
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     T
 

                 मािसक   

                             

Ůधान सɼादक :- ŝबी कुमारी              

उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका) 

TOB बालमंच  
मािसक            नवɾर - 2025         नɎी ंकलम से....

बाल िदवस िवशेषांक 
 

अंक- 45 
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इस अंक मŐ पढ़Ő  

स᳸दयᲂ के मौसम 
मᱶ होठ फटत ेह,ᱹ                  

Ɛो ं?  
.... ✍ 

सɼादक :- िũपुराįर राय                                   

म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा) 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ůधान संपादक की कलम से 

ͪĤय नÛहे रचनाकारɉ

बाल Ǒदवस केवल एक Ǔतͬथ नहȣं
सपनɉ कȧ उड़ान और अनतं सभंावनाओं का उ×सव है। 
यह ͪवशषेांक उÛहȣ ंउÏÏवल सपनɉ को समͪप[त है
आँखɉ मɅ चमकत े हɇ और कल के भारत का Ǔनमा[ण करते हɇ। पंͫ डत 
जवाहरलाल नेहǾ का बÍचɉ के ĤǓत Ĥेम हमɅ यह ͧसखाता है ͩक बÍचɉ 
को अनशुासन के साथ
ͧमलना चाǑहए। 

ToB बालमचं बÍचɉ कȧ कãपनाशिÈत
को मचं देने का एक सशÈत Ĥयास है। इस ͪवशषेांक मɅ कͪवताएँ
कहाǓनयाँ, ͬचğ, ͪव£ान
जो यह ͧसɮध करती हɇ ͩक बÍचɉ के ͪवचार सरल होते हुए भी गहरे और 
साथ[क होते हɇ। यहाँ हर बÍचा लेखक है
िजàमेदार नागǐरक भी।
सàमान ͧमलता है
आइए, हम सब ͧमलकर बÍचɉ को पढ़ने
देखने के ͧलए Ĥेǐरत करɅ।

बचपन सरुͯ¢त हो
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Ůधान संपादक की कलम से  

ͪĤय नÛहे रचनाकारɉ, सàमाǓनत अͧभभावकɉ एव ंमाग[दश[क ͧश¢कɉ
èनेǑहल नमèकार। 

बाल Ǒदवस केवल एक Ǔतͬथ नहȣं, बिãक बचपन कȧ मèुकान
सपनɉ कȧ उड़ान और अनतं सभंावनाओं का उ×सव है। ToB बालमचं का 
यह ͪवशषेांक उÛहȣ ंउÏÏवल सपनɉ को समͪप[त है, जो आज के बÍचɉ कȧ 
आँखɉ मɅ चमकत े हɇ और कल के भारत का Ǔनमा[ण करते हɇ। पंͫ डत 
जवाहरलाल नेहǾ का बÍचɉ के ĤǓत Ĥेम हमɅ यह ͧसखाता है ͩक बÍचɉ 
को अनशुासन के साथ-साथ ͪवæवास, èवतğंता और सजृन का अवसर 

बालमचं बÍचɉ कȧ कãपनाशिÈत, लेखन-कौशल और ͪवचारɉ 
को मचं देने का एक सशÈत Ĥयास है। इस ͪवशषेांक मɅ कͪवताएँ

ͪव£ान-तØय और अनभुवɉ कȧ सजीव अͧभåयिÈतयाँ हɇ
यह ͧसɮध करती हɇ ͩक बÍचɉ के ͪवचार सरल होते हुए भी गहरे और 

साथ[क होते हɇ। यहाँ हर बÍचा लेखक है, कलाकार है और भͪवçय का 
िजàमेदार नागǐरक भी। हमारा ͪवæवास है ͩक जब बÍचɉ कȧ आवाज़ को 
सàमान ͧमलता है, तब समाज अͬधक सवंेदनशील और सशÈत बनता है। 

ͧमलकर बÍचɉ को पढ़ने, ͧलखने, Ĥæन करने और सपने 
देखने के ͧलए Ĥेǐरत करɅ। बाल Ǒदवस कȧ हाǑद[क शभुकामनाएँ। 

