
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     TOB बालमंच  
 

इस अंक मŐ पढ़Ő  

शीत ऋत ु                 
आती है,                  

Ɛो ं?  
                 मािसक            िदसɾर - 2025         नɎी ंकलम से.... ✍ 

शीतऋत ु िवशेषांक 
                             

अंक- 46 
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सɼादक :- िũपुराįर राय                                   

म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा) 

Ůधान सɼादक :- ŝबी कुमारी              

उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ůधान संपादक की कलम से 

                            
शीतऋतु ᮧकृित कᳱ शांत मु᭭ कान ह।ै यह ऋत ुहमᱶ िसखाती ह ैᳰक 
ठहराव भी जीवन का आव᭫यक िह᭭सा ह।ै ठंडी हवा

सबुहᱶ और सुनहरी धपू बᲬᲂ के मन मᱶ नई क᭨पनाᲐ को ज᭠म दतेी ह।ᱹ 
यही समय ह ैजब कहािनयाँ गुनगनुाई जाती हᱹ

बढ़ती ह ैऔर पᳯरवार के साथ िबताए पल यादगार बनत ेह।ᱹ

इस मौसम मᱶ अनशुास
ह।ै समय पर उठना

करना और िनयिमत अ᭟ययन

मजबतू बनाती ह।ᱹ शीतऋतु हमᱶ यह भी िसखाती ह ैᳰक कᳯठन 
पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ धयैᭅ और समझदारी स ेआग ेबढ़ना ही सफलता 

ToB बालमचं का यह शीतऋत ुिवशषेाकं बᲬᲂ के सवाᲈगीण 

िवकास को ᭟यान मᱶ रखकर तयैार ᳰकया गया ह।ै इसमᱶ ᭄ान

और मनोरंजन का सुदंर सगंम ह।ै हमᱶ िव᳡ास ह ैᳰक यह अकं बᲬᲂ को 
सोचन,े समझन ेऔर सकारा᭜मक दिृ᳥कोण अपनान ेकᳱ ᮧेरणा दगेा।

 

 

   

2 

Ůधान संपादक की कलम से  

                            ᭡यारे बᲬᲂ,                                                                                  
शीतऋतु ᮧकृित कᳱ शांत मु᭭ कान ह।ै यह ऋत ुहमᱶ िसखाती ह ैᳰक 
ठहराव भी जीवन का आव᭫यक िह᭭सा ह।ै ठंडी हवा, कोहरे स ेढकᳱ 

सबुहᱶ और सुनहरी धपू बᲬᲂ के मन मᱶ नई क᭨पनाᲐ को ज᭠म दतेी ह।ᱹ 
यही समय ह ैजब कहािनयाँ गुनगनुाई जाती ह,ᱹ ᳰकताबᲂ स ेदो᭭ती 

बढ़ती ह ैऔर पᳯरवार के साथ िबताए पल यादगार बनत ेह।ᱹ 

इस मौसम मᱶ अनशुासन और दखेभाल का िवशषे मह᭜व होता 
ह।ै समय पर उठना, गरम कपड़ᲂ का ᭟यान रखना, सतंुिलत भोजन 

करना और िनयिमत अ᭟ययन—य ेसभी आदतᱶ बᲬᲂ के ᳞िᲦ᭜व को 

मजबतू बनाती ह।ᱹ शीतऋतु हमᱶ यह भी िसखाती ह ैᳰक कᳯठन 
पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ धयैᭅ और समझदारी स ेआग ेबढ़ना ही सफलता 

कंुजी ह।ै 

बालमचं का यह शीतऋत ुिवशषेाकं बᲬᲂ के सवाᲈगीण 

िवकास को ᭟यान मᱶ रखकर तयैार ᳰकया गया ह।ै इसमᱶ ᭄ान, सं᭭ कार 

और मनोरंजन का सुदंर सगंम ह।ै हमᱶ िव᳡ास ह ैᳰक यह अकं बᲬᲂ को 
समझन ेऔर सकारा᭜मक दिृ᳥कोण अपनान ेकᳱ ᮧेरणा दगेा।

