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                 मािसक   

Öथापना
                             

Ůधान सɼादक :- ŝबी कुमारी              

उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका) 

 

TOB बालमंच  
मािसक            जनवरी - 2026         नɎी ंकलम से.... ✍ 

Öथापना  िदवस िवशेषांक 

अंक- 47 सɼादक 

म. िव

इस अंक मŐ पढ़Ő  

नᱭद मᱶ खराᭅटा 
लतेे ह,ᱹ                  
Ɛो ं?  

सɼादक :- िũपुराįर राय                                   

िव. रौटी, मिहषी (सहरसा) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ůधान संपादक की कलम से 

᭡यारे बᲬᲂ ,                                                                                
टीचसᭅ ऑफ िबहार के सातवᱶ ᭭थापना वषᭅ कᳱ हा᳸दक शभुकामनाए।ं हमारे ᭡यारे स ेमैगजीन 
का "ToB ᭭थापना वषᭅ िवशषेाकं
ᳰकसी भी समाज का भिव᭬य उसके बᲬᲂ कᳱ क᭨पनाᲐ
होता ह।ै ToB बालमचं उसी िव᳡ास
बि᭨क बᲬᲂ के मन के रंगᲂ, उनकᳱ सोच कᳱ उड़ान और उनकᳱ कला᭜मक ᮧितभा का उ᭜सव ह।ै

इस िवशषेाकं के मा᭟यम स ेहम उस याᮢा को याद कर रह ेहᱹ
उ᳎े᭫य स ेᱟई ᳰक बᲬᲂ को केवल पढ़न ेवाला नहᱭ
अिभ᳞Ღ होन ेवाला बनाया जाए। ᮟॉइंग
बᲬ ेजो कहना चाहत ेह,ᱹ यह मचं उनकᳱ आवाज़ बनता ह।ै
िवशषेता यह ह ैᳰक यहा ँबᲬᲂ कᳱ कला को ᮧितयोिगता नहᱭ
अपने आप मᱶ अनोखी ह,ै ᭍यᲂᳰक वह एक बᲬ ेकᳱ भावना
िशᭃकᲂ के मागᭅदशᭅन और ᮧो᭜साहन स ेय ेन᭠ह ेकलाकार आ᭜मिव᳡ास के साथ आग ेबढ़त ेह।ᱹ

यह ᭭थापना वषᭅ िवशषेाकं उन सभी िशᭃकᲂ को समᳶपत है
को पहचाना, उ᭠हᱶ मचं ᳰदया और यह िव᳡ास ᳰदलाया ᳰक उनकᳱ कला भी उतनी ही म᭨ूयवान 
ह ैिजतनी कोई परीᭃा कᳱ उपलि᭣ध। साथ ही
रेखाᲐ और िवचारᲂ से इस मचं को जीवंत बनाया।

हमᱶ परूी उ᭥मीद ह ैᳰक 
ᳰदशा दतेा रहगेा और िशᭃा को आनदं

पनु: ToB के सातवᱶ वषᭅगाठं कᳱ ढेर सारी शभुकामनाए ंएव ंबधाइया।ं 

उ×Đ

 

 

   

Ůधान संपादक की कलम से  

,                                                                                                                                           

᭭थापना वषᭅ कᳱ हा᳸दक शभुकामनाए।ं हमारे ᭡यारे स ेमगैजीन 
᭭थापना वषᭅ िवशषेाकं" ᮧकािशत करत ेᱟए हमᱶ अपार हषᭅ कᳱ अनभुिूत हो रही ह।ै 

ᳰकसी भी समाज का भिव᭬य उसके बᲬᲂ कᳱ क᭨पनाᲐ, िवचारᲂ और सजृना᭜मकता मᱶ िछपा 
बालमचं उसी िव᳡ास कᳱ सशᲦ अिभ᳞िᲦ ह।ै यह केवल एक मगैज़ीन नहᱭ

उनकᳱ सोच कᳱ उड़ान और उनकᳱ कला᭜मक ᮧितभा का उ᭜सव ह।ै

इस िवशेषाकं के मा᭟यम स ेहम उस याᮢा को याद कर रह ेह,ᱹ िजसकᳱ शᱧुआत इस 
उ᳎े᭫य स ेᱟई ᳰक बᲬᲂ को केवल पढ़ने वाला नहᱭ, बि᭨क रचन ेवाला, सोचन ेवाला और 
अिभ᳞Ღ होन ेवाला बनाया जाए। ᮟॉइंग, पᱶᳳटग, िश᭨प, लखेन और िविवध कलाᲐ के ज़ᳯरय े

यह मचं उनकᳱ आवाज़ बनता ह।ै इस बालमचं कᳱ सबस ेबड़ी 
िवशषेता यह ह ैᳰक यहा ँबᲬᲂ कᳱ कला को ᮧितयोिगता नहᱭ, स᭥मान िमलता है। हर रचना 

᭍यᲂᳰक वह एक बᲬ ेकᳱ भावना, अनभुव और क᭨पना स ेज᭠म लतेी ह।ै 
िशᭃकᲂ के मागᭅदशᭅन और ᮧो᭜साहन स ेय ेन᭠ह ेकलाकार आ᭜मिव᳡ास के साथ आग ेबढ़त ेहᱹ।

यह ᭭थापना वषᭅ िवशषेाकं उन सभी िशᭃकᲂ को समᳶपत ह,ै िज᭠हᲂन ेबᲬᲂ कᳱ ᮧितभा 
उ᭠हᱶ मचं ᳰदया और यह िव᳡ास ᳰदलाया ᳰक उनकᳱ कला भी उतनी ही म᭨ूयवान 

ह ैिजतनी कोई परीᭃा कᳱ उपलि᭣ध। साथ ही, यह उन बᲬᲂ को सलाम ह,ै िज᭠हᲂन ेअपन ेरंगᲂ
रेखाᲐ और िवचारᲂ स ेइस मचं को जीवतं बनाया। 

