ùKøYiò MêeêZe ùeûMùe _úWòZ ùjùf
PòK ò›Ku cûM ð\g ð^ùe Gj ò _¡Zò
@_YûAaû CPòZö

iò¡û«
@ùUû`ûRú @ûc geúee GK @Zý«

gqògûkú _âûKéZòK _âKâòdû ~ûjû ißûiÚý elûùe
cêLý bìcòKû ^òaûðj Kùeö iVòKþ Rúa^ùg÷kú,
ißûiÚýKe Lû\ý, ^òdcòZ aýûdûc I icdû^êa©ðú
C_aûi \ßûeû @ûùc Gjò _âKâòdûKê C›ûjòZ Keò
\úNðiÚûdú ùeûMeê cêqò _ûA iêiÚ Rúa^~û_^
Keò_ûeòaûö

@ûce geúe ^òRKê iêiÚ eLôaûe lcZû
ijòZ R^à ùjûAQòö @ùUû`ûRú ùjCQò ùijò
_âûKéZòK lcZûe GK C}éÁ C\ûjeYö @ûi«ê,
Gjò ùa÷mû^òK mû^Kê ^òR Rúa^ùe _âùdûM
Keò @]ôK iêiÚ I iêLú Rúa^ MXÿòaûö

¤û^ \ ò@« ê : Gjò _ âa§ ùKak
iùPZ^Zû _ûAñö PòKò›ûMZ _eûcgð _ûAñ iað\û
ù~ûMý PòKò›Ku ij _eûcgð Ke«êö

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

@^êÂû^ 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 @^êa§òZ
i\iýaé¦u @a\û^ @Zêk^údö ̂ ìZ^ a§êcû^uê Gjò @^êÂû^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 @^êÂû^ Ze`eê _âKûgòZ ZâdcûiòK _ZâòKû “aeòÂ aûYú'' aò^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^ ̂ òcÜ @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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ùK¦â ieKûeu \ßûeû _âYòZ "cûZû_òZû
Gaõ aeòÂ ^ûMeòKu elYûùalY Gaõ
KfýûY' @ûA^, 2007 (Maintenance and
Welfare of Parents & Senior Citizens

Act, 2007) ijòZ IW ÿ ògûùe Kû~ðýlc
Keû~ûA[ôaû IWÿògû _òZûcûZû Gaõ aeòÂ
^ûMeòKu elYûùalY Gaõ KfýûY' ^òdc,
2009 (Orissa Maintenance of Parents

& Senior Citizens Rules, 2009) @^ê~ûdú
~\ò aeòÂ ^ûMeòKcûù^ I cûZû_òZûcûù^
ùicû^ue @]ôKûe, ùKøYiò bûaùe @aùjkû
aû \êaýajûe ù~ûMêñ lê‰ ùjC[ûG, ùZùa
ùicûù^ Kò_eò ijRùe Zû aòeê¡ùe @bòù~ûM
@ûYò_ûeòùa Gaõ ùicû^u i«û^cû^uVûeê
beYù_ûhY _ûAaûe @ûA^MZ @]ôKûe
_ûA_ûeòùa I ùi aòhdùe iµì‰ð aýaiÚû
^òcÜùe CùfäL Keû~ûAQòö

ùKC ñVûùe \ûaò  \ûLf Keû~ òa?
elYûùalY Uâòaêý^ûf @]ú^ùe iaþ-WòbòR û̂f
cûRòhþùUâU (SDM) elYûùalY Uâòaêý^ûfe
@¤l bûaùe Kû~ðý Ke«òö
_~ðýûdKâùc @bòù~ûM \ûLf _âKâòdû
_~ðýûd 1 : ù~ûMýZû ~û* Ke«ê-KòG @ûùa\^
Keò_ûeòùa:

aeòÂ ^ûMeòK (60 ahð Kòcßû Zû'Vûeê
@]ôK) iwejúZ @aiÚûùe, Gjò aýqòu _leê

cûZû_òZû Gaõ aeòÂ ^ûMeòKu beYù_ûhY:
@bòù~ûM \ûLf _âKâòdû

ùiøR^ý - Geû
@ûA^MZ _éÂbìcò

ùKøYiò _âZò̂ ò]ô, _¬òKéZ iõiÚû Kòcßû Gjûe
ijcZòùe @bòù~ûM \ûLf Keò_ûeòùaö

cûZû_òZû (ù~ùKøYiò adie, ~\ò
ùicûù^ ^òRKê elYûùalY Keòaûùe
@ic[ð)

