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पाठ- 1 

गहृ ͪव£ान Èया है 

गहृ ͪव£ान एक ऐसा åयवहाǐरक ͪव£ान है जो केवल घर और पǐरवार पर हȣ Úयान कɅ Ǒġत नहȣं करता 
बिãक घर के अदंर और बाहर दोनɉ जगह जीवन को बेहतर बनाने पर भी कɅ Ǒġत है । इसमɅ वै£ाǓनक £ान शाͧमल 

है जो हमɅ बेहतर और अͬधक åयविèथत जीवन जीने मɅ मदद करता है । इस ͪवषय के माÚयम स ेहम दैǓनक 

जीवन कȧ चनुौǓतयɉ स ेǓनपटने कȧ ¢मता ͪवकͧसत कर सकते हɇ ।  

 
गहृ ͪव£ान का अथ[ 

गहृ ͪव£ान िजस ेगहृ Ĥबंधन का ͪव£ान भी कहा जाता है, घर पǐरवार के सदèयɉ और संसाधनɉ स े संबंͬधत 

सभी पहलुओं को समाǑहत करता है । इसका उɮदेæय संसाधनɉ के कुशल और वै£ाǓनक उपयोग के माÚयम स े

åयिÈतयɉ और उनके पǐरवारɉ के ͧलए अͬधकतम संतिुçट ĤाÜत करना है । मूलभूत गहृ ͪव£ान को इस Ĥकार 

पǐरभाͪषत ͩकया गया है ।  

 अपने संसाधनɉ का कुशलतापूव[क Ĥबंधन करने कȧ कला। 

 एक èवèथ और खशुहाल घर ĤाÜत करने का ͪव£ान।  

 एक सफल कǐरयर ĤाÜत करने का ͪव£ान। 

गहृ ͪव£ान कȧ Ĥासंͬ गकता 
1) पांरपǐरक Ǿप स ेभारतीय समाज मɅ लɇͬ गक भूͧ मकाएँ बदल गई हɇ और अब गहृ Ĥबंधन के ͧलए पǐरवार के सभी 
सदèयɉ के Ĥयास कȧ आवæयकता होती है Èयɉͩक अͬधकतर मǑहलाएँ कामकाजी हो रहȣ हɇ।  

2) गहृ ͪव£ान åयिÈतयɉ को अपने संसाधनɉ का Ĥभावी ढंग स ेĤबंधन मɅ मदद करता है और समèयाओं को हल 

करने के ͧलए उपकरण Ĥदान करता है िजससे संगठन और ¢मता मɅ वɮृͬध होती हɇ ।  

3) गहृ ͪव£ान पुǾषɉ और मǑहलाओं दानɉ के ͧलए रोज़गार के åयापक अवसर Ĥदान करता है ।  

 
गहृ ͪव£ान लड़कɉ और लड़ͩकयɉ दोनɉ के ͧलए है । 

 
 दोनɉ को बढ़ती ĤǓतèपधा[ वालȣ दǓुनया मɅ सफल होना है ।  

 दोनɉ को घरेलू िज़àमेदाǐरयɉ और कायȾ को साझा करना होगा । 

 दोनɉ को संसाधनɉ का Ĥबंधन करना होगा ।   

 ͩकसी समèया कȧ िèथǓत मɅ उÛहɅ  पǐरवार के अÛय सदèयɉ के साथ ͧमलकर उसका समाधान करना  होगा।  

 गहृ ͪव£ान लड़कɉ और लड़ͩकयɉ दोनɉ के ͧलए ͪवͪवध åयावसाǓयक और पेश ेĤदान करता है ।  

 संयुÈत £ान और कौशल जीवन èतर को बेहतर बनाने मɅ मदद करते हɇ ।  
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गहृ ͪव£ान कȧ शाखाएँ: - 

 आहार तथा पोषण:- 

1) नैदाǓनक पोषण ͪव£ान  2) आहार ͪवशषे£ 3) शफे     

4) उ×पादन Ĥबंधक   5) शोध काय[  6) सèंथागत खाɮय सेवा 
 कपड़ा एव वèğ ͪव£ान:- 

1) कपडे ़कȧ संरचना   2) टैÈसटाइल ͪव£ान 3) फैशन ͫडजाइन 

4) टैÈसटाइल ͫडजाइǓनगं  5) वèğɉ का रख-रखाव तथा देख-रेख  

 संसाधन ĤबÛधन:- 

1) संसाधन ĤबÛधन   2) आंतǐरक साज सÏजा 
3) उपभोÈता ͧश¢ा   4) इवɅट मैनेजर 

 मानव ͪवकास:- 

1) बाल कãयाण    2) ͪवशषे बÍचɉ कȧ देखभाल 

3) बुजुगाɍ कȧ देखभाल   4) ͩकशोरावèथा, ͪववाह तथा पाǐरवाǐरक माग[दश[न 

 सĤेंषण तथा ͪवèतार:- 

1) सĤेंषण का माÚयम   

2) काय[Đम Ǔनयोजन तथा मãूयांकन 

3) पğकाǐरता   

4) जन संचार ĤबÛधन 

इन ͪवषयɉ का £ान ĤाÜत कर हम ͪवͧभÛन ¢ेğो मɅ रोजगार ĤाÜत कर सकते है । यह ͪवषय हमɅ संसाधनɉ का सहȣ 
तरह स ेĤयोग करना ͧसखाता है । इसके अÚययन स ेåयविèथत ढंग स ेकाम करने कȧ ¢मता उ×पÛन होती है 

तथा यह हमɅ आ×म Ǔनभ[र बनाता है । यह ͪवषय £ान तथा जीवन के उɮɮæय को ĤाÜत करने के ͧलए अपनाये 

जाने वाले साधनɉ पर Úयान आकͪष[त करने मɅ मदद करती है । 

गहृ ͪव£ान मɅ कǐरयर के अवसर 

गहृ ͪव£ान मɅ कǐरयर के अवसरɉ को दो मÉुय अवधारणाओं के बीच अतंर करके समझा जा सकता है ।  

1) वेतन रोजगार    2) èवरोजगार  

 वेतन रोजगार-ͩकसी अÛय åयिÈत या संगठन के ͧलए काम करना और अपनी सेवाओं के ͧलए वेतन या 
मजदरूȣ ĤाÜत करना । उदाहरण के ͧलए - ͩकसी गारमɇटफैÈĚȣ मɅ काम करना (कम[चारȣ) । 

 èवरोजगार-अपना खदु का (åयवसाय/ नौकरȣ) उɮयम चलाना और उसका Ĥंबधन करना, िजसका माͧलक 

वह èवयं होता है । तथा िजसमɅ लाभ और हाǓन भी åयवसाय के माͧलक को हȣ उठाना होता है । उदाहरण के 

ͧलए-एक दजȸ अपनी खदु कȧ दकुान खोल सकता है। दकुान का माͧलक, घर स ेहȣ भोजन सेवा । 
  



3 
 

पाठ- 1 

गहृ ͪव£ान Èया है ? 

वèतुǓनçठĤæन 

Ĥ01. गहृ ͪव£ान का Èया अथ[ है ?  

1) घर व कǐरयर मɅ सामंजèय     2) घर मɅ आपसी सामंजèय èथाͪपत करना  
3) संसाधनɉ को सहȣ Ĥकार स ेĤयोग करना  4) उपरोÈत सभी  

उ0.  4) उपरोÈत सभी   
Ĥ02. Ǔनàन मɅ स ेकौन सा èवरोजगार का उदाहरण है ?  

क)  होटल मɅ èटॉफ     ख) सामुदाǓयक केÛġ का Ĥभारȣ 
ग)  शोǾम मɅ èटॉफ     घ) उ×पादन इकाई का èवामी 
उ0.  उ×पादन इकाई का èवामी  
Ĥ03. गहृ ͪव£ान ͪवषय के ͩकतने ¢ेğ है ?  

क) छः    ख) पाँच   ग) तीन   घ) चार 

उ0.  पाँच 

Ĥ04. Ǔनàन मɅ स ेकौन सा गहृ ͪव£ान का ¢ेğ नहȣ है ।  

1)  भोजन पोषण     2) मानव ͪवकास 

3)  कपड़ा तथा वèğ ͪव£ान    4) कृͪष ͪव£ान 

उ0.  कृͪष ͪव£ान  

Ĥ05.ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) गहृ ͪव£ान एक घर मɅ रहने वाले लोगɉ के ............ और …......... स ेसंबंͬधत है । 

2) गहृ ͪव£ान लड़कɉ और लड़ͩकयɉ दोनɉ को सफलता पूव[क अपनी .......... को पूरा करने के ͧलए तयैार 

करता है ।   

3) गहृ ͪव£ान पुǾषɉ और मǑहलाओं दोनɉ के ͧलए अवसरɉ और ...कȧ एक ͪवèततृ Įृखंला Ĥदान करता है। 

उƣर -1) èवाèØय, खशुी  2) िजàमेदाǐरयɉ   3) रोजगार  

Ĥ06.Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) ͩकसी के अधीन काय[ करना तथा वेतन ĤाÜत करना èवरोजगार कहलाता है। (स×य /अस×य)  

2) गहृ ͪव£ान केवल मǑहलाओं के ͧलए है । (स×य /अस×य)     

3) गहृ ͪव£ान लड़कɉ और लड़ͩकयɉ दोनɉ को घरेलू कायɟ मɅ भागीदारȣ के ͧलए तैयार करता है। 

(स×य/अस×य) 

उƣर -1) अस×य   2) अस×य   3) स×य  
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अǓत लघु उ×ƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01. गहृ ͪव£ान Èया है ?  

उ0. गहृ ͪव£ान घर और बाहर दोनɉ जगहɉ कȧ कला का ͪव£ान है । 

Ĥ02.  गहृ ͪव£ान का अथ[ Èया है ?  

उ0. गहृ ͪव£ान का अथ[ है संसाधनɉ का सहȣ Ĥकार स ेĤयोग करना ।  

Ĥ03.  गहृ ͪव£ान का सàबÛध ͩकस स ेहै ?  

उ0. घर तथा घर मɅ रहने वाले लोगɉ के èवाèØय तथा उनकȧ खशुी स ेसàबिÛधत है ।  

Ĥ04.  गहृ ͪव£ान मɅ रोजगार के ͩकतने अवसर है ?  

उ0. गहृ ͪव£ान मɅ रोजगार के दो अवसर है 

1) वेतन रोजगार  2) èव-रोजगार 

लघु उ×ƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01. वेतन रोजगार ͩकस ेकहते है ?  

उ0. वेतन रोजगार-वेतन रोजगार का अथ[ है ͩकसी के अधीन काम करना और अपनी सवेाओं  के बदले मɅ वेतन 

ĤाÜत करना । उदाहरण:- शोǾम मɅ èटॉफ । 

Ĥ02. èवरोजगार ͩकस ेकहते है ?  

उ0. èवरोजगारः- जो रोजगार हमारा èवंय का होता है िजसके माͧलक हम खदु होते है  िजसमɅ लाभ-हाǓन 

हमारा खदु का होता है । यह èवरोजगार कहलाता है । 

 उदाहरणः- बुटȣक का माͧलक, घर स ेभोजन सेवा 
Ĥ03. गहृ ͪव£ान कȧ ͪवͧभÛन शाखाएँ कौन-कौन सी है ? 

उ0. गहृ ͪव£ान कȧ ͪवͧभÛन शाखाएँ है- 

1) आहार एवं पोषण  2) संसाधन åयवèथा 
3) सĤेंषण तथा ͧश¢ा   4) मानव ͪवकास 5) वèğ एंव पǐरधान 

Ĥ04.  गहृ ͪव£ान के पæचात आपको ͩकन-ͩकन ¢ेğɉ मɅ रोजगार ͧमल सकता है ?  

उ0. 1) पॉͧलटेिÈनक  2) मीͫडया Ĥंबधन  3) èकूल मɅ अÚयापन 4) बुटȣक  
5) घर स ेहȣ भोजन सेवा का रोजगार चलाना 

दȣघ[ उ×ƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01. वेतन रोजगार व èवरोजगार मɅ अतंर èपçट कȧिजए ।  

उ0. वेतन रोजगारः-    

क) वेतन रोजगार मɅ हम ͩकसी अÛय के अधीन काय[ करते है । 

ख) इसमɅ लाभ व हाǓन स ेहमारा कोई मतलब नहȣ होता । 

ग) हम एक åयवसाय को छोडकर दसूरे मɅ जा सकते है । 
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जैस-े (i) अèपताल का èटॉफ  (ii) èकूल का èटॉफ  

èवरोजगारः - 
 1) èवरोजगार वह रोजगार िजसके èवामी हम èवंय होत ेहै ।  

 2) इसमɅ लाभ व हाǓन हमारȣ èवंय कȧ होती है ।  

 3) इसमɅ जãदȣ स ेåयवसाय नहȣ बदल सकत े।  

 जैस े- बुटȣक का माͧलक, हॉबी क¢ाएँ चलाना ।  

Ĥ02. गहृ ͪव£ान ͪवषय लड़के व लड़ͩकयɉ के ͧलए Èयɉ आवæयक है ? 

उ0. 1) गहृ ͪव£ान स ेहम अपने घर और जीवन मɅ अÍछा ͪवकास कर सकते है ।  

 2) गहृ ͪव£ान स ेहम अपने संसाधनɉ का अÍछा ĤबÛधन कर सकते है ।   

 3) गहृ ͪव£ान लड़को व लड़ͩकयɉ दोनो को हȣ समèयाओं का समधान करने मɅ स¢म  बनाती है ।  

 4) गहृ ͪव£ान ͪवषय पढने के बाद लड़के व लड़ͩकयɉ को ͪवͧभÛन Ĥकार के åयवसाǓयक  अवसर ĤाÜत 

होता है । 
 

मॉडल Ĥæन - पğ 

पाठ- 1 

गहृ ͪव£ान Èया है ? 

Ĥ01.  चार कारण बताकर अपनी सहेलȣ को गहृ ͪव£ान ͪवषय पढने के ͧलए Ĥेǐरत करे । 

Ĥ02.  गहृͪव£ान के ͩकÛहȣ चार ¢ğेɉ के नाम ͧलखो । 

Ĥ03.  वेतन के अलावा पाǐरवाǐरक आय के ͩकÛहȣ दो èğोतɉ के नाम बतायɅ । 

Ĥ04.  èवरोजगार के कोई चार उदाहरण बताइए । 

Ĥ05.  वेतन रोजगार के कोई चार उदाहरण बताइए । 

Ĥ06.  गहृ ͪव£ान पढ़ना मह×वपूण[ Èयɉ है ? 
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पाठ- 2 

भोजन तथा उसके पोषक त×व 

भोजन शरȣर को जीͪवत रखने, सहȣ ͪवकास और ऊजा[ Ĥदान करने के ͧलए ͩकया जाता है तथा शरȣर को भोजन 

के ɮवारा पेाषक त×व के माÚयम स ेऊजा[ और रोग ĤǓतरोधक शिÈत Ĥदान करता है । भोजन हमारȣ भूख को शांत 

करता है तथा हमɅ Ǒदन-ĤǓतǑदन के कायȾ के ͧलए ऊजा[ Ĥदान करता है । 

पोषकत×व - पोषक त×व भोजन मɅ उपिèथत वे अǺæय घटक हɇ िजनकȧ आवæकता हमारे शरȣर को èवèथ 

बनाएरखने के ͧलए होती है । 

अथवा 
 पोषक त×व हमारे शरȣर कȧ वɮृͬध, बीमाǐरयɉ स ेबचाव करते है व शरȣर के तापमान और ऊजा[ को बनाए रखने 

मɅ मदद करते है । 

 भोजन स ेĤाÜत पोषक त×व 7 होत ेहै । 

 सात पोषक त×व-काबȾहाईडटे, Ĥोटȣन, वसा, खǓनज, ͪवटाͧमन, रेश,े पानी इन पोषक त×वɉ को दो Ĥकार मɅ 
बाँटा गया है । 

पोषक त×व 
 

 
 
 
 
 
 

 वहृत पोषक त×वः ये भोजन मɅ अͬधक माğा मɅ पाये जात े है तथा शरȣर के ͧलए इनकȧ आवæयकता भी 
Ïयादा होती है । 

 सêूम पोषक त×व: यह पोषक त×व भोजन मɅ कम माğा मɅ पाये जात ेहै तथा कुछ हमारे शरȣर मɅ पहले स ेहोत े

है । कुछ पोषक त×वɉ को भोजन के ɮवारा ĤाÜत करना आवæयक है। सêूम पोषक त×वो कȧ कमी स ेरोग होने 

कȧ संभावना बढ़ जाती है ।  
(1) काबȾहाईडटे 

काब[न + हाइडोजन + ऑÈसीजन काबȾहाईडटे 

काबȾहाईडटे हमारे शरȣर को ऊजा[ Ĥदान करत ेहै । जैस:े- कार को चलाने के ͧलए ईधन कȧ आवæयकता होती है । 
उसी Ĥकार शरȣर को सहȣ Ĥकार स ेकाम करने केͧलए ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है जैस:े-  अनाज, चावल, दाले । 

काबȾहाईडटे दो Ĥकार के होते हɇ:   • शक[ रा   • èटाच[  

वहृत पोषक त×व 
(अͬधक माğा) 
Macro-nutrients 

 काबȾहाईडटे 
 Ĥोटȣन 
 वसा 

 

स¢मू पोषक त×व 
(अͬधक माğा) 
Micro-nutrients 

 खǓनज 
 ͪवटाͧमन 
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 शक[ रा: शक[ रा को साधारण काबȾहाईडटे कहते है । यह मीठे फलɉ, शहद, चीनी, गडु, जैम, जैलȣ आǑद मɅ 
पाया जाता है । 

 èटाच[: èटाच[ को जǑटल शक[ रा कहते है । जब हम èटाच[  युÈत पौधा उ×पादɉ  का सेवन करते है तो हमारा 
पाचन तंğ èटाच[ को Êलूकोस मɅ ͪवखंͫ डत कर देता है।Êलूकोस रÈत मɅ ͧमलकर ऊजा[ देती है । जैस:े-

अनाज, अरबी आǑद । 

1 Ēाम काबȾहाईडटे 4 ͩकलो कैलोरȣ Ĥदान करता है 

नोटः एक åयèक åयिÈत के दैǓनक आहार मɅ काबȾज कȧ माğा 400-420 Ēाम अवæय होनी चाǑहए। 

काबȾहाईडटे कȧ कमी स ेहाǓनयाँ 
 शरȣर मɅ ऊजा[ कȧ कमी होना । िजससे åयिÈत हर समय थकान और सèुती महसूस करता है । 

 वजन घटने लगता है । इसी कारण लोग डांईǑटग ंकरत ेसमय इसका परहेज करते है । 

(2) Ĥोटȣन 

Ĥोटȣन हमारे शरȣर के ͧलए सबस ेआवæयक पोषक त×व है । यह शरȣर के Ǔनमा[ण, वɮृͬध और मरàमत के ͧलए 

आवæयक है । मनुçय के शरȣर का Ǔनमा[ण करने वालȣ इकाई को कोͧशका (Cell) कहते है । 
1 Ēाम Ĥोटȣन मɅ 4  ͩकलो कैलोरȣ ऊजा[ Ĥदान होती है । 

एक åयèक åयिÈत को ĤǓतǑदन शरȣर के भार के ĤǓत ͩकलोĒाम के ͧलए 1 Ēाम Ĥोटȣन कȧ आवæयकता होती है। 
(Per body weight) 
उदाहरणः यǑद ͧशवानी का वजन 60 ͩकलो है तो उसकȧ Ĥोटȣन कȧ आवæयकता 60 Ēाम होगी । 

Ĥोटȣन के काय[:- 
 शरȣर मɅ नये ऊतकɉ (Tissue) के Ǔनमा[ण के ͧलए आवæयक है। 

 टूटे-फूटे तÛतुओं कȧ ¢ǓतपूǓत[, पुनǓनमा[ण मɅ सहायता करना । 

 शरȣर का तापमान िèथर रहता है । 

 घावɉ को भरने मɅ मदद करता है । 

 रÈत, एंजाइमो तथा हामȾन के Ǔनमा[ण मɅ सहायक होता है । 

Ĥोटȣन के èğोतः- 
 पशु èğोत: पशुओ स ेĤाÜत होने वाले Ĥोटȣन को पश ुजÛय Ĥोटȣन कहते है ।  

जैस-े मांस, मुगा[, दधू, दहȣ, पनीर, अÖंडा, मछलȣ, मांसाहार वाले खाɮय पदाथ[ आǑद ।  

 पौधा èğोत: पɉधɉ स ेĤाÜत होने वाले Ĥोटȣन को वनèपǓत Ĥोटȣन कहत ेहै । 

जैस े-सोयाबीन, बादाम, मूगंफलȣ, अनाज, दाल, मÈका आǑद  

 Ĥोटȣन कȧ कमी स ेहोने वालȣ हाǓनयाँ: Ĥोटȣन कȧ कमी का सबस ेअͬधक Ĥभाव बÍचो पर पड़ता है । 

 Ĥोटȣन कȧ कमी के कारण बÍचो का शारȣǐरक ͪवकास Ǿक जाता है । वजन घटने लगता है । 

 हɬͫडयाँ कमजोर पड़ जाती है । िजससे हɬडी टूटने कȧ संभावना बनी रहती है । 
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नोट- छोटे बÍचो को Ĥोटȣन कȧ कमी PCM (Protein Calorie Malnutrition) के कारण Èवाͧशयोरकर और 

सूखा रोग (मराèमस) होने कȧ संभावना सबस ेÏयादा बनी रहती है। 
 

(1) सूखा रोग / मराèमस: यह रोग अͬधकतर 15 महȣने तक के बÍचɉ मɅ पाया जाता है । इसका मÉुय कारण 

बÍच ेको माता का दधू समय स ेपहले छुडा ़ देना और ऊपर का आहार देना िजसस ेĤोटȣन व पौिçटकता मɅ कमी हो 
सकती है । 

ल¢ण: 

 बÍच ेका वज़न बहुत कम रह जाना । 

 बÍच ेका चहेरा बंदर या ͩकसी बूढे  आदमी के चहेरे कȧ तरह हो जाता है ।  

 बÍचा ͬचड़ͬचडा हो जाता है तथा उसके रोने कȧ आवाज तक नहȣं आती । 

 बाल Ǿखे व चमकहȣन हो जाते हɇ । 

 शरȣर मɅ पानी का ठहराव (Odema) नहȣं Ǒदखता । 

(2) Èवाͧशयोरकर: जब बÍच ेके आहार मɅ कैलोरȣज कȧ कमी हो जाए तो शरȣर मɅ उपिèथत Ĥोटȣन ऊजा[ देने लगत े

है । और बÍचा धीरे-धीरे Èवाͧशयोरकर रोग स ेपीͫड़त हो जाता है । यह रोग 1-5 साल तक के बÍचɉ म ेअͬधक 

पाया जाता है । Ĥोटȣन कȧ कमी इस रोग का मÉुय कारण है । 

ल¢ण: 

 बÍचɉ का चहेरा चाँद कȧ तरह गोल सा Ǒदखता है । 

 पेट मटके कȧ तरह ͪवकͧसत हो जाता है । 

 बÍच ेको भूख ǒबãकुल नहȣं लगती, इसͧलए ͪवकास धीमा होता है । 

 ×वचा रंगहȣन हो जाती है 

 पेट खराब हो जाता है । मल तरल-सा होता है । 

(3) वसा 
Ĥोटȣन एंव काबȾज कȧ तरह वसा हमारे भोजन का मह×वपूण[ भाग है काबोहाइडटे कȧ तुलना मɅ वसा हमं अͬधक 

ऊजा[ Ĥदान करती है । अ×यͬधक वसा को Ēहण करने स ेमोटापा हो सकता है । 
1 Ēाम वसा स े9 कैलोरȣ ऊजा[ Ĥदान होती है । 

एक åयèक को ĤǓतǑदन केवल 30 Ēाम (2 छोटे चमच) वसा कȧ आवæयकता होती है । 

वसा के काय[: 
 वसा शरȣर मɅ ऊजा[ Ĥदान करता है । 

 हमारे शरȣर को गम[ रखता है । 

 यह वसा मɅ घुलनशील ͪवटाͧमनɉ जैस ेए, डी, ई तथा के, के उपयोग मɅ सहायक हɇ । 

 यह हमारे शरȣर के नाजुक अगंो जैस े- हदय, लȣवर, और शरȣर के कंकाल तथा मांसपेͧशयɉ को सुर¢ा Ĥदान 

करती । 
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 भोजन के èवाद को बढ़ाता है । 

वसा के èğोत - मÈखन, घी, मूँगफलȣ का तेल, नाǐरयल का तेल, वनèपǓत आǑद । 

(4) खǓनज 

हमारे शरȣर म ेखǓनज त×व बहुत कम माğा मɅ पाए जाते है । खǓनज सभी शारȣǐरक ऊतकɉ तथा तरल मɅ 
उपिèथत होता है । कुछ खǓनज हमारे शरȣर मɅ पहले स ेͪवɮयमान होते है । कुछ को खाने के ɮवारा ĤाÜत 

ͩकया जाता है । 

खǓनज 
 

 
 
 
 
 
 
 
 कैिãशयम तथा फॉसफोरस जैस ेखǓनज हɬͫडयɉ तथा दाँतो मɅ पाए जाते है । 

 लौह वह खǓनज है जो रÈत मɅ लाल ͪपगमɅट अथा[त ्हȣमोÊलोǒबन मɅ पाया जाता है । 

 शरȣर मɅ लौह तथा आयोडीन कम माğा मɅ पाया जाता है । 

खǓनज के काय[:- 
 रÈत Ǔनमा[ण के ͧलए लोहा आवæयक होता है । 

 थॉयराइड ĒािÛथ के सुचाǾ Ǿप स ेकाय[ करने के ͧलए आयोडीन कȧ आवæयकता होती है। 

 कैिãशयम रÈत मɅ थÈका बनाने मɅ सहायक होता है । 

 दांतɉ और हɬͫडयɉ के ͧलए फलोǐरन कȧ उͬचत माğा दांतो व हɬͫडयɉ को ∂लोरोͧसस रोग स ेबचाती है । 
   èğोत:- दधू, हरȣ सिÞजयाँ 

कैिãशयम 

ͩकसी भी अÛय खǓनज त×व कȧ तुलना मɅ शरȣर मɅ कैिãशयम कȧ माğा सबस ेअͬधक होती है। शरȣर मɅ िजतने भी 
खǓनज त×व पाए जाते है । उनका लगभग 50% भाग कैिãशयम का होता है । कैिãशयम का अͬधकतर भाग 

(लगभग 95%) हɬͫडयɉ व दांतɉ मɅ हȣ पाया जाता है । 

कैिãशयम के काय[:- 
 यह हमारȣ हɬͫडयɉ के ͪवकास मɅ सहायक होता है । 

 हमारे दाँतɉ को èवèथ और मजबूत बनाता है । 

 रÈत के बहाव को रोकने मɅ सहायक होता है । 

अͬधक माğा मɅ पाए 

जाने वाले खǓनज 

कम माğा म ेपाए 

जाने वाले खǓनज 

मÊैनीͧशयम, Èलोरȣन, 

फॉèफोरस, कैिãशयम  

सोͫडयम, पोटेͧशयम, 

सãफर । 

आयोडीन, तांबा, 
मÊैनीज, लोहा, 
िजंक, कोबाãट 
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 यह मांसपेͧशयɉ को गǓतशील बनाए रखने मɅ भी सहायक होता है । 

 यह ǿदय कȧ गǓत को Ǔनयंǒğत करता है । 

ĤािÜत के èğोत:- 

 सोयाबीन, दहȣ, खोया, पनीर, मांस, मछलȣ, अÖड ेव कुछ नɪस । 

 हरȣ पƣेदार सिÞजयाँ जैस े - मूलȣ, के पƣे, बÛदगोभी, मेथी, धǓनया, गाजर, शलजम के पƣे अथवा इनका 
सलाद । 

कैिãशयम कȧ कमी स ेहाǓनयाँ:- माता कȧ अिèथयाँ कमजोर हो जाने के कारण जरा स ेधÈके स ेउनकȧ 
हɬͫडयां टूटने का भय बना रहता है। टूटȣ हुई अिèथयाँ आसानी स ेजुड़ नहȣ पाती। हͫडɬयɉ कȧ इस दशा को 
ऑिèटयोमलेͧशया कहते है।  

 कैिãशयम कȧ कमी स ेकभी-कभी अिèथयɉ मɅ Ǔछġ भी हो जाते है। यह रोग ऑिèटयोपोरोͧसस कहलाता है । 

यह रोग Ïयादातर Ĥौढ़ो मɅ पाया जाता है। 

 कैिãशयम कȧ कमी के कारण बÍचɉ कȧ बढ़ोतरȣ Ǿक जाती है। 

 बचपन मɅ कैिãशयम कȧ कमी के कारण टांगे कमजोर या टेढ़ȣ-मेढ़ȣ हो जाती है। इस रोग को ǐरकेɪस कहते है 

लौह (IRON) 

शरȣर मɅ कम माğा मɅ पाया जाने वाले खǓनज त×वɉ मɅ लोहा सबस े मह×वपूण[ है। यह हमारे रÈत मɅ 
ǑहमोÊलोबीन नामक यौͬगक के Ǔनमा[ण के ͧलए आवæयक है जो ऑÈसीजन को शरȣर के सभी भागɉ तक 

पहँुचाने मɅ सहायक होता है। 

लोहे के काय[: 
 लाल रÈत कणɉ  मɅ उपिèथत हȣमोÊलोǒबन का Ǔनमा[ण लोहे स ेहȣ होता है। 

 लोहा, शरȣर को सĐंमण तथा रÈत¢ीणता स ेबचाता है। 

 हȣमोÊलोǒबन शरȣर के ͪवͧभÛन अगंɉ को ऑÈसीजन पहंुचाता है। 

लोहा के èğोत: 

 गहरȣ हरȣ पƣेदार सिÞजयाँ जैस-े चौलाई, मूलȣ के पƣे, पुदȣना, पालक, मेथी। इनमɅ काफȧ माğा मɅ 
 लोहा होता है। 

 ͩकशͧमश और गुड़ भी लोहे के èğोत है। 

 अÖड ेकȧ जदȹ, यकृत, ǿदय, पशुओं  के लȣवर, गुदȶ कȧ ĤािÜत के उƣम èğोत है। 

 बीन, मटर, सोयाबीन, बाजरा, गेहँू, और चावल कȧ पाͧलश लोहा तǂव के अÛय èğोत है। 

लोहे कȧ कमी के कारणः- 
 आहार ɮवारा ͧलए गए लोहे का शरȣर मɅ पूरȣ तरह अवशोͪषत न होना । 

 आहार मɅ लोहे कȧ कमी । 

 पेट मɅ कȧडɉ (हुक कृͧम) अथवा अǓतसार के कारण । 
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 दघु[टना मɅ अ×यͬधक रÈत बहने अथवा अͬधक रÈतदान के कारण। 
 लोहे कȧ कमी स ेएनीͧमया रोग होने का खतरा रहता है। 

रÈत¢ीणता के ल¢ण (Anemia) 

 शारȣǐरक थकान, थोडा ़ काम करने पर सांस फूलना, ͧसरदद[, ͧसर चकराना और ͧशͬथलता। 

 रोगी कȧ नजर कमजोर पड़ जाती है। 

 Ïयादा रÈत¢ीणता स ेपीͫड³ रोगी अÈसर मानͧसक रोगɉ स ेभी गèृत हो जाते है। 

आयोडीन 

आयोडीन हमारे शरȣर मɅ बहुत कम माğा मɅ पाया जाने वाला खǓनज त×व है। यह खǓनज थॉइराइड़ 
ĒािÛथ के सुचाǾ Ǿप स ेकाम करने के ͧलए अ×यंत आवæयक है तथा इसकȧ अͬधकाशं माğा थॉयराइड 

ĒिÛथ मɅ पाई जाती है। 

आयोडीन के काय[: 
 आयोडीन मिèतçक कȧ काय[Ĥणालȣ को सहȣ Ĥकार स ेकाय[ करने व शरȣर के ͪवकास के ͧलए आवæयक है। 

 आयोडीन शारȣǐरक ͪवकास कȧ दर मɅ तीĭता लाता है। 

 यह ऊजा[ उ×पादन मɅ सहायक होता है। 

 आयोडीन थायरॉइड ĒिÛथ स ेİाͪवत होने वाले थाइरोिÈसन हामȾन का मÉुय अगं है।  

आयोडीन कȧ कमी स ेहाǓनयाँ: 
 इसकȧ कमी स ेबÍचɉ के शरȣर कȧ बढ़ोतरȣ Ǿक जाती है। 

 इसकȧ कमी स ेघɅɮया अथवा गलगंड आमतौर पर ͩकशोरɉ, युवाओं और èकूल के बÍचɉ मɅ देखा जाता है। 

 गभा[वèथा मɅ आयोडीन कȧ माğा न ͧमलने पर माता को गलगÖड रोग तो होता है साथ हȣ जÛम के बाद 

बÍचा बौनापन स ेपीͫड़त भी हो सकता है। 

आयोडीन के èğोत: 

 समġु तट के Ǔनकट उगाए जाने वालȣ सिÞजयɉ मɅ समġुȣ मछलȣ मɅ Ïयादा माğा मɅ आयोडीन उपलÞध 

होता है। 

 Üयाज एंव लहसुन मɅ भी पाया जाता है। 

ͪवटाͧमन 

ͪवटाͧमनɉ कȧ आवæयकता हमɅ अपने आहार मɅ बहुत कम माğा मɅ होती है ͩकÛत ुहमारे शरȣर कȧ सुचाǾ 

काय[Ĥणालȣ के ͧलए ये बहुत आवæयक है। ͪवटाͧमन का Ǔनमा[ण शरȣर के भीतर नहȣं होता है। इसͧलए 

हम इÛहɅ अपने भोजन के ɮवारा Ēहण करत े है। ͪवटाͧमन, जल तथा वसा मɅ घुलनशील है। इसͧलए 

घुलनशीलता के आधार पर इÛहɅ  दो वगȾ मɅ बाँटा गया है।  
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ͪवटाͧमन-A 

ͪवटाͧमन 
 

 
 
    
 

ͪवटाͧमन ए:  यह हãके पीले रंग के दानेदार पदाथ[  है । जो साधारण ताप पर नçट नहȣं होता लेͩकन सूय[  ͩक 

रोशनी स ेनçट हो जाता है । 

ͪवटाͧमन ए के काय[: 
 हमारȣ आखɉ कȧ रोशनी को बनाये रखने मɅ मदद करता है। 

 शरȣर के सामाÛय वɮृͬध और ͪवकास के ͧलए जǾरȣ है । 

 शरȣर मɅ फैटȣ-एͧसड को संतुͧ लत करने का काम करता है । 

 ×वचा को कोमल व ͬचकना बनाए रखता है । 

 ͪवटाͧमन-ए के Ĥयोग स ेरोग ĤǓतरोधक ¢मता मɅ वɮृͬध होती है । 

ͪवटाͧमन-ए के èğोत: 

 पशु जÛय èğोत- मÈखन, अÖड ेकȧ जदȹ तथा मछलȣ के तेल स ेĤाÜत होता है । दधु भी उƣम 

èğोत है । 

 वनèपǓत खाɮय पदाथ[- हरȣ पƣेदार सिÞजया जैस े- पालक, मेथी, मूलȣ, चौलाई, आǑद। 

 गाजर ͪवटाͧमन ए का सबस ेबǑढया èğोत है । 

ͪवटाͧमन- ए कȧ कमी स ेहाǓनयाँ - 
 इसकȧ कमी स ेहोने वाले रोग को रतौधी (Night Blindness) कहते है । 

 अधेंरे मɅ सहȣ तरह स ेǑदखाई ना देना । 

 आखɉ मɅ ͧसकुड़न आ जाती है । 

 आखɉ का काǓन[या (काला भाग) सूख जाता है तथा उसमɅ धुधंलापन आ जाता है । 

ͪवटाͧमन- डी 
यह सफेद रवेदार पदाथ[ है जो वसा मɅ घुलनशील होता है । ͪवटाͧमन डी सूरज कȧ अãटावॉयलेट ͩकरणɉ के 

माÚयम स ेĤाÜत होता है । 

ͪवटाͧमन- डी के काय[ : 
 ͪवटाͧमन डी शरȣर के फाèफोरस तथा कैिãशयम के साथ ͧमलकर दाँतɉ व हɬͫडयɉ का Ǔनमा[ण करता है । 

वसा मɅ घुलनशीन 
(Fat soluble) 

जल म ेघुलनशील 
(Water soluble) 

Vit- A,D, E,K 
Vit- B1, B12, B2 

Vit – B Complex  
Vit -C 
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 गभ[èथ ͧशशु के पूण[ ͪवकास व अिèथ Ǔनमा[ण के ͧलए गभ[वती को Ïयादा माğा मɅ ͪवटाͧमन-डी कȧ 
आवæयकता होती है । 

ͪवटाͧमन- डी के èğोत: 

 ͪवटाͧमन डी कȧ ĤािÜत का सबस ेअÍछा व सèता साधन सूय[ कȧ ͩकरणɉ ɮवारा ×वचा को ĤाÜत होतीहै । 

 ͪवटाͧमन डी बहुत कम खाɮय पदोथɟ मɅ पाया जाता है । यह केवल पशुजÛय वसा जैस-े मछͧलयɉ, अÖड े

कȧ जदȹ, मÈखन, पनीर, दधू, सूख ेमेवे आǑद मɅ पाया जाता है ।  

ͪवटाͧमन डी कȧ कमी स ेहाǓनयाँ: 
 आहार मɅ ͪवटाͧमन डी कȧ कमी होने पर बÍच ेǐरकेɪस का ͧशकार हो जाते है । 

 ͪवटाͧमन डी कȧ कमी स ेवयèकɉ कȧ ऑèटोमलेͧशया और ऑिèटयोपोरोͧसस नामक रोग हेा जाता है। 

 ͪवटाͧमन डी कȧ कमी स ेरÈत मɅ कैिãशयम कȧ कमी हो जाती है । िजससे उंगͧलयɉ मɅ कàपन होने लगती 
है । इस रोग को टेटनी कहत ेहै । 

जल मɅ घुलने वाले ͪवटाͧमन को जल घुलनशील ͪवटाͧमन कहते है । ͪवटाͧमन बी1, बी2, बी12 बी 
काàपलेÈस, ͪवटाͧमन सी आǑद 

ͪवटाͧमन- ‘बी कॉàपलेÈस: ͪवटाͧमन बी कॉàÜलेÈस ͪवटाͧमन बी का एक समूह है जो शरȣर के ͧलए बहुत 

जǾरȣ है। यह पानी मɅ घुलनशील होता है और शरȣर मɅ जमा नहȣं होता। रोजाना इसका सेवन करना चाǑहए। 

ͪवटाͧमन- ‘बी कȧ कमीः 
• मुँह का पकना ।   • जीभ के छाले ।   • जीभ का लाल होना 
• मुँह के ͩकनारे फटना • थकान, अǓतसार होना । • बेरȣ - बेरȣ होना । 

ͪवटाͧमन -बी के èğोत-   साबुत दालɅ, साबुत अनाज, Ǔछलके समेत फल व सिÞजयाँ। 

ͪवटाͧमन- सी 
ͪवटाͧमन-‘सी’ के काय[: 
 शरȣर कȧ रोग ĤǓतरोधक ¢मता बढाता है । 

 ×वचा, दाँतɉ और मसूड़ɉ को èवèथ रखता है । 

 घाव जãदȣ भरता है । 

 आयरन के अवशोषण मɅ मदद करता है । 

èğोत: आंवला, नींबू, सतंरा, मौसमी, अमǾद, टमाटर, पपीता 
Vit - C कȧ कमी के ल¢ण: 

 ͪवटाͧमन सी कȧ अͬधक कमी स ेèकवȸ नामक बीमारȣ हो सकती है । 

 शरȣर मɅ सूजन आ जाती है । 

 åयिÈत हमेशा थका हुआ और ऊजा[-हȣन महसूस करता है । 
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रेशदेार भोजन 

रेशदेार भोजन, िजस ेरफेज (Roughage) भी कहा जाता है, पाचन तंğ को साफ रखने मɅ मदद करता है और 

कÞज जैसी समèयाओं स ेबचाता है । यह भोजन मɅ उपिèथत ऐस ेत×व होते है । जो शरȣर मɅ आंतɉ कȧ सफाई 

और पाचन मɅ सहायक होत ेहै । 

रेशदेार भोजन के èğोत: 

 गेहंू का आटा, दͧलया 
 फल - अमǾद, सेब, अनानास, केला 
 साबुत दाले -लोǒबया,राजमा, काले चने 

रेश ेके लाभ: 

 मल को नरम और आसानी स ेबाहर Ǔनकलने योÊय बनाता है । 

 रेशायुÈत भोजन स ेजãदȣ पेट भर जाता है । िजससे अͬधक खानɅ कȧ जǾरत नहȣं होती। 
रेश ेकȧ कमी स ेहोने वालȣ बीमाǐरयाँ: 
 कÞज 

 कɇ सर 

 मधमुेह 

 मोटापा 
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पाठ- 2 

भोजन तथा उसके पोषक त×व 

वèतुǓनçठ Ĥæन-उƣर:- 

Ĥ01.  लोहा ͩकस खाɮय पदाथ[ मɅ Ĥचरु माğा मɅ पाया जाता है । 

क) दधू    ख) घी   ग) हरȣ पƣेदार सिÞजयɉ मɅ  घ) पनीर 

उ0.  हरȣ पƣेदार सिÞजयɉ मɅ 
Ĥ02.  एक Ēाम Ĥोटȣन मɅ ͩकतनी कैलोरȣ ऊजा[ ĤाÜत होती है ? 

क) 4 कैलोरȣ   ख) 6 कैलोरȣ  ग) 8 कैलोरȣ    घ) 9 कैलोरȣ 
उ0.  4 कैलोरȣ 
Ĥ03.  ͪवटाͧमन ए कȧ कमी स ेकौन सा रोग हो जाता है । 

क) ǐरकेɪस   ख) èकवȸ  ग) बौनापन    घ) रतɋधी 
उ0.  घ) रतɋधी 
Ĥ04.  लौह त×व कȧ कमी स ेकौन सा रोग होता है । 

क) बुखार   ख) èकवȸ  ग) मलेǐरया    घ) एǓनͧमया 
उ0.  एǓनͧमया 
Ĥ05.  हमारȣ हɬͫडयɉ और दाँतɉ को मजबूत बनाने के ͧलए ͩकस ͪवटाͧमन कȧ आवæयकता होता है ? 

क) ͪवटाͧमन सी  ख) ͪवटाͧमन डी  ग) ͪवटाͧमन ए  घ) ͪवटाͧमन K 

उ0.  ͪवटाͧमन डी 
Ĥ06. ǐरÈत èथान भरो - 

1. ͪवटाͧमन ‘डी’का उ×पादन ….........ɮवारा ……..... ͩक उपिèथǓत मɅ ͩकया जा सकता है । 

2. ͪवटाͧमन ‘ए’का एक काय[ हमारȣ .............. को èवèथ रखना है । 

3. अपने मसूड़ो और दाँतɉ को èवèथ रखने के ͧलए हमɅ ............... लेना चाǑहए । 

उ0.  1. शरȣर, सूय[ का Ĥकाश   2. आँखे   3. कैिãशयम 

Ĥ07.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइये - 

1. आहार मɅ फाइबर आवæयक नहȣं है ।      (स×य /अस×य) 

2. सेब खाने स ेपहले हमɅ उसकȧ बाहरȣ ×वचा को हटा देना चाǑहए ।  (स×य /अस×य) 

3. एनीͧमया मɅ हȣमोÊलोǒबन का Ǔनमा[ण कम हो जाता है ।   (स×य /अस×य) 

उ0.  1. अस×य    2. अस×य    3. स×य 

अǓत लघु उƣरा×मक Ĥæन:- 

Ĥ01.  आयोडीन कȧ कमी स ेकौन-कौन स ेरोग हो जाते है । 

उ0.  घɅघा, बौनापन । 
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Ĥ02.  आयोडीन कȧ कमी वाले åयिÈत को Èया खाना देना चाǑहए । 

उ0.  समġुȣ भोजन व आयोडीन युÈत नमक 

Ĥ03.  ͩकस रोग मɅ ǑहमोÊलोǒबन का सजृन कम हो जाता है । 

उ0.  एनीͧमया 
Ĥ04.  एक Ēाम काबȾहाइडटे ͩकतने ͩकलो कैलारȣ ऊजा[ देता है । 

उ0.  4 ͩकलो कैलोरȣ 
Ĥ05.  एक Ēाम वसा ͩकतने ͩकलो कैलोरȣ ऊजा[ देता है ? 

उ0.  9 कैलोरȣ 
Ĥ06.  एक Ēाम Ĥोटȣन ͩकतने ͩकलो कैलोरȣ ऊजा[ देता है ? 

उ0.  4 ͩकलो कैलोरȣ 
Ĥ07.  ͪवटाͧमन डी कȧ कमी स ेåयèकɉ मɅ कौन सा रोग पाया जाता है ? 

उ0.  ऑिèटयोमेलेͧशया / ऑिèटयोपोरोͧसस 

लघु उƣरा×मक Ĥæनः- 
Ĥ01.  भोजन हमारे शरȣर के ͧलए Èया काय[ करता है । 

उ0.  1) हमारे शरȣर को ऊजा[ Ĥदान करता है । 

2) हमɅ रोगɉ स ेलड़ने कȧ शिÈत Ĥदान करता है । 

3) हमारे शरȣर मɅ ऊƣको का Ǔनमा[ण करता है । 

4) हमारȣ भुख को शांत करता है । 

Ĥ02.  पोषक त×व ͩकस ेकहत ेहै तथा उनके नाम ͧलͨखए । 

उ0.  भोजन मɅ उपिèथत वे अǺæय घटक जो हमारे शरȣर को èवèथ बनाते है । पोषक त×व कहलाते हɇ । 

पोषक त×व: काबȾहाइडटे, Ĥोटȣन, वसा, ͪवटाͧमन, खǓनज, रेश े। 

Ĥ03.  काबȾहाइडटे के काय[ तथा èğोत बताइए । 

उ0.  काबȾहाइडटे के काय[: 
 ऊजा[ Ĥदान करना । 

 भूख को तÜृत (शांत) करता है । 

 हमारे भोजन कȧ माğा मɅ वɮृͬध करता है । 

 भोजन को èवाǑदçट बनाता है । 

काबȾहाइडटे के èğोत: अनाज, जैस-े गेहँू, बाजरा, चावल, आलू, शकरकंदȣ, अरबी, गडु, जैम - जैलȣ आǑद । 

Ĥ04.  वसा का सबस ेमह×वपूण[ काय[ कौन सा है ? 

उ0.  यह हमारे शरȣर को गम[ रखता है, ऊजा[ Ĥदान करना । 

èğोतमÈखन, घी, तेल आǑद स ेहमɅ वसा ĤाÜत होती है । 
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Ĥ05.  मĐैो अथवा Ĥमुख खǓनज ͩकस ेकहते है ? 

उ0.  वे खǓनज जो हमारे शरȣर मɅ Ïयादा माğा मɅ उपिèथत होते है । जैस-ेकैिãशयम, पोटेͧशयम Ĥमुख खǓनज 

कहलाते है । 

Ĥ06.  सêूम खǓनज ͩकस ेकहते है ? 

उ0.  हमारे शरȣर मɅ लोह त×व और आयोडीन कम माğा मɅ पाया जाता है ।इÛहɅ सêूम खǓनज कहते है। 

Ĥ07.  ͪवटाͧमन ए कȧ कमी स ेहोने वाले ͪवकार का नाम बताए । 

उ0.  ͪवटाͧमन ‘ए’कȧ कमी स ेहोने वालȣ ǒबमारȣ रतɋधी है । इसमɅ आँखो कȧ रोशनी कम हो जाती है तथा रात 

को कम Ǒदखाई देता है । 

ͪवटाͧमन ए हमɅ पालक, गाजर, दधू, हरȣ सिÞजयो आǑद स ेĤाÜत होता है । 

Ĥ08.  ͪवटाͧमन ‘सी’कȧ कमी स ेहोने वाले रोग बताइए । तथा इसके èğोत भी ͧलखो । 

उ0.  1)  ͪवटाͧमन ‘सी’कȧ कमी स ेèकवȸ नामक रोग हो जाता है । 

2) इससे दाँतɉ तथा मसूडɉ स ेखनू आने लगता है । 

3) ͪवटाͧमन ‘सी के èğोत-खɪटे फल, अनार, खजरू, आँवला अकुंǐरत दालɅ । 

दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæन:- 

Ĥ01.  Ĥोटȣन ऊजा[ कुपोषण Èया है तथा इसकȧ कमी स ेहोने वालȣ ǒबमाǐरयाँ बताइए । 

उ0.  भोजन मɅ लàबे समय तक Ĥोटȣन कȧ अनुपिèथǓत के कारण Ĥोटȣन ऊजा[ कुपोषण जाता है यह मÉुयतः 
5 वष[ वाले बÍचɉ मɅ होता है । इसकȧ कमी स ेहोने वालȣ ǒबमाǐरयाँ- 
1) Èवाͧशयोरकर:- जब भोजन मɅ Ĥोटȣन कȧ माğा कम व काबȾहाहइडटे स ेͧमलने वालȣ ऊजा[ पया[Üत हो ऐसी 
िèथǓत मɅ Èवाͧशयोरकर होता है । इसमɅ बÍच ेका पेट मटके कȧ तरह हो जाता है । 

2) मरासमस: भोजन मɅ लàबे समय स ेĤोटȣन व ऊजा[ दोनɉ कȧ कमी हो तब मरासमस होता है। इसमɅ 
बÍच ेका ͪवकास Ǿक जाता है । 

Ĥ02.  लौह त×व कȧ कमी स ेहोने वालȣ ǒबमारȣ तथा लौह त×व के èğोत बताइए । 

उ0.  लौह त×व कȧ कमी स ेएनीͧमया नामक ǒबमारȣ हो जाती है । 

क) एनीͧमया के कारण: 

1) लौह-त×व युÈत भोजन का सेवन कम करना । 

2) बÍचɉ तथा åयèकɉ के पेट मɅ कȧडɉ का होना । 

èğोत - अनार, गुड़, चना, हरȣ पƣेदार सिÞजयाँ, खजरू आǑद । 
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पाठ- 3 

भोजन समूह 

हम हर Ǒदन अलग-अलग Ĥकार के खाɮय पदाथ[ खाते है । जैस-े चावल, दाल, फल आǑद। ये सभी भोजन 

हमारे शरȣर को ऊजा[ पोषक त×व और रोगɉ स ेलडने कȧ शिÈत देते है । भोजन मɅ काबȾहाइडटे, वसा, Ĥोटȣन, 

ͪवटाͧमन और खǓनज जैस-े पोषक त×व होते है । सहȣ भोजन का चयन करना जǾरȣ है । ताͩक हमारा आहार 

संतुͧलत हो और हम èवèथ रहɅ  । 

 भोजन समूह: भोजन को उनके काम और पोषक त×व  के आधार पर 3 Ĥमुख समूहɉ मɅ बाँटा गया है । 

ऊजा[ देने वाले भोजन- काबȾहाइडटे - अनाज, वसा, चीनीशरȣर बनाने वाले भोजन - Ĥोटȣन - दालɅ, दधू, 

मांस, अÖडा, मूगȸशरȣर कȧ सुर¢ा करने वाले भोजन - ͪवटाͧमन और खǓनज - फल और सिÞजयाँ पाँच 

भोजन समूह Ĥणालȣ 
 अनाज    •  दालɅ, फͧलयाँ 
 दधू, अÖडा, माँस  • फल और सिÞजयाँ   •  वसा और शक[ रा 

(1)  अनाज दाले और उनके उ×पाद:- 

 भोÏय पदाथ[:- चावल, गेहँू, रागी, बाजरा, मÈका, Ïवार, जौ, गेहँू का आटा आǑद। 

 मÉुय पोषक त×व:- काबȾहाइडटे, Ĥोटȣन, ͪवटाͧमन-बी, आयरन, रेशा 
(2)  दालɅ और फͧलयाँ:- 

 भोÏय पदाथ[ - अरहर, मसूर, मटर, राजमा, सोयाबीन, हरȣ मूंग दाल आǑद। 

 मÉुय पोषक त×व - Ĥोटȣन, काबȾहाइडटे, आयरन, रेशा, ͪवटाͧमन-बी । 

(3)  दधू, अÖडा, मांस तथा उनके उ×पादः- 
 भोÏय पदाथ[ - दधू, दहȣ, पनीर, अÖडा, लȣवर, मछलȣ, ͬचकन, मटन आǑद। 

 मÉुय पोषक त×व - Ĥोटȣन, वसा, ͪवटाͧमन बी, कैिãशयम, ͪवटाͧमन ए । 

(4)  फल और सिÞजयाँ- 
 भोÏय पदाथ[ - केला, आम, संतरा, नींबू, टमाटर, तरबूज, सेब, गाजर आǑद । 

 मÉुय पोषक त×व - ͪवटाͧमन, खǓनज तथा रेश े। 

(5)  वसा और शÈकर(शक[ रा)- 
 भोÏय पदाथ[-वसा-मÈखन, घी, तेल 

शÈकर - चीनी, गुड़, शहद 

 मÉुय पोषक त×व: काबȾहाइडटे 

सभी समूहɉ स ेभोजन लेकर हम सत ं◌ुͧलत आहार बना सकते है िजससे शरȣर को सभीजǾरȣ पोषक 

त×व ͧमल सके और हम èवèथ रह सके । 
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भोजन समूह कȧ ͪवशषेताएँ 

(1)  अनाज:- 

 अनाज जैस ेचावल, गेहँू, मÈका, रागी आǑद । हमारे भोजन का मÉुय Ǒहèसा है । 

 ये हमɅ ऊजा[ Ĥदान करते है । 

 साबुत अनाज खाने स ेपाचन तंğ अÍछा रहता है । 

 साबुत अनाज खाने स ेǒबमाǐरयɉ स ेबचाव होता है । 

 यǑद अनाज के साथ दालɉ का सेवन ͩकया जाता है तो अͬधक पौिçटक होते हɇ । 

नोट- पॉͧलश ͩकए गए चावल कȧ बजाय Ħाउन राइस या मोटे चावल Ïयादा फायदेमंद होते हɇ । Èयɉͩक उनमɅ 
ͪवटाͧमन बी अͬधक माğा मɅ होता है । 

(2)  दालɅ और फͧलयाँ- जैस ेअरहर, उड़द, राजमा, मूंग, सोयाबीन आǑद । 

 ये Ĥोटȣन के मÉुय èğोत है । 

 इनमɅ ͪवटाͧमन बी, कैिãशयम और आयरन भी भरपूर माğा मɅ होता है । 

 इÛहे सिÞजयɉ के साथ ͧमलाकर खाने स ेपौिçटकता बढ़ जाती है । जैस ेदाल पालक कȧ सÞजी । 

(3)  दधू, अÖड ेतथा माँस के उ×पाद- ये खाɮय पदाथ[ पशुओं स ेĤाÜत होते है । 

 
दधूः- 

 छोटे बÍचɉ के ͧलए सबस ेअÍछा और सàपूण[ आहार है । 

 इसमɅ Ĥोटȣन कैिãशयम वसा और ͪवटाͧमन होत ेहै । 

 मलाई Ǔनकले दधू मɅ वसा कम होती है लेͩकन कैिãशयम कȧ माğा उतनी हȣ बनी रहती है । 

अÖड:े- 

 अÖडɉ मɅ ͪवटाͧमन सी को छोडकर सभी पोषक त×व होते है । 

 यह Ĥोटȣन का अÍछा èğोत माना जाता है । 

 गभ[वती मǑहला व दधू ͪपलाने वालȣ माता के ͧलए फायदेमंद है । 

माँसाहारȣ खाɮय पदाथ[ :- 
 ये Ĥोटȣन व ͪवटाͧमन ए, बी के èğोत है । 

 ये उन लोगɉ के ͧलए अͬधक अÍछे होत ेहै िजनका आहार सीͧमत या पोषण कȧ कमी है। 

फल और सिÞजयाँ:- 
फल:- 

 रसीले फल संतरा, मौसमी, आँवला आǑद मɅ ͪवटाͧमन सी और अÛय पोषक त×व पाये जाते है । अनार लौह 

त×व का अÍछा èğोत है । 
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 ये हमारे शरȣर को ताजगी भरा व फूǓत[ला रखत ेहै । 

 ये हमɅ बीमाǐरयɉ स ेलड़ने कȧ ताकत देत ेहै । 

 पीले फल जैस ेआम मɅ कैरोटȣन होता है । जो ͪवटाͧमन ए मɅ पǐरवǓत[त होता है । जो आँखɉ कȧ रोशनी के 

ͧलए लाभकारȣ है । 

 पके फल- केला, आम, सेब आǑद खाने स ेऊजा[ ͧमलती है । 

हरȣ पƣेदार सिÞजयाँ:- 
 हरȣ पƣेदार सिÞजयɉ जैस ेपालक, मेथी, सरसɉ आǑद मɅ आयरन, कैिãशयम और ͪवटाͧमन सी व कैरोटȣन 

होता है । 

 ये सिÞजयाँ èवèथ शरȣर के ͧलए आवæयक है । 

 इनका सेवन हमɅ रोज करना चाǑहए । 

नोट:- फल और सिÞजयाँ खाने स ेशरȣर को ͪवटाͧमन और खǓनज ͧमलत े है जो हमɅ èवèथ रखते है । 
और बीमाǐरयɉ स ेबचाने मɅ मदद करते है । इÛहे अपने आहार मɅ शाͧमल करना चाǑहए । 

अÛय सिÞजयाँ- (जड़ वालȣ सिÞजयाँ) 
उदाहरण:- आलू, शकरकंद, गाजर, चकंुदर अरबी आǑद । 

 ये सिÞजयाँ काबȾहाइडटे स ेभरपूर होती है । 

 इनमɅ  कुछ ͪवटाͧमन और खǓनज जैस ेलोहा, कैिãशयम, िजंक भी पाए जाते है । 

 ये सिÞजयाँ आसानी स ेͧमल जाती है । 

वसा और शक[ रा:- 
वसाः- घी, तेल, मÈखन, मूगंफलȣ, नाǐरयल, तेल आǑद । 

 ये शरȣर को ऊजा[ व गमȸ देते हɇ । 

 ये शरȣर के ͪवकास मɅ सहायक हɇ ।  

 वसा मɅ घुलकर ͪवटाͧमन – A, D, E, K शरȣर मɅ काम करते हɇ । 

शक[ रा (Sugar):-चीनी, गुड़, शहद आǑद । 

 ये शरȣर को जãदȣ ऊजा[ देते है लेͩकन Ïयादा माğा मɅ सवेन स ेमोटापा बढ़ता है । 

 गुड़चीनी स ेबेहतर होता है । Èयɉͩक इसमɅ लौह त×व होता है इसͧलए गुड़ का सेवन कर सकते हɇ। 

भोजन ͪवǓनमय 

जब एक जैस ेपोषक त×व वाले खाɮय पदाथɟ को आपस मɅ बदला जा सकता है तो इसे भोजन ͪवǓनमय कहत े

है । 

 भोजन समूह मɅ एक भोÏय पदाथ[ को दसूरे भोÏय पदाथ[ स े बदलना भोजन ĤǓतèथापन  
(Foof Exchange) कहलाता है । 
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भोजन समूह का ͪपराͧमड  

यह ͪपराͧमड Ǒदखाता है ͩक हमɅ ͩकस समूह के खाɮय पदाथȾ को ͩकतनी माğा मɅ खाना चाǑहए । 

 Ǔनचले Ǒहèस ेमɅ अनाज और रोटȣ जैस ेभोजन Ïयादा खाने चाǑहए । 

 बीच मɅ सिÞजयाँ, फल, दधू आǑद । इÛहɅ संतुͧलत माğा मɅ खाना चाǑहए । 

 ऊपर कȧ ओर वसा ͧमठाई आǑद है इÛहɅ  कम माğा मɅ खाना चाǑहए । 

 यह ͪपराͧमड èवèथ भोजन चनुने मɅ मदद करता है । 

संतुͧलत आहार 

संतुͧलत आहार वह आहार है िजसमɅ सभी Ĥकार के पोषक त×व उͬचत माğा मɅ उपलÞध होते हɇ। इसस े

शरȣर को सभी जǾरȣ पोषक त×व ͧमलते और हम èवèथ रहते है । 

आहार Ǔनयोजन का मह×व - हमारे शरȣर के ͧलए पोषक त×व हमारे आहार के Ǔनयोजन पर Ǔनभ[र करत े

है। हम Ǒदन मɅ मÉुयतः तीन बार भोजन करते है । 

1) नाæता   2) दोपहर का खाना   (3) रात का खाना । 

 ये तीनɉ भोजन हमारे शरȣर के ͧलए जǾरȣ पोषक त×व Ĥदान करते हɇ । 

 इनमɅ सभी पाँचɉ वग[ का भोजन शाͧमल होना जǾरȣ है । 

भोजन Ǔनयोजन- वह ĤͩĐया है िजसमɅ हम Ĥ×येक Ǒदन ͧलए जाने वाले Ĥ×येक आहार के ͧलए  योजना बनाते 
हɇ। 

भोजन Ǔनयोजन के ͧलए आवæयक बातɅ 
 पौिçटक व ताजे खाɮय-पदाथɟ का चनुाव करɅ  । 

 पǐरवार के सभी सदèयɉ कȧ पोषण सàबिÛधत जǾरतɉ को पूरा करना । 

 जड़ वालȣ सिÞजयाँ जैस े- गाजर, मूलȣ, शकरकंदȣ आǑद का Ĥयोग । 

 बच ेहुए खाने का सजृना×मक तरȣके स ेĤयोग । 

 पǐरवार कȧ पसंद और जǾरतɉ के अनुसार भोजन । 

 भोजन बनाते समय èवाèØय, ऊजा[ और धन कȧ बचत का Úयान रखना चाǑहए 

 
भोजन ͪपराͧमड 
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आहार Ǔनयोजन को Ĥभाͪवत करने वाले कारक- 

(1) आयु:- हर उĨ के लोगɉ कȧ जǾरतɅ अलग अलग होती हɇ । बÍच,े ͩकशोर, बूढे सभी के ͧलए अलग 

भोजन Ǔनयोजन जǾरȣ हɇ । 

(2) ͧलगं:- पुǾषɉ को मǑहलाओं कȧ तुलना मɅ Ïयादा ऊजा[ और Ĥोटȣन कȧ जǾरत होती है । 

मǑहलाओं को लौह - त×व कȧ अͬधक आवæयकता होती है । इसͧलए भोजन बनाते समय इस बात का 
Úयान रखना चाǑहए । 

(3) मौसमी उपलÞधताः- मौसमी फल व सिÞजयाँ ताजी, पौिçटक व सèती होती है । इÛहɅ आहार मɅ 
शाͧमल करना चाǑहए । 

(4) मौसम:- हम सभी गͧम[यɉ कȧ तुलना मɅ सǑद[यɉ मɅ अͬधक भोजन खाते हɇ । सǑद[यɉ के मौसम मɅ शरȣर 

के तापमान को बनाये रखने के ͧलए हमɅ अͬधक ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है । 

(5) åयवसाय:- जो लोग महेनत वाला काम करत ेहै जैस ेमजदरू, ͩकसान, ͨखलाड़ी । उÛहɅ  Ïयादा ऊजा[ कȧ 
आवæयकता होती है इसͧलए उनके भोजन मɅ Ïयादा काबȾहाइडटे और Ĥोटȣन होना चाǑहए । 

(6) भावना×मक जǾरतɅ:- गभ[वती मǑहला व दÊुधपान कराने वालȣ माता कȧ पोषण सàबÛधी 
आवæयकता अͬधक होती है इसͧलए आहार का आयोजन करते समय Úयान देना चाǑहए । 

(7) आͬथ[क कारक:- भोजन Ǔनयोजन करते समय पǐरवार कȧ आͬथ[क िèथǓत को Úयान मɅ रखना चाǑहए 

इस Ĥकार के आहार का आयोजन न करɅ  िजससे पǐरवार को आͬथ[क हाǓन सहनी पड़।े 
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पाठ- 3 

भोजन समूह 

वèतुǓनठ Ĥæनः- 
Ĥ01.  जीवन शैलȣ सàबÛधी रोगɉ के Ǔनवारण मɅ मह×वपूण[ भूͧ मका अदा करता है ? 

क) पानी  ख) खǓनज  ग) रेशा    घ) इनमɅ स ेकोई नहȣ 
उ0.  रेशा 
Ĥ02.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा पोषक त×व Ïयादा ऊजा[ देता है ? 

क) Ĥोटȣन  ख) वसा  ग) काबȾहाइडटे   घ) ͪवटाͧमन 

उ0.  ख) वसा 
Ĥ03. शरȣर कȧ वɮृͬध और मरàमत के ͧलए कौन सा भोजन समूह आवæयक है । 

क) Ĥोटȣन  ख) वसा  ग) खǓनज   घ) जल 

उ0.  Ĥोटȣन 

Ĥ04. दधू ͩकस Ĥकार के भोजन समूह मɅ आती है ? 

क) ऊजा[ देने वाला   ख) शरȣर बनाने वाला 
ग) शरȣर कȧ र¢ा करने वाला  घ) इनमे सभी 

उ0.  इनमɅ सभी 
Ĥ05.  Ǔनàन मɅ स ेकौन सा खाɮय पदाथ[ रेशा (फाइबर) का अÍछा èğोत है ? 

क) केला ख) घी ग) चावल घ) साबुत अनाज 

उ0.  साबुत अनाज 

Ĥ06.  ǐरÈत èथान भरो - 
1. ͪवटाͧमन ‘सी पाने के ͧलए मैरȣ संतरे कȧ जगह ........... खा सकती है । 

2. नगमा आल ूके पंराठे कȧ जगह ........... पंराठा बना सकती है । 

3. काज ूके लɬडू के बजाये, रȣता ........... मेवɉ का उपयोग करके लɬडू बना सकती है । 

4. जसͪĤत ͬचÈकȧ बनात ेसमय ͬचनी कȧ बजाय ........... उपयोग कर सकती है । 

5. Ĥोटȣन पाने के ͧलए मीरा पनीर करȣ के बजाय ........... करȣ बना सकती है । 

उ0.  1. अमǾद   2. गोभी  3. मूंगफलȣ   4. गुड़   5. दाल 

Ĥ07.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य /अस×य बताइए - 

1. अनाज हमारɅ  शरȣर मɅ ऊजा[ का मÉुय èğोत है । (स×य /अस×य) 

2. हमɅ अनाज को पǐरçकृत Ǿप मɅ खाना चाǑहए । (स×य /अस×य) 

3. दधू को छोटे बÍचɉ के ͧलए सबस ेअÍछा भोजन माना जाता है । (स×य / अस×य) 

उ0.  1. स×य   2. अस×य   3. स×य 
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अǓत लघु उƣरा×मक Ĥæन:- 

 
Ĥ01.  साबुत अनाज व दालɉ मɅ कौन सा त×व åयापक माğा मɅ पाया जाता है ? 

उ0.  रेशा 
Ĥ02.  कौन-सा ͪवटाͧमन अनाज मɅ Ĥचरु माğा मɅ ͧमलता है ? 

उ0.  ͪवटाͧमन ‘बी’ काàपलÈैस 

Ĥ03.  अÖड ेमɅ कौन सा पोषक त×व उपलÞध नहȣं होता ? 

उ0.  ͪवटाͧमन सी 
Ĥ04.  पीले फलɉ मɅ Èया पाया जाता है ? 

उ0.  कैरोटȣन 

Ĥ05.  कैरोटȣन हमारे शरȣर मɅ जा कर कौन स ेͪवटाͧमन मɅ पǐरवǓत[त हो जाता है ? 

उ0.  ͪवटाͧमन ए 

Ĥ06.  वसा मɅ घुलनशील ͪवटाͧमन कौन स ेहɇ ? 

उ0.  ͪवटाͧमन ए, डी, ई, के । 

Ĥ07. सèता व अͬधक माğा मɅ Ĥोटȣन कौन स ेखाद पदाथ[ मɅ पाया जाता है ? 

उ0.  सोयाबीन 

Ĥ08.  लौह त×व कौन स ेफल मɅ होता है ? 

उ0.  अनार मɅ । 
 

लघु उƣरा×मक Ĥæनः- 
 
Ĥ01.  भोजन ͪवǓनमय स ेआप Èया समझते है ? उदाहरण दȣिजए । 

उ0.  एक खाɮय पदाथ[ के èथान पर दसूरे खाɮय पदाथ[ का इस Ĥकार Ĥयोग करना ताͩक उसके 

ɮवारा ĤाÜत पोषक त×व उͬचत माğा मɅ ĤाÜत हो तथा एक समान हो, उस ेभोजन ͪवǓनमय कहत ेहै। जैस-े 

गेहँू, चावल 

Ĥ02.  संतुͧलत आहार स ेआप Èया समझते हो ? 

उ0.  संतुͧलत आहार वह है िजससे ͪवͧभÛन Ĥकार के भोÏय पदाथ[ उͬचत माğा मɅ उपलÞध होते हɇ । िजनस े

शरȣर को सभी आवæयक पोषक त×व ĤाÜत होत ेहɇ । 

Ĥ03.  पाँच कारक जो कȧ भोजन Ǔनयोजन को Ĥभाͪवत करते है ? 

उ0.  1) आͬथ[क कारक  2) मौसमी उपलÞधता  3) मौसम  4) åयवसाय  5) आयु 
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Ĥ04.  आहार Ǔनयोजन स ेÈया समझते है ? 

उ0.  आहार Ǔनयोजन वाèतव मɅ Ǔनण[य करने कȧ एक ĤͩĐया है । िजसमɅ हमɅ Ĥ×येक Ǒदन 

भोजन मɅ Èया खाना चाǑहए तथा भोजन मɅ ͩकन ͩकन पदाथɟ को शाͧमल करना चाǑहए । 

इसका Ǔनण[य लेना हȣ आहार Ǔनयोजन कहलाता है । 

Ĥ05.  पǐरवाǐरक आहार स ेआप Èया समझते है ? 

उ0.  पǐरवाǐरक आहार ऐसा आहार होना चाǑहए िजसमɅ सभी आयु, वगȾ को सतंुͧ लत भोजन ͧमल सके । 

अथा[त बÍचɉ, पुǾष, वɮृध व ǒबमार åयिÈत एंव èवèथ सभी को समान पोषक आहार ĤाÜत हो । 

Ĥ06.  भोजन संबंधी योजना का लाभ बताइए ? 

उ0.  1) गहृणी कȧ शिÈत एंव समय दोनो कȧ बचत होती है । 

2) भोजन मɅ ͪवͪवधता आती है । 

3) पǐरवार के सभी सदèयɉ कȧ पोषण सàबंधी आवæयकता को पूरा ͩकया जा सकता है ।  

Ĥ07.  पाँच खाɮय समूहɉ के नाम बताइए ? 

उ0.  1) अनाज    2) फल और सिÞजयाँ   3) दालɅ और फͧलयाँ 
4) दधू तथा दधू के उ×पाद  5) वसा और शÈकर 

Ĥ08.  भोजन समूह के ͪपराͧमड स ेआपको Èया संकेत ͧमलता है ? 

उ0.  भोजन समूह का ͪपराͧमड èपçट Ǿप स ेदशा[ता है ͩक हमे अÍछा èवाèथय ĤाÜत करने के ͧलए Ĥ×येक 

पाँच भोजन समूहɉ स ेभोजन का सेवन करना चाǑहए। ͪपराͧमड हमे यह भी बताता है ͩक हमɅ भोजन 

ͪपराͧमड के शीष[ पर दशा[ए गए भोÏय पदाथ[ वसा तथा शक[ रा को ͪपराͧमड मɅ दशा[ये गये अनाज और दालɅ 
कȧ तुलना मɅ कम खाना चाǑहए । 

 

दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæनः- 
 
Ĥ01.  एक पǐरवार के ͧलए नाæते का आहार आयोजन करɅ िजसमɅ पाँचɉ खाɮय वग[ सिàमͧलत हɉ । 

उ0.  