हमᱶ परूी उ᭥मीद ह ैᳰक ToB बालमचं आगे भी बᲬᲂ कᳱ सजृना᭜मक उड़ान को नई 
ᳰदशा दतेा रहगेा और िशᭃा को आनदं, क᭨पना और अिभ᳞िᲦ स ेजोड़ता रहेगा। 

के सातवᱶ वषᭅगाठं कᳱ ढेर सारी शभुकामनाए ंएव ंबधाइया।ं  

Ǿबी कुमारȣ ,                                                                                                                                                             

Ĥधान संपादक (ToB बालमंच)                                                                      

उ×Đo मo ͪवo सरौनी बɋसी बांका। 

 

                                                            

᭭थापना वषᭅ कᳱ हा᳸दक शभुकामनाए।ं हमारे ᭡यारे स ेमगैजीन 
ᮧकािशत करत ेᱟए हमᱶ अपार हषᭅ कᳱ अनभुिूत हो रही ह।ै 

िवचारᲂ और सजृना᭜मकता मᱶ िछपा 
कᳱ सशᲦ अिभ᳞िᲦ ह।ै यह केवल एक मगैज़ीन नहᱭ, 

उनकᳱ सोच कᳱ उड़ान और उनकᳱ कला᭜मक ᮧितभा का उ᭜सव ह।ै 

िजसकᳱ शᱧुआत इस 

लखेन और िविवध कलाᲐ के ज़ᳯरय े

न िमलता ह।ै हर रचना 
अनभुव और क᭨पना स ेज᭠म लतेी ह।ै 

िशᭃकᲂ के मागᭅदशᭅन और ᮧो᭜साहन स ेय ेन᭠ह ेकलाकार आ᭜मिव᳡ास के साथ आगे बढ़त ेह।ᱹ 

न ेबᲬᲂ कᳱ ᮧितभा 
उ᭠हᱶ मचं ᳰदया और यह िव᳡ास ᳰदलाया ᳰक उनकᳱ कला भी उतनी ही म᭨ूयवान 

िज᭠हᲂन ेअपन ेरंगᲂ, 

बालमचं आगे भी बᲬᲂ कᳱ सजृना᭜मक उड़ान को नई 

                                                                                                                             

                                                                      



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

              

                               

 

 

 

सɼादकीय 

 

 

ɗारे बǄो,ं          
 खुश रहो....          
 जनवरी का मिहना हम सबके िलए बŠत खास है, Ɛोिंक यह केवल एक सं̾था का 
̾थापना वषŊ नही,ं बİʋ िशƗा, संˋार और उǐल भिवˈ के सपनो ंका उȖव है। टीचसŊ 
ऑफ िबहार ने अपने ̾थापना काल से ही िशƗा के Ɨेũ मŐ एक नई ऊजाŊ, नई सोच और नई 
िदशा Ůदान की है।         
 “ToB बालमंच” का उȞेʴ बǄो ंकी Ůितभा को पहचानना, उɎŐ अिभʩİƅ का मंच 
देना और उनके भीतर िछपे ǒान, संˋार और रचनाȏकता को िनखारना है। आज के इस 
̾थापना वषŊ पर हम यह संकʙ लेते हœ िक हर बǄा पढ़े, सीखे, आगे बढ़े और समाज के िलए 
एक Ůेरणा बने। 

िŮय िवȨािथŊयो,ं                                     
तुम ही देश के भिवˈ हो। तुʉारी छोटी-छोटी उपलİɩयाँ ही बड़े बदलाव की शुŜआत होती 
हœ। पढ़ाई केवल िकताबो ंतक सीिमत नही ंहै, बİʋ यह जीवन को समझने, सही िनणŊय लेने 
और अǅे इंसान बनने की कला िसखाती है। ToB बालमंच हमेशा बǄो ं को ŮोȖािहत 
करता है िक वे Ůʲ पूछŐ , नई चीजŐ सीखŐ और अपने सपनो ंको साकार करने का साहस रखŐ।
 टीचसŊ ऑफ िबहार ने िशƗा के Ɨेũ मŐ जो समपŊण और सहयोग िदखाया है, वह 
सराहनीय है। िशƗको ंके मागŊदशŊन से ही बǄे सही िदशा मŐ आगे बढ़ते हœ और अपने लƙ 
को Ůाɑ करते हœ।        
 इस ̾थापना वषŊ के अवसर पर हम सभी बǄो ंसे यही कहना चाहते हœ िक मेहनत 
को अपना साथी बनाइए, अनुशासन को अपनी पहचान और ǒान को अपनी शİƅ।
 आओ, हम सब िमलकर िशƗा का दीप जलाएँ, अपने सपनो ंको ऊँचाइयो ंतक ले 
जाएँ और एक उǐल, िशिƗत एवं संˋाįरत भारत के िनमाŊण मŐ अपना योगदान दŐ ।
 “ToB बालमंच” की ओर से टीचसŊ ऑफ िबहार के ̾थापना वषŊ पर हािदŊक 
शुभकामनाएँ। तुʉारा उǐल भिवˈ ही हमारी सबसे बड़ी उपलİɩ है। 

  

   

 

तुʉारा ही,                                                       

िũपुराįर राय                                                                                                                    
संपादक सह Ťािफƛ िडजाइनर                         

मȯ िवȨालय रौटी, मिहषी (सहरसा)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ᮧधान सपंादक      :-  ᱨबी कुमारी, उ. म. िव. सरौनी, बᲅसी (बाकँा)      
सपंादक-सह- ᮕाᳰफ᭍स िडजाइनर    :-  िᮢपरुाᳯर राय, म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा)     
सह-सपंादक       :- ᭔योित कुमारी, म.िव. भनरा, चा᭠दन (बाकँा) 
आमखु पृ᳧  सᲯा    :- राजशे कुमार, फारिबसगजं कॉलजे (B. Ed िवभाग), 
      अरᳯरया 
सहयोगकताᭅ        :- 1. म᭜ृयुजंयम ्, म.िव.नवाबगजं, समलेी, (कᳯटहार)  
      2. रंजशे कुमार, ᮧा. िव. छुरछुᳯरया,    
          फारिबसगजं,(अरᳯरया)     
      3. केशव कुमार, ᮧ.िश., ᮧा.िव.मोहनपुर उदूᭅ, मरुौल, 
          मजु᭢फरपरु       
      4. पजूा कुमारी, उ. म. िव. सरौनी, बᲅसी (बाकँा)   
 सरंᭃक     :-  1. िशव कुमार, सं᭭ थापक- टीचसᭅ ऑफ़ िबहार   