Kûjû aòeê¡ùe:
_ê@, Sò@, ^ûZò/^ûZêYú (~\ò cûZû_òZû
RúaòZ ^ûjû«ò
ù~Cñcûù^ iµ©ò C©eû]ôKûeú ùjûAQ«ò

_~ðýûd 2 : @ûagýK \ÉûaòR iõMâj
Ke«ê -  aû¤ZûcìkK KûMR_Zâ:
adi _âcûY:
R^à _âcûY_Zâ
@û]ûe KûWð
cZ\ûZû _eòPd _Zâ
_û^ KûWð
Äêf fòbòw iûUòð̀ òùKU
iµKð _âcûY:
i«û^cû^ue R^à _âcûY_Zâ
_eòaûe ùeRòÁe (_eòaûe _¬òKû)
eûi^ KûWð
iµ© ò \fòf (~\ ò i«û^cûù^
C©eû]ôKûeú ùjûA[ôùa)

@ûd/iµ©ò aòaeYú:
@ûùa\^Kûeúu @ûd _âcûY_Zâ (~\ò
[ûG)
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iµ©òe aòaeYú (~\ò ùKøYiò iµ©ò
iÚû^û«eòZ ùjûA[ôfû)
aýûuþ ùÁUùc< (@û[ôðK iÚòZò \gûðAaû
_ûAñ)

i«û^cû^u aòaeYú:
i«û^cû^ue ^ûc, VòKYû, aé©ò
i«û^cû^ue @ûde @^êcû^òZ aòaeYú
(~\ò C_f²)
@Zòeòq ijûdK \ÉûaòR:
Wûqeú _âcûY_Zâ (~\ò ißûiÚý iciýû [ûG)
@aùjkû Kòcßû @i\ûPeYe _âcûY
(PòVò_Zâ, iûlú aòaeYú)

_~ðýûd 3 : @ûùa\^ _Zâ _âÉêZ Ke«ê
- IWògû ^òdc 2009 @^ê~ûdú
@ûùa\^ “Form-A” ùe \ûLf Keû~òa

@ûùa\^ _Zâ `cûðU
iaþ-WòbòR^ûf cûRòùÁâUþu Kû~ðýûkd iaþ-
WòbòR^e ̂ ûc ..........................................

Ròfæû .............................................
@ûùa\^Kûeú: ...................................
^ûc: ..............................................
_òZû/ißûcúu ^ûc: ................................
adi:........................................ahð
VòKYû: .............................................
aòùeû]ú:1. ^ûc: ..............................
iµKð: ...........................................
VòKYû: .............................................
2. ~\ò GKû]ôK i«û^ [û@û«ò..................
aòhd: cûZû_òZû Gaõ aeòÂ ^ûMeòKu

beYù_ûhY Gaõ KfýûY @ûA^, 2007
@^ê~ûdú beYù_ûhY _ûAñ @ûùa\^

cùjû\d / cùjû\dû,
aò̂ d ijKûùe ^òùa\^ ù~:

1. @ûùa\^Kûeú RùY aeòÂ ^ûMeòK/cûZû/
_òZû Gaõ a©ðcû^ _____ ahð adieö

2. aòùeû]ú @ûùa\^Kûeúue _ê@/Sò@ Gaõ
@ûùa\^Kûeúuê elYûùalY _â\û^
KeòaûKê @ûA^MZ \ûdòZßùe ejòQ«òö

3. @ûùa\^Kûeúue ùKøYiò ^òdcòZ @ûde
C› ^ûjó/iúcòZ @ûd @Qò Gaõ ùi ^òRKê
elYûùalY Keòaûùe @ic[ðö

4. iµ©ò iÚû^û«eYe aòaeYú, ~\ò _â~êRý
5. aòùeû]ú @ûùa\^Kûeúuê @aùjkû

KeêQ«ò Gaõ beYù_ûhY _â\û^ KeòaûKê
c^û KeêQ«òö

6. @Zòeòq Z[ý - ißûiÚý iciýû, @û[ôðK KÁ
AZýû\ò

_âû[ð̂ û: @ZGa Gjò _eòiÚòZòùe @ûùa\^Kûeú
^òùa\^ KeêQ«ò ù~: aòùeû]úuê cûiòK
beYù_ûhY eûgò? --------------- _â\û^
KeòaûKê ^òùŸðg \ò@û~ûC -
@^ýû^ý _âû[ð̂ û - PòKò›û Lyð AZýû\ò
iÚû^: .................   ZûeòL:..................