ᱨबी कुमारी                                                    
ᮧधान सपंादक, ToB बालमंच                                            

उ. म. िव. सरौनी, बᲅसी (बाकँा) 

  

 

,                                                                                  
शीतऋतु ᮧकृित कᳱ शांत मु᭭ कान ह।ै यह ऋत ुहमᱶ िसखाती ह ैᳰक 

कोहरे स ेढकᳱ 

सबुहᱶ और सुनहरी धपू बᲬᲂ के मन मᱶ नई क᭨पनाᲐ को ज᭠म दतेी ह।ᱹ 
ᳰकताबᲂ स ेदो᭭ती 

न और देखभाल का िवशषे मह᭜व होता 
सतंुिलत भोजन 

य ेसभी आदतᱶ बᲬᲂ के ᳞िᲦ᭜व को 

मजबतू बनाती ह।ᱹ शीतऋतु हमᱶ यह भी िसखाती ह ैᳰक कᳯठन 
पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ धयैᭅ और समझदारी स ेआग ेबढ़ना ही सफलता कᳱ 

बालमचं का यह शीतऋत ुिवशषेाकं बᲬᲂ के सवाᲈगीण 

सं᭭ कार 

और मनोरंजन का सुदंर सगंम ह।ै हमᱶ िव᳡ास ह ैᳰक यह अकं बᲬᲂ को 
समझन ेऔर सकारा᭜मक दिृ᳥कोण अपनान ेकᳱ ᮧेरणा दगेा। 

                                                   
बालमंच                                            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

              

                               

 

 

 

सɼादकीय 
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ɗारे बǄो,ं          
 खुश रहो....          
 शीतऋतु अपने साथ ठंडक के साथ-साथ आȏीयता, अनुशासन और नई ऊजाŊ भी 
लेकर आती है। यह ऋतु हमŐ िसखाती है िक जैसे Ůकृित अपनी गित को थोड़ा थाम लेती है, 
वैसे ही हमŐ भी अपने भीतर झाँकने, सोचने और ˢयं को सँवारने का अवसर िमलता है। 
सुबह की धंुध, ओस से भीगी घास और गरम धूप की हʋी िकरणŐ बǄो ंके मन मŐ िजǒासा 
और उʟास भर देती हœ। 

शीतकाल बǄो ंके िलए खेल, ˢा˖ और सीख—तीनो ंका संतुलन साधने का समय 
है। ठंड से बचाव के साथ-साथ पौिʼक भोजन, िनयिमत िदनचयाŊ और ʩायाम का महȕ इस 
मौसम मŐ और बढ़ जाता है। यह ऋतु हमŐ सहयोग, साझा करने और संवेदनशील बनने की 
Ůेरणा देती है—Ɛोिंक ठंड मŐ हम केवल अपने बारे मŐ नही,ं बİʋ दूसरो ं के आराम और 
सुरƗा के बारे मŐ भी सोचते हœ। 

ToB बालमंच का यह शीतऋतु िवशेषांक बǄो ंकी रचनाȏकता, कʙनाशİƅ और 
सकाराȏक सोच को समिपŊत है। इसमŐ Ůˑुत रचनाएँ, किवताएँ और गितिविधयाँ न केवल 
मनोरंजन करŐगी, बİʋ जीवन-मूʞो ंको भी मजबूत करŐगी। आशा है िक यह अंक बǄो ंके 
मन को ऊˆा देगा और उɎŐ बेहतर, जागŝक तथा िजʃेदार नागįरक बनने की िदशा मŐ 
Ůेįरत करेगा। 

 

  

   

                                                                 

 

       

 

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       
      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 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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एक छोटे स ेगावँ मᱶ आरव नाम 
का एक बालक रहता था। शीत ऋत ु
अपन े परेू ᮧभाव मᱶ थी। सबुह-सबुह 
घना कोहरा छाया रहता और ठंडी हवा 
स ेलोग दरे तक रजाइयᲂ मᱶ दबुके रहत।े 
आरव भी रोज़ दरे स े उठन े लगा था 
और ᭭कूल जान े मᱶ टालमटोल करता 
था। 