पाँच समूह भोजन 

1) अनाज  रोटȣ, चावल 
2) दालɅ  मूंग, अरहर आǑद 
3) दधू तथा मांस  दहȣ, अÖडा 
4) फल और सिÞजयाँ  मेथी आलू, गाजर, अमǾद 
5) तेल, घी, शÈकर तेल, घी, गाजर हलवा 
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Ĥ02.  आहार Ǔनयोजन को Ĥभाͪवत करने वाले तीन मह×वपूण[ कारकɉ का स¢ंेप मɅ वण[न कȧिजए। 

1) आयु     2) ͧलगं  3) åयवसाय 

4) मौसमी उपलÞधता     5) मनोवै£ाǓनक आवæयकता 
उ0.  1) आयुः- सभी आयु के मनुçय को अपने भोजन का चयन अपनी आयु के अनुसार करना चाǑहए। िजस े

वह आसानी स ेखा व पचा सके । छोटे बÍचɉ व बुजगुȾ के ͧलए अलग स ेभोजन कȧ åयवèथा करनी 
चाǑहए। 

2) पाǐरवाǐरक आवæयकताः- भोजन Ǔनयोजन करते समय पǐरवार के Ĥ×येक सदèय कȧ आवæयकताओं 

को Úयान मɅ रखना चाǑहए। 

3) मौसमी उपलÞधताः- मौसमी भोजन ताजा व पौिçटक होता है यह सèता और ǒबना मौसम के भोजन 

कȧ तुलना मɅ आसानी स ेउपलÞध हो जाता है । 
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पाठ- 4 

भोजन पकाने कȧ ͪवͬधयाँ 
Ĥाचीनकाल मɅ लकड़ी को जलाकर खाना पकाया जाता था, लेͩकन आज के समय मɅ हम सभी अपने घरɉ 

मɅ गैस का Ĥयोग करके हȣ खाना बनात ेहै । Ĥाचीन काल स ेहȣ हम भोजन पकाने कȧ ͪवͧभÛन ͪवͬधयɉ का Ĥयोग 

करते है । हम अलग-अलग Ĥकार के भोजन खाते हɇ । जैस-े रोटȣ, चावल, दाल, सिÞजयाँ, सलाद, चटनी आǑद । 
हम देखते हɇ ͩक एक रोटȣ का èवाद पूरȣ या पराँठे के èवाद स ेअलग होता है Èयɉͩक हमने इÛहɅ  पकाने के ͧलए 

भोजन कȧ ͪवͧभÛन ͪवͬधयɉ का Ĥयोग ͩकया है । कुछ सिÞजयाँ जैस ेटमाटर, खीरा, गाजर, फल आǑद का हमɅ 
कÍचा हȣ खाना उƣम होता है । जबͩक गेहंू, चावल, दालɅ, आलू तथा अÛय सिÞजयɉ को हमɅ पकाकर हȣ खाना 
चाǑहए । 

भोजन पकाने का मह×वः- 
 पकाने स ेभोजन सुपाÍय (पाचन मɅ आसान) हो जाता है । 

 पकाने स ेभोजन के Ǿप, रंग, èवाद गंध तथा आकष[ण मɅ वɮृͬध हो जाती है । 

 भोजन को पकाकर हम उसमɅ ͪवͪवधता ला सकते है । 

 पकाने स ेभोजन लàबे समय तक खाने योÊय रहता है । 

 पकाने स ेभोजन सुरͯ¢त रहता है । 

पाèतरȣकरणः- इस ͪवͬध मɅ दधू को अͬधकतम ताप पर गम[ करके तुरÛत ठÖडा ͩकया जाता है तापमान मɅ 
होने वाले अचानक पǐरवत[न के कारण सêूम जीवाणु नçट हो जाते है और दधू लàबे समय तक खराब नहȣ 
होती । 

भोजन पकाने कȧ ͪवͬधयɉ का वगȸकरण:- 

1) नम ताप ͪवͬध ɮवारा पकानाः- इस ͪवͬध मɅ भोजन को उबालते हुए पानी मɅ डाला जाता है या उबलत ेहुए 

पानी स ेǓनकलने वालȣ भाप मɅ पकाया जाता है । 

 उबालना- उबले आलू, अÖडा, चावल तथा सिÞजयाँ 
 धीमी आँच पर पकाना या ͧसझाना - दाले, माँस, सिÞजयाँ 
 भाप ɮवारा पकाना - इडलȣ, मोमोज, खमन, ढोकला आǑद । 

 Ĥेशर कुकर मɅ पकाना - चावल, पुलाव, माँस, आलू, फͧलयाँ, आǑद को Ĥेशर कुकर मɅ पकाना। 

2)  शुçक ताप ͪवͬध ɮवारा भोजन पकाना:- शुçक ताप ɮवारा भोजन पकाने कȧ तीन ͪवͬधयाँ है 

 बेक करनाः- तंदरूȣ रोटȣ, नान, पाव, बन, ǒबèकुट Ħेड, पेèटȣ । 

 भूनना- बɇगन, आलू, शकरकंदȣ, मÈका, चने आǑद भूनना 
 आग पर सेकना- आलू, शकरकंदȣ, पनीर ǑटÈका, बɇगन, मूगȸ तथा मछलȣ को सɅका जा सकता है । 

3)  नम ताप ͪवͬध ɮवारा पकाना- इस ͪवͬध मɅ भोजन को उबलत ेहुए पानी या उसकȧ भाप मɅ पकाया जाता 
है कुछ सामाÛय तरȣको या ͪवͬध िजनस ेनम ताप ͪवͬध ɮवारा भोजन पकाया जाता है, Ǔनàनͧलͨखत है - 
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 उबालना:-वह ͪवͬध िजसमɅ भोजन को पया[Üत पानी म ेपकाया जाता है जैस ेउबले हुए आलू, अÖड,े चावल 

तथा सिÞजयाँ । 

उबालने के लाभः- 
 भोजन पकाने कȧ एक सुरͯ¢त तथा साधारण ͪवͬध है 

 इससे भोजन जलता नहȣं है । 

 यह ͪवͬध Ïयादा माğा मɅ भोजन पकाने के ͧलए उपयुÈत है । 

 उबला हुआ भोजन सुपाÍय (पचने म ेसरल) भी होता है । 

हाǓनयाँ:- 
 इस ͪवͬध मɅ उबाले गए पानी को फɅ कने के साथ जल के घुलनशील पोषक त×व भी नçट हो जाते है । 

 उबला हुआ भोजन èवाǑदçट नहȣं होता है 

 धीमी आँच पर पकाना या ͧसझाना:- 
इस ͪवͬध मɅ भोजन को पानी कȧ कम माğा मɅ उसके Èवथनाक (Boiling point) स ेकम लàबे समय तक 

उबाला जाता है, जैस ेदाले तथा सिÞजयाँ 
लाभ:- 

 धीमी आँच पर पकाने स ेभोजन के रस त×व यथावत बने रहत ेहै । 

 भोजन èवाǑदçट होता  हɇ । 

 भोजन के पोषक त×व भी बच जाते हɇ । 

हाǓनयाँ:- 
 भोजन पकाने मɅ Ïयादासमय व ऊजा[ लगती है । 

 भाप ɮवारा पकाना (Steaming)  
जब भोजन को गम[ पानी कȧ भाप स ेपकाया जाता है तो उस ेभाप ɮवारा पकाना कहते है जैस े- इडलȣ, ढोकला, 
मोमोज आǑद । 

लाभ:- 

 इस ͪवͬध मɅ पकाने कȧ अवͬध (समय) कम हो जाती है । 

 भोजन के पोषक त×व भी सरंͯ¢त (बने) रखने मɅ मदद ͧमलती है । 

 भाप स ेपका भोजन हãका, पौिçटक तथा सुपाÍय होता है । 

 इस Ĥकार का भोजन बीमार या बुजुगाɍ के पाचन के ͧलए अÍछा होता है । 

हाǓनयाँ:- 
 भाप स ेजलने मɅ खतरा बना रहता है 

 भाप मɅ भोजन पकाने स ेकुरकुरापन नहȣं आता 
 लंबे समय तक भाप मɅ रखने स ेसिÞजयाँ गलȣ - गलȣ सी हो जाती है 
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 Ĥेशर कुकर मɅ पकानाः- 
 इस ͪवͬध मɅ भोजन भाप के अ×यͬधक दबाव कȧ सहायता स ेĤेशर कुकर मɅ पकाया जाता है 

 इसमɅ कुकर के भीतर बनने वालȣ भाप अदंर हȣ एकğ होती है इससे दबाव बढ़ता है व तापमान 10004° 

सɅटȣĒेड स ेऊपर चला जाता है । 

लाभ:- 

 Ĥेशर कुकर सभी जीवाणुओं को नçट कर देता है इसͧलए इसमɅ पका भोजन सुरͯ¢त तथा èवाèØय वध[क 

होता है । 

 भोजन जãदȣ पकता है 

 ईधनं कȧ भी बचत होती है 

 ͪवभाजक का Ĥयोग करके एक समय मɅ अनेक भोÏय पदाथȾ को पकाया जा सकता है । 

 भोजन को पानी मɅ डुबो कर रखने कȧ आवæयकता नहȣं होती 
 इसमɅ जल मɅ घुलनशील ͪवटाͧमनɉ और खǓनजɉ कȧ हाǓन भी नहȣ होती है 

हाǓनयाँ:- 
 यǑद भोजन को लंबे समय तक पकाया जाता है तो वह अपना रंग Ǿप खो देता है । 

 भोजन के जलने का भी खतरा बना रहता है 

2) शुçक ताप ͪवͬध ɮवारा भोजन पकाना 
शुçक ताप ɮवारा भोजन पकाने कȧ तीन ͪवͬधयाँ है  

 बेक करना (Baking): इस ͪवͬध मɅ भोजन को एक गम[ बंद बÈस े (ओवन) के भीतर रख कर पकाया 
जाता है जैस े- तंदरूȣ रोटȣ, नान, ǒबèकुट, Ħेड, पेèĚȣ आǑद 

लाभः- 
 इसमɅ कम तेल का Ĥयोग होता है 

 भोजन मɅ मौजूद पोषक त×वɉ को संरͯ¢त रखने मɅ मदद करता है 

 भोजन को एक सुनहरा, èवाǑदçट, Đèट (ऊपरȣ सतह कुरकुरȣ) देती है 

 आहार मɅ वसा के èतर को Ǔनयंǒğत करने मɅ मदद करती है 

 

हाǓनयाँ :- 

 बेͩकंग स ेबने åयंजनɉ मɅ Ïयादा माğा मɅ वसा और चीनी का इèतेमाल ͩकया जाता है । िजसस ेउनमɅ 
कैलोरȣ कȧ माğा बढ जाती है । 

 भूनना (Roasting):-  
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भोजन को सीध ेगम[ तवे या ͬĒल या रेत पर या आग पर रख कर पकाने को भोजन को भूनना कहते है जैस े- 

बैगंन, आलू, शकरकंदȣ को भूनना, मÈका, चना, मूगंफलȣ, पापड़ । इस ͪवͬध म ेभोÏय पदाथ[ को लगातार 

Ǒहलाया जाता है ताͩक वह चारɉ ओर स ेअÍछȤ तरह स ेभुन सके । 

लाभ:- 

 भोजन अͬधक èवाǑदçट होता है ।   •  यह भोजन मɅ ͪवͪवधता भी लाता है । 

हाǓनः- 
 यह भोजन पकाने कȧ एक धीमी ͪवͬध है । 

 भुना हुआ भोजन कई बार सूखा हो जाता है इसͧलए इस ेचटनी या सॉस के साथ खाना पड़ता है 

आग पर सɅकना:- (Grilling) 

इस ͪवͬध मɅ भोजन को चमकदार आग मɅ तथा उÍच ताप पर सीध ेहȣ पकाया जाता है जैस ेपनीर ǑटÈका, 
बाटȣ-चोखा, ͬचकन-कबाब आǑद । 

लाभः- 
 भोजन मɅ अÍछा èवाद आता है । 

 इस ͪवͬध का Ĥयोग करके ͪवͧभÛन Ĥकार के åयंजन बना सकते है । 

हाǓनयाँ :- 

 आग लगने या जलने का खतरा हो सकता है । 

 ͬĒͧलगं स ेǓनकलने वाला धआु ँèवाèØय के ͧलए हाǓनकारक हो सकता है । 

3) तलना  (Frying):- 
भोजन को गम[ घी या तेल मɅ पकाना तलना कहलाता है 

 अ×यͬधक तेल मɅ तलना:- 
इस ͪवͬध मɅ कढाहȣ मɅ अͬधक माğा मɅ तेल गम[ करके भोÏय पदाथ[ को पूरȣ तरह स ेडुबाया जाता है । 

 कम तेल मɅ तलना:- 
इस ͪवͬध मɅ जहाँ तक हो सके कम तेल का ĤयोगकरɅ और ताप को Ǔनयंǒğत रखɅ। इसके ͧलए नॉन िèटक पैन 

ठȤक होते है 

लाभः- 
तले हुए भोजन थोड़ ेसमय तक खराब नहȣ होत ेअÛय ͪवͬधयɉ स ेपकाए गए भोजन कȧ तुलना म ेइनकȧ 
उपभोÏय अवͬध अͬधक होती है । 

हाǓनः- 
 तला हुआ भोजन पचाने मɅ कǑठन होता है । 

 इसमɅ कैलोरȣ कȧ माğा भी बहुत अͬधक होती है । 

 तले हुए भोजन का अ×यͬधक सेवन èवाèØय के ͧलए हाǓनकारक हो सकता है । 
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भोजन पकाने कȧ अÛय ͪवͬधयाँ 
1) माइĐोवेवः- माइĐोवेव मɅ ͩकरणɉ के माÚयम स ेभोजन को पकाया जाता है । यह भोजन पकाने का 
एक नया तरȣका है तथा धीरे धीरे लोकͪĤय हो रहा है । 

लाभः- यह भोजन पकाने कȧ एक तीĭ ͪवͬध है । पकाने कȧ अÛय ͪवͬधयɉ कȧ तुलना मɅ यहाँ भोजन पकाने 

के समय मɅ åयापक कमी आ सकती है । 

हाǓनयाँ:-1) माईĐोवेव का Ĥयोग करने के ͧलए ǒबजलȣ कȧ आवæयकता होती है इसͧलए इसका उपयोग 

महंगा पड़ता है । 

2) िजन èथानɉ पर ǒबजलȣ नहȣं होती वहाँ ये उपयोगी नहȣं हो पाता है । 

3) इसमɅ पकाया गया भोजन शुçक हो जाता है । 

 
 

सौर कुकर 

सौर कुकर मɅ पकानाः- सौर कुकर अपनी ऊजा[ के èğोत के Ǿप मɅ सूय[Ĥकाश का Ĥयोग करता है। 

लाभः- 
 सौर कुकर मɅ धआु ँउ×पÛन नहȣ होता है इसका रखरखाव बहुत सरल होता है । 

 यह भोजन पकाने कȧ एक पया[वरण सǑहçणु ͪवͬध है । 

 भारत के अनेक भागɉ मɅ सौर कुकर का सफलतापूव[क Ĥयोग ͩकया जा सकता है । 

हाǓनयाँ:- 

 सौर कुकर का Ĥयोग बाहर खलेु मɅ ͩकया जाता है यह वहȣं काय[ करता है जहाँ åयापक èतर पर सूय[Ĥकाश 

होता है । 

पकाते समय पोषक त×वɉ का नçट होनाः- 
ͪवटाͧमन- ए 

 जब ͪवटाͧमन ए वायु मɅ उपिèथत ऑÈसीजन के सàपक[  मɅ आता है तो आÈसीकृत होकर नçट 

हो जाता है। 

 उÍच तापमान पर खलेु बत[न मɅ भोजन पकाने स ेͪवटाͧमन ए कȧ माğा कम हो जाती है। 

ͪवटाͧमन- बी कॉàपलÈैस:- 

 यह जल धलुनशील आठ ͪवटाͧमनɉ का समूह है। 

 जब भोजन को धोया, ͧभगोया या पानी मɅ पकाया जाता है तो इनमɅ मौजूद ͪवटाͧमन बी पानी मɅ घुल 

जाता है । यǑद इस पानी को फɅ क Ǒदया जाए तो इसके साथ ͪवटाͧमन बी भी नçट हो जाता है। 
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ͪवटाͧमन- सी:- 
 जब काटने के पæचात फलɉ या  सिÞज़यɉ को धोत ेहै या उÛहे बहुत छोटे टुकड़ो मɅ काटते है तो ͪवटाͧमन 

सी नçट होता है । 

 ताप तथा ऑÈसीकरण के कारण नçट होता है । 

 ͪवटाͧमन सी स ेभरपूर भोजन को लàबे समय के ͧलए या सोडा मɅ पकाया जाता है तो इसका ͪवटाͧमन सी 
नçट हो जाता है । 

Ĥोटȣन:- 

 पकाने स ेभोजन मɅ उपिèथत Ĥोटȣन नरम हो जात ेहै जसै-ेअÖडा, मछलȣ, मांस आǑद । 

 जब Ĥोटȣन युÈत भोजन को लàबे समय तक पकाया जाता है तो इसकȧ गुणवƣा कम हो जाती है । 

तेल या वसा:- 
 जब तेल या घी को लàबे समय तक पकाया या पुनः (बार-बार) Ĥयोग ͩकया जाता है तो इसकȧ गुणवƣा 

कम हो जाती है । 

खǓनजः- 
 सोͫडयम तथा पोटेͧशयम जैस ेखǓनज पानी म ेधलु जाते है । 

 जब भोÏय पदाथȾ को पहले काटा और ͩफर धोया जाता है और अǓतǐरÈत पानी को फɅ क Ǒदया जाता है तो 
उसके खǓनज नçट हो जाते है । 
 

पोषक त×वɉ का संर¢ण:- 
 

 सिÞजयɉ को काटने स ेपहले धोना चाǑहए ताͩक उसके खǓनज तथा ͪवटाͧमन नçट ना हɉ । 

 सिÞजयɉ के Ǔछलके को पतला छȤले Èयांͩक इनके नीच ेहȣ ͪवटाͧमन और खǓनज होते है । 

 सिÞजयɉ को भोजन पकाने स ेठȤक पहले बड-े बड े टुकडɉ मɅ काटा जाना चाǑहए । 

 भोजन पकाते समय बेͩकंग सोडा का उपयोग नहȣं करना चाǑहए Èयɉͩक इससे ͪवटाͧमन बी व सी नçट 

होता है । 

 भोजन पकाने के ͧलए आवæयकतानुसार हȣ पानी का Ĥयोग करɅ  । 

नोटः - भोजन पकाते समय खाने वाले सोड ेका Ĥयोग ना करɅ । 
 
भोजन मɅ पोषक त×वɉ का संवध[न (बढोतरȣ) करना:- 

 यह शरȣर कȧ पोषण संबंधी आवæयकताओं के अनुǾप भोजन उपलÞध कराता है । 

 संतुͧलत आहार उपलÞध कराता है । 
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भोजन मɅ पौिçटक त×वɉ के संबध[न कȧ ͪवͬधयाँ:- 
 
 संयोजन • ͩकÖवन(खमीर उठाना)   • अकुंरण 

संयोजन:- ͪवͧभÛन भोजन समूह के भोÏय पदाथȾ के संयोजन (ͧमĮण) स ेबना खाɮय पदाथ[। जैस-ेͨखचडी ़ , 
ढोकला, ͧमèसी रोटȣ। 

ͩकÖवन:- िजसमɅ भाÏय पदाथ[ मɅ उपिèथत या दहȣ आǑद के Ǿप मɅ शाͧमल ͩकए गए सêूम जीवɉ कȧ 
सहायता स ेभोजन को साधारण स े बेहतर Ǿप मɅ पǐरवǓत[त कर देते है। जैसे - Ħैड, खमन ढोकला, भठूरे 

आǑद। 

अकुंरण:-जब साबुत मूँग या चने को रात भर ͧभगोकर रखते है तो सुबह तक उसमɅ छोटे-छोटे अकुंर Ǔनकल 

जाते हɇ । यह ĤͩĐया अकुंरण कहलाती है । 
 
 
 
 
 
 

 

पाठ- 4 

भोजन पकाने कȧ ͪवͬधयाँ 
वèतुǓनçठ Ĥæन:- 

Ĥ01.  भोजन पकाने का मÉुय उɮदेæय Èया है ? 

1) èवाद बढाना    2) Ǒदखावा करना 
3) पोषण घटाना   4) खाने को सुपाÍय व सुरͯ¢त बनाना 

उ0.  खाने को सुपाÍय व सुरͯ¢त बनाना 
Ĥ02.  ͩकस ͩĐया स ेभोजन का èवाद, Ǿप व सुगंध बेहतर हो जाता है ? 

1) धोने स े  2) उबालने स े  3) पकाने स े  4) छȤलने स े

उ0.  पकाने स े

Ĥ03.  भोजन पकाते समय कौन सा पोषक त×व नçट हो जाता है ? 

1) Ĥोटȣन   2) काबȾहाइĜटे   3) ͪवटाͧमन   4) वसा 
उ0.  ͪवटाͧमन 

Ĥ04.  Ǔनàन मɅ स ेकौन सा सयंोजन का एक उदाहाण है । 

1) चावल   2) चावल+दाल   3) दधू+पानी  4) आलू + टमाटर 

उ0. चावल + दाल 
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Ĥ05.  नमक मɅ आयोडीन का ͧमलना कौन - सी ͪवͬध है ? 

1) पाæचरȣकरण  2) पकाना   3) Ĥबलȣकरण   4) पǐर¢ण 

उ0.  Ĥबलȣकरण 

Ĥ06.  ǐरÈत èथान भरɉ - 
1. ओवन म ेभोजन पकाने कȧ ͪवͬध को ............ कहते है । 

2. जब खाना पकाने के ͧलए धपू का उपयोग ͩकया जाता है तो इसे ........... कहते है। 

3. गम[ रेत म ेभोजन पकाने कȧ ĤͩĐया को ............ कहते है । 

4. ............ एक ऐसी ͪवͬध है जहाँ भोजन को एक बंद डÞबे मɅ पकाया जाता है 

िजससे गैस या कोयले या ǒबजलȣ का उपयोग करके गम[ ͩकया जाता है । 

उ0.  1. बेͩकंग  2. सौर कुͩकंग   3. भूनना   4. बेͩकंग 

Ĥ07.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य/अस×य बताइए - 

1) खाना पकाने वाले सोड ेका पकाए जा रहे भोजन मɅ मौजूद पोषक त×वɉ पर कोई 

हाǓनकारक Ĥभाव नहȣं पड़ता है ।      (स×य /अस×य) 

2) जब भोजन को िजस पानी मɅ पकाया जाता है उस ेफɅ क Ǒदया जाता है तो खǓनज नçट 

हो जाते हɇ ।         (स×य/अस×य) 

3) जब भोजन को Ĥेशर कुकर मɅ पकाया जाता है तो पोषक त×वɉ का अͬधकतम नुकसान 

होता है ।         (स×य/अस×य) 

4) खाना पकाने के दौरान ͪवटाͧमन सी आसानी स ेनçट हो जाता है ।  (स×य/अस×य) 

उ0.  1. अस×य  2. स×य   3. अस×य   4. स×य 

अǓत लघु Ĥæन उƣरः- 
Ĥ01.  जब सिÞजयɉ को उबालने के पæचात उसका पानी फɇ क Ǒदया जाता है तो ͩकस पोषक त×व कȧ हाǓन होती 

है ? 

उ0.  ͪवटाͧमन 

Ĥ02.  धीमी आँच मɅ पकाने कȧ ĤͩĐया कȧ ͪवशषेता है । 

उ0.  कम तापमान, कम पानी 
Ĥ03.  Ĥेशर कुकर मɅ पकात ेसमय तापमान ͩकतना होता है । 

उ0.  100 ͫडĒी स ेअͬधक 

Ĥ04.  नम ताप ĤͩĐया के माÚयम स ेभोजन पकाने कȧ चार ͪवͬधयɉ मɅ स ेएक ͪवͬध जो अͬधकतम 

माğा मɅ पोषक त×वɉ को संरͯ¢त रखती है । 

उ0.  Ĥेशर कुकर मɅ पकाना 
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Ĥ05.  ओवन मɅ पकाने कȧ ͪवͬध को Èया कहत ेहै । 

उ0.  बेͩकंग 

Ĥ06.  ͩकस ͪवͬध मɅ भोजन पकाने के ͧलए सूय[ के Ĥकाश कȧ आवæयकता होती है । 

उ0.  सौर कुकर मɅ पकाना 
Ĥ07.  गम[ रेत मɅ भोजन पकाने कȧ ĤͩĐया को Èया कहते है ? 

उ0.  भूनना 
Ĥ08.  गम[ तवे पर पकाने कȧ ͪवͬध को Èया कहते है ? 

उ0.  बेͩकंग 

Ĥ09.  जब भोजन को सीध ेतौर पर आग पर पकाया जाता है ता इस ͪवͬध को Èया कहते है ? 

उ0.  ͬĒͧलगं 
 

लघु Ĥæन उƣर:- 

Ĥ01.  पाèतरȣकरण कȧ ĤͩĐया स ेआप Èया समझते है । 

उ0.  इस ĤͩĐया मɅ दधू को उÍच तापमान पर गम[ ͩकया जाता है और त×पæचात तीĭता स ेठÖडा कर Ǒदया 
जाता है िजससे दधू मɅ उपिèथत सêूम जीवाणु तापमान मɅ होने वाले इस पǐरवत[न को सह नहȣं पाते है 

और नçट हो जात ेहै । 
 

Ĥ02.  उबालकर बनाए गए भोजन ͪवͬध का एक लाभ बताइए । 

उ0.  उबालना भोजन पकाने कȧ एक सुरͯ¢त तथा साधरण ͪवͬध है और इससे भोजन जलता भी नहȣं है यह 

ͪवͬध भारȣ माğा मɅ भोजन पकाने के ͧलए उपयुÈत है उबला हुआ भोजन सुपाÍय भी होता है । 

Ĥ03.  धीमी आँच पर पकाए गए भोजन के Èया लाभ है । 

उ0.  धीमी आँच पर पकाने स ेभोजन के रस यथावत बने रहते है । और भोजन èवाǑदçट 

होता है । इस ͪवͬध स ेभोजन पोषक त×व भी बच ेरहते है । 

Ĥ04.  भोजन पकाने उƣम ͪवͬध कौन सी है ? दो कारण बताएँ । 

उ0.  भोजन पकाने कȧ उƣम ͪवͬध भाप स ेपकाने कȧ है । 

कारण:- 

 इससे भोजन पोषक, हãका और सुपाÍय हो जाता है 

 भाप स ेपका भोजन अͬधक सुरͯ¢त और सुपाÍय होता है 

Ĥ05.  डोãमा ने अपने ͧलए हरȣ सिÞजयɉका सलाद तैयार ͩकया है जबͩक मोहन के ͧलए हरȣ सÞजी बनाई है 

।ͩकस स ेहरȣ सिÞजयɉ के अͬधक ͪवटाͧमनĤाÜत हɉगे ? 

उ0.  डोãमा कोहरȣ सिÞजयɉ के सलाद स ेअͬधक ͪवटाͧमन ĤाÜत होगɅ Èयोͩक सलाद कȧ अपे¢ा  पकȧ हुई हरȣ 
सिÞजयɉ के ͪवटाͧमन नçट हो जाते हɇ । 



36 
 

Ĥ06.  सरèवती अपनी रसाई मɅ पालक पका रहȣ है । उसने पालक को महȣन काटा उस ेअÍछȤ तरह स ेधोया और 

खलेु बत[न मɅ हãका तला । Èया आपको लगता है ͩक उसने सहȣ ͪवͬध स ेभोजन को पकाया है । 

उ0.  सरèवती के पालक पकाने कȧ ͪवͬध सहȣ नहȣ है कारण यह है ͩक उसने पालक को धोने स ेपहले काट Ǒदया 
और खलेु बत[न मɅ पका Ǒदया िजससे उसका सारा ͪवटाͧमन नçट हो गया । 

Ĥ07.  भोजन मɅ पोषक त×वɉ के सवंध[न कȧ ͪवͬध व संयोजन के Èया लाभ है ? 

उ0.  भोजन कȧ लागत मɅ वɮृͬध ͩकए ǒबना समान भोजन समूह या ͪवͧभÛन Ĥकार स ेदो योजनɉ  के 

ͧमĮण स ेआहार कȧ गुणवƣा मɅ सुधार ͩकया जा सकता है यह एक सामाÛय तकनीक है िजसका Ĥयोग 

Ĥ×येक पǐरवार मɅ आसानी स ेͩकया जा सकता है । 

Ĥ08.  ͩकÖवन और अकुंरण खाɮय पदाथ[ के पोषक त×वɉ मɅ ͩकस Ĥकार सुधार लाते है या उनके लाभ Èया है । 

उ0.  1) ये ͪवͬधयाँ भोजन को नम और èपंजी बनाती है । 

2) अकुंरण स ेखाɮय पदाथ[ को पचाने कȧ ¢मता मɅ वɮृͬध होती है । 

3) इन ͪवͬधयɉ स ेखाɮय पदाथȾ मɅ ͪवटाͧमन तथा खǓनज कȧ माğा बढ़ जाती है । 

 
दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæनः- 
Ĥ01.  भोजन पकाने के चार लाभɉ का वण[न कȧिजए ? 

उ0.  1) भोजन पकाने स ेअͬधक èवाǑदçट और सुगंͬधत åयंजन बनत ेहै।  

2) पकाए गए भोजन को अͬधक समय तक सुरͯ¢त रखा जा सकता है।  

3) पकाया गया भोजन सरलता स ेपचता है।  

4) पकाए गए भोजन स ेउनके रंग Ǿप èवाद इ×याǑद मɅ अतंर आता है।  

Ĥ02.  Ǔनिàनͧलͨखत ĤͩĐयाएँ ͩकस Ĥकार भोजन के पोषक त×वɉ मɅ सुधार करती है । 

उ0.  क) ͩकÖवनः- यह भोजन बनाने कȧ वह ĤͩĐया है िजससे भोजन पदाथ[ मɅ उपिèथत या दहȣ आǑद के Ǿप 

मɅ शाͧमल ͩकए गए सêूम जीवाणु भोजन मɅ पहले स ेहȣ ͪवɮयमान पोषक त×वɉ को बेहतर Ǿप देत ेहै । 

ͪवटाͧमन सी और ͪवटाͧमन बी का Ǔनमा[ण होता है जैस े–भटूरे बनाना (आटे मɅ दहȣ का ͧमĮण) 

ख) अकुंरणः- साबुत मूंग या चना को रात मɅ अथवा 8- 10 घंटे के ͧलए पानी मɅ ͧभगो दȣिजए ͩफर उस े

पानी मɅ स े Ǔनकालकर ͩकसी मलमल अथवा पतले सूती कपड़मेɅ 12-14 घÖटे बाँधकर रख दȣिजए ͩफर 

उसमɅ छोटे - छोटे अकुंरण Ǔनकल आयेगɅ । 

Ĥ03.  भोजन पकाते समय कौन स ेपोषक त×व नçट हो जात ेहै कारण सǑहत èपçट कȧिजए। 

उ0.  1) खलेु बत[न मɅ खाना पकाने स ेͪवटाͧमन- ए नçट हो जाता है । 

2) भोजन पकाते समय खाने का सोडा Ĥयोग करने स ेͪवटाͧमन बी और ͪवटाͧमन सी नçट हो जाते हɇ । 

3) फल तथा सिÞजयɉको काटने स ेपहले धोना चाǑहए नहȣ तो ͪवटाͧमन नçट हो जाते हɇ । 

 4) भोजन पकात ेसमय आवæयकतानुसार पानी का Ĥयोग करɅ  और अǓतǐरÈत पानी न फɅ कɅ  । 
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Ĥ04.  भोजन को तलत ेसमय रखी जाने वालȣ सावधाǓनयɉ का वण[न करɅ  । 

उ0.  1) भोÏय पदाथ[ को समान आकार के टुकड़ɉ मɅ काट लɅ ताͩक वे समान Ǿप स ेपक सके । 

2) घी या तेल को अÍछȤ तरह स ेगम[ कर लɅ और त×पæचात आँच या ताप को कम कर दɅ । 

3)  एक समय पर कुछ हȣ टुकड़ɉ को तलने के ͧलए डाले नहȣ तो तेल जãदȣ ठÖडा हो जायेगा और भाज ेन मɅ 
समा जायेगा । 

4)  तले हुए टुकड़ɉ के साफ ͩकचन नैपͩकन या Ħाउन पेपर के ऊपर रखɅ । 

5)  भोÏय पदाथ[ को तलने के बाद कढ़ाई मɅ ना छोड ेनहȣ तो तेल या घी खराब हो जाता है । 
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पाठ- 5 

खाɮय संर¢ण 

मौसम मɅ पǐरवत[न के कारण कुछ भोÏय पदाथ[ सालभर उपलÞध नहȣं रहते है । हम जानत े है ͩक आप सभी 
सिÞजयɉ और फलɉ को पूरे वष[ भर खाना चाहत ेहै । ऐस ेमɅ यǑद हम चाहत ेहै कȧ हम सभी सिÞजयɉ  को साल भर 

Ĥयोग करɅ  इसके ͧलए यह आवæयक है ͩक हम उÛहे संरͯ¢त करके रखे । जैस े - मटर Ǒहमीकरण मैथी का 
Ǔनज[लȣकरण खाɮय संर¢ण ɮवारा हम खाɮय पदाथ[ को लàबे समय तक उपयोग कर सकत ेहै । 

जैस े - आम गͧम[यɉ मɅ उपलÞध होते है लेͩकन हम अचार, चटनी, जूस, जैम आǑद के Ǿप मɅ आम का मजा साल 

भर ले सकते है । 

खाɮय +  संर¢ण 

खाने योÊय सुरͯ¢त रखना 
खाɮय पदाथ[ का खराब होनाः- 

खाɮय पदाथ[ के रंग èवाद, आकार मɅ पǐरवत[न, झाग उठना, फफंूदȣ लगना, गलना, सड़ना आǑद । 

पǐरवत[नɉ स ेखाɮय पदाथ[ खराब हो जाते है । 

खाɮय पदाथ[ के खराब होने के कारणः- 
• सêूम जीवाणुओं कȧ उपिèथǓत  • एंजाइमɉ कȧ उपिèथǓत   • कȧट, कृͧम तथा चहेू 

1) सêूम जीवाणुओं कȧ उपिèथǓतः- 
आटा गुँधकर लàबे समय तक बाहर रखने स ेआटा काला होने लगता है सêूम जीवाणुओं कȧ तीĭ वɮृͬध होती है । 

भोजन मɅ नमी कȧ माğा अͬधक होने पर सêूम जीवाणुओ ंकȧ अͧभͩĐया तीĭ हो जाती है । 

2) एंजाइमɉ कȧ उपिèथǓतः- 
कÍच ेफलɉ को कुछ Ǒदन ͩĥज स ेबाहर रखɅ वो पक जायेगɅ और पके फल रखोगे तो वो और अͬधक मीठे हो जायɅगे 

ये एंजाइमɉ कȧ उपिèथǓत के कारण होता है । दधू व दधू स ेबने पदाथ[ लàबे समय तक बाहर खलुा छोड देगɅ तो 
एंजाइमɉ कȧ अͧभͩĐया होने लगेगी और भोजन खराब हो जायेगा । 

पौधɉ और पशुओं मɅ पाए जाने वाले एंजाइम फलɉ व सिÞजयɉ को पकाने मɅ सहायक है । 

3) कȧट कृͧम चहेू:- 

कȧडे ़ - मकोड़ो ɮवारा, चहूɉ ɮवारा, मÈखी ɮवारा खाɮय पदाथ[ दूͪ षत हो जाते है । अनाज मɅ घुन लग जात े है, 

दालɉ चावलɉ मɅ छोटे - छोटे कȧड़ ेहो जाते है चहेू भी खाने को दूͪ षत करते है । 

 खाɮय भÖडारणः- खाɮय भÖडारण का समाÛय अथ[ है ͩक भोजन को ͪवशषे èथान पर रखना या तब 

तक संभाल कर रखना जब तक ͩक उसके Ĥयोग कȧ आवæयकता न हो । 

उदाहरण:- ǒबèकुट या èनैÈस को हवा बंद डÞबे मɅ रखना । 
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 उपभोÏय जीवन के आधार पर भोजन का वगȸकरणः- ͪवͧभÛन Ĥकार के खाɮय पदाथȾ क ◌े खराब होने 

या सहȣ रहने कȧ अवͬध अलग - अलग होती है । समयावͬध िजसमे भोजन ताजा रहता है उस ेउपभोÏय 

जीवन कहते है । 

 गैरनाशवान खाɮय पदाथ[ - ऐस ेखाɮय पदाथ[ जो लàबे समय तक खराब नहȣं होत-े साबुत अनाज, दाले, 

सूख ेफल, तेलȣय बीज, चीनी तथा गुड़ । 

 अɾध नाशवान खाɮय पदाथ[ - वे खाɮय पदाथ[ जो कुछ समय के बाद खराब होने लगता है जैस-े मैदा, 
अÖड,े आलू, Üयाज, ǒबèकुट, केक । 

 नाशवान खाɮय पदाथ[ - वे खाɮय पदाथ[ जो जãदȣ हȣ खराब हो जाते है नाशवान खाɮय पदाथ[ कहलाते है 

जैस े- मटर, फͧलयाँ, टमाटर, सेब, केला, बैर्ड, मÈखन, Đȧम आǑद । 
 

खाɮय संर¢णः- 
वह ĤͩĐया िजसके ɮवारा भोजन को छोटȣ या लàबी समयावͬध के ͧलए खराब होने स ेसुर¢ा Ĥदान कȧ जाती 
है । खादय संर¢ण कहलाता है इसके ɮवारा भोजन के रंग, èवाद तथा पोषक त×वɉ को भी यथासंभव 

संरͯ¢त रखा जाता है । 

 कुछ खाɮय पदाथ[ दसूरɉ कȧ तुलना मɅ जãदȣ खराब हो जाते है । 

 भोजन के रंग, èवाद तथा पोषक त×वɉ को भी यथा संभव संरͯ¢त रखा जाता है । 

 
भोजन संर¢ण का मह×वः- 

 
 अǓतǐरÈत उ×पादन को बचानाः-मौसम मɅ फल और सिÞजयाँ अͬधक माğा मɅ उगती है इनका सेवन तुरंत 

नहȣं हो सकता, इसͧलए इÛहे संरͯ¢त करके जूस, जैम, अचार, टमाटर Üयूरȣ आǑद बनाकर लàबे समय 

तक इèतेमाल ͩकया जाता है ।  

 संर¢ण स ेहमारे भोजन मɅ ͪवͪवधता आती है - कुछ खाɮय पदाथȾ को हम संरͯ¢त करके अपने भोजन मɅ 
ͪवͪवधता या बदलाव कर सकते है । जैस ेसǑद[यɉ मɅ उपलÞध मटर को संरͯ¢त करके रख सकते है व 

गͧम[यɉ मɅ जब मटर उपलÞध नहȣ होत ेउस समय इनका Ĥयोग कर सकत ेहै । 

 संरͯ¢त भोजन को उन èथानɉ पर भेजना जहाँ इÛहे उगाया नहȣ जाता है राजèथान के कुछ ¢ेğɉ मɅ जहाँ 
रेͬगèतान है तथा Ǒहमालय के ¢ेğ जो हमेशा Ǒहम (बफ[ ) स ेढके रहते है वहाँ बहुत कम खाɮय पदाथȾ कȧ 
उपज होती है इसͧलए संरͯ¢त खाɮय पदाथȾ को इन èथानɉ पर भेजा जा सकता है । 

 खाɮय पदाथȾ के संर¢ण स ेउनका पǐरवहन तथा भडंारण भी आसानी स ेहो जाता है । संरͯ¢त खाɮय 

पदाथ[ वजन मɅ कम हो जाते है उदाहरण के ͧलए यǑद हरȣ पƣेदार सिÞजयɉ  जैस ेपुǑदना आǑद सुखाते है 

तो उनके वजन तथा माğा मɅ कमी आती है । इस Ĥकार इसका भंडारण व पǐरवहन भी आसान हो जाता 
है। 
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खाɮय संर¢ण के ͧसɮधांतः- 

 जीवाणुओं को भोजन स ेबाहर रखना  

भोÏय पदाथ[ को पैक करके ͩकसी अÛय वèतु मɅ रखना जैस ेपॉͧलͬथन मɅ पैक करना सेलोͩफन पेपर, 

फॉयले पेपर, वायु रǑहत ͫडÞबे आǑद का Ĥयोग करना आǑद । 

 जीवाणुओं को भोÏय पदाथ[ स ेहटाकर  

इस ͪवͬध मɅ फलो के रस, ǒबयर, शराब, हãके पेय पदाथ[ आǑद को बैÈटȣǐरया मÈुत करने के ͧलए ͩफãटर 

का Ĥयोग ͩकया जाता है । 

 जीवाणुओं को नçट  करना  

जीवाणुओं को उÍच ताप पर नçट करके भोजन को लàबी अवͬध के ͧलए सुरͯ¢त रखना । 

1) भोजन को पकाना  2) ͩकÖवन  3) पाèचरुȣकरण      4) Ǔनçकȧटन (कȧटɉ को हटाना) 
 भोजन को èवयं दूͪ षत होने स ेबचाना 

नमक के घोल के ɮवारा एंजाइम के Ĥभाव को रोका जा सकता है । 

 खाɮय पदाथȾ को कȧड़ो स ेबचाना 
भोÏय पदाथȾ को अÍछȤ तरह स ेपैक करके नमी वालȣ जगहो स ेदरू रखना चाǑहए। 

खाɮय संर¢ण कȧ ͪवͬधयाँ 
 Ǔनज[लȣकरण(सुखाना) 
ͩकसी खाɮय पदाथ[ स ेपानी या नमी को दरू करना Ǔनज[लȣकरण कहते है । इससे भोजन या खाɮय पदाथ[ कुछ 

समय तक सुरͯ¢त रहते है जैस ेसूख ेमेवे, अमचरू पाउडर, कसूरȣ मैथी आǑद । 
 

Ǔनज[लȣकरण के चार Ĥकार है- 
 

 ĤाकृǓतक Ǿप स ेसुखानाः- सूय[ कȧ गरमी मɅ खाɮय पदाथȾ को सुखाना जैस ेदाले, अनाज मेवे आǑद । जो 
खेतɉ मɅ कटाई के बाद सूखत ेहै । 

 धपू मɅ सुखानाः - धपू मɅ फल और सिÞजयɉ को सुखाना जैस ेफूलगोभी, मैथी, लाल ͧमच[, पुदȣना आǑद को 
तथा पापड, ͬचÜस, वͫड़याँ को धपू मɅ सुखाकर हȣ Ĥयोग ͩकया जाता है । धपू मɅ खाɮय पदाथȾ को सुखाते 

समय Ǔनàन बातो को Úयान रखना चाǑहए । 

1) सÞजी व फल को सुखाने स ेपहले भलȣ Ĥकार स ेधो ले । 

2) जǾरत के Ǒहसाब स ेटुकड़ ेकाट ले व छȤल लɅ । 

3) फल और सÞजी को साफ कपड़ ेपर रखकर ढक कर सखुाना चाǑहए । िजससे ͧमɪटȣ ना पड़ े

4) पूरȣ तरह सुखाकर हवा बंद डÞबे मɅ डाले । 
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 मशीनɉ ɮवारा सुखाना:- 
बहुत सारे खाɮय पदाथȾ को मशीनɉ के Ĥयोग ɮवारा सुखाकर संरͯ¢त रखा जाता है जैस े ͧमãक पाउडर, 

अचार आǑद । 

 ͩĥज Ĝाइंग:- 

इस ͪवͬध मɅ भोÏय पदाथȾ को ͩĥज मɅ रखकर मशीनɉ ɮवारा वायु रǑहत दबाव ɮवारा सुखाकर Ĥयोग ͩकया 
जाता है । 
 

Ǔनàन  तापमान (ठÖडी ͪवͬध ɮवारा संर¢ण) 
 

इस ͪवͬध मɅ भोÏय पदाथ[ को ͩकसी ठÖड ेèथान पर बफ[  के ͫडÞबे, कोãड èटोर मɅ, गीलȣ रेत म,े गीले कपड,े 

जमीन के नीच ेछोटे कमरे बनाकर भोÏय पदाथ[ को रखा जाता है इस ͪवͬध म ेतापमान अͬधक कम 

करके भोÏय पदाथȾ को लàबे समय तक के ͧलए संरͯ¢त ͩकया जाता है घर मɅ हम रेĥȧजरेटर के Ĥयोग 

ɮवारा खाɮय पदाथȾ को संरͯ¢त करते है । 
 

खाɮय पदाथȾ को Ǔनàनतापमान पर संरͯ¢त रखा जा सकता है – 
 
1) Ĥशीतलन (Refrigeration) भोजन को 1° C - 4°C पर रखा जाता है । 

2) शीत भÖडारण (Cold Storage) भोजन को 0° C – (-15° C) पर रखा जाता है । 

3) Ǒहमीकरण (Freezing) भोजन को  -18° C या उसस ेनीच ेके तापमान पर रखा जाता है । 

नोट:- जमे हुए भोजन से बफ[  को Ǔनकालने कȧ ĤͩĐया को ġवणन कहते है । 
 

उÍच तापमान 
 

उÍच तापमान पर सêूम जीवाणु तथा एंजाइम को नçट ͩकया जाता है । 

 पाèचरुȣकरणः- इस ͪवͬध मɅ दधू को उÍच तापमान पर गम[ करके तुरÛत ठÖडा ͩकया जाता है। सêूम 

जीवाणु तापमान मɅ होने वाले पǐरवत[न को सहन नहȣ कर पाते और नçट हो जात ेहै । 

 ͪवसĐंमणः- यह एक ऐसी ĤͩĐया है िजसमɅ भोजन को गमȸ, रसायनɉ, ͪवͩकरण कȧ मदद स ेइस तरह 

उपाͬचǐरत ͩकया जाता है ͩक उसमɅ मौजूद सभी सêूम जीव, जीवाणु सĐंमण फंगल (Bacteria, 

Virus,fungi) आǑद नçट हो जाये और भोजन लàबे समय तक संरͯ¢त रह सके ।  

बैÈटȣǐरया, सĐंमण, फंगस आǑद स ेबचाव करने को ͪवसĐंमण कहते है । 

 ĤǓतर¢कः- ऐस ेपदाथ[ िजनको ͧमलाने स ेखाɮय पदाथȾ का अͬधक समय तक संरͯ¢त रखा जा सके 

उÛहे ĤǓतर¢क कहत ेहै उदाहरणः - 
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1) अचार को संरͯ¢त करने के ͧलए तेल, नमक, मसाले ͧमलाना 
2) जैलȣ, मुरÞबा के ͧलए चीनी 

ĤǓतर¢कɉ के दो İोत है - 

ĤाकृǓतक ĤǓतर¢क रासायǓनक ĤǓतर¢क 

1) नमक  1) पोटेͧशयम मेटा बाईसãफेट 
2) चीनी  2) ͧसǑĚक एͧसड 
3) नीबू का रस  3) सोͫडयम, बेनजोइट 
4) ͧसरका  
5) तेल  
6) मसाले  

 
नमकः-अचार, पापड़, नमकȧन, चटनी या मुरÞबा, टमाटर या नीबू का अचार आǑद । नमक का Ĥयोग 

मछलȣ और इमलȣ को सुरͯ¢त रखने के ͧलए ͩकया जाता है । 

चीनीः-मुरÞबा, जैम, जैलȣ, मीठȤ चटǓनयाँ, शरबत । चीनी भोजन के चारɉ ओर एक ऐसा वातावरण 
बनाती है िजसमɅ जीवाणु जीͪवत नहȣं रह पाते । 

अàलः- ͧसरके का Ĥयोग Üयाज, टमाटर कैचअप को संरͯ¢त रखने के ͧलए तथा नीबू के रस का Ĥयोग 

अचारɉ मɅ और ͧसǑĚक एͧसड का Ĥयोग èÈवैश को सǐंर¢त रखने के ͧलए ͩकया जाता है। 
 
 
 
 
 

पाठ- 5 

खाɮय संर¢ण 

वèतुǓनçठ Ĥæन उƣर:- 

Ĥ01.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा नाशवान खाɮय पदाथ[ है । 

1) गेहंू    2) चावल   3) दधू    4) दाल 

उƣर-  दधू 

Ĥ02.  नाशवान खाɮय पदाथȾ मɅ कौन शाͧमल है ? 

1) गेहंू     2) दधू   3) टमाटर   4) पालक 

उƣर-  गेहंू 

Ĥ03.  आम स ेबने सरंͯ¢त उ×पाद कौन - कौन स ेहो सकते है । 

1) चॉकलेट   2) अमǾद   3) जूस, मुरÞबा, अचार  4) आलू 
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उƣर-  जूस, मुरÞबा, अचार 

Ĥ04.  Ǔनàन मɅ स ेकौन सी ĤͩĐया भोजन संर¢ण के अतंग[त आती है । 

1) खनन   2) ͩकÖवन   3) ͬचğकारȣ   4) ǓनिçĐयता 
उƣर-  ͩकÖवन 

Ĥ05.  ĤाकृǓतक खाɮय संर¢ण पǐरर¢क का उदाहरण है । 

1) ͧसĚȣक अàल       2) पोटेͧशयम मेटाबाइसãफाइट  3) नमक          4) सोͫडयम बेनजोएट 

उƣर-  नमक 

Ĥ06.  ǐरÈत èथान भरो - 
1. पापड़ ........... स ेसंर¢ण का उदाहरण है । 

2. रेͩĥजरेशन........... तथा ........... कȧ अͧभͩĐया को कम करता है । 

3. Ǔनज[लȣकरण ........... को Ǔनकालने के ͧसɮध◌ंात पर काय[ करता है । 

उƣर-  1. Ǔनज[लȣकरण  2. एंजाइम और सêूम जीवाणु    3. नमी 
Ĥ07. Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ म ेस×य/ अस×य बताइए - 

1. अचारɉ मɅ मसाले ͧमलाने स ेसêूम जीवाणुओं का ͪवकास तीĭता स ेहोता है ।   
(स×य /अस×य) 

2. जब हम èÈवैश बनाते हɇ तो उसमɅ ĤǓतर¢ण के ͧलए अàल तथा भारȣ माğा मɅ चीनी का Ĥयोग करते हɇ 
।        (स×य /अस×य) 

3. ͪवसĐंमीकरण, एंजाइम तथा सêूमजीवाणुओं कȧ गǓतͪवͬध को बढ़ाता है ।   
(स×य /अस×य) 

उƣर-   1. अस×य   2. स×य   3. अस×य 
 

अǓत लघु Ĥæन:- 

Ĥ01.  भोजन के खराब होने का Èया करण है ? 

उƣर-  सêूम जीवाणु 

Ĥ02.  गैर नाशवान खाɮय पदाथ[ ͩकस ेकहते है ? 

उƣर-  वे खाɮय पदाथ[ िजÛहे खराब होने मɅ लàबा समय लगता है । 

Ĥ03.  खाɮय संर¢ण का ता×पय[ है - 

उƣर-  भोजन को खराब होने स ेबचाना 
Ĥ04.  रेĥȧजरेशन (Ĥशीतन) स ेͩकसकȧ सͩĐयता कम हो जाती है । 

उƣर-  एंजाइम एंव सêूम जीवाणु 

Ĥ05.  कोई दो रसायनɉ के नाम ͧलखɅ िजÛहɅ  खाɮय पǐरर¢क के Ǿप मɅ इèतेमाल ͩकया जाता है । 

उƣर-  सोͫडयम बनेजोएट, पौटेͧशयम मेटा बाई सãफाईट । 
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Ĥ06.  खाɮय पदाथ[ के खराब होने के कारण Èया है ? 

उƣर-  1) सêूम जीवाणु  2) एंजाइम 

3) कȧट    4) कृͧम तथा चहेू के उपिèथǓत के कारण खराब होते है । 

लघु Ĥæन उƣर:- 

Ĥ01.  खाɮय संर¢ण ͩकस ेकहते है ? 

उƣर-  वह ĤͩĐया िजसके ɮवारा भोजन को छोटȣ या लàबी समय अवͬध के ͧलए खराब होने स ेसुर¢ा Ĥदान कȧ 
जाती है, िजसके ɮवारा भोजन के रंग, èवाद को यथा संभव संरͯ¢त ͩकया जाता है । 

Ĥ02.  सêूम जीवाणु के ͪवकास कȧ दो पǐरिèथǓतया ँबताइए । 

उƣर-  1) भोजन मɅ नमी कȧ माğा अͬधक होना । 

2) भोजन को लàबे समय तक कमरे के तापमान पर रखना । 

Ĥ03. एंजाइम ͩकस ेकहते है ? 

उƣर-  एंजाइम रासायǓनक त×व है जो पौध ेऔर पशओुं मɅ पाए जात े है यह फलɉ और सिÞजयɉ के पकाने कȧ 
ĤͩĐया मɅ सहायक है । 

Ĥ04.  खाɮय पदाथȾ को भÖडारण के दौरान उनकȧ िèथǓत के आधार पर ͩकतने भागɉ मɅ वगȸकृत ͩकया गया है। 

उƣर-  1) नाशवान खाɮय पदाथ[  2) अɾध नाशवान खाɮय पदाथ[  3) गैर नाशवान खाɮय पदाथ[ 
Ĥ05.  ĤǓतर¢क स ेआप Èया समझते है । 

उƣर-  ऐस ेखाɮय पदाथ[ िजनको ͧमलाने पर खाɮय पदाथ[ को अͬधक समय तक संरͯ¢त रखा जा सके। उÛहे 

ĤǓतर¢क कहते है । 

Ĥ06.  सêूम जीवɉ को कौन - सी ͪवͬधयɉ ɮवारा नçट ͩकया जा सकता है । 

उƣर-  1) भोजन को पकाकर  2) पाèचरुȣकरण  3) èटरलाइजेशन  4) सूय[ कȧ ͩकरणɅ 
Ĥ07.  Ǔनज[लȣकरण का Èया अथ[ है ? 

उƣर-  Ǔनज[लȣकरण का अथ[ है, पदाथɟ स ेपानी या नमी दरू करना। अनेक सिÞजयाँ ऐसी है िजनका Ǔनज[लȣकरण 

ͩकया जाता है। जैस े- मेथी 
दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæन - 

Ĥ08.  पाँच नाशवान व पाँच गैर नाशवान खाɮय पदाथȾ के नाम ͧलͨखए । 

उƣर-  नाशवान खाɮय पदाथ[ः- वे खाɮय पदाथ[ जो जãदȣ हȣ खराब हो जाते है उÛहे नाशवान खाɮय पदाथ[ कहत े

है । जैस ेहरȣ पƣेदार सिÞजयाँ, टमाटर, सेब, केला, Ħैड आǑद । 

गैर नाæवान खाɮय पदाथ[ः- वे खाɮय पदाथ[ जो लàबे समय तक खराब नहȣ होते है उÛहे गैर नाæवान 

खाɮय पदाथ[ कहते है जैस ेअनाज, दालɅ सूख ेफल, चीनी, गुड़ आǑद । 

Ĥ09.  खाɮय संर¢ण करने के कौन स ेकारण है ।  

उƣर-  1) भोजन मɅ ͪवͪवधता लाने के ͧलए 
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2) खाɮय पदाथȾ के भÖडारण को आसान बनाने के ͧलए । 

3) सभी èथानɉ पर खाɮय पदाथȾ को पहँुचाने के ͧलए । 

4) åयथ[ होने स ेबचाने के ͧलए । 

Ĥ10.  मटर के Ǒहमीकरण कȧ ͪवͬध बताइए । 

उƣर-  ͪवͬधः- 1) आधा ͩकलो ताजे मटर लɅ । 

2) èटेनलेस èटȣल के बत[न मɅ मटर पानी मɅ पूरȣ तरह डूब जाए और पानी मɅ एक चàमच नमक भी डाल दɅ 
और उबालने के ͧलए रख दɅ । 

3) मटर को उबलते पानी मɅ 2 ͧमनट के ͧलए रख दɅ । 

4) मटर को छानकर 10-15 ͧमनट ठÖडा होने के ͧलए रख दे । 

5) पॉͧलͬथन कȧ थलैȣ मɅ मटर पैक कर दɅ और थलैȣ कȧ हवा को दबा कर Ǔनकाल दɅ । 

6) मटर कȧ थैͧ लयɉ को ĥȧजर मɅ रख दɅ । 

Ĥ11.  संतरे का èÈवैश बनाने कȧ ͪवͬध का वण[न करɅ  । 

उƣर-  1) संतरे का रस लɅ । 

2) पानी, चीनी और ͧसǑĚक एͧसड लȣिजए और इसके ͧमĮण को तब तक उबाͧलए जब तक ͩक चीनी पूरȣ 
तरह घुल न जाए । 

3) इसमɅ संतरे का रस तथा संतरे के एसɅस को ͧमला लȣिजए । 

4) थोड ेरस मɅ पोटाͧशयम मेटासãफाईट डाले और इस ेतैयार ͩकए èÈवैश के ͧमĮण मɅ ͧमला दɅ। 

5) इसे कȧटाणुरǑहत बोतल मɅ डालकर सीलबंद कर दे । 

6) बोतलɉ को सूय[ के Ĥकाश स ेदरू और ठÖड ेèथान पर रखे । 
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इकाई- 2 

मॉडल टैèट  पेपर 

पाठ - 2, 3, 4, 5 

वèतुǓनçठ Ĥæन:- 

Ĥ01.  सिÞजयɉ का ͪवटाͧमन सी नçट हो जाता है जब उÛहɅ  - 
1) बडɅ टुकडɉ मɅ काटा जाता है । 

2) काटने के बाद धोया जाता है । 

3) पकाने स ेपहले लàबे समय तक काट कर रखा जाता है । 

4) छȤलने स ेपहले धोया जाता है । 

Ĥ02.  Ǔनàन मɅ स ेरेश ेका सा्रेत है - 

1) घी    2) पनीर   3) दधू   4) साबुत अनाज 

Ĥ03.  भोजन मɅ पोषक त×वɉ कȧ भूͧ मका Èया होती है । 

1) शरȣर को सजाना   2) शरȣर को ऊजा[, सुर¢ा देना और बढ़ाना 
3) शरȣर को थकाना   4) शरȣर को नीदं देना 

Ĥ04.  भोजन मɅ मौजूद रेश े(Fibre) का मÉुय काय[ Èया है । 

1) शरȣर को गम[ रखना   2) पाचन ͩĐया मɅ सहायता करना 
3) हɬͫडयां◌े को मजबूत बनाना 4) ×वचा को नमी देना 

Ĥ05.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन फलɉ को पकाने मɅ मदद करता है 

1) फफँूद 2) जीवाणु  3) एंजाइम   4) ͪवषाणु 

Ĥ06.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा खाɮय पदाथ[ गैर - नाशवान है । 

1) दालɅ   2) हरȣ पƣेदार सिÞजयाँ    3) Ħैड   4) मÈखन 

Ĥ07.  सुनीता ने मुंगफलȣ व मÈके को सीध ेगम[ रेत म ेडाल Ǒदया है वह भोजन पकाने कȧ ͩकस ͪवͬध का Ĥयोग 

कर रहȣ है । 

1) ͬĒल   2) ͧसझाना  3) भूनना    4) बेͩकंग 

Ĥ08.  समोसा बनाने के ͧलए कौन - सी पाक ͪवͬध का उपयोग ͩकया जाता है । 

1) गहरा तलना   2) उथला तलना  3) बेͩकंग    4) ͬĒͧलगं 

Ĥ09.  ͩकस ͪवͬध मɅ भोजन को अǓनयंǒğत तापमान पर सीध ेआग पर पकाया जाता है । 

1) भूनना   2) ͬĒल करना   3) बेͩकंग    4) तलना 
Ĥ10.  Ǔनàन मɅ स ेĤोटȣन का कौन - सा अÍछा èğोत है । 

1) दालɅ    2) दहȣ    3) अÖड े    4) माँस 
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Ĥ11.  भोजन पकाने कȧ कौन सी ͪवͬध मɅ भोजन मɅ उपिèथत पानी के कणɉ मɅ तीĭता के साथ कंपन होता है और 

भोजन मɅ ताप उ×पÛन होता है ? 

1) कम तेल मɅ तलना  2) अ×यͬधक तेल मɅ तलना 
3) भूनना   4) माइĐोवेव ͪवͬध 

Ĥ12.  मीरा Ĥोटȣन ĤाÜत करने के ͧलए पनीर करȣ के èथान पर …...... करȣ बना सकती है 

1) अमǾद   2) मूलȣ   3) केला   4) सोया नगेɪस 

Ĥ13.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेजल मɅ घुलनशील ͪवटाͧमन कौन स ेहै ? 

1) ͪवटाͧमन- ए   2) ͪवटाͧमन -डी  3)ͪवटाͧमन सी   4) आयरन 

अǓत लघु Ĥæन:- 

Ĥ01.  ͪवटाͧमन -सी ɮवारा ͩकए जाने वाले दो मÉुय काय[ बताइए । 

Ĥ02.  पोषक त×व Èया होते है ? 

Ĥ03.  भोजन मɅ रेशदेार खाɮय पदाथȾ को शाͧमल करने के दो लाभ बताइए । 

Ĥ04.  संतुͧलत आहार को पǐरभाͪषत कȧिजए । 

Ĥ05.  भाप ɮवारा भोजन पकाने के दो लाभ बताइए । 

Ĥ06.  सौर कुकर ɮवारा भोजन पकाने के दो लाभ हाǓन ͧलखे । 

 
लघु Ĥæन उƣर:- 

Ĥ07.  भोजन के चार मह×वपूण[ काय[ बताइए । 

Ĥ08.  ͩकÛहȣ चार पोषक अभाव रोगɉ के नाम बताएँ तथा Ĥ×येक के एक एक ल¢ण भी बताइए। 
Ĥ09.  आहार Ǔनयोजन का लाभ बताइए । 

Ĥ10.  हमɅ अपने भोजन मɅ हरȣ पƣेदार सिÞजयɉ का सेवन अͬधक माğा मɅ Èयɉ करना चाǑहए । 

Ĥ11.  अकुंरण के Èया लाभ है ? 

दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæन:- 

Ĥ12.  भोजन को उबालते समय ͩकन - ͩकन बातɉ का Úयान रखना चाǑहए । 

Ĥ13.  हरȣ सिÞजयɉ को पकाते समय पोषक त×वɉ का हाǓन को रोकने के तीन तरȣके ͧलखɅ । 

Ĥ14.  काबȾहाइĜटे ͩकस ेकहते है ? इसकȧ ĤािÜत के सा्रेत व काय[ ͧलखे । 

Ĥ15.  आपकȧ सहेलȣ शादȣ के पहले आप स ेआहार तयैार करने के बारे मɅ पूछती है ? उस ेͪवèतार स ेसमझाइए । 

Ĥ16.  पकाते समय दाल के पोषक त×व नçट होने के चार कारण बताइए । 

Ĥ17.  हमारे भोजन मɅ अकुंǐरत खाɮय पदाथɟ को सिàमͧलत करने के दो कारण बताइए । 

Ĥ18.  भोजन मɅ फल कȧ उपयोͬगता बताइए । 

Ĥ19.  वसा का पाचन एंव शोषण कैस ेहोता है । 
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Ĥ20.  धीमी आँच पर पकाए गए भोजन के Èया लाभ है ? 

Ĥ21. भोजन संवध[न स ेआप Èया समझते है । 

Ĥ22.  नमक ĤǓतर¢क का काय[ ͩकस Ĥकार करता है । 

Ĥ23.  èकूल जाने वाले एक चèुत बÍच ेके ͧलए ऊजा[ Ĥदान करने वाले तीन खाɮय पदाथ[ ͧलखे । 
 
 
 
 

पाठ - 6 

पया[वरण 

पया[वरण दो शÞदɉ स ेͧमलकर बनता है । 

पǐर + आवरण 

चारो और का वातावरण 
 

हमारे चारो तरफ के वातावरण को पया[वरण कहते है 

 पǐरभाषा: - वायु , जल , भूͧ म , वनèपǓत , पेड़ - पौध,े पशु, मानव सब ͧमलकर पया[वरण का Ǔनमा[ण 

करते है । 

 Ĥदषूण Èया हैः - ͩकसी पदाथ[ कȧ माğा का सामाÛय माğा स ेअͬधक हो जाना और पया[वरण को दूͪ षत 

करना Ĥदषूण कहलाता है ।जैस े- फैिÈĚयɉ स ेǓनकलने पाला धआु,ँ पशु के अपͧशçट पदाथ[ आǑद । 

 Ĥदषूक Èया हैः - वे पदाथ[ िजनके कारण Ĥदषूण होता है उÛहे Ĥदषूण कहते हɇ जसै े - नदȣ मɅ कपड़ ेधोना, 
जानवरो का नहलाना िजसस ेपीने का पानी Ĥदूͪ षत होता है । 

 Ĥदषूण का वगȸकरण: -  

वायु Ĥदषूण, जल Ĥदषूण, मदृा Ĥदषूण, ÚवǓन Ĥदषूण 

 वायु Ĥदषूण: - वायुमÖडल मɅ हाǓनकारक पदाथɟ जैस े- धएु,ँ धलू, ͪवषैले पदाथ[ का वातावरण मɅ होना वायु 

Ĥदषूण कहलाता है । Ĥदूͪ षत वायु हमारे शरȣर के अगंो को ¢Ǔत पहँुचाती है और हमारे èवाèØय पर बुरा 
Ĥभाव डालती है। जब हम Ĥदूͪ षत वायु मɅ साँस लेत ेहɇ तब ͪवͧभÛन Ĥदषूण पदाथ[ वायु के ɮवारा हमारे 

शरȣर मɅ पहँुच जाते है । िजसके पǐरणाम èवǾप हमɅ साँस सàबÛधी बीमाǐरयाँ - फेफड़ɉ मɅ कɇ सर, एलजȸ 
आǑद रोग । 
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वायु Ĥदषूण के èğोत 

 
 

 
 वायु Ĥदषूण के Ĥभाव 

 

 
 

 
 

 वायु Ĥदषूण के रोकथाम के उपायः - 
1) कूडे ़- कचरे को जलाये नहȣं उसका उपयोग खाद बनानɅ मɅ करɅ  । 

2) व¢ृ लगाने चाǑहए ताͩक वातावरण èवÍछ रहे । 

3) Ǔनजी वाहनɉ के बजाय साव[जǓनक वाहनɉ का Ĥयोग करɅ  । 

4) धĨूपान करने स ेबचɅ । 

5) फैिÈĚया ǐरहायशी ¢ेğ स ेदरू होनी चाǑहए । 

6) बायो-गैस का अͬधक Ĥयोग करे । 

जल Ĥदषूण  
जल मɅ हाǓनकारक पदाथȾ का ͧमल जाना और हाǓनकारक पदाथȾ के कारण उसकȧ गुणवता का खराब होना जल 

Ĥदषूण कहलाता है । जल Ĥदषूण आज हमारे पǐरवेश कȧ सामाÛय समèया है इतना हȣ नहȣं जलȣय जीव मɅ 
ऑÈसीजन कȧ माğा कम हो जाती है । वे Ĥदूͪ षत जल मɅ मर जाते है । 

जल Ĥदषूण के èğोत 
 
 

घरेलू पदाथ[  औɮयोͬगक पदाथ[   कृͪष व ͪवषैले पदाथɟ का Ĥयोग  तेल का ǐरसाव 

 
जल Ĥदषूण के Ĥभाव 

 
×वचा संबंधी रोग    मछलȣ पालन पर Ĥभाव        साँस लेने मɅ समèया        Ĥदूͪ षत जल ɮवारा रोग 
 

 जल Ĥदषूण के रोकथाम के उपायः 
1) कूड़ा - कचरा नǑदयɉ मɅ नहȣं डालना चाǑहए 

Ïवालामुखी का 
जलना 
 

धआु ँ
 

जहरȣलȣ गैस  कȧटनाशक 
दवाईयाँ, èĤे, पɅट 

 

आँखɉ मɅ जलन æवास संबंधी 
एलजȸ 

तापमान मɅ वɮृͬध खाɮय उ×पादन 
मɅ कमी 
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2) पानी (जल) को साफ बत[नɉ मɅ भरकर व ढ़क कर रखना चाǑहए 

3) नǑदयɉ व नहरɉ मɅ कपड़ ेधोना या जानवरɉ को नहलाना नहȣं चाǑहए 

4) खलेु मɅ शौच के ͧलए नहȣं जाना चाǑहए 

5) फॅिÈĚयɉ स ेǓनकलने वाले ͪवषैले पदाथ[ को नǑदयɉ मɅ नहȣं ͧमलाना चाǑहए 

मदृा Ĥदषूण 

ͧमɪटȣ को Ĥदूͪ षत करना मदृा Ĥदषूण कहलाता है । जैस े ͧमɪटȣ मɅ कूड़ा - कचरा डालना, खलेु मɅ शौच 

करना, पेड़ - पौधɉ को काटना, कȧटनाशक दवाइयɉ का Ĥयोग आǑद मदृा Ĥदषूण होने का बड़ा कारण है । 

मदृा Ĥदषूण के èğोत 

 
 

 
 

मदृा Ĥदषूण के Ĥभाव 
 

 
 
 

 मदृा Ĥदषूण के रोकथाम के उपायः - 
1) खाɮ बनाना 
2) कूड़ े - कचरे का भèमीकरण संयंğ ɮवारा (िजसमɅ कूडा - कचरा इंधन के Ĥयोग ɮवारा जलाना) या 
Ǔनपटान करना ।  

3) Üलािèटक का Ĥयोग न करना 
4) मरे हुए जानवरɉ व मानव को ͧमɪटȣ मɅ नहȣं दबाना चाǑहए 

5) सुलभ शौचानय मɅ शौच करना चाǑहए 
 

ÚवǓन Ĥदषूण 

जब ͩकसी ¢ेğ़ मɅ ÚवǓन का èतर Ǔनधा[ǐरत सीमा स ेअͬधक हो जाए, और वह शोर èवाèØय व मानͧसक 

शांǓत का Ĥभाͪवत करे , तो उस ेÚवǓन Ĥदषूण कहते है । 
 
 
 
 

फैिÈĚयɉ स ेǓनकलने 

वाला रसायन     

कȧटनाशक 

दवाईयाँ 
घरɉ स ेǓनकलने  

वाला कूड़ा 
 

Üलािèटक का 
Ĥयोग 

पेड़ - पौध ेका 
खराब होना 

फसलɉ का खराब 

होना 
जानवरो के èवाèØय 

पर Ĥभाव 
 

उपजाऊ ͧमɪटȣ 
नçट होना 

जमीन का बंजर 

होना 
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ÚवǓन Ĥदषूण के èğोत 

 
 
 
 

ÚवǓन Ĥदषूण के Ĥभाव 

 
 

 
 

 ÚवǓन Ĥदषूण के रोकथाम के उपायः - 
1) लाउडèपीकर का Ĥयोग कम करना । 

2) फैिÈĚयɉ मɅ ÚवǓन रोधक उपकरण लगाएं। 

3) कारखानɉ को आवासीय ¢ेğɉ स ेदरू बनवाया जाए । 

4) वाहनɉ का हॉन[ आवæयकता होने पर हȣ बजाएं । 

5) रेͫडयो तथा टेलȣͪवजन धीमी आवाज पर चलाये 

6) पुराने और Ïयादा आवाज करने वाले वाहनɉ कȧ Ǔनयͧमत सͪव[ͧ सगं कराएं । 

  

Ǔनमा[ण 

काय[ 
तेज हॉन[ और 
वाहनɉ का शोर 

 

लाउडèपीकर और 
डीज ेका तेज शोर 

 

मशीनɉ कȧ  
ÚवǓन 

 

हवाई जहाज और 

Ěेन कȧ आवाज े

ͧसर दद[  
और तनाव 

नींद मɅ बाधा  
 

Ǔनमा[ण 

काय[ 
सुनने कȧ शिÈत 

मɅ कमी 
मानͧसक 

असंतुलन 
 

बुजुगȾ मɅ 
ͬचडͬचडापन 



52 
 

 
पाठ - 6 

पया[वरण 

वèतुǓनçठ Ĥæन 

Ĥ01.  कूड े- कचरे के Ǔनपटाने कȧ नवीनतम तकनीक है । 

1) खाद बनाना   2) जलाना  3) भèमीकरण   4) इनमɅ स ेकोई नहȣं 
उƣर-  3) भèमीकरण 

Ĥ02.  ͪवæव पया[वरण Ǒदवस ͩकस Ǒदन मनाया जाता है । 

1) 4 Ǒदसंबर    2) 5 जुलाई  3) 5 जून   4) 24 अÈटूबर 

उƣर-  3) 5 जून 

Ĥ03.  पहला ͪवæव पया[वरण Ǒदवस कब मनाया जाता है । 
1) 1983   2) 1885  3) 1973   4)1993 

उƣर-  3) 1973 

Ĥ04.  मदृा ͪवषैले रसायन का Ǔनिàनͧलͨखत कारणो स ेसह जाते है 

1) घरेलू अपͧशçट   2) मल ×यागना 
3) औɮयोͬगक अपͧशçट  4) थकूना 

उƣर-  3) औɮयोͬगक  अपͧशçट 

Ĥ05.  ओजोन परत ͩकस Ĥकार के Ĥदषूण स ेĤभाͪवत होती है 

1) जल Ĥदषूण    2) वायु Ĥदषूण 

3) ÚवǓन Ĥदषूण   4) मदृा Ĥदषूण 

उƣर-  2) वायु Ĥदषूण 

Ĥ06.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) हवा मɅ धलू के कणɉ कȧ माğा कम होती है । (स×य/अस×य) 

2) ͩफãटर लगी लàबी ͬचमǓनयाँ वायु Ĥदषूण को कम करने मɅ मदद करती है । (स×य /अस×य) 

3) ǐरहायशी इलाकɉ के पास कारखानɉ का èथान शहरɉ मɅ वायु Ĥदषूण को कम करता है । 

(स×य/ अस×य) 

उƣर -  1) अस×य   2) स×य   3) अस×य 

अǓत लघु  उƣरा×मक Ĥæन - 

Ĥ01.  पया[वरण के मÉुय घटक (अगं) कौन -कौन स ेहै ? 

उƣर-  मÉुय घटक  - जल, वायु, ͧमɪटȣ, पेड़-पौध,े जीव जंतु । 

Ĥ02.  वायु का सबस ेĤमुख घटक Èया है । 

उƣर-  ऑÈसीजन 
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Ĥ03.  धलू - ͧमɪटȣ, कचरा , रसायन तथा औɮयोͬगक आǑद सभी ͩकसके उदाहरण है । 

उƣर-  Ĥदषूक 

Ĥ04.  मानव तथा जानवरɉ को साँस लेते समय ͩकसकȧ आवæयकता होती है । 

उƣर-  ऑÈसीजन कȧ 
Ĥ05.  पेड़ - पौध ेÈया गहृण करत ेहै । 

उƣर-  काब[न - डाइ ऑÈसाइड़ 

लघु उƣरा×मक Ĥæन - 

Ĥ06.  Ĥदषूण ͩकतने Ĥकार के होते है ? 

उƣर-  Ĥदषूण चार Ĥकार के होते है 

1) जल Ĥदषूण   2) वायु Ĥदषूण   3) ÚवǓन Ĥदषूण  4) मदृा Ĥदषूण 

Ĥ07.  वायु Ĥदषूक स ेकौन स ेरोग हो सकते हɇ ? 

उƣर-  1) दमा    2) æवास लेने मɅ कǑठनाई  3) धलू स ेएलजȸ होना 
4) फेफड़ɉ म ेकɇ सर  5) आँखो का कɇ सर   6) ǿदय रोग 

Ĥ08.  वायु Ĥदषूण के Ĥभावɉ को कम करने के ͧलए åयिÈतगत èतर पर Èया करना चाǑहए 

उƣर-  1) साइͩकल चलाना    2) धĨूपान न करना 
3) कूड़ा - कचरा व पटाखɉ को न जलाना  4) उपकरणɉ का उपयोग करना चाǑहए 

Ĥ09.  जल Ĥदषूण स ेहोने वाले रोग कौन स ेहै 

उƣर-  1) हैजा    2) टाइफाइड   3) पीलȣया 
4) पेͬचश   5) हेपेटाइǑटस - ए  6) डायǐरया 

Ĥ10.  जल Ĥदषूण को Ǔनयंǒğत करने तथा रोकथाम के उपाय Èया है ? 

उƣर-  1) फैिÈĚयɉ का गंदा पानी नǑदयɉ मɅ बहाने स ेपहले ĚȣटमɅट Üलांट मɅ साफ ͩकया जाना चाǑहए । 

2) कूडा - कचरा नǑदयɉ व समġूɉ मɅ नहȣ फɅ कना चाǑहए 

3) कचरे को अलग - अलग करके ǐरसाईकल करɅ  । 

4) èकूलɉ, कॉलेजो मɅ अͧभयान चलाना 
Ĥ11.  मदृा Ĥदषूण को कम करने व Ǔनयंǒğत करने के ͧलए Èया करना चाǑहए । 

उƣर- 1) अͬधक स ेअͬधक पेड़ - पौध ेलगाने चाǑहए 

2) कम स ेकम हाǓनकारक रसायनɉ का Ĥयोग करना चाǑहए 

3) भूͧ म को बंजर होने स ेबचाना चाǑहए 

4) èवÍछ शौचालय का उपयोग करना 
5) सड़ ेकूड़ ेको जमीन मɅ दबाना नहȣं चाǑहए 
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Ĥ12.  ÚवǓन Ĥदषूण स ेहोने वाले रोग स ेहै ? 

उƣर-  1) सुनने कȧ शिÈत कम होना   2) तनाव व ͬचड़ͬचडापन होना 
3) नींद कȧ कमी होना    4) ͧसरदद[ होना 

Ĥ13.  पया[वरण संर¢ण के ͧलए Èया करना चाǑहए ? 

उƣर-  1) जल, वायु ,ͧमɪटȣ को सुरͯ¢त रखना चाǑहए।  

2) अͬधक स ेअͬधक पेड़ɉ  को लगाना चाǑहए।  

Ĥ14.  भèमीकरण Èया है ? 

उƣर-  भèमक एक ͧमɪटȣ होती है िजसमɅ कूड़ा - कचरे व ठोस अपͧशçट (solid water) को बहुत अͬधक 

तापमान पर जलाया जाता है ताͩक वह राख (भèम) , गसै और गमȸ मɅ पǐरवǓत[त हो सके । 

Ĥ15.  भèमीकरण का लाभ Èया है ? 