      2. ई. िशवᱶᮤ  ᮧकाश समुन, ToB तकनीकᳱ टीम लीडर 
 

स᭥पादक मडंल 

-:  ̾थाई ˑंभ :- 

 1.  Ůधान सɼादक की कलम से  14.  िवȨालयी िŢयाकलाप    

 2. सɼादकीय    15.   Ɛा आप जानते हœ ?   

 3.  आवरण कथा    16.  अंŤेजी सीखŐ   

 4. किवता    17.  डŌ ाइंग / पŐिटंग  

 5.  कहानी    18. उभरते िसतारे 

 6. हँसो रे बाबू    19. फोटो ऑफ़ द मंथ   

 7. बूझो तो जानŐ     20. िहंदी ǒान  

 8. वैǒािनक कारण    21. Ůमुख िदवसŐ 

 9. कहानी बनाओ Ůितयोिगता  22. Ůेरक Ůसंग  

10. अखबारो ंकी नजर मŐ हम  23.  रोचक तȚ  

11.  उभरते िसतारे     24.  खेल-खेल मŐ योग 

12.   तकनीकी कोना    25.  तुम भी बनाओ..... 

13.  बालमन     26.  आपकी बात आपकी जुबानी 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

"नई चीज़ᱶ सीखन ेकᳱ आदत" 

एक छोटे से गावँ मᱶ आरव नाम 
का एक लड़का रहता था। वह पढ़ाई मᱶ 
ठीक-ठाक था, लेᳰकन हमेशा एक ही 
काम करता—न नई ᳰकताब पढ़ता, न 
कोई नई कला सीखता। 

एक ᳰदन उसके ᭭कूल मᱶ नए िशᭃक 
आए। उ᭠हᲂने बᲬᲂ से पूछा, “तुम रोज़ 
᭍या नया सीखते हो?” आरव चुप हो 
गया, ᭍यᲂᳰक उसके पास कोई उᱫर 
नहᱭ था। 

िशᭃक ने एक छोटा सा बीज ᳰदखाया 
और कहा, “अगर यह बीज िमᲵी मᱶ पड़ा 
रह े और बढ़ने कᳱ कोिशश न करे, तो 
᭍या यह पेड़ बनगेा?” बᲬᲂ ने कहा, 
“नहᱭ!” तब िशᭃक बोल,े “इंसान भी 
ऐसा ही ह।ै जो रोज़ कुछ नया सीखता 
ह,ै वही आगे बढ़ता ह।ै” 

उस ᳰदन से आरव ने रोज़ एक नई चीज़ 
सीखने का सकं᭨प िलया—कभी नई 
किवता, कभी नई भाषा का श᭣द, कभी 
कोई िव᭄ान का ᮧयोग। धीरे-धीरे 
उसका आ᭜मिव᳡ास बढ़ा और वह कᭃा 
का सबसे सᳰᮓय िव᳒ाथᱮ बन गया। 

सीख: जो ᳞िᲦ जीवनभर सीखता 
रहता ह,ै वही सच मᱶ आगे बढ़ता ह।ै 

सजंीव कुमार                                          
(सहायक िशᭃक)                                       

उ᭜ᮓo मo िवo सरौनी,बᲅसी बाकंा। 

Ůेरक Ůसंग शुभकामना सȽेश  

 

 

 

 
 
 

 
नए वषᭅ का ᮧथम मास जनवरी नई आशाᲐ, नए सकं᭨पᲂ और नए 

उ᭜साह का ᮧतीक होता ह।ै ऐस ेᮧरेणादायी समय मᱶ ‘बालमचं’ का जनवरी 
अकं बᲬᲂ कᳱ ᮧितभा, रचना᭜मकता और ᭄ान-िवकास का एक सुंदर मा᭟यम 
बनकर सामन ेआता ह।ै यह मचं न᭠ह-ेमु᳖  े िव᳒ाᳶथयᲂ को अपन े िवचारᲂ, 
किवताᲐ, कहािनयᲂ और िचᮢᲂ के मा᭟यम स े᭭वय ंको अिभ᳞Ღ करन ेका 
अवसर ᮧदान करता ह,ै जो उनके सवाᲈगीण िवकास के िलए अ᭜यतं 
आव᭫यक ह।ै 

 
बालमंच न केवल बᲬᲂ कᳱ क᭨पनाशिᲦ को पंख दतेा ह,ै बि᭨क 

उनमᱶ आ᭜मिव᳡ास, निैतक म᭨ूयᲂ और सकारा᭜मक सोच का भी िवकास 
करता ह।ै इस अकं के मा᭟यम स ेबᲬᲂ कᳱ छुपी ᱟई ᮧितभाएँ िनखरᱶगी और 
उ᭠हᱶ आग ेबढ़ने कᳱ ᮧरेणा िमलगेी। 

 
मरेी ओर स े ‘बालमचं’ स े जड़ेु सभी सपंादकᲂ, िशᭃकᲂ एव ं िᮧय 

िव᳒ाᳶथयᲂ को हा᳸दक बधाई एव ंशभुकामनाए।ँ आशा ह ैᳰक यह अकं ᭄ान, 
सं᭭ कार और सजृनशीलता का ᮧकाश फैलात ेᱟए बᲬᲂ के उᲰवल भिव᭬य 
कᳱ ᳰदशा मᱶ एक मह᭜वपणूᭅ कदम िस᳍ होगा। 