एक ᳰदन उसके दादाजी उस े
अपन ेसाथ खतेᲂ कᳱ ओर ल ेगए। चारᲂ 
ओर ओस स ेभीगी फसलᱶ थᱭ। दादाजी 
न ेमु᭭ कुरात ेᱟए कहा,- “दखेो आरव, ठंड 
मᱶ य े पौध े ᱧकत े नहᱭ, बि᭨क चपुचाप 
मज़बतू होत ेरहत ेह।ᱹ” 

उ᭠हᲂन े आग े बताया ᳰक शीत 
ऋत ुमᱶ बीज ज़मीन के भीतर रहत ेᱟए 
अपनी जड़ᲂ को और गहरा करत े ह,ᱹ 

ताᳰक वसतं आत े ही व े हरे-भरे होकर 
लहलहा सकᱶ । दादाजी न े समझाया,- 
“मुि᭫कल समय हमᱶ रोकन ेनहᱭ, बि᭨क 
भीतर स ेमजबतू बनान ेआता ह।ै” 

यह सनुकर आरव को अपनी 
गलती समझ मᱶ आ गई। अगल ेᳰदन स े
वह ठंड के बावजदू समय पर उठन े
लगा, मन लगाकर पढ़ाई करन े लगा 
और अपन े काम खदु करन े लगा। कुछ 
ही ᳰदनᲂ मᱶ उसकᳱ आदतᱶ बदल गᲊ और 
उसके आ᭜मिव᳡ास मᱶ भी विृ᳍ ᱟई। 

पजूा कुमारी,                                
सहायक िशᭃक                                          

उ0 म0 िव0 सरौनी बᲅसी बाकंा 

 

Ůेरक Ůसंग शुभकामना सȽेश  

 

 

 

 
 
 

 
 
टी ओ बी बालमचं के ᳰदसबंर अकं के ᮧकाशन के इस शभु अवसर 

पर म ᱹ सभी न᭠हᱶ रचनाकारᲂ, कलाकारᲂ और पाठकᲂ को हा᳸दक 
शभुकामनाए ँ दतेी ᱠ।ं यह पिᮢका ᮕामीण तथा आतंᳯरक ᭃेᮢ ᲂ मᱶ िनवास 
करन ेवाल ेबᲬᲂ कᳱ िछपी ᱟई ᮧितभाᲐ को पहचानन,े सवँारन ेऔर उ᭠हᱶ 
अिभ᳞िᲦ का सशᲦ मचं ᮧदान करन ेका एक सराहनीय ᮧयास ह।ै 

 

 टी ओ बी बालमचं के मा᭟यम स ेबᲬᲂ कᳱ कला, िचᮢकला, लखेन 
और रचना᭜मक सोच को िनत नया आयाम िमल।े यह मचं न केवल उनके 
आ᭜मिव᳡ास को बढ़ाए  बि᭨क उ᭠हᱶ अपन ेसपनᲂ को साकार करन ेकᳱ िनत 
नई ᮧरेणा दतेा रह।े 

 

म ᱹकामना करती ᱠ ं ᳰक यह पिᮢका िनरंतर ᮧगित करे, अिधक स े
अिधक बᲬᲂ कᳱ ᮧितभा को उजागर करे और उनके उᲰवल भिव᭬य कᳱ राह 
ᮧश᭭त करे। सभी बाल ᮧितभाᲐ को मरेा ᳩहेपणूᭅ आशीवाᭅद एव ंउᲰवल 
भिव᭬य के िलए ढेरᲂ शभुकामनाए।ँ 

 
                        हा᳸दक शभु᭒ेछाᲐ सिहत 
 

तृ᭬ णा कुमारी  
᳞ा᭎याता  

डायट, बाकंा। 

1. https://www.facebook.com/share/v/1DBGkbPAAt/                                                 

2. https://www.facebook.com/share/v/1WSoj2PVDw/                                              

3. https://www.facebook.com/share/v/14TmHBi9oXh/                                             

4. https://www.facebook.com/share/v/16phx4D4ko/                                          

5. https://www.facebook.com/share/v/1BuCV5F3Fd/ 
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मरेे गावँ का िव᳒ालय 
 