उƣर-  1) कचरे कȧ माğा को लगभग 90° कम करता है 

2) ǒबजलȣ या गमȸ उ×पादन के ͧलए उपयोग ͩकया जा सकता है । 

Ĥ16.  जैव ͪवͪवधता को पǐरभाͪषत करɅ। 

उƣर-  पØृवी पर पाए जाने वाले सभी जीवɉ - जैस ेपौध,े पशु, सêूम जीव, उनके जीन और उनके ͧभÛनता को जैव 

ͪवͪवधता कहते है । 

Ĥ17.  LPG कȧ Full Form ͧलͨखए । 

उƣर-  LPG - Liquefied petroleum gas  

Ĥ18.  CNG कȧ full form ͧलͨखए । 

उƣर-  CNG - Compressed Natural Gas  

दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæन- 
Ĥ01.  अपने पया[वरण को सभी Ĥकार के Ĥदषूणɉ स ेमÈुत रखने के ͧलए ͩकÛहȣं छः समाधानɉ कȧ सूची दȣिजए । 

उƣर-  पया[वरण को Ĥदषूण स ेमÈुत रखने के Ǔनàनͧलͨखत समाधान है । 

1) फैिÈĚयाँ बिèतयɉ स ेदरू होनी चाǑहए । उसमɅ िèथत ͬचमǓनयɉ कȧ ऊँचाई काफȧ हो िजससे उनमɅ स े

Ǔनकलने वाला धआु ँघरो मɅ Ĥवेश न कर पाये इन ͬचमǓनयɉ मɅ ͩफãटर लगे होने चाǑहए। 

2) जल Ĥदषूण को रोकने के ͧलए कूड़ े- कचरे को जल के èğोतɉ◌े स ेदरू रखकर कूड़देान मɅ डालना चाǑहए 

। जल èğोत मɅ या उसके समीप हमɅ नहाना व कपड़ ेनहȣ धोना चाǑहए । 

3) शोर Ĥदषूण रोकने के ͧलए के इंजन मɅ साइलेÛसर का Ĥयोग, हॉन[ उͬचत समय व आराम स ेबजाना 
चाǑहए । 

4) हमारे व¢ृ लगाने स ेपश ु- प¢ी को रहने हेतु उͬचत आवास ͧमलेगा सूखा व बाढ़ कȧ समèया नहȣं रहेगी 
अͬधक स ेअͬधक व¢ृ लगाये । 
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पाठ - 7 

èवाèØय 

‘èवाèØय’ शÞद स ेहम भलȣ - भँती पǐरͬचत है । अनंत काल स ेमनुçय ने अÍछे èवाèØय कȧ महƣा को जाना है । 
WHO 

World Health Organisation 

ͪवæव èवाèØय संगठन 

ͪवæव èवाèØय संगठन (WHO) अनुसार ‘‘èवाèØय वह िèथǓत है िजसमɅ शरȣर न केवल रोगमÈुत रहता है । 
बिãक शारȣǐरक , मानͧसक व सामािजक Ǿप स ेसुरͯ¢त व Ǔनरोग महसूस करता है अथा[त ् - जीवन मɅ खशु व 

èवèथ रहना तथा कोई बीमारȣ व कमजोर का न होना èवाèØय कहलाता है ।  
अथ[ – “‘èवèथ होने का वाèतͪवक अथ[ अपने आप पर Úयान कɅ Ǒġत करते हुए जीवन जीने के èवèथ तरȣके को 
अपनान” 
एक अÍछे èवाèØय के ͧलए तीन आयाम है । 
 

शारȣǐरक         मानͧसक 

  
 सामािजक 

èवाèØय  
 

 
 

 
 शारȣǐरक èवाèØयः - èवाèथय के शारȣǐरक प¢ स ेहम सभी भलȣभाँǓत पǐरͬचत है । मनुçय के शारȣǐरक 

अगंɉ कȧ काय[¢मता को हȣ शारȣǐरक èवाèथय कहते है तथा जब मनुçय अपने सभी शारȣǐरक Ǿप स ेहोने 

वाले काय[ को चèुती व फुतȸ के साथ सͩĐय हो कर करता है और थकावट अनुभव ͩकये ǒबना करे उस े

शारȣǐरक Ǿप स ेèवèथय माना जाता है । 

 मानͧसक èवाèØयः-ऐसा माना जाता है ͩक èवèथ तन मɅ èवèथ मिèतक का वास होता है । मानͧसक 

सतक[ ता व तनाव मÈुत åयवहार हȣ अÍछे मानͧसक èवाèØय कȧ Ǔनशानी है । 

 सामािजक èवाèØयः - ͩकसी भी समाज का ͪवकास उसके सदèयɉ के सामािजक èतर , आपसी सहयोग 

अÍछे ͪवचार और दसूरɉ के ĤǓत सहनशीलता पर Ǔनभ[र करता है । एक èवèथ åयिÈत को हȣ दसूरɉ के 

ĤǓत अपनी िजàमेदारȣ का एहसास रहता है एक èवèØय åयिÈत हȣ सबको साथ लेकर चल सकता है । 

åयिÈतगत èवाèØय को Ĥभाͪवत करने वाले कारकः - 
1) संतुͧलत आहार    2) åयिÈतगत èवÍछता 
3) भोजन èवÍछता    4) Ǔनयͧमत नींद 

शारȣǐरक èवाèØय मानͧसक èवाèØय सामािजक èवाèØय åयिÈतगत èवाèØय 
 

0 
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 संतुͧलत आहारः संतुͧलत आहार ‘वह आहार है िजसमɅ सभी पोषक त×व कȧ ĤािÜत होती है िजसमɅ एक 

Ǔनिæचत आयु मɅ एक åयिÈत कȧ पोषण संबंधी आवæयकताओं को पूरा करने के ͧलए काबȾहाईĜटे, 

Ĥोटȣन, वसा, ͪवटाͧमन, खǓनज तथा रेश ेसहȣ माğा मɅ उपलÞध होते है ।  

 åयिÈतगत èवÍछताः - èवंय को साफ व èवÍछ रखना तथा रोगो स े मÈुत रहना हȣ åयिÈतगत 

èवÍछता है । 

1 èनान करना  2 दाँतɉ को साफ करना   3 èवÍछ जल पीना व Ĥयोग करना 
4 बालɉ को धोना  5 आँखɉ कानɉ तथा नाखनूɉ को साफ करना 
 सामुदाǓयक èवाèØयः- सामुदाǓयक èवाèØय Ǔनजी सगंठनɉ, समूदायɉ तथा åयिÈतयɉ के Ĥयासɉ ɮवारा 

रोगɉ स ेबचाना व सàपूण[ जनसÉंया के èवाèØय मɅ सुधार करना तथा उपचार के èथान पर रोगɉ के 

Ǔनवारण पर अͬधक Úयान देना । 
 

सामुदाǓयक गǓतͪवͬधयाँ तथा काय[Đम 
 
 

 
 

टȣकाकरण 

कुछ सĐंामक रोगɉ स ेसुर¢ाः - आजकल ĤǓतǑदन रोगɉ कȧ सÉंया बढ़ती जा रहȣ है मनुçय भी अͬधक सÉंया मɅ 
रोगɉ के सप[क मɅ आते है । सĐंामक रोगɉ स ेबचने के ͧलए रोग ĤǓतरोधक ¢मता का होना आवæयक है कुछ रोगो 
स ेहमारȣ रोग ĤǓतरोधक ¢मता कम हो जाती है तथा कुछ को हम खाने के ɮवारा, टȣकाकरण व आनुवाͧशकं Ǿप 

स ेĤǓतरोधक ¢मता को ĤाÜत कर सकते है 

1) ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा   2) उपािज[त ĤǓतर¢ा 
हमारे जीवन मɅ ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ का मजबूत होना आवæयक है । ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ रोगɉ स ेलड़ने मɅ मदद करती हɇ 
शरȣर मɅ ĤǓतर¢ा का काय[ æवेत रÈत कोͧशकाओ (WBS)  के ɮवारा ͩकया जाता है । यह हमारे शरȣर मɅ सǓैनक कȧ 
तरह काय[ करती है । ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ हमɅ जÛम स ेहȣ ĤाÜत होती है । 

 ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ाः - हमɅ ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा जÛम के साथ माँ के पीले गाढ़े दधू स ेĤाÜत होती है िजस े

कोलेèĚम कहते है यह रोगो स ेलड़ने कȧ ¢मता को बढाता है । 

 उपािज[त ĤǓतर¢ा: - यह ĤǓतर¢ा हमɅ ĤकृǓत स ेĤाÜत न होकर åयिÈत के जीवन काल के 

दौरान टȣकाकरण व दवाइयɉ ɮवारा ĤाÜत होती है । 
 
 

èवाèØय ͧश¢ा  रोग Ǔनवारण  èवाèØय काय[Đम 
 

ͧमड ड ेमील टȣकाकरण 
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टȣकाकरण ताͧलका 
टȣका  उĨ अवèथा रोग कȧ रोकथाम 
1) हेपेटाइǑटस - बी (6 सÜताह, 10 सÜताह, 14 सÜताह) यकत ृ (Liver) सĐंमण स े बचने के 

ͧलए 

2) पोͧलयो (6 सÜताह, 10 सÜताह, 14 सÜताह) पोͧलयो कȧ रोकथाम के ͧलए 

3) बी. सी. जी (B.C.G) जÛम के तुरंत 1 बष[ कȧ उĨ तक तपेǑदक  (T.B) कȧ रोकथाम के ͧलए 

4) खसरा / Vitamin – A 9 माह पर  खसरा कȧ रोकथाम के ͧलए 
5) DPT / MR / Vitamin 
- A 

16 स े24 माह बूèटर डोज 

(6 सÜताह, 10 सÜताह, 14 सÜताह) 

 

6) DPT  5 स े6 बष[ दसूरा बूèटरडोज  
 
 

-:गभ[वती मǑहलाः- 
Ǒटटनस टॅाÈसाइड 

 पहलȣ खरुाक - गभा[वèथा के दौरान, शीē  

 दसूरȣ खरुाक - पहलȣ खरुाक पæचात ्1 महȣने मɅ । 

 बूèटर - तीन महȣने के भीतर 
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पाठ - 7 

èवाèØय 

वèतुǓनçठ Ĥæन- 

Ĥ01.  ͪवæव èवाèØय संगठन (WHO) कȧ èथापना कब हुई थी । 
1) 1948   2) 1950   3) 1860   4) 1941 

उƣर - 1) 1948 

Ĥ02.  पãस पोͧलयो के ͧलए कौन - सा का Ǒदन चनुा गया है । 

1) रͪववार   2) बुधवार   3) शुĐवार   4) सोमवार 

उƣर  1) रͪववार 

Ĥ03.  माँ के दधू स ेनवजात ͧशशु को ĤाÜत होने वालȣ ĤǓतर¢ा है 

उƣर -  ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा 
Ĥ04.  राçĚȣय टȣकाकरण काय[Đम कब आया था ? 

1) 1948  2) 1978   3) 1985   4) 1980 

उƣर -  2) 1978 

Ĥ05.  2024 मɅ ͪवæव èवाèØय सगंठन Ǒदवस का ͪवषय (Theme) Èया था ? 
i) Universal Human right   ii) Our planet our Health 
iii) Equality for Human Right  iv) My Health my right 

Ans.  iv) My Health my right  
Ĥ06.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 

1) नवजात ͧशशु को माँ के दधू स ेͧमलने वालȣ ĤǓतर¢ा का Ĥकार ....... । 

2) टȣ.बी के ͨखलाफ टȣका ........ । 

3) पोͧलयो का टȣका पहलȣ बार ....... कȧ उĨ मɅ Ǒदया जाता है । 

4) पãस पोͧलयो के ͧलए चनुा गया सÜताह का Ǒदन ........ । 

उƣर - 1) उपािज[त   2) बी. सी. जी   3) छः सÜताह   4) रͪववार 

अǓत लघु उƣरȣय  

Ĥ01.  एक ͩकशोरȣ (बाͧलका) को ĤǓतǑदन ͩकतने कैलोरȣ ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है । 

उƣर -  2400 स े2600 कैलोरȣ 
Ĥ02.  B.C.G  का टȣका ͩकस सĐंामक रोग स ेसुर¢ा Ĥदान करता है । 

उƣर -  तपेǑदक ( T.B Tuberculosis) 

Ĥ03.  बूèटर खरुाक ͩकन रोगɉ के सĐंमणɉ स ेĤǓतर¢ा करत ेहै ? 

उƣर - ͫडÜथीǐरया , कुकुरखांसी तथा Ǒटटनेस जैस ेरोगो स ेĤǓतर¢ा करत ेहै । 

Ĥ04.  B.C.G का पूरा नाम Èया है ? 

उƣर-  B.C.G - Bacillus calmette - Guerin 
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Ĥ05. W.H.O का पूरा नाम Èया है ? 

उƣर-  W.H.O - World Health Organization  
Ĥ06.  èवाèØय को पǐरभाͪषत करे । 

उƣर-  ‘‘èवèथ शरȣर मɅ हȣ èवèथ मिèतçक मिèतçक Ǔनवास करता है’एक èवèथ मनुçय हȣ जीवन का पूण[ 
आंनद ले सकता है । 

Ĥ07.  ĤǓतर¢ण Èया है ? 

उƣर-  मनुçय के शरȣर को घातक ǒबमाǐरयɉ स ेबचाने व रोगɉ स ेलड़ने कȧ शिÈत व ¢मता को ĤǓतर¢ण कहते है 

। ये ĤǓतर¢ा ĤाकृǓतक अथा[त ्जÛम स ेहȣ या जीवन काल के दौरान उपािज[त ĤǓतर¢ा उ×पÛन होती है । 

लघु उƣरȣय Ĥæन - 

Ĥ08.  सरकार ɮवारा कौन स ेèवाèØय काय[Đम आंरभ ͩकये गये नाम बताइये । 

उƣर-  1) राçĚȣय मलेǐरया उÛमूलन काय[Đम ।   2) तपेǑदक (टȣ.बी.) उÛमूलन काय[Đम 

3) राçĚȣय टȣकाकरण काय[Đम    4) राçĚȣय पãस पोͧलयो काय[Đम 

Ĥ09.  संतुͧलत आहार ͩकस ेकहते है ? 

उƣर-  संतुͧलत आहारः - सतंुͧ लत आहार वह आहार िजसमɅ सभी पोषक त×व (काबȾज, Ĥोटȣन, वसा, खǓनज, 

लवण, ͪवटाͧमन व जल) हमारȣ आवæयकतानुसार उͬचत माğा मɅ ĤाÜत हɉ । 

Ĥ10.  भोजन ͪपराͧमड़ ͩकस ेकहत ेहै ? 

या 
भोजन ͪपराͧमड़ कȧ गुणवता को कैस ेदशा[या जा सकता है ? 

उƣर-  भोजन ͪपराͧमड़ हमɅ अपने भोजन मɅ शाͧमल करने वाले भोजन कȧ ͪवͧभÛन Įेͨणयɉ और उनकȧ गुणवता 
को दशा[ता है तथा ĤǓतǑदन खाए जाने वाले भोजन कȧ इçटम सÉंया का ĤǓतǓनͬध×व करता है । तथा 
बताता है ͩक ͩकस खाɮय पदाथ[ को ͩकस माğा मɅ खाया जा सकता है । 

Ĥ11.  अÍछे èवाèØय के ल¢ण Èया है ? 

उƣर-  शारȣǐरक èवाèØय   मानͧसक èवाèØय   सामािजक èवाèØय 

Ĥ12.  अÍछे शारȣǐरक èवाèØय के ल¢ण Èया है ? 

उƣर-  शारȣǐरक èवाèØय के ल¢ण 

1) åयिÈत चèुत, फुतȸला , कुशल व ĤसÛन रहता है । 

2) åयिÈत ऊजा[वान तथा सतक[  रहता है । 

3) शरȣर का भार एवं ऊजा[ सामाÛय होती है । 

4) åयिÈत कȧ ×वचा ͬचकनी, साफ, चमकȧलȣ व गुलाबी रंग कȧ होती है । 

5) åयिÈत कȧ आँखे साफ और चमकȧलȣ होती है । 

6) नींद अÍछȤ आती है । 
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Ĥ13.  अÍछे मानͧसक èवाèØय के ल¢ण Èया है । 

उƣर-  अÍछे मानͧसक èवाèØय के ल¢ण 

1) भावनाओं पर Ǔनयंğण होना 
2) तनाव व ͬचतंा स ेमÈुत रहना 
3) दसूरɉ के ĤǓत भावुक व सहयोग कȧ भावना रखना 
4) Ǒदमागी रोगɉ स ेमÈुत 

5) मानͧसक Ǿप स ेसतक[   और ͩĐयाशील 

Ĥ14.  सामािजक èवाèØय के Èया ल¢ण Èया है । 

उƣर-  1) समाज के एक दसूरे लोगɉ के ĤǓत अपनी िजàमेदारȣ अनुभव करता है । 

2) सबके साथ सहयोग और सहनशीलता स ेरहता है । 

3) आस - पास के लागɉ के साथ Ĥेम स ेåयवहार करना 
4) जीवन के ĤǓत सकारा×मक Ǻिçटकोण रहता है । 

दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ15.  èवèथ के ͧलए ĤǓतǑदन कȧ ͩकन आदतो कȧ सहायता स ेहम सĐंामण रोगो स ेबच सकते है 

उƣर-  1) Ǔनयͧमत Ǿप स ेशौच कȧ आदत  2) भोजन स ेपहले हाथɉ को धोना 
3) Ǔनयͧमत Ǿप स ेèनान करना   4) दाँतɉ को साफ करना 
5) साफ व èवÍछ वèğ पहनना 

Ĥ16.  जैव अवĐमणीय अपͧशçट (बायोͫडĒेड े बल) और गैर-जैव अवĐमणीय अपͧशçट  

(नॉन बायोͫडĒेड ेबल) मɅ मÉुय अतंर Èया है ? 

जैव अवĐमणीय गैर - जैव अवĐमणीय 
1) ऐस ेपदाथ[ जो ĤाकृǓतक तरȣके स ेसड़-गल जाते हɇ । ऐस े पदाथ[ जो सालो तक नहȣं सड़ते और 

ĤाकृǓतक Ǿप स ेनçट नहȣं होते । 

2) यह पया[वरण को नुकसान नहȣं देत े ये पया[वरण को गंदा और नुकसान पहुचात े

है । 

3) जैस ै - खाना, फल व सिÞजयɉ के Ǔछãके, पेड़-पƣे, 

कागज, गोबर 

जैस े - Üलािèटक काँच, मेटल के ͫडÞबे, 

पॉͧलथीन 

 
    

Ĥ17. ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा व उपािज[त ĤǓतर¢ा मɅ अतंर बताइए । 

उƣर - 

ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा उपािज[त ĤǓतर¢ा 
1) यह ĤǓतर¢ा åयिÈत को जÛम स े हȣ ĤाÜत यह ĤǓतर¢ा åयिÈत के जीवन के दौरान 
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होती है । ͪवकͧसत होती है 

2) ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा माता के गाढ़े पीले दधू स े

ĤाÜत होती है 

यह ĤǓतर¢ा खाने स े,टȣकाकरण स ेĤाÜत होती है 

3) यह ×चवा तथा æलेçमा ͨझãलȣ जो शरȣर मɅ 
बाहरȣ रोग वाहको के Ĥवेश को अवǾɮध करते है 

यह ĤǓतजनो के Ĥ×युतर मɅ ĤǓतͪपÖडो को उ×पÛन 
करने के सामाÛय ͧसɮंधात पर काय[ करती है 

 
Ĥ18.  रोगɉ को Ǔनयंǒğत करने मɅ टȣकाकरण Èया भूͧ मका अदा करता है ? 

उƣर-  रोगɉ को Ǔनयंǒğत करने व उÛहɅ  जड़ स ेसमाÜत करने मɅ टȣकाकरण अɮͪवतीय भूͧ मका Ǔनभाते है । 

टȣकाकरण एक बाहरȣ एजɅट के Ǿप मɅ काय[ करता है । यह ͪवशषे रोगजनक के ͪवǾद ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ 
को सͩĐय कर देता है ताͩक हम रोगो  स ेबच सके व सĐंमण के ĤǓत सुर¢ा पहले स ेहȣ ĤाÜत हो । 

Ĥ19. ͪवĮाम हमारे ͧलए Èयो आवæयक है ? 

उƣर-  ͪवĮाम हमारे ͧलए अ×यͬधक आवæयक है Èयोͩक इससे शरȣर और मिèतçक तरोताजा होता है  शरȣर 

को पुनः ऊजा[ ĤाÜत होती है यह èवाèØय के बनाए रखने मɅ मह×वपूण[ भूͧ मका Ǔनभाते है। 

Ĥ20.  हमɅ Ǔनयͧमत åयायाम कȧ आवæयकता Èयɉ होती है ? 

उƣर-  Ǔनयͧमत Ǿप स ेचलने तथा शारȣǐरक åयायामक रने स ेèवाèØय पर अÍछा Ĥभाव पड़ता है, बाहरȣ खेल, 

हदय तथा पǐरसंचरण तंğ को सुचाǾ बनाए रखता है । पैदल चलने स ेशरȣर के जोड़ तथा हͫड़डया ँèवèथ 

रहती है । 
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पाठ - 8 

सĐंामक रोग तथा जीवनशलैȣ रोग 

हम सभी जानते है ͩक सुखी जीवन के ͧलए èवèथ रहना अǓत आवæयक है अगर हमारा जीवन जीने का 
तरȣका सहȣ है तो हम èवèथ व सुखी जीवन जी सकते है । रोग åयिÈत को कमजोर बनाते है और इसके कारण 

उÛहे कई समèयाओं का सामना करना पड़ता है । यǑद रोग लàबे समय तक बना रहे तो åयिÈत कȧ म×ृयु भी हो 
सकती है । रोगɉ स ेहमारा आशय शरȣर के ͩकसी भी भाग मɅ ͩकसी भी Ĥकार का कोई ͪवकार उ×पÛन होना रोग 

कहलाता है । 

रोग दो Ĥकार के होते है - 

1) सĐंामक रोग   2) गैर सĐंामक  /  जीवन शैलȣ रोग 

सĐंामक रोगः सĐंामक रोग हमारे शरȣर मɅ Ĥवेश करने वाले हाǓनकारक कȧटाणुओं के कारण होने वालȣ 
बीमाǐरयाँ है ये रोग एक रोगी åयिÈत स ेदसूरे åयिÈत मɅ फैलता है सĐंामक रोग के फैलने के दो माÚयम है - 

1) Ĥ×य¢ सàपक[    2) अĤ×य¢ सàपक[   
1) Ĥ×य¢ सàपक[ ः - Ĥ×य¢ सàपक[  रोगी को èपश[ करने या साथ यौन सàबÛध èथाͪपत करने स ेफैलता है । 

2) अĤ×य¢ सàपक[ ः - अĤ×य¢ Ǿप स ेरोगी के सàपक[  मɅ आने स ेफैलते है । 

3) गैर सĐंामक /  जीवन शैलȣ रोगः - गरै सĐंामक रोग एक सĐंͧमत åयिÈत स ेदसूरे åयिÈत मɅ नहȣं फैलता । 

यह रोग खराब जीवन जीने, गंदा खाना खाने, गलत आदतɉ जैस ेशराब आǑद के कारण फैलते है । 

जीवन शैलȣ रोग दो Ĥकार के होते है । 

1) पǐरवत[नीय   2) गैर - पǐरवत[नीय 

 पǐरवत[नीयः -िजÛहɅ  पǐरवǓत[त (बदला) ͩकया जा सके । जैस े- भोजन संबंͬधत आदतो मɅ सुधार, ĤǓतǑदन 

होने वालȣ बुरȣ आदतɉ मɅ सधुार आǑद । 

 गैर-पǐरवत[नीय जीवन शैलȣः- िजÛहɅ पǐरवǓत[त (बदला) नहȣं ͩकया जा सकता । ये ǒबमाǐरयाँ 
अनुवाͧशकं होती है और उĨ तथा समय स ेसंबंͬधत होती हɇ और कुछ ǒबमाǐरयɉ स ेजुड़ी होती  
है 

ĤǓतर¢ा 
रोगɉ स ेबचने व èवèथ रहने के ͧलए हमारȣ ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ का मजबूत होना आवæयक है ĤǓतर¢ा 
Ĥणालȣ रोगो स ेलड़ने मɅ मदद करती है । शरȣर मɅ ĤǓतर¢ा का काय[ æवेत रÈत कोͧशकाओं के ɮवारा 
ͩकया जाता है । यह हमारे शरȣर मɅ सǓैनको कȧ तरह काय[ करती है ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ हमे जÛम स ेहȣ ĤाÜत 

होती है । 

1) ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा   2) कृǒğम / उपािज[त ĤǓतर¢ा 
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 ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ाः - हम ेĤाकृǓतक Ǿप स ेजÛम के बाद माँ के पीले गाढे दधू स ेĤाÜत होती है िजस े

कोलèĚम (colustrum) कहते है । यह रोगɉ स ेलड़ने कȧ ¢मता को बढाता है। 

 उपािज[त ĤǓतर¢ाः -यह ĤǓतर¢ा हमɅ ĤकृǓत स े ĤाÜत न होकर åयिÈत के जीवन काल के दौरान 

टȣकाकरण व दवाइयɉ ɮवारा ͪवकͧसत कȧ जाती है । 

 सĐंामक रोगɉ के होने का कारण: - सĐंामक रोग सêूम रोगाणुओं ɮवारा होते है िजÛहɅ कȧटाणु और वायु 

के संपक[  अथवा कȧटो के माÚयम स ेèवèथ शरȣर मɅ Ĥवेश के सामाÛय कायȾ मɅ बाधा उ×पÛन करते है 

ऐसा करने स ेरोग के ल¢ण Ĥकट हो जाते है  

 सĐंͧमत रोगɉ के रोकथाम के उपायः - 
1) रोगी का कमरा अलग रखɅ । 

2) रोगी ɮवारा Ĥयोग करने वालȣ वèतुएँ - कपड़ े, बत[न अलग रखे जाने चाǑहए 

3) बाजार स ेकटे हुए फलɉ व सिÞजयɉ आǑद का Ĥयोग न करो 
4) यहाँ - वहाँ न थकेू  

5) भीड़- भाड़ वाले èथान पर जाने स ेबच े।  

6) जÛम स ेलेकर 5 बष[ तक लगने वाले सभी ĤǓतर¢क टȣके अवæय लगवायɅ । 

 जीवन शैलȣ रोगɉ का Ǔनवारण: - 

1) रोज åयायाम करना, योग करना, साइͩकल चलाना आǑद 

2) संतुͧलत आहार का सेवन करना  
3) Ĥचरु माğा मɅ पानी ͪपएँ 

4) ͧलÝट के èथान पर सीǑढयɉ का Ĥयोग करे  

5) धĨूपान तथा मǑदरापान स ेबच े

6) अÍछȤ गुणवता वाले पोषक त×वɉ का सेवन करे 

7) पैÈड खाɮय पदाथȾ का सवेन न करे 
• HIV 
(H. I. V / AIDS) 
H.I.V - Human Immuno Deficiency Virus 
Aids - Acquired Immuno Deficiency Syndrome 
यह एक ऐस ेͪवषाणु स ेहोता है जो शरȣर कȧ ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ पर हमला करता है िजससे शरȣर बीमाǐरयɉ स े

लड़ने मɅ कमजोर हो जाता है । यह रोग आज के समय मɅ एक गंभीर बीमारȣ है जो आज के युवा वग[ मɅ अͬधक 

फैल रहȣ है ।यह रोग सĐंͧमत सुइयɉ के Ĥयोग स ेतथा सĐंͧमत åयिÈत का ͩकसी अÛय åयिÈत के साथ 

शारȣǐरक सàबÛध बनाने स ेफैलता है ।  

घर पर हȣ रोगी कȧ देखरेख 

 ͩकसी भी रोग को बढ़ने देने स ेपहले हȣ तुरÛत डॉÈटर कȧ सलाह लɅ । 

 डॉÈटर कȧ सलाह पर अमल करɅ  । 
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 रोगी को ŬयाÜत आराम दɅ । 

 रोगी को कमरा साफ सुथरा रखɅ । 

 रोगी के खाने कȧ दवाईयɉ का उͬचत Ĥबंध करɅ  । 
 
 
 

सĐंामक रोग 

रोग का नाम माÚयम लêण उɮदȣपन अवͬध 

1. हैजा भोजन एवं जल  अचानक दèत लगना 
 उिãटया 

1-5 Ǒदन 

2. टायफाइड 
 

भोजन एवं जल 
 

 पैरɉ मɅ एंठन 

 तेज ͧसर दद[ 
 जीभ का सूखना, सफेद 

 पदाथ[ का जमना 

14 - 21 Ǒदन 
 

3. हैपेटाइǑटस भोजन एवं जल  शरȣर व आँखɉ मɅ 
पीलापन 

 असामाÛय बेचनैी 

20 - 35 Ǒदन 
 

4. इंÝलुएंजा वायु  Ïवर, जुकाम, ͧसरदद[  1 - 3 Ǒदन 

5.तपेǑदक 
 

वायु  वजन मɅ कमी, भूख न 
लगना 

 सांस मɅ दगुɍध 

4 - 6 Ǒदन 
 

6. मलेǐरया मÍछर ɮवारा काटने स े  Ïवर,ठंड लगना व 

पसीना आना 
10 - 14 Ǒदन 
 

7. Ǒटटनेस घाव पर धलू लगना या 
जंग लगी वèतु स े

सĐंमण 
 

 बेचनैी,ͧसरदद[, Ïवर  
 

4 Ǒदन स े2 सÜताह 
 

8. कालȣ खांसी 
 

वायु  चबाने व Ǔनगलने मɅ 
परेशानी, æलेषमा 
ͨझãलȣ मɅ जलन, 

 गहरȣ आवाज के साथ 
लगातार खांसी 

7 - 12 Ǒदन 
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पाठ - 8 

सĐंामक रोग तथा जीवनशलैȣ रोग 

वèतुǓनçठ Ĥæन- 

Ĥ01.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ कौन सा जीवन शैलȣ रोग है 

1) सामाÛय सदȹ  2) खसरा  3) तपेǑदक   4) कɇ सर 

उƣर-  4) कɇ सर 

Ĥ02.  लुई पाæचर ने ͩकस रोग के कारण कȧ पहचान कȧ और èवÍछता के महǂव को पहचानने मɅ मदद कȧ ? 

1) टाइफाइड   2) हैजा  3) Üलेग और एÛĠेÈस  4) इनमɅ स ेकोई नहȣं 
उƣर- 3) Üलेग और एÛĠेÈस 

Ĥ03.  टȣकɉ के उ×पादन के ͧलए Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेͩकसका उपयोग ͩकया जाता है ? 

1) एंटȣबायɉǑटÈस  2) बैÈटȣǐरया  3) सêूमजीव   4) टȣके 

उƣर-  3) सêूमजीव 

Ĥ04.  ͬचकन पॉÈस एक सĐंामक रोग है यह ͩकसस ेफैलता है ? 

1) वायरस   2) बैÈटȣǐरया  3) फंगस   4) Ĥोटोजोआ 

उƣर-  1) वायरस 

Ĥ05.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) सĐंͧमत भोजन और पानी स ेफैलने वालȣ बीमाǐरयाँ ........ और ....... हɇ । 

2) मलेǐरया ....... के माÚयम स ेफैलता है । 

3) यǑद कोई रोगी Ǔनज[लȣकरण स ेपीͫड़त है, तो उस ेभरपूर माğा मɅ ........Ǒदया जाना चाǑहए । 

4) तपेǑदक स ेपीͫड़त åयिÈत को खांसते या छȤंकते समय ........ चाǑहए । 

उƣर-  1) टाइफाइड, हेपेटाइǑटस    2) मÍछर 

3) भरपूर तरल पदाथ[ (ओ. आर. एस)   4) मुँह ढ़कना 
अǓत लघु उƣरȣय 

Ĥ01.  वायरस (ͪवषाणु) Èया है ? 

उƣर - वायरस (ͪवषाणु) एक Ĥकार का सêूमजीव है जो मेज़बान शरȣर मɅ Ĥवेश करता है और खदु को 
पुनǾ×पाǑदत करने और रोग उ×पÛन करने के ͧलए उसकȧ मशीनरȣ का उपयोग करता है। 

Ĥ02.  रोग ͩकतने Ĥकार के होत ेहै ? 

उƣर -  रोग दो Ĥकार के होते है । 

1) सĐंामक रोग   2) जीवन शैलȣ रोग  /  गैर - सĐंामक रोग 

Ĥ03.  सĐंामक रोग को पǐरभाͪषत कȧिजए । 
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उƣर-  सĐंामक रोगः - सĐंामक रोग वह रोग होत ेहै जो ͩकसी सवंͧमत åयिÈत के सàपक[  मɅ आने स ेव उसकȧ 
वèतुओं का Ĥयोग करने स ेदसूर ◌े åयिÈत म◌ं ेफैलता है । उस ेसĐंामक रोग कहते है। 

Ĥ04.  सĐंामक रोग फैलने के Èया कारण है ? 

उƣर -  सĐंामक रोग फैलने के कारण 

1) Ĥदूͪ षत भोजन और जल के कारण  2) दूͪ षत वायु 

3) कȧटाणु     4) सवंͧमत åयिÈत के सàपक[  के ɮवारा 
Ĥ05.  सĐंामक रोग कौन स ेहै ? 

उƣर-  1) इनÝलुएंजा   2) पोͧलयो 
3) मोतीझरा   4) खसरा   5) यौन संबंधी सĐंामक (एडस) 

Ĥ06.  सĐंामक रोग कैस ेफैलते है ? 

उƣर-  सĐंामक रोग दो Ĥकार स ेफैलते है । 

1) Ĥ×यक सàपक[   2) अĤ×य¢ सàपक[   
Ĥ07.  Ĥ×यक सàपक[  ɮवारा फैलने वाले रोग कौन स ेहै ? 

उƣर-  1) ͫडिÜथǐरया   2) कॉलरा   3) टȣ. बी  / तपेǑदक 

4) ǓनमोǓनया   5) मीज़ãस (माता Ǔनकलना)   6) एɬस 

Ĥ08.  अĤ×य¢ सàपक[  ɮवारा फैलने वाले रोग कौन स ेहै ? 

उƣर-  1) इÛफलूएंजा   2) कोͪवड - 19   3) डɅगु    4) मलेǐरया 
Ĥ09.  उɮधवन अवͬध (Incubation period) ͩकस ेकहते है । 

उƣर-  रोगाणुओं का हमारे शरȣर मɅ Ĥवेश करने और उस रोग के ल¢णɉ के Ĥकट होने के बीच कȧ अवͬध को रोग 

कȧ उɮधवन अवͬध कहते है । 

Ĥ10.  W.B.C æवेत रÈत कोͧशकाये रोगाणुओं स ेलड़ने के ͧलए कौन सा पदाथ[ उ×पÛन करती है । 

उƣर -  रोग ĤǓतरोधी नामक पदाथ[  (Antibodies) 

Ĥ11.  दूͪ षत भोजन व जल स ेफैलने वाले रोग बताए । 

उƣर-  1) हैपेटाइǑटस    2) हैजा    3) टायफाइड 

Ĥ12.  वायु ɮवारा फैलने वाले रोग कौन स ेहै बताइए ? 

उƣर-  1) आँखो मɅ खजुलȣ होना  2) अèथमा   3) गलसुआ 

4) इÛफलूएंजा    5) ǓनमोǓनया   6) टȣ. बी. (तपेǑदक) 

7) खाँसी, जुकाम   8) खसरा 
Ĥ13.  कȧटाणु ɮवारा फैलने वाले रोगɉ के नाम ͧलͨखए । 

उƣर - 1) मलेǐरया    2) डɅगू    3) Ǒदमागी बुखार 
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Ĥ14.  जीवनशैलȣ रोग कौन - कौन स ेहोत ेहै । 

उƣर - मोटापा , मधमुेह तथा हाईपरटɅशन 

Ĥ15.  जीवनशैलȣ रोग ͩकन कारणɉ स ेहोत ेहै । 

उƣर - जीवनशैलȣ रोग दो Ĥकार स ेफैलते है - 

1) खराब आदतɉ स े   2) अनंुवाͧशकता 
Ĥ16.  अनंुवाͧशकता रोग ͩकस ेकहते है । 

उƣर - वे रोग जो हमे हमारे माता - ͪपता के ɮवारा ĤाÜत होते है । जैस े- मधमुेह , एɬस । 

Ĥ17.  ĤǓतर¢ा ͩकस ेकहते है ? 

उƣर -  ͩकसी ͪवशषे रोग का ĤǓतरोध करने कȧ शरȣर कȧ ¢मता को ĤǓतर¢ा कहते है । 

Ĥ18.  एच आई वी / AIDS ͩकस Ĥकार नहȣं फैलता है ? 

उƣर - 1) हाथ ͧमलाने स े  2) चàुबन लेने स े

3) छȤंकने , खासने से    4) भोजन या जल स े

5) रोगी के कण, ͬगलास, Üलेट आǑद का Ĥयोग स े

Ĥ19.  एɬस (AIDS) जैस ेरोगी के साथ यौन संबंध èथाͪपत करने स ेकौन स ेरोग का खतरा है । 

उƣर  -1) हेͪपटाइǑटस - बी   2) मèसा 
3) हरपीस आंतशक   4) सूजाक आǑद 

Ĥ20.  इंÝलुएंजा के Èया ल¢ण है ? 

उƣर -  तेज Ïवर , सदȹ , जुकाम , छȤंक , ͧसर दद[ तथा बदन दद[ । 

Ĥ21.  हैपटाइǑटस को ͩकस नाम स ेजानते है ? 

उƣर -  काला पीͧलया । 
 

दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन - 

Ĥ22.  एच आई वी / एɬस का ͪवषाणु ͩकस Ĥकार फैलता है । 

उƣर - 1) सĐंͧमत åयिÈत के साथ असुरͯ¢त यौन संबधɉ ɮवारा । 

2) सĐंͧमत सूई के Ĥयोग स े। 

3) सĐंͧमत åयिÈत का रÈत ͩकसी अÛय åयिÈत को चढाना । 

4) गभा[वèथा के दौरान या ͧशशु जÛम के समय सवंͧमत माँ स ेबÍच ेको । 

Ĥ23.  पाँच सĐंामक और पाँच गैर - सĐंामक रोगो के नाम बताइए । 

उƣर -  सĐंामक रोग - हैजा , टाइफाइड , कुकरखासी , चचेक और तपेǑदक । 

गैर - सĐंामक रोग - मधमुेह , उÍचरÈतचाप , Ǒदल का रोग गǑठया और मोटापा । 
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Ĥ24.  हेपेटाइǑटस (पीͧलया) के सामाÛय ल¢ण Èया होत ेहै ? 

उƣर -  हेपेटाइǑटस के सामाÛय ल¢ण 

1) Ïवर का आना (बुखार)   2) गाढ़ा पीला मğू 

3) आँखो मɅ पीलापन    4) शरȣर मɅ सामाÛय पीलापन 

5) भूख न लगना    6) असामाÛय Ǿप स ेबेचनैी 
Ĥ25.  सĐंामक रोग के फैलने को कैस ेरोका जा सकता है । 

उƣर - 1) रोगी कȧ Ĥयोग करने वालȣ वèतुएँ - कपड़ े, बत[न अलग रखे जाने चाǑहए । 

2) बाजार के कटे हुए फलɉ  व सिÞजयɉ आǑद का Ĥयोग न करɅ  । 

3) रोगी का कमरा अलग रखे । 4) यहाँ वहाँ ना थूकेँ । 

5) खाँसी व छȤंक आने पर Ǿमाल का Ĥयोग करɅ  । 

6) भीड़- भाड़ वाले èथान पर जाने स ेबचɅ । 

7) रोगɉ स ेबचने के ͧलए जÛम स ेलेकर 5 वष[ तक लगने वाले सभी ĤǓतर¢क टȣके अवæय लगवायɅ । 

8) बÍचɉ को सभी रोगɉ स ेसरु¢ा Ĥदान करने के ͧलए जÛम के पæचात ्सभी ĤǓतर¢क टȣके लगवाएँ । 

Ĥ26.  ओ. आर. एस (ओरल रȣहाइĜशेन साãट ͫĜक) तैयार करने कȧ ͪवͬध Èया है ? 

उƣर - ओ. आर. एस. ͪवͬध तैयार करने कȧ ĤͩĐया Ǔनिàनͧलͨखत है । 

1) èवाèØय कɅ ġɉ या कैͧमèट कȧ दकुानɉ पर उपलÞध ओ. आर. एस का पैकेट खरȣदे 

2) ओ. आर. एस के पैकेट को खोलकर उस ेएक साफ बत[न मɅ डाले 

3) इसमɅ केवल पानी को ͧमलाएँ । 

4) इसे अÍछȤ तरह स े ͧमलाएँ ͧशशुओं के मामले मɅ इस घोल को एक साफ कप मɅ डालकर चàमच कȧ 
सहायता स ेͪपलाएँ 
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मॉडल Ĥæन पğ 

इकाई - 3 

पाठ - 6,7, 8 

भाग -क 

Ĥ01.  बी. सी. जी का टȣका ͩकस सĐंामक रोग स ेसुर¢ा Ĥदान करता है । 

1) टायफाइड   2) एɬस   3) ͫडिÜथǐरया   4) तपेǑदक 

Ĥ02.  एɬस इनमɅ स ेनहȣं फैलता । 

1) यौन सàबÛध स े  2) सĐंͧमत सुइयो स े

3) हाथ ͧमलाने स े  4) सवंͧमत åयिÈत के रÈत स े

Ĥ03.  टायफाइड रोग के फैलने के माÚयम Èया है ? 

1) दूͪ षत भोजन व जल   2) छȤंकना व खासना 
3) मÍछर का काटना   4) सĐंͧमत åयिÈत के साथ शारȣǐरक संबंध 

Ĥ04.  रोगाणुआं ◌े के हमारे शरȣर के भीतर Ĥवेश के और उस रोग के ल¢णɉ के Ĥकट होने कȧ अवͬध को Èया 
कहते है । 

1) ĤǓतर¢ा  2) उɮभवन अवͬध  3) सĐंामक काल   4) जीवन शैलȣ रोग 

Ĥ05.  यǑद ͩकसी रोगी के शरȣर मɅ जल कȧ कमी हो रहȣ है । इस िèथǓत मɅ उस ेÈया देना चाǑहए । 

1) फल   2) सिÞजयाँ   3) जीवन र¢क घोल (ORS)  4) कोई भी नहȣ 
Ĥ06.  बी. सी. जी का टȣका ͩकस उĨ मɅ लगाया जाता है ? 

1) जÛम के समय  2) 3 माह  3) 6 माह  4) 9 माह 

Ĥ07.  आपके ͧमğ अपने आस - पड़ोस मɅ लोगɉ को वायु Ĥदषूण के ĤǓत जागǾक करने के ͧलए पोèटर बना रहे है 

। इसके ͧलए सबस ेउपयुÈत नारा चनु:े - 

1) नलɉ मɅ ǐरसाव बंद करɅ   2) धीमी आवाज़ मɅ रेͫडयो चलाएँ 

3) कूड़ ेका सुरͯ¢त Ǔनपटान करɅ    4) वाहन को Ĥदषूण मÈुत रखɅ 
Ĥ08.  इनमɅ स ेकौन - सा जैव - अĐमणीय अपͧशçट पदाथ[ नहȣं है ? 

1) थमा[कोल   2) चायपƣी   3) अÖड ेके Ǔछãके  4) फल के Ǔछãके 

Ĥ09.  गद[न मɅ अकडन और Ǔनगलने मɅ कǑठनाई ͩकस बीमारȣ के ल¢ण हो सकते है । 

1) टाइफाइड   2) Ǒटटनेस   3) हेपेटाइǑटस   4) तपेǑदक 

Ĥ10.  जीवन शैलȣ संबंधी बीमाǐरयɉ को Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेͩकसी एक ɮवारा रोका नहȣं जा सकता है 

1) खबू पानी पीना  2) मौसमी फल और सिÞजयाँ 
3) Úयान और योग  4) मैदा स ेबने खाɮय पदाथ[ खाना 
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Ĥ11.  Ǒटटनेस फैलने का माÚयम Èया है ? 

1) वायु     2) भोजन और पानी 
3) मÍछर ɮवारा काटना   4) जंग लगी वèत ु

Ĥ12.  इसे खाने स ेजीवन शैलȣ स ेजुडी बीमाǐरयɉ को रोका जा सकता है । 

1) Ĥसèंकृत खाɮय पदाथ[  2) साबुत अनाज 

3) पǐरçकृत खाɮय   4) पैकेÏड खाɮय पदाथ[ 
भाग - ख 

Ĥ01.  एच आई वी / एɬस के फैलने के बारे मɅ कोई चार कारण ͧमथक बताइए । 

Ĥ02.  जीवन शैलȣ स ेजुडी बीमाǐरयɉ के बढ़ने के चार कारण ͧलͨखए । 

Ĥ03. वायु को Ĥदूͪ षत होने स ेरोकने के कोई छः उपाय सुझाव 

Ĥ04.  ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा तथा उपािज[त ĤǓतर¢ा के बीच एक - एक उदाहरण कȧ सहायता स ेअतंर èपçट करɅ  । 

Ĥ05.  èवèथ रहने के ͧलए कम स ेकम चार अǓनवाय[ उपाय बताइए । 

Ĥ06.  समय Ǔनयोजन मɅ अपनाए जाने वाले चार मह×वपूण[ चरण Èया है ? 

भाग - ग 

Ĥ07.  मलेǐरया रोग के ल¢ण बताइये व इस रोग मɅ आप रोगी कȧ देखभाल ͩकस Ĥकार करɅग े। 

Ĥ08.  सĐंामक रोग ͩकस ेकहते है । व तीन सĐंामक व गैर - सĐंामक रोग बताइए । 

Ĥ09.  रोग के रोकथाम के उपायो का वण[न करे । 

Ĥ10.  ‘अनुवांͧशकता’ और ‘वातावरण’ मɅ अÛतर बताइए । 

Ĥ11.  मानव और पया[वरण पर वायु Ĥदषूण का Èया Ĥभाव पड़ता है ? 

Ĥ12.  आपकȧ कॉलोनी समुदाय मɅ व¢ृारोषण अͧभयान कȧ योजना बनाई गई है । इस गǓतͪवͬध मɅ अपना 
योगदान देने के ͧलए कोई तीन तरȣके ͧलͨखए । 

Ĥ13. ¢य - रोग (टȣ. बी.) के पाँच ल¢ण ͧलखो । 
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पाठ - 9 

कपड़ो कȧ देखरेख तथा उनका रखरखाव 

कपड़ े(वèğ) हमारे ͧलए बहुत मह×वपूण[ है । हम इÛहɅ शरȣर को ढ़कने, शरȣर कȧ र¢ा करने तथा खदु को 
सजाने के ͧलए उपयोग करते आये है । यह हमɅ मौसम आǑद मɅ भी बचाव करत ेहै जैस े- गमȸ स,े बरसात स,े सदȹ 
स ेआǑद । यǑद इन वèğɉ कȧ सहȣ Ĥकार स ेदेखभाल न कȧ जाए तो यह वèğ जãदȣ खराब व अपना आकष[ण खो 
बैठते है । वèğɉ कȧ उͬचत देख-रेख स ेहȣ उनको अͬधक समय तक पहनने योÊय बनाया जा सकता है। अगर हम 

वèğɉ का Úयान व रख-रखाव सहȣ Ĥकार स ेनहȣं करेगɅ तो काफȧ समèयाओ का सामना करना पड़ सकता है जैस े- 

1. मैले कपड़ ेअपनी ताजगी खो देते है । 

2. उनस ेदगुɍध आने लगती है । 

3. कपडा जãदȣ खराब हो जाता है । 

4. जीवाणु होने स े×वचा संबंधी बीमारȣ हो सकती है । 

 
कपड़ɉ कȧ देखभाल 

(धोने स ेपहले) 
 

 

 झाड़ना - झाड़ने स ेकपड़ɉ पर लगी धलू Ǔनकल जाती है । 

 Ħश करना -इसका Ĥयोग रेशदेार कपड़ɉ पर लगी ऊपरȣ धलू को हटाने के ͧलया ͩकया जाता है । जैस े - 

मखमल, कॉरडाई, शनील, कंबल, कालȣन आǑद । 

 हवा लगना -इसका Ĥयोग कपड़ɉ को शुçक रखने और उनस ेआने वालȣ दगुɍध को दरू करने के ͧलए ͩकया 
जाता है । यह ĤͩĐया बाहर धपू या हवादार कमरे के अÛदर ͩकया जाता है  

वèğɉ कȧ देखरेख एवं रखरखाव स ेसंबंͬधत ͩĐयाएँ  

धलुाई/लॉडǐरगं- वèğɉ कȧ ĤवǓृत के अनुसार उÛहɅ  अलग-अलग ͪवͬध ɮवारा धोया जाता है । ताͩक उनका रंग 

व कपड़ा खराब न हो । वैस ेतो Ïयादातर कपड़ ेघर पर हȣ धोए जाते है । लेͩकन कुछ कपड़ ेजैस ेͩक ͧसãक व 

जरȣ के वèğ, ऊनी वèğ आǑद । घर पर नहȣं धोए जा सकते । इÛहɅ ĜाईÈलȣन करवाना हȣ उͬचत रहता है तथा 
सभी वèğɉ कȧ धलुाई स ेपहले Ǔनàन बातɉ का Úयान रखना जǾरȣ है । 

कपड़ɉ को एकğ (इकɪठा) करना । 

फटे व उधड़े कपड़ो का ठȤक करना । 

कपड़ɉ का वगȸकरण करना । 

वèğɉ पर लगे लेबलो को पढ़े । 
 

कपड़ɉ को घर मɅ 

लांडरȣ (धोने) के ͧलए 

तैयार करना 
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1) धोने स ेपहले Úयान रखने वालȣ बात े

 हमɅ गंदे कपड़ɉ को एक अलग जगह, साफ कपड़ɉ को अलग जगह रखत ेहै । 

 ͩफर धोने स ेपहले देखत ेहै ͩक कपड़ ेफटे तो नहȣं है । बटन ढȣले तो नहȣं है Èयɉͩक वो धोने स ेऔर फट 

सकते है । बटन ढȣले हɉगे तो टूट जायɅगे । इसͧल पहले उनकȧ ͧसलाई करɅ  । 

 उसके बाद हम सफेद, रंगीन, रंग Ǔनकालने वाले वèğ अलग करɅ  ।  

2) लांडरȣ /धलुाई के ͧलए कपड़ ेतैयार करना 
 कपड़ɉ को एकğ करना - 
गंदे व मैले कपड़ɉ को इÈɪठे व एक तरफ करɅ   तथा ͩफर देखɅ पानी कȧ सुͪ वधा है या नहȣं इसस ेआपकȧ ऊजा[ 
बचगेी । 

 फटे-उधड़े कपड़ɉ को ठȤक करना (मरàमत करना) - 
यǑद कोई वèğ उधड़ा, फटा हुआ है तो धलुाई स ेपहले उसकȧ ͧसलाई करे ताͩक और Ïयादा न फटे । 

3) वगȸकरण करना 
कपड़ɉ को धोने स ेपहले अलग करे । सारे कपड़ ेएक साथ न धोये । कपड़ो को अलग ऐस ेकरɅ  । 

(i) कपड़ ेके Ĥकार   (ii) रंग 

(iii) आकार तथा भार   (iv) धलू कȧ माğा 
(v) ͧभगोने कȧ अवͬध (समय) 

4) वèğो पर लगे लेबलो को पढ़े 

हम जो भी वèğ खरȣदत ेहै सभी वèğो तथा वèğ उ×पादɉ मɅ लेबल लगा होता है । िजस कȧ मदद स ेहमɅ 
उ×पाद कȧ सामाÛय जानकारȣ का पता चलता है । जैस े- 

 ͩकस Ħांड का कपड़ा है  

 कैस ेधोना है 

 इèğी कैस ेकरनी है 

 ͬचÛǿो के माÚयम स े

-  ठÖड ेपानी मɅ धोना । 

- गम[ पानी मɅ धोना । 

-  ͪवरंजक का Ĥयोग । 

- कम ताप पर Ĥɇस करɅ  । 

-  मÚयम ताप पर Ĥɇस करɅ । 

-  तेज ताप पर Ĥɇस करे । 

-  मशीन ɮवारा सुखाना ।  
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5.वèğɉ स ेदाग-धÞबे छुड़ाना 
वèğɉ पर खाने-पीने के ɮवारा व अÛय चीज़ɉ के दाग लग जाते है। वèğɉ  पर लगे दाग को जãदȣ उतार 

Ǒदया जाये तो वह धÞबा नहȣं छोड़ते। लेͩकन दाग को जãदȣ व तुरÛत साफ ना ͩकया जाये तो धÞबा हटाना 
कǑठन हो जायेगा। धÞबे कई Ĥकार के होते है वèğɉ पर लगने वाले दाग कई Ĥकार के हो सकते है। 

 
 

दाग 
 

Ĥाͨणज    वनèपǓत   ͬचकनाई युÈत   रंग   धातु/खǓनज 

दधू, मीट/ माँस 

तथा खनू के दाग 

 फल, शराब 

 चाय-कॉफȧ 
 घास 

घी, तेल, मÈखन 

सÞजी कȧ तरȣ 
दसूरे कपड़ɉ स े

Ǔनकल कर लगना । 
 जंग 

 èयाहȣ 
 दवाई 

 

1) Ĥाͨणज दाग- दधू, अÖडा, मास, खनू आǑद के धÞबे होते है । ऐस ेधÞबɉ मɅ Ĥोटȣन होता है । इसͧलए इनको दरू 

करने के ͧलए ठंड ेपानी का Ĥयोग करत ेहै । गम[ पानी से ये धÞबे और पÈके हो जाते है ।  

2) वनèपǓतक दाग- ये धÞबे अàलयुÈत होते है । इसͧलए इन धÞबɉ को हटाने के ͧलए ¢ार का Ĥयोग ͩकया जाता 
है । 

¢ार जैस ेकȧ -सोͫडयम हाइĜॉÈसाइड । 

3) ͬचकनाई युÈत दाग- धÞबɉ को उतारने के ͧलए चसूक या घोलक ͪवͬध का Ĥयोग होता है 

4) घास के धÞबे- ये धÞबे Èलोरोͩफल कȧ उपिèथǓत के कारण अलग Įेणी मɅ आते है। 

दाग हटाने कȧ पɮधǓतया ँ/तकनीक है 

1) èपांिजग (सोखना)   2) ͫडͪपगं (डुबो कर रखना) 
कपड़ो कȧ लांडरȣ /धलुाई मɅ Ǔनàनͧलͨखत चरण शाͧमल है। 

धलुाई 

 
 
 
 
 
 
 
 

ͧभगोना 

धोना 

रंगड़ना 

खगंालना 
Ǔनचोड़ना 

सुखाना 

इèğी करना 

संभालना 

कलफ,             नील लगाना 
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1) ͧभगोना- कपड़ɉ  को धोने स ेपहले गंदगी ढȣलȣ करने के ͧलए गम[ पानी और ͫडटजɏट मɅ कुछ समय तक 

ͧभगोया जाता है । 

 एक बत[न िजस म ेभी कपड़ ेधोत ेहो उसमɅ अͬधक कपड़ ेनहȣं डालने चाǑहए । 

 ͧभगोने स ेमल, ͬचकनाई और बदबू आसानी स ेǓनकलती है । 

2) धोना-ͧभगोने के बाद कपड़ɉ  को अÍछȤ तरह स ेधोया जाना चाǑहए । 

 धलुाई कȧ पɮधǓतया ँ
 हाथɉ स ेरगड़ना- सामाÛय कपड़ɉ  के ͧलए Ĥयोग जैस-े Ǿमाल, कमीज कȧ कफ। 

 Ħश स ेरगड़ना- गहरे िजɮदȣ दाग-धÞबे वाले कपड़ɉ के ͧलए । 

 थापी स े कूटना- बड़ ेकपड़ɉ, भारȣ व मोटे कपड़ े (कंबल,चादरे आǑद) धोने के ͧलए लकड़ी कȧ थापी का 
Ĥयोग करत ेहै । इससे कपड़ ेसाफ व मुलायम बनते है । 

 मसलना तथा Ǔनचोड़ना- नाजुक व कोमल कपड़ɉ के ͧलए इस ĤͩĐया का Ĥयोग ͩकया जाता है। जैस े - 

रेशमी, ऊनी तथा रेयॉन के ͧलए । 

  इसमɅ कपड़ɉ को हãके हाथो स ेमसलकर गंदगी हटाई जाती है । 

 बार-बार Ǔनचोड़ने स ेअǓतǐरÈत पानी भी Ǔनकलता है । 

 मशीन स ेधलुाई- यह ͪवͬध आसान ͪवͬध है इसमɅ मेहनत व समय कम लगता है । 

 यह कपड़ɉ के Ĥकार और गंदगी के अनुसार काम करता है । 

 मशीने èवचाͧलत (Automatic) और अध[-èवचाͧलत (Semi-Automatic) दोनो Ĥकार कȧ होती है । 

3) खगंालना- धलेु हुए कपड़ɉ को 2-3 बार साफ पानी मɅ धोना चǑहए । ताͩक साबुन पूरȣ तरह Ǔनकल जाए । 

 साबुन बचने पर कपड़ो को नुकसान हो सकता है । 

4) पǐरसÏजा- कपड़ɉ को सÛुदर, मुलायम और Ǒटकाऊ बनाने के ͧलए पǐरसÏजा कȧ जाती है। 

 इसमɅ èटाच[ (कड़कपन) लाने के ͧलए, नील आǑद का Ĥयोग ͩकया जाता है ।  

 यह कपड़ɉ  को नया बना देता है व चमक भी देता है । 

5) सुखाना- कपड़ɉ को खलेु हवा और धपू मɅ सुखाना चाǑहए । 

 सुखाने के ͧलए तार व ͬचमǑटयɉ का Ĥयोग करɅ  । 

 धपू कȧ ͩकरणɅ कपड़ɉ को कȧटाणु-मÈुत करती है और सफेदȣ भी देती है । 

 नाजुक और रंगीन कपड़ɉ को उãटा करके छाया मɅ सुखाना चाǑहए । ताͩक रंग न उड़ े। 

 सुखाने के ͧलए कपड़ ेतार पर सहȣ तरȣके स ेफैलाये । 

6) इèğी व èटȣम Ĥैस करना- यह एक ऐसी ĤͩĐया है । िजसस ेवèğɉ पर Ĥयोग के दौरान या धोत ेसमय पड़ने 

वालȣ ͧसलवटɉ को सहȣं ͩकया जाता है । 

 काय[ को करने के ͧलए ͪवɮयुत या कोयले कȧ इèğी का Ĥयोग ͩकया जाता है । 
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 भाप नहȣ  Ǔनकलती लेͩकन èटȣम Ĥैस मɅ भाप का उपयोग कपड़ ेको Ïयादा जãदȣ और आसानी स ेसीधा 
करता है । 

 इèğी हर Ĥकार के कपड़ ेजसै ेकॉटन, ͧलनन के ͧलए अÍछा । लेͩकन èटȣम Ĥैस Ïयादा नाजुक कपड़ो के 

ͧलए सहȣ है । 

 इèğी सèती मशीन होती है । èटȣम Ĥैस थोड़ी महंगी है । 

7) संभाल कर रखना- कपड़ɉ को अलमारȣ मɅ तभी रखा जाता है । जब कपड़ े पूरȣ तरह स ेसूख जात े है। 

कपड़ɉ मɅ आई नमी को इèğी ɮवारा दरू कर सकते है । 
 

ͪवशषे Ĥकार के कपड़ɉ कȧ धलुाइ[  
 

1) सूती कपड़ɉ  कȧ धलुाई - 

 तैयारȣ करना- सूती कपड़ɉ को धोने स ेपहले अलग-अलग छाँट लेना चाǑहए । यǑद आवæयकता हो तो 
कपड़ो कȧ मरàमत करनी चाǑहए । धÞबɉ वाले कपड़ो को अलग कर धÞबे हटाना चाǑहए ।  

 ͧभगोना- साबुन या ͫडटरजÛेट मɅ वèğɉ कȧ कुछ देर के ͧलए ͧभगोना चाǑहए । इससे मैल जãदȣ Ǔनकल 

जाता है । अͬधक मैले कपड़ो को अͬधक गम[ पानी म ेͧभगोना चाǑहए । 

 धोना- कपड़ो को अÍछȤ तरह रगड़कर धोना चाǑहए ना जो èथान अͬधक गंदा है वहाँ पर Ħश स ेरगड़ना 
चाǑहए । जैस ेकॉलर या कफ जैस ेअͬधक मैले èथानɉ को धोना । 

 खगंालना- कपड़ɉ को पानी म ेतब तक धोना चाǑहए जब तक साबुन पूरȣ तरह Ǔनकल न जाये । 

 नील- वèğ के अनुसार नील लगाना चाǑहए । 

 èटाच[ - वèğ कȧ आवæयकतानुसार मांड लगाना चाǑहए । 

 Ǔनचोड़ना- कपड़ɉ को भलȣ-भाँǓत Ǔनचोड़ना चाǑहए । 

 सुखाना- सफेद वèğɉ को धूप तथा रंगीन वèğɉ को छाया मɅ सुखाना चाǑहए । 

 पǐरसÏजा- सूती वèğɉ पर पǐरसÏजा के ͧलए गम[ इèğी तथा ͧसथेंǑटक पर हãकȧ गम[ इèğी करनी 
चाǑहए । 

2) ͧसãक के कपड़ɉ कȧ धलुाई- 

 ͧसãक /रेशमी कपड़ɉ को ͧभगोकर रखने कȧ आवæयकता नहȣं होती । 

 तनु ͫडटजɏट का Ĥयोग ͩकया जा सकता है । 

 इÛहɅ  हãके दबाव व हãके हाथ स ेरगड़कर धोना चाǑहए । 

 साबुन को पूरȣ तरह स ेǓनकालने के ͧलए अÍछȤ तरह स ेखगंाल ले । 

 इÛहɅ  पूरȣ तरह सूखने के पæचात हȣ मÉुय Ǿप स ेहɇगर मɅ लटका दɅ । 
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. `           
    

3) ऊनी कपड़ɉ कȧ धलुाई - 

 ऊनी कपड़ɉ कȧ धलुाई स ेपहले उसकȧ Ǿपरेखा कागज पर उतार लɅ । 

 हãके साबुन व ͫडटजɏट का Ĥयोग करɅ  । 

 इÛहɅ अÍछȤ तरह स ेखगंाल लɅ । 

 यǑद आवæयकता हो तो इस पर èटȣम Ĥैस करनी चाǑहए । 

4) ͧसÛथǑेटक कपड़ɉ कȧ धुलाई- 

 इन कपड़ɉ को धोना आसान होता है । 

 इÛहे धोने स ेपहले इनकȧ मरुàमत कर लेनी चाǑहए । 

 धलुाई के ͧलए अÍछे ͫडटजɏट का Ĥयोग करना चाǑहए । 

 इÛहे 2-3 बार पानी स ेखगंालना चाǑहए । 

 इन वèğɉ पर हãकȧ इèğी करनी चाǑहए । 
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पाठ - 9 

कपड़ो कȧ देखरेख तथा उनका रखरखाव 

वèतुǓनçठ Ĥæन 

Ĥ01.  चाय का दाग ͩकस Įेणी म ेआता है ? 

(a) धातु दाग   (b) खǓनज दाग   (c) वानèपǓतक दाग  (d) ͬचकने दाग 

उ0.  वानèपǓतक दाग 

Ĥ02.  ͩकस पɮधǓत मɅ सàपूण[ वèğ को दाग Ǔनकालने वाले पदाथ[ मɅ डुबाकर रखा जाता है। 

(a) ͫडͪपगं पɮधǓत  (b) èĤे पɮधǓत   (c) Ħͧशगं पɮधǓत  (d) èĐȧन ͪĤǑंटग 

उ0.  ͫडͪपगं पɮधǓत 

Ĥ03.  वèğɉ स ेèयाहȣ के दाग को हटाने के ͧलए कौन-सा घोल Ĥयोग मɅ ͧलया जाता है ? 

(d) ͧसरका और नमक   (b) अमोǓनया और पानी 
(c) इथेनॉल और बɅजीन   (d) मोिãडगं पाउडर और पानी 

उ0.  इथेनॉल और बɅजीन 

Ĥ04.  दाग हटाने स ेपहले ͩकस चीज कȧ जाँच कर लेनी चाǑहए ? 

(a) वèğ नया है या पुराना  (b) कपड़ ेकȧ कȧमत 

(c) वèğ पर दाग कहाँ है   (d) वèğ पर रसायन का Ĥभाव पड़गेा या नहȣं 
उ0.  वèğ पर रसायन का Ĥभाव पड़गेा या नहȣ । 

Ĥ05.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) कपड़ɉ को कुछ देर के ͧलए ͧभगोने स ेगंदगी को ........ करने मɅ मदद ͧमलती है । 

2) सूती कपड़ɉ को ....... Ǒदखाने के ͧलए कलफ लगाया जाता है । 

3) ....... को कलफ नहȣं लगाना चाǑहए । 

4) रंगीन सतूी कपड़ɉ को ....... मɅ सुखाना चाǑहए । 

5) धपू मɅ Ïयादा देर तक रखने स ेकपड़ े....... हो जाते हɇ । 

उƣर -  1) ढȣला  2) कड़क  3) अडंरगारमɅɪस  4) छाँव   5) कमजोर 

Ĥ06.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) रेशमी कपड़ɉ को धोने के ͧलए तटèथ तरल साबुन का उपयोग करना चाǑहए । (स×य/ अस×य) 

2) ऊनी कपड़ɉ को धोत ेसमय ठंड ेपानी का उपयोग करना चाǑहए ।(स×य/ अस×य) 

3) ऊनी कपड़ɉ को पानी मɅ ͧभगोना चाǑहए । (स×य/ अस×य) 

4) ऊनी कपड़ɉ को ͩकसी भी ͫडटजɏट घोल स ेसाफ ͩकया जा सकता है । (स×य/ अस×य) 

5) ऊनी कपड़ɉ को साफ करने के ͧलए घष[ण का उपयोग नहȣं ͩकया जा सकता है । (स×य/ अस×य) 

उƣर -  1) स×य  2) स×य   3) अस×य   4) अस×य  5) स×य 
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अǓत लघु उƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01.  कपड़ɉ पर स ेधÞबे हटाने के ͧलए ͬचकनाई सोखने वाले दो रसायनɉ के नाम बताइए- 
उ0.  (a) पेĚोल  (b) ͧमɪटȣ का तेल 

Ĥ02.  कपड़ ेस ेधÞबे छुड़ाते समय हमɅ धÞबे के बाहरȣ ͧसरे स ेधÞबे के केÛġ कȧ ओर जाने का एक कारण बताइए । 

उ0.  ताͩक धÞबा कपड़ ेके चारɉ ओर न फैले । 

Ĥ03. दाग छुड़ाते हुए उस ेछुड़ाने वाले कारक को गोलाई मɅ Èयɉ रगड़ा जाता है ? 

उ0.  धÞबे के कण व रसायन कपड़ ेके चारɉ और फैलकर उस ेखराब न कर दɅ । 

Ĥ04.  रेशमी कपड़ɉ पर Ĥयोग होने वाले èटाच[ को Èया कहा जाता है ? 

उ0.  इस èटाच[ को ‘गम अरेǒबक कहते हɇ िजससे रेशमी कपड़ ेको वजन ͧमलता है । 

Ĥ05.  सफेद सूती एक शट[ स ेèयाहȣ का धÞबे कैस ेहटाओगे ? 

उ0.  नमक, नींबू, दहȣ स ेसाफ करɅ  । 

Ĥ06.  कॉफȧ का दाग सूती (सफेद) वèğ स ेकैस ेहटाओगे ? 

उ0.  गम[ पानी डालकर 

Ĥ07.  तरȣ का दाग रंगीन सतूी कपड़ ेस ेकैस ेहटाओगे ? 

उ0.  गम[ पानी तथा साबुन स ेधोए । 

Ĥ08.  रÈत का दाग सफेद सूती वèğ स ेकैस ेहटाओगे ? 

उ0.  ठÖड ेपानी व साबुन स ेधोए । 

Ĥ09.  èयाहȣ का दाग कैस ेहटाओगे ? 

उ0.  साबुन व ठÖड ेपानी स ेसाफ करɅ  । 

लघु उƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01.  लॉडǐरगं /धलुाई Èया है ? 

उ0.  कपड़ ेस ेधलू आǑद को हटाने के ͧलए साबुन ͫडटजȶटं तथा पानी का Ĥयोग ͩकया जाता है 

Ĥ02.  Ĝाई-िÈलǓनगं Èया है ?  

उ0.  कपड़ ेस ेधलू आǑद को हटाने के ͧलए Ēीस अवशोषक तथा ͪवलायक का Ĥयोग ͩकया जाता है । 

Ĥ03.  दाग हटाने कȧ पɮधǓतया ँकौन-सी है ? 

उ0.  (1) सोखना   (2) डुबोकर रखना 
Ĥ04.  लेबल Èया होते है ? 

उ0.  सभी वèğɉ तथा वèğ उ×पादɉ मɅ लेबल लगे होते है जो उस उ×पाद कȧ सामाÛय जानकारȣ उपलÞध कराते 
है - 

जैस े-  (a) धोना  (b) इèğी करना   (c) सुखना 
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Ĥ05.  खगँालना Èया है ? 

उ0.  धोए गए कपड़ो को कम स ेकम तीन बार या तब तक खगंालना चाǑहए जब तक उनमɅ स े साफ पानी न 

Ǔनकलने लगɅ । 

Ĥ06.  पǐरसÏजा Èया है ? 

उ0.  पǐरसÏजा एजɅट का Ĥयोग कपड़ ेमɅ अͬधक चमक लाने या उस ेकड़क बनाने और उस ेचमकदार व नया 
Ǿप Ĥदान करने के ͧलए ͩकया जाता है । 

जैस े-  मांड लगाना, नील लगाना 
Ĥ07.  दाग हटाने कȧ पɮधǓतया ँबताइए । 

उ0.  (i) èपाँिजगं - (सोखना) एक नरम कपड़ा ले इस ेदाग Ǔनकालने वाले पदाथ[ मɅ डुबोएं। दाग को बाहरȣ छोर स े

शुǾ करते हुए, भीतरȣ छोर कȧ ओर केÛġ तक ले जाएँ । घुमावदार Ǿप स ेसाफ करɅ । 

(ii) डूबोकर रखना - (ͫडͪपगं) सàपूण[ वèğ को दाग Ǔनकालने वाले पदाथ[ मɅ डुबो कर रखा जाता है यह 

पɮधǓत उस िèथǓत के ͧलए मह×वपूण[ है जहाँ कपड़ ेमɅ अनेक दाग है । 
 

दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01.  दाग Èया है ? आप दागɉ को ͩकस Ĥकार वगȸकृत करɅगे ? 