@ûùa\^Kûeúu \ÉLZ/@wêVò PòjÜ
_~ðýûd 4: g_[^ûcû _âÉêZ Ke«ê - @ûùa\^

ijòZ GK g_[^ûcû (Affidavit) iõfMÜ
KeòaûKê ùjûA[ûG ~ûjû:
@ûùa\^ùe CùfäLôZ Z[ýMêWÿòK iZý
ùaûfò _âZò_û\^ Kùe
ù^ûUûeò _aäòK Kòcßû cûRòhþùUâUu i¹êLùe
g_[ ^ò@û~ûA[ûG
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_~ðýûd 5: \ûLf _¡Zò - ùKCñVûùe \ûLf
Keòùa:

ù~CñVûùe @ûùa\^Kûeú eêj«ò, ùijò
ia-WòbòR^e SDM Kû~ýðûkdùe
Kòcßû ù~CñVûùe aòùeû]ú eêj«ò, ùijò
SDM Kû~ðýûkdùe

\ûLf _âKâòdû:
@ûùa\^e 3 _âZòfò_ò _âÉêZ Ke«ê

icÉ \ÉûaòRe iß-_âcûYòZ _âZòfò_ò iõfMÜ
Ke«ê
ùKøYiò ùKûUð `òi fûùM ^ûjó
Uâòaêý^ûf Kû~ýðûkdùe aýqòMZ bûaùe
Kòcßû _¬òKéZ WûK ù~ûùM \ûLf Ke«ê
ißúKéZò eiò\ iõMâj Ke«ê

_~ðýûd 6 : _âû[còK iûciýû icû]û^ (Con-

ciliation)

^òdc @^êiûùe, Uâòaêý^ûfþ @ûùa\^Kê
^òMXÿ bûaùe \éÁòùMûPe Keò, @ûùa\K
I _âZòaû\úu c¤ùe icßû\òZ icû]û^
i¸a ù^A GK ‘Conciliation Officer’

^ò~êq Keû~òaö
~\ò 30 \ò̂  (Kòcßû Gjû @]ôK) c¤ùe
icû]û^ ^jêG, ùZùa Uâòaýê̂ ûfþ _âKâòdû
@ûe¸ Keòaö

_~ðýûd 7: gêYûYò _âKâòdû
iìP^û: Uâòaýê̂ ûf aòùeû]úKê \ûLf ZûeòLe
60 \ò̂  c¤ùe C_iÚòZ ùjaûKê iìP^û
_VûAùa
icû]û^ _âdûi: Uâ òaýê^ûf _â[ùc
_lcû^u c¤ùe icû]û^ KeòaûKê ùPÁû
Keòùa

_âcûY: Cbd _l ^òRe _âcûY Gaõ
iûlú C_iÚû_^ Keò_ûeòùa
^ò¿©ò: Uâòaýê̂ ûf 90 \ò̂  c¤ùe ^ò¿©ò
_â\û^ Keòùa _~ýðûd 8: @ûù\g _ûf^
beYù_ûhY eûgò @ûùa\^ \ûLf
ZûeòLeê ù\d
cûiòK bò©òùe _â\û^ Keû~òa
iaûð]ôK  10,000 cûiòK (Kòcßû eûRý
ieKûeu \ßûeû ^ò¡ðûeòZ)

MêeêZß_ì‰ð ^òdc Gaõ aýaiÚû
^òdc 1: Uâòaêý^ûfe MV^

SDM @¤lZû Ke«ò
iûcûRòK KfýûY aòbûMe @]ôKûeú i\iý
@ûA^ ijûdZû C_f²

^òdc 2  @ûA^MZ _âZò̂ ò]ôZß
@ûùa\^Kûeú ̂ òùR C_iÚòZ ùjûA_ûeòùa
Kòcßû @ûA^Rúaú/iûcûRòK Kcúð cû¤cùe
_âZò̂ ò]ôZß Keû~ûA_ûùe

