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न चात्मानं प्रशंसेद्वा,
परनननदां च वर्तयेत्।
वेदनननदां देवनननदां,
प्रयत्नेन नववर्तयेत्॥

सूचना- हिमसंस्कृतवाताताः
दैननकपत्रे व्याकरणात्मक-
अशुद्धिनां कृते सम्बिााः 

पत्रकारााः लेखकाश्च
उत्तरदाद्धयनाः भनवष्यन्नत
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सुभानर्तम्हिमाचलप्रदेशे त्रीशण 
मासानन यावत् न 

पदानन सृज्यते, 

मधुकरननकेतने शशनवर-
चालक-प्रशशक्षण-

वर्तस्य उद्घाटनम्
सम्पन्नम्

उत्तरकाण्डम्! वाल्मीकेाः
आश्रमे शतु्रघ्नस्य

रामचररतश्रवणम्।

पञ्चाङ्गम्
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अद्य कालयुक्ताः  नव.सं. २०८१, 
कशलयुर्ाब्धाः ५१२५  िेमनतऋतुाः 

सूयतदशक्षणायनम्  पौर्मासाः कृष्णपक्षाः द्वादशी
नतद्ध ाः पौर् 13 प्रनवष्ठांशाः मङ्गलमयाः भवेत्

हिनद्य ताः- देवता, रु्रु और ब्राह्मण 
के शलये हकये र्ाने वाले दान में 

रुकावट न डाले। अपनी प्रशंसा न 
करे त ा दूसरे की नननदा का त्यार् 
कर दे। वेद नननदा और देव नननदा 

का यत्नपूवतक त्यार् करे।

हिमसंस्कृतवाताताः। प्रधानमन्त्रिणा
निरेरमोददना उकं्त यत् भाितीय-
लोकतरिस्य व्यापकता गतरूणां
शशक्षायां, साहिबजादानां बशलदाने,
देशस्य एकतायाः मलूमरिे च आधतृा
वतुते। नवददल्ल्यां भाितमण्डपम्
इत्यि वीिबालददवस समािोिं
सम्बोधयन् प्रधानमरिी उक्तवान् गतरूणां
पिम्पिाशभः वयं शशशक्षताः यत् सवे
समानादिणे दृष्ट्या रष्टव्याः इतत,
िाष्ट्रस्य संतवधानमदप अस्मान् तथवै
शशक्षयतत। प्रधानमरिी उक्तवान् यत्
वीिसाहिबजादानां जीवनम् अस्मान्
शशक्षयतत यत् देशस्य अखण्डतया सि
तवचािधािया सममदप शैतथल्यताम्
आनेततं न शक्यते इतत। श्रीमोददना उकं्त
यत् देशस्य संतवधानं िाष्ट्रस्य संप्रभतता
एकतयोः सवोच्चं स्थानम् अस्स्त इतत
शशक्षयतत। प्रधानमन्त्रिणा उकं्त यत्
साहिबज ादा जोिाविससिः
साहिबजादाफतेिससि श्च
अतीवलघततिौ आस्ताम,् पिं तयोः
वीिता आकाशाददप उन्नततमम्
आसीत्।

सुपोनर्तग्रामपञ्चायत-
अशभयानस्य कृताः शुभारम्भाः
अवसिऽेस्स्मन् प्रधानमन्त्रिणा
सतपोदषतग्रामपञ्चायत-अशभयानस्य
शतभािम्भः अदप कृतः । बालानाम्
पोषणं समगं्र कल्याणं च सतदृढं कततुं
सतपोदषत-ग्रामपंचायत-अशभयानं
प्रािब्धम।् अस्य अशभयानस्य उदे्दश्यं
पोषणसम्बद्धसवेानां कायाुरवयनं सतदृढं
कततुम् अस्स्त, अदप च अस्स्मन् काये
जनानां सिभातगता सतदनशश्चत्य
पोषणव्यवस्थायाः सतदृढीकिणं च
अस्स्त। प्रायः साधुदिसिस्राशण बालाः,
प्रधानमन्त्रिणा िान्त्ष्ट्रयबालपतिस्कािेण
पतिस्कृताः बालकाः च अरयैः
गणमारयैः जनैः सि कायुक्रमे भागं
गृिीतवरतः।
प्रधानमन्नत्रणा अष्टपञ्चाशत्-
लक्ष-संख्यकााः स्वाद्धमत्व-

सम्पद्धत्त-द्धचहटकााः नवतररष्यनते

प्रधानमन्त्रिणा निरेरमोददना
अष्टपञ्चाशत-्लक्ष-संख्यकाः स्वातमत्व-
सम्पति-तचदिकाः तवतरिष्ट्यरते।
अस्मद्वाताुििणे प्रोकं्त यत्
अवसिऽेस्स्मन् दशिाज्येभ्यः द्वाभ्यां
केररशातसतप्रदेशाभ्याञ्च प्रायशः
पञ्चाशत्सिस्र-ग्रामषेत चलतचिीय-
सम्मलेन-माध्यमने स्वातमत्व- सम्पति-
तचदिकाः तवतरिष्ट्यरते ।

लोकसभाननवातचने चतर्ु र्ड् 
दशांशोत्तर चतुाः र्नष्टाः 
कोहटमतानां मतदानं र्ातम्
हिमसंस्कृतवाताुः। दनवाुचनआयोगेन उकं्त यत्
चततश्चत्वारिशत् तमे वषे लोकसभादनवाुचने चतति्
षड् दशांशोिि चततः षदष्ट कोदिमतानां मतदानं
जातम,् महिलामतसङ्खख्या च ६५.७८ प्रततशतं
पतरुषसिभातगतायाः अपके्षया अतधकम् अभवत्
। लोकसभा चततश्चत्वारिशत् प्रततवदेने उकं्त यत्
अस्स्मन् वषे पञ्जीकृततृतीयशलङ्गकदनवाुचकानां
ियोसवशतत प्रततशतं वतृद्धः अभवत्।
र्म्मू-कश्मीरे भ्रमणं कररष्यनत 
उपराष्रपनत र्र्दीप धनखडाः

उपिाष्ट्रपतत जगदीप धनखडः अद्य जम्म-ू
कश्मीिे भ्रमण करिष्ट्यतत। उपिाष्ट्रपततः जम्मसू्थ
श्री माता वषै्ट्णो देवी तवश्वतवद्यालयस्य दशमे
दीक्षांतसमािोिे मतख्य अतततथ रूपणे भागं
स्वीकरिष्ट्यतत। श्री धनखडः माता वषै्ट्णो देवी
मन्त्रदिं भिैों बाबा मन्त्रदिं च रक्ष्यतत।