उ0.  दाग अÛय त×वɉ के सàपक[  मɅ आने के कारण कपड़ो पर लगने वाले अवंǓछत Ǔनशान है । 

दागɉ को उनके मूलǾप के आधार पर वगीकृत करɅगे । 
 

दागɉ कȧ Įेणी      दाग 

1) वनèपǓत दाग   -   चाय, कॉफȧ, फल 

2) ͬचकने दाग    -   मÈखन, घी, तेल, पɅट पॉͧलश 

3) पशु दाग    -   रÈत, दधू, अडंा 
4) खǓनज दाग    -   जंग 

5) ͪवͪवध दाग    -   रंजक, èयाहȣ, पसीना 
 

Ĥ02.  सूती कपड़ɉ स ेǓनàनͧलͨखत दागɉ को Ǔनकालने कȧ ĤͩĐया के चरण बताएँ । 

1. घी- गम[ पानी तथा साबुन स ेधोएं । यǑद दाग पुराना हो तो साबुन व पानी का लेप लगा कर दाग के ऊपर 

लगाएं । तथा इसे धपू मɅ तब तक नम रखे जब तक दाग न Ǔनकल जाए । 

2.नेल पॉͧलश-ͧमथाइल युÈत िèपǐरट या ͧमɪटȣ के तेल स ेदाग को èपाँज कȧ सहायता स ेसुगमता स े

साफ करɅ  । 

3. लाल-èयाहȣ- साबुन व ठÖड ेपानी स ेसाफ करɅ यǑद दाग पुराने है तो इस ेनींबू का रस व नमक लगाकर 

धपू मɅ रख दɅ । 
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4. घास- साबुन व पानी स ेधोएँ 

5. पान- Üयाज का लेप बनाकर दाग पर लगाएँ और इस ेधपू मɅ रख दɅ । 

Ĥ03.  आपकȧ èकूल कȧ सफेद कमीज पर Ǒटͩफन स ेǓनकले तेल का धÞबा लग गया है । आप इस धÞबे को ͩकस 

Ĥकार हटायɅगे । 

उ0.  (1) ͩकसी अवशोषक पदाथ[ जैस ेÞलॉǑटगं पेपर चॉक /टेलकम पाउडर का Ĥयोग करके । 

(2) धÞबे के नीच ेÞलॉǑटगं पेपर रखकर धÞबे के ऊपर अवशोषक पदाथ[ डाले। 

(3) Ħश स ेअǓतǐरÈत पाउडर झाड़ देते है । 

(4) धÞबे को अÍछे ͫडटजɏट मɅ 15 ͧमनट तक ͧभगोकर रखत े है । ͩफर उस ेगम[  पानी स ेधोकर धपू म े

सुखायɅ । 
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पाठ - 10 

तंतु तथा कपड़ा 
वèğ Ǔनमा[ण कȧ सबस ेछोटȣ इकाई को ततं ुकहत ेहɇ । वèğ धागɉ स ेबनाया जाता है । इन धागɉ का Ǔनमा[ण तंत ु

ɮवारा ͩकया जाता है । ततंु वèğ कȧ मूल इकाई है िजस ेअनेक Ĥकार स ेĤाÜत ͩकया जा सकता है । 
 
 
 
 
 
तंतुओ को उनकȧ ĤकृǓत व ͪवशषेताओं के आधार पर जाना जाता है । 

वèğɉ को पहनना तथा घर के कायȾ मɅ कपड़ɉ का Ĥयोग –  

 कपड़ ेहमारȣ दसूरȣ ×वचा के Ǿप मɅ काय[ करत ेहै ।  

 जीवन म ेĤ×येक èथान पर वèğ मह×वूपण[ भूͧ मका Ǔनभाते है ।  

 वèğ हमे ढक कर रखते है तथा हमɅ सुर¢ा Ĥदान करत ेहै ।  

 वèğ हमारे åयिÈत×व मɅ Ǔनखार लाते है ।  

 वèğ हमारȣ Ǿͬच, सामािजक िèथǓत åयवहार तथा अÛय गुणɉ को Ǒदखाते है । हमारे देश मɅ वèğɉ का 
चयन-मौसम, जलवायु åयिÈत कȧ आयु, अवसर, वैवाǑहक िèथǓत, ͧलगं समुदाय, खशुी या दखु के आधार 

पर ͩकया जाता है । 

वèğɉ स ेåयिÈत के धम[ तथा åयवसाय का भी पता चलता है जैस े- डॉÈटर, वकȧल, पुͧलस आǑद  

कपड़ɉ के अÛय Ĥयोग- कपड़ो स ेचादर परदे, कमरे कȧ साज सÏजा, कुशन के कवर आǑद। 

तंतुओ  के  èğोत तथा उनका वगȸकरण- 

(i) ĤाकृǓतक èğोत स ेतंतु   (ii) कृǒğम तंतु (मानव Ǔनͧम[त ततंु) 
 ĤाकृǓतक èğोत स ेततंु - ऐस ेतंत ुजो ĤकृǓत के माÚयम स ेĤाÜत होते है उÛहे ĤाकृǓतक तंत ुकहत ेहै ।  
 पौधɉ स ेĤाÜत होने वाले ततंुओं को सãेयुलोͧसक ततंु कहते है । 
 पशुओं स ेĤाÜत होने वाले ततंुओं को Ĥोटȣन तंत ुकहते है । 

 
 
 
 
 
 

तंतु Fibre 
 

धागा 
Yarn 

कपड़ा 
Fabric 

पǐरधान 

Garments 

सãेयुलोͧसक   

Ĥोटȣन 

तंतु   -   सूत 

ͧलनेन 

तंतु   -    ऊन 

      रेशम 
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2. मानव Ǔनͧम[त तंत-ु िजन तंतुओ को रसायनɉ का Ĥयोग करके मानव ɮवारा बनाया जाता है उस ेमानव 

Ǔनͧम[त ततंु कहत ेहै । 

ये दो Ĥकार के होते है -  (i) पुनः उ×पाǑदत तंतु   (ii) कृǒğम तंतु 
 पुनः उ×पाǑदत तंत-ु इन ततंुओं का Ǔनमा[ण लकड़ी के बुरादे, दधू के Ĥोटȣन आǑद स े ͩकया जाता है - 

उदाहरण - रेयॉन, ͪवèकोस रेयॉन । 

 कृǒğम तंतु- इनका Ǔनमा[ण ͪवͧभÛन Ĥकार के रसायनɉ स ेͩकया जाता है उदाहरण - नाइलॉन, एĐेͧलक, 

पॉͧलयेèटर । 

नोटःĤाकृǓतक तंतुओं स ेबने वèğɉ का Ĥयोग करने कȧ सलाह दȣ जाती है Èयोͩक ये पया[वरण को ͩकसी Ĥकार 

का नुकसान नहȣ पहँुचाते । 

3. ͧमͬĮत तंत-ु वे वèğ जो ĤाकृǓतक व कृǒğम तंत ुस े ͧमलकर बनत े है ͧमͬĮत तंत ुकहलात े है । उदाहरण 

टेरȣकाट, टेरȣͧसãक, टेरȣवूल, कॉटसवूल  

तंतुओं कȧ ͪवशषेताएँ - तंतु दो Ĥकार के है -  (i) Ĥाथͧमक ͪवशषेताएँ 

(ii) ɮͪवतीयक ͪवशषेताएँ 
 Ĥाथͧमक ͪवशषेताएँ- वह गुण (ͪवशषेताएँ) जो कपड़ा बनाने वाले तंतुओं म ेहोना जǾरȣ है वे Ĥाथͧमक 

ͪवशषेताएँ है Ĥाथͧमक ͪवशषेताओं के ǒबना ततं ु स े कपड़ा नहȣं बन सकता ततंु कȧ रचना, लàबाई, 

मजबूती, लचीलापन आǑद तंतु कȧ Ĥाथͧमक ͪवशषेताएँ है । 

 
 

तंतु कȧ Ĥाथͧमक ͪवशषेताए 
 1.  लàबाई चौड़ाई का अनुपात  

 छोटे तंतुओं को èटेपल ततंु कहते हɇ ।  

 लàबे तंतुओं को ͩफलामɅट कहते हɇ ।   

 लàबे तंतुओको कपड़ा बनाने के ͧलए अÍछा माना जाता है ।  

 लंबे तंतुओ स ेबने कपड़ ेमजबूत होत ेहै तथा ͩफलामɅट तंतु स ेबǑढ़या ͩकèम का कपड़ा बनता है।  

2.  तंतुओं का उनकȧ लàबाई के आधार पर वगȸकरण   

 छोटे तंतु- (staple fibres) ऐस े ततंुओ कȧ लàबाई ½ स े 5 इंच कȧ होती है । सभी कृǒğम तंतुओ को 
आवæयकतानुसार छोटा ͩकया जा सकता है ।  

 लàबे तंत ु- (Filamen) रेशम हȣ एकमाğ लàबा तंत ुहै । इसकȧ लàबाई मीटर मɅ मापी जाती है जैस ेरेशम, 

ऊन । 

लàबे तंतु दो Ĥकार के होत ेहै -  (i) एक रेशीय तंतु  (ii) बहु रेशीय तंत ु 

 एक रेशीय ततंु - यह मजबूत परÛत ुमुलायम तंत ुस ेबना होता है । 
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 बहुउɮदेशीय तंत ु - कई लàबे ततंुओ को बाँटकर बनाया गया यह तंत ुचमकदार, मुलायम और आकष[क 

होता है । ऐस ेततंु स ेबनाये वèğ अͬधक मजबूत होते है । 

ͪवͧभÛन तंतुओं कȧ सामाÛय ͪवशषेताएँ- 

कपास 

1. यह एक ĤाकृǓतक ततंु है ।  

2. कपास के ततंु सभी टेÈसटाइल तंतुओं स ेछोटे होत ेहै ।  

3. ये सफेद, Đȧम या हãके भूरे रंग के होते है ।  

4. ये तंतु महȣन (पतले) और मजबूत होते है ।  

5. ये शरȣर कȧ गमȸ को बाहर Ǔनकालने मɅ सहायक होत ेहै ।  

6. इन तंतुओं स ेǓनͧम[त वèğɉ का Ĥयोग गͧम[यɉ मɅ ͩकया जाता है ।  

7. कपास के ततंु मɅ ĤाकृǓतक चमक नहȣ होती । 

ÝलेÈस / लȣनेन- 

यह एक काçठ (लकड़ी) ततंु है इससे तैयार होने वाले कपड़ ेको लȣनेन कहते है ।  

लȣनेन कȧ ͪवशषेताएँ- 

 यह एक कÍचा रेशा है इनकȧ लàबाई अÛय कÍच ेरेश ेस ेअͬधक होती है । 

 यह चमकदार ͬचकना व ͩकफायती तथा धोने मɅ आसान होता है । 

 यह ठÖडा होता है  । इसͧलए इसका Ĥयोग गͧम[यɉ मɅ अͬधक ͩकया जाता है । 

जूट- 

ÝलेÈस कȧ तरह जूट भी आधारभूत तंत ुहै । 

 जूट के तंतु चमकदार ͩकंतु कमजोर होते हɇ । 

 ये ततंु रेशदेार तथा खरुदरे होते है । 

 इनका Ĥयोग बोरȣ व रèसी बनाने के ͧलए अͬधक ͩकया जाता है । 

 जूट के बैग व चÜपलɉ कȧ मांग बढ़ रहȣ है । 

ऊन- 

इसे पालतु पशओुं जैस ेबकरȣ, भेड़, खरगोश आǑद के बालɉ स ेĤाÜत ͩकयाजाता है । 

 ऊन स ेतयैार कपड़ ेकोमल और नरम होते है । 

 इन कपड़ɉ मɅ आसानी स ेसलवटɅ  नहȣ पड़ती ।  

 ये शरȣर के ताप को बाहर नहȣ Ǔनकलने देते । इसͧलए ऊनी कपड़ो को हम सǑद[यɉ मɅ पहनत ेहै । 

रेशम 

यह रेशम के कȧड़ ेɮवारा Ǔनͧम[त एक ĤाकृǓतक तथा Ĥोटȣन ͩफलामɅट (तंतु) है। रेशम को तंतुओ कȧ रानी 
भी कहा जाता है । रेशम के कȧड़ ेको शहतूत के पेड़ पर पाला जाता है । रेशम के कȧड़ ेकȧ चार अवèथाएँ है। 
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 अÖडा - लार - Üयूपा - मॉथ (Ǔततलȣ) 
ͪवशषेताएँ 

 रेशम स ेǓनͧम[त कपड़ ेͬचकने, महȣन (पतले), चमकदार तथा गम[ होते है । 

 ये ततंु ऊन के ततंु स ेअͬधक मजबूत होते है । 

 इनका Ĥयोग औपचाǐरक वèğɉ को बनाने के ͧलए ͩकया जाता है । 

 रेशम के ततंु लàबे होने के कारण ͧसकुडते नहȣ है । 

 रेशम के ततंु नमी को सोख लेते है । 

रेयॉन 

यह एक मानव Ǔनͧम[त रेशदेार तंतु है इस ेकृǒğम रेशम या आट[ रेशम भी कहा जाताहै  

 यह चमकदार ͬचकना तथा ठÖडा होता है ।  

 ये ĤकृǓत मɅ कमजोर होता है ।  

 इसका Ĥयोग गͧम[यɉ के वèğ बनाने के ͧलए ͩकया जाता है ।  

 ये ताप लगने पर आसानी स ेͪपघल जाते है ।  

 ये वèğ अͬधक रगड़न ेस ेजãदȣ खराब हो जाते है । 

कृǒğम तंत ु

कृǒğम तंतुओं का Ǔनमा[ण पेĚोͧलयम उ×पादɉ स ेͩकया जाता है । नायलॉन पाͧलएèटर एĐेͧलक आǑद कृǒğम 

तंतुओं के उदाहरण है –  

 इन कपड़ो मɅ ͧसलवटे नहȣं पड़ती ।  

 ये हãके या चमकदार Ǿप मɅ तैयार ͩकए जाते है ।  

 ये ततंु काफȧ मजबूत होता है । 

 ये धलुाई मɅ आसान तथा जãदȣ सूख जाते हɇ । 

  इनकȧ देखरेख तथा रख रखाव आसान होता है । 
 

कपड़ो कȧ ͪवशषेताएँ जो उÛहे पहचानने म ेसहायक होती है - 

1.  कपास 

कपड़ा     सूती 
èपश[     कोमल तथा ͬचकना 
तंतु     ĤाकृǓतक 

अहसास   शीतल / ठÖडा 
जलने पर गंध   कागज के जलने जैसी 
राख    हãकȧ पँखनुमा, Ēे / कालȣ नरम राख 

2. रेशम  
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कपड़ा   –  रेशमी  
èपश[  -  कोमल, नरम तथा हãका  
तंतु   -  ĤाकृǓतक (पशुओ स ेĤाÜत तंतु)  
अहसास  -  èपश[ मɅ गम[  
जलने पर गंध  -  बाल या पंख के जलने जैसी गंध  

राख   -  भुरभुरȣ कालȣ राख 

3. ऊन  

कपड़ा   -  ऊनी  
èपश[   -  नरम कोमल तथा Ǒदखने मɅ भारȣ  
तंतु   -  ĤाकृǓतक (पशुओं स ेĤाÜत)  

अहसास  -  गम[  
जलने पर गंध  -  बाल या पंख के जलने जैसी  
राख   -  रेशम जैसी भुरभुरȣ कालȣ राख 

 

4.कृǒğम तंतु  
कपड़ा   -  ͧमलावटȣ  
èपश[   -  कोमल  

तंतु   -  मानव Ǔनͧम[त  

अहसास  -  अͬधकतर कपड़ ेगमȸ का अहसास देते है ।  

जलने पर गंध  -  रसायनɉ कȧ ͧमͬĮत गंध  

राख   -  कठोर राख 

सूत Ǔनमा[ण तथा कपड़ा Ǔनमा[ण 

सूत गुथ ेहुए ततंुओं कȧ एक Ǔनरंतर लàबी कड़ी है । 

 सूत को कातना- चरखे या कताई के पǑहए स ेसूत को काता जाता है । चरखे मɅ काते गए सूत ͪवͧभÛन 

मोटाई वाले हो सकते है । सूत बनाने के ͧलए तंतु केरेशɉ को या जो S आकार आकार म ेZ  आकार मɅ ऐंठा 
जाता है सतू कȧ गुणवƣा तथा मजबूती ĤǓत इंच ऐठनɉ कȧ सÉंया पर Ǔनभ[र करती है । 

 मशीन ɮवारा कताइर-् ततं ुतथा ͩफलामɅट दोनो को सूत मɅ गूँथा जाता है । ͩफलामɅट Ǿप मɅ उपलÞध 

तंतुओं को छोटे आकार मɅ काटा जाता है । त×पæचात उनस ेसूत का Ǔनमा[ण ͩकया जाता है ।  

सूत बुनने के ͪवͧभÛन चरण-  

 सफाई- ĤाकृǓतक Ǿप मɅ ĤाÜत ततंुओं मɅ स ेसूखी पͪƣयाँ, टहǓनयाँ बीज, धलू आǑद कȧ अलग करना ।  

 धनुना- एक ततंु स ेदसुरे ततंु को अलग करने कȧ ĤͩĐया ।  

 ͪवजटȣकरण- अनेक कंͬधयो कȧ मदद स ेलàबे व छोटे तंतुओ को अलग करना ।  
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 कताई- धनु ेहुए ततंुओं को खींचकर /कताई कȧ जाती है िजससे सूत तैयार ͩकया जाता है ।  

 कुÖडलन- सूत को उनके Ĥयोग के आधार पर ͪवͧभÛन पैकजो मɅ तैयार करना । 

सूतɉ का वगȸकरण 
सूत 

 

साधारण सूत        नावãटȣ सूत 

1. एकल तंत ु

2. Üलाई / बहु ततंु  
 गाँठ युÈत सतू 
 लूप सूत 

 èलब सूत 

 फȧदर सूत 

1. साधारण सूत- ऐसा धागा जो एक हȣ Ĥकार एवं आकार वाले तंतुओं स ेबनाया जाता है साधारण सतू 

कहलाता है । 

(a) एकल तंतु - इसमे एक हȣ Ĥकार के धागे को कात कर, बट कर तैयार ͩकया जाता है । इसमɅ एंठन एक 

हȣ Ǒदशा मɅ होती है यह धागा कपड़ɉ कȧ बुनाई के काम आता है । 

(b) दोहरा सूत - जब दो इकɪठे धागɉ को बट देकर धागा तैयार ͩकया जाता है। इस ेदोहरा धागा कहते है । 

इन सूतɉ को बहुÜलाई तÛतु सूत भी कहते है ।ये साधारण सूत कȧ तुलना मɅ अͬधक ͩकफायती होते है । 

2. नावãटȣ सूत- इस सूत के Ǔनͧम[त कपड़ ेभारȣ छूने मɅ नरम तथा असामाÛय टैÈसचर मɅ सुंदर Ǒदखते है 

ͩकंतु साधारण सूत स ेबने कपड़ɉ स ेअͬधक ͩकफायती नहȣ होत ेहै । 

कपड़ा बुनना  

 बुनाई- बुनाई कȧ ĤͩĐया ताना व बाना के समूह स ेहोती है । कपड़ ेमɅ खड़ ेसूत को ताना कहा जाता है और 

पड़ े(आड)े सूत को बाना कहा जाता है । 

 
बुनाई के गुण- 

 बुनाई स ेठोस कपड़ ेका Ǔनमा[ण होता है ।  

 बुने हुए कपड़ ेमɅ ͨखचंाव नहȣं होता इसͧलए इसका रखरखाव आसान होता है ।  

 बुने हुए कपड़ɉ पर ͪĤटं तथा कढाई आसानी स ेहो जाती है ।  

 बुनाई कपड़ ेके Ǔनमा[ण कȧ सबस ेसामाÛय पɮधǓत है । 

 मूलभूत बुनाई -  (1) साधारण बुनाई  (2) ɪͪवल बुनाई  (3) साǑटन बुनाइ[   
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1) साधारण बुनाई- कपड़ ेका सवा[ͬधक उ×पादन साधारण बुनाई ĤͩĐया ɮवारा ͩकया जाता है साधारण बुनाई 

सबस ेआसान होती है इस बुनाई म ेताना सूत बाने के ऊपर स ेतथा दसूरे बाने के नीच ेस े Ǔनकाल कर बुना 
जाता है । 

2) ɪͪवल बुनाई- इस ेतीन या चार वयन वाले करघे मɅ बुना जाता है । ɪͪवल बुनाई को कस कर बुना जाता है । 

इसͧलए यह कपड़ा काय[ करने के वèğɉ तथा पुǾषɉ के कपड़ो के ͧलए उपयोगी है । 

3) साǑटन बुनाई - इसे पाँच स ेबारह वयन वाले करघे मɅ बुना जाता है । साǑटन कपड़ ेसाǑटन बुनाई का 
उदाहरण है । इस बुनाई स ेबनाए गए कपड़ɉ का Ĥयोग शादȣ समारोह मɅ पहनɅ जाने वाले कपड़ो को बनाने के 

ͧलए ͩकया जाता है । 

ǓनǑटगं- ͧसलाइयɉ ɮवारा ताने बाने को आपस मɅ गूँथने कȧ ͩĐया को ǓनǑटगं कहते है यह हाथɉ या मशीन 

ɮवारा कȧ जाती है । बǓनयान, मौज ेतथा èवेटर इसी ͪवͬध स ेबनाये जाते है । 
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पाठ - 10 

तंतु तथा कपड़ा 
वèतुǓनçठ Ĥæन 

Ĥ01.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा ĤाकृǓतक ततंु नहȣ है ? 

(a) कपास  (b) ऊन   (c) नायलान   (d) रेशम 

उ0.  नायलॉन 

Ĥ02.  Ǔनàनͧलͨखत म ेस ेकौन सा मानव Ǔनͧम[त तंत ुहै ? 

(a) ͧलनन (b) रेयान  (c) जूट    (d) इनमे स ेकोई नहȣ 
उ0.  रेयॉन 

Ĥ03.  तंतुओं को उनके èğोतɉ के आधार पर ͩकतने मÉुय वगɟ मɅ वगȸकृत ͩकया जा सकता है ? 

(a) दो    b) तीन    (c) चार   (d) पाँच 

उ0.  दो 
Ĥ04.  सãेयूलोज आधाǐरत तंत ुͩकस Įेणी मɅ आते है ? 

(a) ĤाकृǓतक तंत ु  (b) मानव Ǔनͧम[त तंत ु

(c) ͧसथेंǑटक तंतु   (d) खǓनज तंत ु

उ0.  ĤाकृǓतक तंत ु

Ĥ05.  ऊन ͩकस जानवर स ेĤाÜत होता है ? 

(a) भेड़   (b) बकरȣ  (c) ऊँट   (d) उपरोÈत सभी 
उ0.  भेड़   

Ĥ06.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा तंत ुĤोटȣन स ेबना है ? 

(a) कपास  (b) रेशम  (c) ͧलनन  (d) रेयान 

उ0.  रेशम 

Ĥ07.  रेयान ͩकस Ĥकार का तंतु है ? 

(a) ĤाकृǓतक   (b) ͧसथेंǑटक  (c) पुनःउ×पाǑदत  (d) खǓनज 

उ0.  पुनःउ×पाǑदत 

Ĥ08.  जूट ͩकस Ĥकार का तंतु है ? 

(a) Ĥोटȣन   (b) सãेयूलोज  (c) ͧसथेंǑटक   (d) खǓनज 

उ0.  सãेयूलोज 

Ĥ09.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा एक ĤाकृǓतक ततंु है ? 

(a) नायलॉन   (b) पॉͧलएèटर  (c) कपास   (d) रेयान 
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उ0.  कपास 

Ĥ10.  कताई कȧ ĤͩĐया मɅ तंतुओं को ........... मɅ पǐरवǓत[त ͩकया जाता है ? 

(a) कपड़ े  (b) धागा  (c) बीज   (d) पͪƣयाँ 
उ0.  धागा 
Ĥ11.  जूट .......... स ेĤाÜत होता है । 

(a) नाǐरयल के रेश े  (b) पौध ेके तने 

(c) कपास के बीज   (d) रेशम के कोकून 

उ0.  पौध ेके तने 

Ĥ12.  Ǿई स ेǒबनौले (बीज) हटाने कȧ ĤͩĐया को ......... कहा जाता है । 

(a) बुनाइ[    (b) कताइ[   (c) ओटना   (d) रंगाई 

उ0.  ओटना 
Ĥ13.  वèğ .......... स ेबनाये जाते है । 

(a) धागो  (b) तंतुओं  (c) बीज  (d) पͪƣयाँ 
उ0.  धागɉ 
Ĥ14.  रेशम ........ स ेĤाÜत होता है । 

(a) भेड़   (b) रेशम के कȧड़ े (c) बकरȣ  (d) कपास का पौधा 
उ0.  रेशम के कȧड़ े

Ĥ15.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) यǑद ऊनः सदȹ, तो .......: गमȸ । 

2) यǑद छालः पटसन, तो .......:ऊन । 

3) यǑद कपासः रेशɉ का राजा, तो रेशमः ....... । 

4) यǑद पुनǓन[ͧ मत रेशःे लकड़ी का गूदा, तो कृǒğम रेशःे ........ । 

5) यǑद ͧलननः कपास, तो ऐĐेͧलकः ........ । 

उƣर -  1) कपास  2) ऊन   3) रेशɉ कȧ रानी   4) पेĚोͧलयम उ×पाद  5) ऊन 

Ĥ016. Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) कपास ͩफलाͧमÛट रेशा है । (स×य/अस×य) 

2) èटेपल एक तंतु रेशा है । (स×य/अस×य) 

3) एसीटेट मानवǓन[ͧ मत ततंु है । (स×य/अस×य) 

4) ĤाकृǓतक रेशɉ को रसायनɉ स ेबनाया जा सकता है । (स×य/अस×य) 

5) ऊन एक पौधा रेशा है । (स×य/अस×य) 

उƣर - 1) अस×य  2) स×य  3) स×य  4) अस×य  5) अस×य 
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अǓत लघु Ĥæन 

Ĥ01.  ͩकन तंतुओ पर फफंूदȣ व कȧड़ɉ का Ĥभाव नहȣ होता ? 

उ0.  नायलॉन वèğɉ पर फफंूदȣ अथवा कȧड़ ेका Ĥभाव नहȣ लगता है । 

Ĥ02.  ĤाकृǓतक तंत ुमɅ सबस ेमजबूत ततंु कौन-सा है ? 

उ0.  रेशम 

Ĥ03.  सबस ेमजबूत ततंु कौन-सा है ? 

उ0.  नायलॉन 

Ĥ04.  गͧम[यɉ के Ĥयोग के ͧलए सबस ेउपयुÈत कपड़ा कौन-सा होता है ? 

उ0.  सूती 
Ĥ05.  उ×पͪƣ के आधार पर रेशɉ का वगȸकरण कȧिजए ? 

उ0.  उ×पͪƣ के आधार पर रेश ेदो Ĥकार के होत ेहै- 

(i) ĤाकृǓतक रेश े (ii) मानव Ǔनͧम[त रेश े। 
 

लघु Ĥæन उƣर- 
 
Ĥ01.  मानव Ǔनͧम[त तंतु ͩकस ेकहते है ? 

उ0.  रसायनɉ का Ĥयोग करके Ĥयोगशाला मɅ Ǔनͧम[त ततंुओं को मानव Ǔनͧम[त ततंु कहते है । 

Ĥ02.  हम वèğ Èयɉ पहनत ेहै ? 

उ0.  कपड़ ेदसूरȣ ×वचा के Ǿप मɅ जाने जात ेहै जीवन के हर èतर पर वèğ मह×वपूण[ भूͧ मका अदा करत ेहै । ये 

हमारे शरȣर को ढ़ककर रखते है तथा ĤǓतकूल जलवायु पǐरिèथǓतयɉ म ेहमे सुर¢ा Ĥदान करते है । 

Ĥ03.  कृǒğम तंतु ͩकस ेकहत ेहै ? 

उ0.  ऐस े तंत ु िजनका Ǔनमा[ण ͪवͧभÛन Ĥकार के मĚैो रसायǓनक उ×पादɉ स े ͩकया जाता है। नायलॉन, 

एĐेͧलक तथा पॉͧलएèटर कृǒğम तंतु है । 

Ĥ04.  उ×पͪƣ के आधार पर ĤाकृǓतक तथा मानव Ǔनͧम[त रेश ेकौन-स ेहै ? 

उ0.  ĤाकृǓतक रेश े  मानव Ǔनͧम[त रेश े 
1. ऊन    1. नायलॉन 

2. सूती    2. पॉͧलएèटर 

3. जूट    3. नायलॉन 

4. ͧसãक   4. एĐेͧलक 
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Ĥ05.  ͩफलामɅट तथा èटेपल तंतु कौन-स ेहोत ेहै ? 

उ0.  • ͩफलामɅट तंतु - ͩफलामɅट तंतुओ के रेश ेलàबे होते है । उÛहे ͩफलामɅट तंतु कहते है । 

•  èटेपल तंत ु- वे तंतु िजनके रेश ेलàबाई मɅ छोटे होत ेहै जैस े– सतू 
Ĥ06.  रेशम तंत ुकȧ सामाÛय ͪवशषेताएँ बताइए ? 

उ0.  यह रेशम के कȧड़ ेɮवारा Ǔनͧम[त एक ĤाकृǓतक तथा Ĥोटȣन ͩफलामɅट है । रेशम स ेǓनͧम[त कपड़ ेͬचकने, 

महȣन, नरम, चमकदार तथा गम[, ऊन स ेमजबूत होत ेहै । 

Ĥ07.  वèğ बुनाई स ेआप Èया समझते है ? 

उ0.  दो सूतɉ कȧ जोड़ी को समकोण पर गूँथकर जब कपड़ ेका Ǔनमा[ण ͩकया जाता है । तो उस ĤͩĐया को कपड़ा 
बुनना कहत ेहै । 

Ĥ08.  ǓनǑटगं Èया है ? वण[न करɅ  । 

उ0.  ǓनǑटगं या बुनाई ऊन के फंदे बनाने तथा पहले बनाए गए फंदो स ेनए फंदे बनाने कȧ ĤͩĐया है । ताना 
बुनाई का सबस ेसामाÛय उदाहरण - हाथ कȧ बुनाइ[  

Ĥ09.  सूत ͩकस ेकहत ेहै ? 

उ0.  सूत गूँथ े हुए ततंुओं कȧ एक Ǔनरंतर लàबी कड़ी है । तंतुओं के रेशɉ को गूँथ कर एक दसूरे के साथ जोड़ा 
जाता है इस Ĥकार मरोड़ने स ेतंतुओं के रेशɉ कȧ मजबूती ͧमलती है उस ेसूत कहत ेहै । 

Ĥ10.  कपड़ ेका Ǔनमा[ण ͩकन ĤͩĐयाओं स ेहोता है ? 

उ0.  कपड़ ेका Ǔनमा[ण कई तकनीकɉ स ेहोता है - 

जैस े-  वèğ बुनना, बुनाई, फेिãटंग, जाल आǑद 

Ĥ11.  Üलाई सूत ͩकस ेकहत ेहै ? 

उ0.  दो या दो स ेअͬधक साधारण सूतɉ कȧ एक साथ गूँथकर Üलाई सतू का Ǔनमा[ण ͩकया जाता है । इन सूतɉ 
कȧ बहुÜलाई तंत ुसूत भी कहते है । 

 

दȣघ[ Ĥæन उƣर 
 

Ĥ01.  Ǔनàनͧलͨखत तंतुओं कȧ सामाÛय ͪवशषेताएँ - 

(1) कपास   (2) जूट    (3) ऊन    (4) रेशम 

1. कपास - कपास के तंतु सभी टेÈसटाईल तंतुओ स ेछोटे होते है ये सफेद Đȧमी या हãके भूरे रंग के होत े

है। 

2. जूट - जूट एक आधारभूत ततंु है जूट का सवा[ͬधक उ×पादन भारत मɅ होता है । जूट के तंतु छोटे और 

चमकदार ͩकंतु ÝलÈैस स ेकमजोर हȣ होते है । इनका Ĥयोग बोरȣ तथा रèसी बनाने मɅ होता है । 
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3.ऊन - इसे पालतु पशुओं जैस ेबकरȣ भेड़, खरगोश आǑद के बालɉ स ेĤाÜत ͩकया जाता है । ऊन स ेतयैार 

कपड़ा कोमल व नरम होता है । 

4.रेशम - यह एक ĤाकृǓतक तंतु है यह हमɅ रेशम के कȧड़ ेस ेĤाÜत होता है । इस ेतÛतओुं कȧ रानी कहत ेहै । 
 

Ĥ02.  रेयॉन ततंु कȧ पहचान आप ͩकस Ĥकार करɅगे ?  

उ0.  Ïवलन परȣ¢ण करने के ͧलए रेयॉन का एक 2x2 स.ेमी. के टुकड़ ेको आग कȧ लौ के पास ले जाएँ । 

Ǔनàन िèथǓतया ँ- 
(i) लौ के नजदȣक रेयानॅ ͧसकुड़ता नहȣं है, आग पकड़ लेता है । 

(ii) लौ मɅ जãदȣ जल जाता है । 

(iii) लौ स ेहटाकर रेयान जलता रहता है और बाद मɅ दहकता है । 

(iv) गंध-रेयॉन के जलने स ेकागज के जलने जैसी गंध आती है । 

(v) अवͧशçट जलने के बाद रेयॉन कपड़ ेकȧ अǓत कम माğा मɅ हãकȧ भुरभुरȣ राखबनी रहती है। 
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पाठ - 11 

वèğ पǐरसÏजा 
पǐरसÏजा दो शÞदɉ स ेͧमलकर बना है । पǐर+सÏजा = कपड़ɉ को सुंदर बनाना वèğ पǐरसÏजा एक ऐसी ĤͩĐया 
है िजसमɅ वèğɉ को उनकȧ उपयोͬगता व Ǒदखावट मɅ सधुार करने के ͧलए उपचार Ǒदया जाता है, जैस े–  

 वèğɉ को Ǒदखाने के ͧलए ͬचकना व आकष[क बनाना ।  

 वèğɉ को साफ, Ǒटकाऊ व कȧड़ ेमÈुत बनाना ।  

 वèğɉ को ͪवͧभÛन रंगɉ कȧ रंगाई व छपाई तथा ͫडजाइनɉ स ेसजाना आǑद । 

नोटः वèğ पǐरसÏजा को टैÈसटाइल के नाम स ेभी जाना जाता है । 

वèğ पǐरसÏजा दो Ĥकार कȧ होती है 
 
 

       
    

 (Ēे कपड़ा) 
पǐरसिÏजत कपडे ़ अपǐरसिÏजत कपडे ़

 
(i) वे कपड़ े िजनमɅ कृǒğम रंगो के ɮवारा छपाई व 

ͪĤटं कराये जात ेहɇ। जो Ǒदखने मɅ चमकदार लगत े

हɇ । 

(i) ये ĤाकृǓतक रंगो म ेहोत ेहै जो Ǒदखने म ेफȧके 

लगते है ।  

(ii) ये कपड़ ेåयिÈतयɉ को बहुत आकृͪषत लगत े

हɇ। 
(ii) ये कपड़ ेåयिÈतयɉ को आकͪष[त नहȣ ◌ं लगत े

है । 
(iii) ये कपड़ ेचमकदार होने के कारण खाͧमयɉ स े

मÈुत होते हɇ । 
(iii) इन वèğɉ मɅ ͧसलवटɅ, धÞबे व टूटे धागे 

Ǒदखाई देते है । 
(iv) ये कपड़ ेमहँगे होते है । (iv) ये वèğ सèते होते हɇ । 

 
कपड़ɉ कȧ पǐरसÏजाओं का मह×व 

1. जब हम वèğɉ (कपड़ɉ) मɅ कुछ सुधार करते हɇ तो वे Ǒदखने मɅ सुंदर लगत ेहɇ । 

2. कपड़ो को अͬधक उपयोगी बनाया जा सकता है । 

3. रंगाई, छपाई व ͫडजाइǓनगं के ɮवारा कपड़ो मɅ ͪवͧभÛनता लाई जा सकती है । 

4. कपड़ ेको छूने व पहनने मɅ सुधार ͩकया जा सकता है । 

5. कपड़ ेको ͪवͧशçट (वाèतͪवक) Ĥयोग के ͧलए उपयुÈत बनाती है । 

पǐरसिÏजत कपडे ़ अपǐरसिÏजत कपडे ़



94 
 

 
पǐरसÏजा का वगȸकरण 

काया[×मक पǐरसÏजा 
 

आधारभूत       काया[×मक 
 

(i) आधारभूत पǐरसÏजा- सभी कपड़ɉ पर पǐरसÏजा कȧ जाती है । इसका उɮदेæय कपड़ɉ के Ǿप, èपश[ व सुधार 

करना है जैस े - पीले सफेद कपड़ɉ मɅ और अͬधक सफेदȣ लाना, पतल ेसतूी कपड़ ेमɅ चमक लाना, कपड़ ेको सुंदर 

बनाने के ͧलए रंगाई व छपाई करना आǑद ।  
 

(ii) काया[×मक पǐरसÏजा- यह पǐरसÏजा सामाÛयतः ͩकसी ͪवशषे उɮदेæय के ͧलए बनाई जाती है । जैस े - 

अिÊनशामक कͧम[यɉ (आग बुझाने वाले कम[चारȣ) के ͧलए अिÊनरोधक पǐरसÏजा, छाता व रेनकोट जल 

Ǔनवारण पǐरसÏजा, बुलेटĤूफ, जैकेट पुͧलस कͧम[यɉ कȧ सुर¢ा के ͧलए आǑद । 
 

 काय[Ǔनçपादन पǐरसÏजा 
 

अèथाई पǐरसÏजा      èथाई पǐरसÏजा 
 

अɾध Ǒटकाऊ    Ǒटकाऊ  
 

(i) अèथाई पǐरसÏजा - यह पǐरसÏजा Ǒटकाऊ नहȣं होती है । यह पहलȣ धलुाई मɅ हȣ नçट (खराब) हो जाती है जैस े

सूती कपड़ɉ पर मांड व नील लगाना । 

 अɮ[ध Ǒटकाऊ - यह लंबे समय तक नहȣं रहती है । जैस ेकȧ कपड़ɉ को रंगना और उनका कुछ समय तक 

खराब न होना जैस ेÞलȣͬचगं । 

 Ǒटकाऊ - यह पǐरसÏजा कपड़ ेपर काफȧ लंबे समय तक बनी रहती है लेͩकन धलुाई करते-करते रहने स े

उनकȧ èथायी पǐरसÏजा नçट हो जाती ह जैस ेͧसलवट रोधी पǐरसÏजा  
(ii) èथायी पǐरसÏजा - यह पǐरसÏजा कपड़ ेव पूरे जीवनकाल तक बनी रहती है । जैस े- जलरोधी, अिÊनरोधी 
आǑद  
 

रासायǓनक पǐरसÏजा (नम पǐरसÏजा)  
इस पǐरसÏजा मɅ कपड़ɉ के आकार व Ǿप मɅ पǐरवत[न करके Ǒटकाऊ व èथायी बनाया जाता है । जैसे - 

ͬचकनाई रोधी, अिÊनरोधी 
नोटः यह पǐरसÏजा Ǒटकाऊ पǐरसÏजा जैसी होती है । 
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यांǒğक पǐरसÏजाः (शुçक पǐरसÏजा) इस पǐरसÏजा मɅ कपड़ɉ को पीट कर, Ħश करके, Èलɇडǐरगं व ͩफͧलगं करके 

कपड़ ेको उपयोगी बनाया जाता है । 

नोटः यह पǐरसÏजा अɾध Ǒटकाऊ जैसी होती है । 

 
(i) मंजाइर-् इस ĤͩĐया मɅ कपड़ɉ को साफ करने के ͧलए गरम पानी व साबुन का Ĥयोग ͩकया जाता है, िजससे 

धलुाई के बाद कपड़ा ͬचकना, साफ, अवशोषक (सोखने) वाला हो जाता है । 

(ii) ͪवरंजन- इस ĤͩĐया मɅ सूत या कपड़ ेको Ǒदया जाने वाला एक रासायǓनक उपचार है जो कपड़ ेके पीलेपन या 
उसके रंग को Ǔनकालकर उस ेसफेद बना देता है । इस ĤͩĐया का उपयोग करते समय बहुत सी सावधाǓनयाँ 
रखनी चाǑहए िजससे कपड़ ेकȧ गुणवƣा कोकोई हाǓन ना पहँुच े। 

(iii) मांड लगाना- मांड का Ĥयोग कपड़ ेको भारȣ कड़क व लहरदार बनाता है । िजससे कपड़ ेमɅ चमक आ जाती है । 

मांड का Ĥयोग अͬधकतर सतूी कपड़ ेमɅ ͩकया जाता है । 

(iv) औɮयोͬगक इèğी- यह सबस ेआसान ĤͩĐया है । इसमɅ कपड़ɉ कȧ ͧसलवटɅ  दरू करने के ͧलए इèğी का Ĥयोग 

ͩकया जाता है । सामाÛयतः इसमɅ कपड़ ेको गम[ रोलरɉ कȧ सहायता स ेकपड़ ेकȧ ͧसकुड़न को दरू करके कपड़ ेमɅ 
चमक लायी जाती है । 

(v) मस[रȣकरण-कपास स ेबने कपड़ɉ मɅ आसानी स ेͧसलवटɅ  आ जाती हɇ । इसͧलए इसे मजबूत, चमकदार तथा 
अवशोषक बनाने के ͧलए सोͫडयम हाइĜॉÈसाइड नाम के रसायन का Ĥयोग करना मस[रȣकरण कहलाता है। यह 

एक सामाÛय ĤͩĐया है िजसका Ĥयोग सूती कपड़ɉ के साथ-साथ सूती धागɉ मɅ भी ͩकया जाता है । 

(vi) पाच[मɅटȣकरण- यह एक ऐसी ĤͩĐया होती है िजसमɅ कपड़ ेको रसायनɉ कȧ मदद स ेइस तरह तैयार ͩकया 
जाता है ͩक वह मज़बूत, चमकदार तथा Ǒटकाऊ बन जाए । 

जैस े- जब कपड़ ेको सãÝयूǐरक एͧसड स ेधोया जाता है, तो वह आरगंडी नामक कपड़ा बन जाता है । 

नोटः आरकंडी का कपड़ा पारदशȸ तथा कड़क होता है तथा कपड़ ेपर मांड लगाने कȧ आवæयकता नहȣं होती है। 

(vii) रंगाई और छपाई - कपड़ो मɅ रंग करने तथा ͫडजाईन बनाने कȧ ĤͩĐया रंगाई और छपाई कहलाती है । 

रंजक (DYE) 
टैÈसटाइल (कपड़ ेकȧ पǐरसÏजा) मɅ दो Ĥकार के रंजकɉ का Ĥयोग ͩकया जाता है - 
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ĤाकृǓतक रंजक कृǒğम रंजक 
(i) ĤाकृǓतक रंजकɉ स े रंगाई कȧ ĤͩĐया धीमी, 
कǑठन व अͬधक मंहगी होती है । 

(i) कृǒğम रंजकɉ स े रंगाई कȧ ĤͩĐया तेज व 

आसान होती है । 

(ii) ये रंजक पौधɉ स ेĤाÜत होते हɇ ।  
जैस ेहãदȣ, मɅहदȣ, नील, लाख आǑद 

(ii) इन रंजकɉ स े रसायनɉ के ɮवारा कपड़ े रंगे 

जाते हɇ । जैस े- अàल, बɇजोऐट आǑद । 

रंजकɉ का Ĥयोग 

बाज़ार मɅ केवल कपड़ ेहȣ ͪवͧभÛन रंग के नहȣं होते हɇ । उनमɅ Ĥयोग होने वाले धागे भी ͪवͧभÛन Ĥकार के होते हɇ । 

ͪवͧभÛन èतर, िजन पर टैÈसटाईल का रंजक ͩकया जाता है, वे Ǔनàनͧलͨखत हɇ 
1. ततंु èतर- सभी Ĥकार के धागे (तंतु) को रंगने कȧ ĤͩĐया तंत ुèतर कहलाता है। 

 ये मानव Ǔनͧम[त ततंु होते है । 

 रंगाई एक हȣ होती है जैस ेसफेद धागे 

2. सतू èतर- इस ĤͩĐया मɅ कताई के पæचात ्धागे पर रंग ͩकया जाता है । जसै े - बुनाई कȧ ऊन, एàĦाईडरȣ के 

धागे Đोͧशए के धागे आǑद 

3. कपड़ा èतर- दो तंतुओं को आपस मɅ ͧमलाकर सूत तयैार ͩकया जाता है कपड़ा उɮयोग मɅ अͬधकतर रंगाई इसी 
èतर पर कȧ जाती है िजससे कपड़ ेपर समान रंग चढ़ता है ।उसस ेसतू तथा कपड़ा बनाया जाता है (ͧमͬĮत कपड़ा) 
कपड़ ेपर रंगाई आसानी स ेकȧ जा सके । 

4. वèğ छपाई- वèğ कȧ ͧसलाई के बाद उसकȧ रंगाई कȧ जाती है । इस ेपीस रंगाई भी कहा जाता है । 

 इसमɅ रंगाई एक समान नहȣं होती जैस े- Üलेटɉ व चÛुनटɉ पर रंग अलग होना । 

रंगाई व छपाई कȧ ͪवͧभÛन ͪवͬधयाँ 
1) साधारण रंगाई- यह वèğ रंगाई कȧ सबस ेआसान ͪवͬध है । इस ͪवͬध मɅ वèğ को साफ पानी मɅ ͧभगोकर घोल 

तैयार करके वèğ कȧ रंगाई कȧ जाती है । 

2) Đॉस रंगाई- बहुत सारे ततंुओं स ेबने वèğɉ को रंगने के ͧलए इस ͪवͬध का Ĥयोग ͩकया जाता है । ऐस ेवèğɉ का 
एक हȣ रंग के घोल मɅ डुबाया जाता है तथा ͪवͧभÛन शडे ɮवारा तैयार ͩकया जाता है । 

3) सजावटȣ - (ĤǓतरोधी रंगाई) दो Ĥकार के है । 

 बँधेज- बाँͬधनी राजèथान कȧ एक सुंदर कला है । इस ͪवͬध मɅ कपड़ ेको रंगा नहȣं जाता है, बिãक 

सव[Ĥथम कपड़ ेके कुछ Ǒहèसɉ को धागे स ेबांधा जाता है और ͩफर कपड़ ेपर रंग चढ़ाया जाता है । इस 

ͪवͬध मɅ वèğɉ मɅ कई ͫडजाइन तथा कई रंगɉ का Ĥयोग ͩकया जाता है। यह ͪवͬध अͬधकतर सूती, रेशमी 
तंतुओ पर कȧ जाती है। 

 बाǑटक रंगाई- इस ͪवͬध मɅ वèğɉ पर आकष[क नमनूा (ͬचğ) बनाए जाते हɇ । इसमɅ वèğ पर मोम लगाकर 

वèğ रंगे जाते हɇ । मोम लगे èथान पर रंग नहȣं चढ़ता है इसमɅ मोम को ĤǓतरोधक के Ǿप मɅ Ĥयोग ͩकया 
जाता है । सूखने के पæचात ्मोम को गम[ करके उतारकर वèğ मɅ सÛुदर नमूने ĤाÜत ͩकए जाते हɇ 
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 बाǑटक रंगाई हमेशा ठंड ेपानी मɅ घोल बनाकर और गहरे व हãके रंगɉ का Ĥयोग करके कȧ जाती है । 

छपाई 

भारत मɅ छपाई का Ĥचलन बहुत पुराना है । कपड़ ेपर Ħश स े ͫडजाइन बनाए जाते थ ेतथा लकड़ी के ठÜपɉ पर 

ͫडजाइन काटकर उÛहɅ  कपड़ो पर छापा जाता था । छपाई के रंग गाढ़े होते है । 

 छपाई दो Ĥकार कȧ होती है -  (i) Þलॉक छपाई   (ii) èĐȧन छपाई 

 Þलाक छपाइ[  इस ͪवͬध मɅ लकड़ी को काटकर उसके Ǔनिæचत आकार के Þलॉक बनाए जाते है ͩफर 

Þलॅाक बनाए जाते हɇ ͩफर Þलॉक कȧ खदुाई करके ͫडजाइन बना कर रंगɉ को भर कर वèğ पर छापा 
जाता है । 

 अलग - अलग रंगɉ के ͧलए अलग-अलग ठÜपɉ का Ĥयोग ͩकया जाता है । इस छपाई कȧ ͪवͬध मɅ 
शारȣǐरक Įम (मेहनत) अͬधक लगता है । 

 èĐȧन छपाई èĐȧन छपाई के ͧलए लकड़ी के ĥेम पर तार कȧ जालȣ लगाई जाती है । िजस èथान पर 

रंग का ͫडजाईन बनाना है, उस अनुपात मɅ एक लाइन खींची जाती है । जहाँ रंग कȧ आवæयकता ना 
हो वहाँ जलरोधी वाǓन[श लगा दȣ जाती है । िजस कपड़ ेपर छपाई करनी होती है उस पर धीरे स े

दबाकर रंग को सूखने देते हɇ, ͩफर दसूरे ͫडजाईन व रंग को èĐȧन मɅ इèतेमाल ͩकया जाता है । 

 èटैनͧसल ͪĤǑटगं- यह एक ऐसी ͪवͬध है िजसमɅ ͩकसी ͫडजाइन के आकार मɅ काटे गए कागज़ या 
Üलािèटक के साँच ेके ऊपर रंग फैलाकर कपड़ ेपर छपाई कȧ जाती है । 

 यह ͪवͬध हाथ स ेकȧ जाती है अथा[त ्इसमɅ मशीन का Ĥयोग नहȣं होता है । 

 इसे बÍचɉ कȧ कला क¢ा मɅ हɇडमेड ͫडजाइन बोला जाता है । 

 रोलर ͪĤǑटगं - रोलर ͪĤǑटगं छपाई का एक ऐसा तरȣका है िजसमɅ ͫडजाइन को  धातु के बेलनाकार रोलर 

पर उकेरा जाता है और ͩफर उस रोलर को कपड़ ेपर घुमाकर ͫडजाइन छापा जाता है। इसमɅ कई बेलन होत े

है जो हर रंग के ͧलए होते है। इससे अͬधकतर साड़ी, वेडशीट, परदे आǑद पर ͫडजाइन छापा जाता है। 
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पाठ - 11 

वèğ पǐरसÏजा 
वèतुǓनçठ Ĥæन 

Ĥ01.  करघे ɮवारा बुनकर तैयार वèğ कहलाता है । 

(a) Ēे गुɬस   (b) पǐरçकृत वèğ  (c) खरुदरा वèğ  (c) ͬचकना वèğ 

उ0.  Ēे गुɬस 

Ĥ02.  रासायǓनक पǐरसÏजा का उदाहरण है । 

(a)  टɅटǐरगं   (b) नेͪपगं   (c) कुटाई   (c) फफंूदȣ रोधक 

उ0.  फफंूदȣ रोधक 

Ĥ03.  यह एक रासायǓनक उपचार है जो तंतु, सतू या कपड़ ेस ेपीलापन हटाने के ͧलए ͩकया जाता है । 

(a) कताइ[    (b) छपाइ[    (c) ͪवरंजन   (d) सफाई 

उ0.  ͪवरंजन 

Ĥ04.  ͧसलाई के ͧलए मस[रȣकृत धागे का Ĥयोग करना चाǑहए (सहȣ /गलत) बताएँ - 

(a) सहȣ   (b) गलत   (c) दोनɉ  (d) उपयु[Èत मɅ स े कोई नहȣं उ0. 

 सहȣ 
Ĥ05.  कपड़ ेके आकार मɅ घटाव को कहते हɇ - 

(a) ͪवरंजन   (b) ͧसकुड़न   (c) रंगाई  (d) छपाइ[  
उ0.  ͧसकुड़न 

Ĥ06.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) मस[राइजेशन एक ........... पǐरसÏजा है । 

2) संकुचन Ǔनयंğण को लेबल पर .......... के Ǿप मɅ इंͬगत ͩकया जाता है । 

3) वॉश एन ͪवयर एक ............ पǐरसÏजा है । 

4) यǑद धोने पर रंग नहȣं Ǔनकलता है, तो इसका मतलब है ͩक कपड़ा ............ है । 

उƣर -  1) Ǒटकाऊ   2) सैनफोराइÏड  3) ͪवशषे  4) कलरफाèट 

Ĥ07. Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) èकोअǐरगं कपड़ ेको साफ करने के ͧलए इèतेमाल कȧ जाने वालȣ एक पǐरसÏजा है। (स×य/ अस×य) 

2) Þलȣͬचगं का कपड़ ेपर कोई हाǓनकारक Ĥभाव नहȣं पड़ता है । (स×य/ अस×य) 

3) संकुचन Ǔनयंğण घर पर भी ͩकया जा सकता है । (स×य/ अस×य) 

4) ऑगɏडी एक èथायी Ǿप स ेकठोर कपड़ा है ।(स×य/ अस×य) 

5) ͧसलाई के ͧलए मस[राइÏड धागे का उपयोग ͩकया जाना चाǑहए । (स×य/ अस×य) 

उƣर -  1) स×य   2) अस×य  3) स×य  4) स×य  5) स×य 
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अǓत लघु उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ06.  “‘टैÈसटाईल” शÞद का Èया अथ[ है ? 

उ0.  तंतुओं, सूत तथा कपड़ ेका संपूण[ अÚययन करना टैÈसटाईल कहलाता है । 

Ĥ07.  रंजक को ͩकतनी Įेͨणयɉ मɅ ͪवभािजत ͩकया गया है ? 

उ0. रंजक को दो Įेͨणयɉ मɅ ͪवभािजत ͩकया गया है - 

(1)  ĤाकृǓतक रंजक   (2) कृǒğम रंजक 

Ĥ08.  आधारभूत पǐरसÏजाओं के कोई दो उदाहरण दɅ । 

उ0.  टɅटǐरगं, मंजाई 

Ĥ09.  वèğɉ मɅ कड़ापन (कड़क) लाने के ͧलए आप कौन सी दो चीज़ो का Ĥयोग करोगे । 

उ0.  मांड, गɉद 
 

लघु उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ10.  पǐरसÏजा ͩकस ेकहते हɇ ? 

उ0.  कपड़ा बुनने के बाद उस ेǓनखारने, उस ेहाथ मɅ लेने और उसकȧ ¢मता के ͧलए जो ĤͩĐया अपनाई जाती 
है, उस ेपǐरसÏजा कहत ेहɇ । 

Ĥ11.  आधारभूत पǐरसÏजा एवं ͪवͧशçट (काया[×मक) पǐरसÏजा मɅ Èया अतंर है ? 

उ0.  आधारभूत पǐरसÏजा ɮवारा वèğ साफ, सफेद, चमकȧले तथा कड़क हो जाते हɇ । ͪवͧशçट (काया[×मक) 

पǐरसÏजा ɮवारा वèğɉ को ͪवͧभÛन रंगो तथा नमूनɉ ɮवारा ͫडजाइनदार व आकष[क बनाया जाता है जसै े

अिÊनरोधक पǐरसÏजा । 

Ĥ12.  मस[रȣकरण ͩकस ेकहते हɇ ? 

उ0.  कपास मूल Ǿप स ेएक चमक रǑहत ततं ुहै । कपास स ेबने कपड़ो मɅ ͧसलवटɅ  आसानी स ेपड़ जाती हɇ और 

उÛहɅ  रंगना कǑठन होता है । इसͧलए इसे मजबूत, चमकदार तथा अवशोषक बनाने के ͧलए सोͫडयम 

हाइĜोÈसाइड स ेउपचाǐरत ͩकया जाता है । इस ĤͩĐया को मस[रȣकरण कहते हɇ । 

 
दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ13.  कपड़ɉ कȧ पǐरसÏजाओं का मह×व Èया है ? 

उ0.  1) पǐरसÏजा कपड़ो कȧ सुंदरता व रंगो मɅ सुधार करती है । 

2) पǐरसÏजा के ɮवारा रंगाई तथा ͪĤǑटगं के माÚयम स ेकपड़ɉ मɅ ͪवͪवधता लाई जाती है । 

3) पǐरसÏजा कपड़ ेकȧ Ǒदखावट, èपश[, और उसकȧ उपयोͬगता को बेहतर करती है। 

4) पǐरसÏजा कपड़ो कȧ काय[¢मता को बढ़ाती है । 

5) पǐरसÏजा के ɮवारा कपड़ो को उपयोगी बनाया जा सकता है । 

6) हãके भार वाले कपड़ɉ को पहनने कȧ कुशलता को बढ़ाती है । 
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7) पǐरसÏजा कपड़ो कȧ काय[¢मता को बढ़ाती है । 

8) कपड़ो कȧ चमक को बढ़ाने मɅ सहायक होती है । 
 

Ĥ14.  रंगाई और छपाई के बीच अतंर èपçट करɅ  । 

उ0.  रंगाई-  

1) वèğ कȧ रंगाई मɅ रंगो का Ĥयोग समान Ǿप मɅ ͩकया जाता है । 

2) इसमɅ ͩकसी ͪवͧशçट ͫडजाइन कȧ आवæयकता नहȣं होती है । 

3) इसमɅ केवल एक रंग का Ĥयोग होता है । 

4) रंग का Ĥयोग वèğ के दोनɉ ओर ͩकया जाता है । 

5) कपड़ ेको रंगते समय उस ेएक रंग के घोल मɅ डाला जाता है । 

छपाई - 

1) छपाई मɅ रंगो का Ĥयोग वèğ पर ͫडजाइन के अनुसार पूव[ Ǔनधा[ǐरत èथान पर ͩकया जाता है । 

2) यह छपाई ͫडजाइन आधाǐरत होती है । 

3) इसमɅ एक स ेअͬधक रंगɉ का Ĥयोग ͩकया जाता है । 

4) छपाई मɅ रंग केवल एक तरफ हȣ होता है । 

5) छपाई मɅ एक पेèट के Ǿप मɅ कुछ ͪवशषे èथानɉ पर ͫडजाइन बनाया जाता है । 
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ईकाई - 4 हमारे वèğ (पाठ - 9, 10, 11) 

मॉडल Ĥæन – पğ 
 

Ĥ01.  गुनगुने पानी तथा साबुन के ͧमĮण कȧ सहायता स ेकपड़ɉ को साफ करने कȧ औɮयोͬगक ĤͩĐया को Èया 
कहते हɇ ? 

(a) मंजाइ[   (b) ͪवरंजन  (c) रंगाई  (d) मांड लगाना 
Ĥ02.  ɪͪवल बुनाई स ेकपड़ ेमɅ आती है - 

(c) कोमलता  (b) मज़बूती  (c) चमक  (d) रोशनी 
Ĥ03.  पॉͧलएèटर को ......... सɅटȣĒेड पर इèğी ͩकया जाना चाǑहए । 

(a) 150°C (b) 170°C  (c) 160°C  (d) 180°C 

Ĥ04.  रेशमी कपड़ɉ के ͧलए ͩकस Ĥकार के èटाच[ का Ĥयोग ͩकया जाता है ? 

(a) मांड  (b) गम अरेǒबक  (c) गɉद  (d) नील 

Ĥ05.  सूत ͩकस Ĥकार का तंतु है ? 

(a) नॉवãटȣ  (b) ͩफलामɅट   (c) कंुडलन  (d) ĤाकृǓतक 

Ĥ06. डǓैनम कपड़ ेके गुण है - 

(a) भार मɅ हãका तथा ढȣलȣ बुनाइ[   (b) पारदशȸ और कड़क 

(c) भारȣ वजन एंव मोटा    (d) मÚयम भार तथा साधारण 

Ĥ07.  एक सफेद सूती वèğ स ेरÈत के धÞबे उतारने के ͧलए Èया Ĥयोग करत ेहɇ ? 

(a) गम[ पानी व साबुन   (b) गम[ इèğी 
(c) ठंडा पानी व साबुन   (d) टेलकम पाउडर 

Ĥ08.  हमारे अधोवèğ ͩकस Ĥकार के होने चाǑहए - 

(a) सूती  (b) रेशमी  (c) ऊनी  (d) नायलान 
 

अǓत लघु उƣरȣय Ĥæन 
 

Ĥ09.  राजèथान मɅ जयपुर के समीप सांगनेर कौन सी ͪĤǑटगं के ͧलए Ĥͧसɮध है ? 

Ĥ10.  नमीयुÈत वèğɉ को तुरंत सभंालकर Èयɉ नहȣं रखना चाǑहए ? 

Ĥ11.  लȣनेन का èğोत Èया है ? 

Ĥ12.  ͧमथाइलेǑटड िèĤट का उपयोग ͩकस धÞबे को हटाने के ͧलए ͩकया जाता है ? 

Ĥ13.  पिæचम बंगाल मɅ कौन सा शहर बाǑटक ͪĤǑंटग के ͧलए Ĥͧसɮध है ? 
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लघु उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ14.  ताना और बाना तंतुओं के बीच कोई दो अतंर ͧलखो । 

Ĥ15.  अपनी रेशमी कमीज़ िजस पर कढ़ाई/काशीदाकारȣ स ेͫडजाइन बना हुआ है को Ĥैस करते समय कौन सी 
दो बातɉ का Úयान रखेगे । 

Ĥ16.  कपड़ɉ को रंगने के ͧलए ͩकÛहȣं चार ऐस ेरंगɉ के नाम ͧलखो, जो पया[वरण सुरͯ¢त हɉ । 

दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ17.  रेशम को ‘‘ततंुओं कȧ रानी”  Èयɉ कहा जाता है ? कोई पाँच कारण बताइए। 

Ĥ18.  रेशमी और ऊनी वèğɉ कȧ धलुाई मɅ कोई पाँच अतंर ͧलखो । 

Ĥ19.  Ǔनàनͧलͨखत शÞदɉ को पǐरभाͪषत करɅ  - 
(i) बुनाई 

(ii) कंुडलन (winding) / ǓनǑटगं 

(iii) पाच[मɅटȣकरण 

(iv) वॉश  ‘एन’ ͪवयर 

(v) एक Üलाई धागा 
Ĥ20.  नायलॉन, पॉͧलयेèटर तथा एĐͧलक आसानी स ेआग Èयɉ पकड़ लेते हɇ ? कोई तीन कारण ͧलखो। Ĥ×येक 

कȧ एक एक अÛय ͪवशषेता ͧलखɅ । 
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पाठ- 12 

घर कȧ देख रेख 
 

रोटȣ, कपड़ा और मकान मनुçय के जीवन जीने के ͧलए बहुत हȣ जǾरȣ चीज ेहɇ । हम सभी को रहने के ͧलए घर कȧ 
आवæयकता होती है । घर कई Ĥकार के होत ेहɇ जैस ेकÍचा, पÈका, बंगला, Ýलैट आǑद िजनमɅ हम रहत ेहɇ । 

मकान घर 

Ƀट, प×थर, बजरȣ, सीमɅट आǑद स े बनी ऐसी 
ईमारत िजसमɅ कोई पǐरवार नहȣं रह रहा हो, 
मकान कहलाता है। 

 

Ƀट, प×थर, बजरȣ, सीमɅट आǑद स े बनी ऐसी 
ईमारत िजसमɅ एक पǐरवार Üयार, Ĥेम, खशुी स े

एक साथ ͧमलजुल कर रहने लग जाता है, घर 
कहलाता है । 

 
घर के काय[ 

 सुर¢ा×मक:-1) एक घर पǐरवार के सदèयɉ को धपू, बाǐरश, पशुओं, शğओु ंआǑद से सुर¢ा Ĥदान करता है 

। 

2) एक घर पǐरवार के सभी सदèयɉ को आĮय Ĥदान करता है । 

 आͬथ[क:- 1) घर पǐरवारजनɉ को पैस ेकȧ कȧमत समझाता है । 

2) धन (पैसा) हमɅ समाज मɅ रहने या जीवन जीने का ढंग ͧसखाता है । 

 ͧश¢ा संबंधी:- 1) घर मनुçय के åयिÈत×व का ͪवकास बढ़ाता है । 

2) घर पढ़ाई, ͧलखाई, सहानुभूǓत आǑद जीवन जीने कȧ Ĥमुख आवæयकताओं को बढ़ाने मɅ सहायता करता है । 

 सामािजक /धाͧम[कः- 1) घर हमɅ आस-पड़ोस स ेअÍछा संबध बना कर चलना ͧसखाता है । 

2) घर पǐरवार के सदèयɉ के बीच अपनेपन कȧ भावना को बढ़ाता है । 

3) घर बÍचɉ को बुजुगɟ का आदर करना व ͪवͧभÛन समारोहɉ को एक साथ मनाने मɅ सहायता करता है । 
 

घर के ͧलए èथल /èथान का चयन 

 हमारा घर हमारȣ बहुत सी जǾरतɉ को पूरा करता है । 

 िजस जगह पर हम अपना घर बनात ेहɇ या Ǔनमा[ण करते हɇ, उस ेèथल कहते हɇ। 

 भौǓतक आवæयकताएँ:-1) घर बनाने मɅ èथल को चनुते समय एक खलुȣ जगह चनुनी चाǑहए । 

2) घर भारȣ यातायात के आस-पास नहȣं होना चाǑहए । 

3) Ǔनचले जगहɉ पर भी घर नहȣं बनाना चाǑहए Èयɉͩक इससे बाढ़ या पानी भरने का खतरा बना रहता है । 

 मदृा /ͧमɪटȣ:-1) घर कȧ नींव मजबूत होनी चाǑहए Èयɉͩक उस पर पूरा मकान Ǒटका होता है । 

2) मदृा / ͧमɪटȣ सतह स े2 स े5 फȧट नीच ेतक कठोर होनी चाǑहए । 
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3) पथरȣलȣ सतह नींव के ͧलए अÍछȤ होती है । 

 èवÍछता संबंधी आवæयकताएँ:- घर के आस-पास कूड़ा-कचरे का ढेर नहȣं होना चाǑहए । 

 åयावहाǐरक सुͪ वधा:-1) घर ऐसी जगह बनाना चाǑहए िजसके आस-पास बÍचɉ का èकूल या कॉलेज हो । 

2) हमारȣ Ǒदन भर कȧ मÉुय आवæयकताओं को पूरा करने के ͧलए घर के आस-पास बाज़ार, बɇक, अèपताल, 

यातायात सुͪ वधाएँ आǑद घर स ेपैदल दरूȣ पर हȣ होनी चाǑहए । 

घर के भीतर के ¢ेğ 

हमारा घर ͪवͧभÛन/अलग-अलग भागɉ स ेͧमलकर बना है । घर मɅ भोजन पकाना, भोजन करना, सोना, èनान 

करना, मनोरंजन, पढ़ाई करना आǑद काय[ ͩकए जाते हɇ । 

 बैठक /संयुÈत बैठक (खाने का कमरा):- 
1) इस कमरे मɅ महेमानɉ का आदर-स×कार ͩकया जाता है । 

2) इस कमरे मɅ हम आराम स ेबैठ सकत ेहɇ, पढ़ सकते है और मनोरंजन कर सकते हɇ 
3) इस कमरे मɅ फनȸचर इस Ĥकार लगा होता है ͩक लोग आमने-सामने बैठ कर आसानी स ेबातचीत कर 

सकते हɇ । 
 

 æयनक¢ या सोने का कमरा:- 
1) इस कमरे मɅ Ǔनजता (Privacy) होनी चाǑहए तथा शोर गुल स ेदरू होना चाǑहए। 

2) पलंग तथा अÛय फनȸचर जैस ेĮगंार मेज (Dressing Table) कȧ उͬचत åयवèथा होनी चाǑहए। 

 èनानघर /नहाने का क¢ (कमरा):- 
1) नहाने का èथान, शौचगहृ तथा धलुाई कȧ जगह इन तीनɉ को ͧमलाकर èनानघर बनता है 

2) इसका फ़श[ आसानी स ेसाफ होने वाला तथा ͩफसलने वाला नहȣं होना चाǑहए । 

3) उͬचत Ĥकाश तथा वायु का Ĥबंध होना चाǑहए । 

 रसोई घर /खाना बनाने का कमरा:- 
1) रसोई घर पूव[ या उƣर पूव[ Ǒदशा मɅ होनी चाǑहए । 

2) पानी कȧ Ǔनकासी तथा हवा के आने-जाने कȧ अÍछȤ सुͪ वधा होनी चाǑहए । 

3) रसोई मɅ जालȣ वाले दरवाजɅ व ͨखड़ͩकयाँ होनी चाǑहए । 

एक छोटे घर को अͬधक बड़ा और आरामदायक बनाने के ͧलए Ǔनàन बातɉ का Úयान रखना चाǑहए 

1) बहु - उɮदेशीय फनȸचर का Ĥयोग करɅ  जैस ेसोफा कम बैड । 

2) कुछ Ĥकार के फ़नȸचरो का Ĥयोग भंडारण इकाईओं तथा कमरे के ͪवभाजन के ͧलए ͩकया जा सकता है । 

उदाहरण के ͧलए बैठक क¢ को दोनɉ ओर कȧ शैãफ वालȣ रैकɉ स ेͪवभािजत ͩकया जा सकता है । 

3) अलमाǐरयां दȣवार मɅ हȣ बनवाई जा सकती है एवं बॉÈस वाले बैड का Ĥयोग ͩकया जा सकता है । 

4) ͧसǑढ़यɉ के नीच ेकȧ जगह को èटोर या टॉयलेट मɅ ĤवǓत[त ͩकया जा सकता है । 
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घर के अदंर तथा बाहर èवÍछता बनाए रखना 
एक èवèथ जीवन जीने के ͧलए èवÍछता बनाए रखना बहुत आवæयक है । 

 Ĥकाश:- 1) घर के काम करने के ͧलए उͬचत (सहȣ) Ĥकाश कȧ åयवèथा अǓत आवæयक है । 

2) हर घर मɅ दो Ĥकार कȧ Ĥकाश åयवèथा होती है - ĤाकृǓतक एवं कृǒğम 

 संवातन:- 1) èवèथ जीवन जीने के ͧलए èवÍछ हवा बहुत आवæयक है । 

2) कमरɉ मɅ वायु का आना-जाना (आवागमन) अÍछȤ तरह स ेहोना चाǑहए ताͩक कमरे के अदंर स ेधआु,ँ 

बदबू, नमी तथा भाप आǑद को बाहर Ǔनकाला जा सके । 

 èवÍछता:- रोगɉ को फैलने स ेरोकने तथा अपने आस-पास के वातावरण को èवÍछ बनाए रखने के ͧलए 

हमɅ साफ-सफाई, कूड़-ेकचरे को हटाना तथा मल-मğू का सहȣ ढंग स ेǓनपटान कराना चाǑहए । 

 
èवÍछता के Ĥकार 

1) साफ-सफाई बनाए रखना:- साफ-सफाई हȣ èवÍछता को बनाए रखने का Ĥमुख ǒबदं ुहै । यह पǐरवार के सभी 
सदèयɉ कȧ सहायता स ेहो पाती है । 

दैǓनक सफाई जैस ेफश[ पर झाडू-पोछा लगाना 
 
 

 
 
 

2) कूड़-ेकचरे को हटाना:- घर का कूड़ा, झाडू लगाने के बाद धलू तथा फल व सिÞजयɉ के Ǔछलके आǑद को कूड़देान 

मɅ डालना चाǑहए । 

3) गंदे पानी (अपजल) का Ǔनपटान:- èनान घर, रसोई घर स ेगंदे पानी कȧ Ǔनकासी पाइप कȧ सहायता स ेबगीच े

या ͧसÈतन गत[ (गɭढे) मɅ जाना चाǑहए । 

4) मानव मल-मğू का Ǔनपटान (èवÍछ शौचालय):- 

 वॉटर Èलोजोट तथा सैिÜटक टɇक के ɮवारा मानव मल या अपͧशçट का सुरͯ¢त Ǔनपटान ͩकया जा 
सकता है । 

 रोगɉ को फैलने स ेरोकने के ͧलए मानव अपͧशçट या उͬचत (èवÍछ) Ǿप स ेǓनपटान बहुत आवæयक है । 

  

मौसमी या वाͪष[क सफाइ[ 
जैस ेगɮदे, कुशन, कालȣन 
आǑद को हवा लगाने के 
ͧलए धपू मɅ सुखाना 
 

साÜताǑहक सफाई जैस े
रसोईघर के खानɉ तथा 

बत[नɉ कȧ सफाई 
 

सफाई के 
Ĥकार 
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पाठ- 12 

घर कȧ देख-रेख 

वèतुǓनçठ Ĥæन:- 

Ĥ01.  आपका घर आपको आĮय Ĥदान करता है । यह घर के ͩकस काय[ को दशा[ता हɇ? 

(a) आͬथ[क  (b) सामािजक    (c) सुर¢ाĤद   (d) शैͯ¢क 

उ0.  (इ) सुर¢ाĤद 

Ĥ02.  एक छोटे कमरे के ͧलए कौन सा फनȸचर उͬचत है ? 

(a) सोफा  (b) बहुउɮदेशीय फनȸचर   (c) Įृगंार मेज़   (d) पंखा 
उ0.  बहुउɮदेशीय फनȸचर 

Ĥ03.  इनमɅ स ेकौन सा जैव-अĐमणीय अपͧशçट पदाथ[ नहȣं है ? 

(a) थमा[कोल  (b) चाय पƣी   (c) अडं ेके Ǔछãके   (d) फलɉ के Ǔछãके 

उ0.  (a) थमा[कोल 

Ĥ04.  सुलभ शौचालय ͩकसके ͧसɮधाÛत पर आधाǐरत है । 

(a) सैिÜटक टɇक  (b) वॉटर Èलोजेट  (c) ͧसÈतन गत[  (d) गत[ शोचघर 

उ0.  (a) सैिÜटक टɇक 

Ĥ05.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा ͪवकãप अͧभकथन और कारण के बीच संबंध का सबस ेसटȣक/अÍछा वण[न 

करता है: 

अͧभकथन:- सेिÜटक टɇक का रखरखाव आसान है । 

कारण:- सेिÜटक टɇक के गɬढɉ कȧ सफाई कȧ आवæयकता नहȣं होती है और 

Ýलͧशगं के ͧलए केवल 1.5 स े2 लȣटर पानी कȧ आवæयकता होती है । 

सहȣ ͪवकãप चनुɅ:- 
(a) अͧभकथन और कारण दोनɉ स×य है ।  (b) अͧभकथन और कारण दोनɉ गलत है 

(c) अͧभकथन सहȣ है और कारण गलत है (d) अͧभकथन गलत है और कारण सहȣ है 

उ0.  (d) अͧभकथन गलत है और कारण सहȣ है । 

Ĥ06.  घर पर धात ुऔर तांबा के नल को साफ करने के ͧलए Èया Ĥयोग करोगे ? 

उ0.  नींबू, ͧसरका, साबुन वाला गम[ पानी व नमक 

Ĥ07.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) धपू एक हãके कȧटाणुनाशक के Ǿप मɅ काय[ करती है । (स×य / अस×य) 

2) अͬधक रोशनी वाले कमरɉ मɅ रखे जाने पर इनडोर पौध ेपीले हो जाते हɇ । (स×य / अस×य) 

3) अधेंरे और गंदे कमरɉ मɅ रहने वाले लोग अͬधक बीमार पड़त ेहɇ । (स×य / अस×य) 

4) हवा का संचार बासी हवा को हटाता है और ताजी हवा लाता है । (स×य/ अस×य) 
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5) वɅǑटलेटर कमरɉ मɅ रोशनी और ताजी हवा Ĥदान करते हɇ । (स×य / अस×य) 

उƣर - 1) स×य  2) स×य   3) अस×य   4) स×य  5) स×य 

Ĥ08.  कॉलम  ‘क’और  कॉलम  ‘ख’  का ͧमलान करɅ  - 
कॉलम ‘क’     कॉलम ‘ख’ 

1) आदश[ घर    क) मनोरंजन 

2) छोटे कमरे    ख) एÊजॉèट फैन 

3) बैठक का कमरा   ग) गोपनीयता 
4) èनानघर    घ) बहुउɮदेæयीय फनȸचर 

उƣर -  1) घ   2) ग   3) क   4) ख 

अǓतलघु उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ07.  घर मɅ Ĥकाश के दो èğोतɉ के नाम बताइए । 

उ0.  1) ĤाकृǓतक èğोत:- सूय[ का Ĥकाश 

2) कृǒğम èğोत:- बãब, ɪयूबलाइट, लालटेन का Ĥकाश 

Ĥ08.  Üलािèटक के मग, बािãटयाँ, कुͧस[याँ तथा नल आǑद को साफ करने के ͧलए ͩकन-ͩकन सामͬĒयɉ कȧ 
आवæयकता होती है ? 

उ0.  उपयु[Èत वèतुओं कȧ सफाई के ͧलए गुनगुने पानी मɅ साबुन या ͫडटजɏट का घोल, èĐबर, ͧसरका, ͧमɪटȣ 
का तेल और सोडा कȧ आवæयकता होती है । 

लघु उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ09.  Ĝाइंग Ǿम कȧ दȣवारɉ पर लगे वॉल पेपर कȧ सफाई करते समय आप ͩकन दो सावधाǓनयɉ  का Úयान 

रखोगे । 

उ0.  1) वॉल पेपर को कभी खरुचना नहȣं चाǑहए । 

2) दाग-धÞबɉ को èपंज या मुलायम गीले कपड़ ेस ेसाफ करना चाǑहए । 

Ĥ10.  संवातन का अथ[ बताओ । 

उ0.  संवातन का अथ[ है ͩक घर के अदंर ताज़गी बनाए रखने के ͧलए èवÍछ वायु का Ĥवेश घर के अदंर तथा 
अदंर कȧ बासी वायु को बाहर Ǔनकालना या Ĥबंध करना संवातन कहलाता है 

Ĥ12.  घर का चयन करते समय Úयान मɅ रखे जाने वाले ͩकÛहȣ पाँच मह×वपूण[ ǒबदंओु ंका उãलेख करɅ  । 

उ0.  1) पया[Üत धपू तथा Ĥकाश    4) उपयुÈत संवातन 

2) èवÍछ पया[वरण     5) सभी Ĥकार के Ĥदषूण मÈुत ¢ेğ 

3) ǒबजलȣ-पानी तथा सीवर लाइन कȧ åयवèथा 6) बजट के अनुसार 
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दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ13.  ͧसÈतन गत[ Ĥणालȣ Èया है तथा इसके लाभ Èया हɇ ? 

उ0.  1) यह Ĥणालȣ उन ¢ğेɉ के ͧलए बहुत आवæयक है जहाँ पानी के Ǔनकास कȧ åयवèथा नहȣं  होती है । 

2) ये ͩकफायती तथा Ǔनमा[ण मɅ आसान होते हɇ । 

3) एक उपयुÈत ͧसÈतन गत[ 2 मीटर गहरा, 1 मीटर चौड़ा तथा पया[Üत लंबा होना चाǑहए 

4) इसे ͧमɪटȣ तथा घास स ेढक देना चाǑहए । 

5) घर का गंदा पानी Ǔनकास पाइप कȧ सहायता स ेͧसÈतन गत[ मɅ चला जाता है जहाँ वह धीरे-धीरे ǐरसत े

हुए बने हुए गɬढे मɅ चला जाए । 

6) ͧसÈतन गत[ को कभी भी कँुए के पास नहȣं बनाना चाǑहए Èयɉͩक इससे कुएँ का पानी दूͪ षत हो सकता 
है। 

Ĥ14.  सेिÜटक टɇक पर आधाǐरत शौचालय बनाने के छः लाभ Èया हɇ ? 

