
 18 M

 श�नवार
 �बहार

 18 मई 2024
 Saturday
 वष� :  3
 सम�तीपुर

 �श�क� का, �श�क� के �लए और �श�क� �ारा �का�शत  �व� एड्स ट�का �दवस

 संपादक�य

 चेतना स� 

 सं�वधान 

 �व�ालय समय सारणी & पाठ ट�का

 पीएम पोषण योजना

 बैगलेस सुर��त श�नवार 

 ...

 भारत के �वाधीनता सं�ाम के इ�तहास म� '�ा��तकारी �वचार�
के जनक' के �प म� आता है, जो अं�ेज़� क� चूल� �हला देने

वाली 'लाल' 'बाल' 'पाल' �तकड़ी का एक �ह�सा थे।

 �ब�पन च�� पाल

 क� पु�य�त�थ पर को�ट - को�ट नमन।

 07 नवंबर, 1858 - 20 मई, 1932

 मई

 सो.  म.  बु.  गु.  शु.  श.  र.
 1  2  3  4  5

 6  7  8  9  10  11  12
 13  14  15  16  17  18  19
 20  21  22  23  24  25  26
 27  28  29  30  31

 1  मज�र �दवस
 17  जानक� नवमी
 23  बु� पू�ण�मा



 संपादक�य
 18 मई 2024  Saturday  श�नवार  सम�तीपुर  वष�  03

 �धान संपादक

 �ी अ�नल कुमार �भाकर

 संपादक

 �ी कु�दन कुमार 

 संपादक मंडल

 �ी रंजीत कुमार रमण

 �ी �वनोद कुमार �वमल 

 �ी बाल�वजय कुमार

 कला एवं �बंध संपादक

 �ी संतोष कुमार ठाकुर

 �ीमती ब�बता कुमारी

 �ीमती �र�कु कुमारी

 �ीमती अ�याशा

 �ीमती अनुपमा कुमारी 

 मो० फरहान 

 �ी इं�जीत कुमार

 सु�ी नेहा कुमारी

 �ी �मथुन कुमार राय

 चेतना ट�म
 सम�तीपुर 

 �पन - 848207 (�बहार)
मो. +91 9473119007

Email : chetanastr@gmail.com
 https://t.me/TeacherHelpline

 https://www.teachersofbihar.org/  \

 नोट :  र�ववार के �दन खुलने वाले �व�ालय शु�वार के �दन
�का�शत होने वाले चेतना का उपयोग कर सकते ह�। 



 चेतना स� 
 18 मई 2024  Saturday  श�नवार  सम�तीपुर  वष�  03

 1.  �ाथ�ना

 �ाथ�ना  अ�भयान गीत

 दया कर, दान भ�� का,  हम� परमा�मा देना।
दया करना, हमारी आ�मा को शु�ता देना॥
हमारे �यान म� आओ,  �भु आँख� म� बस जाओ।
अंधेरे �दल म� आकर के परम �यो�त जगा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
बहा दो �ेम क� गंगा, �दलो म� �ेम का सागर।
हम� आपस म� �मलजुल कर, �भु रहना �सखा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
हमारा धम� हो सेवा, हमारा कम� हो सेवा
सदा ईमान हो सेवा, हो सेवकचर बना देना।
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
वतन के वा�ते जीना, वतन के वा�ते मरना।
वतन पर जा �फ़दा करना, �भु हमको �सखा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
दया करना, हमारी आ�मा, को शु�ता देना
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
दया कर, दान भ�� का,  हम� परमा�मा देना।
दया करना, हमारी आ�मा को शु�ता देना॥