 
᮰ी िनवास कुमार,                                                                 

ᮧधाना᭟यापक                                                                                       
म.िव. समुरेी टोला, परबᱫा, खगिड़या   

1. Teachers Of Bihar: ͧश¢ा,नीǓत और नवाचार का संगम                                               
• टȣचस[ ऑफ ǒबहार के सातवɅ èथापना Ǒदवस पर सात ͫडिजटल Ĥकाशनɉ का 
ͪवमोचन https://www.facebook.com/share/p/1BWbhZ4Jvt/ 

2. https://www.facebook.com/share/v/1Hd214gx66/ 

3. https://www.facebook.com/share/v/1BssG9XdUk/ 

4. https://www.facebook.com/share/v/188fzsAZwv/ 

ToB School Activity Link...... 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 कहानी बनाओ 

िदए गए िचũ को देखŐ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हमŐ भेजŐ
उǽृʼ कहानी को 

िवȨालय का नाम 

  

 

1. न

ᳰफर

समय

बताओ

2. ऐसी

पानी

 

 

 

 Shruti Jha, A.K.M.S. 
Bhramarpur, Bhagalpur 

 

 

1. 
पुराना जानवर कौन सा है
छाğ
ͧश¢क
छाğ
åहाइट है

2. 

बÍचा

मàमी

बÍचा

कहानी बनाओ  

िदए गए िचũ को देखŐ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हमŐ भेजŐ
उǽृʼ कहानी को अगले अंक मŐ छापा जाएगा | कहानी के साथ अपना

िवȨालय का नाम अवʴ िलखŐ |  

न आखँᱶ ह,ᱹ न कान, 

ᳰफर भी रखता सबका ᭟यान। 

समय बताना ह ैइसका काम, 

बताओ ᭍या ह ैउसका नाम? 

उᱫर: घड़ी  

ऐसी कौन सी चीज़ ह ैजो 

पानी पीत ेही मर जाती ह?ै 

उᱫर: आग  

हंसो रे बाबू  

Ɛा आप जानते हœबूझो तो जानŐ..    

 

 
नया Ǒदन नई धूप लाया है आकाश

हर पर मɅ छुपा है कोई नया Ĥयास

कल जो बीत गया उसे मत याद कर 

आज कȧ हवा मɅ एक नई

कर, £ान का दȣप जलाओ तमु

पढ़ना ͧलखना काम है Üयारा

यह है जीवन का उिजयारा

£ान का दȣप जलाओ तमु 

ͩकताबɅ हɇ अपनी सÍची दोèत 

ये ͧसखाती है हर एक 

मेहनत से जो पाठ पड़गेा

दǓुनया मɅ वह आगे बढ़ेगा 

पढ़ाई से बनती है पहचान

यहȣ है सबसे बड़ा वरदान

 

उ. 

. ͧश¢क: बताओ, दǓुनया का सबसे 
पुराना जानवर कौन सा है?                               
छाğ: ज़ेĦा।                                       
ͧश¢क: कैसे?                                      
छाğ: Èयɉͩक वह अभी तक Þलैक एंड 
åहाइट है!  

 मàमी: इतना हँस Èयɉ रहे हो?                       

बÍचा: मɇने आज आईने को हँसा Ǒदया!                                

मàमी: कैसे?                                                

बÍचा: मɇ उसके सामने मèुकुरा Ǒदया! 

किवता

 

िदए गए िचũ को देखŐ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हमŐ भेजŐ |              
कहानी के साथ अपना नाम, कƗा,     

Ɛा आप जानते हœ ? 
 

नया Ǒदन नई धूप लाया है आकाश,                      

हर पर मɅ छुपा है कोई नया Ĥयास                    

कल जो बीत गया उसे मत याद कर 

आज कȧ हवा मɅ एक नई से बात 

£ान का दȣप जलाओ तुम,                         

पढ़ना ͧलखना काम है Üयारा,                    

यह है जीवन का उिजयारा,                      

£ान का दȣप जलाओ तुम                     

ͩकताबɅ हɇ अपनी सÍची दोèत                  

ये ͧसखाती है हर एक फज[,              

मेहनत से जो पाठ पड़गेा,                  

दǓुनया मɅ वह आगे बढ़ेगा                           

पढ़ाई से बनती है पहचान,                          

यहȣ है सबसे बड़ा वरदान, 

खुशी कुमारी, वगᭅ-8                                    

. म᭟य िव᳒ालय, कोᳯठया ँ

किवता: नया ᳰदन 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

                             

   

             

अंŤेजी सीखŐ:                ADVERB 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ 

 

 

1 जनवरी – अᮕंजेी नव वषᭅ ᳰदवस                                 
4 जनवरी – िव᳡ ᮩले ᳰदवस                                                
6 जनवरी – िव᳡ य᳍ु अनाथ ᳰदवस                                       
9 जनवरी – ᮧवासी भारतीय ᳰदवस                                 
10 जनवरी – िव᳡ ᳲहदी ᳰदवस                                              
11 जनवरी – रा᳦ीय मानव त᭭करी जागᱨकता ᳰदवस 
12 जनवरी – रा᳦ीय युवा ᳰदवस (᭭वामी िववेकानदं
     जयतंी)                                                              
15 जनवरी – भारतीय सनेा ᳰदवस                                               
16 जनवरी – रा᳦ीय ᭭टाटᭅअप ᳰदवस                                      
23 जनवरी – पराᮓम ᳰदवस (सभुाष चंᮤ बोस जयतंी) 
24 जनवरी – रा᳦ीय बािलका ᳰदवस                                           
25 जनवरी – रा᳦ीय मतदाता ᳰदवस                                               
26 जनवरी – गणतंᮢ ᳰदवस                                                 
27 जनवरी – अतंराᭅ᳦ ीय ᮧलय ᭭मरण ᳰदवस                                
30 जनवरी – शहीद ᳰदवस (महा᭜मा गाधंी प᭛ुयितिथ)   
31 जनवरी – अतंराᭅ᳦ ीय ज़बेरा ᳰदवस  