बचपन सरुͯ¢त हो, ͪवचार èवतğं हɉ और भͪवçय उÏÏवल बने।

 ᱨबी कुमारी                                                    
ᮧधान सपंादक, ToB बालमचं                                            
उ. म. िव. सरौनी, बᲅसी (बाकँा) 

 

सàमाǓनत अͧभभावकɉ एव ंमाग[दश[क ͧश¢कɉ,                                

बिãक बचपन कȧ मèुकान, 

बालमचं का 
जो आज के बÍचɉ कȧ 

आँखɉ मɅ चमकत े हɇ और कल के भारत का Ǔनमा[ण करते हɇ। पंͫ डत 
जवाहरलाल नेहǾ का बÍचɉ के ĤǓत Ĥेम हमɅ यह ͧसखाता है ͩक बÍचɉ 

èवतğंता और सजृन का अवसर 

कौशल और ͪवचारɉ 
को मचं देने का एक सशÈत Ĥयास है। इस ͪवशषेांक मɅ कͪवताए,ँ 

तØय और अनभुवɉ कȧ सजीव अͧभåयिÈतयाँ हɇ—
यह ͧसɮध करती हɇ ͩक बÍचɉ के ͪवचार सरल होते हुए भी गहरे और 

कलाकार है और भͪवçय का 
हमारा ͪवæवास है ͩक जब बÍचɉ कȧ आवाज़ को 

तब समाज अͬधक सवंेदनशील और सशÈत बनता है। 
Ĥæन करने और सपने 

ͪवचार èवतğं हɉ और भͪवçय उÏÏवल बने। 

                                                   
बालमचं                                            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

              

                               

 

 

 

सɼादकीय 
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ɗारे बǄो,ं          
 खुश रहो....  

 बाल िदवस हमारे देश के उन नए सपनो ं का ȑोहार है, िजɎŐ बǄे अपनी िनमŊल 
मुˋान, िजǒासा और कʙनाओ ंके रंगो ंसे सजाते हœ। यह िदन हमŐ याद िदलाता है िक हर 
बǄा अनमोल है—उसकी सुरƗा, िशƗा और खुिशयो ंकी िज़ʃेदारी हम सबकी है।   

‘ToB बालमंच’ का यह बाल िदवस िवशेषांक उसी िवʷास का Ůतीक है। यहाँ बǄो ं
की रचनाएँ केवल शɨ या िचũ नही ं हœ, बİʋ उनकी उड़ान, उनका आȏिवʷास और 
उनकी सोच का िवˑार हœ। हम चाहते हœ िक हर बǄा िनभŊय होकर अपनी कʙनाओ ंको 
ʩƅ करे, नए सवाल पूछे और अपने भीतर िछपे Šनर को दुिनया के सामने लाए।  

आज का बǄा कल का नागįरक है—और एक संवेदनशील, रचनाȏक तथा सशƅ 
समाज की नीवं भी। इसिलए हम इस मंच के माȯम से बǄो ंको न केवल िलखने, पढ़ने और 
रचने का अवसर देते हœ बİʋ उɎŐ अपनी आवाज़ बनने का हौसला भी।    

इस िवशेषांक मŐ आपको बाल मन की दुिनया, उनकी उʃीदŐ , उनकी कʙनाएँ और 
उनका अद्भुत कौशल देखने को िमलेगा। हम अपने सभी नɎे योगदानकताŊओ ंको हािदŊक 
बधाई देते हœ और उनके उǐल भिवˈ की कामना करते हœ। 

आइए, बाल िदवस पर हम यह संकʙ लŐ िक हर बǄे का बचपन सुरिƗत, खुशहाल 
और रचनाȏक बने। 

इसी कृतǒता और शुभकामनाओ ंके साथ..... 