^òdc 3: @ûù\ge Kû~ðýKûeòZû
~\ò aòùeû]ú _ûk^ Ke«ò ^ûjó:
5000 _~ýð« ùRûeòcû^û
Kòcßû 1 cûi _~ýð« Kûeû\Š
Kòcßû Cbd

]ûeû 23: iµ©ò iÚû^û«eY
~\ò aeòÂ ^ûMeòK _âZûeYû \ßûeû iµ©ò
iÚû^û«eòZ Keò[ôùf
Uâòa êý^ûf iµ©ò ù`eûAaûKê ^òùŸðg
ù\A_ûeòùa ]ûeû 19: @_òf
Uâòaêý^ûfe @ûù\g aòeê¡ùe 60 \ò̂
c¤ùe
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WòÁâòo ùKûUðùe @_òf Keû~ûA_ûùe
@ûùa\^ ijòZ iõfMÜ KeòaûKê [ôaû
\ÉûaòRe ùPKfòÁ
@ûùa\^ _Zâ (3 _âZòfò_ò)
g_[^ûcû
adi _âcûY (@û]ûe/R^à _âcûY_Zâ)
iµKð _âcûY (R à̂ iûUòð̀ òùKU/eûi^ KûWð)
@ûd _âcûY_Zâ (~\ò [ûG)
PòKò›û _âcûY_Zâ (~\ò _â~êRý)
iµ©ò \fòf (~\ò iÚû^û«eòZ ùjûA[ôfû)
i«û^cû^ue VòKYû aòaeYú
aýûuþ LûZû aòaeYú (elYûùalY MâjY
_ûAñ)

C_iõjûe
Gj ò _ âK â òd û ae òÂ ^ûMeòKcû^u ê

ùicû^u @ûA^MZ @] ôK ûe _ â ùd ûM
Ke òaûùe ijûdZû Keò[ûGö Gjû GK
iek Gaõ gúNâ _âKâ òdû ~ûjû aò^û ùKøYiò
ùKûUð `òiùe iµì‰ð ùjûA[ûGö @ûagýK
_Wÿ òùf @ûA^ ijûdZû ùiaû Kòcßû iÚû^úd
i û c ûR ò K  Kf ý û Y  a ò b ûMe  ij ûdZ û
^ò@ û~ûA_ûùeö

MêeêZß_ì‰ð: iÚû^úd SDM Kû~ýðûkdùe
^òŸðòÁ @ûagýKZû aòhdùe iõ_ì‰ð iìP^û _ûAñ
iµKð Ke«êö

"aeòÂaûYú'e ̂ òdcûakú
 Gjò _ZâòKûU ò adÄcû^u Pò©aòù^û\^ _ûAñ CŸòÁö  ZâdcûiòK _Zâ òKûbûùa

Gjû ahðKê 4 [e ~[û: cûyð, Rê^¨, ùiù_Ö´e I W òùi´e cûiùe _âKûg _ûAaû
_ûAñ ^ò¡ ðûe òZö ùZYê _ âKûg _ûA ñ ùfLû cûyð-Rê^ ¨-ùiù_Ö´e I Wòùi´e cûie 15
ZûeòL iê¡û _j*ôaû @ûag¥Kö  ùfLûM êWÿ òK aeòÂ ^ûMeòK R^òZ Lae, ùeûPK
Z[¥, Rúa^]ûeY ù~ûR^û AZ¥û\ò a òhdùe Kû~ð¥ûkd VòKYûùe _eòÃûe bûùa
W ò . U ò . _ ò .  Ke ò  ùcf ¨  e ra ind ian e t@gm a i l . co m  K ò ´ û  W ha tsAp p-