 

 

मह᭜वपणूᭅ ᳰदवस 

           

खराᭅटे (Snoring) का वै᭄ािनक कारण 

सोते समय ᳡सन मागᭅ (Airway) का आंिशक ᱨप से 

संकरा या अवᱧ᳍ हो जाना होता ह।ै जब हम सोते ह,ᱹ 
तो गले कᳱ मांसपेिशयाँ ढीली हो जाती ह ᱹऔर हवा 
का रा᭭ता थोड़ा संकरा हो जाता ह।ै इस संकरे मागᭅ से 
हवा गुजरते समय गले के ऊतकᲂ (जैसे तालु और 

जीभ) मᱶ कंपन होता ह,ै िजससे खराᭅटᲂ कᳱ आवाज़ 
पैदा होती ह।ै  

खराᭅटे होने के मु᭎य वै᭄ािनक कारण 

1. गले कᳱ मांसपेिशयᲂ का ढीला होना                                                             
2. नाक बंद या साइनस कᳱ सम᭭या                                      

3. मोटापा (Obesity)                                                          
4. सोने कᳱ गलत पोिज़शन (पीठ के बल सोना)                    
5. टॉि᭠सल या एडनेॉइड का बड़ा होना                            
6. थकान और गहरी नᱭद                                               
7. एलजᱮ या सदᱮ  

सरल वै᭄ािनक सूᮢ 

संकरा वायुमागᭅ + हवा का कंपन = खराᭅटे कᳱ आवाज़ 

कब यह गंभीर हो सकता ह?ै 

यᳰद खराᭅटᲂ के साथ ये लᭃण हᲂ, तो डॉ᭍टर से जांच 
करानी चािहए  

 
व᭄ैािनक कारण 

....Next to back episode                                                           

ADVERB OF DEGREE (How Much?) 
Adverbs that express the importance/degree/level 

of the action in the sentence are called adverbs of 
degree. They answer the question ‘how much is the action 
performed?’. 
 
Completely, nearly, entirely, less, mildly, most, 
thoroughly, somewhat, excessively, much, etc. are 
common adverbs of degree. 
Example: 
o She completely forgot about her anniversary. 
o I read the newspaper thoroughly. 
o I am so excited about the new job. 

ADVERB OF MANNER (How?) 
Adverbs that express the manner/approach/process 

of the action in the sentence are called adverbs of 
manner. They answer the question ‘how is the action 
performed?’. 
 
Beautifully, equally, thankfully, carefully, handily, 
quickly, coldly, hotly, resentfully, earnestly, nicely, 
tirelessly, etc. are common adverbs of manner. These 
adverbs usually end in ly. 
Example: 
o Let's divide the prizes equally. 
o Please, handle the camera carefully. 
o Mike is walking slowly. 

 

******* 

ᳰᮓयाकलाप 

कोमल कुमारी, 

वगᭅ-8, उ᭜ᮓिमत 

म᭟य िव᳒ालय 

भैसदीरा, बरारी 

(कᳯटहार) के ᳇ारा 
तैयार माँ सर᭭वती 

कᳱ ᮧितमा 



ᳲहदी ᳞ाकरण 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Ǒहदंȣ åयाकरण मɅ कता[ के साथ ‘ने’ 

ͬचÛह का Ĥयोग ͪवशेष पǐरिèथǓतयɉ मɅ होता 

है। इसे “कता[ कारक का ‘ने’ ͬचÛह” कहा जाता 

है।  

‘ने’ ͬचÛह का Ĥयोग कहाँ-कहाँ होता है ?  

1. सकम[क ͩĐया के भूतकाल मɅ: जब वाÈय 

मɅ सकम[क ͩĐया (िजसका कम[ होता है) 

भूतकाल मɅ हो, तब कता[ के साथ ‘ने’ लगता है।                

उदाहरण: राम ने खाना खाया।                                        

2. पूण[ भूतकाल (Perfect Tense) मɅ: जब काम 

पूरा हो चुका हो (खाया, ͩकया, देखा आǑद), तब 

‘ने’ का Ĥयोग होता है। उदाहरण: उसने ͩफãम 

देखी।                                      

3. संयÈुत ͩĐया मɅ: जब मुÉय ͩĐया भूतकाल 

कȧ हो| उदाहरण: मोहन ने काम कर ͧलया। 

जहाँ ‘ने’ का Ĥयोग नहȣं होता है... 

1. अकम[क ͩĐया के साथ: िजन ͩĐयाओं का 

कोई कम[ नहȣं होता, वहाँ ‘ने’ नहȣं लगता।                        

उदाहरण: राम सोया। (❌ राम ने सोया — गलत)                        

2. वत[मान और भͪवçयकाल मɅ:                                

उदाहरण: मɇ खाना खाता हँू। (न ͩक – मɇ ने 

खाना खाता हँू) वह कल èकूल जाएगा। 

3. भाववाÍय / आ£ाथ[क वाÈयɉ मɅ                           

उदाहरण: दरवाज़ा खोलो। यहाँ बैठो। 

एक आसान सूğ 

भूतकाल + सकम[क ͩĐया = कता[ के साथ 

‘ने’                                                           

जसेै: रȣना ने आम खाया। ͧश¢क ने पाठ 

पढ़ाया।  

ᳲहदी ᭄ान: कताᭅ के ‘ने’ िच᭠ह का ᮧयोग 

कहा-ँकहा ँहोता है? 