 घर-घर अलख जगाएग�, हम बदल�गे जमाना।।
�न�य हमारा, �ुव सा अटल है।
काया क� रग-रग म�, �न�ा का बल है।।
जागृ�त शंख बजाय�गे, हम बदल�गे जमाना।
बदली ह� हमने अपनी �दशाय�।
मं�जल नयी तय, करके �दखाय�।।
धरती को �वग� बनाय�गे, हम बदल�गे जमाना।।
�म से बनाय�गे, माट� को सोना।
जीवन बनेगा, उपवन सलोना।।
मंगल सुमन �खलाय�ग�, हम बदल�गे जमाना।।
कोरी क�पना क� तोड़�गे कारा।
ममता क� �नम�ल, बहाय�गे धारा।।
समता क� द�प जलाय�गे, हम बदल�गे जमाना।।

 �बहार रा�य �ाथ�ना  �बहार रा�य गीत

 मेरी र�तार पे सूरज क� �करण नाज करे 
ऐसी परवाज दे मा�लक �क गगन नाज करे 
वो नजर दे �क क�ँ क� हरेक मजहब क� 
वो मुह�बत दे मुझे अमनो अमन नाज करे 
मेरी खुशबू से महक जाये ये ��नया मा�लक 
मुझको वो फूल बना सारा चमन नाज करे 
इ�म कुछ ऐसा दे म� काम सब� के आऊँ 
हौसला ऐसा ह� दे गंग जमन नाज करे 
आधे र�ते पे न �क जाये मुसा�फर के कदम 
शौक मं�जल का हो इतना �क थकन नाज करे 
द�प से द�प जलाय� �क चमक उठे �बहार 
ऐसी खूबी दे ऐ मा�लक �क वतन नाज करे 
जय �बहार जय �बहार जय जय जय जय �बहार

 मेरे भारत के कंठहार, तुझको शत-शत वंदन �बहार
तू वा�मी�क क� रामायण, तू वैशाली का लोकतं�
तू बो�धस�व क� क�णा है, तू महावीर का शां�तमं�
तू नालंदा का �ानद�प, तू ह� अ�त चंदन �बहार
तू है अशोक क� धम��वजा, तू गु�गो�व�द क� वाणी है
तू आय�भ� तू शेरशाह, तू कंुवर �स�ह ब�लदानी है
तू बापू क� है कम�भू�म, धरती का नंदन वन �बहार
तेरी गौरव गाथा अपूव�, तू �व� शां�त का अ��त
लौटेगा खोया �वा�भमान, अब जाग चुके तेरे सपूत
अब तू माथे का �वजय �तलक, 
तू आँख� का अंजन �बहार
तुझको शत-शत वंदन �बहार, 
मेरे भारत के कंठहार

 - एम. आर. �च�ती  - स�यनारायण

 2.  आज का �वचार

 जहां को�शशो का कद बड़ा होता है वहां नसीब� को भी झुकना पड़ता है ।

 3.  श�द �ान

 English  �ह�द�  सं�कृत
 1.  SUDDEN  सडन  अचानक  �लोभन  लालच  कतरत्  जो
 2.  MANAGE  मैनेज  संभालना  परामश�  राय  क�तपय  कुछ 

 3.  SUCCESS  स�सैस  सफलता  �ग�त  �वकास  कथ्  बताने के �लए 
 4.  OPINION  ओपी�नयन  सलाह  अ�याचार  जु�म  कथं  कहना 
 5.  UNEASY  अनईजी  बेचैन  अ�भमान  गव�  कथय  वण�न 

 (��उ)  اردو
 1. گراز   Guraj  �वर 

 2. گرب   Garab  घमंड 

 3. گرد   Garad  धूल

 4. گرفت   Garaft  क�जा 

 5. گرور   Girwar  पव�त 

 4.  �दवस �ान

 �व� एड्स ट�का �दवस



 5.  सामा�य �ान-�व�ान 
 1.  हंटर कमीशन म� �कतने भारतीय सद�य थे?  :  3
 2.  जनरल ओ० डायर क� ह�या �कसने �कया?  :  उधम �स�ह
 3.  ज�लयांवाला बाग ह�याकांड के बाद र�व�� नाथ टैगोर ने कौन सा उपा�ध