9438081006 cû¤cùe _VûAaûK ê @^êùeû]ö  ùfLû _âKûg òZ ^ùjùf
ù`eÉ Keû~òa ^ûj óö  _Zò âKûUòe iei iê¦e _âKûg^ _ûAñ _ûVKcû^u cìf¥aû^
cZûcZ iû\e ÊûMZö  _Zâ òKû _âZò LŠe cìf¥ U.20.00 Gaõ @ûRúa^ MâûjK
ù\d U.1000.00 ]û~ð¥ Keû~ûAQ òö 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.
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Prof.Dr.Subodha Kumar Sahu
Mob-9556266085

VITAMINS FROM NATURAL FOODS

Our body, for healthy growth
requires a wide range of energy yielding
nutrients to perform various
physiological functions. These nutrients
are carbohydrates, proteins, fats and
vitamins. Carbohydrate supplies energy
of 4.1 Kcal/g, protein provides 5.65
Kcal/g and fat yields maximum energy
of 9.45 Kcal/g of food. The vitamins are
essential for normal body growth and
serve as a guide to protect the body
from various diseases. The vitamins
are available either from inorganic
chemicals prepared from medical
industries or from the organic foods.
The inorganic vitamins may have some
side effects on body whereas the same
obtained from our organic foods is safe
for our body health.

Vitamins are classif ied as fat
soluble and water soluble. The formers
are vitamin ‘A’, ‘D’, ‘E’, and ‘K’. Later is
vitamin ‘B1’, ‘B2’, ‘B3’, ‘B5’, ‘B6’, ‘B7’‘B9’,
‘B12’, ‘B17’ and ‘C’

(1) Fat soluble vitamins:

(i) Vitamin ‘A’: This vitamin knows as
Retinol which is essential for good
vision for eyes and differentiation
of epithelial tissues. Deficiency of
this vitamin causes eye blindness
and abnormal growth of epithelial

tissue. The important sources of
this vitamin are carrot, tomato,
papaya, mango, milk, egg and
cord-liver oil.

(ii) V i tamin ‘D’:  This  named as
Calciferol,  is responsible for
absorption of calcium from our
gastrointestinal tract and helps to
deposit of the same in bone to
strengthen it. The deficiency of
this vitamin causes rickets in
children and Osteomelacia that is
bone deformat ion  in adul t .
Exposures o f  body sk in to
sunlight under which the skin
synthesizes vitamin ‘D’. Besides
cord-l iver oi l is an important
source of this vitamin.

(iii) Vitamin‘E’:  This Known as
Tocopherol that acts as an
antioxidant and is essential for
normal function of reproductive
organs. It maintains mussel of the
body and smoothing of skin.
Deficiency of this vitamin causes
fai lure of  reproduction and
formation of rough skin. The
important sources of this vitamin
are green vegetables, wheat germ
and oils from groundnut, sunflower,
safflower and mustard.
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(iv) Vitamin ‘K’: This helps in clotting
of blood at injury and protection of
excessive bleeding during organ
operations. The deficiency of this
vitamin causes faulty blood
clott ing. This vitamin is
synthesized by some useful
bacteria present in large intestine.
Leafy vegetables and wheat germ
are good sources of   vitamin ‘k’

2. Water Soluble Vitamins:

(i) Vitamin ‘B1’: This vitamin is known
as Thiamine. It is essential for
repairing and growth of body tissue.
Deficiency of this vitamin causes
a disease called “Beriberi” which
is responsible for weakness of
nerve tissues. Unpolished grain of
rice, wheat, ragi, maize, and seeds
of soybean, groundnut cashew
nuts are rich source of Thiamine.

(ii) Vitamins ‘B2’: This Vitamin is
called as Riboflavin. The main
funct ion of  this vitamin is to
produce Red Blood corpuscles in
body. Ulcers in tongue, mouth and
lips known as disease called
‘Cheilosis’ are the def iciency
symptoms of Riboflavin, Milk, ghee,
meat eggs, mushrooms and green
leafy vegetables are the rich
source of vitamin B2.

(iii) Vitamin ‘B3’: This vitamin is known
as Niacin or Nicotinic acid. This
vitamin acts as metabolism of
glucose. The deficiency of this

vitamin causes inflammation in
skin and diarrhoea, technically
knows Pellagra. Nuts of various
fruits legumes, fish, meat, yeast,
liver of goat are the good sources
of Niacin.