प्रख्यातस्य लेखकस्य एम.टी. 
वासुदेवन-नायरस्य ननधने दाःखं 

प्रकहटतवान् प्रधानमनत्री नरेनरमोदी
हिमसंस्कृतवाताुः। प्रधानमरिी निरेरमोदी
प्रख्यातस्य लेखकस्य एम.िी. वासतदेवन-
नायिस्य दनधने दःखं प्रकदितवान्। एकस्स्मन्
जनसम्पकु-पिले श्रीमोदी उक्तवान् यत् एम.
िी. वासतदेवन नायि मलयालम् चलतचिस्य
साहित्यस्य च सवाुतधकः सम्मादनतः जनः
आसीत्। तेन प्रोकं्त यत् नायिस्य कृततषत
मानवीयाः भावनाः सशक्तया तचदिताः भवस्रत।
तस्य लेखनी पिम्पिाः प्रभातवतवती अगे्रऽदप
प्रेितयष्ट्यतत च। प्रधानमन्त्रिणा प्रोकं्त यत् एम.
िी. वासतदेवन नायिः मौनेभ्यः वंतचतेभ्यः
जनेभ्यः च वाणी ीं प्रदिवान्। मोददना दःखस्य
समये वासतदेवस्य परिजनान् प्रशंसकान् च प्रतत
संवदेना प्रकदिता।

भारतीय-लोकतनत्रस्य व्यापकता रु्रूणां शशक्षायां, 
साहिबर्ादानां बशलदाने च आधृता- प्रधानमनत्री

नवददल्ल्यां असाधािण-
उपलन्ब्ध- लब्धेभ्याः

सप्तदशबालभे्यः प्रधानमरिी 
राशष्रयबालपुरस्काराः

हिमसंस्कृतवाताुः। िाष्ट्रपतत-
पदासीनया रौपदी-मतमु-वयुया
वीिबालददवसावसिे नवददल्ल्यां
असाधािण-उपलस्ब्ध- लब्धभे्यः
सप्तदशबालभे्यः प्रधानमरिी िान्त्ष्ट्रय
बाल पतिस्कािाः प्रदिाः। एतेभ्यः
बालभे्यः कलासंस्कृत्यै, वीितायै,
नवाचािाय, तवज्ञान-प्रौद्योतगक्यै,
सामाशजक, सवेायै, क्रीडायै,
पयाुविणस्य क्षेिे तवशशष्ट योगदानाय च
सम्मानादन प्रदिादन। अवसिऽेस्स्मन्
िाष्ट्रपततना साहिबजादानां
वीिताबशलदाने प्रणम्य उकं्त यत्
ददवसोऽयं गतरुगोतवरदससिस्य पतिाणां
बशलदानपिाक्रमयोः सम्मानस्य वतुते।
िाष्ट्रपततः पतिस्काि प्राप्तवद्भ्यः
बालभे्यः वधाुपयरती उक्तवती यत्-
एतेषाम् उपलब्धयः देशस्य सवाुन्
नागरिकान् प्रेितयष्ट्यस्रत।

पूवतप्रधानमन्नत्रण: मनमोिनससिस्य ननधनम् , 
अशखलभारतीय-आयरु्ववज्ञानसंस्थाने उपचाराधीन: आसीत् 

हिमसंस्कृतवाताु: - नवदेिली।
पूवुप्रधानमन्त्रिण: मनमोिनससिस्य ९२ वषे
दनधनम् अभवत् । सः गतरुवासिे िािौ
ददल्ली-अशखलभाितीय-
आयतर्ववज्ञानसंस्थाने अस्रतम-श्वासं
गृिीतवान् । सायंकाले एव सः
अशखलभाितीय-आयतर्ववज्ञानसंस्थाने प्रवशंे
प्राप्तवान् । गम्भीिस्स्थत्याः कािणात् सः
आपत्कालीनकक्षे प्रवशंे प्राप्तवान् । तस्य
श्वसनस्य कषं्ट भवतत स्म इतत कथ्यते।

अपिपक्षे कणाुिकस्य बेलगांवे
काङे्ग्रसकायुसतमत्याः सभा दनिस्ती कृता,
सवे कायुक्रमाः अदप दनिस्ता: अभवन्।
कांगे्रसस्य िाष्ट्रीयाध्यक्ष: खड गे,

िाहुलगारधी, दप्रयंकागारधी इत्यादयः सवे
नेतािः ददल्ली ीं प्रतत प्रत्यागच्छस्रत। ततः
पूवुं २०२१ तमस्य वषुस्य अक्िोबि्-
मासस्य १३ ददनाङे्क मनमोिनससिस्य एम्स्-
संस्थाने प्रवशेः अभवत् ।ददल्लीकाङे्ग्रसने
सचूना ट्वीिमाध्यमने प्रकाशशताप्रख्यात:
अथुशास्त्रज्ञः देशस्य पूवपु्रधानमरिी च
आदिणीयः मनमोिनससिजी इत्यस्य
दनधनं भाितीयिाजनीतेः अपूिणीयिादनः
अस्स्त।
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हिमसंस्कृतवाताु: - कायाुलयीय: प्रततदनतध:।
हिमाचलप्रदेशपयुिनदनगमस्य िोिेलेषत संकिस्य
मघेाः स्वच्छाः अभवन् ततः पिं प्रमतखपरिवतुनाथुं
प्रयत्नाः आिब्धाः। वसततगृिेषत (Hotel)
व्यवस्थावधुनेन सि पयुिकानां कृते प्रदिाः
सततवधाः अदप वर्वधताः सस्रत ।
हिमाचलपयुिनतवकासदनगमस्य िोिेलेषत
प्लास्स्िकस्य उपयोगं दनवाितयततं प्रयत्नरूपेण
अधतना काचस्य कूपीषत पेयजलं पिोक्ष्यते ।
एतदततरिकं्त सवषेत भोजनालयेषत परिष्ट्कृतं जलम्
अदप स्थादपतं भतवष्ट्यतत। भोजनस्य सचूीमध्ये
बहूदन नूतनादन व्यञ्जनादन अदप योशजतादन सस्रत
। पयुिनदनगमस्य िोिेलानां दपधानकिणस्य
तवषये अनतमानानाम् िाजनैततकतापस्य च अनरतिं
अरततः धमुशालासङ्कत लस्य प्रायः अधुदजुनेषत
िोिेलषेत परिवतुनं आिब्धम् अस्स्त। िोिेल्
धौलाधाि, कत णाल एवं कश्मीि िाउस इत्यस्मात्
आिभ्य भागसत इत्यादयः एककयावत् अि
आगतानाम् पयुिकानां कृते लघतपरिवतुनं कृत्वा
सततवधाः वर्वधताः सस्रत। सवषेां कमुचारिणां
वशेभषूाधािणं अदनवायुं किणस्य सङ्गमने
िोिेलानां नामपदिकास्थापनात् स्वच्छतात: च
अलङ्कािः अदप सतदृढः हक्रयते, ।
एतादृशी परिस्स्थतौ आगातमसमये दजुनशः
कनालभतूमषत दनर्वमतानाम् एच.्पी.िी.डी.सी.-
संस्थायाः तवलासपूणाुनां िोिेलानां अतधकददनादन

