
 

















Constitution of India

Fundamental Duties

It shall be the duty of every citizen of India —

(a) to abide by the Constitution and respect its ideals and institutions,
the National Flag and the National Anthem;

(b) to cherish and follow the noble ideals which inspired our national
struggle for freedom;

(c) to uphold and protect the sovereignty, unity and integrity of India;

(d) to defend the country and render national service when called
upon to do so;

(e) to promote harmony and the spirit of common brotherhood amongst
all the people of India transcending religious, linguistic and regional
or sectional diversities; to renounce practices derogatory to the
dignity of women;

(f) to value and preserve the rich heritage of our composite culture;

(g) to protect and improve the natural environment including forests,
lakes, rivers, wildlife and to have compassion for living creatures;

(h) to develop the scientific temper, humanism and the spirit of inquiry
and reform;

(i) to safeguard public property and to abjure violence;

(j) to strive towards excellence in all spheres of individual and
collective activity so that the nation constantly rises to higher
levels of endeavour and achievement;

*(k) who is a parent or guardian, to provide opportunities for education
to his child or, as the case may be, ward between the age of six
and fourteen years.

Note: The Article 51A containing Fundamental Duties was inserted by the Constitution
(42nd Amendment) Act, 1976 (with effect from 3 January 1977).

*(k) was inserted by the Constitution (86th Amendment) Act, 2002 (with
effect from 1 April 2010).

Part IV A (Article 51 A)
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HOME SCIENCE (2022-2023) 

CLASS XI 

Introduction: 

In class XI, the “Self and family” and the “Home” are focal points for 
understanding the dynamics for individual lives and social 
interactions. The curriculum is divided in five units. Unit I introduces 
the concept of home science. Unit II begins with the stage of 
adolescence and related concerns. Unit III deals with the expanding 
interactions of the adolescent with others in family, school, 
community and society, and the needs emerging from each of these 
contexts. Unit IV and V focus on childhood and adulthood 
respectively. 

Course Structure:     Theory & Practical 

Time: 3 Hrs.         Theory: 70 Marks 
Practical: 30 Marks 
 

No. Units Marks No. of Pd. 

1. Introduction to Home Science 02 04 

2. Understanding oneself: Adolescence 20 35 

3. Understanding Family, Community 

and Society 

15 35 

4. Childhood 15 24 

5. Adulthood 18 28 

 Total 70 126 

 Practical 30 28 

 Grand Total 100 154 
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Class –XI 
Theory : 70 Marks 

 

Unit I Introduction to Home Science 

Unit II: Understanding oneself: Adolescence   

Ch.- Understanding the Self. 

A. ‘Who am I’? 

B. Development and Characteristics of the Self (Development 
characteristics and needs of adolescents) 

C. Influences on Identity 

Ch.- Food, Nutrition, Health and Fitness  

Ch. - Management of Resources 

Ch.- Fabric Around us 

Ch.- Media and Communication Technology 

Unit III: Understating family, community and society  

Ch. - Concerns and needs in diverse contexts: 

a. Nutrition, Health and Hygiene 

b. Resources Availability and Management 

Unit IV: Childhood 

Ch.-Survival, Growth and Development  

Ch.- Nutrition, Health and Wellbeing  

Ch.- Our Apparel 

Unit V: Adulthood 

Ch.- Health and Wellness 

Ch.- Financial Management and planning  

Ch.- Care and Maintenance of fabrics 
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HOME SCIENCE (2022-23)     

CLASS XI 

UNIT I: INTRODUCTION TO HOME SCIENCE 

 What is Home Science 

 Areas of Home Science 

 Home Science is important for both boys and girls 

 Career options of Home Science 
 

UNIT II: UNDERSTANDING ONESELF: ADOLESCENCE 
Unit II focus on the stage of adolescence – the stage of life to 
which you belong at present. This unit deals with 
understanding your own self in terms of your personal and 
social identity, your nutritional and health requirements, 
management of basic resources of time and space, fabrics 
around you, and your communication skills. The last chapter of 
the unit situates the adolescent in the context of the family and 
larger society, thereby linking it to the next unit that deals with 
the individual in relation to her/his family, school, community 
and society. 

CHAPTER : UNDERSTANDING THE SELF 

 What is Self? 

 Personal dimension 

 Social dimension 

 Self- concept 

 Self esteem 
 

 What is Identity? 

 Personal identity 

 Social identity 
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 Self during Infancy: characteristics 

 Self during early childhood: characteristics 

 Self during middle childhood: characteristics 

 Self during adolescence: characteristics 

 Identity development 

 Identity crisis 

 Real vs Ideal self 

 Influences on identity 

 Developing a sense of self and identity 

 Influences on formation of identity 

 Biological and physical changes 

 Socio-cultural context 

 Emotional changes 

 Cognitive changes 

CHAPTER : FOOD, NUTRITION, HEALTH AND FITNESS 

 

 Introduction 

 Definition of 

 Food 

 Nutrition 

 Nutrients 

 Balanced diet 

 Definition 

 RDA 

 Health and Fitness 
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 Using Basic food Groups for planning Balanced Diets 

 Food guide pyramid. 

 Vegetarian food Guide 

 Dietary patterns in Adolescence 

 Irregular meals and skipping meals 

 Snacking 

 Fast foods 

 Dieting 

 Modifying diet related behaviour 

 Diet journal 

 Exercise 

 Substance use and abuse 

 Healthy eating habits 

 Snacks 

 Drinking water 

 Factors influencing eating behaviour 

 

 Eating disorders at adolescence 

 Key terms and their meaning 

 

CHAPTER : MANAGEMENT OF RESOURCES 

 Introduction 

 Classification of resources 

 Human /non-human resources 

 Individual / shared resources 

 Natural / community resources 
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 Human and non-human resources 

 Human resources 

 Knowledge 

 Motivation/ interest 

 Skills/ strength/ aptitude 

 Time 

 Energy 

 Non-human resources 

 Money 

 Material resources 

 Individual and shared resources 

 Individual resources 

 shared resources 

 Natural and community resources 

 Natural resources 

 community resources 

 Characteristics of resources 

 Utility 

 Accessibility 

 Interchangeability 

 Manageable 

 Managing Resources 

 Management process 

 Planning 

 Steps in planning 
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 Organising 

 Implementing 

 Controlling 

 Evaluation 

CHAPTER : FABRIC AROUND US 

 Definition of yarns, fibres, textile products, finishing. 

 Introduction to fibre properties 

 Classification of textile fibres 

 Filament/staple fibres 

 Natural/Manufactured (manmade) fibres 

 Types of Natural Fibres 

 Cellulosic fibres 

 Protein fibres 

 Mineral fibres 

 Natural rubber 

 Types of Manufactured Fibres 

 Regenerated cellulosic fibres 

 Modified cellulosic fibres 

 Protein fibres 

 Non-cellulosic fibres 

 Mineral fibres 

 Some Important fibres and their properties 

 Cotton 

 Linen 
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 Wool 

 Silk 

 Rayon 

 Nylon 

 Polyester 

 Acrylic 

 Elastomeric fibres 

 Yarns 

 Yarn processing 

 Cleaning 

 Making into a sliver 

 Attenuating, drawing out and twisting 

 Yarn terminology 

 Yarn number 

 Yarn twist 

 Yarn and thread 

 Fabric production 

 Weaving 

 Knitting 

 Braiding 

 Nets 

 Laces 

 Textile Finishing 

 Finishing with colour 

 Printing 
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CHAPTER-MEDIA COMMUNICATION TECHNOLOGY 

 Communication and Communication Technology 

 What is Communication 

 Classification of communication 

 How does communication takes place 

 What is media 

 Media classification and functions 

 What is communication technology 

 Classification of communication technologies 

 Modern communication technologies 

UNITIII: UNDERSTANDING FAMILY, COMMUNITY AND SOCIETY 

The chapters in Unit II were all addressed to you for the 
understanding of self and of the factors that influence your 
decision making. Let us now move on to understanding the 
family, the community and the society that you are a part of. In 
the first section- the focus will be on relationships and 
interactions with significant others, i.e. those important to you 
in these contexts. The second section- will discuss concerns 
and needs, such as those of health, work, resources, education 
and textile tradition in the adolescent’s diverse social contexts. 

CHAPTER : CONCERNS AND NEEDS IN DIVERSE CONTEXTS 

C. NUTRITION, HEALTH AND HYGIENE 

 Health and its Dimensions 

 Social health 

 Mental health 

 Physical health 
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 Health care Indicators of Health 

 Nutrition and Health 

 Importance of nutrients 

 Factors affecting nutritional well being 

 Food and nutrient security 

 Care for the vulnerable 

 Good health for all 

 Safe environment 

 Nutritional Problems and their consequences 

 Malnutrition 

 Under nutrition 

 Over nutrition 

 Hygiene and Sanitation 

 Personal Hygiene 

 Environmental Hygiene 

 Food Hygiene 

 Water safety-Qualities of potable 
water, methods of water 
purification(Boiling, chlorine, 
storage and electric filter ,RO) 

D. RESOURCES AVAILABILITY AND MANAGEMENT 

 Time Management 

 Definition of time plan 

 How good is your time management (Activity)? 

 Steps in making time plan 

 Tips for effective time management 
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 Tools in time management---Peak load 
period, Work curve, Rest /break periods, 
Work simplification 

 Space Management 

 Space and the home 

 Principles of space planning 

UNIT IV: CHILDHOOD 

The theme of this unit is ‘Childhood’. You may wonder why did 
the book address the adolescent years first and childhood later. 
Well, it is because if you as an adolescent understand issues 
about yourself first, it would be easier to grasp the issues that 
are concerned with the stage of childhood, and later with 
adulthood. In this unit you will be studying about children’s 
growth and development, critical concerns about their health 
and nutrition, education and clothing. As we would like children 
with disabilities to be an inclusive part of our society, the 
chapters provide us important information on their needs and 
ways to meet them. 

CHAPTER : SURVIVAL GROWTH AND DEVELOPMENT 

 The meaning of survival 

 Growth and development 

 Areas of development 

 Physical development 

 Motor development 

 Cognitive development 

 Sensory development 

 Language development 

 Social development 
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 Emotional development 

 Good Nutrition 

 Stages in development 

 Neonate 

o Reflexes 

o Sensory capabilities 

 Development across stages from infancy to adolescence 

 Physical and motor development 

 Language development 

 Socio –emotional development 

 Cognitive development 

o Mental processes involved in thinking 

o Stages of cognitive development 

 Sensory motor stage 

 Pre-operational stage 

 Concrete operational stage 

 Formal operational stage 

CHAPTER : NUTRITION, HEALTH AND WELL-BEING 

 Introduction 

 Nutrition, Health and Well-being during infancy (birth – 12 
months) 

 Dietary requirements of infants 

 Breast feeding 

 Benefits of breast feeding 

 Feeding the low birth weight infants 
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 Complementary foods 

 Guidelines for complementary feeding 

 Immunization 

 Common health and nutrition 
problems in infants and young 
children 

 Nutrition, Health and well-being of preschool children (1-6 
years) 

 Nutritional needs of preschool children 

 Guidelines for healthy eating for pre-
schoolers 

 Planning balanced meals for preschool children 

 Some examples of low-cost snacks 

 Feeding children with specific needs 

 Immunization 

 Nutrition, Health and well-being of school-age children (7-12 
years) 

 Nutritional requirements of school children 

 Planning diets for school-age children 

  Factors that influence diet intake of 
preschool-age and school-age children 

 Healthy habits 

 Health and nutrition issues of school age 
children 

CHAPTER: OUR APPAREL 

 Clothing functions and the selection of clothes 

 Modesty 
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 Protection 

 Status and prestige 

 Adornment 

 Factors affecting selection of clothing in India 

 Age 

 Climate and season 

 Occasion 

 Fashion 

 Income 

 Understanding children’s basic clothing needs 

 Comfort 

 Safety 

 Self help 

 Appearance 

 Allowance for growth 

 Easy care 

 Fabrics 

 Clothing requirements at different childhood stages 

 Infancy (birth to six months) 

 Creeping age (6 months to one year) 

 Toddlerhood (1-2 years) 

 Preschool age (2-6 years) 

 Elementary school years (5-11 years) 

 Adolescents (11-19 years) 

 Clothes for children with special needs 
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UNIT V: ADULTHOOD 

With the advent of adulthood, the adolescent passes through 
the portal of what may be termed as the “real world”. One 
enters the world of higher education, work and marriage, and 
gets involved in establishing one’s own family. Hence 
responsibilities of the individual increases manifold. In this 
unit you will learn about the major factors that play a role in 
determining the quality of adult life, these being health and 
wellness, financial planning and management, maintenance of 
fabrics and apparel that one uses personally as well as in the 
home, and appreciation of different perspectives in 
communication. The unit concludes with the chapter on 
individual responsibilities and rights, not only for one’s own 
self, but also in relation to the family and larger society. 

CHAPTER : HEALTH AND WELLNESS 

 Importance of health and fitness 

 Healthy & Unhealthy diet 

 BMI 

 Do’s and Don’ts for health promoting diets 

 Fitness 

 Importance of exercise and physical activities in adulthood 

 Wellness 

 Qualities of a person who is rated high on wellness 

 Dimensions of wellness 

 Social aspect 

 Physical aspect 

 Intellectual aspect 

 Occupational aspect 
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 Emotional aspect 

 Spiritual aspect 

 Environmental aspect 

 Financial aspect 

 Stress and coping with stress 

 Simple techniques to cope with stress 

 Relaxation 

 Talking with friends/family 

 Reading 

 Spirituality 

 Music 

 Hobby 

 Yoga 

 

CHAPTER : FINANCIAL MANAGEMENT AND PLANNING 

 

 Financial management 

 Financial planning 

 Management 

 Money and its importance 

 Family Income 

 Money income 

 Real income: Direct and Indirect income 

 Psychic income 

 Income management 

 Budget 
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 Steps in making budget 

 Advantages of planning family budgets 

 Control in money management 

 Checking to see how well the plan is progressing 

o Mental and mechanical check 

o Records and accounts 

 Adjusting wherever necessary 

 Evaluation 

 Savings 

 Investment 

 Principles underlying sound investments 

 Safety to the principle amount 

 Reasonable rate of interest 

 Liquidity 

 Recognition of effect of world conditions 

 Easy accessibility and convenience 

 Investing in needed commodities 

 Tax efficiency 

 After investment service 

 Time period 

 Capacity 

 Savings and investment avenues 

 Post office 

 Banks 

 Unit Trust of India 
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 NSC 

 Mutual funds 

 Provident funds 

 Chit fund 

 Life insurance and medical insurance 

 Pension scheme 

 Gold, house, land 

 Others (new schemes) 

 Credit 

 Need of credit 

 4C’s of credit: character, capacity, capital means, collateral, 

 

CHAPTER : CARE AND MAINTENANCE OF FABRICS 

 Mending 

 Laundering 

 Stain removal 

o Vegetable stains 

o Animal stains 

o Oil stains 

o Mineral stains 

o Dye bleeding 

 Techniques of stain removal 

o Scraping 

o Dipping 

o Sponging 
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NOTE: 

 Wherever required latest data/figures to be used. 

 Latest RDA’s to be used. 

o Drop method 

 Reagent for stain removal 

 Common stains and method of removing 

 Removal of dirt: the cleaning process 

 Soaps and detergents 

 Methods of washing: friction, kneading & 
squeezing, suction, washing by machine 

 Finishing 

 Blues and optical brighteners 

 Starches and stiffening agents 

 Ironing 

 Dry cleaning 

 Storage of textile products 

 Factors affecting fabric care 

 Yarn structure 

 Fabric construction 

 Colour and finishes 

 Care label 
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HOME SCIENCE (CODE 064) 
PRACTICALS FOR  CLASS XI 

 
1. Understanding oneself with reference to: 

a) Physical development in terms of age, height, weight, hip and 
chest circumference. 

b) Sexual maturity (Age at menarche, Development of breasts : 
girls). Growth of beard, change in voice: boys) 

2. Observe developmental norms: (Physical, Motor, Language and 
social - emotional) birth to three years. 

3. List and discuss 4-5 areas of agreement and disagreement with 
a) Mother 
b) Father 
c) Siblings/ Friends 
d) Teacher 

4. a) Record own diet for a day 
b) Evaluate qualitatively for adequacy 
 

5. Preparation of different healthy snacks for an adolescent suitable in 
her/his context. 

6. a) Record one day’s activities relating to time use and work 
b) Prepare a time plan for yourself 

 
7. Plan a budget for a given situation/purpose. 
 
8. a) Record the fabrics and apparel used in a day 

b) Categorize them according to functionality 
 
9. Relationship of fibre properties to their usage: 

a) Thermal property and flammability 
b) Moisture absorbency and comfort 

 
10.  (a) Analyze label of any one garment with respect to: Clarity, fiber 

content, size and care instructions. 

(b) Prepare one care label of any garment. 

(c) Analyze two different fabric samples for color fastness. 
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Scheme for practical examination 

1. Observe developmental norms: (Physical, Motor, Language 
and social emotional) birth to three years. 

5 marks 

OR 

List and discuss 4-5 areas of agreement and disagreement 
with 

 
a) Mother 

b) Father 

c) Siblings / Friends 

d) Teacher 

2. Preparation of healthy snacks for an adolescent. 7marks 
 
3. Plan a budget for a given situation/purpose. 3 marks 
 
4. Prepare a time plan for yourself. 3 marks 
 
5. Relationship of fibre properties to their usage: 5 marks 

a) Thermal property and flammability. 
b) Moisture absorbency and comfort. 

OR 
Prepare one care label of any garment. 

 

6. File 5 marks 
 

7. Viva 2 marks 
 

Prescribed textbook : Human Ecology and Family Sciences  
(For class XI): Part I and  Part II 
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QUESTION POAPER DESIGN 2022-23 

HOME SCIENCE (CODE NO. 064) 

CLASS – XI 

TIME : 3 HOURS                 MAX. MARKS : 70 

S.No. Typology of Questions Total 
Marks 

% 
Weightage 

1. Knowledge and understanding based 
questions terms, concepts, principles, 
or theories; Identify, compare, 
contrast, explain, paraphrase 
information) 

 

28 

 

40% 

2. Application – or knowledge/concepts 
based questions 

(Use abstract information in concrete 
situation, to apply knowledge to new 
situations. Use given content to 
interpret a situation, provide an 
example, or solve a problem) 

 

 

21 

 

 

30% 

3. Formulation, analysis, Evaluation and 
creativity based question (Appraise, 
judge, and / or justify the value or 
worth of a decision or outcome, or to 
predict outcomes) 

Classify, compare, contrast, or 
differentiate between different pieces 
of integrate unique piece of 
information from a variety of sources 

 

 

 

21 

 

 

 

30% 

 TOTAL 70 100 

 

Note : Internal Choice of 30% will be given 

 Easy – 20% 

 Average – 60% 

 Difficult – 20% 



fo"k;&lwph 

Ø-la- v-Ø-la-   v/;k; ist ua- 

1- 1- xg̀ foKku dk ifjp; 1&8 

2- 2- Lo;a dks le>uk % fd”kksjkoLFkk 9&30 

3- 3- Hkkstu] iks’k.k] LokLF; vkSj LoLFkrk 31&60 

4- 4- lalk/ku izca/ku 61&92  

5- 5- diM+s& gekjs vkl&ikl 93&118 

6- 6- lapkj ek/;e vkSj lapkj izkS|ksfxdh  119&146 

7- 10- fofHkUu lanHkks± esa ljksdkj vkSj   

     vko”;drk,a  147&174 

 d- iks’k.k LokLF; vkSj LokLF; foKku 

 x- lalk/ku miyC/krk vkSj izca/ku  175&192 

8- 11- mÙkjthfork% of̀) rFkk fodkl 193&224 

 



9- 12- iks’k.k] LokLF; ,oa LoLFkrk 225&263 

10- 14- gekjs ifj/kku 264&289 

11- 15- LokLF; ,oa LokLF; dY;k.k 290&321 

12- 16- foÙkh; izca/ku ,oa ;kstuk 322&341 

13- 17- oL=ksa dh ns[kHkky rFkk j[kj[kko 342&367 

14-  dsl LVMh vk/kkfjr iz”u 368&387 

15-  vH;kl iz”u i=&1 388&396 



 

XI-गृह िवǒान   1 

अȯाय-1 

गृह िवǒान का पįरचय 

गृह िवǒान की पįरभाषा - गृह िवǒान का अथŊ केवल घर से नही ंहै बİʋ 

यह एक अंतर िवषयक Ɨेũ है, िजसमŐ ʩİƅ अपने जीवन की गुणवȅा मŐ 
सƗम बनता है l 

गृह िवǒान और इसका इितहास –  

● 1932 मŐ गृह िवǒान के अंतगŊत कई अलग-अलग िवषयो ंको लाया 

गया जैसे - भोजन पोषण, व˓ उȨोग आिद। 

● 1932 मŐ गृह िवǒान िवषय को िवʷ-िवȨालय ˑर पर सबसे पहले 

िदʟी मŐ İ̾थत ‘लेडी इरिवन कॉलेज’ नामक सं̾थान मŐ शुŝ िकया 

गया।  

● लेडी इरिवन कॉलेज गृह िवǒान का पहला कॉलेज है िजसकी 

̾थापना सरोजनी नायडू, राजकुमारी अमृतकौर और कमला देवी 

चǥोपाȯाय Ȫारा की गई।   

● िदʟी के िनɻिलİखत कॉलेजो ंमŐ गृह िवǒान ˘ातक ˑर पर 
पढ़ाया जा रहा  है- 

i) लेडी इरिवन कॉलेज 
ii) इंːीǨूट आफ होम इकोनॉिमƛ 
iii) भिगनी िनवेिदता कॉलेज 
iv) लƘीबाई कॉलेज 
v) िववेकानंद कॉलेज                                                                                 
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गृह िवǒान  के पाँच Ɨेũ हœ – 

 

गृह िवǒान लड़को ंव लड़िकयो ंदोनो ंके िलए आवʴक है – 

● Ůाचीन काल मŐ Ɛोिंक लड़िकयाँ व मिहलाएँ घर का सारा कायŊ 

ˢयं करती थीI इसी कारण उनको सƗम बनाने के िलए व घर से 

बाहर िनकालने और िशƗा देने के िलए गृह िवǒान िवषय का 

अȯयन करना ˋूल व िवʷ िवȨालय ˑर पर आवʴक लगा। 

मिहलाओ ंकी भूिमका और दाियȕो ंके िवषय मŐ जागŝकता लाने 

के िलए यह अनुभव िकया गया िक युवा मिहलाओ ंको गृह िवǒान 

की िशƗा दी जानी चािहए। इसका लƙ यह था िक घर और समाज 

दोनो ंको बराबर महȇ देना आवʴक है।  

● गृह िवǒान िवषय मŐ भोजन पोषण ,पाक कौशल ,व˓ व व˓ो ंकी 

देख-रेख िवषयो ं का होने के वजह से ˋूली ˑर पर यह िवषय 
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लड़को ं Ȫारा नही ं चुना गया, Ɛोिंक वह यह मानते थे यह िवषय 
लड़िकयो ंका है वह ही इसका अȯयन djsaxhA  यह इस िवषय के 
बारे मŐ एक िमȚा धारणा बन गई।  

● समय के साथ लोगो ंको यह समझ आने लगा िक गृह िवǒान िसफŊ  

लड़िकयो ंके िलए नही ंहै।  इस िवषय से मानव को अपने पįरवार व 

समाज के दाियȕो ंको िनभाने की िशƗा िमलती है ना िक लड़को ंव 

लड़िकयो ंके कायŘ की। 

गृह िवǒान का कायŊƗेũ- 

आहार और पोषण के कायŊ Ɨेũ- 

● नैदािनक पोषण िवशेषǒ 

● आहार िवशेषǒ  

●  शेफ  

● उȋादन Ůबंधक  

● शोधकायŊ  

● फूड ɰॉग लेखक 

मानव िवकास के कायŊ Ɨेũ- 

● िशशु कŐ ū मŐ देखभालकताŊ 

● परामशŊदाता   

● नसŊरी ˋूल मŐ िशƗक 

●  िवशेष िशƗक 
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 कपड़ो ंऔर पोशाक के कायŊ Ɨेũ- 

● व˓ िनमाŊण िडजाइनर 

● ̊ʴ ʩापार िडजाइनर  

● फुटिवयर िडजाइनर 

● फैशन िडजाइनर  

संसाधन Ůबंधन के कायŊ Ɨेũ 

● आंतįरक सǍाकार  

● मानव संसाधन Ůबंधक 

● गृह ʩव̾था िवभाग 

● इवŐट मैनेजर 

संचार और िवˑार के कायŊ Ɨेũ- 

● पũकार 

● जनसंचार Ůबंधन  

● संचार और िवˑार अनुसंधान  

 बŠिवकʙीय Ůʲ                                   (1 अंक) 

Ůʲ1. गृह िवǒान का अȯयन उǄतम ˑर पर सबसे पहले िकस कॉलेज 

मŐ Šआ?   

1. लेडी ŵी राम   

2. लेडी हािडōग  

3. लेडी इरिवन  
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4. लेडी डी इरिवन  

उतर- 3) लेडी इरिवन  

Ůʲ 2.-गृह िवǒान िवषय के िकतने Ɨेũ हœ I 

1. छः   

2. पाँच 

3. तीन  

4. चार  

उȅर – 2) पाँच  

Ůʲ 3- लेडी इरिवन सं̾थान की ̾थापना कौन से वषŊ मŐ की गई।  

1. 1952  

2. 1960  

3. 1944  

4. 1932   

उȅर – 4) 1932  

Ůʲ 4-िनɻ मŐ से कौन सा गृह िवǒान का Ɨेũ नही ंहै।   

1. भोजन पोषण  

2. मानव िवकास  
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3. कपड़े और पोशाक  

4. कृिष िवǒान 

 उȅर – 4) कृिष िवǒान 

 Ůʲ 5- गृह िवǒान िवषय लड़को ंके िलए भी आवʴक है Ɛोिंक -  

1. इसमŐ पįरवार व समाज के दाियȕो ंको िसखाया जाता है  

2. मानव और उनके पयाŊवरण का पार˙įरक सɾɀ है  

3. यह केवल घर से सɾंिधत नही ंबİʋ एक अंतर िवषयक Ɨेũ है, 

4. उपरोƅ सभी। 

  उȅर – 4) उपरोƅ सभी  

Ůʲ 6- लेडी इरिवन कॉलेज िकस राǛ मŐ ̾थािपत है?  

1. मंुबई  

2. िदʟी  

3. िबहार  

4. पंजाब  

उȅर – 2) िदʟी  

Ůʲ7.इनमŐ से कौन से िवषय को पढ़कर हम आहार िवशेषǒ बन सकŐ गे? 

1. आहार एवं पोषण िवǒान  

2. कपड़े और पोशाक 



 

XI-गृह िवǒान   7 

3. मानव िवकास  

4. संचार एवं िवˑार  

उȅर – 1) आहार एवं पोषण िवǒान  

लघु उȅरीय Ůʲ           (2 अंक) 

Ůʲ 1- गृह िवǒान की पįरभाषा दीिजए व इसके िविभɄ Ɨेũो ं के बारे मŐ 

बताइयेI 

उȅर 1- गृह िवǒान का अथŊ केवल घर से नही ं है बİʋ यह एक अंतर 
िवषयक Ɨेũ है िजसमŐ ʩİƅ अपने  जीवन की गुणवȅा मŐ सƗम बनता 
है।  

गृह िवǒान  के पाँच Ɨेũ हœ –  

1) मानव िवकास 

2) भोजन व पोषण  

3) कपड़े और पोशाक  

4) संचार और िवˑार  

5) संसाधन Ůबंधन 

Ůʲ 2- गृह िवǒान लड़के लड़िकयो ंदोनो ंके िलए आवʴक Ɛो ंहै ? 

उȅर 2- गृह  िवǒान लड़के व लड़िकयो ंदोनो ंके िलए आवʴक है Ɛोिंक 
इस िवषय मŐ पįरवार व समाज के दाियȕो ंको िकस Ůकार िनभाया जाए 
यह िसखाया जाता है जो िक लड़के व लड़िकयो ंदोनो ंके िवकास के िलए 
आवʴक है।    
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Ůʲ 3- गृह िवǒान के Ɨेũो ंमŐ से िकसी एक Ɨेũ के कायŊ Ɨेũो ंके बारे मŐ बताइए? 

उȅर 3- मानव िवकास के कायŊ Ɨेũ- 

● िशशु कŐ ū मŐ देखभाल करता 

● परामशŊदाता  

● नसŊरी ˋूल मŐ िशƗक 

●  िवशेष िशƗक 

 

******** 
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अȯाय-2 

ˢयं को समझना 
पįरचय :  

ˢयं – मœ / हम कौन हœ |  

 

 

 

 

 

 

(मोटा, लंबा, छोटा)    (ǒानी, मंद, उȅेिजत)   (बेटा, बेटी, बहन) 

 

                                     

 

                         जो केवल आप से संबंिधत है) 

  

              

                                                                                           
(आप अनेक ʩİƅयो ंके साथ जुड़े हœ) 

ˢयं 

भौितक पƗ मानिसक पƗ सामािजक पƗ 

  

ʩİƅगत पƗ 

सामािजक पƗ 

 

ˢयं 
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पहचान- एक ऐसी अनुभूित, िजससे लोग हमŐ पहचानते हœ| जो 
हमारी खूबी है| जो हमारे साथ जीवन भर चलती है| 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ˢयं का िवकास- ʩİƅ जैसे-जैसे बड़ा होता है उसके ˢयं का 
िनमाŊण तथा िवकास होता है| शैशवकाल के दौरान ˢयं की उȋिȅ 
होती है और 18 महीने तक ˢयं की छिव की पहचान िशशु करने 
लगता है, उदाहरण– मœ, मेरा, मुझे| 

Ůारंिभक बाʞाव̾था के दौरान ˢयं- इस अव̾था मŐ ˢयं के 

बारे मŐ जानना शुŝ कर देता है, जैसे- मœ लंबा šँ| वह जो कायŊ 
कर सकता है, उसके अनुसार अपना िववरण देता है, जैसे- मœ 
डांस कर सकता šँ| उसका ˢयं िनिʮत होता है| जैसे- मेरे पास 
टीवी है| वह अƛर ˢयं को वाˑिवकता से अिधक आँकता हœ, 
जैसे- मुझे कभी डर नही ंलगता| 

पहचान 

ˢ-संकʙना  

(ʩİƅ का िववरण जैसे- 

लंबा, संुदर आिद) 

ˢािभमान 

 (वह मानक जो हम ˢयं 
के िलए तय करते हœ ˢयं 

के बारे मŐ सोचते हœ) 
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मȯ बाʞाव̾था के दौरान ˢयं- अब बǄो ं का ˢ-मूʞांकन 
अिधक जिटल हो जाता है| बǄा अपने ʩİƅȕ संबंधी गुणो ं के 

बारे मŐ बताने लगता है जैसे- मœ िमũ बनाने मŐ अǅा šँ| इस 
समय बǄे सामािजक तुलना भी करते हœ, जैसे- मœ रोिहत से तेज 
दौड़ सकता šँ| इस अव̾था मŐ उनका ˢयं का िववरण अिधक 

वाˑिवक हो जाता है| 

िकशोराव̾था के दौरान ˢयं- इस समय ˢयं की समझ अȑिधक 

जिटल हो जाती है| ˢयं के िवकास की ओर ȯान अिधक कŐ िūत 
होता है| वह अब ˢयं को समझने के िलए अȑिधक िचंितत होते 
हœ और अपने िलए ̾थाई भावना िनिमŊत कर लेते हœ, जैसे- मœ यह 
šँ|  

 इस अव̾था मŐ िकशोर, बǄा समझे जाने पर िवūोह करता 
है परंतु अपने िलए बǄे जैसी सांȕना भी चाहता है| 

 माता-िपता अƛर उɎŐ बड़ो ंकी तरह ʩवहार करने के िलए 
कहते हœ| लेिकन अɊ İ̾थित मŐ उɎŐ चेतावनी देते हœ िक वे 
अभी बड़े नही ंŠए हœ| 

 इस समय िकशोर ”भूिमका संबंधी उलझन” या ”पहचान 
संबंधी उलझन” का अनुभव करते हœ| 

 िकशोर िवरोधाभासी भावनाओ ंऔर संवेगो ंका अनुभव करते 
है| 

िकशोराव̾था मŐ ˢयं  की भावना की िवशेषताएँ - 

 ˢयं का िववरण संिƗɑ एवं िवचार ŝप मŐ होता है, जैसे- 
िदमाग वाला, बहादुर, भावुक, शांत के ŝप मŐ दे सकते 
हœ|  
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 ˢयं मŐ कई िवरोधाभास भी होते हœ, जैसे- मœ शांत šँ और 
बातूनी भी| 

 काफी उतार-चढ़ाव का अनुभव करते हœ- ˢयं के बारे मŐ 
उनकी समझ, İ̾थित और समय के अनुसार बदलती है| 

 ˢयं मŐ ”आदशŊ ˢयं” और ”वाˑिवक ˢयं” होता है और 
आदशŊ ˢयं अिधक महȕपूणŊ हो जाता है| 

 िकशोर ˢयं के बारे मŐ अिधक सचेत होते हœ और अपने मŐ 
मư रहते हœ| 

पहचान पर Ůभाव –  

 ˢ-बोध का िवकास- अपने अनुभवो ं से अपने बारे मŐ जो 
सीखते हœ या लोग आपको आपके बारे मŐ Ɛा बताते हœ, 
इससे ˢयं का िवकास होता है| ˢयं का िनमाŊण एक िनरंतर 
गितशील ŮिŢया है| 

 िनमाŊण- ˢयं का बोध जɉ से आप मŐ नही ंहोता, लेिकन 
इसको आप सृिजत करते हœ, जैसे- आप के िवकास के साथ 
ˢयं का भी िवकास होता है|  

 शैशवाव̾था मŐ जैसे-जैसे बǄे का िवकास होता है वह अपने 
अनुभवो ं से ˢयं को पįरभािषत करना शुŝ कर देता है, 
जैसे- मœ एक अǅा लड़का/लड़की šँ| 

 ˢ-बोध और पहचान की भावना िवकिसत करना - यह 
Ůȑेक मŐ िभɄ होता है Ɛोिंक ”जीन” का िविशʼ समुǄय 
अलग होता है, हमारे अनुभव िभɄ होते हœ, हमारे अनुभवो ं
पर िविभɄ तरीको ंसे हम अनुिŢया करते हœ| 
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वगŎकरण – 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जैिवक और शारीįरक पįरवतŊन – 

िकशोराव̾था के दौरान जैिवक एवं शारीįरक पįरवतŊन होते हœ, जो 
िवशेष Ţम मŐ होते हœ, िजनसे यौन पįरपƓता आती है| मािसक 

धमŊ को लड़िकयो ं मŐ यौन पįरपƓता का िबंदु माना जाता है| 
लड़को ंमŐ शुŢाणु उȋादन यौवनारंभ की ŮिŢया है (Puberty)|  

 वह अविध िजसमŐ शारीįरक और जैिवक पįरवतŊनो ं के 

पįरणामˢŝप  यौवनारंभ होता है, उसे यौवनाव̾था कहते 
हœ|  

 लड़िकयो ंमŐ यह 11- 13 वषŊ के बीच होती है| 

 लड़को ंमŐ 13 -15 वषŊ के बीच होती है| 

जैिवक और शारीįरक   

पįरवतŊन 
पाįरवाįरक और िमũवत् 

संबंधो ंमŐ सामािजक, 

सांˋृितक संदभŊ 

भावनाȏक पįरवतŊन 
संǒानाȏक पįरवतŊन 

 

पहचान के िनमाŊण पर पड़ने 
वाले Ůभाव 
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सामािजक सांˋृितक संदभŊ – 

 शरीर मŐ होने वाले शारीįरक पįरवतŊन तथा बदलती Šई 
सामािजक अपेƗाएँ, इस अव̾था मŐ पहचान िनमाŊण की 
ŮिŢया को Ůभािवत करते हœ| 

 एक पारंपįरक समाज मŐ यौवनारंभ के साथ ही लड़िकयो ं
पर कई Ůितबंध लग जाते हœ, जबिक लड़के पहले की 
तरह ही ˢतंũ होते हœ| 

 भारतीय समाज मŐ अिधकांश िकशोर अपने माता-िपता पर 
काफी हद तक िनभŊर होते हœ और पįरवार हमेशा उन पर 
िनयंũण बनाए रखते हœ|  

 िवकʙो ंमŐ बढ़ोȅरी और वैकİʙक जीवनशैली के Ůभाव 
के कारण िकशोर का अपने अिभभावको ंतथा समाज के 

साथ िववाद भी हो सकता है| संˋृित और समाज 
िकशोर की पहचान के िवकास को Ůभािवत करती है| 

 सु̊ढ़ और ˘ेहमयी पालन-पोषण से पहचान का ˢ̾थ 
िवकास होता है और बǄो ंमŐ ˢतंũता और आȏिनभŊरता 
उȋɄ होती है| 

 इस अव̾था मŐ िमũो ंका दबाव उन पर सकाराȏक एवं 
नकाराȏक Ůभाव डाल सकता है| 

 इस अव̾था मŐ पįरवार मŐ ऐसा वातावरण होना चािहए जो 
वैयİƅकता और ”संबंधो ंको बनाने” को बढ़ावा देता हो| 

भावनाȏक पįरवतŊन–  

कई भावनाȏक पįरवतŊन इस अव̾था मŐ जैिवक और शारीįरक 

पįरवतŊनो ं के कारण होते हœ| शारीįरक िवकास के Ůित गवŊ तथा 
सहज भाव रखने से िकशोरो ं के ˢ- बोध पर सकाराȏक Ůभाव 
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पड़ता है| अपने Ůित नकाराȏक भाव रखने से िकशोर ˢयं को 
अɊो ंसे कम समझने लगते हœ| 

संǒानाȏक पįरवतŊन–  

 बाʞाव̾था के आरंिभक वषŘ मŐ उसे अपनी अलग पहचान के 

बारे मŐ पता नही ंहोता है| 

 मȯ बाʞाव̾था मŐ भी ˢयं-िववरण सही नही ंहोता है| 

 िकशोराव̾था मŐ ˢयं-िववरण काफी वाˑिवक हो जाता है| 
वह ”वाˑिवक ˢयं” और ”आदशŊ ˢयं” मŐ अंतर करने 
लगता है| 

 इस अव̾था मŐ वह अमूतŊ ŝप से सोचने लगता है, 
उदाहरण- जो देखते और अनुभव करते हœ उससे अिधक 

आगे सोच सकते हœ| 

 वे िविभɄ संभावनाओ ंऔर उसके पįरणामो ं के बारे मŐ सोच 
सकते हœ, एवं कʙनाȏक ढंग से अपने वतŊमान को अपने 
िलए चयिनत कʙना के भिवˈ के साथ जोड़ सकते हœ| 

वˑुिनʿ Ůʲ          (1 अंक) 

Ů 1. ˢयं की संकʙना से जुड़ी Šई दो अɊ संकʙनाएँ हœ,  
---------------------  और ----------------------| 

क. ʩİƅ और पहचान  

ख. पहचान और ʩİƅȕ  

ग.  पहचान और अनुभूित  

घ.  िवकास और एहसास 

 उ. पहचान और ʩİƅȕ  
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Ů 2. आपके अɊ ʩİƅयो ं के साथ अपने संबंध और भूिमकाएँ 
ˢयं का ------------------------- है| 

क. सामािजक पƗ 

ख. भावनाȏक पƗ  

ग.  शारीįरक पƗ  

घ.  ǒानाȏक पƗ 

उ. सामािजक पƗ 

Ů 3. ʩİƅगत ˢयं के पƗ केवल ---------------------------- से 
जुड़े होते हœ| 

क. अɊ  

ख. आप  

ग.  तुम  

घ.  उन  

उ. आप 

Ů 4. ˢ-संकʙना तथा ˢािभमान ------------------------------- के 

तȕ हœ| 

क. पहचान  

ख. अनुभूितयाँ  

ग.  अिभमान  

घ.  ˢ-मूʞांकन  

उ. पहचान 
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Ů 5. शैशवाव̾था से -------------------------------- िवकिसत होने के 

दौरान ˢयं मŐ भी बदलाव आते हœ| 

क. शैशवाव̾था  

ख. बाʞाव̾था  

ग.  Ůौढ़ाव̾था  

घ.  िकशोराव̾था  

उ. िकशोराव̾था 

Ů 6. ---------------------------------------- की पहचान िशशु को 18 

महीने की आयु तक होने लगती है| 

क. अɊ की छिव  

ख. ˢयं की छिव  

ग.  अपने शरीर की छिव  

घ.  दूसरो ंकी छिव 

उ. ˢयं की छिव 

Ů 7. ”मœ लंबा šँ” उदाहरण ˢयं की िकस अव̾था मŐ िदया जाता 
है|  

क. िकशोराव̾था 

ख. Ůारंिभक बाʞाव̾था  

ग.  वृȠाव̾था 

घ.  बाʞाव̾था  

 उ. Ůारंिभक बाʞाव̾था 
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Ů 8. -------------------------------------- मŐ वाˑिवक ˢयं और आदशŊ 
ˢयं मŐ अंतर शुŝ हो जाता है| 

क. िकशोराव̾था  

ख. Ůौढ़ाव̾था  

ग. मȯ बाʞाव̾था  

घ. िशशुव̾था 

उ. मȯ बाʞाव̾था  

Ů 9. ˢयं को समझने के िलए अिधक िचंता और तʟीनता  
----------------------- मŐ होती है| 

क. िकशोराव̾था  

ख. मȯ बाʞाव̾था 

ग.  शैशवाव̾था  

घ.  Ůौणाव̾था  

उ. िकशोराव̾था 

Ů 10. मािसक धमŊ को लड़िकयो ंमŐ --------------------------- का िबंदु 
मानते हœ| 

क. यौन पįरपƓता 

ख. बौिधक पįरपƓता 

ग.  शारीįरक पįरपƓता 

घ.  भावनाȏक पįरपƓता 

उ. यौन पįरपƓता 
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अित लघु Ůʲ -         (1 अंक) 

Ů 11. ˢयं से आप Ɛा समझते हœ? 

उ. यह अनुभव करना िक हम कौन हœ और कौन सी बातŐ हमŐ 
अɊ लोगो ंसे िभɄ बनाती हœ| 

Ů 12. ˢ-संकʙना Ɛा है?  

उ. यह एक ʩİƅ का ˢयं का िववरण है - मœ कौन šँ| 

Ů 13. ˢािभमान से Ɛा अिभŮाय है? 

उ. हम ˢयं के बारे मŐ Ɛा सोचते हœ, ˢ-मूʞांकन, ˢािभमान 
कहलाता है| यह समाज से अिधक Ůभािवत होता है| 

Ů 14. ʩİƅगत पहचान से आप Ɛा समझते हœ? 

उ. एक ʩİƅ की िवशेषता जो उɎŐ अɊ से िभɄ बनाती है| 

Ů 15. सामािजक पहचान Ɛा है? 

उ. वह पƗ जो ʩİƅ को समूह से जोड़ता है, उदाहरण- 
ʩवसाियक, सांˋृितक| 

Ů 16. िशशु को िकस आयु मŐ ˢयं की पहचान होने लगती है? 

उ. 18 महीने के िशशु को ˢयं की छिव की पहचान होने लगती 
है| 

Ů 17. िकस आयु तक िशशु ˢयं को तˢीर मŐ पहचानना शुŝ 

कर देता है?  

उ. दूसरे वषŊ तक| 
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Ů 18. िकस उŲ मŐ बǄे धाराŮवाह बोलने लगते हœ? 

उ. 3 वषŊ तक| 

Ů 19. बǄे ˢयं का आकलन वाˑिवकता से अिधक करते हœ, 
उदाहरण से समझाएँ? 

उ. मुझे कभी डर नही ंलगता| 

Ů 20. िकस अविध मŐ ˢयं मूʞांकन जिटल होना शुŝ हो जाता 
है? 

उ. मȯ बाʞाव̾था के दौरान| 

Ů 21. जीवन की कौन सी अविध पहचान के िवकास के िलए 
महȕपूणŊ है?  

उ. िकशोराव̾था, Ɛोिंक इस समय ˢयं के िवकास पर ȯान 
अिधक कŐ िūत होता है| 

Ů 22. तीŴ शारीįरक पįरवतŊन कौन से जीवन अविधयो ंकी िवशेषता 
है?  

उ. शैशवाव̾था, िकशोराव̾था| 

Ů 23. िकशोर ˢयं का िववरण कैसे दे सकता है? 

उ. वह अपने ʩİƅȕ को संिƗɑ ŝप से बताने या अपने गुणो ं
पर अिधक बल देता है, जैसे- शांत, बहादुर, ǒानी आिद| 

Ů 24. उदाहरण देकर ˙ʼ कीिजए िक िकशोर ˢयं के बारे मŐ 
िवरोधाभास अनुभव करते हœ? 

क. मœ शांत šँ और बातूनी भी|  

ख. मœ शांत šँ पर जʗी उŤ हो जाता šँ 
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Ů 25. यौवनारंभ िकसे कहते हœ? 

उ. यौन-पįरपƓता की आयु को यौवनारंभ कहते हœ| 

Ů 26. ”˘ेहमय पालन-पोषण” Ɛा है?  

उ. अगर अिभभावक उȖाही, ˘ेही और बǄे की उपलİɩयो ंका 
समथŊन करते हœ तो उसे ˘ेहमय पालन-पोषण कहा जाता है| 

Ů 27. िकशोराव̾था को पįरभािषत कीिजए? 

उ. वह अव̾था, जब बǄा बाल अव̾था एवं युवाव̾था के मȯ मŐ 
होता है| यह तीŴ वृİȠ की अव̾था होती है| 

Ů 28. संǒानाȏक पįरवतŊन से आप Ɛा समझते हœ? 

उ. बाल अव̾था से िकशोराव̾था तक होने वाले सोच मŐ पįरवतŊन 
को बौİȠक/संǒानाȏक पįरवतŊन कहते हœ| 

Ů 29. ”िमũो ंका दबाव” से आप Ɛा समझते हœ? 

उ. िकशोरो ंका अपने िमũो ंके Ůित अिधक लगाव एवं झुकाव होता 
है| वे उनके सहयोग एवं ˢीकायŊता के Ůित अिधक लगाव रखते 
हœ| 

Ů 30. आदशŊ ˢȕ Ɛा है? 

उ. जब िकशोर अपने आप को आदशŊ ŝप मŐ िवकिसत करना 
चाहते हœ, उदाहरण- एक छोटी लड़की, लंबा होना चाहती है| 
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लघु उȅरीय Ůʲ -        (2 अंक)  

Ů 31. ˢयं से जुड़ी Šई दो संकʙनाएँ िलखŐ? 

उ. दो संकʙनाएँ - 

 पहचान - कैसे आप दूसरो ंसे अलग हœ| 

 ʩİƅȕ - ˢयं का पƗ, िजनसे केवल आप जुड़े हœ| 

Ů 32. ˢयं की पįरभाषा बताएँ? 

उ. आपके अनुभवो,ं िवचारो,ं सोच तथा अनुभूितयो ंका संपूणŊ ŝप 
जो आपको दूसरो ंसे अलग बनाता है, ˢयं कहलाता है| 

Ů 33. Ůारंिभक बाʞाव̾था के दौरान ˢयं की िवशेषता िलखŐ? 

उ. इस अव̾था मŐ बǄे ˢयं को बचाने के िलए बाहरी िववरण का 
उपयोग करते हœ, जैसे – लंबा, बड़ा| इस आयु मŐ वह तुलना नही ं
करते| 

Ů 34. वाˑिवक ˢयं और आदशŊ ˢयं मŐ Ɛा अंतर है ? 

उ. वाˑिवक ˢयं - ʩİƅ की वाˑिवक Ɨमता जो उसके पास 
है, उसका ǒान होना| 

आदशŊ ˢयं - Ɨमता जो आदशŊ है, जो उनके पास होनी चािहए| 
वह अिधक महȕपूणŊ है, उसे आदशŊ ˢयं कहते हœ| 

Ů 35. ”सभी संˋृितयो ंमŐ िकशोराव̾था दुिवधा और असहमितयो ंसे 
भरी होती है”| समझाएँ? 

उ. यह सच है िक सभी संˋृितयो ंमŐ िकशोराव̾था दुिवधा से भरी 
होती है Ɛोिंक Ɛा करना है, कैसे करना है, आȏिनभŊर बनने 
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की चाह, कįरयर, पहचान, माता-िपता से काफी िवषयो ं पर 
असहमित, िकशोरो ंमŐ देखी जा सकती है| 

Ů 36. िकशोराव̾था मŐ ˢयं की भावना के बारे मŐ बताएँ? िकस 
अव̾था मŐ िकशोर अपने आंतįरक गुणो ंपर अिधक बल देते हœ ? 

उ. वे ˢयं को शांत, भावुक, सǄा, संवेदनशील होने के ŝप मŐ 
देख सकते हœ| इस अव̾था मŐ बाहरी संदभŘ मŐ ˢयं का िववरण 
नही ंिदया जाता| 

Ů 37. िकशोराव̾था मŐ ˢयं का िवकास िकस Ůकार होता है? 

उ. ˢयं का िवकास एक िनरंतर गितशील ŮिŢया है| आसपास के 

लोगो ंȪारा बातचीत करके एवं अपने कायŘ के माȯम से ˢ-बोध 
का िवकास होता है| 

Ů 38. पहचान के िनमाŊण पर पड़ने वाले Ůभावो ंका वगŎकरण 
कीिजए? 

उ. वगŎकरण – 

क. जैिवक और शारीįरक पįरवतŊन  

ख. पाįरवाįरक और िमũवत् संबंधो ं मŐ सामािजक, सांˋृितक 

संदभŊ  

ग. भावनाȏक पįरवतŊन  

घ. संǒानाȏक पįरवतŊन 

Ů 39. पारंपįरक संˋृित और पिʮमी संˋृित मŐ "पहचान 
िवकास” के िभɄ होने के कारण बताएँ? 

उ. पारंपįरक संˋृित और पिʮमी संˋृित मŐ "पहचान िवकास"- 
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क. पारंपįरक समुदाय मŐ िकशोरो ं मŐ ˢयं को ˢतंũ तथा 
आȏिनभŊर िदखाने की Ůवृिȅ नही ंहै, जबिक पिʮमी समुदाय 
मŐ िकशोरो ंको पूणŊत: आȏिनभŊर होने की अपेƗा की जाती 
है| 

ख. िकशोर पिʮमी समुदाय मŐ पįरवार से अलग होकर अपना 
घर बसाते हœ, जबिक भारतीय समुदाय मŐ पįरवार उन पर 
िनयंũण बनाए रखते हœ| 

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -         (3 अंक) 

Ů 40. शैशव काल के दौरान ˢयं का उʟेख कीिजए? 

उ. शैशव काल के दौरान ˢयं – 

क. इस अव̾था मŐ िशशु को कोई जानकारी नही ंहोती िक वह 
दूसरो ंसे िभɄ है| िशशुओ ंको अपने शरीर एवं छिव के बारे 
मŐ कोई जानकारी नही ंहोती है, उदाहरण- अगर वे अपने 
हाथ, चेहरे पर लगाते हœ तो उɎŐ पता नही ं होता िक वे 
उनके हाथ हœ|  

ख. लगभग 18 महीने की आयु तक ˢयं की छिव की 
पहचान होने लगती है| िशशु ʩİƅगत सवŊनामो ं जैसे- मœ, 
मुझे, मेरा का उपयोग करने लगते हœ| 

ग. दूसरे वषŊ तक िशशु ˢयं को तˢीर मŐ भी पहचानना शुŝ 

कर देते हœ| 

Ů 41. िकशोराव̾था, ˢयं की पहचान के िलए एक किठन समय 
होता है| इस कथन की िववेचना कीिजए? 
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उ. िकशोराव̾था पहचान के िलए Ůमुख अव̾था है, Ɛोिंक इस 
समय ˢयं पर अिधक ȯान कŐ िūत होता है| इस किठन समय के 

िलए कुछ कारण िनɻिलİखत है – 

क. िकशोराव̾था से पहले वह कभी भी ˢयं को जानने मŐ 
इतना मगन नही ंरहा| 

ख. इस अव̾था के अंितम वषŘ मŐ वह ˢयं की ̾थाई पहचान 
बना लेता है, जैसे- मœ यह šँ| 

ग. इस समय उसके ˢयं पर तीŴ शारीįरक पįरवतŊनो ं और 
बदलती Šई सामािजक माँगो ंका भी Ůभाव पड़ता है| 

Ů 42. įरंकू एवं िटंकू जुड़वा बǄे हœ| आप कैसे यह बताएंगे िक 

उनकी पहचान िभɄ है िक नही?ं  

उ. हम मŐ से Ůȑेक की पहचान िभɄ होती है| अगर कोई दो 
जुड़वा बǄे हœ, तो भी उनके ˢयं की पहचान एक दूसरे से अलग 
होती है| इसके कई कारण हœ-  

क. हम मŐ से Ůȑेक मŐ जीन अलग होते हœ| 

ख. हम मŐ से Ůȑेक के अनुभव िभɄ होते हœ| 

ग. अगर समान अनुभव भी हो, लेिकन इन पर िभɄ तरीको ंसे 
हम अनुिŢया करते हœ| 

घ. भावनाȏक पįरवतŊनो ंऔर उनकी अनुिŢयाओ ंका भी Ůभाव 
पड़ता है| 

Ů 43. िकशोराव̾था मŐ िमũ मंडली का काफी दबाव होता है| 
˙ʼ कीिजए?  
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उ. िकशोराव̾था वह अविध है जब िमũो ंके सहयोग एवं ˢीकायŊता 
की अिधक आवʴकता होती है| िमũो ंका दबाव सकाराȏक एवं 
नकाराȏक दोनो ंही Ůकार से Ůभािवत कर सकता है| 

क. सकाराȏक Ůभाव - जब िकशोर सही िदशा मŐ अŤसर होते 
हœ तथा ˢ̾थ Ůितयोिगता एवं कैįरयर के Ůित जागŝक होते 
हœ| 

ख. नकाराȏक Ůभाव जब िकशोर हािनकारक आचरण जैसे- 
धूŲपान, डŌ ग लेना जैसी िवसंगितयो ंमŐ िलɑ हो जाते हœ| 

 

Ůʲ  उȅर            (4 अंक) 

Ů 44. िकशोराव̾था वह अव̾था है, जब िकशोर "भूिमका संबंधी 
उलझन” अथवा "पहचान संबंधी उलझन” का अनुभव करते हœ| 
इस तȚ को उदाहरण सिहत ˙ʼ कीिजए? 

उ. यह वह अव̾था है जब िकशोरो ं से उʃीद की जाती है िक 

वह बड़ो ंकी तरह ʩवहार करŐ परंतु अगले ही पल उɎŐ छोटे होने 
का भी एहसास कराते रहते हœ| उɎŐ यह कहा जाता है िक इन 
मुȞो ंपर चचाŊ करने के िलए अभी आप काफी छोटे हो| वे अƛर 
सामािजक ˑर पर िवरोधी अपेƗाएँ, अपनी बदलती Šई 
आवʴकताएँ, िवरोधी संवेग, नए िवकिसत हो रहे ˢयं के साथ 
बाधा डाल सकते हœ| अतः  िकशोर अपनी ”भूिमका संबंधी उलझन” 
और ”पहचान संबंधी उलझन” का सामना करते हœ’| 

Ů 45. लड़के एवं लड़िकयो ंमŐ होने वाले शारीįरक पįरवतŊनो ंपर 
Ůकाश डािलए? 
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उ. वह अव̾था िजसमŐ शारीįरक और जैिवक पįरवतŊनो ं के 

पįरणामˢŝप पįरवतŊन या यौवनारंभ होता है, उसे यौवनाव̾था कहा 
जाता है| 

लड़िकयो ंएवं लड़को ंमŐ होने वाले पįरवतŊन इस Ůकार हœ – 

लड़िकयाँ – 

क. ˑनो ंके आकार मŐ आरंिभक वृİȠ 

ख. बगलो ंऔर जांघो ंमŐ बालो ंका आना  

ग. अिधकतम वृİȠ की आयु  

घ. मािसक धमŊ  

लड़के – 

क. वृषण का िवकास 

ख. बगलो ंऔर जांघो ंमŐ बालो ंका आना 

ग. आवाज मŐ आरंिभक पįरवतŊन 

घ. वीयŊ का पहली बार  ˎलन 

ङ. अिधकतम वृİȠ की आयु 

च. आवाज़ मŐ ˙ʼ पįरवतŊन  

छ. दाढ़ी का आना 

Ů 46. बताइए िक िकस Ůकार एक पįरवार, िकशोर के ˢ-बोध 
के िनमाŊण मŐ Ůभाव डालता है? 

उ. Ůȑेक पįरवार का िकशोरो ं पर महȕपूणŊ Ůभाव होता है| 
िकशोर के ˢयं के िनमाŊण के िलए उन पįरवारो ंका योगदान होता 
है जहाँ पाįरवाįरक संबंध मधुर होते हœ, ˢयं की राय बनाने हेतु 
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ˢीकायŊता की अिधक आवʴकता होती है| इस अव̾था मŐ िकशोर 
िमũो ंपर अिधक भरोसा करते हœ एवं Ǜादा से Ǜादा समय साथ 
िबताना पसंद करते हœ| इसके कारण कभी-कभी माता-िपता एवं 
बǄो ंमŐ कहासुनी भी हो जाती है एवं तनाव आता है| इस अव̾था 
मŐ माता-िपता को चािहए िक वे िकशोरो ं को समझे, उनकी 
भावनाओ ंका आदर करŐ, उनको ˢयं िनणŊय लेने के िलए Ůेįरत 
करŐ और उनकी छोटी-छोटी उपलİɩयो ंपर उनका मनोबल बढ़ाएँ| 

Ůʲ  उȅर             (5 अंक) 

Ů 47. Ůारंिभक बाʞाव̾था के दौरान ˢयं की िवशेषताएँ बताएँ? 

उ. बǄो ंके ˢयं के समझ के िनɻिलİखत िवशेषताएँ हœ – 

क. वे ˢयं को अɊ लोगो ंसे अलग बताने के िलए सरल शɨो ं
का Ůयोग करते हœ, जैसे- लंबा, मोटा| 

ख. जो भी कपड़े पहनते हœ या जो İखलौने इˑेमाल करते हœ 
उनके ऊपर भी उनका ˢयं बन सकता है| 

ग. वे जो कायŊ कर सकते हœ उनके अनुसार ˢयं का िववरण 
देते हœ, जैसे- मœ िगनती कर सकता šँ | 

घ. उनका ˢयं िनिʮत होता है और उन वˑुओ ं के अनुसार 
बताया जाता है जो उɎŐ िदखाई पड़ती हœ, जैसे- मेरे पास 
साइिकल है| 

ङ. वे अƛर ˢयं का आकलन वाˑिवकता से अिधक करते हœ 
जैसे- मुझे सारी किवताएँ आती हœ परंतु हो सकता है िक 

उसे पूरी तरह से याद ना हो| 

च. छोटे बǄे यह पहचानने मŐ अƗम होते हœ िक उनमŐ दूसरो ंसे 
अलग गुण हœ| वे अलग-अलग समय मŐ ”अǅे व बुरे”, 
”मतलबी व आकषŊक” हो सकते हœ| 
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Ů 48. मȯ बाʞाव̾था के दौरान िकस Ůकार ˢयं का िवकास 
होता है? 

उ. इस अविध मŐ बǄे का ˢ मूʞांकन अिधक जिटल हो जाता 
है| इसकी िवशेषताएँ िनɻिलİखत हœ – 

क. बǄा अपनी आंतįरक िवशेषताओ ं के संबंध मŐ अपने ˢयं 
के बारे मŐ बताता है जैसे- मœ िमũ जʗी से बना लेता šँ| 

ख. बǄा अब सामािजक िववरण और पहचान से संबंिधत बातŐ 
करता है| िजस वगŊ से संबंिधत होता है उसके संदभŊ मŐ ही 
ˢयं को पįरभािषत भी करता है, जैसे -मœ ˋूल के िŢकेट 
समूह मŐ šँ| 

ग. बǄे सामािजक तुलना करने लगते हœ| वे अपने आपको 
दूसरो ं से अलग बताते हœ, जैसे- मœ िकरण से तेज दौड़ 
सकती šँ| वे ”वाˑिवक ˢयं” और ”आदशŊ ˢयं” मŐ अंतर 
रखते हœ| जो Ɨमताएँ आदशŊ हœ, उनमŐ अंतर कर सकते हœ| 

घ. पूवŊ िवȨालयी बǄो ंकी अपेƗा इनका ˢयं अिधक वाˑिवक 

हो जाता है| उनकी, वˑुओ ंऔर İ̾थितयो ंको अɊ लोगो ं
के नज़įरए से देखने की Ɨमता का िवकास भी होता है| 

Ů 49. राŠल एक िकशोर है एवं काफी दुिवधा मŐ Ůतीत होता है| 
आप उसे मशवरा दीिजए िक इस अव̾था मŐ दुिवधा एवं उलझन 
होना सामाɊ है एवं उसे इस अव̾था मŐ ˢयं के िवकास की 
िवशेषताएँ भी बताएँ? 

उ. राŠल को यह समझाना चािहए िक वह परेशानी को अपने 
माता-िपता, िमũो ंया अपने िशƗको ंसे साँझा कर सकता है| सभी 
का अलग-अलग पįरİ̾थितयो ं को िविभɄ तरीको ं से सुलझाने का 
तरीका होता है| उसे अपने समूह मŐ इसकी चचाŊ करनी चािहए और 
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अपनी भावनाओ ं पर िनयंũण रखना चािहए| इस अव̾था की 
िवशेषताएँ – 

इस समय िकशोर अपने आपको बताने के िलए, अपने गुणो ंका 
Ůयोग करते हœ जैसे- वे ˢयं को शांत, संवेदनशील, भावुक होने 
के ŝप मŐ समझा सकते हœ| इस अव̾था मŐ िकशोर ˢयं की 
पहचान बनाने मŐ लगे होते हœ और बड़ो ंकी तरह ʩवहार करते हœ| 
लेिकन कई बार उनसे महȕपूणŊ मुȞो ंपर छोटो ंकी तरह ʩवहार 
करने को कहा जाता है, तो वे उलझन मŐ आ जाते हœ िक हम बड़े 
हœ या बǄे| 

िकशोर ˢयं की भावना मŐ काफी उतार-चढ़ाव का अनुभव करते 
हœ| िविभɄ पįरİ̾थितयो ंका अनुभव करते हœ और उन पर अपनी 
ŮितिŢयाएँ भी करते हœ| इस अव̾था मŐ ˢयं िववरण मŐ कई 
िवरोधाभास भी महसूस करते हœ| वे ˢयं को िवरोधी ŝप मŐ बता 
सकते हœ जैसे मœ शांत šँ परंतु सरलता से िवचिलत हो जाता šँ| 

इस अव̾था मŐ ”आदशŊ एवं वाˑिवक ˢयं” भी होता है| जब 
आदशŊ ˢयं अिधक महȕपूणŊ हो जाता है, वह उसे अपने अंदर 
िवकिसत करना चाहते हœ, जैसे- एक लड़का अǅा İखलाड़ी बनना 
चाहता है और उसका Ůयȉ करता है| िकशोर आप ˢयं के बारे 
मŐ अिधक सचेत होते हœ और अपने मŐ ही मगन रहते हœ| उɎŐ 
हमेशा ”मंच” पर रहने का आभास रहता है जैसे उɎŐ हर समय 
कोई देखे जा रहा हो (नोिटस)| इसी कारण से अपने ŝप-रंग के 

Ůित अिधक परेशान रहते हœ| 

****** 
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अȯाय-3 

भोजन, पोषण, ˢा˖ और ˢ̾थता 

भोजन- वह ठोस अथवा ūव पदाथŊ जो भीतर िनगलने, पचाने और 
अवशोिषत होने के पʮात शरीर को पोषण देता है और ˢ̾थ रखता 
है। भोजन से शरीर को ऊजाŊ Ůाɑ होती है। शारीįरक िवकास मŐ 
सहायता िमलती है और उȅको ंकी मरʃत होती है। रोगो ंसे लड़ने 
मŐ हमारे शरीर को सहायता करता है और िविभɄ कायŊŢमो ं मŐ 
हमारी मदद करता है। 

पाचन तंũ की Ůिकया िनचे िदए गए िचũ Ȫारा समझा जा 
सकता है : 
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Ingestion (अंत Ťहण) Digestion (पाचन)  Absorption 

(अवशोषण)  Metabolism (उपापचय)  Utilization (उपयोग)  

 

पोषण- भोजन और पोषक तȇो ं के हमारे ˢा˖ पर पड़ने 

वाले Ůभाव का िवǒान, पोषण कहलाता है| इस िवǒान मŐ 

भोजन, पोषक तȇ और उसमŐ समािवʼ अɊ पदाथŘ का 

िववरण शािमल है| इɎी ं पदाथŘ से हमारे शरीर के भीतर 

अनेक कायŊ जैसे अंत Ťहण  पाचन  अवशोषण   

उपापचय  उȖजŊन आिद पूरे होते हœ  

             

पोषक तȇ- भोजन मŐ िवȨमान घटक होते हœ िजनकी शरीर 

को पयाŊɑ माũा मŐ आवʴकता होती है| इनमŐ- काबŖहाइडŌ ेट, 

Ůोटीन, वसा, खिनज, िवटािमन, जल तथा रेशा (फाइबर) 

शािमल हœ| 

  

 

 

 



 

XI-गृह िवǒान   33 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पोषक तȇ 

खिनज 
काबŖहाइडŌ ेट 

Ůोटीन 
िवटािमन वसा 

 जल रेशा 

पोषक तȇ 

वृहत् पोषक तȇ  
 (जो शरीर मŐ अिधक माũा 
मŐ चािहए होते हœ, जैसे – 

  

सूƘ पोषक तȇ  
(जो शरीर मŐ कम माũा मŐ चािहए 

होते हœ, जैसे – आयोडीन) 
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संतुिलत आहार- िजसमŐ दैिनक आवʴकता के सभी अिनवायŊ तȇ 

समुिचत माũा और सही अनुपात मŐ िवȨमान होते हœ| 
(काबŖहाइडŌ ेट, Ůोटीन, वसा, खिनज, िवटािमन, जल तथा रेशा 
(फाइबर) शािमल हœ) यह अǅे ˢा˖ के िलए एवं ˢा˖ को 
बनाए रखने मŐ सहायक होता है  

RDA (recommended dietary allowances) for indians as PER 
ICMR Hydrabad 

भारतीयो ं के िलए िनधाŊįरत आहार संबंधी माũा आईसीएमआर  
हैदराबाद Ȫारा िदया गया  

 



 

XI-गृह िवǒान   35 

आर.डी.ए.- िनधाŊįरत आहार संबंधी माũा (Recommended 

Dietary Allowances) 

आर.डी.ए. = आवʴकता + अितįरƅ सुरƗा माũा -  

ˢा˖- िवʷ ˢा˖ संगठन (WHO) के अनुसार ”ˢा˖ 

शारीįरक, भावनाȏक और सामािजक ŝप से पूरी तरह अǅा होने 
की İ̾थित है, यह केवल रोगो ं तथा अशƅता के ना होने की 
İ̾थित नही ंहै” (1948)| 

 

 
ˢा˖ और िफटनेस 
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िफटनेस- शरीर का बेहतर होना। यह िनयिमत ʩायाम, 
समुिचत आहार, पोषण एवं उिचत िवŵाम से Ůाɑ होता है  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

          

 

 

 

खाȨ वगŊ- खाȨ पदाथŘ को िविभɄ वगŘ मŐ िवभािजत िकया गया 
है| Ůȑेक वगŊ मŐ समान िवशेषताओ ं वाले िविभɄ खाȨ पदाथŊ 
शािमल होते हœ| समान गुणो ं वाले खाȨ पदाथŊ िजɎŐ एक साथ 
समूिहत िकया गया हो| 

ˢ̠̾ता 

शारीįरक 
ˢ̠̾ता 

एरोिबक 
ʩायाम 

शारीįरक 
संरचना 

लचीलापन 

मांसपेशीय 
सहनशीलता 

मांसपेशीय 
मज़बूती 
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भारतीय िचिकȖा अनुसंधान पįरषद (ICMR) Ȫारा 5 खाȨ वगŘ का 

सुझाव िदया गया है – 

1. अनाज खाȨाɄ और उनके उȋाद : चावल, गेšं, बाजरा, 

रागी, मſा, ǜार, जौ, चावल, गेšं का आटा 

2. दालŐ और फिलयाँ : काला, चना, उड़द की दाल, लोिबया, 

मटर, राजमा, सोयाबीन, फिलयाँ आिद। 

3. दूध और मांस के उȋाद : दूध, दही, İˋ̱ड िमʋ, 

पनीर, मƀन, मीट, मुगाŊ, अंडा, मासँ मछली 

4. फल और सİɥयाँ : आम, अमŝद, पका Šआ टमाटर, 

पपीता, संतरा, ˢीट लाइम, तरबूज, सİɥयां हरे पȅेदार- 

चौलाई, पालक, धिनया के पȅे, सरसो ं के पȅे, मेथी के 

पȅे 

5. वसा और शकŊ रा : वसा, मƀन, हाइडŌ ोजेनेटेड तेल  

 

   नीचे दशाŊए गए िचũ मŐ  खाȨ पदाथŘ के कायŊ 

● ऊजाŊ Ůदान करने वाले खाȨ पदाथŊ (Energy - producing 

food) 
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● शरीर को िनमाŊण करने वाले खाȨ पदाथŊ (Body-building 

food ) 

● शरीर को िनयंũण करने वाले खाȨ पदाथŊ  (Body-regulating 

food )     
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िपरािमड वो ŝप रेखा है, जो बताती है िक आपको Ůितिदन Ɛा 
खाना है। यह एक सामाɊ िदशा िनदőश है- जो आपको सही आहार 
के चयन करने मŐ सहायता करती है तािक आपको आवʴक पोषक 

तȕ िमले और साथ ही उपयुƅ वजन बनाए रखने के िलए सही 
माũा मŐ कैलरी भी िमले। 

शाकाहारी आहार 

शाकाहारी आहार वन˙ित जगत खाȨ पदाथŊ पर िनभŊर करता है 
जैसे खाȨाɄ, सİɥयाँ, फली, फल, बीज और सूखे मेवे। कुछ 
शाकाहारी आहारो ं मŐ- अंडा, दूध से बनी वˑुएं अथवा दोनो ं
शािमल होते हœ। जो लोग माँस अथवा दूध से बने खाȨ पदाथŘ को 
खाते हœ। आहार को पयाŊɑ बनाने हेतु दैिनक खाȨ िनदő िशका का 
उपयोग कर सकते हœ। 

आहार मागŊदशŊन िपरािमड 
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िकशोराव̾था मŐ आहार संबंधी पैटनŊ- 

िकशोरो ंमŐ यौवनारंभ के कारण (तीŴ वृİȠ तथा शारीįरक पįरवतŊन) 
पोषण संबंधी आवʴकताएँ बढ़ जाती हœ| 

 भोजन मŐ अिनयिमतता और एक बार भोजन ना करना - 
िकशोरो ंमŐ खाना ना खाने व घर से बाहर खाने की आदत 
Ǜादा होती है िजस कारण िकशोरो ंको पयाŊɑ संƥा अथवा 
माũा मŐ भोजन नही ं िमलता और उनके अंदर पोषक तȕो ं
की कमी हो जाती है| 

 ˢʙाहार (Snacking)- कई बार िकशोर तीन बार िनयिमत 
भोजन नही ंकर पाते, Ɛोिंक उनमŐ कोई ना कोई भोजन 
छोड़ देने की Ůवृिȅ होती है| 

 फाː फूड- िकशोरो ंमŐ फाː फूड खाने की अिधक Ůवृिȅ 
होती है Ɛोिंक यह सुिवधाजनक होता है| अƛर इस मŐ 
वसा और कैलोरी भरपूर माũा मŐ होती है|  

 डाइिटंग- िकशोरो ंमŐ मोटापा एक गंभीर सम˟ा बनता जा 
रहा है| 

िकशोराव̾था मŐ ˢ˖ आहार पȠितयाँ अपनाने के तरीके– 

1. टीवी देखने के समय को सीिमत करना: (अिधक खाने से 
और कम खाने से बचा जा सकता है)। 

2. खानपान संबंधी ˢ̾थ आदतŐ: (सामाɊतः  3 संतुिलत आहार 
और दो पौिʼक नाʱा लŐ।  

3. ̆ ैिकंग (ˢʙाहार): पौिʼक ˢʙाहार 

4. पानी पीना: (4 से 6 िगलास पानी के रोज पीना) 
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5. डाइट जनŊल:(साɑािहक तौर पर आहार का तथा पेय पदाथŘ 
के सेवन का įरकाडŊ रखŐ)। 

6. ʩायाम:(ˢा˖ जीवन के िलए अिनवायŊ- टहलना, साइिकल 
चलाना, सीिढ़यां चढ़ना, उतरना आिद)। 

7. नशीले पदाथŘ का उपयोग एवं दुŜपयोग: मनो-सामािजक 

पुनवाŊस मŐ पोषण संबंधी हˑƗेप, समथŊन और परामशŊ 
महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। 

खानपान संबंधी आचरण को Ůभािवत करने वाले कारक 

 बाहरी कारक आंतįरक कारक                            

ʩİƅगत अनुभव शारीįरक आवʴकताएं और िवशेषताएं 

पįरवार इकाई और पįरवार की 
िवशेषताएं  

ʩİƅगत मूʞ और िवʷास 

पालन पोषण के तरीके खाने संबंधी Ůाथिमकताएं और अथŊ 

िमũ मंडली  मनोसामािजक िवकास 

सामािजक और सांˋृितक ˢा˖ 

मानक और मूʞ                               शारीįरक छिव और ˢ संकʙना  

जनसंचार  

खाने से संबंिधत  सनक  

पोषण संबंधी ǒान  

ʩİƅगत अनुभव  
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िकशोराव̾था मŐ होने वाली खानपान संबंधी िवकृितयाँ – 

िकशोराव̾था मŐ शारीįरक िवकास तीŴता से होता है और शरीर की 

छिव का िवकास भी होता है| इसमŐ खानपान संबंधी िवकृितयो ंपर 

िवशेष ȯान देना चािहए|  

 

 

 

 

 

 

 

 

1. एनोरेİƂया नवŖसा- वह मनः  İ̾थित जो िकशोराव̾था मŐ 

िदखाई पड़ती है और शारीįरक छिव से जुड़ी है| इसमŐ 

िकशोरो ंपर दुबले शरीर की सनक सवार हो जाती है और 

वजन कम होते Šए भी ʩİƅ अपने आपको मोटा ही मानता 

है| इसमŐ िकशोर कुपोषण का िशकार होते हœ और अिधक 

वजन कम होने से मृȑु का िशकार भी हो सकते हœ| 

 

िकशोराव̾था मŐ होने वाली खानपान संबंधी 
िवकृितयाँ 

  

एनोरेİƂया नवŖसा बुलीिमया 
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2. बुलीिमया- यह िकशोराव̾था के अंितम अव̾था मŐ वजन कम 

करने के असफल Ůयासो ं से शुŝ होता है| इससे Ťˑ 

िकशोर या िकशोįरयाँ बार-बार खाना खाने लगता है, 

अȑिधक खाते है और बाद मŐ उʐी अथवा िवरेचको  

(laxatives) Ȫारा पेट साफ करते हœ| यह िकशोįरयो ं मŐ 

अिधक पाया जाता है| 

इन िवकृितयो ंसे बचने के िलए ʩİƅ के पास सबसे अǅा उपाय 

है अपने आप को सराहना, अपनी छिव से Ůेम करना, संतुिलत 

आहार लेना और खाȨ संपूरको ंका उपयोग करना| 

 

बŠिवकʙीय Ůʲ               (1 अंक) 

Ů 1. वह कौन सी जीवन की अव̾था है जब हामŖनो ं की 

गितिविधयाँ बढ़ जाती है? 

1. बाʞाव̾था  

2. Ůौढ़ाव̾था 

3. िकशोराव̾था  

4. िशशुव̾था  

उ. िकशोराव̾था 
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Ů 2. िभɄ Ůकार के भोजन हमŐ ˢ̾थ रखने के िलए -----------------

-------- Ůदान करते हœ| 

1. पोषक तȇ   

2. गमŎ / ऊजाŊ  

3. संतुिʼ  

4. उपरोƅ मŐ से कोई नही ं 

उ. पोषक तȇ  

Ů 3. भोजन और पोषक तȇो ंका हमारे ˢा˖ पर पड़ने वाले 
Ůभाव का िवǒान Ɛा कहलाता है? 

1. पौिʼकता 

2. पोषण 

3. नैदािनक पोषण 

4. डाइटरी एलाउंस  

उ. पोषण 

Ů 4. वृहत् पोषक तȇ शरीर मŐ ----------------------- माũा मŐ चािहए 
होते हœ| 

1. अिधक 

2. कम  

3. संतुिलत 

4. दोनो ं2 और 3 

उ. अिधक 



 

XI-गृह िवǒान   45 

Ů 5. समान गुणो ंवाले पदाथŊ िजɎŐ एक साथ समूिहत िकया गया 
हो --------------- कहलाते हœ| 

1. संतुिलत आहार 

2. पोषक तȇ 

3. पोषण 

4. खाȨ वगŊ 

उ. खाȨ वगŊ 

Ů 6. दालŐ और फिलयाँ, खाȨ वगŊ मŐ ------------------------ Ůचुर 
माũा मŐ पाया जाता है| 

1. Ůोटीन 

2. काबŖहाइडŌ ेट्स 

3. िवटािमन ए  

4. वसा 

उ. Ůोटीन 

Ů 7. 1 Ťाम वसा से हमŐ -------------- िकलो कैलोरी ऊजाŊ Ůाɑ 

होती है| 

1. 4 

2. 9 

3. 6 

4. 7 

  उ. 9 
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Ů 8. कǄी सİɥयो ंऔर फलो ंसे हमŐ -------------------- िमलता है। 

1. रेशा / िछलका 

2. रेिटनोल 

3. िवटािमन D 

4. Ůोटीन 

उ. रेशा / िछलका 

Ů 9. लड़िकयाँ िवशेष ŝप से ---------------------- पीिड़त होती हœ| 

1. रƅाʙता / अनीिमया  

2. रतौधंी 

3. ˋवŎ 

4.  बेरी- बेरी 

उ. रƅाʙता / अनीिमया  

Ů 10. --------------------------- से पीिड़त िकशोर अिधक भोजन 
खाकर उʐी कर देते हœ| 

1. एनोरेİƂया 

2. रतौधंी 

3. बुलीिमया 

4. अनीिमया 

उ. बुलीिमया 
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अित लघु Ůʲ         (1 अंक) 

Ů 11. पोषक तȇ की पįरभाषा दŐ| 

उ. भोजन मŐ िवȨमान वे घटक िजनकी शरीर को पयाŊɑ माũा मŐ 
आवʴकता होती है| 

Ů 12. सिŢयता के ˑर से Ɛा अिभŮाय है? 

उ. ʩİƅ कम चलने वाला या हʋा, संतुिलत या अिधक भारी 
है, सिŢयता का ˑर कहलाता है| यह ʩİƅ के ʩवसाय से 
जुड़ा होता है| 

Ů 13. आर.डी.ए. की फुल फॉमŊ िलखŐ? 