मरेे बबरुबानी गावँ का िव᳒ालय, 
᭄ान का ᭡यारा घर ह।ै 

यहा ँपढ़ना, िलखना, खेलना, 
हर ᳰदन नया सफ़र ह।ै 

िशᭃक,  हमᱶ ᭡यार िसखात,े 
सच कᳱ राह ᳰदखात ेह।ᱹ 
महेनत और अनशुासन, 
हम सबको अपनात ेह।ᱹ 

सपनᲂ को पखं िमलत ेह,ᱹ 
आशा कᳱ ᳰकरण जगती ह।ै 

मरेे बबरुबानी गावँ का िव᳒ालय, 
हम सबकᳱ पहचान बनाती ह।ै 

 
᭔योित कुमारी  

कᭃा -6 
उ᭜ᮓ. म. िव, बबरुबानी, 

सोनपरु, सारण 

 

 

 

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. सफेद-सफेद ओस कᳱ बूँदᱶ,                                                
हरी घास पर मोती बनँू।                                         
ठंडी रात, सुहानी सुबह,                                  

बताओ मᱹ कौन ᱠ?ँ               उᱫर: ओस 

2. रजाई मᱶ दबुक जाऊँ,                                   
अलाव के पास सबको बैठाऊँ।                            
ठंड स ेबचाव का उपाय बनू,ँ                               

बताओ मᱹ ᭍या ᱠ?ँ      उᱫर: अलाव / आग 

3. ना पानी, ना बादल भारी,                                  
ᳰफर भी ᳰदखे सब धुधं-धुंधारी।                             
सुबह-सुबह छा जाऊँ,                                    

बताओ मᱹ कौन ᱠ?ँ             उᱫर: कोहरा 

 
  

 

 

1. पापा: सबुह जãदȣ उठो।                    
बÍचा: पापा, ठंड मɅ सबुह भी देर से 
आती है! 

2. सदȹ मɅ बÍचे का सबसे पसदंȣदा 
खेल— “रज़ाई-रज़ाई” 

3. ठंड मɅ सबसे बहादरु कौन? “जो 
ठंड ेपानी से नहाए!”  

हंसो रे बाबू  

Ɛा आप जानते हœबूझो तो जानŐ..  
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शीत ऋत ुᮧ᳤ोᱫरी
Ĥæन 1. 
उƣर: शीतऋतु वष[ का वह समय है जब 
मौसम ठंडा हो जाता है।

Ĥæन 2. 
मɅ होती है
उƣर: शीतऋतु भारत मɅ नवंबर से 
फरवरȣ तक होती है।

Ĥæन 3. 
पहनने चाǑहए
उƣर: शीतऋतु मɅ हमɅ ऊनी और गरम 
कपड़ ेपहनने चाǑहए।

Ĥæन 4. 
लाभदायक होते हɇ
उƣर: गरम दधू
गाजर जैसे खाɮय पदाथ[ लाभदायक 
होत ेहɇ। 

Ĥæन 5. 
अÍछȤ लगती है
उƣर: Èयɉͩक धपू हमɅ गरमी देती है 
और शरȣर को आराम पहँुचाती है।

Ĥæन 6. 
Úयान रखना चाǑहए
उƣर: हमɅ साफ कपड़ ेपहन
बचने और पौिçटक भोजन करने का 
Úयान रखना चाǑहए।

 

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

Ɛा आप जानते हœ ? शीत ऋत ुᮧ᳤ोᱫरी 

. शीतऋतु Èया है?                            
शीतऋतु वष[ का वह समय है जब 

मौसम ठंडा हो जाता है। 

. शीतऋतु भारत मɅ ͩकन महȣनɉ 
मɅ होती है?                                        

शीतऋतु भारत मɅ नवंबर से 
फरवरȣ तक होती है। 

. शीतऋतु मɅ हमɅ कैसे कपड़ े
पहनने चाǑहए?                                 