भतवष्ट्यस्रत, अि आगच्छरतः जनाः अदप
उिमसततवधाः प्राप्ततं शक्नतवस्रत इतत अपेक्षा अस्स्त
अपिपक्षे हिमाचलप्रदेशपयुिन-
दनगमकमुचारिसङ्घस्य िाज्यकायुकािीअध्यक्षः
शशशशमाु कथयतत यत् िोिेलेषत सततवधानां वधुनं
स्वागतयोग्यः दनणुयः अस्स्त। दनगमस्य
कमुचारिण: ददवािािौ परिश्रमं कत वुस्रत। अि
आगतानाम् पयुिकानाम् आकषुतयततं कायुं
प्रचलतत। अपिपक्षे हिमाचलप्रदेशपयुिनदनगमस्य
अध्यक्षः आि.एस. वाली कथयतत यत्
तवगतददवसे एच.पी.िी.डी.सी. इत्यस्य अवमाननं
कततुं प्रयत्नः कृतः। पिरतत अतः पिं दनगमस्य
वसततगृिेषत पयुिकानां कृते अतधका: सततवधा:
प्रदाततं वसततगृिेषत नवीनतां आनेततं च
अतधकारिभ्यः दनदेशाः दिाः सस्रत।
आगातमसमये अतधका: सततवधा: प्रदिा:
भतवष्ट्यस्रत।
सांस्कृनतकं पररदृश्यं दृश्यते
पयुिनदनगमस्य िोिेलषेत हिमाचली चिखा, हुक्का
इत्यादीदन पतिातनवस्तूदन अदप शोकेस-मध्ये
स्थादपतादन सस्रत। अनेन सि पयुिकानाम्
आकषुणाथुं दकशञ्चत् नूतनम् आनेततं शक्यते ।
धमू्रपानकतृुणां कृते पृथक् पृथक् धमू्रपानक्षेिाशण
दनर्वमताशण सस्रत ।

वसनतरृ्िाणां (Hotel)
सूची नवस्ताररता

हिमाचलप्रदेशपयुिनदनगमस्य
सिायकमिाप्रबरधकः कैलाशठाकत िः अवदत् यत्
िोिेलानां सचूी अदप वर्वधता अस्स्त। सवषेत
प्रकािषेत खाद्यपदाथषेत, शाकािािी, अशाकािािी च
मदृपरिवतुनादन हक्रयरते। पवुतीयिाज्यस्य
हिमाचलस्य पािम्परिकव्यञ्जनादन यथा तसड्डतइत्यादीदन िोिेलेषत उपलभ्यरते इतत कायुं
प्रचलतत।

बालनदवसस्य कायतक्रमे भवने अद्धनाः, 
ऐनतिाद्धसकसुरेनरक्लबभवने नािने अद्धनाः प्रज्वशलताः

हिमसंस्कृतवाताु: - शशमला। मतख्यमरिी
सतखतवरदिससिसतक्खतः बतधवासिे शशमलातः ददल्ली ीं
ततः बङे्गलूरुनगिं प्रतत प्रस्स्थतवान्। सः
प्रथमददनद्वये अथाुत् २६, २७ ददनाङ्कयो:
काङे्ग्रसकायुसतमत्याम् भागं गृह्णीयात् अतग्रमददनद्वयं
च ददल्लीनगिे स्थाततं स्थादपतः अस्स्त। ददल्ली ीं
गमनात् पवूुं मतख्यमरिी सतखतवरदिससिसतक्खतः
मीदडयासमिैू: वाताुलापं कत वुन् अवदत् यत्
केररसवुकािस्य मनोवतृिः हिमाचलसवुकािाय
आर्वथकदृष्ट्या उिमा नास्स्त। अस्स्मन् समये सः
केररीयमन्त्रिशभः सि तमलतत। एतदथुं
केररीयगृिमरिीतः अदप समयः यातचतः अस्स्त ।
२८ अथवा २९ ददसम्बि् ददनाङे्क सभा भतवततम्
अिुतत। अस्स्मन् काले मतख्यमरिी तस्य ९०००
कोदिरूप्यकाणां आपदा-उिि-आवश्यकता-
मलू्यांकनस्य तवषये वाताुलापं करिष्ट्यतत, यने

हिमाचल-सवुकािाय स्पषं्ट भवतत यत् एतत् धनं
प्राप्यते वा न वा ? एतस्याः िाश्याः कृते मतख्यमरिी
सभायाः शशशशिसिे घोदषतवान् यत् यदद एतत् धनं
न प्राप्यते तर्हि हिमाचलसवुकािः अदप अस्य कृते
सवोच्चरयायालयं गतमष्ट्यतत। मतख्यमंिी
गतददल्लीप्रवासे केररीयगृिमरिी अतमतशािं
मशेलततं न शक्तवान्। मतख्यमरिी इत्यनेन एतददप
उकं्त यत् िाजस्विादन-अनतदानस्य दनिरतिं रयूनतां
दृष्ट्वा सः भाितसवुकािाय स्वतवचािं प्रस्तततं
करिष्ट्यतत, यतः १६ तमस्य तविायोगस्य अनतशंसा
२०२६ तमात् वषाुत् कायाुस्रवता भतवष्ट्यतत। अत
एव हिमाचलसवुकािस्य २०२५ तमस्य वषुस्य कृते
अततरिक्तसािाय्यस्य आवश्यकता वतुते। अस्रतमे
भ्रमणकाले मतख्यमरिी हिमाचलस्य
औद्योतगकसंकत लस्य अदप आग्रिं कृतवान् आसीत्
। ददल्लीभ्रमणकाले मतख्यमरिी ऊनानगिे
दनर्वमतस्य प्रचतिौषधवादिकाया: (बल्क ड्रग
पाकु) तवषये केररीयमरिी जगतप्रकाशनड्डा
इत्यनेन सि अदप मशेलततं शक्नोतत। अस्य उद्यानस्य
दनज-िणनीततक-सिभातगतां ग्रिणस्य स्थाने
िाज्यसवुकािस्य एव अस्स्मन् भागः भतवष्ट्यतत ।
अत एव केररसवुकािस्य अतधका सािाय्यस्य
आवश्यकता वतुते