उ. आर.डी.ए.- िनधाŊįरत आहार संबंधी माũा (Recomended 

dietary Allowances)। 

Ů 14. आर.डी.ए., आवʴकता से कैसे संबंिधत है 

उ. आर.डी.ए. = आवʴकता + अितįरƅ सुरƗा माũा ।  

Ů 15. ˢा˖ या िफटनेस Ɛो ंजŝरी है? 

उ. ˢ̾थता ʩİƅयो ं को तंदुŜˑ एवं ऊजाŊवान बनाती है एवं 
जीवन को चुनौितयो ंका सामना करने मŐ सƗम बनाती है| 

Ů 16. खाȨ वगŘ का गठन Ɛो ंिकया गया है? 

उ. भोजन योजना को सुलभ करने के िलए खाȨ पदाथŘ को अनेक 

वगŘ मŐ बाँटा गया है| 

Ů 17. मौसमी फल एवं सİɥयो ं का Ůयोग Ɛो ं िकया जाना 
चािहए? 
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उ. मौसमी फल एवं सİɥयाँ, पौिʼक एवं आसानी से उपलɩ 

होती है| 

Ů 18. दूध मŐ कौन से पोषक तȇ नही ंपाए जाते हœ? 

उ. िवटािमन सी एवं लोह तȕ । 

Ů 19. आहार मŐ अनाज Ȫारा िकतनी कैलोरी Ůदान की जानी 
चािहए? 

उ. आहार मŐ अनाज Ȫारा कुल कैलोरी के 75% से अिधक की 
पूितŊ नही ंहोनी चािहए| 

Ů 20. आहर िपरािमड Ɛा है? 

उ. आहर िपरािमड- दैिनक खाȨ संबंधी िदशा-िनदőशो ंका Ťािफक 

िचũण है| िजसे िविवधता, संतुलन और अनुपात को दशाŊने के िलए 
तैयार िकया गया है|  

Ů 21. शाकाहारी ʩİƅ मांस के िवकʙ मŐ Ɛा ले सकते हœ? 

उ. वे दालŐ, फिलयाँ, बीज, सूखे मेवे व टोफू का Ůयोग कर 
सकते हœ| 

Ů 22. खानपान संबंधी बुरी आदतो ंसे कौन से रोग भिवˈ मŐ हो 
सकते हœ? 

उ. मोटापा, şदय संबंधी रोग, कœ सर और मधुमेह जैसे िचरकािलक 

रोग| 

Ů 23. ˢʙाहार िकशोरो ंमŐ अिधक लोकिŮय Ɛो ंहै? 

उ. िकशोर िनयिमत भोजन नही ं कर पाते इसिलए वे ˢʙाहार 
लेकर ऊजाŊ का ˑर शरीर मŐ बनाए रखते हœ| 



 

XI-गृह िवǒान   49 

Ů 24. मीिडया िकस Ůकार डाइिटंग को Ůभािवत करता है? 

उ. िकशोरो ंकी धारणा मŐ ‘पतला होना’ फैशन मŐ है| मीिडया से 
िकशोरो ं को संुदर शरीर की धारणा और वजन कम करने की 
जानकारी िमलती है| 

Ů 25. िकशोरो ंके िलए ʩायाम Ɛो ंजŝरी है? 

उ. िकशोर के सिŢयता ˑर को उǄ बनाए रखने के िलए ʩायाम 
जŝरी है| 

Ů 26. नशीले पदाथŘ का दुŜपयोग िकशोराव̾था मŐ कैसे दूर िकया 
जा सकता है? 

उ. नशीले पदाथŘ का दुŜपयोग- पोषण संबंधी हˑƗेप, समथŊन 
और सही परामशŊ Ȫारा दूर िकया जा सकता है| 

Ů 27. िकशोराव̾था मŐ हमजोिलयो ं की संगित का Ůभाव कैसे 
पड़ता है? 

उ. इस अव̾था मŐ िकशोर िमũो ं से अिधक Ůभािवत होते हœ| 
उनकी संगित का Ůभाव समथŊन और तनाव दोनो ंही दे सकता है| 

Ů 28. ‘रेडी टू ईट’(तैयार भोजन) िकशोराव̾था मŐ लोकिŮय है, 
कैसे? 

उ. 'रेडी टू ईट' की उपलɩता िकशोरो ं की खानपान संबंधी 
आदतो ंको Ůभािवत करती है| ऐसा खाना हर जगह उपलɩ होता 
है और िकशोरो ंȪारा कई बार िलया जाता है| 

Ů 29. िकशोराव̾था मŐ होने वाली खानपान संबंधी ʩवहारगत 
सम˟ाँओ ंका नाम बताइए। 
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उ. 1. एनोरेİƂया नवŖसा 

    2. बुलीिमया 

Ů 30. रेनु अपनी छिव से संतुʼ नही ंहै व पतला होने की चाह मŐ 
उसने खानपान लगभग बंद कर िदया है? बताइए िक वह िकस 
सम˟ा से पीिड़त है| 

उ. एनोरेİƂया नवŖसा 

 

लघु उȅरीय Ůʲ         (2 अंक) 

Ů 31. अंतर ˙ʼ कीिजए – 

भोजन और पोषण 

उ. भोजन – ठोस / ūव पदाथŊ जो िनगलने, पचाने, अवशोिषत 
होने के बाद शरीर को पोषक तȇ Ůदान करता है| 

पोषण - वह िवǒान है िजसमŐ भोजन पोषक तȇ और इसमŐ 
शािमल अɊ पदाथŘ का िववरण शािमल है| 

Ů 32. संतुिलत आहार की पįरभाषा दीिजए? 

उ. आहार िजसमŐ िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŊ, पयाŊɑ माũा और 
सही अनुपात मŐ शािमल हो|ं जो िक अǅे ˢा˖ के िवकास और 
उसे बनाए रखने के िलए सभी अिनवायŊ पोषक तȇ Ůदान करते 
हœ, जैसे – काबŖहाइडŌ ेट, वसा, Ůोटीन, िवटािमन, खिनज, जल 
तथा रेशा| 

Ů 33. अंतर ˙ʼ कीिजए – 

आवʴकता एवं आर.डी.ए.  
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उ. आवʴकता - शरीर का ˢा˖ बनाए रखने के िलए पोषक 

तȇो ंकी दैिनक आवʴकता | 

आर.डी.ए. - यह शरीर को ˢ̾थ बनाए रखने के साथ अितįरƅ 

सुरƗा माũा भी Ůदान करता है|  

आर.डी.ए. = आवʴकता + अितįरƅ सुरƗा माũा 

Ů 34. अंतर ˙ʼ कीिजए – 

वृहत् पोषक तȇ एवं सूƘ पोषक तȇ 

उ. वृहत् पोषक तȇ- जो शरीर मŐ अिधक माũा मŐ चािहए होते 
हœ, जैसे– Ůोटीन, काबŖहाइडŌ ेट, वसा| 

सूƘ पोषक तȇ- जो शरीर मŐ कम माũा मŐ चािहए होते हœ जैसे– 
आयोडीन, लौह तȕ, खिनज तȕ| 

Ů 35. अंतर ˙ʼ कीिजए – 

ˢा˖ एवं ˢ̠̾ता –  

उ. ˢा˖ - पूणŊ मानिसक, शारीįरक और सामािजक ˢा˖ 

कʞाण की İ̾थित है| 

ˢ̠̾ता- शारीįरक ŵम के कायŘ को कर सकने की Ɨमता है| 

Ů 36. खाȨ वगŊ – दूध, मांस और उनके उȋाद से कौन से 
पोषक तȇ Ůाɑ होते हœ?  

उ. दूध, मांस और उनके उȋाद Ůोटीन का बŠत ही उȅम ˓ोत 
है| इस खाȨ वगŊ से Ůोटीन, वसा, लोह तȕ, िवटािमन बी, 
कैİ̵शयम Ůाɑ होते हœ| 
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Ů 37. खाȨ वगŊ संतुिलत आहार बनाने मŐ िकस Ůकार मदद करते 
हœ? 

उ. खाȨ वगŘ का उपयोग संतुिलत आहार की योजना और 
मूʞांकन दोनो ंकरने के िलए िकया जाता है| योजना बनाते समय 
Ůȑेक खाȨ वगŘ मŐ से खाȨ पदाथŊ पयाŊɑ माũा मŐ चुनने चािहए| 

Ů 38. आहार िपरािमड मŐ अनाज खाȨाɄ िनचले तल पर रखे गए 
हœ| इसका Ɛा ताȋयŊ है?  

उ. आहार िपरािमड मŐ नीचे का चौड़ा भाग यह दशाŊता है िक 

खाȨाɄ Ůचुर माũा मŐ िलए जाने चािहए| िदन के संपूणŊ आहार का 
लगभग 75% इस वगŊ से होना चािहए| यह जिटल काबŖज, रेशा, 
िवटािमन आिद Ůदान करते हœ| 

Ů 39. िकशोराव̾था मŐ आहार संबंधी पैटनŊ कैसे बदलते हœ? 

उ. इस अव̾था मŐ दो भोजन के बीच मŐ खाने की आदत देखी 
जाती है| उनके िलए खाने का चयन, खाने के समय अथवा ̾थान 
से अिधक महȕपूणŊ होता है| बार-बार ˘ैक लेना, डाइिटंग करना, 
फाː फूड खाना, फल एवं सİɥयाँ ना लेना जैसी कुछ आदतŐ 
िवकिसत हो जाती हœ| 

Ů 40. िकशोराव̾था मŐ फाː फूड खाने की Ůवृिȅ Ǜादा देखी 
जाती है| इसका Ɛा ताȋयŊ है?  

उ. इस अव̾था मŐ फाː फूड खाने की Ůवृिȅ Ǜादा देखी जाती 
है Ɛोिंक यह सुिवधाजनक होते हœ और उनके िलए फैशन मŐ भी 
हœ| कई िकशोर तीन बार भोजन नही ंकर पाते और ˘ैिकंग करते 
हœ िजसमŐ फाː फूड शािमल होता है जैसे- कोला, िपǍा आिद| 

Ů 41. फाː फूड की भोजन संबंधी Ɛा सीमाएँ हœ? 
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उ. फाː फूड मŐ ऊजाŊ, सोिडयम एवं वसा की अिधकता देखी 
जाती है| इन मŐ अिनवायŊ पोषक तȇ जैसे– कैİ̵शयम, 
राइबोɢेिवन, िवटािमन ए, फोिलक अʅ की कमी पाई जाती है|  

Ů 42. पूजा एक िकशोरी है, डाइिटंग से बŠत Ůभािवत है| आप 
उसे डाइिटंग छोड़ने के Ɛा सुझाव दŐ गे? 

उ. इस अव̾था मŐ ˢ̾थ खानपान को बढ़ावा देना चािहए| पूजा 
को यह बताना चािहए िक िनयिमत ŝप से ˢ̾थ जीवन शैली और 
ˢ̾थ आहार को उसे अपनाना चािहए| िनयिमत ʩायाम भी शरीर 
को चुˑ रखने के िलए जŝरी है| 

Ů 43. िकशोराव̾था मŐ ʩायाम का Ɛा महȕ है? 

उ. ˢ̾थ जीवन के िलए ʩायाम अिनवायŊ है| यह सिŢयता ˑर 
उǄ बनाए रखता है जैसे- पैदल चलना, सीिढ़यो ं का Ůयोग, 
सɑाह मŐ तीन-चार बार िनयिमत ʩायाम, शरीर मŐ ˛ूितŊ बनाए 
रखता है| 

Ů 44.  िकशोराव̾था और अनीिमया का संबंध बताएँ? 

उ. अनीिमया रोग मुƥतः  लौह तȕ की कमी से होता है और 
िकशोįरयो ं को Ǜादा Ůभािवत करता है| िकशोरो ं की अपेƗा 
िकशोįरयाँ इससे अिधक Ůभािवत हœ Ɛोिंक गरीबी और अपयाŊɑ 

भोजन, बीमाįरयो,ं ˢा˖ सेवाओ ंकी कमी, मािसक धमŊ जैसे मुȞे 
िकशोįरयो ंऔर मिहलाओ ंमŐ देखे जा सकते हœ| 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -         (3 अंक) 

Ů 45. संतुिलत आहार से आप Ɛा समझते हœ? इसकी योजना 
करते समय आप िकन बातो ंका ȯान रखŐगे? 
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उ. वह आहार िजसमŐ िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŊ पयाŊɑ माũा मŐ 
शािमल हो, संतुिलत आहार कहलाते हœ| इसकी योजना करते समय 
िनɻ बातो ंका ȯान रखा जाता है: 

1. इसमŐ िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŊ शािमल होते हœ| 

2. सभी खाȨ वगŘ का इˑेमाल िकया जाता है, इसमŐ सभी 
पोषक तȇ ‘आर.डी.ए.’ के अनुसार होते हœ| 

3. इसमŐ सही अनुपात मŐ पोषक तȇ शािमल होते हœ| यह 
पोषक तȇो ंकी अितįरƅ सुरƗा माũा भी उपलɩ कराता 
है| 

4. अǅे ˢा˖ को बचाए और बनाए रखने मŐ मदद करता है| 

5. लंबाई के अनुपात मŐ अपेिƗत शारीįरक वजन बनाए रखता 
है| 

Ů 46. संतुिलत आहार तैयार करने के िलए खाȨ वगŊ के उपयोग 
के िदशा- िनदőश Ɛा है? 

उ. संतुिलत आहार तैयार करने के िलए - 

1. Ůȑेक आहार मŐ Ůȑेक खाȨ वगŊ से कम से कम एक पदाथŊ 
को परोसना चािहए|  

2. खाȨ पदाथŘ का चयन Ůȑेक वगŊ से करना चािहए Ɛोिंक 

उनमŐ पोषक तȇ एक जैसे नही ंहोते हœ|  

3. शाकाहारी भोजन मŐ Ůोटीन की गुणवȅा बढ़ाने के िलए 
िमलाजुला कर पदाथŘ का उपयोग करना चािहए जैसे- अनाज 
और दाल–İखचड़ी, दूध और चावल-खीर आिद| 
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4. कǄी सİɥयो ं और फलो ं को भोजन मŐ शािमल करना 
चािहए| 

5. कैİ̵शयम और अɊ पोषक तȇो ंकी आपूितŊ के िलए दूध या 
दूध से बने पदाथŘ को लेना चािहए Ɛोिंक दूध को एक 

संपूणŊ आहार कहा जाता है| लोहा और िवटािमन सी के 

अलावा इसमŐ सभी पोषक तȇ शािमल होते हœ| 

6. आहार मŐ कैलोरी के 75% की आपूितŊ अनाज Ȫारा होनी 
चािहए| 

Ů 47. अंतर ˙ʼ कीिजए – ˘ैिकंग (ˢʙाहार) और फाː फूड 

उ. ˘ैिकंग (ˢʙाहार) - यह िकशोरो ंमŐ ऊजाŊ ˑर बनाए रखने 
के िलए सहायता करता है| कई िकशोर तीन बार िनयिमत भोजन 
नही ंकर पाते हœ इसिलए यह अिनवायŊ पोषक तȇो ंको पयाŊɑ लेने 
के िलए लाभकारी है, उदाहरण– पोहा, सœडिवच आिद|  

फाː फूड- िकशोरो ंमŐ सुिवधाजनक खाȨ पदाथŊ पहने की अिधक 

Ůवृिȅ होती है, उनके िलए यह फैशन भी है| अƛर फाː फूड 
मŐ वसा और कैलोरी की अिधकता पाई जाती है उदाहरण- बगŊर, 
समोसा आिद| 

Ů 48. िकशोराव̾था के कोई तीन आहार संबंधी पįरवतŊनो ं का 
उʟेख कीिजए? 

उ. इस अव̾था के आहार संबंधी पįरवतŊन इस Ůकार हœ –  

1. टीवी देखने के समय को सीिमत करना- टीवी घंटो ं तक 

देखने मŐ अिधक कैलोरी का उपयोग नही ंहोता है और यह 
गलत ढंग से खाने को बढ़ावा भी देता है Ɛोिंक "िबंज 
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इिटंग" टीवी देखते Šए खाते रहना भी सम˟ा उȋɄ  
करता है| 

2. खानपान संबंधी ˢ̾थ आदतŐ- िकशोरो ंको तीन बार संतुिलत 
आहार एवं पोषक तȇो ंसे भरपूर नाʱा लेना चािहए|  

3. पानी पीना- रोज 8 से 10 िगलास पानी पीना चािहए| कोला 
और फलो ं के जूस बार-बार ना लŐ Ɛोिंक यह ऊजाŊ से 
भरपूर होते हœ| 

(4 अंक) 

Ů 49. िकशोराव̾था मŐ अनीिमया के मामले काफी बढ़ रहे हœ| इस 
कथन को ˙ʼ करŐ|  

उ. अनीिमया- िकशोराव̾था मŐ अनीिमया का काफी Ůभाव देखा 
गया है| िकशोर लड़को ंकी अपेƗा, िकशोįरयो ंमŐ यह Ǜादा पाया 
जाता है| भारत जैसे िवकासशील देश मŐ गरीबी, अपयाŊɑ आहार 
लेना, कुछ खास बीमाįरयाँ तथा ˢा˖ सेवाओ ंकी कमी के कारण 
अनीिमया काफी अिधक पाया जाता है| 

रोकथाम –  

1. लोह तȕ युƅ आहार का सेवन करना चािहए जैसे- हरी 
पȅेदार सİɥयाँ, मोटा अनाज एवं दालŐ, मांसाहारी खाȨ 
आिद|  

2. ̀ ू लो ंȪारा लौह संपूरक िवतįरत िकए जाने चािहए| 

3. िकशोरो ं को मनोरंजन संबंधी कायŊकलापो ं और जनसंचार 
माȯमो ंȪारा एनीिमया के बारे मŐ जानकारी दी जानी चािहए|  

4. लोहे से भरपूर खाȨ पदाथŘ की जानकारी देनी चािहए|  



 

XI-गृह िवǒान   57 

Ů 50. िकशोरो ंमŐ डाइिटंग की सम˟ा काफी िदखाई पड़ती है, 
बताएँ? िकस Ůकार िकशोरो ंको सम˟ा के Ůित जागŝक िकया जा 
सकता है? 

उ. िकशोरो ंमŐ मोटापा एक गंभीर सम˟ा बनती जा रही है| यह 
भी देखा गया है िक सामाɊ वजन वाले िकशोर अƛर डाइिटंग 
करते हœ Ɛोिंक वे सोचते हœ िक पतला होना फैशन मŐ है| मीिडया 
से भी िकशोरो ंको शरीर का वजन कम करने के संबंध मŐ बŠत 
जानकारी िमलती है िकंतु डाइिटंग अगर िवशेषǒो ंकी िनगरानी मŐ ना 
की जाए तो हािनकारक हो सकती है|  

डाइिटंग के Ůित जागŝकता िनɻिलİखत तरीको ंसे लाई जा सकती 
है – 

1. ”डायट” शɨ को हटाकर ˢ̾थ खानपान को इˑेमाल 
करना चािहए| 

2. जीवन मŐ िनयिमत ŝप से ˢ̾थ जीवनशैली और आहार 
पȠित अपनाने चािहए|  

3. खानपान संबंधी अǅी आदतो ं को अपनाना चािहए| कǄे 

फल एवं सİɥयाँ भरपूर माũा मŐ उपयोग करनी चािहए| 

4. िनयिमत ʩायाम भी शरीर को चुˑ रखने के िलए जŝरी 
है| 

Ů 51. Ťामीण िकशोरो ंका शहरी िकशोरो ंकी तुलना मŐ सिŢयता 
ˑर अिधक होता है| इसकी िववेचना कीिजए? 

उ. Ťामीण Ɨेũो ंमŐ लड़के-लड़िकयाँ अƛर कृिष संबंधी कायŘ मŐ 
ʩˑ रहते हœ| वे अपने माता-िपता के साथ कृिष कायŘ मŐ हाथ 
बटातŐ हœ- मुगŎ पालन, पशु पालन, खेती करना आिद| लड़िकयाँ, 
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छोटे भाई-बहनो ंकी देखभाल, घर के कायŘ मŐ ʩˑ होती हœ| इन 
कायŘ मŐ ʩˑ िकशोरो ंकी सिŢयता ˑर अिधक होगा और ऊजाŊ 
संबंधी आवʴकताएँ भी अिधक होगंी| शहरी िकशोरो ंमŐ सिŢयता 
की कमी देखी जा सकती है| वे अिधकतर िनİʻय रहते हœ और 
अʙ आहार मŐ जंक फूड का सेवन Ǜादा करते हœ, जो वसा एवं 
काबŖहाइडŌ ेट से भरपूर होते हœ| शहरी िकशोर अपना समय Ǜादातर 
बैठे Šए िबताते हœ, उदाहरण- िशƗा, कंɗूटर गेम, टीवी इȑािद| 
वे खेलो ं मŐ भी Ǜादा भाग नही ं लेते हœ, इसिलए मोटापे की 
परेशानी से भी जूझते िदखाई पड़ते हœ| 

(5 अंक) 

Ů 52. िकशोराव̾था मŐ उȋɄ होने वाली खानपान संबंधी गलत 
ʩवहाįरक आदतो ंके बारे मŐ िवˑार पूवŊक िलखŐ? 

उ. इस अव̾था मŐ खानपान संबंधी गलत ʩवहाįरक आदतो ं पर 
िवशेष ȯान देना चािहए| इस अव̾था मŐ मुƥतः  खानपान संबंधी दो 
गलत आदतŐ देखी जा सकती हœ- 

1. एनोरेİƂया नवŖसा- यह समानता िकशोराव̾था मŐ ही िदखाई 
पड़ती है इस उŲ मŐ िकशोर पहचान के संकट से जूझ रहे 
होते हœ और अपनी शारीįरक छिव के Ůित अिधक 

संवेदनशील होते हœ| उɎŐ यह हमेशा एहसास होता है िक वे 
मोटे होते जा रहे हœ| इस वजह से वे अपना आȏिवʷास 
खोने के साथ-साथ कुपोिषत भी हो जाते हœ| अȑिधक वजन 
कम होने की वजह से मृȑु भी हो सकती है| 

2. बुलीिमया- यह भी खानपान संबंधी िवकार है और ʩİƅ 

अपनी शारीįरक छिव से संतुʼ नही ंहोता है| वह वजन कम 
करने के असफल Ůयासो ंके बाद बार-बार खाने लगता है| 
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अिधकतर खाने पर उʐी करके अपना खाना बाहर िनकाल 
लेता है| इसके गंभीर पįरणाम होते हœ जैसे- िकशोर को 
पोिषत होने के साथ-साथ शरीर मŐ ऐठन होना, गुदő खराब 
होना, şदय गित का असामाɊ होना, दातो ंमŐ िवकार होना 
जैसे कुछ लƗणो ंसे Ťˑ होते हœ| 

इन िवकृितयो ंसे बचने के िलए – 

िकशोरो ंको अपनी छिव से संतुʼ होना चािहए| 

ˢयं का आदर करना और महȕ देना चािहए| 

संतुिलत आहार लेना, अिधक माũा मŐ रेशा लेना चािहए| 

सकाराȏक सोच रखना एवं सिŢय रहना चािहए| 

 

Ů 53. आर.डी.ए. और आवʴकता के बीच अंतर बताएं (NCERT) 

उȅर RDA (अनुशंिसत दैिनक माũा): पोषक तȕो ंके माũा हœ जो 
ʩवहाįरक ŝप से सभी ˢा˖ ʩİƅयो ं की जŝरतो ं को पूरा 
करता है यह िकसी ʩİƅ के िलए आवʴकताएं नही ं है बİʋ 

िदशा- िनदőश है जो हमŐ उपभोग के िलए िलये जाने वाले पोषक 

तȕो ंकी माũा बताते हœ।  

आवʴकता: यह एक पोषक तȕो ंके नये Ɋूनतम सेवन मूʞ को 
संदिभŊत करता है जो िक जीवन ˑर और िलंग समूह मŐ ˢ̾थ 
ʩİƅ के िलए तकरीबन आधे पोषक तȕो ंकी आवʴक माũा को 
पूरा करने का कायŊ है। 

Ů 54. खाȨ वगŊ के Ůयोग से संतुिलत भोजन की योजना बनाना 
िकस Ůकार सरल हो जाता है ˙ʼ ŝप से समझाइए। 
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उȅर: खाȨ वगŊ के Ůयोग से संतुिलत आहार की योजना बनाते 
समय Ůȑेक खाȨ वगŊ मŐ से खाȨ पदाथŊ पयाŊɑ माũा मŐ चुने जाने 
चािहए अनाज और दालो ंको पयाŊɑ माũा मŐ लाना चािहए फल और 
सİɥयां भरपूर माũा मŐ मास सीिमत माũा मŐ तथा तेल और शकरा 
अʙ माũा मŐ लेनी चािहए। 

Ů 55. ऐसे 10 खाȨ पदाथŊ बताएं जो शरण खाȨ वगŊ से संबंिधत 
है अपने चयन के िलए कारण भी बताएं। 

खिनज और िवटािमन से भरपूर खाȨ पदाथŘ को सुरƗाȏक भोजन 
कहा जाता है जो शरीर को कमी के रोगो ंसे बचाता है  

खाȨ पदाथŘ की सूची- 

हरे पȅेदार सİɥयां या पीली सİɥयां, अंडे, दूध, आम, टमाटर, 
खǥे फल, नीबूं, आंवला, तरबूज, मीट। 

Ů 56. उन कारको ं की चचाŊ करŐ जो िकशोराव̾था मŐ खानपान 
संबंधी आचरण को Ůभािवत करते हœ। 

उ. सɾİɀत िवषय पर देखŐ उȅर के िलए। 

 

****** 
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अȯाय-4 

संसाधन Ůबंधन 
महȇपूणŊ शɨ– 

संसाधन- संसाधन वह होता है िजनका उपयोग हम िकसी भी कायŊ 
को करने के िलए करते है। यह हमारे लƙो ंको पूरा करने मŐ 
सहायता करते है जैसे- समय, ऊजाŊ, ǒान, ŝिच, सामाŤी आिद। 

मानव संसाधन- मानवीय संसाधन िकसी भी कायŊ या लƙो ंको 
पूरा करने मŐ Ůमुख होते हœ यह संसाधन ŮिशƗण और आȏा 
िवकास के माȯम से िवकिसत िकए जा सकते हœ उदाहरण के िलए 
िकसी Ɨेũ कायŊ के संबंध मŐ ǒान, ऊजाŊ, कौशल अिजŊत तथा 
िवकास िकए जा सकते हœ।  

गैर-मानव संसाधन- यह कुछ भौितक संसाधन होते हœ जो हमारे 
लƙो ंको पूणŊ करने मŐ हमारी मदद करते है जैसे- धन, ̾थान, 
कपड़े, ːेशनरी आिद।  

िनयोजन- िनयोजन का अथŊ है जो भी संसाधन हमारे आस-पास 
उपलɩ होते हœ हम उन संसाधनो ंका उपयोग अपने लƙो ंको पूरा 
करने के िलए योजना बनाते है।  

आयोजन- आयोजन का अथŊ है सभी उपलɩ संसाधनो ंको लƙ 

पूितŊ के िलए एकिũत व ʩवİ̾थत करना।   

कायाŊɋयन- कायाŊɋयन का अथŊ है िजस भी कायŊ की योजना 
बनाई गई है उस कायŊ का वाˑिवकता मŐ होना।  
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िनयंũण- िनयंũण का अथŊ है िकसी भी कायŊ को करते व˫ उस 
कायŊ मŐ िनगरानी रखना।   

मूʞांकन- जब कोई भी लƙ या कायŊ पूणŊ हो जाता है उससे 
Ůाɑ पįरणाम का मूʞांकन िकया जाता है उसे मूʞांकन करना 
कहते है। 

पįरचय :- 

संसाधन की पįरभाषा- संसाधन वह होते हœ िजनका Ůयोग िकसी 
भी कायŊ या लƙ को पूणŊ करने के िलए िकया जाता है।   

संसाधनो ंका वगŎकरण- संसाधनो ंका वगŎकरण िविभɄ Ůकार से 
िकया गया है - 
1 मानव / गैर- मानव संसाधन  
2 ʩİƅगत / सांझे संसाधन  
3 Ůाकृितक / सामुदियक संसाधन  

मानवीय / गैर- मानवीय संसाधन - 

 

 

 

  

 

 

 

  

 संसाधन 

 गैर-मानव 

संसाधन 
 

मानव 
संसाधन 

ǒान समय उȌेरण 

/ ŝिच 
कौशल / 

Ɨमताएँ / 

Ŝझना 

भौितक    धन ऊजाŊ 
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मानवीय संसाधन- मानवीय संसाधन िकसी भी लƙ व कायŊ को 
करने के िलए Ůमुख/महȕपूणŊ होते है। यह एक ʩİƅ के खुद के 

कौशल व ŮिशƗण Ȫारा िवकिसत भी िकये जा सकते है। जैसे- 
िकसी Ɨेũ/कायŊ मŐ ǒान अिजŊत करना यह कई Ůकार के हो सकते 
हœ  

1) ǒान - ǒान एक ऐसा मानवीय संसाधन है िजसका उपयोग 
ʩİƅ जीवन भर करता है। और यह िकसी भी लƙ को 
पूरा करने की पहली आवʴकता है। जैसे- एक डŌ ाइवर को 
कार चलाने से पहले यह ǒान होना आवʴक है िक कार 
को चलाने वाले िविभɄ भागो ंकी जानकारी होना आवʴक 

है। उसी तरह से एक अȯािपका को अपने िवषय को पढ़ाने 
से पहले उस िवषय मŐ ǒान अिजŊत करना आवʴक है।   

2) उȌेरण/ŝिच - ŝिच एक ऐसा मानवीय साधन है जो हमे 
जीवन मŐ आगे बढ़ने मŐ मदद करता है। ŝिच होने से ʩİƅ 

अपने लƙो ं को पहचान पाता है व उɎŐ पूणŊ करता है। 
जैसे- यिद हम िकसी कायŊ को करने मŐ इǅुक नही ंहœ िफर 
भी हम उसे करने के िलए संसाधन इकǪा करते है उसके 

बाद भी हम उस कायŊ को टालŐगे, अगर हमारी उसमŐ ŝिच 
नही ंहै।  

3) कौशल/Ɨमताएँ/Ŝझान - कौशल एक ऐसा संसाधन है जो 
िक एक ʩİƅ को दूसरे ʩİƅ से िभɄ करता है। सभी 
ʩİƅ सारे कायŘ को करने मŐ कुशल नही ं होते हœ बİʋ 

अपनी ŝिच के अनुसार िकसी Ɨेũ मŐ कौशल अिजŊत करते 
हœ। जैसे- अचार बनाने का कौशल, पढ़ाने का कौशल, 
नाचने का कौशल इȑािद।   
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4) समय - समय एक ऐसा संसाधन है जो सभी को बराबर 
Ůाɑ है, ना कम न Ǜादा। यह हम पर आधाįरत होता है 
िक हम इस समय का िकस Ůकार उपयोग करते हœ जैसे- 
एक कƗा मŐ 20 बǄे पढ़ रहे हœ। हर एक िवषय मŐ ǒान 
अिजŊत करने के िलए हर एक िवषय को समय अनुसार बाँटा 
गया है। यह कƗा मŐ उपİ̾थत बǄो ंपर िनभŊर करता है वह 
उस उपलɩ समय का िकस Ůकार उपयोग करते हœ।I 

5) ऊजाŊ - ऊजाŊ ʩİƅगत ŝप से ʩİƅयो ं के शारीįरक, 

मानिसक İ̾थित पर आधाįरत होती हैI ऊजाŊ एक ऐसा 
महȕपूणŊ संसाधन है िजसका उपयोग िविभɄ िŢया कलापो ं
को पूरा करने मŐ सƗम होता है। 

2) गैर-मानवीय संसाधन -  

1. धन - धन एक ऐसा संसाधन है िजसकी आवʴकता सभी 
को अपने कायŘ व लƙो ंको पूणŊ करने के िलए होती है। 
धन सभी के पास सामान Ŝप से बराबर नही ंहोता। धन एक 

सीिमत संसाधन है। हमŐ अपनी आवʴकता अनुसार ही इस 
संसाधन को सहजता पूवŊक उपयोग करना चािहए।   

2. भौितक संसाधन - भौितक संसाधन से ताȋयŊ है कोई भी 
भौितक वˑु जैसे- ̾थान, फनŎचर, कपड़ा, ːेशनरी आिद। 
भौितक संसाधनो ंकी आवʴकता अƛर िविभɄ िŢयाकलापो ं
को पूणŊ करने मŐ होती है जैसे- ˋूल से िमला गृह कायŊ 
करने के िलए ːेशनरी संसाधन जैसे-पŐिसल, कॉपी आिद की 
आवʴकता पड़ती है।   
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2) ʩİƅगत संसाधन/साँझे संसाधन - 

 

 

 

 

 

 
 

 ʩİƅगत संसाधन- ʩİƅगत संसाधन साँझे संसाधन- 
ʩİƅगत संसाधन वह है जो एक ʩİƅ के ˢयं से जुड़े होते 
है जैसे- मेरा बैग, मेरे कपड़े, मेरा घर, मेरी गाड़ी आिद। 
यह मानवीय या गैर-मानवीय संसाधन दोनो ंहो सकते हœ  

 2 साँझे संसाधन - यह वे संसाधन होते है जो साझेदारी मŐ 
उपयोग होते है जैसे- एक समुदाय के िलए मंिदर, पाकŊ  आिद 
की सुिवधा उपलɩ होना यह Ůाकृितक या समाज Ȫारा बनाए 
भी जा सकते है िजनका लाभ समाज के सभी ʩİƅ एक 

साझेदारी मŐ कर सकते हœ 

3) Ůाकृितक संसाधन सामुदाियक संसाधन- 

 

 

 
 
 

  

संसाधन 

ʩİƅगत 

संसाधन 

सांझे 

संसाधन 

  

संसाधन 

Ůाकृितक 

संसाधन 

सामुदाियक 

संसाधन 
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1 Ůाकृितक संसाधन - हमारे  आस पास Ůकृित मŐ उपलɩ 

संसाधन Ůाकृितक संसाधन कहलाते हœ। जैसे- पेड़-पौधे, जल, 
वायु, आिद। यह साधन सभी मनुˈो ं के िलए सामान ŝप से 
उपलɩ होते हœ हमŐ मे अपने संसाधनो ंका िकस Ůकार Ůयोग करना 
है यह ʩİƅ पर िनभŊर करता है। हमे अपनी Ůकृित मŐ उपलɩ 

संसाधनो ंकी रƗा करना जŜरी है। इन संसाधनो ंका Ůयोग सहजता 
पूणŊ ढंग से करना आवʴक है।   

2 सामुदाियक संसाधन- यह संसाधन मानव को िकसी भी समुदाय 
का िहˣा होने पर Ůाɑ होते हœ यह सरकारी हो सकते हœ जो 
सरकार Ȫारा Ůदान िकए जाते हœ। यह मानवीय व गैर-मानवीय 
संसाधन भी हो सकते हœ जैसे- सड़कŐ , पाकŊ , शादी के घर, 
डाकघर, अ˙ताल, लाइŰेरी आिद। इन संसाधनो ंके रख-रखाव की 
िजʃेदारी समुदाय उठाता है। 

संसाधनो ंकी िवशेषताएँ 

संसाधनो ंकी िवशेषताएँ जैसा िक आपने देखा हमारे संसाधन कई 
वगŘ मŐ वगŎकृत हœ लेिकन इन संसाधनो ंमŐ समानताएँ भी पाई जाती 
हœ। संसाधनो ंकी अपनी िवशेषताएं होती हœ- 

1) उपयोिगता- उपयोिगता का अथŊ है, कोई भी चीज हमारे 
लƙो ंको Ůाɑ करने के िलए िकतना हमारे काम आती है। 
इसी Ůकार से हमारे संसाधन भी हमारे कायŘ या लƙो ंको 
पूणŊ करने मŐ िकतने उपयोगी हœ। हम अपने लƙो ंको पूणŊ 
करने के िलए संसाधनो ं का चयन करते हœ यह संसाधन 
िकतने उपयोगी हœ यह हमारे कायŊ व लƙ पर िनभŊर करता 
है। जैसे- एक समुदाय मŐ एक पाकŊ  की सुिवधा वहां रह रहे 
सभी ʩİƅयो ंको दी गई है लेिकन उस पाकŊ  का उपयोग 
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कौन सा ʩİƅ िकस Ůकार करता है यह उसी पर िनभŊर 
करता है। 

2) सुलभता- सुलभता का अथŊ है िकस Ůकार से कोई भी 
संसाधन आसानी से उपलɩ है। यह संसाधन िकसी ʩİƅ 

की अपेƗा िकसी को बड़ी सुलभता से उपलɩ होते हœ। वही ं
दूसरी तरफ यह संसाधन िकसी को किठनाई व िकसी को 
सरलता से उपलɩ होते हœ। मानव की जŝरतो,ं लƙो ं व 
कायŘ के आधार पर संसाधनो ंकी उपलɩता समय अनुसार 
िभɄ होती है या बदलती है जैसे धन सभी के पास एक 

बराबर नही ं होता। सभी ʩİƅयो ं के अनुसार िकसी को 
सरलता पूवŊक तो िकसी को किठनाई से िमलता है। 

3) िविनिमयत- िविनिमयत इसका अथŊ है, हर एक संसाधन का 
एक िवकʙ होता है सभी संसाधन हमेशा उपलɩ नही ंहोते 
यिद कोई संसाधन एक समय उपलɩ नही ं है तो उसकी 
जगह दूसरा संसाधन का उपयोग िकया जाता है। हम अपने 
लƙो ंको पूणŊ करने के िलए संसाधनो ंको इकǧा करते हœ। 
अगर कोई संसाधन उपलɩ ना हो तो उसकी जगह हम उस 
जैसा कोई िवकʙ चुनकर अपने लƙो ं को पूरा करते हœ 
जैसे- अगर हमŐ कही ंजाना है तो वहाँ जाने के िलए अगर 
अपनी कार या साधन उपलɩ नही ं है तो हम यातायात के 

और साधनो ंको चुनकर अपने कायŊ को पूणŊ कर सकते हœ। 

4) Ůबंधनीय- Ůबंधनीय संसाधन लƙो ंकायŘ को पूणŊ करने के 

िलए आवʴक होते हœ और हम यह भी जानते हœ िक हमारे 
संसाधन सीिमत भी हœ। इन संसाधनो ं का Ůबंधन करना 
आवʴक है िजसमŐ हम संसाधनो ं का सही उपयोग करके 

अिधक से अिधक लाभ उठा सकŐ  जैसे- एक घर मŐ िजतनी 
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जŝरी है उतनी ही िबजली का Ůयोग करना ना िक सारी 
िबजली का दुगŊŮयोग करना। 

संसाधनो ंका Ůबंधन 

संसाधनो ंका Ůबंधन- सभी संसाधन सीिमत होते हœ। हमŐ अपने 
लƙो ं और उȞेʴो ं को शीť और दƗता से पाने के िलए इन 
संसाधनो ं का सही तरीके से उपयोग करना आवʴक होता है। 
संसाधनो ं का दुŜपयोग ना हो इसके िलए Ůभावी Ůबंधन की 
आवʴकता होती है संसाधनो ंके Ůबंधन का अथŊ है जो भी संसाधन 
हमारे आस पास उपलɩ होते हœ हम उनका सही Ůकार से उपयोग 
करŐ जैसे- धन का उपयोग कुछ लोग सही तरीके से करते हœ 
उसकी सारणी बनाकर, बजिटंग करके। वही ं दूसरी ओर कुछ 
ʩİƅ िबना सोचे समझे ही धन खचŊ करके उसका दुŜपयोग करते 
हœ। 

Ůबंधन ŮिŢया- Ůबंधन ŮिŢया के 5 चरण होते हœ। िनयोजन, 
आयोजन, कायाŊɋयन, िनयंũण और मूʞांकन। 

िनयोजन- िकसी भी Ůबंधन ŮिŢया का सबसे पहला चरण कहलाता 
है। इस ŮिŢया मŐ लƙो ंको Ůाɑ करने के िलए उपलɩ संसाधनो ं
की योजना बनाई जाती है िजससे लƙो ं को सफलतापूवŊक Ůाɑ 

िकया जा सके। 

● िनयोजन ŮिŢया मŐ कौन सा कायŊ कर रहे हœ, िकस Ůकार 
करŐ गे और कैसे करŐ गे इसका चुनाव िकया जाता हैI िनयोजन 
ŮिŢया मŐ कायŊिविध का भी चुनाव होता है योजना बनाते 
वƅ हम कुछ Ůʲो ंका ȯान रखते हœ जैसे हमारी वतŊमान 
İ̾थित कैसी है। हम कहाँ पŠँचना चाहते हœ, हमारा लƙ 

Ɛा है, िकतना अंतराल है उस लƙ तक पŠंचने मŐ और 
हमारा जो भी उȞेʴ है उसकी Ůाİɑ कैसे होगी। 
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● िनयोजन के चरण- िनयोजन के िनɻिलİखत चरण है जोिक 

आयोजन की बुिनयाद भी कहलाते हœ। सम˟ा को पहचानना 
िविभɄ िवकʙो ंको पहचानना। िवकʙो ंमŐ से उिचत िवकʙ 

का चयन करना योजना पर कायŊ करना योजना को 
कायाŊİɋत करना, पįरणामो ंको ˢीकार करना। 

● उदाहरण के िलए जैसे वािषŊक उȖव आपके ˋूल मŐ होने 
वाला है जो िक आप की वतŊमान İ̾थित है आपका उȞेʴ है 
िक यह वािषŊकोȖव बŠत ही अǅे तरीके से मनाया जाए। 
यह आपका लƙ माना जाएगा। वािषŊक उȖव होने मŐ 2 
महीने बचे हœ यह आपका अंतराल कहलाया जाएगा। अब 
आप योजना मŐ उस वािषŊक उȖव को करने के िलए सभी 
संसाधनो ंको इकǧा करŐ गे वह उस वािषŊक उȖव को पूरा 
होने के िलए जो जो चीजŐ चािहए उनका चयन करके योजना 
बनाएँगे और कायŊ िनधाŊįरत िकए जाएँगे। िनयोजन मŐ इस 
Ůकार से योजना बनाई जाती है। 

2) आयोजन- आयोजन ŮिŢया एक ऐसी ŮिŢया है िजसमŐ 
योजनाओ ंपर Ůभावी तरीके से कायŊ िकया जाता है। 

● आयोजन ŮिŢया मŐ सभी संसाधन जो हमारे लƙो ंको पूणŊ 
करने के िलए चािहए होते हœ उनको एकũ िकया जाता है। 

● वह ʩवİ̾थत िकया जाता है जैसे िक वािषŊक उȖव के िलए 
जगह ढंूढना, बैठने के िलए कुिसŊयां, खाने के िलए ʩव̾था 
करना, अितिथयो ंका Ůबंधन करना वािषŊक उȖव मŐ होने 
वाले सभी Ůकार के कायŊŢमो ंपर चचाŊ करना व कायŊŢम 
िनधाŊįरत करना फूल की साज-सजावट का कायŊ करना साज-
सजावट के िलए जो संसाधन चािहए उनको इकǧा करना और 
ʩव̾था करना। 
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3) कायाŊɋयन– कायाŊɋयन इस अव̾था मŐ जो लƙ हम Ůाɑ 

करना चाहते हœ और िजसकी हमने योजना बनाई है उस कायŊ का 
होना कहलाता है जैसे- वािषŊक उȖव का िदन, जब वह वािषŊक 

उȖव होने वाला है उस िदन को हम कायाŊɋयन कहŐगे। 

4) िनयंũण- 

● िनयंũण मतलब जो कायŊ िकया जा रहा है उस कायŊ के होने 
मŐ िनगरानी रखना और यह सुिनिʮत करना िक Ɛा वह 
कायŊ योजना के अनुसार सुचाŝ ŝप से िकया जा रहा है। 

● िनयंũण एक ऐसी ŮिŢया है जो सही पįरणाम को लाने मŐ 
मदद करती है। िनगरानी रखना या िनयंũण करने से यह 
सुिनिʮत हो जाता है िक हमारा कायŊ योजना अनुसार 
कायाŊİɋत हो रहा है और अगर कोई भी ũुिटयाँ या कोई भी 
संकट उस कायŊ को करने के बीच मŐ आते हœ तो उसका 
कैसे िनदान कर सकते हœ, या Ɛा-Ɛा उपाय उसे हम 
अपने कायŊ को सही ŝप से आगे बढ़ा सकते हœ िजससे िक 

हमने जो लƙ सोचा है उसी के िहसाब से हमŐ पįरणाम 
Ůाɑ हो। 

● जैसे वािषŊकोȖव मŐ हमने 5 अितिथयो ंको बाहर से बुलाया 
हो और अगर एक और आ जाए तो उसकी तुरंत हमŐ खाने 
की, बैठने की, उसको उपहार देने की या उसका ˢागत 
करने की ʩव̾था करना या िकसी Ůकार का खाना कम पड़ 
जाये तो उसकी ʩव̾था करना। 

   5) मूʞांकन - 

● मूʞांकन- Ůबंधन ŮिŢया की अंितम अव̾था कहलाती है। 
मूʞांकन एक बŠत ही महȇपूणŊ चरण है जो िक हमŐ बताता 
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है िक हमारा अंितम पįरणाम Ɛा है और वह पहले सुिनिʮत 
िकए Šए पįरणाम की तुलना मŐ और उसकी सुिनिʮत िकए 
Šए पįरणाम से तुलना की जाती है। 

● मूʞांकन ŮिŢया मŐ यह भी देखा जाता है िक कायŊ की 
Ɛा-Ɛा िवशेषताएं रही है या Ɛा-Ɛा किमयां रही है और 
हमारे लƙ सही से Ůाɑ Šआ है या Ůभावी ढंग से Ůाɑ 

Šआ है या नही ंŠआ है तथा भिवˈ मŐ उनका िकस Ůकार 
से उपयोग िकया जा सकता है। 

● जैसे की वािषŊक उȖव समाɑ होने के बाद यह पता लगाया 
जाएगा िक जैसा हमने योजना बनाई थी उसी Ůकार से 
िŢयाİɋत Šआ या नही ं Šआ, Ɛा-Ɛा संकट आए, उन 
संकट को िकस Ůकार से दूर िकया गया िजससे िक भिवˈ 

मŐ जब यह वािषŊक उȖव दोबारा हो तो हम उन सभी चीजो ं
का ȯान रख सके। 

 

बŠिवकʙीय Ůʲ                            (1 अंक) 

Ůʲ 1. _____________का Ůयोग हम िकसी भी कायŊ / लƙ 

को पूणŊ करने के िलए करते हœ। 

1. िनयोजन  

2. संसाधन  

3. आयोजन  

4. मूʞांकन 

उȅर - 2) संसाधन 
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Ůʲ 2. धन एक _____________संसाधन है।  

1. भौितक संसाधन 

2. गैर मानवीय संसाधन 

3. Ůाकृितक संसाधन 

4. सामुदाियक संसाधन  

उȅर - 2) गैर मानवीय संसाधन 

 

Ůʲ 3. िनɻ मŐ से कौन-सा मानव संसाधन है। 

1. धन  

2. यातायात 

3. िकताब  

4. कौशल  

उȅर - 4) कौशल 

Ůʲ 4. िकसी भी लƙ को Ůाɑ करने के िलए उसका Ůबंधन 
करना आवʴक है Ůबंधन ŮिŢया का पहला चरण Ɛा है। 

1. िनयोजन  

2. आयोजन 

3. मूʞांकन 

4. िनयंũण 

उȅर – 1) िनयोजन  
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Ůʲ 5. ____________ŮिŢया है िजसमŐ िकसी भी लƙ को 
पूणŊ करने के िलए संसाधनो ंको इकǧा िकया जाता है।  

1. िनयोजन  

2. िŢयाɋयन 

3. िनयंũण  

4. आयोजन 

उȅर -  4) आयोजन 

Ůʲ 6. राधा रोज ˋूल ˋूल बस से जाती है अगर एक िदन 
वह बस नही ं आती तो वह अपनी कार से जाती है यह 
संसाधनो ंकी कौन सी िवशेषता को दशाŊता है। 

1. उपयोिगता 

2. Ůबंधन    

3. सुलभता  

4. िविनिमयता  

उȅर- 4) िविनिमयता 

Ůʲ 7. घर िकस संसाधन का उदाहरण है। 

1. Ůाकृितक संसाधन 

2. भौितक संसाधन 

3. मानव संसाधन 

4. सांझा संसाधन 

उȅर- 2) भौितक संसाधन 
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Ůʲ 8. संसाधनो ंको िकतने Ůकार से वगŎकृत िकया गया है।  

1. तीन 

2. दो  

3. चार 

4. एक 

उȅर- 1) तीन 

Ůʲ 9. संसाधनो ंका Ůबंधन करने के िकतने चरण हœ।  

1. चार  

2. तीन  

3. दो  

4. पाँच  

उȅर- 4) पाँच 

Ůʲ 10. िकसी भी कायŊ को करते वƅ िनगरानी रखना 
कहलाता है। 

1. िŢयाɋयन 

2. िनयंũण  

3. मूʞांकन  

4. आयोजन 

उȅर- 2) िनयंũण  
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Ůʲ 11. िनयोजन के िकतने चरण हœ 

1. पाँच  

2. तीन 

3. चार 

4. छः  

उȅर - 1) पाँच 

Ůʲ 12-Ůबंधन ŮिŢया की अंितम अव̾था कौन सी है 

1. िनयोजन 

2. िŢयाɋयन 

3. आयोजन  

4. मूʞांकन 

उȅर - 4) मूʞांकन 

Ůʲ 13. _____________ एक ऐसी ŮिŢयािजसमŐ अंितम 
पįरणाम की वांिछत पįरणाम से तुलना की जाती है। 

1. Ůबंधन  

2. संसाधन ʩव̾था  

3. कायाŊɋयन 

4. मूʞांकन 

उȅर - 4) मूʞांकन 
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Ůʲ 14. िनधाŊįरत लƙ के िलए जब कायŊ िकया जाता है उस 
चरण को Ɛा कहते हœ 

1. कायाŊɋयन 

2. िनयंũण  

3. आयोजन  

4. मूʞांकन 

उȅर - 1) कायाŊɋयन 

Ůʲ 15. उपलɩ संसाधनो ं का सवŖȅम Ůयोग करना 
_____________कहलाता है  

1. मानव संसाधन  

2. संसाधन Ůबंधन 

3. Ůाकृितक संसाधन 

4. कायाŊɋयन 

उȅर – 2) संसाधन Ůबंधन 

Ůʲ 16. सम˟ा को पहचान कर िविभɄ िवकʙो ंको चुनना 
िकस ŮिŢया के चरण हœ 

1. आयोजन 

2. िनयोजन  

3. िनयंũण 

4. संसाधन Ůबंधन 

उȅर – 2) िनयोजन  
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Ůʲ 17. इनमŐ से कौन सा संसाधन Ůबंधन का चरण नही ंहै I 

1. मानव संसाधन  

2. मूʞांकन 

3. िनयोजन  

4. कायाŊɋयन 

उȅर - 1) मानव संसाधन  

Ůʲ 18. िकसी ʩİƅ के िनजी उपयोग के िलए जो संसाधन 
उपलɩ होते हœ उɎŐ Ɛा कहते हœ I  

1. Ůाकृितक संसाधन 

2. साँझे संसाधन  

3. सामुदाियक संसाधन  

4. ʩİƅगत संसाधन 

उȅर - 4) ʩİƅगत संसाधन 

Ůʲ 19. िकसी कायŊ को करने के िलए उसे सीखना मानव 
संसाधनो ंका कौन सा संसाधन है  

1. ऊजाŊ  

2. ǒान  

3. समय 

4. कौशल 

उȅर - 4) कौशल 
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Ůʲ 20. ________________हमारी वतŊमान İ̾थित और 
वांिछत İ̾थित के बीच का संबंध है। 

1. अंतराल 

2. ǒान  

3. समय 

4. ऊजाŊ 

उȅर – 1) अंतराल 

अित लघु उȅरीय Ůʲ             (2 अंक) 

Ůʲ 1. संसाधनो ंको पįरभािषत कीिजए? (NCERT) 

उȅर 1- संसाधन वह होते हœ िजनका उपयोग हम िकसी भी कायŊ 
को करने के िलए करते हœ यह हमारे लƙो ं को पूरा करने मŐ 
सहायता करते हœ जैसे समय, ऊजाŊ, ǒान, Ŝिच, सामŤी आिद।  

Ůʲ 2. मानव संसाधनो ं से आप Ɛा समझते हœ उदाहरण सिहत 
बताइए? 

उȅर 2- मानव संसाधन िकसी भी कायŊ या लƙ को पूरा करने मŐ 
Ůमुख होते हœ जैसे ǒान, उजाŊ, कौशल आिद। जैसे िकसी भी कायŊ 
को करने के िलए हमŐ ǒान की आवʴकता होती है। उस कायŊ को 
करने के िलए ऊजाŊ चािहए होती है और कौशल भी चािहए होता 
है। यह िकसी भी ʩİƅ के अपने खुद के संसाधन कहलाते हœ। 

Ůʲ 3. संसाधनो ंका वगŎकरण िकतने Ůकार से िकया गया है? 

उȅर 3- संसाधनो ं का वगŎकरण तीन Ůकार से िकया गया है। 
मानव या गैर मानव संसाधन ʩİƅगत या सांझे संसाधन Ůाकृितक 

या सामुदाियक संसाधन। 
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Ůʲ 4. गैर मानव संसाधन से आप Ɛा समझते हœ। उदाहरण 
सिहत बताइए। 

उȅर 4- कुछ भौितक संसाधन होते हœ जो हमारे लƙो ंको पूणŊ 
करने मŐ हमारी मदद करते हœ जैसे धन, ̾थान, कपड़ा, ːेशनरी, 
यातायात आिद। 

Ůʲ 5. संसाधन Ůबंधन से आप Ɛा समझते हœ। इसके िकतने 
चरण हœ? 

उȅर 5- संसाधन Ůबंधन के पांच चरण है। िनयोजन, आयोजन, 
कायाŊɋयन, िनयंũण, मूʞांकन। 

Ůʲ 6. िनयोजन ŮिŢया से Ɛा ताȋयŊ है उदाहरण सिहत 
समझाइए? 

उȅर 6- िनयोजन का अथŊ है जो भी संसाधन हमारे आस पास 
उपलɩ होते हœ, हम उन संसाधनो ंका उपयोग अपने लƙो ंको 
पूरा करने के िलए योजना बनाते हœ। जैसे िकसी भी कंपनी मŐ जॉब 
करने के िलए हम यह योजना बनाते हœ िक उस कंपनी की वैकŐ सी 
कब िनकलेगी, हमŐ उस कंपनी मŐ काम करने के िलए Ɛा-Ɛा 
योƶताएं चािहए और हम उन योƶताओ ंको िकस Ůकार से अिजŊत 
कर सकते हœ। 

Ůʲ 7. िकसी भी संसाधन Ůबंधन ŮिŢया मŐ मूʞांकन करने का 
Ɛा महȕ है? 

उȅर 7- मूʞांकन िकसी भी संसाधन ŮिŢया का अंितम व 
महȕपूणŊ चरण होता है। मूʞांकन मŐ अंितम पįरणाम व वांिछत 
पįरणाम मŐ तुलना की जाती है। सभी सीमाओ ंऔर िवशेषताओ ंको 
नोट िकया जाता है तािक Ůभावी ढंग से भिवˈ मŐ उनका उपयोग 
िकया जा सके और अपने लƙो ंको सही Ůकार से Ůाɑ िकया जा 
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सके। मूʞांकन ही हमŐ हमारी किमयो ंको ना दोहराने के िलए बŠत 
महȕपूणŊ ŮिŢया है और हमारे लƙो ंको सही Ůकार से पूणŊ करने 
के िलए एक अहम चरण है। 

Ůʲ 8. “हर एक संसाधन का कोई ना कोई िवकʙ जŝर होता 
है” इस कथन की पुिʼ कीिजए। 

उȅर 8- हर एक संसाधन का कोई ना कोई िवकʙ जŝर होता 
है। यिद एक संसाधन उपलɩ नही ंहोता तो उसके ̾थान पर दूसरे 
संसाधनो ंका Ůयोग िकया जा सकता है जैसे-यिद हमŐ कही ंजाने के 

िलए हमारे पास हमारा खुद का वाहन उपलɩ नही ं है तो हम 
यातायात के और साधनो ंका Ůयोग कर सकते हœ जैसे रेलगाड़ी बस 
ऑटो įरƕा आिद। 

Ůʲ 9. Ůाकृितक संसाधन िकस Ůकार महȕपूणŊ है व हमŐ इनका 
उपयोग कैसे करना चािहए। 

उȅर 9- वह होते हœ जो Ůकृित मŐ उपलɩ होते हœ जैसे जलवायु, 
पेड़, पौधे, पहाड़ इȑािद यह सभी के िलए एक बराबर उपलɩ 

होते हœ। हमारे जीवन के िलए पेड़-पौधे, वायु, जल बŠत ही 
महȕपूणŊ होते हœI हमŐ इनका सही से व िबना दुŜपयोग िकए, 
अपनी जŝरतो ंआवʴकता के अनुसार ही उपयोग करना चािहए। 
वह इनकी सुरƗा करना व सुरिƗत रखने का दाियȕ भी हमारा ही 
है। यह संसाधन हमारे जीवन को सुचाŝ ŝप से चलाने के िलए 
बŠत ही आवʴक होते हœ। हमŐ ˢयं ही ȯान रखना आवʴक है 
िजससे िक हम इनका Ǜादा से Ǜादा उपयोग कर सकŐ  और अपने 
लƙो,ं अपने कायŘ को सुचाŜ Ŝप से कर सके। 

Ůʲ 10. िनयोजन के िकतने चरण हœ यह एक दूसरे से कैसे जुड़े 
हœ? 
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उȅर 10- िनयोजन के पाँच चरण हœ। सम˟ा को पहचानना िविभɄ 
िवकʙो ं को पहचाना, िवकʙो ं मŐ से उिचत िवकʙ का चयन 
करना, योजना पर कायŊ करना, योजना को कायाŊİɋत करना, 
पįरणामो ंको ˢीकार करना। 

यह सभी चरण एक दूसरे से भलीभांित जुड़े Šए हœ जैसे सबसे पहले 
सम˟ा को पहचानना आवʴक होता है जब तक सम˟ा को नही ं
पहचानŐगे तब तक हम उस सम˟ा का हल नही ं ढंूढ पाएंगे और 
आगे के चरणो ंको पूरा नही ंकर पाएंगे। सम˟ा को पहचानने के 

बाद हम िविभɄ िवकʙो ंको देखते हœ िक सम˟ा को सही करने 
के िलए हमारे पास कौन-कौन से िवकʙ हœ। िफर उन सभी 
िवकʙो ंकी जांच करने के बाद हम उनमŐ से जो हमारे लƙो ंको 
पूणŊ करने के िलए िवकʙ सही है हमारी सम˟ा को सुधारने के 

िलए िवकʙ सही है उसका हम चयन करते हœ। िफर चयन करने 
के बाद हम योजना पर या उस िवकʙ का चयन करके उस 
योजना पर कायŊ करना शुŝ करते हœ और िफर पįरणाम जो भी 
होता है  उसको ˢीकार करते हœ तो यह सभी चरण आपस मŐ 
भली-भांित जुड़े हœ। 

Ůʲ 11. गैर मानवीय संसाधनो ं और मानवी संसाधनो ं मŐ अंतर 
बताओ? 

उȅर 11- 

गैर-मानवीय संसाधनो ं मानवी संसाधनो ं

1.यह कुछ भौितक संसाधन होते हœ 1. यह मानव के अपने गुण होते 
हœ 

2.जैसे- धन, ̾थान, कपड़े, 
ːेशनरी आिद। 

2. जैसे- ǒान, ऊजाŊ, कौशल 
आिद।  
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लघु उȅरीय Ůʲ           (3 अंक) 

Ůʲ 1. संसाधन को तीन िविभɄ Ůकारो ं मŐ वगŎकृत करŐ और 
Ůȑेक संसाधन की पįरभाषा बताएं और Ůȑेक के दो-दो उदाहरण 
दŐ िकतने Ůकार के हœ िवˑार मŐ समझाइए। (NCERT) 

उȅर 1- संसाधन तीन Ůकार के हœ  

1 मानव / गैर- मानव संसाधन  

2 ʩİƅगत / साझे संसाधन  

3 Ůाकृितक / सामुदियक संसाधन  

1.मानव संसाधन- मानवीय संसाधन िकसी भी कायŊ या लƙो ंको 
पूरा करने मŐ Ůमुख होते हœ जैसे- ǒान, ऊजाŊ, कौशल आिद।  

     गैर-मानव संसाधन- यह कुछ भौितक संसाधन होते हœ जो 
हमारे लƙो ंको पूणŊ करने मŐ हमारी मदद करते है जैसे- धन, 
̾थान, कपड़े, ːेशनरी आिद।  

2.ʩİƅगत संसाधन- ʩİƅगत संसाधन साझे संसाधन- ʩİƅगत 
संसाधन वह है जो एक ʩİƅ के ˢयं से जुड़े होते है जैसे मेरा 
बैग, मेरे कपड़े आिद। यह मानवीय या गैर-मानवीय संसाधन दोनो ं
हो सकते हœ। 

साझे संसाधन- यह Okks संसाधन होते है जो साझेदारी मŐ 
उपयोग होते है जैसे- एक समुदाय के िलए मंिदर, पाकŊ  आिद की 
सुिवधा उपलɩ होना यह Ůाकृितक या समाज Ȫारा बनाए भी जा 
सकते है। 
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3.Ůाकृितक संसाधन- हमारे आस पास Ůकृित मŐ उपलɩ संसाधन 
Ůाकृितक संसाधन कहलाते हœ। जैसे- पेड़-पौधे, जल, वायु, आिद। 
यह साधन सभी मनुˈो ंके िलए सामान ŝप से उपलɩ होते है। 

सामुदाियक संसाधन- यह संसाधन मानव को िकसी भी समुदाय 
का िहˣा होने पर Ůाɑ होते हœ यह सरकारी हो सकते हœ जो 
सरकार Ȫारा Ůदान िकए जाते हœ यह मानवीय व गैर- मानवीय 
संसाधन भी हो सकते हœ जैसे- सड़के, पाकŊ , अ˙ताल, लाइŰेरी 
आिद। इन संसाधनो ंके रख-रखाव की िजʃेदारी समुदाय उठता है। 

Ůʲ 2. मानव संसाधन Ůमुख माने जाते हœ इन संसाधनो ं को 
उदाहरण सिहत समझाइए। 

उȅर 2-  

● मानवीय संसाधन िकसी भी कायŊ या लƙो ंको पूरा करने मŐ 
Ůमुख होते हœ। 

● यह एक ʩİƅ के खुद के कौशल व ŮिशƗण Ȫारा िवकिसत 
भी िकये जा सकते है। जैसे- िकसी Ɨेũ/कायŊ मŐ ǒान अिजŊत 
करना यह कई Ůकार के हो सकते हœ।   

● जो हमे जीवन मŐ आगे बढ़ने मŐ मदद करता है ŝिच होने से 
ʩİƅ अपने लƙो ंको पहचान पाता है व उɎŐ पूणŊ करता 
है।   

Ůʲ 3. Ɛा आप जानते हœ िकसी भी कायŊ को करने के िलए 
संसाधन Ůबंधन आवʴक है संसाधन Ůबंधन ŮिŢया के िनयोजन 
चरण को समझाइए। 

उȅर 3- 
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● िनयोजन ŮिŢया मŐ कौन सा कायŊ कर रहे हœ िकस Ůकार 
करŐ गे और कैसे करŐ गे इसका चुनाव िकया जाता है। 

● िनयोजन ŮिŢया मŐ कायŊिविध का भी चुनाव होता है। 

िनयोजन के चरण- िनयोजन के िनɻिलİखत चरण है जोिक 
आयोजन की बुिनयाद भी कहलाते हœ। 

● सम˟ा को पहचानना 

● िविभɄ िवकʙो ंको पहचानना  

● िवकʙो ं मŐ से उिचत िवकʙ का चयन करना योजना पर 
कायŊ करना  

● योजना को कायाŊİɋत करना  

● पįरणामो ंको ˢीकार करना 

Ůʲ 4. Ůाकृितक और सामुदाियक संसाधन मŐ अंतर बताइए। 

उȅर 4- 

Ůाकृितक संसाधन सामुदाियक संसाधन 

1. हमारे  आस पास Ůकृित मŐ 
उपलɩ संसाधन Ůाकृितक संसाधन 
कहलाते हœ। 

1. यह संसाधन मानव को िकसी भी 
समुदाय का िहˣा होने पर Ůाɑ 

होते हœ। 

2. जैसे- पेड़-पौधे, जल, वायु, 
आिद।   

2.जैसे- सड़के, पाकŊ , अ˙ताल, 
लाइŰेरी आिद। 

3. यह साधन सभी मनुˈो ं के 

िलए सामान ŝप से उपलɩ होते 
है हमे अपने संसाधनो ं का िकस 
Ůकार Ůयोग करना है यह ʩİƅ 

पर िनभŊर करता है। 

3. यह मानवीय व गैर-मानवीय 
संसाधन भी हो सकते हœ। इन 
संसाधनो ंके रख-रखाव की िजʃेदारी 
समुदाय उठता है। 
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दीघŊ Ůʲ            (4 अंक) 

Ůʲ 1. Ůबंधन ŮिŢया के चरणो ंकी जानकारी दीिजए और Ůȑेक 

चरण को ˙ʼ करने हेतु एक एक उदाहरण दीिजए। (NCERT) 

उȅर 1- िनयोजन 

● िनयोजन ŮिŢया मŐ कौन सा कायŊ कर रहे हœ िकस Ůकार 
करŐ गे और कैसे करŐ गे इसका चुनाव िकया जाता हैI िनयोजन 
ŮिŢया मŐ कायŊिविध का भी चुनाव होता है योजना बनाते हœ। 
उदाहरण के िलए जैसे वािषŊक उȖव आपके ˋूल मŐ होने 
वाला है जो िक आप की वतŊमान İ̾थित है। आपका उȞेʴ 

है िक यह वािषŊकोȖव बŠत ही अǅे तरीके से मनाया जाए 
यह आपका लƙ माना जाएगा वािषŊक उȖव होने मŐ 2 
महीने बचे हœ यह आपका अंतराल कहलाया जाएगा अब आप 
योजना मŐ उस वािषŊक उȖव को करने के िलए सभी 
संसाधनो ंको इकǧा करŐ गे। वह उस वािषŊक उȖव को पूरा 
होने के िलए जो चीजŐ चािहए उनका चयन करके योजना 
बनाएंगे और कायŊ िनधाŊįरत िकए जाएंगे। िनयोजन मŐ इस 
Ůकार से योजना बनाई जाती है। 

2) आयोजन-  

● आयोजन ŮिŢया एक ऐसी ŮिŢया है िजसमŐ योजनाओ ं पर 
Ůभावी तरीके से कायŊ िकया जाता हैआयोजन ŮिŢया मŐ सभी 
संसाधन जो हमारे लƙो ंको पूणŊ करने के िलए चािहए होते 
हœ उनको एकũ िकया जाता है। 

● वह ʩवİ̾थत िकया जाता है जैसे िक वािषŊक उȖव के िलए 
जगह, बैठने के िलए कुिसŊयां, खाने के िलए ʩव̾था करना, 
अितिथयो ंका Ůबंधन करना, वािषŊक उȖव मŐ होने वाले सभी 
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Ůकार के कायŊŢमो ं पर चचाŊ करना व कायŊŢम िनधाŊįरत 
करना फूल की साज-सजावट का कायŊ करना साज-सजावट 
के िलए जो जो संसाधन चािहए उनको इकǧा करना और 
ʩव̾था करना। 

3) कायाŊɋयन– कायाŊɋयन इस अव̾था मŐ जो लƙ हम Ůाɑ 

करना चाहते हœ और िजसकी हमने योजना बनाई है उस कायŊ का 
होना कहलाता है जैसे- वािषŊक उȖव का िदन जब वह वािषŊक 

उȖव होने वाला है उस िदन को हम कायाŊɋयन कहŐगे। 

4) िनयंũण- 

● िनयंũण मतलब जो कायŊ िकया जा रहा है उस कायŊ के होने 
मŐ िनगरानी रखना और यह सुिनिʮत करना िक Ɛा वह 
कायŊ योजना के अनुसार सुचाŝ ŝप से िकया जा रहा है। 

● जैसे वािषŊकोȖव मŐ हमने 5 अितिथयो ंको बाहर से बुलाया 
हो और अगर एक और आ जाए तो उसकी तुरंत हमŐ खाने 
की बैठने की उसको उपहार देने की या उसका ˢागत 
करने की ʩव̾था करना या िकसी Ůकार का खाना कम पड़ 
जाये तो उसकी ʩव̾था करना। 

5) मूʞांकन - 

● मूʞांकन Ůबंधन ŮिŢया के अंितम अव̾था कहलाती है। 
मूʞांकन एक बŠत ही महȕपूणŊ चरण है जो िक हमŐ बताता 
है िक हमारा अंितम पįरणाम Ɛा है और वह पहले सुिनिʮत 
िकए Šए पįरणाम से की तुलना मŐ और उसकी सुिनिʮत िकए 
Šए पįरणाम से तुलना की जाती है। 

● जैसे की वािषŊक उȖव समाɑ होने के बाद यह पता लगाया 
जाएगा िक जैसा हमने योजना बनाई थी उसी Ůकार से 
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िŢयाİɋत Šआ या नही ं Šआ Ɛा Ɛा संकट आए उन 
संकट को िकस Ůकार से दूर िकया गया िजससे िक भिवˈ 

मŐ जब यह वािषŊक उȖव दोबारा हो तो हम उन सभी चीजो ं
का ȯान रख सके। 

Ůʲ 2. िनयोजन के चरण को उदाहरण सिहत िवˑार मŐ बताइए। 

उȅर 2- िनयोजन 

● िनयोजन ŮिŢया मŐ कौन सा कायŊ कर रहे हœ िकस Ůकार करŐ गे 
और कैसे करŐ गे इसका चुनाव िकया जाता है िनयोजन ŮिŢया मŐ 
कायŊिविध का भी चुनाव होता है और योजना बनाते हœ। 

● िनयोजन ŮिŢया करते वƅ हम कुछ Ůʲो ंका ȯान रखते जैसे 
हमारी वतŊमान İ̾थित कैसी है हम कहां पŠंचना चाहते हœ हमारा 
लƙ Ɛा है िकतना अंतराल है उस लƙ तक पŠंचने मŐ और 
हमारा जो भी उȞेʴ है उसकी Ůाİɑ कैसे होगी। 

● उदाहरण के िलए जैसे वािषŊक उȖव आपके ˋूल मŐ होने 
वाला है जो िक आप की वतŊमान İ̾थित है। आपका उȞेʴ 

है िक यह वािषŊकोȖव बŠत ही अǅे तरीके से मनाया जाए 
यह आपका लƙ माना जाएगा। वािषŊक उȖव होने मŐ 2 
महीने बचे हœ यह आपका अंतराल के लाया जाएगा अब आप 
योजना मŐ उस वािषŊक उȖव को करने के िलए सभी 
संसाधनो ंको इकǧा करŐ गे। वह उस वािषŊक उȖव को पूरा 
होने के िलए जो जो चीजŐ चािहए उनका चयन करके योजना 
बनाएंगे और कायŊ िनधाŊįरत िकए जाएंगे िनयोजन मŐ इस 
Ůकार से योजना बनाई जाती है। 

Ůʲ 3. संसाधनो ंका वगŎकरण िचũ बनाकर उदाहरण सिहत ताइए। 

उȅर 3- 
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1.    मानवीय/गैर-मानवीय संसाधन – 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.  ʩİƅगत संसाधन, साझे संसाधन - 

 

 

 

 

 

 

  

 संसाधन 

 
गैर- मानवीय     

संसाधन  
मानवीय 

संसाधन 

ǒान समय उȌेरण/ 

ŝिच 
कौशल / 

Ɨमताएँ / 
Ŝझना 

भौितक धन ऊजाŊ 

  

संसाधन 

ʩİƅगत 

संसाधन 

साझे 

संसाधन 
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3.  Ůाकृितक संसाधन सामुदाियक संसाधन - 

 

 

 

 

 

Ůʲ 4. ”सभी संसाधन उपयोगी व सुलभ होते हœ” इस कथन को 
समझाइए। 

उȅर 4- सभी संसाधन उपयोगी व सुलभ होते हœ- 

● उपयोिगता का अथŊ है हमारे संसाधन भी हमारे कायŘ या 
लƙो ंको पूणŊ करने मŐ िकतने उपयोगी हœ, हम अपने लƙो ं
को पूणŊ करने के िलए संसाधनो ंका चयन करते हœ। 

● यह संसाधन िकतने उपयोगी हœ यह हमारे कायŊ व वह लƙ 

पर िनभŊर करता हैI जैसे- एक समुदाय मŐ एक पाकŊ  की 
सुिवधा वहाँ रह रहे सभी ʩİƅयो ंको दी गई है, लेिकन 
उस पाकŊ  का उपयोग कौन सा ʩİƅ िकस Ůकार करता है। 
यह उसी पर िनभŊर करता है। 

● सुलभता का अथŊ है िकस Ůकार से कोई भी संसाधन आसानी 
से उपलɩ है। यह संसाधन िकसी ʩİƅ की अपेƗा िकसी 
को बड़ी सुलभता से उपलɩ होते हœ। 

● वही ं दूसरी तरफ यह संसाधन िकसी को किठनाई व िकसी 
को सरलता से उपलɩ होते हœ। मानव की जŝरतो ंलƙो ंव 
कायŘ के आधार पर संसाधनो ंकी उपलɩता समय अनुसार 

  

संसाधन 

Ůाकृितक 

संसाधन 

सामुदाियक 

संसाधन 
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िभɄ होती है, या बदलती है। जैसे- धन सभी को एक 

बराबर नही ं होता। सभी ʩİƅयो ं के अनुसार िकसी को 
सरलता पूवŊक तो िकसी को किठनाई से िमलता है। 

दीघŊ Ůʲ            (5 अंक) 

Ůʲ 1. संसाधन Ůबंधन से आप Ɛा समझते हœ संसाधन Ůबंधन के 

िकसी भी दो चरणो ंको उदाहरण सिहत बताओ? 

उȅर 1- संसाधनो ं के Ůबंधन का अथŊ है जो भी संसाधन हमारे 
आस-पास उपलɩ होते हœ। हम उनका सही Ůकार से उपयोग करŐ । 
जैसे- धन का उपयोग कुछ लोग सही तरीके से करते हœ, उसकी 
सारणी बनाकर बजिटंग करके। वही ं दूसरी ओर कुछ ʩİƅ िबना 
सोचे समझे ही धन खचŊ करके उसका दुŜपयोग करते हœ। 

1) आयोजन-  

● आयोजन ŮिŢया एक ऐसी ŮिŢया है िजसमŐ योजनाओ ं पर 
Ůभावी तरीके से कायŊ िकया जाता है। 

● आयोजन ŮिŢया मŐ सभी संसाधन जो हमारे लƙो ंको पूणŊ 
करने के िलए चािहए होते हœ उनको एकũ िकया जाता है। 

● वह ʩवİ̾थत िकया जाता है। जैसे- वािषŊक उȖव के िलए 
जगह ढंूढना, बैठने के िलए कुिसŊयाँ, खाने के िलए ʩव̾था 
करना, अितिथयो ंका Ůबंधन करना, वािषŊक उȖव मŐ होने 
वाले सभी Ůकार के कायŊŢमो ंपर चचाŊ करना व कायŊŢम 
िनधाŊįरत करना साज। फूल की साज सजावट का कायŊ करना 
साज-सजावट के िलए जो जो संसाधन चािहए उनको इकǧा 
करना और ʩव̾था करना। 
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2) कायाŊɋयन– कायाŊɋयन इस अव̾था मŐ जो लƙ हम Ůाɑ 

करना चाहते हœ, और िजसकी हमने योजना बनाई है, उस कायŊ 
का होना कहलाता है। जैसे- वािषŊक उȖव का िदन जब वह 
वािषŊक उȖव होने वाला है उस िदन को हम कायाŊɋयन कहŐगे। 

Ůʲ 2. आपके ˋूल मŐ वािषŊक परीƗा होने वाली है। अभी इस 
परीƗा को होने मŐ 3 महीने बाकी हœ आप इस परीƗा मŐ अǅे 

नंबर से पास होना चाहते हœ। िकस Ůकार से आप अपने इस लƙ 

को Ůबंधन करŐ गे िक आप इसको सही Ůकार से पूणŊ कर सकŐ ? 