(iv) Vitamin ‘B5’: This Vitamin is known
as Pantothenic acid which is
essential for formation of healthy
skin and strong hairs. Deficiency
of this vitamin causes various
diseases of skin. Formation of gray
hair and their losses are the two
other deficiency symptoms   of this
vitamin. The chief sources of this
vitamin are milk, groundnut,
tomato, honey, and yolk of egg.

(v) Vitamin ‘B6’: This vitamin known
as Pyridoxine is useful for protein
metabolism. Deficiency of this
vitamin causes convulsion,
nausea, mental disorder, various
skin diseases and retardation of
growth. Unpolished grains, of
cereals, groundnut, banana,
soybean and fresh vegetables are
rich sources of Pyridoxine.

(vi) Vitamin ‘B7’:  This vitamin is
named as Biotin. This is important
for metabolism of carbohydrate,
protein and fat.  Deficiency of Biotin
causes loss of muscular growth,
loss of appetite, body weakness
and fall of hair. Yolk of egg, milk,
nuts of fruits, honey, meat and fish
are good source of Biotin.
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(vii)Vitamin ‘B9’:  This vitamin is
known as Folic acid which is
essential for formation of R.B.Cs
and creates appetite for food. The
important deficiency symptoms of
this vitamin are severe anemia and
muscular pain. Green leafy
vegetables such as lettuce,
kosala, amaranthus, coriander
leaf, palk, podina, and cabbage are
chief sources of vitamin B9

(viii) Vitamin ‘B12’: This vitamin is
known as Cobalamin.  The vitamin
takes a great part for formation of
RBCs and curing of neurological
problems of body. The deficiency
symptoms of this vitamin are the
pernicious anemia. Milk and its
products, liver of goats, poultry fish,
and egg are the best source of
cobalamin.

(ix) Vitamin ‘B17’:  This vitamin is
known as Laetrile which has very
important function for protection of
cancer for which it is called as
anticancer vitamin. Juice extracted
from germinated seedlings of

wheat is the good source of this
vitamin

Vitamin ‘C’: This vitamin popularly
known as Ascorbic acid which is
responsible for formation of R.B.Cs and
formation of a protein in the blood to
protect the harmful substances in blood
that is called as antibodies. The vitamin
is good for formation of bones, teeth
and gums. Vitamin “C” is also a good
antioxidant that protects body from
harmful diseases. The def iciency
symptom of vitamin C is named as
Survey. Orange, pomelo, lime, lemon,
anal, guava and tomato are the rich
sources of Ascribes acid.

Above mentioned vitamins single
or in multiple are available in
market in from of chemicals which
may or may not be congenial for
human health. Plentily available
vegetables, fruits, milk, fish, egg
and meat in nature are the good
sources of the above mention
vitamins. These are more
beneficial for human health than
chemically available vitamins.

Warmest greetings to the cherished readers of Baristha Bani.
As we continue our journey together, we want to take a
moment to express our deepest gratitude for your loyal

readership and support.

With sincere appreciation,
The Publisher
Baristha Bani
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^Kfò MêWÿ I @ifò MêWÿ PòjÜU Keòaû _ûAñ
ijR NùeûA _eúlû