   

                                                                 

 

       

 

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) 
आमुख 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.मोहनपरु उदूᭅ, मरुौल, 
          मजु᭢फरपरु  
सरंᭃक     :-  1. िशव कुमार, सं᭭ थापक- टीचसᭅ ऑफ़ िबहार   

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

 

स᭥पादक मंडल 

-:  ̾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 
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         “न᭠ह ेकदमᲂ कᳱ बड़ी उड़ान” 

एक िव᳒ालय मᱶ एक छोटा-सा 
लड़का पढ़ता था—नाम था अिभ। वह 
बᱟत शातं, कम बोलन े वाला और 
हमशेा पीछे कᳱ सीट पर बैठन े वाला 
बᲬा था। उसका आ᭜मिव᳡ास इतना 
कम था ᳰक वह ᳰकसी गितिविध मᱶ 
भाग लने े कᳱ िह᭥मत ही नहᱭ जटुा 
पाता। 

एक ᳰदन बाल ᳰदवस पर ᭭कूल 
मᱶ “मरेी सबस े बड़ी सीख” िवषय पर 
भाषण ᮧितयोिगता रखी गई। अिभ न े
नाम तो िलखवा ᳰदया, पर भीतर स े
बᱟत डर रहा था। उस े लगता था ᳰक 
वह बोल नहᱭ पाएगा और सब उसका 
मज़ाक उड़ाएँग।े 

 उसी समय उसकᳱ कᭃा 
अ᭟यािपका उसके पास आᲊ और 
बोलᱭ— “अिभ, तमु जो भी सोचत ेहो, 
वही बोल दनेा… जीतन े के िलए नहᱭ, 
खुद को पहचानन े के िलए।” उनके य े
श᭣द अिभ के ᳰदल मᱶ उतर गए। 

ᮧितयोिगता के ᳰदन वह मचं 
पर पᱟचँा। शᱧुआत मᱶ घबरा गया, पर 
ᳰफर उसन े वही कहा जो उसन े जीवन 
स ेसीखा था— “कभी-कभी हम सोचत े
ह ᱹ ᳰक हम कमजोर ह,ᱹ लᳰेकन असल मᱶ 
हम बस कोिशश नहᱭ करत।े” 

उसका छोटा-सा भाषण ख᭜म 
होत े ही हॉल तािलयᲂ स े गूजं उठा। 
अिभ कᳱ आखँᲂ मᱶ चमक थी—उस ेलगा 
जसै ेउसन ेखदु को जीत िलया हो। 

Ůेरक Ůसंग शुभकामना सȽेश  

 

 

 

 
 
 

 
िᮧय बᲬᲂ, 

बाल ᳰदवस के इस पावन अवसर पर आप सभी को हा᳸दक 
शभुकामनाए!ँ यह ᳰदन आपकᳱ मासिूमयत, उ᭜साह, साहस और अनतं 
सभंावनाᲐ का उ᭜सव ह।ै आपकᳱ हसँी मᱶ समाज कᳱ खिुशया ँ बसती ह,ᱹ 
आपकᳱ िज᭄ासा मᱶ भिव᭬य कᳱ ऊजाᭅ, और आपके सपनᲂ मᱶ एक सुदंर दशे 
कᳱ नᱭव िछपी होती ह।ै 
 

हमारी यही कामना ह ैᳰक जीवन कᳱ हर राह पर आप िनभᭅय होकर 
आग ेबढ़ᱶ। सीखत ेरहᱶ, ᮧ᳤ पूछत ेरहᱶ और अपन ेसपनᲂ पर भरोसा बनाए 
रखᱶ। दिुनया मᱶ सबस ेबड़ी शिᲦ वही ह ैजो न᭠ह ेᳰदलᲂ मᱶ रहती ह—ैसᲬाई, 
दया और सकारा᭜मक सोच। 
 

इसी िव᳡ास के साथ ‘ToB बालमचं’ आप सभी कᳱ रचना᭜मकता 
को मचं दने ेके िलए सदवै त᭜पर ह।ै आपकᳱ ᮧितभाए ँही हमारे भिव᭬य को 
उᲰवल बनाएगंी।  
 
आपका जीवन हसँी, उमगं और सफलता स ेभरा रह—े 
बाल ᳰदवस कᳱ ढेरᲂ शभुकामनाए!ँ 

 
:- डॉ. बालकृ᭬ण सहाय 

मा. उपा᭟यᭃ के सलाहकार  
िबहार रा᭔य आपदा ᮧबधंन ᮧािधकरण, पटना 

1. https://www.facebook.com/share/v/17Eqy1UxmT/ 

2. https://www.facebook.com/share/v/18QhZVWfzA/ 

3. https://www.facebook.com/share/v/1FvCzM2hxv/ 

4. https://www.facebook.com/share/v/1QR9aHvQn2/ 

5. https://www.facebook.com/share/v/1CQpHGwFsa/ 

 