उȅर 2- 

● ˋूल की वािषŊक परीƗा मŐ अǅे नंबरो ं से पास होने के 
लƙ को हम Ůबंधन ŮिŢया Ȫारा Ůाɑ करŐ गे Ůबंधन ŮिŢया 
के कुछ चरण हœ। 

● जैसे सबसे पहले हम िनयोजन करके योजना बनाएंगे की 
हमारे पास िकतने िवषय हœ हर िवषय के िलए हमŐ िकतने 
नंबरो ंसे पास होना आवʴक है हर एक िवषय के िलए हमŐ 
कौन-कौन सी िकताबŐ व उनसे संबंिधत िवषयो ंपर जानकारी 
Ůाɑ करनी होगी। 

● उसके बाद हम आयोजन ŮिŢया के Ȫारा िकताबो ंपेन पŐिसल 
और अǅे नंबर पाने के िलए जो जो चीजŐ चािहए होगें 
उनको एकिũत करŐ गे। कƗा मŐ जाएंगे। सभी िवषयो ं की 
अȯािपका उसे ǒान अिजŊत करŐ गे और योजना Ȫारा हर िदन 
वािषŊक परीƗा की तैयारी करनी शुŝ करŐ गे। 

● उसके बाद कायाŊɋयन जब परीƗा हो रही होगी उस िŢया 
को कायाŊɋयन कहŐगे हम परीƗा अǅे से दŐ गे। 
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● कायाŊɋयन के साथ-साथ ही िनयंũण कायŊ करता है िजस 
Ůकार से तैयारी की है Ɛा उस Ůकार से हमारा वािषŊक 

पेपर बना है या हम उसको हल कर पा रहे हœ। 
● Ɛा-Ɛा हमŐ परेशािनयां आई हमारी तैयारी मŐ Ɛा कमी थी 

आखरी मŐ पįरणाम Šआ पįरणाम Ȫारा हम अपनी बनाई गई 
योजना का मूʞांकन करŐ गे। 

Ůʲ 3. संसाधनो ंका Ůबंधन Ɛो ंिकया जाना चािहए। (NCERT) 

उȅर 3-    

संसाधनो ंका Ůबंधन- सभी संसाधन सीिमत होते हœ। हमŐ अपने 
लƙो ं और उȞेʴो ं को शीť और दƗता से पाने के िलए इन 
संसाधनो ं का सही तरीके से उपयोग करना आवʴक होता हैI 
संसाधनो ं का दुŜपयोग ना हो इसके िलए Ůभावी Ůबंधन की 
आवʴकता होती है संसाधनो ंके Ůबंधन का अथŊ है जो भी संसाधन 
हमारे आस पास उपलɩ होते हœ हम उनका सही Ůकार से उपयोग 
करŐ जैसे- धन का उपयोग कुछ लोग सही तरीके से करते हœ 
उसकी सारणी बनाकर, बजिटंग करके। वही ंदूसरी ओर कुछ ʩİƅ 

िबना सोचे समझे ही धन खचŊ करके उसका दुŜपयोग करते  हœ। 

 

**** 
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अȯाय- 5 

  कपड़े - हमारे आस-पास 

                                                  
कपड़े (Fabrics) हमारे चारो ंतरफ़ हœ।  

- ये हमारे जीवन का महȅवपूणŊ भाग है।  

- ये आराम और ऊˆा Ůदान करते हœ।  

- इनमे िविभɄ  रंग, सजावट और शैिलयाँ होती है। 

- ये िविभɄ बुनावटो ंमŐ पाये जाते है।  

- इनका चयन उपयोग के अनुसार होता है। 

रेशे (Fibers) व˓ो ंकी मूल इकाई िजनसे सूत बनता है उɎे रेशा कहते है। 

सूत (Yarn) Ŝई, रेशम आिद के रेशो ंको गँूथ कर बनाया जाता है। इसे सूत 

कहते हœ।  सूत को धागा भी कहते हœ। 

व˓ (Textiles) रेशे, सूत और कपड़ा सभी को व˓ उȋाद अथवा व˓ 

कहते है।  

व˓ पįरʺरण (Textile Finishing) एक बार तैयार होने के बाद कपड़े को 
कई बार संसािधत िकया जाता है इससे व˓ की गुणवȅा बढ़ जाती है और व˓ 

िटकाऊ बन जाता है, इसे व˓ पįरʺरण कहा जाता है । 

रेशे के गुण - कपड़े के गुणो ंको िनधाŊįरत करते हœ । 

- कताई योƶ होना चािहए, यह रेशे को सूत और कपड़े मŐ बदलने की 
सबसे अिनवायŊ िवशेषता है। 

- रेशा िकफ़ायती होना चािहए । 
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व˓ रेशो ं का वगŎकरण (CLASSIFICATION OF TEXTILE 
FIBRES) 

1. Ůाकृितक रेशे (Natural Fibres) 

2. मानव िनिमŊत / िविनिमŊत रेशे (Manufactured or Man Made Fibres) 

1. Ůाकृितक रेशे  

वह रेशे जो Ůाकृितक ŝप से  वन˙ितयो ंया जंतुओ ंसे Ůाɑ होते हœ, Ůाकृितक 

रेशे कहलाते है। 

1. सेलुलोिसक रेशे (Cellulosic Fibres)  पेड़ - पौधो ं मŐ सैलुलोस  होता है 

िजसके कारण पेड़- पौधो ं से Ůाɑ होने वाले रेशो  को वन˙ितक / 

सैलुलोसयुƅ रेशे  कहा जाता है I 

● बीज तथा फलो के रेशे (Seed and Fruit Fibres) :  सूती 
● बाː रेशे (Bast fibres)  िलनेन, जूट  

● लीफ रेशे (Leaf Fibres)   अनानास, सीसल 

● नट हˋ  रेशे (Nut Husk Fibres)  नाįरयल  

2. Ůोटीन /जांतव रेशे (Protein/Animal Fibres) वह रेशे  जो जीवो ंसे 

Ůाɑ होते  है वो जांतव रेशे कहलाते है I 

● जंतु ŷाव रेशे (Animal Hair Fibres)  रेशम  

● जंतु रोम  रेशे (Animal Secretion Fibres)  ऊन, फर 

3. खिनज रेशे  (Mineral Fibre) ऐसे रेशे  जो Ůाकृितक खिनजो ं  से 

Ůाɑ होते हœ, िजनमŐ खिनज लवण पाए जाते हœखिनज रेशे  कहलाते है I  

4.  Ůाकृितक रबड़ (Natural Rubber) Ůाकृितक रबर पेड़ो ं और 

लताओ ंके रस, या रबरƗीर (latex) से बनता है। इसे 'भारतीय रबर' भी 
कहते हœ। 
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2. मानव िनिमŊत / िविनिमŊत रेशे  

वह रेशे िजनके उȋादन के दौरान उनकी भौितक  एवं रासायिनक संरचना के 

साथ-साथ उनके गुणो ं मŐ  आवʴकतानुसार पįरवतŊन िकया जा सकता है 

मानव िनिमŊत रेशे कहलाते है।  

1. पįरवितŊत सेलुलोिसक रेशे (Regenerated Cellulose Fibres) 

2. पįरवितŊत  रेशे (Modified Fibres) 

3. Ůोटीन रेशे (Protein Fibres) 

4. ग़ैर सेलुलोिसक /  िसंथेिटक  रेशे  (Non-cellulosic/Synthetic Fibres)  

5. खिनज रेशे (Mineral Fibres) 

मानव िनिमŊत रेशे बनाने की ŮिŢया (Process of Manufacturing Man 
Made or Manufactured Fibres)  

● सबसे पहले ठोस  कǄे माल को  िविशʼ सघनता के तरल ŝप मŐ 
पįरवितŊत िकया जाता है, िजसे चŢण घोल / İ˙िनंग सोʞूशन 

(spinning solution)  कहा जाता हैI कǄे माल का ठोस  से तरल मŐ 
पįरवितŊत होना मुƥ ŝप से रासायिनक िŢया, उिचत घोल, ताप 

अनुŮयोग अथवा िमŵण ŮिŢया के कारण हो पाता है।  

● िफर इस घोल को İ˙नरेट (spinnerette) मŐ डाला जाता है जो की एक 

बŠत  छोटे िछū वाली िथंबल आकार  की नोज़ल होती है I घोल  को 
इस İ˙नरेट के माȯम से दाब  के साथ िनकाला जाता है I İ˙नरेट से  

िनकलते ही रेशा  तरल ŝप से जम कर ठोस ŝप मŐ पįरवितŊत हो जाता 
है I 

● जब  ये तंतु  ठोस हो जाते हœ तब इɎŐ एकũ  िकया जाता है और अिधक 

सूƘता तथा अिभिवɊास (fineness and orientation) के िलए ताना  
जाता है I िफर इɎŐ आवʴकता अनुŝप िवशेषताओ ंमŐ सुधार के िलए 

पुनः  संसािधत  िकया जाता है I  
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सूत  (YARN) 

सूत को व˓ रेशे िफ़लामŐट अथवा ऐसी सामŤी की लंबी- लंबी बटो ंके ŝप मŐ 
पįरभािषत िकया जा सकता है जो कपड़ा  तैयार करने के िलए हर Ůकार के 

धागो ंकी बुनाई के िलए  उपयुƅ हœ । 

सूत Ůसंˋरण (YARN PROCESSING) 

कताई (SPINNING) : Ůाकृितक  ːेपल रेशे से सूत को संसािधत करने को 
कताई कहते है। 

सूत संसाधन करने के िलए , रेशे को सूत मŐ पįरवितŊत करने के चरण: 

(1)  सफ़ाई (Cleaning) : Ůाकृितक रेशो ं मŐ सामाɊतः  उनके ŷोत के 

आधार पर कपास मŐ बीज़ अथवा पिȅयाँ, ऊन मŐ टहिनयाँ और 

ऊणŊˢेद जैसी बाş अशुİȠयाँ होती हœ। इɎŐ  हटाया जाता है, रेशो ंको 
अलग िकया जाता है और लैɛ (laps-rolled sheets of loose fibres) 

मŐ पįरवितŊत िकया जाता  है। 

(2)  पूनी बनाना (Making Into A Sliver) : इसमŐ लैɛ को खोल कर 

सीधा िकया जाता है। इस को कॉिडōग (धुनना)और कोİɾंग (झाड़ना)  
(carding and combing) कहा जाता है।  

(3)  तनुकरण, तानना और बटना (Attenuating, Drawing Out and 

Twisting) : रेशो ं को लंबे तंतुओ ं मŐ पįरवितŊत करने के बाद उɎŐ 
आवʴकता अनुŝप आकर  मŐ पįरवितŊत िकया जाता है इस ŮिŢया 
को तानना अथवा तनुकरण कहा  जाता है I समŝपता  के िलए कई  

पूिनयो ंको एक साथ जोड़ा जाता है और िफर उɎŐ धीरे-धीरे ताना  जाता 
है तािक वे  लंबी और बेहतर हो जाए I 
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तानने के पʮात् पूनी  को रोिवंग मशीन,  (पूनी बनाने वाली मशीन) मŐ 
डाला जाता है इसे तब तक तनु  िकया जाता है जब तक वे  अपने मूल 

ʩास  1/4-1/8 की  नही ंहो जाती है I रेशो ं को जोड़े रखने के िलए इɎŐ 
और बटा  जाता है I 

िफर कटाई के Ȫारा तंतु को सूत के ŝप मŐ  अंितम आकार  िदया जाता 
है I इसे अपेिƗत शुȠता  के िलए और फैलाया  जाता है और वांिछत 

माũा  मŐ गँूथ कर शंकु (कोन) पर लपेट िदया जाता है I 

सूत सɾंधी पाįरभािषक शɨावली (Terminologies 

Related to Yarn) 

सूत  सँƥा  (Yarn Number): रेशे के भार और इससे बनाए गए सूत की 
लɾाई के बीच के सɾɀ को सूत  सँƥा  कहा जाता है, जो सूत की बेहतरी 
का सूचक है।  

सूत  की बटŐ  (Twist Per Inch) : जब रेशो ंको सूत मŐ बदला जाता है तो रेशो ं
को साथ जोड़ने के िलए बटŐ बनाई जाती हœ। इɎे िट्वː Ůित इंच (टी.पी.आई. 

या बटŐ Ůित इंच )(tpi) कहा जाता है। 

सूत और धागा : सूत और धागा मूʞतः  समान होते हœ। सूत शɨ अƛर 

कपड़े के िविनमाŊण मŐ उपयोग  िकया जाता है।जबिक धागा वह उȋाद है, िजसे  

कपड़ो ं को जोड़ने के िलए उपयोग मŐ लाया जाता है। 

कपड़ा उȋादन (Fabric Production) 

बुनाई (Weaving) बुनाई व˓ िनमाŊण की मुƥ तथा सबसे पुरानी िविध है। 
बुनाई की तकनीक पुरातन काल मŐ कताई से पहले ही Ůचिलत थी। 



XI-गृह िवǒान   98 
 

समय के साथ मानव ने अनेक Ůकार के  लूमो का िवकास िकया जो साधारण थे 

तथा हाथ से चलते थे । इɎŐ ही हथकरघा (Handlooms) कहा जाता है । 

वतŊमान मŐ व˓ उȨोग मŐ आधुिनक पावरलूम (मशीनी करघे /Powerlooms) 

हथकरघो ंका आधुिनक ŝप है। 

- करघे के  िपछले भाग से सामने वाले भाग तक लɾाई मŐ समानाȶर  

धागो ंको  ताना (Warp) कहते है।  

- ताने  के आर -पार बुने  जाने वाले धागे को बाना (Weft) कहते है।  

- पारंपįरक करघे मŐ ताना िपछली ओर चढ़ा रहता है खǭी  मŐ हœडल एवं  

हारनेस के Ȫारा ताने के  कुछ िनिʮत धागो ंको संुदर िडज़ाइन के िलए 

ऊपर-नीचे िकया जाता है।इसे शैिडंग (Shedding) कहते हœ। 

ऊन की बुनाई (िनिटंग) (Knitting) िसलाइयो ं  Ȫारा ताने-बाने को आपस मŐ 
गँूथने  की ŮिŢया को िनिटंग कहते हœ। 

िनिटंग वाले कपड़े की व˓ो ंके िलए उपयोिगता : बुने Šए कपड़े तेज़ी से 

बनाए जा सकते हœ ।Ɛोिंक उसमŐ फंदे  होते हœ इसिलए उनमे अिधक सुनʄता 
होती है और अंदर पहने जाने वाले व˓ जैसे- बिनयान, अंडरिवयर  और  

जुराबो ंइȑािद के िलए उपयुƅ  होते हœ।  ये संरŬ (porous) होते हœ और इनमŐ 
वायु मुƅ  ŝप से आ जा सकती है तथा इनमŐ आराम से घूमा-िफरा जा सकता 
है इसी कारण ये खेल के दौरान पहने जाने वाले व˓ो ं  के िलए सवाŊिधक 

उपयुƅ है।  

Űेिडंग / गँूथना (Braiding) Űेिडंग ŮिŢया  Ȫारा उȋािदत कपड़े अथाŊत गँूथे 

गए कपड़ो ंको तीन या उससे अिधक सूतो ं को गँूथ कर बनाया  जाता है I  

सभी सूत एक ̾थान से आरंभ होते हœ तथा अंतŤŊिथत  से पूवŊ समानांतर होते है, 

इसी कारण से इनकी सतह िवकणŊ ŝपी  Ůतीत होती है I जूतो ं  के फीते,  

रİˣयाँ, तारो ंके िलए रोधन(insulation) और झालर  जैसी वˑुएँ Űेिडंग की 
िविध Ȫारा ही बनायी जाती है I 
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नेट्स (जाल) (Nets) नेट्स खुले  जालीदार कपड़े  होते हœ िजनमŐ सूतो ं के बीच 

मŐ  िविभɄ Ůकार के Ǜािमतीय अंतराल होते हœ I 

नेट / जालनुमा कपडा बनाने के िलए सूत  को हाथ अथवा मशीन से आपस मŐ 
गाँठ बाँधकर (इंटरनॉिटंग करके)  बनाया जाता है I  

लेस  (Laces)  लेस िववृत कायŊ  वाला कपड़ा  है िजसमŐ सूत के जाल से बनाये 

गए सूƘ िडज़ाइन होते हœ। लेस सामाɊतः   सूत बटने ,अंतवŊयन (आर -पार) 

बुनाई और गाँठ बाँधने   की ŮिŢयाओ ंके  सİʃŵण उȋाद है I घर मŐ और 

उȨोगो ंमŐ इस िविध Ȫारा लेसदार  कपड़े  बनाए जाते हœ I यह Ţोिशया, शटल 

आिद से घर पर बनाए जाते हœ I इस िविध Ȫारा परदे, मेज़पोश , चादरो ंके िलए 

संुदरलेस युƅ कपड़े बनाए जाते हœ I पहनने के कपड़ो ं पर िकनाįरयो ं  पर  

लगाने के िलए लेस बनाई  जाती है I चोटी की तरह गँूथी लेस को Űेड्स लेस 

(Braids Lace) कहते हœ I   

व˓ पįरʺरण / पįरसǍा (Textile Finishing)  

व˓ िनमाŊण ŮिŢया के बाद व˓ो ंके बाहरी ŝप मŐ पįरवतŊन लाने हेतु की गई 

अंितम ŮिŢयाओ ंको पįरसǍा (Finishes) कहा जाता है I 

Ťे व˓ (Grey Cloth) - कताई - बुनाई की ŮिŢया के बाद जो कपड़ा तैयार 

होता है वह गȽा, मैला, खुरदरा तथा बेजान सा लगता है उनमे रोएं व गाँठŐ  भी 
िदखाई देती हœ इस Ůकार के कपड़े को Ťे व˓ कहा जाता है  I  

व˓ो  मŐ पįरसǍा का महȇ (Importance Of 
Textile Finishing) 

1. व˓ को आकषŊक बनाना 
2. व˓ की उपयोिगता बढ़ाना  
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3. व˓ो ंमŐ िभɄता लाना  
4. व˓ो को अिधक िटकाऊ बनाना  
5. िमलते - जुलते व˓ बनाना  

पįरसǍा के Ůकार (Types of Textile Finishing) 

1. मूल पįरसǍाएँ (Basic Finishes) कुछ पįरसǍाएँ ऐसी होती हœ जो 
सभी व˓ो ं पर करनी अिनवायŊ होती है ऐसी ही पįरसǍाओ ं को मूल 

पįरसǍा  कहा जाता है I  

िविभɄ Ůकार की मूल पįरसǍाओ ंको पुनः  दो  भागो ंमŐ वगŎकृत िकया गया है 

(i) कपड़े के ŝप रंग मŐ पįरवतŊन हेतु पįरसǍाएँ 

(ii) कपड़े की बुनावट मŐ पįरवतŊन हेतु पįरसǍाएँ 

(i) कपड़े के ŝप रंग मŐ पįरवतŊन हेतु पįरसǍाएँ 

●  शुȠीकरण  (Cleaning) 

●  सतह को िचकना करना  (Singeing) 

●  रगड़ कर साफ़ करना (Scouring)  

● िवरंजन / ɰीिचंग (Bleaching)  

(ii) कपड़े की बुनावट मŐ पįरवतŊन हेतु पįरसǍाएँ  

● कड़ापन (Stiffening)  

● कैलŐडįरंग (Calendering) 

● टœटįरंग (Tentering) 
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2.  िविशʼ पįरसǍाएँ  (Special/Functional Finishes) 

ऐसी पįरसǍा िजसे  िकसी िवशेष उȞेʴ से व˓  की योƶता बढ़ाने के िलए 

अथाŊत कपड़े  के Ůयोग मŐ पįरवतŊन के उȞेʴ से की जाती है िविशʼ 

पįरसǍाएँ कहलाती  हœ। 

● मसŊराइिजंग (Merserising) 

● सेनफोराइजेशन (Sanforization)  

● जल अभेȨता (Water Proofing) 

● मॉथ  Ůूिफंग  (Moth Proofing) 

व˓ो ंकी रंगाई एवं छपाई (Dyeing and Printing of Fabrics) 

िकसी भी तंतु, सूत या व˓ को रंगने  के िलए जो Ůाकृितक अथवा कृिũम पदाथŊ 
Ůयोग िकया जाता है  उसे रंग कहते हœ।  इस रंग को चढ़ाने के िलए Ůयुƅ 

ŮिŢया को रंगाई कहते हœ।  

छपाई वह ŮिŢया  है िजसके Ȫारा बने Šए व˓ो ंपर िनिʮत िडज़ाइन मŐ  रंग 

लगाया  जाता है। 

व˓ रंगाई  की िविभɄ िविधयाँ: 

1. साधारण रंगाई  

2. Ţॉस रंगाई  

3. बंधेज  

4. बािटक रंगाई  

व˓  छपाई की िविभɄ िविधयाँ: 

1.  ɰॉक छपाई 

2. ˌीन छपाई  
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3. मशीन की छपाई  

4. Őː िसल छपाई 

कुछ  महȕपूणŊ रेशे  

कपास (Cotton)  

● कपास एक Ůाकृितक सेलुलोिसक तंतु है।  

● कपास के रेशे छोटे  होते हœ (एक सŐटीमीटर से छः  सŐटीमीटर तक)।  

● कपास के तंतु  मŐ Ůाकृितक चमक नही ंहोती।  

● कपास के रेशे ताप के सुचालक होते है।   

● कपास के रेशे सफ़ेद मटमैले रंग के होते हœ।    

● कपास के तंतुओ ं मŐ लचीलेपन का अभाव रहता है।  

● कपास अǅा अवशोषक माना जाता है। 

● कपास मŐ ताप  सहने की अिधक Ɨमता होती है। 

● कपास पर Ɨार का Ůभाव नही ंपड़ता परȶु अʅ से यह नʼ हो जाता 
है।   
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िलनेन (linen) 

● िलनेन एक Ůाकृितक सेलुलोिसक तंतु है। 

● िलनेन के बŠत से गुण कपास जैसे ही होते हœ। 

● िलनेन का रेशा  कपास के रेशो ंकी अपेƗा लंबा और सूƘ  होता है, इस 

िलए इससे बना सूत  कपास के सूत की अपेƗा  अिधक मज़बूत और 

चमकीला होता है। 

ऊन (wool) 

● ऊन एक Ůाकृितक Ůािणज तथा Ůोटीन तंतु है। 

● पशुओ ंके शरीर पर उगे बालो ंसे Ůाɑ की जाती  है।  

● ऊन  बनाने के िलए बाल जब िज़ंदा पशुओ ंसे िनकाले जाते है तो उसे 

ɢीस या İƑप ऊन  कहते हœ, जब मरे Šए पशुओ ंसे ये बाल िनकाले 

जाते है तो उसे खीचंी Šई ऊन कहा जाता है Iखीचंी Šई ऊन  ɢीस या 

İƑप ऊन से घिटया ŵेणी की ही होती I 

● रेशे अिधक लंबे नही ंहोते हœ, इनकी लंबाई 9 इंच से  15 इंच  तक ही 

रहती हैI 

● सभी  Ůाकृितक तंतुओ ंमŐ से  ऊन के तंतु  सबसे कमज़ोर  होते हœI 

● ऊन बŠत लचीली होती हैI   

● सभी Ůकार के ऊनी व˓ िसकुड़ते हœ I   

● ऊनी व˓ो ंमŐ नमी सोखने की ज़बरदˑ Ɨमता  होती है I  

● ऊनी व˓ ताप के  कुचालक होने के कारण सिदŊयो ंमŐ ही पहने जाते  हैI 

● ऊन पर Ɨार और अʅ  दोनो ंका Ůितकूल  Ůभाव पड़ता है I 
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रेशम (Silk) 

● िसʋ या रेशम एक  Ůाकृितक पशुजɊ तंतु  है जो रेशम के कीड़े से 

Ůाɑ होता है। 

● रेशम का तंतु एक  Ůाकृितक Ůोटीन फ़ाइŰाइन  से बना होता है I  

● सभी Ůाकृितक तंतुओ ं  मŐ से रेशम के तंतु  सबसे लɾे होते है। इनकी 
लɾाई कई सौ फुट तक हो सकती है।  

● रेशम की अपनी ही Ůाकृितक चमक  रहती है। यही कारण है िक रेशम 

को व˓ो ं की रानी कहा जाता है। 

● रेशम का तंतु  सभी Ůाकृितक  तंतुओ ंकी अपेƗा सबसे अिधक मज़बूत 

होता है I 

● रेशम के तंतु नमी सोख  सकते हœ परंतु जʗी छोड़ते नही ंI 

● रेशम के तंतु बŠत  कोमल होने के कारण अिधक ताप नही ंसह पाते हœI  

● रेशम पर Ɨार और अʅ  दोनो ंका हािनकारक Ůभाव पड़ता है I 

रेयॉन (rayon) 

● रेयॉन पुनŝȋािदत सेलूलोज़  से िनिमŊत मानव िनिमŊत तंतु  है I 

● कपड़ा उȨोग मŐ रेयॉन को िवˋोस रेयॉन  या कृिũम रेशम के नाम से 

भी जाना जाता है, रेयॉन रेशम  का एक अǅा िवकʙ है I 

● रेयॉन मŐ Ůाकृितक तंतुओ ं के  लगभग सभी गुण पाए जाते हœ I 
● िमिŵत तंतु बनाने के िलए रेयॉन सभी  तंतुओ ं के साथ िमलाया  जा 

सकता है I  

● रेयॉन मŐ सूत  की अपेƗा नमी सोखने की अिधक Ɨमता होती है I  

● रेयॉन मŐ कपास  की अपेƗा कम ताप  सहने की Ɨमता होती है इस िलए 

इसे कम गमŊ  इ˓ी  Ȫारा Ůेस करना चािहए I 
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नायलॉन (nylon) 

● नायलॉन रसायिनक िविध  Ȫारा बनाया गया सबसे पहला मानव िनिमŊत 

कृिũम तंतु है िजसे जादुई तंतु या मैिजक फ़ाइबर भी कहते हœ I  

● नायलॉन एक तापसुनʄ   रासायिनक रेशा  है I 

● नायलॉन लɾाई आवʴकता अनुसार िनयंिũत की जा सकती है I  

● नायलॉन के तंतु बŠत  ही मज़बूत एवं हʋे  होते है I  

● नायलॉन के तंतु िसकुड़ते नही ंहœ 

● नायलॉन के  तंतुओ ंमŐ अवशोषकता का गुण न के बराबर होता है I  

● नायलॉन के तंतु ताप के कुचालक होते हœ, अिधक ताप का  नायलॉन के 

तंतुओ  पर कुŮभाव पड़ता है I 

पॉिलएːर (polyester) 

● पॉिलएːर - टेįरलीन / टेįरन  अथवा डेŢॉन भी एक मानव िनिमŊत तंतु 

है, जो रासायिनक पदाथŘ Ȫारा बनाया जाता है  

● यह रेशा  आंिशक ŝप से पारदशŎ और चमकीला होता  है  

● पुनः  आūŊता  Ťहण करने की Ɨमता पॉिलएːर मŐ  कम होती है  

● पॉिलएːर मŐ िसलवटŐ नही ंपड़ती है  

● सामाɊ ŝप से रेयॉन, कपास, ऊन  और कुछ हद तक बने  Šए  रेशम 

के साथ िमलाकर इस रेशे  का अिधक Ůयोग िकया जाता है  

एŢीिलक (acrylic) 

● एŢीिलक भी एक Ůकार का मानव िनिमŊत कृिũम रेशा है I 
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● यह ऊन से इतना िमलता - जुलता Ůतीत होता है िक कई िवशेषǒ भी  
दोनो ंमŐ अȶर नही ंबता सकते I  

● इसे कैशमीलॉन भी  कहा जाता है I 

● ये ऊन की अपेƗाकृत सˑा होता है I 

● एŢीिलक को मुƥ ŝप ऊन के ̾थान पर Ůयोग मŐ लाया जाता है I 

एलाːोमेįरक रेशे (Elastomeric Fibres) 

● एलाːोमेįरक रेशे से बने कपड़े  को उसके वाˑिवक माप  से लगभग 

दो गुण  तक खीचंा  जा सकता है I 

● इन रेशो ंसे बने कपड़े अपनी अǅी Ůȑा̾था तथा बढ़ाव जैसे गुणो ंके 

िलए ŮिसȠ हœ I 

                                       

Ůʲ / उȅर 
बŠिवकʙीय Ůʲ         (1 अंक ) 

Ůʲ 1. बुने Šए कपड़े मŐ सूत की िदशा को ______ कहते है।  

क) पूरक  

ख) ताना  

ग) Ťेन  

घ) मैट 

उȅर. ग) Ťेन 
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Ůʲ 2. सूत के कम - से - कम एक सेट की इंटरलूिपंग को ________कहते है।  

क) Űेिडंग  

ख) िनिटंग  

ग) नेट्स  

घ) लेस 

उȅर. ख) िनिटंग 

Ůʲ 3. एˢेːस एक _______ रेशा है।  

क) Ůोटीन    

ख) खिनज  

ग) सेलुलोिसक  

घ) गैर सेलुलोिसक 

उȅर. ख) खिनज 

Ůʲ 4. __________खुले  जालीदार कपड़े  होते हœ िजनमŐ सूतो ं  के बीच मŐ  
िविभɄ Ůकार की Ǜािमतीय अंतराल होते हœ I 

क) नेट्स 

ख) रेशमी 
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ग) नायलॉन 

घ) िलनेन 

उȅर. क) नेट्स 

Ůʲ 5. रेशे के और इससे बनाए गए सूत की लɾाई के बीच के सɾɀ को 
______कहा जाता हैI 

क) सूत  की बटŐ 

ख) सूत और धागा 

ग) सूत संƥा 

घ)  सूत कताई 

उȅर. ग) सूत संƥा 

Ůʲ 6. कताई - बुनाई की ŮिŢया के बाद जो कपड़ा तैयार होता है वह गȽा, 
मैला, खुरदरा तथा बेजान सा लगता है उनमे रोएं व गाँठŐ  भी िदखाई देती हœ इस 

Ůकार के कपड़े को ______कहा जाता है  I 

ग) सूत संƥा 

ख) तैयार व˓ 

ग) बुने व˓  

घ)  Ťे व˓  
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उȅर. घ) Ťे व˓  

Ůʲ 7. _________एक िविशʼ पįरसǍा है। 

क) कड़ापन  

ख) केलŐडįरंग  

ग) टœटįरंग 

घ) मसŊराइिजंग 

उȅर. घ) मसŊराइिजंग 

Ůʲ 8. बाː रेशे ________ रेशे होते है।  

क) सेलुलोिसक 

ख) Ůोटीन  

ग) खिनज 

घ) जांतव 

उȅर. क) सेलुलोिसक 

Ůʲ 9. इनमे से कौनसी व˓  छपाई की िविध नही ंहै। 

क) बंधेज  

ख) बािटक रंगाई 
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ग)  ɰॉक छपाई 

घ)  शैिडंग 

उȅर. घ)  शैिडंग 

Ůʲ 10. रेशा _______ होना चािहए । 

क) महँगा  

ख) मोटा 

ग) िकफ़ायती  

घ) खुरदरा  

उȅर. ग) िकफ़ायती 
 

लघु उȅरीय Ůʲ -       (1अंक ) 

Ůʲ 11. रेशे से आप Ɛा समझते है ? 

उȅर. रेशे सभी व˓ो ंकी मूल इकाई होते हœ । 

Ůʲ 12. व˓ पįरʺरण (Finishing)को पįरभािषत करे। 

उȅर. एक बार तैयार होने के बाद कपड़े को कई बार संसािधत िकया जाता है 

इससे व˓ की गुणवȅा बढ़ जाती है और व˓ िटकाऊ बन जाता है,इसे व˓ 

पįरʺरण कहा जाता है। 
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Ůʲ 13. कपड़े के गुणो ं को Ɛा िनधाŊįरत करता है ? 

उȅर. रेशे के गुण कपड़े के गुणो ंको िनधाŊįरत करते हœ । 

Ůʲ 14. रेशे का सबसे अिनवायŊ  गुण Ɛा है ? 

उȅर. रेशे का सबसे अिनवायŊ गुण उसका क़ताई योƶ होना है । 

Ůʲ 15. Ůाकृितक रेशे कौन से होते है ? 
उȅर. Ůाकृितक रेशे वे होते हœ जो  Ůकृित मŐ पाए जाते हœ । 
 

Ůʲ 16. सबसे पहला िविनिमŊत रेशा कब िनिमŊत Šआ ? 

उȅर. सबसे पहला िविनिमŊत रेशा सन् 1895 मŐ िनिमŊत िकया गया । 
 

Ůʲ 17. कृिũम रेशम / कलाȏक रेशम िकसे कहा जाता है ? 

उȅर. रेयान को कृिũम रेशम / कलाȏक रेशम कहॉं जाता है। 
 

Ůʲ 18. कताई Ɛा होती है ? 

उȅर. Ůाकृितक ːेपल रेशे से सूत को संसािधत करने को कताई कहते 

हœ। 
 

Ůʲ 19. सूत संƥा Ɛा होती है ? 

उȅर. रेशे के भार और इससे बनाए गए सूत की लंबाई के बीच िनिʮत 
संबंध को सूत संƥा कहा जाता है । 
 

Ůʲ 20. सूत की बंटŐ/ टी.पी.आई / िट्वː Ůित इंच/ बंटŐ Ůित इंच से 

आप Ɛा समझते हœ ? 
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उȅर. जब रेशो ंको सूत मŐ बदला जाता है तो रेशो ंको साथ जोड़ने के 

िलए बटŐ  बनायी जाती है इɎŐ  सूत की बंटŐ/ टी.पी.आई / िट्वː Ůित 

इंच/ बंटŐ Ůित इंच कहा जाता है । 

लघु उȅरीय Ůʲ -           (2 अंक) 

Ůʲ 21. İ˙Ɍटर शɨ का उȥव कैसे Šआ ? 

उȅर. पहले सामाɊतया युवा अिववािहत  लड़िकयाँ बेहतरीन सूत की कताई 

करती थी ंƐोिंक उनकी उंगिलयॉं  बŠत कुशल होती थी ंइसी इसी संदभŊ मŐ 
Ɛोिक कताई को İ˙िनंग भी कहा जाता है इस िलए  अिववािहत लड़िकयो ंके 

िलए İ˙Ɍटर पर शɨ का उȥव Šआ। 

 

Ůʲ 22. व˓ रेशो ंको उनके उȥव के आधार पर वगŎकृत करŐ  I 
उȅर.  Ůाİɑ के ŷोत/उȥव के आधार पर व˓ रेशो ंका वगŎकरण: 

● Ůाकृितक रेशे  

● मानव िनिमŊत / िविनिमŊत रेशे 

Ůʲ 23. सूत और धागे मŐ अंतर ˙ʼ करŐ  I  
उȅर. सूत और धागा : सूत और धागा मूʞतः  समान होते हœ। सूत शɨ 

अƛर कपड़े के िविनमाŊण मŐ उपयोग  िकया जाता है।जबिक धागा वह उȋाद 

है िजसे  कपड़ो ं को जोड़ने के िलए उपयोग मŐ लाया जाता है। 

 

Ůʲ 24. सीधे रेशो ं से बनाएँ जाने वाले दो Ůकार के कपड़ो ं को 
नामांिकत करŐ  । 
उȅर.  सीधे रेशो ंसे बनाए जाने वाले कपड़े मुƥतः  दो Ůकार के होते हœ : 

- फेʐ्स (नमदा)  
- िबना बुने अथवा  बॉȵेड फाइबर 
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Ůʲ 25. ताना तथा पूरक सूत (बाना) Ɛा है ? 

उȅर. करघे के िपछले भाग से सामने वाले भाग तक लɾाई मŐ समानाȶर  

धागो ंको  ताना तथा पूरक सूत कहते है। 

 

Ůʲ 26. सबसे मज़बूत व सबसे कमज़ोर तंतु कौन से हœ ? 

उȅर. सबसे मज़बूत तंतु - नायलॉन (कृिũम) 

सबसे कमज़ोर तंतु - ऊन (Ůाकृितक) 
 

Ůʲ 27. रंग िकसे कहते हœ ? रंगाई ŮिŢया Ɛा होती है? 

उȅर. िकसी भी तंतू, सूत या व˓ को रंगने के िलए जो Ůाकृितक अथवा  
कृिũम पदाथŊ Ůयोग िकया जाता है उसे रंग कहते हœ ।इस रंग को चढ़ाने के िलए 

Ůयुƅ ŮिŢया को  रंगाई  कहते हœ। 
  

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -        (3 अंक) 

Ůʲ 28. कपड़ा उȋाद मŐ बुनाई का Ɛा महȇ है ?ताना, बाना और शैिडंग भी 
समझाएँ I 

उȅर. बुनाई व˓ िनमाŊण की मुƥ तथा सबसे पुरानी िविध है। बुनाई की 
तकनीक पुरातन काल मŐ कताई से पहले ही Ůचिलत थी। 

समय के साथ मानव ने अनेको ंलूमो का िवकास िकया जो साधारण थे तथा हाथ 

से चलते थे। इɎŐ ही हथकरघा कहा जाता है। वतŊमान मŐ व˓ उȨोग मŐ 
आधुिनक पावरलूम (मशीनी करघे) हाथकरघो ंका आधुिनक ŝप है। 

- करघे के  िपछले भाग से सामने वाले भाग तक लɾाई मŐ समानाȶर  

धागो ंको  ताना कहते है।  

- ताने  के आर -पार बुने  जाने वाले धागे को बाना कहते है।  
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- पारंपįरक करघे मŐ ताना िपछली ओर चढ़ा रहता है खǭी  मŐ हœडल एवं  

हारनेस के Ȫारा ताने के  कुछ िनिʮत धागो ंको संुदर िडज़ाइन के िलए 

ऊपर-नीचे िकया जाता है।इससे शैिडंग कहते हœ। 

Ůʲ 29. ऊनी रेशो ंकी व˓ो ंके िलए उपयोिगता का उʟेख करŐ। 

उȅर. ऊनी रेशो ंकी व˓ो ंके िलए उपयोिगता :   
● ऊनी व˓ ताप के कुचालक होते हœ ।इसिलए इɎŐ सिदŊयो ं मŐ पहना 

जाता है I  

● इनमŐ िसलवटŐ नही ंपड़ती I 
● इɎŐ कम धोने  व कम इ˓ी  करने की आवʴकता पड़ती है। 

● ऊनी व˓ो ं को िवशेष पįरसǍा Ȫारा िसकुड़न  िवरोधी बनाया जा 
सकता है । िवशेष पįरʺरण कर देने से इनमŐ कीड़ा लगने का डर भी 
नही ंरहता । िजससे इनका रख रखाव आसान हो जाता है। 

 

Ůʲ 30. रेशम के रेशो ंकी व˓ो ंके िलए उपयोिगता का उʟेख करŐ। 
उȅर.  

● रेशम संुदर, आकषŊक, कोमल तथा महंगा व˓ है, इसिलए िवशेष 

अवसरो ंके िलए उपयुƅ है। 

● ताप का कुचालक होने के कारण रेशमी व˓ो ंको सदŎ मŐ अिधक Ůयोग 

िकया जाता है । 

● रेशम की कटाई, िसलाई आिद आसान नही ं इसिलए यह एक महंगा 
व˓ है।इसकी चमक व लचक इससे बने पįरधान को आकषŊक बनाती 
हœ । 

● रेʳी व˓ो ंपर रंग आसानी से तथा पſे चढ़ते  हœ ।ये रंग चमकदार व 

वहचटकीले होते हœ। 

● रेशमी व˓ो ंपर िसलवटŐ नही ंपड़ती इसिलए इɎŐ अिधक इ˓ी  करने 

की आवʴकता नही ंहोती।  
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● रेशमी व˓ पसीना, Ɨार युƅ साबुन,घषŊण आिद  से जʗी ख़राब हो 
जाते हœ ये तो इसिलए ये घरेलू उपयोग के व˓ बनाने के िलए उपयुƅ 

नही ंI 
● इन व˓ो ं को रोज़ नही ं पहना जा सकता। साधारणतः   शुʺ धुलाई  

िविध Ȫारा ही इɎŐ साफ़ िकया जाता है I(कोई तीन) 
 

Ůʲ 31. व˓ो ंमŐ पįरसǍा का महȇ बताएँ। 

उȅर. व˓ िनमाŊण ŮिŢया के बाद व˓ो ंके बाहरी ŝप मŐ पįरवतŊन लाने हेतु 

की गई अंितम ŮिŢयाओ ंको पįरसǍा कहा जाता है I  

कताई - बुनाई की ŮिŢया के बाद जो कपड़ा तैयार होता है वह गȽा, मैला, 
खुरदरा तथा बेजान सा लगता है उनमे रोएं व गाँठŐ  भी िदखाई देती हœ इस Ůकार 

के कपड़े को Ťे व˓ कहा जाता है I 

ऐसे कपड़े को कोई भी ʩİƅ िकसी भी Ůकार के उपयोग के िलए ख़रीदना 
नही ंचाहेगा इस िलए इɎŐ आकषŊक व उपभोƅा की पसंद के अनुŝप बनाने 

के िलए इन पर िविभɄ Ůकार की पįरसǍाएँ  की जाती हœ I 
Ůʲ 32. ऊन की बुनाई (िनिटंग) से आप Ɛा समझते हœ ? िनिटंग वाले 

कपड़े की व˓ो ंके िलए उपयोिगता का उʟेख करŐ। 
उȅर. ऊन की बुनाई (िनिटंग) िसलाइयो ं  Ȫारा ताने-बाने को आपस मŐ गँूथने  

की ŮिŢया होती है। 

िनिटंग वाले कपड़े की व˓ो ंके िलए उपयोिगता : 

बुने Šए कपड़े तेज़ी से बनाए जा सकते हœ ।Ɛोिंक उसमŐ फंदे  होते हœ इसिलए 

उनमे अिधक सुनʄता होती है और अंदर पहने जाने वाले व˓ जैसे - बिनयान, 

अंडरिवयर  और  जुराबो ंइȑािद के िलए उपयुƅ  होते हœ।  ये संरŬ  होते हœ 
और इनमŐ वायु मुƅ  ŝप से आ जा सकती है तथा इनमŐ आराम से घुमा-िफरा 
जा सकता है इसी कारण ये खेल के दौरान पहने जाने वाले व˓ो ं  के िलए 

सवाŊिधक उपयुƅ है।  
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दीघŊ उȅरीय Ůʲ -          (4अंक) 

Ůʲ 33. जाल व लेस मŐ अंतर ˙ʼ करŐ। 

उȅर. जाल खुले  जालीदार कपड़े  होते हœ िजनमŐ सूतो ं  के बीच मŐ  िविभɄ 

Ůकार की Ǜािमतीय अंतराल होते हœ I जाल / जालनुमा कपडा बनाने के िलए 

सूत  को हाथ अथवा मशीन से आपस मŐ गाँठ बाँधकर (इंटरनॉिटंग करके)  

बनाया जाता है । जबिक  लेस िववृत कायŊ  वाला कपड़ा  है िजसमŐ सूत के 

जाल से बनाये गए सूƘ िडज़ाइन होते हœ। लेस सामाɊतः   सूत बटने ,अंतवŊयन 

(आर -पार) बुनाई और गाँठ बाँधने   की ŮिŢयाओ ंके  सİʃŵण उȋाद है I घर 

मŐ और उȨोगो ंमŐ इस िविध Ȫारा लेसदार  कपड़े  बनाए जाते हœ I यह Ţोिशया, 
शटल आिद से घर पर बनाए जाते हœ I इस िविध Ȫारा परदे, मेज़पोश , चादरो ंके 

िलए संुदर लेस युƅ कपड़े बनाए जाते हœ I पहनने के कपड़ो ंपर िकनाįरयो ं 
पर  लगाने के िलए लेस बनाई  जाती है I चोटी की तरह गँूथी लेस को Űेड्स लेस 

(Braids Lace) कहते हœ I  

Ůʲ 34. रेशे को सूत मŐ पįरवितŊत करने के चरण समझाएँ I 

उȅर.  रेशे को सूत मŐ पįरवितŊत करने के चरण : 

सफ़ाई :Ůाकृितक रेशो ंमŐ सामाɊतः  उनके ŷोत के आधार पर कपास मŐ बीज़ 

अथवा पिȅयाँ ,ऊन मŐ टेहिनयाँ और ऊणŊˢेद जैसी बाş अशुİȠयाँ होती हœ। 

इɎŐ   हटाया जाता है, रेशो ंको अलग िकया जाता है और लैɛ मŐ पįरवितŊत 

िकया जाता  है। 

पूनी बनाना : इसमŐ लैɛ को खोल कर सीधा िकया जाता है। इस को कॉिडōग 

(धुनना)और कोİɾंग (झड़ना)  कहाँ जाता है।  
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तनुकरण, तानना और बटना  :रेशो ंको लंबे तंतुओ ंमŐ  पįरवितŊत करने की 

बाद उɎŐ आवʴकता अनुŝप आकार  मŐ पįरवितŊत िकया जाता है इस 

ŮिŢया को तानना अथवा तनुकरण कहा  जाता है I समŝपता  के िलए कई  

पूिनयो ं को एक साथ जोड़ा जाता है और िफर उɎŐ धीरे-धीरे ताना  जाता है 

तािक वे  लंबी और बेहतर हो जाए I 

तानने के पʮात् पूनी  को रोिवंग मशीन,  पूनी बनाने वाली मशीन मŐ डाला जाता 
है इसे तब तक तनु  िकया जाता है जब तक वे है अपने मूल ʩास  1/4-1/8 की  
नही ंहो जाती है I रेशो ं को जोड़े रखने के िलए इɎŐ और बटा  जाता है I 

िफर कटाई के Ȫारा तंतु को सूत के ŝप मŐ  अंितम आकार  िदया जाता है I इसे 

अपेिƗत शुȠता  के िलए और फैलाया  जाता है और वांिछत माũा  मŐ गँूथ कर 

शंकु (कोन) पर लपेट िदया जाता है I 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -      (5अंक) 

Ůʲ 35. रेयॉन तथा नायलॉन का उʟेख करŐ।  

उȅर. रेयॉन तथा नायलॉन दोनो ंही मानव िनिमŊत / िविनिमŊत रेशे हœ। 

                रेयॉन                      नायलॉन 

● रेयॉन पुनŝȋािदत सेलूलोज़  से 

िनिमŊत मानव िनिमŊत तंतु  है I 

● कपड़ा उȨोग मŐ रेयॉन को 
िवˋोस रेयॉन  या कृिũम रेशम 

के नाम से भी जाना जाता है 

रेयॉन रेशम  का एक अǅा 

● नायलॉन रसायिनक िविध  

Ȫारा बनाया गया सबसे 

पहला मानव िनिमŊत कृिũम 

तंतु है िजसे जादुई तंतु या 
मैिजक फ़ाइबर भी कहते 

हœI  
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िवकʙ है I 

● रेयॉन मŐ Ůाकृितक तंतुओ ं  के  

लगभग सभी गुण पाए जाते हœ I 

● िमिŵत तंतु बनाने के िलए रेयॉन 

सभी  तंतुओ ं के साथ िमलाया  
जा सकता है I  

● रेयॉन मŐ सूत  की अपेƗा नमी 
सोखने की अिधक Ɨमता होती 
है I  

● रेयॉन मŐ कपास  की अपेƗा कम 

ताप  सहने की Ɨमता होती है 

इस िलए इसे कम गमŊ इ˓ी 
Ȫारा Ůेस करना चािहए I 

● नायलॉन एक तापसुनʄ   

रासायिनक रेशा  है I 

● नायलॉन लɾाई 

आवʴकता अनुसार 

िनयंिũत की जा सकती है I  

● नायलॉन के तंतु बŠत  ही 
मज़बूत एवं हʋे  होते है I  

● नायलॉन के तंतु िसकुड़ते  

नही ंहै I  

● नायलॉन के तंतुओ ं मŐ 
अवशोषकता का गुण न के 

बराबर होता है I  

● नायलॉन के तंतु ताप के 

कुचालक होते है, अिधक 

ताप का  नायलॉन के तंतुओ  

पर कुŮभाव पड़ता है I 

 

**** 
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अȯाय-6 

संचार माȯम और संचार ŮौȨोिगकी 

संचार माȯम एक ऐसा महȕपूणŊ Ɨेũ है जो िकशोरो ंके जीवन के लगभग सभी 
आयामो ं को Ůभािवत करता है। संचार माȯम व संचार अȯयन धीरे-धीरे 

हमारे जीवन का अिभɄ अंग बन गए हœ जो जीवन की गुणवȅा को बढ़ाने  व 

ǒानवȠŊन करने मŐ महȕपूणŊ िसȠ हो रहे हœ।  

संचार  और  संचार ŮौȨोिगकी  

मानव जीवन के Ůारʁ से ही संचार जीवन के िलए अित आवʴक और 

आधारभूत अंग रहा है। आजकल तेजी से िवकिसत होती ŮौȨोिगिकयो ंके साथ 

बाजार मŐ लगभग िनत नए संचार िविधयाँ व उपकरण आने लगे हœ। िजसमŐ से 

कुछ तो अपनी गुणवȅा और उपयोिगता के कारण अिधक लोकिŮय हो गए हœ 
जैसे :- टेलीिवज़न, मोबाइल फोन, इंटरनेट आिद| 

संचार Ɛा है ? (What is Communication?) 

संचार िविभɄ पįरİ̾थितयो ंके िवषय मŐ, िवचार व िचंतन करने, सोचने समझने 

और अपने िवचारो,ं सूचनाओ ं व भावनाओ ं को दूसरो तक संŮेिषत करने की 
ŮिŢया है।  

अथवा 

J.P. Legan के अनुसार : संचार वह ŮिŢया है, िजसमŐ दो या 
अिधक ʩİƅ आपस मŐ िकसी एक संदेश पर समान समझ पैदा 
करने के िलए िवचारो,ं भावो,ं तȚो,ं Ůभावो ंइȑािद का आदान-
Ůदान करते हœ। Brooker के अनुसार संदेश के माȯम से एक 
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ʩİƅ से दूसरे ʩİƅ तक कोई अथŊ Ůेिषत करने की ŮिŢया 
संचार है। 

संचार शɨ अंŤेजी के कʄुिनकेशन का पयाŊयवाची है व लैिटन 
भाषा के कॉʄूिनस शɨ से िनकला है िजसका अथŊ है सवŊसामाɊ 

अथाŊत िजसको सभी के Ȫारा एक समान ŝप से समझा जाता है। 
संŮेषण मŐ िवचारो ं व मतो ंको िबʋुल उसी अथŊ मŐ समझना भी 
शािमल है जो Ůेषक और Ťाही दोनो ंके िलए समान हो। 

संचार एक सतत ŮिŢया है जो हर समय चलती रहती है। यह हमारे घर, ˋूल, 

आस-पड़ोस, समुदाय, दोˑ/िमũ और जीवन के सभी Ɨेũो ंमŐ लगातार चलने 
वाली ŮिŢया है। 

संचार का महȇ  

● संचार का Ůयोग िविभɄ सं̾थाओ ं तथा लोगो ं मŐ िवचारो,ं 
िनयमो ंतथा तȚो ंके आदान-Ůदान के िलए िकया जाता है।          

● यह भाषा तथा ʩİƅगत संŮेषण को मजबूत करता है। 

● संचार के Ůयोग Ȫारा लोगो ंमŐ ǒान का Ůसार होता है व 
साथ ही उɎŐ नई नई चीजो ंके बारे मŐ जानकारी िमलती है।  

● सं̾थाओ ं मŐ समɋय ̾थािपत करने व कमŊचाįरयो ं को 
ŮोȖािहत करने मŐ संचार की अहम भूिमका होती है।             

● संचार Ȫारा िकसी भी कायŊ अथवा ʩापार को कुशल व 
Ůभावी बनाया जा सकता है। 
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संचार का वगŎकरण 

संचार को ˑरो,ं Ůकारो,ं ŝपो ंऔर माȯमो ंके आधार पर िनɻ 
Ůकार से वगŎकृत िकया जा सकता है - 

क) पार˙įरक िŢया के आधार पर वगŎकरण  

i. एकतरफ़ा संचार - ऐसी İ̾थित मŐ Ťाही सूचना Ůाɑ करता है 
पर वह उस सूचना पर अपनी कोई ŮितिŢया नही ंदे पाता है, 
इसिलए इसे एकतरफ़ा संचार कहते हœ। भाषण, ʩाƥान, 
Ůवचन, वीिडयो या ʄूिजक िसːम पर संगीत सुनना, 
टेलीिवजन पर कोई भी मनोरंजक कायŊŢम देखना, वेबसाइट 
पर सूचना ढँूढने के िलए इंटरनेट का उपयोग करना आिद एक 

तरफा संचार के उदाहरण है 

ii. दुतरफ़ा संचार - यह संचार दो या दो से अिधक ʩİƅयो ंके 

बीच मŐ होता है जहाँ एक दूसरे से संŮेषण करने वाले सभी 
लोग मतो,ं िवचारो,ं सूचनाओ ंआिद का आदान-Ůदान शाİɨक 

या अशाİɨक ŝप से करते हœ जैसे मोबाइल फोन पर बात 
करना, चैिटंग करना, दोˑो ंके साथ भिवˈ की योजनाओ ंपर 
िवचार िवमशŊ करना आिद इसके कुछ उदाहरण है।  

 

ख) संचार के ˑरो ंके आधार पर वगŎकरण  

i. अंतरा-वैयİƅक संचार - यह ˢयं से बातचीत करने से 
संबंिधत है। यह अवलोकन करने, िवʶेषण करने और िनʺषŘ 
पर पŠँचकर अपनी सोच समझ िवकिसत करने की एक सतत 
ŮिŢया है, जो िकसी ʩİƅ के भीतर चलती ही रहती है 
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उदाहरण के िलए भूतकाल मŐ बीती Šई बातो ंपर मनन करना 
या मन ही मन मŐ भिवˈ की योजनाओ ंपर िवचार करना।   

ii. अंतवैयİƅक संचार - इस Ůकार का संचार दो या उनसे 
अिधक लोगो ंके बीच आमने-सामने की İ̾थित मŐ िवचारो ंऔर 
मतो ं को आदान-Ůदान करने से है। यह औपचाįरक या 
अनौपचाįरक İ̾थित मŐ संपɄ हो सकता है। अंतवैयİƅक संचार 
अिधक Ůभावी और आदशŊ होता है Ɛोिंक इसमŐ Ťाही और 
संचार के बीच सदैव िनकटता और ŮȑƗ संपकŊ  रहता है। इस 
संचार के िलए शारीįरक संचालन, मुखमुūाएँ, हाव-भाव, 
भंिगमाएँ, िलİखत पाठ और Ȱिन जैसे मौİखक तरीको ं का 
Ůयोग िकया जा सकता है। पढ़ाई के दौरान आने वाली 
सम˟ाओ ंको अपने िमũ से िवचार िवमशŊ कर हल करना या 
िचिकȖक व रोगी की बातचीत इस Ůकार के संचार का 
उदाहरण है। 

iii. समूह संचार - समूह संचार की ŮिŢया मŐ दो से अिधक 

ʩİƅ शािमल होते हœ।  समूह संचार पर˙र-ˢीकृत ̊िʼकोण 
और सामूिहक िनणŊयो ंको सुनकर सोच-समझ िवकिसत करने 
मŐ सहायता करता है और यह आȏ अिभʩİƅ का भी 
अवसर देता है। समूह संचार मनोरंजन, तनाव मुƅ होने मŐ व 
समाजीकरण को Ůेįरत करने मŐ भी सहायक होता है। कई 
Ůकार के ̊ʴ-ŵʩ साधनो ंके Ůयोग Ȫारा इसको और अिधक 

Ůभावी बनाया जा सकता है जैसे एक िशƗक Ȫारा अपनी कƗा 
मŐ िकसी पाठ की Ůˑुित करना व कƗा के छाũो ं से िवचार 
िवमशŊ करना। 

iv. जनसंचार - जनसंचार मŐ िकसी यांिũक माȯम Ȫारा जैसे 
रेिडयो, टी.वी., उपŤह संचार, अखबार और पिũकाओ ंका 
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Ůयोग कर बŠत िवशाल और िविवध पूणŊ ŵोताओ ंतक  पŠँचाने 
का Ůयास िकया जाता है। इस संŮेषण मŐ ŵोताओ ंकी एक 

दूसरे से पहचान होना आवʴक नही ं है तथा वे काफी बड़ी 
Ɨेũ मŐ फैले Šए होते हœ। इस Ůकार का संचार सुिवधा पूणŊ तो 
होता है परंतु इसकी Ůितपुिʼ काफी समय के बाद Ůाɑ होती 
है। 

v. अंतरा-सं̾था संचार - जब मानव िकसी सं̾था या संगठन मŐ 
कायŊ करते हœ तो वह अपने उȞेʴो ंको पूरा करने के िलए 
सं̾था मŐ अलग-अलग पदो ंपर कायŊ करने वाले लोगो ंसे संबंध 
व संचार ̾थािपत करते हœ। इस Ůकार का संचार एक ही सं̾था 
मŐ िविभɄ पदो ं पर कायŊ करने वाले लोगो ंमŐ ̾थािपत करना 
अिनवायŊ है िजससे िकसी सं̾था के एक सामाɊ उȞेʴ की 
पूितŊ हो सके। जैसे िवȨालय मŐ िशƗको ंका आपसी संवाद व 
Ůधानाȯापक व िशƗको ंके बीच मŐ समान उȞेʴ की पूितŊ के 

िलए वाताŊलाप कर योजनाएँ तैयार करना। 

vi. अंतः  सं̾था संचार - इसका संबंध िकसी सं̾था Ȫारा अɊ 

सं̾थाओ ंके साथ आपसी सहयोग और समɋय से काम करने 
से है।  िकसी एक सं̾था को अपने उȞेʴो ंकी पूितŊ के िलए 
दूसरी सं̾थाओ ं से भी समɋय ̾थािपत करना पड़ता है िजसे 
अंतः  सं̾था संचार कहा जाता है। जैसे िकसी िवȨालय के 

संचालन के िलए अɊ शैिƗक सं̾थाओ ं से पार˙įरक समɋय 
̾थािपत करना। 

ग) संचार के साधन अथवा िविध पर आधाįरत वगŎकरण  

i. शाİɨक या मौİखक संचार - इस संचार के Ȫारा अपने 
िवचारो ं या मतो ं को बोलकर, ŵवण, साधन अथवा मौİखक 
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माȯम का Ůयोग कर दूसरो ं तक पŠँचाया जाता है।  जैसे 
बोलना, गाना और कभी-कभी ˢर का लहज़ा इȑािद भी 
मौİखक संचार के अंतगŊत आता है। अनुसंधान से ˙ʼ है िक 

सभी ʩİƅ अपने सिŢय समय का लगभग 70% सुनने, बोलने 
और जोर से पढ़ने मŐ िबताते हœ। 

ii. गैर-शाİɨक संचार - इस Ůकार का संचार मŐ िबना शɨो ंके 

Ůयोग िकए हाव-भाव, मुख-मुūाएँ, िमज़ाज, भंिगमाएँ, नेũ 
संपकŊ , ˙शŊ, परा-भाषा, िलखाई, पहनावा, केश सǍा  
Ůतीको ंऔर संकेतो ंȪारा िकया जाता है। इस Ůकार का संचार 
िविभɄ जनजाितयो ंव  मूक बिधरो ंȪारा Ůयोग होता है। 

घ) एक से अिधक इंिūयो ं से काम लेने के आधार पर 
वगŎकरण 

हमारी इİȾयाँ और संचार 

लोग जो पढ़ते हœ, उसका 10 Ůितशत 
याद रखते हœ 

पढ़ना ̊ʴ 

लोग जो सुनते हœ, उसका लगभग 
20-25 Ůितशत याद रखते हœ 

सुनना ŵʩ 

लोग जो देखते हœ, उसका लगभग 
30-35 Ůितशत उनके िदमाग मŐ रहता 
है 

देखना ̊ʴ 

लोग जो देखते और सुनते हœ, उसका 
50 Ůितशत या उससे अिधक वे याद 

̊ʴ ̊ʴ-ŵʩ 
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रखते हœ, (देखा और सुना) 

लोग जो देखते, सुनते और करते हœ, 
उसका 90 Ůितशत या उससे अिधक 

याद रखते हœ (देखा, सुना और 
िकया) 

̊ʴ ŵʩ 

अिधक इİȾयो ंसे काम लेने पर अȯन, अिधक ˙ʼ ŝप से 
समझ मŐ आता है और ̾थायी रहता है। 

 

संबȠ इİȾयो ंकी संƥा के आधार पर संचार का वगŎकरण 

संचार का Ůकार उदाहरण 

ŵʩ रेिडयो, ŵʩ įरकॉिडōग, सीडी 
ɘेयर, ʩाƥान, लœड लाइन या 
मोबाइल फ़ोन 

̊ʴ संकेत या Ůतीक, मुिūत सामŤी, 
चाटŊ, पोːर 

̊ʴ-ŵʩ टेलीिवज़न, वीिडयो िफ़ʝे, मʐी-
मीिडया, इंटरनेट 

संचार ŮिŢया Communication Process 

हम रोज अपने जीवन मŐ संचार की ŮिŢया का उपयोग करते है। 
संचार ŮिŢया का वणŊन करने का तरीका इस Ůकार है -  
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िकसने, Ɛा, िकससे, कब, िकस Ůकार, िकन पįरİ̾थितयो ं मŐ 
कहा और इसका Ɛा Ůभाव रहा। संचार ŮिŢया िक इन आधारभूत 
घटको ंका चŢ पूरा करने के िलए इɎŐ िनिʮत Ţम मŐ ʩवİ̾थत 
िकया जाता है। Ůभावी और सफल संसार के िलए नीचे िदए गए 
इन पाँच घटको ं का िनयंũण िकया जाना चािहए इसे संचार के 

"एस.एम.सी.आर.ई." मॉडल के जįरए आसानी से समझा जा 
सकता है।  

 

(संचार का "एस.एम.सी.आर.ई." मॉडल) 

ŷोत (Sender/Source): 

िकसी सूचना को दूसरो ंतक पŠँचाने वाला ŷोत कहलाता है। संचार 
करते समय ʩİƅ अपने िवचारो ंका आदान-Ůदान करता है। तथा 
िजसके Ȫारा कुछ बोला जाता है, या सूचना को भेजा जाता है उसे 
ŷोतकहा जाता है। 
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संदेश (Message): 

ŷोत िकसी ʩİƅ को संदेश भेजता है। इसमŐ वह अपने मन मŐ 
आये Šए िवचारो ंको भेजता है। यह िकसी िचũ या संकेत के ŝप 
मŐ हो सकते है।  

चैनल (Channel): 

संचार का वह माȯम िजसके Ȫारा कोई जानकारी Ůेषक से Ťािहयो ं
तक पŠँचती है, चैनल कहलाता है। चैनल दो Ůकार के हो सकते 
हœ- 

i. अंतवैयİƅक संचार- जैसे अलग-अलग ʩİƅ और समूह।  

ii. जनसंचार माȯम- उपŤह, बेतार और Ȱिन तरंगे। 

Ťाही/ŮाɑकताŊ (Receiver): 

Ůाɑ कताŊ वह होता है जो संदेश को Ůाɑ करता है तथा िजसके 

िलए संदेश को भेजा जाता है। वह इस संदेश को Ůाɑ करके 

सामने वाले की बात को समझता है। 

सूचना का Ůभाव/Ůितपुिʼ (Feedback): 

यह एक Ůकार की सूचना होती है जो Ůाɑ कताŊ के Ȫारा ŷोत 
(Sender) को दी जाती है। इसके आधार पर ही ŷोत (Sender) यह 
समझ पाता है की उसके Ȫारा दी गई सूचना मŐ कोई बदलाव की 
जŝरत है या नही।ं 
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संचार माȯम (मीिडया) Ɛा है ? 

िकसी भी Ůकार का संदेश हमारे मनोभावो ंको पįरवितŊत करता है 
तथा हमारे ǒान मŐ वृİȠ कर हमŐ जागŝक बनाता है यह संचार का 
Ůभाव है।  

िकसी िवǒापन और कायŊŢम िजसे हम टीवी पर देखते हœ, िथएटर 
या टी.वी. पर जो िफʝŐ देखते हœ, अखबार मŐ जो समाचार पढ़ते 
हœ, राजनेता का भाषण या  कƗा मŐ िशƗक Ȫारा पढ़ाया गया पाठ 
आिद सभी वह संदेश है जो ŵोताओ ंतक िकसी न िकसी माȯम 
Ȫारा पŠँचाए जाते हœ और िजन के िलए िविवध माȯमो ंका Ůयोग 
िकया जाता है जैसे जब हम िकसी से बात करते हœ या िकसी को 
बात करते Šए सुनते हœ तो हवा, Ȱिन-तरंगो ंको संचाįरत करने का 
कायŊ करती है।   

संचार एक ŮिŢया है तो संचार माȯम (मीिडया) ही वह साधन 
हœ जो धारणाओ,ं िवचारो,ं भावनाओ,ं नए तȚो,ं अनुभवो ंआिद को 
Ůेिषत और Ůसाįरत करने के िलए संचार के िविभɄ तरीको ं का 
Ůयोग करता है। 

संचार माȯमो ंका वगŎकरण और कायŊ  

पारɼįरक संचार माȯम 

पारंपįरक संचार माȯम का ताȋयŊ उन माȯमो ंसे है िजनका Ůयोग 
पुराने समय से चला आ रहा है, इɎŐ संचार के देशी माȯम भी 
कहा जाता है। पुराने कुछ समय तक अिधकांश Ťामीण िवˑार-कायŊ 
पूरी तरह से मेलो ंऔर रेिडयो जैसे पारंपįरक संचार माȯमो ं पर 
िनभŊर था। आज की İ̾थित भी कुछ ऐसी ही है। कुछ अित 
लोकिŮय उदाहरण है–  



XI-गृह िवǒान   129 

पारɼįरक लोक रंग मच के 

उदाहरण 

जनजातीय गीत और नृȑ के 

उदाहरण 

● जाũा (बंगाल)  

● रामलीला और नौटंकी 
(उȅर Ůदेश)  

● िवदेिसया  (िबहार)  

● तमाशा (महारा Ō̓)  

● यƗगान, दशावतार 
(कनाŊटक)   

● भवाई (गुजरात) 

● बोल और भितयाली 
(बंगाल)  

● ˘ा और दादोįरया 
(मȯŮदेश)  

● दोहा और गरबा (गुजरात)  

● चकरी (कʳीर)  

● भांगड़ा और िगȞा (पंजाब)  

● कजरी,चैती (उȅर Ůदेश)  

● आʥा (उȅर Ůदेश और 
िबहार)  

● पौडा और लावनी 
(महारा Ō̓)  

● िबš (असम) 

● मांड और पिनहारी तथा 
चारणो,ं भाटो ं(राज̾थान)  
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आधुिनक संचार माȯम 

आधुिनक संचार माȯम का अथŊ उन माȯमो ं से है जो ŮौȨोिगकी 
के िवकास के कारण अİˑȕ मŐ आए हœ, इɎŐ संचार के िडिजटल 
माȯम के ŝप मŐ भी समझा जा सकता है।   

आधुिनक संचार माȯमो ंका आिवʺार तेजी से हो रहा है तथा यह 
आज की संचार संबंधी आवʴकताओ ंको पूरा करने के िलए बखूबी 
सƗम है यह संचार माȯम ना केवल शहरी Ɨेũ मŐ बİʋ Ťामीण 
Ɨेũो ंमŐ भी Ůभावी संचार करने के कारण लगातार Ůचिलत हो रहे 
हœ जैसे मोबाइल फोन, कंɗूटर, लैपटॉप, टेबलेट इȑािद संचार 
माȯम अपनी आकषŊक िवशेषता के कारण आज के युग मŐ हर 
ʩİƅ के जीवन का अिभɄ अंग बनते जा रहे हœ 

पारंपįरक संचार माȯम के 

कुछ उदाहरण 

आधुिनक संचार माȯम के 

कुछ उदाहरण 

❖ कठपुतली  

❖ लोक नृȑ  

❖ लोक रंगमंच  

❖ मौİखक सािहȑ  

❖ मेले और ȑौहार  

❖ अनुʿान और Ůतीक  

❖ संकेत  

❖ रेिडयो  

❖ उपŤह टेलीिवज़न  

❖ आधुिनक मुūण माȯम  

❖ िफʝ ŮदशŊन की 
नवीनतम पȠितयाँ   

❖ ऑिडयो कैसेट  

❖ कॉɼैƃ िडˋ ŮौȨोिगकी  
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❖ पोːर  

❖ पũ-पिũकाएँ  

❖ अɊ ̾थानीय मुिūत सामŤी 

 

❖ केबल और बेतार 
ŮौȨोिगकी  

❖ मोबाइल फोन  

❖ वीिडयो िफʝ  

❖ वीिडयो कॉ̢ůŐ िसंग 

 

संचार माȯमो ंके कायŊ  

संचार मानव जीवन के िलए बŠत महȕपूणŊ व जीवन का अिभɄ 
अंग है। इसके कुछ Ůमुख कायŊ इस Ůकार हœ - 

❖ सूचना Ůदान करना  

❖ सहमत कराना / Ůेरणा देना  

❖ मनोरंजन  

❖ ʩाƥा  

❖ मूʞो ंका संŮेषण  

❖ िशƗण अथवा ŮिशƗण  

❖ समɋय  

❖ ʩवहारगत पįरवतŊन  

❖ िवकास 
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संचार ŮौȨोिगकी Ɛा है ? 

आजकल सूचना की अȑिधकता है और वह आसानी से उपलɩ भी 
है। आज हम बŠत कम समय मŐ सब कुछ जानना चाहते हœ और 
ऐसे समय मŐ संचार ŮौȨोिगकी अहम भूिमका िनभा रही है। हम 
अलग-अलग समय मŐ,अलग-अलग पृʿभूिम मŐ चाहे वह Ťामीण, 
शहरी, जनजातीय संचार के िलए अलग-अलग माȯमो ंऔर संचार 
ŮौȨोिगकी का Ůयोग करते रहते हœ।  

संचार ŮौȨोिगकी का संबंध सूचना को िनयंिũत करने और 
संचार को सहायता देने के िलए िवकिसत और Ůयुƅ िविभɄ 
ŮौȨोिगिकयो ंसे है।  

इसमŐ आधुिनक ŮौȨोिगिकयाँ शािमल है िजनका Ůयोग डाटा के 

Ůेषण के िलए िकया जाता है, जो अनुŝप (इलेƃŌ ॉिनक संकेत) 
या अंकीय (िडिजटल) हो सकते हœ। ऐसे हाडŊवेयर, सं̾थागत-
तंũ एवं सामािजक मूʞ हœ, िजनका उपयोग ʩİƅ सूचना 
एकũ करने, संसािधत करने और आदान-Ůदान करने के िलए 
करते हœ। 

 

हम सभी जानते हœ 
िक दूįरयाँ खȏ हो 
चुकी हœ जो पहले दूर 
होता था, अब पास 
है, जो ̾थानीय 
है,वह वैिʷक भी है। 
-  

सैम िपũोदा 
अȯƗ वʒŊ टेल 

Ɛा आप जानते हœ ? 

भारत का पहला टीवी 
टŌ ांसमीटर गुजरात के 
िपज गाँव मŐ लगाया गया 
था, िजससे उपŤह Ȫारा 
िदʟी से अɊ कायŊŢमो ं
के साथ-साथ ̾थानीय 
भाषा के कायŊŢम भी 
Ůसाįरत होते थे। 



XI-गृह िवǒान   133 

संचार ŮौȨोिगिकयो ंका वगŎकरण  

(i) भूिम आधाįरत ŮौȨोिगिकयाँ - यह अिधक सˑी और कम 
जिटल हœ। लœडलाइन टेलीफ़ोन या िबना इंटरनेट के पसŊनल 
कंɗूटर इस  ŮौȨोिगकी के उदाहरण हœ। इस Ůकार की 
ŮौȨोिगिकयो ंमŐ Ůेषक और ŮाɑकताŊ के बीच संचार के िलए 
तार का Ůयोग िकया जाता है।  

(ii) बेतार ŮौȨोिगिकयाँ - इसमŐ Ůेषक और ŮाɑकताŊ के बीच 
संचार के िलए तार की आवʴकता नही ंहोती है।  रेिडयो, 
मोबाइल फोन और िविभɄ उपकरणो ं मŐ ɰूटूथ ŮौȨोिगकी 
बेतार ŮौȨोिगिकयो ंके ही उदाहरण है। बेतार ŮौȨोिगिकयो ंका 
Ůयोग केबल आधाįरत ŮौȨोिगिकयो ं की अपेƗा महंगा परंतु 
कम जिटल संरचना वाला होता है। 

ɰूटूथ ŮौȨोिगकी Ɛा है ? 
● ɰूटूथ ŮौȨोिगकी मोबाइल फ़ोन, पसŊनल 

कंɗूटर और Ȱिन संचार करने वाले अɊ लघु 
उपकरणो ं के बीच एक अʙ लागत, अʙ 
दूरी रेिडयो आवृिȅ संपकŊ  है, जो 1 
एम.बी.पी.एस. की दर पर Ȱिन और डाटा 
Ůेिषत करने मŐ समथŊ है।  

● ɰूटूथ ŮौȨोिगकी मŐ डाटा संŮेषण की गित 
समांतर और ŵेणीबȠ पोटŖ की तुलना मŐ 3 से 
8 गुना अिधक होती है।  

● यह ठोस, अधातु वˑुओ ंके माȯम से Ůेषण 
कर सकता है।   

● इस ŮौȨोिगकी के Ȫारा ही मोबाइल फ़ोन और 
हœड्स ůी हेडसेट या कार िकट के बीच संचार 
होता है और उस पर बेतार िनयंũण करना 
संभव है। 
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अɊ महȕपूणŊ ŮौȨोिगिकयाँ –  

i. रेिडयो - भौगोिलक िवˑार, आय, िशƗा, आयु, िलंग और  
धमŊ की ̊िʼ से रेिडयो का पूरे िवʷ के दशŊको/ं ŵोताओ ंपर 
Ůभाव रहता है। घटना-̾थल से होने वाला सीधा Ůसारण  
समय और ̾थान के अवरोधो ंको पार कर सकता है। छोटे 
आकार के टŌ ांिज़ːरो ं के Ůयोग से देश के दूर̾थ भागो ंमŐ 
संचार Ůाɑ करना संभव हो गया है। यह संचार माȯमो ंमŐ 
सबसे सˑे व अिधकतम पŠँच व सभी के िलए सुलभ साधन 
के ŝप मŐ सािबत Šआ है िजसको दुगŊम व सुदूर Ɨेũो ंमŐ भी 
Ůयोग मŐ लाया जा सकता है।  

ii. टेलीिवज़न - सन 1959 मŐ भारत मŐ जब टेलीिवज़न की 
शुŜआत की गई थी तो उस समय इसे शुŝ करने का मुƥ 

उȞेʴ Ůारंिभक तौर पर िशƗा के Ůभाव को बढ़ाना और 
Ťामीण िवकास मŐ वृİȠ करना था। िविभɄ Ůकार के टीवी 
कायŊŢमो ंको बनाने के िलए उपयोग की जाने वाली तकनीको ं
जैसे िक - िचũ आवधŊन, Ȱिन पįरवतŊन, İ̾ɘट-ˌीन 
ŮिŢया, ज़ूिमंग  इȑािद के कारण कायŊŢम अिधक रोचक 

और Ůभावी होने लगे िजसके चलते यह माȯम दशŊको ं के 

बीच तेजी से Ůचिलत होता गया। 

आधुिनक संचार ŮौȨोिगिकयाँ  

हम हर दूसरे िदन मौजूदा ŮौȨोिगकी मŐ नए िवकास के बारे मŐ 
सुनते हœ, कुछ ʩापक Ůयोजनो ं के िलए Ůयोग की जाने वाली 
ŮौȨोिगिकयाँ इस Ůकार हœ –  
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1. माइŢो कंɗूटर - क̱ɗूटरो ंको उनके आकार, कायŊ करने की 
गित तथा डाटा को संŤिहत करने की Ɨमता (मेमोरी) के 
आधार पर तीन Ůकार से िवभािजत िकया जा सकता है - 

 मेन ůेʈ - बड़े आकार के और महंगे  

 िमनी कंɗूटर - कम शİƅशाली  

 माइŢो कंɗूटर - माइŢो िचप ŮौȨोिगकी पर आधाįरत- 
यह आकर मŐ छोटा तथा अɊ कंɗूटरो ंकी अपेƗा सˑा 
होता है।  आकार मŐ छोटा और हʋा होने के कारण 
इसे कही ंभी आसानी से ले जाया तथा संचािलत िकया जा 
सकता है। िजसकी वजह से उसका Ůयोग सूचनाओ ंका 
įरकॉडŊ रखने, लेखाकरण, अनुसंधान तथा Ɨेũ कायŊ से 
जुड़ी सूचनाओ ं को संŤिहत करने तथा उिचत मूʞ पर 
सूचना सामŤी को Ůकािशत करने के िलए िकया जाता है। 

2. ̊ ʴ पाठ - टेलीफ़ोन नेटवकŊ  या केबल िसːम के माȯम से 
मुƥ कंɗूटर से घर के  टीवी सेट तक Ůेिषत इलेƃŌ ॉिनक पाठ 
सेवा को ̊ʴ पाठ या ̊ʴ-डाटा कहते हœ। दशŊक अपनी पसंद 
के अनुसार पाठ या डाटा बदलकर देख सकता है।  

3. इलेƃŌ ॉिनक मेल (ई-मेल)- इलेƃŌ ॉिनक मेल अथाŊत ई-मेल वह 
ŮिŢया है जो सूचना को इलेƃŌ ॉिनक ŝप मŐ Ůेषक से Ťाही तक 

भेजती है। ई-मेल ŮिŢया मŐ जमीनी डाक ŮिŢया की अपेƗा 
केवल इतना ही अंतर होता है िक इसमŐ संदेश या जानकारी 
कागज के ̾थान पर सीधे कंɗूटर मŐ टाइप करके इंटरनेट के 

माȯम से दूसरे ई-मेल के पते पर भेज िदया जाता है और इसे 
इंटरनेट के माȯम से कही ं से भी देखा और भेजा जा सकता 
है। 
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4. पार˙įरक िŢयाȏक वीिडयो - इसका ताȋयŊ ऐसे वीिडयो तंũ 
से है जो कंɗूटर और वीिडयो का संयोजन है। इस Ůकार के 

वीिडयो मʐी-मीिडया अथाŊत िविभɄ Ůकार के मीिडया माȯमो ं
जैसे िक पाठ, İ̾थर फोटो, वीिडयो, ऑिडयो, ˠाइडो इȑािद 
के उपयोग से तैयार िकए जाते हœ। िविभɄ ŝपो ं मŐ संŤिहत 
संदेशो ंमŐ से उपभोƅा अपनी इǅानुसार संदेश Ůाɑ करते हœ। 
उपभोƅा की िसːम के Ůित जो अनुिŢया होती है उसी के 

अनुसार आगे का मागŊ Ůशˑ होता है।  

5. दूर सʃेलन - दूर सʃेलन अथाŊत टेली कॉ̢ůŐ िसंग का ताȋयŊ 
एक ऐसे पार˙įरक िŢयाȏक समूह संचार से है िजसमŐ 
भौगोिलक ŝप से एक दूसरे से दूर बैठे लोगो ं के बीच मŐ 
वीिडयो कॉल के माȯम से बातचीत व संवाद ̾थािपत िकया 
जाता है।  इस आधुिनक संचार ŮौȨोिगकी के कारण लंबी दूįरयो ं
की याũा के िबना भी बैठकŐ  आयोिजत करना संभव हो गया है। 
ʬाट्स-एप के  माȯम से वीिडयो कॉल, टेली कॉ̢ůŐ िसंग का 
ही उदाहरण है। 

उपŤह संचार (सैटलाइट कʄुिनकेशन) 

िविभɄ Ůयोजनो ं के िलए उपŤह 
ŮौȨोिगकी की सहायता से की जाने 
वाली संचार ŮिŢया उपŤह संचार 
कहलाती है। इसमŐ उपŤह को अंतįरƗ 
मŐ ̾थािपत िकया जाता है और वायु 
वािहत या अंतįरƗ वािहत ɘेटफामŖ 
पर लगाए गए Ůकाशीय संवेदको ं की 
सहायता से Ůाɑ सूचनाएँ िवʷ भर मŐ 
Ůेिषत की जाती हœ। 



XI-गृह िवǒान   137 

उपŤह ŮौȨोिगकी के िविशʼ लƗण -   

● इसमŐ िकɎी ंभी दो िबंदुओ ं के बीच ȕįरत और िवʷसनीय 
संचार बनाने की Ɨमता है।   

● यह एक ही समय मŐ पयाŊɑ िवˑृत Ɨेũ मŐ एक जगह से 
िविभɄ जगहो ंतक एक साथ सूचना Ůेिषत करती है।  

● यह कई जगहो ंसे एक मुƥ ̾थान (कŐ ū) मŐ सूचना एकũ 
करता है।   

उपŤह ŮौȨोिगकी के लाभ व अनुŮयोग -  

● सुदूर संवेदन (įरमोट सŐिसंग)अथाŊत िकसी दूर̾थ वˑु को 
पकड़ पाना।  

● इसके Ȫारा आंकड़े तेजी से और बार-बार एकũ िकए जाते 
हœ।   

● यह Ůाकृितक संसाधनो ं जैसे मौसम या कृिष के दƗता पूणŊ 
िचũ या Ůितिबंब लेने मŐ सहायक है।   

● अंतįरƗ ŮौȨोिगकी और भारतीय अंतįरƗ िवकास कायŊŢम 
की उɄत अनुŮयोग।   

● िवʷ भर मŐ उǄ गुणवȅा वाली दूरसंचार Ůणाली उपलɩ 

कराना और बेहतर व वैिʷक Ůित˙धाŊ।  

● दूर̾थ और अलग िवलग Ɨेũो ं को भी िवकास का लाभ 

उपलɩ कराता है। 
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● उǽृʼ कोिट की और तीŴ संचार की उपलɩता से इस 

िवषय मŐ की जाने वाली अनावʴक याũा मŐ कमी आई है 

और शीť िनणŊय लेने की Ɨमता मŐ  सुधार Šआ है िजसमŐ 

ऊजाŊ व अɊ संसाधनो ंका संरƗण बढ़ गया है। 

 

साइट - एक Ţांितकारी सामािजक ŮौȨोिगकीय Ůयोग 

उपŤह अनुदेशाȏक टेलीिवज़न Ůयोग  (सेटेलाइट इं Ōː ƕनल 
टेलीिवज़न एƛपेरीमŐट,साइट (site) वषŊ 1976 मŐ अमेįरका के 

एɘीकेशन टेƋोलॉजी सेटेलाइट (ए.टी.एस. 6)  Ȫारा िकया गया 
था और अपनी िक˝ का िवʷ का सबसे बड़ा Ůयोग था।  

साइट से िवकास, उपŤह आधाįरत अनुदेशाȏक टेलीिवजन Ůणाली, 
परीƗण और Ůबंधन के Ɨेũ मŐ मूʞवान अनुभव Ůाɑ Šए हœ, 
िवशेष ŝप से Ťामीण Ɨेũो ंमŐ।  

साइट रा Ō̓ ीय िवकास को बढ़ावा देने मŐ पूरी तरह से योगदान दे 
सकता है।   

सामािजक और तकनीकी उȞेʴो ंतक  पŠँचने की िदशा मŐ साइट, 
हर तरह से सफल सािबत Šआ है।   

इससे उपŤह ŮौȨोिगकी के उपयोग का मागŊ Ůशˑ Šआ है। 
खासकर भारत के Ťामीण Ɨेũो ंमŐ संचार के िलए व टेलीिवज़न के 

उपयोग के िलए यह लाभदायक िसȠ Šआ है। 
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बŠिवकʙीय Ůʲ               (1 अंक) 

Ůʲ 1.  कʄुिनकेशन लैिटन भाषा के िकस शɨ से िलया गया है?  