आओ योग सीखᱶ.....साइनस मᱶ लाभकारी योगासन 
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साइनस (Sinus) कᳱ सम᭭या मᱶ योग बᱟत लाभकारी होता है, 

᭍यᲂᳰक यह नाक के मागᭅ खोलन,े सूजन कम करने और ᳡ास को बेहतर बनाने 

मᱶ मदद करता ह।ै चूᳰंक आप 14 वषᭅ कᳱ हᱹ, इसिलए ह᭨के और सरुिᭃत योग 
करना सबस ेअ᭒छा रहगेा। 

साइनस मᱶ लाभकारी योगासन 

1. अनलुोम-िवलोम ᮧाणायाम: यह साइनस के िलए सबसे ᮧभावी योग ह।ै 

कैसे करᱶ: सीधा बैठᱶ , दाए ँअंगूठे से दािहनी नाक बंद करᱶ, बाᲊ नाक से ᳡ास लᱶ, 
ᳰफर बाᲊ नाक बंद कर दािहनी से ᳡ास छोड़ᱶ, 5–10 िमनट रोज करᱶ 

लाभ: नाक कᳱ जकड़न कम करता ह ैऔर सासं लेन ेमᱶ आसानी दतेा ह।ै 

2. कपालभाित (ह᭨के ᱨप मᱶ):  

कैसे करᱶ: सीधा बैठकर धीरे-धीरे तेज़ ᳡ास बाहर छोड़ᱶ, पेट अदंर खᱭचᱶ, 
शुᱧआत मᱶ 30–40 बार ही करᱶ 

लाभ: साइनस मᱶ जमा बलगम साफ करने मᱶ मदद करता ह।ै (नोट: बᱟत तेज़ 
या ज़ोर से न करᱶ) 

3. ᮪ामरी ᮧाणायाम 

कैसे करᱶ: आँखᱶ बंद करᱶ, गहरी सासं लᱶ, “म…्” कᳱ मधुम᭍खी जैसी ᭟विन 
िनकालᱶ, 5 बार दोहराएँ 

लाभ: िसरददᭅ और साइनस ᮧशेर मᱶ राहत दतेा है। 

4. भजुगंासन (Cobra Pose) 

कैसे करᱶ: पेट के बल लेटᱶ, हथेिलयाँ जमीन पर रखᱶ, धीरे-धीरे छाती ऊपर 
उठाए,ँ 10–15 सकंेड ᱧकᱶ  

लाभ: छाती और ᳡सन तंᮢ को मजबूत करता ह।ै 

5. सते ुबधंासन (Bridge Pose) 

कैसे करᱶ: पीठ के बल लेटᱶ, घुटने मोड़ᱶ, कमर को धीरे ऊपर उठाएँ, 10 सकंेड 
ᱧकᱶ  

लाभ: रᲦ संचार बढ़ाकर साइनस ᮧेशर कम करता ह।ै 

जᱨरी सावधािनया:ँ सुबह खाली पेट योग करᱶ, बᱟत ठंडी हवा मᱶ योग न करᱶ, 
तेज सदᱮ या बुखार मᱶ कपालभाित न करᱶ, धीरे-धीरे अ᭤यास शᱨु करᱶ 

अितᳯरᲦ ᮧाकृितक उपाय 

भाप (Steam) लेना, गुनगुना पानी पीना, धलू और ठंडी चीजᲂ स ेबचना, 

अगर साइनस के साथ बार-बार िसरददᭅ, नाक बंद रहना या चेहरे मᱶ ददᭅ रहता 

ह,ै तो डॉ᭍टर से जांच भी कराना चािहए।  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

    

 

              

    Teachers of Bihar  के गǐरमामय काय[Đम के सफल आयोजन के ͧलए
    हमारȣ पूरȣ टȣम के Ĥ×येक सदèय को ǿदय से धÛयवाद एवं साधुवाद।
    आप सभी के समप[ण, अनुशासन, समÛवय और अथक पǐरĮम के कारण
    यह काय[Đम अ×यंत Ĥभावशालȣ, सुåयविèथत और èमरणीय बन पाया।  

योजना से लेकर ͩĐयाÛवयन तक—हर èतर पर टȣम भावना, िजàमेदारȣ और सकारा×मक ऊजा[ èपçट 
Ǿप से Ǒदखाई दȣ। यह सफलता ͩकसी एक åयिÈत कȧ नहȣ,ं बिãक हम सभी के सामूǑहक Ĥयास, 

ͪवæवास और साथ खड़ ेरहने कȧ भावना का पǐरणाम है। आप सभी ने यह ͧसɮध कर Ǒदया ͩक जब 
उɮदेæय बड़ा हो और टȣम एकजटु हो, तो कोई भी लêय असंभव नहȣं होता। 

आशा है ͩक आगे भी इसी उ×साह, ĤǓतबɮधता और एकता के साथ हम Teachers of Bihar कȧ याğा को 
और ऊँचाइयɉ तक ले जाएंगे। 

एक बार ͩफर आप सभी को हाǑद[क धÛयवाद एवं शुभकामनाए.ं.....। 

ͧशव कुमार,                                                                                                                            

टȣम, टȣचस[ ऑफ ǒबहार 

 

सफल आयोजन हते ुᱡदय स ेआभार... 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

अखबारᲂ के नजर मᱶ हम ..... 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

रा᳦ीय यवुा ᳰदवस भारत मᱶ हर वषᭅ 12 जनवरी को मनाया जाता ह।ै यह ᳰदन महान िवचारक और यवुा ᮧेरणा ᮲ोत 
᭭वामी िववेकान᭠द कᳱ जयंती के उपल᭯य मᱶ मनाया जाता ह।ै भारत सरकार ने 1984 मᱶ इस ᳰदन को रा᳦ीय युवा ᳰदवस 
घोिषत ᳰकया और 1985 से इसे पूरे दशे मᱶ उ᭜साह के साथ मनाया जा रहा ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आज का युवा िडिजटल युग मᱶ जी रहा ह,ै जहाँ अवसरᲂ के साथ-साथ चुनौितयाँ भी अिधक ह।ᱹ इसिलए युवाᲐ को 

सकारा᭜मक सोच, अ᭒छी िशᭃा, ᭭वा᭭᭝य और नैितक मू᭨यᲂ को अपनाना चािहए। यᳰद युवा अपनी ऊजाᭅ को सही ᳰदशा मᱶ 