gêbûiò̂ ú iûjê
ùcû-94384 30278

bûeZùe MêW ÿ GK ùfûK_âòd còVûö
Gjûe ißû\ aýZúZ, Gjû _ûP^ KâòdûKê iûjû~ý
Keòaû Gaõ @ûagýKúd LYòR _\û[ð ù~ûMûAaû
ijòZ Gjûe ißûiÚý fûb @ù^Kö Gjû c¤
ùKûÂKûVò^ýKê ùeûKòaûùe iûjû~ý Kùeö
~KéZKê i`û Keòaûùe Gaõ aòhûq _\û[ðKê
\ìe Keòaûùe iûjû~ý Keò geúeKê aòhcêq
Kùe ùaûfò c¤ aògßûi Keû~ûGö iûµâZò
aRûeùe ^Kfò MêWÿe aé¡ò ù\LôaûKê còkòQò,
_âûdZü PKþ _ûCWe, Ißûiòõ ùiûWÿû Kòcßû KéZâòc
ew bkò lZòKûeK _\û[ð ijòZ cògâòZö ùbRûf
MêWÿ LûAaû ùKak ißû\Kê _âbûaòZ Keò_ûùe
^ûjó aeõ ißûiÚý _ûAñ aò_\ iéÁò Keò_ûùeö
bf Lae ùjCQò ù~ @û_Yue MêWÿ @ifò Kò
^ûjó Zûjû ~û* Keòaû _ûAñ @û_Yuê ùKøYiò
_eúlûMûee @ûagýKZû ^ûjóö _âZ ò\ò^
ùeûùhA Nee Rò^òh aýajûe Keò iek,
aýajûeòK _eúlû @û_Yuê ^Kfò MêWÿeê _é[K
Keòaûùe iûjû~ý Keò_ûeòaö Gjò _eúlûMêWÿòK
gúNâ, ijR Gaõ ^òbðeù~ûMý, ~ûjû @û_Yuê
_âZò\ò^ aýajûe Keê[ôaû MêWÿe MêYa©û
C_ùe @û™aògßûi @ûYò_ûeòaö
1. \égýcû^ ~û* (Visual inspection)

@ifò  MêùWÿe iû]ûeYZü GK icé¡
iê̂ û-aû\ûcú (rich golden-brown) ew Gaõ

GK iûcû^ý eêl MV^ (rough texture) [ûGö
^Kfò MêWÿ _âûdZü @_âûKéZòK bûaùe C{ßk,
PKPKò@û Kòc ßû iµì‰ ð ciéY (smooth)

ù\Lû~ûG, ~ûjû KéZâòc ew Kòcßû aûjý aÉê
C_iÚòZòKê iìPûA_ûùeö GjûKê Ægð Keòaû \ßûeû

gê¡ MêWÿ iûcû^ý Pò_òPòKò ùjûA[ûG,
ù~ùZùaùk ^Kfò MêWÿ gêLôfû Kòcßû @Zý]ôK
KVò^ @^êba jêGö
2. Rk a òNU^ _eúlû (Water

dissolution test) : Gjû GK iek Rk
_eúlûö GK Mäûiþ _ûYòùe GK ùQûU MêWÿ LŠ
_KûAaû _ùe gê¡ MêWÿ ]úùe ]úùe aêùWÿ
Gaõ ]úùe ]úùe \âaúbìZ jêG, Zùk KòQò
@õg (residue) ejò~ûGö Kò«ê ̂ Kfò MêWÿ gúNâ
\ âaúb ìZ j êG Gaõ GK ]kû (chalky

sediment) ejò~ûG ~ûjû @_cògâYKê iìPòZ
Kùeö Gjò _eúlûUò NùeûA aýajûe _ûAñ
gúNâ, ijR Gaõ ^òbðeù~ûMýö
3. M§ Gaõ ißû\ _eúlû : @ifò MêùWÿe
_âûKéZòK cûUòe iêM§ ijòZ iûcû^ý ù_ûWÿû
Pò^òe (caramel) iêM§ [ûGö Gjûe ißû\
Mec Gaõ icé¡, _âûKéZòK còVû ö aò_eúZùe,
^Kfò MêùWÿe @Ì Kòcßû ùKøYiò iêM§ Kòcßû
eûiûd^òK _eò M§ [ûA_ûùeö ißû\ @Zý]ôK
còVû, Zòq Kòcßû iûcû^ý ]ûZê cògâòZ ißû\
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ùjûA_ûùe, ~ûjû lZòKûeK @_còg âYe
C_iÚòZòKê iìPûA[ûGö iað\û @û_Yu A¦âòd
C_ùe aògßûi Ke«ê, GMêWÿòK ̂ Kfò MêWÿ PòjÜU
Keòaû _ûAñ iaêVûeê iek C_KeYö
4. ùf ế ei Kòcßû bòù^Mûe \ßûeû _eúlû:
GK _ûZâ Kòcßû ùUÁ Uêýaþùe MêWe GK ùQûU
LŠ eL«ê Gaõ KòQò aê¦û ùf´ê ei Kòcßû
bòù^Mûe cògû«êö ù\Lôùa - @ifò MêùWÿe
ùKøYiò _âZòKâòdû jêG ^ûjóö Kò«ê ^Kfò MêWÿ
ùlZâùe KòQò cûZâûùe aû¿ ̂ òMðc ijòZ aê\aê\
ùjaû \ßûeû ùiûWÿû bkò lûeúd cògâY iìPòZ
jêGö lZòKûeK eûiûd^òK cògâY PòjÜU Keòaû
_ûAñ Gjò _eúlû aòùgh bûaùe _âbûagûkúö
5. @aùl_Y _eúlû (Sedimentation