(क) कॉʄुिनकेशन       (ख) कॉʄुिनस 

(ग) कॉमन            (घ) कॉʄुनो 

उȅर1- (ख) कॉʄुिनस 

Ůʲ 2. वीिडयो कॉल िकस संचार माȯम का उदाहरण है?  

(क) दूर सʃेलन         

(ख) पार˙įरक िŢयाȏक वीिडयो 

(ग) सामाɊ संदेश Ůसारण          

(घ) आपसी संदेश Ůसारण 

उȅर2- (क) दूर सʃेलन  

Ůʲ 3. िकस Ůकार के संचार मŐ Ťाही और Ůेषक के मȯ 

िनकटता व ŮȑƗ संपकŊ  रहता है? 

(क) समš संचार      (ख) जनसंचार 

(ग) अंतवैयİƅक संचार      (घ) अंतरा-वैयİƅक संचार 

उȅर3- (ग) अंतवैयİƅक संचार        

Ůʲ 4. गैर शाİɨक संचार िकस वगŊ के िलए सवŖȅम है? 

(क) िवȨाथŎ    (ख) िशƗक 

(ग) मूक-बिधर   (घ) कृिष   

उȅर4- (ग) मूक-बिधर 
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Ůʲ 5. साइट का पूणŊ नाम Ɛा है? 

(क) उपŤह अनुदेशाȏक टेलीिवज़न Ůयोग 

(ख) उपŤह सूचनाȏक टेलीिवज़न Ůयोग 

(ग) सौर अनुदेशाȏक टेलीिवज़न Ůयोग 

(घ) उपŤह यंũ टेलीिवज़न Ůयोग  

उȅर5- (क) उपŤह अनुदेशाȏक टेलीिवज़न Ůयोग 

Ůʲ 6. डŐगू से बचाव के तरीको ंको अिधक से अिधक लोगो ंतक 

पŠंचाने के िलए िकस Ůकार के संचार माȯम का Ůयोग 
िकया जाना चािहए?  

(क) समूह संचार     (ख) जनसंचार  

(ग) अंतवैयİƅक संचार     (घ) अंतरा-वैयİƅक संचार 

उȅर6- (ख) जनसंचार 

Ůʲ 7. िमलान करŐ  

a) जाũा     i)  गुजरात  

b) दोहा     ii)  बंगाल  

c) दशावतार     iii) मȯŮदेश  

d) दादोįरया     iv) कनाŊटक  
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(क) a) i, b) ii, c) iii, d) iv   

(ख) a) ii, b) i, c) iv, d) iii  

(ग) a) iv, b) iii, c) ii, d) i       

(घ) a) iii, b) iv, c) i, d) ii  

उȅर 7- (ख) a) ii, b) i, c) iv, d) iii  

 

अित लघु Ůʲ -       (1 अंक ) 

Ůʲ 8. भारत का पहला टीवी टŌ ांसमीटर कहाँ Ůारंभ िकया गया था? 

उȅर8. भारत का पहला टीवी टŌ ांसमीटर गुजरात के िपज गाँव मŐ 
लगाया  गया था।  

Ůʲ 9. टेलीिवजन कायŊŢमो ं से Ůाɑ टी.आर.पी. संचार के िकस 
घटक का उदाहरण है ? 

उȅर9. टेलीिवजन कायŊŢमो ं से Ůाɑ टीआरपी दशको ं से Ůाɑ 

Ůितपुिʼ का ही एक उदाहरण है। 

Ůʲ 10. कंɗूटर के Ůकार बताइए? 

उȅर10. मेन ůेʈ - बड़े आकार के और महंगे, िमनी कंɗूटर 
- कम शİƅशाली और माइŢो कंɗूटर - माइŢो िचप 
ŮौȨोिगकी पर आधाįरत  
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लघु उȅरीय Ůʲ -               (2 अंक) 

Ůʲ 11. संचार माȯम के Ȫारा िकस Ůकार िशƗण को और अिधक 

Ůभावी बनाया जा सकता है? 

उȅर11. िशƗण मŐ अिधक से अिधक ̊ʴ-ŵʩ सामŤी का Ůयोग 
कर व ̾थानीय भाषा मŐ नए अिधगम अनुभव को जोड़कर िशƗण 
को अिधक Ůभावी बनाया जा सकता है। जैसे अंतः  िŢया परक 

अनुदेश वाली िशƗण सामŤी, वीिडयो, ऑिडयो कैसेट, और िडˋ 

आिद 

Ůʲ 12. ɰूटूथ ŮौȨोिगकी िकस Ůकार के यंũो ंमŐ Ůयोग की जाती 
है? 

उȅर12. ɰूटूथ ŮौȨोिगकी मोबाइल फोन, पसŊनल कंɗूटर मŐ Ůयोग 
िकया जाता है। ɰूटूथ के Ȫारा सेल फोन और हœड्स ůी, हेडसेट 
या कार िकट के बीच संचार हो सकता है और इस Ůकार का 
संचार बेतार संचार कहलाता है।  

Ůʲ 13.  ̊ʴ डेटा िकसे कहते हœ ? 

उȅर13. टेलीफ़ोन नेटवकŊ  या केबल िसːम के माȯम से मुƥ 

कंɗूटर से घर के टी.वी. सेट तक Ůेिषत इलेƃŌ ॉिनक पाठ सेवा 
को ̊ʴ पाठ या ̊ʴ-डाटा कहते हœ। दशŊक अपनी पसंद के 

अनुसार पाठ या डाटा बदलकर देख सकता है। 

लघु उȅरीय Ůʲ         (3 अंक) 

Ůʲ 14. एस.एम.सी.आर.ई. मॉडल के घटक िचũ सिहत  
बताइए? 
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उȅर14. 

 

1. ˓ ोत  

2. संदेश  

3. चैनल  

4. Ťाही  

5. सूचना का Ůभाव 

Ůʲ 15. संबȠ  इंिūयो ंकी संƥा के आधार पर संचार  का वगŎकरण िकस 

Ůकार  है ? 

उȅर15. संबȠ इंिūयो ंकी संƥा के आधार पर संचार के तीन Ůकार हœ- 

संबȠ इİȾयो ंकी संƥा के आधार पर संचार का वगŎकरण 

संचार का Ůकार उदाहरण 

ŵʩ रेिडयो, ŵʩ įरकॉिडōग, सीडी 
ɘेयर, ʩाƥान, लœड लाइन 
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या मोबाइल फ़ोन 

̊ʴ संकेत या Ůतीक, मुिūत 
सामŤी, चाटŊ, पोːर 

̊ʴ-ŵʩ टेलीिवज़न, वीिडयो िफ़ʝे, 

मʐी-मीिडया, इंटरनेट 

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ उȅर                   (4 अंक) 

Ůʲ 16. अंतः  सं̾था संचार व अंतरा-सं̾था संचार मŐ अंतर ˙ʼ 
कįरए? 

उȅर 16.  

अंतरा-सं̾था संचार अंतः  सं̾था संचार 

● अंतरा सं̾था संचार अथवा 
सं̾थागत संचार एक ही 
सं̾था के लोगो ं के मȯ 

संबंधो ंका िनवाŊह करने की 
̊िʼ से होता है।  

● इस Ůकार के संचार  मŐ 
अलग-अलग पदो ंपर काम 
करने वाले लोग एक 

सामाɊ उȞेʴ की Ůाİɑ 

के िलए िमलकर कायŊ करते 
हœ।  

 

● अंतः  सं̾था संचार िकसी 
की सं̾था Ȫारा दूसरी 
सं̾था के लोगो ं से 
अपेिƗत उȞेʴ की पूितŊ 
के िलए ̾थािपत िकया 
जाता है।  

● अंतः  सं̾था संचार िकसी 
सं̾था Ȫारा अɊ सं̾थाओ ं

के  आपसी सहयोग और 
समɋय के लƙ की ̊िʼ 
से िकया जाता है। 
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Ůʲ 17. उपŤह ŮौȨोिगकी के लाभो ंको िवˑार से बताइए ? 

उȅर 17. 

 उपŤह ŮौȨोिगकी के लाभ -  

● सुदूर संवेदन (įरमोट सŐिसंग) अथाŊत िकसी दूर̾थ वˑु को 
पकड़ पाना।  

● इसके Ȫारा आंकड़े तेजी से और बार-बार एकũ िकए जाते 
हœ।   

● यह Ůाकृितक संसाधनो ं जैसे मौसम या कृिष के दƗता पूणŊ 
िचũ या Ůितिबंब लेने मŐ सहायक है।   

● अंतįरƗ ŮौȨोिगकी और भारतीय अंतįरƗ िवकास कायŊŢम की 
उɄत अनुŮयोग।   

● िवʷ भर मŐ उǄ गुणवȅा वाली दूरसंचार Ůणाली उपलɩ 

कराना और बेहतर व वैिʷक Ůित˙धाŊ।  

● दूर̾थ और अलग िवलग Ɨेũो ं को भी िवकास का लाभ 
उपलɩ कराता है। 

● उǽृʼ कोिट की और तीŴ संचार की उपलɩता से इस 
िवषय मŐ की जाने वाली अनावʴक याũा मŐ कमी आई है 
और शीť िनणŊय लेने की Ɨमता मŐ  सुधार  Šआ है  िजसमŐ 
ऊजाŊ व अɊ संसाधनो ंका संरƗण बढ़ गया है। 
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दीघŊ उȅरीय Ůʲ उȅर                       (5 अंक) 

Ůʲ 18. सूचना ŮौȨोिगकी िवȨािथŊयो ं के िलए वरदान है या 
अिभशाप -अपने शɨो ंमŐ िलİखए।   

उȅर18. सूचना ŮौȨोिगकी आज के समय के िवȨािथŊयो ं के िलए 
िकसी वरदान से कम नही ंहै-  

● सूचना ŮौȨोिगकी Ȫारा ही कोिवड-19 की भयानक महामारी मŐ 
िवȨािथŊयो ंने घर से ही िशƗा Ůाɑ की।  

● िशƗा के िलए Ůयुƅ होने वाले सूचना ŮौȨोिगकी के िविभɄ 
साधन जैसे मोबाइल फ़ोन , कंɗूटर, लैपटॉप आिद सभी के 
Ȫारा िवȨािथŊयो ंने घर से ही िशƗा Ůाɑ की।  

● सूचना ŮौȨोिगकी के Ȫारा बŠत किठन किठन कायŊ कम 
समय मŐ जʗ ही पूरे कर िलए जाते हœ।  

● इंटरनेट का Ůयोग कर िवȨाथŎ बŠत सारी सूचनाएं Ťहण कर 
सकते हœ और दूरदराज के Ɨेũो ं से Ůाɑ सूचनाओ ंके Ȫारा 
उɎŐ अपने Ůायोिगक और Ůोजेƃ कायŊ को करने मŐ मदद 
िमलती है।  

● सूचना ŮौȨोिगकी की Ȫारा िवȨािथŊयो ंको दुिनया भर मŐ हो 
रहे अनुसंधानो ं के बारे मŐ जानकारी Ůाɑ होती है िजसके 
आधार पर वह उǄ िशƗा मŐ बढ़ोतरी व Ůगित कर रहे हœ।  

● सूचना ŮौȨोिगकी िवȨािथŊयो ं के िलए अिभशाप तभी बन 
सकती है जब इसका गलत और आवʴकता से अिधक 
Ůयोग िकया जाए। 

***** 
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अȯाय- 10 

िविभɄ संदभŘ मŐ सरोकार और आवʴकताएं 

‘क' 

पोषण, ˢा˖ और ˢा˖ िवǒान 
 

˝रणीय िबंदु: 

1. ˢा˖:-  िवʷ ˢा˖ संगठन(World Health Organisation) के 

अनुसार “ˢा˖- शारीįरक, भावनाȏक और सामािजक ŝप से पूरी 
तरह अǅा होने की İ̾थित है, यह केवल रोगो ंअथवा अशƅता के 

ना होने की İ̾थित नही ं है” अथाŊत् शारीįरक ˢा˖ की Ɨित, 
शरीर के िकसी भी भाग या अंग के कायŊ करने की Ɨमता मŐ 
पįरवतŊन या बदलाव व सामाɊ Ůकार से कायŊ करने मŐ बाधा उȋɄ 
करने और पूणŊ ŝप से ˢ̾थ न रहने देने की İ̾थित है। 

2. ˢा˖ के आयाम: ˢा˖ की पįरभाषा िविभɄ शारीįरक, 

सामािजक तथा मानिसक आयामो ंको समािहत करती है:- 

3. सामािजक ˢा˖:- िकसी भी देश, राǛ, नगर मŐ रहने वाले 
ʩİƅयो ं का सामािजक ˢा˖, सरकार Ȫारा उन तक पŠंचाई 
जाने वाली अिनवायŊ वˑुओ ं तथा सेवाओ ं को उपलɩ कराने के 

समान अवसर व Ůȑेक ʩİƅ की उन तक पŠंच पर िनभŊर करता 
है। इसी Ůकार िकसी भी ʩİƅ का उस समाज मŐ रहने वाले अɊ 

ʩİƅयो,ं सामािजक सं̾थाओ ं से िकतनी अǅी Ůकार ʩवहार 
करता है। इसमŐ िकसी भी ʩİƅ के सामािजक कौशल और समाज 
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के सद˟ के ŝप मŐ काम करने की दƗता शािमल है। ˢा˖ से 
जुड़े कुछ सामािजक िनधाŊरक है:-- 

 रोजगार की İ̾थित। 

 कायŊ ̾थलो ंमŐ सुरƗा। 

 ˢा˖ सेवाओ ंतक पŠंच। 

 सांˋृितक/धािमŊक आ̾थाएँ, विजŊत कायŊ और मूʞ Ůणाली। 

 सामािजक आिथŊक और पयाŊवरण संबंधी पįरİ̾थितयॉं। 

 4. मानिसक ˢा˖:- मानिसक ˢा˖ से ताȋयŊ ʩİƅ के 

भावनाȏक तथा मनोवैǒािनक ˢा˖ से है, िजसमŐ वह आवʴकता 
पड़ने पर अपनी संǒानाȏक तथा भावनाȏक Ɨमताओ ंका उपयोग 
सुचाŝ ŝप से कर सकता है। 

5. मानिसक ˢा˖ के सूचक:- 

 वह ˢयं को समथŊ और सƗम महसूस करता है। 

 वह दैिनक जीवन मŐ सामने आने वाले सामाɊ ˑर के तनाव 
से िनपट सकता है। 

 उसके संबंध संतोषŮद होते हœ। 

 वह ˢतंũ जीवन िबता सकता है। 

 िकसी मानिसक या भावनाȏक तनाव की पįरİ̾थितयो ं का 
सामना सहज ŝप से कर सकता है। 

 वह िकही ंबातो ंसे डरता नही ंहै। 

 जीवन मŐ आने वाली छोटी-मोटी परेशािनयो ं से सामना करते 
Šए लंबी अविध तक तनाव अवसाद महसूस नही ंकरता है। 
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6. शारीįरक ˢा˖:- शारीįरक ˢा˖ मŐ शारीįरक तंदुŜˑी, 
िŢयाएँ, Ɨमताएँ शािमल है। ˢ̾थ ʩİƅ Ȫारा सामाɊ गितिविधयाँ 
कर पाना असाधारण ŝप से थकान महसूस नही ंकरना, संŢमण 
और रोग के Ůित पयाŊɑ Ůितरोधक Ɨमता का होना आता है। 

7. ˢा˖ देखभाल:- ˢा˖ को अǅा बनाए रखना, बढ़ावा देना, 
मॉिनटįरंग करने की या पुन: ̾थािपत करने के िलए िविभɄ 
ʩİƅयो ंअथवा समुदायो ंको िविभɄ ˢा˖ सेवाओ ं के एजŐटो ं / 

ʩवसािययो ंȪारा उपलɩ कराई जाती है। ˢा˖ की देखभाल मŐ 
िनवारक संवधŊन तथा िचिकȖकीय देखभाल शािमल है। 

8. ˢा˖ देखभाल िनɻ तीन ˑरो ंपर उपलɩ कराई जाती 
है:- 

क. Ůाथिमक देखभाल:- िकसी गांव मŐ एक Ůाथिमक ˢा˖ कŐ ū, 
Ůाथिमक देखभाल उपलɩ कराता है। 

ख. िȪतीयक देखभाल:-  िजला अ˙ताल। 

ग. तृतीयक देखभाल:- िजला अ˙तालो ंȪारा भेजे गए रोिगयो ंका 
इलाज यहां िकया जाता है! उदाहरणाथŊ- अİखल भारतीय आयुिवŊǒान 
सं̾थान (ए.आई.आई.एम.एस.)। 

9. ˢा˖ के सूचक:- मृȑु दर, ŝƫता (रोग) पौिʼक तȕो ंकी 
कमी की दर, अशƅता दर, पोषण ˑर, ˢा˖ देखभाल िवतरण, 
उपयोग, पįरवेश, ˢा˖ नीित, जीवन की गुणवȅा आिद। 

10. पोषण और ˢा˖:-  िकसी भी ʩİƅ के Ȫारा िलए गए 
संतुिलत आहार से Ůाɑ उिचत पोषण ʩİƅ को इस योƶ बनाता 
है िक वह अǅे ˢा˖ का आनंद ले सके, उसमŐ संŢमण का 
Ůितरोध करने की Ɨमता, ऊजाŊ का पयाŊɑ ˑर, दैिनक कामकाज 
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करते समय थकान का ना होने के साथ-साथ हर आयु वगŊ के 

अनुसार शारीįरक, मानिसक, सामािजक व आिथŊक िवकास िबना 
िकसी बाधा के िनरंतर होते रहना होता है और उसी ʩİƅ को 
ˢ̾थ भी कहा जा सकता है। इसी Ůकार िकसी ʩİƅ के ˢा˖ 

की İ̾थित उसके Ȫारा िलए जाने वाले पोषक तȕो ंको िनधाŊįरत 
करती है िकसी भी रोगाव̾था के दौरान पोषक तȕो ंकी आवʴकता 
बढ़ जाती है Ɛोिंक इस दौरान पोषक तȕो ं का Űेकडाउन 
(नुकसान) अिधक होता है। इसिलए पोषण मानव जीवन मŐ ˢा˖ 

िवकास का मूल ˑंभ है। 

11. पोषक तȕो ं का महȕ:- शरीर का िनमाŊण, िविभɄ 
िŢयाकलाप,  ऊजाŊ Ůदान करना, शरीर की संरचना व संगठन आिद 
के िलए िविभɄ बृहत् व सूƘ पोषक तȕो ंकी आवʴकता होती है। 
भोजन मŐ 50 से अिधक पोषक तȕ होते हœ। 

12. वृहत् पोषक तȕ (Macro Nutrients):-  

 वसा 

 काबŖहाइडŌ ेट् 

 Ůोटीन 

 रेशे व जल। 

13. सूƘ पोषक तȕ (Micro Nutrients):-  

 खिनज: लौह तȕ, िजंक, कैİ̵शयम, फा˛ोरस, सोिडयम, 
पोटेिशयम, सेलेिनयम इȑािद। 

 िवटािमन: 

 जल मŐ घुलनशील िवटािमन- बी और सी 

 वसा मŐ घुलनशील िवटािमन- ए, डी, ई, के 



XI-गृह िवǒान   151 

14. पोषणाȏक ˢ̾थता को Ůभािवत करने वाले कारक:- िवʷ 
ˢा˖ संगठन के अनुसार-  

 आहार और पोषक तȕो ंकी सुरƗा। 

 असुरिƗत की सुरƗा। 

 सबके िलए अǅा ˢा˖। 

 सुरिƗत पयाŊवरण। 

15. पोषण संबंधी सम˟ाएँ और उनके पįरणाम:- पोषक तȕो ंका 
अंत: Ťहण, आवʴकता से अिधक व आवʴकता से कम (आयु, 

िलंग, ʩवसाय, अनुसार) होना, दोनो ही İ̾थितयां ʩİƅ के िलए 
सम˟ा उȋɄ करती है और भारत मŐ Ůायः  हम दोनो ही िसरो ंपर 
सम˟ाओ ंका सामना करते है। पोषण संबंधी सम˟ाओ ं के Ůमुख 

कारण िनɻ है:- 

 गरीबी। 

 खाȨ पदाथŘ की उपलɩता ना होना। 

 अǒानता। 

 ˢा˖ के Ůित जागŝकता का ना होना। 

 बेरोजगारी। 

 पै̋ड फूड, फाː फूड का चलन। 

 ʩˑ जीवन शैली। 

 पित पȉी दोनो ंका बाहर कायŊ करना। 

16. पįरणाम:- सही पोषण ˑर Ůाɑ ना होने की İ̾थित मŐ ʩİƅ 

कुपोषण का िशकार हो जाता है व शरीर िविभɄ Ůकार की 
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चयापचय संबंधी, ȕचा संबंधी, नेũ संबंधी सम˟ाओ ं व शरीर के 

िविभɄ िहˣो ंमŐ अलग-अलग रोगो ंसे Ťिसत हो जाता है। 

•  कुपोषण : "िकसी भी ʩİƅ को आवʴक आवʴकता से कम या 

अिधक पोषण िमलने की İ̾थित को कुपोषण कहते हœ" िजसमŐ अȑिधक 

कुपोषण मुƥ ŝप से गभŊवती मिहलाओ,ं 3 वषŊ से कम उŲ के बǄो,ं जो 

जɉ से कम वजन और बौनेपन का िशकार होते हœ, मŐ अʙ-पोषण पाया 

जाता है। 

•  पोषण के तहत : कुपोषण एक ʩİƅ के ˢ̾थ रहने के िलए आवʴक 

पोषक तȕो ं की माũा से कम की Ůाİɑ है। िजससे न केवल वजन कम 

होता है, बİʋ ʩİƅ शारीįरक और सामािजक ŝप से Ůभािवत होता है। 

उदाहरण के िलए: 

क.  आयोडीन की कमी से गलगँड, मृत Ůसव तथा गभŊपात का 
होना। बǄो ं मŐ गंूगा पन, बहरापन, मानिसक मंदता तथा 
Ţेिटनता यानी बौनापन हो सकता है। 

ख.  िवटािमन ए की कमी -  रतौधंी अंधापन। 

ग.   लौह तȕ की कमी से - रƅाʙता। 

 अित पोषण :- ʩİƅ अनुमािनत पोषक तȕो ंकी आवʴकता 
से अिधक पोषक तȕ Ťहण करने से अित पोषण से Ťिसत 
हो जाता है, िजससे कुछ पोषक तȕो ं की अिधकता से 
िवषाƅता का होना, ʩİƅ का वजन बढ़ना, और मोटापा 
भी हो सकता है। मोटापा होने पर कई Ůकार का खतरा बढ़ 
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जाता है। इससे होने वाले कुछ रोग—मधुमेह, şदय रोग, 
रƅदाब। 

17. भारत मŐ हम पोषण के दोनो ंिसरो ंपर सम˟ाओ ंका सामना 
करते हœ, अथाŊत् अʙ पोषण (पोषणाȏक किमयां) और अित 
पोषण। आहार से संबंिधत दीघŊकािलक असंŢामक रोग है। इसे 
“कुपोषण का दोहरा बोझ कहा गया है।“ 

18. ˢा˖ िवǒान और ˢǅता :- रोग की रोकथाम व 
िनयंũण के िलए आंतįरक और बा˨ दोनो कारको ंपर ȯान िदया 
जाना चािहए। जब हम ˢा˖ िवǒान की बात करते हœ तो दोनो 
पहलू- िनजी और पयाŊवरणीय ˢǅता दोनो की ही बात करते 
हœ। िकसी भी ʩİƅ का ˢा˖, भोजन सिहत मुƥतः  उसके 

सामािजक पįरवेश, जीवन शैली तथा ʩवहार पर िनभŊर करता 
है। 

19. िनजी ˢǅता :-  

 Ůितिदन ˘ान करना। 

 आंख, नाक, कान की िनयिमत सफाई व नाखूनो ंको साफ 
ˢǅ व सही समय अंतराल पर काटा जाना। 

 ˢǅ व˓ो ंको पहनना। 

 ˢǅ जगह पर बैठना व उठते बैठते समय कपड़ो ंका ȯान 
रखाना। 

 खाना खाने से पहले या बाद मŐ हाथ साबुन से धोना। 

 बालो ंको साफ रखना। 

 रोज सुबह शाम दांतो की सफाई करना। 

 शौच उपरांत सफाई का ȯान रखना व हाथ साबुन से धोना। 
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20. पयाŊवरण ˢǅता :- 

 घरो ंको Ůितिदन साफ सुथरा रखŐ। 

 घरो ंका कूड़ा कूड़ेदान मŐ ही डालŐ, गली मŐ ना डालŐ, साथ 
ही जलाया भी ना जाए व नए पेड़- पौधो ंको कुछ समय के 

अंतराल से लगाया जाएँ। 

 पेड़ पौधो ं मŐ िवषाƅ पेİːसाइड्स जैसे- Fungicides, 

Insecticides, herbicides का इˑेमाल न िकया जाए। Ɛोिंक 

इनकी अिधक माũा वातावरण मŐ िमलकर हवा को Ůदूिषत व 
िवषाƅ बनाती है व खाȨ पदाथŘ के सेवन करने पर हमारे 
ˢा˖ को भी Ůभािवत करने का कायŊ करती है। 

 घरो,ं फैİƃŌ यो ंव कारखानो ंमŐ इˑेमाल होने वाले खतरनाक 

केिमकल तय मानको ंके अनुसार ही इˑेमाल िकए जाएँ। 

 नालो ंको ढका जाना चािहए व पानी की सɘाई के पाइप 
नालो ंके पास से होकर न गुजरे इसका भी ȯान रखा जाना 
जŝरी है। 

21. खाȨ ˢǅता :-  खाȨ ˢǅता िविभɄ Ůकार से ˢा˖ को 
Ůभािवत करने का कायŊ करती है। खाȨ पदाथŊ खेतो ंमŐ उगाए जाने 
से लेकर घरो ंमŐ खाए जाने तक एक लंबा सफर तय करते हœ, 
िजससे िविभɄ ˑरो ंपर उनके दूिषत होने की संभावनाएं होती है। 
िजसमŐ फािमōग, एक जगह से दूसरी जगह हˑांतरण, अलग-अलग 
माकő ट मŐ बेचा जाना, िविभɄ फैƃŌ ीयो,ं कोʒ ːोरेज, होटल मŐ 
Ůोसेिसंग व कुिकंग, व घरो ंमŐ भी अपनाई जाने वाली कुिकंग की 
िविधयां व ˢǅता के िनयमो ं का पालन न होने की İ̾थित मŐ 
िविभɄ ˢा˖ संबंधी सम˟ाएं उȋɄ हो जाती है। जैसे : हैजा, 
अितसार आिद। 
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22. आहार संबंधी ˢा˖ िवǒान :- आहर जिनत रोग तब होते हœ, 

जब हम दूिषत व सूƘजीव युƅ भोजन Ťहण कर लेते हœ। आहार 

जिनत बीमाįरयां अɊ कारको ंके कारण हो सकती है। 

 खाȨ पदाथŘ का जीव या िवषैले पदाथŊ युƅ होना। 

 संदूिषत आहार का सेवन काफी माũा मŐ िकया जाना। 

 दूिषत संŢिमत असुरिƗत खाȨ पदाथŘ का Ůयोग िजनमŐ - 

जल, मसाले, खाना ˢािदʼ बनाने वाले पदाथŊ छौकं, रंग, 

िमŵण आिद शािमल होते हœ। 

 अनुिचत भंडारण के कारण। 

 भंडार की जगह पर कीट ओर कृमी िनयंũण न करना। 

 संदूिषत उपकरणो,ं बतŊनो,ं ɘेटो,ं चʃच, िगलासो ंका Ůयोग। 

 भोजन का ठीक से पका ना होना। 

 खाȨ पदाथŘ को सही तापŢम पर संŤह न करना जैसे 4 से 

60°C। 

 अनुिचत ढंग से ठंडा करना। 

 भोजन को बार-बार गमŊ करना ( Reheat)। 

 भोजन को िबना ढके खुला छोड़ देना। 

 भोजन पकाते समय ˢा˖ िवǒान व ˢǅता के िनयमो ंका 

पालन न करना जैसे-  मैले कपड़ो ंका इˑेमाल, हाथ ना 

धोना, गंदे नाखूनो ंका होना। 
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  ʩİƅ का ˢ̾थ न होना व िकसी संŢामक बीमारी से 

Ťिसत होना। 

23. जल सुरƗा (water Safety) :-  हमारा शरीर लगभग 60% जल 

से बना Šआ है। इसके अितįरƅ जीवन के िलए उपयोगी िविभɄ 

कायŘ जैसे- शरीर िŢयाȏक, घरेलू उपयोिगता, सावŊजिनक, 

औȨोिगक उपयोिगता के कायŘ मŐ भी जल का सवाŊिधक महȕपूणŊ 

Ůयोग होता है। 

 जल का रासायिनक सूũ H₂O है। 

 हमारे शरीर मŐ होने वाली िविभɄ जैिवक व रासायिनक िŢयाएं 

तरल माȯम Ȫारा ही संभव हो पाती है िजसमŐ जल की 

Ůधानता होती है। 

 जल हमारे शरीर के तापमान को िनयंिũत करता है।  

 20% जल कम होने पर ही ʩİƅ िनजŊलीकरण का िशकार 

हो जाता है और िजस कारण ʩİƅ की आकİ˝क मृȑु हो 

सकती है। 

 जल के कारण ही हम जीवन से संबंिधत िविभɄ कायŘ को 

सुगमता से पूरा कर पाते हœ। 

अथाŊत् ʩİƅ के ˢ̾थ रहने के िलए जल का शुȠ होना अिनवायŊ 

है। 
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24. पेयजल की गुणवȅा : 

भौितक गुण –  

 रंगहीन 

 गंधहीन 

 ˢादहीन 

 पारदशŎ 

 िकसी भी Ůकार की अशुİȠ रिहत। 

रासायिनक गुण –  

 नाइटŌ ोजन और काबŊन पदाथŘ से मुƅ। 

 सीसा, लोहा, िजंक आिद जैसे िवषैले पदाथŊ िमले Šए नही ं

होने चािहए। 

 100°C पर उबालना चािहए। 

 उदासीन पीएच या 7 ph । 

 जीरो िडŤी 0°C पर जमना चािहए। 

जैिवक गुण – 

 जल रोगजनक जीवाणु से रिहत। 

 नुकसानदायक बैƃीįरया रिहत। 
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25. जल को शुȠ करने की कुछ िविधयां : 

 उबालना - जल को घरेलू ˑर पर शुȠ करने के िलए 
लगभग 25-30 िमनट तक 212°F तापŢम पर उबालना 
चािहए। 

 Ƒोरीनीकरण - पानी की अिधक माũा को एक साथ साफ 

करने के िलए इसका Ůयोग िकया जाता है जैसे- पानी का 
टœक इȑािद। इस िविध Ȫारा Ƒोरीन व पानी का अनुपात 
1:20 रखा जाता है। Ǜादा Ƒोरीन का इˑेमाल पानी को 
ˢादहीन कर देता है। 

 Ƒोरीन की एक गोली को तोड़कर 10 लीटर पानी मŐ 
घोलकर 25 से 30 िमनट तक पड़ा रहने िदया जाता है और 
िफर िफʐर कर िलया जाता है।  

 Ƒोरीन की गोिलयां बाजार मŐ हालाज़ोन, ƑोरडेƑोर के 

नाम से िमलती है। 

 Ƒोरीन घरेलू ˑर पर जल से रोगाणुओ ंको नʼ करने व 
गंदगी को दूर करने का सबसे सˑा, सरल, कुशल और 
िवʷसनीय साधन है। 

 भंडारण (छानने की ŮिŢया के पʮात): जल को िविभɄ 
ŷोतो ं से एकũ कर घरेलू व औȨोिगक इˑेमाल के िलए 
संŤिहत कर िलया जाता है िजसे भंडारण कहते हœ जैसे- 
पानी की टंकी, अंडरŤाउंड टœक, िमǥी के घड़े, ːील के 

बतŊन, िविभɄ धातुओ ं से बनी बाİʐयां इȑािद। घरेलू 
इˑेमाल के िलए भंडारण की िविध का चुनाव करने से पहले 
यह ȯान रखना आवʴक है, िक भंडार करने की िविध 
पानी की शुȠता को Ůभािवत न करŐ । 
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मटके के Ȫारा भणडारण 

 

 िबजली का िफʐर : िबजली के िफʐर मŐ पानी को शुȠ 

करने के िलए एक मॉिनटįरंग िसːम के साथ इˑेमाल िकया 

जाता है। जो की पूणŊतया: िबजली Ȫारा संचािलत होता है। 

 िबजली के िफʐर मŐ तीन रंगो ंकी लाइट लाल, पीला और 

हरा–लाल लाइट अथाŊत् िसːम के शुŝ होने, पीली लाइट 

जल के ɗूįरफाई होने, 

 और हरी लाइट पानी के ɗूįरफाई होने के बाद इˑेमाल के 

िलए िलये जाने की İ̾थित बताता है। 
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िबजली का िफʐर 

 

 įरवसŊ ऑ˝ोिसस वॉटर ɗूरीफायर : इस ŮिŢया Ȫारा 
पानी की कठोरता व जल मŐ घुलनशील लवणो ंको कम िकया 
जाता है। इसके Ȫारा जल शुȠ करने की ŮिŢया को िविभɄ 
चरणो ंमŐ बांटा जाता है- 

 सेिडमŐट िफʐर : भौितक अशुİȠयां जैसे रेत िमǥी जंग 
आिद छन जाते हœ। 

 Ůी काबŊन िफʐर : इस ŮिŢया मŐ जल का रंग दुगōध 
Ƒोरीन आिद एİƃवेटेड काबŊन के Ȫारा अवशोिषत हो जाती 
है। 

 काबŊन ɰॉक : इस ŮिŢया मŐ यिद दूसरी अव̾था से कुछ 
छोटे आकार के कण या Ƒोरीन की  माũा रह जाती है तो 
उसे आगे नही ंजाने िदया जाता है। 
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 आर०ओ० िझʟी : इस िझʟी का आकार बŠत छोटा होता 

है। िजसके कारण यह िकसी भी Ůकार की अशुİȠयो ंको 

जल मŐ जाने से रोकती है। 

 संŤहण टœक : इसमŐ शुȠ जल संŤिहत होता है और जल 

वायु के भी संपकŊ  मŐ नही ंआता है। 

įरवसŊ ओसमोिसस वाटॅर ɗूरीफायर 

 
बŠिवकʙीय Ůʲ        (1 अंक)  

Ůʲ-1 ˢा˖ से जुड़े सामािजक िनधाŊरक नही है- 

क. रोजगार की İ̾थित। 

ख. पोषण की İ̾थित।  
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ग. ˢा˖ सेवाओ ंतक पŠंच। 

घ. सामािजक आिथŊक और पयाŊवरण संबंधी पįरİ̾थितयाँ। 

उȅर:  क.  पोषण की İ̾थित। 

Ůʲ-2  शारीįरक तौर पर अˢ̾थ ʩİƅ मŐ कौन से लƗण िदखाई 
देते हœ- 

क. सामाɊ गितिविधयो ंका सुचाŝ ŝप से िकया जाना। 

ख. असाधारण ŝप से थकान महसूस नही ंकरना। 

ग. साधारण जलवायु पįरवतŊन होने पर ही संŢमण से Ťˑ होना। 

घ.संŢमण और रोग के Ůित पयाŊɑ Ůितरोधक Ɨमता का होना। 

उȅर : ग. साधारण जलवायु पįरवतŊन होने पर ही संŢमण से 
Ťˑ होना। 

Ůʲ-3 जब ʩİƅ का मानिसक ˢा˖ अǅा नही ंहोता-  

क. वह ˢयं को समथŊ और सƗम महसूस करता है। 

ख. ʩİƅ हमेशा नकाराȏक व हीन भावना से Ťिसत रहता है। 

ग.  उसके संबंध संतोषŮद नही होते हœ। 

घ. यिद िकसी मानिसक या भावनाȏक तनाव की पįरİ̾थितयो ंका 
सामना करना पड़े तो वह उनका मुकाबला कर सकता है और 
सहज ŝप से उभर सकता है। 

उȅर : ख. ʩİƅ हमेशा नकाराȏक व हीन भावना से Ťिसत 
रहता है। 
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Ůʲ-4 ˢा˖ के सूचक- 

क. मृȑु दर। 

ख. अशƅता दर। 

ग. ˢा˖ नीित। 

घ. क और ख दोनो।ं 

ड़. उपरोƅ सभी। 

उȅर : ड़. उपरोƅ सभी। 

Ůʲ-5  वृşत पोषक तȕ – 

क. काबŖहाइडŌ ेट 

ख. वसा 

ग. लोह तȕ 

घ. Ůोटीन 

ड़. क, ख और घ सही है। 

उȅर : ड़. क ख व घ सही है। 

Ůʲ-6  इʼतम पोषणाȏक ˑर महȕपूणŊ है Ɛोिंक- 

क. पेशी की सु̊ढ़ता बनाए रखता है। 

ख. शारीįरक और मानिसक तनाव से िनपटने मŐ मदद करता है। 

ग. उȋादकता को बेहतर बनाता है। 

घ. उपरोƅ सभी। 

उȅर : घ. उपरोƅ सभी। 
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Ůʲ-7 मोटापे से कौन से रोग होने की संभावना बढ़ जाती है- 

क. मानिसक मंदता। 

ख. अरƅता। 

ग. रतौधंी। 

घ. şदय रोग उǄ रƅदाब। 

उȅर : घ. şदय रोग उǄ रƅदाब। 

 

अित लघु उȅरीय Ůʲ                        (1 अंक वाले) 

Ůʲ-8 िवʷ ˢा˖ संगठन के अनुसार ˢा˖ को पįरभािषत 
कीिजए। 

उȅर: डɲू.एच.ओ. के अनुसार, “ˢा˖ वह İ̾थित िजसमŐ 
मनुˈ मानिसक शारीįरक तथा सामािजक ŝप से पूणŊतया ˢ̾थ 
रहता है, मनुˈ मŐ रोगो ंका अभाव होने का मतलब उसका ˢ̾थ 
होना नही ंहै।” रोग का अथŊ- शारीįरक ˢा˖ की Ɨित, शरीर के 
िकसी भाग या उनके कायŊ मŐ पįरवतŊन / िवघटन / िविƗɑा का 
होना है। जो सामाɊ कायŊ करने मŐ बाधा डाले और पूणŊ ŝप से 
ˢ̾थ न रहने दे। 

Ůʲ-9  कुपोषण Ɛा है? 

उȅर : सामाɊ पोषण मŐ िकसी भी Ůकार का बदलाव कुपोषण 
कहलाता है जब पोषक तȕो ंका अंत: Ťहण शरीर Ȫारा अपेिƗत 
माũा से कम हो या अपेƗा से अिधक हो, तो उसका पįरणाम 
कुपोषण होता है कुपोषण अʙ और अित दोनो ŝपो ंमŐ हो सकता 
है। 
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Ůʲ-10  Ţेिटनता यानी बौनापन िकस पौिʼक तȕ की कमी से 
होता है? 

उȅर :  आयोडीन। 

Ůʲ-11 आयोडीन की कमी से होने वाले कोई दो रोग बताइए। 

उȅर : आयोडीन की कमी से िनɻ रोग होते हœ: 

क. गलगँड(goiter)। 

ख. मानिसक मँदता । 

Ůʲ-12 रतौधंी व अंधापन के िलए कौन से िवटािमन की कमी 
उȅरदायी है? 

उȅर: िवटािमन ए। 

Ůʲ-13 ˢा˖ िवǒान कौन-कौन से दो पहलुओ ंसे संबंिधत है? 

उȅर: िनजी और पयाŊवरणीय। 

Ůʲ-14 मानिसक ˢा˖ से Ɛा ताȋयŊ है? 

उȅर: मानिसक ˢा˖ से ताȋयŊ ʩİƅ के भावनाȏक तथा 
मनोवैǒािनक ˢǅता से है िजसमŐ वह आवʴकता पड़ने पर अपनी 
संǒानाȏक तथा भावनाȏक Ɨमताओ ंका उपयोग सुचाŝ ŝप से 
कर सकता है। 

Ůʲ-15 िकसी ʩİƅ के ˢा˖ की İ̾थित उसकी 
__________ की आवʴकताओ ंऔर _____________ देश 

की İ̾थित को िनधाŊįरत करती है। 

उȅर: क. पोषक तȕो ं 

ख.     आहार Ťहण 
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Ůʲ-16 पोषण का संबंध  ___________तथा _____________ एवं 
कायŊ के रखरखाव के साथ है । 

उȅर: क. शरीर के अंगो ं

ख. उतको ंकी संरचना 

Ůʲ-17 जल मŐ घुलनशील िवटािमन के नाम बताइए। 

उȅर: िवटािमन बी और सी। 

Ůʲ-18 वसा मŐ घुलनशील िवटािमन कौन से हœ? 

उȅर: िवटािमन- ए. डी. ई. के.। 

Ůʲ-19  कौन सा िवटािमन अȑिधक ताप पर नʼ हो जाता है? 

उȅर: िवटािमन सी। 

Ůʲ-20 िकɎी दो खिनज तȕो ंके नाम बताइए? 

उȅर: खिनज तȕ -  लौह तȕ व िजंक। 

Ůʲ-21 ˢा˖ के कोई चार सूचक बताइए। 

उȅर: ˢा˖ के चार सूचक िनɻ Ůकार है:  

 क. मृȑु दर । 

ख. Ŝƫता या बीमारी की दर । 

ग. अशƅता दर । 

घ. पोषण ˑर । 

Ůʲ-22 अǅा ˢा˖ और पोषण कैसे सहायक तथा लाभŮद 
होता है बताइए? 
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उȅर: क. अǅा ˢा˖ और पोषण से युƅ ʩİƅ अिधक ŮसɄ 
िचȅ होते हœ। 

ख. दूसरो ंसे अिधक कायŊ कर सकते हœ। 

ग. ˢ̾थ माता-िपता अपने बǄो ंकी अǅी देखभाल कर सकता है। 

घ. ˢ̾थ बǄे खुश रहते हœ और पढ़ाई मŐ अǅा पįरणाम देते हœ। 

Ůʲ-23  पोषणाȏक ˢा˖ को Ůभािवत करने वाले िकɎी चार 
कारको ंका वणŊन करŐ। 

उȅर: पोषणाȏक ˢǅता को Ůभािवत करने वाले कारक:  

क. आहार और पोषक तȕो ंकी सुरƗा ।  

ख. असुरिƗत की सुरƗा ।   

ग. सबके िलए अǅा ˢा˖।  

घ. सुरिƗत पयाŊवरण। 

Ůʲ-24 पयाŊवरण को Ůभािवत करने वाले िकɎी चार भौितक 

कारको ंके नाम बताइए। 

उȅर: पयाŊवरण को Ůभािवत करने वाले चार कारक:   

क. दूिषत जल ।  

ख. दूिषत वायु ।   

ग. आवासो ंसे िनकलने वाला कचरा ।  

घ. िविकरण । 
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Ůʲ-25 संवेदनशील लोगो ंकी देखभाल से Ɛा अथŊ है? 

उȅर: संवेदनशील लोगो ंकी देखभाल का अथŊ-  Ůȑेक ʩİƅ को 
˘ेह पूणŊ देखभाल तथा ȯान की जŝरत होती है। जो देखभाल के 

ʩवहार से झलकती हो। उदाहरणाथŊ: िशशु को सही Ůकार का 
आहार सही माũा मŐ िदया जाना, व साथ-साथ उनकी देखभाल भी 
करना। गभŊवती मिहलाओ ंको पįरवार समुदाय व कायŊ̾थल पर उɎŐ 
िनयुƅ करने वाले अफसरो ंȪारा देखभाल तथा सहायता िदया जाना, 
िजसकी उɎŐ जŝरत होती है। बीमार ʩİƅ को आहार, पोषण, 
उपचार, देखभाल तथा जŝरी सहायता िदया जाना। 

Ůʲ-26 पोषण तथा संŢमण का घिनʿ पार˙įरक संबंध है इस 
कथन से आप सहमत हœ? कैसे? 

उȅर: पोषण और संŢमण का घिनʿ पार˙įरक संबंध है। ख़राब 
पोषण की İ̾थित Ůितरोधक शİƅ तथा ŮितरƗा को कम करने के 

साथ-साथ संŢमण होने का खतरा भी बढ़ा देती है। िजससे उस 
दौरान शरीर मŐ जमा पौिʼक तȕ की कमी हो जाती है वही ंदूसरी 
ओर पौिʼक तȕो ंकी जŝरतŐ वˑुतः  बढ़ जाती है। इस Ůकार भूख 

ना लगने या खाने मŐ असमथŊता के कारण, पौिʼक तȕ कम माũा 
मŐ अवशोिषत होते हœ। िजससे संŢमण का खतरा बढ़ जाता है। 

 

लघु उȅरीय Ůʲ                                  (3 अंक) 

Ůʲ-27 बǄो ंकी िशƗा के िलए अǅी पोषणाȏक İ̾थित के 

लाभ अथाŊत् Ůभाव बताइए। 

उȅर: बǄो ंकी िशƗा के िलए अǅी पोषणाȏक İ̾थित के िनɻ 
लाभ हœ:  
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क. मİˑʺ के िवकास के िलए।  

ख. ˢा˖ की सामाɊ İ̾थित के िलए।   

ग. ̊िʼ के िलए। 

Ůʲ-28  िकसी भी खाȨ पदाथŊ िवŢेता Ȫारा संदूिषत खाȨ 
पदाथŊ बेचे जाने पर कौन-कौन सी आहार जिनत बीमाįरयां फैल 
सकती है? बताइए। साथ ही खाȨ पदाथŘ को सदंूिषत करने 
वाली आदतो ंके बारे मŐ भी बताइएँ। 

उȅर: आहार जिनत बीमाįरयो ंके नाम:  

क. अितसार व हैजा ।  

ख. पेिचश ।  

ग. आंũशोध । 

घ. टाइफाइड ।  

खाȨ पदाथŊ िवŢेता Ȫारा अपनाई जाने वाली संदूिषत आदतŐ:  

क.  शारीįरक ˢǅता का ना होना व हाथो ंको बार-बार न धोया 
जाना । 

ख. हाथ साफ करने के िलए गंदे कपड़ो ं का इˑेमाल िदनभर 
करना। 

ग. इˑेमाल मŐ लाई जाने वाले बतŊनो को ठीक से साफ ना िकया 
जाना व एक ही गंदे पानी से बार-बार धोना। 

घ. खाȨ पदाथŘ मŐ इˑेमाल जल का दूिषत होना व खाȨ पदाथŘ 
को ढक कर न रखना । 
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Ůʲ-29 सामािजक ˢा˖ से जुड़े कुछ सामािजक िनधाŊरक 

बताइए। (कोई 6) 

उȅर: सामािजक ˢा˖ से जुड़े 6 सामािजक िनधाŊरक िनɻ है: 

क. रोजगार की İ̾थित ।  

ख. कायŊ ̾थलो ंमŐ सुरƗा । 

ग. ˢा˖ सेवाओ ंतक पŠंच । 

घ. सांˋृितक /  धािमŊक आ̾थाएँ। 

ङ. विजŊत कायŊ और मूʞ Ůणाली । 

च. सामािजक आिथŊक और पयाŊवरण संबंधी पįरİ̾थितयाँ। 

Ůʲ-30 ˢा˖ िवǒान के पयाŊवरण संबंधी िकɎी आठ पहलुओ ं

का वणŊन करŐ। 

उȅर: ˢा˖ िवǒान के पयाŊवरण संबंधी 8 पहलू िनɻ है:  

क. खाȨ ˢǅता । 

ख. पानी की आपूितŊ ।   

ग. मानव मल मूũ का िनपटान । 

घ. जीवाणु िनयंũण जैसे मǅर एवं मİƀयां ।  

ड. ˢǅता अɷास । 

च. आवास ।   

छ. कूड़ा करकट का िनपटान (ठोस पदाथŘ का Ůबंधन)। 

ज. अपिशʼ तरल पदाथŘ एवं सीवेज का िनपटान। 
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Ůʲ-31 “पोषण से उȋादकता, आय और जीवन की 
गुणवȅा Ůभािवत होती है।” इस कथन के बारे मŐ अपनी 
राय िलखŐ। 

उȅर: पोषण-  उȋादकता आय और जीवन की गुणवȅा को 
सुधारने मŐ अहम भूिमका िनभाते हœ जैसे-   

क. बǄो ं और पįरवार के सद˟ो ं का ˢ̾थ व ŮसɄ िचȅ 
होना, िजससे पाįरवाįरक संबंध अǅे बने रहते हœ ।  

ख. बǄे पढ़ाई मŐ ȯान लगाते हœ, अǅा įरजʐ Ůाɑ करते 
हœ।  

ग. पाįरवाįरक įरʱे मजबूत होते हœ।  

घ. सामािजक व सांˋृितक जीवन अǅा व ऊजाŊवान बना रहता 
है।  

ड़. सामािजक िŢयाओ,ं सामािजक आयोजनो ंव सं̾थाओ ंमŐ अपना 
योगदान देते हœ।  

च. कामकाजी मिहला पुŜष कायŊ̾थल पर ŮसɄ िचȅ होकर 
कायŊ करते हœ वह कायŘ को लेकर सकाराȏक रहते हœ ।   

छ. मिहलाएं व पुŜष व िविभɄ पदो ं पर कायŊ करने वाले 
कमŊचारी पूणŊ ऊजाŊ व तालमेल से कायŊ करते हœ, िजससे िकसी 
भी घर, कायाŊलय, राǛ व रा Ō̓ की आय मŐ वृİȠ होती है।  

ज. ʩİƅ Ůितिदन नए काम करने व सीखने के िलए Ůयासरत 
रहता है। 
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Ůʲ-32  िकसी भी ʩİƅ मŐ कायŊ करने की उȋादक 

Ɨमता को बढ़ाने के िलए अपेिƗत ˢा˖ और पोषण का 
Ɛा योगदान है? (कोई 8 ɚाइंट) 

उȅर: िकसी भी ʩİƅ मŐ कायŊ करने की उȋादक Ɨमता को 
बढ़ाने के िलए अपेिƗत ˢा˖ और पोषण का िनʃ योगदान 
होता है:  

क. आहार । 

ख. इʼतम पोषण ।  

ग. अǅा ˢा˖ । 

घ. ˢǅता और ˢा˖ । 

ड़. सेवाओ ं/ सुिवधाओ ंतक पŠँच ।  

च. िशƗा और कौशल ।  

छ. अǅा पयाŊवरण।  

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ।                            (5 अंक) 

Ůʲ-33 िकसी भी ʩİƅ के ˢा˖ ˑर को उिचत बनाए 
रखने के िलए इʼतम पोषणाȏक ˑर का होना Ɛो ंमहȕपूणŊ 
है? बताइएँ। 

उȅर: ˢा˖ ˑर को उिचत बनाए रखने के िलए इʼतम 
पोषण  के ˑर से िनɻ लाभ होते हœ:  

क. शरीर का वजन बनाए रखता है । 

ख. संŢमण से बचने के िलए Ůितरोधक Ɨमता Ůदान करता है।  
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ग. पेशीयो ंकी सु̊ढ़ता को बनाए रखता है ।   

घ. शारीįरक और मानिसक तनाव से िनपटने मŐ मदद करता है। 

ड़.  अशƅता के जोİखम को कम करता है ।  

च. उȋादकता को बेहतर बनाता है ।  

छ.  संŢामक रोगो ंसे बचाव करता है । 

ज. कायŊ Ɨमता मŐ वृİȠ होती है व सकाराȏक रहता है । 

झ. कायŊ की गुणवȅा मŐ वृİȠ होती है व कायŊ करने की गित 
भी Ůभािवत होती है ।   

ट. ʩİƅȕ ŮसɄिचत व ऊजाŊवान रहता है । 

Ůʲ-34  अǅे ˢा˖ व पोषण के िलए िकस Ůकार की ˢǅ 

आदतो ंको रोजमराŊ के जीवन मŐ अपनाया जाना चािहए? 

उȅर: अǅे ˢा˖ व पोषण के िलए िनɻ Ůकार की ˢǅ 

आदतो ंको रोजमराŊ मŐ इˑेमाल मŐ लाना चािहए:  

क. Ůितिदन ˘ान करना व शारीįरक ˢǅता का ȯान रखना, 
ˢǅ व साफ सुथरे व˓ पहनना। 

ख. Ůितिदन बालो ंको साफ करना व कंघी करना, नाखूनो ंको 
साफ व समय पर काटना।  

ग. संतुिलत भोजन को Ťहण करना, जंक फूड का सेवन करने 
से बचना।  

घ.  घर, घर के बाहर व कायाŊलय ̾थल को साफ सुथरा बनाए 
रखना।  
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ड़. कूड़े को कूड़ेदान मŐ ही डालना डाला जाए । चाहे घर हो 
कायाŊलय हो ˋूल हो माकő ट या पाकŊ  हो।  

च. खाȨ पदाथŘ को धोकर ही खाए, हाथो ंको खाना खाने से 
पहले व बाद मŐ आवʴक धोएँ। 

छ. अनावʴक तौर पर हाथ की उंगिलयो,ं पेन, पŐिसल को 
मंुह मŐ डालने से बचŐ। 

ज. खुले मŐ शौच ना जाए व यहां वहां न थूकŐ । 

झ. घरो ंमŐ व ˋूलो ंमŐ सभी ̾थलो ंपर मािसक तौर पर कीटाणु 
नाशक दवाइयो ंका ˚े कराया जाए। 

ट. घरो ंमŐ हवा व Ůकाश की उिचत ʩव̾था रखŐ। 

Ůʲ-35 जल को शुȠ करने की कुछ घरेलू िविधयो ंके बारे 
मŐ िवˑार से बताइए। 

उȅर : जल को शुȠ करने की कुछ घरेलू िविधयां इस Ůकार 
हœ- 

 उबालना 
 भंडारण (छानने की ŮिŢया Ȫारा) 
 Ƒोरीनीकरण 
 िबजली का िफʐर 

 आर०ओ०  

***** 
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अȯाय- 10 ग 

संसाधन उपलɩता और Ůबंधन 

˝रणीय िबंदु : 

1. संसाधन उपलɩता :  संसाधन मŐ संपिȅ, ūʩ या िनिधयॉं होती 

हœ, िजनका उपयोग लƙो ंकी Ůाİɑ के िलए िकया जाता है। 

जैसे- धन, समय, ̾थान और ऊजाŊ संसाधन। Ůाय: सभी 

संसाधन Ůȑेक ʩİƅ के िलए सीिमत होते हœ, परंतु कुछ 

ʩİƅयो ंȪारा कुछ संसाधनो ंका सही Ůबंधन व उपयोग करने 

पर उनका Ǜादा इˑेमाल कर िलया जाता है और कुछ को 

वही संसाधन उतनी ही माũा मŐ होने पर भी कम पड़ जाते है। 

अथाŊत संसाधनो ंका सामूिहक और कुशल Ůबंधन उनके अिधक 

उपयोग को बढ़ाता है। 

2. समय Ůबंधन : समय एक सीिमत संसाधन है और उसे दोबारा 

से Ůाɑ नही ं िकया जा सकता है। हमŐ Ůितिदन 24 घंटे का 

समय िमलता है, िजसका Ůयोग हम अपनी इǅा अनुसार कर 

सकते हœ। समय का सही Ůबंधन न िकया जाने पर लाख 

िनयंũण के बावजूद वह हाथ से िनकल जाता है। तेजी से 

बदलती Šई आज की जीवनशैली मŐ घर, ˋूल और काम मŐ 

हमारी अपेƗाएं और िजʃेदाįरयाँ बढ़ गई है। सफल होने के 

िलए समय Ůबंधन कौशल िवकिसत करना जŝरी है, Ɛोिंक 
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जो लोग समय का Ůबंधन करना जानते हœ। वही जीवन के हर 

Ɨेũ मŐ सफलता Ůाɑ करते हœ। 

3.  समय Ůबंधन का िसȠांत : ʩˑ होने की वजह पįरणामो ं

पर ȯान देना है Ɛोिंक बŠत से ʩİƅ सवाŊिधक महȕपूणŊ 

बात समय की ओर ȯान नही ं देते हœ। जैसे- कुछ छाũ व 

छाũाएं परीƗाओ ं के िलए पढ़ने के बजाय परीƗा के बारे मŐ 

िचंता करने मŐ अपना समय ʩतीत कर देते हœ। 

4.  समय योजना की पįरभाषा : “तय अविध मŐ िन˃ािदत की 

जाने वाली गितिविधयो ंकी अिŤम सूची तैयार करने की ŮिŢया 

को समय योजना कहते हœ।“ 

5. समय और गितिविध योजना, िविवध चरण- 

 अपना कायŊ समय पर शुŝ करŐ । 

 िनयिमत िदनचयाŊ से कायŊ करŐ पहले से तय समय मŐ ही कायŊ 

कर लŐ। 

 अपने कायŘ की Ůाथिमकता तय करŐ । 

 कम Ůाथिमकता वाले कायŘ की िजʃेदारी ना लŐ। नही ंकहना 

सीखŐ। 

 बड़े कायŘ को सुिवधाजनक गितिविधयो ं की एक ŵंृखला मŐ 

छोटा-छोटा कर िवभािजत कर लŐ। 



XI-गृह िवǒान   177 

 िजन कायŘ पर Ǜादा ȯान देने की जŝरत नही ं है उन पर 

ऊजाŊ तथा समय नʼ ना करŐ । 

 एक समय मŐ एक ही काम करŐ । 

 गितिविधयो ं की सूची मŐ आरंभ और अंत का समय िनधाŊįरत 

करŐ । 

 अपने कायŘ व गितिविधयो ंकी एक सूची बनाएँ। 

 

6. गितिविधयो ंके Ůकार: 

क. अिनवायŊ : 

 दैिनक 

 साɑािहक 

 मािसक 

 वािषŊक 

ख. ऐİǅक / वैकİʙक  
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7. समय और िŢया िविध योजना तािलका:  

8.  Ůभावी समय Ůबंधन के िलए सुझाव : 

क. िकए जाने योƶ कायŘ की सरल सूची।  

ख. दैिनक साɑािहक योजना सारणी । 

ग. दीघाŊविध (लɾे समय की) योजना सारणी । 
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9.   समय Ůबंधन की İ̾थितयां : 

क.  चरम भार अविध (Peak load Period): िकसी िनिʮत अविध मŐ 
काम की अिधकतम माũा को चरम भार अविध भी कहते हœ। जैसे- 
Ůातः  काल का समय या रािũ के भोजन का समय। 

ख. कायŊ वŢ ( Work Curve ): िकसी िविशʼ समय अविध के 

दौरान िकए गए िचũाȏक िनŝपण से है। िजसके Ȫारा- कायŊ के 

िलए ˛ूितŊ पैदा करने की अविध, काम करने की अिधकतम Ɨमता 
की İ̾थरता की İ̾थित, और थकान के कारण अिधकतम िगरावट 
की İ̾थित को कहा जाता है। 

ग. िवŵाम अंतराल की अविध (Rest/Break Period) : काम करने 
के समय के दौरान कई अनुȋादक (काम मŐ मदद न पŠंचाने 
वाली) ŜकावटŐ आती है, िजɎŐ अंतराल की अविध कहते हœ। इसकी 
आवृिȅ तथा समय बŠत महȕपूणŊ होते हœ, यह न तो बŠत लंबी 
होनी चािहए और ना ही बŠत छोटी होनी चािहए। 

घ. कायŊ का सरलीकरण(Work Simplification): कायŊ करने की सबसे 
सरल (आसान) और अित शीť (बŠत जʗी) िविध से करने की 
चेतन कोिशश, कायŊ का सरलीकरण कहलाती है, अथाŊत् दो 
महȕपूणŊ संसाधनो ं जैसे- समय और मानव ऊजाŊ का सही िमŵण 
एवं Ůबंधन करना। 

 हाथ और शरीर की गित मŐ पįरवतŊन। 

 कायŊ भंडारण ̾थान और Ůयुƅ उपकरणो ंमŐ पįरवतŊन। 

 अंितम उȋाद मŐ पįरवतŊन। 

10. ̾ थान Ůबंधन (Space Management): सुŮबंिधत ̾थान न केवल 
काम करते समय आराम देता है, बİʋ आकषŊक भी िदखता 
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है। ̾थान Ůबंधन मŐ शािमल है, ̾थान का िनयोजन, योजना 
अनुसार उसकी ʩव̾था, उसके उपयोग के अनुसार योजना का 
िŢयाɋयन और कायŊकताŊ तथा सौदंयŊ बोध की ̊िʼ से उसका 
मूʞाँकन करना। 

11.   ̾थान िनयोजन का िसȠांत: घर मŐ कायŊ Ɨेũ का िडजाइन 
तैयार करते समय ȯान रखे जाने वाले िसȠांत िनɻिलİखत हœ: 

 ˢŝप। 

 Ůभाव। 

 एकांतता - भीतरी व बाहरी। 

 कमरे की İ̾थित। 

 खुलापन। 

 फनŎचर की आवʴकताएं 

 ˢǅता- रोशनी, वायु, संचार, सफाई और ˢǅता सुिवधाएँ। 

 वायु का पįरसंचरण। 

 ʩवहाįरक बातŐ। 

 संुदरता। 

बŠिवकʙीय Ůʲ                                 (1 अंक) 

Ůʲ-1 ̾थान के बड़ा होने का űम िनɻ पįरİ̾थितयो ंमŐ लाया जा 
सकता है: 

क. गहरे रंगो ंके Ůयोग Ȫारा। 

ख. Ůकाश व शीशो ंके Ůयोग Ȫारा। 
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ग. चमकदार रंगो ंके Ůयोग Ȫारा। 

घ. उपरोƅ मŐ से कोई नही।ं 

उȅर : ख. Ůकाश व शीशो ंके Ůयोग Ȫारा। 

Ůʲ-2 समय योजना बनाते समय कौन से कायŊ को Ůाथिमकता दी 
जानी चािहए: 

क. मनोरंजन कायŊ।  

ख. ऐİǅक कायŊ। 

ग. आवʴक कायŊ। 

घ. धािमŊक कायŊ। 

उȅर : ग. आवʴक कायŊ। 

Ůʲ-3 सामाɊतः  पįरवारो ंमŐ Ťहणी के िलए सुबह का समय िनɻ 
कहलाता है: 

क. पूजा करने का समय । 

ख. साफ सफाई का समय । 

ग. सैर पर जाने का समय । 

घ. अȑिधक कायŊ करने का समय। 

उȅर : घ. अȑिधक कायŊ करने का समय। 

Ůʲ-4 िकसी पįरवार मŐ ̾थान ʩव̾थापन को पįरभािषत करने वाले 
कारक हœ : 

क. पįरवार के सद˟ो ंकी संƥा। 
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ख. पįरवार के पास उपलɩ संसाधन। 

ग. पįरवार की सामािजक व आिथŊक İ̾थित। 

घ. उपरोƅ सभी। 

उȅर : क. पįरवार के सद˟ो ंकी संƥा। 

 

अित लघु उȅरीय Ůʲ             (1 अंक) 

Ůʲ-5 संसाधनो ं का____________ और___________ उनके 

इʼतम उपयोग को बढ़ाता है। 

उȅर :  

क. सामियक  

ख. कुशल Ůबंधन 

Ůʲ-6 संसाधन वे संपिȅ,___________ या___________ होती 
हœ, िजनका उपयोग लƙो ंकी Ůाİɑ के िलए िकया जाता है। 

उȅर : क. ūʩ 

ख. िनिधयाँ 

Ůʲ-7 _________सीिमत है और उसे__________ से Ůाɑ नही ं
िकया जा सकता है। 

उȅर :  

क. समय 

ख. दोबारा 
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Ůʲ-8 समय Ůबंधन आपको कायŊ के साथ-साथ__________ 
और_________ के अवसर भी Ůदान करता है। 

उȅर : क. समुिचत िवŵाम 

ख. मनोरंजन 

Ůʲ-9 गितिविधयो ंके दो मुƥ Ůकार कौन से है? 

उȅर : गितिविधयो ंके दो मुƥ Ůकार िनɻ है:  

क. अिनवायŊ 

ख. ऐİǅक / वैकİʙक 

 

Ůʲ-10 चरम भार अविध िकसे कहते हœ 

उȅर : िकसी िनिʮत समय या अविध मŐ काम के अिधकतम बोझ 

को चरम भार अविध कहते हœ। 

 

Ůʲ-11 कायŊ वŢ के बारे मŐ बताइए। 

उȅर : िकसी िविशʼ समय अविध के दौरान िकए गए िचũाȏक 

िनŝपण से है। िजसके Ȫारा कायŊ के िलए ˛ूितŊ पैदा करने की 

अविध, काम करने की अिधकतम Ɨमता की İ̾थरता की İ̾थित 

और थकान के कारण अिधकतम िगरावट को दशाŊया जाता है। 
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Ůʲ-12 कायŊ सरलीकरण को पįरभािषत कीिजए। 

उȅर : कायŊ करने की सबसे सरल, आसान और अित शीť िविध 

से करने की चेतन कोिशश को, कायŊ का सरलीकरण कहा जाता 

है। 

 

Ůʲ-13 समय योजना को पįरभािषत कीिजए। 

उȅर : तय अविध मŐ िन˃ािदत की जाने वाली गितिविधयो ंकी, 

अिŤम सूची तैयार करने की, ŮिŢया को समय योजना कहते हœ। 

 

Ůʲ-14 समय Ůबंधन का िसȠांत Ɛा है? 

उȅर : समय Ůबंधन का िसȠांत- ʩˑ होने के बजाय पįरणामो ं

पर ȯान देना हœ। 

 

Ůʲ-15 घर मŐ ̾थान सीिमत होने पर कैसा फनŎचर होना चािहए? 

उȅर : घर मŐ ̾थान सीिमत होने पर िनɻ Ůकार का फनŎचर होना 

चािहए :  

 फोİʒंग फनŎचर । 

 बŠउपयोगी फनŎचर (जो एक ही फनŎचर िविभɄ कायŘ मŐ 

इˑेमाल िकया जा सके)। 
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Ůʲ-16 रसोई घर मŐ कायŊ करने के कौन से मुƥ ̾थान है?  

उȅर : रसोई घर मŐ कायŊ करने के मुƥ ̾थान िनɻ है:  

 खाना बनाने से पूवŊ तैयारी का ̾थान । 

 खाना पकाने का ̾थान । 

 बतŊन साफ करने का ̾थान । 

 

Ůʲ-17 लॉबी या गिलयारा Ɛो ंमहȕपूणŊ है? दो ɚाइंट िलİखए। 

उȅर : दो महȕपूणŊ ɚाइंट िनɻ Ůकार है : 

क.घर के Ůȑेक िहˣे की िनजता को बनाए रखने के िलए।       

ख. घर के एक िहˣे को दूसरे से जोड़ने के िलए। 

 

अित लघु उȅरीय Ůʲ.         (2 अंक) 

Ůʲ-18 समय Ůबंधन Ɛो ंजŝरी है? 

उȅर : समय Ůबंधन िनɻ कारणो ंसे जŝरी है:  

 कम से कम समय मŐ अिधक से अिधक कायŊ संपɄ करने के 

िलए। 

 समय एक सीिमत साधन है। 
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 उǄतम लƙो ंकी Ůाİɑ के िलए। 

 लƙ Ůाİɑ के साथ-साथ मनोरंजन व िवŵाम के अवसरो ंकी 

उपलɩता के िलए। 

Ůʲ-19 एक छोटे घर को बड़ा Ůतीत कराने के िलए हम कौन-

कौन से तरीके अपना सकते हœ? 

उȅर : िनɻ तरीके अपना सकते हœ: 

 Ůकाश İखड़िकयां व लाइट की उिचत ʩव̾था Ȫारा।  

 हʋे रंगो ंका इˑेमाल करके। 

Ůʲ-20 दैिनक व सɑािहक कायŘ के दो-दो उदाहरण दीिजए। 

उȅर :  

क. दैिनक कायŊ :  

 खाना पकाना । 

 Ůितिदन की साफ-सफाई। 

ख. सɑािहक कायŊ :  

 कपड़ो ंकी धुलाई ।  

 बाजार से वˑुओ ंकी खरीदारी करना । 

 

Ůʲ-21 अिनवायŊ व ऐİǅक कायŘ के दो-दो उदाहरण दीिजए। 

उȅर : क. अिनवायŊ कायŊ :  
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 Ůितिदन ˘ान करना। 

 गृह कायŊ पूरा करना।  

ख. ऐİǅक कायŊ :  

 Ťीˆावकाश मŐ याũा पर जाना।  

 िकसी उȖव / समारोह मŐ भाग लेना। 

 

Ůʲ-22 घर की बाहरी एकांतता से Ɛा ताȋयŊ है? 

उȅर : घर की बाहरी एकांतता से ताȋयŊ : 

 आस-पड़ोस के घरो।ं 

 सड़को ं। 

 उप मागŘ । 

 घर के सभी भागो ंकी एकांतता से है। 

 

Ůʲ-23 घर के Ůभाव को बढ़ाने के िलए िकन चार साधनो ंका 
इˑेमाल िकया जा सकता है? 

उȅर : िनɻ चार साधनो ंका इˑेमाल िकया जा सकता है: 

 Ůाकृितक सौदंयŊ के सही इˑेमाल Ȫारा। 

 दरवाजो ंतथा İखड़िकयो ंकी सही İ̾थित Ȫारा। 

 अिŮय ̊ʴो ंको ढक कर । 

 मनोहर (संुदर) आकृित देकर । 
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Ůʲ-24 हाथ और शरीर की गित मŐ पįरवतŊन करके िकस Ůकार 
कायŊ सरलीकरण िकया जा सकता है? (4 उदाहरण Ȫारा बताएं)। 

उȅर : कायŊ के उपकरणो ंऔर उȋादो ंको यथावत रखते Šए, 
हाथ और शरीर की गित मŐ पįरवतŊन ला कर। उदाहरणाथŊ : 

 कुछ ŮिŢयाओ ंका चयन करके । 

 कायŊ के Ţम मŐ सुधार लाकर । 

 कायŊ मŐ कुशलता िवकिसत करके । 

 शरीर की मुūा सुधार कर । 

 

Ůʲ-25 समय योजना बनाने के िविभɄ चरण कौन से हœ? 

उȅर : समय योजना के चरण :  

 कायŊसूची बनाना । 

 िविभɄ कायŘ को करने मŐ वांिछत समय का अनुमान लगाना। 

 उपलɩ समय का ǒान होना । 

 उपलɩ समय तथा वांिछत समय मŐ सामंज˟ ̾थािपत करना । 

 कायŘ को ŢमबȠ करना। 

Ůʲ-26 घर मŐ िकए जाने वाले िविभɄ िŢयाकलापो ं की सूची 

बनाइए। 

उȅर : िविभɄ िŢयाकलापो ं की उनके कायŊ ̾थल के अनुसार 

सूची: 
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 सोना : शयन कƗ। 

 पढ़ना : अȯयन कƗ । 

 भोजन पकाना : रसोईघर । 

 नहाना धोना : ˘ान घर तथा शौचालय। 

Ůʲ-27 पयाŊɑ कायŊकुशलता होने के बावजूद भी लोगो ंकी कायŊ 

Ɨमता मŐ कमी Ɛो ंपाई जाती हœ? 

उȅर : िनɻ कारणो ंसे कायŊ Ɨमता मŐ कमी पाई जाती है - 

क. शारीįरक लंबाई चौड़ाई के अनुसार कायŊ ̾थल ना होने पर 

ख. कायŊ̾थल ʩİƅ के अनुसार ऊंचाई पर ना होना । 

ग. शारीįरक अंगो ंके अनुसार कायŊ ̾थल पर सुिवधाएं न होने पर। 

घ. िवŵाम का समय ना होने पर। 

लघु उȅरीय Ůʲ               (3 अंक) 

Ůʲ-28 िनɻिलİखत की ʩाƥा करते समय िकन आवʴक बातो ं
पर ȯान देना चािहए : 

क. रसोईघर ।  

ख. शयन कƗ । 

ग. बैठक । 

उȅर : िनɻ आवʴक बातो ंपर ȯान िदया जाना चािहए - 
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क. रसोईघर – Ůकाश व वायु संचार । 

ख. शयन कƗ – िनजता व आवʴकतानुसार फनŎचर । 

ग. बैठक – फनŎचर व खुलापन । 

Ůʲ-29 एक ˋूल की छाũा को समय Ůबंधन के फायदे बताइए व 
एक तािलका भी बनाइए। 

उȅर : समय Ůबंधन के लाभ –  

 िदनचयाŊ का संतुिलत होना। 

 कायŊ समय पर होना। 

 मनोरंजन व िवŵाम के िलए समय िमलना। 

 लƙो ंकी Ůाİɑ समय पर हो पाना। 

 मानिसक संतुिʼ का Ůाɑ होना। 

 कायŊ का उȅम ŵेणी का होना। 

अपनी एक िदन समय और िŢया िविध योजना तािलका बनाइये। 

Ůʲ-30 ̾थान ʩव̾थापन करते समय िकन बातो ंका ȯान रखना 
चािहए? 

उȅर : समय ʩव̾थापन करते समय िनɻ बातो ंका ȯान रखना 
चािहए:  

 सद˟ो ंकी संƥा । 

 सद˟ो ंकी आवʴकता एवं उनकी आयु । 

 घर का ˢŝप । 

 एकांतता / िनजता । 
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 कमरो ंकी İ̾थित । 

 खुलापन । 

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ                                 (चार अंक) 

Ůʲ-31 समय संसाधनो ंव ̾थान संसाधनो ंका वणŊन करŐ । 

उȅर : समय संसाधन : समय सबसे महȕपूणŊ मानव संसाधन 
है। समय Ŝपी संसाधन सभी के िलए समान ŝप से 1 िदन मŐ 24 
घंटो ंमŐ उपलɩ होता है। एक ʩİƅ को सवŖȅम ŝप से कायŊ 
करने तथा लƙो ंकी Ůाİɑ के िलए, उपलɩ समय की अविध मŐ 
कायŊ करने तथा िवŵाम करने तथा एक खाली समय को संतुिलत 
करना आना चािहए। अथाŊत िनिʮत समय अविध मŐ अपने Ȫारा िकए 
जाने वाले कायŘ की योजना बनाना, ईमानदारी से उनका िŢयाɋयन 
तथा मूʞांकन करना ही समय संसाधनो ंका दूसरा ŝप है। 

̾थान संसाधन: लƙ की Ůाİɑ हेतु उपलɩ ̾थान ही, ̾थान 
संसाधन कहलाता है। यह ʩİƅ के पास घर, कमरा, गिलयारा, 
िवȨालय, ऑिफस अथवा टŌ ेन, बस की सीट के ŝप मŐ उपलɩ 

हो सकता है एक भली Ůकार ʩवİ̾थत ̾थान अिधकतम कायŘ को 
सुगमता से करने तथा आवʴकताओ ंकी पूितŊ मŐ सहायक होता है|  

Ůʲ-32 ̾थान Ůबंधन की पįरभाषा बताइए? घर के भीतर ̾थान 
िनयोजन के िसȠांतो ंपर चचाŊ कीिजए। 

उȅर : ̾थान Ůबंधन- अपने ǒान तथा कौशल का Ůयोग करते 
Šए उपलɩ ̾थान का सवŖȅम Ůयोग करना ही ̾थान Ůबंधन 
कहलाता है। 
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̾थान िनयोजन के िसȠांत:  

क. ˢŝप  

ख. Ůभाव  

ग. एकातंता  

घ. िविभɄ कमरो ंकी İ̾थित  

ड़. खुलापन 

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ                                 (5 अंक) 

Ůʲ-33 कायŊ सरलीकरण िकसे कहते हœ? कायŊ पȠितयो ंमŐ िकस 
Ůकार पįरवतŊन करके कायŊ सरलीकरण िकया जा सकता है? 