उ0.  1) यह èवÍछ तथा रख-रखाव मɅ आसान होते हɇ । 

2) ये भूͧ म को या भूͧ मगत जल को Ĥदूͪ षत नहȣं करते हɇ । 

3) ये मÍछरɉ, कȧटाणुओं तथा मिÈÉयɉ को पनपने स ेरोकते हɇ । 

4) ये वाटर Èलोजेट Ĥणालȣ कȧ तुलना मɅ कम लागत तथा Ǔनमा[ण मɅ आसान होते हɇ । 

5) ये दगुɍध स ेमÈुत होते हɇ । 

6) इस Ĥणालȣ मɅ केवल 1.5 स े2 लȣटर पानी कȧ आवæयकता होती है । 
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पाठ- 13 

घर मɅ सुर¢ा 
 

घर वह èथान है जहाँ हम आंधी, तूफान, वषा[, धपू तथा जंगलȣ जानवरɉ स ेसुर¢ा देता है घर मɅ रहकर हम ͩकसी 
भी दघु[टना या समèया स ेबचाव आसानी स ेकर सकते हɇ ।लेͩकन कभी-कभी कुछ दघु[टनाओं का सामना हमɅ घर 

मɅ भी करना पड़ सकता है जसै ेअचानक करंट लगना, चोट लगना, कट जाना या जलना आǑद । 
 

घर कȧ सुर¢ा कȧ आवæयकता 
घर कȧ सुर¢ा कȧ आवæयÈता हमɅ कई कारणɉ स ेहोती है, िजनमɅ स ेकुछ Ǔनàनͧलͨखत है 

1) अपराध या अपराͬधयɉ स ेबचाव जैस ेचोरȣ, डकैती आǑद 

2) मǑहलाओं तथा बÍचɉ कȧ सुर¢ा के ͧलए 

3) मानͧसक शांǓत और अपने आप को सुरͯ¢त महसूस करने के ͧलए 

4) घर कȧ संपͪƣ कȧ सुर¢ा के ͧलए जैस ेगहने, घरेलू सामान व अÛय मãूयवान वèतुएँ 

घर मɅ होने वालȣ सामाÛय दघु[टनाएँ 

ͬगरना या चोट लगना:- 
गीले फश[ या सीǑढ़यɉ स ेͬगर कर या ͩफसल कर चोट लग सकती है । 

 यह घटना अͬधकतर बÍचɉ व बुजगɟ के साथ Ïयादा देखने को ͧमलती है । 

सावधाǓनयाँ -  1) फश[ को Ïयादा साबुन या ͩफनाइल स ेसाफ नहȣं करना चाǑहए । 

2) सीढ़ȣयɉ पर अनावæयक सामान नहȣं रखना चाǑहए । 

3) èनान घर (बाथǾम)के फश[ को हर समय गीला नहȣं रखना चाǑहए । 

कट जाना:- 
अचानक चाकू, काँच, पैनी या नुकȧलȣ वèतुओं के Ĥयोग स ेशरȣर के खनू का बहना जैसी दघु[टनाएँ åयिÈतयɉ के 

ͧलए हाǓनकारक होती है । कट जाने वालȣ समèयाओं का सामना Ïयादातर मǑहलाएँ करती है । 

सावधाǓनयाँ- 1) टूटȣ वèतुओं का घर मɅ Ĥयोग नहȣं करना चाǑहए । 

2) नुकȧलȣ चीज़ɉ को ऊपर कȧ तरफ खड़ ेकरके नहȣं रखना चाǑहए । 

3) कɇ ची, Þलेड आǑद को बÍचɉ कȧ पहँुच स ेदरू रखना चाǑहए। 

4) फनȸचर के नुकȧले कोनɉ को टेप या ͩकसी चीज़ स ेबंद या ढककर रखना चाǑहए । 

जलना:- 
झुलसना या जलना कई Ĥकार स ेहोता है जैस ेभाप स ेजलना, गैस ͧसलɅडरɉ के गैस ǐरसाव स,े ǒबजलȣ के तारɉ 
स,े माͬचस स,े ͧसगरेट जैसी ͩकसी जलती चीज़ को कूड़ ेआǑद मɅ डालने स ेआǑद । 

 अͬधकतर मǑहलाएँ रसोई घर मɅ घर का काम करत ेहुए जलने जैसी समèया का सामना करती हɇ । 
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सावधाǓनयाँ:- 1) कुछ तलने वालȣ चीज़ɉ को पानी व तेल वालȣ जगह स ेदरू रखना चाǑहए 

2) ͨखड़ͩकयɉ व परदɉ के पास ͩकसी लɇप या दȣपक को नहȣं रखना चाǑहए । 

3) ǒबजलȣ कȧ पुरानी तारɉ का Ĥयोग नहȣं करना चाǑहए । 

4) गैस ͧसलɅडर के Ĥयोग के बाद उसको नीच ेस ेबद कर देना चाǑहए । 

5) यǑद कपड़ɉ म ेआग लग जाए तो आग को बुझाने के ͧलए ऊनी कंबल स ेåयिÈत को लपेट लɅ । 

ͪवषाÈतता (ज़हर लेना)- 
सफाई रसायनɉ, दवाओं या कȧटनाशकɉ का गलत तरȣके स ेĤयोग करना भी ज़हर बन जाता है । 

 ͪवषाÈतता उस समय भी हो सकती है जब हम बासी भोजन, पानी (गंदा) व दधू का Ĥयोग करत ेहै । 

सावधाǓनयाँ:- 1) सफाई रसायनɉ का कम स ेकम Ĥयोग करɅ  । 

2) सभी Ĥकार कȧ फलɉ व सिÞजयɉ को खाने स ेपहले अÍछȤ तरह स ेधो लɅ । 

3) रसायनɉ को बÍचɉ व रसोई स ेदरू रखना चाǑहए । 

ǒबजलȣ का झटका या कंरट लगना:- 
घर मɅ यǑद ǒबजलȣ कȧ åयवèथा सहȣ ढंग स ेना कȧ जाए तो åयिÈत के ͧलए जानलेवा हो सकती है, जैस ेघरɉ मɅ 
नंगी तारɉ या ǒबजलȣ के खलेु सॉकेट स ेदघु[टना हो सकती है । 

सावधाǓनयाँ:-  1) गीले हाथɉ स ेǒबजलȣ के तारɉ को ना छुएँ । 

2) ǒबजलȣ के सॉकेटɉ को पानी के संपक[  या पहँुच स ेदरू रखना चाǑहए । 

3) ǒबजलȣ के चलने वाले उपकरणɉ को लकड़ी के तखत ेपर रखɅ । 

4) पुरानी या खराब तार को तुंरत बदल देना चाǑहए । 

5) केवल आई.एस.आई. मॉक[  वाले ǒबजलȣ के उपकरणɉ का Ĥयोग करना चाǑहए । 

Ĥाथͧमक उपचार  

ͩकसी भी आपातकालȣन िèथǓत मɅ डॉÈटर के आने स ेपहले दȣ जाने वालȣ सहायता को Ĥाथͧमक उपचार 

कहते है । 

 Ĥाथͧमक उपचार के Ǔनयम:- 

1) अपने घर मɅ हमेशा Ĥाथͧमक उपचार बॉÈस को रखɅ । 

2) समय गंवाए ǒबना Ĥाथͧमक उपचार तुंरत दɅ । 

3) शांत तथा धयै[पूण[ रहɅ  । 

4) भीड़ वाले èथान स ेåयिÈत को हटाकर खलेु व सुरͯ¢त जगह पर ले जाएँ। 
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पाठ- 13 

घर मɅ सुर¢ा 
वèतुǓनçठ Ĥæन:- 

Ĥ01.  रसोईघर मɅ काय[ करते समय कैस ेकपड़ ेपहनने चाǑहए ? 

(a) ढȣले   (b) सूती   (c) रेशमी  (d) नायलॉन 

उ0.  (b) सूती 
Ĥ02.  ǒबजलȣ स ेलगी आग के ऊपर आप Èया डालɅगे ? 

(a) पानी   (b) ͧमɪटȣ का तेल  (c) तेल   (d) रेत 

उ0.  (d) रेत 

Ĥ03.  आग के दौरान धुएँ स ेदम घुटने कȧ िèथǓत मɅ कौन सी सामĒी सबस ेहाǓनकारक धुआँ छोड़ती है? 

(a) Üलािèटक कȧ वèतु   (b) कागज़  (c) कपड़ े (d) लकड़ी 
उ0.  (a) Üलािèटक कȧ वèतु 
Ĥ04.  मोच का उपचार करते समय ठंडा पानी डालना चाǑहए ताͩक: 

(a) शरȣर के तापमान को कम ͩकया जा सके 

(b) पीड़ा व सूजन को कम ͩकया जा सके 

(c) पीͫड़त को शांत ͩकया जा सके 

(d) उपयु[Èत सभी 
उ0.  (d) उपयु[Èत सभी 
Ĥ05.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 

1) माͬचस और रसायन बÍचɉ कȧ पहँुच स े....... रखɅ । (भीतर/बाहर) 

2) सोने स ेपहले जलती हुई मोमबƣी या जलती हुई आग को ....... । (बुझा दɅ/ जारȣ रखɅ) 
3) Ïवलनशील तरल पदाथɟ को ....... कंटेनरɉ मɅ रखɅ । (लेबल वाले / ǒबना लेबल वाले) 

4) दो ǒबजलȣ के उपकरणɉ को ....... सॉकेट मɅ डालɅ । (दो/ एक) 

उƣर -  1) बाहर   2) बुझा दɅ   3) लेबल वाले   4) दो 
अǓत लघु उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ06.  गम[ कोयले तथा लकड़ी को जलाने स ेकौन सी गैस उ×पÛन होती है, िजसके कारण åयिÈत कȧ म×ृयु भी हो 
सकती है ? 

उ0.  काब[न मोनोÈसाईड 

Ĥ07.  आप बेहोशी शÞद स ेÈया समझते हɇ ? 

उ0.  बेहोशी एक ऐसी िèथǓत है िजसमɅ कोई åयिÈत अचानक ͬगर जाता है और आंतǐरक या बाहरȣ चोटɉ  के 
कारण अनुƣरदायी हो जाता है । इस अनुƣरदायी अवèथा को बेहोशी के Ǿप मɅ जाना जाता है । 
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Ĥ08.  èवाèØय संबंधी आपात िèथǓत सɅ आप Èया समझत ेहɇ ? 

उ0.  èवाèØय संबंधी आपात िèथǓत वह िèथǓत है िजसमɅ आकिèमक दघु[टना या रोग के कारण ͩकसी åयिÈत 

का èवाèØय खतरɅ  मɅ हो और उसका जीवन बचाने के ͧलए उस ेत×काल सहायता कȧ आवæयकता हो । 

Ĥ09.  एक Ĥाथͧमक उपचार ͩकट (बÈसा) मɅ आप कौन सी चार मÉुय चीज ेरखɅगे ? 

उ0.  1) ͪवͧभÛन आकार कȧ पɪǑटयाँ और ͬचपकने वालȣ बɇडजे 

2) तापमापी (थमा[मीटर) 

3) कɇ ची व Ǿइ[  
4) एंटȣसेिÜटक Đȧम या ͫडटोल 

लघु उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ10.  आपके छोटे भाई को मधमुÈखी ने डकं मार Ǒदया है । इस िèथǓत मɅ आप उस ेकौन सी Ĥाथͧमक ͬचͩक×सा 
दɅगे । 

उ0.  1) ͬचमटȣ /ɪवीजर कȧ सहायता स ेडकं को ǓनकालɅगे । 

2) पीड़ा व सूजन को कम करने के ͧलए बफ[  कȧ ͧसकाई करɅगे । 

3) डकं वाले ¢ेğ के ऊपर तथा आसपास बहता हुआ ठंडा पानी डालɅगɅ । 

4) यǑद उस ेलगातर खजुलȣ हो रहȣ हो या एलजȸ हो तो उस ेतुरंत डॉÈटर के पास ले जाएँगɅ । 

Ĥ11.  यǑद ͩकसी åयिÈत को कुƣे ने काट ͧलया हो, तो उस ेͩकस Ĥकार Ĥाथͧमक ͬचͩक×सा दȣ जा सकती है ? 

उ0.  1) Ĥभाͪवत भाग को साबुन तथा पानी स ेअÍछȤ तरह स ेधो लɅ । 

2) ͩकसी Ĥकार कȧ एंटȣसैिÜटक Đȧम न लगाएँ । 

3) घाव को न ढकɅ  । 

4) Ǒटटनेस तथा एंटȣ रेबीज का टȣका लगाने के ͧलए अèपताल ले जाएँ । 

5) जãद स ेजãद डॉÈटर के पास जाएँ । 

दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ12.  यǑद कोई åयिÈत आपके सामने बेहोश हो जाए या बेहोश होकर ͬगर जाए तो आप ͩकस Ĥकार उसकȧ 
सहायता करɅगे । 

उ0.  यǑद कोई åयिÈत हमारे सामने बेहोश हो जाए तो हम Ǔनàन Ĥकार स ेउसकȧ सहायता करɅगɅ 
1) पीͫड़त के आस-पास लगी भीड़ को हटा दɅगɅ तथा उस ेèवÍछ वायु मɅ एक खलेु ¢ğे मɅ ले जाएंगɅ । 

2) उस ेफश[ पर ͧलटा दɅगɅ । 

3) उसके चहेरे पर पानी के छȤंटे मारɅगɅ । 

4) पीͫड़त के कस ेहुए कपड़ो को ढȣला कर दɅगɅ । 

5) शरȣर मɅ सुचाǾ (सहȣ सɅ) Ǿप स ेखनू के Ĥवाह के ͧलए उसके हाथɉ तथा पैरɉ को रगड़गेɅ । 
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6)  यǑद åयिÈत को इनके बावज़ूद भी होश न आए तो तुरंत डॉÈटर के पास या नज़दȣकȧ अèपताल मɅ ले 

जाएँ । 

Ĥ13.  एक अÍछे Ĥाथͧमक ͬचͩक×सक मɅ कौन-कौन स ेगुण होने चाǑहए ? 

उ0.  एक अÍछे Ĥाथͧमक ͬचͩक×सक मɅ Ǔनàनͧलͨखत गुण होने चाǑहए:- 

1) Ĥाथͧमक ͬचͩक×सक को शरȣर ͪव£ान, Ĥाथͧमक ͬचͩक×सा का £ान, पɪǑटयाँ आǑद बाँधने का सहȣ 
ढंग स े£ान होना चाǑहए । 

2) Ĥाथͧमक ͬचͩक×सक का Ĥमुख गुण ͩĐयाशीलता अथा[त ्उसके काम करने कȧ ¢मता है । 

3) Ĥाथͧमक ͬचͩक×सक को बुɮͬधमान तथा धयै[वान होना चाǑहए । 

4) वह èवèथ और बͧलçठ (ताकतवर) होना चाǑहए । 

5) वह ͪववेकशील तथा आ×मͪवæवासी होना चाǑहए । 

6) इसे दयावान, मीठा बोलने वाला तथा सेवाभाव वाला होना चाǑहए । 

7) कत[åय-परायणता Ĥाथͧमक ͬचͩक×सक का मÉुय गुण होना चाǑहए। 
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इकाई - 5 
मॉडल Ĥæन पğ 
पाठ - 12 एवं 13 

खÖड- (क) 
Ĥ01.  आपके पǐरवार के बÍच ेएक दसूरे कȧ देखभाल करते हɇ । यह घर के ͩकस काय[ को दशा[ता है ? 

(a) आͬथ[क   (b) सामािजक   (c) ͧश¢ाĤद   (d) सुर¢ा×मक 

Ĥ02.  रसोई मɅ रोशनी Ĥदान करने के ͧलए, दȣवारɉ पर Ǔनàनͧलͨखत रंग का पɅट करना चाǑहए:- 

(a) गुलाबी   (b) चमकȧला बɇगनी  (c) हãका हरा   (d) लाल 

Ĥ03.  स×य अथवा अस×य बताएँ - 

(a) सीढ़ȣयɉ के नीच ेकȧ जगह को शौचालय मɅ बदला जा सकता है ।    

(b) सोफा कम बेड एक बहुउɮदेशीय फनȸचर है ।       

(c) मकड़ी के जाले हटाना एक दैǓनक गǓतͪवͬध है ।       

(d) चɪटानी सतह घर कȧ नींव के ͧलए अÍछȤ होती है, Èयɉͩक यह पानी को सोख लेती है ।  

Ĥ04.  मदृा सतह स ेͩकतने फȧट नीच ेतक ठोस हो ताͩक घर कȧ नींव मज़बूत हो ? 

(a) 2 स े5 फȧट   (b) 4 स े7 फȧट 

(d) 3 स े6 फȧट   (d) 5 स े6 फȧट 

Ĥ05.  ͩकस ͧमɪटȣ स ेबनाए गए घर ͧमɪटȣ के ͨखसकने के कारण झुक जाते हɇ ? 

(a) रेतीलȣ ͧमɪटȣ  (b) बजरȣलȣ ͧमɪटȣ 
(d) पथरȣलȣ ͧमɪटȣ  (d) पोलȣ ͧमɪटȣ 

Ĥ06.  दवाइयɉ को अलमारȣ मɅ Ǔनàन मɅ स ेकौन सी शãेफɉ मɅ रखना चाǑहए ? 

(a) आगे वालȣ   (b) नीच ेवालȣ  (c) ऊपर वालȣ   (d) ज़मीन पर 

Ĥ07.  तरल पदाथ[ िजसमɅ लापरवाहȣ के कारण आग लग सकती है - 

(a) कोका कोला   (इ) पेĚोल  (c) गम[ पानी   (d) सोडा 
Ĥ08. हɬडी टूटे अगं को बाँधा जा सकता है - 

(a) लकड़ी कȧ छड़ी स े   (b) ͩकसी छाते स े

(c) èकेल स े   (d) उपयु[Èत सभी 
Ĥ09. Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा गलत है ? 

गैस ǐरसाव कȧ िèथǓत मɅ - 
(a) पूरे घर कȧ लाइट जला देनी चाǑहए 

(b) ͨखड़कȧ-दरवाजा खोल देना चाǑहए 

(c) रेगुलेटर पाइप को तुरंत बंद कर देना चाǑहए 

(d) उपयु[Èत कोई नहȣं 
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खÖड- (ख) 

Ĥ10.  èनान घर और शयनक¢ बनवाते समय आप ͩकन दो-दो बातɉ का Úयान रखोगे । 

Ĥ11.  सुलभ शौचालय Èयɉ आजकल लोकͪĤय हो रहे हɇ ? 

Ĥ12.  यǑद ͩकसी åयिÈत को ल ूलग जाती है तो आप उसकȧ सहायता कैस ेकरɅगे ? 

Ĥ13.  ͪवषाÈतता स ेआप Èया समझते हɇ ? इसस ेबचने के कुछ उपाय बताइए । 

Ĥ14.  यǑद ͩकसी कारणवश घर मɅ आग लग जाती है तो आप उस िèथǓत मɅ Èया करɅगɅ ? 

खÖड - (ग) 

Ĥ15.  अचानक होने वालȣ दघु[टना के समय Ĥयोग होने वालȣ Ĥाथͧमक उपचार ͩकट मɅ कौन-कौन स ेसामान का 
होना आवæयक है ? 
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पाठ - 14 

संसाधनɉ का पǐरचय 

साधन वे वèतुएँ, उपकरण, तथा åयिÈतगत Ǿͬचयाँ व शिÈतया ँहै जो हमɅ अपनी आवæयकताओं को 
पूरा करने तथा अपने लêयɉ तक पहँुचने के ͧलए काय[ करता है।पǐरवार के सभी सदèयɉ कȧ कुछ आवयæकताएँ 

होती है ये आवæयकताएँ हमारे लêय Ǔनधा[ǐरत करती है । 

लêय 

लêयः- कोई ऐसा उददेæय या मकसद िजस ेपाने के ͧलए हम कोͧशश करत ेहै ।जैस-ेपरȣ¢ा मɅ अÍछे अकं लाना, 
कोई ĤǓतयोͬगता जीतना आǑद। लêय अãपकाͧलक कम समय वाला या दȣघ[काͧलक (लंबे समय वाला) हो सकत े

है ।जैसे Ĥेशर कुकर खरȣदना अãपकाͧलक लêय है।जो थोड ेसमय मɅ पूरा ͩकया जा सकता है लेͩकन मकान 

खरȣदना एकदȣघ[ कालȣन लêय है घर मɅ सभी गǓतͪवͬधयɉके ɮवारा इन लêयɉ को ĤाÜत करने मɅ संसाधनɉ कȧ 
भूͧ मका है । 

संसाधन 

संसाधन- जो चीजɅ हमɅ अपनी आवæयकताओं कȧ पूǓत [ और लêयɉ को ĤाÜत करने मɅ सहायता करत े है उÛहे 

साधन कहते है । 

संसाधन दो Ĥकार के होते हɇ 
• मानवीय संसाधन   • गैर मानवीय संसाधन 

1. मानवीय संसाधनः- वे साधन आते है जो åयिÈतयɉ मɅ पाए जाने गुणɉ, योÊयताओं तथा ͪवशषेताओं 

स ेसàबिÛधत होत ेहै । ये मनुçय के भीतर होत ेहै और उसका उपयोग èवयं हȣ कर सकत ेहै इÛहे कोई चरुा नहȣं 
सकता । ये साधन èथायी होते है। 

मानवीय संसाधन - 

1) समय   -  Time 

2) शिÈत   -  Eneregy 

3) Ǿͬचयाँ   -   Interests  

4) योÊयताएँ   -  Skills & Abillity  

5) £ान    -  Knowledge 

6) मनोवृͪ ƣयाँ   -  Attitudes 

 समयः-समय एक अमãूय साधन है जो सभी के पास बराबर माğा मɅ उपलÞध है । समय एक अ×यंत 

सीͧमत साधन है । जो एक बार खच[ होने पर दोबारा कभी नहȣ ͧमलता। 

 शिÈतः-ͩकसी भी काम को करने के ͧलए (शिÈत ऊजा[) कȧ आवæयकता होती है । इसͧलए दैǓनक कायȾ 
को कुशलता के साथ करना चाǑहए िजससे शिÈत कȧ बचत हो और थकावट अनुभव न हो । 
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 £ानः- £ान एक मãूयवान साधन है Ĥ×येक åयिÈत को काय[ करने के ͧलए £ान कȧ आवæयकता होती है 

£ान एक Ǔनरतंर ĤͩĐया है और £ान कȧ कोई सीमा नहȣं होती है  

2. गैर मानवीय संसाधनः- वे सभी संसाधन िजÛहɅ  हम धन के ɮवारा ĤाÜत कर सकते है इनका Ĥयोग एक स े

Ïयादा åयिÈत भी कर सकते है । अथवा यह एक ऐसा संसाधन है जो अÛय लागɉ मɅ बाँटा भी जा सकता है । जसै े- 

1) भोÏय पदाथ[   2) मकान  3) धन   4) कार   5) वèğ  6) पǐरवहन 

नोट:- गैर संसाधन मɅ धन एक ऐसा संसाधन है िजसकȧ सहायता स ेगैर मानवीय संसाधनɉ को खरȣदा जा सकता 
है। 

संसाधनो के उपयोग के माग[दश[न 

1) संसाधनो को åयथ[ न करɅ    2) संसाधनो कȧ सुर¢ा करɅ 
3) संसाधनो को लंबे समय तक बनाये रखने के तरȣके सीखɅ 
4) संसाधनो के Ĥयोग के ͧलए वैकिãपक माÚयमɉ का Ĥयोग करɅ 

Ĥबंधन ĤͩĐया 
ĤबÛधन लêय को ĤाÜत करने के ͧलए उपलÞध संसाधनɉ के Ǔनयंğण सगंठन कȧ ĤͩĐया को ĤबÛधन ĤͩĐया 
कहते है । 

Ĥबंधन ĤͩĐया के चरण 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ĥबंधन एक चĐȧय ĤͩĐया है: 

Ǔनयोजन (आयोजन)- इस चरण मɅ पहले स ेहȣ ͪवचार ͩकया जाता है ͩक हमɅ Èया करना है तथा ͩकये जाने वाले 

कायȾ कȧ सूची तयैार कर ले इससे काय[ करने मɅ सहायता ͧमलती है योजना लचीलȣ होनी चाǑहये । िजसमɅ अपनी 
आवæयकता और िèथǓत के Ǒहसाब स ेबदला जा सके । 

1. Ǔनयोजन 

 कायȾ कȧ सूची बनाना 
 उनका कम Ǔनधा[रण 

करना 
 

2.आयोजन 

 कौन Èया करेगा ? 

 कब करेगा ? 

 कैस ेकरेगा ? 
 

Ĥबंधन ĤͩĐया  

के चरण 

 4. मãूयाँकन 

 सुधार करना 
 Èया सहȣ है या गलत 

है ? 
 

3. काया[Ûवयन 

 योजना को ͩĐयािÛधत 
करना 
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 संगठनः- ͩकसी काय[ कȧ योजना बनाना हȣ काफȧ नहȣं होता । उस योजना को लागू करना, उस योजना 
पर काम करना, सफल योजना बनाने के ͧलए Ǔनण[य लेना, पǐरवत[न करना, तथा योजना बनाते समय 

यह भी पता हो ͩकस ेÈया करना है ? कैस ेकरना है ? 

 काया[Ûवयनः-ͩकसी योजना, Ǔनयम, नीǓत या ͪवचार को जीवन मɅ लागू करना व सभी साधनɉ कȧ ĤͩĐया 
शुǾ होती है । जब आप उस पर काय[ करना Ĥारàभ करते है । योजना पर काम शुǾ करना हȣ काया[Ûवयन 

कहलाता है । 

 मãूयाँकनः-जब हम ͩकसी वèतु, åयिÈत, काय[ Ĥदश[न, ͪवचार या योजना कȧ अÍछे – बुरे सहȣ गलत कȧ 
जाँच करते है व उनकȧ कͧमयɉ का समाधान Ǔनकलते है तो वह मãूयाकंन कहलाता है। 

मãूयाँकन के लाभ:- 

1) मãूयाँकन करने स ेयोजना Ǔनधा[ǐरत होती है । 

2) मãूयाँकन ɮवारा हȣ सहȣ - गलत का अनुमान लगता है । 

3) मãूयाँकन के ɮवारा हȣ सधुार ĤͩĐया शुǾ होती है । 
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पाठ - 14 

संसाधनɉ का पǐरचय 

वèतुǓनçठ:- 

Ĥ01.  इनमɅ स ेकौन - सा गैर मानवीय साधन है । 

1) £ान  2) शिÈत   3) धन    4) समय 

उƣर - 3) धन 

Ĥ02.  Ǔनàनͧलखत मɅ स ेकौन - सा मानवीय साधन नहȣं है । 

i. संपͪƣ  2) समय   3) अͧभवृͪ ƣयाँ  4) आचरण 

उƣर - 3) संपͪƣ 

Ĥ03.  सभी साधन ....... होते है ? 

1) असीͧमत  2) सीͧमत   3) पया[Üत   4) लÝुत  

उƣर - 2) सीͧमत 

Ĥ04.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ- 
1) कोई भी वèतु िजसका उपयोग ͩकसीआवæयकता को पूरा करने के ͧलए ͩकया जा सकता है, एक .......... 

है । 

2) बांध, सड़के और इमारतɅ ............ संसाधनɉ के उदाहरण हɇ । 

3) सूय[ का Ĥकाश एक ........... है । 

4) ĤाकृǓतक संसाधन …........ स ेĤाÜत होत ेहɇ । 

उƣर-  1) संसाधन  2) मानव Ǔनͧम[त 3) ĤाकृǓतक संसाधन  4) ĤकृǓत 

Ĥ05.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) समय कȧ योजना हमेशा पहले स ेबनाई जाती है । (स×य /अस×य) 

2) खरȣदारȣ और कपड़ ेधोना अनàय गǓतͪवͬधयाँ है । (स×य /अस×य) 

3) Įम बचाने वाले उपकरण समय कȧ बचत नहȣं करते हɇ । (स×य/अस×य) 

4) धलू झाड़ना एक हãकȧ गǓतͪवͬध है । (स×य /अस×य) 

उƣर - 1) सहȣ    2) अस×य   3) अस×य   4) स×य 

अǓत मह×वपूण[ Ĥæन उƣर:- 

Ĥ01.  लêय (Goal) ͩकस ेकहते हɇ ? 

उƣर-  वह उɮदेæय व Úयेय िजस ेहम ĤाÜत करना चाहते है । लêय हमारȣ आवæयकता, इÍछा है िजस ेहम पूरा 
करना चाहते है । 

Ĥ02.  लêय तथा संसाधन को पǐरभाͪषत करɅ  । 

उƣर-  लêयः - लêय एक उɮदेæय है िजस ेहम ĤाÜत करना चाहते है । 
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संसाधनः - लêयɉ को ĤाÜत करने के Ĥयोग ͩकए जाने वाले साधनɉ को संसाधन कहते है । 

Ĥ03.  संसाधन ͩकतने Ĥकार के होते है ? 

उƣर-  संसाधन दो Ĥकार के होते है 

मानव संसाधनः - समय, ऊजा[, £ान कौशल 

गैर मानव संसाधनः - धन, भूͧ म भौǓतक वèतुएँ तथा सामुदाǓयक वèतुएँ  

Ĥ04.  मानव संसाधन तथा गैर - मानव संसाधन का वण[न करो । 

उƣर-  मानव संसाधनः- जो åयिÈत के èवयं के संसाधन है और कोई दसूरा åयिÈत इन संसाधनɉ को नहȣं ले 

सकता है । जैस े- समय, शिÈत, Ǿͬचयɉ, योÊयताएँ , आǑद । 

गैर मानव संसाधनः- ये संसाधन åयिÈत के अपने संसाधन भी हो सकत ेहै और समुदाय के भी होत ेहै जैस े

- पाक[ , धन, वèğ, पǐरवहन आǑद । 

Ĥ05.  Ĥबंधन को पǐरभाͪषत करɅ  । 

उƣर-  Ĥबंधन लêय को ĤाÜत करने के ͧलए उपलÞध संसाधनɉ के Ǔनयंğण संगठन कȧ ĤͩĐया है । 

Ĥ06.  Ĥबंधन ĤͩĐया के चरण बताइए । 

उƣर-  Ǔनयोजन - संगठन - ͩĐयाÛवयन - मãूयाँकन 

Ĥ07.  Ǔनयोजन स ेआप Èया समझते है ? 

उƣर-  योजना को लागू ͩकये जाने के तरȣके व साधनɉ को सगंǑठत ͩकए जाने के पæचात Ǔनयोजन ͩकया जाना 
होता है । 

लघु उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ08.  योजना का Èया मह×व है ? आपकȧ पाँच वष[ कȧ बहन के जÛमǑदन कȧ पाटȹ कȧ योजना बनाइए? Ĥबंधन 

के सभी पदɉ का उपयोग करते हुए । 

उƣर-  योजना का अथ[ - पहले स ेहȣ Ǔनण[य लेना ͩक Èया करना है, कैस ेकरना है, और ͩकसस ेकरना है। 

Ǔनयोजन  -  ͧमğ आमंǒğत करना, èथान, भोजन, सजावट 

संगठन   -  काम बाँटना, माता ͪपता कȧ खरȣददारȣ, संसाधन उपलÞध करना 
ͩĐयाÛवयन  -  खाना बनाना, पाटȹ के Ǒदन । 

मãूयाँकन  - Ǔनरȣ¢ण करना । 

Ĥ09.  Ĥबंधन कȧ ĤͩĐया मɅ मãूयाँकन के मह×व का वण[न करे । 

उƣर-  मãूयाँकन स ेता×पय[ है - अपनी योजना के काया[Ûवयन मɅ कͧमयɉ कȧ जाँच करना तथा इसमɅ सुधार 

करना जैस ेआप अपने पǐरवार के ͧलए भोजन पकाते है भोजन पक जाने के पæचात आप उस ेचखते है । 

आप ऐसा Èयɉ करते है ? ऐसा इसͧलए ͩकया जाता है ताͩक आप अपनी कͧमयɉ को जान सकɅ , और सुधार 

कर सके । मãूयाँकन ऐसी एक ͩĐया िजससे हम अपनी कͧमयɉ को जानकर सुधार कर सके । 
 

 



121 
 

 
पाठ - 15 

समय और ऊजा[ Ĥबंधन 

अपने दैǓनक जीवन के कायɟ को पूरा करने के ͧलए हमɅ समय और ऊजा[ दोनɉ हȣ संसाधनɉ कȧ आवæयकता पड़ती 
है । समय और ऊजा[ एक दसूरे के पूरक कȧ तरह काय[ करते है जैस ेयǑद हमारे पास समय है लेͩकन ऊजा[ नहȣं है 

तो हम अपने काय[ को पूरा नहȣं कर सकत ेऔर यǑद हमारे पास ͩकसी काय[ को करने के ͧलए ऊजा[ तो पया[Üत 

माğा मɅ है लेͩकन समय नहȣं है तो काय[ पूरा नहȣं ͩकया जा सकता है। 
 

संसाधनɉ के Ǿप मɅ समय और ऊजा[ – 

संसाधनः- संसाधन वे होत ेहɇ िजनका Ĥयोग हम अपनी आवæयकताओं को पूरा करने व समय और ऊजा[ को 
बचाने के ͧलए ͩकया जाता है । 

संसाधनɉ दो Ĥकार के होते है:-  • मानवीय संसाधन    • गैर मानवीय संसाधन 

मानवीय संसाधन- वे संसाधन िजनका उपयोग मनुçय अपने लêयɉ को ĤाÜत करने के ͧलए करता है । जैस े - 

समय, ऊजा[, कौशल, £ान आǑद । ये ͩकसी åयिÈत के åयिÈत×व का Ǒहèसा होते हɇ और केवल उसी åयिÈत 

ɮवारा उपयोग ͩकये जा सकते हɇ । 

गैर मानवीय संसाधन- ये ससंाधन åयिÈत के åयिÈत×व या कौशल के बजाय ĤकृǓत स ेĤाÜत होत ेहɇ या मनुçय 

ɮवारा बनाए जात ेहɇ और इनका उपयोग लêयɉ को ĤाÜत करने के ͧलएͩकया जा सकता हɇ । जैस े- धन, जमीन, 

घर और भौǓतक वèतुएँ । 

समय Ǔनयोजन /काय[Đमः- 
समय Ǔनयोजन या समय योजना एक ऐसी ĤͩĐया या योजना है िजसमɅ हम पहले स ेहȣ यह Ǔनधाǐर[त करते है ͩक 

ͩकस समय मɅ हमɅ Èया काम करना है । 

समय-Ǔनयोजन के चरणः- 
1. सभी गǓतͪवͬधयɉ कȧ सूची तैयार करɅ  । 

 एक Ǔनिæचत समय मɅ ͩकये जाने वाले सभी कायɟ कȧ सूची तैयार कर ले । इससे सभी काय[ समय पर 

ͩकये जा सकते है जैस-े भोजन करना, सोना, èकूल जाना आǑद । 

 काय[ के ͧलए समय Ǔनधाǐर[त करत ेहुए सूची तैयार करना । 

2.  लचीले कायȾ  का समूह बनानाः- 
सभी कायȾ को दो भागɉ मɅ बाँटा गया है । 

लचीले काय[ः-  ऐस ेकाय[ िजÛहɅ  करने के ͧलए समय कȧ कोई ͪवशषे पाबंदȣ नहȣ होती उÛहे ͩकसी अÛय समय 

पर भी ͩकया जा सकता है, लचीले काय[ कहलाते है । जसै े– खरȣददारȣ के ͧलए बाजार जाना । 
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गैर लचीले काय[ः- वे काय[ िजÛहɅ  एक Ǔनिæचत समय पर हȣ पूरा करना होता है तथा िजनमɅ ͩकसी Ĥकार का 
बदलाव नहȣं ͩकया जा सकता, वे गैर लचीले काय[ कहलाते है । जैसे - बÍचɉ का èकूल जाना, समय पर काया[लय 

पहँुचना । 

3. Ĥ×येक काय[ को करने के ͧलए अपेͯ¢त समय का अनुमान लगाना:- 
ͩकसी काय[ को करने के ͧलये हमɅ ͩकतने समय कȧ आवæयकता होगी, उसका सहȣ अनुमान लगाकर हम अपने 

ͩकये जाने वाले काम के ͧलए समय Ǔनिæचत कर सकत ेहɇ । 

4. संतुलन बनानाः- Ĥ×येक काम के ͧलए समय का समायोजन हȣ सÛतुलन बनाना है अथवा एक Ǒदन मɅ ͩकए 

जाने वाले Ĥ×येक कायɟ के ͧलए समय को सहȣ Ĥकार स ेåयविèथत करना हȣ सÛतुलन कहलाता है । संतलुन 

बनाने स ेसभी कायɟ को पूरा व åयविèथत करना आसान हो जाता हɇ ।इससे लचीले व गैर लचीले कायɟ को 
आसानी स ेसमय का कम Ĥयोग करके जãदȣ कर सकते हɇ । 

समय Ǔनयोजन करत ेसमय Úयान देने वाले ǒबÛदःु- 
 एक ऐसी सूची तैयार करɅ  िजस ेआप सहȣ ढंग स ेपूरा कर सकɅ  । 

 काय[Đम åयवहाǐरक तथा लचीला हो िजससे यǑद बदलने कȧ आवæयकता हो तो बदला जा सकɅ । 

 आपातकाल (emergency) के ͧलए एक अÛय काय[ - योजना तैयार रखɅ । 

 समय के बेहतर उपयोग के ͧलए सामंजèय èथाͪपत करɅ  । 

समय योजना तयैार करने के लाभः- 
 आप ǒबना थके अपने सभी काम को समय पर पूरा कर पायɅगे । 

 आपको आराम के ͧलए समय ͧमलता है । 

 आपको अपनी Ǿͬच के काय[ जैस ेन×ृय, सगंीत व टȣ.वी.देखने के ͧलए समय ͧमलता है । 

 आप कम समय मɅ अͬधक सजृना×मक काय[ कर पाते हɇ । 

 आप अǓंतम समय मɅ होने वाले तनाव स ेबच सकते हɇ । 

ऊजा[ को बचाने वाले तरȣके 

हम सारे Ǒदन अनेक काय[ करते हɇ, िजनके ͧलए हमɅ ͧभÛन-ͧभÛन माğा मɅ ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है । 

भारȣ काय[ः- जैस ेदौड़ना, जॉͬगगं, पोछा लगाने के ͧलए अͬधक माğा मɅ ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है । 

सामाÛय काय[ः- जैस े-झाडू लगाना, इèğी करना, भोजन पकाने मɅ औसत èतर कȧ ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है । 

ऊजा[ बचाना 
हमɅ ͪवͧभÛन काय[ करने होते है िजनके ͧलए ͧभÛन माğा मɅ ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है । हम भारȣ कायȾ स ेबच 

नहȣं सकते लेͩकन अपने ͩकए जाने वाले काम को Ǔनिæचत करके हम ऊजा[ कȧ बचत अवæय कर सकते है । 

ऊजा[ को बचाने के कुछ तरȣके 

 काय[ को छोटे-छोटे भागɉ मɅ बाँटनाः- 
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अपने ɮवारा ͩकए जाने वाले काय[ को छोटे-छोटे भागɉ मɅ बाँट ले िजससे हम ǒबना थके अपना काय[ को 
पूरा करके ऊजा[ कȧ बचत कर सकते है । 

 सभी अǓतǐरÈत संचालनɉ को हटा दɅ और गǓतͪवͬधयɉ का संयोजन कर लɅ । 

अपने काम को इस Ĥकार Ǔन[धाǐरत करे िजससे आप कम समय और ऊजा[ मɅ अͬधक काय[ कर सकɅ  । जैस े- 

कपडे ़सुखाने के ͧलए छत पर जाऐं तो उसी समय छत कȧ सफाई भी कȧ जा सकती है । 

 कायɟ को बेहतर Đम मɅ करेः- 
कायɟ को बेहतर Đम मɅ करने स ेहम ऊजा[ कȧ बचत कर सकते है जैस े- यǑद हम झाडू लगा रहे है तो डिèटंग 

का काम बाद मɅ करɅ  तो झाडू स ेउड़ने वालȣ धलू भी साफ हो जाये । 

 अपने काय[ मɅ अͬधक कुशल बनना:-कायɟ को कुशलता स ेकरने पर काम आसानी  से हो जाता है व कमी 
कȧ सàभावना कम रहती है । 

 सहȣ मġुा का Ĥयोग करनाः- अपने कायɟ को पूरा करने के ͧलए सहȣ मġुा का Ĥयोग करना चाǑहए िजससे 

èवाèØय सàबÛधी समèया न रहɅ  । जैस ेघर कȧ सफाई के ͧलए छोटे ह×थ ेवाले उपकरणो का Ĥयोग करने 

स ेअͬधक झुकना पड़ता है िजसस ेअͬधक थकान होती है । 

 Įम बचाने वाले उपकरणः-ऊजा[ व Įम को बचाने के उपकरणɉ का Ĥयोग करना जसै े- मसालɉ को पीसने 

के ͧलए ͧमÈसी का Ĥयोग करना, कपड़ ेधोने के ͧलए वाͧशगं मशीन का Ĥयोग करना आǑद ।  

 
 
 
 
 
 

पाठ - 15 

समय और ऊजा[ Ĥबंधन 

वèतुिçठ Ĥæन:- 

Ĥ01.  ऊजा[ Ĥबंधन का एक लाभ है - 

1) ऊजा[ कȧ बबा[दȣ   2) पया[वरण को नुकसान 

3) ǒबलɉ मɅ वɮृͬध    4) संसाधनɉ का संर¢ण 

उƣर-  4) संसाधनɉ का संर¢ण 

Ĥ02.  ऊजा[ का एक नवीकरणीय İोत है - 

1) कोयला   2) पेĚोͧलयम   3) सौर ऊजा[   4) ĤाकृǓतक गैस 

उƣर-  3) सौर ऊजा[ 
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Ĥ03.  ऊजा[ Ĥबंधन मɅ “ऊजा[” शÞद का Èया अथ[ है ? 

1) काम करने कȧ ¢मता 2) समय बबा[द करना 
3) आराम करना 4) सोना 

उƣर-  1) काम करने कȧ ¢मता 
Ĥ04.  समय और ऊजा[ के सवȾƣम उपयोग को Èया कहत ेहै ? 

उƣर- Ĥबंधन 

Ĥ05.  Ǔनिàनͧलͨखत मɅ कौन-सा गैर-लचीला काय[ है ? 

1) सफाई करना   2) पोछा लगाना 
3) भोजन पकाना   4) ͪववाह समारोह मɅ जाना 

उƣर-  3) भोजन पकाना 
Ĥ04.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) समय और ऊजा[ एक-दसूरे स ेǓनकटता स ेसंबंͬधत हɇ । (स×य/अस×य) 

2) यǑद समय योजना नहȣं बनाई जाती है तो समय का अͬधक Ĥभावी ढंग स ेउपयोग ͩकया जा सकता है । 

(स×य/अस×य) 

3) जब हम दो या तीन गǓतͪवͬधयɉ को एक साथ जोड़ते हɇ तो इसे डोवटेͧलगं (dovetailing) के Ǿप मɅ 
जाना जाता है । (स×य/अस×य) 

4) समय योजना तैयार करते समय कȧ जाने वालȣ गǓतͪवͬधयɉ कȧ सÉंया के बारे मɅ सोचने कȧ कोई 

आवæयकता नहȣं है । (स×य/अस×य) 

उƣर -  1) स×य   2) अस×य   3) स×य   4) अस×य 

लघु उƣरȣय Ĥæनः- 
Ĥ01.  सामंजèय स ेÈया आशय है ? 

उƣर -  एक हȣ समय पर दो या दो स ेअͬधक कायɟ को एक साथ ͩकया जाना सामंजèय कहलाता है । 

Ĥ02.  ऊजा[ Ĥबंधन ͩकस ेकहते है ? 

उƣर-  एक हȣ समय पर समय और ऊजा[ को सवȾƣम ढंग स ेउपयोग करना हȣ ऊजा[ का Ĥबंधन कहलाता है । 

Ĥ03.  समय योजना ͩकस ेकहत ेहै ? 

उƣर-  ͩकसी ͪवशषे समय अवͬध म ेहमɅ Èया करना है ? इसकȧ पहले स ेहȣ योजना बनाने को समय योजना 
कहते है । 

Ĥ04.  कायाɍ के सरलȣकरण स ेÈया ता×पय[ है ? 

उƣर-  कायɟ के सरलȣकरण स ेता×पय[ है काम करने के ऐस ेतरȣके या उपकरणɉ का Ĥयोग करना िजससे काय[ 
करते समय शिÈत, ऊजा[, समय कȧ अͬधक स ेअͬधक बचत हो। 
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Ĥ05.  समय Ǔनयोजन स ेÈया लाभ ĤाÜत होता है ? 

उƣर-  समय Ǔनयोजन स ेअनेक लाभ ĤाÜत होगɅ । जैस े- 

 आपको ͪवĮाम तथा आराम के ͧलए समय ͧमलेगा । 

 आपको अपनी Ǿͬच के कायɟ जैस े- बाहर के खेल खेलने, संगीत सुनने, टȣ.वी. देखने आǑद के ͧलए 

समय ͧमलता है । 

दȣघ[ उƣरȣय Ĥæनः- 
Ĥ01.  Èया होगा यǑद आप मिèतçक या कागज मɅ समय योजना बनाए ǒबना काय[ करɅ  । 

उƣर-  • आप के पास Ĥ×येक काय[ को पूरा करने के ͧलए पया[Üत समय नहȣं होगा । 

• आप के पास अĤ×याͧशत घटनाओं जैस े - अचानक ͩकसी महेमान का आना, पǐरवार के सदèय का 
बीमार होना, कȧ िèथǓत मɅ त×काल ͬचͩक×सक के पास ले जाने के ͧलए समय नहȣं होगा । 

Ĥ02.  हम समय कȧ बचत ͩकस Ĥकार कर सकते है ? 

उƣर-  हम समय कȧ बचत Ǔनàन तरȣकɉ स ेकर सकत ेहै 

 समय को बबा[द न करना 
 Įम को बचाने वाले उपकरणɉ का Ĥयोग करना 
 समय योजनाएँ बनाना 
 एक हȣ समय पर दो या दो स ेअͬधक कायɟ को करना िजस ेकायɟ का सामंजèय कहते हɇ। 

Ĥ03.  Įम बचाने वाले ǒबजलȣ के उपकरणɉ के Ĥयोग स ेÈया लाभ होता है ? 

उƣर-  Įम बचाने वाले ǒबजलȣ के उपकरणɉ का Ĥयोग करने स ेसमय व ऊजा[ दोनɉ कȧ बचत होती है। जैस े - 

मसालɉ को पीसने के ͧलए ͧमÈसी होना, टोèट बनाने के ͧलये टोèटर का होना । 

Ĥ04.  आपकȧ सहेलȣ गीता आसानी स े थक जाती है । उस े अपनी ऊजा[ बचाने कȧ ͪवͬधयो के ͧलए सुझाव 

दȣिजए। 

उƣर-  हम सब मɅ ऊजा[ कȧ सीͧमत माğा होती है इसͧलए हमɅ ऊजा[ कȧ बचत अवæय करनी चाǑहए । ऊजा[ Ǔनàन 

Ĥकार स ेबचाई जा सकती है । 

 काय[ को Đमानुसार करके । 

 काम करने मɅ कौशल का ͪवकास करके । 

 काय[ करते समय वèतुओं को उͬचत ऊँचाई पर रखɅ । 

 वèतुएँ हाथ के करȣब रख कर । 
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पाठ - 16 

पाǐरवाǐरक आय का Ĥबंधन 

भोजन, मकान, कपड़ा मनुçय कȧ मूलभतू आवæयकता होती है । इन मूलभूत आवæयकताओं के ͧलए पǐरवार कȧ 
आय का इस तरह Ĥबंͬधत करना चाǑहए िजससे पǐरवार के सदèयɉ कȧ जǾरतɅ पूरȣ हो सके और भͪवçय के ͧलए 

बचत भी कȧ जा सके । 

पाǐरवाǐरक आय कȧ पǐरभाषाः- 
पाǐरवाǐरक आय का अथ[ है पǐरवार के सभी सदèयɉ ɮवारा ĤाÜत कȧ गई आय का योग । 

पाǐरवाǐरक आय के èğोतः- 
 रोजगार आय:- वेतन, पɅशन, कमीशन 

 åयवसाय स ेआय:- èवरोजगार, पाट[नरͧशप, कंपनी के माͧलक कȧ आय । 

 सरकारȣ योजनाओं स ेआय:- पɅशन, अनुदान, सिÞसडी 
 अÛय èğोत स ेआय:- ऑनलाइन åयवसाय, ĥɇ चाइजी 
 ǓनिçĐय आय:- ͩकराया, लाभांश, रॉयãटȣ आǑद । 

åययः- आय पǐरवार मɅ धन को लाती है और åयय पǐरवार स ेधन को बाहर भेजता है । 

åयय के èğोतः- भोजन, आवास, ͧश¢ा, पǐरवहन, ͬचͩक×सा åयय, मनोरंजन आǑद । 

बचतः-पǐरवार मɅ आने वालȣ आय का एक भाग भͪवçय कȧ आवæयकताओं के ͧलए सुरͯ¢त रखना बचत 

कहलाता है । 

बचत के èğोतः- 
 जीवन बीमा करना   • बɇक मɅ बचत खाता खोलना 
 बजट बनाना    • अनावæयक åयय कम करना 
åयय योजना / बजट Èया हɇ  - 

बजट एक योजना है जो आय व åयय का अनुमान लगाती है ͩक åयिÈत ने ͩकतना धन खच[ ͩकया है और 

भͪवçय के ͧलए ͩकतना सुरͯ¢त रखा है । 

अÍछे बजट कȧ ͪवशषेतायɅ- 
 आय का सहȣ अनुमान लगाना   • धन का उͬचत उपयोग होना 
 भͪवçय के ͧलए सुरͯ¢त होना 
 लचीला बजट होना िजससे अĤ×याͧशत åयय या आय मɅ बदलाव के अनुसार समायोजन ͩकया जाता है । 

Ǔनवेश:- बचत एक ऐसा उपभोग, िजससे बचत मɅ वɮृͬध हो, Ǔनवेश कहलाता है । उदाहरण के ͧलए यǑद आपने 

10,000 Ǿपए कȧ बचत कȧ है तो इन पैस ेको घर मɅ न रखकर बɇक मɅ जमा करत ेहै तो आपको  जो Þयाज ĤाÜत 

होगी वह Ǔनवेश कहलाता है । 
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आय के Ĥबंधन कȧ आवæयकता 

धन कȧ बचत करने के ͧलए, आपका खच[ आपकȧ आय स ेकम होना चाǑहए । 

 यह पǐरवार कȧ कुल आय पर आधाǐरत होता है । इसस ेपǐरवार को अपनी आय के भीतर हȣ जीवन 

ǒबताने मɅ तथा भͪवçय कȧ जǾरतɉ को पूरा करने मɅ मदद ͧमलती है । 

åयय योजना कैस ेबनाएँ:-अÍछȤ åयय योजना बनाने के ͧलए Ǔनिàनͧलͨखत चरणɉ का अनुसरण करɅ- 
 िजस समय के ͧलए åयय योजना बनानी है उस समय के ͧलए अपने पास उपलÞध आय तथा सुͪ वधाओं 

को Úयान मɅ रखɅ । 

 पǐरवार के सदèयɉ कȧ सभी आवæयकताओं कȧ सूची बनाएँ । 

 अǓत मह×वपूण[ आवæयकताओं को पहले Úयान मɅ रखɅ । 

 कुल आय को Úयान मɅ रखते हुए हȣ धन को अलग - अलग खचȾ मɅ बाँटे । इससे धन तथा अÛय संसाधनɉ 
का सहȣ Ĥयोग हो सकेगɅ । 

 åयय योजना मɅ सतंुलन रखɅ । इसस ेभी कुछ धन को बचाने मɅ सहायता ͧमलती है । 
 
 
 

पाठ - 16 

पाǐरवाǐरक आय का Ĥबंधन 

वèतुǓनçठ Ĥæन:- 

Ĥ01.  इनमɅ स ेकौन-सा मानवीय साधन का उदाहरण है । 

1) बाग     2) धन    3) समय  4) पंखा 
उƣर-  3) समय 

Ĥ02.  इनमɅ स ेअĤ×य¢ आय का उदाहरण कौन-सा है ? 

1) नकद वेतन    2) खाɮय पदाथȾ  3) ͩकराया  4) शयेर 

उƣर- 3) ͩकराया 
Ĥ03.  Ǔनिàनͧलͨखत मɅ स ेकौन-सी पाǐरवाǐरक आय का èğोत नहȣं है ? 

1) नौकरȣ स ेĤाÜत वेतन  2) ͩकराये स ेआय  3) Þयाज     4) सैर सपाटे के ͧलए धन 

उƣर-  4) सैर सपाटे के ͧलए धन 

Ĥ04.  ͩकसी भी काय[ को करते समय Ǔनगरानी रखना Èया कहलाता है ? 

1) ͩĐयाÛवयन    2) Ǔनयंğण  3) मãूयाँकन   4) आयोजन 

उƣर-  2) Ǔनयंğण 
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Ĥ05.  पाǐरवाǐरक आय का उपयोग सबस ेपहले ͩकस काय[ के ͧलए ͩकया जाना चाǑहए । 

1) मनोरंजन       2) ॠण भुगतान 

3) मूलभूत आवæयकताऐं (रोटȣ, कपड़ा, मकान)   4) Ǔनवेश 

उƣर-  3) मूलभूत आवæयकताऐं (रोटȣ, कपड़ा, मकान) 

Ĥ06.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) बजट ͪवͧभÛन उपयोगɉ के बीच आय आवंǑटत करने कȧ एक ĤͩĐया है । (स×य/अस×य) 

2) पाǐरवाǐरक लêय बजट को Ĥभाͪवत करते है । (स×य/अस×य) 

3) एक बजट आपको यह तय करने के ͧलए मजबूर करता है ͩक Èया अͬधक महǂवपूण[ है। (स×य/अस×य) 

4) एक बजट दȣघ[काͧलक लêयɉ को ĤाÜत करने मɅ मदद नहȣं कर सकता है । (स×य/अस×य) 

5) बजट बनाना आपके ͪवƣ के Ĥबंधन मɅ मदद करता है । (स×य /अस×य) 

उƣर - 1) स×य  2) स×य  3) स×य  4) अस×य  5) स×य 

अǓत लघु उƣरȣय:- 

Ĥ01.  åयय ͩकस ेकहते हɇ  ? 

उƣर-  अपनी आवæयकताओं को पूरा करने के ͧलए वèतुओं को खरȣदनɅ के ͧलए अपनी आय स ेͩकए गए खच[ को 
åयय कहते है । 

Ĥ02.  छोटे पैमाने पर Ǔनवेश करने के Èया तरȣके हɇ ? 

उƣर-  बɇक, डाकघर, जीवन बीमा । 

Ĥ03.  पाǐरवाǐरक आय का उͬचत Ĥबंधन Èयɉ आवæयक है ? 

उƣर-  पाǐरवाǐरक आय का उͬचत Ĥबंधन इसͧलए आवæयक है ताͩक सीͧमत ससंाधनɉ मɅ पǐरवार कȧ 
आवæयकताओं को पूरा ͩकया जा सके तथा बचत करके भͪवçय के ͧलए योजना बनायी जा सके। 

Ĥ04.  आय के Ĥ×य¢ व अĤ×य¢ èğोत बताइये ? 

उƣर- 

Ĥ×य¢ èğोत अĤ×य¢ èğोत 

यह एक Ǔनिæचत राͧश होती है जो उस ेकाम के 

बदले मɅ ĤाÜत होती है 

यह एक Ǔनिæचत राͧश नहȣं है । पहले åयिÈत को 
Ǔनवेश करना पड़ता है ͩफर आय ĤाÜत होती है 

जैस े - वेतन, åयवसाय, ĥȧलांͧसगं, परामश[, 
सलाहकार 

जैस े- Ǔनवेश, ͩकराया, Þयाज, लाभांश 

 

लघु उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ01.  कोई चार दȣघक[  ͧलक लêय ͧलख◌ं ेिजसके ͧलए पǐरवार को बचत करनी चाǑहए । 

उƣर -  दȣघ[काͧलक लêयɉ के ͧलए पǐरवार कȧ बचत करना बहुत मह×वपूण[ है । 



129 
 

 बÍचɉ कȧ ͧश¢ा:-पǐरवार को अपने बÍचɉ को अÍछȤ ͧश¢ा और सुरͯ¢त भͪवçय के ͧलए बचत करना 
मह×वपूण[ है । 

 घर खरȣदनाः-घर खरȣदने के ͧलए बचत करना एक मह×वपूण[ दȣघगा[मी लêय है। 

 बÍचɉ कȧ शादȣ:-बÍचɉ कȧ शादȣ के ͧलए बचत करना एक दȣघ[कालȣन लêय है इससे पǐरवार अपने बÍचɉ 
कȧ शादȣ के ͧलए ͪवƣीय Ǿप स ेतैयार रह सकता है । 

 आपातकालȣन फंड:-पǐरवार ͩकसी भी आपातकालȣन िèथǓत मɅ ͪवƣीय Ǿप स ेसुरͯ¢त रह सकता है । 

Ĥ02.  कुछ ऐस ेतरȣके बताएं िजनमɅ अͬधक धन अिज[त ͩकया जा सके । व अिज[त आय का Èया मह×व है ? 

उƣर - वेतन के अǓतǐरÈत अͬधक धन अिज[त करने के तरȣके 

 गहृ वाǑटका बनाना   • मुगȸ पालन 

 कपड़ ेͧसलना    • अचार बनाना  •  ɪयूशन पढ़ाना 
हर Ǒदन चीजɅ मंहगी होती जा रहȣ हɇ। एक åयिÈत के वेतन स ेजǾरत कȧ सभी वèतुएँ खरȣदना बहुत हȣ कǑठन 

होता जा रहा है। अतः अǓतǐरÈत आय अिज[त करना बहुत आवæयक है। अǓतǐरÈत आय अिज[त करके हम 

अपनी अनावæयक आæयकताओं को आसानी स ेपूरा कर सकते है और अपनी आय मɅ वɮृͬध भी कर सकते है। 

दȣघ[कालȣन Ĥæन:- 

Ĥ01.  åयय योजना को पǐरभाͪषत करɅ और ͪवͧभÛन मदɉ पर धन के आवंटन का Ǔनण[य लेने वाले कारकɉ का 
वण[न करɅ । 

उƣर-  åयय योजना पǐरवार कȧ कुल आय पर आधाǐरत होती है। यह पǐरवार को अपने आय कȧ तय सीमा मɅ 
जीवन जीना व भͪवçय के ͧलए बचत करना ͧसखाता है । इस े åयय योजना कहते है । åयय योजना 
Ǔनàनͧलͨखत बातɉ पर Ǔनभ[र करती है । 

 आय:- åयिÈत कȧ आय का खच[ घर कȧ आय पर Ǔनभ[र करता है । åयिÈत कȧ िजतनी अͬधक आय होगी 
उतना हȣ ͪवͧभÛन मदɉ पर अͬधक खच[ ͩकया जा सकता है । 

 पǐरवार का आकारः- पǐरवार के सदèयɉ के अनुसार खच[ Ǔनधा[ǐरत होता है यǑद पǐरवार बड़ा है तो खच[ 
अͬधक होगा । यǑद पǐरवार छोटा है तो खच[ भी कम होगा । 

 पǐरवार के सदèयɉ कȧ आयु:- 

ऐसा पǐरवार जहाँ बÍच ेèकूल जाते हɇ वहाँ उनकȧ ͧश¢ा और èकूल पर Ïयादा खच[ होता है बचत कम होती है 

। और बÍचɉ के बडे ़होने पर जब वे नौकरȣ करने लगत ेहैतो खचा[ कम होता है । 

 आवास (घर):- बड़ ेशहरɉ मɅ छोटे शहरɉ कȧ अपे¢ा अͬधक खच[ होता है । 

 कौशलः- पǐरवार के सदèयɉ मɅ योÊयता है तो वे अपने काम èवयं करके åयय को कम कर सकते हɇ । 

 बचतः- भͪवçय कȧ आवæयकताओं को Úयान मɅ रखते हुए åयय को कम तथा बचत अͬधक करनी 
चाǑहए। 

 

 



130 
 

 
मॉडल टेèट पेपर 
पाठ - 14, 15, 16 

खÖड - क 
Ĥ01.  एक अͬĒम योजना िजसमɅ हमɅ Ǔनधा[ǐरत समय मɅ Èया करना है को Èया कहते है ? 

1) मãूयाकंन   2) डवटɅͧलगं   3) समय Ǔनयोजन  4) काया[Ûवय 

Ĥ02.  ऊजा[ और समय बचाने के ͧलए आप Èया उपयोग करेगɅ । 

1) ͧमÈसर और Ēाइंडर  2) कड़ाहȣ   3) रोͧलग बोड[   4) झाडू व पोछा 
Ĥ03.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा एक कथन गलत है । 

1) जǾरत पड़ने पर पैस ेउधार ले और खलुकर खच[ करɅ 
2) लचीला बजट बनाएँ 

3) आय के ͪवͧभÛन èğोतɉ कȧ जाँच करे 

4) खचɟ को आय स ेकम रखे 

Ĥ04.  गैर मानवीय संसाधन का एक उदाहरण है - 

1) समय   2) £ान   3) कौशल   4) भूͧ म 

Ĥ05.  इनमɅ स ेकौन - सा मानवीय संसाधन का उदाहरण है । 

1) बाग    2) समय   3) धन    4) पंखा 
Ĥ06.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन - सा ĤाकृǓतक संसाधन है ? 

1) पेĚोल   2) कàÜयूटर   3) टेबल   4) मोबाइल 

Ĥ07.  मानव संसाधन का सबस ेबड़ा उदाहरण Èया है ? 

1) ͩकसान   2) भूͧ म   3) जल    4) जंगल 

Ĥ08.  मानव Ǔनͧम[त संसाधन का उदाहरण Èया है ? 

1) सूय[    2) नदȣ    3) जंगल   4) बाँध 

Ĥ09.  वह ¢मता िजसमɅ एक हȣ समय पर दो या अͬधक कायɟ को ͩकया जा सकता है । 

1) वेतन   2) सामंजèय   3) Þयाज   4) मãूयाँकन 

Ĥ10.  Ǔनàन मɅ स ेकौन सी Ǔनयͧमत आय नहȣं है ? 

1) वेतन   2) उपहार   3) ͩकराया   4) Þयाज 

Ĥ11.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन आय के Ĥबंधन का एक अगं नहȣं है ? 

1) बजट बनाना   2) खचɟ कȧ योजना  3) दान लेना   4) बचत 
Ĥ12.  समय और ऊजा[ Ĥबंधन मɅ सबस ेमह×वपूण[ Èया होता है । 

1) åयèत रहना   2) काय[ कȧ Ĥाथͧमकता तय करना 
3) Ïयादा सोचना  4) आराम करना 
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Ĥ13.  समय का Ĥभावी उपयोग ͩकस पर Ǔनभ[र करता है - 

1) पैसा    2) योजना और अनुशासन 

3) दसूरɉ कȧ मदद  4) काम का बोझ 

Ĥ14. समय Ĥबंधन का मÉुय उɮदेæय Èया है ? 

1) समय को åयथ[ करना     2) अͬधक स ेअͬधक काम करना 
3) उपलÞध समय का सवȾƣम  उपयोग करना   4) आराम करना 

Ĥ15.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा ͪवकãप अͧभकथन और कारण के बीच संबंध का सबस ेअÍछा वण[न करता 
है ? 

अͧभकथन - शहरɉ म ेͩकराये पर अͬधक पैसा खच[ होता है 

कारण - Ǔनवास èथान पǐरवार के खचɟ को Ĥभाͪवत करता है । 

सहȣ ͪवकãप चनु े- 

1) अͧभकथन और कारण दोनɉ स×य है 

2) अͧभकथन और कारण दोनɉ गलत है 

3) अͧभकथन सहȣ है और कारण गलत है 

4) अͧभकथन गलत है और कारण सहȣ है 

Ĥ16.  Ǔनिàनͧलͨखत मɅ स ेस×य व अस×य पहचाने । 

1) समय सारणी लचीलȣ नहȣं होनी चाǑहये ।       (   ) 

2) लचीलȣ गǓतͪवͬधयाँ वे गǓतͪवͬधयाँ होती हɇ िजनका समय बदला जा सकता है ।  (   ) 

3) Ĥ×येक गǓतͪवͬध के ͧलए ͧलया गया समय अवकाश अवͬध कहलाता है ।   (   ) 

4) मानͧसक थकान को समय समय पर आराम करके दरू ͩकया जा सकता है ।  (   ) 

5) पǐरवार के सदèयɉ कȧ कुशलताओं का उपयोग करना भी पाǐरवाǐरक आय का Ǒहèसा है। (   ) 

6) जो समय आराम और शौक पर åयतीत ͩकया जाता है उस ेåयèततम अवͬध कहते है । (   ) 

Ĥ17.  Ǔनàनͧलͨखत के ͧमलान करे । 

कॉलम ‘अ’      कॉलम ‘ब’ 

क) दैǓनक कायɟ कȧ योजना बनाना   1) समय कȧ बबा[दȣ स ेबचाव 

ख) कायɟ कȧ Ĥाथͧमकता तय करना   2) जǾरȣ काय[ पहले पूरे होते है 

ग) समय सारणी का पालन करना   3) सभी काम समय पर पूरे होते है 

घ) समय Ĥबंधक के लाभ    4) Úयान मɅ कमी और थकावट 

ड़) एक साथ कई काम करने कȧ    5) तनाव कम होता है और काय[ 
कोͧशश करना      कुशलता बढ़ती है 
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Ĥ18.  ͧमलान करे:- 

कॉलम ‘अ’      कॉलम ‘ब’ 

1) योजना बनाना    लêयɉ को Ǔनधा[ǐरत करके आवæयक काय[ करना 
2) संगठन करना    संसाधनɉ का वगȸकरण और कायɟ का ͪवभाजन 

3) ͩĐयाÛवयन     योजना के अनुसार कायɟ को पूरा करना 
4) मãूयाकंन     काय[ कȧ गुणवƣा और पǐरणामɉ का Ǔनरȣ¢ण 

5) Ǔनण[य लेना     ͪवͧभÛन ͪवकãपɉ मɅ स ेसबस ेउपयुÈत चनुना 
Ĥ19.  ͧमलान करे:- 

कॉलम ‘अ’       कॉलम ‘ब’ 

i) पɮधǓनयोजन      Èया सहȣ है या गलत है 

ii) संगठन      कायɟ कȧ सूची बनाना 
iii) काया[Ûवयन      कौन Èया करेगा 
iv) मãूयाकंन      योजना को ͩĐयाÛवयन करना 

खÖड -‘ख’ 

Ĥ20.  सीमा कȧ अभी हाल हȣ मɅ शादȣ हुई है ।तीन घरेल ूगǓतͪवͬधयɉ कȧ पहचान करɅ  िजÛहे वह कुशलतापूव[क 

नहȣं करती है । उÛहɅ बेहतर Đम मɅ करने के ͧलये उस ेतीन सुझाव दȣिजए। 

Ĥ21.  अपने भाई को समय Ĥबंधन के ͧलए चार सुझाव दɅ । ताͩक वह समय पर अपने काया[लय पहँुच सके । 

Ĥ22.  अपनी माँ को रसोई घर मɅ ͪवͧभÛन गǓतͪवͬधयɉ को करते समय, समय व ऊजा[ बचाने हेतु  काय[ 
सरलȣकरण के तीन उपाये सुझांए । 

Ĥ23.  एक नव ͪववाǑहत जोड ेको पǐरवार Ǔनयोजन परामश[कता स ेसलाह लेने के दो लाभ बताऐं। 
Ĥ24.  सामजèय (डवेटेͧलगं) के कोई दो उदाहरण बताएँ िजनस ेघरेलू कामकाज करने मɅ आपकȧ  माता जी को 
आसानी हो सके । 

Ĥ25.  गहृͨणयाँ अपना Ïयादातर समय घरेलू काम करने मɅ ǒबताती है उÛहɅ  अपनी ऊजा[ बचाने के छह तरȣके 

सुझाएँ । 
खÖड -‘ग’ 

Ĥ26.  मãूय, मानक तथा लêयɉ को आप कैस ेपाǐरभाͪषत करɅगे । 

Ĥ27.  Ĥबंधन के ͩकतने चरण है ? चरणɉ का वण[न व उÛहे Đम मɅ लगाये । 

Ĥ28.  मानव संसाधन और गरै-मानव संसाधन मɅ अÛतर èपçट कȧिजए । 

Ĥ29.  आपके भाई को नौकरȣ नहȣं ͧमल पा रहȣ है उस ेअपने खचȾ मɅ कटोती करने के ͧलए कोई चार गǓतͪवͬधयाँ 
सुझाए । 
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पाठ - 17 

जीवन का शुभारàभ 

पǐरवार मɅ एक बÍच ेका जÛम मǑहला के शरȣर मɅ होने वाले पǐरवत[नɉ कȧ ĤͩĐया है ।एक माँ को उस समय बहुत 

बड़ी खशुी ĤाÜत होती है जब वह अपने बÍच ेको देखती है ।इसी को जीवन का शुभारàभ माना जाता है । 

गभा[वèथा 
एक मǑहला के गभा[शय मɅ ħूण के ͪवकास कȧ िèथǓत को गभा[वèथा कहते हɇ । यह आमतौर पर (40 सÜताह/280 

Ǒदन) 9 माह कȧ होती है िजस ेअǓंतम माͧसक धम[ कȧ Ǔतͬथ स ेĤसव कȧ अनुमाǓनत Ǔतͬथ तक माना जाता है । 

नोटः-इसका पता माता तथा ͪपता के ͧलगं Đोमोसोमस के संयोजन(ͧमलने) पर Ǔनधा[ǐरत होता है । इनकȧ कुल 

सÉंया 46 होती है तथा इनके 23 जोड ेहोते है । 

 एक Ǔनषेͬचत अडं ेको जायगोट कहते है । जो अÖड ेऔर शु Đाणु के संयोजन स ेबनता है । 

Ĥसव कȧ संभाͪवत Ǔतͬथ - अǓंतम रजोधम[ अवͬध का Ĥथम Ǒदन + 9 महȣने + 7 Ǒदन । 

भूर्ण माता के गभ[ या कोख मɅ नौ महȣने रहता है । इस अवͬध को Ĥसवपूव[ अवͬध कहते है । 

गभा[वèथा के ल¢णः- 
 मǑहला का माͧसक धम[  (Periods) बंद हो जाता है । 

 सुबह के समय तǒबयत खराब होना या उãटȣ आना । 

 व¢ के आकार मɅ पǐरवत[न होने लगता है । 

 गभा[वèथा के अǓंतम चरण या अǓंतम महȣनɉ मɅ पेशाब बार-बार आने लगता है । 

 मǑहला के शरȣर मɅ होने वाले हामȾन मɅ पǐरवत[न आने लगते है 

गभा[वèथा को दो भागɉ म ेͪवभािजत ͩकया गया है । 

गभा[वèथा 
 

Ĥसवपूव[   Ĥसव पæचात ्
 

 Ĥसव पूव[- Ĥसव पूव[ मɅ  “Ĥसव” स ेता×पय[ “जÛम” तथा “पूव[” स ेता×पय[ “जÛम स ेपहले” है। वह समय 

जो जÛम स ेपहले का होता है उस ेĤसवपूव[ कहते है ।  

 Ĥसवपूव[ अवͬध 9 माह कȧ मानी जाती है ।िजस ेतीन भागɉ मɅ ͪवभािजत ͩकया गया है - 

1) Ĥथम Ǔतमाहȣ या पहले तीन महȣने (0 -3) 

2) दसूरȣ Ǔतमाहȣ या 3-6 महȣने 

3) तीसरȣ Ǔतमाहȣ या 6-9 महȣने 
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Ĥसव पæचात:्- Ĥसव पæचात ्मɅ ‘‘Ĥसव” स ेता×पय[ जÛम तथा “‘पæचात’्स ेता×पय[ जÛम के बाद स ेहै । वह 

समय जो जÛम के बाद का होता है उस ेĤसव पæचात ्कहते है । 

ħूण को Ĥभाͪवत करने वाले कारक:- 

1) माँ कȧ भावना×मक िèथǓत- मानͧसक Ǿप स ेèवèथ माँ हȣ एक èवèथ ͧशशु को जÛम देती है । इसͧलए माँ को 
लàबे समय तक तनाव तथा दबाव कȧ िèथǓत मɅ नहȣ रहना चाǑहए । 

2) माँ का आहार- माँ को पोषक आहार लेना चाǑहए ताͩक उसके बÍच ेको उͬचत आहार ĤाÜत हो सके । ħूण के 

ͪवकास के ͧलए आवæयक ऑÈसीजन तथा भोजन माँ के गभ[नाल स ेĤाÜत होता है । 
एक  गभ[वती मǑहला के आहार मɅ Ǔनàनͧलखत त×व अǓनवाय[ Ǿप स ेहोने चǑहए । 

 हɬͫडयɉ के ͪवकास के ͧलए कैिãशयम हेतू दधू । 

 माँसपेͧशयɉ के ͪवकास के ͧलए आवæयक Ĥोटȣन हेतू दालɅ व अडं े। 

 मिèतçक के ͪवकास के ͧलए अपेͯ¢त खǓनज हेत ूहरȣ पƣेदार सिÞजयाँ तथा फल । 

 ऊजा[ (काबȾहाइडटे) हेतू चावल, गेहँू । 

3) माँ कȧ आयु- ͧशश ुको जÛम देने के ͧलए माँ कȧ सहȣ आयु (उĨ) 21 स े35 वष[ होती है । 21 वष[ स ेपूव[ मǑहला 
ɮवारा बÍच ेको जÛम देना माँ तथा बÍच ेदोनɉ के ͧलए खतरनाक हो सकता है । गभ[पात का खतरा बना रहता है । 
दो बÍचɉ मɅ Ûयूनतम तीन वष[ का अतंर आवæयक है । 

4) माँ ɮवारा दवाईयɉ का सेवन- एक गभ[वती मǑहला को डॉÈटर कȧ सलाह के ǒबना ͩकसी भी Ĥकार कȧ दवाई का 
सेवन नहȣं करना चाǑहए । Èयोͩक यह गभ[ मɅ पल रहे बÍच ेको नुकसान पहँुचा सकती है । 

5) ħूण को Ĥभाͪवत करने वाले रोग व कȧटाणु- माँ को यǑद ͩकसी Ĥकार का सĐंमण रोग (जम[न ͧमज़ãस, यौन 

सĐंामक रोग या एɬस) होता है तो कȧटाणु पतले गभ[नाल कȧ ͧभͪƣ स ेहोते हुए ħूण तक पहँुच कर उसके ͪवकास 

को Ĥभाͪवत करते है । 

6) नशीले पदाथ[, शराब, Ģमुपान - नशीले पदाथɟ  के सेवन स ेगभ[ मɅ पल रहे बÍच ेपर हाǓनकारक Ĥभाव पड़ता है 

। इसͧलए मǑहला को इनका सेवन नहȣं करना चाǑहए । 

गभ[वती मǑहला कȧ देखरेख (Ĥसवपूव[ देखरेख) 

 गभ[वती मǑहला कȧ देखरेख करना बहुत आवæयक है ताͩक उसके बÍच ेका ͪवकास सहȣ Ĥकार स ेहो सके। 

गभा[वèथा के दौरान पǐरवार को Ǔनàनͧलͨखत बातɉ का ͪवशषे Úयान रखना चाǑहए। 

1) ͬचͩक×सा जाँच- सभी गभ[वती मǑहला के ͧलए यह आवæयक है कȧ समय-समय पर वह डॉÈटर स ेसàपक[  करɅ 
व ͬचͩक×सा जाँच करवाये तथा अपना नाम पास के ͩकसी भी èवाèØय केÛġ मɅ पंजीकृत जǾर करवायɅ । 

2) पोषण- एक èवèथ माँ हȣ एक èवèथ ͧशशु को जÛम देती है । èवèथ रहने के ͧलए मǑहला को पोषक त×वɉ स े

भरपूर भोजन का सेवन करना चाǑहए । मǑहला को गभा[वèथा के दौरान अͬधक पोषण कȧ आवæयकता होती है । 

3) वजन- ħूण के ͪवकास के साथ-साथ गभ[वती मǑहला का वजन भी बढ़ जाता है। मǑहला का वजन लगभग 8-11 

kg बढ़ना चाǑहए । यह एक èवèथ ͧशशु के ͪवकास को दशा[ता है। 
 



135 
 

 
4) दवाईयाँ लेना- गभ[वती मǑहला को ͩकसी भी Ĥकार कȧ दवाई का सेवन करने स ेपहले डॉÈटर स ेसलाह लेनी 
चǑहए । गभ[वती मǑहला को Ǒटटनेस का टȣका लगवाना चाǑहए ताͩक नवजात ͧशशु को Ǒटटनेस के खतरे स े

बचाया जा सके । डॉÈटर एनीͧमया स ेबचने या उसके उपचार के ͧलए आयरन तथा फोͧलक एͧसड कȧ गोͧलयाँ दे 

सकते है । 
5) åयायाम तथा आराम- एक गभ[वती मǑहला को सͩĐय (Active) बने रहना चǑहए। मǑहला हãके åयायाम कर 

सकती है । मǑहला को कोई भी भारȣ सामान को नहȣ उठाना चǑहए Èयोͩक इस समय पर मǑहला जãदȣ हȣ थक 

जाती है । मǑहला का 10 घÖटे कȧ नींद अवæय लेनी चǑहए । 

 सुरͯ¢त Ĥसव- एक मǑहला के ͧलए जीवन मɅ सबस ेरोमाँचक समय ͧशशु का जÛम देने का समय है । इस 

समय मǑहला के मन मɅ कई Ĥकार के Ĥæन उठते है उस ेइस बात कȧ ͬचतंा होती है ͩक वह अपने बÍच ेको 
सुरͯ¢त जÛम दे पायेगी या नहȣं।  

 
सुरͯ¢त Ĥसव कहाँ सàभव है - 

मǑहला अèपताल मɅ, Ĥाथͧमक ͬचͩक×सा केÛġ मɅ,पंजीकृत नͧसɍग होम मɅ सुरͯ¢त Ĥसव करवा सकती है । यǑद 

èवाèØय केÛġ दरू है तो Ĥͧशͯ¢त ͧमडवाइफ या दाई को Ĥसव के ͧलए घर पर बुला सकती है । 

 
नवजात ͧशशु तथा माँ कȧ देखभाल (Ĥसव पæचात ्देखभाल) 

बालक तथा बाͧलका दोनɉ को हȣ जÛम लेने तथा अपने माता-ͪपता स ेÜयार व èनेह पाने का समान अͬधकार है । 

बÍच े के जÛम के बाद वह पूरȣ तरह स ेदसूरɉ पर आͬĮत होता है इसͧलए इस समय पर उसकȧ सहȣ देखरेख 

आवæयक है । मǑहला बÍच ेको जÛम देने के दौरान अͬधक तनाव स ेगुजरती है इसͧलए इस समय मɅ मǑहला कȧ 
देखरेख भी सहȣ Ĥकार स ेकȧ जानी चाǑहए । 

 
èवÍछताः- 

1) नवजात ͧशशु कȧ साफ सफाई - नवजात ͧशशु के शरȣर पर सफेद मÈखन जैस ेत×व तथा कुछ महȣन बाल होते 
है उसकȧ सफाई गुनगुने पानी स,े भीगे हुए èवÍछ कपड़ ेस ेकरɅ । उसकȧ ×वचा को रगडे ़नहȣं । 

2) नाल काटते समय सावधानी - ħूण अिàबͧलका कोड नामक नͧलका ɮवारा माँ के गभ[ स ेजुडा रहता है । ͧशशु 
के जÛम के समय उस नͧलका को काटकर माँ के गभ[ स ेअलग ͩकया जाता है । इसको काटते समय सĐंमण का 
खतरा रहता है । इसͧलए इसको काटते समय सावधानी रखनी चाǑहए । काटने के बाद नाल को शुçक रखना 
चाǑहए । 

टȣकाकरण:- 

ͧशशु को सĐंामक रोगɉ से सुरͯ¢त रखने के ͧलए टȣकाकरण कȧ आवæयकता होती है । यह टȣकाकरण सभी 
सरकारȣ अèपतालɉ तथा èवाèØय केÛġɉ मɅ मÝुत मɅ लगाया जाता है । 
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टȣकाकरण सूची:- 
1) बी.सी.जी. (B.C.G)  -  जÛम पर 

2) हेपेटाइǑटस-बी  -  6 सÜताह, 10 सÜताह, 14 सÜताह 

3) गलघोटू   -  9-12 महȣने 

4) Ǒटटनेस   -  10 वष[ तथा 16 वष[ कȧ आयु पर 

पोषण- 

1) ͧशशु का आहार- ͧशशु को जÛम के बाद स ेहȣ माँ का दधू ͪपलाना चाǑहए । माँ के दधू मɅ पहले कुछ Ǒदन 

कोलोèटम नामक पीला तरल आता है । यह ͧशशु के èवाèØय के ͧलए आवæयक है । यह ͧशशु को ĤाकृǓतक रोग 

ĤǓतरोधक ¢मता Ĥदान करता है ।पहले 6 महȣने तक ͧशशु के ͧलए केवल माँ का दधू हȣ सवȾƣम आहार है । 

2) माँ के ͧलए आहार- दधू ͪपलाने वालȣ माता का आहार सतं◌ुͧलत होना चाǑहए ताͩक वह अपने ͧशश ुको पया[Üत 

माğा मɅ  दधू ͪपला सके ।  
पǐरवार Ǔनयोजन 

पǐरवार Ǔनयोजन का अͬधकार माता-ͪपता दोनɉ का हȣ है ͩक उÛहɅ कब और ͩकतने बÍच ेचाǑहए । 

पǐरवार Ǔनयोजन का अथ[ है:- एक दàपͪƣ ɮवारा अपने बÍचɉ कȧ सÉंया और बÍचɉ के जÛम के बीच के अतंराल 

को Ǔनयंǒğत करने कȧ योजना बनाना पǐरवार Ǔनयोजन कहलाता हɇ । इसके माÚयम स ेमǑहला अपने पǐरवार का 
सहȣ Ǔनमा[ण व सहȣ Ĥकार स ेदेखभाल कर सकती है । यǑद पǐरवार म ेबÍचɉ के बीच म ेउͬचत अतंराल नहȣं होता 
है तो ऐसी िèथǓत मɅ मǑहला शारȣǐरक व मानͧसक दोनɉ Ĥकार स ेपरेशान होने लगती है । 
 

पाठ - 17 

जीवन का शुभारàभ 

अǓत लघु Ĥæन उƣर - 

Ĥ01.  Ǔनषेͬचत अÖड ेको Èया कहते है ? 