ToB School Activity Link...... 
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 उस ᳰदन उसन ेजाना ᳰक डर स े
बड़ा कोई बाधा नहᱭ और पहला कदम 
ही सबस ेबड़ी जीत होता ह।ै 
 
सदंशे: 
बाल ᳰदवस इस बात कᳱ याद ᳰदलाता 
ह ै ᳰक हर बᲬा अपन े भीतर असीम 
सभंावनाए ँिलए होता ह।ै जᱨरत िसफᭅ  
एक िव᳡ास, एक ᮧो᭜साहन और एक 
छोटे स ेकदम कᳱ होती ह।ै 

 
:- िवभिूत भषूण राय 

ᮧधान िशᭃक                                 
न.ᮧा.िव.मनेबरन, बाकंा  

 

 

 

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 |  

  

 1. वह Èया है जो पकड़ मɅ भी आती है 
और छोड़ी भी जाती है, पर Ǒदखती नहȣं? 

2. कौन-सी नदȣ ǒबना पानी के बहती है? 

3. वह Èया है जो टूटे तो आवाज़ नहȣं 
आती, पर बन जाए तो सब सनु लेत ेहɇ? 

4. ͩकस चीज़ का मुँह होता है पर बोल 
नहȣं सकती, और ǒबèतर होता है पर सो 
नहȣं सकती? 

उƣर- साँस, सड़क का “Ěैͩफक”, ख़ामोशी, 

नदȣ 

 

 

 

हंसो रे बाबू  

Ɛा आप जानते हœबूझो तो जानŐ..  
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Èया आप जानते हɇ
1. ͪव£ान िज£ासा से शुǾ होता है
Èयɉ, कैसे और Èया
ͪव£ान जÛम लेता है।

2. पØृवी सूरज कȧ पǐरĐमा करती है
और एक चÈकर पूरा करने मɅ 
Ǒदन लगत ेहɇ।

3. पानी तीन अवèथाओं मɅ पाया जाता 
है—ठोस 
(भाप)। 

4. हवा मɅ ऑÈसीजन होती है
मनुçय और पशु
आवæयक है।

5. ÚवǓन तरंगɉ के Ǿप मɅ चलती है
इसͧलए हम बोलकर आवाज़ सुन पाते 
हɇ। 

6. गुǽ×वाकष[ण हमɅ जमीन पर बनाए 
रखता है
तैरने लगत।े

7. ͪवɮयुत ऊजा[ कई तरȣकɉ से उ×पÛन 
होती है—

से। 

8. पौध ेĤकाश संæलेषण करते
वे अपना भोजन बनाते हɇ और 
ऑÈसीजन छोड़त ेहɇ।

 

ि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 ? Èया आप जानते हɇ? 

ͪव£ान िज£ासा से शुǾ होता है—

कैसे और Èया—इन सवालɉ से 
ͪव£ान जÛम लेता है। 

पØृवी सूरज कȧ पǐरĐमा करती है, 

और एक चÈकर पूरा करने मɅ 365 
Ǒदन लगत ेहɇ। 

पानी तीन अवèथाओं मɅ पाया जाता 
ठोस (बफ[ ), ġव (पानी) और गैस 

हवा मɅ ऑÈसीजन होती है, जो 
मनुçय और पशु-पͯ¢यɉ के ͧलए जीवन 
आवæयक है। 

ÚवǓन तरंगɉ के Ǿप मɅ चलती है, 

इसͧलए हम बोलकर आवाज़ सुन पाते 

गुǽ×वाकष[ण हमɅ जमीन पर बनाए 
रखता है, वरना हम अंतǐर¢ कȧ तरह 
तैरने लगत।े 

ͪवɮयुत ऊजा[ कई तरȣकɉ से उ×पÛन 
—कोयला, पानी, हवा, सूरज आǑद 

पौध ेĤकाश संæलेषण करत ेहɇ, िजससे 
वे अपना भोजन बनाते हɇ और 
ऑÈसीजन छोड़त ेहɇ। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