उȅर : कायŊ सरलीकरण – कायŊ को ʩवİ̾थत ढंग से करना, 
तािक कम से कम समय एवं शİƅ का ʩय करना पड़े। 

कायŊ पȠित मŐ िनɻ Ůकार पįरवतŊन करके कायŊ सरलीकरण िकया 
जा सकता है : 

 हाथ व शारीįरक अंगो ंकी गितिविधयो ंमŐ पįरवतŊन ला कर। 

 कायŊ संसाधनो ं के संŤहीकरण तथा उपकरणो ं मŐ पįरवतŊन ला 
कर। 

 उȋादन मŐ पįरवतŊन तथा नए उȋादनो ंका Ůयोग करके। 

 

***** 
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अȯाय- 11 

उȅरजीिवता: वृİȠ तथा िवकास 

उȅरजीिवता- 

● उȅरजीिवता का अथŊ- उȅरजीिवता शɨ का अथŊ है जीवन संबंधी 

अिनवायŊ कायŊ करते रहना या अɊ शɨो ंमŐ कहŐ तो जीिवत बने रहना I 

● जीवन को सुचाŝ ŝप से चलाने के िलए हमŐ सही तȕो ं को Ťहण 

करना आवʴक है, िजससे हमŐ िकसी Ůकार का रोग ना हो और हम 

अपने सभी कायŘ को लगातार करने मŐ सƗम रहेI 

● बǄो ंकी सही से देखभाल करना बŠत ही आवʴक है। यूिनसेफ की 

एक įरपोटŊ  के अनुसार 92 लाख जीिवत पैदा Šए बǄे अपने 5 वषŊ पूणŊ 

करने से पहले ही मर जाते हœ और पूरे िवʷ मŐ 3 लाख बǄे हमारे Ůदेश 

दिƗणी एिशया से हœl  

● बǄो ंको होने वाले िनɻ रोग जैसे तपेिदक, कालीखांसी, िड̪थीįरया, 

पोिलयो तथा िटटनेस आिद है |बǄो ंकी मृȑु का कारण बचपन मŐ होने 

वाले इन रोगो ंके साथ-साथ कुपोषण भी माना गया है । 

● पौिʼक खाना ,ˢǅ जल, साफ-सफाई आिद बǄो ं या िकसी भी 

ʩİƅ की वृİȠ िवकास के िलए अȑंत आवʴक है| िशƗा अपने आप 

मŐ सही वृİȠ िवकास के िलए बŠत आवʴक हैI 
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वृİȠ तथा िवकास- 

● वृİȠ का संबंध आकार या पįरमाण से है। िकसी भी चीज  का आकार 

बढ़ने को वृİȠ कहा जाता है Iइसको मापा भी जा सकता है, जैसे िकसी 

बǄे का वजन नापना या लंबाई को मापना आिदI वृİȠ केवल वजन या 

लंबाई का बढ़ना ही नही ं है बİʋ हमारे आंतįरक अंगो ं का आकार  

बढ़ना भी  है । 

● िवकास --वही ंदूसरी तरफ िवकास का सीधा संबंध गुणवȅा से है जैसे 

िविभɄ अंगो ं का कायŊ करना िवकास कहलाता है I िवकास गुणो ं से 

संबंध रखता है जैसे एक बǄा सबसे पहले  िसर उठाना, िफर दाएं बाएं 

करवट लेना, िफर बैठना और चलना सीखता है। यह गुणाȏक िŢयाएं 

िवकास को दशाŊती हœ। 
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िदए गए िचũ मŐ आप समझ पाएंगे िक शैशवाव̾था से बाʞाव̾था, िवȨालय पूवŊ 

अव̾था तक कैसे उसकी लंबाई, वजन बढ़ रहा है।  शारीįरक तौर पर िसफŊ  

वजन, कद और िविभɄ अंगो ंका आकार बढ़ना वृİȠ कहलाता है।  

● वृİȠ का संबंध केवल शारीįरक पįरवतŊनो ं से है जबिक िवकास 

बŠआयामी माना जाता है, िविभɄ आयाम जैसे मानिसक, भावनाȏक, 

भाषा, सामािजक कायŊ सभी से जुड़ा होता है | हम यह कह सकते हœ 

िवकास बŠमुखी हैI 

● समय के साथ-साथ शारीįरक संरचना, मनोवैǒािनक लƗणो,ं ʩवहारो ं

,सोचने के तरीके तथा जीवन की मांग के अनुसार ˢयं को ढालने की 

सुʩवİ̾थत पȠितयो ंके ŝप मŐ हम िवकास को पįरभािषत कर सकते 

हœI 

● बढ़ती आयु  के साथ जो भी पįरवतŊन होते हœ वह िवकासोɉुख व लंबी 

अविध तक चलने वाले होते हœI  िवकास Ţमागत व िनरंतर चलने वाली 

ŮिŢया है | 

● िवकासोɉुख का अथŊ है िक यह पįरवतŊन बǄो ंको ऐसे कौशल तथा 

Ɨमता हािसल कराने मŐ सहायक होते हœ| 

● Ţमागत का अथŊ है िवकास एक Ţम मŐ होता है जैसे चलने की ŮिŢया 

मŐ सबसे पहले बǄा िटक कर बैठना शुŜ करता है, िफर िबना सहारे के 

बैठना, उसके बाद बǄा घुटने के बल चलना सीखता है,  िफर सहारे के 

साथ खड़ा होना और िफर चलना सीखता है। यह िवकास के Ţम को 

दशाŊता है I 

 



XI-गृह िवǒान   196 

िवकास के Ɨेũ  

िवकास को िविभɄ Ɨेũो ं मŐ वगŎकृत िकया गया है इसको बŠमुखी भी कहा 

जाता है जैसे शारीįरक िवकास,िŢयाȏक िवकास, संवेदनाȏक िवकास, 

संǒानाȏक िवकास, भाषा संबंधी िवकास, सामािजक िवकास और भावनाȏक 

िवकास।  

शारीįरक िवकास - 

शारीįरक िवकास- इसका अथŊ शारीįरक तौर पर वृİȠ होना है I इसमŐ वृİȠ 

गभाŊव̾था से लेकर, शरीर की  संरचना पूरी होने तक होती है,इसमŐ शरीर का 

भौितक िवकास होता है जैसे लंबाई का बढ़ना ,िविभɄ अंगो ंका बढ़ना आिदI 

िŢयाȏक िवकास/गȑाȏक िवकास - 

िŢयाȏक (मोटर) िवकास -शारीįरक गितिविधयाँ तथा िविभɄ गितिविधयो ंपर 

िनयंũण िŢयाȏक िवकास कहलाता है I 

िŢयाȏक िवकास दो Ůकार के होते हœ 

1. ̾थूल िŢयाȏक िवकास - ̾थूल िŢयाȏक िवकास का अथŊ शरीर की 

बड़ी मांसपेिशयो ं की गितिविधयो ं से जुड़ा हैI जैसे कंधे, जांघŐ, ऊपरी 

भुजा आिद की गितिविधयाँ ̾थूल िŢयाȏक िवकास को दशाŊते हœ ।इन 

मांसपेिशयो ं का Ůयोग करके हम उठ सकते हœ, बैठ सकते हœ, चल 

सकते हœI 

2. सूƘ िŢयाȏक िवकास-सूƘ िŢयाȏक िवकास मŐ शरीर की छोटी 

मांसपेिशयो ंका Ůयोग िकया जाता है Iजैसे उंगिलयां, अंगूठे आिद का 
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Ůयोग कर कोई िचũ बनाना या िकसी चीज को पकड़ना आिद सूƘ 

गितिविधयाँ हैI 

संवेदनाȏक िवकास- 

संवेदनाȏक िवकास का अथŊ है हमारे ǒानŐिūयो ं का िवकास होना जैसे  

संूघना,देखना,सुनना, ˙शŊ करना ,ˢाद आिदI संवेदनाȏक िवकास जɉ से 

ही शुŝ हो जाता है जैसे एक िशशु को ˙शŊ करने पर वह उस पर ȯान देता है 

या आवाज लगाने पर अपना िसर घुमा कर देखता है| 

संǒानाȏक िवकास / ǒानाȏक िवकास - 

संǒानाȏक िवकास का अथŊ है बǄे की सोचने समझने की Ɨमता। आयु बढ़ने 

के साथ-साथ संǒानाȏक िवकास मŐ ʩİƅ के सोचने समझने, िवचार करने मŐ 

भी अंतर आता है । वह चीजो ंको सोचता है,  समझता है  और अपनी मानिसक 

गितिविधयो ंको करता है जैसे एक िशशु के सामने कोई वˑु लाई जाए तो वह 

उसके अİˑȕ को नही ं समझ पाता लेिकन बढ़ती आयु मŐ वह उस वˑु के 

अİˑȕ को समझने लगता हैI 

भाषा संबंधी िवकास – 

भाषा संबंधी िवकास का अथŊ है भाषा का िवकास होना | जɉ के समय बǄा 

रो कर आवाज िनकालता है धीरे-धीरे आयु बढ़ने के साथ-साथ उसकी  

भाषा का भी िवकास होता हैI वह कई नए शɨ सीखता हैI   

भावनाȏक िवकास- यह हमारी भावनाओ ं से जुड़ा होता हैI िजसे हंसना, 

रोना, गुˣा आिद I 
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संतुिलत आहार- िकसी भी िवकास के िलए संतुिलत आहार बŠत ही 

आवʴक हैI यह िकसी भी ʩİƅ की वृİȠ और िवकास मŐ सहायता करते हœ 

िजससे सभी पįरवतŊन सही आयु मŐ सही ढंग से हो पाते हœ। बढ़ती आयु मŐ जो 

िवशेषताएँ होती हœ ,संतुिलत आहार Ȫारा पूरी की जाती हœ 10 वषŊ की आयु के 

बाद लड़के और लड़िकयो ंकी आहार आवʴकताएं िभɄ-िभɄ हो जाती हैI 

भारत आयुिवŊǒान अनुसंधान पįरषद (आई सी एम आर) के अनुसार 

बाʞाव̾था  के वषŘ को िभɄ चरणो ंमŐ वगŎकृत िकया गया है : 

1. शैशवाव̾था --जɉ से 6 माह तथा 6 से 12 माह तक 

2. पूवŊ िवȨालय वषŊ --1 से 3 वषŊ तक तथा 4 से 6 वषŊ तक 

3. िवȨालयी वषŊ- 7 से 9 वषŊ तक तथा 10 से 12 वषŊ तक 

वृİȠ तथा ˢा˖ का पार˙įरक संबंध  

वृİȠ तथा ˢा˖ का पार˙įरक संबंध हैI जब वृİȠ सही ŝप से होगी तो 

ˢा˖ भी सही रहेगा | ˢा˖ का वृİȠ होने मŐ एक अहम महȕ है, जैसे एक 

िशशु के िलए ˑनपान की ʩव̾था करना, सुरिƗत ˢǅ वातावरण देना 

,उसके ˢा˖ के िलए पौिʼक भोजन देना आिद।एक िशशु को यह सभी चीजŐ 

जब पयाŊɑ माũा मŐ िमलŐगी तो उसकी वृİȠ भी सही ŝप मŐ होगी |वह अपनी 

सभी िŢयाएं सही ŝप से कर सकेगा और एक ˢ̾थ जीवन जी सकेगा | वही 

दूसरी तरफ देखŐ तो िजस िशशु की सही ŝप से देखभाल नही ं की जाती या 

आहार नही ंिमलता वह रोग Ťˑ हो सकता है और उसकी वृİȠ पर भी असर 

हो सकता हैI 
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ऊपर िदया गया िचũ आपके समƗ एक सामाɊ वृİȠ वŢ Ůˑुत करता है 

जैसे 1 वषŊ मŐ एक िशशु का िकतना वजन होगा , वह 2 वषŊ मŐ िकतना गुना बढ़ 

जाएगा, 3 वषŊ मŐ िकतना होगा 4  व 5 वषŊ मŐ िकतना होगा| 

िवकास की अव̾थाएँ  - 

िवकास के आधार पर िवकास की उपलİɩयो ं को िविभɄ अव̾थाओ ं मŐ 

वगŎकृत िकया गया है| िवकास की कुछ िविशʼ Ɨमताएं और कायŊ होते हœ तथा 

कौशल होते हœ िजनको बǄे हर एक आयु मŐ एक सीमा तक अिजŊत कर लेते हœ| 

इससे यह पता चलता है िक बǄे का िवकास उस आयु के िहसाब से िकस 

Ůकार से Šआ है, उस आयु के अनुŝप जो िवशेषताएँ और कौशल सीखने 

चािहए Ɛा वह उसने सीखे या नही ंI 
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मानव जीवन अविध को 5 अव̾थाओ ंमŐ िवभािजत िकया जा सकता है  - 

1. शैशवाव̾था- जɉ से 2 वषŊ  

2. आरंिभक बाʞाव̾था या पूवŊ िवȨालय वषŊ- 2 से 6 वषŊ 

3. मȯ बाʞाव̾था वषŊ- 7 से 11 वषŊ 

4. िकशोराव̾था- 11 से 18 वषŊ  

5. ʩˋ अव̾था -18 वषŊ तथा उससे अिधक 

नवजात- 

 इसका अथŊ बǄे के Ůथम माह के संदभŊ मŐ है | इस अव̾था मŐ बǄा पूरी तरह 

माता या िपता पर िनभŊर करता है। अब उसकी सभी आवʴकताएं उस वयˋ 

के Ȫारा पूणŊ की जाती हœ| इस अव̾था मŐ वह अपने आसपास के पįरवेश के 

अनुŝप ˢयं को अनुकूिलत करता हैI  

पहली ŮितवतŎ िŢयाएँ -यह कुछ ऐसी िŢयाएँ होती हœ जो बǄे िक ˢयं ही 

घिटत होती हœ,  जैसे बǄे के आँख को ˙शŊ करŐ  तो वह अपनी पलकŐ  झपकते 

है, चूषण ŮितिŢया जो िक ˑनपान मŐ सहायता करती है, यह एक िनʺासन 

įरɢेƛ हैI 

संवेदनाȏक Ɨमता- एक नवजात िशशु मŐ सबसे Ǜादा उसके संवेद या 

ǒाननेİȾयाँ िवकिसत होती हœ। एक नवजात िशशु अंधेरे उजाले मŐ भेद कर 

सकता है, अगर उसको कोई वˑु िदखाई जाए तो उस वˑु के साथ-साथ 

अपनी आंखो ंको गितशील कर सकता है। एक नवजात िशशु Ȱिन सुनने पर 

या कोई आवाज होने पर सबसे पहले ŮितिŢया देता हैI  
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वह खǥे, मीठे, कड़वे पदाथŊ के बीच मŐ अंतर कर सकता है,  उसको ˙शŊ 

िकया जाए तो वह उसके Ůित भी अनु िŢयाशील होते हœ तथा सुगंध एवं दुगōध 

के बीच अपने चेहरे Ȫारा अनुिŢया दशाŊते हœ।  

वह 16 से 18 घंटे सो सकते हœ और जब वह जगे रहते हœ तब सचेत रहते हœ, 

अपने आसपास देखते हœ| वह अपनी आवʴकताओ ं को रोककर देखभाल 

कताŊ को संकेत देते हœI  og jksdj viuh vko”;drkvksa dk ladsr nsrs 

gSaA 

िविभɄ चरणो ंमŐ िवकास 

 मानव जीवन अविध की Ůथम 4 अव̾थाओ ंमŐ िवकास िकस Ůकार होता 

है : 

शैशवाव̾था  

आरंिभक बाʞाव̾था 

मȯ बाʞाव̾था 

िकशोराव̾था  

शारीįरक तथा िŢयाȏक िवकास- 

कद तथा वजन मŐ वृİȠ- वजन व कद मŐ वृİȠ गभाŊव̾था मŐ ही आरंभ हो जाती 

है| 

जɉ के समय बǄे की लंबाई 20 इंच व वजन लगभग 2.5 से 3 िकलोŤाम होता 

है।िशशु का वजन 6 महीने की आयु मŐ दुगना हो जाता है और 1 वषŊ की आयु 

तक उसका वजन 3 गुना हो जाता है। Ǜादातर िशशु का वजन 1 वषŊ मŐ 

लगभग 8 से 9 िकलोŤाम के बीच होता है। 
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िŢयाȏक िवकास -̾थूल िŢयाȏक िवकास मŐ िशशु अपने हाथो ंव पैरो ंका 

Ůयोग करता है।  सूƘ िŢयाȏक िवकास मŐ िशशु  İखलौने पकड़ना या अɊ 

चीज को पकड़ना आरंभ करता है| िशशुओ ं के िवकास दर मŐ िभɄता पाई 

जाती है। सभी का िवकास एक Ůकार से नही ं होता,जैसे कोई जʗी बोलना 

सीखता है ,कोई बोलने मŐ  समय लगाता है ,कोई जʗी चलना सीखता है, कोई 

चलने मŐ समय लगाता है। 
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ऊपर दी गई सारणी मŐ बाʞाव̾था के Ůथम 10 वषŘ मŐ अिजŊत की जाने वाली 
महȕपूणŊ िŢयाȏक उपलİɩयां सूचीबȠ की गई है| 

भाषा का िवकास- 

भाषा का िवकास सबसे पहले बǄा कुछ आवाजो ंके Ȫारा करता है जैसे रोकर, 
हंसकर वह कुछ आवाजŐ िनकालता है I वही ंसे उसकी भाषा का िवकास आरंभ 
होता है ।धीरे-धीरे बǄा Ţमानुसार कुछ शɨो ं को बोलना शुŝ करता है , 
शɨो ंको बनाने के िलए अƗरो ंको जोड़ना शुŜ करता है-टाटा, मामा, पापा, 
(बबलाना) इस Ůकार से वह अपने शɨो ं को बढ़ाता है और धीरे-धीरे  आयु 
बढ़ने के साथ बोलना आरंभ देता हैI 

सामािजक भावनाȏक िवकास- 

आरंिभक संबंध तथा मनोभाव - जो भी िशशु की देखभाल करता है, िशशु को 
उससे एक लगाव उȋɄ हो जाता है जो िक उसकी सामािजक िŢया दशाŊता है। 

अपनȕ की भावना का िवकास, देखभाल करने वाले के Ůित िशशु का 
शारीįरक संपकŊ  होता है जैसे गोद मŐ उठाते समय, İखलाते समय, ˑनपान 
कराते समय, कपड़े बदलते समय , नहलाते समय।  

ʩˋ ʩİƅ या कोई बड़ा भाई बहन या बड़े बǄे  िशशु से जब बातचीत 
करते हœ या िवशेष भाषा का Ůयोग करते हœ तो उसे motherese  कहा जाता है । 
कुछ ऐसी भाषा िशशु को ŮसɄ करती है तो कुकु करके या तुतला कर वह 
अनुिŢया करता है | 

● िशशु को देखकर जब मुˋुराते हœ तो हमŐ मुˋुराता देख कर वह भी 
खुशी से मुˋुराता है व आवाज िनकालता है। 

● देखभाल करने वाले िशशु को िनरंतर देखना पसंद करते हœ। िशशु और 
देखभाल कताŊ के बीच मŐ एक वाताŊलाप का तरीका ̾थािपत हो जाता है, 
यह सामािजक व भावनाȏक िŢयाओ ंके Ůथम ˢŝपो ंमŐ से एक है| 

● जो भी ʩİƅ िशशु की देखभाल करते है वह अपने चेहरे पर कुछ हाव-
भाव लाते हœ।  यह िशशु को भावनाȏक गितिविधयो ं मŐ अंतर करना 
सीखने मŐ सहायता करता है।  
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● देखभाल कताŊ िशशु के साथ कई Ůकार से िŢयाएं करते हœ, जैसे िसर 
को िहलाना,  इधर-उधर उछालना या झटके देना,िकसी Ȱनी Ȫारा बǄे 
को खुशी महसूस होती है। 

● देखभाल करने वाले िशशु के साथ थोड़ा बड़े होने पर  भी खेलते हœ जैसे 
पीक ए बू ,लुकािछपी एक आम खेल माना जाता है। 

● देखभाल कताŊ िशशु के साथ एक वाताŊलाप ̾थािपत करता है ,जैसे जब 
देखभाल करता बǄे के पास नही ंहोता तो िशशु रो कर अपनी माँ या 
देखभाल कताŊ को बुलाने का संकेत देता है,  संचार करना आरंभ करता 
है। 

● Ɛोिंक अिधकांश मामलो ंमŐ माता ही मुƥ ŝप से बǄे की देखभाल 
करती है, िशशु का लगाव सामाɊतः  सबसे पहले उसी के साथ हो जाता 
है। 

● जीवन के Ůथम वषŘ मŐ एक सुरिƗत लगाव का िनमाŊण करना एक 
अȑिधक महȕपूणŊ िवकासाȏक कायŊ है, जैसे एक सुरिƗत िशशु कम 
रोता है । 
देखभाल करने वाले का िवकासाȏक कायŊ को बनाने मŐ अहम महȕ 
होता है।  

● पूवŊ िवȨालय वषŘ मŐ सुरिƗत बǄा भावनाȏक ŝप से उȖाही, 
सामािजक Ŝप से पįरपƓ व हम उŲ मŐ लोकिŮय, िजǒासु,आȏिनभŊर 
होता है। 

अगर बǄे की देखभाल करने के िलए घर मŐ ʩİƅ नही ंहोते तो वह “डे केयर 
सŐटर” मŐ जाता है , जहां उसकी अǅी तरह देखभाल होती है और वह देखभाल 
कताŊ के साथ अǅे संबंध बनाता है। बाल मनोभाव (बǄे के Ȫारा िदखाए गए 
भाव) जैसे बात करते वƅ चेहरे के Ȫारा दशाŊए गए भाव,  इɎी ंमनोभावो ंसे 
िशशु के दुख,परेशानी, ŮसɄता का ǒान होता है। आयु के साथ-साथ िशशु के 
मनोभाव मŐ भी वृİȠ होती है जैसे अपनी Ŝिच, उȅेजना, दुख दशाŊना, अजनबी 
को देखने पर डरना, उसके पास ना जाना या रोना आिद। परेशानी की यह 
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भावना 8 से 12 माह की आयु के आसपास अपनी चरम सीमा पर होती है और 
15 से 18 माह की आयु मŐ यह भावना लुɑ हो जाती है| 

माता-िपता Ȫारा बǄे के लालन-पालन की िविधयां - माता-िपता ही बǄे का 
लालन पालन करते हœ उसकी देखरेख करते हœ िजसका उसके ʩİƅȕ पर 
Ůभाव पड़ता है ,उसके वृİȠ और िवकास पर Ůभाव पड़ता है। बǄे अƛर 
बŠत कुछ अपने माता-िपता Ȫारा सीखते हœ, उनका अनुसरण करते हœ। बǄे 
अपने माता-िपता से कौशल ,ʩवहार करना ,माɊताएं ,धारणाएँ और मानक 
सीखते हœ।  अिभभावको ं Ȫारा बǄो ं को Ůेम दशाŊया जाता है जो िक उनके 
िवकास मŐ बŠत ही अहम िहˣा होता है।  माता िपता अपने बǄो ं को 
अनुशािसत करते हœ, कई िनयमो ंमूʞो ंको उनको समझा कर  तकŊ -िवतकŊ  भी 
करते हœ I ˘ेहमय और कोमल ʩवहार भी करते हœ इसे ˘ेहनाȏक 
अनुशासनाȏक ̊िʼकोण कहा जाता है Iदूसरी ओर कुछ माता-िपता अपने 
बǄो ंको कोई कारण बताए िबना उɎŐ िकसी िवशेष तरीके से ʩवहार करने से 
रोकने के िलए आदेश देते हœ,  वे बǄो ंको धमका भी सकते हœ या शारीįरक दंड 
भी देते हœ, इसे शİƅउɉुख अनुशासनाȏक ̊िʼकोण कहा जाता हैI 

भाई-बहन तथा िमũ मंडली के साथ संबंध- 

 भाई बहनो ं की बŠत ही अहम भूिमका होती है।  कई पįरवारो ं मŐ बड़े भाई 
बहन होते हœ जो बǄे की देखभाल करने मŐ अहम भूिमका िनभाते हœ। कई बार 
माता िपता काम करने जाते हœ तो भाई बहन को ही छोटे िशशु की देखभाल 
करनी होती है ,उसकी सभी जŝरतो ंको पूणŊ करना होता है। भाई-बहन िशशु 
के साथ  िमũता पूणŊ ʩवहार करते हœ, उनके साथ खेलते हœ उनकी सभी 
जŝरतो ं को पूरा करते हœ |जैसे-जैसे बǄा बड़ा होता है िमũ का अथŊ भी 
समझने लगता है। हमउŲ सािथयो ं को वह िमũ बनाता है, िमũो ं के साथ हो 
पर˙र िŢयाएं करता है । आयु बढ़ने के साथ घिनʿ िमũ बनाता है उनके साथ 
अपने िवचारो,ं भावनाओ ंका आदान Ůदान करता है, सामािजक व भावनाȏक 
कायŊ मŐ योगदान देता है। 

 

संǒानाȏक िवकास- 
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इसका सीधा संबंध बǄे की सोचने समझने की ŮिŢया से है Iइसे हम मानिसक 
िवकास भी कहते हœ। सोच िवचार करते Šए कुछ मानिसक ŮिŢयाएं शािमल 
होती हœ जैसे ˢाद , रंगो, आकारो ं ,सजीव िनजŎव वˑुओ,ं खाȨ और अखाȨ 
वˑुओ ं के बीच अंतर करना, िकसी ʩİƅ को िविशʼ भावनाओ ं मŐ 
पįरİ̾थितयो ंसे जोड़ना, िकसी मौसम को िविशʼ माह से जोड़ना आिद ।िशशु 
कारण और Ůभाव दोनो ंही संबंधो ंको समझते हœ ,कोई भी िŢया िकस कारण 
होती है और उसका Ɛा Ůभाव पड़ता है I 

जब बǄा िवȨालय जाता है  तो उसकी समझ और िवकिसत हो जाती है। वह 
अपनी सम˟ाओ ं के िलए िवकʙ ढंूढता है ,उनका समाधान करने के िलए 
िवचार-िवमशŊ करता है और ऐसी कई Ɨमताएँ उȋɄ करता हैI 

बǄे के जɉ के समय से पįरपƓता तक  संǒान के िवकास मŐ चरणो ं का 
अȯयन तथा वणŊन जीन िपयाजे Ȫारा िकया गया है ।उनके अनुसार बǄे की 
संǒानाȏक ŮिŢयाओ ंका िवकास एक सुʩवİ̾थत चरणो ंकी ŵंृखला मŐ होता 
है I 

िपयाजे के अनुसार संǒानाȏक िवकास के चार चरण होते हœ ; 

1)  संवेदी िŢयाȏक  

2) पूवŊ Ůचालनाȏक 

3) पूणŊतया Ůचालनाȏक 

4) औपचाįरक Ůचालनाȏक 

संवेदी िŢयाȏक अव̾था-यह जɉ से लेकर 2 वषŊ की आयु तक रहती है।  
इस अव̾था मŐ बǄा अपनी ǒानŐिūयो ंके मदद से अपने आसपास के वातावरण 
को समझने की कोिशश करता है, कुछ िŢयाȏक Ɨमताओ ं को िवकिसत  
करता है इसिलए इसे संवेदी गामक अव̾था कहते हœ। जैसे िकसी İखलौने को 
˙शŊ के Ȫारा समझना ,िकसी की आवाज को Ȱिन के Ȫारा समझना, िकसी के 
संकेत को Ȱिन Ȫारा समझना आिदI  



XI-गृह िवǒान   208 

● 2 माह की आयु तक बǄा अपने आसपास की चीजो ंमŐ Ŝिच लेना शुŝ 
कर देता है। 3 माह तक की आयु मŐ वह यह समझने लगता है की दूसरो ं
की िŢयाओ ंसे Ɛा संकेत िमलते हœ। 

● 4 से 8 माह  की आयु के बीच िशशु यह समझने लगता है उसकी 
िŢयाओ ंका Ůभाव भी दूसरो ंपर पड़ता है | जैसे जब वह कोई वˑु 
िगराता है तो उससे आवाज आती है िजससे कारण- Ůभाव संबंध की 
शुŜआत होती है| 

● 8 से 12 माह का िशशु जानबूझकर िŢयाएं करने लगता है।  वह 
समझता है िक िकस िŢया का Ɛा Ůभाव होगा और िविशʼ İ̾थित मŐ 
वह िŢयाएं करता है।  

● 12 से 18 माह की आयु के बीच िशशु िविभɄ तरीको ंसे Ůयास करता है 
जैसे अपने İखलौनो ंको फŐ क कर यह जानना िक यह िकतनी दूर तक 
जाएगा आिद| 

● 18 से 24 माह का बǄा िविभɄ घटनाओ,ं वˑुओ ंऔर लोगो ंको ˝रण 
करने लगता है,इसे मानिसक िनŝपण कहते हœ।  

पूवŊ Ůचालनाȏक अविध- 2 से 7 वषŊ- 

इस अविध के दौरान बǄा Ůारंिभक संकʙना िवकिसत करना शुŝ करता है 
जैसे- बनावट, ̾थान आकार ,समय ,दूरी, गित, संƥा, रंगो ,Ɨेũ, माũा, 
आभास, जीव, िनजŎव, लंबाई, तापमान आिद के आधार पर वˑु के बारे मŐ 
जानकारी Ůाɑ करता है । 

4 वषŊ की आयु तक तीन वˑु िदए जाने पर उनमŐ से सबसे लंबी कौन सी है उस 
को समझ पाता है। संƥा की संकʙना - 3 वषŊ की आयु मŐ बǄा, 1 से 10 तक 
िगनती का उǄारण करता है धीरे-धीरे गलितयाँ की जाने पर और सुधारने पर 
वह संƥाओ ंको सीखता है, िवकिसत करता है, संकʙना करता है और 3,4,5 
अंको की गणना करना सीख जाता हैI 

● संरƗण बनाए रखना-इसका अथŊ है माũा समान रहती है भले ही 
आकार पįरवितŊत कर िदया जाए जैसे-एक िगलास मŐ पानी है, अगर 
उसको हम िकसी कप मŐ डालŐ तो पानी की माũा समान रहती है चाहे 
पाũ का आकार िभɄ Ɛो ंना हो। 
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● Ţमांकन- इसका अथŊ है वˑुओ ं को Ţमानुसार लगाना या रखना 
जैसे-लंबाई मŐ िकसी वˑु को आकार मŐ ʩवİ̾थत करना या Ţम 
अनुसार लगाना। 

● िकसी अɊ ʩİƅ के पįरपेƙ को समझना,  िकसी अɊ ʩİƅ के 
नजįरए को समझना, इसी अव̾था मŐ होता है। यिद आप िकसी वˑु को 
िकसी ̾थान पर छुपाते हœ, तो बǄा उस वˑु को वहां ढंूढने का Ůयास 
करता है| अगर आप अगली बार उसे कही ंऔर भी छुपाते हœ तब भी 
वह उसको वही खोजने का Ůयास करता है। 

● पूवŊ िवȨालय बǄा मानकर चलता है िक दूसरे ʩİƅ चीज़ो ंको उसी 
Ůकार से देखते हœ जैसे वह देखता है तथा बǄे की इस िवशेषता को 
अहम संकŐ ūण कहा जाता है| 

● जीव-वाद -इस अव̾था मŐ बǄे समझते हœ िक हर एक वˑु मŐ जीवन 
होता है इसे जीव वाद कहते हœ। जब बǄे को कहािनयां सुनाई जाती हœ 
तो पेड़ पौधो ं,बादलो ंको वह जीिवत सोचते हœ । 

3. ठोस Ůचालनाȏक अव̾था- 

यह 7 से 11 वषŊ की अव̾था है या मȯ बाʞाव̾था है। इस अव̾था मŐ बǄा 
एक ही समय मŐ िविभɄ आयामो ं मŐ ȯान कŐ िūत करता है। वह सम˟ा को 
िविभɄ पहलुओ ंȪारा सोचता है, साथ-साथ संरƗण या Ţमांक कर सकता है | 
जैसे-एक Ƹास मŐ जल डालने के पीछे वह तकŊ  िवतकŊ  कर सकता है।     

इस अव̾था मŐ बǄे ˢयं कŐ िūत होते हœ,  यह समझना शुŝ कर देते हœ िक 
िविभɄ ʩİƅ, िविभɄ पįरİ̾थितयो ंको िविभɄ तरीके से समझते हœ। 

इस अव̾था मŐ बǄा िफर संƥा ,संकʙना का िवकास करता है। वह िगनती 
मŐ गलितयां नही ं करता। ŵेिणयो ं के िवकास के िलए िनधाŊįरत मापदंड के 
आधार पर कोई िविशʼ वˑु से संबंध जोड़ सकता है, फलो ं को बीज रिहत 
और बीज वाले फलो ं मŐ वगŎकृत कर सकता है, उसकी तकŊ -िवतकŊ  शİƅ 
पहले की अपेƗा काफी िवकिसत हो जाती है। 
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औपचाįरक Ůचालनाȏक अव̾था- यह 11 से 18 वषŊ की अव̾था है ।इस 
अव̾था मŐ िकशोर बन जाता है, चीजो ंको और अǅे से समझने लगता है यह 
अमूतŊ  अव̾था भी कहलाती है,| बǄे िबना िकसी वˑु के सामने होने पर भी 
उसके बारे मŐ कʙना, िवचार- िवमशŊ कर सकते हœ, सोच िवचार कर सकते हœ, 
िनʺषŊ िनकाल सकते हœ ।बǄो ं के िवचारो ं मŐ भी योƶता आ जाती है, कई 
संभावनाओ ं को भी समझने लगते हœ, काʙिनक सोच के कारण बǄे 
कʙनाओ ंमŐ डूब जाते हœ ,आदशŊवादी सोच हो जाती है, तकŊ पूणŊ हो जाते हœ, 
सम˟ाओ ं का समाधान करने लगते हœ|िकशोर अपने खुद के िवचारो ं को 
जांचने लगता है और उनको जांचने के िलए सोच िवचार करता है इसे अिध-
सोच कहा जाता हैI 
 

बŠिवकʙीय Ůʲ                                                                  (1 अंक) 

Ůʲ 1. आकार  बढ़ने को __________________ कहते हœ| 

क. िवकास 

ख. वृİȠ  

ग. शैशवाव̾था 

घ. बाʞाव̾था 

उȅर- ख.  वृİȠ  

Ůʲ 2. शैशवाव̾था िकतने वषŊ की होती है ? 

क.  1 माह से 6 माह 

ख.  1 वषŊ से 2 वषŊ 

ग.   जɉ से 2 वषŊ 

घ.   4 से 6 वषŊ 

उȅर - ग.   जɉ से 2 वषŊ 
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Ůʲ3. पूवŊ िवȨालय वषŊ कौन से हœ? 

क.  1 से 3 वषŊ 

ख.  4 से 6 वषŊ 

ग.  7 से 9 वषŊ 

घ.  क.  और  ख.  दोनो ं

उȅर – घ.  क.  और  ख.  दोनो ं

Ůʲ4. _________________ को  मापा जा सकता है  

क. िवकास 

ख. वृİȠ  

ग. गितिविधयां 

घ.   उपरोƅ मŐ से कोई नही ं

उȅर- ख. वृİȠ  

Ůʲ5.___________बŠआयामी व बŠमुखी होता हैI 

क. वृİȠ  

ख.  िवकास 

ग. िŢयाएँ  

घ.  गितिविधयाँ  

उȅर- ख. िवकास 
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Ůʲ6. िवकास के िकतने से Ɨेũ होते हœ ? 

क.  पाँच  

ख. तीन  

ग.  दो 

घ.   सात   

उȅर – घ.  सात  

Ůʲ7. वजन व लंबाई बढ़ना कौन सा िवकास है ? 

क. भावनाȏक िवकास 

ख. सामािजक िवकास 

ग. शारीįरक िवकास 

घ.  भाषा का िवकास 

उȅर – ग. शारीįरक िवकास 

Ůʲ 8. िकसी भी कायŊ को करने के िलए शरीर की बड़ी मांसपेिशयो ं का 
उपयोग होना Ɛा कहलाता है ? 

क. सूƘ िŢयाȏक िवकास 

ख. ̾थूल िŢयाȏक िवकास  

ग. वृİȠ 

घ.  िवकास 

उȅर – ख.  ̾थूल िŢयाȏक िवकास  
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 Ůʲ 9. िकसी कायŊ को करने के िलए उंगिलयो ंया अंगूठे का Ůयोग करना Ɛा 
होता है? 

क. सूƘ िŢयाȏक िवकास  

ख. ̾थूल िŢयाȏक िवकास  

ग. भावनाȏक िवकास  

घ.  सामािजक िवकास 

उȅर – क.  सूƘ िŢयाȏक िवकास  

Ůʲ10. ǒानŐिūयो ंके िवकास को Ɛा कहते हœ? 

क. संǒानाȏक िवकास  

ख. भावनाȏक िवकास 

ग. संवेदनाȏक  िवकास 

घ.  भाषा का िवकास 

उȅर – ग.  संवेदनाȏक िवकास 

Ůʲ11. सोचने समझने की Ɨमता िकस िवकास को दशाŊती है? 

क. शारीįरक िवकास  

2.संǒानाȏक िवकास 

ग. ʩİƅगत िवकास 

घ.  सामािजक िवकास 

उȅर - क.  संǒानाȏक िवकास 
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Ůʲ12. िशशु पहली बार रोकर आवाज िनकालता है यह कौन सा िवकास है ? 

क. भाषा का िवकास  

ख. सामािजक िवकास 

ग. शारीįरक िवकास 

घ.  संǒानाȏक िवकास 

उȅर - क.  भाषा का िवकास  

Ůʲ13. िवȨालय वषŊ कौन से हœ ? 

क. 1 से 3  

ख.  4 से 6 वषŊ 

ग.  6 से 12 माह  

घ.  7 से 9 वषŊ 

उȅर - घ.   7 से 9 वषŊ 

Ůʲ14. िवकास की िकतनी अव̾थाएं हœ? 

क. एक 

ख. दो 

ग. पाँच 

घ.  चार 

उȅर - ग. पाँच  
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Ůʲ15. िकशोराव̾था की अविध Ɛा है ? 

क.  जɉ से 2 वषŊ  

ख. 2 से 6 वषŊ 

ग.  7 से 11 वषŊ  

घ.  11 से 18 वषŊ 

उȅर - घ.   11 से 18 वषŊ 

Ůʲ16. बǄे का वज़न  जɉ के समय िकतना होता है ? 

क.  1 िकलोŤाम  

ख.   4 िकलोŤाम  

ग. 2.5 से 3 िकलोŤाम  

घ.  5 िकलोŤाम 

उȅर - ग.  2.5 से 3 िकलोŤाम  

Ůʲ17. जɉ के समय िशशु की िकतनी लंबाई होती है? 

क. 30 इंच  

ख. 35 इंच 

ग. 40 इंच 

घ.  20 इंच 

उȅर - घ.  20 इंच 
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Ůʲ18. एक वषŊ मŐ िशशु का वज़न िकतने  गुना हो जाता है ? 

क.  2 गुना 

ख.  5 गुना 

ग.  4 गुना 

घ.  3 गुना 

उȅर - घ.  3 गुना 

Ůʲ19. िशशु अपने माता-िपता या देखभाल कताŊ के साथ कुछ संबंध ̾थािपत 
करता है इसे कौन सा िवकास कहते हœ ? 

क.  शारीįरक िवकास 

ख.  भाषा का िवकास  

ग.  सामािजक िवकास 

घ.  संǒानाȏक िवकास 

उȅर – ग. सामािजक िवकास 

 

Ůʲ 20. रोना, हंसना ,गुˣा करना यह िकस िवकास के अंदर आता है ? 

क.  भाषा का िवकास     

ख.  शारीįरक िवकास 

ग.  भावनाȏक िवकास  

घ.  संवेदनाȏक िवकास 

उȅर – ग.  भावनाȏक िवकास  
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अित लघु  उȅरीय Ůʲ                   (2 अंक) 

Ůʲ1. बǄो ं के साथ ˘ेहनाȏक  और कोमल ʩवहार करना कौन सा 
अनुशासनाȏक ̊िʼकोण है ? 

उȅर –˘ेहनाȏक अनुशासनाȏक ̊िʼकोण 

Ůʲ2.पूवŊ Ůचालनाȏक अविध कौन-कौन से वषŊ तक होती है ? 

उȅर –2 से 7 वषŊ की अविध 

Ůʲ3-िकशोराव̾था मŐ संǒानाȏक िवकास के 11 से 18 वषŊ की अव̾था मŐ होने 
वाले संǒान को Ɛा कहा जाता है? 

 उȅर –11 से 18 वषŊ की अव̾था मŐ होने वाले संǒान को औपचाįरक 
Ůचालनाȏक अव̾था कहा जाता हैI  

Ůʲ4.चूषण ŮितिŢया जो िक ˑनपान मŐ सहायता करती है Ɛा कहलाती है? 

उȅर – चूषण ŮितिŢया जो िक ˑनपान मŐ सहायता करती है िनʺासन 
įरɢेƛ कहलाती हैI 

Ůʲ 5. वृİȠ िवकास मŐ अंतर बताइए? 
उȅर – 

वृİȠ िवकास 

वृİȠ को मापा जा सकता है िवकास को मापा नही ं जा सकता 
अवलोकन Ȫारा समझा जा सकता है 

वृİȠ शारीįरक आयाम से जुड़ी होती 
है जैसे कद, वजन आिद।  

िवकास बŠमुखी, बŠआयामी होता है 

वृİȠ माũाȏक होती है  िवकास माũाȏक तथा गुणाȏक होता 
है 

Ůʲ6. संवेदनाȏक िवकास से आप Ɛा समझते हœ ? 
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उȅर –संवेदनाȏक िवकास का अथŊ है हमारी ǒानŐिūयो ंका िवकास होना जैसे 
ˢाद , सुनना, देखना ,˙शŊ करना आिदI 

Ůʲ7.- शैशवाव̾था की अविध Ɛा है? 

उȅर – शैशवाव̾था की अविध जɉ से लेकर 2 वषŊ की होती हैI 

Ůʲ8- िŢयाȏक िवकास से आप Ɛा समझते हœ ? 

उȅर –हमारे शरीर की गितिविधयो ं पर िनयंũण रखने को कहते हœ | यह दो 
Ůकार के होते हœ ̾थूल िŢयाȏक िवकास और सूƘ िŢयाȏक िवकास I 

 

लघु   उȅरीय  Ůʲ                                                                               (3 अंक) 

Ůʲ1- शारीįरक िवकास Ɛा होता है? जɉ के समय बǄे का वजन िकतना 
होता है और 1 वषŊ तक िकतना गुना बढ़ जाता है ? 

उȅर – शारीįरक िवकास का अथŊ है शारीįरक तौर पर वृİȠ होना ।यह वृİȠ 
गभाŊव̾था से ही शुŝ हो जाती है और ʩİƅ की शारीįरक संरचना  पूणŊ होने 
चलती है। इसमŐ शरीर का भौितक िवकास होता है । 

● जɉ के समय बǄे का वजन 2.5 से 3 िकलोŤाम होता हैI 

● 1 वषŊ के होने तक बǄे का वजन 3 गुना हो जाता हैI 

Ůʲ 2- भावनाȏक िवकास से आप Ɛा समझते हœ ?बǄा कौन कौन से भाव 
Ůकट करता है ? 

● उȅर –भावनाȏक िवकास हमारे भावो ं से जुड़ा होता है जैसे हंसना, 
रोना, गुˣा करना, िजǒासा आिदI 

● जɉ के समय बǄा रोकर,हंसकर अपने भावो ंको Ůकट करता है, कई 
बार उसे कोई चीज अǅी नही ंलगती तो वह गुˣा करके अपने चेहरे 
पर कुछ भावो ंको Ůकट करता है और संकेत देता है I 
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● यह भाव जɉ से ही िवकिसत होना शुŝ हो जाते हœ और आयु के साथ 

और बढ़ने लगते हœ I 

● जɉ के समय हंसना, रोना, गुˣा करना, िजǒासा इन भावो ंका िवकास 

होता हैI 

Ůʲ 3- बǄे की देखभाल करने मŐ भाई बहन Ɛा भूिमका िनभाते हœ? 

● उȅर – िशशु की देखभाल करने के िलए भाई-बहन अहम भूिमका 
िनभाते हœ |जब माता-िपता बाहर काम करने जाते हœ तो बड़े भाई बहनो ं
के होने की वजह से बǄे की सभी आवʴकताएं पूरी हो जाती हœ| 

● भाई-बहन िशशु के खाने-पीने उसको İखलाने , मन बहलाने , खेलने 

और उसकी देखभाल करने का कायŊ करते हœI 

● िजन बǄो ंकी देखभाल बड़े भाई बहन करते हœ,  बड़े होकर भाई बहनो ं
के साथ उनका बŠत ही अǅा संबंध होता हैI Ɛोिंक बचपन मŐ वह 

अपनी छोटे भाई बहन के साथ खेलते भी हœ ,उनकी देख-रेख करते हœ 
,और िशशु के साथ गहरा संबंध बना लेते हैI 

Ůʲ 4- संǒानाȏक िवकास Ɛा है इसके िकतनी अव̾थाएं हœ? 

उȅर –संǒानाȏक िवकास संǒान शɨ से जुड़ा है िजसका अथŊ है सोचने, 

समझने की Ɨमताओ ंका िवकास होनाI 

िपयाजे के अनुसार संǒानाȏक िवकास को चार अव̾थाओ ंमŐ बांटा गया है: 

1) संवेदी िŢयाȏक  

2) पूवŊ Ůचालनाȏक 

3) पूणŊतया Ůचालनाȏक 

4) औपचाįरक Ůचालनाȏक 
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Ůʲ5- भाषा िवकास से आप Ɛा समझते हœ िशशु की भाषा का िवकास कब 

आरंभ होता है 

● उȅर –  यह जɉ से ही आरंभ हो जाती है,  बǄा रोककर या हंसकर 
आवाज िनकालता हैI 

● भाषा का िवकास का अथŊ है अपनी बात िकसी Ůकार से,  िकसी Ȱिन 
Ȫारा कहने की कोिशश करना । 

●   जब वह खुश होता है तो कू-कू की आवाज  िनकालता है ,धीरे-धीरे वह 
कई शɨो ंको समझना शुŝ कर देता है | 

● वह शɨो ं को जोड़ने की कोिशश करके बोलना शुŝ करता है जैसे-
ताता, मामा, तुतला कर बोलनाI 

दीघŊ Ůʲ                                                                         (4अंक) 

Ůʲ1-सामािजक िवकास Ɛा है? िशशु का सामािजक िवकास िकस Ůकार 
होता है? 

उȅर – (आरंिभक संबंध तथा मनोभाव) जो भी िशशु की देखभाल करता है 
िशशु को उससे एक लगाव उȋɄ हो जाता है जो िक उसकी सामािजक िŢया 
दशाŊता है I 

िशशु का सामािजक िवकास- 

● िशशु को देखकर जब मुˋुराते हœ तो हमŐ मुˋुराता देख कर वह भी 
मुˋुराता है और आवाज िनकालता है।  

● देखभाल करने वाले िशशु को िनरंतर देखना पसंद करते हœ, िशशु और 
देखभाल कताŊ के बीच मŐ एक वाताŊलाप का तरीका ̾थािपत हो जाता 
है।  यह सामािजक व भावनाȏक िŢयाओ ंके Ůथम ˢŝपो ंमŐ से एक 
है। 
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● जो भी ʩİƅ िशशु की देखभाल करते हœ वह अपने चेहरे पर कुछ हाव-
भाव लाते हœ।यह िशशु को भावनाȏक गितिविधयो ं मŐ अंतर करना 
सीखने मŐ सहायता करता है। 

● देखभाल कताŊ िशशु के साथ कई Ůकार से िŢयाएं करते हœ |जैसे िसर 
को िहलाना,  इधर-उधर उछालना या झटके देना, िकसी Ȱनी Ȫारा  
आिद िजनसे बǄे को खुशी महसूस होती है| 

● देखभाल करने वाले िशशु के साथ थोड़ा बड़े होने पर  भी खेलते हœ जैसे 
पीक ए बू, लुकािछपी एक आम खेल माना जाता है। 

Ůʲ 2- बǄे की लालन-पालन ŮिŢया मŐ माता-िपता का Ɛा योगदान होता है 
संƗेप मŐ बताइए? 

● उȅर –माता िपता ही बǄे का लालन पालन करते हœ उसकी देखरेख 
करते हœ िजसका उसके ʩİƅȕ पर Ůभाव पड़ता हैI 

● उसके वृİȠ और िवकास पर Ůभाव पड़ता है बǄे अƛर बŠत कुछ 
अपने माता-िपता Ȫारा सीखते हœ उनका अनुसरण करते हœ I 

● बǄे अपने माता-िपता से कौशल ,ʩवहार करना ,माɊताएं ,धारणाएँ 
और मानक सीखते हœ  अिभभावको ंȪारा बǄो ंको Ůेम दशाŊया जाता है, 
जो िक उनके िवकास मŐ बŠत ही अहम िहˣा होता है।  माता िपता 
अपने बǄो ं को अनुशािसत करते हœ, कई िनयमो ं मूʞो ं को उनको 
समझा कर तथा उनके साथ तकŊ -िवतकŊ  भी करते हœ I  

● ˘ेहमय और कोमल ʩवहार भी करते हœ इसे ˘ेहनाȏक 
अनुशासनाȏक ̊िʼकोण कहा जाता है I 

● कुछ माता-िपता अपने बǄो ं को कोई कारण बताए िबना उɎŐ िकसी 
िवशेष तरीके से ʩवहार करने से रोकने के िलए आदेश देते हœ।  वे 
बǄो ं को धमका भी सकते हœ या शारीįरक दंड भी देते हœ उɎŐ 
शİƅउɉुख अनुशासनाȏक ̊िʼकोण कहा जाता हैI 
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                                                                         (5अंक) 

Ůʲ 3- संǒानाȏक िवकास के िनɻिलİखत चरणो ंमŐ से Ůȑेक चरण के कुछ 
मुƥ िवशेषताएं बताइएI 

उȅर – िपयाजे के अनुसार संǒानाȏक िवकास के चार चरण होते हœ: 

1)  संवेदी िŢयाȏक  

2) पूवŊ Ůचालनाȏक 

3) पूणŊतया Ůचालनाȏक/ ठोस Ůचालनाȏक अव̾था 

4) औपचाįरक Ůचालनाȏक 

संवेदी िŢयाȏक - यह जɉ से लेकर 2 वषŊ की आयु तक रहता है इस 
अव̾था मŐ बǄा अपनी ǒानŐिūयो ंके मदद से अपने आसपास के वातावरण को 
समझने की कोिशश करता है, कुछ िŢयाȏक Ɨमताओ ंको िवकिसत  करता 
है इसिलए इसे संवेदी गामक अव̾था कहते हœ। जैसे िकसी İखलौने को ˙शŊ के 
Ȫारा समझना, िकसी की आवाज को समझना, िकसी के संकेत को समझना  

● 2 माह की आयु तक बǄा  अपने आसपास की चीजो ंमŐ Ŝिच रखना 
शुŝ कर देता है, 3 माह तक की आयु मŐ वह यह समझने लगता है की 
दूसरो ंकी िŢयाओ ंसे Ɛा संकेत िमलते हœl 

● 4 से 8 माह  की आयु के बीच िशशु यह समझने लगता है िक उसकी 
िŢयाओ ं का Ůभाव भी दूसरो ं पर पड़ता है जैसे जब वह कोई वˑु 
िगराता है तो उससे आवाज आती है इससे कारण Ůभाव संबंध की 
शुŜआत होती है।  

पूवŊ Ůचालनाȏक अविध-  

इस अविध के दौरान बǄा Ůारंिभक संकʙना िवकिसत करना शुŝ करता है 
जैसे- बनावट, ̾थान, आकार, समय, दूरी, गित, संƥा, रंगो, Ɨेũ, माũा, 
आभास, जीव, िनजŎव,लंबाई,तापमान आिद के आधार पर वˑु के बारे मŐ 
जानकारी Ůाɑ करता है|  4 वषŊ की आयु तक तीन वˑु िदए जाने पर उनमŐ से 
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सबसे लंबी कौन सी है उस को समझ पाता है|                                                                                                   
संƥा की संकʙना -3 वषŊ की आयु मŐ बǄा 1 से 10 तक िगनती का 
उǄारण करता है ,धीरे-धीरे गलितयाँ होने और सुधारने पर वह संƥाओ ंको 
सीखता है, िवकिसत करता है, संकʙना करता है और 3,4,5 के अंको की 
गणना करना सीख जाता हैI 

● संरƗण बनाए रखना इसका अथŊ है माũा समान रहती है भले ही 
आकार पįरवितŊत कर िदया जाए जैसे एक िगलास मŐ पानी है अगर 
उसको हम िकसी कप मŐ डालŐ तो पानी की माũा समान रहती है चाहे 
पाũ का आकार  िभɄ Ɛो ंना हो। 

●  Ţमांकन इसका अथŊ है वˑुओ ंको Ţमानुसार लगाना या रखना जैसे 
लंबाई मŐ िकसी वˑु को आकार मŐ ʩवİ̾थत करना या Ţम अनुसार 
लगाना।  

● िकसी अɊ ʩİƅ के पįरŮेƙ को समझना िकसी अɊ ʩİƅ के 
नजįरए को समझना इसी अव̾था मŐ होता है ।यिद आप िकसी वˑु को 
िकसी ̾थान पर छुपाते हœ तो बǄा उस वˑु को वहां ढंूढने का Ůयास 
करता है अगर आप अगली बार उसे कही ंऔर भी छुपाते हœ तब भी वह 
वही उसको ढंूढने का खोजने का Ůयास करता है 

● पूवŊ िवȨालय बǄा मानकर चलता है िक दूसरे ʩİƅ चीज़ो ंको उसी 
Ůकार से देखते हœ जैसे वह देखता है । इसे अहम संकŐ ūण कहा जाता 
है 

● जीव वाद-- इस अव̾था मŐ बǄे समझते हœ िक हर एक वˑु मŐ जीवन 
होता है इसे जीव वाद कहते हœ। जब बǄे को कहािनयां सुनाई जाती हœ 
तो पेड़ पौधो ंबादलो ंऔर वˑुओ ंको िजिवत समझते है।  

ठोस Ůचालनाȏक अव̾था-  

● यह 7 से 11 वषŊ की अव̾था है या मȯ बाʞाव̾था की अव̾था है इस 
अव̾था मŐ बǄा एक ही समय मŐ िविभɄ आयामो ंमŐ ȯान कŐ िūत करता 
है 
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● वह सम˟ा को िविभɄ पहेिलयो ं Ȫारा सोचता है उस İ̾थित के िलए 
सामŤी के साथ-साथ संरƗण या Ţमांक कर सकता है जैसे एक Ƹास 
मŐ जल डालने के पीछे वह तकŊ  िवतकŊ  कर सकता है। 

● इस अव̾था मŐ बǄे अहम कŐ िūत होते हœ ,यह समझना शुŝ कर देते हœ 
िक िविभɄ ʩİƅ िविभɄ पįरİ̾थितयो ंको िविभɄ तरीके से समझते हœ। 

● इस अव̾था मŐ बǄा िफर संƥा संकʙना का िवकास करता है , वह 
िगनती मŐ गलितयां नही ं करता, ŵेिणयो ं के िवकास के िलए िनधाŊįरत 
मापदंड के आधार पर कोई िविशʼ वˑु से संबंध जोड़ सकता है, फलो ं
को बीज रिहत और बीज वाले फलो ंमŐ वगŎकृत कर सकता है , उसकी 
तकŊ -िवतकŊ  शİƅ पहले की अपेƗा काफी िवकिसत हो जाती है| 

औपचाįरक Ůचालनाȏक अव̾था-  

● यह 11 से 18 वषŊ की अव̾था है ʩव̾था मŐ िकशोर बन जाता है और 
चीजो ं को और अǅे से समझने लगता है यह अमूतŊ  अव̾था भी 
कहलाती हैI 

● बǄे िबना िकसी वˑु के सामने होने पर भी उसके बारे मŐ कʙना,  
िवचार िवमशŊ कर सकते हœ, सोच िवचार कर सकते हœ, िनʺषŊ िनकाल 
सकते हœ बǄो ंके िवचारो ंमŐ भी योƶता आ जाती है  

● कई संभावनाओ ंको भी समझने लगते हœ| काʙिनक सोच के कारण 
बǄे की कʙनाओ ं मŐ डूब जाते हœ, आदशŊवादी सोच हो जाती है , 
तकŊ पूणŊ हो जाते हœ| 

● सम˟ाओ ं का समाधान करने लगते हœ िकशोर अपने खुद के िवचारो ं
को जांचने लगता है और उनको जांचने के िलए सोच िवचार करता है 
इसे  अिध सोच कहा जाता हैI 

**** 
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अȯाय-12 

पोषण, ˢा˖ एवं ˢ̾थता 
 

पोषण:- एक ŮिŢया है िजसके Ȫारा हम पोषण Ůाɑ करते हœ तथा वृİȠ, 

पुनिनमाŊण एवं ˢ̾थता के िलए इनका उपाचयन करते हœ। 

उिचत पोषण का महȇ:- 

1. शरीर के िविभɄ अंगो ंको ठीक ढंग से कायŊ करना।  

2. रोगो ंसे लड़ना व् ˢा˖ सुधार करना।  

3. कायŊ करने के िलए शरीर को ऊजाŊ Ůदान करता है।  

4. शरीर के सɼूणŊ िवकास मŐ सहायक  

5. जीवन मŐ सुखद व सकाराȏक ̊िʼकोण के िवकास मŐ सहायक 

पोषण ˢा˖ व ˢ̾थता को हम यहाँ तीन आयु वगŊ मŐ पढ़Őगे:- 

1 जɉ से 12 माह या 1 वषŊ    -   (शैशवाव̾था)  Infancy  

2. 1 से 6 वषŊ     -       (िवȨालय पूवŊ बǄे)  Pre School Children  

3. 7 से 12    -     (वषŊ िवȨालय जाने वाले बǄे) School going Children 

शैशवाव̾था के दौरान पोषण, ˢा˖ व ˢ̾थता (जɉ से 12 माह)- 

Nutrition, Health and Wellbeing during Infancy (Birth to 12 

months) – 
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जɉ के समय  

1. िशशु का भार - 2.5 िकŤा० से  3  िकŤा० 

2. ऊँचाई - 45 सेमी० से 50 सेमी० 

महȇपूणŊ िब̢दु:- 

िशशुओ ंमŐ : 

o वजन - 6 माह मŐ दुगुना एवं 1 वषŊ मŐ ितगुना हो जाता है।  

o कद - जɉ के समय 45 सेमी० से 50 सेमी०, चार माह का होने पर 

56 सेमी० से 60 सेमी०, आठ माह का होने पर 65 सेमी० से 70 

सेमी० तथा 1 वषŊ का होने पर 70 सेमी० से 75 सेमी० तक हो जाती 

है।  

o िशशु के सभी अंगो ं का िवकास और उनकी Ɨमता मŐ धीरे-धीरे 

सुधार होता है । 

o िसर व सीने की गोलाई (पįरिध) दोनो ंमŐ वृİȠ होती है। 

 

ऊजाŊ के अितįरƅ, बǄो ंको िनɻिलİखत पोषक तȕो ंकी आवʴकता 

िनɻ कारणो ंसे होती है:- 

o Ůोटीन :- हिǭयो ंएवं पेिशयो ंकी तीŴ वृİȠ के िलए  

o कैİ̵शयम :-   gfÏ;ksa dh etcwrh ds fy, 

o लौह तȕ :- रƅ मŐ वृİȠ के िलए एवं Ŝिधर आयतन मŐ िवˑार के 

िलए 
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Ţम 

सं० 
पोषक तȕ जɉ से 0 - 6 माह 6 - 12 माह 

1 ऊजाŊ (िक० कैलोरी) 108 / िकŤा० शरीर 

भार 
98 / िकŤा० शरीर 

भार 

2 Ůोटीन (Ťाम) 2.05   िकŤा०/ 

शरीर भार 
1.65 िकŤा०/ शरीर 

भार 

3 कैİ̵शयम (िमŤा०) 500 500 

4 िवटािमन ए : 

रेिटनॉल (माइŢो [µ] Ťाम) 

या 

बीटा कैरोटीन (माइŢो [µ]  

Ťाम) 

 

350 

 

1200 

 

350 

 

1200 

5 थायिमन (माइŢो [µ] Ťाम) 55 / िकŤा० शरीर 

भार 
50 / िकŤा० शरीर 

भार 

6 राइबोफलेिवन (माइŢो [µ]  

Ťाम) 

65 / िकŤा० शरीर 

भार 
60 / िकŤा० शरीर 

भार 

7 िनयािसन (माइŢो [µ] Ťाम) 710 / िकŤा० शरीर 

भार 
650 / िकŤा० शरीर 

भार 
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8 पाईįरडॉİƛन (माइŢो [µ] 

Ťाम) 

0.1 0.4 

8 ऐˋािबŊक अʅ (िवटािमन 

सी) (माइŢो [µ] Ťाम) 

25 25 

9 फॉिलक अʅ (माइŢो 
[µ] Ťाम) 

25 25 

10 िवटािमन बी 12 (माइŢो 
[µ] Ťाम) 

0.2 0.2 

* भारतीय िचिकȖा अनुसंधान पįरषद् (आई.सी.एम.आर.) 

*  Source:- Nutrient Requirement and Recommended Dietary 
Allowances for Indians (ICMR) 

 

पौिʼक तȕो ंकी माũा और Ůˑािवत दैिनक आहारीय आवʴकता भारतीयो ं
के िलए (आई.सी.एम.आर. - भारतीय िचिकȖा अनुसंधान पįरषद) से िलया 
गया है। 

ˑनपान (Breastfeeding):- 

छः  माह तक िशशु भोजन के िलए केवल माँ के दूध पर ही िनभŊर होता है। शुŝ 

के 2 - 3 िदन माँ के ˑनो ंसे एक पीला गाढ़ा तरल पदाथŊ उȋɄ होता है िजसे 

कोल Ōː म (Colustrum) कहते हœ। िशशु को इसे अवʴ िपलाया जाना चािहए, 

Ɛोिंक यह िशशुओ ंको संŢमण व बीमाįरयाँ होने से बचाता है। 
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ˑनपान के लाभ:- 

1. िशशुओ ंको सभी आवʴक पोषक तȕ Ůदान करता है।  

2. यह िशशुओ ंके िलए सबसे सरल व सुिवधाजनक आहार है।  

3. माँ के दूध मŐ ŮितरƗी तȕ मौजूद होने के कारण िशशुओ ं को 
Ůाकृितक ŮितरƗा (Natural Immunity) Ůदान कराता है।  

4. यह सभी Ůकार की एलजŎ (Allergy) / िमलावट / संŢमण से मुƅ 

होता है।  

5. यह माँ को ˑन व अंडाशय के कœ सर से सुरिƗत रखता है तथा हिǭयो ं
को कमजोर होने से बचाता है।  

6. यह माँ तथा िशशुओ ंके मȯ भावनाȏक संबंधो को मजबूती देता है।  

7. माँ का दूध िशशुओ ंके िलए लैƃोए̵ɯुिमन Ůोटीन की उपİ̾थित 

के कारण अिधक पाचनशील हो जाता है। 

कम वज़न वाले िशशुओ ं का आहार (Feed of the low birth weight 
infant) 

जɉ के समय यिद िशशु का भार 2.5 िकŤा० से कम हो तो उसे कम वज़न 

वाला िशशु (Low birth weight Infant) कहा जाता है।  

कम वज़न वाले िशशुओ ंके िलए माँ का दूध ही सवŖȅम आहार है। माँ के दूध मŐ 
सभी आवʴक एिमनो अʅ, कैलोरी, वसा व सोिडयम के तȕ मौजूद होते हœ 
िजससे उनकी सभी पोषण संबंधी आवʴकताएँ पूरी हो जाती हœ। यिद िकसी 
कारण से माँ का दूध उपलɩ न हो तो, या पयाŊɑ न पड़ रहा हो, तो िशशु को 
माँ के दूध के अितįरƅ अɊ खाȨ पदाथŊ भी िदए जा सकते हœ।   
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पूरक भोजन (Supplemntary Food) 

माँ के दूध के अितįरƅ अɊ खाȨ पदाथŊ जो िशशुओ ं की पौिʼक 

आवʴकताओ ंको पूरा करने के िलए िदए जाते हœ उनको पूरक आहार कहा 
जाता है। 

ˑɊमोचन (Weaning) 

िशशुओ ंको पूरक आहार देने की ŮिŢया को ˑɊमोचन कहा जाता है।  

यह वह आहार है जो 4 - 6 माह माह से शुŝ करके िशशु के िलए Ůारंभ िकया 
जाता सकता है और इसमŐ हम शुŜआत मŐ दाल का पानी, चावल का पानी, 
सİɥयो ं का पानी, ऊपरी पतला दूध आिद इसी Ůकार का पूणŊ तरल 
आहार दे सकते हœ। 

 

पूरक आहार के Ůकार 

1) तरल पूरक आहार (Liquid Supplementary Foods) :- 

        िशशुओ ंको तरल पूरक आहार 4-6 माह की आयु के दौरान शुŜआत की 
जाती है।  

उदाहरण:-  

(a) 3:1 के अनुपात मŐ उबले पानी के साथ िमला दूध, बाद मŐ कुछ सɑाह 

मŐ िबना पानी वाला दूध बǄे को िपलाना चािहए।  

(b) संतरे, मौसमी जैसे रसीले फलो ंका रस 4 माह पर 5 िमली० से शुŝ 

करके धीरे-धीरे बढ़ाना चािहए।  

(c) सूप :- सɥी, दाल, छना Šआ सूप 4-5  माह पर एक वषŊ के बाद नमक 

और ɗाज के साथ िबना छना  सूप। 
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2)  अȠŊ  ठोस आहार (Semi – Liquid Supplementary Foods) :- 

यह 5-6 माह के िशशु को िदया जा सकता है। 

उदाहरण:-  

(a) अǅी तरह पकी Šई एवं मसली Šई सİɥयाँ  

(b) अनाज व दालŐ अǅी तरह से पका कर िमलाया Šआ  

(c) अǷे की जदŎ - 7 माह से शुŝ करके (1/2 चʃच) 

                                  1 वषŊ मŐ (1 बड़ी चʃच) 

3) ठोस पूरक आहार (Solid Supplementary Foods) 

        िशशुओ ंको ठोस पूरक आहार 9-11 माह मŐ िदया जा सकता है।  

उदाहरण:-  

(a) दाल, अनाज, टुकड़े िकया गया माँस िजसमŐ बŠत सारी सİɥयाँ भी 
िमलाकर पकायी गयी हो।ं  

(b) कǄा सलाद व फल, कǄा पनीर जो आसानी से हाथ मŐ पकड़कर 

खाया जा सकता है। 

ŮितरƗण (Immunization):- 

"रोगŮितकारक (Antibodies) (ŮितरƗी तȕ) शरीर Ȫारा िनिमŊत वह Ůोटीन 

होता है जो ʩİƅ को िविभɄ संŢामक रोगो ंसे लड़ने मŐ मदद करता है"। 

ŮितरƗण Ɛा है What is Immunization? 

जीवन की िकसी भी अव̾था मŐ िकसी भी संŢामक रोग से बचाव के िलए दवाई 

दी जाती है या टीकाकरण िकया जाता है। एक टीका / दवा िजसमŐ िकटाणु 
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Ȫारा िनिमŊत जीवाणु / िवषाणु  / आिवष का एक िनİʻय ŝप होता है, बǄे को 
लगाया जाता है।  िनİʻय होने के कारण यह एलजŎ या संŢमण पैदा नही ं
करता। लेिकन ʷेत रƅ किणकाओ ंको ŮितरƗी तȕ पैदा करने के िलए Ůेįरत 

करता है। इसके बाद जब रोग के िकटाणु बǄे के ˢा˖ पर Ůहार करते हœ तो 
ŮितरƗी तȕ इन िकटाणुओ ंको मार डालते हœ। 

िशशुओ ंऔर छोटे बǄो ंमŐ ˢा˖ और पोषण संबंधी सम˟ाएँ  

शैशवा̾था के दौरान होने वाले कुछ संभािवत रोग इस Ůकार हœ:- 

1. कुपोषण :- कु का अथŊ है बुरा और कुपोषण का अथŊ है बुरा पोषण। पोषण 

की वह İ̾थित िजससे एक या अिधक पोषक तȕो ंकी कमी, अिधकता या 
असंुतलन के कारण बǄे के ˢा˖ मŐ िगरावट आने लगे, कुपोषण 

कहलाता है।  

2. Ůोटीन ऊजाŊ कुपोषण (Protein Energy Malnutrition) (PEM):- छोटे 

बǄो ं(अिधकतर 1 से 5 वषŊ मŐ) को Ůोटीन और कैलोरी की कमी के कारण 

Ɠािशयोरकर (Kwashiorkar) और सूखा रोग (Marasmus) सबसे अिधक 

होता है।    

(i) Ɠािशयोरकर :- यह रोग Ůोटीन की कमी के कारण होता है। यिद बǄे 

के आहार मŐ कैलोरीज की कमी हो जाए, तो शरीर मŐ उपİ̾थत Ůोटीन 

ˢत: ही ऊजाŊ देने लगती है और धीरे धीरे बǄा Ɠािशयोरकर रोग से 

पीिड़त हो जाता है।  

लƗण:-  

1) इसमŐ बǄे की वृİȠ व िवकास ŝक जाता है।  

2) बǄा उदास व िचड़िचड़ा हो जाता है।  

3) बǄे का चेहरा चाँद सा गोल िदखाई देता है।  
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4) शरीर मŐ पानी के जमाव के कारण सूजन आ जाती है।  

5) यकृत मŐ वसा जमने के कारण पेट फूला-फूला सा िदखता है 

(ii) सूखा रोग (Marasmus):- लगभग 15 माह तक के बǄो ं मŐ पोषक 

तȕो ंकी कमी िवशेषकर Ůोटीन और काबŖहायडŌ ेट की कमी के कारण 

होता है। 6 माह से 4 वषŊ के बǄो ं मŐ इस रोग की संभावना सबसे 

अिधक होती है।  

लƗण:- 

1) इस रोग मŐ माँसपेिशयाँ कमजोर हो जाती हœ।  

2) बǄे का चेहरा िकसी बूढ़े ʩİƅ या बंदर के चेहरे की तरह हो जाता है।  

3) भर बŠत काम रह जाता है।  

4) पेट इतना सपाट होता है िक Ţमाकंुचन की िŢयाएँ साफ़ िदखाई देती 
हœ। 

3. įरकेट्स :- आहार मŐ िवटािमन डी की कमी के कारण शरीर मŐ उपİ̾थत 

कैİ̵शयम व फॉ˛ोरस का Ůयोग नही ं हो पाता, जो įरकेट्स का मुƥ 

कारण है।  

लƗण:- 

1) बǄो के दाँतो व अİ̾थयो ंके बनने मŐ ŝकावट आती है।  

2) अİ̾थयाँ कमजोर हो जाती हœ िजसके कारण वह शरीर का वजन नही ं
सह पाती।ं  

3) पीिड़त बǄे के िसर की अİ̾थयाँ िवकृत हो जाती हœ।  

4) माथे की अİ̾थयाँ आवʴकता से अिधक उभर जाती हœ। 
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4. घŐघा (Goitre) :- आयोडीन की कमी से होने वाला रोग है।  इस रोग मŐ 
शारीįरक और मानिसक िवकास ŝक जाता है। और बǄे बौनेपन का 
िशकार हो जाते हœ। 

5. एनीिमया (Anaemia) :- बǄे मŐ आयरन (लौह-तȕ) की कमी से एनीिमया 
नामक रोग हो जाता है।  

6. अंधापन (Nightblindness) :- िवटािमन A की कमी के कारण होता है।  

7. डायįरया (Diarrhoea) :- जब शरीर मŐ पानी और खिनज लवणो ंकी कमी 
हो जाती है तो बǄा दˑ का िशकार हो जाता है। लगातार दˑ होने के 

कारण बǄो ंकी मृȑु भी हो जाती है।  

पोिलयो, िडफथीįरया, Ɨयरोग, परǨूिसस, खसरा व िटटेनस छः  ऐसे रोग हœ जो 
भारत मŐ रोगो को बढ़ा कर अिधक मृȑु दर का कारण बनते हœ।   

िवȨालय पूवŊ बǄो ं(1-6 वषŊ) का पोषण ˢा˖ और ˢ̾थता  

  

िवȨालय पूवŊ बǄो ंकी िवषेशताएँ:- 

1) िवȨालय पूवŊ बǄे बŠत अिधक ऊजाŊवान, चुˑ और उȖाही होते हœ।  

2) शैशवाव̾था की अपेƗा इस उŲ मŐ वृİȠ अपेƗाकृत धीमी हो जाती है।  

3) धीरे-धीरे बǄो ंकी खाने की आदतो ंका िवकास हो रहा होता है।  

4) बǄे चबाना और िनगलना सीखते हœ।  

5) इस अव̾था मŐ बǄो ं मŐ सही आदतो ं का िवकास होता है और वह अपने 

भोजन मŐ सही खाȨ पदाथŊ का चयन करना सीखतŐ हœ। 
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िवȨालय पूवŊ बǄो ं के िलए पोषक तȕो ं की अनुशंिसत माũा 

(आई.सी.एम.आर. Ȫारा िनधाŊįरत) 

Ţम 
सं० 

पोषक तȕ वषŖ मŐ उŲ 
– 1-3 वषŊ 

वषŖ मŐ उŲ – 
4-6 वषŊ 

1 ऊजाŊ (िकलो  कैलोरी) 1240 1690 

2 Ůोटीन (Ťाम) 22 30 

3 वसा (Ťाम) 25 25 

4 कैİ̵शयम (िम० Ťा०) 400 400 

5 लौह तȕ (िम० Ťा०) 12 18 

6 िवटािमन-रेिटनॉल (माइŢो Ťाम) 400 400 

7 थायिमन (िम० Ťा०) 0.6 0.9 

8 राइबोफलेिवन(िम० Ťा०) 0.7 1.0 

9 िनयािसन (िम० Ťाम) 8 11 

10 िवटािमन सी (िम० Ťा०) 40 40 

11 पाइįरडॉİƛन(िम० Ťा०) 0.9 0.9 

12 फॉिलक अʅ (माइŢो Ťाम) 30 40 

13 िवटािमन बी-12 (माइŢो Ťाम) 0.2-1 0.2-1 
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िवȨालय पूवŊ बǄो ंको पौिʼक भोजन देने के िलए िदशा-िनदőश  

1. बǄो ंको घर के अɊ सद˟ो ंके साथ भोजन करने के िलए ŮोȖािहत 

करना चािहए िजससे बǄे भोजन संबंधी ˢ̾थ आदतŐ सीख सकŐ ।   

2. बǄो ंको कम माũा मŐ भोजन देना चािहए। 

3. बǄो ंके भोजन मŐ रंग, पोषक तȕ व सुगंध के आधार पर िविभɄता का 

ȯान रखना चािहए। 

4. बǄो ंको उनकी ɘेट मŐ परोसे गए भोजन को समाɑ करने की आदत 

डालनी चािहए।  

5. बǄे की भोजन मŐ Ŝिच जागृत करने के िलए नई चीजŐ İखलाने का भी 

Ůयास करना चािहए। 

6. बǄो ं को हाथ मŐ लेकर खाए जाने वाले ʩंजन परोसने चािहए जैसे – 

सœडिवच, Űेड रोʤ, कटलेट्स, इडली, छोटे समोसे, फल, उबला अंडा 

आिद।  

7. बǄे को भोजन आकषŊक ढंग से परोसना चािहए। 

8. कोई खाȨ पदाथŊ जो उनकी पसंद का नही ंहै उसका ŝप बदलकर बǄे 

के िलए परोसना चािहए जैसे- सİɥयाँ पसंद ना होने पर पावभाजी, भरवाँ 

पराँठा, सœडिवच या पुलाव आिद के ŝप मŐ सİɥयाँ Ůदान की जा सकती 

है। 
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िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए संतुिलत भोजन की योजना बनाना  

1. बǄो ं के िवकास की गित तीŴ होने व सिŢयता अिधक होने के कारण 

कैलोरी के उपभोग का पता लगाने की आवʴकता नही ंहै।  

2. पौिʼक व संतुिलत भोजन न िमलने पर वयˋाव̾था तक भी वह पूणŊ 
अनुवांिशक Ɨमताओ ंको Ůाɑ नही ंकर सकता है।  

3. Ůोटीन, िवटािमन A, लौह तȕ की कमी के कारण वह Ţमशः  कुपोषण 

(पी.ई.एम.) जीरोपथैलिमया तथा रƅाʙता से Ťिसत हो सकते हœ।  

4. आई.सी.एम.आर. (ICMR) Ȫारा िदए गए पाँच खाȨ समूहो ंको भोजन मŐ 
शािमल करना चािहए।  

5. िवȨालय पूवŊ बǄे के आहार मŐ तीन पहलुओ ंपर जोर िदया जाना चािहए।  

6. ˢाद, गंध व रंग तथा उनमŐ िविभɄता होनी चािहए।  

7. जिटल काबŖहाइडŌ ेट, चबŎ रिहत माँस, Ůोटीन तथा आवʴक वसा के 

बीच संतुलन।  

8. फाː फूड जैसे आइसŢीम से वसा से भरपूर भोजन से बचना। 

िवȨालय-पूवŊ बǄो ंके िलए अʙाहार:- 

पूवŊ ˋूलगामी बǄो ंके िलए एक िदन के आहार का नमूना 

• सुबह का नाʱा:-  दूध मŐ बना गेšँ का दिलया, सेब  

• Ůी ˋूल  िटिफन:- सİɥयो ंका भरवाँ सœडिवच, फलो ंका पै̋ड जूस या 
छाछ (पसंद के अनुसार)  

• दोपहर का भोजन:- दाल, चावल, मेथी आलू सɥी, अंकुįरत मँूग, eksB,  

सलाद, चपाती, गाजर का हलवा  
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• शाम का  नाʱा (˘ैƛ):- बनाना शेक, गुड िचſी, या कोई अɊ पसंद 

का ˘ैƛ  

• रात का भोजन:-  बथुए का रायता, चपाती, आलू तथा मटर की सɥी  

• सोते समय:-  एक िगलास गमŊ दूध 

िवȨालय पूवŊ बǄो ं के िलए कम लागत वाले अʙाहार (˘ैƛ) के कुछ 

उदाहरण:- 

 1. खमीरीकरण िविध Ȫारा इडली, ढोकला, रोटी आिद को तैयार करके 

पोषकमान बढ़ाया जा सकता है।  

2. िविभɄ दालो ंऔर अनाज को आपस मŐ िमला-जुला कर पकाने से भी 
पोषक तȕो ंमŐ वृİȠ होती है।  

3. सोयाबीन और सूरजमुखी के बीजो ंको बराबर माũा मŐ पीस लेते हœ।  

4. मंूगफली, गुड़, चावल का आटा, मटर व चने की दाल आिद से ˘ैƛ व 

अɊ भोǛ पदाथŊ तैयार िकए जा सकते हœ।  

5. मſी व बाजरे का आटा व मौसमी व ̾थानीय फल व सİɥयाँ, Ȫारा 
सˑे खाȨ पदाथŘ को Ůयोग पर बǄो ं को उिचत पोषक तȕ Ůदान 

िकए जा सकते हœ। 

िवशेष आवʴकताओ ं वाले बǄो ंको İखलाना (Feeding children with 
special needs):- 

"असमथŊ बǄे वह हœ िजनका िवकास सामाɊ या औसत से कम तथा िजसे 

अपनी पूणŊ Ɨमताएँ िवकिसत करने के िलए िवशेष सहायता तथा िवशेष िशƗा 
की आवʴकता होती है" 

िवशेष आवʴकता वाले बǄो ंकी पौिʼक आवʴकताओ ंकी पूितŊ तथा भोजन 

की तैयारी करते समय िनɻ बातो ंको ȯान रखना चािहए - 
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ŮेƗण (Observation):- खाने के दौरान बǄे की िनɻ भोजन संबंधी आदतो ं
पर गौर करना चािहए - 

1. पसंद व ना पसंद को जानना  

2. भोजन करने का तरीका  

3. शारीįरक व मानिसक Ɨमताओ ंका पता लगाना  

4. िकसी िवशेष Ůकार के भोजन के Ůित बǄे का आकषŊण  

5. िकसी भोजन से एलजŎ आिद 

6. ˋूल जाने वाले बǄो ंकी पोषण संबंधी आवʴकताएँ    

भोजन करने के कौशल का िवकास करना (Developing Eating Skills):- 

1. िबना कʼ िदए Šए, शरीर की Ɨमताओ ंके अनुसार बǄे की सहायता 
करना  

2. भोजन के दौरान बǄे को आरामदायक İ̾थित मŐ बैठा कर उसे ˢयं 

भोजन खाने के िलए Ůेįरत करŐ ।  

3. बǄे की वृİȠ व िवकास के साथ-साथ बǄे को जिटल संरचना (किठन 

बनावट) वाले खाȨ पदाथŘ को अǅी तरह से खाना िसखाना चािहए।  

4. बǄो ंकी पसंद व इǅा का सʃान करते Šए उनकी पसंद का भोजन 

उपलɩ कराएँ।  

5. खाने का समय िनिʮत करŐ । 

िवशेष आहार (Special Diets):-  

1. ˙ाİːक (Spastic) बǄे, िजɎŐ चीजो ंको पकड़ने मŐ किठनाई होती है 

उɎŐ जिटल संरचना या किठन बनावट वाला भोजन अिŮय लगता है 
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उɎŐ पतले (तरल) खाȨ पदाथŘ को ठोस ŝप मŐ, सूखे या ढेलेदार 

भोजन को टुकड़ो ंमŐ काटकर मुलायम िकया जा सकता है।  

2. आवʴकता पड़ने पर फीिडंग Ǩूब (Feeding Tube) का इˑेमाल 

िकया जा सकता है।  

3. ˢलीनता  रोग (ऑिटǚ) (Autism) वाले बǄो ं मŐ ˢाद व गंध की  
इİȾयाँ पįरवितŊत होने के कारण भोजन Ťहण करने के तरीके पर 

असर पड़ता है।  

4. एलिजŊक (Allergic) खाȨ पदाथŘ को उनके भोजन से तुरंत हटा देना 
चािहए। 

िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए ŮितरƗण कायŊŢम 

िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए ŮितरƗण कायŊŢम 

बǄे की उŲ टीका 

15-18 माह एम.एम.आर. (खसरा, कनपेड़ा एवं ŝबेला) 

16 माह – 2 वषŊ डी.पी.टी., ओ.पी.वी. - बूːर खुराक 

2 वषŊ टाइफॉइड टीका 

5 वषŊ डी.पी.टी., ओ.पी.वी. - बूːर खुराक 

10 वषŊ से 16 वषŊ िटटेनस टॉकसाइड (टी.टी.) 