उ0.  जायगोट 

Ĥ02.  जायगोट को Èया कहते है ? 

उ0.  ħूण 

Ĥ03.  जायगोट èवंय हȣ ͩकस ͧभƣी स ेͬचपक जाता है ? 

उ0.  गभा[शय कȧ ͧभƣी स े

Ĥ04.  ħूण माता के गभ[ मɅ ͩकतने Ǒदन रहता है ? 

उ0.  280 Ǒदन (9 महȣने) 

Ĥ05.  गभ[ मɅ ͧशशु के ɮवारा हलचल कब आरàभ होती है ? 

उ0.  छः महȣने मɅ 
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Ĥ06.  ͧशशु को जÛम देने के ͧलए माँ कȧ सहȣ आयु Èया है ? 

उ0.  21 स े35 वष[ 
Ĥ07.  एनीͧमया स ेबचने के ͧलए कौन स ेआहार का सेवन करना चाǑहए ? 

उ0.  आयरन युÈत आहार 

Ĥ08.  ħूण कȧ जीवन सहायक Ĥणालȣ मɅ Èया शाͧमल है ? 

उ0.  1) एिàनयोǑटक सैक   2) ÜलेसɅटा   3) अिàलका काड[ 
Ĥ09.  पहले तीन महȣनो कȧ समािÜत पर ͧशशु ͩकन मह×वपुण[ अगंो का ͪवकास होता है ? 

उ0.  ǿदय तथा फेफड़ɉ  का ͪवकास पुǾष तथा मǑहला जनन अगं ͪवकͧसत होत ेहै । 

Ĥ10.  ͩकस Ǔतमाहȣ मɅ गभ[ का आकार तेजी स ेबढ़ने लगता है ? 

उ0.  3 स े6 महȣने (दसूरȣ Ǔतमाहȣ) 
Ĥ11.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 

1) गभा[वèथा के दौरान एक मǑहला कȧ देखभाल को ........... देखभाल कहते है ।  

2) एक नवजात ͧशश ुके ........... घंटे तक सोने कȧ संभावना होती है । 

3) अèपतालɉ और èवाèØय कɅ ġɉ मɅ ............ टȣकाकरण मÝुत Ǒदया जाता है । 

4) गभा[वèथा के दौरान एक मǑहला को िजतनी जãदȣ हो सके ....... के ͧलए खदु काटȣकाकरण करवाना 
चाǑहए । 

5) जÛम के समय एक बÍच ेको ....... और पोͧलयो का टȣका Ǒदया जाता है । 

उƣर -  1) Ĥसवपूव[  2) 16 - 18  3) सरकारȣ  4) Ǒटटनेस  5) Ǒटटनेस 
 

Ĥ12.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) नवजात ͧशशु कȧ कटȣ हुई नाल को सूखने के ͧलए खलुा छोड़ देना चाǑहए । (स×य/अस×य) 

2) कोलोèĚम बÍच ेके ͧलए अÍछा होता है । (स×य/अस×य) 

3) माँ को जÛम के बाद शुǾआǓत कुछ Ǒदनɉ तक बÍच ेको èतनपान नहȣं कराना चाǑहए । (स×य/अस×य) 

4) èतनपान करने वाले बÍच ेअͬधक मजबूत और èवèथ होते हɇ । (स×य/अस×य) 

5) जो माताएं èतनपान करा रहȣ हɇ, उÛहɅ  पौिçटक आहार कȧ आवæयकता होती है । (स×य/अस×य) 

उƣर -  1) स×य  2) स×य  3) अस×य   4) स×य   5) स×य 

 
लघु Ĥæन उƣर- 
 

Ĥ01.  मिèतçक का ͪवकास कब व ͩकस Ǔतमाहȣ मɅ होता है ? 

उ0.  दसूरȣ Ǔतमाहȣ (3-6) महȣने म ेमिèतçक का ͪवकास भी तीĭता स ेहोता है । 
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Ĥ02.  गभा[वèथा के कोई दो Ĥथम ल¢ण बताइए । 

उ0.  गभा[वèथा के Ĥथम दो ल¢ण है - 

1) माͧसक धम[ का बंद हो जाना । 

2) Ĥातः काल मɅ उãटȣ आना । 

3) शरȣर मɅ हामȾन का पǐरवǓत[त होना । 

4) व¢ɉ के आकार मɅ पǐरव[तन होना । 

Ĥ03.  ħूण ͩकस ेकहते है ? 

उ0.  Ǔनषेͬचत अडं ेस ेͪवकास कȧ Ĥारंͧभक अवèथा को ħूण कहत ेहɇ । (जब नर-Ĥजनन कोͧशका को ‘शुĐाणु
’कहते है ।मादा Ĥजनन कोͧशका, को अडंाणु कहते है और वे एकजुट हो जाते है) तो इसे जÛम होने तक 

ħूण कहा जाता है 

Ĥ04.  पǐरवार Ǔनयोजन Èया है ? 

उ0.  अपनी इÍछा के अनुसार बÍचɉ कȧ सÉंया रखना और उÛहे जÛम देना पǐरवार Ǔनयोजन कहलाता है । 

Ĥ05.  एक गभ[वती मǑहला के आहार मɅ ͩकन त×वो का होना अǓनवाय[ है 

उ0. 1)  हɬͫडयɉ व दाँतɉ के ͪवकास के ͧलए आवæयक कैिãशयम हेतु दधू का सेवन करना चाǑहए 

2) मांसपेͧशयɉ के ͪवकास के ͧलए आवæयक Ĥोटȣन हेतू दाल, अडं ेपनीर आǑद का सेवन करना चाǑहए । 

3) मिèतçक के ͪवकास के ͧलए अपेͯ¢त खǓनजɉ हेत ुहरȣ पƣेदार सिÞजयɉ तथा फल आǑद का सेवन 

करना चाǑहए । 

(4) ऊजा[ के ͧलए अपेͯ¢त काबȾहाइडटे हेतु चावल, गेहँू आǑद का सेवन करना चाǑहए 

Ĥ06.  ͧशशु के ͧलगं का Ǔनधा[रण कैस ेहोता है ? 

उ0.  ͧशशु के ͧलगं का Ǔनधा[रण माता तथा ͪपता के ͧलगं Đोमोसोमस के संयोजन ɮवारा हेाता है । 

Ĥ07.  नाबाͧलग ͪववाह स ेहोने वालȣ èवाèØयगत हाǓनयɉ को बताइएँ । 

उ0.  1) छोटȣ उĨ मɅ ͪववाह हेाने स ेशीē हȣ गभ[पात हो जाता है िजससे उसके Ĥजनन तğं को हाǓन पहँुचती है । 

2) ऐसी िèथǓत मɅ शारȣǐरक व मानͧसक Ǿप स ेकमजोर ͧशशु का जÛम होता है । 

Ĥ08.  नवजात ͧशशु को माँ का दधू कब ͪपलाना चाǑहए ? 

उ0.  नवजात ͧशशु को जÛम के तुरÛत बाद स ेहȣ माँ का पीला गाढ़ा दधू ͪपलाना चाǑहए अथा[त बÍचा िजस 

Ǒदन पैदा हो उसी Ǒदन स ेèतनपान कराना चाǑहए । 

Ĥ09.  ħूण के ͪवकास को Ĥभाͪवत करने वाले Ĥमुख कारक कौन-कौन स ेहै ? 

उ0.  1) माँ कȧ भावना×मक िèथǓत   2) माँ का आहार 

3) माँ कȧ आयु     4) माँ ɮवारा दवाइयɉ का सवेन 

5) ͪवͧभÛन Ĥकार के रोग   6) नशीले पदाथ[, शराब, धĨूपान 
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Ĥ10.  Ĥजनन अगं ͩकस ेकहत ेहै ? 

उ0.  ये वे अगं है जो बÍच ेके Ĥजनन अगं बनाने मɅ सहायता करते है ये पुǾषɉ व मǑहलाओं मɅ अलग होते है । 

Ĥ11.  एक मǑहला को कैस ेपता चलता है ͩक वह गभ[वती है ? 

उ0.  1) मǑहला का माͧसक धम[ बंद हो जाता है । 

2) सुबह के समय तǒबयत खराब होना या उãटȣ आना । 

3) व¢ɉ के आकार मɅ पǐरवत[न होने लगता है । 

4) मǑहला के शरȣर मɅ होने वाले हामȾन मɅ पǐरवत[न । 

Ĥ12. बोतल स ेदधू ͪपलाने कȧ अपे¢ा ͧशशु को èतनपान कराना Ïयादा लाभदायक है Èयɉ? 

उ0.  बÍचɉ कȧ आवæयकता के अनुसार माँ का दधू ͩकसी भी अÛय दधू कȧ अपे¢ा अͬधक संतुͧलत होता है माँ 
का दधू साफ-सुथरा होता है जबͩक अÛय दधू ͪवशषेकर बोतलका दधू बÍचɉ को दèत और अÛय 

ǒबमाǐरयɉ बचाने मɅ कǑठन होता है । पहले 2 - 3 Ǒदनɉ मɅ माँ के दधू मɅ कोलाèĚम होता है (गाढ़ा पीला दधू) 

जो ͧशशु को जÛमजात रोग ĤǓतरोधक ¢मता Ĥदान करता है । 

Ĥ13.  घर पर Ĥसव के ͧलए कुछ आवæयक सुझाव दȣिजए । 

उ0.  गभ[वती मǑहला को गभ[वèथा के सातवɅ महȣने स ेǓनàनͧलͨखत वèतुएँ तैयार करनी चाǑहए । 

1) बहुत सारे साफ-सुथरे सतूी कपड़ े

2) ऐÛटȣसैिÜटक साबुन या कोई अÛय साबुन 

3) हाथ तथा नाखनु साफ करने के ͧलए Ħश 

4) हाथ धोने के बाद उन पर लगाने के ͧलए एãकोहल साफ Ǿइ[  
5) नई Þलेड 

6) नाडु को बाँधने के ͧलए दो ǐरबन । 
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पाठ - 18 

ͪवकास कȧ अवधारणा 
 ͪवकास कȧ मौͧलक अवधारणा- यह ͩकसी भी चीज कȧ नींव या मूल बात है िजस पर बाकȧ सब कुछ 

आधाǐरत होता है । 

ͩकसी भी ¢ेğ मɅ सबस ेĤमखु, आवæयक और मह×वपूण[ ͪवचार या ͧसɮधांत । 

वɮृͬध तथा ͪवकास 

 वɮृͬधः- मनुçय के वजन व लàबाई का बढ़ना तथा शारȣǐरक अनुपातɉ म ेपǐरवत[न को वɮृͬध कहते है । 

 ͪवकासः- बÍच े का ͪवकास सभी पहलुओं म े होता है जैस े शारȣǐरक, £ाना×मक, भाषायी, सामािजक, 

भावा×मक तथा अÛय । ͪवकास का अथ[ - बÍचɅ मɅ गुणा×मक पǐरवत[नɉ स े है जैस े मानͧसक या 
भावा×मक पǐरवत[न । 

वɮृͬध ͪवकास 

1) वɮृͬध मɅ शारȣǐरक पǐरवत[न होता है 

जैस ेवजन, लàबाई आǑद । 

1) ͪवकास शारȣǐरक, मानͧसक, सामािजक, 

पǐरवत[न होता है । 

2) वɮृͬध को मापा जा सकता है । 2) ͪवकास को मापा नहȣं जा सकता । 

3) वɮृͬध ͩकशोरावèथा तक होती है । 3) ͪवकास जीवन भर चलता रहता है । 

4) वɮृͬध मɅ होने वाले पǐरवत[न को हम 

देख पाते है । 

4) ͪवकास को सामाÛय Ǿप स ेदेखा नहȣं 
जा सकता है । 

 

पǐरपÈवता तथा सीखना - 
 पǐरपÈवताः- पǐरपÈवता का अथ[ है ͩक उĨ के साथ-साथ åयिÈत के सोचने,महसूस करने और åयवहार 

करने के तरȣके मɅ होने वाला बदलाव । 

 सीखनाः- सीखना एक ऐसी ĤͩĐया है जो उĨ भर चलती रहती है और åयिÈत नई जानकारȣ ĤाÜत करता 
है व समझता है । 

अनुवांͧशकता तथा वातावरण- 

 अनुवांͧशकता:- रगं Ǿप व गुण या आदते जो हमɅ अपने माता-ͪपता, दादा-दादȣ, नाना-नानी स ेĤाÜत होत े 

है उस ेअनुवांͧशकता कहत ेहɇ । 

 वातावरणः- अपने आस-पास के सभी कारक िजनके सàपक[  मɅ åयिÈत जÛम स ेहȣ आता है वातावरण 

कहलाता है । 

ͪवकास के ͧसɮधांत- 

1) ͪवकास मɅ पǐरवत[न- जÛम स े लेकर म×ृयु तक मनुçय मɅ कई शारȣǐरक मानͧसक,सामािजक व åयवहाǐरक 

पǐरवत[न होते रहते है। 
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2) ͪवकास एक Ǔनधा[ǐरत Đम मɅ होत ेहै - शरȣर का ͪवकास ͧसर स ेपैर कȧ ओर होता हैउस ेͧसफालोकॉडल Đम 

कहते है । तथा मÚय भाग स ेआरàभ हो कर चारɉ और फैलता हैउस ेĤािÈसमोͫडèटल Đम कहते है । 

3) सामाÛय स ेͪवͧशçठता कȧ ओर-ͧशशु कȧ सभी गǓतͪवͬधयाँ सामाÛय स ेͪवͧशçठ होती है। 

4) ͪवकास सह-संबंͬधत है - बÍच ेके हर Ĥकार के ͪवकास जैस ेशारȣǐरक मानͧसक, सामािजक तथा भावा×मक 

एक दसूरे स ेसंबंͬधत अथवा जुड ेहोत ेहै । 

5) ͪवकास एक सतत ्ĤͩĐया है - जÛम स ेलेकर म×ृयु तक åयिÈत मɅ ͪवकास होता रहताहै । 

6) ͪवकास पूवा[नुमेय है- ͪवकास का पूव[ मɅ भी अनुमान लगाया जा सकता है । 

7) ͪवकास शरȣर के ͪवͧभÛन भागɉ के ͧलए ͪवͧभÛन दरɉ पर होता है । 

8) ͪवकास èतर दर èतर अथा[त ्Đमागत होता है । 

9) बाद के ͪवकास कȧ तुलना मɅ आरिàभक ͪवकास अͬधक मह×वपूण[ है । 

10) åयिÈतगत Ǿप मɅ ͪवकास मɅ अतंर होता है । 

11) ͪवकास पǐरपÈवता तथा सीखने का पǐरणाम है । 

नोट:- पǐरपÈवता åयिÈत मɅ वांͧशक जीन स ेआती है । सीखना åयिÈत के Ĥयासɉ तथा अßयास स े

आती है ͪवकास के ͧलए पǐरपÈवता तथा सीखने का सयंोजन अǓत मह×वपूण[ है। 

 
 

ͪवकास को Ĥभाͪवत करने वाले कारक:- 
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ͪवकास के Ĥकार 

 
 

शारȣǐरक ͪवकास 

1)  बाãयावèथा के दौरान - (0 स े1 वष[) 
 शरȣर का आकार- जीवन के Ĥथम वष[ मɅ ͧशशु के शरȣर के आकार मɅ अͬधक पǐरवत[न होते है – 

 लàबाई - जÛम के समय एक औसत भारतीय ͧशशु का माप 21 इंच । 

1 वष[ कȧ आयु पर 28 स े30 इंच 

2 वष[ कȧ आयु पर 32 स े34 इंच 

 वजन-एक औसत भारतीय ͧशशु का वजन जÛम के समय 2.5 स े3.25kg (5-8 पाउंड) होता है । चार माह 

पर यह जÛम के वजन का दगुना और एक वष[ पर Ǔतगुना हो जाता है । 

 हɬͫडयɉ का ͪवकास- अिèथͪवकास (Ossification) या हɬͫडयɉ के सǺुढ होने कȧ ĤͩĐया मÉुय Ǿप स े

बाãयावèथा मɅ होती है । 

 दाँतो का ͪवकास- ͧशशु के 5 स े6 माह के बाद दाँत आते है । 

आरिàभक दांत Ǔनकलने का Đम - 

1) मÚय कृतंक   -  6-12 माह 

2) पæच कृतंक   -  9-16 माह 

3) रदनक    -  16-23 माह 

4) Ĥथम चव[णक    -  13-19 माह 

5)  ɮͪवतीय चव[णक   -  22-33 माह 
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 3 वष[ तक कȧ आयु तक बÍच ेके सभी दधू के दाँत या अèथायी दाँत आ जाते है। 

 5-6 वष[ कȧ आयु तक अèथाई दाँतɉ के èथान पर èथायी दाँत आने लगते है । 

 आरिàभक बाãयावèथा के दौरान:- (2-6 वष[) 
इस अवͬध के दौरान बÍचा अनेक कौशलɉ जैस ेचलना, दौड़ना, संतुलन बनाना तथा èवंय कपड ेपहनना आǑद 

काय[ करने लगता है । 

 लàबाई तथा वजन- ĤǓतवष[ बÍचɅ का वजन लगभग 2 स े 2.5kg तथा लàबाई 2 स े 3 इंच बढ़ने कȧ 
संभावना होती है । 

 शारȣǐरक अनुपात- ͧसर का ͪवकास धीमा होता है, हाथ पैर तीĭता स ेबढ़त ेहै, शरȣर मÚयम गǓत स ेबढ़ता 
है । 

शरȣर Ǔनमा[ण 
 
 
 

 
 
 

 हɬͫडयɉ का ͪवकास- मांसपेͧशयां बड़ी सǺुढ़ तथा भारȣ होने लगती है िजसके कारण बÍचा पतला नजर 

आता है जबͩक उसका वजन अͬधक होता है । 

ग×या×मक ͪवकास /  पेशीय ͪवकास:- 

ͪवͧभÛन मांसपेͧशयɉ पर अ×यͬधक Ǔनयंğण ͪवकͧसत होना । 

1) शैशवावèथा:- 
èथलू या सकल पेशीय ͪवकासः- बडी पेͧशयɉ पर Ǔनयंğण 

3 माह   -  गद[न Ǒटकाना 
5 माह   -  सहारे स ेबैठना 
8 माह   -  ǒबना सहारे बैठना 
9 माह   -  सहार ◌े स ेखडे ़होना 
11 माह   -  घुटनɉ के सहारे सरकना 
12 माह  -  ǒबना सहारे खड़ ेहोना तथा सहारे के साथ चलना 
13 माह  -  ǒबना सहारे के चलना 
18 माह  -  दौड़ना 
24 माह  -  सीढ़ȣयाँ चढ़ना 
36 माह  - साईͩकल चलाना 

इंडोमाͩफ[ क एÈटोमाͩफ[क मीसोमाͩफ[क 

गोलाकारः- शरȣर वाला 
बÍचा थलु थलुा तथा 

मोटा होता है 

(लàबाकार) बÍचा 
लàबा तथा पतला होता 

है । 

(आयताकार) बÍचा 
ठोस पेशीय, शरȣर भारȣ 
कठोर तथा आयताकार 
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सêूम पेशीय ͪवकास - (छोटȣ पेͧशयɉ पर Ǔनयंğण) 

4 माह   -  हाथ मɅ पकडाने पर झुनझुना पकडना 
5 माह   -  ͩकसी वèतु को दोनो हाथɉ स ेपकड़ना 
7 माह   -  अनगढ़ तरȣके स ेहथेͧ लयɉ स ेचीजɉ को पकड़ना 
9 माह   -  अगंूठो और तज[नी स ेछोटȣ वèतुओं को पकड़ना 
2) आरंͧभक बाãयावèथा 
 èथलू ग×या×मक कौशलɉ का ͪवकास- Ĥथम 4 या 5 वषɟ के दौरान बÍचा èथलू संचलनɉ पर Ǔनयंğण 

ĤाÜत कर लेता है । 

 दौडना-5 या 6 वष[ कȧ आयु तक बÍचा ǒबना ͬगरे आसानी स ेदौड़ने लगता है। 

 उछलना- बÍचा 4 वष[ का होने पर आसानी स ेछलांग लगा सकता है रèसी कूद सकता है या छãला घुमा 
सकता है । 

 चढ़ना- दो वष[ कȧ आयु तक बÍचा रेͧलगं पकडकर या ͩकसी åयिÈत का हाथ पकडक़र सीǑढयɉ स ेऊपर 

या नीच ेआ जा सकता है । 

 ǓतपǑहया साइͩकल चलाना- 3 स े4 वष[ कȧ आयु के बीच के बÍच ेआसानी स ेइस साइͩकल को चला पात े

है। 

 गɅद फɅ कना तथा पकड़ना- 6 वष[ कȧ आयु तक बÍच ेगɅद फेकने तथा पकड़ने मɅ Ǔनपुण हो जाते है । 

3) सêूम ग×या×मक कौशलɉ का ͪवकास- जब बÍच ेआरिàभक बाãयावèथा मɅ Ĥवेश करते है तो वèतओुं के 

साथ काम करने तथा हाथɉ का Ĥयोग सहȣ स ेनहȣ कर पात े है, परंतु जैस-ेजैस े वे छोटȣ-छोटȣ चीजɉ के साथ 

खेलते व पकड़ते है तो उनकȧ छोटȣ पेͧशयाँ ͪवकͧसत होने लगती है और सêूम मोटर कौशलɉ म ेसुधार होता है 

। कुछ कौशल िजÛहɅ  बÍचा 5 वष[ कȧ आयु तक ͪवकͧसत कर लेता है वे है- 

 èवंय भोजन करना, कपड ेपहनना तथा तैयार होना । 

 लेखनी / ͧलख पाना 
 नकल करना - 2 स े5 वष[ तक के बÍच ेͬचğɉ कȧ नकल आसानी स ेकर पाते है । 

£ाना×मक ͪवकास 

 £ाना×मक ͪवकास का अथ[ हैः- बÍचा ͩकस Ĥकार सीखता है और ͩकसी सूचना का उपयोग ͩकस Ĥकार 

करता है । 

 £ाना×मक ¢मताएँ- जो एक बÍचɅ म ेहोती है जैस े- ͪवचार करना या सोचना, ͩकसी भी समèया को हल 

कर पाना, ͪववेचना या तक[ -ͪवतक[  तथा èमरण ¢मता (याद करना) मɅ वɮृͬध होती है । 

 इस अवèथा मɅ बालक अपने समवतȸ समूह (Íममत) अथा[त ्अपनी हȣ आयु के बÍचɉ के साथ ͨखलोनɉ स े

खेलना तथा पहेͧलयाँ सुलझाना पसंद करता है । 
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 वे अपनी £ानेिÛġयाँ (देखना, सुनना, èपश[, सूँघना तथा èवाद) का Ĥयोग करके ͩकसी भी सूचना को 
अपने Ǒदमाग या याददाशत कȧ मदद स ेदबुारा आसानी स ेĤाÜत करके अपने वातावरण को समझाता है । 
 

सामािजक तथा भावा×मक ͪवकास 

सामािजक ͪवकास:- 

 सामािजक ͪवकास के कारक है जैस-े माता-ͪपता स ेÜयार उनके साथ समय ǒबताना, िजससे बÍच ेअपने 

आप को सुरͯ¢त महसूस करते है और अपने आस-पास के लोगɉ के ĤǓत अपन×व (अपनापन) कȧ भावना 
को Ǒदखाते है । 

 कुछ सामािजक कौशल (Skills) है; जैस-े 

 सहभाͬगता- ͩकसी काम को एक साथ ͧमलकर करना, या ͩकसी भी गǓतͪवͬध मɅ Ǒहèसा लेना  
 सहयोग- ͩकसी उɮदेæय को ĤाÜत करने के ͧलए दसूरɉ के साथ ͧमलकर काम करना । 

 धयै[- कǑठन पǐरिèथǓतयɉ मɅ åयिÈत कȧ सहनशीलता कȧ अवèथा या िèथरता । 

नोट- आवेग(भाव) - उɮयीपत या सͩĐय मानͧसक िèथत को आवेग कहत ेहै । 

 
भावा×मक ͪवकास- 

अपने आवेगɉ को Ǔनयंǒğत तथा åयविèथत करने कȧ ¢मता को भावा×मक ͪवकास कहते है । अथवा हम यह भी 
कह सकते है ͩक बÍचा इस अवèथा मɅ अपने आवेगɉ जैस ेहंसना, Đोध, दःुख आǑद भावɉ को आसानी स ेǓनयंǒğत 

कर पाता है । 

भाषा×मक ͪवकासः- 
भाषा, सĤेंषण (Communication)  का वह माÚयम है , िजसमɅ  ͪवचारो, तथा भावनाओं  कȧ अͧभåयिÈत (Ĥकट 

करना) के ͧलए शÞदɉ तथा ͬचÛहɉ का Ĥयोग ͩकया जाता है । 

 इस अवèथा मɅ बÍचा सĤेंषण (Communication)  के ͪवͧभÛन माÚयमɉ ɮवारा एक दसूरे के साथ 

सåंयवहार(बात-चीत) करत े है जैस-े ͧलखना, बोलना, संकेǓतक भाषा, चहेरे के भाव, मġुाएँ तथा अनेक 

कला×मक Ǿप । 
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पाठ - 18 

ͪवकास कȧ अवधारणा 
बहु ͪवकãपीय Ĥæन:- 

Ĥ01.  राम ने नए दोèत बनाना सीख ͧलया है । यह शÞद ͩकस स ेसàबिÛधत है ? 

1) सीखना  2) पǐरपÈवता   3) अͧभवɮृͬध   4) Ĥो×साहन 

उƣर-  1) सीखना 
Ĥ02.  बÍच ेका ͪवकास .......... Ǿप स ेहोता है । 

1) बाहरȣ  2) एकȧकृत   3) मÚय   4) सêूम 

उƣर-  2) एकȧकृत 

Ĥ03.  6 माह पर बÍचा बगैर मतलब के ͧमͬĮत आवाज ेǓनकालना है जैस ेगा, गा, गा, मा, मा, मा, आǑद इसे Èया 
कहते है ? 

1) कूइंग  2) तार कȧ भाषा  3) बैबͧलगं   4) गुनगुनाना 
उƣर-  3) बैबͧलगं 

Ĥ04.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) कहानी सुनना बÍच ेके ....... ͪवकास को बढ़ाएगा । 

2) पहेलȣ के टुकड़ɉ को एक साथ रखना ....... और ....... ͪवकास का एक Ǒहèसा है । 

3) ....... Ǒदखाना èवèथ सामािजक ͪवकास का एक संकेत है । 

4) गंभीर कुपोषण ....... ͪवकास को Ĥभाͪवत करेगा । 

5) पेड़ पर चढ़ना ...... ͪवकास का एक Ǒहèसा है । 

उƣर-  1) भाषाई  2) स£ंाना×मक और शारȣǐरक  3) सहानुभूǓत  4) समĒ  5) शारȣǐरक 

Ĥ05. Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) ͩकसी åयिÈत के बालɉ का रंग पया[वरण का एक उ×पाद है । (स×य / अस×य) 

2) यǑद बÍचा अÍछा पोषण लेता है और उसका वातावरण उƣेजक है तो अÍछा शारȣǐरक और मानͧसक 

ͪवकास हो सकता है । (स×य / अस×य) 

3)  Ĥ×येक बÍचा आनुवंͧशक बनावट के मामले मɅ ͪवͧशçट होता है, भले हȣ उसका पालन  पोषण समान 

वातावरण मɅ हुआ हो । (स×य / अस×य) 

4) माता ͪपता ɮवारा अपनाई जाने वालȣ सबस ेअÍछȤ तरह कȧ बाल-पालन पɮधǓत लोकतांǒğक है । 

(स×य / अस×य) 

उƣर -  1) अस×य  2) स×य  3) स×य   4) स×य 
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अǓत लघु उƣरा×मक Ĥæनः- 

Ĥ01.  दो साल तक के ͧशशु ͩकस Ĥकार के खेलɉ म ेसͩĐय Ǿप मɅ शाͧमल होत ेहै ? 

उƣर-  संवेदȣ गǓतͪवͬध वाले खेल 

Ĥ02.  Ĥ×येक मनुçय के सामाÛयतः ͩकतने जोड़ ेदांत होते है ? 

उƣर-  दो जोडी ़ दाँत होत ेहै - 

1) अèथायी दाँत (दधू के)   2) èथायी दाँत 

Ĥ03.  ͧशशु का पेड़ पर चढ़ना, ͪवकास का कौन सा भाग है ? 

उƣर-  शारȣǐरक ͪवकास 
 

लघु उƣरा×मक Ĥæनः- 
Ĥ01.  अिèथ ͪवकास (ossification) ͩकस ेकहत ेहै ? 

उƣर-  बाãयावèथा मɅ हɬͫडयɉ के सǺुढ़ होने कȧ ĤͩĐया को अिèथͪवकास कहते है । 

Ĥ02.  èथलू ग×या×मक कौशल तथा सêूम ग×या×मक कौशल के तीन-तीन उदाहरण दȣिजए । 

उƣर-  èथलू ग×या×मक कौशल - चलना, उछलना, दौडना 
सêूम ग×या×मक कौशल - पɅǑटग, डांइग करना, बटन लगाना 
 

दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन:- 

Ĥ01.  एक दस वषȸय बÍच ेके भाषा ͪवकास कȧ åयाÉया कȧिजए । 

उƣर  मÚय बाãयावèथा (6-11 वष[) तक आत ेआत ेएक बÍच ेका भाषा पर पूण[ अͬधकार हो जाता है। बÍच ेका 
भाषा कोष लगभग 4 हजार स े30 हजार शÞद तक होता है । भाषा का Ĥयोग करने कȧ ¢मता इस आयु मɅ 
ͪवकͧसत हो जाती है । इस आयु म ेबÍचा यह भी समझने लगता है ͩक एक शÞद के कई अथ[ होते है । 

बÍच ेएक जैस ेशÞदɉ का अलग-अलग Ĥयोग कर अपना मनोरंजन कर पाता है । 

Ĥ02.  आपका भाई हर छोटȣ-छोटȣ बातɉ पर Đोͬधत हो जाता है । उस ेअपने Đोध पर काबू पाने के ͧलए कुछ 

सुझाव दɅ  । 

उ0.  1) कुछ भी कहने स ेपूव[ Úयानपूव[क ͪवचार कर लɅ । 

2) जब तक आपका गुèसा शांत न हो जाए तब तक उस åयिÈत स ेकुछ दरूȣ बनाए । 

3) गुèसा आने पर 10 तक ͬगनती ͬगनɅ, इससे Đोध कुछ हद तक कम हो जाता है । 

4) हãकȧ या मनोरंजक बातɅ करके तनाव कम करɅ  । 

5) िजस åयिÈत को Đोध आया हुआ हो उसके साथ ͧमल बैठकर समèया का हल ढूढे । 

6) शांत होने तथा तनावमÈुत होने वाले कौशलɉ का अßयास करɅ  । 

7) Ǔनरंतर åयायाम करɅ  । 
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पाठ- 19 

मɇ और मेरा पǐरवार 

पǐरवार एक सामािजक इकाई है ͪवͧभÛन पǐरवार ͧमलकर समाज का Ǔनमा[ण करते है।  
पǐरवार कȧ पǐरभाषा:- पǐरवार के सदèय एक साथ ͧमलकर रहत े है और एक-दसूरे के साथ भावा×मक आͬथ[क 

और सामािजक Ǿप स ेजुड़ ेहोते है, उस ेपǐरवार कहते है । 

पǐरवार के Ĥकार 
 

एकल पǐरवार      संयुÈत पǐरवार 

एकल पǐरवार:-वह पǐरवार िजसमे माता-ͪपता और उनके बÍच ेशाͧमल होते है, उÛहे एकल पǐरवार कहत ेहै । 

संयुÈत पǐरवार:-वह पǐरवार िजसमे माता-ͪपता के अलावा, दादा-दादȣ, चाचा-चाची, मामा-मामी ͧमलकर रहत ेहै, 

उÛहे संयुÈत पǐरवार कहत ेहै । 

पǐरवार के काय[:- 
1) जीवन को हर Ĥकार के खतरे स ेसुर¢ा करना । 

2) पǐरवार मɅ हम कȧ भावना (भावा×मक सुर¢ा) देना । 

3) ͧश¢ा Ĥदान करना । 

4) सèंकृǓत व मãूयɉ कȧ पहचान कराना । 

5) जीवन मɅ आगे बढ़ने के ͧलए सुͪ वधाएँ देना । 

6) मनोरंजन के साधन देना । 

पाǐरवाǐरक जीवन चĐ का अथ[:- 
पाǐरवाǐरक जीवन चĐ एक ऐसी ĤͩĐया है िजसमɅ पǐरवार के ͪवͧभÛन चरणɉ मɅ पǐरवत[न होत े है । यह चĐ 

पǐरवार के सदèयɉ कȧ उĨ, जǾरत व पǐरिèथǓतयɉ के अनुसार बदलता रहता है । 

पाǐरवाǐरक जीवन चĐ को तीन भागɉ मɅ बाँटा जा सकता है । 

 Ĥारिàभक èतर:- यह जीवन का Ĥारिàभक चरण है । िजसमɅ åयिÈत या पǐरवार अपने जीवन कȧ 
शुǾआत करत ेहै । 

Ĥारिàभक èतर कȧ ͪवशषेताएँ:- 

 िजसमे दो åयिÈत एक साथ ͧमलकर अपने जीवन को एक करने का Ǔनण[य लेते है। 

 दोनɉ åयिÈत अपने संबंधो को मजबूत बनात ेहै । 

 नई िजàमेदाǐरयɉ का सामना करने के ͧलए एक दसूरे कȧ जǾरतɉ को पूरा करत ेहै । 

 एक िèथर व सुरͯ¢त भͪवçय का Ǔनमा[ण करत ेहै । 
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ͪवèतार अवèथा (èतर):-ͪवèतार अवèथा पǐरवार के जीवन चĐ का दसूरा चरण है, िजसमे पǐरवार के 

आकार मɅ वɮृͬध होती है, जैसेबÍच ेका जÛम, गोद लेना । पǐरवार के सदèयɉ कȧ सÉंया बढ़ती है । 

ͪवèतार èतर कȧ ͪवशषेताएँ:- 

 पǐरवार नये सदèयɉ का èवागत करत ेहै । 

 आकार वɮृͬध के साथ जǾरते  व चनुौǓतयɉ मɅ वɮृͬध होती है । 

 नये सदèयɉ कȧ जǾरतɉ को पूरा करने के ͧलए अनेक िजàमेदाǐरयɉ को बाँटना पड़ता है 

 पǐरवार के सदèयɉ का लêय एक सुरͯ¢त व हम कȧ भावना जैसा वातावरण देना। 

संकुचन èतरः- संकुचन èतर कȧ अवèथा तब आरàभ होती है जब पǐरवार के सदèयɉ कȧ सÉंया कम होती है 

और पǐरवार कȧ जǾरतɅ और चनुौǓतया ँभी बदलती है - जैस ेबÍच ेबड़ ेहोने पर घर छोड़ देते है । जैस ेͪववाह के बाद 

लड़कȧ अÛय पǐरवार कȧ सदèय बन जाती है । åयवèथा के ͧलए अपने पǐरवार को छोड़कर अÛय èथान पर 

जाना। संकुचन èतर आͨखरȣ संतान के घर छोड़ने या दàपͪƣ मɅ स ेͩकसी एक हȣ म×ृयु पर समाÜत होती है 

संकुचन èतर कȧ ͪवशषेताएँ:- 

 बÍच ेघर छोड़कर èवतंğ जवन जीने लगते है । 

 नये पǐरवार का Ǔनमा[ण करने लगत ेहै । 

 बÍच ेèवयं अपनी िजàमेदारȣ संभालने लगते है व माता-ͪपता का सहारा बनत ेहै । 

पाǐरवाǐरक जीवन चĐ का मह×व:- 

1) पǐरवार के सदèयɉ कȧ जǾरतɉ को समझने मɅ मदद ͧमलती है । 

2) पǐरवार के सदèयɉ के बीच संबंधो को मजबूते करने मɅ मदद ͧमलती है । 

3) भावा×मक और मानͧसक èवाèØय मɅ सुधार होता है । 

पǐरवार के सदèयɉ कȧ देखभाल करना:- 
गभा[वèथा के दौरान देखभाल:- 

गभा[वèथा के दौरान देखभाल एक मह×वपूण[ पहलू है जो गभ[वती मǑहला व आने वाले ͧशशु के èवाèØय और 

भͪवçय को Ǔनिæचत करता है । 

 Ǔनरंतर अतंरालɉ पर पोषक आहार का सेवन करे । 

 पया[Üत आराम तथा åयायाम करɅ  । 

 खशु व ĤसÛनͬचत रहे । (खशु रहɅ) 
 ħूण के ͪवकास कȧ जाँच के ͧलए Ǔनयͧमत डाÈटर के पास जायɅ । 

 गभ[वती मǑहला को तनाव व ͬचतंा स ेदरू रखे । 

 धĨूपान व शराब जैसी वèतओुं स ेबचना चाǑहए । 
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नवजात ͧशशु कȧ देखभाल करना:- 
एक नवजात ͧशशु अपनी देख-रेख तथा सुर¢ा के ͧलए पूरȣ तरह स ेअपने माता-ͪपता पर Ǔनभ[र करता है । 
इसͧलए ͧशशु के èवाèØय और ͪवकास को सǓुनिæचत करना अǓत आवæयक है । 

 नवजात ͧशशु को èतनपान करवाना चाǑहए । 

 नवजात ͧशशु को Ǔनयͧमत Ǿप स ेनहलाना चाǑहए । िजससे उनके शरȣर व तन और मन कȧ èवÍछता 
बनी रहɅ  । 

 नवजात ͧशशु को Üयार व èनेह के साथ पालना चाǑहए । 

 Ǔनयͧमत Ǿप स ेवजन और लàबाई कȧ जाँच करनी चाǑहए । 

 नवजात ͧशशु को सहȣ समय पर टȣके लगवाने चाǑहए । 

छोटे बÍचɉ कȧ देखभाल:- हम Ĥायः यह कहावत सनुत ेहै ͩक जैसा ͪपता वैसा बेटा वाèतव मɅ बÍच ेदो कारको 
का उ×पाद होते है । 

अनुवांͧशकता तथा वातारवरण 

अनुवांͧशकता बÍचɉ को जÛम स ेͧमलती है लेͩकन वातावरण वह िजसमɅ बÍच ेबड़ ेहोते है वे अपने माता-ͪपता, 
आसपास के वातावरण स ेसीखते है - 

वातावरण Ǔनàनͧलͨखत कारकɉ स ेबनता है - 

 3 स े5 वष[ के बÍच ेसमूहɉ मɅ खेलकर सहयोग, चनुौǓतयɉ लेना टȣम भावना, नेत×ृव जैस ेगुणɉ को अपनात े

है। 

 बÍचा जैस े- जैस ेबड़ा होता है उस ेअनुशासन कȧ ͧश¢ा देना आवæयक होता है। 

 बÍचɉ को èवतंğ Ǿप स ेकाय[ करने कȧ अनुमǓत देनी चाǑहए िजससे वह अपनी िजàमेदारȣ को समझ 

सके। 

 बÍचɉ के गलत काय[ करने पर उनको दंड देना चाǑहए िजससे वह जीवन मɅ आने वालȣ चनुौǓतयɉ का 
सामना कर सके । 

 माता-ͪपता बÍचɉ कȧ इÍछाओं पर अ×यͬधक अकुंश न लगाये 

बड़ ेबÍचɉ तथा ͩकशोरɉ कȧ देखभाल:- 

इस अवèथा मɅ बÍच ेअपना काम èवयं करने लगते है । िजससे माता-ͪपता कȧ भूͧ मका व िजàमेदाǐरयाँ बदल 

जाती है । िजससे बÍच ेधीरे-धीरे èवतंğ होने लगते है अपने Ǔनण[य èवयं लेने लगते है । व समाज मɅ अपनी 
पहचान बनाना शुǾ कर देत ेहै । 

 बÍचɉ को घर म ेपढ़ने के ͧलए उपयुÈत èथान देना चाǑहए । 

 बÍचɉ को अपने भावɉ को åयÈत करने का मौका देना चाǑहए । 

 बÍचɉ पर ͩकसी भी Ĥकार का दबाव नहȣ डालना चाǑहए िजससे वह गलत काय[ न कर सके। 
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 संवेदनशील ͪवषयɉ पर माता-ͪपता को बÍचɉ का सहयोग करना चाǑहए िजससे वह गलत माग[ पर न 

जाये । 

 बÍचɉ को पǐरवार के सांèकृǓतक व नैǓतक मãूयɉ का £ान कराना चाǑहए िजससे वे समाज मɅ 
सकारा×मक सोच रख सके । 

 

 

 

पाठ- 19 

मɇ और मेरा पǐरवार 

अǓतलघु Ĥæन – 
 
Ĥ01.  बÍचɉ के चार वंशानुगत गणुɉ कȧ सूची बनाइए । 

उ0.  1)  आँखɉ का रंग   2) ×वचा  3) लàबाई   4) शरȣर कȧ बनावट 

Ĥ02.  Ĥारिàभक Ĥेरणा का अथ[ बताइए । 

उ0.  Ĥारिàभक Ĥेरणा का अथ[ है - जीवन के Ĥारिàभक वषɟ मɅ बÍच े के ͪवकास के ͧलए आदश[ सुͪ वधाएँ 

उपलÞध करवाना । 

Ĥ03.  अनु£ा×मक अनुशासन म ेबÍच ेमɅ ͩकसका ͪवकास नहȣ होता ? 

उ0.  • सामािजक पǐरपÈवता  • संयम  • आ×मͪवæवास 

Ĥ04.  पेरɅǑटगं ͪवͬधयɉ मɅ कौन-सी ͪवͬध उƣम है ? 

उ0.  लोकतांǒğक अनुशासन ͪवͬध 

Ĥ05.  पǐरवार ͩकस ेकहते है ? 

उ0.  पǐरवार एक समूह है िजसमे åयिÈत एक साथ रहत ेहै और एक दसूरे के साथ जुडे ़होते है 

Ĥ06.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) मानव ͧशशु अपने माता - ͪपता पर पूरȣ तरह स ेअपने ....... और सुर¢ा के ͧलए Ǔनभ[र करता है । 2) 

सभी ͧशशुओं को ͪवशषे Ǿप स ेमाँ ɮवारा ....... । 

3) ͧशशु के ....... महȣने का होने तक उस ेͪवशषे Ǿप स ेèतनपान कराया जाना चाǑहए । 

4) गभ[वती मǑहला को ....... के ͪवकास कȧ Ǔनगरानी के ͧलए Ǔनयͧमत Ǿप स ेअपने डॉÈटर स े ͧमलना 
चाǑहए । 

उƣर -  1) पोषण   2) èतनपान   3) छः (6)   4) ħूण 
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Ĥ07.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) घर पर अनुशासन बÍच ेको आ×म - Ǔनयंğण सीखने मɅ मदद करता है। (स×य/ अस×य) 

2) बÍचɉ के ͧलए ͨखलौनɅ सुरͯ¢त, Ǒटकाऊ, Ǒदलचèप और आकष[क होने चाǑहए। 
(स×य/ अस×य) 

3) आनुवंͧशक कारक बÍच े को जÛम स े हȣ ͧमलते है। और उÛहɅ  बदला नहȣं जा सकता।  

(स×य/ अस×य) 

4) बÍच ेका ͪवकास और वɮृͬध केवल आनुवंͧशकता पर Ǔनभ[र करती है। (स×य / अस×य) 

उƣर- 1) स×य   2) स×य   3)स×य   4) अस×य 

लघु उƣरȣय Ĥæन- 

Ĥ01.  संयुÈत पǐरवार ͩकस ेकहत ेहै ? 

उ0.  जब पǐरवार मɅ माता-ͪपता और दंàपǓत के भाई बहन रहते है तो उस पǐरवार को सयंÈुत पǐरवार कहत ेहै । 

Ĥ02.  एकल पǐरवार स ेआप Èया समझते है ? 

उ0.  जब एक पǐरवार मɅ ͪववाǑहत दàपͪƣ और उनके बÍच ेएक साथ एक हȣ छत के नीच ेरहते है तो उस समूह 

को एकल पǐरवार कहते है। 

Ĥ03.  एकल पǐरवार म ेरहने के Èया लाभ है ? 

उ0.  1) बÍचɉ को फैसले लेने का मौका ͧमलता है, उनम ेआ×मͪवæवास पैदा होता है । 

2) इससे पǐरवार के सदèयɉ मɅ Ĥयास करने कȧ ¢मता, èवंतğता तथा आ×मǓनभ[रता का ͪवकास होता 
है।  

Ĥ04.  संयुÈत पǐरवार मɅ रहने के Èया लाभ है ? 

उ0.  1) इसमɅ पǐरवार के सदèयɉ मɅ सहयोग व सामजèय कȧ भावना उ×पÛन होती है । 

2) माता-ͪपता कȧ म×ृयु कȧ िèथǓत मɅ बÍचɉ को पǐरवार मɅ पूरा भावा×मक सहयोग ͧमलता है । 

3) ऐस ेपǐरवार मɅ बूढ़े, अ¢म और बेराजगार सदèयɉ को भी सहारा ͧमल जाता है। 

Ĥ05.  ग×या×मक ͪवकास कȧ åयाÉया कȧिजए । 

उ0.  ग×या×मक ͪवकास दो Ĥकार स ेहोता है - 

1) èथलू ग×या×मक ͪवकास:- बड़ी माँसपेͧशयɉ मɅ ͪवकास, दौड़ना, खड ेहोना आǑद कȧ योÊयता। 
2) सêूम ग×या×मक ͪवकास:-छोटȣ माँसपेͧशयɉ को चलाने कȧ योÊयता जैस े ͧलखना, पकड़ना परोसना 
आǑद । 

दȣघ[ Ĥæन उƣर - 

Ĥ01.  वत[मान समय मɅ संयुÈत पǐरवार के टूटने व एकल पǐरवार कȧ सÉंया मɅ वɮृͬध के तीन कारण बताइए । 

उ0.  वत[मान समय मɅ संयुÈत पǐरवार के टूटने और एकल पǐरवार कȧ सÉंया बढ़ने के कई कारण है- 

1) लोगɉ का गाँव छोड़कर शहरɉ कȧ तरफ जाना । 
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2) गहृ कलह, सास बहू और पǓत-प×नी के झगड़ ेभी सयंÈुत पǐरवार के टूटने के कारण है । 

3) बदलते सांèकृǓतक मãूयɉ ने भी संयुÈत पǐरवार को Ĥभाͪवत ͩकया है । 

4) लोग अपने फैसले खदु लेना चाहते है इसͧलए एकल पǐरवार मɅ रहना पसदं करत ेहै । 

5) आजकल लोगɉ को èवतğंता चाǑहए । वे ͩकसी कȧ बातɉ को सुनना पसंद नहȣ करते इसͧलए संयुÈत 

पǐरवार का ͪवघटन हो रहा है । 

6) ͧश¢ा और जागǾकता बढ़ने स ेलोगɉ कȧ सोच का बदल जाना । 
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पाठ- 20 

ͩकशोरावèथा रोमांच व चनुौǓतया ँ
जीवन मɅ ͩकशोरावèथा, बाãयावèथा व åयèकावèथा तीनो मह×वपूण[ होती है ।बाãयावèथा व åयèकावèथा के 

बीच कȧ कड़ी ͩकशोरावèथा कहलाती है । ͩकशोरावèथा मɅ åयिÈत के जीवन म ेअनेक बदलाव आते है इसͧलए 

ͩकशोरावèथा को रोमांच व चनुौǓतयɉ कȧ अवèथा भी कहा जाता है। ͩकशोरावèथा 10-19 वष[ कȧ आयु कȧ होती है 

। ͩकशोरावèथा को यौवनारàभ भी कहा जाता है। 

ͩकशोरावèथा कȧ ͪवशषेताएँ:-  

1) शारȣǐरक पǐरवत[न:- ͩकशोरावèथा मɅ लड़के व लड़ͩकयɉ दोनो मɅ हȣ ͪवͧभÛन Ĥकार के पǐरवत[न होते हɇ । 

 लडक़े व लड़ͩकयɉ मɅ समान Ǿप स ेपǐरवत[न:- लàबाई मɅ वɮृͬध, जनन अगंो का ͪवकास बगल व नीच े

बाल आना, मुँहासे Ǔनकलना । 

 लड़कɉ मɅ होने वाले पǐरवत[न:- कंधो का चौड़ा होना, आवाज मɅ भारȣपन, माँसपेͧशयɉ का ͪवकास । 

 लड़ͩकयɉ मɅ होने वाले पǐरवत[न:- èतनɉ के आकार मɅ वɮृͬध, Ĥथम रजोधम[, शरȣर मɅ घुमाव आना । 

2) भावा×मक ͪवकास:- ͩकशोरावèथा मɅ बÍचɉ का भाव बहुत जãदȣ बदलते है जसै ेउÛहे बहुत जãदȣ गुèसा आ 

जाता है । मूड बहुत जãदȣ बदलने लगते है । जैस ेएक ¢ण मɅ अपने आप को सहȣ समझना व दसूरे ¢ण मɅ उदास 

हो जाना । इसͧलए इस अवèथा को तूफान व उतार चढ़ाव कȧ अवèथा भी कहा जाता है । 

3) सामािजक ͪवकास:- ͩकशोरावèथा मɅ ͩकशोर अपने समाज के आसपास के वातावरण स,े सामािजक पǐरवेश, 

सांèकृǓतक मह×व, सहयोग,साहनुभूǓत, नेत×ृव, उ×साह, ͧमğ, समूह जैसी भावनाओं को सीखता है ।इस अवͬध के 

दौरान ͩकशोरɉ का अपने पǐरवार तथा समवतȸ वग[ के साथ सàबंधो मɅ åयापक पǐरवत[न होते है । मɇ कौन हँू ? 

Èया हँू, Èया मɅ åयèक हँू या मɇ बÍचा हँू जैस ेĤæनɉ का उƣर वह समाज मɅ रहकर हȣ सीखता है । 

4) £ाना×मक ͪवकास:- ͩकशोरावèथा के दौरान ͩकशोरɉ मɅ £ाना×मक ͪवकास होता है िजससे ͩकशोरɉ कȧ सोचने 

समझने कȧ शिÈत मɅ कॉफȧ वɮृͬध होती है । इस अवèथा मɅ åयिÈत मɅ एकाĒता आ जाती है सहȣ गलत का 
Ǔनण[य लेने लगते है । बुɮͬध का अͬधक स ेअͬधक Ĥयोग करने लगते है। अपने èतर को ऊँचा उठाने के ͧलए 

Ïयादा सोचने लगत े है ।अपनी पहचान बनाने के ͧलए Ïयादा ͪवचार-ͪवमश[ करने लगते है - नैǓतक मãूयɉ के 

ɮवारा समाज मɅ अपना èथान समझने लगते है और फैशन के अनुǾप अपनी दǓुनया बनाने लगतेहै । 

रजोधम[ : माͧसक धम[ एक मǑहला के जीवन का सामाÛय Ǒहèसा है । लड़ͩकयɉ मɅ रजोधम[ (माͧसक धम[) 9 - 16 

वष[ कȧ आयु मɅ आरàभ होता है और लगभग 45-55 वष[ कȧ आयु तक समाÜत हो जाता है । रजोधम[ 28 Ǒदन का 
एक कालचĐ है जो 21-35 Ǒदनɉ के दौरान हो सकता है। 

माͧसक धम[ मɅ कुछ समèयाएँ 

• नींद न आना     • भूख न लगना 
• शरȣर मɅ दद[ व ऐंठन होना   • शरȣर मɅ सूजन आना 
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रजोधम[ के ͧमथक:- 

 रोज नहाना नहȣं चाǑहए । 

 मǑहलाओं को रसोईघर म ेनहȣं जाना चाǑहए । 

 रजोधम[ के दौरान लड़ͩकयɉ को बाहर नहȣं जाना चाǑहए । 

ͩकशोरɉ पर मीͫडया का Ĥभाव:- 

जन मीͫडया जैस ेटेलȣͪवजन, समाचार पğ, ͩफãम,े रेͫडयो, इंटरनेट आǑद ͩकशोरɉ पर सहȣ व गलत दोनो Ĥकार स े

Ĥभाव डालते है । ͩकशोर मीͫडया के माÚयम स ेकलाकार तथा मॉडल को अपना आदश[ (Hero) मान लेते है । 
 

मीͫडया के सकारा×मक Ĥभाव:- 

 मीͫडया के ɮवारा हम ͪवͧभÛन ͪवषयɉ म ेजागǾक बन जाते है । जैस ेͧश¢ा, सामािजक मɮुदɉ पर ͪवचार 

करना आǑद । 

 पǒğकाओं, सामाचार पğो व वेबसाइटɉ के माÚयम स ेͪवͧभÛन देशɉ कȧ जानकारȣ ĤाÜत कर सकते है । 

 अपनी समèयाओं का समाधान भी कर सकते है । 

मीͫडया के नकारा×मक Ĥभाव:- 

 मीͫडया के ɮवारा ĤाÜत जानकारȣ के ɮवारा Ǒहसंक व जोͨखम उठाने वाले काय[ करने लगत ेहै 

 कãपना कȧ दǓुनया बना लेते है । 

 कलाकार व मॉडल को आदश[ मानकर अपने èवयं के åयिÈत×व को पीछे छोड़ देते है । 

ͩकशोरावèथा मɅ समवतȸ समूह के साथ सàबंध:- 

ͩकशोरावèथा मɅ बÍच ेमाता-ͪपता कȧ अपे¢ा ͧमğɉ के साथ रहना पसंद करत ेहै । ͧमğɉ के ͪवचार उनको अपने 

ͪवचार जैस ेलगत े है उनके साथ रहना, खाना, घूमना वे पसंद करते है समवतȸ समूह के Ĥभाव स ेसमाज म े

सकारा×मक व नकारा×मक दोनो Ĥभाव पड़ते है । 

समवतȸ समूह के सकारा×मक Ĥभाव:- 

 ͩकशोर अपने ͧमğɉ के साथ ͧमलकर अपने अनुभव को बाँटते है । 

 ͩकशोर अपने आप को एक समान महसूस करत ेहै उनके अदंर सुर¢ा कȧ भावना आती है । 

समवतȸ समूह के नकारा×मक Ĥभाव:- 

 ͩकशोर गलत संगत मɅ आने के कारण ͧमğɉ के साथ गलत आदतɉ का ͧशकार हो जाते है जैस ेधĨूपान 

करना, चोरȣ करना, गɇग बनाना, गलत काम करना, शराब पीना आǑद । 
 

 
 
 
 



156 
 

 
पाठ- 20 

ͩकशोरावèथा रोमाच ंव चनुौǓतया ँ
अǓतलघु Ĥæन उƣर - 

Ĥ01.  लड़ͩकयɉ मɅ रजोधम[ आरàभ होने कȧ आयु मानी जाती है । 

उ0.  9 - 16 वष[ । 

Ĥ02.  लड़ͩकयɉ मɅ यौवनावèथा का Ĥथम संकेत है । 

उ0.  रजोधम[  
Ĥ03.  ͩकशोरावèथा कȧ अवͬध मानी जाती है । 

उ0.  11 स े18 वष[ । 

Ĥ04.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) माͧसक धम[ का चĐ ....... Ǒदनɉ का होता है । 

2) एनीͧमया को रोकने के ͧलए सभी लड़ͩकयɉ को ........ स ेभरपूर आहार लेना चाǑहए । 

3) यǑद ͫडबं Ǔनषेͬचत नहȣं होता है तो गभा[शय अपनी परत को छोड़ देता है और ....... होता है । 

4) माͧसक धम[ एक लड़कȧ कȧ ....... बनने कȧ ¢मता को दशा[ता है । 

उƣर - 1) 28   2) आयरन   3) माͧसक धम[ का Ĥवाह  4) गभ[वती 
Ĥ05.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य/ अस×य बताइए - 

1) माͧलनी को माͧसक धम[ के दौरान बाहर के खेल नहȣं खेलने चाǑहए ।(स×य /अस×य) 

2) सोहेल का भाई उस ेयह कहकर दोषी महसूस कराता है ͩक रात का वीय[पात उन लोगɉ को होता है जो 
यौन कãपनाएँ करते हɇ । (स×य /अस×य) 

3) लड़ͩकयɉ को आयरन स ेभरपूर खाɮय पदाथ[ खाने चाǑहए । (स×य/अस×य) 

4) कोई भी लड़कȧ अपने पहले माͧसक धम[ स ेपहले गभ[वती नहȣं हो सकती । (स×य/अस×य) 

5)  लड़कɉ और लड़ͩकयɉ दोनɉ के ͧलए जननांगɉ कȧ èवÍछता महǂवपूण[ है । (स×य/अस×य) 

उƣर -  1) अस×य  2) अस×य  3) स×य  4) अस×य  5) स×य 

लघु उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ04.  ͩकशोरावèथा ͩकस ेकहते है ? 

उ0.  बचपन और åयèक के मÚय होने वाले ͪवकास कȧ अवͬध को ͩकशोरावèथा कहा जाता है । 

Ĥ05.  रजोधम[ चĐ मɅ अǓनयͧमतता Èयɉ होती है ? 

उ0.  रजोधम[ चĐ मɅ अǓनयͧमतता के अनेक कारण है जैस ेतनाव, ǒबमारȣ तथा अपया[Üत पोषण । 

Ĥ06.  ͩकशोरो मɅ £ाना×मक ͪवकास कȧ ͩकÛहȣ दो ͪवशषेताओं का उãलेख करɅ  । 
उ0.  1) åयिÈतगत ͪवचारधारा:- ͩकशोर सोचते है ͩक वह ͪवͧशçट है । 

2) काãपǓनक दश[क:- उÛहे लगता है ͩक हर कोई उÛहे देख रहा है । 
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3) अमूत[ Ǻिçटकोण:- वे असàभव कȧ भी कãपना कर लेते है जोͩक स×य नहȣं है। 

4) सåुयविèथत:- ͩकसी भी काम कȧ योजना बनाने स ेपूव[ उसस ेसंबंͬधत सभी तØयɉ को Úयान मɅ रखत े
है। 

Ĥ07.  सामािजक ͪवकास को Ĥभाͪवत करने वाले कारक कौन स ेहै । 

उ0.  1) बहुत अͬधक रोक-टोक बÍचो को आͬĮत बना देती है । 

2) बालक इनाम एंव दÖड ɮवारा सीखते है । 

Ĥ08.  एक उदाहरण देकर èपçट करɅ  ͩक सकारा×मक आ×मͪवæवास बेहतर काय[ Ǔनçपादन मɅ ͩकस Ĥकार 

सहायक है । 

उ0.  ͩकशोरɉ मɅ åयिÈतगत ͪवकास के ͧलए सकारा×मक èवधारणा का Ǔनमा[ण अ×यंत आवæयक है। 

सकारा×मक आ×मͪवæवास स े बेहतर काय[ Ǔनçपादन मɅ बड़ी सहायता ͧमलती है । अगर आपके अदंर 

आ×मͪवæवास होगा, तो आप शीē अपनी पहचान बनाने मɅ सफल होगɅ । 

Ĥ09.  ͩकशोरावèथा कȧ ͪवशषेताएँ बतायɅ ? 

उ0.  इस अवèथा मɅ लड़के व लड़ͩकयɉ म ेअनेक शारȣǐरक व मानͧसक पǐरव[तन आते हɇ 
1) शारȣǐरक ͪवकास:-इस अवèथा मɅ तीĭ गǓत स े लडके व लड़ͩकयɉ मɅ शारȣǐरक बदलाव आते है । 

ͩकशोǐरयɉ मɅ व¢ èथल मɅ उभार आ जाता है । तथा ͩकशारɉ कȧ दाढ़ȣ-मूछɅ  आ जाती है । 

2) अनुभवɉ स ेटकराव:- वे बड़ो को नहȣं अपने अनुभवɉ को मह×व देते है । 

3) ͪवġोह कȧ भावना:-इस उĨ मɅ कई बार ͪवġोह कȧ भावना भी उ×पÛन हो जाती है । 

दȣध[ Ĥæन उƣर - 
Ĥ01.  ͩकशोरावèथा मɅ समवतȸ समूह के दबाव को कैस ेकम कर सकते है ? 

उ0.  ͩकशोरावèथा मɅ समवतȸ समूह कȧ भूͧ मका बहुत अहम होती है । इसके सकारा×मक व नकारा×मक दोनो 
Ĥभाव पड़ते है । इसके दबाव को कम करने के तरȣके Ǔनàन है- 

1) आप अपने समूह म ेना कहना सीखे अगर आपको कोई काम गलत लग रहा हो। 

2) अपने माता-ͪपता स ेसलाह ले अपने समूह के बारे म ेउÛहɅ  ͪवèतार स ेबताएँ । 

3) अपने ͧमğɉ के ͪवचारɉ कȧ अपे¢ा कभी-कभी दसूरɉ कȧ या अपनी बातɉ को अहͧमयत देना । 

Ĥ02.  ͩकशोरावèथा के दौरान लड़को म े होने वाले ͪवͧशçट पǐरवत[न तथा लड़ͩकयɉ मɅ होने वाले ͪवͧशçट 

पǐरवत[न कौन-कौन स ेहै ? 

उ0. 

लड़के लड़ͩकयाँ 
1. कंधɉ का चौड़ा होना 
2. आवाज मɅ भारȣपन आना 
3. माँसपेͧशयो मɅ ͪवकास 

1. शरȣर मɅ घुमाव नजर आना 
2. Ĥथम रजोधम[  
3. आवाज मɅ पतलापन 
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इकाई - 7 

मॉडल Ĥæन पğ 

पाठ - 17, 18, 19, 20 

भाग - क 

Ĥ01.  माͧसक धम[ के पहले Ǒदन स ेĤसव कȧ अपेͯ¢त Ǔतͬथ कȧ गणना कैस ेकȧ जाती ह?◌ै 
(a) 8 महȣने + 7 Ǒदन   (b) 9 महȣने + 6 Ǒदन 

(c) 9 महȣने + 7 Ǒदन   (d) 8 महȣने + 5 Ǒदन 

उ0.  9 महȣने  + 7 Ǒदन 

Ĥ02.  दो बÍचɉ के बीच Ûयूनतम ͩकतने वष[ का अतंर रखना चाǑहए । 

(a) एक वष[   (b) तीन वष[  (c) दो वष[    (d) डढ़े वष[ 
उ0.  (b) तीन वष[ 
Ĥ03.  ͩकशोरावèथा के संदभ[ मɅ आद[शवाद स ेआप Èया समझते है ? 

(a) सहȣ और गलत कȧ समझ होना ।   (b) ͪवͧभÛन ͪवकãपɉ कȧ जाँच करना । 

(c) यह सोचना ͩक हर कोई उÛहɅ  देख रहा है ।  (d) सोचना ͩक वे अɮͪवतीय है । 

Ĥ04.  गभ[वती मǑहलाओं को हȣमोगलोǒबन कȧ जाँच Èयɉ करवानी चाǑहए । 

(a) मधमुेह स ेबचाव के ͧलए ।    (b) एɬस स ेबचाव के ͧलए । 

(c) एच.आई.वी. स ेबचाव के ͧलए ।   (d) एनीͧमया स ेबचाव के ͧलए । 

Ĥ05.  गभ[वती मǑहला को गैस और बेचनैी हो सकती है अगर वह ......... खाना खाए । 

(a) मसालेदार   (b) नमकȧन  (c) मीठा  (d) उबला हुआ 

Ĥ06.  ͩकशोरावèथा के दौरान दोèती मह×वपूण[ होती है Èयोͩक दोèत - 

(a) एक हȣ उĨ के होत ेहै ।     (b) समान Ǿची वाले होत ेहै । 

(c) समान अनुभवɉ स ेगुजर रहे है । (d) उÍच जोͨखम वाले åयवहार मɅ शाͧमल होते है 

Ĥ07.  एक मǑहला के ͧलए अपने पहले बÍच ेको जÛम देने कȧ सहȣ उĨ है - 

(a) 17 स े19 वष[   (b) 21 स े35 वष[ 
(c) 17 स े30 वष[   (d) 18 स े20 वष[ 

Ĥ08.  गभ[ मɅ ͧशशु के ɮवारा हलचल कब आरàभ होती है ? 

(a) 6 महȣने मɅ    (b) 7 महȣने मɅ 
(c) 9 महȣने मɅ    (d) 4 महȣने मɅ 

Ĥ09.  ͩकस वष[ के अतं तक ͧशशु के औसतन दाँत Ǔनकल आते है ? 

(a) 2 स े4 वष[     (b) 4 स े6 वष[  
(c) 10 स े12 वष[   (d) 16 स े12 वष[ 
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Ĥ10.  ͩकस आयु मɅ बÍच ेमɅ दधू के दाँत Ǔनकल जाते है ? 

(a) 2) साल    (b) 4) साल 

(c) 1) साल    (d) 3 साल 

भाग - ख 

Ĥ01.  Ǔनषेͬचत अÖड ेको ........... कहते है ? 

Ĥ02.  ħूण के ͪवकास को Ĥभाͪवत करने वाले Ĥमुख कारक कौन स ेहै ? 

Ĥ03.  वɮृͬध व ͪवकास मɅ अतंर èपçट करɅ  । 

Ĥ04.  पेरɅǑटगं कȧ अनु£ा×मक अनुशासन ͪवͬध कȧ ͪवशषेताएँ ͧलखे । 

Ĥ05.  वɮृͬध को कैस ेमापा जा सकता है ? 

Ĥ06.  èतनपान नवजात ͧशशु के ͧलए सवȾƣम आहार है चार कारण दɅ । 

Ĥ07.  गभ[वती मǑहलाओं को गभा[वèथा कȧ पहलȣ Ǔतमाहȣ मɅ ħूण मɅ होने वाले कम स ेकम 5 पǐरवत[नɉ के बारे 

मɅ जागǾक रखɅ । 

Ĥ08.  एक गभ[वती मǑहला के ͧलए आहार आयोजन करत ेसमय आप उसके आहार मɅ कौन स ेचार खाɮय 

पदाथȾ को सिàमͧलत करɅगे । 

Ĥ09.  गभा[वèथा के दौरान गभ[वती मǑहला कȧ देखभाल मɅ Èया-Èया Úयान रखना चाǑहए । 

Ĥ10.  ͧसफालोकॉडल Đम व ĤािÈसमोͫडÈस Đम ͩकस ेकहते है ? 

Ĥ11.  ͩकशोरɉ को सहकमȸ दबाव स ेǓनपटने के ͧलए कोई पाँच तरȣके सुझाएँ । 

Ĥ12.  लड़ͩकयɉ मɅ ͩकशोरावèथा के दौरान होने वालȣ ͩकÛहȣ पाँच शरȣǐरक पǐरवत[नɉ कȧ सूची बनाए। 

Ĥ13.  अपनी बहन को गभा[वèथा कȧ पहलȣ Ǔतमाहȣ के समय ħूण मɅ होने वाले ͩकÛहȣं चार पǐरवत[नɉ स ेअवगत 

कराए । 

Ĥ14.  ग×या×मक ͪवकास को Ĥभाͪवत करने वाले कोई तीन कारण बताइए । 

Ĥ15.  आइ[. सी.डी.एस. (ICDS) केÛġ मɅ एक èवाèØय काय[कता[ के Ǿप मɅ, गभ[वती मǑहलाओं को ͩकÛहȣ चार 

कारकɉ के बारे मɅ जागǾक करɅ  जो उनके बढ़ते ħूण को Ĥभाͪवत करɅगे । 

Ĥ16.  बढ़ते ħूण को Ĥभाͪवत करने वाले पाँच कारक कौन स ेहɇ ? 