लौटा �दया?
 :  नाइट�ड

 4.  �व�ुत धारा का S•I मा�क �या है?  :  ऐ��यर
 5.  �द�ली का इं�डया गेट कब बनकर तैयार �आ था ?  :  1921

 6.  तक�  �ान 
 1.  गोल' कौन सा �वशेषण है?  :  गुणवाचक 
 2.  देशी घी म� से सुग� �य� आती है?  :  डाइए�स�टल के कारण
 3.  �कस �व�ध म� जल बँूद-बँूद करके पौधा क� जड़ो म� �गरता है?  :  ��प इ�रगेशन 
 4.  क�पल धारा जल�पात �कस नद� पर ��त है ?  :  नम�दा
 5.  कैमरे का आ�व�कार कब �आ था?  :  वष� 1816 म�

 7.  अनेक श�द� के �लए एक
 1.  जो साधा न जा सके  :  असा�य
 2.  �कसी छोटे से �� हो उसका उपकार करना  :  अनु�ह
 3.  �जसका श�ु पैदा नह� �लया  :  अजातश�ु
 4.  �जस पु�तक म� आठ अ�याय हो  :  अ�ा�यायी
 5.  जो नई चीज �नकले या खोज कर�  :  आ�व�कार

 8.  �ेरक �संग

 भगवान पर भरोसा
 जाड़े का �दन था और शाम हो गयी थी। आसमान म� बादल छाये थे। एक नीम के पेड़ पर ब�त से कौवे  बैठे �ए थे। वे सब बा- बार कॉव – कॉव कर रहे थे एवं एक
�सरे से झगड़ भी रहे थे। इसी समय एक छोट� मैना (starling) आयी व उसी नीम के पेड़ पर जा बैठ�।  मैना (starling) को देखते ही कई कौवे उस पर टूट पड़े।
बेचारी मैना ने कहा- ‘बादल ब�त है, कृपया कर मुझे आज रात यही रहने दो।’
कौवे ने कहा- ‘नह�, यह हमारा पेड़ है।  तुम यहाँ से चली जाओ।’
मैना said  – भाई ‘पेड़ तो सब भगवान् के ह�। म� ब�त छोट� �ँ और तु�हारी बहन �ँ इस�लए मुझ पर दया करो और मुझे यह� रहने दो।’
कौवे ने कहा – ‘हम� तु�हारी जैसी बहन नह� चा�हए। तुम ब�त भगवान् का नाम लेती हो तो �फर भगवान के भरोसे तुम यहाँ से चली �य� नह� जाती ?’
कौवे तो झगडालू होते ही ह�। जब वे शाम को घर आते ह�, लड़े �बना उनसे रहा नह� जाता है। कौव� को झगड़ते देख मैना वहाँ से चली गयी और थोड़ी �र जाकर आम
के पेड़ पर जा बैठ�।  रात को आँधी आयी बादल गरजे बड़े  बड़े ओले भी पड़े। कौए ं कॉव – कॉव �च�लाए व ओले क� मार से सब नीचे �गर गये।

मैना (starling), �जस आम के पेड़ पर थ� उसक� डाल भीतर से एकदम सड़ गयी थी और गीली हो गयी थी। डाल टूटने पर उसक� जड़ के पास पेड़ म� एक ख�डहर
हो गया। छोट� मैना उसम� घुस गयी व रात भर सुर��त रही। उसे एक ओला भी नह� लगा।
सुबह �आ धूप �नकली मैना (starling) अपना पंख फैलाकर उड़ गयी तथा भगवान को �णाम �कया। पृ�वी पर पड़े कौवे को देखकर वह बोली – �क तु�ह� मेरी
सहायता करनी चा�हए थी।

कौ� ने पूछा – तुम कहा थ� रात भर। तु�ह� ओले क� मार से �कसने बचाया ?