                             

   

             

अंŤेजी सीखŐ:                ADVERB 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ 

 

 

1 नवबंर – कनाᭅटक, केरल, म᭟यᮧदशे, हᳯरयाणा आᳰद
   रा᭔यᲂ का ᭭थापना ᳰदवस                                     
5 नवबंर – िव᳡ सनुवाई ᳰदवस                                              
7 नवबंर – रा᳦ीय कᱹसर जागᱨकता ᳰदवस                          
8 नवबंर – िव᳡ रेिडयोᮕाफᳱ ᳰदवस                                      
9 नवबंर – उᱫराखडं ᭭थापना ᳰदवस                                        
10 नवंबर – िव᳡ िव᭄ान ᳰदवस                                         
11 नवंबर – रा᳦ीय िशᭃा ᳰदवस                        
14 नवंबर – बाल ᳰदवस                                                     
16 नवंबर – अतंररा᳦ीय सिह᭬णतुा ᳰदवस                   
17 नवंबर – रा᳦ीय जनजातीय गौरव ᳰदवस                      
19 नवंबर – िव᳡ शौचालय ᳰदवस                                   
20 नवंबर – िव᳡ बाल अिधकार ᳰदवस                              
21 नवंबर – िव᳡ म᭜᭭य ᳰदवस                                       
25 नवंबर – मिहलाᲐ के ᮧित ᳲहसा उ᭠मलून ᳰदवस    
26 नवंबर – सिंवधान ᳰदवस                                              
30 नवंबर – गᱧु नानक जयतंी (ितिथ बदलती रहती
   ह)ै 
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मह᭜वपणूᭅ ᳰदवस 

िव᳒ालय ᳰᮓयाकलाप

 

        

स᳸दयᲂ के मौसम मᱶ होठ फटत ेह ै, ᭍यᲂ ? 

सदᱮ के मौसम मᱶ हᲂठ फटन े के कई 
कारण ह।ᱹ स᳸दयᲂ मᱶ हवा ठंडी और शु᭬ क 
होती ह।ै इसस े हᲂठᲂ कᳱ ᮧाकृितक नमी 
ज᭨दी सखू जाती ह।ै हᲂठᲂ कᳱ ᭜वचा बᱟत 
पतली होती ह ै और इसमᱶ पसीन े या तले 
(सीबम) कᳱ ᮕिंथया ँ नहᱭ होतᱭ, इसिलए व े
ज᭨दी सखू जात ेह।ᱹ ठंडी हवा और बार-बार 
गमᭅ पानी स ेमुहँ धोन ेस ेहᲂठᲂ कᳱ नमी और 
कम हो जाती ह।ै स᳸दयᲂ मᱶ ᭡यास कम लगती 
ह,ै िजसस ेशरीर मᱶ पानी कᳱ कमी हो जाती 
ह ै और हᲂठ सखून े लगत े ह।ᱹ हᲂठ चाटन े स े
थोड़ी दरे राहत िमलती है, लᳰेकन लार 
सखूत ेही हᲂठ और ᭔यादा फट जात ेह।ᱹ  

िवटािमन B और आयरन कᳱ कमी 
भी हᲂठ फटन ेका कारण बन सकती ह।ै  

 
व᭄ैािनक कारण 

 
An adverb is a word/a set of words that 

modifies verbs, adjectives, and other adverbs. It tells when, 
where, and how an action is performed or indicates the quality 
or degree of the action. 
Example: 
o Robin is always hungry for success. 
o I love her very much. 
o He is running fast. 
o Alex works hard. 
o He wrote that willingly. 

TYPES OF ADJECTIVE 
 Conjunctive Adverbs 
 Sentence Adverbs 
 Adverbs of Time/Frequency (When?) 
 Adverbs of Place/Direction (Where?) 
 Adverbs of Degree (How Much?) 
 Adverbs of Manner (How?) 