test): Chêc _ûYòùe MêWe GK ùQûU LŠKê
\âaúbìZ Ke«ê Gaõ GjûKê KòQò cò^òUþ _ûAñ
iÚòe ùjaûKê \ò@«êö

@ifò M êW ÿ: ajêZ Kcþ _eòcûYe
@agòÁûõg QûWò[ûGö

^Kfò MêWÿ: Zùk GK ]kû @agòÁûõg
MV^ Kùe, ~ûjû PKþ _ûCWe Kòcßû @^ýû^ý
aûjý aÉêe C_iÚòZò _âKûg Kùeö
6. ù_ûWÿû _eúlû (Burn test) : GK
ùQûU LŠ ^ò@«ê Gaõ GjûKê iûa]û^Zûe
ijòZ ù_ûWÿû«ê:    @ifò MêWÿ: GK _âûKéZòK,
còVû iêM§ ^òMðZ jêG l    ^Kfò MêWÿ:
GK KùVûe, eûiûd^òK _eò M§ iéÁò Kùe,
~ûjû KéZâòc cògâYKê iìPòZ Kùeö
7. GiòWþ ùUÁ (Hydrochloric Acid) :

KòQò Pì‰ð MêWÿ ̂ ò@«ê Gaõ GjûKê GK KûP _ûZâ
Kòcßû ùUÁ Uêýaþùe eL«êö G[ôùe KòQò aê¦û

jûAùWâûùKäûeòKþ GiòWþ (HCL) cògû«êö ~\ò
MêWÿ `êUòaû @ûe¸ Kùe, ùZùa Gjû GK
iùuZ ù~ G[ôùe ùaKòõ ùiûWÿû Kòcßû Ißûgòõ
_ûCWe bkò @_eòÃûe cògâY Keû~ûAQòö
@^ý_lùe, gê¡ MêWÿ Gjò_eò _âZòKâòdû Keòa
^ûjóö
aò.\â.: C_ùeûq C_iÚû_^ûKê @Yù\Lû Ke«ê
^ûjó, KûeY ^Kfò MêWÿ aòbò̂ Ü ißûiÚý iciýû
iéÁò Keò_ûeòaö ùKak aògßÉ aòùKâZû, _âZòÂòZ
iÚû^úd còVû _âÉêZKûeú, Kòcßû ùicû^ue
_eòÃûe _eòz^ÜZû cû^\Š _ûAñ ißúKéZò_âû¯
RYûgêYû aâûŠeê MêWÿ KòY«êö KòYòaû _ìaðeê
_âûcûYòKZû iòfþ, C_~êq ùfafòõ, C_û\û^
ZûfòKû, Gaõ Cšû\^ Gaõ icû¯ò ZûeòL _ûAñ
iað\û _ýûùKRòõKê iZKðZûe ijòZ _eúlû
KeòaûKê @^êùeû]ö

iùaûð_eò MêWÿ I Pò^ò c¤ùe [ôaû ^òcÜ
Zêkû^û™K _êÁò Z©ßKê (còù^eûf) @^ê¤û^
Keò MêWÿ aýajûe Keòaû ißûiÚý _ùl ajê
C_ûù\dö

MêWÿ I Pò^ò (_âZò 100 Mâûc) c¤ùe
Zêkû^û™K _êÁò Z©ß

   MêWÿ Pò̂ ò
Kýûùfûeú 383 387
Kýûfiòdcþ 80 còMâû 1 còMâû
ù_ûUûiòdcþ 1050 còMâû 2 còMâû
`i`eiþ 20-90 0 còMâû
ùiûWòdcþ 19-30 còMâû 1 còMâû
cûùMÜiòdcþ 70-90 còMâû 0 còMâû
fêjû 11 còMâû 0.1 còMâû
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2026
Happy Birthday to our Valued Members