मैना ने बताया – ‘म� आम के पेड़ पर बैठकर भगवान से �ाथ�ना करती रही और भगवान् ने मुझे बचा �लया।  आ�खर भगवान् के अलावा मुझे बचाता ही कौन ?’
ले�कन उ�ह�ने �सफ�  मुझे ही नह� बचाया। जो लोग भगवान् के ऊपर �व�ास करते ह�, उसक� भगवान् हमेशा र�ा करते ह�।
�श�ा – हम� हर मुसीबत म� फँसे ��� क� सहायता करनी चा�हए।
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 रा� �-गान  रा� ��य गीत

 जन-गण-मन अ�धनायक जय हे
भारत भा� य �वधाता ।
पंजाब-�स�धु-गुजरात-मराठा
�ा�वड़-उ� कल-बंग
�व��य �हमाचल यमुना गंगा
उ� छल जल�ध तरंग
तव शुभ नामे जागे, तव शुभ आ�शष मांगे
गाहे तव जय-गाथा ।
जन-गण-मंगलदायक जय हे भारत भा� य �वधाता ।
जय हे जय हे जय हे जय जय जय जय हे ।

 वंदे मातरम्, वंदे मातरम्!
सुजलाम्, सुफलाम्, मलयज शीतलाम्,
श�य�यामलाम्, मातरम्!
वंदे मातरम्!
शु��यो�सनाम् पुल�कतया�मनीम्,
फु�लकुसु�मत �मदल शो�भनीम्,
सुहा�सनीम् सुमधुर भा�षणीम्,
सुखदाम् वरदाम्, मातरम्!
वंदे मातरम्, वंदे मातरम्॥

 - र�व��नाथ टैगोर  - बं�कमच�� चटज� 

 मौ�लक अ�धकार
 1.  समता का अ�धकार (अनु�ेद 14-18)
 2.  �वतं�ता का अ�धकार (अनु�ेद 19-22)
 3.  शोषण के �व�� अ�धकार (अनु�ेद 23-24)
 4.  धम� क� �वतं�ता का अ�धकार (अनु�ेद 25-28)
 5.  सं�कृ�त और �श�ा संबंधी अ�धकार (अनु�ेद 29-30)
 6.  संवैधा�नक उपचार� का अ�धकार (अनु�ेद 32)

 सं�वधान म� उपबं�धत मौ�लक कत��

 1.  सं�वधान का पालन करना और उसके आदश�, सं�ा�, रा��वज एवं रा� गान का आदर करना।

 2.  �वतं�ता के �लये हमारे रा�ीय संघष� को �े�रत करने वाले महान आदश� का पालन करना।

 3.  भारत क� सं�भुता, एकता और अखंडता को बनाए रखना और उसक� र�ा करना।

 4.  देश क� र�ा करना और आ�ान �कये जाने पर रा� क� सेवा करना।

 5.  भारत के लोग� म� समरसता और समान भातृ�व क� भावना का �नमा�ण करना जो धम�, भाषा और �देश या वग� आधा�रत सभी �कार के भेदभाव से परे हो। 

 साथ ही ऐसी �था� का �याग करना जो ���य� के स�मान के �व�� ह�।

 6.  हमारी सम� सं�कृ�त क� समृ� �वरासत को मह�व देना और संर��त करना।

 7.  वन�, झील�, न�दय� और व�यजीवन स�हत �ाकृ�तक पया�वरण क� र�ा एवं सुधार करना और �ा�णमा� के �लए दयाभाव रखना।

 8.  मानवतावाद, वै�ा�नक ���कोण तथा �ानाज�न एवं सुधार क� भावना का �वकास करना।

 9.  साव�ज�नक संप�� क� सुर�ा करना एवं �ह�सा से �र रहना।

 10.  ���गत और सामू�हक ग�त�व�ध के सभी �े�� म� उ�कृ�ता के �लये �यास करना ता�क रा� लगातार उ� �तर क� उपल�� हा�सल करे।