CONJUNCTIVE ADVERB: 
A conjunctive adverb connects phrases or independent 
clauses. It provides transitions between ideas and shows 
relationships. 
Conjunctive adverbs are also called connectors. 
Example: 
o It rained last night. Nonetheless, the final match has not 

been canceled. 
o We are still confused, however, if the umpires will come. 

 
To be continued….. 



ᳲहदी ᳞ाकरण 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

चाचा नेहǾ, िजÛहɅ पंͫ डत जवाहरलाल नेहǾ के 
नाम से भी जाना जाता है, भारत के Ĥथम Ĥधानमğंी 
और देश के महान èवतğंता सेनानी थे। उनका जÛम 
14 नवबंर 1889 को इलाहाबाद मɅ हुआ था। वे एक 
सÍचे राçĚवादȣ, दरूदशȸ नेता और आधǓुनक भारत के 
Ǔनमा[ता माने जात े हɇ। नेहǾ जी बÍचɉ से ͪवशषे 
लगाव रखत े थे। वे मानते थे ͩक बÍचे देश का 
भͪवçय हɇ, इसͧलए उनकȧ ͧश¢ा और सरु¢ा सवȾपǐर 
होनी चाǑहए। बÍचɉ के ĤǓत उनके इस èनेह के 
कारण हȣ बÍचे उÛहɅ Üयार से “चाचा नेहǾ
बलुात ेथे। 

नेहǾ जी ने भारत को व£ैाǓनक
और तकनीकȧ Ǿप से मजबतू बनाने के ͧलए कई 
मह×वपणू[ कदम उठाए। उÛहɉने IIT, AIIMS, 

नांगल बांध जैसे कई सèंथानɉ और पǐरयोजनाओं कȧ 
èथापना कȧ। व ेलोकतğं, शाǓंत और ͪवæव भाईचारे के 
Ĥबल समथ[क थे। 

उनकȧ आ×मकथा “ͫडèकवरȣ ऑफ इंͫडया
और “िÊलàÜसज़े ऑफ़ वãड[ ǑहèĚȣ” आज भी £ान व 
Ĥेरणा के İोत हɇ। चाचा नेहǾ के जÛमǑदन को परेू 
देश मɅ बाल Ǒदवस के Ǿप मɅ मनाया जाता है
बÍचɉ के मह×व और अͬधकारɉ के ĤǓत समाज मɅ 
जागǾकता बढ़ सके। 

चाचा नेहǾ का जीवन हमɅ ͧसखाता है ͩक 
ͧश¢ा, Ĥेम और ĤगǓत का माग[ हमेशा राçĚ को आगे 
ले जाता है। 

 

   

ᳲहदी ᭄ान: ‘चाचा नहेᱧ पर िनबधं

िजÛहɅ पंͫ डत जवाहरलाल नेहǾ के 
भारत के Ĥथम Ĥधानमğंी 

और देश के महान èवतğंता सेनानी थे। उनका जÛम 
को इलाहाबाद मɅ हुआ था। वे एक 
दरूदशȸ नेता और आधǓुनक भारत के 

Ǔनमा[ता माने जात े हɇ। नेहǾ जी बÍचɉ से ͪवशषे 
लगाव रखत े थे। वे मानते थे ͩक बÍचे देश का 

इसͧलए उनकȧ ͧश¢ा और सरु¢ा सवȾपǐर 
इस èनेह के 

चाचा नेहǾ” कहकर 

नेहǾ जी ने भारत को व£ैाǓनक, औɮयोͬगक 
और तकनीकȧ Ǿप से मजबतू बनाने के ͧलए कई 

IIT, AIIMS, भाखड़ा 
नांगल बांध जैसे कई सèंथानɉ और पǐरयोजनाओं कȧ 

शाǓंत और ͪवæव भाईचारे के 

ͫडèकवरȣ ऑफ इंͫडया” 

आज भी £ान व 
Ĥेरणा के İोत हɇ। चाचा नेहǾ के जÛमǑदन को परेू 
देश मɅ बाल Ǒदवस के Ǿप मɅ मनाया जाता है, ताͩक 