शीतऋतु मɅ हमɅ ऊनी और गरम 
कपड़ ेपहनने चाǑहए। 

. सǑद[यɉ मɅ कौन-से खाɮय पदाथ[ 
लाभदायक होते हɇ?                              

गरम दधू, सूप, Ǔतल, गुड़ और 
गाजर जैसे खाɮय पदाथ[ लाभदायक 

 

. शीतऋतु मɅ सूरज कȧ धूप Èयɉ 
अÍछȤ लगती है?                                   

Èयɉͩक धपू हमɅ गरमी देती है 
और शरȣर को आराम पहँुचाती है। 

. सǑद[यɉ मɅ हमɅ ͩकन बातɉ का 
Úयान रखना चाǑहए?                                   

हमɅ साफ कपड़ ेपहनने, ठंड से 
बचने और पौिçटक भोजन करने का 
Úयान रखना चाǑहए। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

                             

   

             

अंŤेजी सीखŐ:                ADVERB 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ 

 

                                                                                     
1 ᳰदसबंर –   िव᳡ ए᭙स ᳰदवस                                          
2 ᳰदसबंर –   रा᳦ीय ᮧदषूण िनयंᮢ ण ᳰदवस                            
3 ᳰदसबंर –   अतंराᭅ᳦ ीय ᳰद᳞ागं ᳰदवस                                    
4 ᳰदसबंर –   भारतीय नौसनेा ᳰदवस                                  
5 ᳰदसबंर –   िव᳡ मदृा ᳰदवस                                         
7 ᳰदसबंर –   सशᳫ सनेा झंडा ᳰदवस                                  
9 ᳰदसबंर –   अतंराᭅ᳦ ीय ᳥᮪ाचार िवरोधी ᳰदवस                   
10 ᳰदसबंर – मानव अिधकार ᳰदवस                                
11 ᳰदसबंर – अतंराᭅ᳦ ीय पवᭅत ᳰदवस                                  
14 ᳰदसबंर – रा᳦ीय ऊजाᭅ सरंᭃण ᳰदवस                             
16 ᳰदसबंर – िवजय ᳰदवस                                             
18 ᳰदसबंर – अ᭨पस᭎ंयक अिधकार ᳰदवस                       
19 ᳰदसबंर – गोवा मिुᲦ ᳰदवस                                                  
22 ᳰदसबंर – रा᳦ीय गिणत ᳰदवस (᮰ीिनवास 
      रामानजुन जयतंी)                                                 
23 ᳰदसबंर – ᳰकसान ᳰदवस    
      (चौधरी चरण ᳲसह जयतंी)                             
24 ᳰदसबंर – रा᳦ीय उपभोᲦा ᳰदवस                                    
25 ᳰदसबंर – ᳰᮓसमस / सशुासन ᳰदवस                            
26 ᳰदसबंर – वीर बाल ᳰदवस                                                      
30 ᳰदसबंर – शहीद ᳰदवस 
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मह᭜वपणूᭅ ᳰदवस 

 

        

शीत ऋत ुआती ह ै, ᭍यᲂ ? 

शीत ऋत ुप᭝ृवी कᳱ धरुी के झकुाव 

के कारण आती ह।ै प᭝ृवी अपनी धरुी पर 

लगभग 23½ िडᮕी झकुᳱ ᱟई ह ैऔर सयूᭅ के 

चारᲂ ओर पᳯरᮓमा करती ह।ै जब भारत 

सिहत उᱫरी गोलाधᭅ सयूᭅ स ेथोड़ा दरू झकुा 

होता ह,ै तब सयूᭅ कᳱ ᳰकरणᱶ ितरछी पड़ती ह।ᱹ 

ितरछी ᳰकरणᲂ स े कम ऊ᭬मा िमलती ह,ै 

इसिलए तापमान घट जाता ह ै और शीत 

ऋत ुआती ह।ै 

इस समय ᳰदन छोटे और रातᱶ लबंी 

होती ह,ᱹ िजसस े प᭝ृवी को कम समय तक 

गमᱮ िमलती ह।ै यही शीत ऋत ु का म᭎ुय 

व᭄ैािनक कारण ह।ै 

 
व᭄ैािनक कारण 

....Next to back episode                                                           

SENTENCE ADVERB: 
A sentence adverb starts the sentence and modifies the 
whole sentence. 
Example: Hopefully,  Certainly etc 

ADVERB OF TIME OR FREQUENCY (When?) 
Adverbs of time/frequency indicate time or frequency of 
the action in the sentence.  
 