लगाए,ँ तो वे दशे के िवकास मᱶ मह᭜वपूणᭅ योगदान द ेसकते ह।ᱹ 

अतः रा᳦ीय युवा ᳰदवस हमᱶ यह संदशे दतेा ह ैᳰक युवा केवल दशे का भिव᭬य ही नहᱭ, बि᭨क वतᭅमान कᳱ सबसे बड़ी 

ताकत ह।ᱹ हमᱶ ᭭वामी िववेकान᭠द के आदशᲄ को अपनाकर एक सशᲦ, िशिᭃत और ᮧगितशील रा᳦ के िनमाᭅण मᱶ योगदान 

दनेा चािहए। ᭭वामी िववेकान᭠द के िवचार युवाᲐ, िशᭃा, आ᭜मिव᳡ास और रा᳦िनमाᭅण के िलए अ᭜यंत ᮧेरणादायक माने 

जाते ह।ᱹ उनके िवचार आज भी जीवन मᱶ सफलता, आ᭜मबल और सकारा᭜मक सोच कᳱ राह ᳰदखाते ह।ᱹ 

᭭वामी िववकेानदं के ᮧमखु िवचार 

1. “उठो, जागो और तब तक मत ᱧको जब तक ल᭯य कᳱ ᮧाि᳙ न हो जाए।”                                                                                                 

2. “आप ᭭वयं पर िव᳡ास करᱶ, तभी आप महान कायᭅ कर सकत ेह।ᱹ”                                                                                              

3. “एक समय मᱶ एक काम करो और ऐसा करते समय अपनी पूरी आ᭜मा उसमᱶ लगा दो।”                                                                 

4. “िशᭃा वह ह ैिजससे चᳯरᮢ का िनमाᭅण हो, मन कᳱ शिᲦ बढ़े और बुि᳍ का िवकास हो।”                                      

5. “सभी शिᲦयाँ आपके भीतर ह;ᱹ आप कुछ भी कर सकते ह।ᱹ”                                                                                                    

6. “डर ही मनु᭬ य का सबसे बड़ा शᮢु ह।ै” भय को ᭜यागकर साहस के साथ आगे बढ़ना चािहए।                                                                 

7. “सᲬी सफलता वही ह ैजो मानवता कᳱ सवेा स ेजुड़ी हो।” 

᭭वामी िववेकानंद के िवचार युवाᲐ के िलए जीवन का मागᭅदशᭅन ह।ᱹ व े हमᱶ आ᭜मिव᳡ासी, कमᭅठ, नैितक और 

दशेभᲦ बनने कᳱ ᮧेरणा दतेे ह।ᱹ उनके िवचारᲂ को अपनाकर हम अपने जीवन के साथ-साथ समाज और रा᳦ के िवकास मᱶ भी 
मह᭜वपूणᭅ योगदान द ेसकते ह।ᱹ 

रा᳦ीय यवुा ᳰदवस : यवुा शिᲦ का उ᭜सव 
 

᭭वामी िववेकान᭠द का मानना था ᳰक यवुा ही रा᳦ कᳱ वा᭭तिवक शिᲦ 

ह।ᱹ उ᭠हᲂने युवाᲐ को आ᭜मिव᳡ासी, साहसी और चᳯरᮢवान बनने का संदशे 

ᳰदया। उनका ᮧिस᳍ वा᭍य — “उठो, जागो और तब तक मत ᱧको जब तक ल᭯य 

ᮧा᳙ न हो जाए” — आज भी युवाᲐ को आगे बढ़ने कᳱ ᮧेरणा दतेा ह।ै उनके 

िवचारᲂ मᱶ दशेभिᲦ, नैितकता, िशᭃा और आ᭜मिनभᭅरता का िवशेष मह᭜व ह।ै 

रा᳦ीय युवा ᳰदवस का उ᳎े᭫य युवाᲐ को उनके कतᭅ᳞ᲂ और िज᭥मेदाᳯरयᲂ के ᮧित 

जागᱨक करना ह।ै इस ᳰदन िव᳒ालयᲂ, महािव᳒ालयᲂ और िविभ᳖ सं᭭ थानᲂ मᱶ 

भाषण, िनबंध लेखन, वाद-िववाद, सां᭭ कृितक कायᭅᮓम तथा खेल ᮧितयोिगताᲐ 

का आयोजन ᳰकया जाता ह।ै इन गितिविधयᲂ के मा᭟यम से युवाᲐ मᱶ नेतृ᭜व, 

अनुशासन और सामािजक सवेा कᳱ भावना िवकिसत होती ह।ै 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

भारत के रा᳦िपता महा᭜मा गाधंी का शहादत ᳰदवस ᮧितवषᭅ 30 जनवरी को मनाया                                          
जाता ह।ै यह ᳰदन हमᱶ स᭜य, अᳲहसा और ᮧेम के महान पजुारी बापू कᳱ याद ᳰदलाता है। 30                                                         
जनवरी 1948 को नई ᳰद᭨ली के िबरला भवन मᱶ ᮧाथᭅना सभा के दौरान महा᭜मा गाधंी कᳱ                                                                  
ह᭜या कर दी गई थी। इस कारण यह ᳰदन परेू दशे मᱶ शोक और ᮰᳍ा के ᱨप मᱶ मनाया जाता                                            
ह।ै 

बापू न े असहयोग आदंोलन, नमक स᭜याᮕह और भारत छोड़ो आदंोलन जसै े अनके आदंोलनᲂ का नते᭜ृव ᳰकया। 

उ᭠हᲂन ेलोगᲂ को सादगी, ᭭वदशेी और एकता का सदंशे ᳰदया। उनका जीवन अ᭜यतं सरल और ᮧरेणादायक था। व ेसभी धमᲄ 
का स᭥मान करत ेथ ेऔर समाज मᱶ ᮧेम और भाईचारे कᳱ भावना फैलान ेका कायᭅ करत ेथ।े 

शहादत ᳰदवस हमᱶ यह सीख दतेा ह ै ᳰक हमᱶ बाप ू के आदशᲄ को अपन ेजीवन मᱶ अपनाना चािहए। स᭜य बोलना, 