हिमाचलप्रदेशे त्रीशण मासानन यावत् न 
पदानन सृज्यते, न च नूतनानन संस्थानानन 
उद्घाट्यनते, नवत्तनवभारे्न ननदेशा: ननर्तता:

हिमसंस्कृतवातात: शशमला डॉ.पद्मनाभाः। हिमाचलप्रदेशे आगातम
िीशण मासादन यावत् सामारयपरिस्स्थततषत न कोऽदप पदस्य सजृनं
भतवष्ट्यतत, न च नूतनं संस्थानम् उद्घाट्यते, न च संस्थानस्य
स्तिोन्नयनं भतवष्ट्यतत। एतादन सम्पूणाुदन आगातम वार्षषक-
(बजि)अथुसङ्कल्पपयुरतं स्थग्यरते। िाज्यस्य तवितवभागेन
वतुमानतविवषुस्य जनविी-मासात् माचु-मासपयुरतं
चततथुिमैातसकस्य आर्वथकव्यवस्थायाः कािणेन एषः दनणुयः कृतः।
केवलं मतख्यमंिी सतखतवररससिसतक्खत: मिोदयस्य तवशशष्टानतमततः
नूतनं संस्थानं उद्घाियतत, स्तिोन्नयनं वा पदसजृनं च अनतमरयते।
तवितवभागेन तवभागेषत दनदेशाः प्रेदषताः यथाः तैः आगातम
अथुसङ्कल्पाय (बजिाय) तवविणं प्रेषणीयम।् यदद नूतनसंस्थानस्य
उद्घािनं, तस्य स्तिोन्नयनं च, अथवा नूतनपदस्य सजृनं च
अस्रतमचततथाुंशे अथु- सङ्कल्पस्य (बजि)प्रावधानं कत याुत्, तर्हि
वतुमानतविवषे एव व्ययः सम्भवः। अतः, सवुकािस्य ध्ययेः एतासत
योजनासत भवतत याः वतुमानतविवषे एव कायाुस्रवताः स्यतः, यस्स्मन्
पूवुमवे( बजि)अथु- सङ्कल्प प्रावधानं कृतम् अस्स्त।
एतस्य कािणेन सवुतवभागेषत आदेशाः प्रेदषताः यथाः ते आगातम
अथुसङ्कल्पाय(बजिाय) नूतनपदसजृनस्य प्रस्तावान् प्रेषयस्रत,
नूतनसंस्थानस्य उद्घािनं स्तिोन्नयनं च तचकीषुस्रत। तवितवभागस्य
एकः अतधकािी: उक्तवान् यः आगातम अथुसङ्कल्पम् (बजिं )
नूतनपदसजृनं, संस्थानानां उद्घािनं, तेषां स्तिोन्नयनं च प्रावधानं
करिष्ट्यतत। ततः प्रस्तावाः तवभागैः प्रेष्ट्यरते।

र्नवरी मासे नवधायकप्रा द्धमकतायााः सभा:
योजनाकायुं दनशश्चततं तवधायकप्राथतमकतायाः सभा: जनविीमासस्य
हद्वतीयसप्तािे सम्भवाः। ति सवभे्यः तवधायकेभ्यः तेषां प्राथतमकताः
यातचष्ट्यरते। जनविीमासस्य प्रथमे सप्तािे मतख्यमंिी
सतखतवररससिसतक्खू: काङ्गड ाजनपदस्य यािां कततुं शक्नोतत।

HP Tourism : प्लान्स्टकस्य उपयोरं् ननवारद्धयतुं  पदानन; 
राज्यपयतटनननर्माः मित्पररवततनं करोनत, खाद्यपेययोाः नूतनानन व्यञ्जनानन

अद्धमतशािेन साकं ९००० कोहटरूप्यकाणां नवर्ये 
वातातलापं कररष्यनत मुख्यमंत्री सुखनवनदरससिसुक्खुाः
२८ वा २९ नदसम्बरनदनाङे्क देिल्यां भनवतुं  शक्यते मेलनम्

पूवतप्रधानमन्नत्रणाः मनमोिनससिस्य ननधनम्
ईश्विः ददवंगतात्मनः शान्रत, तस्य परिवािाय एतां िादनः सोढतं बलं च
दद्यात्। ददल्लीकाङे्ग्रसपरिवािः आदिणीयमनमोिनजी इत्यस्य स्मतृौ
श्रद्धांजशलम् अपुयतत तथा च िाष्ट्रदनमाुणे तस्य योगदानस्य कृते
आभािं प्रकियतत।िरियाणाप्रदेशस्य पूवुमतख्यमरिी भपूेररससिहूडा
उक्तवान् - तवश्वस्य मिान् अथुशास्त्रज्ञः, भािते आर्वथकोन्नयनस्य
अग्रणीः, पूवुप्रधानमरिी च यः देशं सम्पूणे तवशे्व तवशशषं्ट परिचयं
दिवान्, तस्य डॉ. मनमोिनससिस्य दनधनेन दःशखतः स्वकायुस्य
माध्यमने प्रगततमागे हृदयतवदारितः। तस्य दनधनेन िाजनैततकजगतत
अपूिणीयिादनः अभवत्, यस्याः क्षततपूर्वतः दनकिभतवष्ट्यत्काले
अत्यरतं कहठना अस्स्त । ददवंगतात्मने िार्षदका: श्रद्धांजशल:।

हिमसंस्कृतवातात: - नािनम् ।
गतरुवासिे नािनस्य
ऐततिातसकभवने अकस्मात्
अतनः प्रज्वशलतः। ददल्लीद्वािस्य
समीपे नगिस्य प्रमतखस्थाने
ऐततिातसकगतिद्वािासािबस्य च
समीपे स्स्थतः सतिरेरक्लबनािनम्
दीघुकालात् दपहित: अस्स्त। अि