Ĥ17.  लड़ͩकयɉ को माͧसक धम[ स ेसàबिÛधत ͩकÛहȣ पाँच ͧमथकɉ और तØयɉ स ेअवगत कराएँ । 

Ĥ18.  पǐरवार के जीवन चĐ के £ान का मह×व दशा[इए । 
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पाठ - 21 

दैǓनक जीवन मɅ नैǓतकता 
मãूय 

 ये हमारे जीवन के ͧलए बहुत जǾरȣ होत ेहै । 

 ये हमारे Ǔनण[यɉ और कायȾ को Ǔनदȶͧशत अथवा Ǒदशा देते है 

 मãूय सामािजक व åयिÈतगत दोनɉ हो सकते हɇ । 

नैǓतकता 
 नैǓतकता वह है जो हमारे åयवहार व कायɟ को सहȣ या गलत के Ǿप मɅ बताता है । 

 यह हमɅ हमारे Ǔनण[यɉ और कायɟ◌े को नैǓतक Ǿप स ेउͬचत बनाने मɅ मदद करती है । 

जीवन के मãूय 

 ईमानदारȣ व Ǔनçठा 
 काय[ के ĤǓत आदर 

 दसूरɉ के ĤǓत ͧशçटाचार तथा नĨता 
 संसाधनɉ का ͪववेक पूण[ Ĥयोग 

काय[ èथल का मãूय 

 सौपे गए काय[ के ĤǓत आदर 

 संसाधनɉ का ͪववेक पूण[ उपयोग 

 कायɟ को पूरा करने मɅ कुæलता 
 नऐ कायȾ को करने मɅ आगे रहना 

मãूय व नैǓतकता का संबंध 

मãूय व नैǓतकता आपस मɅ जुड़ े हुए हɇ । हमारे मãूय हमारे नैǓतक Ǔनण[यɉ और कायȾ को Ĥभाͪवत करते है । 

नैǓतकता हमारे मãूयɉ को आकार देती है । जब हम अपने मãूयɉ और नैǓतकता के अनुसार काय[ करत ेहै तो हम 

िजàमेदार जीवन जीते है । 

मãूय व नैǓतकता का मह×व एवं आवæयकता 
 मãूय व नैǓतकता हमारे åयिÈतगत ͪवकास मɅ मह×वपूण[ भूͧ मका Ǔनभाते है । 

 ये मनुçय मɅ सामािजक िजàमेदारȣ कȧ भूͧ मका भी Ǔनभाते है । 

 हमɅ कायȾ व Ǔनण[य लेने मɅ सहायता करत ेहै । 

नैǓतकता कȧ आवæयकता 
 हमɅ जीवन कȧ हाǓन स ेबचाती है । 

 पǐरवार को तोड़न ेस ेबचाती है । 

 åयिÈतयɉ को अपराध व ħçटाचार स ेबचाती है । 
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 मनुçयɉ को नशीले पदाथȾ के सेवन स ेबचाती है । 

 मǑहलाओं व बÍचɉ को बुरे åयवहारɉ स ेबचाती है । 

मãूय व नैǓतकता के अनुसार åयिÈत के अͬधकार व उƣरदाǓय×व 

 अपनɅ स ेबड़ɉ का आदर करना चाǑहए 

 अपने ͧमğɉ के साथ समान åयवहार करना चाǑहए 

 अपने स ेबड़ɉ स ेऊँची आवास मɅ बात नहȣं करनी चाǑहए 

 अपना सàमान पाने के ͧलए हमɅ दसूरɉ का भी सàमान करना चाǑहए 

 सभी को अपने ͪवचार अͧभåयÈत (Ĥकट) करने का मौका देना चाǑहए 

दसूरो कȧ देख रेख तथा आदर करना 
 जब आप कमरे मɅ Ĥवेश करते हɇ तो आपको हर åयिÈत को Ĥणाम करना चाǑहए 

 जब आपके ͧमğ आपके घर आत ेहɇ तो आपको उÛहɅ  अपने पǐरवार के दसूरे सदèयɉ स ेͧमलवाना चाǑहए 

। 

 बुजुगɟ स ेऊँची आवाज मɅ बात नहȣं करनी चाǑहए 

 घर स ेबाहर जाते समय अपने बड़ɉ को बता कर जाना चाǑहए 

 
Įम कȧ गǐरमा 

 Įम कȧ गǐरमा स ेता×पय[ है ͩक åयिÈत को सभी कायɟ को समान Ǿप स ेसàमान देना चाǑहए व ͩकसी 
दसूरे के काम को कम नहȣं समझना चाǑहए अतः एक काम दसूरे काम पर Ǔनभ[र होता है । 
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पाठ - 21 

दैǓनक जीवन मɅ नैǓतकता  

वèतुǓनçठ Ĥæन 

Ĥ01.  हमɅ सदैव  हȣ अपने बुजुगɟ के ĤǓत Ǔनàन मɅ स ेÈया अͧभåयिÈत करना चाǑहए । 

1) Đोध   2) गलत  3) आदर   4) बेईमानी 
उƣर - 3) आदर 

Ĥ02.  गरȣब पǐरवार के बÍचɉ मɅ मãूय नहȣं हो सकते है । 

1) सहमत   2) असहमत  3) कुछ पता नहȣं           4) उपयु[Èत मɅ स ेकुछ नहȣं 
उƣर-  2) असहमत 

Ĥ03.  हम .......... ͪवɮयालय मɅ सीखते है । 

1) अनुशासन   2) अपशÞद  3) मार - ͪपटाई   4) कोई नहȣं 
उƣर - 1) अनुशासन 

Ĥ04.  ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) ‘एͬथÈस’  शÞद Ēीक शÞद .......... स ेͧलया गया है । 

2) åयावसाǓयक नैǓतकता एक ........... मɅ अपेͯ¢त åयवहार के मानकɉ स ेसंबंͬधत है । 

3) ईमानदारȣ, स×यǓनçठा और Ǔनçप¢ता ......... मãूयɉ के उदाहरण हɇ । 

4) नैǓतकता का अÚययन ........... Ǔनण[य लेने मɅ मदद करता है । 

उƣर -  1) इथोस   2) पेशा   3) नैǓतक   4) सहȣ 
Ĥ05.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈयɉ मɅ स×य / अस×य बताइए - 

1) जब तक हम खशु और संतुçट है, तब तक हम दसूरɉ कȧ परवाह कर सकते है ।  
(स×य/ अस×य) 

2) केवल असǑहçणुता और आĐामकता हȣ हमɅ वह दे सकती है जो हम चाहते हɇ । (स×य/ अस×य) 

3) ͧश¢ा और अÍछȤ परवǐरश मãूयɉ को बढ़ावा देती है । (स×य / अस×य) 

4) गरȣब पǐरवारɉ के बÍचɉ मɅ  मãूय नहȣं हो सकत े। (स×य / अस×य) 

5) सǑहçणुता और सहानुभूǓत Ǒदखाना एक शािÛतपूण[ जीवन जीने कȧ कंुजी है । 

(स×य/ अस×य) 

उƣर -  1) अस×य  2) अस×य  3) स×य  4) अस×य  5) स×य 

अǓत लघु उƣरȣय Ĥæन  
Ĥ06.  उन भावनाओं को समझने, पहचानने तथा भागीदारȣ कȧ ¢मता जो दसूरɉ के ɮवारा अनुभव  कȧ जाती है, 

Èया कहत ेहै ? 

उƣर -  सहानुभूǓत 

Ĥ07.  िजस Ĥकार हम कǑठन पǐरिèथǓतयɉ मɅ åयवहार करत ेहɇ और जो हमारे मãूयɉ कȧ परȣ¢ा  लेता है Èया 
कहते है ? 

उƣर-  सहनशीलता 
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लɮयु उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ08.  आप अपने जीवन के ͩकन मãूयɉ को मह×वपूण[ मानत ेहै ? उनकȧ सूची बनाइए । 

उƣर -  हम अपने जीवन मɅ Ǔनàनͧलͨखत मãूयɉ को मह×वपूण[ मानते है । 

 बड़ɉ का आदर करना 
 बुजुगाɍ एवं ͪवकलांग लोगɉ का Úयान रखɅगे । 

 लड़ͩकयɉ और मǑहलाओं के ĤǓत संवेदनशीलता रखना । 

 भोजन , ͧश¢ा तथा पहनावा आǑद मɅ समानता रखना । 

 गरȣबɉ तथा उपेͯ¢त लोगɉ के साथ सहयोग कȧ भावना रखना । 

Ĥ09. हमारा सकारा×मक Ǻिçटकोण हमɅ अपने दैǓनक जीवन मɅ ͩकस Ĥकार सहायक होता है। 

उƣर-  1) सकारा×मक Ǻिçकोण के पǐरणामèवǾप हȣ हमारे जीवन मɅ सकारा×मक गǓतͪवͬधयाँ होती हɇ। 

सकारा×मक Ǻिçटकोण हमɅ Ǒदन - ĤǓतǑदन के जीवन स ेǓनपटने मɅ सहायक होता है । 

2) यह आशावादȣ ͪवचार धारा का सजृन करता है और हम ेनकारा×मक सोच व ͬचतंाओ स ेबचाता है । यह 

आपसी èवèØय संबधɉ को ͪवकͧसत करने तथा उÛहɅ  बनाए रखने मɅ भी सहायक होता है । 

दȣघ[ उƣरȣय Ĥæन 

Ĥ10.  ‘‘Įम कȧ गǐरमा” का एक दÝतर के कम[चारȣ के ͧलए Èया मह×व है ? 

उƣर-  1) कम[चाǐरयɉ के ͧलए काम करने के ͧलए सुरͯ¢त वातावरण Ĥदान ͩकया जाना चाǑहए । 

2) कम[चाǐरयɉ को समय - समय पर èवाèØय संबधी सेवाएँ दȣ जानी चाǑहए । 

3) कम[चाǐरयɉ को उनकȧ अÍछȤ सेवाएँ देने पर उÛहɅ  Ĥो×साहन करना चाǑहए । 

4) कम[चाǐरयɉ को उनकȧ योÊयता के अनुसार समान वेतन ͧमलना चाǑहए । 

5) कम[चाǐरयɉ को सामािजक सुर¢ा के लाभ ͧमलने चाǑहए । 

6) कम[चाǐरयɉ के साथ उनके काय[èथल पर काय[ के अनुसार भेद-भाव नहȣं करना चाǑहए । 

Ĥ11.  यǑद लोग समाज मɅ मãूयɉ का पालन नहȣं करते हɇ तो इसके चार संभाͪवत पǐरणाम Èया हो सकते है, 

ͧलͨखए । 

उƣर-  जो लोग समाज के मãूयɉ का पालन नहȣं करते हɇ तो इसके कई नकारा×मक पǐरणाम हो  सकते हɇ । 

 लोग मतलबी (èवाथȸ) होते हɇ । वे दसूरɉ के अͬधकारɉ का उãलंघन करते है । 

 जो समाज के मãूयɉ का पालन नहȣं करते वे ħçटाचार व अÛयाय को बढ़ावा देते है । 

 मãूयɉ का पालन न करने पर तनाव, ͬचतंा जैसी समèयाओं को बढ़ावा ͧमलता है। 

 जो लोग समाज के मूãयɉ का पालन नहȣं करते वे समुदाय का ͪवɮयटन (तोड़ना) करते है तथा उÛहɅ  
देखकर मेहनती लोग भी Ǔनयमɉ का पालन करना छोड़ देते हɇ । 
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मॉडल Ĥæन पğ 

पाठ - 21 

खÖड़ -क 

Ĥ01.  रोǑहत ने देखा ͩक उसका याğी अपना पस[ टैÈसी मɅ सीट पर छोड़ गया है । लेͩकन उसने चपु रहना बेहतर 

समझा और वहं◌ा स ेचला गया उसने कौन सा मãूय Ĥदͧश[त नहȣं ͩकया ? 

1) अͧशçट   2) ईमानदार   3) समय कȧ पाबंदȣ  4) आदर करना 
Ĥ02.  बस कंडÈटर याğी को बाकȧ रकम वापस नहȣं करता है उसमɅ कौन स ेमãूय कȧ कमी है। 

1) समय कȧ पाबंदȣ  2) ईमानदारȣ   3) Ǔनयͧमतता   4) ͧशçटाचार 

Ĥ03.  Ĥ×येक पǐरवार के कुछ लêय, मãूय होत ेहं◌ ैवह लêय अãपकालȣन, मÚयकालȣन ....... हो सकते है । 

1) दȣघ[कालȣन   2) लघुकालȣन   3) त×कालȣन  4) भ×ूकालȣन 

Ĥ04.  हम जो भी काय[ करते हɇ उनके पीछे कोई शारȣǐरक, आͬथ[क, सामािजक, मनोवै£ाǓनक या दाश[Ǔनक त×व 

अवæय होत ेहै । ये त×व है - 

1) नैǓतक मãूय   2) लêय   3) èतर    4) जीवन मãूय 

खÖड़ - ख 

Ĥ05.  यǑद लोग िजàमेदारȣ पूव[क åयवहार नहȣं करɅगे, तो समाज पर इसके चार Ĥभाव Èया हो सकत ेहɇ ? 

Ĥ06.  एक डॉÈटर स ेअपेͯ¢त कोई चार नैǓतकताएँ बताइए । 

Ĥ07.  नैǓतकता तथा मãूय शÞदो को पǐरभाͪषत करɅ । 

Ĥ08.  जहाँ अͬधकार होते हɇ वहाँ उƣरदाǓय×व भी होते है, समझाइए । 

Ĥ09.  Įम कȧ गǐरमा स ेआप Èया समझते हɇ एक कम[चारȣ के ͧलए इसका Èया मह×व है? 

. 
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पाठ - 22 

जागो Ēाहक जागो 
उपभोÈता- जो åयिÈत वèतुओं को खरȣदता व उसका उपयोग करता है, उस ेउपभोÈता कहत ेहɇ । 

उपभोÈता के Ǿप मɅ आने वालȣ समèयाएँ 

 जब दकुानदार कम गुणवƣा वालȣ वèतुओं को बेहतर बनाने कȧ कोͧशश करता है । 

 जब दकुानदार अͬधक धन वसूलता है । 

 Ħांड के नाम ͧमलत-ेजुलते होना । 

 जान - बूझकर ͧमलावट करना । 

 तराज ूपर चुबंक लगाना, माप-तोल गलत करना । 

 
 

 
उपभोÈता ͧश¢ा कȧ समèयाओ ंका Ǔनवारण  

 उपभोÈता कȧ ͧशकायतɉ का Ǔनवारण करने के ͧलए उपभोÈता अदालतɉ का हेाना । 

 ऑनलाइन ͧशकायत पोट[ल होना । 

 उपभोÈता के अͬधकारɉ कȧ र¢ा करना । 

 मानक ͬचÛहɉ का Ĥयोग होना । 

 उ×पाद का मãूय (MRP- Maximam Retail Price) होना । 

उपभोÈता ͧश¢ा कȧ भूͧ मका 
 Èया खरȣदना है ? 

 ͩकतना खरȣदना है ? 

 कैस ेखरȣदे ? 

 कब खरȣदɅ ? 

 भुगतान कैस ेकरɅ ? 

उपभोÈता संगठन व कानून 

 वèतुओं कȧ जानकारȣ उपलÞध कराना । 

 उपभोÈता को ͧश¢ा Ĥदान करना । 

 उपभोÈता कȧ ͧशकायतɉ को अदालतɉ मɅ भेजना । 

 नीǓतयɉ के Ǔनवारण के ͧलए सरकार का माग[दश[न करना । 

 उपभोÈता संर¢ण अͬधǓनयम 1986 मɅ पाǐरत हुआ तथा 2002 मɅ लागू हुआ । 
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उपभोÈता के अͬधकार 

 सुर¢ा का अͬधकार 

 चयन का अͬधकार 

 सूचना का अͬधकार 

 सुने जाने का अͬधकार 

 ¢ǓतपूǓत[ व ĤाÜत करने का अͬधकार 

 मौͧलक आवæयकाओं का अͬधकार 

 èवèथ पया[वरण का अͬधकार 

एक अÍछे लेबल के गुण 

 उ×पाद का नाम, Ħांड, Ǔनमा[ता का नाम और पता होता है । 

 मãूय व माğा कȧ जानकारȣ होना । 

 लेबल पर वèतु कȧ उ×पादन Ǔतͬथ व Ĥयोग कȧ आͨखरȣ Ǔतͬथ का होना । 

 उ×पाद का कुल वजन, माğा तथा लंबाई का होना । 

उपभोÈता ɮवारा ͧशकायत दज[ करने कȧ ĤͩĐया 
कोई भी åयिÈत /उपभोÈता ͧशकायत दज[ कर सकता है । वह åयिÈत समझौता करने कȧ बजाय èवंय भी 
ͧशकायत दज[ कर सकता है । 
 

 
 
 
 
 
 
 
उपभोÈता संर¢क संशोधन अͬधǓनयम- िजला, राÏय तथा राçटȣय èतर पर उपभोÈता संर¢ण 

अͬधǓनयम 1986 मɅ पाǐरत हुआ व 2002 मɅ लाग ूहुआ । 
 

 
CM/L-8530877 

IS: 694 
आई एस आई मॉक[  

 उ×पादो कȧ गुणवƣा के ͧलए मानकȧकृत ͬचÛह । इलैिÈटकल 
सामान, रसायन, कॉफȧ, ͨखलौने, Ĥेशर कुकर, ǒबिèकट आǑद । 

िजला èतर 20 लाख तक कȧ वèत ुकȧ ͧशकायत दज[ कर सकत े

हɇ । 

राÏय èतर 20 लाख स े1 करोड़ तक कȧ वèतओुं कȧ ͧशकायत 

दज[ कर सकत ेहɇ  ।  

राçĚȣय  èतर 1 करोड़ स ेअͬधक मãूय कȧ वèतओुं कȧ 
ͧशकायत दज[ कर सकत ेहɇ । 
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10124 

 
एफ पी ओ मॉक[  

 
 

संरͯ¢त खाɮय पदाथ[ जैस ेͫडÞबाबंद फल तथा सिÞजयाँ, जूस, जैम, 

सॉस, अचार आǑद । 

 
एगमाक[  

 
 

कृͪष तथा पश ुसंबंधी उ×पाद जैस ेमसाले, दालɅ, आटा, अडं,े अनाज, 

तेल, मÈखन आǑद । 

वुलमाक[  

 ऊन तथा ऊनी कपड़Ʌ   

 
हॉलमाक[  

 सोने के आभूषण 

 
इकोमाक 

 पनु Ǔनमा[ण योÊय ͫडटरजɅट, Üलािèटक, पेÛट आǑद । 

 
पाठ - 22 

जागो Ēाहक जागो 
वèतुǓनçठ Ĥæन 

Ĥ01.  उपभेाÈता संर¢ण अͬधǓनयम कब पाǐरत ͩकया गया ? 

क) 1982   ख) 1952   ग) 1986   घ) 1964 

उ0.  1986 

Ĥ02.  अÍछȤ गुणवƣा के ǒबजलȣ के समान खरȣदने के ͧलए आप कौन सा मानक ͬचÛह जाँचɅगे ? 

क) एगमाक[    ख) FPO   ग) ISI   घ) हॉलमाक[   
उ0.  ISI 

Ĥ03.  उपभोÈता Ǒदवस कब मानाया जाता है ? 

क) 1 अĤैल   ख) 23 अÈटूबर   ग) 15 माच[   घ) 4 Ǒदसंबर 

उ0.  15 माच[  
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Ĥ04.  कालȣ ͧमच[ मɅ Ǔनàन मɅ स ेͩकस चीज कȧ ͧमलावट कȧ जाती है ? 

क) पपीते के बीज  ख) भूसा   ग) हãदȣ पाउडर  घ) Ƀट का चरूा 
उ0.  पपीते के बीज 

Ĥ05. ǐरÈत èथानɉ कȧ पूǓत [ करɅ  - 
1) åयिÈत जो वèतएँु खरȣदता है तथा सेवाओं के ͧलए भुगतान करता है ....... । 

2) वèतु िजस ेहम बाजार स ेखरȣदते है ....... । 

3) इलैिÈĚक िèवच कȧ मरàमत िजसके ͧलए उपभोÈता भुगतान करता है ........ । 

4) डुÜलȣकेट वèतु के ͧलए Ĥयोग होने वाला शÞद ........ । 

5) खाɮय पदाथ[ कȧ माğा तथा गुणवƣा को कम करने के ͧलए ͩकसी चीज कȧ ͧमलावट या उस ेकम करना 
....... । 

उƣर - 1) उपभोÈता   2) सामान  3) सेवा   4) ͧमलावट  5) ͧमलावट 

Ĥ06.  कॉलम ‘क’ को  कॉलम ‘ख’ स ेͧमलाएँ - 

कॉलम ‘क’     कॉलम ‘ख’ 

1) Ēाहक को खरȣददारȣ केवल   क) दकुानɉ मɅ कम भीड़ भाड़ हो 
2) खरȣद कȧ माğा    ख) उपभोÈता संर¢ण कानूनɉ का £ान होना चाǑहए 

3) खरȣददारȣ का सवȾƣम समय  ग) लाइसɅस युÈत दकुानɉ / सहकारȣ èटोरɉ स े 

समय होता है तब करनी चाǑहए । 

4) Ēाहक को चाǑहए    घ) पǐरवार कȧ आवæयकता के अनुसार होनी चाǑहए 

5) वèतुओं कȧ खरȣद का भगुतान हो  ङ) चकै ɮवारा ͩकया जा सकता है  

उƣर -  1) ग   2) घ   3) क   4) ख   5) ङ 

अǓतलघुउƣरा×मक  Ĥæन 

Ĥ01.  सी.पी.ए का पूरा नाम Èया है ? 

उ0.  उपभोÈता संर¢ण अͬधǓनयम 

Ĥ02.  आप अपने ͧलए गरम èवैटर खरȣदना चाहते है ? उस èवैटर पर आप कौन सा मानकȧकरण ͬचÛह देखेगɅ ? 

उ0.  èवैटर पर वूलमाक[  का मानकȧकरण ͬचÛह देखɅगे । 

Ĥ03.  FPO का पूरा नाम ͧलखो । 

उ0.  Fruit Product Order  
Ĥ04.  उपभोÈता संर¢ण Ǒदवस कब मनाया जाता है ? 

उ0.  24 Ǒदसंबर 

लघुउƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01.  उपभोÈता को पǐरभाͪषत कȧिजए । 
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उ0.  वह åयिÈत जो अपने इèतमेाल हेतु कोई वèतु खरȣदता है तथा सेवाओं का Ĥयोग करता है, उपभोÈता 
कहलाता है । 

Ĥ02.  ͧमलावट का Èया अथ[ है ? 

उ0.  ͧमलावट का अथ[ है ͩक एक वèत ुमɅ जानबूझ कर या अनजाने मɅ उस जैस ेǑदखने वाले  त×वɉ को ͧमला 
लेना ͧमलावट कहलाता है । 

Ĥ03.  मानकȧकृत ͬचÛहɉ स ेआप Èया समझत ेहै ? 

अथवा 
मानकȧकृत ͬचÛहɉ कȧ Èया उपयोͬगता /मह×व है ? 

उ0.  मानकȧकरण का अͧभĤाय उ×पाद कȧ शुɮधता या सहȣ वèतु के चयन स ेहै । 

Ĥ0.  BIS, ISI, FSSAI का पूरा नाम ͧलखो । 

उ0.  1) BIS - Bureau of Indian Standards 

भारतीय मानक Þयूरो 
ii. ISI - Indian Standard Institute  
भारतीय मानक सèंथन 
iii. FSSAI - Food Safety and Standards Authority of India 
भारतीय खाɮय संर¢ण और मानक Ĥाͬधकरण 

दȣघ[ उƣरा×मक Ĥæन 

Ĥ01.  उपभोÈता के अͬधकारɉ का वण[न करɉ । 

उ0.  1) सुर¢ा का अͬधकार- इसका अथ[ है उपभोÈता को अपने èवाèØय/जीवन को होने वाले हाǓनकारक 

Ĥभाव स ेसुरͯ¢त ͩकए जाने का अͬधकार है । 

2) सूͬ चत ͩकए जाने का अͬधकार- इसका अथ[ है उपभोÈता को हर वèतु कȧ शुɮधता और मãूय / माğा 
कȧ जानकारȣ पाने का अͬधकार है । 

3) चयन का अͬधकार- एक उपभोÈता को अÍछȤ कȧमत, शुɮधता, माğा के उ×पाद को चनुने का अͬधकार 

है । 

4) सुने जाने का अͬधकार- इसका अथ[ है ͩक उपभोÈता को ͩकसी भी अनाचार के ͨखलाफ ͧशकायत 

Ĥèतुत करने का अͬधकार है । 

5) ¢ǓतपूǓत[ ĤाÜत करने का अͬधकार- एक उपभोÈता को असुरͯ¢त वèत ुके कारण होने वाले नुकसान स े

होने वालȣ भरपाई करने का अͬधकार है । 

6) उपभोÈता ͧश¢ा का अͬधकार- इसका अथ[ यह है ͩक हर उपभोÈता ͧश¢ा का अͬधकार है ताͩक वह 

अपनी समèयाओं का हल कर सके ।  

7) मौͧलक आवæयकताओं का अͬधकार- एक उपभोÈता को भोजन, कपड़ा, èवाèØय सुͪ वधाएँ, घर, ͧश¢ा 
आǑद को पाने का अͬधकार है । 
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8) èवèथ पया[वरण का अͬधकार - पया[वरण को èवèथ बनाए रखने ͩक िजàमेदारȣ हम सभी कȧ है । यह 

अͬधकार उपभोÈता को पया[वरण कȧ हाǓन के ͪवǾɮध सुर¢ा Ĥदान करता है । 

Ĥ02.  उपभोÈता को बाजार मɅ कई समèयाओं का समाना करना पड़ता है । उपभोÈता कȧ ͩकÛहȣं छः समèयाओं  

वण[न करɅ  । 

उ0.  1) मãूय मɅ ͪवͧभÛनता- एक दकुानदार अलग-अलग वèतुओं का अलग-अलग दामɉ पर  बेचता है । 

अतः हमɅ इस बात कȧ जानकारȣ पहले स ेहȣ होनी चाǑहए 

2) मानकȧकृत वèतुओं कȧ कमी- बाजार मɅ नकलȣ वèतुओं कȧ भरमार है ।अतः एक उपभोÈता को हमेशा 
सहȣ मानक ͬचÛह वालȣ वèतु हȣ खरȣदनी चाǑहए । 

3) नकल- बाजार मɅ Ħांड के नाम स े ͧमलते-जुलते नामɉ का Ĥयोग ͩकया जाता है ताͩक उपभोÈता को 
बेवकूफ बनाया जा सके । 

4) ͧमलावट- बाजार म ेदकुानदार अͬधक लाभ कमाने के ͧलए वèतुओं म ेसमान Ǒदखने वालȣ चीजɉ कȧ 
ͧमलावट कर देते है । 

5) कालाबाजारȣ /जमाखोरȣ- दकुानदार बाजार मɅ वèतुओं कȧ कȧमतो मɅ वɮृͬध होने पर Ïयादा लाभ 

कमाने के ͧलए वèतुओं कȧ जमाखोरȣ कर देते है । 

6) दोषपूण[ वजन तथा माप- दकुानदार कई बार तराज ूके नीच ेचुबंक लगा देत ेहै ताͩक उपभोÈता को कम 

सामान Ǒदया जा सके । तथा वे कभी मãूय स ेकम का सामान भी तोलते है । 

7) ħामक सूचना या सूचना का अभाव- उपभोÈता को उन वèतओुं के बारे मɅ सूचना ĤाÜत करने मɅ 
समèया होती है िजÛहɅ  वे खरȣदना चाहते है Èयोͩक वèतुएँ उतनी सुंदर नहȣं होती िजतना ͩक ͪव£ापनɉ मɅ 
दावा ͩकया जाता है । 
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इकाई - 9 

मॉडल Ĥæन पğ 

भाग - क 

Ĥ01.  हॉलमाक[  का मानक ͬचÛह ͩकन वèतुओं पर पाया जाता है ? 

1) सोने के आभूषण   3) चाँदȣ के आभूषण 

2) पीतल के बत[न   4) èटȣल के बत[न 

सहȣ ͪवकãप चनु े- 

क) (1) और (2)    ख) (3) और (4) 

ग) (3) और (4)    घ) (2) और (4) 

Ĥ02.  ͩकराने का सामान खरȣदते समय आप कौन सा मानक ͬचÛह जाँचɅगे ? 

क) आई.एस.आई   ख) एगमाक[  
ग) FPO    घ) इनमɅ स ेकुछ नहȣं 

Ĥ03.  अÈसर दधू वाला अपने Ēाहकɉ को इन दो तरȣकɉ स ेकम दधू बेचता है ? 

1) मापना पाğ का पूरा दधू खालȣ कर देता है । 

2) दोषपूण[ माप का उपयोग करता है । 

3) पतलȣ कौच कȧ बोतलɉ का उपयोग करता है । 

4) झाग बनाने के ͧलए ऊँचाई स ेदधू डालता है । 

सहȣ ͪवकãप चनु े- 

क) (1) और (4)    ख) (1) और (2) 

ग) (3) और (2)    घ) (2) और (4) 

Ĥ04.  आपकȧ माँ ने एक नई ͧसलाई मशीन खरȣदȣ । उसके तीखे हɇडल स ेउनका हाथ कट गया । उसके ͩकसी 
उपभोÈता अͬधकार का उãलंघन हुआ है। 

क) सूͬ चत होने का अͬधकार   ख) चयन का अͬधकार 

ग) सुर¢ा का अͬधकार    घ) सुने जाने का अͬधकार 

Ĥ05.  उपभोÈता अनुͬचत साधन अपनाने वाले सÞजी वèतओु ंस ेͩकन दो तरȣकɉ स ेअपनी र¢ा कर सकत ेहै ? 

1) सतक[  रहɅ    2) बाट और तराज ूकȧ जाँच करɅ  
3) लेबल Úयान स ेपढ़Ʌ    4) Ĥͧसɮध Ħांड खरȣदɅ  
क) (1) और (4)    ख) (1) और (3) 

ग) (3) और (2)    घ) (2) और (4) 

भाग - ख 

Ĥ01.  अÍछȤ गुणवƣा के ǒबजलȣ के सामान खरȣदने के ͧलए आप कौन सा मानक ͬचÛह जाँचɅगे ?  
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Ĥ02.  आप रेशमी èकाफ[  खरȣदना चाहती है । उस पर कौन सा मानक ͬचÛह देखɅगी । 

भाग - ग 

Ĥ01.  उपभोÈता ͧश¢ा स ेआप Èया समझते हो ? 

Ĥ02.  FPO (एफ.पी.ओ) ͩकस Ĥकार के खाɮय पदाथȾ पर Ĥयोग ͩकया जाता है ? ͩकÛहȣ दो खाɮय पदाथȾ के 

नाम ͧलखो, िजन पर यह ĤयुÈत ͩकया जाता है ? 

भाग - घ 

Ĥ01.  उपभोÈता Ûयायलय मɅ ͧशकायत दज[ करने कȧ ĤͩĐया का वण[न करɉ । 

Ĥ02.  ͩकसी उ×पाद के लेबल पर दȣ गई जानकारȣ का Èया मह×व है ? 
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SAMPLE PAPER - 1 

Home Science 
गहृ ͪव£ान 

(216) 
Time - 2.30 Hrs.         M.M -85 
समय - 2.30 घÖटे         पूणा[क - 85 

Section – A 
खÖड - अ 

Ĥ01.  मांसपेͧशयो के संचालन के ͧलए भोजन मɅ ͩकस त×व कȧ उपिèथǓत अǓनवाय[ Ǿप स ेहोनी 
चाǑहए ।  

क) आयोडीन   ख) लौह  ग) कैिãशयम   घ) उपयु[Èत सभी 
Presence of _______in food in essential for the function of muscles. 
a) Iodine  b) Iron  c) Calcium  d) All of the above 

Ĥ02.  ͩकस रोग मɅ हȣमोÊलोबीन का सजृन कम हो जाता है ।  

क) èकवȸ    ख) एनीͧमया  ग) घɅघा   घ) रंतोधी 
In which disease hemoglobin production is reduced? 
a) Scurvy   b) Anemia c) Goiter   d) Night Blindness 
 

Ĥ03.  मस[रȣकरण एक .......... पǐरसÏजा है ।  

क) नवीकरणीय  ख) Ǒटकाऊ  ग) सेनफोरȣकृत  घ) पाच[मɅटȣकरण 
Mercerization is a ______ Finish. 
a) Renewable b) Durable c) Sanforized d) Parchmentization 
 

Ĥ04.  टमाटरो मɅ सêूम जीवाणुओं कȧ अͧभͩĐया को रोकने मɅ Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सी ͩĐया सहायक 

नहȣं है ।  

क) उबलते हुए पानी मɅ डाले   ख) ĥȧजर मɅ रखे 

ग) उÛहे शैãफ पर रखे    घ) कोई नहȣं । 
Which of the following is not helpful in preventing microbial activity in tomatoes: 
a) Put in boiling water    b) Keep in the freezer 
c) Keep them on the rack   d) none of these 
 

Ĥ05.  एक गभ[वती मǑहला को नहȣं करने चाǑहए ।  

क) तàबाकू का सेवन   ख) समय समय पर उͬचत भोजन 

ग) टȣकाकरण    घ) Ǔनयͧमन Ǒदनचया[ 
A pregnant women should not do ________. 
a) Consumption of tobacco b) Proper diet from time to time 
c) Vaccination d) Regular routine. 
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Ĥ06.  बÍच ेके कौन-स ेसाल तक अèथाई दाँत आ जाते है । 1 

क) 3 वष[   ख) 5 वष[   ग) 6 वष[    घ) 20 वष[ 
At which year do a child's temporary teeth appear. 
a) 3 year   b) 5 year  c) 6 year   d) 20 year 

Ĥ07.  रदनक दाँत ͩकस माह मɅ Ǔनकलते है ? 1 

क) 6-12 माह   ख) 16-23 माह  ग) 13-19 माह   घ) 22-23 माह 
In which month do canine teeth erupt? 
a) 6-12 month   b) 16-23 month  c) 13-19 month  d) 22-23 month 

Ĥ08.  यǑद रेलगाड़ी मɅ एक ͪवĐेता ͩकसी वèतु के ͧलए आप स ेएम.आर.पी स े5 Ǿपये अͬधक लेता है तो आप-  

क) उस े5 Ǿपये दे दɅगे ।     ख) खरȣदने स ेइंकार करɅगɅ । 

ग) सàबंͬधत Ĥͬधकाǐरयɉ स ेͧशकायत करɅगे ।  घ) उसस ेमेलभाव करɅगे । 
If a vendor in a train charges you 5 rupees more than the MRP for an item, what will you do? 
a) Give him 5 Rs.     b) Refuse to buy 
c) Complain to the concerned authoritis.  d) Bargain with him 

Ĥ09. दस लाख स ेऊपर के मãूय कȧ वèतुओं के ͧलए ͧशकायत दज[ करने के ͧलए आप कहाँ जाऐंगɅ-  
क) िजला अदालत    ख) राÏय उपभोÈता अदालत 

ग) राçटȣय उपभोÈता अदालत   घ) उÍच Ûयायलय 
To file complaint for itmes pricedabove ₹ 10 lakh, you would approach the- 
District consumer forum   b) State consumer forum 
c) National consumer forum   d) High Court 

Ĥ10.  ͧमलावटȣ हãदȣ पाउडर खरȣदने स ेबचने के ͧलए आप- 1 

क) एगमाक[  वाले हãदȣ पाउडर को खरȣदɅगे।  ख) सीलबंद पैͩकट खरȣदɅगे । 

ग) खड ेमसाले खरȣदकर उÛहे ͪपसवाएँगे ।  घ) Ĥͧसɮध Ħांड कȧ हãदȣ खरȣदɅगे । 
To avoid buying adulterated termeric powder youa) 
Will buy agmark certified turmeric powder.  b) Wil buy sealed packets 
c) Will buy whole spices and get ground  d) Will buy termeric famous brand 

Ĥ11.  लड़को व लड़ͩकयɉ कȧ लàबाई मɅ औसत अतंर ͩकतना होता है-  

क) 0.5 सेमी   ख) 1.0 सेमी   ग) 1.5 सेमी   घ) 2 सेमी 
What is the average difference in height between boys and girls? 
a) 0.5 cm   b) 1.0 cm   c) 1.5 cm   d) 2 cm 
 

Ĥ12.  £ाना×मक ͪवकास का ता×पय[ ͩकसके ͪवकास स ेहै ।  

क) मिèतçक ख) ǿदय ग) सहयोग घ) åयवहार 
What does cognitive development refer to the development of? 
a) Brain   b) Heart   c) Cooperation d) Behavior 
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Ĥ13.  एक èकूल यूǓनफॉम[ के ͧलए कपड़ ेका चयन करते समय हमɅ उस कपड़ ेमɅ सǓुनिæचत करना चाǑहए ।  

When selecting fabric for school uniform what should be ensured regarding the fabric? 
a) Fast colour   b) Fabric seller  c) Starch  d) Water proof 
क) पÈका रंग   ख) वèğ ͪवĐेता   ग) èटाच[  घ) जलरोधक (वाटरĤूफ) 

Ĥ14. लड़ͩकयɉ मɅ रजोधम[ (यौनारंभ) कब आरàभ होता है ?  

क) 6-16 वष[   ख) 16-18 वष[   ग) 9-16 वष[  घ) 11-20 वष[ 
When does menstruation (puberty) begin in girls? 
a) 6-16 years   b) 16-18 years  c) 9-16 years     d) 11-20 years 

Ĥ15.  समĒ Ǿप स ेबÍच ेिजस Đम मɅ ͪवकͧसत होत ेहै, वे दो Ǿप कौन स ेहै ?  

क) सीखना तथा पǐरपÈवता ख) Ǔनरंतर तथा सह सàबिÛधत 

ग) वɮृͬध तथा ͪवकास घ) ͧसफालोकॉडल व ĤोिÈसमोͫडèटल 
The order in which children development as a whole is two folded is as follows. 
a) Learning and Maturity b) Continuous and interrelated 
c) Growth and Development d) Cephalocodal and proximodistal 

Ĥ16.  ǒबजलȣ के कनेÈशन स ेͬचपके हुए åयिÈत को अलग करने के ͧलए - 

क) अपने हाथɉ का Ĥयोग करɅ  ।   ख) धातु कȧ छड़ का Ĥयोग करɅ  । 

ग) हॉकȧ, लकड़ी कȧ वèतु का Ĥयोग करɅ  घ) आस-पास कȧ वèतुओं का Ĥयोग करɅ 
To separate a person stuck to an electric connectiona) 
Use your hand.    b) Use a metalic rod. 
c) Use a wooden object.   d) Use a nearby object. 

Ĥ17.  हɬडी टूटने के मामले मɅ -  
क) िèपͧलटं को बाँधɅ    ख) पीͫड़त को बताएं 

ग) पीͫड़त को कुछ  पीने को दɅ   घ) ͬचͩक×सक को बुलाएँ 
In case of a bone fracturea) 
Splint the limb.     b) Tell the victim 
c) Give the victim something to drink  d) Call a doctor 

Ĥ18.  संवातन Èया है ? 1 

क) घर मɅ ͨखड़कȧ व दरवाज े   ख) èवÍछ हवा 
ग) सूय[ का Ĥकाश     घ) उपयु[Èत मɅ स ेकोई नहȣ  
What is ventilation? 
a) Windows and doors in the house.   b) Fresh air 
c) Sunlight      d) None of the above 

Ĥ19.  पãस पोͧलयɉ के ͧलए कौन सा Ǒदन चनुा गया है ?  

क) सोमवार   ख) मंगलवार   ग) वीरवार   घ) रͪववार 
 Which day is chosen for pulse polio? 

a) Monday   b) Tuesday   c) Thursday   d) Sunday 
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Ĥ20.  बताइए ͩक Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य -  

क) ऊनी कपड़ो को ͩकसी भी ͫडटजȶट घोल स ेधोया जाता है 

ख) ऑरगंडी एक èथायी Ǿप स ेकड़क कपडा है 

ग) रेशमी कपड़ो को धाने के ͧलए हãके तरल साबुन का Ĥयोग करɅ  । 

घ) शाकाहारȣ भोजन मɅ दालɅ Ĥोटȣन का मÉुय èğोत होती है 
State whether the following sentences are True or false- 
Woolen clothes are washed with any detergent solution. 
b) Organdy is a permanently stiff fabric. 
c) Use mild liquid soap for washing silk clothes 
d) This is the main source of protein in vegetarian food. 

Ĥ21.  बताइए ͩक Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य -  

क) सूत एक ͩफलामɅट तƣ ुहै 

ख) ĤाकृǓतक तÛतुओं को रसायनɉ स ेबनाया जा सकता है । 
ग) ऊन एक पौधा तÛतु है 

घ) रेयॉन एक मानव Ǔनͧम[त तÛतु है 
State whether the following sentences are true or false- 
Cotton is a filament   b) Natural fibers can be made from chemicals 
c) Wool is plant fiber   d) Rayon is man-made fiber. 

Ĥ22.  बताइए ͩक Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य -  

क) टमाटरो व अगंूरɉ मɅ रेश ेहोते है 

ख) सेब खाने स ेपहले Ǔछलका Ǔनकाल लेना चाǑहए । 

ग) हमारे आहार म ेरेश ेकȧ आवæयकता नहȣं है 

घ) भोजन म ेपोषक त×व ͪवɮयमान होना आवæयक है । 
 State whether the following sentences are true or false- 

i) Tomatoes and grapes contain fiber.   
ii) The peel should be remove before eating Apple. 
iii) Fiber is not necessary in our diet.  
iv) It is necessary for nutrients to be present in food. 

Ĥ23.  बताइए ͩक Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य -  

क) लड़ͩकयɉ को आयरन Ĥचरु भोजन लेना चाǑहए । 

ख) जननɅǑġय èवÍछता लड़को व लड़ͩकयɉ दोनो के ͧलए मह×वपूण[ है । 

ग) बÍचɉ को ͩकशोरावèथा के दौरान होने वाले पǐरवत[नɉ कȧ जानकारȣ देनी चाǑहए । 

घ) रजोधम[ के दौरान सुधा को बाहर नहȣं खेलना चाǑहए । 
 State whether the following sentences are true or false 

i) Girls should eat iron-rich food. 
ii) Genital hygiene is important for both boys and girls. 
iii) One should be aware of the changes that occur during adolescence. 
iv) One should not play outside during menstruation. 
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Ĥ24.  बताइए ͩक Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य -  

क) माँ का दधू सवȾƣम आहार है 

ख) आँधी मɅ,वायु मɅ धलू के कणȾ कȧ माğा कम हो जाती है । 

ग) चãूहे पर एक ऊँची ͬचमनी लगाने स ेवायु Ĥदषूण कम हो जाता है । 

घ) सड़के पÈकȧ होनी चाǑहए िजससे धलू वातावरण म ेन ͧमल सके । 
State whether the following sentences are true or false- 
Mother's milk is the best food. 
ii) The amount of dust particles in the air decreases in air pollution. 
iii) Installing a high chimney on the store reduces air pollution. 
iv) Road should be paved so that dust does not mix into environment 

Ĥ25.  बताइए ͩक Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य -  

क) ͩकशोरावèथा के दौरान ͧमğ मह×वपूण[ होते है । 

ख) सĐंामक रोग सàपक[ , वायु,  भोजन पानी स ेफैलत ेहै । 

ग) जल के èğोतɉ मɅ पशुओं को नहलाया ना जाए । 

घ) पानी के èğोत स ेसीवेज Ĥदूͪ षत होता है । 
State whether the following sentences are true or false- 
Friends are important during adolescence. 
ii) Infectious diseases spread through contact, air, food, water. 
iii) Animals should not be bathed in water sources. 
iv) Sewage pollutes water Sources. 

Ĥ26.  कॉलम I और कॉलम II  का ͧमलान करे -  

1) आम का जैम   क) पोटाͧशयम मोटाबाईसãफाइट 

2) नीबू का अचार  ख) चीनी 
3) आलू के ͬचÜस   ग) ͧसǑटक ऐͧसड 

4) èÈवैश    घ) नमक 
Match the Column I and Column II 
i) Mango jam    a) Potassium Metabisulphite 
ii) Lemon Pickle   b) sugar 
iii) Potato chips   c) Citric Acid 
iv) Squash    d) Salt 

Ĥ27.  कॉलम I और कॉलम II का ͧमलान करे -  

1) ͬĒल बार   क) पेèटȣ 
2) ओवन   ख) चपाती 
3) कड़ाहȣ   ग) कबाब 

4) तवा    घ) पकौड े
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Match the Column I and Column II 
i) Grill bars   a) Pastry 
ii) Oven  b) Chapati 
iii) Kadahi   c) Kababs 
iv) Tava   d) Pakoras 

Ĥ28.  Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य ।  

क) अचारɉ म ेमसाले ͧमलाने स ेसêूम जीवाणुओं के ͪवकास तीĭता स ेहोता है । 

ख) जब हम èÈवैश बनाते है अàल व चीनी का Ĥयोग करते है । 

ग) एंजाइम सêूमजीवाणुओं को बढाता है । 

घ) संतरो को लंबे समय तक खराब हुए ǒबना रखा जा सकता है । 
State following statement are true or false. 
i) Growth of microorganisms reduces when spices are mixed in pickle. 
ii) When we make squash we use acid and sugar. 
iii) Enzymes increase microorganisms. 
iv) Orange can be kept without spoiling for long time. 

Ĥ29.  Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है अस×य ।  

क) मेथी कȧ पͪƣयɉ मɅ Ǔनज[लȣकरण होता है । 

ख) Ĥातः काल ͪवèतर छोडने स ेपूव[ कुछ खाना चाǑहए । 

ग) ħूण के ͪवकास कȧ जांच के ͧलए Ǔनयͧमत Ǿप स ेडॉÈटर के पास जाना चाǑहए। 

घ) गभा[वèथा का समय नौ महȣनेहोता है । 
 Following statement are true or false. 

i) Dehydration occurs in fenugreek leaves. 
ii) One should regularly visit the doctor to check the development of fetus. 
iii) One should eat sometimes before leaving the bed in the morning. 
iv) Pregnancy lasts for nine months. 

Ĥ30.  ǐरÈत èथान कȧ पूǓत [ करɉ -  
क) ........... कȧ उपिèथǓत मɅ ͪवटाͧमन डी का Ǔनमा[ण होता है । 

ख) ͪवटाͧमन ए का एक काय[ ......... को èवèथ रखना है । 

ग) हरȣ पƣेदार सिÞजयɉ म े........ ͧमलता है । 

घ) ......... तथा ........ Ĥोटȣन के èğोत है । 
Fill in the blanks- 
Vitamin D is formed in the presence of __________. 
ii) One function of vitamin A is to keep ________ healthy. 
iii) Green leafy vegetables are rich sources of _______ 

Ĥ31.  ǐरÈत èथान भरो -  
क) माͬचस तथा रसायनɉ को बÍचɉ कȧ पहँुच स े........ रखे । 

ख) दो इलैिÈटक, उपकरणɉ को ........ सॉकेट म ेĤयोग करɅ  । 
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ग) रसोईघर म ेकाय[ करत ेसमय ........ कपड़ ेपहनने चाǑहए । 

घ) रात के समय गैस ͧसͧलडंर के नाँब को ........ रखना चाǑहए । 
Fill in the blanks- 
Matches and chemicals should be kept out of ________ of children. 
ii) Two electrical appliances should be used in a ______ socket. 
iii) While working in the kitchen, one should wear _______ clothes. 
iv) The knob of the gas cylinder should be kept ______ at night. 

खÖड – ख 
Section- B 

Ĥ32.  रसोईघर मɅ काय[ करते समय ͩकन चार बातɉ का Úयान रखɅगे ।  
 While working in the kitchen, what four things should be kept in mind?  

Ĥ33.  ͪवषाÈतता Èया है ?  

 What is toxicity? 
Ĥ34.  एंबुलɅस, अèपताल, पुͧलस èटेशन, अिÊन शमन कɅ ġ के आपातकालȣन फोन नंबर कȧ सूची 

तैयार करे ।  
Prepare a list of emergency phone numbers for doctors, ambulances, hospitals, police stations 
and fire stations? 

Ĥ35.  Ĥाथͧमक उपचार देने वाले åयिÈत कȧ दो ͪवशषेताऐं बताइए ।  
 State two characteristics of a person giving first aid. 
Ĥ36.  लêय तथा संसाधनɉ को पǐरभाͪषत करɅ  ।  
 Define Goals and Resourcs. 
Ĥ37.  Ĥंबधन कȧ Ĥͩकृया मɅ मãूयांकन का मह×व बताए ।  
 Explain the importance of evaluation in the management process. 
Ĥ38.  पǐरवार के सदèयɉ के दो काय[ बताइए ।  
 State two functions of family members. 
Ĥ39.  चौथी Ǔतमाहȣ स ेआप Èया समझते है ?  
 What do you understand by the fourth quarter? 
Ĥ40.  पǐरवार के ͧलए अनुशासन Èयɉ आवæयक है ?  

or  
पǐरवाǐरक जीवन चĐ Èया है ? 
What is the family life cycle. 

Ĥ41.  ͩकशोरɉ के £ाना×मक ͪवकास कȧ ͩकÛहȣ दो ͪवशषेताओं का उãलेख करɅ  ।  
 Mention any two characteristics of the cognitive development of adolesents 
Ĥ42.  बÍचɉ के चार वंशानुगत गणुɉ को सूची बनाओ ?  

List four inherited traits of children. 
or 

भोजन पकाने कȧ कौन-कौन सी ͪवͬधयाँ Ĥचͧलत है ? 
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Ĥ43.  सĐंामक रोगɉ के फैलने के माÚयमɉ का वण[न करे ।  
Describe the mediums through which infectious diseases spread. 

or 
अपने पेय जल को संदूͪ षत होने स ेबचाने के चार कारण बताओ । 
State four reasons to protect your drinking water from contamination. 

Ĥ44.  मटर का Ǒहमीकरण (Freezing) कȧ ͪवͬध ͧलͨखए ।  
Write the method of freezing of peas. 

or 

फलɉ व सिÞजयɉ के Ǒहमीकरण के दौरान रखी जाने वालȣ सावधाǓनयाँ ͧलखे । 
 Write the precaution to be taken during the freezing of fruits and vegetables. 
Ĥ46.  आपका ͧमğ टयूशन/ कोͬचगं कȧ क¢ा मɅ रोज देर स ेपहँुचता है । इस समèया स ेǓनपटने के ͧलए Ĥबंधन 

ĤͩĐया के अपने £ान का Ĥयोग करɅ  ।  
Your friend is regularly late for tuition coaching classes. Use your knowledge of management 
processes to deal with this problem. 

Ĥ47.  अपने घर मɅ उपलÞध समय व ऊजा[ को बचाने वाले उपकरणɉ कȧ सूची तैयार करɅ। एक काय[ को उपकरण 

का Ĥयोग करके तथा Ĥयोग ͩकए ǒबना पूरा करɅ  । व दोनɉ के तरȣके मɅ समय का ͩकतना अतंर आयेगा 
अपने शÞदɉ मɅ ͧलखे ।  
Prepare a list of equipment available at home to save time and energy for a task,complete the 
task without, using any equipment and then write in your own words the difference in time 
taken by own methods. 
 

SAMPLE PAPER-1 
ANSWER KEY 

SECTION-A 
खÖड-अ 

1.  (ग) कैिãशयम (C) Calcium 

2.  (ख) एनीͧमया  (B) Anaemia 

3.  (ख) Ǒटकाऊ 
(ग) सेनफोरȣकृत (दोनɉ मɅ स ेकोई एक) 

(B) Durable 
(C) Sanforized (any one from both) 

4.  (ग) उÛहे शैãफ पर रख ◌े◌ ं (C) Keep them on the rack 

5.  (क) तंबाकू का सेवन (A) Consumption of tobacco. 

6.  (क) 3 वष[  (A) 3 years 

7.  (ग) 13-19 माह (C) 13-19 months 

8.  (ग) संबंͬधत Ĥाͬधकाǐरयɉ स ेͧशकायत करɅगɅ। (C) Complain to the concerned 
authorities. 

9.  (ग) राçटȣय उपभोÈता अदालत  (C) National Consumer forum. 
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10.  एगमाक[  वाले हãदȣ पाउडर  (A) Will buy agmark certified 
turmeric powder. 

11.  (क) 0.5 सेमी (A) 0.5 cm 

12.  (क) मिèतçक (A) Brain 

13.  (क) पÈका रंग (A) fast colour 

14.  (ग) 9-16 वष[   (C) 9-16 years 

15.  (घ) सीÝलोकॉडल व ĤोिÈसमोͫडèटल (D) Cephalocodal and Proximodistal 

16.  (ग) हॉकȧ, लकड़ी कȧ वèतु का Ĥयोग करɅ। (C) Use a wooden object. 

17.  (क) िèपͧलटं को बांधɅ  (A) Splint the limb. 

18.  (ख) èवÍछ हवा (B) Fresh Air 

19.  (घ) रͪववार (D) Sunday 

20.  क) अस×य 

ख) स×य 

ग) स×य 

घ) स×य 

i) False 
ii) True 
iii) True 
iv) True 

21.  क) अस×य 

ख) अस×य 

ग) अस×य 

घ) स×य 

i) False 
ii) false 
iii) false 
iv) True 

22.  क) स×य 

ख) अस×य 

ग) अस×य 

घ) स×य 

i) True 
ii) False 
iii) False 
iv) True 

23.  क) स×य 

ख) स×य 

ग) स×य 

घ) अस×य 

i) True 
ii) True 
iii) True 
iv) False 

24.  क) स×य 

ख) अस×य 

ग) स×य 

घ) स×य 

i) True 
ii) False 
iii) True 
iv) True 

25.  क) स×य i) True 
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ख) स×य 

ग) स×य 

घ) स×य 

ii) True 
iii) True 
iv) True 

26.  क) ख 

ख) घ 

ग) क 

घ) ग 

i) B 
ii) D 
iii) A 
iv) C 

27.  क) ग 

ख) क 

ग) घ 

घ) ख 

i) C 
ii) A 
iii) D 
iv) B 

28.  क) अस×य 

ख) स×य 

ग) स×य 

घ) अस×य 

i) False 
ii) True 
iii) True 
iv) False 

29.  क) स×य 

ख) स×य 

ग) स×य 

घ) स×य 

i) True 
ii) True 
iii) True 
iv) True 

30.  क) सूय[ का Ĥकाश 

ख) आँखो  

ग) लौह त×व 

घ) दालɅ, सोयाबीन  

i) Sunlight 
ii) eyes 
iii) Iron 
iv) pulses, Soyabean 

 
Section-B 

उ032.  रासोईघर मɅ काय[ करते समय Ǔनàनͧलͨखत चार बातɉ का Úयान रखना चाǑहए- 

1) चाकू, कɇ ची, जैस ेधारदार बत[नɉ को सावधानी स ेउपयोग करना । 

2) गैस, चãूहे और बन[र का उपयोग करते समय सावधानी बरतɅ । 

3) Ïवलनशील पदाथ[ जैस ेकपड़ो को आग स ेदरू रखɅ । 

4) रसोईघर को साफ और åयविèथत रखे । 
While working in the kitchen the following four points should be kept in mind:- 
i) Use sharp utensils like knives and scissors with caution. 
ii) Execise caution while using gas, stoves, burners. 
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iii) Keep flammable materials, such as clothes away from fire. 
iv) Keep the kitchen clean and organized. 
उ033. ͪवषाÈ×ƣा (Toxicity) ͩकसी पदाथ[ का वह गुण है जो जीͪवत जीवो को नुकसान पहंुचाता  
Toxicity is property of a substance that is harmful to living organisms and can damage or kill 
them. This harm can be caused by a chemical, biological or physical substance. 
उ034. आपातकालȣन फोन नंबरɉ कȧ सूची - 
1) डॉÈटर / अèपताल   - (102 एंबुलɅस) 

2) पुͧलस èटेशन   - 100 

3) अिÊनशमन    - 101 (फायर èटेशन) 

4) मǑहला हेãपलाइन नंबर  - 181 
Doctor / Hospital   - (102 Ambulance) 

उ035. Ĥाथͧमक उपचार देने वाले åयिÈत कȧ दो ͪवशषेताएँ - 

 शांत और धयै[वान- आपातकालȣन िèथǓत मɅ शांत रहना और धयै[ स ेकाम लेना मह×वपूण[ है ताͩक यहȣ 
Ǔनण[य ͧलए जा सकɅ  । 

 जानकारȣ पूण[  (Knowledgeable) - Ĥाथͧमक उपचार कȧ सहȣ जानकारȣ और तकनीकɉ  का £ान होना 
चाǑहए । 
Calm and patient- In an emergency situation. It is important to remain calm and work with 
patience so that the right decision can be made nowledgeable- One should have correct 
knowledge of first aid and its techniques 

उ036.  लêय (Goals)- वे ͪवͧशçट पǐरणाम या उददेæय होते है िजÛहे कोई åयिÈत या संगठन ĤाÜत करना चाहता 
है, ये भͪवçय कȧ Ǒदशा Ǔनधा[ǐरत करत े है संसाधन (Resources)- वे सभी साधन (भौǓतक, ͪवƣीय, 

मानवीय, सूचना×मक) होत ेहै िजनका उपयोग लêयɉ को ĤाÜत करने के ͧलए ͩकया जाता है 
(Goals) - They are specific outcomes or objectives that an individual or organization want to 
achieve. They determine the future direction. Resources- They are all the mean (physical 
financial, human, Informational) that are used toachieve goals. 

 

उ037. Ĥबंधन ĤͩĐया मɅ मãूयांकन का मह×व- 

 Ĥदश[न का आकलन- यह Ǔनधा[ǐरत करने मɅ मदद करता है ͩक Èया लêय ĤाÜत हुए है और यǑद नहȣं, तो 
Èयɉ नहȣं । 

 सुधार के अवसर- यह कमजोǐरयɉ और कͧमयɉ कȧ पहचान करता है, िजससे भͪवçय कȧ योजनाओं और 

रणनीǓतयɉ मɅ सुधार ͩकया जा सकता है । 

 जवाबदेहȣ सǓुनिæचत करना - यह सǓुनिæचत करता है ͩक åयिÈत और टȣमɅ अपने कायȾ और पǐरणामɉ के 

ͧलए िजàमेदार है । 

 Importance of evaluation in the management process:- 
 Assessment of performance:- This helps in determining whether the goals have been achieved 

and if not, why not. 
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 Opportunities for improvement:- This identifies weaknesses and short comings, which allows 
for improvement in future planning and strategies. 

 Ensuring accountability:- This ensure that individuals and teams are responsible for their 
actions and result. 

 
उ038. पǐरवार के सदèयɉ के दो काय[:- 
(1) एक-दसूरे का सहयोग और समथ[न करनाः- भावना×मक, शारȣǐरक और ͪवƣीय Ǿप स ेएक-दसूरे का साथ 

देना। 

(2) पाǐरवाǐरक मãूयɉ और परंपराओं को बनाए रखना - अपनी पीढ़ȣ को नैǓतक ͧश¢ा और सांèकृǓतक ͪवरासत 

Ĥदान करना। 
Two functions of family members:- 
To Co-operate and support each other:- To provide emotional, Physical, and financial support to each 
other. 
 
To preserve family values and traditions :- To impart moral education and cultural 
heritage to their generation. 
 
उ039. ‘चौथा Ǔतमाहȣ’ उस समय को कहा जाता है जब बÍचा जÛम ले चकुा होता है और माँ एंव ͧशशु दोनɉ को 
नए जीवन के अनुसार ढलना होता है यह समय माँ के शारȣǐरक और मानͧसक èवाèØय, साथ हȣ बÍच ेकȧ 
देखभाल के ͧलए बहुत मह×वपूण[ होता है । 
'The Fourth trimester' refers to the period after the baby is born, and both the mother and the baby need 
to adapt to a new life. This time is very important for themother's physical and mental health, as well 
as the care of the baby. 
 
उ040. अनुशासन पǐरवार मɅ शांǓत, सàमान और समझ बनाए रखने के ͧलए आवæयक है यह बÍचɉ के अÍछɅ  
पालन-पोषण मɅ मदद करता है, झगड़ ेकम करता है और सभी को Ǔनयमɉ और जàमेदाǐरयɉ का पालन करने मɅ 
सहायक है । 
Discipline is necessary in a family to maintain peace, respect and understanding among all family 
members. It helps in proper upbringing of children, avoid conflicts, and ensures everyone follows rules 
and responsibilites. 
 

or 
पाǐरवाǐरक जीवन चĐ उस ĤͩĐया को कहते है िजसमɅ पǐरवार समय के साथ ͪवͧभÛन चरणɉ स ेगुजरता है - जसै-े 

ͪववाह, संतान जÛम, बÍचɉ का पालन पोषण बÍचɉ कȧ èवतÛğता और बुढ़ापा । इन चरणɉ स ेपǐरवार के हर 

सदèय कȧ िजàमेदाǐरयो और जǾरतɅ बदलती है। 
The family life cycle refers to the stages a family goes through our time-like marriage, 
childbirth, raising children, childrens independence and old age. These stages affect the needs, 
roles, and responsible of each family members. 
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उ041. स£ंाना×मक ͪवकास कȧ दो ͪवशषेताएँ- 

(1) ताͩक[ क सोच- ͩकशोर ताͩक[ क Ǿप स ेसोचने लगते है । वे िèथǓतयɉ का ͪवæलेषण करके तक[  के आधार 

पर समèयाओं का समाधान करने लगते है । 

(2) अमूत[ ͬचतंन - वे Ûयाय, èवतÛğता, नैǓतकता जैस ेअमूत[ ͪवचारɉ के बारे मɅ सोचना शुǾ करत ेहै ।वे 

भौǓतक दǓुनया स ेपरे चीजो को समझने कȧ ¢मता ͪवकͧसत करते है । 
Two characteristics of the congnitive development are 
i) Logical thinking- Adolescents start thinking logically. They are able to analyze situations and 
solve problems using reasoning. 
ii) Abstract thinking- They begin to think about abstract ideas such as justice, freedom, 
morality. They develop the ability to understand concepts beyond the physical world. 
 

उ042.  बÍचɉ के चार वंशानुगत गणुɉ कȧ सूची- वंशानुगत गणु वे ͪवशषेताएँ होती है जो माता-ͪपता स ेबÍचɉ मɅ 
अनुवंͧशक Ǿप स ेĤाÜत होती है । बÍचɉ मɅ पाए जाने वाले चार वंशानुगत गुण इस Ĥकार है - 

(1) आँखो का रंग- बÍचɉ कȧ आँखो का रंग अÈसर उनके माता-ͪपता या पूव[जȾ के आँखो के रंग स ेͧमलता-
जुलता होता है ।(जैस-े भूरा, नीला, हरा) 
(2) बालɉ का Ĥकार- बालɉ कȧ बनावट, (सीध,े घुघराले) रंग (काला, भूरा, सुनहरा) तथा घना होना 
वंशानुगत हो सकता है । 

(3) ऊँचाई- ͩकसी åयिÈत कȧ अǓंतम ऊँचाई काफȧ हद तक उसके माता-ͪपता कȧ ऊँचाई स ेĤभाͪवत होती 
है । 
(4) रÈत समहू- बÍचɉ का रÈत समूह (जैस-ेA, B, AB, O) हमेशा उसके माता-ͪपता के रÈत समूहɉ के 

संयोजन पर आधाǐरत होता है । 
List of four Inherited traits in children:- 
Inherited traits are characteristics acquired by children from their parents through genetic 
inheritance. 
These traits found in children are follows- 
Eye Colour- Children eye colour affect resembles or is similar to the eye colour of their parents 
(eg- Brown, Blue, Green) 
ii) Hair Type- Hair texture (Straight, curly) Colour (Black, Brown, Golden) and balding can be 
inherited. 
iii) Height- An individual's final height is significantly influenced by the height of their parents. 
iv) Blood Group- A child's blood group (eg- A, B, AB, O) is always based on the combination 
of their parents blood groups. 

or 

ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ पेरɅǑटगं शैͧलयां इस Ĥकार है - 

 सƣावादȣ पेरɅǑटगं - 

1) इस शैलȣ मɅ माता-ͪपता सÉत Ǔनयम और अपे¢ाएं रखते है और बÍचɉ स ेउनका पालन करने कȧ 
उàमीद करते है । 
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2) वे अÈसर अपने बÍचɉ के साथ बहुत कम बातचीत करते है और दÖड का उपयोग करते है । 

3) बÍचɉ को अपनी राय देने कȧ अनुमǓत कम होती है । 

 अͬधकाǐरक पेरɅǑटगं - 

1) इस शैलȣ मɅ माता-ͪपता Ǔनयम और सीमाएं Ǔनधा[ǐरत करते है, लेͩकन वे बÍचɉ कȧ भावनाओं और 

ͪवचारɉ को भी मह×व देते है । 

2) वे बÍचɉ के साथ बातचीत करत ेहै - उÛहे समझात ेहै ͩक Ǔनयम Èयɉ है और उÛहे èवायतता देते है । 

3) यह शैलȣ बÍचɉ के ͧलए सबस ेसकारा×मक पǐरणाम देने वालȣ मानी जाती है । 

 अनुमǓतवादȣ पेरɅǑटगं - 

1) इस शैलȣ मɅ माता-ͪपता बÍचɉ पर बहुत कम Ǔनयंğण रखते है और बहुत कम अपे¢ाएँ रखते है । 

2) वे बÍचɉ को बहुत अͬधक èवतंğता देते है और अÈसर उÛहे अपने Ǔनण[य लेने देते है, भले हȣ वे गलत 

हɉ । 

3) वे बÍचɉ के साथ ͧमğवत सàबंध बनाए रखते है । 

 लापरवाह पेरɅǑटगं - 

1) इस शैलȣ मɅ माता-ͪपता बÍचɉ कȧ जǾरतɉ पर बहुत कम Úयान देते है और भावना×मक Ǿप स े

अनुपिèथत रहते है । 

2) वे बÍचɉ को बहुत कम माग[दश[क या समथ[न Ĥदान करते है । 

3) यह शैलȣ बÍचɉ के ͪवकास के ͧलए सबस ेहाǓनकारक मानी जाती है । 
1) Authoritarian parenting- 
 In this style parents set strict rule and expectations and expect their children to follow 

them. 
 They often communicate very little with their children and use punishment. 
 children are given less permission to express their opinions. 

 
2) Authoritative Parenting- 

 In this style parents set rules and boundries, but they also value children emotions and 
thoughts. 

 They communicate with children and explain that rules provide them with autonomy. 
 This style is considered to yied the most positive outcomes for children. 

 
3) Permission parenting:- 

 In this style parents have very little control over children and have very low expectations. 
 They give children a lot of freedom and often let them make their own decisions, even if they 

are wrong. 
  They maintain a friendly relationship with their children. 

 
4) Neglectful Parenting- 

 In this style parents pay little attention to childrens needs and are emotionally absent. 
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 They provide very little guidance or support to children. 
 This style is considered most detrimental to the development of children. 

उ043.  दैǓनक आहार कȧ पौिçटकता बढाने के चार तरȣके -ͪवͧभÛन Ĥकार के खाɮय पदाथȾ का सेवन- अपने 

आहार मɅ ͪवͧभÛन Ĥकार के फल, सिÞजयाँ अनाज, दालɅ और Ĥोटȣन èğोत शाͧमल करɅ  ताͩक सभी 
आवæयकता पोषक त×व ͧमल सकɅ  । 
पकाने के सहȣ तरȣकɉ का उपयोग- कम तेल मɅ पकाना, भाप  मɅ पकाना, उबालना या ͬĒल करना । जैस-े 

तरȣके अपनाएँ ताͩक पोषक त×व नçट न हो। ͫडÞबाबंद खाɮय पदाथȾ स ेबच-े ͫडÞबाबंद खाɮय पदाथȾ मɅ 
पोषक त×वɉ कȧ कमी हाती है और इनमɅ अǓतǐरÈत चीनी, नमक और वसा होती है जो èवाèØय के ͧलए 

हाǓनकारक होता है । 
Ways to increase Nutritional value of daily diet:- 

1) Incorporate a variety of whole foods:- Emphasize fruits, Vegetables, whole grains, lean 
proteins and healthy fats to ensure a broad spectrum of nutrients. 

2) Minimize processed foods and added sugar- Reduce intake of foods high in refined sugars, 
unhealthy fats and artificial. additives which often lack essential nutrients. 

3) Practice proper food preparation and cooking methods:- Utilize techniques that preserve 
nutrients such as steaming baking or light sauteing and avoid overcooking. 

4) Consider nutrient dense options and tortification- Choosen foods naturally rich in vitamins and 
minerals and explore fortified foods where necessary to addressspecificdeficiencies. 

or 
उ044. भोजन पकाने कȧ मह×वपूण[ / Ĥचͧलत ͪवͬधयाँ - 

 उबालना- पानी मɅ भोजन को उबालना, यह ͪवͬध ढालो, चावल और कुछ सिÞजयɉ के ͧलए सामाÛय है । 

 भाप मɅ पकाना - भाप का उपयोग करके भोजन को पकाना, यह पोषक त×वɉ को बनाए रखने का एक 

èवèथ तरȣका है और सिÞजयɉ मोमोस आǑद के ͧलए उपयोग ͩकया जाता है । 

 तलना-तेल या घी मɅ भोजन को पकाना इसमɅ गहरा तलना और उथला तलना (शैलो ĥाइंग) शाͧमल है । 

 भूनना/ सेकना -ओवन या सीध ेआग पर सूखी गमȸ का उपयोग करके भोजन को पकाना, यह माँस, 

सिÞजयɉ और बेकरȣ उ×पादɉ के ͧलए उपयोग ͩकया जाता है 

 ͬĒͧलगं - सीध ेगमȸ के èğोत पर भोजन को पकाना, िजसस ेबाहर स ेͩĐèपी और अदंर से नरम होता है । 
यह मांस और सिÞजयɉ के ͧलए लोक ͪĤय है । 

Important Trending food cooking method - 
 

Steaming:- A gentle method that he retain water soluble vitamin and minerals by cooking food 
in steam. 
ii) Frying:- Cooking food in oil or ghee, This includes deep frying and shallowfrying. 
iii) Roasting/Baking:- Cooking food using dry heat in an over or directly over fire.This is used 
for meat, vegetables and bakery products. 
iv) Grilling:- Cooking food directly over a heat source resulting in a crispy exterior and tender 
interior. This popular for meat and vegetables. 
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उ044.  सĐंामक रोग कई माÚयमɉ स ेफैल सकते है - 

1) वायु ɮवारा- खाँसने या छȤकनɅ स ेǓनकलने वाले छोटे कणɉ के माÚयम स ेरेगाणु हवा मɅ फैलते है और 

सांस लेने पर èवèथ åयिÈत के शरȣर मɅ Ĥवेश कर जाते है । 

2) जल ɮवारा- दूͪ षत पानी पीने स ेया दूͪ षत पानी के सàपक[  मɅ आने स ेरोग फैल सकते है उदाहरण- 

हैजा, टाइफाइड, पीͧलया 
3) भोजन ɮवारा- दूͪ षत भोजन खाने स ेया भोजन को ठȤक स ेन पकाने स ेरोग फैल सकते है उदाहरण - 

फूड पाइजǓनगं, टाइफाइड । 

4) Ĥ×य¢ सàपक[  स े- सĐंͧमत åयिÈत या जानवर के सीध ेसàपक[  मɅ आने स ेजसै ेछूने, गले लगाने या 
शारȣǐरक तरल पदाथȾ के आदान-Ĥदान स े। उदाहरण- दाद, खजुलȣ, यौन संचाǐरत रोग आǑद । 

5) अ×य¢ सàपक[  स े- दूͪ षत वèतुओं या सतहɉ (जैस-े दरवाज ेके हɇडल, ͨखलौने) को छूने के बाद शरȣर के 

अगंो को छूने स े। उदाहरण - सामाÛय सदȹ, Ýल ू। 

6) कȧट वाहको ɮवारा- मÍछर, मÈखी जैस ेकȧट रोग जनको को एक åयिÈत स ेदसूरे åयिÈत तक पहंुचा 
सकते है । उदाहरण- मलेǐरया, डɅगू, ͬचकनगुǓनया । 
 
Modes of Transmission of Infectious Diseases- 
Infectious diseases can spread through Several medium:- 
1) By Air:- Germs spread through small particles released into the air When coughing or 
sneezing these particles enter the body of a healthy person when they breathe in . 
2) Diseases can spread by drinking contaminated water or coming into contact with 
contaminated water ex- Cholera, Typhoid, Jaundice. 
3) By food:- Diseases can spread by eating contaminated food or improperly cooked food ex- 
food poisoning, typhoid. 
4) By direct contact:- Through direct contact with an infected person or animal, fsuch as 
touching hugging or exchange of body fluids ex- Ringworm, Sexually, Transmitted. 
5) By indirect Contact:- From contaminated objects or surfaces, such as door, handles, toys or 
touching.body parts after touching these objects. Ex- Common cold, flu. 
6) By Insect Vectors:- Insects like mosquitoes and flies can transmit disease-causing 
agents from one person to another ex-malaria, dengue, chickenguniya. 

or 
अपने पीने के पानी को संदूͪ षत होने स ेबचाने के चार तरȣके Ǔनàनͧलͨखत है - 

1) पानी को उबाले या ͩफãटर करɅ - पानी को उबालने स ेउसमɅ मौजूद हाǓनकारक जीवाणु और ͪवषाणु मर 

जाते है । यǑद उबालना सàभव ना हो, तो पानी को ͩफãटर का उपयोग करके साफ कर 

2) पानी को सुरͯ¢त Ǿप स ेèटोर करɅ  - पीने के पानी को हमेशा साफ ढके हुए बत[नɉ म ेèटोर करे ताͩक 

धलू, कȧड़ ेया अÛय दूͪ षत पदाथ[-उसमɅ न ͬगरे । 
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3) हाथɉ कȧ èवÍछता बनाए रखे - पानी को छूने या Ǔनकालने स ेपहले अपने हाथɉ को अÍछȤ तरह स ेधो 
ले । खासकर शौचालय का Ĥयोग करने के बाद । 

4) पानी के èğोतो को साफ रखे - सǓुनिæचत करɅ  ͩक आपके पानी का èğोत (जैस ेकुआं, बोरवेल या नल) 

साफ और सुरͯ¢त हो, लȣकेज या टूटे हुए पाइपलाइनɉ कȧ मरàमत करवाएं ताͩक बाहरȣ दͪषत पदाथ[ 
पानी मɅ ना ͧमले । 
 
Preventing contamination of drinking water: Four key measures:- 
1) Boil or filter water:- Boiling water eliminated harm bacteria and viruses present in it. If 
boiling is not feasible, use a filter. 
2) Store water safely:- Always store drinking water in clean, covered, containers to prevent 
contamination form dust insects or other impurities. 
3) Maintain Hand Hygiene:- Wash your hands through before touching water, especially after 
using the toilet. 
4) Keep water sources clean:-Ensure that your water source (such as wells, borewelles or taps) 
are clean and secure, repair any leakage or damage to preventexternal contaminants from 
mixing with the water. 

 

उ045.  मटर के Ǒहमीकरण कȧ ͪवͬध- 

1) आधा ͩकलो ताजा मटर लɅ । 

2) èटेनलेस èटȣल के बत[न म ेमटर पानी मɅ पूरȣ तरह डूब जाए और पानी म ेएक चàमच नमक भी डाल दɅ 
। और उबालने के ͧलए रख दे । 

3) मटर को छानकर 10-15 ͧमनट ठÖडा होने के ͧलए छोड़ दɅ । 

4) मटर को उबलते पानी मɅ 2 ͧमनट के ͧलए रख दɅ । 

5) पाͧलͬथन कȧ थलैȣ मɅ  मटर पैक कर दɅ और थलैȣ कȧ हवा को दबा कर Ǔनकाल दɅ । 
Method of freezing fresh green peas:- 

i. Take half a kilo of fresh green peas. 
ii. In a stainless steel vessel, fully immerse the peas in water and add a little salt to the water and 

bring it to a boil. 
iii. Place the peas in boiling water for 2 minutes. 
iv. After boiling, leaves the peas to cook for 10-15 minutes. 
v. Pack the peas into a polythene bag press to remove the air. 
vi. Store the sealed packets of peas in the freezer. 

or 
 

फलɉ व सिÞजयɉ के Ǒहमीकरण के दौरान रखी जाने वालȣ सावधाǓनयाँ - 
1) ताजगी और गुणवƣा- केवल ताजे, पके हुए और अÍछȤ गुणवƣा वाले फल और सिÞजयाँ हȣ ĥȧज करे । 
खराब या अͬधक पके हुए उ×पादɉ को ͩĥज करने स ेबच े
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2)सफाई और तयैारȣ- Ǒहमीकरण करने स ेपहले फलɉ और सिÞजयɉ को अÍछȤ तरह स ेधोकर साफ करे ।  

आवæयकता हो तो छȤले, काटे और बीज या खराब Ǒहèस ेहटा दɅ 
3) Þलाँͬचगं (संर¢ण)- अͬधकांश सिÞजयɉ को Ǒहमीकरण करने स ेपहले Þलाँच करना मह×वपूण[ है । एक 

एंजाइमɉ केा ǓनिçĐय करता है जो रंग, èवाद और बनावट को खराब कर सकते है फलɉ के ͧलए Þलैͬ चगं 

कȧ आवæयकता नहȣं होती । 

4) ठÖडा करना और सुखाना- Þलाँͬचगं के बाद सिÞजयɉ को ठÖडा करे और ͩफर उÛहे ĥȧज करने स ेपहले 

पूरȣ तरह स ेसुखा लɅ नमी ĥȧजर बन[ का कारण बन सकती है। 

5) सहȣ पैकेिजंग- एयर टाइट ĥȧजर सुरͯ¢त कंटेनर या बैग का उपयोग करɅ हवा को िजतना सàभव हो 
सके बाहर Ǔनकाले ताͩक ऑÈसीजन और ĥȧजर बन[ को रोका जा सके । 

6) सहȣ तापमान- ĥȧजर का तापमान- 180°C (0°F) या उसस े कम होना चाǑहए ताͩक उ×पादɉ को 
सुरͯ¢त Ǿप स ेèटोर ͩकया जा सके । 

7) छोटȣ माğा म ेĥȧज करना- एक साथ बहुत अͬधक माğा म ेĥȧज करने स ेबच,े Èयोͩकं इससे ĥȧजर का 
तापमान बढ सकता है और ĥȧिजंग ĤͩĐया धीमी हो सकती है । 

8) लेबͧलगं- पैक ͩकए गए उ×पादɉ पर ĥȧिजंग कȧ तारȣख और सामĒी का नाम लेबल करɅ  ताͩक उनकȧ 
पहचान करना आसान हो और आप उÛहे समय पर उपयोग कर सकɅ  । 

 
Explain the important considerations for freezing fruits and vegetables:- 

i) Freshness and Quality:- Always use fresh and good quality fruits and vegetables for freezing, 

poor quality produce result poor quality frozen items. 

ii) Cleaning and preparation:- Before freeze clean the fruits and vegetables throughly. Remove 

peels, stems and seeds if they are inedible or damaged. 

iii) Blanching (Boiling):- Before freezing most vegetables it is important to blanch them. This 

process inactivates enzymes that can cause spilage flavor changes and loss of texture. 