18, 24, 30, 36 माह िवटािमन A (डŌ ॉɛ) 
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िवȨालय जाने वाले बǄो ं का ˢा˖, पोषण एवं ˢ̾थता  
(7-12 वषŊ) 

(Nutrition, Health and Well-being of School Age Children  
(7-12 Yrs) 

िवशेषताएँ:- 

1. 7 से 12 वषŊ तक के बǄो ंको ˋूलगामी बǄे कहा जाता है।  

2. इस उŲ के बǄे बŠत अिधक िŢयाशील होते हœ।  

3. िवकास ŮिŢया अपेƗाकृत धीमी होने के कारण पįरवतŊन धीरे-धीरे 

िदखाई देते हœ।  

4. संचारी रोग (Communicable disease) से बǄा जʗी Ťिसत नही ं
होता।  

5. 9 से 10 वषŊ तथा आगे की आयु मŐ भी बालक तथा बािलकाओ ं की 
बनावट तथा आकार मŐ ˙ʼ पįरवतŊन िदखाई देते हœ 

(Nutritional Requirements of School Going Children :- 9 वषŊ 
की आयु के पʮात् बालक तथा बािलकाओ ं की पोषण संबंधी आवʴकताएँ 

बदलती रहती हœ जैसे:- 

1. ऊजाŊ (Energy) :- अिधक िŢयाशीलता तेजी से वृİȠ, लड़को की 
माँसपेिशयो ं  मŐ अिधक वृİȠ के कारन ऊजाŊ की आवʴकता लड़को 
को लड़िकयो ंकी अपेƗा अिधक होती है।  

2. Ůोटीन (Protein) :- खेलकूद, चोट लगने व लगातार शारीįरक वृİȠ व 

िवकास के िलए उिचत माũा मŐ व अǅी Ɠािलटी की Ůोटीन की 
आवʴकता होती है।  
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3. लौह-तȇ (Iron) :- मािसक ŷाव के कारण व रƅ के आयतन मŐ वृİȠ 

के कारण  लौह- तȕ की आवʴकता होती है।  

4. कैİ̵शयम (Calcium) :- हिǭयो ंमŐ वृİȠ व अİ̾थ तंũ िवकिसत होने के 

कारण कैİ̵शयम की आवʴकता होती है।  

5. लवण (Minerals) :- पसीना आने तथा शरीर की आंतįरक गितिविधयो ं
के सिŢयाशीलता के कारण सूƘ लवणो ंकी आवʴकता बढ़ जाती है 

जैसे :- सोिडयम, पोटैिशयम आिद। 
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िवȨालय जाने वाले बǄो के िलए आहार आयोजन करते समय ȯान देने 

योƶ बातŐ :- 

1. आहार मŐ िविवधता लाना  

2. अǅा पोषण सुिनिʮत करना  

3. संतृɑ वसा, नमक व चीनी का सीिमत सेवन  

4. बǄो को सुबह का नाʱा पौिʼक दŐ।  

5. भोजन पकाने मŐ बǄो की सलाह लŐ।  

6. िदन मŐ दो या तीन बार िनयिमत अंतराल पर संतुिलत व् पौिʼक ˘ैƛ 

या भोजन देना चािहए। 

पूवŊ ˋूलगामी तथा ˋूल जाने वाले बǄो ंके आहारी को Ůभािवत करने 

वाले करक :- 

Factors that influence Diet intake of Pre-school and school 
going children :- 

1. पाįरवाįरक माहौल (Family Environment):- 

a) पįरवार से बǄो ंमŐ ˢ̾थ भोजन संबंधी आदतो ंका िवकास होता है।  

b) बǄे माता-िपता की िनगरानी मŐ उिचत मागŊदशŊन पाते हœ और अपने 

आहार पैटनŊ का िवकास करते हœ। 

2. मीिडया (Media) / संचार माȯम:- 

a) űामक िवǒापनो ंसे सतकŊ  (सावधान) रहना चािहए।  

b) खाȨ पदाथŘ को खरीदते समय पौिʼक मान की पुिʼ कर लेनी चािहए। 

3. िमũ (Peers):- 
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a) बǄे अपने िमũो ंकी भोजन संबंधी आदतो,ं उनके Ȫारा पसंद िकए गए 

भोǛ पदाथŘ Ȫारा Ůभािवत होते हœ।  

b) वह अपने पįरवार के सद˟ो ं की अपेƗा अपने िमũो ं की संगित मŐ 
बैठकर खाना अिधक पसंद करते हœ।  

c) िवȨालयो ंमŐ बǄो ंमŐ भोजन संबंधी ˢ̾थ आदतो ंका िवकास करने के 

िलए सामूिहक ʩव̾था का Ůबंधन होना आवʴक है। 

सामािजक-सांˋृितक Ůभाव (Socio-cultural Influences):- 

िकसी Ɨेũ िवशेष मŐ खाए जाने वाला भोजन उस Ɨेũ के बǄो Ȫारा भी पसंद 

िकया जाता है इसके साथ ही वह अɊ ̾थानो ंपर ŮिसȞ भोजन को पसंद करने 

लगे हœ। जैसे - दिƗण भारत के लोगो ंको राजमा-चावल, पराँठा आिद के Ůित 

ŝझान होता है जबिक पंजाबी लोग इडली साँभर भी अिधक खाना पसंद करते 

हœ. 

अिनयिमत भूख:- बǄा एक भोजन अǅे से खा लेता है जबिक इसी के साथ 

दूसरा भोजन (जो उसे पसंद नही ंहोता) उसे खाने के िलए मना कर देता है। यह 

अ̾थाई (temporary) मनोİ̾थित होती है जो समय व संगित के साथ-साथ सुधर 

जाती है।  

ˢ̾थ आदतŐ (Healthy Habits):-  

1. खान-पान की अǅी आदतŐ िवकिसत करना।  

2. शारीįरक गितिविध के िलए ŮोȖािहत करना।  

3. भोजन की सुरƗा सुिनिʮत करना।  
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4. भूख लगने पर बǄो ंको खाना देना तथा आहार की माũा पर िनयंũण 

करना। 

िवȨालयी बǄो ंके ˢा˖ एवं पोषण संबंधी मुȞे:- 

Health and Nutrition Issues of School going Children:- 

यिद बǄो ंके पोषण ˑर, टीकाकरण आिद का समय-समय पर उिचत ȯान 

िदया जाए तो बǄे की रोग-Ůितरोधक Ɨमता बढ़ जाती है।  लेिकन इन पर 

ȯान ना देने पर बǄा िनɻ रोगो ंका िशकार हो सकता है।   

1. मोटापा:-  

(1) यह गलत जीवनशैली, कुपोषण या खाȨ संबंधी गलत धारणाओ ंके 

कारण हो सकता है। 

(2) अिधक वसायुƅ भोजन, अिधक नमक, कम रेशा एवं चीनी िमले 

पेय के कारण बǄो ंमŐ मोटापा हो जाता है। 

(3) यह सम˟ा हमारे समाज के उǄ सामािजक आिथŊक वगŖ के बǄो ं

के मȯ अिधक है। 

(4) असिŢय शीलता मोटापे का सबसे बड़ा कारण है। 

2. टाईप-II मधुमेह तथा उǄ रƅदाब (Type-II Diabetes and 

Hypertensions):-  
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मधुमेह:- शरीर मŐ इंसुिलन की कमी, िजसके फलˢŝप रƅ मŐ शकŊ रा 

एवं मूũ मŐ शकŊ रा की उपİ̾थित मŐ वृİȠ हो जाती है। 

उǄ रƅदाब:- रƅदाब का सामाɊ से अिधक होना 

इन सम˟ाओ ं का Ůमुख कारण मोटापा है और आजकल लोगो ं मŐ यह 

आम सम˟ा बनती जा रही है।  

3. अʙपोषण (Under Nutrition):-  

(1) जब बǄे को लगातार अपने शरीर के िलए आवʴक पौिʼक तȕो ं

से कम पोषक तȕ Ůाɑ हो ंतो वह अʙपोषण से Ťिसत हो जाता है।  

(2) अʙपोषण के पįरणामˢŝप बǄे की वृİȠ और िवकास Ŝक 

जाता है। और उसमŐ कई Ůकार के रोग उȋɄ हो जाते हœ। 

मȯाɎ भोजन योजना (Mid Day Meal Scheme):- 

1. यह पहली से आठवी ंके बǄो ंको िवȨालय मŐ िनशुʋ भोजन Ůदान करने 

के सरकार Ȫारा की गई एक अनूठी पहल है।   

2. इस योजना के पįरणामˢŝप िवȨालयो ंमŐ बǄो ंके नामांकन की संƥा 

मŐ बढ़ोȅरी Šई है।   

3. बǄो ंकी कायŊ Ɨमता तथा ȯान लगाने की Ůवृिȅ मŐ भी सकाराȏक सुधार 

आया है।   

4. इसके कारण िवȨालयी बािलकाओ ंकी संƥा मŐ बढ़ोȅरी होने के कारण 

िलंग भेद मŐ भी सुधार आया है। 
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बŠिवकʙीय Ůʲ                         (1 अंक) 

Ůʲ 1. छः  माह के िशशु का भार जɉ के समय िशशु के भार से ________ 

होता है।  

(क) ितगुना   (ख) दुगुना 

(ग) बराबर     (घ) इनमŐ से कोई नही ं

उȅर-(ख) दुगुना 

Ůʲ 2. माँ के दूध मŐ उपİ̾थत Ůोटीन का नाम बताइए। जो आसानी से 

पचनशील है।  

(क) लैƃोए̵ɯूिमन   (ख) कैसीन  

(ग) लाइसोज़ाइम    (घ) उपरोƅ सभी 

उȅर-(क) लैƃोए̵ɯूिमन 
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Ůʲ 3. माँ के पहले पीले गाढ़े दूध को Ɛा कहते हœ? 

(क) कोल Ōː म     (ख) कोले Ōː ाल  

(ग) कोलोːीįरया    (घ) कैसीन 

उȅर-(क) कोल Ōː म 

Ůʲ4. जɉ से छ: माह तक के िशशु को िकतनी ऊजाŊ की आवʴकता होती 
है? 

(क) 125 /िक०Ťा० शरीर भार     

(ख) 92/ िक०Ťा० शरीर भार   

(ग) 101/ िक०Ťा० शरीर भार     

(घ) 215/ िक०Ťा० शरीर भार  

उȅर- (ख) 92/िक०Ťा० शरीर भार   

Ůʲ 5. िशशु को पूरक आहार कब से देना शुŝ िकया जाता है?  

   (क) 4-6 माह    (ख) 7-8 माह 

   (ग) 10-12 माह   (घ) 1-2 वषŊ 

उȅर-(क) 4-6 माह  

Ůʲ 6. जɉ के तुरंत बाद िशशु को कौन सा टीका लगाया जाता है? 

(क) ओ.पी.वी.   (ख) डी.पी.टी. 

(ग) बी.सी.जी.   (घ) हेपेटाइिटस बी 

उȅर-(ग) बी.सी.जी. 
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Ůʲ 7. िवटािमन डी की कमी से होने वाला रोग है।  

(क) įरकेटस    (ख) एनीिमया 

(ग) घŐघा    (घ) हेपेटाइिटस 

उȅर-(क) įरकेटस 

Ůʲ 8. शरीर मŐ अȑिधक पानी की कमी से कौन सी İ̾थित पैदा होती है? 

(क) मलेįरया    (ख) अितसार 

(ग) िड̪थीįरया   (घ) ˋवŎ 

उȅर-(ख) अितसार 

 

अित लघु उȅरीय Ůʲ                     (1 अंक) 

Ůʲ 9. ˑɊमोचन िकसे कहते हœ? 

उȅर  िशशुओ ंको पूरक आहार देने की ŮिŢया को 'ˑɊमोचन' कहा जाता 
है। 

Ůʲ 10.जɉ के समय कम वजन वाले िशशुओ ंको आप कैसे पहचानŐगे? 

उȅर  जɉ के समय यिद िशशु का भार 2.5 िकलोŤाम से कम हो तो वह कम 

वजन वाला िशशु समझा जाएगा। 

Ůʲ 11.ŮितरƗण िकसे कहते हœ? 

उȅर  संŢामक रोगो ं से बचाव के िलए जब िशशु को दवाई दी जाती है या 
टीका लगाया जाता है जो शरीर मŐ रोगाणुओ ंसे लड़ने की शİƅ Ůदान 

करता है। ŮितरƗण कहलाता है।  जैसे- पोिलयो की वैƛीन, बी.सी.जी. 
का टीका, डी.पी.टी. का टीका   
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Ůʲ 12.आयोडीन की कमी से कौन सा रोग होता है? 

उȅर    घŐघा रोग 

Ůʲ 13. टीकाकरण िशशु की िकन छः  रोगो ंसे रƗा करता है? 

उȅर     1.पोिलयो   2. िड̪थीįरया   3. Ɨय रोग (टी.बी.)  

4. परǨूिसस   5. खसरा   6. िटटेनस 

Ůʲ 14. अिनयिमत भूख से आप Ɛा समझते हœ? 

उȅर     कई बार बǄा एक समय का भोजन अǅी तरह खा लेता है जबिक 

दूसरे समय के भोजन को मना कर देता है। यह एक अ̾थाई मनोदशा 
है िजसे अिनयिमत भूख के नाम से जाना जाता है। 

Ůʲ 15. िशशु के िलए सबसे उȅम आहार कौन सा है? 

उȅर      माँ का दूध 

लघु उȅरीय Ůʲ                     (2 अंक) 

Ůʲ 16. असमथŊ बǄो ंको िवशेष आहार की आवʴकता के कोई दो कारण 

बताइए ? 

उȅर     असमथŊ बǄो ंको िवशेष आहार की आवʴकता के दो कारण िनɻ हœ। 

1. िवशेष आवʴकता वाले बǄे या असमथŊ बǄो ं का अपनी 
गितिविधयो ंपर िनयंũण ना होने के कारण इनके आहार मŐ पįरवतŊन 

की आवʴकता होती है। जैसे ˙ाİːक बǄो ं का वˑुओ ं को 
पकड़ने के िलए हाथो ंकी मांसपेिशयो ंपर िनयंũण नही।ं इस कारण 

तरल पदाथŘ को ठोस ŝप मŐ पįरवितŊत िकया जाता है।  
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2. कई बǄो ं को बŠत से भोǛ पदाथŘ से एलजŎ होती है, िजसको 
केवल उनके Ůभावो ं Ȫारा पहचाना जा सकता है। इसिलए उनके 

आहार मŐ पįरवतŊन की आवʴकता होती है। 

Ůʲ 17. जɉ से 1 वषŊ के िशशु के िलए टीकाकरण तािलका बनाइए। 

उȅर  

रा Ō̓ ीय ŮितरƗण कायŊŢम (आई.सी.एम.आर.) Ȫारा िनधाŊįरत 

बǄे की उŲ टीका / वैƛीन 

जɉ के तुरंत बाद बी. सी. जी. 1 

6 सɑाह ओ.पी.वी. 2, डी.पी.टी. 3, 
हेपेटाइिटस बी 

10 सɑाह ओ.पी.वी., डी.पी.टी., हेपेटाइिटस बी 

14 सɑाह ओ.पी.वी., डी.पी.टी., हेपेटाइिटस बी 

9-12 माह खसरा 

[ ˓ोत :- रा Ō̓ ीय ŮितरƗण कायŊŢम, डɰयू. एच. ओ. – भारत ] 

Ůʲ 18. बी.सी.जी., ओ.पी.वी. व डी.पी.टी. का पूरा नाम बताइए। 

उȅर  

1. बी. सी. जी. - बैिसलस कैलिमिट - ƹेįरन (Ɨय रोग Ůितरोधी) 

2. ओ.पी.वी.  - ओरल पोिलयो वैƛीन  

3. डी.पी.टी. - िडफिथįरया परǨूिसस तथा िटटेनस  
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Ůʲ 19. Ůोटीन - ऊजाŊ कुपोषण के कोई दो कारण व दो Ůभाव बताइए? 

उȅर     छोटे बǄो ं(अिधकतर 1 से 5 वषŊ मŐ) को Ůोटीन और ऊजाŊ की कमी से 

िनɻ रोग होते हœ - 

1.  Ɠािशयोरकर (Kwashiorkar)  

2.  सूखा रोग (Marasmus)   

Ůʲ 20. पूरक आहार के Ůकार बताइए? 

उȅर     पूरक आहारो ंको मुƥतः  तीन भागो ंमŐ बाँटा गया है।  

1) तरल पूरक आहार  

2) मसले Šए अȠŊ  ठोस पूरक आहार 

3) ठोस पूरक आहार 

Ůʲ 21. शैशवाव̾था के समय िशशु के िलए कैİ̵शयम व िवटािमन 'ए' की 
आवʴकता के कोई दो-दो कारण बताइए? 

उȅर    िशशुओ ंमŐ कैİ̵शयम की आवʴकता के िनɻ दो कारण हœ - 

1) कैİ̵शयम हिǭयो ंऔर दातो ंके ˢ̾थ िवकास के िलए आवʴक 

है।  

2) िशशुओ ंकी वृİȠ व मांसपेिशयो ंके िवकास के िलए कैİ̵शयम की 
आवʴकता होती है।  

 िवटािमन ए की आवʴकता के िनɻ दो कारण हœ - 

1) िवटािमन ए बǄो ंमŐ संŢमण व अɊ बीमाįरयो ंके होने की 
संभावना को कम करता है।  

2) िवटािमन ए ˢ̾थ ȕचा और ऊतको ंके िवकास के िलए जŝरी 
होता है। 
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लघु उȅरीय Ůʲ                       (3 अंक) 

Ůʲ 22.िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए संतुिलत आहार की योजना बनाते समय 

कौन से तीन पहलुओ ंपर िवशेष ȯान िदया जाना आवʴक है? 

उȅर     िवȨालय पूवŊ बǄो ंकी आहार योजना बनाते समय िनɻ पहलुओ ंको 
ȯान मŐ रखना चािहए-  

i. भोजन की संरचना, ˢाद, गंध एवं रंगो ं मŐ िविवधता लाना तािक 

बǄे की भोजन संबंधी अनुभव को बेहतर बनाया जा सके।  

ii. Ůोटीन तथा आवʴक वसा के बीच संतुलन बनाना। 

iii. िमठाई आइसŢीम वसा से भरपूर फ़ाːफ़ूड  तथा įरफाइंड आटे 

का सीिमत Ůयोग। 

Ůʲ 23. िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए टीकाकरण तािलका बनाइए।  

उȅर 

िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए ŮितरƗण कायŊŢम 

बǄे की उŲ टीका 

15-18 माह एम.एम.आर. (खसरा, कनपेड़ा एवं 
ŝबेला) 

16 माह – 2 वषŊ डी.पी.टी., ओ.पी.वी. - बूːर खुराक 

2 वषŊ टाइफॉइड टीका  

5 वषŊ डी.पी.टी., ओ.पी.वी. - बूːर खुराक 

10 वषŊ से 16 वषŊ िटटेनस टॉकसाइड (टी.टी.) 

18, 24, 30, 36 माह िवटािमन A (डŌ ॉɛ) 
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Ůʲ 24.बǄो ंमŐ भोजन संबंधी ˢा˖वȠŊक आदतो ंके िवषय मŐ बताइए। 

उȅर     अǅे ˢा˖ के िलए बǄो ंमŐ आहार संबंधी अǅी आदतो ंका डालना 
आवʴक है:- 

i. बǄो ं को शुŝ से ही समझदारी से भोजन देना चािहए, िजससे 

उनमŐ अǅी आदतŐ डाली जा सकŐ  जैसे - टी.वी. देखते समय या 
पढ़ते समय बǄो ंको पॉपकॉनŊ चॉकलेट या अɊ नमकीन खाने के 

िलए ना देना, Ɛोिंक इससे उनके ˢा˖ पर Ůितकूल Ůभाव 

पड़ता है।   

ii. बǄो ंको शारीįरक खेल खेलने के िलए Ůेįरत करना, इससे उनका 
ʩायाम होने के साथ-साथ टी.वी. आिद देखने के िलए कम समय 

बचेगा।  

iii. उɎŐ उनकी ŝिच के अनुसार अɊ िŢयाओ ं जैसे - िचũकला, 
नृȑ, संगीत तथा खेलो ंआिद मŐ बढ़ावा देना चािहए।  

iv. बǄो ंको Ǜादा खाना खाने के िलए नही ंबाȯ करना चािहए, ऐसा 
करने से या तो उɎŐ भोजन के Ůित Ŝिच पैदा हो जाती है या िफर 

उɎŐ अिधक खाने की आदत पड़ जाती है, और वह धीरे-धीरे 

मोटापे के िशकार हो जाते हœ।  

v. बǄो ंमŐ अǅी ˢǅता संबंधी आदतो ंको डालना भी आवʴक 

है, िजससे वह भोजन संबंधी रोगो ं से बचे, जैसे- भोजन खाने से 

पहले और बाद मŐ हाथ धोना, फलो ंको खाने से पहले धोना, जमीन 

से उठाकर िबना धोए नही ंखाना चािहए। 
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दीघŊ उȅरीय Ůʲ                       (5 अंक) 

Ůʲ 25. ˋूलगामी (िवȨालय जाने वाले) बǄो ंकी पोषण संबंधी सम˟ाएँ 
कौन-कौन सी हœ ? 

उȅर     ˋूलगामी (िवȨालय जाने वाले) बǄो ंकी पोषण संबंधी सम˟ाएँ िनɻ 
हœ- 

मोटापा:-  

1. यह गलत जीवनशैली, कुपोषण या खाȨ संबंधी गलत धारणाओ ंके 
कारण हो सकता है। 

2. अिधक वसायुƅ भोजन, अिधक नमक, कम रेशा एवं चीनी िमले 
पेय के कारण बǄो ंमŐ मोटापा हो जाता है। 

3. यह सम˟ा हमारे समाज के उǄ सामािजक आिथŊक वगŖ के 
बǄो ंके मȯ अिधक है। 

4. असिŢय शीलता मोटापे का सबसे बड़ा कारण है। 

टाईप-II  मधुमेह  तथा उǄ रƅदाब (Type-II Diabetes and 
Hypertension):-  

मधुमेह:- शरीर मŐ इंसुिलन की कमी, िजसके फलˢŝप रƅ मŐ 
शकŊ रा एवं मूũ मŐ शकŊ रा की उपİ̾थित मŐ वृİȠ हो जाती है। 

उǄ रƅदाब:- रƅदाब का सामाɊ से अिधक होना 

इन सम˟ाओ ंका Ůमुख कारण मोटापा है और आजकल लोगो ंमŐ यह 
आम सम˟ा बनती जा रही है।  
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अʙपोषण (Under Nutrition):-  

● जब बǄे को लगातार अपने शरीर के िलए आवʴक पौिʼक तȕो ं
से कम पोषक तȕ Ůाɑ हो ं तो वह अʙपोषण से Ťिसत हो जाता 
है।  

● अʙपोषण के पįरणामˢŝप बǄे की वृİȠ और िवकास Ŝक 
जाता है। और उसमŐ कई Ůकार के रोग उȋɄ हो जाते हœ। 

Ůʲ 26 मȯाɎ भोजन योजना के सकाराȏक Ůभाव कौन से हœ ? 

उȅर     िमड डे मील योजना के िनɻ सकाराȏक Ůभाव हœ - 

1) बǄो ंका पढ़ाई पर ȯान कŐ िūत कर पाने मŐ सहायक  

2) ˋूली बǄो ंको पूरक पोषण िमलना  

3) ˋूली बǄो ंका ˢ̾थ िवकास  

4) िमड डे मील समतावादी मूʞो ं के Ůसार मŐ सहायक होते, हœ 
Ɛोिंक िविभɄ सामािजक पृʿभूिम वाले बǄे बैठकर एक साथ 
भोजन करते हœ, और साथ-साथ खाना भी खाते हœ।  

5) लœिगक -अंतराल को कम करना 

6) ˋूल जाने से रोकने वाले अवरोधो ंको समाɑ करना  

7) ǒानाȏक , भावनाȏक और सामािजक िवकास मŐ सहायक 

Ůʲ 27 आपकी सहेली राधा की आँखे व नाखून अिधकतर पीले रहते हœ तथा 
वह जʗी थक जाती है उसका पढाई मŐ भी मन नही ं लगता है। 
उपयुŊƅ लƗणो ंको पहचािनए और बताइए िक उसे कौन सा रोग हो 
सकता है और इस रोग से कैसे बचा जा सकता है? 

उȅर   मेरी सहेली राधा मŐ यह सभी लƗण एनीिमया रोग के कारण िदखाई दे 
रहे हœ। एनीिमया का अथŊ है- शरीर मŐ खून की कमी का होना, यह तब 
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होता है जब शरीर के रƅ मŐ लाल रƅ कणो ंया कोिशकाओ ंके नʼ 
होने की दर उनके िनमाŊण की दर से अिधक हो जाती है।  

एनीिमया रोग से बचाव के िलए िनɻ उपाय िकए जा सकते हœ- 

1. लौह - तȕ युƅ चीजो ंका सेवन करना चािहए, जैसे- मूली, गाजर, 
शलजम, अंकुįरत दालŐ, अनाज, हरी -पȅेदार सİɥयाँ आिद।  

2. भोजन के बाद चाय के सेवन से बचŐ Ɛोिंक चाय भोजन से िमलने 
वाले जŝरी पोषक तȕ नʼ करती है।  

3. गभŊवती मिहलाओ ंएवं िकशोरी लड़िकयो ंको िनयिमत ŝप से 100 
िदन तक लौह तȕ व फोिलक एिसड गोली रोज रात को खाना खाने 
के बाद लेनी चािहए। 

4. अगर एनीिमया मलेįरया परजीवी कीड़ो ं के कारण है तो पहले 
उनका इलाज करना चािहए। 

5. शरीर मŐ ˢ̾थ लाल रƅ कणो ंबनाने के िलए फोिलक एिसड की 
जŝरत होती है यिद फोिलक एिसड की कमी है तो एनीिमया की 
बीमारी हो जाती है इस İ̾थित मŐ फोिलक एिसड युƅ खाȨ पदाथŊ 
जैसे मँूगफली, अंडे, मशŝम, मटर व फिलयाँ , चोकर वाला आटा 
आिद का सेवन करना चािहए। 

Ůʲ 28. आपका भाई जो 10 वषŊ का है उसकी भोजन संबंधी आदतŐ लगातार 
बदलती रहती हœ आप कैसे पहचानŐगे िक कौन-कौन से कारक उसके 
भोजन संबंधी आदतो ंको Ůभािवत करने के िलए उȅरदायी हो सकते 
हœ ? 

उȅर .   मेरा भाई एक 10 वषŎय बǄा है जो ˋूल भी जाता है। इस अव̾था मŐ 
भोजन संबंधी आदतो ंके बदलने के िनɻ कारण हो सकते हœ - 

1. पाįरवाįरक माहौल -पाįरवाįरक वातावरण व पįरवार एक ऐसा 
महȕपूणŊ कारक है जो बǄो ंकी भोजन संबंधी आदतŐ तथा पसंद- 
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नापसंद को Ůभािवत करता है। इसिलए माता-िपता को पोषण से 
संबंिधत ǒान होना बŠत आवʴक है। 

2. मीिडया-िविभɄ Ůचार माȯमो ं Ȫारा खाȨ पदाथŘ का इतना 
आकषŊक ढंग से Ůचार Ůसार होता है,िक वह बǄो ं की पसंद 
नापसंद को Ůभािवत कर  देता  है।   परंतु इनमŐ से बŠत से पदाथŊ 
पौिʼक आवʴकताओ ंके अनुŝप नही ंहोते हœ।  इɎŐ खाने के बाद 
भी भूख लगती है।  

3. िमũ- जब बǄा अɊ हमउŲ बǄो ं के संपकŊ  मŐ आता है तो भी 
उसकी भोजन संबंधी Ůाथिमकताएँ बदलने लगते हœ। बǄे वही 
भोजन लेना पसंद करते हœ जो उसके  िमũ खाते हœ।  

4. सामािजक व सांˋृितक Ůभाव-हर पįरवार मŐ इस आयु वगŊ के 
बǄो ंको भी वही भोजन िदया जाता है जो पįरवार के बड़े सद˟ 
को िदया जाता है। पįरवार के साथ भोजन करने से बǄो ंमŐ अपने 
तथा दूसरे Ɨेũो ं के भोजन के Ůित Ŝिच जागृत होने लगती है। 
उदाहरण के िलए भारत के उȅरी Ůदेशो ं मŐ रहने वाले बǄो ं को 
दिƗण भारतीय ʩंजन जैसे िक इडली- डोसा, बड़ा इȑािद िवशेष 
ŝप से पसंद होता है। 

5.  अिनयिमत भूख- कई बार बǄे करता है कई बार बǄा एक समय 
का भोजन अǅी तरह खा लेता है। जबिक दूसरी समय के भोजन 
को मना कर देता है तो यह िचंता का िवषय नही ंहोता Ɛोिंक यह 
देखकर अ̾थाई मनोदशा होती है इस समय हमŐ उसे दंड या कठोर 
िनयम Ȫारा अनुशािसत करने का Ůयास नही ंकरना चािहए। 

Ůʲ 29. "माँ का दूध एक िशशु के िलए सवŊŵेʿ आहार है" इस कथन की पुिʼ 
कįरए।  

उȅर     "माँ का दूध एक िशशु के िलए सवŊŵेʿ आहार है" इस कथन की पुिʼ 
िनɻ िबंदुओ ंȪारा की जा सकती है - 

1. िशशुओ ंको सभी आवʴक पोषक तȕ Ůदान करता है।  
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2. यह िशशुओ ंके िलए सबसे सरल व सुिवधाजनक आहार है।  

3. माँ के दूध मŐ ŮितरƗी तȕ मौजूद होने के कारण िशशुओ ं को 
Ůाकृितक ŮितरƗा (Natural Immunity) Ůदान कराता है।  

4. यह सभी Ůकार की एलजŎ (Allergy) / िमलावट / संŢमण से मुƅ 
होता है।  

5. यह माँ को ˑन व अंडाशय के कœ सर से सुरिƗत रखता है तथा 
हिǭयो ंको कमजोर होने से बचाता है।  

6. यह माँ तथा िशशुओ ंके मȯ भावनाȏक संबंधो को मजबूती देता 
है।  

7. माँ का दूध िशशुओ ंके िलए लैकटोए̵ɯूिमन Ůोटीन की उपİ̾थित 
के कारण अिधक पाचनशील हो जाता है। 

Ůʲ 30. िवशेष आवʴकता वाले बǄो ं की पौिʼक आवʴकताओ ं की पूतŎ 
करते समय िकन-िकन बातो ंका ȯान रखना चािहए। 

उȅर .   असमथŊ बǄो ंको िवशेष आहार की आवʴकता के िनɻ कारण हœ :- 

i. िकसी िवशेष आवʴकता वाले बǄो ंके िलए पतले तरल पदाथŊ को 
गाढ़ा िकया जा सकता है, तथा सूखे अथवा डेलेदार भोजन को 
टुकड़ो ं मŐ काटा अथवा मुलायम बनाया जा सकता है, तािक इसे 
बǄा आसानी से िनगल सके।  

ii. यिद आवʴकता पड़े तो Ǩूब फीिडंग का इˑेमाल भी िकया जा 
सकता है।  

Iii.  कुछ अशƅ बǄो ंमŐ मोटे होने की Ůवृिȅ होती है, िजससे भोजन 
करना किठन हो जाता है।  



XI-गृह िवǒान   262 

iv. ˢलीनता रोग (ऑिटǚ) वाले बǄो ं मŐ ˢाद  व गंध की इंिūयां 
पįरवितŊत होने के कारण उनके भोजन Ťहण करने के तरीको ंपर 

बुरा Ůभाव पड़ता है।  

v. ˙ाİːक बǄे, जो भोजन को ठीक से नही ंपकड़ सकते, उनको 
जिटल संरचनाओ ं वाले  खाȨ पदाथŊ अिŮय लग सकता है, इस 

वजह से उनके भोजन मŐ बदलाव की आवʴकता होती है। 

Ůʲ 31. िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए कम लागत वाले अʙाहार (˘ैƛ) के पाँच 

उदाहरण दीिजए। 

उȅर     िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए कम लागत वाले अʙाहार (˘ैƛ) के कुछ 

उदाहरण:-  

1) खमीरीकरण िविध Ȫारा इडली, ढोकला, रोटी आिद को तैयार 

करके पोषकमान बढ़ाया जा सकता है। जो िबना धन खचŊ करके 

आहार पįरवतŊन Ȫारा पोषक तȕ Ůदान करने मŐ सहायक है।  

2) िविभɄ दालो ंऔर अनाज को आपस मŐ िमला-जुला कर पकाने से 

भी पोषक तȕो ंमŐ वृİȠ की जा सकती  है।  

3) सोयाबीन और सूरजमुखी के बीजो ंको बराबर माũा मŐ पीस लेते 

हœ।  

4) मँूगफली, गुड़, चावल का आटा, मटर व चने की दाल आिद से 

˘ैƛ व अɊ भोǛ पदाथŊ तैयार िकए जा सकते हœ।  

5) मſी व बाजरे का आटा व मौसमी व ̾थानीय फल व सİɥयाँ, 
Ȫारा सˑे खाȨ पदाथŘ को Ůयोग पर बǄो ंको उिचत पोषक तȕ 

Ůदान िकए जा सकते हœ। 
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Ůʲ 32. िमड-डे-मील योजना को Ůारंभ करने के िकɎी ं पाँच उȞेʴो ं को 
समझाइए। 

उȅर     िमड -डे -मील योजना के िनɻ उददेʴ हœ- 

1) Ůाथिमक ˋूलो ंमŐ छाũो ंकी Ůवेश संƥा मŐ वृİȠ करना ।  

2) Ůाथिमक ˑर पर अपʩय को रोककर बालको/ंबािलकाओ ं को 
Ůाथिमक ˋूलो ंमŐ रोके रखना ।  

3) छाũो ंकी िनयिमत उपİ̾थित मŐ वृİȠ करना ।  

4) छाũो ंको पौिʼक भोजन के Ȫारा ˢा˖ लाभ देना।  

5) िबना िकसी भेदभाव के एक साथ भोजन करने से भाईचारे का 
भाव उȋɄ करना, जाितभेद खȏ करना 

****** 
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अȯाय-14             

हमारे पįरधान 
व˓ो ंके कायŊ और उनका चयन: -  

1) शालीनता (मयाŊदा) 

2) सुरƗा  

3) सामािजक ˑर और Ůितʿा  

4) ŵंृगार  

5) आȏ-अिभʩİƅ  

भारत मŐ व˓ो ं (वेशभूषा) के चयन को Ůभािवत करने वाले 
कारक   

1) आयु  

2) जलवायु और मौसम  

3) अवसर  

4) फ़ैशन  

5) आय 

बǄो ंकी व˓ संबंधी मूल आवʴकताओ ंको समझना 

बǄो ंके कपड़े उनकी िविभɄ गितिविधयो ंके अनुकूल होने चािहए, 
ये उनके खेल मŐ बाधक नही ं होने चािहए,अथाŊत बǄो ं को ऐसे 
कपड़े पहनाए जाने चािहए िजनमŐ वे खेलते समय सुिवधाजनक 

महसूस करŐ Ɛोिंक उनके शारीįरक िवकास के िलए यह अिनवायŊ 
है।  
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बǄो ं की शैशवाव̾था से िकशोराव̾था तक व˓ संबंधी 
आवʴकताएँ: -  

1) आराम और सुिवधा  

2) सुरƗा  

3) ˢ -सहायता  

4) िदखावट  

5) वृİȠ के िलये गंुजाईश  

6) सरल देखभाल  

7) व˓ (Fabric) 

बाʞाव̾था की िविभɄ अव̾थाओ ं मŐ पįरधान संबंधी 
आवʴकताएँ :- 

शैशवकाल (जɉ से छः  माह) 

Ůारंिभक महीनो ंके दौरान अित महȇपूणŊ कारक हœ - 

ऊˁता (गरमाहट), आराम, और ˢǅता। 

ऐसे कपड़े िसले जाएँ या चुने जाएँ – 
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- सामने की ओर (Front side) से नीचे तक खुले हो ंया गला 
बड़ा हो।  

- İखंचने वाले धागो ंसे बचŐ चँूिक ये उलझ सकते हœ।  

- Šक, बटन आिद िकसी भी Ůकार से िशशु को चोट न 
पŠचाएँ। 

- कमीज़Ő और डाइपसŊ (लंगोट) Ǜादा होने चािहए Ɛोिंक इɎे 

बार-बार बदलना पड़ता है।  

- िशशु के व˓ बŠत मुलायम, हʋे एवं पहनाने और उतारने 
मŐ सरल हो।   

- िशशु के ऊनी कपड़ो ंमŐ ऊनी और सूती का िमŵण िजसे 
फलालेन कहते हœ अǅा होता है। 

- िशशु इस उŲ मŐ बŠत तेज़ी से बढ़ते हœ, अतः  िबलकुल पूरे 
माप के बŠत अिधक कपड़े ना खरीदŐ। 

डाइपसŊ (लंगोट)- िशशुओ ं के िलये Ůाथिमक और अित अिनवायŊ 
हœ।  

- डाइपसŊ मुलायम, अवशोषी, आसानी से धोए जा सकने वाले 
और जʗी सूखने वाले होने चािहए। 

- घर पर सूती डाइपसŊ बनाने के िलए पुराने सूती कपड़ो ंको 
अǅी तरह रोगाणुरिहत और िवसंŢिमत करना ज़ŝरी है। 

- बŠत से पįरवार घर पर बने डाइपसŊ की जगह बाजार मŐ 
उपलɩ गॉज से बने और बड्Ŋस-आई डाइपसŊ (Birds-Eye-

Diapers) का उपयोग करते हœ । 
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- पहले से तैयार (pre-shaped) डाइपसŊ भी बाज़ार मŐ उपलɩ 

होते हœ। 

- डाइपर िशशु के िलये उपयुƅ साइज़ का होना चािहए। 

 

बड्Ŋस-आई डाइपसŊ 

- पहले से तैयार (pre-shaped) डाइपसŊ  

 

बिनयान - िशशु अिधकांशतः  बिनयान पहनते हœ। 

- मौसम और भौगोिलक İ̾थित के आधार पर सूती / ऊनी 
बिनयान का चयन िकया जाना चािहए। 
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- Ťामीण Ɨेũो ंमŐ िशशु ऐसे कपड़े पहनते हœ जो सादे होते हœ 
और Ůयुƅ सामिŤयो ंसे घर पर ही बनाए जाते हœ। 

   

िशशुओ ंके िलये बिनयान  

1) घुटनो ंके बल चलने वाली आयु (छः  माह से एक वषŊ) 

- इस आयु तक बǄे आȏिनभŊर होने लगते हœ, उसे सुरिƗत 
और आरामदायक कपड़ो ंकी आवʴकता होती है। 

- इस आयु वगŊ मŐ बǄो ंके िलए ऐसे पįरधान होने चािहए जो 
ढीले और बाधा मुƅ हो।ं  

- ढीले िफ़ट होने वाले कपड़े, बुने Šए और ितरछी काट वाले 
पįरधान बŠत उपयुƅ होते हœ, Ɛोिंक वे İखंचते हœ और 
उनमे बढ़ने की गंुजाईश होती है।  

- बŠत अिधक भारी पोशाक बǄो ंकी शारीįरक गित मŐ बाधक 

हो सकती है, इसिलए हʋे पįरधान ˷ादा उिचत रहते हœ। 

- बǄो ंको बŠत अिधक कपड़े न पहनाएँ। 

- पįरधान ऐसे कपड़ो ंसे बनाया जाना चािहए जो मुलायम हो, 
िचकना हो और आसानी से गंदा नही ंहो। 
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- बǄो ंके कपड़ो ंकी देख रेख, यािन उनको इ˓ी करना और 
धोना आसान होना चािहए। 

- पįरधान मŐ खुला भाग सुिवधाजनक होना चािहए, िजससे उɎŐ 
उतारना और पहनाना आसान हो जाएगा। 

- इस आयु के िलए सवाŊिधक उपयुƅ रोɼसŊ और सनसूट्स 
पįरधान हœ, जो बुने Šए होते हœ या बुनाई वाले कपड़े से 
बनाए जाते हœ। 

- जब शौचालय आिद से संबंिधत ŮिशƗण शुŝ होता है तब 
अिधकांशतः  बǄो ंको ŮिशƗण पŐट्स पहनाई जाती हœ। 

 

घुटनो ंके बल चलने वाला िशशु 

2) टॉडलर अव̾था (1-2 वषŊ की आयु) 

- इस आयु वगŊ के बǄे बŠत सिŢय (active) होते हœ। 

- वे अिधकांश कायŊ अपने आप करना चाहते हœ। 
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- बǄे इस अव̾था मŐ चलना शुŝ कर देते हœ (चलने की 
Ůारİʁक अव̾था), इसिलए जूते, मोज़े या चɔल पहनावे 
का अिनवायŊ अंग बन जाते हœ। 

जूतो ंका चयन 

1) लचीले तली वाले जूते हो ं। 

2) खुरदरे सोल की मोटाई एक बटा आठ (1/8) इंच हो।   

3) जूते िबना एडी के हो ंया एडी की ऊँचाइ (heel) कम हो।  

4) जूते का पंजे वाला भाग भरा और फूला हो। 

5) सही िफिटंग वाले जूते बǄे के संतुलन बनाने, चढ़ने और 
दौड़ने के दौरान शारीįरक कौशलो ं का सही िनमाŊण करने मŐ 
सहायता करते हœ। 

- टॉडलर के िलए झबला सबसे उपयुƅ पįरधान है।  

 

    

झबला              टॉडलर के िलये जूते  
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3) िवȨालय - पूवŊ आयु (2-6 वषŊ)  

- कपड़े ˢǅ, आरामदायक और सुिवधाजनक होने चािहए। 

- पįरधान मज़बूत होना चािहए Ɛोिंक बǄे बŠत अिधक खेलते 
हœ इसिलए उपयुƅ चयन बŠत आवʴक है। 

- व˓ हʋे कपड़े से िनिमŊत होने चािहए िजɎŐ पहले 
िसकुड़ाया गया हो और उनकी देखभाल करना आसान हो। 

- पूवŊ िवȨालयी बǄो ं के िलए सूती कपड़ा अित उपयुƅ है 
Ɛोिक यह ˢा˖ की ̊िʼ से अǅा होता है, जल 
अवशोषी होता है और इसे धोना सरल है। 

- िवȨालय पूवŊ बǄे अपने पहनावे मŐ ŝिच िदखाना शुŝ कर 
देते हœ इसिलए इस आयु के बǄो ं के कपड़े ख़रीदते समय 
उɎŐ अपनी पसȽ ʩƅ करने का अवसर िदया जाना 
चािहए। 

पूवŊ िवȨालयी आयु के बǄो ं के पįरधानो ं मŐ जो अपेिƗत 
िवशेषताएँ हœ: 

-  पूरा एक ही पįरधान हो ।  

-  अगले िहˣे का खुला भाग काफ़ी बड़ा या लंबा हो। 

-  उसमŐ बड़े बटन हो ं। 

-  बड़ा और आरामदायक गला हो । 

-  उसमे कॉलर ना हो । 

-  बग़ल यािन िक कंधे बड़े हो ं। 

-  िडज़ाइन और रंग आकषŊक हो । 
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-  आȏिनभŊरता को बढ़ावा देते हो ं। 

 

4) Ůारंिभक ˋूली वषŊ (5-11 वषŊ) 

- ये मȯ बाʞाव̾था की अव̾था है।  

- इसमŐ शारीįरक सिŢयता बŠत ˷ादा होती है और लड़के एवं 
लड़िकयाँ दोनो ंखेल कूद मŐ Ŝिच रखते हœ। 

- िमũमंडली (Peers) से ˢीकायŊता Ůाɑ करने के िलए 
िविशʼ कपड़ो ंके Ůित पसंद और नापसंद िवकिसत हो जाती 
है। 

- आरामदायक पįरधान अिनवायŊ है। 

- ˋूल जाने वाले बǄो ं के पįरधान का चयन करते समय 
िफिटंग एक महȇपूणŊ पहलू है। ख़राब िफिटंग वाले कपड़े 
बǄो ं के िलए आरामदायक नही ंहोते और बǄे पसंद नही ं
करते।  
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- बǄो ंको ऐसे कपड़ो ंकी आवʴकता होती है जो आसानी से 
पसीना सोख सकŐ , अȑंत उपयुƅ कपड़े हœ सूती, वॉयल 
आिद। 

 

बǄो ंके िलये आरामदायक पįरधान 

5) िकशोर (11-19 वषŊ)  

- िकशोराव̾था के दौरान वृİȠ तेज़ी से होती है और शरीर के 

िभɄ अंग अलग-अलग अनुपातो ंमŐ िवकिसत होते हœ। 

- िकशोरो ं के िलए कपड़ो ं मŐ अȑंत महȕपूणŊ िफिटंग और 
फ़ैशन होता है। 

- िकशोर ना केवल फ़ैशनेबल कपड़े पहनते हœ, वे नए फ़ैशन 
का सृजन भी करते हœ। 

- वे फ़ैशन और सनक (Fads) का अंधाधंुध अनुसरण करते हœ।  

- वे अपने पहनावे मŐ बड़ी रािश ख़चŊ करना चाहते हœ। 

- खेल कूद या कसरत के िलये तैयार होते समय ऐसे कपड़े 
और जूते पहनने चािहए जो आरामदायक हो ंऔर İखंचाव, 
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छाले, मोच या पैर और टखने मŐ सूजन जैसी सम˟ाओ ंसे 
बचा सके। 

- िकशोरो ंके व˓ धोने मŐ आसान होने चािहए तािक ˢǅता 
Ȫारा उɎŐ ȕचा संबंधी परेशािनयो ं जैसे िक फोड़े -फंुसी 
इȑािद से बचाया जा सके। 

- िकशोरो ं के पįरधानो ं का िडज़ाइन ऐसा होना चािहए जो 
उनकी गित मŐ बाधक ना बने। 

- िकशोरो ंके व˓ िकसी भी Ůकार से असɷ िदखने वाले नही ं
होने चािहए। 

- व˓ मुलायम, लचीले तथा िविभɄ अलंकरणो ं से सुसİǍत 
होने चािहए। 

- व˓ िकशोरो ं के शारीįरक आकार, लंबाई तथा रंग के 

अनुŝप होने चािहए। 

 

6) िवशेष आवʴकताओ ंवाले बǄो ंके िलए कपड़े 

- िवशेष आवʴकताओ ंवाले बǄो ं के िलए पįरधान का चयन 
उनकी अƗमता के Ůकार और उससे सɾंिधत किठनाइयो ंके 

अनुसार िकया जाता है। 

- आराम Ůाथिमक मापदंड है। 



XI-गृह िवǒान   275 

- केिलपसŊ और Űेसेज के िलए पįरधान मŐ िविशʼ Ɨेũ मŐ दोहरी 
िसलाई होनी चिहए।  

- कमर की बेʐ इलाİːक (elastic) वाली होनी चािहए और 
व˓ो ंको खोलने और बाँधने के िलए वैलŢोज़ और िज़ɔर 
का Ůयोग िकया जाना चािहए। 

- कपड़ो ंमŐ सौदंयŊबोध का होना बŠत ज़ŝरी है, अƗमता Ťˑ 

बǄो ं के कपड़े भी सामाɊ बǄो ं के कपड़ो ंकी तरह ही 
िदखने चािहए अथाŊत जो अǅी तरह िसले Šए हो परंतु 
पहनने मŐ अपेƗाकृत आसान हो। 

- ऐसे बǄो ंके कपड़ो ंका रंग और िŮȴ लुभावना होना चािहए 
तािक उɎŐ पहनने वाला बǄा अǅा अनुभव करे। 

- ऐसे बǄो ंके िलए सबसे उपयुƅ पįरधान वह है जो पहनने 
वाले और देखभाल करने वाले दोनो ं की ʩİƅगत 
आवʴकताओ ंके अनुŝप बनाया गया हो।       

Ůʲ / उȅर 

बŠिवकʙीय Ůʲ           (1 अंक) 

Ůʲ 1. ___________शɨ से अिभŮाय एक ऐसी शैली से है 
िजसका जनसमूह पर Ůभाव समकालीन होता है।  

 क) पįरधान  

 ख) फ़ैशन  

 ग) आकृित  

 घ) ŝप  

उȅर.  ख) फ़ैशन 
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Ůʲ 2. बǄो ंके कपड़े _________होने चािहए।    

क) कसे Šए 

ख) िदखावटी  

ग) खुरदरे  

घ) आरामदायक   

उȅर. घ) आरामदायक 

Ůʲ 3. िशशुओ ंके िलए_______ Ůाथिमक और अित अिनवायŊ 
होते हœ।  

क) पœट  

ख) डाइपसŊ  

ग) टोपी   

घ) मोज़े  

उȅर. ख) डाइपसŊ 

Ůʲ 4. रोɼसŊ और सनसूट्स िकस आयु मŐ सवाŊिधक उपयुƅ होते 
हœ? 

क) 2 वषŊ -6 वषŊ  

ख) 6 माह -1 वषŊ 

ग) 6 वषŊ -11 वषŊ  

घ) 11 वषŊ -19 वषŊ  

उȅर. ख) 6 माह -1 वषŊ 
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Ůʲ 5. टोडलर अव̾था ________ की आयु होती है। 

क) 11 -19 वषŊ 

ख) 6 -11 वषŊ 

ग) 2 - 6 वषŊ  

घ) 1 - 2 वषŊ      

उȅर. घ) 1 - 2 वषŊ 

Ůʲ 6. ___________के िलए कपड़ो ंमŐ िफिटंग और फ़ैशन 
अȑंत महȕपूणŊ होता है।    

क) िकशोरो ं 

ख) ʩˋो ं

ग) बǄो ं

घ) िशशुओ ं

उȅर. क) िकशोरो ं

Ůʲ 7. िवशेष आवʴकताओ ंवाले बǄो ंके िलए पįरधान मŐ िविशʼ 
Ɨेũ मŐ ______होनी चािहए। 

क) एक िसलाई   

ख) चोर िसलाईं  

ग) दोहरी िसलाई  

घ) कǄी िसलाई 

उȅर. ग) दोहरी िसलाई  
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Ůʲ 8. व˓ो ं मŐ शालीनता (मयाŊदा) संबंधी धारणाएँ उस 
_________Ȫारा बनाई जाती है िजसमŐ हम रहते हœ।   

क) शहर  

ख) देश  

ग) मकान 

घ) समाज 

उȅर. घ) समाज  

Ůʲ 9. िशशुओ ंके कपड़े अिधक सँƥा मŐ होने चािहए Ɛोिंक - 

क) वे नए - नए कपड़ो ंमŐ संुदर लगते हœ।  

ख) जʗी मैले होने के कारण उɎŐ बार बार बदलना पड़ता है। 

ग) माता िपता बǄो ंके कपड़ो ंपर अिधक ख़चŊ करते हœ। 

घ) माता िपता को उɎŐ सजाना-सँवारना अǅा लगता है।  

उȅर. ख) जʗी मैले होने के कारण उɎŐ बार बार बदलना पड़ता 
है। 

Ůʲ 10. ऊनी तथा सूती व˓ो ंके िमŵण को ________कहते। 

क) डेिनम  

ख) फलालेन  

ग) जूट 

घ) नाइलॉन

उȅर. ख) फलालेन  
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लघु उȅरीय Ůʲ -            (1अंक ) 

Ůʲ11. हम व˓ मौसम के अनुŝप ही Ɛो ंलेते हœ? 

उȅर. व˓ का मुƥ कायŊ शरीर की गमŎ तथा सदŎ से रƗा 
करना तथा Ůितकूल पįरİ̾थितयो ंमŐ भी शरीर के सामाɊ ताप को 
बनाए रखना होता है। इसिलए व˓ हमेशा मौसम के अनुसार ही 
लेने चािहए। 

Ůʲ12. िशशुओ ंके िलए िकस Ůकार के व˓ उपयुƅ होते हœ? 

उȅर. िशशुओ ंके िलए सूती व˓ सबसे उपयुƅ होते हœ। 

Ůʲ13. दो वषŊ की आयु के बǄो ंके िलए कैसी िवशेषताओ ंवाले 
पįरधान का चयन करना चािहए ? 

उȅर. ˢ - सहायता वाले पįरधान Ɛोिंक इस वगŊ के बǄे अपने 
आप कपड़े पहनना पसंद करते हœ। 

Ůʲ14. व˓ो ंके कोई दो कायŊ बताइए ? 

उȅर.शालीनता (मयाŊदा), सुरƗा, सामािजक ˑर और Ůितʿा, 
ŵंृगार (कोई दो)   

Ůʲ15. भारत मŐ व˓ो ंके चयन को Ůभािवत करने वाले कोई दो 
कारक बताइए ? 

उȅर.आयु, जलवायु और मौसम, अवसर, फैशन, आय(कोई दो) 

Ůʲ16. िवशेष आवʴकताओ ं वाले बǄो ं के िलए सबसे उपयुƅ 

पįरधान कौन सा होता है? 
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उȅर. िवशेष आवʴकताओ ं वाले बǄो ं के िलए सबसे उपयुƅ 

पįरधान होता है, जो पहनने वाले और देखभाल करने वाले दोनो ं
की ʩİƅगत आवʴकताओ ंके अनुŝप बनाए गए हो।ं  

Ůʲ17.कौन से आय वगŊ के पįरवारो ंमŐ बड़े बǄो ंके कपड़ो ंको 
पुनः  छोटे बǄो ंके िलए इˑेमाल मŐ लाया जाता है ? 

उȅर. मȯम या िनɻ आय वाले पįरवार 

Ůʲ18.ˋूली बǄो ं के िलए ˋूल की वदŎ (यूिनफॉमŊ) Ɛो ं
िनधाŊįरत की जाती है ?  

उȅर. छाũो ंके बीच सामािजक-आिथŊक अंतरो ंको कम करने हेतु। 

Ůʲ19. कपड़े हमŐ शारीįरक हािन से बचा सकते हœ। एक उदाहरण 
दीिजए ? 

उȅर. कपड़े हमŐ शारीįरक हािन से बचा सकते हœ, इसका एक 

उदाहरण है : अिưशमन कमŎ आग, धुएँ तथा पानी से सुरƗा के 

िलए िवशेष Ůकार की पोशाक पहनते हœ। 

Ůʲ20. बǄो ंके कपड़े ढीले Ɛँू होने चािहए ? 

उȅर. आरामदायक होने और शारीįरक गितिविधयो ंके िलए कपड़ो ं
का Ůयाɑ ढीला होना अिनवायŊ है। 

लघु उȅरीय Ůʲ -           (2 अंक) 

Ůʲ21.बǄो ंकी व˓ संबंधी कोई चार मूल आवʴकताएँ बताइए ? 

उȅर. आराम और सुिवधा, सुरƗा, ˢ -सहायता, िदखावट, वृİȠ 

के िलये गंुजाईश, सरल देखभाल, व˓ (Fabric) (कोई चार)  
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Ůʲ22.दो वषŊ की आयु के बǄो ंके िलए ˢ-सहायता वाले पįरधान 
Ɛो ंमहȕपूणŊ होते हœ?   

उȅर. दो वषŊ की आयु के बǄो ंके िलए ˢ-सहायता िवशेषताओ ं

वाले पįरधान का चयन करना महȕपूणŊ हो जाता है, Ɛोिंक लगभग 
दो वषŊ की आयु के बǄे अपने आप कपड़े पहनना पसȽ करते 
हœ। 

Ůʲ23. टॉडलर के िलए सही िफिटंग का जूता कैसा होता है ? 

उȅर. सही िफिटंग वाला जूता वही है जो बǄे के पैर मŐ आसानी 
से िफ़ट हो। सही िफ़ट के जूते संतुलन बनाने, चढ़ने और दौड़ने 
के दौरान शारीįरक कौशलो ंका सही िनमाŊण करने मŐ सहायक होते 
हœ। 

Ůʲ24. फैड्स (Fads) Ɛा होते हœ ? 

उȅर. कुछ फ़ैशन ऐसे होते हœ जो पįरधान की िवशेषताओ ंको 
बŠत अिधक उजागर करते हœ या केवल समाज के िकसी िवशेष वगŊ 
या Ɨेũ को Ůभािवत करते हœ। ऐसे फ़ैशन आमतौर पर ˷ादा समय 
तक Ůचिलत नही ंरह पाते। फ़ैशन के इस Ůकार के ŝप को 
फैड्स (Fads) कहते हœ। उदाहरण के िलए हाटॅ पœट, बैगी पœट 
और बेमेल बटन आिद।  

Ůʲ25. माताएँ बǄो ंके िलए कैसे कपड़े ˷ादा पसȽ करती हœ ? 

उȅर. माताएँ बǄो ंके िलए ऐसे कपड़े ˷ादा पसȽ करती हœ :  

● िजनकी देख - रेख की अिधक आवʴकता नही ंपड़ती। 

● िजɎŐ आसानी से धोया जा सकता है। 
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● इ˓ी करने की ज़ŝरत नही ंहोती या बŠत कम होती है। 

Ůʲ26. िशशुओ ंके कपड़े शुȠ ऊनी Ɛो ंनही ंहोने चािहए ? 

उȅर. ऊनी कपड़े िशशुओ ंकी ȕचा को नुक़सान पŠँचा सकते हœ 
इसिलये िशशुओ ंके ऊनी कपड़ो ंमŐ सूत तथा ऊन का िमŵण होना 
चािहए। ऐसे व˓ो ंको फलालेन कहते हœ । 

Ůʲ27. िवȨालय पूवŊ बǄो ंके िलए सूती व˓ सबसे उपयुƅ Ɛो ं
होते हœ? 

उȅर. िवȨालय पूवŊ आयु वगŊ के बǄो ं के िलए सूती व˓ सबसे 
उपयुƅ होते हœ Ɛोिंक ये ˢा˖ की ̊िʼ से अǅा होने के साथ 
साथ जल अवशोषी तथा धोने मŐ भी आसान होते हœ।  

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -                                               
(3अंक) 

Ůʲ28. टॉडलर अव̾था (1-2 वषŊ की आयु) मŐ जूतो ंका Ɛा 
महȕ है ? 

उȅर. टॉडलर अव̾था (1-2 वषŊ की आयु) मŐ जूतो ंका महȕ : 

जब बǄा चलना शुŝ करता है तो आमतौर पर लचीले, छोटी एड़ी 
वाले ऐसे जूते िजसके खुरदरे सोल की मोटाई 1/8 इंच हो, पहनाए 
जाते हœ। ये िबना एड़ी के या छोटी एड़ी के हो सकते हœ और पंजे 
वाला भाग भरा और फूला Šआ होता है। बǄे के िलए जूते की 
िफिटंग पर िवशेष ȯान देना चािहए। 

Ůʲ29. िवȨालय पूवŊ आयु वगŊ के बǄो ं के िलए व˓ कैसे होने 
चािहए ? 
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उȅर. िवȨालय पूवŊ आयु के बǄो ंके िलए कपड़े :- 

1) पहनने मŐ आरामदायक, 

2) रख- रखाव मŐ आसान हो,  

3) Ůयोग मŐ िटकाऊ हो,  

4) जो शारीįरक वृİȠ के कारण बदलती आवʴकताओ ंके िलए 
उपयुƅ हो,  

5) िडज़ाइन और रंग आकषŊक हो और  

6) आȏिनभŊरता को बढ़ावा देते हो।ं 

Ůʲ30. व˓ो ंको ख़रीदते समय िकन िब̢दुओ ंकी जाँच की जानी 
चािहए । कोई भी तीन िब̢दुओ ंको िवˑार से समझाए ? 

उȅर.  आराम और सुिवधा, सुरƗा, ˢ -सहायता, िदखावट, 
वृİȠ के िलये गंुजाईश, सरल देखभाल, व˓ (Fabric)। (इन 
िब̢दुओ ंमŐ से िकɎी तीन को िवˑार से समझाए) 

Ůʲ31. घुटनो ंके बल चलने वाले बǄो ंके व˓ कैसे होने चािहए? 

उȅर. 1) इस आयु वगŊ मŐ बǄो ं के िलए ऐसा पįरधान होना 
चािहए िजसमŐ वे आसानी से घूम - िफर सकŐ , ढीले और बाधा -
मुƅ पįरधान हो।ं ढीली िफट वाले पįरधान आसानी से İखंच सकते 
हœ और उसमŐ बढ़ने की गंुजाईश रहती है। 

2) कस कर बुने गए कपड़ो ं की अपेƗा हलके पįरधान ˷ादा 
उिचत रहते हœ। 
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3) बǄो ं को आवʴकता से अिधक कपड़े नही ं पहनाए जाने 
चािहए। 

Ůʲ32. िकशोरो ंके व˓ कैसे होने चािहए ? 

उȅर.1) Ůारİʁक िकशोराव̾था के दौरान िकशोरो ं के िलए एक 

समय पर कम पįरधान ख़रीदने चािहए, अɊथा वृİȠ के कारण 
कपड़े जʗी छोटे हो जाएँगे। 

2) िकशोराव̾था के दौरान िकशोरो ं के िलए कपड़ो ं की गुणवȅा 
और बनावट से कही ं अिधक महȕपूणŊ कपड़ो ं की िफिटंग और 
उनका Ůचिलत फ़ैशन के अनुŝप होना ज़ŝरी होता है। 

3) व˓ िकशोरो ं के ʩİƅȕ को िनखारने के साथ-साथ उनके 

ˢ-मान को बढ़ाने मŐ भी सहायक हो। 

Ůʲ33. िकशोरो ं के िलए व˓ो ंका चयन किठन कायŊ Ɛो ंमाना 
जाता है ? 

उȅर. िकशोरो ंके िलए व˓ो ंका चयन किठन कायŊ है Ɛोिंक इस 
आयु मŐ िकशोर परंपरागत कपड़ो ंकी जगह कुछ नया, अलग तथा 
अनोखा पहनना चाहते हœ। वे चाहते हœ िक वे सबसे अलग िदखŐ 
और उनकी अलग पहचान हो। वे वतŊमान Ůचिलत फ़ैशन के 

अनुŝप ही व˓ धारण करना चाहते हœ तथा व˓ो ंȪारा ही अपने 
सािथयो ंसे Ůशंसा एवं ˢीकृित भी Ůाɑ करना चाहते हœ इस िलए 
उनके व˓ ऐसे हो जो उन पर अǅे लगŐ, संुदर लगŐ तथा आȏ 

सʃान को बढ़ाए। 
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दीघŊ उȅरीय Ůʲ -                 (4 अंक) 

Ůʲ33. बǄो ंके व˓ो ंमŐ वृİȠ के िलए गंुजाईश कैसे रख सकते 

हœ ? 

उȅर. बǄो ंकी शारीįरक वृİȠ और िवकास को ȯान मŐ रखते Šए 

कपड़ो ंमŐ वृİȠ के िलए गंुजाईश होनी चािहए I िवशेषकर लंबाई 

बढ़ाने के िलए। परंतु इसका मतलब ये नही ंकी बǄो ंके माप की 

अपेƗा बŠत बड़े कपड़े ख़रीद िलए जाएँ, Ɛोिंक बŠत ढीले कपड़े 

न तो आरामदायक होते हœ और न ही सुरिƗत होते हœ। 

-ऐसे व˓ो ंको Ůाथिमकता दी जानी चािहए जो तंग (Tight fit) न हो 

तथा िजनमŐ लंबाई बढ़ाने का Ůावधान हो। 

-ऐसे कपड़े चुने जो िसकुड़ते न हो।  

-पœट के िनचले िकनारे पर अितįरƅ कपड़ा लगा होना चािहए तािक 

बǄे की लंबाई बढ़ने पर पœट को लंबा िकया जा सके। 

-कंधे पर ɘेटŐ और चुɄटŐ होने से शारीįरक चौड़ाई बढ़ने पर कपड़ो ं

को ढीला करने की गंुजाईश रहती है। 

Ůʲ35. बǄो ंके पįरधान की िकɎी ंचार आवʴकताओ ंकी चचाŊ 

कीिजए। 

उȅर. (क) आराम और सुिवधा: एŢेिलक, सूती एवं नायलॉन 

िमिŵत व˓ िविभɄ शारीįरक गितिविधयो ंके दौरान अपने लचीलेपन 

के कारण सुिवधाजनक रहते हœ। 
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ख) सुरƗा: बŠत ढीले लटके Šए कपड़ो ंसे उलझ कर िगरने का 

भय रहता है। अतः  वे भली Ůकार िफ़ट होने चािहए। 

(ग) ˢ - सहायता: पįरधान ऐसा होना चािहए िजसे बǄे ˢयं 

आसानी से पहन व उतार सकŐ । 

(घ) वृİȠ के िलए गंुजाईश: बǄो ंकी शारीįरक वृİȠ को देखते 

Šए व˓ को लंबा करने की गंुजाईश होनी चािहए जैसे िक पœट या 

ůॉक के िनचले िकनारे पर अितįरƅ कपड़ा और िसलाई मुडी Šई 

होनी चािहए। इसके अितįरƅ व˓ ऐसे हो जो िसकुड़े नही।ं 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -                   (5 अंक) 

Ůʲ36. िवशेष आवʴकताओ ं वाले बǄो ं के कपड़ो ं की Ɛा 

िवशेषताएँ होनी चािहए ? 

उȅर. बǄो ं के िलए पįरधान का चयन अƗमता के Ůकार और 

उस से सɾंिधत किठनाइयो ंके अनुसार िकया जाना चािहए। 

- आराम Ůाथिमक मापदंड हœ। 

- गमŎ के िलए सूती कपड़ा अिधकांश लोगो ंकी पसंद है और 

मखमली कॉडŊरॉय या सूती - ऊनी िमŵण सदŎ के िलए। 

- पįरधान को मज़बूत होना चािहए तािक वह बǄे के िचिकȖा 

संबंधी उपकरण या ʬील चेयर उपयोग करने पर भी फट ना 

सके। 
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- केिलपसŊ और Űेसेज के िलए पįरधान मŐ िविशʼ Ɨेũ मŐ दोहरी 

िसलाई होनी चिहए।  

- कमर की बेʐ इलाİːक (elastic) वाली होनी चािहए और 

व˓ो ंको खोलने और बाँधने के िलए वैलŢोज़ और िज़ɔर 

का Ůयोग िकया जाना चािहए। 

- कपड़ो ंमŐ सौदंयŊबोध का होना बŠत ज़ŝरी है, अƗमता Ťˑ 

बǄो ं के कपड़े भी सामाɊ बǄो ं के कपड़ो ंकी तरह ही 

िदखने चािहए अथाŊत जो अǅी तरह िसले Šए हो परंतु 

पहनने मŐ अपेƗाकृत आसान हो। 

- ऐसे बǄो ंके कपड़ो ंका रंग और िŮȴ लुभावना होना चािहए 

तािक उɎŐ पहनने वाला बǄा अǅा अनुभव करे। 

- ऐसे बǄो ंके िलए सबसे उपयुƅ पįरधान वह है जो पहनने 

वाले और देखभाल करने वाले दोनो ं की ʩİƅगत 

आवʴकताओ ंके अनुŝप बनाया गया हो। 

Ůʲ37. व˓ो ंके िविभɄ कायŘ का िवˑार पूवŊक उʟेख करŐ ।  

उȅर. व˓ो ंके िनɻ कायŊ हœ :

● शालीनता (मयाŊदा) 

● सुरƗा  

● सामािजक ˑर और Ůितʿा  

● ŵंृगार  
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● आȏ-अिभʩİƅ

(इन पाँचो िबंदुओ ंका िवˑार मŐ उʟेख करŐ) 

Ůʲ38. एक िकशोर के िलये व˓ कैसे होने चािहए ? 

उȅर. िकशोर (11-19 वषŊ) के िलये व˓ िनɻ Ůकार के होने 

चािहए : 

- िकशोराव̾था के दौरान वृİȠ तेज़ी से होती है और शरीर के 

िभɄ अंग अलग अलग अनुपातो ंमŐ िवकिसत होते हœ। 

- िकशोरो ं के िलए कपड़ो ं मŐ अȑंत महȕपूणŊ िफिटंग और 

फ़ैशन होता है। 

- िकशोर ना केवल फ़ैशनेबल कपड़े पहनते हœ, वे नए फ़ैशन 

का सृजन भी करते हœ। 

- वे फ़ैशन और सनक का अंधाधंुध अनुसरण करते हœ।  

- वे अपने पहनावे मŐ बड़ी रािश ख़चŊ करना चाहते हœ। 

- खेल कूद या कसरत के िलये तैयार होते समय ऐसे कपड़े 

और जूते पहनने चािहए जो आरामदायक हो और İखंचाव, 

छाले, मोच या पैर और टखने मŐ सूजन जैसी सम˟ाओ ंसे 

बचा सके। 

- िकशोरो ंके व˓ धोने मŐ आसान होने चािहए तािक ˢǅता 

Ȫारा उɎŐ ȕचा संबंधी परेशािनयो ंजैसे िक फोड़े-फंुसी इȑािद 

से बचाया जा सके। 
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- िकशोरो ं के पįरधानो ं का िडज़ाइन ऐसा होना चािहए जो 

उनकी गित मŐ बाधक ना बने। 

- िकशोरो ंके पįरधान ऐसे कपड़े के हो जो आसानी से पसीना 

सोखने मŐ सƗम हो। 

- िकशोरो ंके व˓ िकसी भी Ůकार से असɷ िदखने वाले नही ं

होने चािहए। 

- व˓ मुलायम, लचीले तथा िविभɄ अलंकरणो ं से सुसİǍत 

होने चािहए। 

- व˓ िकशोरो ं के शारीįरक आकार, लंबाई तथा रंग के 

अनुŝप होने चािहए। 

****** 
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अȯाय-15 

ˢा˖ एवं ˢा˖ कʞाण 

भारत मŐ ˢा˖ पįर̊ʴ (Health Scenario in India)- 

पहले भारतवषŊ मŐ मृȑु दर के कारण संŢामक और संचारी रोग 
Šआ करते थे। परंतु आजकल भारत के लोगो ंकी ˢा˖ İ̾थित मŐ 
िगरावट का मुƥ कारण असंŢामक रोग जैसे मधुमेह, şदय-रोग, 
मोटापा और कœ सर जैसे रोगो ं को माना जाने लगा है। लोगो ं के 

ˢा˖ मŐ िगरावट को देखते Šए िवʷ ˢा˖ संगठन ने खानपान, 
शारीįरक ŵम और ˢा˖ पर एक वैिʷक कायŊ नीित तैयार करने 
की िसफाįरश की है। ˢा˖ सम˟ाएँ और इन से जुड़े मुȞे Ůȑेक 

देश के िवकास को Ůभािवत करते हœ। 

ˢा˖ सम˟ाओ ं के कारण देश पर पड़ने वाले बोझ के 

कारण- 

िकसी भी देश मŐ ˢा˖ सम˟ाओ ंके बढ़ने साथ-साथ िनɻ कारक 

देश की आिथŊक ʩव̾था को Ůभािवत करते हœ। जैसे- 

1) ˢा˖ सम˟ाओ ं से Ůभािवत ʩİƅयो ं को ˢा˖ 

सुिवधाएँ Ůदान कराना। 

2) उस ʩİƅ तथा उसके पįरवार और उसके साथ-साथ 
रा Ō̓ को आिथŊक मदद देना। 

3) ˢा˖ सम˟ाओ ं का सामना करने के िलए ˢा˖ 

िचिकȖा और उपचार सुिवधाएँ भी Ůदान करना। 
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4) ˢा˖ सम˟ाओ ंसे Ůभािवत ʩİƅयो ंकी जीवन Ɨमता 
पर पड़ने वाला Ůितकूल Ůभाव। 

5) Ůभािवत ʩİƅयो ंकी साधारण ŝप से कायŊ करने की 
Ɨमता का पुनः  िवकास करने और उसे बनाए रखने के 

कारण सरकार पर आिथŊक दबाव। 

जीवन शैली से संबंिधत रोग (Lifestyle related diseases) 

अनुपयुƅ भोजन खाने और शारीįरक गितिविधयो ं के कम होने से 
बŠत सी बीमाįरयाँ शरीर मŐ पैदा हो जाती हœ जैसे -मधुमेह, 
रƅचाप की अिधकता, şदय संबंधी रोग, थाइरॉइड, अʅिपȅ, 
कœ सर, अ̾थमा, मोटापा व कमर और गदŊन का ददŊ आिद। इɎŐ 
जीवनशैली से जुड़ी बीमाįरयाँ भी कहा जाता है। Ɛोिंक यह 
बीमाįरयाँ हमारी जीवनशैली की ही देन है। यह अिधकतर िकशोर 
और वयˋ ʩİƅयो ं मŐ अȑिधक पोषण एवं जीवन शैली से 
संबंिधत है। 

ˢ˖ ʩİƅ (Healthy person) 

िवʷ ˢा˖ संगठन के अनुसार- "ˢा˖ िसफŊ  रोग या दुबŊलता 
का नही ं होना ही है बİʋ एक पूणŊ शारीįरक, मानिसक और 
सामािजक खुशहाली की İ̾थित है। एक ˢ̾थ ʩİƅ Ůितिदन के 

िŢयाकलापो ंको संपɄ करने के िलए िकसी भी पįरवेश मŐ अनुकूलन 
करने मŐ सƗम होता है।" 

ˢ̾थ ʩİƅ की िवशेषताएँ (Characteristics of a healthy person)- 

 ˢ̾थ ʩİƅ की िनɻ िवशेषताएँ होती हœ - 

1) वह शारीįरक ŝप से ˢ̾थ व सिŢय होते हœ। 
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2) वह ŮसɄिचȅ रहते हœ। 

3) s ̾थ ʩİƅयो ं मŐ संŢमण के Ůित पयाŊɑ Ůितरोधक 

Ɨमता होती है। 

4) s ̾थ ʩİƅ जʗी नही ंथकते। 

5) s ̾थ ʩİƅयो ंमŐ कायŊ समाɑ करने के बाद भी पुनः  
अितįरƅ कायŊ करने की Ɨमता होती है। 

ˢा˖ के िविभɄ आयाम (Dimensions of Health) हœ-1)     

शारीįरक ˢा˖ 

2)    मानिसक ˢा˖ 

3)    आȯाİȏक ˢा˖ 

4)    सामािजक ˢा˖ 

ˢा˖ के यह सभी आयाम अलग-अलग टुकड़ो ंकी तरह होते Šए 
भी हमारे जीवन को सही अथŊ Ůदान करते हœ, जब वह एक साथ 
जुड़ जाते हœ।  

 

ˢा˖कर और अˢा˖कर आहार:- 

● ˢा˖कर आहार- ऐसा आहार जो अǅे ˢा˖ और 
आदशŊ भार को बनाए रखने मŐ मदद करता है जैसे फल 
और सİɥयां, साबुत अनाज व दालŐ आिद।  

● अˢा˖कर आहार - इसमŐ ऊजाŊ से भरपूर खाȨ पदाथŊ 
शािमल हœ। इनमŐ चीनी और वसा की माũा अिधक होती है। 
इनमŐ नमक की माũा भी अिधक होती है। इɎŐ जब 
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आवʴकता से अिधक माũा मŐ खाया जाता है तो यह सभी 
आयु वगŊ के लोगो ं (िवशेषकर िकशोरो ं और वयˋो)ं मŐ 
असंŢामक रोगो ंका जोİखम बढ़ाता है। जैसे संसािधत खाȨ 
पदाथŊ- िबˋुट, अचार आिद।  

शरीर ūʩमान सूचकांक (Body Mass Index –BMI)-  

1) एक साधारण संकेतक है िजसका Ůयोग वयˋो ंमŐ कम 
भार, अिधक भार और मोटापे को वगŎकृत करने के 

िलए िकया जाता है। 

2) बी.एम.आई. की गणना Ȫारा शरीर मŐ भोजन Ťहण 
करने के चयापचय की दर का अनुमान लगाया जाता है। 

3) शरीर मŐ भोजन Ȫारा Ťहण िकए गए खाȨ पदाथŘ के 

टूटने / अपचय (catabolism) तथा नए घटको ंके िनमाŊण 
/ उपचय (anabolism) को सİʃिलत ŝप से चयापचय 
कहते हœ। 

4) िजस दर से शरीर मŐ चयापचय ŮिŢया संपɄ होती है, 
उसे चयापचय की दर (metabolic rate) कहते हœ। 

5) बी.एम.आई मानक का आयु से कोई संबंध नही ंहै और 
यह पुŜष और ˓ी दोनो ंिलंगो ंके िलए समान है । 

6) बी.एम.आई. अनुवांिशक, जातीय और नˠीय कारको ं
के कारण अलग अलग हो सकते हœ। 

7) बी.एम.आई. बढ़ने के साथ ˢा˖ जोİखम अिधक है। 
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बी.एम.आई.:- ʩİƅ के शारीįरक भार को उसकी शारीįरक 

ऊँचाई के वगŊ से िवभािजत करके ǒात िकया जाता है। 
बी.एम.आई तािलका हमŐ यह बताती है िक िकसी ʩİƅ का 
वजन उसकी लɾाई के िलए (अथाŊत कद के िलए वजन) उपयुƅ 

है या नही।ं 

िकसी ʩİƅ का बॉडी मास इंडेƛ (बी.एम.आई.) िनɻिलİखत सूũ 
के Ȫारा ǒात िकया जाता है- 

बॉडी मास इंडेƛ 

(बी.एम.आई.)= 
शरीर का भार (िकलोŤाम मŐ) 

ऊँचाई  X ऊँचाई (मीटर मŐ) 

उदाहरण के िलए एक ʩˋ िजसका वजन 70 िकलोŤाम है और 
िजसका कद 1.752 मीटर है उसका बी.एम.आई. 22.9 होगा-  

बी.एम.आई. = 70 (kg.) / 1.752 (m²) = 22.9 

Ƹूकोस की स˨ता- पयाŊɑ इंसुिलन का ˓ाव करके अȑिधक 

Ƹूकोज़ इंटेक (और पįरणाम ˢŜप रƅ Ƹूकोज़ का उǄ ˑर) 
के Ůित अिभिŢया करने की शरीर की Ɨमता। इंसुिलन Ƹूकोज़ को 
शरीर की कोिशकाओ ंमŐ Ůवेश करने मŐ सहायता करता है और इस 
Ůकार से रƅ मŐ Ƹूकोज़ के ˑर को कम करता है। िजन लोगो ं
को मधुमेह पहले हो चुका है या जो मधुमेह से पीिड़त हœ उनमŐ 
Ƹूकोस की पचनशीलता कम होती है। 
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िवभेदक िबंदु- वह अंक जो वज़न, रƅ कोले Ōː ॉल या Ŝिधर 
शकŊ रा इȑािद के िलए सामाɊ ˑरो ंके रŐज को बताता है। Ɋूनतम 
मान से कम या अिधकतम मान से अिधक सामाɊ नही ंहोता। दूसरे 
शɨो ंमŐ कहŐ तो ऐसे मान असामाɊ मानो ंको सामाɊ मानो ं से 
अलग करते हœ।  

िवʷ ˢा˖ संगठन (WHO) के Ȫारा बी.एम.आई. के आधार पर 
वगŎकरण िनɻ तािलका मŐ िदया है-  

बॉडी मास इंडेƛ 

(बी.एम.आई.) 
वगŎकरण (Classification) 

<18.5 कम भार (Underweight) 

18.5-24.9 सामाɊ भार(Normal Range) 

25.0-29.9 अिधक भार (Pre Obese or Over weight) 

30.0-34.9 मोटापा ŵेणी-1(Obese Class -1) 

35.0-39.9 मोटापा ŵेणी-2(Obese Class -2) 

≥ 40.0 मोटापा ŵेणी-3(Obese Class -3) 

ŷोत:- िवʷ ˢा˖ संगठन WHO 1995, WHO 2000 और WHO 2004 
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ˢ̾थता (Fitness): "शारीįरक ŝप से तंदुŜˑ और िनरोगी होने की 
İ̾थित को ˢ̾थता अथवा शारीįरक सुयोƶता कहते हœ।" 

अिधकतर लोग ˢ̾थ एवं ˢ̾थता को एक ही समझते हœ, हम 
बŠत ˢ̾थ हो सकते हœ परंतु हमारा ˢा˖ अǅा नही ंहोता है या 
िफर हमारा ˢा˖ अǅा होता है परंतु हम ˢ̾थ नही ंहोते हœ। 

ʩˋाव̾था मŐ ʩायाम करने के लाभ (Benefits of Exercises in 

adulthood) - ʩायाम अपनी आयु व िलंग के अनुसार करने से 
उसका पूरा- पूरा लाभ उठाया जा सकता है। ʩवकाव̾था भागदौड़ 
की अव̾था है। ʩˋ िदन भर मŐ इतनी शारीįरक भागदौड़ करते हœ 
अतः  उɎŐ लगता है िक उɎŐ अलग से ʩायाम करने की 
आवʴकता नही ं है। लेिकन यह िबʋुल सȑ नही ं है Ɛोिंक 

ʩायाम या िदन भर मŐ की जाने वाली अɊ शारीįरक गितिविधयो ं
की तुलना आपस मŐ नही ंकी जा सकती। 

ʩायाम एवं बीमारी (Exercise and Illness): 

िनयिमत ʩायाम करने से कई रोगो ंके होने की संभावना कम हो 
जाती है, Ɛोिंक- 

1) ʩायाम करने से शरीर के चयापचय एवं şदय और 
ʷास संबंधी ˢ̾थता (Cardio-respiratory fitness) मŐ 
सुधार आता है। 

2) यह कम से कम 15 वषŘ के िलए अशƅता को दूर 
करने मŐ सहायक है। यिद आलसी ʩİƅ भी थोड़ा 
बŠत ʩायाम शुŝ करŐ तो उɎŐ महȕपूणŊ लाभ Ůाɑ 

होते हœ। 
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3) ʩायाम Ȫारा हिǭयो ं मŐ खिनज लवणो ं के घनȕ को 
िनयंिũत करके उɎŐ मजबूत बनाया जा सकता है, 
इससे उनके हǭी टूटने व अशƅता का भय कम हो 
जाता है। 

4) ʩायाम शरीर के संघटन मŐ सुधार करके, उपापचय 
और şदय-ʷसनी ˢ̾थता को Ůभािवत करके गंभीर 
और दीघŊकािलक बीमाįरयो ंके खतरे को कम करता है। 

5) ʩायाम सहनशीलता, पेिशयो ंका भार, पेिशयो ंकी 
सशƅता, फुतŎ और चुˑी तथा लचक मŐ सुधार 
Ȫारा अशƅता को कम करता है। 

6) यह सामाɊ िकंतु किठनाई से ठीक होने वाली और 
बुजुगŘ मŐ देखी जाने वाली सम˟ाओ ं जैसे- तनाव 
और अवसाद, अिनūा, भूख कम लगना, कɶ 

और  संǒानाȏक हािनयो ं को रोकने और उनका 
उपचार करने मŐ सहायक होता है। 

7) शरीर के िनचले भाग के ʩायाम वृȠो ंमŐ संतुलन 
बनाए रखते हœ। 

8) अिधक वजन वाले (मोटे) लोगो ं को वजन कम 
करने मŐ सहायता करता है। 

9) शरीर के वांिछत वजन को बनाए रखने मŐ मददगार 
होता है। 

10)   शरीर मŐ शकŊ रा के ˑर और रƅचाप को  िनयंिũत 
करने मŐ सहायक होता है। 
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11)   िवशेषकर बड़े -बूढ़ो ं मŐ ऊपरी और िनचले दोनो ं
अंगो ंमŐ पेिशयो ंकी ताकत को बढ़ाने मŐ सहायक है।  

 

ʩायामो ंका वगŎकरण (Classification of Exercises): 

िविभɄ Ůकार के ʩायामो ंको तीन मुƥ वगŘ मŐ बांटा जा सकता 
है- 

1) सहनशİƅ िनमाŊण ʩायाम / वातापेƗी ʩायाम 
(ऐरोिबƛ) 

2) शİƅ िनमाŊण / Ůितरोध ʩायाम 

3) संतुलन बढ़ाने के िलए / लचक वाले ʩायाम  

ʩायाम, मानिसक ˢा˖ और ˢा˖ कʞाण (Exercise, 
Mental Health and Well Being) - 

ʩायाम हमारे शरीर के साथ-साथ मानिसक ˢा˖ और खुशहाली 
के िलए भी बŠत आवʴक है।  

1) मानिसक तनाव दूर करने के िलए कुछ ʩायाम बŠत 
लाभकारी होते हœ। Ůाकृितक ŝप से शरीर को राहत देने के 

िलए गहरी साँस लेना, ȯान लगाना, योग, लयबȠ तरीके से 
िकए जाने वाला ʩायाम आिद ।   

2) रणनीितक खेल (strategic games) काडŊ खेल अथवा बोडŊ खेल 
की भॉँित होते हœ।  मानिसक ʩायाम के Ȫारा मİˑʺ को 
िफट रखने के िलए यह खेल बŠत अǅे होते हœ। इन खेलो ं
को लॉिजकल पैटनŊ पर खेलते हœ। 
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3) पहेिलयाँ हल करना मİˑʺ को सतकŊ  रखने मŐ सहायक 

िसȠ होता है । 

4) şदय वािहिनयाँ ʩायाम (cardiovascular exercises) मानिसक 

ˢ̾थता के िलए जŝरी हœ, यह अब एक ऐसा साधन है, 
जो हमŐ शारीįरक और मानिसक सम˟ाओ ं से बचाता है या 
उनसे लड़ने मŐ मदद करता है। 

5) ʩायाम करते समय या उसके बाद एंडोिफŊ नस हामŖन ˓ािवत 
होता है जो शरीर के Ůाकृितक ददŊ िनवारक होते हœ तथा 
ʩİƅ मŐ आनंद और खुशहाली की अनुभूित देते हœ ।  

खुशहाली / ˢा˖ कʞाण (Wellness) 

"खुशहाली का अथŊ है हमारे जीवन के िविभɄ पहलुओ ंमŐ संतुलन 
एवं सामंज˟ बनाना"। खुशहाली सिŢय एवं िनवारक राˑा है जो 
हमŐ अपने शरीर के िविभɄ कायŘ को सवŖȅम ˑर तक पŠँचाने मŐ 
मदद करता है। 

ˢा˖ कʞाण हमारे िलए िकस Ůकार सहायक होता है (how does 
wellness helps us?) 