गतरुद्वािसािबे बाल-ददवस-
कायुक्रमस्य आयोजने भवनस्य
अरतः अतन-धमू-मघेः उन्त्त्थतः ।
भवनस्य अरतः
दमघोषकधमूज्वालानां मध्ये
अतनशामकदलम् बहुप्रयत्नेन तत्
दनयरिणे आनयत् । भवनस्य
परितः अतनप्रकोपेन अिाजकता
उत्पन्ना इतत कथ्यते । भवने
क्लबस्य पतिातनं स्नूकि-
उत्पीहठका अरयादन च
उपस्किणादन अनौ दहितादन ।
अतनप्रकोपस्य कािणानां
अरवषेणं हक्रयते।
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⬤ ⬤ ⬤ ⬤ ⬤  हिमाचलप्रदेशस्य संस्कृतशशक्षकाणाम ्संस्कृतं व्याविारिकभाषां कततुम ्अशभनवः प्रकल्पः वतुते हिमसंस्कृतवाताुः ⬤ ⬤ ⬤ ⬤ ⬤

नदसम्बर 27, 2024
हिमसंस्कृतवाताताः, डॉ.नववेकाः, र्ोद्धर्नदरनर्रम्

सामानयज्ञानम्
प्रश्न: 1. भािते ‘बीड़-तबललग’ लोकदप्रयं 
पैिाग्लाइडडग स्थलम ्कत ि अस्स्त?
उििम ्: बीड़ कांगड़ा जनपदे (हिमाचल प्रदेशे)
प्रश्न: 2. ‘प्रततमा’ इत्यस्य िचतयता क: अस्स्त?
उििम ्- ‘भास:’।
प्रश्न: 3. ससिात् भीत: इत्यस्य समस्त पदं 
दकम?्
उििम-् ससिभीत:। (पञ्चमी तत्पतरुष:)
प्रश्न: 4. ‘चररोदय इत्यस्य सन्त्रध-तवच्छेदं कत रुत-
उििम-् ‘चरर + उदय:।
प्रश्न: 5. ‘िाज्यसभायां कतत सदस्याः भवस्रत?
उििम-् 245।

इंडस वैली नवद्यालये तुलसी नदवसस्य, 
हक्रसमस उत्सवस्य आयोर्नम्

हिमसंस्कृतवाताु: - कत णाल: कौशशक: । इंडस वलैी
तवद्यालये पञ्चवषभे्यः प्रततवषुं ततलसी ददवसस्य च
हक्रसमस्य उत्सवस्य आयोजनम् भवतत। इंडस वलैी
तवद्यालये ततलसी ददवसस्य च हक्रसमस्य उत्सवस्य
तवद्यालये परिसिे प्रततवषुं ततलसी ददवसस्य च हक्रसमस   
पवुशण भवतत। गतवषुंनतसािं अस्स्मन् वषे अदप
तवद्यालये परिसिे पूजा व्यवस्थायां परिवतुनं हक्रयते।
ति सवषेां देवानां पूजनं भवतत। प्रततवषाुनतसािं
अस्स्मन् वषे अदप भव्योत्सवस्य आयोजनं कृतम् ।
तवद्यालयस्य अध्यक्ष: पवन: कत माि: दनदेशक: तववके:
कत माि: जायस्वालः प्रधानाचायुः तमतथलशेकत मािश्च
दनजिस्ताभ्यां च कायुक्रमस्य उद्घािनम् कृतवरतः ।
कायुक्रमस्य सञ्चालनं संस्कृतशशक्षकः
तचदकत्सकप्रततदनतधः च संस्कृतपिकािः कत णालः
कौशशकः अकिोत्। हिमादर: चक्रवती: सतधांशतकत माि: ,
दीपककत माि: , प्रगतत कत मािी, तन्नू चक्रवती, मनू्नी
ददगंबिकत माि: , नीतीशकत माि: , इंरजीतकत माि: ,
प्रेमयादव: , शंकिकत माि: , नवल: कत माि: ,
अशखलशेकत माि: , तववके: सोनी सदस्यगण: वा जनाः
अस्स्मन्नवसिे उपस्स्थता अभवन्।

(हिमसंस्कृतवाताुः - गोपालकृष्ट्णतमश्रः,
प्रारतसोशलमीदडयाप्रमतखः

संस्कृतभािती-तबिािप्रारतः)
1. संस्कृतस्य माध्यमेन संस्कारस्य
रक्षणं सम्भवम् - प्रो. लक्ष्मीननवासाः
पाण्डेयाः।
2.संस्कृतं सम्पे्रर्णस्य भार्ा भवेत्
इनत परं लक्ष्यम् - प्रो. नदनेशचनराः
रायाः।
संस्कृतभािती तबिािप्रारतेन आयोशजतः
शशतवि-चालक-प्रशशक्षण-वगुः
मतजफ्फिपतिनगिे कलमबागचौकस्थे
मधतकिदनकेतने सम्पन्नः।
उद्घािनकायुक्रमे मतख्यातततथरूपेण
बाबा-सािेब-भीमिाव-अम्बेडकि-
तवश्वतवद्यालयस्य माननीयः कत लपततः
प्रो. ददनेशचररः िाय-मिोदयः
उपस्स्थतः। कायुक्रमस्य तवशशष्टातततथः
कामशे्विससिदिभंगा-संस्कृततवश्व-

तवद्यालयस्य माननीयः कत लपततः प्रो.
लक्ष्मीदनवासः पाण्डेय-मिोदयः
आसीत्। संस्कृतभाित्याः
तबिािप्रारतस्य प्रारत-संघिन-मन्त्रिणा
डॉ. श्रवणकत माि मिोदयेन
प्रशशक्षणवगुस्य प्रास्तातवकं
प्रस्तततम।् संस्कृतभाित्याः
अशखलभाितीयतवद्वत्परिषदः संयोजकः
तथा कायुक्रमस्य तवशशष्टातततथः प्रो.
लक्ष्मीदनवासः पाण्डेयमिोदयः
स्ववक्तव्ये अवदत् यत् संस्कृतभाषायाः
तवकासः आिम्भे संकोचस्य कािणेन
नाभवत् दकरतत 1981 तमे वषे
बङ्गलतरुनगिे केवलं सवशततः िोिाभ्यः
संस्कृतसम्भाषणस्य अशभयानं प्रािब्धम।्
शनैः शनैः अस्य गत्यावधुनं प्राप्तं च।
सम्प्रतत संस्कृतभाित्या तवश्वस्य अष्टादश
िाष्ट्रेषत अरतािाष्ट्रीयस्तिे प्रचािप्रसािः
कृतः।