Always, never, often, eventually, now, frequently, 
occasionally, once, forever, seldom, before, Sunday, 
Monday, 10 AM, 12 PM, etc. are common adverbs of 
time/frequency. 

ADVERB OF PLACE OR DIRECTION 
(Where?) 
Adverbs of place/direction that indicate place/direction 
of the action in the sentence. They answer the question ‘ 
where is the action performed?’. 
 
Across, over, under, in, out, through, backward, there, 
around, here, sideways, upstairs, in the park, in the field, 
in that place, etc. are some common adverbs of 
place/direction. 
Example: 
o I went through the jungle. He plays in the field. 
o Alex is going to school. 

 
To be continued….. 



ᳲहदी ᳞ाकरण 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

अपने माताजी को एक पğ ͧलखो िजसमɅ सदȹ के 

मौसम मɅ कुछ गम[ कपड़ ेकȧ मांग कȧ गई हो। 

पजूनीय माताजी,    

  सादर Ĥणाम।           

 आशा है आप èवèथ और ĤसÛन हɉगी। मɇ 

यहाँ कुशलपवू[क हँू। माताजी, यहाँ सदȹ का मौसम 

बहुत बढ़ गया है। सबुह और रात मɅ ठंड अͬधक 

लगती है। मेरे पास जो èवेटर और जैकेट हɇ, वे अब 

परुाने हो गए हɇ और ठंड से परूȣ तरह बचाव नहȣं कर 

पा रहे हɇ। 

इसͧलए आपसे ͪवनĨ Ǔनवदेन है ͩक कृपया 

मेरे ͧलए एक गम[ èवेटर, एक ऊनी टोपी और एक 

मफलर भेज दɅ। यǑद सभंव हो तो ऊनी मौजे भी भेज 

दȣिजएगा। इससे मझुे ठंड से राहत ͧमलेगी और 

पढ़ाई मɅ भी मन लगेगा। 

घर के सभी सदèयɉ को मरेा Ĥणाम 

कǑहएगा। आपके उƣर कȧ Ĥती¢ा रहेगी। 

आपका Üयारा पğु,                                       

रजनीश  

 

   

ᳲहदी ᭄ान: पᮢ लखेन  आओ योग सीखᱶ.....   
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शीत ऋतु मɅ ͩकए जाने वाले योग और Ĥाणायाम 

शीत ऋतु मɅ शरȣर को गरम, लचीला और रोग-ĤǓतरोधक बनाए 
रखने के ͧलए कुछ ͪवशेष योग बहुत लाभकारȣ होत ेहɇ। नीच ेशीत 
ऋतु मɅ करने योÊय योगासन और Ĥाणायाम Ǒदए जा रहे हɇ—       