 और अͬधकारɉ के ĤǓत समाज मɅ 

चाचा नेहǾ का जीवन हमɅ ͧसखाता है ͩक 
Ĥेम और ĤगǓत का माग[ हमेशा राçĚ को आगे 

पर िनबधं’  आओ योग सीखᱶ.....   
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ठंड के मौसम मɅ करने योÊय योगासन

1. सूय[ नमèकार: यह पूरे शरȣर को गम[ करता है और 
रÈतसंचार तेज करता है। सुबह हãकȧ धपू मɅ करना 
अͬधक लाभदायक होता है। 

2. भुजंगासन: रȣढ़ को मजबूत बनाता है और शरȣर मɅ 
गमȸ उ×पÛन करता है। ठंड से होने वाले जकड़न को कम 
करता है। 

3. ताड़ासन: शरȣर कȧ मांसपेͧ शयɉ को सͩĐय करता है
और हाथ-पैरɉ मɅ ͨखचंाव लाकर ऊजा[ बढ़ाता है।

4. ǒğकोणासन: शरȣर को लचीला बनाता है
सुधार करता है और ठंड से होने वालȣ जकड़न कम 
करता है। 

5. उçĚासन: छाती और फेफड़ɉ को खोलता है
कȧ ¢मता बढ़ाता है। 

ठंड मɅ होने वालȣ सांस कȧ समèयाओं 
Ĥाणायाम :- 

1. कपालभाǓत: शरȣर मɅ गमȸ पैदा करता है और सदȹ
खाँसी से बचाव करता है। 

2. भिèğका Ĥाणायाम  ऊजा[ बढ़ाता है और ठंड को जãदȣ 
कम करता है। सुबह 5 ͧमनट करना पया[Üत है।

3. अनुलोम-ͪवलोम : फेफड़ɉ को मजबूत बनाता है और 
ĤǓतरोधक ¢मता बढ़ाता है।  

********

 

ठंड के मौसम मɅ करने योÊय योगासन 

पूरे शरȣर को गम[ करता है और 
सुबह हãकȧ धपू मɅ करना 

रȣढ़ को मजबूत बनाता है और शरȣर मɅ 
ठंड से होने वाले जकड़न को कम 

शरȣर कȧ मांसपेͧ शयɉ को सͩĐय करता है 
पैरɉ मɅ ͨखचंाव लाकर ऊजा[ बढ़ाता है। 

शरȣर को लचीला बनाता है, पाचन मɅ 
सुधार करता है और ठंड से होने वालȣ जकड़न कम 

छाती और फेफड़ɉ को खोलता है, सांस लेने 

वालȣ सांस कȧ समèयाओं मɅ सहायक 

शरȣर मɅ गमȸ पैदा करता है और सदȹ-

ऊजा[ बढ़ाता है और ठंड को जãदȣ 
ͧमनट करना पया[Üत है।  

फेफड़ɉ को मजबूत बनाता है और 

******** 
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अखबारᲂ के नजर मᱶ हम ..... 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 

   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

 

 

  

 

िपछल ेअकं का शषे (भाग-2) ......... 

ͩĐएǑटǓनन लेवल को बढ़ने से बचने के उपाय :-         

 ͩĐएǑटǓनन को बढ़ने से रोकने के ͧलए इन जीवनशैलȣ और आहार मɅ कुछ बदलाव होने चाǑहए | 

-Ĥोटȣन कȧ Ïयादा माğा से बचɅ। उन खाɮय पदाथɟ से परहेज करɅ िजनमɅ Ĥोटȣन Ïयादा माğा मɅ उपलÞध 
होता है। जैसे रेड मीट और डयेरȣ ĤोडÈɪस आपके ͧलए ͪवशषे Ǿप से हाǓनकारक हो सकते हɇ। लेͩकन 
ĤाकृǓतक İोतɉ जैसे नɪस तथा दालɉ से इसे ĤाÜत ͩकया जा सकता है। 

-अͬधक माğा मɅ सोͫडयम लेने से शरȣर मɅ Ýलूइड और èवाèØय को हाǓन पहंुचाने वाले èतर तक एकǒğत 
करने लगता है, िजससे हाई बीपी कȧ समèया होने लगती है। इन दोनɉ कारणɉ से ͩĐएǑटǓनन लेवल बढ़ 
सकता है। इसͧलए कम सोͫडयम वाला आहार लɅ। 