प्रो. पाण्डेयमिोदयः अवदत् यथा
जननी सववः पजू्या भवतत, तथा भाषाणां
जननी संस्कृतमाता अदप पूजनीया।
अस्याः तवकासाय श्रद्धया परिश्रमः
आवश्यकः। मतख्यातततथः बी. बी.
आि. ए. तवश्वतवद्यालयस्य माननीयः
कत लपततः प्रो. ददनेशचररः िायमिोदयः
अवदत् यत् ततथीनां मित्त्वं सववः
अवगरतव्यं च। पञ्चाङ्गस्य शशक्षणं
साधािणजनानां च ज्ञानाय अदनवायुम।्
कत लपततना प्रो. िाय मिोदयेन उकं्त यत्
अनेन संस्कृतं सम्प्रेषणस्य भाषा
भतवष्ट्यतत च। कायुक्रमस्य आिम्भः
प्रारतसोशलमीदडयाप्रमतखस्य गोपाल-
कृष्ट्णतमश्रस्य लौदककमङ्गलाचिणेन
अभवत्। तदनरतिं समस्ताततथीनां,
पदातधकारिणां, प्रशशक्षकाणां
प्रशशक्षार्वथनां च परिचयः प्रारत-
प्रशशक्षण-प्रमतखेण देव-दनिञ्जन-
दीशक्षत-मिोदयेन कृतः।
धरयवादप्रस्तावः सि-प्रारतमन्त्रिणा
श्रीमता अशभषकेहद्ववदेी-मिोदयेन
प्रकदितः। कायुक्रमस्य सफलं
सञ्चालनं मतजफ्फिपतिस्य
मिानगिमन्त्रिणा डॉ. मनीषकत मािझा-
मिोदयेन कृतम।् उद्घािनकायुक्रमे
संस्कृतभाित्याः क्षेिमरिी प्रो.
श्रीप्रकाशः पाण्डेय, वीणा तमश्रा,
अमिरेर ठाकत िः, डॉ. िाजीवकत मािः च
तथा शतशः जनाः उपस्स्थताः।

लोकसंस्कृनतनदनरूपेण मिाननदेन आचररतम् 
उत्तराखण्डस्य र्ानधी-स्वर्ीय-
इनरमशण-बडोनी- मिोदयस्य र्न्मनदनम्

हिमसंस्कृतवाताताः-कुलदीपमैनदोला।अिलोत्कृष्ट-िाजकीय-
इंिि-कॉलजेकण्वघािी-दगड्डा-पौड ी- गढ वालमध्ये
उििाखण्डस्य गारधी-स्वगीय-इररमशण-बडोनी- मिोदयस्य
जन्मददनं लोकसंस्कृततददनरूपेण मिानरदेन आचरितम।्
कायुक्रमस्य शतभािम्भः स्वगीय-इररमशण-बडोनी-मिोदयस्य
तचिे पतष्ट्पांजलल समप्यु तवद्यालयस्य प्रधानाचायेण डॉ0
िमाकारतकत कितेीमिोदयेन अरयैश्च शशक्षक-कमुचारिशभः
सम्यक् आिम्भ: कृत: । मञ्चस्य सञ्चालनं सिायक-अध्यापकः
श्री िाकेशमोिनध्यानी तथा प्रवक्ता संस्कृतस्य श्री कृष्ट्णकारतः
शमाु इत्येताभ्यां सम्पन्नम।् श्री िाकेशमोिनध्यानीमिोदयेन
उििाखण्डसंस्कृत्या सम्बन्त्रधताः प्रतसद्धमलेनादन,
धार्वमकपयुिनस्थलादन, नृत्यं, गायनं च तवषये उत्कृष्टसंबोधनं
प्रदिम।्प्रवक्त्रा जीवतवज्ञानस्य श्रीकमलेश्विप्रसादेन संस्कृतत-
तवषये स्वीयाः सतरदिाः तवचािाः प्रस्ततताः। तवद्यार्वथशभः
लोकनृत्यं, लोकगायनं, लोककलाः च अद्भुतप्रस्ततत्या
प्रदर्शशताः। अस्स्मन्नवसिे तवद्यार्वथभ्य: स्वदेकं पादिाणं च
तवतरितं कृतम।् कायुक्रमस्य समापनं तवद्यालयस्य प्रधानाचायेण
डॉ. िमाकारतकत कितेीमिोदयेन स्वगीय-इररमशण-बडोनी-
मिोदयस्य जीवनं, तैः कृतादन कायाुशण, तेषां मित्त्वं
लोकसंस्कृतेः च मित्वसम्बन्त्रधतं संबोधनं प्रदिम् ।

मधुकरननकेतने शशनवर-चालक-प्रशशक्षण-वर्तस्य उद्घाटनम् सम्पन्नम्

वरुणधवनस्य चलच्चचतं्र बेबी र्ॉन 
हक्रसमस-नदने प्रदर्शशतं र्ातम्

हिमसंस्कृतवाताुः- जगदीशडाभी (मतम्बई)
प्राप्तवाताुनतसािं वरुणधवनस्य चलस्च्चिं बेबी

जॉन हक्रसमस-ददने प्रदर्शशतं जातम।् कालीस:
इत्यनेन दनदेशशतम् अस्स्मन् चलस्च्चिे कीती
सतिशेः वातमका गब्बी च मतख्यभतूमकाः
अशभनयस्रत । सलमानखानः अस्स्मन् चलस्च्चिे
कैतमयो कृतवान् अस्स्त । प्रथमददने अस्य
चलस्च्चिस्य उिमप्रततहक्रया प्राप्ता अस्स्त ।
चलस्च्चिस्य प्रथमददवससङ्ग्रिस्य तवषये वदन्
वाताुनतसािं बेबी जॉन प्रथमददने १२.५०
कोदिरूप्यकाशण अर्शजतम् अस्स्त। इतत
वरुणधवनस्य चलस्च्चिं बेबी जॉन हक्रसमस-ददने
प्रदर्शशतम् जातम् । हक्रसमस-ददने वरुणः
प्रथमवािं स्वपतत्रयाः लािा इत्यस्याः छायातचिं
जनसंचािमध्ये स्थादपतवान् । वरुणः स्वपत्रया
नताशा, पतिी लािा च सि हक्रसमस-उत्सवम्
आचरितवान् । छायातचिे लािा माततः नताशायाः
अङे्क दृश्यते । वरुणस्य पालतूकत क्कत िः तस्य अङे्क
दृश्यते। पिरतत वरुणः स्वपतत्रयाः लािा इत्यस्याः
मतखं तचिे न दर्शशतवान् ।
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िास्य-
कशणका