शीत ऋतु मɅ करने योÊय योगासन 

1. सूय[ नमèकार: शरȣर मɅ ऊçमा बढ़ाता है, सदȹ-खाँसी से बचाव 
करता है। 

2. भुजंगासन: फेफड़ɉ को मज़बूत करता है और शरȣर को गरम 
रखता है। 

3. ताड़ासन: शरȣर मɅ èफूǓत[ लाता है और रÈत संचार बढ़ाता है। 

4. वėासन: पाचन शिÈत बढ़ाता है, ठंड मɅ बहुत लाभकारȣ। 

5. पवनमुÈतासन: गैस व पेट कȧ समèया दरू करता है। 

शीत ऋतु मɅ उपयोगी Ĥाणायाम 

6. कपालभाǓत: शरȣर को गरम रखता है और रोग ĤǓतरोधक 
¢मता बढ़ाता है। 

7. भिèğका Ĥाणायाम: फेफड़ɉ को सͩĐय करता है और ठंड से 
बचाव करता है। 

8. अनुलोम-ͪवलोम: शरȣर और मन को संतुͧलत रखता है। 

Úयान रखने योÊय बातɅ:-  

 योग सुबह धूप मɅ या गरम èथान पर करɅ।           

 खालȣ पेट योग करना सबसे अÍछा होता है। 

 बÍचɉ और बुज़ुगɟ को हãके आसन हȣ करने चाǑहए। 
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ͪवæव एɬस Ǒदवस हर वष[ 1 Ǒदसंबर को मनाया जाता है। इसका 
उɮदेæय एचआईवी/एɬस के ĤǓत जागǾकता फैलाना, इससे पीͫड़त लोगɉ 
के ĤǓत सहानुभूǓत Ǒदखाना और रोकथाम व उपचार के बारे मɅ जानकारȣ 
देना है। 

इस Ǒदवस कȧ शुǽआत 1988 मɅ ͪवæव èवाèØय संगठन (WHO) ɮवारा कȧ गई थी। एचआईवी 
(HIV) एक वायरस है जो शरȣर कȧ रोग ĤǓतरोधक ¢मता को कमजोर करता है। यǑद समय पर 
इलाज न ͧमले तो यह एɬस मɅ बदल सकता है, लेͩकन एɬस छूने, साथ खाने या हाथ ͧमलाने से 
नहȣं फैलता—यह जानना बहुत जǾरȣ है। 

आज के समय मɅ एंटȣ-रेĚोवायरल थेरेपी (ART) से एचआईवी संĐͧमत åयिÈत सामाÛय जीवन 
जी सकता है। जागǾकता, सुरͯ¢त åयवहार और समय पर जांच से इस बीमारȣ को रोका जा सकता 
है। लाल ǐरबन ͪवæव एɬस Ǒदवस का Ĥतीक है, जो एकजुटता, आशा और समथ[न का संदेश देता है। 

संदेश: “जानकारȣ हȣ सुर¢ा है — भेदभाव नहȣं, सहयोग करɅ।” 

ͪवæव एɬस Ǒदवस (1 Ǒदसंबर) – ͪवशेष जानकारȣ 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

 

    

   

     

 

10 

अखबारᲂ के नजर मᱶ हम ..... 
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साͪवğीबाई फुले भारत कȧ Ĥथम मǑहला ͧशͯ¢का, महान समाज-सधुारक, कवǓयğी और नारȣ मिुÈत कȧ अĒदतू 
थीं। उÛहɉने ͧश¢ा, समानता और सामािजक Ûयाय के ¢ेğ मɅ ऐǓतहाͧसक योगदान Ǒदया। उनका जीवन साहस, सघंष[ 
और सेवा का Ĥतीक है।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सामािजक सधुार के काय[: साͪवğीबाई फुल ेने अनेक कुरȣǓतयɉ के ͪवǽɮध सघंष[ ͩकया|                        
1. नारȣ ͧश¢ा और समानता: लड़ͩकयɉ और दͧलत बÍचɉ के ͧलए कई èकूल खोल।े ͪवधवाओ ंऔर शोͪषत मǑहलाओ ं
कȧ ͧश¢ा पर ͪवशषे Úयान Ǒदया।                                                                                                     
2. बाल ͪववाह और सती Ĥथा का ͪवरोध: उÛहɉने बाल ͪववाह का ͪवरोध ͩकया। मǑहलाओ ंको आ×मसàमान और 
èवतğंता का सदेंश Ǒदया।                                                                                                                
3. ͪवधवा पनुͪव[वाह और आĮय गहृ: 1863 मɅ “बालह×या ĤǓतबधंक गहृ” कȧ èथापना कȧ, जहाँ ͪवधवाओ ंको सरुͯ¢त 
आĮय ͧमलता था। समाज के भय से छोड़ ेगए बÍचɉ कȧ र¢ा कȧ जाती थी।                                                                 
4. छुआछूत और जाǓतवाद के ͪवǽɮध सघंष[: दͧलतɉ के ͧलए कुए ँऔर साव[जǓनक èथान खोले। सभी मनçुयɉ को 
समान मानने का सदेंश Ǒदया। 