-डायǒबटȣज के अलावा हाई Þलड Ĥेशर भी ͩकडनी को नुकसान पहंुचाने वाला एक अÛय कारण होता है। Þलड 
Ĥेशर को Ǔनयंǒğत रखने से ͩकडनी को और नुकसान नहȣं होता है और इस तरह ͩĐएǑटǓनन के लेवल को 
कम करने मɅ भी मदद  ͧमलती है। 

-नींद के दौरान बहुत से शारȣǐरक काय[ कम या धीमे पड़ जाते हɇ। इसस ेशरȣर कȧ मेटाबॉͧलक ͩĐयाएं भी 
शाͧमल हɇ। पǐरणामèवǾप, ͩĐएǑटǓनन मɅ पǐरवत[न कȧ गǓत धीमी हो जाती है। िजससे Þलड मɅ पहले से 
उपिèथत ͩĐएǑटǓनन नये ͩĐएǑटǓनन के एकǒğत होने से पहले Ïयादा माğा मɅ ͩफãटर होकर बाहर Ǔनकल 
जाता है। इसͧलए रोजाना सात से आठ घंटे कȧ पया[Üत नींद ले। 

-जब भी आपका शरȣर बहुत जोरदार एÈसरसाइज करता है, तब ये काफȧ तेजी से फूड को एनजȸ मɅ बदलने 
लगता है। िजसकȧ वजह से Ïयादा ͩĐएǑटǓनन बनता है और Þलड मɅ ͩĐएǑटǓनन कȧ माğा बढ़ जाती है। 
इसͧलए रǓनगं, वेट ͧलिÝटंग करने या बाèकेट बॉल खलेने के बजाय, वॉक या योगा ĤैिÈटस करना बेहतर होता 
है। 

-जब आप सोते हɇ तब आपके शरȣर कȧ काय[Ĥणालȣ धीमी हो जाती है इसमɅ शरȣर का मेटाबॉͧलÏम भी 
शाͧमल है। िजसकȧ वजह से ͩĐएǑटǓनन के ͩĐएǑटǓनन मɅ बदलने कȧ रेट भी धीमी हो जाती है, िजससे ͩक 
Þलड मɅ पहले से हȣ मौजूद ͩĐएǑटǓनन, एÈसĚा टॉिÈसÛस के बनने से पहले हȣ ͩफãटर होकर बाहर Ǔनकल 
जाता है। इसͧलए रात को कम से कम आठ घंटे कȧ नींद अवæय लɅ। 

-ऐसी कुछ दवाइयां मौजदू हɇ, िजनका सीधा सàबंध हाई ͩĐएǑटǓनन लेवल से होता है। ऐसी दवाईयɉ जो 
ͩकडनी को नुकसान पहँुचा सकती हɇ, यह आपके ͧलए खतरे कȧ Ǔनशानी बन सकती है। यहां तक ͩक ͩकडनी 
के इलाज के ͧलए इèतेमाल कȧ जाने वालȣ दवाइयां भी समèया खड़ी कर सकती हɇ। 

-अगर आपको पहले से हȣ ͩकडनी ĤॉÞलàस हɇ तो ͩफर आइयूĤुफेन जैसी दवाओं को लेकर सावधान हो जाइए, 

Èयɉͩक अगर इÛहɅ रोजाना लेते हɇ तो ये ͩकडनी को और भी Ïयादा नुकसान पहंुचा सकती है। 

शषे अगले अकं मɅ ..... 

᭭वा᭭᭝य: ᳰᮓएᳯटिनन बढ़न ेके कारण और कम करन ेके आयवुᱷᳰदक उपाय 
                                           Dr. S. M. Bhatt (Ph. D., B. H. U) 
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म᭎ुयमंᮢ ी िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम  
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 उभरत ेिसतारे
िजनको भी ᮧशि᭭त-पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध है

https://www.teachersofbihar.org/award

 

THANK YOU 

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

https://www.teachersofbihar.org/award 

 

 