1) ˢा˖ कʞाण एक पसंद है -एक िनणŊय जो इʼतम ˢा˖ 

की Ůाİɑ के िलए िलया जाए। 

2) ˢा˖ कʞाण जीने का एक तरीका है- वह जीवन शैली जो 
एक ʩİƅ को उसके लƙ तक पŠँचने मŐ और अपनी Ɨमता 
पहचानने मŐ मदद करती है। 

3) ˢा˖ कʞाण एक ŮिŢया है- िनणŊयो ंऔर ʩवहारो ंका एक 

Ţम है जो ˢा˖, कुशलता और ŮसɄता की ओर ले जाता है। 
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4) ˢा˖ कʞाण समŤ ̊िʼकोण है- यह एक ऐसा ̊िʼकोण है 
जो शरीर, मİˑʺ और आȏा को इस योƶता के साथ 
एकीकृत करता है िक हमारे सभी िवʷास, िवचार, भाव और 
कायŊ हमŐ हर Ůकार से Ůभािवत करते हœ। 

5) ˢा˖ कʞाण अपनी İ̾थितयो ं एवं पįरİ̾थितयो ंको सहषŊ 
ˢीकारना है- अपनी सभी कमजोįरयो,ं शİƅयो ंऔर चुनौितयो ं
के साथ। 

"उǄ" ŵेणी की सुयोƶता वाले ʩİƅ के गुण - 

ˢ̾थता और ˢा˖ कʞाण के पैमाने पर "उǄ" ŵेणी मŐ रखे 

गए ʩİƅयो ंमŐ िनɻिलİखत गुण समान ŝप से पाए जाते हœ - 

1)    उǄ आȏ सʃान 

2)    सकाराȏक ̊िʼकोण 

3)    िजʃेदार और वचनबȠ 

4)    हंसमुख ˢभाव 

5)    दूसरो ंके Ůित िचंता का भाव 

6)    पयाŊवरण के Ůित सʃान 

7)    शारीįरक एवं मानिसक ŝप से ˢ̾थ 

8)    ˢ̾थ जीवन शैली का अनुसरण करते हœ। 

9)    नशीले पदाथŘ का सेवन नही ंकरते। 
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10)  जीवन की चुनौितयो ंका सामना करने की Ɨमता 

11)  कुछ भी नया करने मŐ शमाŊते नही ंहœ। 

12)  दूसरो ंसे ɗार एवं उनकी देखभाल करने की Ɨमता 

13)  Ůभावी ढंग से बात कहने की Ɨमता 

14)  िनरंतर सीखने की Ɨमता 

15)  दूसरो ंके Ůित दयालु एवं आभारी 

16)  संतुिलत ʩİƅȕ 

ˢा˖ कʞाण के आयाम 

ˢा˖ कʞाण के आयाम िनɻ हœ:- 

1) शारीįरक पहलू (Physical aspect) - िनयिमत ʩायाम, संतुिलत 
आहार एवं अǅी िदनचयाŊ को अपनी जीवन-शैली बनाना केवल 
ʩİƅ के अपने हाथ मŐ है। ˢ̾थ जीवन शैली का चुनाव ʩİƅ के 

आज और कल (Present and future) को Ůभािवत करता है। 

2) सामािजक पहलू (Social aspect) - सामािजक खुशहाली से 
अिभŮाय केवल अपनी भलाई के बारे मŐ सोचने की अपेƗा अपने 
समाज के Ůित उȅरदाियȕ िनभाना है। ʩİƅ के अɊ ʩİƅयो ंके 

साथ संबंध अथŊपूणŊ, संतोषŮद, खुशहाल एवं ̾थाई होने चािहए। 

3) बौİȠक पहलू (Intellectual aspect) - बौİȠक आयाम के अंतगŊत 
कई गुण होते हœ जैसे- रचनाȏक, नए िवचारो ंका सʃान करने 
वाला, गंभीर सोच, िजǒासु आिद। 
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4)   आȯाİȏक पहलू (Spiritual aspect) - आȯाİȏक पहलू से 
अिभŮाय है िक ʩİƅ अपने जीवन के उȞेʴ के बारे मŐ सजग 
हो, वह यह ना समझे िक उसके जीवन का कोई मतलब है अथवा 
नही ंऔर इससे उसे कोई अंतर नही ंपड़ता है। 

5) िवȅीय पहलू (Financial aspect) - ʩİƅ को अपने उपलɩ 

मौिūक साधनो ं का भली Ůकार ʩव̾थापन करना आना चािहए 
िजससे वह अपने पįरवार की आवʴकताओ ंकी पूितŊ कर सकŐ  तथा 
भिवˈ के िलए भी योजना बना सके। 

6)  ʩावसाियक पहलू (Occupational aspect) - इसका संबंध अपने 
कायŊ से Ůाɑ संतोष से और उस बोध से है िजसके Ȫारा ʩİƅ 

ˢयं को समृȠ महसूस करता है। 

7) संवेगाȏक पहलू (Emotional aspect) - संवेगाȏक पहलू से 
अिभŮाय है िक ʩİƅ अपने संवेगो के Ůित िकतना जागŝक है 
तथा उɎŐ कैसे ˢीकारता है। 

8) पयाŊवरणीय पहलू (Environmental aspect)- इसके अंतगŊत ʩİƅ 

का संबंध अपने और अपने पयाŊवरण के बारे मŐ पार˙įरक Ůभाव 
एवं िनभŊरता से है।  

दबाव/ तनाव और तनाव से जूझना (Stress and coping with 
stress) 

तनाव वह मानिसक İ̾थित है जो िक मन पर शारीįरक, मानिसक 

तथा सामािजक Ůभाव Ȫारा बनती है। Ůȑेक ʩİƅ को अपने जीवन 
मŐ कही ं ना कही ं तनाव से गुजरना ही पड़ता है। तनाव मन मŐ 
चलने वाला ऐसा Ȫंद है जो मन एवं भावनाओ ंमŐ गहरी दरार पैदा 
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कर देता है। तनाव का शरीर पर भी Ůितकूल Ůभाव पड़ता है 
िजससे ʩİƅ की कायŊ Ɨमता Ůभािवत होती है। 

तनाव के Ůकार 

तनाव की हमारी ʩİƅगत एवं ʩावसाियक िजंदगी मŐ सकाराȏक 

एवं नकाराȏक भूिमका होती है। तनाव दो तरह के हो सकते हœ:-  

अǅा तनाव (अनुकूल दबाव) (Eustress) - जो तनाव हमŐ अǅा 
करने के िलए उȖािहत करŐ तथा िजसके हमारे जीवन मŐ 
सकाराȏक Ůभाव हो,ं उसे हम अǅा तनाव कहते हœ जैसे- अǅे 

तनाव के कारण जब ʩİƅ मन लगाकर काम करता है और उसे 
अपने काम मŐ तरſी िमलती है तब वह अǅा तनाव कहलाता है। 

बुरा तनाव (Ůितकूल दबाब) (Distress) - जो तनाव हमारे 
कामकाज, ʩवहार, ŮदशŊन, शारीįरक एवं मानिसक ˢा˖ पर 
बुरा Ůभाव डाले उसे बुरा तनाव कहते हœ। बुरे तनाव के हमारे 
ˢा˖ पर Ůितकूल Ůभाव होते हœ। 

तनाव Ůबंधन (Stress Management) - आजकल की भागदौड़ की 
िजंदगी मŐ तनाव होना ˢभािवक है, और तनाव के बŠत से कारण 
हœ। लेिकन तनाव को दूर करने के िलए हमŐ कुछ तरीके अपनाने 
चािहए, िजससे मानिसक शांित के साथ-साथ हमŐ तनाव से भी 
मुİƅ िमलती है। जैसे- 

1. सकाराȏक सोच 

2.  ʩायाम 

3.  योग 

4.  ȯान लगाना 
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5.  रचनाȏक कायŊ 

6.  ŮसɄता 

7. िदनचयाŊ मŐ बदलाव 

8. संगीत 

9. पढ़ने की आदत 

10.  ना कहना सीखŐ 

11. आराम करना 

12.     िमũो ं/ पįरवारजनो ंसे बात करना 

13.     अिभŜिचयो ंका िवकास करना 

14.     परानुभूित (empathy) का िवकास करना 

15.     गलितयो ंसे सबक लेना 

16.     अपने ʩवहार को िनयंिũत करना  

17.      ईमानदारी से आȏ िवʶेषण करना 

Ůʲ / उȅर 

बŠिवकʙीय Ůʲ                         (1अंक) 

Ůʲ 1. िनɻ मŐ से कौन सा गलत जीवनशैली Ȫारा होने वाला रोग 
नही ंहै?    

  (क) मधुमेह            (ख) रƅचाप की अिधकता 

  (ग) हैजा               (घ) şदय संबंधी रोग 

 उȅर 1. (ग) हैजा 
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Ůʲ 2. िकस देश को मधुमेह की राजधानी के नाम से जाना जाता 
है? 

  (क) पािकˑान          (ख) भारत 

  (ग) ŵीलंका             (घ) भूटान 

 उȅर 2. (ख) भारत 

Ůʲ 3. बी.एम.आई. को िकस Ůकार ǒात िकया जा सकता है? 

  (क) शारीįरक भार Ȫारा    

  (ख) शारीįरक ऊँचाई Ȫारा 

  (ग) हीमोƸोिबन के ˑर Ȫारा      

  (घ) शारीįरक भार व ऊँचाई दोनो ंȪारा 

उȅर 3. (घ) शारीįरक भार व ऊँचाई दोनो ंȪारा 

Ůʲ 4. Ůित वषŊ 6 अŮैल को िकस िदवस के ŝप मŐ मनाया जाता 
है? 

(क) िवʷ ˢा˖ िदवस    

(ख) िवʷ मिहला िदवस 

(ग) िवʷ बािलका िदवस    

(घ) िवʷ शारीįरक पįरŵम िदवस 

 उȅर4. (घ) िवʷ शारीįरक पįरŵम िदवस 
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Ůʲ 5. िनɻ मŐ से उǄ ŵेणी मŐ रखे गए ʩİƅयो ंमŐ कौन सा गुण 
पाया जाता है? 

(क) जʗी थक जाना       

    (ख) काम के Ůित हताश हो जाना 

(ग) Ůभावी संŮेषण Ɨमता       

(घ) ʩसनकारी आदतो ंका होना 

 उȅर5. (ग) Ůभावी संŮेषण Ɨमता 

Ůʲ 6. िनɻ मŐ से कौन सा ˢा˖ के आयाम के अंतगŊत नही ं
शािमल है? 

(क) शारीįरक आयाम       (ख) मानिसक आयाम 

(ग) ʩावहाįरक आयाम     (घ) सामािजक आयाम 

 उȅर6. (ग) ʩावहाįरक आयाम 

Ůʲ 7. बी.एम.आई. Ȫारा िनɻ मŐ से िकस का िनधाŊरण कर सकते 
हœ? 

(क) हिǭयो ंकी मजबूती का        

(ख) रƅ मŐ हीमोƸोिबन का 

(ग) शारीįरक ऊँचाई के अनुसार भार का       

(घ) शरीर मŐ जल के जमाव का 

उȅर7 (ग) शारीįरक ऊँचाई के अनुसार भार का 



 

XI-गृह िवǒान   307 

Ůʲ 8. िवʷ योग िदवस कब मनाया जाता है? 

(क) 7 जून               (ख) 21 जून   

(ग) 22 जून              (घ) 25 जून   

उȅर8. (ख) 21 जून 

Ůʲ 9. साइिकल चलाना िनɻ मŐ से िकस ʩायाम-िŢया के अंतगŊत 
आता है? 

(क)  सहनशİƅ िनमाŊण ʩायाम   

(ख) शİƅ िनमाŊण ʩायाम 

(ख)  संतुलन बढ़ाने वाले ʩायाम   

(घ) उपयुŊƅ मŐ से कोई नही ं

 उȅर9. (क)  सहनशİƅ िनमाŊण ʩायाम 

Ůʲ 10. सकाराȏक और नकाराȏक भावनाओ ं को संभालने की 
Ɨमता ˢा˖ कʞाण के िकस आयाम से संबंध रखती है? 

  (क) सामािजक पहल          

   (ख) ʩवसाियक पहलू   

  (ग) आȯाİȏक पहलू           

   (घ) भावाȏक पहलू 

उȅर10. (घ) भावाȏक पहलू 
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अित लघु-उȅरीय Ůʲ                (1 अंक) 

Ůʲ 11. खुशहाली को पįरभािषत कीिजए? 

उȅर 11. "खुशहाली का अथŊ है हमारे जीवन के िविभɄ पहलुओ ंमŐ 
संतुलन एवं सामंज˟ बनाना"। 

Ůʲ 12. बी.एम.आई. को ǒात करने का सूũ बताइए? 

उȅर 12. 

(बी.एम.आई.)= शरीर का भार (िकलोŤाम मŐ) 

ऊँचाई  X  ऊँचाई (मीटर मŐ ) 

Ůʲ 13. शİƅ Ůदायक ʩायाम कौन-कौन से होते हœ? 

उȅर 13. Ůितरोध Ɨमता बढ़ाने वाले ʩायाम िजसमŐ भारोȅोलन, 
दǷ बैठक/ŮोȈान और ʩायामशाला मŐ िविशʼ ŝप से िनिमŊत 
उपकरणो ंȪारा ʩायाम शािमल हœ। 

Ůʲ 14. तनाव को िकस तरह समझा जा सकता है? 

उȅर 14. तनाव मन मŐ चलने वाला एक ऐसा Ȫंद है, जो मन एवं 
भावनाओ ं मŐ गहरी दरार पैदा करता है। तनाव Ȫारा अनेक 

मनोिवकार उȋɄ होते हœ, जैसे- मन मŐ अशांित और अİ̾थरता 
आिद।  
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Ůʲ 15. Ƹूकोज़ की स˨ता से Ɛा ताȋयŊ है। 

उȅर 15. पयाŊɑ इंसुिलन का ŷाव करके अȑिधक Ƹूकोज़ इंटेक 

(और पįरणाम ˢŝप रƅ Ƹूकोज़ का उǄ ˑर) के Ůित 
अिभिŢया करने की Ɨमता Ƹूकोज़ की स˨ता कही जाती है।  

Ůʲ 16. ʩİƅ की चयापचय दर से आप Ɛा समझते हœ? 

उȅर 16. शरीर मŐ भोजन Ȫारा Ťहण िकए गए खाȨ पदाथŘ के 

टूटने/अपचय (Catabolism) तथा नए घटको ं के िनमाŊण/ उपचय 
(Anabolism) को सİʃिलत ŝप से चयापचय (Metabolism) कहते 
हœ। िजस दर से शरीर मŐ चयापचय की ŮिŢया संपɄ होती है उसे 
चयापचय की दर (Metabolic rate) कहा जाता है. 

Ůʲ 17. ˢ̾थता को पįरभािषत कीिजए? 

उȅर 17. शारीįरक ŝप से तंदुŜˑ व िनरोगी होने की İ̾थित को 
ˢ̾थता कहा जाता है। 

Ůʲ 18. ʩायाम को िकतने भागो ंमŐ बाँटा जा सकता है? 

उȅर 18. ʩायाम को िनɻ 3 भागो ंमŐ बाँटा जा सकता है - 

1) सहनशİƅ िनमाŊण/वातापेƗी (एरोिबƛ) ʩायाम  

2) शİƅ िनमाŊण/Ůितरोध ʩायाम 

3) संतुलन बढ़ाने के िलए/लचक वाले ʩायाम 

Ůʲ 19. तनाव Ȫारा ˢा˖ पर Ɛा बुरा Ůभाव पड़ सकता है? 

उȅर 19. तनाव उǄ रƅदाब, मोटापा, िदल का दौरा, Ůितरोधक 

Ɨमता की कमी जैसे रोगो ंमŐ से कई को जɉ दे सकता है। 
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लघु-उȅरीय Ůʲ                   (2 अंक) 

Ůʲ 20. ˢा˖ (Health) और ˢ̾थता (Fitness) मŐ अंतर ˙ʼ 
कीिजए। 

उȅर 20. ˢा˖ (Health) और ˢ̾थता (Fitness) मŐ िनɻ अंतर हœ। 

ˢा˖ (Health) ˢ̾थता (Fitness) 

ˢा˖ हमारी शारीįरक, मानिसक 
एवं सामािजक खुशहाली है। इसके 
अंतगŊत अǅी तरह उŲ बढ़ना, लंबी 
उŲ, जीवन की गुणवȅा, रोगो ं से 
मुİƅ आिद आते हœ। 

जबिक ˢ̾थता हमारे अंदर वह 
गुण पैदा करता है, िजससे हम 
शारीįरक िŢयाएँ करने मŐ समथŊ 
होते हœ और इसके अंतगŊत 
लचीलापन, ताकत, शİƅ, 
समɋय, गित, संतुलन आिद 
सभी गुण पैदा होते हœ। 

Ůʲ 21. एक ʩİƅ, िजसका भार 95 िकलोŤाम है और ऊँचाई 
1.70 मीटर है, उसका बी.एम.आई. ǒात कीिजए और बताइए िक 
वह िकस ŵेणी के अंतगŊत आता है? 

उȅर 21. 

(बी.एम.आई.)= शरीर का भार (िकलोŤाम मŐ) 

ऊँचाई  X  ऊँचाई (मीटर मŐ ) 

(बी.एम.आई.) =                      95 िकŤा.  

       1.7 मीटर X 1.7 मीटर  

(बी.एम.आई.)= 32.87 िकŤा./ मीटर² 
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ŵेणी - चँूिक यह बी.एम.आई. 30.0 से 34.9 के अंतगŊत आता 
है, इसिलए यह ʩİƅ मोटापा ŵेणी-1 के अंतगŊत आएगा। 

Ůʲ 22. िकसी ʩİƅ की पोषणाȏक İ̾थित की जाँच करने के 

िलए ˢा˖ ʩवसािययो ंȪारा िकन िविधयो ंको Ůयोग मŐ लाया जाता 
है? 

उȅर 22. ˢा˖ ʩवसािययो ंȪारा पोषणाȏक İ̾थित को जाँचने या 
पोषण मूʞाँकन करने के िलए िनɻ िविधयो ंकी आवʴकता होती 
है– 

1) रोगी के ˢा˖, आहार, ʩİƅगत और िचिकȖीय 
इितहास की िवˑृत जानकारी। 

2) रोगी के मानविमतीय माप (Anthropometric measurements)  

3) रोगी के िविभɄ जांचो ंके लैब आँकड़ो और उसके भौितक 

मापो ंमŐ संबंध ̾थािपत करना। 

4) पोषण हीनता के Ůमुख कारणो ंव उनके जोİखमो ंका पता 
लगाना।  

Ůʲ 23. बी.एम.आई. की सही सीमा बनाए रखने के कोई चार 
लाभ बताइए? 

उȅर 23. बी.एम.आई. की सही सीमा बनाए रखने के िनɻ चार 
लाभ हœ – 

1) इससे मधुमेह रोग होने की संभावना कम हो जाती है।  

2) मधुमेह रोगी Ȫारा बी.एम.आई. िनयंिũत करने से उनके 

रƅ मŐ शकŊ रा की माũा कम हो जाती है और रƅचाप 
की अिधकता होने की संभावना भी कम रहती है।  

3) şदय रोगो ंकी संभावना कम हो जाती है। 
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4) इसके अितįरƅ लकवा, कुछ Ůकार के कœ सर, जोड़ो ं
का ददŊ आिद होने की संभावना भी कम हो जाती है।  

लघु-उȅरीय Ůʲ                      (3 अंक) 

Ůʲ 24. ˢ̾थ ʩİƅ से आप Ɛा समझते हœ? िकɎी ंचार िबंदुओ ं

Ȫारा समझाइए िक एक ˢ̾थ ʩİƅ अपने जीवन के सभी Ɨेũो ंमŐ 
आने वाली किठनाइयो ं का Ůभावी ढंग से सामना करने व उɎŐ 
सुलझाने की Ɨमता रखता है? 

उȅर 24. ˢ̾थ ʩİƅ- िवʷ ˢा˖ संगठन के अनुसार- "ˢा˖ 

िसफŊ  रोग या दुबŊलता का नही ंहोना ही नही ं है बİʋ एक पूणŊ 
शारीįरक, मानिसक और सामािजक खुशहाली की İ̾थित है। एक 

ˢ̾थ ʩİƅ Ůितिदन के िŢयाकलापो ं को संपɄ करने के िलए 
िकसी भी पįरवेश मŐ अनुकूलन करने मŐ सƗम होता है।" 

एक ˢ̾थ ʩİƅ िनɻ चार िबंदुओ ंȪारा अपने जीवन के सभी Ɨेũो ं
मŐ आने वाली किठनाइयो ंका Ůभावी ढंग से सामना करने व उɎŐ 
सुलझाने की Ɨमता रखता है:- 

1) s ̾थ ʩİƅ अपनी शारीįरक और मानिसक Ɨमता को 
बढ़ाने और बनाए रखने के िलए Ůितिदन ʩायाम करते 
हœ। 

2) s ̾थ ʩİƅ उिचत आहार लेते हœ और आȯाİȏक िचंतन 
के Ȫारा शारीįरक एवं मानिसक सु̊ढ़ता उȋɄ करते हœ। 

3) s ̾थ ʩİƅ ना केवल ˢयं के िलए बİʋ अपने पįरवार 
व समाज की बेहतर गुणवȅा के िलए जीवन चुनते हœ। 
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4) s ̾थ ʩİƅ समाज और समुदाय की जीवन गुणवȅा 
बढ़ाने मŐ भी िवशेष ŝप से सहायक होते हœ। 

Ůʲ 25. आप िकसी ʩİƅ के तनावŤˑ होने को िकन पįरİ̾थितयो ं
या लƗणो ंȪारा समझ सकते हœ? 

उȅर 25. आप िकसी ʩİƅ के तनावŤˑ होने को िनɻ पįरİ̾थितयो ं
या लƗणो ंȪारा समझ सकते हœ - 

1) तनाव रƅचाप को बढ़ाता है, जो şदय रोग का कारण 
बन सकता है। 

2) तनाव के कारण शरीर असंतुिलत हो जाता है िजसके 

कारण बदहजमी और पीठ ददŊ की सम˟ा उȋɄ हो 
जाती है। 

3) तनाव के कारण िसर ददŊ रहता है। 

4) तनाव के कारण ʩİƅ को भूख कम लगती है या िफर 
समाɑ हो जाती है। 

5) तनावŤˑ होने पर ʩİƅ को नीदं ना आने की सम˟ा 
हो जाती है जो उसके ˢा˖ पर गहरा असर डालती 
है। 

6) मानिसक तनाव के कारण चेहरे की माँसपेिशयो ंपर दबाव 
पड़ता है व ȕचा मŐ झुįरŊयाँ आ जाती हœ। 

Ůʲ 26. िनयिमत ʩायाम करने के Ɛा लाभ हœ? िवˑार मŐ 
समझाइए। 

उȅर 26. िनयिमत ʩायाम करने के िनɻ लाभ हœ - 
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1) आहार से Ůाɑ आवʴकता से अिधक कैलोरी Ůयोग हो 
जाती है तथा वसा मŐ पįरवितŊत होकर शरीर मŐ चबŎ के 

ŝप मŐ एकũ नही ंहोती है। 

2) ʩİƅ अपने को सेहतमंद समझता है और िफट रहता 
है। 

3) ʩİƅ को रात को नीदं अǅी आती है। 

4) ʩİƅ के फेफड़े सƗम ŝप से अपना कायŊ करते हœ 
िजससे उɎŐ ʷास संबंधी परेशानी नही ंहोती है। 

5) ʩİƅ का şदय अǅी तरह कायŊ करता है तथा रƅ 

पįरसंचरण (blood circulation) अǅी तरह होता है। 

6) मोटापा, मधुमेह, रƅचाप की अिधकता जैसी बीमाįरयो ं
से बचा जा सकता है और उɎŐ िनयंũण मŐ लाया जा 
सकता है। 

Ůʲ 27. तनाव की हमारी िजंदगी मŐ सकाराȏक और नकाराȏक 

दोनो ंभूिमका होती है। उदाहरण देकर समझाइए? 

उȅर 27. तनाव को हम दो Ůकार से समझ सकते हœ – 

अǅा तनाव - वह तनाव, जो हमŐ अǅा करने के िलए 
उȖािहत करŐ, िजसका हमारे जीवन मŐ सकाराȏक Ůभाव 
हो, उसे हम अǅा तनाव कहते हœ। उदाहरण के िलए - 
जब परीƗाएँ पास होती हœ तब हम मन लगाकर पढ़ते हœ 
और अǅे अंक लेकर पास होते हœ। तो यह तनाव Ȫारा 
सकाराȏक Ůभाव है जो हमŐ पįरŵम करने के िलए 
उȖािहत करता है। 
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बुरा तनाव - वह तनाव जो हमारे काम, ʩवहार, 
ŮदशŊन, शारीįरक-मानिसक ˢा˖ पर बुरा Ůभाव डालता 
है, उसे हम बुरा तनाव कहते हœ। उदाहरण के िलए - 
हम तनाव Ťˑ होकर गुˣे मŐ बहस करते हœ या हम 
पढ़ाई करना छोड़ देते हœ तो इसे हम नकाराȏक या बुरा 
तनाव कहते हœ। 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ उȅर                 (4 अंक) 

Ůʲ 28. बीमाįरयो ंसे बचने के िलए हमŐ अपने आहार मŐ Ɛा-Ɛा 
पįरवतŊन करने चािहए? 

उȅर 28. बीमाįरयो ं से बचने के िलए हमŐ अपने आहार मŐ िनɻ 
पįरवतŊन करने चािहए: - 

1) बीमाįरयो ं से बचने के िलए हमŐ बचपन से ही ˢा˖ 

संबंधी ˢ̾थ आदतो ंको अपने ʩवहार मŐ शािमल करना 
चािहए। 

2) सुबह के नाʱे को Ůाथिमकता देनी चािहए।  

3) जड़ वाली सİɥयाँ जैसे- आलू, कचालू, शकरकंदी, 
अरबी आिद, िजसमŐ काबŖज की माũा अिधक होती है, 
िनयंिũत माũा मŐ खाना चािहए।  

4) साबुत अनाजो,ं जैसे- गेšँ, जौ,ं बाजरा, ǜार, िबन 
पॉिलश िकए Šए चावल, सेला चावल का अिधक Ůयोग 
करना चािहए।  

5) साबुत व िछलके वाली दालो ंका Ůयोग करना चािहए।  
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6) फलो ं और सİɥयो ं को भोजन का सबसे बड़ा भाग 
बनाना चािहए। िविभɄ रंगो ंएवं Ůकार की सİɥयाँ एवं 
फल Ůितिदन अपने भोजन मŐ सİʃिलत करना चािहए।  

7) आयोडीन युƅ नमक का Ůयोग करना चािहए। 

8) िदन मŐ पयाŊɑ माũा मŐ जल पीना बŠत आवʴक है।  

9) ऊजाŊ सेवन एवं ऊजाŊ ʩय का संतुलन रखना चािहए। 

10) िनयिमत ŝप से Ůितिदन ʩायाम करना चािहए और 
सिŢय रहना चािहए। 

Ůʲ 29. ˢ̾थ रहने के िलए हमŐ कौन सी बुरी आदतो ंको ȑागना 
आवʴक है? 

उȅर 29. ˢ̾थ रहने के िलए हमŐ िनɻ बुरी आदतो ंको ȑागना 
आवʴक है – 

1)  आहार मŐ अिधक वसायुƅ पदाथŊ, जैसे- तला Šआ 

भोजन, समोसे, पकौड़ी, पूरी आिद का िनयंिũत माũा 
मŐ Ůयोग करना चािहए। 

2)  Ůोसै̾ड भोजन जैसे- चटिनयाँ, सॉस, पापड़, अचार, 
िबˋुट आिद का कम सेवन करना चािहए।  

3)  भोजन मŐ वन˙ित घी, टŌ ांसफेट (Transfat) का Ůयोग 
कम से कम करना चािहए। 

4)  चॉकलेट, केक, कœ डी, आइसŢीम जैसे अिधक मीठे 
खाȨ पदाथŊ, िजसमŐ कैलोरी अिधक होती है, इनका 
सेवन नही ंकरना चािहए।  
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5)  मीठे पेय पदाथŊ व काबŊन युƅ पेय पदाथŊ का सेवन 
कम से कम करना चािहए। 

6)  सलाद या अɊ भोजन मŐ अितįरƅ नमक नही ं
िछड़कना चािहए। 

Ůʲ 30. ʩायामो ंको वगŎकृत करते Šए उनके Ůकारो ंव लाभो ंके 

बारे मŐ िवˑार से बताइए। 

उȅर 30.   

ʩायाम के Ůकार ʩायाम से लाभ 

सहनशİƅ िनमाŊण / वातापेƗी 
(एरोिबƛ) ʩायाम  

1) इस ʩायाम मŐ कुछ िवशेष 
माँसपेिशयो ं िनयिमत ŝप से 
संकुिचत और ढीली होती हœ।  

2) इस Ůकार के ʩायाम के 

उदाहरण हœ- भागना, दौड़ना, 
तैराकी, साइिकल चलाना, पहाड़ 
पर चढ़ना, खेल जैसे- फुटबॉल, 
टेिनस, िŢकेट आिद 

लाभ- 

1) यह ताकत बढ़ाता है। 

2) शरीर भार को कम अथवा 
िनयंũण मŐ रखता है। 

3) रƅ शकŊ रा को िनयंिũत 
करता है şदय एवं ˢा˖ 
संबंधी कायŘ को बेहतर 
करता है। 

4) कɶ से बचाता है। 

5) नीदं बेहतर करता है। 

6) सकाराȏक सोच को बढ़ाता 
है। 

7) आधा घंटा Ůितिदन इस 
ʩायाम को करने से कुछ 
हɞो ं मŐ सुधार िदखाई देने 
लगता है। 
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शİƅ िनमाŊण / Ůितरोध ʩायाम 

1)  इस ʩायाम मŐ हम कुछ भारी 
चीज़  उठाते हœ या भार को 
हाथो ं से आगे- पीछे या 
ऊपर- नीचे धकेलते हœ। 

2) इसमŐ माँसपेिशयो ं की लंबाई 
पर कोई Ůभाव नही ं पड़ता 
है। 

3)  इस ʩायाम से Ůितरोध के 

साथ जोर लगाया जाता है 
िजसके कारण माँसपेिशयो ंको 
बŠत अिधक हलचल िकए 
िबना काम करना पड़ता है। 
जैसे- भार उठाना, पुश 
अप, िजम मŐ अलग-अलग 
मशीनो ंȪारा ʩायाम करना। 

लाभ : 

1) इस ʩायाम Ȫारा माँसपेिशयो ं
का बल और हǭी का भार 
बढ़ता है। 

2) इसमŐ शरीर ̊ढ़ होता है। 

3) इसमŐ शरीर की दशा बेहतर 
होती है। 
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संतुलन बढ़ाने के िलए / लचक 
वाले ʩायाम 

1)  इस Ůकार के ʩायाम मŐ दोनो ं
सहनशİƅ िनमाŊण और Ůितरोध 
Ɨमता बढ़ाने वाले ʩायाम का 
संतुलन मŐ Ůयोग िकया जाता 
है। 

2)  इस ʩायाम Ȫारा सहन शİƅ 
और ताकत दोनो ं को बढ़ाया 
जाता है। जैसे- योग, सीिढ़यां 
चढ़ना, शरीर को तनाव 
(Stretching) आिद। 

लाभ: 

1) यह माँसपेिशयो ं एवं जोड़ो ं
की गितिविधयो ं को ठीक 
रखता है। 

2) यह जोड़ो ंकी अकड़न को 
कम करता है तथा इɎŐ 
लचीला बनाता है। 

3) यह शरीर के संतुलन, 
लचीलापन एवं चलने-िफरने 
को बेहतर करता है। 

Ůʲ 31. आप अपनी ʩˑ िदनचयाŊ के कारण तनाव महसूस करने 
लगे हœ, आप िकन Ůʲो ंȪारा आȏ िनरीƗण करŐ गे िक कही ंआप 
तनाव से Ťिसत तो नही ंहै? 

उȅर 31. मœ िनɻ Ůʲो ंȪारा आȏिनरीƗण कŝंगा/कŝंगी, िक कही ं
मुझे तनाव तो नही ंहो रहा है– 

1) Ɛा मœ अिधकतर िचड़िचड़ापन/िचंितत/अवसादŤˑ 

महसूस करता/करती šँ? 

2) Ɛा मœ िबना िकसी यथेʿ कारण के अिधकांश समय 
थकान महसूस करता / करती šँ? 

3) Ɛा मœ बŠत ˷ादा िचंता करता/करती šँ और 
इसीिलए तनावŤˑ रहता / रहती šँ और सो नही ं
पाता / पाती ? 
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4) Ɛा मœ कई बार 'अŮसɄ' और अित भारŤˑ 

महसूस करता / करती šँ? 

यिद इनमŐ से एक या अिधक Ůʲो ंके उȅर हाँ मŐ हœ तो मुझे समझ 
आएगा िक मœ तनाव से Ťिसत šँ और अब मुझे सामाɊ जीवन जीने 
के िलए तनाव से उबरने का Ůयास करना होगा। 

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ उȅर               (5 अंक) 

Ůʲ 32. आपकी सहेली सीमा बुझा-बुझा सा महसूस करती है और 
उसको ठीक से नीदं नही ंआती। आप सीमा को तनाव Ůबंधन के 

िकन दस तरीको ंसे तनाव Ůबंधन करने के िलए ŮोȖािहत करŐ गे? 

उȅर 32. मœ सीमा को सलाह दँूगी, िक वह िनɻ तरीको ंȪारा तनाव 
से िनकलने का Ůयास करŐ-   

1)  सकाराȏक सोच (Positive Thinking): सकाराȏक सोच हमारे 
मन मİˑʺ के अंदर व बाहर िकसी भी बात से हमŐ परेशान नही ं
होने देती है वह हमŐ सही िदशा िदखाकर शांित ˑर तक पŠँचाती 
है जबिक नकाराȏक सोच हमŐ űिमत करती है तथा तनाव उȋɄ 
करती है। 

2)  रचनाȏक कायŊ (Creativity): मœ सीमा को सलाह दंूगी िक वह 
अपने आप को अपनी पसंद के िकसी रचनाȏक कायŊ मŐ ʩˑ 

रखŐ। 

3)  ʩायाम (Exercise): सीमा को िनयिमत ŝप से 20 से 30 िमनट 
तक शारीįरक ʩायाम जैसे चलना, दौड़ना, घूमना चािहए िजससे 
िदमाग तरोताजा हो जाता है और तनाव से भी दूर रखता है। 
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4)  योग (Yoga): सुबह उठकर योग करने से मानिसक शांित 
िमलती है जो हमŐ तनाव से बचाता है। 

5)  ȯान लगाना (Meditation): Ůितिदन 10 से 20 िमनट तक 

आँख बंद करके ȯान लगाने से शांित का अनुभव होता है, गहरी 
सांस लेने से िदमाग शांत होता है िजससे तनाव दूर होता है। 

6)  ŮसɄता (Happiness): सीमा को हर हाल मŐ ŮसɄिचȅ रहना 
चािहए यह हमारे Ţोध, िचंता, िनराशा को दूर करती है और हमŐ 
तनाव से भी दूर रखती है।   

7)  िदनचयाŊ मŐ बदलाव (Change in daily routine): तनाव को दूर 
करने का एक उपाय जीवन की एकरसता से दूर रहना है बदलाव 
हमारे जीवन मŐ तनाव को कम करने मŐ मदद करता है। 

8)  संगीत (Music): सीमा को अपनी पसंद का संगीत सुनना चािहए 
संगीत केवल मनोरंजन का साधन नही ं है बİʋ वह आȯाİȏक 

साधना है जो हमारे िदमाग से िवचारो ंको शांत करके हमŐ गहरे 
ȯान की गहराइयो ंतक पŠँचाता है। 

9)  पढ़ने की आदत (Reading Habit): सीमा को पढ़ने की आदत 
का िवकास करना चािहए। पढ़ने की आदत अपने आप मŐ िचंता 
िनवारक है। अपनी पसंद की िकताबŐ पढ़ने और अपनी भावनाओ ं

को कागज पर िलखने से तनाव से दूर रहने मŐ मदद िमलती है। 

10) ना कहना सीखŐ (Learn to Say No): जो काम हम करने मŐ 
असमथŊ होते हœ या िफर जो िजʃेदाįरयाँ हम सँभाल नही ंसकते 
उनके िलए हमŐ "ना" कहना आना चािहए, िजससे हमŐ अनावʴक 

तनाव से दूर रहने मŐ मदद िमलती है। 

****** 
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अȯाय 16 

िवȅीय Ůबंधन एवं योजना 
पįरचय :  

1. िवȅीय Ůबंधन - पįरवार की उपलɩ सभी Ůकार की आय 
जैसे- वेतन, मजदूरी, िकराया आिद का उपयोग करने की 
योजना बनाना, िनयंũण तथा मूʞांकन िवȅीय Ůबंधन कहलाता 
है| 

2. िवȅीय योजना - वह योजना िजससे पįरवार सुिनिʮत करते हœ 
िक पाįरवाįरक आय का उपयोग सद˟ो ंकी आवʴकताओ ंकी 
पूितŊ के साथ-साथ लƙो ंकी Ůाİɑ भी सʁव करे| 

3. Ůबंधन - लƙ एवं उȞेʴ को Ůाɑ करने के िलए Ůाɑ 
संसाधनो ंका उिचत उपयोग| 

4. पाįरवाįरक आय - सभी पाįरवाįरक सद˟ो ंके सभी ŷोतो ंसे 
Ůाɑ आय का कुल योग| यह वािषŊक, मािसक, सɑािहक 
अथवा दैिनक हो सकता है| उदाहरण– मजदूरी, वेतन, कमीशन 
आिद| 

पाįरवाįरक आय के Ůकार –  

 

 
 
 
 
 
 

 

वाˑिवक आय 

 मुūा आय मानिसक आय 
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5. धन - िजससे हम अपना कायŊ करा सके| 

इसके कायŊ – 

1. िविनमय के माȯम के ŝप मŐ कायŊ करना| 

2. मूʞ माप 

6. धन आय - Ŝपये तथा पैसे के ŝप मŐ Ţय शİƅ जो िनिʮत 
अविध मŐ पाįरवाįरक कोष मŐ जाती है| 

7. वाˑिवक आय- एक िनिʮत अविध मŐ मानवीय जŝरतो ंएवं 
आवʴकताओ ंकी पूितŊ के िलए उपलɩ साधनो ंऔर सेवाओ ं

का Ůवाह| 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ŮȑƗ आय - इसमŐ धन का उपयोग िकए िबना पįरवार 
के सद˟ो ं को उपलɩ सेवाएँ तथा वˑुएँ आती हœ| 

उदाहरण - घरेलू बागवानी, भोजन पकाना, सामुदाियक 

सेवाएँ – उȨान, सड़कŐ  आिद| 

 अŮȑƗ आय - वे वˑुएँ तथा सेवाएँ जो िविनमय (धन) 

के कुछ साधनो ं के बाद ही Ůाɑ होते हœ| उदाहरण - 

वाˑिवक आय 

ŮȑƗ आय अŮȑƗ आय 
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अǅी िक˝ की सɥी की खरीदारी के िलए धन का 
एवं योƶता कौशल का Ůयोग| 

8. मानिसक आय - वह संतोष जो सेवाओ ंतथा माल के उपयोग 
के बाद Ůाɑ होता है| इसे वाˑिवक आय से Ůाɑ संतोष भी 
कहा जा सकता है| 

9. आय Ůबंधन - सभी Ůकार की आय के इˑेमाल का 
िनयोजन, िनयंũण तथा मूʞांकन| इसका उȞेʴ उपलɩ ŷोतो ं
से संतुिʼ Ůाɑ करना है| 

10. बजट - यह Ůबंधन का पहला चरण है| यह भिवˈ की ʩय की 
योजना है| 

यह िनɻिलİखत बातो ंपर िनभŊर करता है – 

 यथाथŊवादी एवं लचीला| 

 िजसके िलए तैयार िकया जाए, उसके िलए उपयुƅ हो| 

 िनयंũण एवं मूʞांकन के चरण की गुणवȅा पर| 

11. धन Ůबंधन मŐ िनयंũण – 

यह Ůबंधन का दूसरा चरण है| यह दो Ůकार का होता है – 

 यह देखने के िलए जाँच करना की योजना कैसे आगे बढ़ रही है|  

 जहाँ कही ंआवʴकता हो, उसका समायोजन करना| 

जाँच करना महȅवपूणŊ है Ɛोिंक इसमŐ हमŐ यह पता चलता है 
िक योजना कैसे आगे बढ़ रही है तथा समायोजन की कहाँ 
आवʴकता है। जाँच दो तरह से हो सकती है :- 
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 मानिसक और यांिũकीय जाँच  

 अिभलेख एवं खाते  

धन Ůबंधन मŐ मूʞांकन अंितम कदम है| लƙो ंको ȯान मŐ 
रखते Šए मूʞांकन िकया जाता है| उदाहरण - भिवˈ के िलए 
ʩव̾था, जब िबल देय हो तो उसको चुकता करने का सामथŊ 
है आिद| 

12. बचत – (भिवˈ मŐ इˑेमाल) अिधक उȋादन के िलए 
अपने धन अथवा अɊ संसाधन के भाग को अलग रखना| 
इसके िलए पįरवार के सद˟ो ंकी ओर से अनुशासन, िनयोजन, 

सहयोग तथा पįरŵम की आवʴकता होती है| 

13. िनवेश - अिधक उȋादन के िलए धन का उपयोग करना| 
बचत को इस तरह उपयोग करना िजसके फलˢŝप िनवेश 
लाभकारी हो| 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

 

िनवेश 

भौितक पįरसंपिȅ (भूिम, 
घर सोना आिद) 

 

िवȅीय पįरसंपिȅ (बœक, 
डाकघर, बीमा पॉिलसी 

आिद) 
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14. िववेकपूणŊ िनवेशो ंमŐ अंतिनŊिहत िसȠांत–  
 

 मूल रािश की सुरƗा 

 Ůित लाभ की तकŊ संगत दर 

 तरलता   

 वैिʷक İ̾थितयो ंके Ůभाव की माɊता  

 सुलभ पŠँच तथा सुिवधा  

 आवʴक वˑुओ ंमŐ िनवेश  

 कर कुशलता  

 िनवेश उपरांत सेवा  

 समयाविध  

 Ɨमता  

15. बचत एवं िनवेश के अवसर – डाकघर, बœक, युिनट टŌ ː 

ऑफ इंिडया, रा Ō̓ ीय बचत पũ, बंधपũ, ʄुचुअल िनिध, लोक 

भिवˈ िनिध, िचट फंड, जीवन बीमा एवं िचिकȖा बीमा, 
पŐशन योजना, रा Ō̓ ीय बचत योजना, शेयर, ऋण पũ, भिवˈ 

िनिध, ˢणŊ, घर और ज़मीन आिद| 

16. साख (Ţेिडट) - यह लेिटन भाषा के शɨ ‘’Ţेडो’’ से बना 
है िजसका अथŊ है – ‘’मœ िवʷास करता šँ’’| इसका अथŊ है - 

वतŊमान मŐ धन तथा माल, सेवाएँ Ůाɑ करना और भिवˈ मŐ 
उसका भुगतान करना| 



XI-गृह िवǒान   327 

Ţेिडट की आवʴकताएँ: - पįरवार अपनी आवʴकताओ ंऔर 
दाियȕो ंके िनवŊहन के िलए Ţेिडट का उपयोग करता है जैसे- 

 अगर Ţय करने के पहले वˑु की लागत इतनी अिधक 

हो िक बचत नही ंकी जा सके, तो पįरवार वˑु को 
तǽाल लेने के िलए Ŝपये उधार लेते हœ जैसे जमीन लेने 
के िलए।  

 पįरवार के िकसी सद˟ की बीमारी या आपात संकट के 

समय मŐ।  

 पįरवार मŐ बǄो ंके िववाह के दौरान धािमŊक र˝ो ंįरवाज 
करने के िलए।  

 पįरवार मŐ िकसी सद˟ के िनधन के दौरान धािमŊक 

र˝ो ंįरवाज करने के िलए। 

Ţेिडट के चार C – 

1. चįरũ (Character) 

2. Ɨमता (Capacity) 

3. पँूजी (Capital) 

4. संपाि Ŋ̫क (Collateral) 
 

सहकारी बœक, Ţेिडट संघ, कृिष बœक आिद Ţेिडट (ऋण) 
लेने के Ůमुख ˓ोत हœ|  
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Ůʲ / उȅर 

बŠिवकʙीय Ůʲ                                            (1 अंक )   

Ůʲ 1. लƙ एवं उȞेʴ को Ůाɑ करने के िलए Ůाɑ संसाधनो ंका उिचत 

उपयोग ________ कहलाता है। 

 क)  मूʞ  

 ख) योजना  

 ग) Ůबंधन 

 घ) िनवेश 

उȅर -  ग) Ůबंधन 

Ůʲ 2. िवȅीय Ůबंधन का पįरवार के संधभŊ मŐ सामाɊ अथŊ _______ के 

Ůबंधन से है। 

 क)  आय  

 ख) साधन 

 ग) कारोबार 

 घ) जीवन 

उȅर -  क)  आय  

Ůʲ 3._______ मŐ धन का उपयोग िकए िबना पįरवार के सद˟ो ं को 
उपलɩ सेवाएँ तथा वˑुएँ िमलती हœ ।  

 क) अŮȑƗ आय 
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 ख) ŮȑƗ आय 

 ग) मानिसक आय 

 घ) बजट 

उȅर -  ख) ŮȑƗ आय 

Ůʲ 4. भिवˈ के ʩय की योजना को ______ कहते हœ।  

 क) बजट 

 ख) ʩय 

 ग) आय 

 घ) वेतन 

उȅर - क) बजट 

 Ůʲ 5. _________ से हम वतŊमान मŐ धन तथा माल, सेवाएँ Ůाɑ करते है 

और भिवˈ मŐ उनका  भुगतान करते है। 

 क) साख 

 ख) उधार 

 ग) जमा 

 घ) ɯाज़  

उȅर - क) साख 

Ůʲ 6. आय का वह भाग जो हम िकसी योजना अथवा िकसी ʩवसाियक 

सं̾था मŐ लगाते हœ और िजस पर हमŐ ɯाज या लाभांश Ůाɑ होता  है 

________कहलाता है। 
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 क) संचय 

 ख) िविनयोग 

 ग) िवȅ 

 घ) बजट   

उȅर - ख) िविनयोग 

Ůʲ 7._________ के सोपान मानिसक िनįरƗण और लेखा - जोखा हœ। 

 क) बœक खाता 

 ख) बजट  

 ग) आय 

 घ) िनयोजन  

उȅर - ख) बजट 

Ůʲ 8. योजना को सही िदशा मŐ रखने के िलए योजना का ___________ 

करना बŠत महȕपूणŊ है । 

 क) नामांकन 

 ख) समायोजन 

 ग) ʩय 

 घ) अपʩय  

उȅर -  ख) समायोजन 
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Ůʲ 9. पाįरवाįरक आय का वह अंश जो भिवˈ को सुरिƗत करने के 

िलए पįरवार की कुल आय  मŐ से बचाया जाता है, _______कहलाता है I 

 क) धन  

 ख) बचत  

 ग) मुūा 

 घ) िविनयोग 

उȅर -  ख) बचत 

Ůʲ 10. घर मŐ बाग़वानी करके सİɶयाँ उगाना _________ आय का 
उदाहरण है। 

 क) ŮȑƗ वाˑिवक आय  

 ख) अŮȑƗ वाˑिवक आय  

 ग) मौिūक आय  

 घ) आİȏक आय 

उȅर - क) ŮȑƗ वाˑिवक आय  

लघु उȅरीय Ůʲ -                             (1अंक ) 

Ůʲ 11. िवȅ Ůबंधन से आप Ɛा समझते हो ? 

उȅर -  िकसी लƙ की पूितŊ के िलए धन / िवȅ के कुशल तथा Ůभावी 
Ůबंधन को िवȅ Ůबंधन कहा जाता है। 

Ůʲ 12. अŮȑƗ वाˑिवक आय Ɛा  होती है ? 
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उȅर - अŮȑƗ वाˑिवक आय उन सुिवधाओ ंअथवा वˑुओ ंके Ůयोग 

को कहते हœ जो एक पįरवार को धन ʩय करने के पʮात् Ůाɑ होती है। 

Ůʲ 13. मानिसक /आİȏक आय को पįरभािषत करŐ ?  

उȅर - मानिसक /आİȏक आय का ताȋयŊ उस ख़ुशी एवं संतुिʼ के 

भाव से है जो ʩİƅ को कोई कायŊ करने के बाद Ůाɑ होती है। 

Ůʲ 14.घरेलू लेखे - जोखे के दो लाभ िलखŐ ? 

उȅर - घरेलू लेखे - जोखे से  

(i) अिधक ʩय पर अंकुश लगाया जा सकता है ।  

(ii) अपʩय को कम िकया जा सकता है। 

Ůʲ 15. सहायक लाभ से आप Ɛा समझते हœ ? 

उȅर - कई बार ʩİƅ को कायŊ̾थल पर आय के ŝप मŐ मुūा के ̾थान 

पर सुिवधाएँ या सेवाएँ Ůदान की जाती है। इन सुिवधाओ ंको सहायक 

लाभ कहते हœ। जैसे कंपनी की बस, कार, टेलीफोन आिद।  

Ůʲ 16.साख / Ţेिडट को पįरभािषत कीिजए ? 

उȅर - साख / Ţेिडट वह िविध है िजसके अंतगŊत ऋणदाता, ऋणी को 
वˑुयŐ, मुūा या सेवाएँ इस शतŊ पर Ůदान करता हœ िक वह भिवˈ मŐ 
उनका ɯाज सिहत भुगतान करेगा। 

Ůʲ 17.आय िकसे कहते हœ ? 

उȅर - पįरवार मŐ आने वाली मुūा व अɊ साधनो ं से आने वाली मुūा, 
सेवाएँ एवं सुिवधाओ ंको आय कहते हœ। 
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Ůʲ 18. आİȏक आय  बढ़ाने का एक उपाय बताएँ ? 

उȅर - धन के िववेकपूणŊ उपयोग Ȫारा Ůाɑ मानिसक संतुिʼ I 

Ůʲ 19.धन के दो मुƥ कायŊ  Ɛा हœ ?  

उȅर - धन के दो मुƥ कायŊ : 

(i) यह  िविनमय के माȯम के ŝप मŐ कायŊ करता है । 

(ii) मूʞ का माप 

Ůʲ 20. Ţेिडट  के िकɎी दो सी  को नामांिकत करŐ ? 

उȅर - (कोई दो) Ţेिडट के चार "C" 

 चįरũ (Character) 

 Ɨमता (Capacity) 

 पँूजी (Capital) 

 संपाि Ŋ̫क (Collateral) 
 

लघु उȅरीय Ůʲ -                       (2 अंक) 

Ůʲ 21. पाįरवाįरक बजट की योजना बनाने के चार लाभ बताइऐ।ं 

उȅर -पाįरवाįरक बजट की योजना बनाने के चार लाभ : 

  िनयोजन से  पįरवार अपनी आय के इˑेमाल की समीƗा 
(review) कर सकता है। 
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 िविभɄ ŵेिणयो ंके िलए आवंिटत (िनधाŊįरत) रािश का कुल आय 

के संदभŊ मŐ अȯयन िकया जा सकता है । 

 बजट से पįरवार उन लƙो ंको पहले Ůाɑ करने के िलए अपनी 
आय का इˑेमाल कर सकते हœ, िजɎŐ वे अȑंत महȕपूणŊ मानते 

हœ।  

 बार- बार िबना योजना के ख़चŊ करने से धन की बबाŊदी होती है । 

 पįरवार के सद˟ो ंके िवचिलत होने की संभावना कम होती है।  

(कोई चार) 

Ůʲ 22. िनधाŊįरत ʩय तथा अधŊ - िनधाŊįरत ʩय मŐ अंतर ˙ʼ करŐ। 

उȅर - 

                      िनधाŊįरत ʩय अधŊ - िनधाŊįरत ʩय 

 यह ʩय िनिʮत है, इसमŐ िकसी 
Ůकार की कमी नही ं की जा 
सकती। उदहारण के िलए 

मकान का िकराया, बǄे की 
ˋूल फ़ीस, नोकर का वेतन 

आिद। 

 कुछ मदो ंपर ख़चŊ बढ़ाया 
या घटाया जा सकता है 

जैसे कपड़े, भोजन आिद 

पर ʩय । 

 

Ůʲ 23. मौिūक आय तथा ŮȑƗ वाˑिवक आय मŐ अंतर ˙ʼ करŐ। 

उȅर - 
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                     मौिūक आय ŮȑƗ वाˑिवक आय 

 िकसी पįरवार के सद˟ जब एक 

िनिʮत समय तक कायŊ करने के 
पʮात अथवा अपने Ůयȉो ं के 

फल ˢŝप जो नकद धन Ůाɑ 
करते है उसे मौिūक आय कहते 

हœ।  मौिūक आय हमेशा  नक़द 

के ŝप मŐ Ůाɑ होती है I मौिūक 

आय के  उदाहरण पįरवार के 

सद˟ो ंका वेतन, पे̢शन आिद।  

 ŮȑƗ वाˑिवक आय 

वह सेवाएँ तथा 
सुिवधाएँ होती हœ जो 
एक पįरवार के सद˟ो ं
को िबना धन ʩय िकए 

अपने Ůयȉो ं के 
फलˢŝप अथवा 
सामुदाियक सेवाओ ं
का Ůयोग करने के 
फलˢŝप Ůाɑ होती 
हœ। 

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -        (3 अंक) 

Ůʲ 24. बजट िनमाŊण के चरण  नामांिकत करŐ ? 

उȅर - बजट िनमाŊण के चरण : 

 आवʴक वˑुओ ंएवं सेवाओ ंकी सूची तैयार करना। 

 वांिछत मदो ं (वˑुओ)ं की लागत का पूवŊ आंकलन करके 

अनुमान लगाना। 

 कुल संभािवत आय का अनुमान लगाना। 

 संभािवत तथा ʩय के  बीच संतुलन रखना। 
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 योजनाओ ं की जाँच करके उɎŐ सफल होने के िलए तकŊ संगत 

करना। 

Ůʲ 25. भारतीय Ťाहक को उपलɩ चार बचत एवं िनवेश िवकʙो ंकी 
सूची बनाएँ ? 

उȅर -  भारतीय Ťाहक को उपलɩ चार बचत एवं िनवेश िवकʙ : 

1. डाक घर  

2. बœक  

3. यूिनट टŌ ː ऑफ़ इंिडया 

4. रा Ō̓ ीय बचत योजना  

5. रा Ō̓ ीय बचत पũ  

6. शेयर एवं ऋण पũ  

7. ʄूचुअल िनिध 

8. भिवˈ िनिध 

9. लोक भिवˈ िनिध  

10. जीवन बीमा एवं िचिकȖा बीमा  

11. पŐशन योजना  

12. s णŊ, घर और ज़मीन (कोई चार) 
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दीघŊ उȅरीय Ůʲ -        (4अंक)  

Ůʲ 26. एक पįरवार के िलए बजट बनाना Ɛो ं जŝरी है, 
समझाएँ ? इसके लाभ भी िलखŐ ? 

उȅर. यह Ůबंधकीय ŮिŢया का Ůथम चरण है| इसकी 
सफलता िनɻिलİखत बातो ंपर िनभŊर करती है- 

1. यथाथŊवादी एवं लचीला  

2. िजसके िलए तैयार िकया जाए, उसके िलए उपयुƅ हो।  

3. िनयंũण एवं मूʞांकन के चरण की गुणवȅा पर। 

पाįरवाįरक बजट एक माह अथवा 1 वषŊ के िलए पįरवार की 
आय तथा ʩय का ɯौरा देता है| इसमŐ आय के िविभɄ ˓ोतो ं
तथा ʩय के िविभɄ मदो ंजैसे- भोजन, व˓, आवास, मनोरंजन, 

याũा, िशƗा, ˢा˖, औषिध, बचत का उʟेख होता है| 

लाभ - िनयोजन से पįरवार अपनी आय के इˑेमाल की समीƗा 
कर सकता है| िविभɄ मदो ंमŐ आवंिटत (िनधाŊįरत) रािश का 
अȯयन िकया जा सकता है| महȕपूणŊ लƙो ं की Ůाİɑ 

आसान हो जाती है| पįरवार के सद˟ो ं के िवचिलत होने की 
संभावना कम होती है| 

Ůʲ 27. िववेक पूणŊ िनवेश के कोई चार िसȠांतो ं पर Ůकाश 
डालŐ? 

उȅर. पįरवार बचत करते-करते पूरा जीवन ʩतीत कर देता 
है| बचत के बुİȠमतापूणŊ िनवेश मŐ यह ȯान रखना चािहए िक 
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इसकी अǅी वापसी Ůाɑ हो, धन सुरिƗत हो, आवʴकता 
पड़ने पर उपलɩ हो सके| 

इसके कोई चार िसȠांत- 

 मूलधन रािश की सुरƗा - मूलधन पर यिद लाभांश या 
ɯाज अिजŊत करना है तो इसका सुरिƗत होना जŝरी 
है| सुरिƗत िनवेश के िलए मूलधन अȑंत महȕपूणŊ है| 

उदाहरण - रा Ō̓ ीय बचत Ůमाण पũ, लोक भिवˈ िनिध 

(PPF- Public Provident Fund), िकसान िवकास पũ, बœको ं
मŐ साविध जमा खाता| 

 Ůितलाभ की तकŊ संगत दर -Ůितलाभ की दर िजतनी 
अिधक होगी, जोİखम उतना अिधक होगा| धन को िनवेश 
करने से पहले ʩİƅ को िविभɄ योजनाओ,ं िवकʙो ंएवं 
संबंिधत खतरो ंकी तुलना करनी चािहए| 

 तरलता - कोई िनवेश िजतना अिधक तरल होगा उसकी 
कीमत उतनी अिधक होगी या िफर िनवेशक को िमलने 
वाली आय उतनी कम होगी| 

 सुलभ पŠँच तथा सुिवधा - िनवेश का चयन करते समय 
उसकी पूरी जानकारी लेनी चािहए| सुरƗा के Ůबंध 
अथवा सुलभ पŠँच पर पहले िवचार करना चािहए| 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ -         (5अंक) 

Ůʲ 28. पाįरवाįरक आय से आप Ɛा समझते हœ? िवˑार पूवŊक 

बताएँ? 
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उȅर. पाįरवाįरक आय - सभी पाįरवाįरक सद˟ो ं के सभी 
ŷोतो ं से Ůाɑ आय का कुल योग| यह वािषŊक, मािसक, 

सɑािहक अथवा दैिनक हो सकता है, उदाहरण- मजदूरी, वेतन, 

कमीशन आिद| 

 

 

 

 

 
 
 

1. वाˑिवक आय - वाˑिवक आय एक िनिʮत अविध मŐ 
मानवीय जŝरतो ं एवं आवʴकताओ ं की पूितŊ के िलए 
उपलɩ साधनो ंऔर सेवाओ ंका Ůवाह है| 

ŮȑƗ आय - इसमŐ धन का उपयोग िकए िबना पįरवार के 

सद˟ो ंको उपलɩ सेवाएँ तथा वˑुएँ आती हœ | उदाहरण - 

घरेलू बागवानी, भोजन पकाना, सामुदाियक सेवाएँ – उȨान, 

सड़कŐ  आिद| 

अŮȑƗ आय - वे वˑुएँ तथा सेवाएँ जो िविनमय (धन) के 

कुछ साधनो ंके बाद ही Ůाɑ होते हœ | उदाहरण - अǅी िक˝ 

की सɥी की खरीदारी के िलए धन का एवं योƶता कौशल 
का Ůयोग| 

वाˑिवक आय 

अŮȑƗ आय ŮȑƗ आय 
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2. मानिसक आय - वह संतोष जो सेवाओ ं तथा माल के 

उपयोग के बाद Ůाɑ होता है| इसे वाˑिवक आय से Ůाɑ 

संतोष भी कहा जा सकता है| 

Ůʲ 29. राजू को अपने ʩवसाय के िलए धन की आवʴकता है| 

उसे Ţेिडट के बारे मŐ समझाएँ तथा Ţेिडट देने का िनणŊय 

कैसे िनयंिũत होता है, उसका उʟेख भी करŐ ? 