साǑहि×यक योगदान: साͪवğीबाई एक सवंदेनशील कवǓयğी भी थीं। उनकȧ Ĥमखु रचनाए ँ हɇ- “काåयफुले” 

(1854), “बावनकशी सबुोध र×नाकर” (1892) | इन कͪवताओ ंमɅ ͧश¢ा, समानता, नारȣ चेतना और सामािजक अÛयाय 
के ͪवǽɮध èवर मखुर है।  

Üलेग के समय सेवा और Ǔनधन: 1897 मɅ पणेु मɅ Üलेग महामारȣ फैलȣ। साͪवğीबाई ने बीमारɉ कȧ सेवा करत े
हुए उÛहɅ अèपताल पहँुचाया। सेवा करत-ेकरते वे èवय ंसĐंͧमत हो गɃ। 10 माच[ 1897 को इनका Ǔनधन हो गया | 
उÛहɉने मानव सेवा को अपने जीवन का अǓंतम उɮदेæय बना ͧलया था। 

मह×व और ͪवरासत: साͪवğीबाई फुले नारȣ ͧश¢ा कȧ जननी मानी जाती हɇ। व ेसामािजक Ûयाय, समानता और 
ͧश¢ा कȧ Ĥतीक हɇ। आज भी उनके ͪवचार मǑहला सशिÈतकरण और सामािजक सधुार के ͧलए Ĥेरणा हɇ।  

Ǔनçकष[: साͪवğीबाई फुले का जीवन हमɅ ͧसखाता है ͩक ͧश¢ा सबसे बड़ा हͬथयार है और साहस के साथ 
समाज कȧ बरुाइयɉ को बदला जा सकता है। वे केवल एक ͧशͯ¢का नहȣ,ं बिãक ĐांǓत कȧ मशाल थीं। 

सािवᮢीबाई फुल े

 

Ĥारंͧभक जीवन: उनका जÛम: 3 जनवरȣ 1831 को नायगांव, िजला 
सतारा (वत[मान महाराçĚ) मɅ हुआ था | इनके ͪपता का नाम खंडोजी नेवस े
पाǑटल था | इनका ͪववाह 1840 मɅ महा×मा ÏयोǓतराव फुले स े हुआ था | 
ͪववाह के समय साͪवğीबाई बहुत छोटȣ थी ंऔर Ǔनर¢र थीं। महा×मा फुले ने 
èवय ं उÛहɅ पढ़ना-ͧलखना ͧसखाया और आगे चलकर ͧश¢क-Ĥͧश¢ण भी 
Ǒदलाया।  

ͧश¢ा और ͧशͯ¢का के Ǿप मɅ योगदान: साͪवğीबाई ने अहमदनगर                                                     
और पणेु के नॉम[ल èकूलɉ से ͧश¢क-Ĥͧश¢ण ĤाÜत ͩकया। 1848 मɅ पणेु के 
ͧभड़ े वाड़ा मɅ उÛहɉने ÏयोǓतराव फुले के साथ ͧमलकर लड़ͩकयɉ का पहला 
èकूल खोला। व ेभारत कȧ पहलȣ Ĥͧशͯ¢त मǑहला ͧशͯ¢का बनीं। उस समय 
लड़ͩकयɉ और दͧलतɉ कȧ ͧश¢ा का घोर ͪवरोध था। èकूल जाते समय उन पर 
कȧचड़, गोबर और प×थर फɅ के जात ेथ,े ͩफर भी वे अͫडग रहȣं।  
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म᭎ुयमंᮢ ी िव᳒ालय सुरᭃा कायᭅᮓम  
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 उभरत ेिसतारे             
िजनको भी ᮧशि᭭त-पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध ह:ै- 

https://www.teachersofbihar.org/award 

 

 

  

  

THANK YOU 

यह पिᮢका आपको कैसी लगी हमᱶ whatsapp के मा᭟यम स ेबताए ं| हम आपके िवचारᲂ को पिᮢका के अगले 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)  