 11.  6 से 14 वष� तक के आयु के अपने ब�� को �श�ा के अवसर उपल� कराना। (86व� सं�वधान �ारा जोड़ा गया)

 भारत के सं�वधान क� ��तावना

     हम, भारत के लोग, भारत को एक संपूण� �भु�व-संप� समाजवाद� पंथ�नरपे� लोकतं�ा�मक गणरा�य बनाने के �लए, तथा उसके सम�त नाग�रक� को : 
          सामा�जक, आ�थ�क और राजनी�तक �याय, 
          �वचार, अ�भ���, �व�ास, धम� 
          और उपासना क� �वतं�ता, 
          ��त�ा और अवसर क� समता, 
          �ा�त कराने के �लए, 
          तथा उन सब म�, ��� क� ग�रमा और 
          रा� क� एकता और अख�डता

          सु�न��त करने वाली बंधुता बढ़ाने के �लए 
     �ढ़ संक��पत होकर अपनी इस सं�वधान सभा म� आज तारीख 26 नव�बर 1949 ई�वी (�म�त माग�शीष� शु�ल स�तमी, संवत दो हजार छह �व�मी) 
 को एतद ्�ारा इस सं�वधान को अंगीकृत, अ�ध�नय�मत और आ�मा�प�त करते ह�।



समय सारणी एवं पाठ ट�का
 18 मई 2024  Saturday  श�नवार  सम�तीपुर  वष�    03

 �ापांक : 01/मा०�श०-68/24/1030        �दनांक :- 13/05/2024

 समय
 09:00 - 10:00  10:00 - 10:40  10:40 - 11:20  11:20 - 12:10  12:10 - 12:50  12:50 - 01:30  01:30- 02:10  02:10 - 02:50  02:50 - 03:30

 06:00 - 07:00  07:00 - 07:40  07:40 - 08:20  08:20 - 09:10  09:10 - 10:00  10:00 - 10:30  10:30 - 11:00  11:00 - 11: 30  11:30 - 12:00  12:00 - 01:00  01:00 - 01:30

  वग�       घंट�  पहली  �सरी  तीसरी  चौथी  पंचमी  छठ�  स�तमी
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 नोट:- 1. उपरो� वग� - समय सा�रणी सुझावा�मक है। 2. �व�ालय अपने संसाधन� यथा - �श�क, छा�, वग� क�, से�न क� सं�या आ�द क� उपल�ता के आधार पर उपरो� वग� - समय सारणी म� प�रवत�न कर सकता है। 3. �जन
�व�ालय� म� पु�तकालय है वहाँ ब�� को स�ताह म� �कसी दो अलग-अलग घ�टय� म� पु�तक पढ़ने को �े�रत �कया जा सकता है। 4. ��येक स�ताह म� सभी �वषय क� सा�ता�हक मू�यांकन �व�ालय अपनी सु�वधा अनुसार �कसी भी �दन �कसी
भी घंट� कर�गे। 

पाठ ट�का  NOTES ON LESSONS
 �दनांक  घंट�  क�ा  �वषय  ��ता�वत पाठ क� सं���त �ट�पणी  कृ�णपट-काय�  अ�यु��

 Date  Period  Class  Subject  Brief notes on lessons proposed  Black Board work  Remarks