नदसम्बर 27, 2024

" लौहककनयायकोशाः " ( १२५)
" वत्सक्षीरनयायाः

अचतेनम् अदप क्षीिं वत्सस्य शिीिपोषणाथुं गोस्तनात्
स्त्रवतत । तथा अचेतनायाः प्रकृतेः तवतवधपरिणामः
सचेतनस्यणामः पतरुषस्य भोगाथु भवतत इतत सांख्यतस
द्धारतः।यथा-वत्सतववतृद्धदनतमिं तथा प्रवतृिः
प्रधानस्य । ( सांख्यकारिका ५८ )।

डा. वषाु प्रकाश िोणगांवकि
पतणे / मिािाष्ट्रम्

उत्तरकाण्डम!् (एकपञ्चाशत्तम् सर्ताः)
वाल्मीकेाः आश्रमे शतु्रघ्नस्य रामचररतश्रवणम्।

ततः द्वादशमे वषे अल्पभतृ्यबलानतगः शितघ्नः
िामपाशलताम् अयोध्यां गरततम् ऐच्छत्। सः मन्त्रिमतख्यान्
बलमतख्यान् च मथतिायां दनवत्यु अश्वमतख्येन िथानां
शतेन च अयोध्यां प्रतत प्रस्थानम् अकिोत्। ततः सः
िघतनरदनः शितघ्नः मथतिातः यािां कृत्वा पञ्चदशददनेभ्यः
पिं मिषःे वाल्मीकेः आश्रमं प्राप्नोत्। ति गत्वा वीिः
शितघ्नः मिर्षष वाल्मीदकम् अशभवाद्य मतदनिस्तात्
पाद्यमर्घ्युं तथा आततथ्यं च अगृह्णात्। ति सः मतदनः
मिात्मने शितघ्नाय बहुरूपाः सिस्रशः सतमधतिाः कथाः
अकथयत्। मिर्षषः वाल्मीदकः लवणस्य वधाशश्रतं
वाक्यमब्रवीत् िे िाघव! त्वया सतदष्ट्किं कमु कृतं यद्
लवणिाक्षसः त्वया ितः। िे सौम्य! यतध्यमानाः
मिाबलाः सबलवािनाः बिवः पार्वथवाः लवणेन िताः
अभवन् दकरतत सः पादपष्ठः त्वया लीलया दनितः। तव
तेजसा जगतः भयं प्रशारतम् अभवत्। िामणे मिता
यत्नेन िावणस्य वधः कृतः दकरतत इदं सतमित् कमु
त्वया अयत्नतः कृतम।् लवणे िते देवानां च प्रीततः पिा
जाता। लवणं ित्वा सवषेां भतूानां जगतश्च त्वया दप्रयं
कृतम।् िे िाघव! मयादप तद् यतदं्ध वासवस्य सभायाम्
उपतवश्य यथावद् दृष्टम।् ममादप हृदद पिमा प्रीततः
विुते अतः अिं तव मरू्ध्ध्न उपाघ्रास्यातम यतः एषा हि
स्नेिस्य पिा गततः।
एवमतक्त्वा मिर्षषः वाल्मीदकः मरू्ध्ध्न शितघ्नम् उपाघ्राय

शितघ्नस्य आततथ्यम् अकिोत् अदपच ये च तस्य
पदानतगाः आसन् तेषामदप आततथ्यम् अकिोत्। ति
स्स्थत्वा सः िघतनरदनः शितघ्नः तस्स्मन् काले
वाल्मीदकना यावत् िामचरितं ितचतं तावत् अशृणोत्।
पूवुं यथाविृादन तादन अक्षिाशण सत्यादन श्रतत्वा
पतरुषशारु्दलः शितघ्नः तवसंज्ञः वाष्ट्पलोचनः अभवत्।

तस्स्मन् गीते यथाविंृ वतुमानतमव श्रतत्वा शितघ्नः
मतहुमतुहुः तवदनश्वस्य मतहूतुतमव तवसंज्ञः अभवत्। िाज्ञः
शितघ्नस्य ये पदानतगाः आसन् तेऽदप तद् गीतं श्रतत्वा
अवाङ्खभतखाः दीनाश्च भतू्वा आश्चयुमाश्चयुतमतत अब्रतवन्।
ति ये सदैनकाः आसन् ते पिस्पिं वदस्रत स्म, दकमतेत्
स्वप्नदशुनम?् पतिा अस्माशभः यदृ्दषं्ट तदद्य पतनः
आश्रमपदे शृणतमः। एवं ते सदैनकाः पिं तवस्मयं गत्वा
शितघ्नमब्रतवन् िे निश्रषे्ठ! मतदनपतङ्गवं वाल्मीडक साधत
पचृ्छ! ततः शितघ्नः तान् प्रत्यब्रवीत् - मिामतडन प्रष्टतम्
ईदृशः क्षमः अस्माकं नास्स्त। मिामतनेः आश्रमे
ईदृशादन आश्चयाुशण बहूदन भवस्रत। कौतूिलात्
मिामतदनम् एवं प्रष्टत ं न शक्यते। शितघ्नः सदैनकान् तथा
उक्त्वा मिर्षषम् अशभवाद्य च स्वदनवशंे प्रातवशत्।