अᳲहसा का पालन करना, दसूरᲂ का स᭥मान करना और देश के ᮧित समᳶपत रहना ही उनके ᮧित सᲬी ᮰᳍ाजंिल ह।ै इस ᳰदन 

िव᳒ालयᲂ और सं᭭ थानᲂ मᱶ दो िमनट का मौन रखकर उ᭠हᱶ ᮰᳍ाजंिल दी जाती ह।ै अतंतः, बापू का जीवन हमᱶ यह ᮧरेणा दतेा 
ह ैᳰक स᭜य और अᳲहसा कᳱ राह पर चलकर हम समाज और रा᳦ को बहेतर बना सकत ेह।ᱹ उनका बिलदान सदवै दशेवािसयᲂ 
के ᱡदय मᱶ अमर रहगेा और आन ेवाली पीᳰढ़यᲂ को सही मागᭅ ᳰदखाता रहगेा। 

बᲬᲂ के ᮧित िवचार - महा᭜मा गाधंी के बᲬᲂ के ᮧित िवचार अ᭜यतं ᮧमेपणूᭅ, सरल और ᮧरेणादायक थ।े व ेबᲬᲂ को 

रा᳦ का भिव᭬य मानत ेथ ेऔर उनके सवाᲈगीण िवकास पर िवशषे बल देत ेथ।े उनके अनसुार, यᳰद बᲬᲂ को अ᭒छे सं᭭ कार, 

िशᭃा और सही वातावरण िमल,े तो वे एक आदशᭅ समाज का िनमाᭅण कर सकत ेह।ᱹ  

1. बᲬᲂ मᱶ स᭜य और अᳲहसा का सं᭭ कार: गाधंी जी का मानना था ᳰक बᲬᲂ को बचपन स े ही स᭜य बोलना, 
ईमानदार रहना और अᳲहसा का पालन करना िसखाया जाना चािहए। उनका िव᳡ास था ᳰक यही गणु आग ेचलकर एक 
अ᭒छे नागᳯरक का िनमाᭅण करत ेह।ᱹ 

2. िशᭃा का उ᳎े᭫ य चᳯरᮢ िनमाᭅण:  गाधंी जी न ेिशᭃा को केवल ᳰकताबᲂ तक सीिमत नहᱭ माना। व ेकहत ेथ ेᳰक 
िशᭃा का म᭎ुय उ᳎े᭫य बᲬᲂ के चᳯरᮢ, निैतक म᭨ूयᲂ और ᳞िᲦ᭜व का िवकास होना चािहए। उ᭠हᲂन े“निैतक िशᭃा” और 

“कमᭅ आधाᳯरत िशᭃा” (बिुनयादी िशᭃा) पर जोर ᳰदया। 

3. सादगी और आ᭜मिनभᭅरता: व ेचाहत ेथ ेᳰक बᲬ ेसादा जीवन जीना सीखᱶ, अपन ेकायᭅ ᭭वय ंकरᱶ और आ᭜मिनभᭅर 

बनᱶ। उनके अनसुार, आ᭜मिनभᭅरता बᲬᲂ मᱶ आ᭜मिव᳡ास और िज᭥मदेारी कᳱ भावना िवकिसत करती ह।ै 

4. ᮧमे और अनशुासन का सतंलुन: गाधंी जी बᲬᲂ के साथ कठोरता के बजाय ᮧमे और समझदारी स े᳞वहार करन े
के पᭃधर थ।े व ेमानत ेथ ेᳰक बᲬᲂ को डाटँन ेस ेअिधक उ᭠हᱶ समझाना और मागᭅदशᭅन करना आव᭫यक ह।ै 

5. खले और ᮰म का मह᭜व: उनका िवचार था ᳰक बᲬᲂ के शारीᳯरक और मानिसक िवकास के िलए खेल, ᮰म और 
रचना᭜मक गितिविधया ँअ᭜यतं आव᭫यक ह।ᱹ व ेपढ़ाई के साथ-साथ खले और कायᭅ को भी समान मह᭜व दते ेथे। 

6. समानता और मानवता कᳱ भावना: गाधंी जी चाहत ेथ े ᳰक बᲬᲂ मᱶ जाित, धमᭅ और भदेभाव स ेऊपर उठकर 

मानवता, सहयोग और भाईचारे कᳱ भावना िवकिसत हो। 

गांधी जी के अनसुार बᲬे कोमल पौधᲂ कᳱ तरह होत े ह।ᱹ यᳰद उ᭠हᱶ सही मागᭅदशᭅन, अ᭒छे सं᭭ कार और ᮧमेपूणᭅ 

वातावरण िमल,े तो व े एक उᲰवल और निैतक समाज का िनमाᭅण कर सकत े ह।ᱹ उनके िवचार आज भी बᲬᲂ के चᳯरᮢ 
िनमाᭅण और बहेतर भिव᭬य के िलए अ᭜यतं ᮧासिंगक ह।ᱹ       

बापू के शहादत ᳰदवस 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                    

                          

यह पिᮢका आपको कैसी लगी हमᱶ whatsapp 
के मा᭟यम स े बताए ं | हम आपके िवचारᲂ को 
पिᮢका के अगल ेअकं मᱶ ᮧकािशत करᱶग े|  

पिᮢका के अगला अकं नववषᭅ िवशषेाकं के िलए 
भी अपनी रचनाए ंहमᱶ भजᱶ |                                      

हमारा whatsapp न᭥बर ह ै 8877318781 

(Tripurari Roy)  

 उभरते िसतारे
िजनको भी ᮧशि᭭त-पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध है

https://www.teachersofbihar.org/award

 

 

                       

whatsapp 
हम आपके िवचारᲂ को 

पिᮢका के अगला अकं नववषᭅ िवशेषाकं के िलए 
                                      

8877318781 

 

उभरत ेिसतारे             
पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध ह:ै- 

https://www.teachersofbihar.org/award 

            

 