18
 म

ई 
20

24

 सभी  चेतना स�  साफ-सफाई, �ाथ�ना, �ायाम एवं अ�य आयाम

 1

 2

 3

 4

 सभी  म�यांतर / म�या�ह भोजन काय��म

 5

 6

 7

 8  पाठ ट�का का संधारण

 �श�क का ह�ता�र



 पीएम पोषण योजना
 18 मई 2024  Saturday  श�नवार  सम�तीपुर  वष�  03

 पीएम पोषण योजना का मेनू : -

 �दनांक  �दन                                ��ता�वत मीनू 

 18 मई 2024  श�नवार  �खचड़ी (ह�र स�जी यु�) + चोखा + केला / मौसमी फल

 पीएम पोषण योजना :-

                           ब�� को अपने जीवन, भोजन, �श�ा तथा �वकास का अ�धकार है। इस अ�धकार क� �ा��त ब�े कर� एवं उ�ह� इसके उ�चत अवसर �मल�, यह रा�य का दा�य�व है। भारतीय
सं�वधान क� धारा 21A के अंतग�त 6 से 14 आयुवग� के सभी ब�� को �न:शु�क एवं अ�नवाय� �श�ा का मौ�लक अ�धकार �द� है। �ारं�भक �श�ा के सव��ापीकरण म� मदद करने के उ�े�य से सभी
�ाथ�मक एवं म�य �व�ालय� म� पीएम पोषण योजना उपल� कराने का �ावधान �कया गया है। इस योजना का लाभ �न�नवत है :-

 >  ब�� को पौ��क आहार एवं �वा�य क� �ा��त।

 >  ब�� के शै��क �तर म� वृ��।

 >  ब�� के बीच सामा�जक समता।

 >  ब�� क� सीखने क� �मता एवं आ�मस�मान के �तर को बढ़ाना।

 >  ब�� के छ�जन म� कमी।

 >  नामांकन एवं उप���त म� �नरंतर बढ़ोतरी।

 >  ब�� के ठहराव, अ�धगम एवं एका�ता सु�न��त करने म� मदद।

 प�रवत�न मू�य क� नई दर क� �ववरणी (01-10-2022 से �भा�वत)

 क�ा 01 से 05 के �लए

 साम�ी  वजन ��त छा�  दर ��त  �कलो  मू�य ��त छा� 

 दाल  20 Gram  103.00  2.06

 स�जी  50 Gram  22.00  1.10

 तेल  5 Gram  121.00  0.60

 मसाला / नमक  �वा�नसार  0.49

 जलावन  100 Gram  12.00  1.20

 कुल =  5.45

 क�ा 06 से 08 के �लए

 साम�ी  वजन ��त छा�  दर ��त  �कलो  मू�य ��त छा� 

 दाल  30 Gram  103.00  3.09

 स�जी  75 Gram  22.00  1.65

 तेल  7.5 Gram  121.00  0.90

 मसाला / नमक  �वा�नसार  0.73

 जलावन  150 Gram  12.00  1.80

 कुल =  8.17

 सा�ता�हक मेनू 

 �.  �दन                  मेनू

 1.  सोमवार  चावल + �म��त दाल + हरी स�जी

 2.  मंगलवार  जीरा चावल + सोयाबीन आलू क� स�जी

 3.  बुधवार  �खचड़ी (ह�र स�जी यु�) + चोखा + केला / मौसमी फल

 4.  गु�वार  चावल + �म��त दाल + हरी स�जी

 5.  शु�वार  पुलाव + काबुली चना + लाल चना का छोला + हरा सलाद + उबला अंडा / मौसमी फल

 6.  श�नवार  �खचड़ी (ह�र स�जी यु�) + चोखा + केला / मौसमी फल





 चेतना ट�म
 सम�तीपुर 

 �पन - 848207 (�बहार)
 Mobile :  9473119007

 Email ID :  chetanastr@gmail.com
WhatsApp :  https://chat.whatsapp.com/BgYPOv5HKSv2Vx6uoX1LOZ

 Telegram :  https://t.me/TeacherHelpline
 Facebook :  https://www.facebook.com/Anil9473119007

 TEACHERS OF BIHAR
 Patna (Bihar)

 Mobile :  7250818080
 Website :  www.teachersofbihar.org
 Email ID :  teachersofbihar@gmail.com

 Facebook :  https://www.facebook.com/teachersofbihar
 Youtube :  https://www.youtube.com/c/teachersofbihar 

Instagram :  https://instagram.com/teachersofbihar
 Twiter :  https://twitter.com/teachersofbihar