उȅर. राजू अपने ʩवसाय के िलए Ţेिडट का उपयोग कर 

सकता है| इसमŐ Ţय के िलए तǽाल Ŝपये उधार िलए जाते हœ 

जैसे- कǄा माल उठाने के िलए, जमीन के िलए आिद| बœक 

अथवा िवȅीय सं̾था ऋण तभी देता है जब उसे िवʷास हो िक 

उधार लेने वाला, उधार िलए Šए ऋण को वापस कर देगा| 

Ţेिडट का िनणŊय 4 C  Ȫारा िनयंिũत होता है – 

1. चįरũ- सहमित के अनुसार ऋण को अदा करने की 

इǅा तथा िनधाŊरण| 

2. Ɨमता- दाियȕो ंको पूरा करने की योƶता । ऋण को 

अदा करने के िलए पįरवार की Ɨमता का िनधाŊरण, 

पįरवार Ȫारा Ůाɑ आय तथा ʩय के बीच अȶर Ȫारा 

िकया जाता है| 
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3. पँूजी- संपिȅ, अथाŊत पįरवार की पँूजी का िनधाŊरण जो 

आपका अपना है और जो देनदारी है, इन दोनो ंके बीच 

के अंतर Ȫारा िकया जाता हœ| 

4. संपाि Ŋ̫क (ज़मानत) - पंूजी की िविशʼ इकाइयाँ जो िदए 

गए ऋण के िलए सुरƗा के ŝप मŐ िगरवी रखी जाती 

हœ| इस शतŊ पर उधार देने वाले के पास रखी जाती हœ 

िक यिद कजŊदार ऋण को अदा नही ं कर पाया, तो 

साšकार िगरवी रखे गए पँूजी की िबŢी से अदायगी कर 

सकता है| 

Ţेिडट का उपयोग करने से पहले ʩİƅ को ऋण Ůाİɑ से 

संतोष Ůाİɑ पर ही नही,ं अिपतु ऋण के भुगतान पर भी 

िवचार करना चािहए| 

***** 
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अȯाय-17 

व˓ो ंकी देखभाल तथा रखरखाव 

˝रणीय िबंदु :   

पįरचय : कपड़े से बने िविभɄ उȋाद जैसे पįरधान, घर के अंदर 
िविभɄ कायŘ मŐ इˑेमाल मŐ आने वाले व˓ जैसे- सजावट के व˓, 

बेडशीट्स, पदő, डːर इȑािद। इसी Ůकार िविभɄ कायŊ̾थलो,ं 
सामािजक व सांˋृितक समारोह मŐ इˑेमाल मŐ आने वाले सजावट 
के व˓ आिद की देखभाल तथा रख रखाव अȑंत आवʴक और 
महȕपूणŊ होता है। िकसी भी वˑु की बुनावट उसका रंग - ŝप व 
उपयोिगता उसकी खरीदारी के चयन को Ůभािवत करने का कायŊ 
करती है। अतः  अȑंत महȕपूणŊ हो जाता है िक कपड़े को उपयोग 
िकए जाने की संभािवत अविध के िलए यह िवशेषताएं उसमŐ कायम 
रहŐ। कपड़ो ंकी देखभाल और रखरखाव के िलए िनɻिलİखत बातो ंका 
ȯान रखा जाना जŝरी है: 

 कपड़े को भारी Ɨित से मुƅ रखना। 

 उसके रंग- ŝप को कायम रखना। 

1. मरʃत (Mending): िकसी भी व˓ को पहनने या इˑेमाल 
करने के दौरान उसमŐ आई आकİ˝क Ɨित को दूर करना मरʃत 
कहलाता है, इसमŐ Ůाय:  

 कटने, फट जाने व छेद होने पर कपड़ो ंकी मरʃत करना। 

 कपड़ो ंमŐ लगने वाले बटन, डोरी, įरबन, लेस, आकषŊक 

पैच को दोबारा लगाना। 
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 तुरपाई तथा िसलाई को खुल जाने पर तुरंत दोबारा ठीक 

करना । 

2. धुलाई (Laundering) : व˓ो ंकी दैिनक देखभाल मŐ व˓ो ंकी 
धुलाई व इ˓ी करना शािमल है। व˓ो ंकी धुलाई मŐ मुƥत: 
दाग- धɬे हटाना, धुलाई के िलए कपड़ो ंको तैयार करना, धुलाई 
Ȫारा कपड़ो ंसे गंदगी हटाना, संुदर िदखने के िलए अंितम ŝप 
देना (व˓ो ं का पीलापन कम करने के िलए नील देना तथा 
कड़ापन लाने के िलए ːाचŊ लगाना) और तȋʮात् चमक लाने व 
िसलवटŐ हटाने के िलए इ˓ी करना शािमल होता है। 

3. दाग धɬे हटाना (Removal of Stain):  दाग- धɬा एक ऐसा 
अवांिछत िचɎ् या रंग का लगना है, जो िकसी कपड़े पर बाहरी 
पदाथŊ के संपकŊ  मŐ आने से लग जाता है। िजसे सामाɊ धुलाई 
ŮिŢया Ȫारा हटाया नही ंजा सकता है। इसकी पहचान रंग, गंध 
तथा ˙शŊ के आधार पर की जा सकती है। 

4.दाग- धɬो ंको िनɻिलİखत ŝप से वगŎकृत िकया जा सकता 
है (Stain Spots can be classified as follows) : 

1) वन˙ित के दाग- धɬे  

2) जंतु जɊ धɬे 

3) तैलीय धɬे 

4) खिनज धɬे 

5) रंग के धɬे 

5. दाग धɬे हटाने की तकनीकŐ  (Techniques of Stain Removal):  

क) खुरचना   
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ख) डुबोना 

ग) ˙ंज से साफ करना  

घ) डŌ ॉपर िविध 

6. िवरंजक अिभकमŊक (Bleaching Reagents) : ऑƛीकारी िवरंजक 

व अपचयनकारी िवरंजक। 

7. गंदगी हटाना (Removal of dirt):  

सामाɊ दाग- धɬे हटाने के साधन/ दाग धɬे हटाने के िलए 
अिभकमŊक : 

1)  Ťीस (िचकनाई) घोल(Grease Solvent) 

2)  Ťीस (िचकनाई) अवशोषक (Grease Absorbents) 

3)  पायसीकारक (Emulsifiers) 

4)  अʅीय अिभकमŊक (Acidic Reagents) 

5)  Ɨारीय अिभकमŊक (Alkaline Reagent ) 

8. गंदगी हटाना (सफाई की ŮिŢया) : गंदगी शɨ - कपड़े के 

ताने-बाने के बीच फंसी िचकनाई, दाग - धɬे तथा धूल के कणो ं
के िलए Ůयुƅ होती है। यह दो Ůकार की होती है: ऊपरी सतह 
पर लगे धूल के कण अथवा पसीने तथा िचकनाई के Ȫारा जमी 
परत। 

9.िचकनाई को हटाने की तीन मुƥ िविधयां हœ: िवलायको,ं 
अवशोषको ंया पायसी कारको ंके Ůयोग Ȫारा। 

10. पानी : कपड़े और पानी के बीच एक Ůकार का जुड़ाव होता 
है धुलाई के दौरान पानी कपड़े मŐ Ůिवʼ हो जाता है तथा उसे 
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गीला कर देता है जल कणो ंका संचलन कपड़े मŐ िचकनाई रिहत 
गंदगी (िमǥी के कणो)ं को हटाने मŐ सहायक होता है िजसे 
पेडेिसस कहते हœ। 

11. साबुन तथा िडटजőȴ (Soap and Detergent): दोनो ही धुलाई 
के कायŊ मŐ सवाŊिधक इˑेमाल होने वाले महȕपूणŊ सफाई अभीकमŊक 

है ।  

साबुन :  

 साबुन Ůाकृितक तेलो ं/ वसा एवं Ɨार से बनाया जाता है। 

 यह Ůाकृितक उȋाद है, ȕचा एवं पयाŊवरण के िलए कम 
हािनकारक है। 

 साबुन जैव अपघटनीय होते हœ तथा हमारी निदयो ंतथा झरनो ं
को Ůदूिषत नही ंकरते हœ। 

 साबुन कठोर जल मŐ Ůभावी नही ंहोते हœ। 

 िडटजŒट की तुलना मŐ कम सƗम होता है। 

 साबुन एक सˑा अिभकमŊक है। 

 मशीनो ंȪारा धुलाई के िलए इˑेमाल नही ंिकया जा सकता है। 

 िडटजŒट :  

 संİʶʼ िडटजŒट को रसायनो ंȪारा बनाया जाता है ।  

 िडटजŒट को पाउडर व तरल दोनो ˢŝपो ंमŐ बेचा जाता है।  

 रसायनो ं से बने होने के कारण निदयो ंव झरनो ंको Ůदूिषत 
करने का कायŊ करता है। 
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 Ůाकृितक उȋाद नही ंहोते हœ Ǜादा माũा मŐ इˑेमाल करने 
पर ȕचा एवं पयाŊवरण दोनो ंके िलए हािनकारक हो सकते हœ। 

 कठोर जल मŐ भी आसानी से अǅे पįरणाम देते हœ। 

 िडटजŒट साबुन की तुलना मŐ महंगे होते हœ। 

 मशीन मŐ कपड़े धोने के िलए आसानी से इˑेमाल िकए जा 
सकते हœ। 

12.Ůयुƅ िकए जाने वाले साबुन या िडटजŒट की िक˝ - कपड़े 
की िक˝, रंग तथा कपड़े पर जमी गंदगी की िक˝ पर िनभŊर 
करती है। 

13. सरफेƃŐट : सतह पर िŢया करने वाले अिभकमŊक । अथाŊत् 
अिभकमŊक पानी के पृʿ तनाव को कम कर देते हœ, इस Ůभाव 
के कम होने से पानी कपड़ो ंमŐ अिधक सहजता से सोख िलया 
जाता है, और पानी धɬे और गंदगी को अिधक तेजी से दूर 
करता है। उदाहरणाथŊ: साबुन, िडटजŒट्स । 

14. धुलाई की िविधयां : धुलाई के िलए Ůयुƅ िविधयां व˓ के 

साथ िचपकी गंदगी को अलग करना तथा उसे िनलंिबत रखना दोनो ं
कायŘ मŐ सहायता करती है । 

15. धुलाई की िविधयो ंका वगŎकरण : 

 िघसकर रगड़ना (Friction Washing) : इसमŐ हाथ की हथेली पर 
या िकसी ˌिबंग बोडŊ पर व˓ के गंदे भागो ंको रखकर Űश 
से रगड़ा जाता है । मजबूत सूती कपड़ो ंके िलए यह िविध 
उपयुƅ है, परंतु रेशम, ऊन, पाइल, पʟेदार व˓ व कढ़ाई 
िकए गए व˓ो ंकी सतह पर रगड़ाई नही ंकी जाती है, Ɛोिंक 
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ये नाजुक होते हœ और इससे इन की चमक खराब हो सकती 
है । 

 मलना तथा िनचोड़ना (Kneading and squeezing) : कपड़े को 
साबुन के घोल मŐ हाथो ंसे धीरे-धीरे बŠत कम दबाव के साथ 
मलना तथा मसला जाता है, िजस कारण यह कपड़े के तंतुओ,ं 

रगं, बुनाई को हािन नही ंपŠंचाते है । इस िविध Ȫारा ऊन, 
रेशम, रेयान, रंगदार व˓, नाजुक कपड़ो ंको भी साफ िकया 
जा सकता है। अȑिधक गंदे कपड़ो ंके िलए यह िविध Ǜादा 
ŮभावपूणŊ नही ंहै। 

 चूषण पंप (Suction Pump) : इस िविध मŐ कपड़े को एक टब 
मŐ साबुन के घोल मŐ डाला जाता है तथा चूषण पंप को बार-
बार दबाया तथा उठाया जाता है, दबाने के कारण उȋɄ Šआ 

िनवाŊत गंदगी के कणो ंको ढीला कर देता है िजससे गंदगी दूर 
हो जाती है । यह िविध Ůायः  तौिलए जैसे मोटे कपड़ो ं िजन 
पर Űश का इˑेमाल नही ंहोता या दबाने की तकनीक से नही ं
धोए जा सकते हœ, के िलए इˑेमाल होती है । 

 मशीनो ं Ȫारा धुलाई : धुलाई मशीनŐ हˑ चािलत, अधŊ 
ˢचािलत तथा पूणŊ ˢचािलत होती है। आमतौर पर िविभɄ 
कंपिनयो ंमŐ िविवध Ůकार की धुलाई मशीनŐ उपलɩ होती है, 
परंतु Ůȑेक मशीन मŐ धुलाई की तकनीक एक ही होती है । 
इन मशीनो ंमŐ धुलाई के िलए दबाव या तो मशीन मŐ टब के 

घूमने से उȋɄ िकया जाता है या मशीन के साथ जुड़ी कŐ ūीय 
छड के घूमने से उȋɄ होता है । धुलाई का समय व˓ की 
िक˝ तथा गंदगी की माũा के अनुसार िभɄ होता है । 

16. अंितम ŝप देना (Finishing): व˓ को अंितम बार खंगालने 
की ŮिŢया मŐ कुछ अɊ अिभकमŊक भी पानी मŐ िमलाए जाते हœ, 
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जो व˓ की चमक व कड़ेपन को बनाए रखने मŐ सहायक होते 
हœ इस Ůकार है: 

17. नील तथा चमक पैदा करने वाले पदाथŊ (Optical Brighteners 
and Blue) :  

 नील : पीलेपन को दूर करने के िलए तथा सफेदी को 
वापस लाने के िलए नील का Ůयोग िकया जाता है। 
अʐŌ ामेįरन नील बारीक पाउडर ŝप मŐ तथा तरल 
रासायिनक रंजक के ŝप मŐ माकő ट मŐ आसानी से िमल 
जाता है। इसके िलए नील को थोड़े से पानी मŐ िमला कर 
पेː बना िलया जाता है और बाकी पानी मŐ िमला िदया 
जाता है। इस घोल का उपयोग तǽाल िकया जाना चािहए, 
Ɛोिंक रखे रहने से पाउडर तल पर जम जाता है। िजससे 
कपड़े पर धɬे पड़ सकते हœ तरल नील का Ůयोग अपेƗाकृत 
आसान है, इससे अिधक एकसार Ůभाव पड़ता है। नील 
लगाते समय व˓ को हʋे हाथो ंȪारा िनचोड़ िलया जाना 
चािहए।  

 ːाचŊ- व˓ को कड़ा, िचकना, चमकीला बनाने की 
सवाŊिधक आम तकनीक ːाचŊ व चरक करना है। इस 
िफिनश के इˑेमाल से व˓ो ंके रंग–ŝप, बनावट मŐ सुधार 
आता है, व˓ के सीधी गंदगी के संपकŊ  मŐ आने से बचाव 
व धुलाई भी सहज हो जाती है। Ɛोिंक गंदगी व˓ के 

बजाय ːाचŊ पर िचपक जाती है। व˓ो ंको कड़ा करने 
वाले अिभकमŊक Ůकृित मŐ मुƥतः  पशु या पौधे से Ůाɑ 

होते हœ जैसे ːाचŊ, बबूल का गोदं, बोरेƛ तथा िजलेिटन। 

 कड़ापनलाने वाले अिभकŊ मक (Starch and Stiffening 

agents) : सूती व िलनन के कपड़ो ंको कड़ापन देने के 
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िलए इˑेमाल िकया जाता है ŷोत- गेšं (मैदा), चावल, 
आरारोट, टेिपयोका। 

 बबूल का गोदं या अरेिबक गोदं : रेशमी, अȑिधक 

मिहन सूती, रेयान तथा रेशमी एवं सूती िमिŵत व˓ो ंके 

िलए Ůयोग िकया जाता है । ŷोत : बबूल के पौधे से Ůाɑ 

Ůाकृितक गोदं है, जो दानेदार गांठो ंके ŝप मŐ Ůाɑ होता 
है। 

 िजलेिटन : पशुओ ंसे Ůाɑ एक Ůकार का Ůोटीन है इसे 
Ůयोग मŐ लाना आसान है । परंतु यह अɊ घर मŐ िनिमŊत 
ːाचŊ की तुलना मŐ महंगी होती है। 

 बोरेƛ : बोरेƛ का इˑेमाल ːाचŊ के घोल मŐ डालकर 
व˓ को कड़ापन व हʋा जलरोधी ˢŝप देने के िलए 
िकया जाता है । व˓ पर इ˓ी करते समय बोरेƛ िपघल 
जाता है और व˓ की सतह पर एक पतली सी परत बन 
जाती है, िजससे नम जलवायु मŐ भी कपड़ो ंमŐ कड़ापन 
बना रहता है। 

 सुखाना : कपड़ो ंको धोने, नील व ːाचŊ  लगाने के 

पʮात धूप मŐ उʐा करके सुखाया जाना उपयुŊƅ रहता है 
रेशम तथा ऊनी व˓ो ंको धूप मŐ नही ंसुखाया जाता है । 
सफेद व˓ो ंको भी लंबे समय तक धूप मŐ सुखाने से उन 
मŐ पीलापन आ जाता है। 

18.  इ˓ी करना : व˓ो ंको धोने के पʮात उन पर िसलवटŐ, 
अवांिछत तहŐ बन जाती है । िजɎŐ हटाने के िलए इ˓ी करने की 
आवʴकता होती है । इ˓ी करने के िलए तीन चीजो ंकी आवʴकता 
होती है – तापमान, नमी तथा दबाव िजनके उिचत इˑेमाल से व˓ो ं
को पहनने के िलए तैयार िकया जा सकता है। 
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19. डŌ ाई-Ƒीिनंग : “एक जल रिहत तरल माȯम मŐ व˓ो ंकी 
सफाई करना ।“ शुʺ तथा आūŊ घोलको ंके इˑेमाल से रेशो ंȪारा 
जल सोख िलया जाता है तȋʮात कपड़Ő पर िसलवटŐ पडना व उसका 
रंग िनकल जाता है । परंतु वा˃शील (शुʺ) िवलायको ंसे रेशŐ फूलते 
नही ंहै, धुलाई से पूवŊ किठनाई से हटाए जा सकने वाले दाग-धɬो ं
को ˙ोट बोडŊ पर पहले से ही हटा िलया जाता है । अतः  डŌ ाई 
Ƒीिनंग नाजुक व˓ो ंको साफ करने के िलए एक सुरिƗत िविध है। 
डŌ ाई Ƒीिनंग के िलए सवाŊिधक सामाɊ ŝप से Ůयुƅ िवलायक है: 
परƑोरो-एिथलीन, पेटŌ ोिलयम िवलायक या ɢोरोकाबŊन िवलायक। 

20.  व˓ उȋादो ंका भंडारण : Ůायः  एक मौसम से दूसरा 
मौसम बदलने पर व˓ो ंके भंडारण की आवʴकता होती है। भंडारण 
से पूवŊ िनɻ बातो ंको ȯान मŐ रखना आवʴक है : 

 भंडारण से पूवŊ कपड़ो ंको ठीक से सुखाना । 

 Űश करना । 

 डŌ ाई Ƒीन कराना । 

 दाग धɬे हटाना । 

 फटे Šए ̾थानो ंकी मरʃत करना । 

 टूटे Šए बटन, लैस, तुरपाई पįरसİǍत सामान की मरʃत 
करना । 

 जेबो ंको अंदर से बाहर उʐा िकया जाना । 

 टŌ ाउजर तथा बाजू को भी उʐा िकया जाना । 

 Ůेस करना । 
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 भंडारण की जगह को साफ सूखा व कीट मुƅ व गंदगी मुƅ 

करना । 

 व˓ो ंके रेशो ंके अनुसार सूƘ जीवाणुओ ंसे बचने के िलए 
नीम की पिȅयां, ɘाİːक पैिकंग, Ɋूज़पेपर पैिकंग, माथ 
बॉʤ का इˑेमाल िकया जाना । 

21. व˓ो ंकी देखभाल को Ůभािवत करने वाले कारक :  

 व˓ो ंके रेशो ंका Ůकार । 

 धागे की संरचना । 

 व˓ िनमाŊण । 

 रंग तथा अंितम ˢŝप । 

22. देखभाल संबधी लेबल : 
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बŠिवकʙीय Ůʲ       (1 अंक ) 

1.चूषण िविध (Suction method) Ȫारा िकस व˓ को धोया जाना 
चािहए? 

क. कमीज 

ख. साड़ी 

ग. ůाक 

घ. तौिलया 

उȅर : घ. तौिलया 

2.कौन सा तȕ Ůाकृितक ɰीच है? 

क.हाइडŌ ोजन परआƛाइड 

 ख. घास 

 ग. अमोिनया 

 घ. सूयŊ का Ůकाश / धूप 

उȅर : घ. सूयŊ का Ůकाश 

3.कौन सा अपचयनकारी िवरंजक नही ंहै? 

क. सोिडयम हाइडŌ ोसʚाइट 

ख.सोिडयम बाइसʚेट  

 ग. सोिडयम परबोरेट  

घ.सोिडयम थायोसʚेट 

उȅर : ग. सोिडयम परबोरेट । 
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4.िनɻ मŐ से कौन-सा दाग धɬे हटाने की तकनीक का िहˣा 
नही ंहै? 

क.खुरचना 

ख.˙ंज से साफ करना  

ग. चूषण 

घ. डŌ ॉपर िविध 

उȅर : क. चूषण 

5.िनɻ मŐ व˓ो ंको कड़ा करने वाला अिभकमŊक है : 

क.ːाचŊ 

ख. िसरका 

ग. नील 

घ. जैवले का घोल 

उȅर : क. ːाचŊ । 

6. िनɻ मŐ से कौन सा सॉʢŐट या िवलायक नही ंहै? 

क. कुʉार की िमǥी (फुलर) 

ख. िमǥी का तेल 

ग. मैिथलेिटड İ˚ट 

घ. काबŊन टेटŌ ाƑोराइड 

उȅर : क. कुʉार की िमǥी (फुलर)। 
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7. कौन सा रेशा कीड़े Ȫारा आसानी से खराब िकया जा सकता 
है? 

क.पॉिलएːर 

ख. ऊन 

ग.सूती 

घ.नायलॉन 

उȅर : ख. ऊन । 

8. कौन से रेशे से बने व˓ संŤहण या भंडारण करते समय 
मॉथ बॉʤ का इˑेमाल नही ंकरना चािहए? 

क.सूती 

ख.रेशमी 

ग.जरी 

घ.ऊन 

उȅर : ग. जरी । 

9. िनɻ मŐ से कौन से वन˙ितक धɬे नही ंहै? 

क. चाय 

ख. फल 

ग. दूध  

घ. सİɥयां 

उȅर : ग. दूध । 
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10. िनɻ मŐ से कौन सी िविध धुलाई की िविधयो ंका िहˣा नही ं
है? 

क. िघसकर रगड़ना  

ख. मलना तथा िनचोड़ना  

ग. चूषण-पंप  

घ. नील लगाना 

उȅर : घ. नील लगाना । 

 

अित लघुउȅरीय Ůʲ        (1 अंक) 

11. डŌ ाई Ƒीन के िलए Ůमुख ŝप से इˑेमाल मŐ आने वाले 
िकɎी ंदो िवलायको ंके नाम बताइए? 

उȅर : दो िवलायक िनɻ Ůकार हœ :  

क. एिथलीन  

ख. पेटŌ ोिलयम िवलायक 

12. व˓ो ंकी धुलाई की मशीन के कोई दो Ůकार बताइए? 

उȅर: धुलाई की मशीन के दो Ůकार िनɻ है:  

क. ˢचािलत मशीन  

ख. पूणŊतया ˢचािलत मशीन 

13. िकɎी दो ऑƛीकारी िवरंजको ंके नाम बताइए? 

उȅर : दो ऑƛीकारी िवरंजको ंके नाम िनɻ है :  
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क. सोिडयम हाइपोƑोराइट  

ख. सोिडयम परबोरेट 

14. व˓ो ंकी देखभाल व रखरखाव के िलए िकन दो मुƥ बातो ं
को ȯान रखा जाना जŜरी है ? 

उȅर : दो मुƥ बातŐ िनɻ हœ :  

क. कपड़े को भारी Ɨित से दूर रखना । 

ख. कपडŐ के रंग-Ŝप को कायम रखना । 

15. पेडेिसस (Pedesis ) Ɛा है ? 

उȅर : मैले व˓ो ंको पानी मŐ िभगोया जाने पर व˓ का पृʿीय 
तनाव कम हो जाता है िजससे िचकनाई रिहत धूल के कारण व˓ 

की सतह से अलग हट जाते हœ, िजसे पेडेिसस कहा जाता है।  

16. सरफेƃŐट ( Surfactant ) Ɛा है? 

उȅर : वे पदाथŊ जो दो ūʩो ंया एक ūʩ एवं एक ठोस के 

बीच पृʿ तनाव को कम कर देते हœ उɎŐ पृʿ संिŢयक 

(Surfactants) कहते हœ । उदाहरणाथŊ : साबुन, िडटजŒट । 

17. इ˓ी करने के िलए कौन सी तीन चीजो ंका होना आवʴक 

है?  

उȅर : तीन चीजो ंकी आवʴकता होती है : तापामान, नमी तथा 
दबाव । 
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अित लघुउȅरीय Ůʲ         (2 अंक) 

18. डŌ ाई Ƒीिनंग िकसे कहते हœ? डŌ ाई Ƒीन के िलए इˑेमाल 
होने वाले  िचकनाई िवलायको ंके नाम बताइए? 

उȅर : डŌ ाई-Ƒीिनंग (Dry cleaning): िबना जल के व˓ो ं
की धुलाई या सफाई की ŮिŢया को डŌ ाई Ƒीिनंग कहते हœ । 
इसमŐ इˑेमाल होने वाले िचकनाई िवलायको ंके नाम िनɻ है:  

क. ईथर  

ख. एसीटोन 

ग बे̢जीन  

घ. काबŊन टेराƑोराइड आिद । 

19. दाग धɬे छुड़ाने के िलए इˑेमाल होने वाले िकɎी ंचार 
अवशोषको ंके नाम बताइए? 

उȅर : चार अवशोषको ंके नाम इस Ůकार है: 

क. कुʉार की िमǥी (फुलर अथŊ)  

ख.टेलकम पाउडर  

ग.ůŐ च चाक 

घ.ːाचŊ 

20.धुलाई की िकɎी चार िविधयो ंके नाम बताइए? 

उȅर : िकɎी चार िविधयो ंके नाम िनɻ है: 

  क. रगड़ना  

ख.मलना तथा िनचोड़ना  
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ग. चूषण-पंप  

घ. मशीनो ंȪारा धुलाई 

21.घर मŐ कपड़े धोने की िविध को चरणो ंमŐ बताइए? 

उȅर : कपड़ो ंकी धुलाई के िविभɄ चरण : 

क.कपड़ो ंको चुनना : कपड़े की संरचना, रंग, पहनने की व˓, 

घरेलू इˑेमाल जैसे – चादर, पदő व झाडन। 

 ख.िभगोना : अिधक मैले कपड़ो ंको साबुन या िडटजŒट के घोल मŐ 
आवʴकतानुसार िभगोना । 

 ग.धोना : कपड़े की संरचना के अनुसार उपयुŊƅ िविध का इˑेमाल 
कर कपड़े को धोना । 

घ.िनथारना : कपड़ो ंसे जब तक साबुन या िडटजŒट भली Ůकार 
ना िनकल जाए पानी से िनकालना । 

ड. मांड व नील लगाना : कपड़ो ंमŐ कड़ापन लाने के िलए ːाचŊ 
व चरक का इˑेमाल, सफेद कपड़ो से पीलापन दूर करने के 

नील का इˑेमाल करना । 

22. िकसी व˓ के लेबल पर िनɻ िचɎो ं का Ɛा अथŊ है 
बताइए? 

 

क.                                         ख. 

   

 

  ग.                         घ. 

 
cl 

 A 
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उȅर : 

क. Ƒोरीन ɰीच । 

ख. सभी िवलायको ंका Ůयोग कर सकते हœ । 

ग. टंबल डŌ ाई । 

घ. मशीन की धुलाई । 

 

लघु उȅरीय Ůʲ             (3 अंक) 

23. डŌ ाई Ƒीन Ɛा है? िकस Ůकार के व˓ो ंके िलए डŌ ाई 
Ƒीिनंग के िसफाįरश की जाती है? 

उȅर : डŌ ाई Ƒीिनंग : जल रिहत तरल माȯम मŐ व˓ो ंकी सफाई 
करना डŌ ाई Ƒीन कहलाता है 

क.नाजुक, महंगे, मुलायम व˓ो ंपर डŌ ाई Ƒीिनंग की िसफाįरश 

की जाती है जैसे – रेशमी, ऊनी, रेयान िविभɄ नाजुक और महंगे 
व˓ो ंपर डŌ ाई Ƒीिनंग कराई जानी चािहए । 

ख.व˓ो ंको घर पर धोयŐ जाने पर इन पर िसलवटŐ पड़ जाती हœ व 
रंग िनकल जाता है िजससे कपड़े की संरचना Ůभािवत होती है व 
व˓ पुराना लगने लगता है ।  

ग.जबिक डŌ ाई Ƒीिनंग मŐ वा˃शील (शुʺ) िवलायको ंका इˑेमाल 
िकया जाता है िजससे रेशे फूलते नही ं हœ और उɎŐ िबना िकसी 
नुकसान के आसानी से साफ िकया जा सकता है । 

24. ŵीमती वीना एक गृिहणी है उɎŐ व˓ो ंकी देखभाल व 
संŤहण के छः  लाभ बताइए। 
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उȅर : व˓ो ंकी देखभाल व संŤहण के लाभ िनɻिलİखत हœ :  

 व˓ो ंकी बनावट व रंग-ŝप खराब नही ंहोते हœ। 

 व˓ लंबे समय तक नये जैसे रहते हœ। 

 बार-बार नए व˓ खरीदने की आवʴकता नही ंपड़ती है। 

 भली Ůकार संŤहीकरण िकए जाने पर व˓ िविभɄ Ůकार 
के सूƘ जीवाणुओ ंȪारा Ůभािवत नही ंहोते हœ। 

 हमारे पास व˓ो ंके िविभɄ Ůकार रहते है। 

 बार-बार व˓ ना खरीदने के कारण बजट पर Ǜादा बोझ 
नही ंपड़ता है। 

 

दीघŊ उȅरीय Ůʲ         (4 अंक) 

25. धुलाई के पʮात िफिनिशंग से व˓ो ंकी चमक तथा 
बनावट की िवशेषताओ ंमŐ िकस Ůकार सुधार आता है? 

उȅर : व˓ो ंको बार-बार धोने की ŮिŢया मŐ उनके रेशे ऊन 
की बुनाई, रंग-ŝप, आकार को काफी नुकसान पŠंचता है। व˓ 

को दोबारा िचकना, कड़ा, चमकीला या आकषŊक बनाने के िलए 
कई Ůकार की तकनीको ंका Ůयोग अिनवायŊ है, जैसे-  

 कड़ा, िचकना व चमकीला बनाने के िलए ːाचŊ व गोदं का 
इˑेमाल उदाहरणाथŊ: सूती व मोटे व˓ो,ं आरकȵी व 
रेशम के व˓ो ंपर । 

 ऊनी व˓ो ंमŐ चमक लाने के िलए िसरके का इˑेमाल 
िकया जाता है। 
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 सफेद कपड़ो ं मŐ पीलापन दूर करने के िलए नील का 
इˑेमाल िकया जाता है। 

 िफिनिशंग से ना केवल व˓ो ंके रंग ŝप आकार मŐ सुधार 
आता है, बİʋ धूल िमǥी के कण सीधे व˓ो ंके संपकŊ  
मŐ न आकर ːाचŊ की ऊपरी सतह पर ही िचपक जाते हœ 
। िजससे धुलाई के समय व˓ो ंकी गंदगी आसानी से साफ 

हो जाती है और व˓ो ंकी बनावट पर भी कोई हािनकारक 

Ůभाव नही ंपड़ता है व व˓ िचकने व संुदर िदखाई देते 
हœ। 

26. िसंथेिटक व˓ो ंका संŤहण करते समय िकस Ůकार की 
सावधािनयां रखनी चािहए? बताइए। 

उȅर : िसंथेिटक व˓ रासायिनक रेशो ं(कृिũम तȶुओ)ं से बने 
होते हœ इनका संŤहण करने से पहले िनɻ बातो ंकी तरफ ȯान 
िदया जाना आवʴक है:  

 िमǥी के कणो ंको Űश Ȫारा हटा िदया जाना चािहए, दाग 
धɬे संŤहण से पहले हटा िदए जाने चािहए। 

 Ɨार तथा अʅो ंके अǅे Ůितरोधी होने के कारण अिधकांश 
डŌ ाई Ƒीन िवलायक इनके रेशो ंको हािन नही ंपŠंचाते हœ 
।अतः  िबना िकसी िवशेष देखभाल के घर पर भी आसानी 
से धोया जा सकता है। 

 इनकी मजबूती सूती व˓ो ंके समान होती है अतः  इन मŐ 
जʗी िसलवटŐ नही ंपड़ती है। परंतु तेज गमŊ इ˓ी नही ंकी 
जानी चािहए। 
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 इन रेशो ंमŐ धूप, सभी Ůकार के साबुन, संİʶʼ िडटजŒट 
तथा िवरंजक के Ůित उǽृʼ Ůितरोधक Ɨमता होती है व 
कीड़े इɎŐ हािन नही ंपŠंचाते हœ। 

 अलमीरा या टŌ ंक मŐ रखने से पहले उɎŐ सुखा िलया जाना 
चािहए िजससे व˓ो ंपर जंग आिद ना लगे। 

 

दीघŊउȅरीय Ůʲ             (5 अंक) 

27. “दाग” शɨ को पįरभािषत कीिजए। िविभɄ Ůकार के धɬे 

कौन-कौन से हœ और इɎŐ हटाने के िलए कौनसी िविभɄ Ůकार 
की तकनीको ंका Ůयोग िकया जा सकता है? 

उȅर : दाग : दाग-धɬे ऐसा अवांिछत िचɎ या रंग होते हœ जो 
िकसी कपड़े पर बाहरी पदाथŊ के संपकŊ  मŐ आने से लग जाते हœ। 

िविभɄ िविभɄ Ůकार के धɬे िनɻ Ůकार है:  

 वन˙ित के धɬे । 

 जंतु जɊ धɬे । 

 तैलीय धɬे । 

 खिनज धɬे । 

 रंग के धɬे । 

दाग धɬे हटाने की िविभɄ तकनीक : 

 Ťीस (िचकनाई) सॉʢŐट (घोल)। 

 Ťीस (िचकनाई) अवशोषक । 

 पायसीकारक । 
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 अʅीय अिभकमŊक । 

 Ɨारीय अिभकमŊक । 

 िवरंजक अिभकमŊक । 

28. व˓ो ंसे अǒात दाग- धɬो ंको हटाने के िलए अपनाए जाने 
वाले तरीके िलखŐ। 

उȅर : दाग धɬो ंको लगने के तुरंत बाद ही हटा लेना सवŖȅम 
होता है । कई बार कुछ दाग धɬो ंकी Ůकृित के बारे मŐ पता 
लगाना संभव नही ंहोता । अत: उनको हटाने के िलए िनɻ Ţम 
को अपनाना आवʴक है : 

 पहले सरल ŮिŢया का Ůयोग करŐ और िफर जिटल ŮिŢया 
की ओर बढ़े। 

 घोलक िविध के पदाथŊ जैसे : बŐजीन, पेटŌ ोल आिद का 
Ůयोग िकया जाना चािहए। 

 ठंडे पानी और साबुन से छुड़ाना चािहए । 

 गरम पानी और साबुन से छुड़ाया जाना चािहए । 

 ɰीच का Ůयोग िकया जाना चािहए । 

 हʋे अʅीय घोल का Ůयोग िकया जाना चािहए । 

 तȋʮात हʋे Ɨारीय घोलो ंका इˑेमाल िकया जाना चािहए। 

29. गंदगी Ɛा है? पानी साबुन तथा िडटजŒट िकस Ůकार िमलकर 
व˓ो ंसे गंदगी को दूर करते हœ? 

उȅर : “गंदगी” गंदगी कपड़े के ताने-बाने के बीच फंसी Šई 
िचकनाई, कािलख, धूल-िमǥी के िलए Ůयुƅ िकया गया शɨ 
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है। जोिक दो Ůकार की होती है पहली कपड़े की ऊपरी सतह 
पर लगी Šई जो आसानी से हटाई जा सकती है दूसरी पसीने तथा 
िचकनाई के Ȫारा उस पर जमी Šई होती है िजसे आसानी से 
छुड़ाया नही ंजा सकता है । 

पानी साबुन तथा िडटजŒट के Ȫारा सफाई की ŮिŢया : पानी, 
साबुन तथा िडटजŒट सवाŊिधक महȕपूणŊ अिभकमŊक है ।  

 व˓ो ंको साफ करने के िलए सवŊŮथम िकसी भी गंदे व˓ 

को पानी मŐ डूबा िदया जाता है। 

 िजससे जल कणो ंका संचालन कपड़े मŐ िचकनाई रिहत 
गंदगी को हटाने मŐ सहायक होता है। 

 पानी मŐ धोने से कुछ गंदगी तथा िमǥी के कण हट जाते 
हœ परंतु पानी मŐ इस गंदगी को िनलंिबत रखने का सामȚŊ 
नही ंहोता है।  

 साबुन तथा िडटजŒट दोनो ं अभीकमŊको ं मŐ एक जैसी 
रासायिनक िविशʼता पाई जाती है यह सतह पर ŮिŢया 
करने वाले अिभकमŊक होते हœ और सफő ƃŐट कहलाते हœ ।  

 पानी के पृʿ तनाव को कम कर देते हœ इस Ůभाव के कम 
होने से पानी कपड़ो ंमŐ अिधक सहजता सोख िलया जाता 
है। 

 धɬो ंऔर गंदगी को आसानी व अिधक तेजी से दूर कर 
देता है । 

 यह पानी से हटाई गई िमǥी गंदगी को िनलंिबत रखने का 
कायŊ भी करता है, िजससे पुन: साफ कपड़ो ंपर नही ं
जमते हœ। 
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 कपड़ो ंमŐ मटमैलापन होने से रोका जा सकता है। 

30. ब˓ो ंकी देखभाल तथा रखरखाव के िविभɄ पहलु कौन से 
हœ? 

उȅर : हमारे देश मŐ कई Ůकार के मौसम होने के कारण मौसम 
पįरवतŊन के समय व˓ो ंको संŤह करके रखने की आवʴकता 
होती है िविभɄ Ůकार के व˓ो ंके चलन के कारण उनकी संŤह 
करने व देखभाल के तरीके भी िभɄ होते हœ जो िनɻ Ůकार है: 

देखभाल : व˓ो ंको हमेशा नए जैसा बनाए रखने के िलए उिचत 
देखभाल की आवʴकता होती है जो िनɻ Ůकार है : 

 समय-समय पर उनकी मरʃत करना, उधड़े Šए को 
िसलना । 

 व˓ के रेशŐ के अनुसार अभीकमŊको ंव िवलायको ंका चयन 
कर धुलाई िकया जाना। 

 ब˓ो ंमŐ चमक व कड़ापन लाने के िलए ːाचŊ व गोदं का 
इˑेमाल । 

 पीलापन दूर करने के िलए नील िदया जाना । 

 नाजुक व महगŐ ब˓ो ंको डŌ ाई Ƒीन िकया जाना बŠत ही 
आवʴक होता है । 

रखरखाव (संŤहण) : व˓ो ंका संŤहण या रखरखाव करते 
समय िनɻ बातो ंको ȯान मŐ रखना आवʴक है : 

 पैिकंग अȑंत कम नमी वाले वातावरण मŐ की जाए।  
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 अलमाįरयो ंया टŌ ंको ंमŐ उɎŐ खुला-खुला पैक करŐ । अȑिधक 

कसकर पैक करने से व˓ो ंमŐ ̾थाई िसलवटŐ पड़ सकती 
हœ। 

 व˓ पूणŊत: सूखे हो व दाग धɬे हटा िदए गए हो । 

 व˓ो ंकी धूल िमǥी Űश से हटा दी गई हो । ब˓ की 
धुलाई या डŌ ाई Ƒीन व˓ के अनुसार जो आवʴक हो 
करा िदया गयी हो । 

 संŤहण के समय नेफ़थलीन की गोिलयां, अखबार, मौथ 
बॉʤ, नीम की पिȅयो ंका इˑेमाल िविभɄ Ůकार के कीटो ं
से बचने के िलए िकया जाना चािहए। 

 

****** 
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केस ːडी आधाįरत Ůʲ 

CASE STUDY BASED QUESTIONS 

 

केस ːडी -1 

बǄो ं के उȅम ˢा˖ के िलए ˋूल भी अपना उȅरदाियȕ िनभा सकते हœ जैसे- 

ˋूल मŐ िटिफन की ʩव̾था की जा सकती है तथा ˋूल के फाटक पर खोमचे वालो ं
के िलए Ůितबंध लगाकर बǄो ंको कई संŢामक रोगो ंसे बचाया जा सकता है।  इस 

िदशा मŐ सरकार Ȫारा चलाई जाने वाले मȯाɎ आहार कायŊŢम Ȫारा आठवी ंकƗा 
तक के छाũो ंको अधŊ अवकाश के समय मुɞ आहार िदया जाता है। 

Ůʲ 1. एक  Ťाम Ůोटीन से िकतनी कैलोरी िमलती है ? 

(क)  4   िकलो कैलोरी                   (ख) 6  िकलो कैलोरी  

         (ग)   9   िकलो कैलोरी                  (घ) 11 िकलो कैलोरी     

उȅर 1. (क)  4  िकलो कैलोरी  

Ůʲ 2. बǄो ंके ˋूल का िटिफन _________ होना चािहए। 

(क)  संतुिलत                                   (ख) असंतुिलत  

           (ग)  गįरʿ                                         (घ) मीठा  

उȅर 2.(क)  संतुिलत 

Ůʲ 3. िनɻ मŐ से बǄो ंके िलए आहार संबंधी ˢǅ आदत कौन सी है ? 

(क)  भोजन के पहले और बाद मŐ हाथ धोना  

(ख) नहा कर ही भोजन करना   

            (ग)  भोजन अिधक करना                        

            (घ) खेलते समय खाना  
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उȅर 3. (क)  भोजन के पहले और बाद मŐ हाथ धोना 

Ůʲ 4.  पूरक आहार देने की ŮिŢया ________________ कहलाती है। 

(क)   मȯ आहार                                      (ख) िटिफन   

           (ग)   ˑɊमोचन                               (घ) ŮितरƗण 

उȅर 4. (ग)   ˑɊमोचन  

 

केस ːडी -2 

आधुिनक जीवन शैली ने लोगो ंके ˢा˖ पर बुरा Ůभाव डाला है। कम मेहनत और 

िचकनाई युƅ भोजन लोगो ं को अˢ̾थ बना रहा है।  अ˙ताल मŐ सुिवधाओ ं की 
कमी नही ंहै िफर भी रहन-सहन मŐ लापरवाही के कारण लगातार मरीजो ंकी संƥा 
बढ़ रही है।  खुद को ˢ̾थ रखने के िलए लोग अनेक Ůकार के नुˎे अपना रहे हœ।  

योग, ʩायाम, मॉिनōग वॉक कर लोग िफट रहने का Ůयास करते हœ, इसके बावजूद 

वह पूरी तरह से ˢ̾थ नही ंरह पाते हœ इसका मुƥ कारण है िदनचयाŊ का अिनयिमत 

होना, जैसे - समय पर नाʱा ना करना, देर रात तक जागना और देर तक सोना, 
िलहाजा बीमाįरयाँ शरीर को घेर रही हœ।  

Ůʲ 1. जीवन शैली __________ के साथ संबंिधत है।  

(क)  आकार                                                 (ख) ऊँचाई   

           (ग)   समय                                                    (घ) नीदं      

उȅर 1. (ग)   समय  

Ůʲ 2. अǅे कद काठी  का िवकास िकसकी िशƗा का Ůाथिमक उȞेʴ है? 

(क)  सामािजक                               (ख) आȯाİȏक   

           (ग)  मानिसक                                    (घ) शारीįरक   

उȅर 2.(घ) शारीįरक 
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Ůʲ 3. ˢा˖ एवं कʞाण  को _________   के ŝप मŐ पįरभािषत िकया जाता  है।  

(क)  िनɻ ˢा˖                             (ख) उ̓ȅम  ˢा˖ 

           (ग)  अǅा ˢा˖                             (घ) उपरोƅ सभी   

उȅर 3. (ख) उ̓ȅम  ˢा˖ 

Ůʲ 4. जीवनशैली ____________________ का तरीका है।  

(क)  जीने                                         (ख) खाने 

           (ग)  नाचने                                        (घ) पढ़ने     

उȅर 4.(क)  जीने   

केस ːडी - 3 

संŮेषण िशƗा की रीढ़ की हǭी है।  िबना संŮेषण के िशƗा और िशƗण दोनो ंकी ही 
कʙना नही ंकी जा सकती है। संŮेषण एक ऐसी ŮिŢया है, िजसमŐ ʩİƅ पर˙र 

सूचनाओ ंतथा िवचारो ंका आदान Ůदान करता है।  संŮेषण एक सामािजक ŮिŢया 
भी है िजसके Ȫारा मानवीय संबंध ̾थािपत होते हœ, संबंध ̊ढ़ होते हœ, व िवकिसत भी 
होते हœ।  संŮेषण की ŮिŢया सामािजक संरचना मŐ ऐसे गँुथी  Šई है िक िबना संŮेषण 

के सामािजक जीवन की कʙना करना मुİʭल होता है।  

Ůʲ 1. संŮेषण मŐ िनɻ मŐ से कौन से मनोवैǒािनक सामािजक पƗ समावेिशत होते हœ ?   

(क)  िवचार                                                  (ख) संवेदनाएँ    

           (ग)   भावनाएँ                                               (घ) उपरोƅ सभी       

उȅर 1. (घ) उपरोƅ सभी  

Ůʲ 2. िनɻ मŐ से संŮेषण का  कौन सा कायŊ नही ंहै?  

(क)  सूचना Ůदान करना             (ख) िनदőश Ůेिषत करना  

          (ग)  समɋय ̾थािपत ना करना    (घ) पर˙र िवʷास जागृत करना   

उȅर 2.(ग)  समɋय ̾थािपत ना करना 
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Ůʲ 3. _________________ संŮेषण उȅम िशƗण के िलए एक बुिनयादी तȕ है।   

(क)  िवकृत                                                   (ख) Ůभावशाली  

           (ग)  अ˙ʼ                                                    (घ) िवपरीत भाषी   

उȅर 3.(ख) Ůभावशाली 

Ůʲ 4. संŮेषण __________  की एक ŮिŢया है।  

         (क)  िविनमय                                                  (ख) बाँटने 

          (ग)  भाईचारे                                                   (घ) िनİʻय रहने     

उȅर 4.(क)  िविनमय 

केस ːडी - 4 

"सामाɊ ŝप से अिधकार और िवशेष ŝप से मानव अिधकार, कुछ अिनवायŊ 
मूलभूत मानवीय जŝरतो ंके पįरणाम हœ।" जैसे- जीवन, ˢतंũता, सुरƗा, समानता 
और सʃान पाने का अिधकार । इन अिधकारो ंको या तो ʩİƅ अथवा सामूिहक 

शİƅ Ȫारा या पर˙र बातचीत के Ȫारा लागू िकया जाता है। जो िलİखत अथवा और 

िलİखत सामािजक अनुबंध के ŝप मŐ सहायता करते हœ। 

Ůʲ 1. मानव अिधकार कुछ अिनवायŊ मूलभूत_________________ के पįरणाम हœ। 

क. ˢतंũता।                           ख. जीवन  

ग. मानवीय जŝरतो ं                  घ. समानता 

उȅर 1. (ख) मानवीय जŝरतो ं

Ůʲ  2. एक ʩİƅ Ȫारा िनʿापूवŊक और समिपŊत ŝप से िकया गया Ůयास, अɊ 

ʩİƅयो ंिक िकस Ůकार मदद करता है? 

क. अिधकारो ंकी सुरƗा।              ख.  समय की सुरƗा 

ग.  जीवन की सुरƗा   घ. जŝरतो ंकी सुरƗा 

उȅर 2. (क) अिधकारो ंकी सुरƗा 
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Ůʲ  3. जीवन, ˢतंũता, सुरƗा, समानता और सʃान पाने के अिधकार से आप Ɛा 
समझते हœ? 

क.  मूलभूत दाियȕ                         ख. मूलभूत जŝरतŐ 

ग.  मूलभूत इǅाएँ                         घ.  मूलभूत अिधकार 

उȅर 3. (घ)  मूलभूत अिधकार 

केस ːडी - 5 

संसाधन मŐ संपिȅ, ūʩ या िनिधयां आती है, िजनका उपयोग लƙो ंकी Ůाİɑ के िलए 

िकया जाता है। जैसे- धन, समय, ̾थान और ऊजाŊ संसाधन। Ůाय: सभी संसाधन 

Ůȑेक ʩİƅ के िलए सीिमत होते हœ, परंतु कुछ ʩİƅयो ंȪारा कुछ संसाधनो ंका 
सही Ůबंधन मŐ उपयोग करने पर उनका Ǜादा इˑेमाल कर िलया जाता है और कुछ 

को वही संसाधन उतनी ही माũा मŐ होने पर भी कम पड़ जाते हœ। अथाŊत् संसाधनो ंका 
सामूिहक और कुशल Ůबंधन उनके अिधक उपयोग को बढ़ाता है। 

Ůʲ - 1. जीवन मŐ लƙो ंकी Ůाİɑ के िलए कौन से मानवीय संसाधन आवʴक है? 

क. धन     ख. अिभवृिȅ 

ग. ̾थान    घ. साज-सामŤी 

उȅर 1. (ख) 

Ůʲ - 2. िकसी भी संसाधन के अिधक और उिचत उपयोग को बढ़ाने के िलए िकस 

चीज की जानकारी होना आवʴक है? 

क. संसाधनो ंकी जानकारी होना 

ख. संसाधनो ंकी उपलɩता 

ग. संसाधनो ंका सामूिहक और कुशल Ůबंधन करना 

घ. संसाधनो ंका सीिमत होना 

उȅर 2. (ग) 



XI-गृह िवǒान   373 

Ůʲ -3 गैर मानवीय संसाधन है - 

क. कौशल    ख. ऊजाŊ 

ग. फनŎचर    घ. ǒान 

उȅर 3. (ग) 

केस ːडी - 6 

भारत मŐ बǄा गोद लेने की परंपरा काफी पुरानी है परȶु समय के साथ पįरवार के 

बाहर के बǄो ंको भी गोद लेने की Ůथा को सं̾थागत और िविधक बना िदया गया। 

जहां भारत सरकार और राǛ सरकारŐ  नीितयो ं और कायŊŢमो ं Ȫारा आवʴक 

सहायता और मागŊदशŊन Ůदान करती है, वही ंगैर सरकारी संगठन (एन.जी.ओ.) गोद 

लेने की ŮिŢया के िलए आवʴक िवतरण Ůणाली Ůदान करते हœ । गोद लेने के 

िनयमो ं को सशƅ करने और गोद लेने को सुगम बनाने के िलए भारत सरकार ने 

उǄतम Ɋायालय की सलाह के तहत एक कŐ ūीय सं̾थान, कŐ ūीय दȅक Ťहण 

संसाधन सं̾था (सी.ए.आर.ए.)का गठन िकया है जो बǄो ं के कʞाण और उनके 

अिधकारो ंकी रƗा, और  गोद लेने के िलए िदशा िनदőश बनाती है। 

Ůʲ -1.  सी. ए. आर. ए. का पूरा नाम - 

क. कŐ ūीय दȅक Ťहण संसाधन सं̾था 

ख. संरƗण एवंम् पुनिनŊवेश अिधिनयम 

ग. िशशु दȅक Ťहण संसाधन सं̾था 

घ. कŐ ūीय दȅक Ťहण संसाधन एसोिसएशन 

उȅर 2. (क) 

Ůʲ -2. भारत सरकार ने उǄ Ɋायालय की सलाह के तहत िकस कŐ ūीय सं̾था का 
गठन िकया? 

क. संरƗण एवं पुनिनŊवेश अिधिनयम 

ख. िशशु दȅक Ťहण संसाधन सं̾था 
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ग. कŐ ūीय दȅक Ťहण संसाधन सं̾था 

घ. कŐ ūीय दȅक Ťहण संसाधन एसोिसएशन 

उȅर -2. (ग) 

Ůʲ-3. बǄो ंको गोद लेने की ŮिŢया मŐ _____________ और ______________ 

नीितयो ंऔर कायŊŢमो ंȪारा आवʴक सहायता और मागŊदशŊन Ůदान करते हœ। 

उȅर -3 क. भारत सरकार 

  ख. राǛ सरकारŐ  

केस ːडी - 7 

बǄो ं की िवशेष िशƗा आवʴकताएं (एस. ई. एन. )िवशेष िशƗा की कुछ कायŊ 
िविधयो ंȪारा पूरी की जाती है। िवशेष िशƗा अपंग िवȨािथŊयो ंके िलए पृथक अथवा 
िविशʼ िशƗा नही ंहै। यह एक ऐसा उपागम है, जो उनके िलए सीखना सुगम बनाता 
है और िविभɄ िŢयाकलापो ंमŐ उनकी भागीदारी को संभव बनाता है। अिधकांश बǄे 

िवȨालय की सामाɊ कƗाओ ंमŐ आसानी से पढ़ सकते हœ, जबिक कुछ बǄे िजɎŐ 
अपनी अपंगता के ˢŝप के कारण गंभीर किठनाइयां होती है, िसफŊ  उɎी ंके िलए 

बनाई गई कƗाओ ंमŐ पढŐ  तो उɎŐ बŠत लाभ होता है। Ɛोिंक वहां अपेƗाकृत कम 

संƥा मŐ िवȨाथŎ समूह मŐ एक साथ होते हœ और वहां जहां िशƗक िवȨािथŊयो ंके साथ 

ʩİƅगत ŝप से बातचीत करता है। जो िशƗक अȯापक िवशेष िशƗा Ůदान करते 

हœ वे िवशेष िशƗक कहलाते हœ। 

Ůʲ -1. िवशेष कƗाएं िकस Ůकार के िवȨाथŎयो ंके िलए अनुकूल होती हœ? 

क. शारीįरक ŝप से ˢ̾थ िवȨाथŎ। 

ख. सुनने देखने मŐ दोष। 

ग. बौİȠक दोष वाले िवȨाथŎ। 

घ. ख और ग दोनो। 

उȅर - 1. (घ) 
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Ůʲ -2. समावेशी िशƗा िकसे कहते हœ? 

क. सुनने मŐ दोष वाले िवȨािथŊयो ंकी सामाɊ कƗाओ ंमŐ अपने सािथयो ंके साथ पढ़ने 

की ʩव̾था। 

ख. देखने मŐ दोष वाले िवȨािथŊयो ंकी सामाɊ कƗाओ ंमŐ अपने सािथयो ंके साथ पढ़ने 

की ʩव̾था। 

ग. बौİȠक दोष वाले िवȨािथŊयो ंकी सामाɊ कƗाओ ंमŐ अपने सािथयो ंके साथ पढ़ने 

की ʩव̾था 

घ. शारीįरक ŝप से अƗम बǄो ंकी सामाɊ कƗाओ ंमŐ अपने सािथयो ंके साथ पढ़ने 

की ʩव̾था। 

उȅर  -2. (घ) 

Ůʲ - 3. िवशेष कƗाओ ंमŐ Ɛा िवशेषताएँ होती हœ? 

क. कम संƥा मŐ िवȨाथŎ होते हœ। 

ख. िशƗक/अȯापक िवशेष िशƗा Ůदान करते हœ। 

ग. िशƗक िवȨािथŊयो ंके साथ ʩİƅगत ŝप से बातचीत करते हœ। 

घ. उपरोƅ तीनो।ं 

उȅर -3. ( घ) 

केस ːडी - 8 

मानव पाįरİ̾थितकी और पįरवार िवǒान मŐ हम जीव िवǒान वह जीव धाįरयो ंके अपने 

पर पयाŊवरण से आप से संबंध के बारे मŐ पढ़ते हœ गृह िवǒान एक ऐसा िवषय है जो 
िसफŊ  घर के बारे मŐ नही ंबताया जाता यह है अंतर िवषय िवषय है यह लड़के और 

लड़की दोनो ंके िलए ही आवʴक है Ɛोिंक इसमŐ कई कौशल िसखाए जाते हœ जो 
िक मानव िवकास के िलए चाहे वह लड़का हो या लड़की हो दोनो ंके िलए आवʴक 

होते हœ गृह िवǒान अपने आप मŐ ही एक अंतगŊत बŠआयामी Ɨेũ है िजसके कई अɊ 

Ɨेũ हœ 
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Ůʲ1 . गृह िवǒान िवषय सबसे पहले िकस िवʷिवȨालय मŐ शुŝ िकया गया ? 

क.   लेडी इरिवन   ख.   ŵी राम कॉलेज 

ग   .गागŎ कॉलेज   घ.   लेडी हािडōग 

उȅर  -2. क).   लेडी इरिवन 

Ůʲ2 . गृह िवǒान Ɨेũो ंमŐ से अगर िकसी ʩİƅ को आंतįरक सǍा-कार बनना हो तो 

उसको िकस Ɨेũ को चुनना चािहए? 

क.   मानव िवकास   ख.   आहार और पोषण 

ग.  संसाधन Ůबंधन   घ.  संचार एवं िवˑार 

उȅर  -2. ग)  संसाधन Ůबंधन 

Ůʲ 3. एक िशशु की देखभाल करने के िलए उससे जुड़ी िवशेषताओ ंके बारे मŐ हम 

िकस Ɨेũ मŐ पड़Őगे? 

क.   कपड़ा और पोशाक  ख.   आहार और पोषण 

ग.   संसाधन Ůबंधन   घ.   मानव िवकास 

उȅर  -2. घ)    मानव िवकास 

Ůʲ4 . लेडी इरिवन कॉलेज िकस राǛ मŐ है ? 

क.   िदʟी    ख.   मंुबई 

ग. िबहार    घ. िहमाचल 

उȅर  -2. क)    िदʟी  
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केस ːडी - 9 

ǒान एक ऐसा मानवीय संसाधन है िजसका उपयोग ʩİƅ जीवन भर करता है। और 

यह िकसी भी लƙ को पूरा करने की पहली आवʴकता है। जैसे - एक डŌ ाइवर को 
कार चलाने से पहले यह ǒान होना आवʴक है िक  कार को चलाने वाले िविभɄ 

भागो ं की जानकारी होना आवʴक हैI उसी तरह से एक अȯािपका को अपने िवषय 

को पढ़ाने से पहले उस िवषय मŐ ǒान अिजŊत करना आवʴक है।  ŝिच एक ऐसा  

मानवीय  साधन है जो हमे जीवन मŐ आगे बढ़ने मŐ मदद करता है I ŝिच होने से 

ʩİƅ अपने लƙो ंको पहचान पाता है व उɎŐ पूणŊ करता है।  जैसे - यिद हम िकसी 
कायŊ को करने मŐ इǅुक नही ंहœ िफर भी हम उसे करने के िलए संसाधन इकǪा करते 

है उसके बाद भी हम उस कायŊ को टालŐगे, अगर हमारी उसमŐ ŝिच नही ंहै। 

Ůʲ 1. घर एक कौन सा साधन है ? 

क.   भौितक साधन    ख.   Ůाकृितक साधन 

ग.    ʩİƅगत साधन    घ.     मानवीय साधन 

उȅर  -2 . क) भौितक साधन 

Ůʲ 2. संसाधन Ůबंधन करते वƅ कौन से चरण मŐ योजना बनाई जाती है 

क.   िनयोजन     ख.   आयोजन 

ग.   मूʞांकन     घ.   िनयंũण 

उȅर  -2. क)  िनयोजन 

Ůʲ 3. कौन सा संसाधन नही ंहै ? 

क.   भौितक संसाधन    ख.   मानवीय संसाधन 

ग.    मानव िवकास    घ.   गैर-मानवीय संसाधन 

उȅर  -2 ग.)    मानव िवकास 
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Ůʲ 4. संसाधन Ůबंधन के कौन से चरण मŐ पįरणाम पर तकŊ -िवतकŊ  िकया जाता है? 

क.   मूʞांकन     ख.   िŢयाɋयन 

ग. आयोजन    घ.  िनयोजन 

उȅर  -2. क.)   मूʞांकन 

केस ːडी - 10 

वृİȠ का संबंध आकार या पįरमाण से हैI िकसी भी चीज आकार मŐ बढ़ने को वृİȠ 

कहा जाता है Iइसको मापा भी जा सकता हैi जैसे िकसी बǄे का वजन नापना या 
लंबाई को मापना आिदI िवकास वही ंदूसरी तरफ िवकास का सीधा संबंध गुणवȅा से 

है जैसे िविभɄ अंगो ंका कायŊ करना िवकास कहलाता है I वृİȠ केवल वजन या लंबाई 

का बढ़ना ही नही ंहै बİʋ हमारे आंतįरक अंगो ंका आकार मŐ बढ़ना भी कहलाता हैI 

िवकास गुणो ंसे संबंध रखता है जैसे एक बǄा सबसे पहले सर उठाना िसर उठाना 
िफर दाएं बाएं करवट लेना िफर बैठना और चलना सीखता है यह गुणाȏक िŢयाएँ 

िवकास को दशाŊती हœI 

 Ůʲ 1. जब िशशु कोई िŢया करने की कोिशश करता है उसे कौन सा िवकास कहते 

हœ ? 

क.   शारीįरक िवकास    ख.   िŢयाȏक िवकास 

ग.    मानिसक िवकास    घ .भाषा का िवकास 

उȅर  -2. ख.   िŢयाȏक िवकास 

Ůʲ 2. सबसे पहले बǄा िकसके साथ समािजक िवकास करता है? 

क.   िमũ     ख.   देखभाल कताŊ  

ग .अȯापक     घ. इनमŐ से कोई नही ं



XI-गृह िवǒान   379 

उȅर  -2. ख.   देखभाल कताŊ  

Ůʲ 3. िचũकारी करना िŢयाȏक िवकास के कौन से िवकास को दशाŊता है ? 

क.   ̾थूल  िŢयाȏक िवकास 

ख.   सूƘ िŢयाȏक िवकास 

ग. भाषा का िवकास 

घ. मानिसक िवकास 

उȅर  -2. ख.   सूƘ िŢयाȏक िवकास 

Ůʲ 4 . मानिसक िवकास की कौन सी अव̾था मŐ ǒानŐिūयो ंका उपयोग सबसे Ǜादा 

होता है वह सबसे Ůभावी होती हœ 

क.   पूवŊ रचनाȏक Ůाचलनाȏक अव̾था 

ख.   संवेदीगामक अव̾था 

ग.    औपचाįरक Ůाचलनाȏक अव̾था 

घ.    इनमŐ से कोई 

उȅर  -2. ख).   संवेदीगामक अव̾था 

केस ːडी - 11 

भोजन मŐ अिनयिमतता और एक बार भोजन ना करना - िकशोरो ंमŐ खाना ना खाने व 

घर से बाहर खाने की संƥा बढ़ती जाती है| कई िकशोरो ंको पयाŊɑ संƥा अथवा 
माũा मŐ भोजन नही ंिमलता िजससे उनके अंदर पोषक तȕो ंकी कमी हो जाती है| 

ˢʙाहार -  कई बार िकशोर तीन बार िनयिमत भोजन नही ंकर पाते, Ɛोिंक उनमŐ 
कोई ना कोई भोजन छोड़ देने की Ůवृिȅ होती है| 
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फाː फूड - िकशोरो ं मŐ फाː फूड खाने की अिधक Ůवृिȅ होती है Ɛोिंक यह 

सुिवधाजनक होता है| अƛर इस मŐ वसा और कैलोरी भरपूर माũा मŐ होती है| 

डाइिटंग - िकशोरो ंमŐ मोटापा एक गंभीर सम˟ा बनता जा रहा है| 

Ůʲ 1. िकशोराव̾था मŐ ˢ̾थ आहार पȠितयो ंकौन सी है? 

क.   नशीले पदाथŘ का सेवन नही ंकरना 

ख.   डाइट जनŊल 

ग.    कम पानी पीना 

घ.     टीवी देखना 

उȅर  -1 ख) डाइट जनŊल 

Ůʲ 2.__________खानपान संबंधी सम˟ा है? 

क.   डाइिटंग 

ख.   एनोरेİƛया नवŖसा 

ग.    बुिलिमया 

घ.    दोनो ंख) और ग) 

उȅर  -2.घ.    दोनो ंख) और ग) 

Ůʲ 3.दूध और दूध से बनी चीजो ंमŐ कौन सा पोषक तȇ पाया जाता है? 

क.   Ůोटीन 

ख.   काबŖहाइडŌ ेट 

ग.    िवटािमन बी 

घ.     वसा 

उȅर  -3  क).   Ůोटीन 
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Ůʲ 4._____________िवǒान है िजसमŐ भोजन पोषक तȇ और इसमŐ शािमल अɊ 
पदाथŘ का िववरण शािमल हैI 

क.    भोजन  

ख.   पोषण  

ग.    Ůोटीन 

घ.    िवटािमन 

उȅर  -4. ख) .   पोषण   

केस ːडी - 12 

शरीर मŐ होने वाले शारीįरक पįरवतŊन तथा बदलती Šई सामािजक 

अपेƗाएँ, इस अव̾था मŐ पहचान िनमाŊण की ŮिŢया को Ůभािवत करते है 
एक पारंपįरक समाज मŐ  यौवनारंभ के साथ ही लड़िकयो ं पर कई 
Ůितबंध लग जाते हœ, जबिक लड़के पहले की तरह ही ˢतंũ होते हœ|  
भारतीय समाज मŐ अिधकांश िकशोर अपने माता-िपता पर काफी हद तक 

िनभŊर होते हœ और पįरवार हमेशा उन पर िनयंũण बनाए रखते है   

िवकʙो ंमŐ बढ़ोȅरी और वैकİʙक जीवनशैली के Ůभाव के कारण िकशोर 
का अपने अिभभावको ं तथा समाज के साथ िववाद भी हो सकता है| 

संˋृित और समाज िकशोर की पहचान के िवकास को Ůभािवत करती 
है| 

Ůʲ 1. ˢसंकʙना का महȇपूणŊ पƗ कौन सा है ?  

क) ˢािभमान  

ख) समथŊन  

ग) अिभʩƅी   

घ) उपयुŊƅ मŐ से कोई नही ं 

उȅर 1.  क) ˢािभमान  
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Ůʲ 2. िकशोराव̾था मŐ अपने ʩİƅȕ को बताने के िलए अपने __________ पर 

अिधक  बल देते हœ।  

क) कलाȏक गुण  

ख) शारीरक गुण 

ग) आंतįरक गुण   

घ) सांˋृितक गुण  

उȅर 2.  ग) आंतįरक गुण  

Ůʲ 3. िमũो ंके दबाव का िकशोरो ंपर Ɛा Ůभाव हो सकता है ? 

क) सकाराȏक तथा नकाराȏक  

ख)  केवल सकाराȏक 

ग) केवल नकाराȏक 

घ) उपयुŊƅ मŐ से कोई नही ं  

उȅर 3.  क) सकाराȏक तथा नकाराȏक 

केस ːडी - 13 

व˓ हमारे ʩİƅȕ मŐ िनखार लाते हœ । ये िविभɄ Ůकार के पदाथŘ से बनाए जाते हœ 
और इɎŐ िविभɄ ŝपो ं मŐ िसला जाता है, िजɎŐ पįरधान या पोशाक कहते हœ। एक 

अǅी तरह से िसली गई पोशाक अथवा अवसर के अनुसार व उपयुƅ समय पर उसे  

पहनना ʩİƅ की आदतो,ं उसकी ŝिच, सामािजक İ̾थित, ʩवहार तथा अɊ गुणो ं
को दशाŊती है I सामाɊतः  पुŜष, मिहलाएँ तथा बǄे िविभɄ Ůकार के व˓ पहनते हœ 
और उनके पास िभɄ Ůयोजनो ंतथा अवसरो ंके िलए िभɄ Ůकार की पोशाकŐ  होती हœ, 
उदाहरण के िलए औपचाįरक, अनौपचाįरक अवसरो,ं खेलकूद तथा रािũ के समय 

पहने जाने वाली पोशाकŐ । 
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Ůʲ 1. सबसे पहला िविनिमŊत रेशा ______ था।  

क)  रेशम  

ख) नायलॉन  

ग) रेयॉन  

घ) पॉिलएːर 

उȅर 1.  ग) रेयॉन  

Ůʲ 2. _________ के िलए डाइपसŊ  Ůाथिमक  और अित  अिनवायŊ होते हœ 

क)  िशशुओ ं 

ख) ˋूली बǄो ं 

ग) िकशोरो ं 

घ) ʩसको ं

उȅर 2.  क)  िशशुओ ं 

Ůʲ 3. िवशेष आवʴकताओ ंवाले बǄो ंके कपड़ो मŐ ________ Ůाथिमक  मानदंड 

है । 

क)  रंग   

ख) आराम  

ग) िडज़ाइन  

घ) अलंकरण  

उȅर 3.  ख) आराम 
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Ůʲ 4. लोगो ं के __________से उनकी सामािजक और आिथŊक İ̾थित का पता 
लगता है। 

क)  रंग   

ख) ŵंृगार   

ग) पहनावे 

घ) उŲ   

उȅर 4.  ग) पहनावे 

 

केस ːडी - 14 

पįरसǍा Ȫारा िकसी व˓ को अिधक चमकीला मजबूत तथा धोने पर न िसकुड़ने 

वाला बनाया जा सकता है Ɛोिंक व˓ जब करघे पर मशीनो ंपर बुन कर आता है तो 
वह खुरदुरा, गंदा तथा दाग धɬे वाला होता है उसका पįरʺरण आवʴक होता है 

तभी वह उपयोग के लायक होता है अत: कहा जा सकता है िक कपड़ा बुनने के बाद 

उसे िनखारने के िलए जो ŮिŢया अपनाई जाती है वह पįरसǍा कहलाती है।जब 

व˓ बनाए जाते है। उस समय उनका रंग सफेद नही ंहोता सफेद करने या हʋे 
रंग मŐ रंगने के िलए उɎे िवरंिजत िकया जाता है उपयुƅ िवरंजन कारको ंका 
Ůयोगं करके कपड़े का रंग उड़ा िदया जाता है िवरंजन की ŮिŢया सूती, ऊनी 

और रेशमी व˓ो ं पर की जाती है मानव िनिमŊत रेशो ं पर िवरंजन की 
आवʴकता नही ंहोती वे Ůाकृितक ŝप से सफेद होते है। Ɛा आपको कुछ 
मानविनिमŊत रेशो ं के नाम याद िवरंजन की ŮिŢया मŐ बŠत सावधानी की 
आवʴकता होती हœ Ɛोिंक रंग उड़ाने वाले रसायन कुछ हद तक कपड़े को 
भी Ɨित पŠंचा सकते हœ हाइडŌ ोजन पैराƛाइड एक ऐसा िवरंजक है जो सभी 
Ůकार के कपड़ो ंपर Ůयुƅ िकया जा सकता है। 

Ůʲ 1. रंगाई से पूरे कपड़े को एक पſा रंग िदया जाता है जबिक िनधाŊįरत 
̾थानो ंपर रंगाई का Ůयोग ________ कहलाता है।  



XI-गृह िवǒान   385 

क)  सफ़ाई 

ख) धुलाई  

ग) कटाई    

घ) छपाई 

उȅर 1.  घ) छपाई 

Ůʲ 2.  कपड़े पर लगे Šए लेबल पर यिद ___________ िलखा Šआ हो तो इसका 

अथŊ है िक कपड़े पर िसकुड़न िनयȸण पįरसǍा दी जा चुकी है और यह धोने 
के बाद िसकुड़Őगा नही ं 

क)  कलेȵįरंग  

ख) सैɈोराइǕ 

ग) टŐटįरंग  

घ) ɰीचेड 

उȅर 2.  ख) सैɈोराइǕ 

Ůʲ 3. कपास आिद Ůाकृितक रेशो ंया अɊ कृिũम रेशो ंको ऐठंकर ______ बनाने 

की िŢया को 'कताई करना' कहते हœ।  

क)  लेस  

ख) सूत  

ग) कपड़ा     

घ) व˓  

उȅर 3.  ख) सूत  
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Ůʲ 4. बांधनी कला भारत मŐ Ůचिलत बांधकर अथवा गांठ लगाकर ___________ 

का तरीक़ा है।  

क)  रंगाई 

ख) धुलाई  

ग) कटाई    

घ) छपाई 

उȅर 4.  क)  रंगाई 

केस ːडी - 15 

संकुिचत ŝप से िवȅीय Ůबंध का ताǽािलक उȞेʴ उपŢम के िलए पयाŊɑ 
सरलता तथा लाभदायकता की ʩव̾था करना होता है। ʩापक ŝप मे िवȅीय 
Ůबंध का उȞेʴ फमŊ के उȞेʴो ं की Ůाİɑ मे अिधकतम सहायता पŠंचाना 
होता है। िवȅीय Ůबंध का मुƥ उȞेʴ Ɋूनतम िवȅीय साधनो ंȪारा अिधकतम 
लाभ अिजŊत करना है। िवȅीय Ůबंध का यह उȞेʴ सबसे Ǜादा महȕपूणŊ है। 
िवȅीय Ůबंध के कुछ Ůमुख उȞेʴ िनɻ Ůकार से है I िवȅ का सही तरह से 
Ůबंध िकया जाना, अथाŊत् कहाँ, िकस समय, िकतना िवȅ लगाना है, इसे ȯान 
मे रखकर िकया गया कायŊ िवȅीय Ůबंध कहलाता है। िवȅ के उिचत Ůबंध से 
अिधकतम लाभ की Ůाİɑ होती है I 

Ůʲ 1.  ___________ उस आय को कहा जाता है, जो पįरवार के मुİखया तथा 
अɊ सद˟ो ंको उनके अपने-अपने ʩवसायो ंके माȯम से Ůाɑ होती है।  

क)  अŮȑƗ आय 

ख)  ŮȑƗ आय 

ग)  ʩय    

घ)  संचय  

उȅर 1.  ख) ŮȑƗ आय 



XI-गृह िवǒान   387 

Ůʲ 2.  भिवˈ की ʩय की योजना को ________ कहते है।  

क) बजट  

ख) आय  

ग) धन  

घ) बचत  

उȅर 2.  क) बजट 

Ůʲ 3.  वतŊमान मŐ धन तथा माल, सेवाएँ Ůाɑ करना और भिवˈ मŐ 
उसका भुगतान करना ________ कहलाता है।  

क) पँूजी 

ख) चįरũ  

ग) साख  

घ) Ɨमता  

उȅर 3.  ग) साख  

Ůʲ 4.  वह संतोष जो सेवाओ ंतथा माल के उपयोग के बाद Ůाɑ होता है 
________ कहलाता है।  

क) आय Ůबंधन 

ख) मानिसक आय 

ग) ŮȑƗ आय 

घ) अŮȑƗ आय 

उȅर 4. ख) मानिसक आय 

******* 
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कƗा–11वी ं
गृह िवǒान (064) 
अɷास Ůʲ पũ-1 

अ.स.- 3 घǵŐ।                 अ.अ. – 70 
----------------------------------------------------------------------------------------- 

खǷ क 
SECTION – A 

वˑुिनʿ Ůकार के Ůʲ  
1. įरƅ ̾थान भįरए :-        

1. एक सेलुलोिसक रेशे का नाम Ɛा है?                      1                     

क. ऊन 

ख. फर 

ग. रेशम  

घ. कॉटन            
अथवा 

एक Ůोटीन रेशे का नाम Ɛा है? 

क. लेƛ   

ख. हेɼ  

ग. जूट  

घ. उन 

2. बी.एम.आई. का सही पूरा नाम कौन सा है?       1                            

क. बेिसक मील इंडेƛ  

ख. Űेन मैिपंग इंडेƛ 

ग. बॉडी मास् इंडेƛ 

घ. बाउल मूवमŐट इंडेƛ    
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3. फाː फूड मŐ_____________ ,____________ पोषक तȕो ंकी माũा 
अिधक होती है।         1 
क. Ůोटीन और वसा 
ख. िवटािमन और खिनज लवण 
ग. वसा और काबŖहाइडŌ ेट 
घ. ऊजाŊ और िवटािमन            
4. मȯ बाʞाव̾था के दौरान ˢȕ मœ _________शािमल होते हœ।  1 
क. आंतįरक िवशेषताओ ंके संदभŊ मŐ अपना िववरण देना। 
ख. सोए को जानने मŐ तʟीन रहना। 
ग. ˢयं और पहचान की अपेƗाकृत ̾थाई भावना िनिमŊत कर लेना। 
घ. तीŴ शारीįरक पįरवतŊनो ंऔर बदल रही सामािजक मांगो ंका Ůभाव पड़ना। 

अथवा 
___________ आयु का बǄा ˢयं की छिव पहचानने लगता है। 
क.18 माह    ख. 20 माह 
ग. 16 माह    घ. 14 माह 
5. खेलकूद या कसरत के िलए कपड़े कैसे होने चािहए?   1 
क. आरामदायक।               ख.  तंग (टाइट)  
ग. पसीना सोखने वाले           घ.  क और ग 
ड़. ख और ग 
6. िमलान करो :-        1 
A. ʩİƅगत संसाधन।      1. कौशल, ǒान, समय, ˋूल बैग 
B.  साझे संसाधन।           2. सड़क, अ˙ताल, िवȨालय 
C.  Ůाकृितक संसाधन।        3. पाकŊ , डाकघर, सरकारी अ˙ताल 
D. सामुदाियक संसाधन       4. जल, वायु, पहाड़ 
        क. A(1) B (2) C(3) D(4) 
         ख. A(2) B(3) C(4) D(1) 

          ग. A(3) B(4) C(1) D(2) 

          घ. A(1) B(2) C(4) D(3) 
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7. कुपोषण से Ɛा ताȋयŊ है?       1 
क. पोषक तȕो ंका अवशोषण शरीर Ȫारा अपेिƗत माũा से कम होना यह 
अपेƗा से अिधक होना ।   
ख. पोषक तȕो ंका अवशोषण अपेिƗत माũा से कम होना। 
ग. पोषक तȕो ंका अवशोषण अपेिƗत माũा से Ǜादा होना । 
घ.  पोषक तȕो ंका अवशोषण न हो पाना।           
8. सीधे रेशो ंसे बनाए जाने वाले  कपड़े_________________है।  1 
क. कमीज 
ख. ˋाफŊ  
ग. जुराबŐ   
घ. फेʐस (नमदा) और Űांडेड फाइबर                                                     
9. मधुमेह शरीर मŐ____________की कमी के फलˢŝप होती है। 1 

अथवा 
मधुमेह मŐ रƅ और मूũ मŐ ____________ की उपİ̾थित मŐ वृİȠ हो जाती 
है।           1               
10.  बी.सी.जी. का पूरा नाम__________________________ 1 
 
11. िचɎ को पहचािनए तथा बताइए िकसी व˓ के केयर लेवल पर यह Ɛा 
ŮदिशŊत करती है?  1 
 
 
 

अथवा 
िचɎ को को पहचािनए तथा बताइए िकसी व˓ के केयर लेबल पर यह Ɛा 
दशाŊता है? 
 
 
 
 

      Cl 

    

A 
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12. िकसी एक गैर मानवीय संसाधन का िचũ बनाइए।   1 
13. िवȨालय जाने वाले बǄो ंके आहार मŐ कुल कैलोरी का िकतने Ůितशत 
वसा और काबŖहाइडŌ े ट्स के ŝप मŐ ली जानी चािहए।   1 
14. मुūा आए के दो उदाहरण दीिजए।   1 

अथवा 
ŮȑƗ वाˑिवक आय के दो उदाहरण दीिजए। 
 

खǷ ख 
SECTION B 

केस ːडी पर आधाįरत बŠिवकʙीय Ůʲ 
जब तक बǄा 11 वषŊ का होता है, ˢयं िववरण काफी वाˑिवक हो जाता 
है और बǄा वाˑिवक और “आदशŊ” ˢयं मŐ अंतर करने मŐ सƗम हो जाता 
है। िकशोराव̾था के दौरान एक जबरदˑ पįरवतŊन यह होता है िक िकशोर 
अमूतŊ ŝप से सोचने लगता है अथाŊत् वे वतŊमान से तथा जो वह देखते और 
अनुभव करते हœ उससे अिधक आगे भी सोच सकते हœ। यही नही ंजैसे-जैसे 
सोच लचीली होती जाती है वे पįरकİʙत İ̾थितयो ंके बारे मŐ भी सोच सकते 
हœ। अɊ शɨो ंमŐ वे िविभɄ संभावनाओ ंऔर उनके पįरणामो ंके बारे मŐ सोच 
सकते हœ और इसके िलए यह आवʴक भी नही ंिक वे उस İ̾थित से होकर 
गुजरŐ अथवा िकसी पįरणाम को झेलŐ। 
15.बǄा िकस Ůकार के िववरण मŐ अंतर करने मŐ सƗम हो जाता है? 1 
ख. कʙिनक और आदशŊ ˢयं 
ख. काʙिनक और वाˑिवक ˢयं 
ग. वाˑिवक और आदशŊ ˢयं 
घ. काʙिनक वाˑिवक व आदशŊ ˢयं 
16. अमूतŊ सोच िकसे कहते हœ?  1 
क. काʙिनक सोच 
ख. वाˑिवक सोच 
ग. अनुभव आधार सोच 
घ. वतŊमान व अनुभव से आगे की सोच 
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17. पįरकİʙत İ̾थित Ɛा होती है?  1                       

क. िविभɄ संभावनाओ ंऔर उनके पįरणामो ंके बारे मŐ सोच पाना। 

ख. सम˟ाओ ंका समाधान िनकाल पाना। 

ख. भूतकाल मŐ Šई घटनाओ ंके बारे मŐ सोचना। 

घ. िकसी भी घटना के घिटत होने पर उस पर चचाŊ करना। 

 

18. कई शारीįरक पįरवतŊन िकशोरो ंमŐ-  1 

ख. जैिवक पįरवतŊनो ंके कारण होते हœ। 

ख. सामािजक सांˋृितक कारणो ंसे होते हœ। 

ख. िविभɄ संभावनाओ ंऔर उनके पįरणामो ंके बारे मŐ सोचकर होते हœ। 

घ. िवȨालय मŐ उसके कायŊ िन˃ादन मŐ िगरावट के कारण होते हœ। 

बदलती Šई आज की जीवन शैली मŐ घर, ˋूल और काम मŐ हमारी अपेƗाएँ 
और िजʃेदाįरयाँ बढ़ गई हœ। इसिलए समय का Ůबंधन महȕपूणŊ हो गया है। 
सफल होने के िलए समय Ůबंधन कौशल िवकिसत करना जŜरी है। जो लोग 
इन तकनीको ंका उपयोग करते हœ, वे कृिष से लेकर ʩापार, खेल, सावŊजिनक 

सेवा, अɊ सभी ʩवसायो ंऔर िनजी जीवन तक जीवन की हर Ɨेũ मŐ सफलता 

Ůाɑ करते हœ। समय Ůबंधन आपको कायŊ के साथ-साथ समुिचत िवŵाम और 
मनोरंजन की अवसर भी Ůदान करता है। 
19. जीवन के हर Ɨेũ मŐ सफलता Ůाɑ करने के िलए कौन-कौन से कौशल 

का िवकिसत 1 होना अिनवायŊ है?    1 

क. मनोरंजन कौशल 

ख. िचंतन कौशल 

ग. Ůबंधन कौशल 

घ. शारीįरक कौशल 
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20. Ůबंध कौशल िवकिसत करना Ɛो ंअिनवायŊ है?  1                                                    

क. अǅे ˢा˖ के िलए 

ख. जीवन के हर Ɨेũ मŐ सफलता Ůाɑ करने के िलए। 

ग. खुश रहने के िलए 

घ. पįरवार के उȞेʴो ंकी पूितŊ के िलए। 
21. बजट की सफलता िनɻ बातो ंपर िनभŊर करती है-   1                       
क. यथाथŊवादी एवं लचीले होने पर 
ख. तैयार समूह के िलए उपयुƅ होने पर   
ग. क और ख      
घ. केवल क सही है            

अथवा 
बचत एवं िनवेश के सही िवकʙ िनɻ है- 
क. यूिनट टŌ ː ऑफ इंिडया 
ख. भिवˈ िनिध 
ग. केवल क सही है 
घ. क और ख दोनो ंसही है 

 
खǷ ग 

SECTION – C 
22. संवेदनशील लोगो ं की देखभाल का अथŊ बताइए व दो उदाहरण भी  

दीिजए।    2  
अथवा 

िवशेष आवʴकता वाले बǄो ंके िलए कपड़ो ंका चयन करते समय िकन चार 
बातो ंका ȯान रखा जाना आवʴक है? 

23. मानव पाįरİ̾थितकी और पįरवार िवǒान के मȯ कोई चार सɾंध  

बताइएँ।              2         
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24. िवȨालय जाने वाले बǄो ंकी व˓ संबंधी मूल आवʴकताएँ कौन सी हो 

सकती हœ? िकɎी चार के बारे मŐ बताइएँ।  2 
अथवा 

        वृİȠ और िवकास के बीच कोई चार अंतर बताइए।                                      
25. संवेदी-िŢयाȏक चरण और पूवŊ-Ůचालनाȏक अविध मŐ कोई चार अंतर 

बताइए।  2 

26. आय की बचत के िकɎी चार साधनो ंके बारे मŐ बताइएँ।  2 

27. िकसी पįरधान के केयर लेबल पर देखभाल व धुलाई से संबंिधत िकंही 4 

िचɎो ंको बनाइए-   2 

क. डŌ ाईƑीन न करŐ 

ख. टंबल डŌ ाई 

ग. Ƒोरीन ɰीच 

घ. इ˓ी का तापमान सामाɊ रखŐ 

ड. धूप मŐ न सुखाएँ 

28. व˓ पįरʺरण िकसे कहते हœ? और व˓ो ंमŐ इसका उपयोग िकस-िकस 

आधार पर िकया जाता है? उदाहरण सिहत बताइए।  3 

29. दबाव से कोई ʩİƅ िकतने तरीको ंसे Ůभािवत हो सकता है? िवˑारपूवŊक 

बताइए।  3 
अथवा 

       ˢ̾थ जीवन शैली के कोई 6 आयाम बताइए।                

30. ŵीमती įरतु चौधरी के पįरवार मŐ पित-पȉी और एक बेटा है। ŵीमती įरतु 
चौधरी अपने िवȨालय पूवŊ बेटे की पौिʼक भोजन संबंधी आवʴकताओ ंऔर 
ˢ̾थ आदतो ंको लेकर संशय की İ̾थित मŐ हœ। उिचत िदशा िनदőशो ंȪारा 
मागŊदशŊन करŐ ।                        4 
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31. व˓ो ंके िकɎी चार कायŘ और उनके चयन को Ůभािवत करने वाले 

िकɎी ंचार कारको ंके बारे मŐ िवˑार से बताइए।   4 
अथवा 

बǄो ंकी व˓ संबंधी मूल आवʴकताएं कौन-कौन सी हो सकती हœ? िकɎी 
आठ के बारे मŐ बताइए। 
32. ̾थान Ůबंधन की पįरभाषा बताइए और घर के भीतर ̾थान िनयोजन के 

िकɎी 6 िसȠांतो ंका महȕ बताइए।      4 

33. एनोरेİƂया नवŖसा और बुिलिमया नवŖसा िकस Ůकार की सम˟ा है? 

और िकस आयु वगŊ को Ůभािवत करते हœ? दोनो ंमŐ कोई 4 अंतर बताइए।   

एक-एक दु˄भाव भी बताइए?  4 

34. ŵीमान Ůवेश एक सरकारी कमŊचारी हœ। उɎŐ दाियȕ का अथŊ समझाइएँ। 
और एक भारतीय नागįरक होने के नाते उनके अपने समुदाय तथा समाज के 
Ůित कौन-कौन से दाियȕ होने चािहए बताइएँ। (कोई छ: ɚाइंट)         5 

35. बजट का अथŊ बताइए? बजट िनमाŊण के पाँच चरण और पाįरवाįरक 

बजट की योजना बनाने के कोई चार लाभ भी बताइएँ।  5 
अथवा 

       िववेकपूणŊ िनवेशो ंके अंतिनŊिहत िसȠांतो ंका िवˑार से वणŊन करŐ । 
36. अपगलन (रैिटंग) की ŮिŢया से Ɛा ताȋयŊ है?  यह ŮिŢया िकस रेशे 

पर की जाती है? िकɎी दो बाː रेशो ंके नाम बताइए व इनके कोई चार 

गुणधमŊ भी बताइए।  5 

 

****** 

 

 
 



XI-गृह िवǒान   396 

 
uksV~l 

 