धारावाहिकं
र्ीताप्रश्नोत्तरम् -९५

अरु्तनाः - भगवन् ! कमुप्रेिणाथुं कमुसंग्रिः दितवधः
उक्तः त्वया, तेषां प्रधानाः भदेाः के ?
श्रीकृष्णाः - पाथु ! साङ्खख्यशास्त्रे गतणानतसािणे ज्ञानस्य,
कमुणः, कततुश्च दितवधाः मतख्याः भदेाः प्रोक्ताः सस्रत,
तान् त्वं सम्यक्तया शृणत!
अरु्तनाः - तर्हि भगवन् ! ज्ञानस्य दितवधषेत भदेेषत प्रथमतः
सास्त्त्वकं ज्ञानं कतमत् स्याददतत ज्ञातततमच्छातम ।
श्रीकृष्णाः - आम,् अजतुन ! शृणत तावत् । येन ज्ञानेन
मनतष्ट्यः तवभके्तषत सवुप्राशणषत तवभागिहिताम् एकाम्
अतवनाशशनी ीं सिां पश्यतत, तादृशं ज्ञानं सास्त्त्वकं प्रोच्यते
अरु्तनाः - िाजसं ज्ञानं चेत् कीदृशं भवतत भगवन् ?
श्रीकृष्णाः - यया दृष्ट्या मनतष्ट्यः तवभके्तषत सवुप्राशणषत
समभावने स्स्थतां सिां पृथक् पृथक् पश्यतत, तज्ज्ञानं
िाजसं तवतद्ध ।
अरु्तनाः - तामसं ज्ञानं चेत् डक भगवन् ?
श्रीकृष्णाः - अस्स्मन् जायमाने, तम्रयमाणे च शिीिे एव
यज्ज्ञानम् आसकं्त, अयततक्तसङ्गतं, तत्त्वज्ञानिहितं, ततच्छं च
भवतत, तादृशं ज्ञानं तामसं कथ्यते ।
अरु्तनाः - आं, दितवधं ज्ञानं यथामतत अवगतम् । इदानी ीं
भगवन् ! दितवधकमुसत सास्त्त्वकं कमु दकतमतत मां सम्यक्
बोधय । श्रीकृष्ट्णः - शृणत, भाित ! आसतक्तिहितैः अथवा
फलचे्छािहितैः मनतष्ट्यैः यत् दनयतकमु अिागदे्वषपूवुकम,्
एवं कतृुत्वाशभमानिहितैः सतभः हक्रयते, तादृशं कमु
सास्त्त्वकम् उच्यते ।
अरु्तनाः - िाजसं कमु चेत् कीदृशं स्याद् भगवन् ?
श्रीकृष्णाः - पाथु ! भोगेच्छायतकै्तः अिङ्काियतकै्तः च मनतष्ट्यैः
परिश्रमपूवुकं यत् कमु हक्रयते, तत् िाजसं कथ्यते ।
अरु्तनाः - भगवन् ! तामसं कमु चेत् दकम् ?
श्रीकृष्णाः - िे कत रतीपति ! परिणामः, क्षततः, हिसा,
सामथ्युम् इत्याददकम् अतवचायु एव यत् कमु प्रािभ्यते,
तत् तामसम् उच्यते इतत । (गी०- १८/१९-
२५) (अनतवर्वतष्ट्यते) -- नारदोपाध्यायाः

।। भवान् तु वानरस्य
सदृशाः दृश्यते।।

----------------------
िास्यकशणका तवशेषज्ञा - तवदषी
अग्रवाल
प्रेिणास्त्रोि: - मिाभाग: श्री
मिेररतमश्र मिोदय:
----------------------
पत्नी - भवतः उपरि उरुकं सम्यक्
दृश्यते।
पतत: - दकयत् अदप भवती मम
प्रशंसां किोतत, तर्हि अिं नूतनां
शादिकां न क्रीणातम।
पत्नी - केवलं ऊरुकं सम्यक्
दृश्यते - भवान् तत वानिस्य
स्मानेव दृश्यते
पतत:

दध्योदनम्
एकम् आयुवेनदक और्धम्

(क्रमशाः (४६२) लेखाः)
पूवुं प्रततददनं भोजनसमाप्तौ अरते दतध-ओदनम्
खाददततं अत्यावश्यकं मरयते स्म। तहद्वशेषतः
आग्रिपवूुकं पिोक्ष्यमानं च। आग्रिे तत कथ्यते स्म,
"अरते दतध-ओदनं खाददत्वा श्वशतिगृिं समदंृ्ध भवतत।
ततः जामातािं तस्य समदेृ्धः प्रथमः भागः लभ्यते।" एवं
जामाता िषणे अस्रतमं दतध-ओदनं सवेनं किोतत स्म।
धमे अनेके दृष्टारताः दृश्यरते ये लोकानां
दैनन्त्रदनजीवने सिजतया प्रतवष्टाः, अपरििायाुः च
कृताः। अतः दकमस्स्त एषः अस्रतम-दतध-ओदनस्य
ििस्यम?् अस्स्मन्नवे आयतवदेदक-शास्त्रीयं ििस्यं
दिमस्स्त। आयतवदेे स्वास्थ्याय उपयतक्ता: उपायाः
स्पष्टतया प्रततपाददताः। तेन सि भोजनस्यारते दतध-
ओदनस्य सवेनं केनाथुं आवश्यकं तददप
प्रततपाददतम।्

दद्धध-ओदनस्य शास्त्रीयं मित्त्वम्
➢ दध्योदने तवद्यमानं दरप्टोफान् नामकं िसायनं

मानव-मस्स्तष्ट्कस्य कायुक्षमत्वं वधुयतत।
➢ दरप्टोफानस्य शिीिं दनर्वमतत कततुं अशक्तम्

।तस्मात् खाद्यमानात् एव तस्य प्रान्त्प्तः। एतत्
िसायनं शिीिस्य अरयैः घिकैः सि संयोजनं
कृत्वा सिेोिोदनन् तथा मलेािोदनन् नामकं िसायनं
दनमीयते।

➢ सिेोिोदननं मस्स्तष्ट्काय उपयतकं्त भवतत। तस्य
प्रभावे दनरा सतदृढा भवतत, स्मिणशतक्तः च
वधुते।

➢ दध्योदने काबोिायडे्रि इतत प्रचतिम् अस्स्त। तस्य
सािाय्येन दरप्टोफान् िके्तन मस्स्तष्ट्कं प्रतत प्रवितत।

दध्योदनस्य आरोग्यलाभााः
१. शरीर भार ननयनत्रणम्
दतध-ओदनस्य दनयतमतं सवेनेन दनयंियतत।
२ ज्वरननवारणम्
ज्विसमये दतध-ओदनं शतक्तदायकं भवतत। दतध
शिीिस्य िोगप्रततिोधक-शसक्त वधुयतत।
३ पाचनहक्रयायााः सुधाराः
दतध-ओदनं पाचनं सतकिं किोतत। बद्धकोष्ठतेः समस्या
अदप अपसितत।
४. द्धचनता-मुद्धक्ताः
दतध-ओदनस्य सवेनं मानतसक तचरतां िितत। तस्स्मन्
प्रोबायोदिक् बॅक्िेरिया मन: स्स्थसत तवकसतत ।
तात्पयुम् ....दतध-ओदनं सतलभं च स्वास्थ्यकिं च।
अनेन शिीिं स्वसं्थ च मनः प्रसनं्न च भवतत। अतः
प्रततददनं भोजनारते दतध-ओदनं सतेवतव्यम।्

सुधा साठ्ये मंुबई।
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