Blanching is not required for fruits. 

iv) Cooling and drying:- After blanching cool the vegetables and then dry them, properly. 

v) Proper packaging:- Use airtight freeze safe containers, polythene bags or wrapping materials 

that prevent air from entering as much as possible. This helps maintain quality and prevents 

freezer burn. 

vi) Correct Temperature:- The freezing temperature should be- 18°C (0°F) or lower to 

ensure proper preservation of frozen products. 

vii) Freezing in small quantities:- Avoid freezing very large quantities at once, as this can raise 

the freezer temperature and slow down the freezing process. 

viii) Labeling:- Always label the containers with the name of the food items and thedate fo 

freezing this makes in easier to identify and use them on time. 
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उ046.  ͧमğ के ɪयूशन मɅ  देर स ेआने कȧ समèया को Ĥबंधन कȧ Ǔनàनͧलͨखत ĤͩĐया के ɮवारा 
हल ͩकया जा सकता है 

1) योजना बनाना- सबस ेपहले यह योजना बनाए ͩक ͧमğ को कब और कैस ेɪयूशन के ͧलए समय पर 

पहँुचना है । उसके Ǒदनचया[ और समय का ͪवæलेषण करɅ  
2) संगठन- उसके समय का सहȣ ͪवभाजन करे-èकूल, होमवक[  भोजन और ɪयूशन के बीच संतुलन 

बनाए ताͩक वह समय पर तैयार हो सके । 

3) èटाͩफंग- यǑद पǐरवार या अÛय गǓतͪवͬधयɉ स ेसहयोग कȧ आवæयकता है, तो घरवालɉ स ेकहɅ  ͩक वे 

उस ेसमय पर तैयार होने मɅ मदद करɅ  । 

4) नेत×ृव- ͧमğ को समय का मह×व समझने और उस े Ĥेǐरत करɅ  ͩक वह अनुशाͧसत Ǿप स ेसमय का 
पालन करे । 

5) Ǔनयंğण- ĤǓतǑदन उसके समय पर पहुचने कȧ Ǔनगरानी करɅ  यǑद वह ͩफर भी देर करता है तो कारण 

जाने और सुधार के ͧलए उपाय करे । 
i) Planning- Planning is the process of thinking in advance about what is to be done, how it is 
to be done, when it is to be done and by. Whom it is to be done this is the primary step of 
management It helps in achieving the set goals in a systematic manner. 
ii) Organising- Organising is the process of identifying and grouping work defining and 
grouping work defining responsibilities and establishing authority relationship so that people 
can work together effectively to achieve objectives. 
iii) Staffing: - Staffing is the process of recruiting the right people for the right jobs. It 
includes recruitment, selection training development and proper palcement of employes. 
iv) Directing:- Directing is the process of guiding, leading, supervising, and motivating 
employees so they can perform their tasks efficiently and effectively. It helps in achieving the 
organizations goals through active cooperation and coordination. 
v) Controlling: - Controlling is the process of comparing the actual performance, identifying 
deviations and taking corrective action so that goals are achieved according to the plan. 

 

उ047.  घर मɅ उपलÞध उपकरणɉ कȧ सूची तैयार करɅ  जो समय और ऊजा[ बचाने मɅ  मदद करते है । ͩफर ͩकसी 
एक काय[ को पहले ǒबना उपकरण कȧ सहायता स ेकरɅ  । ͩफर दोनो तरȣकɉ मɅ लगने वाले समय और 

मेहनत का अतंर ͧलखे । 

उदाहरण- 

काय[- सÞजी काटना 
 ǒबना उपकरण के- हाथ स ेचाकू कȧ मदद स ेसÞजी काटने मɅ लगभग 20 ͧमनट लगे और इसमɅ Ïयादा 

मेहनत भी लगी । 

 उपकरण के साथ- (सÞजी कटर मशीन) सÞजी काटने मɅ केवल 5 ͧमनट लगे और महेनत भी कम लगी । 

अतंर-उपकरण का उपयोग करने स ेसमय और ऊजा[ दोनɉ कȧ बचत हुई। ǒबना उपकरण के 20 ͧमनट 

लगे, जबͩक उपकरण स ेकेवल 5 ͧमनट मɅ काय[ को पूरा हो गया । 
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Example:- 
Task- Cutting vegetables. - Without using equipment cutting vegetable with the help of a knife 
by hand took about 20 minutes and required more physical effort. 
With equipment (vegetable cutter machine) - Cutting vegetables using a vegetable cutter 
machine took only 5 minutes and required less effort. 
Difference- using equipment saved both time and energy the task which took 20 minutes 
without equipment was completed in just 5 minutes using the machine. 
You can choose any such task yourself such as:- 
 Washing clothes (by hand vs. washing machine) 
 Sweeping the floor (by broom vs vacuum cleaner) 
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SAMPLE PAPER - 2 
Home Science 
गहृ ͪव£ान 

(216)  
Time - 2.30 Hrs.         M.M -85 
समय - 2.30 घÖटे         पूणा[क - 85 

Section – A 
खÖड - क 

Ĥ01.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेͩकस ेअथ[-नाशवान खाɮय ्पदाथ[ माना जाता है ।  

क) ताजा मांस   ख) आलू   ग) दधू   घ) पका हुआ चावल 
Which of the following is considered a semi-perishable food item? 
a) Fresh meat   b) Potatoes   c) Milk  d) Cooked rice 

Ĥ02.  ͪवटाͧमन डी कȧ कमी स ेबÍचɉ म ेहोने वाला रोग कौन सा है ?  

क) èकवȸ   ख) ऑिèटयोपोरोͧसस  ग) रतɋधी  घ) ǐरकेɪस 
Which disease in children is caused by vitamin D deficiency? 
a) Scurvy   b) Osteoporosis  c) Night Blindness  d) Rickets 

Ĥ03.  यǑद आप अपनी माँ को ǒबना बताए बाहर जात ेहै, तो यह Èया Ǒदखाता है?  

क) आदर   ख) èवतंğता  ग) लापरवाहȣ और Ǔनरादर  घ) अ×मǓनभ[रता 
If you go out without informing your mother, what does it show? 
a) Respect  b) Freedom  c) Careless and disrespect     d) Self dependence 

Ĥ04.  कालȣ ͧमच[ मɅ ͩकस चीज कȧ ͧमलावट कȧ जाती है ? 1 

क) नमक   ख) पानी  ग) पपीत ेके बीज  घ) शÈकर 
Which adulteration is done in black pepper? 
a) Salt   b) Water  c) Papaya seeds  d) Sugar 

Ĥ05.  उपभोÈताओं के Ǒहत कȧ र¢ा के ͧलए सरकार ɮवारा बनाया गया Ĥमुख कानून कौन-सा है ? 

क) Įम कानून    ख) उपभोÈता संर¢ण अͬधǓनयम 

ग) ͧश¢ा अͬधकार अͬधǓनयम  घ) पया[वरण संर¢ण अͬधǓनयम 
Which is the major law enacted by the goverment for the protection of consumer intrests? 
a) Labor law     b) Consumer protection Act 
c) Right to Education Act   d) Environment protection Act 

Ĥ06.  जब अडंाणु अडंाशय स ेबाहर Ǔनकलता है, तो उस ĤͩĐया को Èया कहते है ?  

क) माͧसक धम[  ख) Ǔनषेचन   ग) ओवुलेशन   घ) आरोपण 
What is the term for the process when an egg is released from the ovary? 
a) Menstruation  b) Fertilization  c) ovulation   d) Implantation 

Ĥ07.  बÍचɉ कȧ ऊँचाई और वजन मापने के ͧलए ͩकसका Ĥयोग ͩकया जाता है ?  

क) थमा[मीटर   ख) èकेल   ग) मापक मशीन  घ) घड़ी 
What is the used to measure children's height and weight? 
a) Thermometer  b) Scale  c) Measuring machine  d) Clock 
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Ĥ08.  मोसोमॉͩफ[क शरȣर वाले बÍच ेकैस ेǑदखते है ?  

क) पतले और लàबे     ख) बहुत मोटे 

ग) सǺुढ़ और भारȣ शरȣर वाले    घ) बहुत छोटे 
How do mesomorphic body type children look? 
a) Thin and tall  b) very fat  c) strong and mascular  d) very short 

Ĥ09.  आरंͧभक बाãयावèथा के दौरान हɬͫडयɉ का ͪवकास ͩकस बात पर Ǔनभ[र करता है ?  

क) वजन पर   ख) ऊँचाई पर   ग) ͪवकास के Ǔनयमɉ  पर  घ) èकूल पर 
What does the development of bones during early childhood depend on? 
a) Weight   b) Height   c) growth rules   d) School 

Ĥ10.  गभ[èथ ͧशशु रोगɉ स ेसुरͯ¢त रहने के ͧलए Èया ĤाÜत करता है ?  

क) दधू    ख) ऑÈसीजन   ग) माँ स ेĤǓतर¢ा  घ) टȣका 
To protect itself from disease after birth. What does the fetus receive form the other? 
a) Milk   b) oxygen   c) Immunity  d) Vaccine 

Ĥ11.  गभा[वèथा कȧ पुिçट के ͧलए डॉÈटर कौन-सी सामाÛय जाँच कर सकता है ?  

क) रÈतचाप मापना   ख) नेğ परȣ¢ण 

ग) मğू परȣ¢ण    घ) कान कȧ जाँच 
Which test can a doctor conduct to confirm pregnancy? 
a) Blood pressure test   b) Eye test 
c) Urine test    d) Ear test 

Ĥ12.  ͩकस धÞबे को छुटाने के ͧलए गरम पानी का Ĥयोग नहȣं करना चाǑहए ?  

क) रÈत    ख) घी   ग) चाय   घ) तरȣ 
Hot water should not be used to remove which stain? 
a) Blood    b) Ghee  c) Tea   d) Curry 

Ĥ13.  वॉटर Èलोजेट Ĥणालȣ ͩकसके साथ जुड़ी होती है ?  

क) ͧमɪटȣ के गɬढे स े  ख) सीवर लाइन स े 

ग) कचरा गाड़ी स े  घ) नाले स े 
The water closet system is connect to which facility? 
a) Mud pits   b) Sewer line   c) Garbage truck  d) Drain 

Ĥ14.  ǒबजलȣ के उपकरणɉ को ͩकस पर नहȣं रखना चाǑहए ?  

क) लकड़ी कȧ पɪटȣ   ख) Üलािèटक कȧ चादर 

ग) लोहे कȧ पɪटȣ    घ) कपड़ ेकȧ चटा 
On what surface should electrical appliances not be placed? 
a) Wooden plank  b) Plastic sheet  c) Iron surface  d) cloth mat 

Ĥ15.  सुरͯ¢त उपकरणɉ कȧ पहचान के ͧलए कौन-सा ͬचÛह देखना चाǑहए ?  

क) ISO    ख) ISI Mark     ग) VIP   घ) SBI 
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Ĥ16.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन मानव संसाधन नहȣं है ।  

क) रचना×मकता  ख) समय   ग) फनȸचर   घ) ऊजा[ 
Which of the following is not a human resurce? 
a) Creativity   b) Time   c) Furniture  d) Energy 

Ĥ17.  समय कȧ बचत के ͧलए Ǔनàन मɅ स ेकौन सा तरȣका उͬचत नहȣं है ?  

क) समय योजना बनाना    ख) समय कȧ बबा[दȣ करना 
ग) Įम को बचाने वाले उपकरणɉ का Ĥयोग  घ) समय का समुͬ चत उपयोग करना 
Which of the following is not a proper way to save time? 
a) Making a time plan   b) Wasting time 
c) Using labor-saving devices  d) Utilization time properly 

Ĥ18.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन-सा ऐसा कारक है जो पǐरवार के खच[ को Ĥभाͪवत नहȣं करता है ।  

क) पǐरवार के सदèयɉ  कȧ सÉंया  ख) सदèयɉ कȧ आयु 

ग) इंटरनेट     घ) पǐरवार कȧ कुल आय 
Which of the following does not affect how much a family spends? 
a) Number of family members  b) Age of family members 
c) Internet speed    d) family's income 

Ĥ19. रोचक व आकष[क ͨखलौने बÍचɉ के ͪवकास मɅ ͩकस Ĥकार सहायक होते है ?  

क) शारȣǐरक ͪवकास    ख) मानͧसक ͪवकास 

ग) सामािजक ͪवकास    घ) उपयु[Èत सभी 
How do interesting and attractive toys help in the development of children? 
a) physical development   b) Mental development 
c) Social development   d) All of the above. 

Ĥ20.  स×य या अस×य बताएं ।  

क) अèवÍछता स ेसĐंामक रोग फैल सकते है । 

ख) कमाई स ेअͬधक खच[ करना अÍछȤ आदत है । 

ग) पेड़-पौध ेकाटने स ेĤदषूण कम होता है । 

घ) बÍच ेका ͪवकास 5 साल कȧ उĨ के बाद Ǿक जाता है । 
State true or false. 
i) Poor hygiene can lead to the spread of communication disease. 
ii) Spending more than we earn is a good habit. 
iii) Cutting down trees reduces pollution. 
iv) A child's development stops after they turn 5 years old. 

Ĥ21.  स×य या अस×य बताएं ।  

क) माͬचस और लाइटर बÍचɉ कȧ पहँुच स ेदरू रखने चाǑहए । 

ख) दौड़ना भारȣ काय[ है । 

ग) गभ[वती मǑहला को गभ[वèथा के समय कैिãशयम का सेवन नहȣं करना चाǑहए । 
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घ) इंडोमॉͩफ[ क शरȣर वाला बÍचा लंबा व पतला हेाता है । 
State true or false. 
i) Matches and lighters should be kept out of children's reach. 
ii) Running is a Strenuous activity. 
iii) Pregnant women should not consume calcium supplements during pregnancy. 
iv) In endomorphic body types, individuals tend to be tall and thin. 

Ĥ22.  स×य या अस×य बताएं ।  

क) गंदे कपड़ ेåयिÈतगत èवÍछता के ͧलए हाǓनकारक होते है । 

ख) अचारɉ म ेमसाले ͧमलाने स ेसêूम जीवाणु का ͪवकास तीĭता स ेहोता है । 

ग) छोटे बÍचɉ के ͧलए दधू को सवा[ƣम आहार माना जाता है । 

घ) हमɅ अनाज और दालɉ के संयोजन को नहȣं खाना चाǑहए । 
State true or false. 
i) Dirty clothes are harmful for personal hygiene. 
ii) Addition of spices to pickles allow the microorganism to grow quickly. 
iii) Milk is considered the best food for small children. 
iv) we should not consume a combination of cereals and pulse. 

Ĥ23.  स×य या अस×य बताएं ।  

क) समय कȧ योजना हमेशा पहले स ेबनाई जाती है । 

ख) खरȣदारȣ और कपड़ ेधोना अÛय गǓतͪवͬधयाँ है । 

ग) Įम बचाने वाले उपकरण समय नहȣं बचाते है । 

घ) धलू झाड़ना एक हãकȧ गǓतͪवͬध है । 
State true or false: 
i) Time plan is always made in advance. 
ii) shopping and washing clothes are inflexible activities. 
iii) Labour saving equipments do not save time. 
iv) Dusting is a light activity. 
 

Ĥ24.  स×य या अस×य बताएं ।  

क) नवजात ͧशशु कȧ नाͧभ को नए Þलेड स ेकाटना चाǑहए । 

ख) एक गभ[वती मǑहला को Ǒटटनेस का एक टȣका लगवाना चाǑहए । 

ग) जÛम के 6 सÜताह बाद ठÞळ का टȣका लगवाना चाǑहए । 

घ) कोलोèटम ͧशशु के èवाèØय के ͧलए बहुत मह×वपूण[ है । 
 
State true or false. 
i) Umbilical cord of a new born baby should be cut with a new blade. 
ii) A pregnant woman should take one tetanus Vaccination. 
iii) BCG vaccine should be given after 6 weeks of birth. 
iv) Colostrum is very importance for the health of the baby. 
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Ĥ25. स×य या अस×य बताएं ।  

क) रेशम, रेशम के कȧड ेके कोकून स ेĤाÜत होता है । 

ख) अÍछे èवाèØय के ͧलए संतुͧलत आहार आवæयक है । 

ग) ǒबना जाँच ेदवाओं कȧ समािÜत Ǔतͬथ के जाँच ेǒबना दवाएं लेना सुरͯ¢त है । 

घ) रोगाणुनाशक एंजाइमो और सêूमजीवɉ कȧ गǓतͪवͬध को बढाता है । 
State true or false. 
i) Silk is obtained from the cocoon of the silkworm. 
ii) A balanced diet is essential for good health. 
iii) It is safe to consume medicines without checking their expiry date. 
iv) Sterilization increase the activity of enzymes and microorganisms. 

Ĥ26.  स×य या अस×य बताएं ।  

क) कपास एक कृǒğम रेशा है । 

ख) आयरन कȧ कमी स ेएǓनͧमया हो सकता है । 

ग) दाले ͪवशषे Ǿप स ेशाकाहरȣ लोगɉ के ͧलए अनुशांͧसत होती है । 

घ) हɬͫडयɉ कȧ सेहत के ͧलए ͪवटाͧमन सी अ×यंत आवæयक होता है । 
State true or false. 
i) Cotton is a synthetic fiber. 
ii) Iron deficiency can lead to anemia. 
iii) Pulses are specially recommended for vegetarian people. 
iv) Vitamin C is crucial for bone health. 

Ĥ27.  स×य या अस×य बताएं ।  

क) जूट का उपयोग मÉुयतः नाजुक वèतुएँ बनाने के ͧलए ͩकया जाता है । 

ख) ऊन अपनी उ×कृçट ऊçमा-रोधक (इÛसुलेशन) ¢मता के ͧलए जानी जाती है । 

ग) Ǔनयͧमत åयायाम èवèथ वजन बनाए रखने मɅ सहायक होता है । 

घ) दवाइयाँ बÍचɉ के ͨखलौने होती है । 
 

Ĥ28.  कॉलम- I और कॉलम- II का ͧमलान करे:  

कॉलम । कॉलम ।। 

1) सĐंामक रोग क) अͬधक वसा, नमक, चीनी का सेवन 

2) जीवनशैलȣ रोग ख) अǓनयͧमत Ǒदनचया[, åयायाम 

3) डायǒबǑटज ग) बैÈटȣǐरया, वायरस आǑद स ेफैलना 
4) कोरोना वायरस घ) एक जीवनशैलȣ स ेजुडा रोग 

5) उÍच रÈतचाप ङ) एक सĐंामक रोग 
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Match the column I and column II 
Column I  Column II 
a) Communicable Disease  
 

i) Excessive consumption of fat, 
salt andsugar. 

b) Lifestyle Disease  ii) Irregular routine, lack of 
exercise. 

c) Diabetes iii) Caused by bacteria, viruses etc. 
d) Coronavirus  iv) Spreading 
e) High blood pressure  
 

v) A communicable disease. 

    
Ĥ29.  कॉलम- I और कॉलम-II का ͧमलान करे:  

कॉलम ।  कॉलम ।। 

1) ढोकला क) अ×यͬधक तेल मɅ तलन 

2) दाल  ख) कम तेल मɅ तलना 
3) पूरȣ ग) भाप स ेपकाना 
4) पराँठा घ) उबालना 
 
 
Match the column I and column II 
Column I  Column II 
a) Dhokla i) Deep frying in excessive oil. 
b) Dal (lentils) ii) Shallow frying in less oil. 
c) Puri  iii) Steaming 
d) Paratha  iv) Boiling 
 

Ĥ30.  ǐरÈत-èथान भरɉ:  
1) ͪवटाͧमन ......... हमारȣ हɬͫडयɉ तथा दाँतो को मजबूत रखता है । 

2) अÖड ेमɅ ͪवटाͧमन ......... नहȣं पाया जाता है । 

3) ओवन मɅ भोजन पकाने कȧ ͪवͬध को ....... कहते है । 

4) गम[ रेत मɅ भोजन पकाने कȧ ĤͩĐया को ....... कहते है । 
 
Fill in the blanks- 
Vitamin _______ keeps our bones and teeth strong. 
ii) Vitamin ______ is not found in eggs. 
iii) The method of cooking food in an oven is called _________. 
iv) The process of cooking food in hot sand is called __________. 
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Ĥ31.  ǐरÈत èथान भरो -  

क) जब तक बÍचा ......... महȣने का न हो जाए, तब तक उस ेकेवल èतनपान हȣ राना चाǑहए । 

ख) जीवनचĐ का ........... चरण तब शुǾ होता है, जब आͨखरȣ बÍचा घर स ेͬचला जाता है 

ग) जब माता-ͪपता Ĥेमपूण[ होत ेहै और बÍचɉ को अपनी बात कहने कȧ छूट होती है । तो उस े ........ कहा 
जाता है । 

घ) सात स ेआठ वष[ कȧ आयु के बÍच ेघर के अदंर या बाहर ........... खेल खेलना पसंद करते है । 
 
Fill in the blanksi) 
Breast feeding should be done exclusively till a baby is ________ month old. 
ii) ______ stage of lifecycle starts when the last child leave home. 
iii) When parents are loving and children are allowed to express their argument it is known 
as_______ disciplining style. 
iv) Children at the age of seven to eight year love to play _____ games. Indoors or outdoors. 

 
 

खÖड – ख 
Section-B 

 
Ĥ32.  गहृ ͪव£ान के ¢ेğ के घर स ेचलाए जाने वाले èव-रोजगार के चार उदाहरण Ĥèतुत करɅ  । 

write four examples of home-based self-employment in the field of science. 
Ĥ33.  एच आई वी / एडस ͩकस Ĥकार नहȣं फैलत ेहै ?  

How is HIV/AIDS not spread? 
Ĥ34.  ͪवटाͧमन-ए कȧ कमी चार ल¢ण बताये । 

State four symptoms of vitamin A deficiency. 
Ĥ35.  छाğ ͩकन चार तरȣकɉ स ेअपने खच[ मɅ कटौती कर सकते है ?  

In what four ways can students reduce their expenses? 
Ĥ36.  कपास के तÛतु कȧ चार सामाÛय ͪवशषेताएँ बताओं ?  

State four general characteristics of cotton fiber. 
Ĥ37.  अ×यͬधक रेश ेवाले आहार का सेवन करने स ेͩकन रोगो का खतरा नहȣं रहता है ?   

Consuming a high-fiber diet helps to reduce or prevent the risk of which diseases 
Ĥ38.  नैǓतकता तथा मãूय शÞदो को पǐरभाͪषत करे ?  

Define the terms 'ethics' and 'values' 
Ĥ39.  खाɮय पदाथ[ खराब होने के कोई चार कारण बताइए ?  

State any four reason for food spoilage. 
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Ĥ40.  ĤǓतर¢ा ͩकस ेकहते है ? ĤǓतर¢ा ͩकतने Ĥकार कȧ होती है ?  

ͩकशोरɉ पर ͧमͫडया के चार नकारा×मक Ĥभाव Èया है ?  
What is immunity? How many types of immunity are there? 

Or 

ͩकशोरɉ पर ͧमͫडया के चार नकारा×मक Ĥभाव Èया है ? 
What are the four negative effects of media on adolescents? 

Ĥ41.  घर का चयन करते समय ͩकन बातो का Úयान रखना चाǑहए ?  
What things should be kept in mind while selecting house? 

or 
ͩकÖवन स ेÈया लाभ है ? 
What are the benefits fo fermentation? 

Ĥ42.  भोजन पकाने के चार लाभ बताइएँ ?  
State four benefits of cooking food. 

or 
रेश ेका शरȣर मɅ Èया काम है ? यह शरȣर को ͩकस Ĥकार सुरͯ¢त रखता है ? 
What is the function of fiber in the body? How does it protect the body? 

Ĥ43.  मानवीय तथा गैर-मानवीय संसाधनɉ के बीच अतंर को बताने के ͧलए कोई चार उदाहरण Ĥèतुत करɅ  ।  
Explain the difference between human and non-human resources providing four example. 

Ĥ44.  रेशमी कपड़ो व ऊनी कपड़ो कȧ धलुाई करते समय ͩकन-ͩकन बातो का Úयान रखता चाǑहए ?  
What precautions should be taken while washing silk and wollen clothes? 

or 
 
सेिÜटक टɇक पर आधाǐरत शौचालय बनाने के छः लाभ Èया है ? 
What are six advantages of making a toilet based on septic tanks? 

Ĥ45.  अÍछे मानͧसक èवाèØय व अÍछे सामािजक èवाèØय के ल¢ण Èया है ?  
What are the characteristics of good mental health and good social health? 

Ĥ46.  ͧमलावटȣ सामान कȧ खरȣद स ेबचने के ͧलए आप Èया सुर¢ा उपाय अपनाएँ ?  
What precautionary measure should you adopt to avoid purchasing adulterated goods? 

Ĥ47.  बोतल स ेदधू ͪपलाने कȧ अपे¢ा ͧशशु को èतनपान कराना Ïयादा लाभदायक है Èया?  
Why is breastfeeding more beneficial for an infant compared to bottel-feeding? 

Or 
वɮृͬध एंव ͪवकास मɅ अतंर èपçट कȧिजए । 
Clarify the difference between growth and development. 
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SAMPLE PAPER - 3 
Home Science 
गहृ ͪव£ान 

(216) 
Time - 2.30 Hrs.          M.M -85 
समय - 2.30 घÖटे          पूणा[क - 85 

Section – A 
खÖड - क 

Ĥ01.  ͩकस रोग मɅ बÍच ेका पेट मटके के समान होता है ।  

1) Èवाͧशयोरकर  2) मराèमस   3) èकवȸ   4) कुपोषण 
In Which disease does a child's stomach resemble a pot? 
a) Knashiorkor  b) Marasmus  c) Scurvy   d) Malnutrion 

Ĥ02.  बी. सी. जी. का टȣका ͩकस उĨ मɅ Ǒदया जाता है ।  

1) जÛम के समय  2) 3 माह   3) 6 माह   4) 9 माह 
At what age is the BCG vaccine administered? 
a) At birth   b) 3 months   c) 6 months   d) 9 months 

Ĥ03.  ͪवटाͧमन - डी कȧ कमी स ेबÍचɉ मɅ कौन सा रोग पाया जाता है  

1) ǐरकेɪस   2) ऑिèटयोमेलेͧसया  3) रतɋधी   4) èकवȸ 
Which disease is found in children due to vitamin -D deficiency? 
a) Rickets   b) Osteomalacia  c) Night blindness  d) Scurcvy 

Ĥ04.  उपभोÈता संर¢ण अͬधǓनयम कब लागू हुआ ।  
1) 1986   2) 1976   3) 1999   4) 1984 
When was the consumer proection Act implemented? 
a) 1986   b) 1976   c) 1999   d) 1984 

Ĥ05.  कौन स ेवèğ को धोने के बाद इèğी कȧ आवæयकता नहȣं होती है ।  

1) सूती    2) रेयॉन   3) रेशम   4) पोͧलएèटर 
Which fabric does not require ironing after washing? 
a) Cotton   b) Silk    c) Polyester  d) Rayon 

Ĥ06.  खमीरȣकरण स ेखाɮय पदाथȾ मɅ ͩकस ͪवटाͧमन कȧ माğा बढ़ जाती है ।  

1) ͪवटाͧमन ‘ए’ 2) ͪवटाͧमन ‘बी’  3) ͪवटाͧमन ‘डी’   4) ͪवटाͧमन ‘ई’ 
Which vitamin increases in fermented foods: 
a) Vitamin 'A'  b) Vitamin 'B'  c) Vitamin 'D'  d) Vitamin 'E' 

Ĥ07.  पके हुए खाɮय पदाथȾ को ͩकतने समय तक ĥȧजर मɅ रखा जा सकता है ।  

1) 1-2 घंटे   2) 10 घंटे  3) 30-40 ͧमनट  4) 30-40 घंटे 
Cooked food items can be stored in the freezer for how long? 
a) 1-2 hours   b) 10 hours  c) 30-40 minutes  d) 30-40 hours 
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Ĥ08.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन - सा संरͯ¢त खाɮय का उदाहरण है ।  

1) केला    2) पापड़  3) चावल   4) दधू 
Which of the following is an example of preserved food 
a) Banana   b) Papad  c) Rice   d) Milk 

Ĥ09.  वायु Ĥदषूण का एक औɮयोͬगक èğोत Èया है ?  

1) उव[रकɉ का Ĥयोग    2) कȧटनाशक 

3) धआु ँऔर जहरȣलȣ गैसɅ   4) परागकण 
Which of the following is an industrial sources of air pollution? 
a) Smoke and toxic gases  b) Use of fertilization 
c) Forest fire     d) Pollen grains 

Ĥ10.  उपभोÈता ͧशकायत कब दज[ कर सकता है  

1) खरȣद के 6 महȣने बाद   2) खरȣद के 1 वष[ बाद 

3) खरȣद के 2 वष[ के भीतर   4) जब चाहɅ 
When can a consumer file a complaint 
a) After 6 months of purchase  b) After 1 year of purchase 
c) Within 2 years of purchase  d) Anytime 

Ĥ11. ͩकस बुनाई को सबस ेआसान माना जाता है ।  

1) ɪͪवल बुनाई     2) साटन बुनाई 

3) साधारण बुनाई    4) कàÜयूटर बुनाई 
Which type of weaving is considered the easiest: 
a) Twill weaving    b) Satin weaving 
c) Plain weaving    d) Computer weaving 
 

Ĥ12.  कौन सी बुनाई कपड़ ेमɅ ǓतरछȤ धाǐरयाँ (डायगनल लाइन) बनाती है ।  

1) साधारण बुनाई    2) ɪͪवल बुनाई 

3) साटन बुनाई     4) छेददार बुनाई 
In which type of weaving are diagonal lines formed in the fabric 
a) Plain weaving    b) Twill weaving 
c) Satin weaving    d) Decorative weaving 
 

Ĥ13.  दधू मापने वाले बत[न पर लगी सरकारȣ मुहर Èया दशा[ती है ।  

1) दधू कȧ गुणवता    2) बत[न कȧ सफाई 

3) सरकारȣ स×यापन    4) दधू का तापमान 
What does the government seal on the milk measuring container indicate? 
a) Quality of milk    b) Clealines of the container 
c) Government overification   d) Temperature of milk 
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Ĥ14. ǑटÈकȧ बनाने के ͧलए आप कौन सी पाक ͪवͬध का उपयोग करɅगे ।  

1) गहरा तलना   2) उथला तलना  3) ͧसझाना   4) भूनना 
Cooking method you use to prepare tikkis 
a) Deep frying   b) Shallow frying  c) Sauteing   d) Roasting 

Ĥ15.  रसोई मɅ रोशनी Ĥदान करने के ͧलए दȣवारɉ पर Ǔनàनͧलͨखत रंग का पɅट कराना चाǑहए ।  

1) हलका हरा   2) मǾैन   3) गहरा नीला   4) चमकȧला बैगंनी 
To provide light in kitchen, oneshould paint the following colour on the walls. 
a) Light green   b) Maroon   c) Navy blue   d) Bright purple 

Ĥ16. दो बÍचɉ के बीच Ûयूनतम ͩकतने वष[ का अतंर रखना चाǑहए ।  

1) एक वष[   2) तीन वष[  3) दो वष[   4) डढ़े वष[ 
How many minimum years gap should be maintained between two children: 
a) One year   b) Three years  c) Two yers         d) One and half years 

Ĥ17.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा ¢ेğ गहृ ͪव£ान का ͪवशषे£ता ĤाÜत ¢ेğ नहȣं है ।  

1) भोजन ͪव£ान  2) गामȶटं ͫडजाइǓनगं  3) नͧस[ग  4) आंतǐरक साज – सÏजा 
Which of the following is not a specialized area of home science? 
a) Food science  b) Garment designing  c) Nursing   d) Interior decoration 

Ĥ18.  गाँव मɅ कचरे के Ǔनपटान कȧ आदश[ ͪवͬध के ͧलए ͩकसके Ǔनमा[ण कȧ आवæयकता है  

1) कचरा गत[   2) कूडदेानɉ का èथापन 

3) रोड़ के साईड पर  4) कोई नहȣ 
For the ideal method of waste disposal in a village, what construction is required? 
a) Compost pit    b) Placement of dustbins 
c) Disposal on roadsides   d) None of these 

Ĥ19.  रसाई मɅ काय[ करते समय कौन स ेकपड ेपहनना सवा[ͬधक खतरनाक होता है ।  

1) सूती   2) रेशम   3) नायलॉन   4) ये सभी 
Which type of fabric is most dangerous to we while working in the kirchen 
a) Cotton   b) Sillk  c) Nylon   d) All of these 

Ĥ20.  स×य या अस×य बताए -  

1) ǑĚǑटक मɅ ͫडजाइन रǓनगं िèटच स ेबनाया जाता है । 

2) पटोला मɅ बुनाई स ेपहले धागे को बांधा और रंगा जाता है । 

3) माब[ͧ लगं टाई एंड डाई तकनीक मɅ कपड ेकȧ खǑूटयɉ का उपयोग ĤǓतरोधक साĨगी के Ǿप मɅ ͩकया 
जाता है । 

4) लेहǐरया को ǒबदओुं और रेखाओं स ेपहचाना जा सकता है । 
State true or false: 
a) In tritik design is made with running stitch 
b) In patola yarn is tied and dyend before weaving 
c) In marbling tie and dye technique cloth pegs are used as resist material 
d) Leheria can be identified by dots and lines 
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Ĥ21.  स×य या अस×य बताए -  

1) लाउडèपीकर तेज अवाज पर बजाने स ेवह वायु Ĥदषूण का एक Ĥमुख èğोत है 

2) हमɅ अपनी कारɉ के ͧलए समय रहत ेĤदषूण मÈुत Ĥमाण पğ ĤाÜत कर लेना चाǑहए 

3) भèमीकरण कचरा Ǔनपटान कȧ नवीनतम तकनीक है । 

4) हम घर हȣ पƣो स ेबहुत अÍछȤ खाद बना सकते है । 
State true or false: 
a) Loudspekers plyed at full volume is a major source of air pollution 
b) We should obtain pollution free certificate for our cars in time 
c) Incineration is the latest technology of garbage disposal 
d) We can make very good compost with leaves at home 

Ĥ22.  स×य या अस×य बताए -  

1) भोजन पकाने स ेउसका èवाद खतम हो जाता है । 

2) भाप मɅ पकाना पोषक त×वɉ को सुरͯ¢त रखने का अÍछा तरȣका है । 

3) उपभोÈता वह åयिÈत है जो वèतु या सेवा का उपयोग नहȣं करता 
4) रेशɉ को सीधा कपडɉ मɅ बदला जा सकता है । 
True or false: 
a) Cooking food destroys its taste 
b) Steaming is a good way to preserve nutrients 
c) A consumer is a person who does not use goods or service 
d) Fibers can be directly converted in to clothes 
 

Ĥ23.  स×य या अस×य बताए -  

1) उपभोÈता अदालतɉ मɅ केवल अमीर लोग हȣ Ûयाय मांग सकते है । 

2) तेज आँच पर पकाने स ेͪवटाͧमन सी सुरͯ¢त रहता है । 

3) पॉͧलएèटर एक ĤाकृǓतक रेशा है । 

4) पǐरवार के लêय बजट को Ĥभाͪवत करत ेहै । 
True or false: 
a) Only rich people can seek justice in consumer courts 
b) Cooking on high heat preserves vitamin -c 
c) Polyester is a natural fiber 
d) Family goals affects the budget 
 

Ĥ24.  स×य या अस×य बताए -  

1) åयिÈत के बालɉ का रंग वातावरण का पǐरणाम है । 

2) हमɅ अपनी कारɉ के ͧलए समय रहत ेĤदषूण मÈुत Ĥणाम पğ ĤाÜत नहȣं करना चाǑहए 

3) दȣवारɉ के ͧलए गहरे रंगो का इèतेमाल ͩकया जाना चाǑहए । 

4) हãका फनȸचर कमरे को ͪवशाल Ǒदखाता है । 
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True or false: 
a) The color of a person's hair is a result of the environment 
b) We should not obtain free certificate for our cars in time 
c) Incieration is the latest technology of garbage disposal 
d) Light furniture makes a room appear shacious 

Ĥ25.  स×य या अस×य बताए -  

1) पǓत को अपने प×नी को कुछ िजàमेदाǐरयɉ स ेमÈुत कर देना चाǑहए ताͩक वह नवजात 

ͧशशु के साथ अͬधक समय ǒबता सके । 
2) बुजुगɟ को अपनी बढती उĨ को एक सामाÛय ĤͩĐया के Ǿप मɅ èवीकार करना चाǑहए 
3) मãूय हमारे सामािजक वातावरण का आधार है । 
4) माͧसक धम[ को ͪवलǒंबत या शीघ[ करने के ͧलए दवाईयाँ लेनी चाǑहए । 
True or false: 
a) Husbands should relive the new mother from some responsibilities so that she canspend 
more time with the new born infant. 
b) The elderly should accept their ageing as a normal process. 
c) Values form the basis of our social environment 
d) Medicine should be taken to delay or fasten menstruation 

Ĥ26.  स×य या अस×य बताए -  

1) समय सारणी लचीलȣ नहȣं होनी चाǑहए 

2) लचीलȣ गǓतͪवͬधयाँ वह गǓतͪवͬधयाँ होती है । िजनका समय बदला जा सकता है । 

3) Ĥ×येक गǓतͪवͬध के ͧलए गया समय अवकाश अवͬध कहलाता है । 

4) मानͧसक थकान को समय - समय पर आराम करके दरू ͩकया जा सकता है । 
State true and false: 
a) Time schedule should not be flexible 
b) Leisure activities are called secondry activities 
c) Rest period after every activities is called leisureperiod 
d) Mental fatigue can be removed by periodic rests 

Ĥ27.  स×य या अस×य बताए -  

1) Ĥेशर कुͩकंग तेजी स ेपकाने कȧ एक ͪवͬध है । 

2) भाप स ेखाना पकाने का समय कम हो जाता है 

3) भटूरे नम ताप ͪवͬध स ेबनाए जाते है 

4) पकाने स ेभोजन लंबे समय तक सुरͯ¢त रहता है । 
State true and false: 
a) Pressure cooking is a fast method of cooking 
b) Steaming shortens the during of cooking 
c) Bhtura are made by moist heat method 
d) Cooking helps to keep food longer 
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Ĥ28.  कॉलम - 1 और कॉलम -2 का ͧमलान करɅ  । 
Column - I Column - II 

1) खानपान 1) लघु  बचत एजɅट 
2) हाउसकȧͪपगं 2) कॉफȧ शॉप 
3) इंटȣǐरयर डकेोरेटर 3) घर पर पेइंग गेèट सेवा 
4) संसाधन Ĥबंधक 4) ͪवडंो ͫडèÜले ͫडजाइन 
 
Match the column - I and column - II 
Column - I  Column - II 
a) Catering  i) Small saving agent 
b) Housekeeping ii) Coffee shop 
c) Interior decorator iii) Home based buying guest servic 
d) Resources manager   iv) Window dispaly design 
 

Ĥ29.  कॉलम - 1 और कॉलम -2 का ͧमलान करɅ  । 
Column - I  Column - II 
1) भाप स ेपकाना 1) पराठा 
2) भूनना 2) केक 

3) कम तेल मɅ तलना 3) पापड़ 

4) बेͩकंग 4) ढोकला 
 
Match the column - I and column - II 
Column - I  Column - II 
a) Steaming i) Paranta 
b) Roasting ii) Cake 
c) Shallow frying iii) Papad 
d) Baking iv) dhokla 
 
Ĥ30.  ǐरÈत èथान भरɅ  ।  

1) ...... कȧ उपिèथǓत मɅ ...... ɮवारा ͪवटाͧमन डी का Ǔनमा[ण ͩकया जाता है । 

2) ͪवटाͧमन ए का एक काय[ ......... को èवèथ रखना है । 

3) अपने मसूडɉ और दाँतो को èवèथ रखने के ͧलए हमɅ ......... लेना चाǑहए । 

4) ͪवटाͧमन ......... हमारȣ हɬͫडयɉ तथा दाँतɉ को मजबूत रखना है । 
Fill in the blanks - 
a) Vitamin D can be produced by the ______ in the presence of _____. 
b) One function of vitamin A is to keep our ______ healthy 
c) To keep our gums and teeth healthy we must take ______ 
d) The vitamin which makes bones and teeth strong is ______ 
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Ĥ31.  ǐरÈत èथान भरे ।  

1) माँ के दधू स ेनवजात ͧशशु को ĤाÜत होने वालȣ ĤǓतर¢ा ......... है । 

2) टȣ. बी. के रोगी को ......... का टȣका लगाया जाता है । 

3) ͧशशु को पोͧलयो का टȣका सव[Ĥथम ......... आयु पर Ǒदया जाता है । 

4) पãस पोͧलयो के ͧलए ......... का Ǒदन चनुा गया है । 
Fill in the blanks - 
a) Type of immunity provided to a newly born child by mother's milk _______ 
b) Vaccine against TB _______ 
c) Polio vaccine is first given at the age of _______ 
d) Day of week chosen for pulse polio _______ 

 
Section-B 
खÖड - ख 

Ĥ32.  ͩकशोरावèथा के दौरान भावा×मक तथा सामािजक पहलुओं के बीच दो अतंर बताइएः  
State two differences between emotional and social as pects during adolescence 

Ĥ33.  ͩकÖवन स ेÈया लाभ ĤाÜत होते है ?  
What benefits are obtained from fermentation? 

or 
अकुंरण के Èया लाभ है ? 
What are benefits of germination? 

Ĥ34.  नायलॉन और रेयॉन दोनɉ मɅ अÛतर èपçट कȧिजए ।  
 Explain the difference between nylon and rayon 

or 
हम गͧम[यɉ मɅ नायलॉन कȧ अपे¢ा सूती कपड ेपहनना पंसद Èयɉ करत ेहै । 
Why do we prefer wearing cotton clothes over nylon in summers? 

Ĥ35.  संवातन के चार लाभ बताएँ ।  
State four benefits of ventilation 

or 
कृǒğम Ĥकाश स ेÈया समझते है । 
What do you understand by artificial light 

Ĥ36.  रासायǓनक और यांǒğक पǐरसÏजा Èया होती है ?  
What are chemical and mechanical finishes?  

Ĥ37.  पǐरसिÏजत कपड़ ेव अपǐरसिÏजत कपड़ो मɅ Èया अतंर है । 
What is the difference between finished fabrics and unfinished fabrics:  

or 
कपड़ो कȧ पǐरसÏजाओं का मह×व Èया है ? 
What is the importance of fabric finishes? 
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Ĥ38.  ĤािÈसमोͫडèटल Đम का Èया अथ[ है ?  

What is meaning of the proximodistal sequence. 
Ĥ39.  èकूलɉ व कॉलेजɉ मɅ मãूय व नीǓतया ँÈयɉ पढ़ाई जानी चाǑहए । 

Why should values and ethics be taught in schools and colleges 
Ĥ40.  पाँच सĐंामक और पाँच गैर - सĐंामक रागɉ के नाम बताइए । 
  Name five infectious and five non - infectious diseases. 
Ĥ41. रंगाई कȧ बाǑटक ͪवͬध को स¢ंेप मɅ समझाइए ।  

Briefly explain batik method of resist dyeing 
or 

ͪĤǑंटग ͪवͬध को स¢ंेप मɅ समझाइए । 
Briely explain block printing method. 

Ĥ42.  ͧसÈतन गत[ बनाने के चरण Èया है ?  
What are the steps of making a soakage pit? 

or 
सुलभ शौचालय लोकͪĤय Èयɉ हो रहे है ? 
Why are sulabh shauchalayas getting popular? 

Ĥ43.  ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा तथा उपािज[त ĤǓतर¢ा मɅ Èया अÛतर है ?  
What is the difference between natural immunity and acquired immunity 

Ĥ44.  यǑद कपड़ ेपर महɅदȣ का दाग अथवा धÞबा लग जाए तो उस ेͩकस Ĥकार छुडाया जा सकता है । 
 If a mehndi stain or mark gets on clothes, how can it be removed: 

or 
दाग हटाने कȧ ͫडͪपगं कȧ पɮधǓत कȧ åयाÉया करɅ  । 
Explain the dipping method for stain removal 

Ĥ45.  वèğ बनाने के ͧलए ͩकन - ͩकन चरणɉ मɅ रंगाई कȧ जाती है ।  
In which stages of cloth making is dyeing done: 

Ĥ46.  उन ͪवͧभÛन कारकɉ कȧ सूची दȣिजए िजससे कोई मǑहला सुरͯ¢त गभा[वèथा के ĤǓत आæवèत हो सके ।  
List the various factors that can ensure a woman has a safe pregnancy. 

or 
एक गभ[वती मǑहला को पोषक आहार Èयɉ आवæयक है । 
Why is nutritious food necessary for a pregnant woman; 

Ĥ47.  यǑद कोई åयिÈत ͪवषाÈतता स ेपीͫडत हो जाए तो आप उसको ͩकस Ĥकार का Ĥाथͧमक उपचार देगɅ ।  
In a person suffers from poisoning how would you provide them with first aid; 

or 
एक अÍछे Ĥाथͧमक ͬचͩक×सक मɅ कौन - कौन स ेगुण होने चाǑहए । 
What qualities should a good first - aid provider posses?  
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SAMPLE PAPER - 4 
Home Science 
गहृ ͪव£ान 

(216) 
Time - 2.30 Hrs.          M.M -85 
समय - 2.30 घÖटे          पूणा[क - 85 

Section – A 
खÖड - क 

Ĥ01.  ǐरæतɉ को बनाए रखने के ͧलए ͩकसी को कभी भी ऐसा नहȣं करना चाǑहए ।  

1) एक दसूरे स ेबात करना   2) दसूरɉ के बारे मɅ बुरा बोलना 
3) सच बोलना     4) खशुी स ेबोलना 
To maintain relationship, one should NEVER Speak 
a) To talk each other    b) ill of other 
c) Tell thetruth    d) cheerfully 
 

Ĥ02.  डॉÈटर ने ͩकन दो ल¢णɉ के आधार पर पता लगाया ͩक मरȣज कालȣ खाँसी स ेपीͫडत है ।  

1) गहरȣ आवाज के साथ लगातार खाँसी आना 
2) नÞज कȧ तेज गǓत 

3) æलेçमा ͨझãलȣ मɅ सूजन 

4) सीने मɅ दद[ 
(A) - (i) और (iv) (B) - (ii) और (C) - (iii) और (iv) (D) - (i) और (iii) 
The doctor diagnosed that the patient was suffering from pertussis on the basis of these two 
symptoms: 
i) Cough with whoop like sound   ii) Rapid pulse 
iii) Inflamation of mucus membrane  iv) Chest pain 
Choose the best option: 
A) (i) and (iv)      B) (ii) and (iii) 
C) (iii) and (iv)     D) (i) and (iii) 
 

Ĥ03.  आपके ͧमğ अपने आस पडोस मɅ लोगɉ कȧ वायु Ĥदषूण के ĤǓत जागǾक करने के ͧलए पोèटर बना रहे है । 

इसके ͧलए उपयुÈत नारा चनुɅ -  
1) नलɉ म ेǐरसाव बंद करे   2) धीमी आवाज मɅ रेͫडयɉ चलाएँ 

3) कूड ेका सुरͯ¢त Ǔनपटान करे   4) वाहन को Ĥदषूण मÈुत रखे 
Your friends are making poster to make people aware of air pollution in their neigbourhood. 
Choose the most suitsble slogan given below for this purpose 
a) Stop leakage in taps   b) Play radio on low valume 
c) Dispose garbage safely   d) Keep vehicle pollution free 
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Ĥ04.  जीवनशैलȣ संबंधी बीमाǐरयɉ को Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेͩकसी एक ɮवारा रोका नहȣ जा सकता है । 

1) खबू पानी पीना    2) मौसमी फल और सिÞजयाँ खाना 
3) Úयान और योग    4) मैदा स ेबने खाɮय पदाथ[ खाना 
Lifestyle diseases cannot be prevented by one of the following: 
a) Drinking plenty of water   b) Eating seasonal fruits and vegetables 
c) Meditation and yoga   d) Eating foods made with refined flour 

Ĥ05.  आभूषण पर हॉल माक[  नहȣ Ǒदया गया है । 

1) चाँदȣ   2) सोना  3) ÜलǑैटनम   4) पीतल 
Hall mark is not given to this jewellery. 
a) Silver   b) Gold  c) Platinum   d) Brass 
 

Ĥ06.  गेहू का आटा खरȣदते समय आप कौन सा मानक ͬचéन जाँचɅगे ।  

1) आइ[. एस.आई माक[   2) एगमाक[   3) हॉल माक[    4) ईको माक[   
Which standard mark will you check while buying wheat flour? 
a) ISI mark   b) Ag mark  c) Hall mark   d) ECO mark 
 

Ĥ07.  फलɉ को कम तापमान और कम पानी मɅ पकाने के ͧलए कौन सी ͪवͬध का Ĥयोग ͩकया जाता है  

1) उबालना   2) ͧसझाना  3) सेकंना   4) Ĥेशर कुͩकंग 
Which method is used for cooking fruits at low temperature with water? 
a) Boiling   b) Stewing  c) Baking   d) Pressure 
 

Ĥ08. ͩकस नम ताप ͪवͬध मɅ भोजन को एक ͪवशषे बत[न मɅ 100° सेिãसयस स ेअͬधक दबाव पर पकाया जाता 
है । 

1) भूनना   2) Ĥेशर कुͩकगं   3) बेͩकंग  4) सौर कुकर मɅ  पकाना 
In which method food is cooked under pressure, above 100° C in a special untensil? 
a) Roasting   b) Pressure cooking  c) Baking  d) solar cooking 

Ĥ09.  गद[न मɅ अकडन और Ǔनगलने मɅ कǑठनाई ͩकस बीमारȣ के ल¢ण हो सकते है ।  

1) टाइफाइड   2) Ǒटटनेस   3) हेपेटाइǑटस  4) तपेǑदक 
Stiff neck and difficulty in swallowing may be symptoms of which disease. 
a) Typhoid   b) Tetanus   c) Hepatitis d) Tuberculosis 

Ĥ10.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन सा एक कथन गलत है हमɅ - चाǑहए ।  

1) लचीला बजट बनाएँ   2) आय के ͪवͧभÛन èğोतɉ कȧ जाँच करɅ  
3) खचȾ को आय स ेकम रखे  4) जǾरत पड़ने पर पैस ेउधार लɅ और खलुा खच[ करɅ 
Which one of the following statements is in correct we should - 
a) Make flexible budget        b) Check various sources of income 
c) Keep expenses less than the income    d) Borrow money if need be and spend freely 
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Ĥ11.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ स ेकौन - स ेफलɉ को पकाने मɅ मदद करता है ।  

1) फफँूद  2) जीवाणु   3) एंजाइम   4) यीèट 
Which of the following helps in ripening of fruit? 
a) Fungus  b) Bacteria   c) Enzymes   d) Yeast 

Ĥ12.  Ǔनàन मɅ स ेकौन सा खाɮय पदाथ[ गैर - नाशवान है - 

1) दालɅ   2) हरे पƣे वालȣ सिÞजयाँ  3) Ħेड   4) मÈखन 
Which of the following is a non perishable food - 
a) Pulses  b) Green leafy vegetables  c) Bread d) Butter 

Ĥ13.  सुनीता ने बैगंन को सीध ेगम[ रेत मɅ डाल Ǒदया है यह कथन कौन - सी पाक ͪवͬध का उपयोग कर रहȣ है ।  

1) ͬĒल   2) ͧसझाना  3) भूनना   4) बेͩकंग 
Sunita has put the brinjals directly in hot sand. Identify the cooking method she is using 
a) Grilling   b) Sauting  c) Roating   d) Baking 

Ĥ14.  रोǑहत ने देखा ͩक उसका याğी अपना पस[ टेÈसी मɅ सीट पर छोड गया है लेͩकन उसने चपु रहना बेहतर 

समझा और वहाँ स ेचला गया उसने कौन सा मãूय Ĥदͧश[त नहȣं ͩकया  
1) अͧशçट   2) ईमानदारȣ  3) समय कȧ पाबंदȣ  4) आदर करना 
Rohit saw his passengers purse slipping out of his pocket in his taxi but chose to keep quiet and 
drove off, which value did he not exhibit 
a) Rudeness   b) Honesty  c) Punctuality   d) courtesy 

Ĥ15.  दो बÍचɉ के बीच Ûयूनतम ͩकतने वष[ का अतंर रखना चाǑहए । 1 

1) एक वष[   2) तीन वष[  3) दो वष[   4) डढे वष[ 
How many ninimum years gap should be maintained between two children 
a) One year   b) Three years     c) Two years    d) One and half years 

Ĥ16.  आपकȧ पोशाक पर पीले रंग का दाग है । आपने इसकȧ पहचान सहȣ कȧ है ।  

1) अडंा    2) कॉफȧ   3) करȣ   4) दधू 
Your dress has a yellow coloured stain on it. You have rightly identified it as that of 
a) Egg    b) Coffee   c) Curry  d) Milk 

Ĥ17.  माͧसक धम[ के पहले Ǒदन स ेĤसव कȧ अपेͯ¢त Ǔतͬथ कȧ गणना कैस ेकȧ जाती है । 

1) 8 महȣने + 7 Ǒदन   2) 9 महȣने +   6 Ǒदन 

3) 9 महȣने  +  7 Ǒदन   4) 8 महȣने +   5 Ǒदन 
How is the expected date of delivery calculated from first day of menstrual period? 
a) 8 Months + 7 days   b) 9 months + 6 days 
c) 9 months + 6 days   d) 8 months + 5 days 

Ĥ18.  पानी कȧ बोतल खरȣदते समय आप कौन-सा मानक ͬचéन जाचɅगे ।  

1) आइ[. एस.आई माक[   2) एग माक[    3) हॉल माक[    4) ईको माक[  
Which standard mark will you check while buying bottle of water? 
a) ISI mark   b) Agmark   c) Hall mark   d) ECO mark 
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Ĥ19.  इडलȣ बनात ेसमय आप ͩकस पाक ͪवͬध का उपयोग करɅगे ।  

1) गहरा तलना   2) भाप ɮवारा   3) भूनना   4) उबालना 
Which cooking method. Would you use while preparing idlis. 
a) Deep frying  b) Steaming   c) Roasting   d) Boiling  

Ĥ20.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलतः -  
1) अनाज हमारे शरȣर के ͧलए ऊजा[ का Ĥमुख सा्रेत है । 

2) हमɅ अनाज को पǐरçकृत Ǿप मɅ खाना चाǑहए । 

3) छोटे बÍचɉ के ͧलए दधू को सवȾƣम भोजन माना जाता है । 

4) हमɅ अनाज और दालɉ के संयोजन को नहȣं खाना चाǑहए । 
State whether the following statement are True or False: 
i) Cereals are the main source of energy in our body 
ii) We should eat creals in refined form 
iii) Milk is considered the best food for small children 
iv) We should not consume a combination of cerals and pulses 

Ĥ21.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत-  

1) पकाए जाने वाले भोजन मɅ ͪवɮयमान पोषक के त×वɉ पर सोडा का कोई हाǓनकारक Ĥभाव नहȣं होता है 

।  

2) जब पकाए जा रहे भोजन के अǓतिÈत पानी को फɅ क Ǒदया जाता है तो खǓनज नçट हो जाते है 

3) जब भोजन को Ĥेशर कुकर मɅ पकाया जाता है।तो इससे पोषक त×वɉ का अͬधकतर नुकसान होता है । 
4) पकाने कȧ ĤͩĐया के दौरान ͪवटाͧमन सी आसानी स ेनçट हो जाता है । 
State whether the following statement are True or False: 
i) Baking soda has no harmful effect on nutrients present in food that is being cooked. 
ii) Minerals are lost when the water in which the foods are cooked is thrown away. 
iii) Maximum loss of nutrients occurs when food is pressure - cooked 
iv) Vitamin C gets easily destroyed during cooking 

Ĥ22.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

1) हमारे आहार मɅ रेश ेकȧ आवæयकता नहȣं है । 

2) सेब खाने स ेपहले हमɅ उसका Ǔछलका Ǔनकाल लेना चाǑहए । 

3) रेश ेस ेकɇ सर के Ǔनवारण मɅ मदद ͧमलती है । 

4) रेश ेमनुçय को मोटा बनाते है । 
State whether the following statement are True or False: 
i) Fiber is not essential in the diet 
ii) We must remove the outer skin of apples before eating 
iii) Fiber helps in the prevention of cancer 
iv) Fiber makes fat 
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Ĥ23.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

1) टमाटरɉ व अगंूरɉ मɅ रेशɅ होते है । 

2) रेश ेभोजन को èथलूता Ĥदान करते है । 

3) यǑद आप रेशɉ का सेवन नहȣं करत ेहै ।तो आपका वनज कम हो जाएगा । 

4) शाकाहारȣ लोगɉ को हȣ ͪवशषे Ǿप स ेदालɉ का सेवन करना चाǑहए । 
State whether the following statement are True or False: 
i) Fiber is found in tomatoes and grapes 
ii) Fiber increases bulk of the food 
iii) You will lose weight if you do not eat fiber 
iv) Pulses are specially recommended for vegetarian people 

Ĥ24.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

1) आँधी स ेवायु मɅ धलू के कणɉ कȧ माğा कम हो जाती है । 

2) चãूहे पर एक ऊँची ͬचमनी लगानी चाǑहए 

3) व¢ृ लगाने स ेĤदषूण कम होता है । 

4) सीसा रǑहत पैĚोल व सीएन जी. का उपयोग अͬधक करना चाǑहए । 
State whether the following statement are True or False: 
i) The amount of dust particles in the air decreases with a storm 
ii) A high chimney should be installed on the stove 
iii) Plantation tree, reduce pollution 
iv) Lead - free petrol and CNG should be used more 

Ĥ25.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

1) èवèथ रहने तथा रोगɉ स ेमÈुत रहना हȣ èवाèØय है । 

2) èवèथ अतंर-åयिÈतगत संबंध रखते है । 

3) माँ का दधू उƣम आहार है । 

4) ͧशशु के ͧलए टȣकाकरण आवæयक नहȣं है । 
State whether the following statement are True or False: 
i) To be healthy and free from diseases is health 
ii) Healthy interpersonal relationships 
iii) Mother's milk is the best diet 
iv) Vaccination is not necessary for infants 

Ĥ26.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

1) समय कȧ योजना हमेशा पहले स ेबनाई जाती है । 

2) खरȣदारȣ और कपड़ ेधोना गǓतͪवͬधयाँ है । 

3) Įम बचाने वाल उपकरण समय नहȣं बचात े

4) धलू झाड़ना एक हãकȧ गǓतͪवͬध है । 
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State whether the following statement are True or False: 
i) Time plan is always made in advance 
ii) Shopping and washing are inflexible activities 
iii) Labour saving equipment do not save time 
iv) Dusting is a light activity 

Ĥ27.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

1) नवजात ͧशशु कȧ नाͧभ को नए Þलेड स ेकाटना चाǑहए । 

2) एक गभ[वती मǑहला को Ǒटटनेस का टȣका लगवाना चाǑहए । 

3) जÛम के 6 सÜताह बाद BCG का टȣका लगवाना चाǑहए । 

4) कोलोèĚम ͧशशु के èवाèØय के ͧलए बहुत मह×पूण[ है । 
State whether the following statement are True or False: 
i) Umblical cord of a new born baby should be cut with a new blade 
ii) A pregnant woman should take one tetanus vaccine 
iii) Labour saving equipments do not save time 
iv) Dusting is a light activity 

Ĥ28.  Ǔनàनͧलͨखत कॉलम 1 को कॉलम 2 स ेͧमलाएँ  

कॉलम 1    कॉलम 2 

1) Þलाँͬचग ं   तापमान मɅ वɮृͬध करना 
2) धपू मɅ सुखाना   तापमान कम करना 
3) ĥȧिजंग    एंजाइमɉ कȧ अͧभͩĐया को रोकना 
4) पाèचरुȣकरण   Ǔनज[लȣकरण 

सहȣ ͪवÈलप चनुɅ । 
A) I - (b), II - (d), III - (a), IV - (c) 
B) I - (a), II - (b), III - (d), IV - (c) 
C) I - (c), II - (d), III - (b), IV - (a) 
D) I - (c), II - (d), III - (a), IV - (b) 
Match the following column I with that of column II: - 
Column I    Column II 
i) Blanching    a) Raising the temperature 
ii) Sun drying    b) Loweing the temperature 
iii) Freezing    c) Arrest action of enzymeas 
iv) Pasteurisation   d) Dehydration 
Choose the correct option 
A) I - (b), II - (d), III - (a), IV - (c) 
B) I - (a), II - (b), III - (d), IV - (c) 
C) I - (c), II - (d), III - (b), IV - (a) 
D) I - (c), II - (d), III - (a), IV - (b) 
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Ĥ29.  Ǔनàनͧलͨखत कॉलम 1 को कॉलम 2 स ेͧमलाएँ  

कॉलम 1    कॉलम 2 

(सĐंामक रोग)    (उɮभवन अवͬध) 

1) तपेǑदक    1-3 Ǒदन 

2) पटु[ͧसस    4-6 Ǒदन 

3) इÛÝलुएंजा    20-35 Ǒदन 

4) हेपेटाइǑटस    7-12 Ǒदन 

सहȣ ͪवÈलप चनुɅ । 
A) I - (b), II - (d), III - (a), IV - (c) 
B) I - (a), II - (a), III - (b), IV - (c) 
C) I - (d), II - (c), III - (a), IV - (b) 
D) I - (c), II - (d), III - (a), IV - (b) 
Match the following column I with that of column II: - 
 
Column I     Column II 
(Communicable disease)   (Incubation period) 
i) Tuberculosis   a) 1-3 days 
ii) Pertussis     b) 4-6 days 
iii) Influenza     c) 20-35 days 
iv) Hepatitis     d) 7-12 days 
Choose the correct option 
A) I - (b), II - (d), III - (a), IV - (c) 
B) I - (a), II - (a), III - (b), IV - (c) 
C) I - (d), II - (c), III - (a), IV - (b) 
D) I - (c), II - (d), III - (a), IV - (b) 

Ĥ30.  ǐरÈत èथान भरɅ  ।  

1) लोकतांǒğक अनुशासन शैलȣ मɅ पले - बडे ़बÍच ेअͬधक ........ होते है । 

2) जीवन चĐ के ........ चरण के दौरान, एक दंपͪƣ सामुदाǓयक सेवाओं मɅ भाग ले सकता है और अपने 

शौक पूरे करना शुǾ कर सकता है ।  
3) दो साल तक के ͧशश ु......... खेलɉ मɅ सͩĐय Ǿप स ेशाͧमल होते है । 

4) जब एक पǐरवार अपने बÍचɉ के साथ एक हȣ छत के नीच ेरहता है तो उस े........ पǐरवार कहा जाता है । 
Fill in the blanks - 
i) Childern brought up with democratic didcipling style are more ______. 
ii) During _____ stage of life cycle a couple can participate in community services and start 
pursuing their hobbies 
iii) Infauts up to two years are actively engaged in _____ games 
iv) When a family lives with their children under one roof is known as ______ family. 
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Ĥ31.  ǐरÈत èथान भरɅ  ।  

1) जूता पॉͧलश और ͧलपिèटक कȧ पहचान कȧ जा सकती है Èयɉͩक यह कपडे ़को ...... महसूस कराता है। 

2) तÛतुअमोǓनया का उपयोग ठंड ेपानी के साथ ........ दाग हटाने के ͧलए ͩकया जाता है । 

3) ऊन को ........ ͪवͬध स ेधोया जाता है । 

4) पॉͧलएèटर को ........ सेटȣĒेड पर इèğी ͩकया जाना चाǑहए 
Fill in the blanks - 
i) Shose polish and lipstick can be identifly as it makes the fabric feed ______ 
ii) Diluted ammonia is used to remove _____ stains along with cloed water 
iii) Wool is washed by ______ method of washing 
iv) Polester should be ironed at ______C. 

 
खÖड – ख 
Section-B 

 
Ĥ32.  Įी राकेश एक Ǔनमा[ता के ͨखलाफ मामला दज[ करना चाहते है । उस ेअपनी ͧशकायत के साथ कौन स ेदो 

दèतावेज जमा करने कȧ आवæयकता होगी ।  
Mr. Rakesh wants to file a caseaganist a manufacturer. What two documents would he need to 
submit with his complaint? 

Ĥ33.  आइ[. सी. डी. एस मɅ èवाèØय काय[कता[ के Ǿप मɅ गभ[वती मǑहलाओं के चार करण बताकर Ǔनयͧमत 

ͬचͩक×सकȧय जाँच कराने के ͧलए Ĥो×साǑहत करɅ  । 
As a health worker in ICDS give four reasons to encourage the pregnant women to get their 
medical checkup done regularly. 

Or 
अपनी भाभी को उनकȧ गभा[वèथा स ेसंबंͬधत समèयाओं स ेǓनपटाने के चार तीरके के बारे मɅ बताएँ  
Guide your sister in law about four wayto copies with problems related to pregnancy. 

Ĥ34.  हमारे भोजन मɅ अकुंǐरत खाघ पदाथȾ को सिàमͧलत करने के दो लाभ बताए ।  
Give two reasons for including germinated food in our meals. 

Ĥ35.  खाघ और पोषण के ¢ेğ मɅ èनातक होने के बाद, गुनीत नौकरȣ ढूढना चाहती है । उस ेͩकÛहȣ दो सèंथानɉ 
के बारे मɅ बताएँ जहाँ उस ेअपना आवेदन करना चाǑहए ।  
After graduating in the field of food and nutrition, Guneet wants to find a job. Make her aware 
of any two institutions where she should put in her application 

Ĥ36.  घर पर सफेद सूती कपड़ो पर èटाच[ लगाते समय अपनाई जाने वालȣ चार सावधाǓनयाँ ͧलखɅ ।  
Wirte any four precautions you will adopt while starching white cotton clothes at home. 

Ĥ37.  मदृा Ĥदषूण बढाने के ͧलए लोग ͩकन चार तरȣको स ेिजàमेदार है ।  
In what four ways citizens are responsible for increase in soil pollution. 

Or 
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 वायु Ĥदषूण बढने के ͧलए लोग ͩकन चार तरȣकɉ स ेिजàमेदार है । 
In what four ways are people responsible for increasing air pollution. 

Ĥ38.  संचार एवं ͪवèतार के ¢ेğ मɅ कौन स ेदो èव रोजगार के अवसर उपलÞध है ।  
Write two self-employment apportunities are available in the field of communication and 
extension 

Ĥ39. पƣागोभी के पोषक त×वɉ को बचाने के ͧलए पकाते समय कौन सी चार सावधǓनयाँ बरतनी चाǑहए ।  
Write four precations should be taken to save nutrients of cabbage while cooking them. 

Ĥ40. Ǒटवल बुनाई व साǑटन बुनाई मɅ अÛतर बताइये ।  
State the difference between twill weave and satin weave. 

Ĥ41.  एक बीमार बÍच ेको खरुाक देते समय हम ͩकन बातɉ का Úयान रखɅगे ।  
What precations should be taken while feeding a sick child. 

Ĥ42.  घर खरȣदने स ेपहले आप पडोस मɅ ͩकन छह सुͪ वधओं कȧ जाँच करɅगे ।  
Which six facilities would you check in the neighbourhood before buying a house. 

Ĥ43.  आपके भाई को नौकरȣ नहȣं ͧमल पा रहȣ है उस ेअपने खचȾ मɅ कटौती करने के ͧलए छः गǓतͪवͬधयाँ 
सुझाएँ ।  
Your brother is not able to find a job suggest him any six activities to cut down his expenses 

Ĥ44.  घर पर अपनी बहन को एक ͩकलोĒाम मटर को सुरͯ¢त करने का माग[दश[न बताएँ  
Guide your sister to freeze one kg pea at home 

Or 
घर पर अपनी मàमी को 2 ͩकलोĒाम आलू को सुरͯ¢त करने का माग[दश[न बताएँ  
Guide your mother to freeze two kg potatoes at home 

Ĥ45.  एक èवाèथय संबंधी आदतɉ को पहचानɅ । अपने छोटे भाई को इस आदत का अनुसरण करने के ͧलए 

Ĥेǐरत करɅ  ।  
Indentify a healthy habit. Motivate your younger brother to follow this habit 

Or 
आपकȧ माँ ने सुबह 7 बज ेदोपहर का भोजन तैयार ͩकया है और आप 2 बज ेखाएँगे इस भोजन को 
सुरͯ¢त रखने के ͧलए आप Èया सवधाǓनयाँ बताऐगɅ । 
You mother prepared lunch at 7 am and you will eat it at 2 pm. What precaution would you 
suggest to keep this food safe? 

Ĥ46.  Ĥबंधन काय[ के चरण - आयोजन, संगठन, ͩĐयाÛवयन और मãूयाकंन कȧ सूची बनाईए Ǔनàन 

पǐरिèथǓतयɉ मɅ  
क) पǐरवार ͪपकǓनक पर जा रहा है । 

ख) एक जÛमǑदन कȧ पाटȹ है । 
List the steps of management work - planning, organizing, Implementation, and evaluation, in 
the following situation 
i) Family is going on a picnic 
ii) There is a birthday party 

Ĥ47.  गहृͨणयाँ अपना Ïयादातर समय घरेल ूकाम करने मɅ ǒबताती है उÛहे अपनी ऊजा[ बचाने के छह तरȣके 

सुझाएं ।  
Home makers spend most of their time doing household work. Suggest them six ways to save 
their energy. 
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SAMPLE PAPER - 4 
Home Science 
गहृ ͪव£ान 

(216) 
Time - 2.30 Hrs.          M.M -85 
समय - 2.30 घÖटे          पूणा[क - 85 

Section – A 
खÖड - क 

 
Ĥ01.  बÍचɉ के दधू के दांत होते है -  

क) 15    ख) 18   ग) 20    घ) 24 
a) 15    b) 18   c) 20    d) 24 

Ĥ02.  Ǔनàन मɅ स ेĤाकृǓतक èğोत स ेकौन-सा तÛत ुĤाÜत ͩकया जाता है ?  

क) नायलॉन   ख) सूत   ग) पॉͧलèटर   घ) (क) व (ग) दोनो हȣ 
Which fiber is obtained from a natural sources among the following? 
a) Nylon   b) Cotton  c) Polyester   d) Both (A) and (B) 

Ĥ03.  संवातन Èया है ? 

क) शुɮध वायु का Ĥवेश व अशɮुध वायु का Ǔनçकासन 

ख) हãकȧ वायु का ऊपर उठना एंव भारȣ वायु का नीच ेआना 
ग) कोई भी काय[ लàबे समय तक नहȣं करना । 

घ) कोई काय[ न करना 
What is Ventilation? 
a) Entry of fresh air and removal of impure air. 
b) Rising of light air and sinking of heavy air. 
c) Not doing any work for a long time. 
d) Not doing any work. 

Ĥ04.  कूड़-ेकरकट के ͪवसज[न कȧ उƣम ͪवͬध है -  

क) जलाकर     ख) जल Ĥवाह म ेडालकर   ग) खाद बनाना         घ) भराव करने के ͧलए 
The best method for waste disposal is. 
a) By burning   b) By disposing in water flow  
c) Making Compost  d) For landfilling 

Ĥ05.  भोÏय पदाथȾ को कौन-सा जीवाणु नçट करता है ।  

क) यीèट  ख) मोãड़   ग) बैÈटȣǐरया   घ) इनमɅ स ेसभी 
Which microorganism spoilss food items? 
a) Yeast  b) Mold   c) Bacteria   d) All of these 
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Ĥ06. राçटȣय जन सहयोग एंव बाल-ͪवकास संगठन (छÜÍÞÞक्) कȧ èथापना कब हुई ?  

क) 4 जुलाई 1975   ख) 3 मई 1975 

ग) 5 जुलाई 1978   घ) 8 माच[ 1945 
When was the National institute of public cooperation and child development (NIPCCD) 
established? 
a) 4 july 1975   b) 3 may 1975   c) 5 july 1978     d) 8 march 1945 

Ĥ07.  सबस ेÏयादा ÚवǓनयɉ का शोर Ǔनàन मɅ स ेͩकसस ेहै ?  

क) फौजी राइफल  ख) हवाई हमले मɅ सायरन 

ग) लाडड़èपीकर  घ) रॉक संगीत 
Which of the following produces the loudest sound? 
a) Army rifle   b) Air raid siren  c) Loud speaker  d) Rock music. 

Ĥ08.  मानव शरȣर मɅ ऑÈसीजन को ले जाने वाला वाहक है ?  

क) कैिãसयम   ख) फॉèफोरस   ग)हȣमोÊलोǒबन  घ) Êलोǒबन 
The carrier that transport oxygen in the human body is. 
a) Calcium   b) Phosphorus  c) Hemoglobin  d) Globin 

Ĥ09.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ कौन-सा भोÏय पदाथ[ ͪवटाͧमन ‘ब ्का अÍछा èğोत है । 

क) फल   ख) अÖड े  ग) दधू    घ) गुड  
Which of the following food substances is a good source of vitamin 'C'? 
a) Fruit   b) Eggs   c) Milk   d) Jaggery 

Ĥ10.  Ĥोटȣन कȧ इकाई है  

क) वसीय अàल  ख) ͧसǑटक एͧसड   ग) अमीनाऐͧसड़  घ) Êलूकोज 
The unit of protein is 
a) Fatty acid   b) Citric acid   c) Amino acid  d) Glucose 

Ĥ11.  ͩकस उĨ मɅ बी.एम.आर कȧ दर कम हो जाती है ।  

क) बचपन मɅ   ख) ͩकशोरावèथा मɅ  ग) युवावèथा मɅ   घ) वɮृधावèथा मɅ 
At what age does the BMR (Basal Metabolic Rate) decrease? 
a) Childhood   b) Adolesence  c) Youth  d) Old age 

Ĥ12.  हमारा शरȣर मɅ स ेͩकतने ĤǓतशत जल स ेǓनͧम[त होता है ?  

क) 80%  ख) 90% ग) 63% स े70% घ) 80% स े90% 
Our body is composed of what percentage of water. 
a) 80%    b) 90%  c) 63 to 70%   d) 80% to 90% 

Ĥ13.  रेǑटना ͩकन अगं का भाग है ?  

क) नाक का   ख) आँख का   ग) कान का   घ) ͧसर का 
The retina is a part of which organ? 
a) Nose   b) Eye   c) Ear     d) Head 
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Ĥ14.  एक मोटे åयिÈत को खाने मɅ कम Ĥयोग करना चाǑहए -  

क) वसा   ख) काबȾहाइडटे   ग) Ĥोटȣन   घ) ͪवटाͧमन 
An obese person should consume less of which in their diet? 
a) fat    b) Carbohydrates  c) Protein   d) Vitamins 

Ĥ15.  Üलािèटक कȧ वèतुएँ साफ करनी चाǑहए-   

क) चनू ेस े  ख) राख स े ग) सफ[  तथा साबुन स े  घ) नीबंू स े
Plastic items should be cleaned with 
a) Lime   b) Ash   c) Detergent and soap   d) Lemon 

Ĥ16.  èवèथ सÛतान को जÛम देने के ͧलए उपयुÈत आयु कौन-सी है ?  

क) 15-20 वष[   ख) 18-20 वष[   ग) 25-35 वष[    घ) 30-40 वष[  
"What is the appropriate age for giving birth to healthy off spring?" 
a) 15-20 years   b) 18-20 years  c) 25-35 years   d) 30-40 years 

Ĥ17.  ͪवटाͧमन ‘ए’कȧ कमी स ेकौन-सा रोग हेा जाता है ? 

क) बेरȣ-बेरȣ   ख) èकवȸ   ग) रतɋधी   घ) ǐरकेɪस 
Which disease is caused by vitamin 'A' deficiency. 
a) Beri-Beri   b) Scurvy   c) Night Blindness  d) Rickets 

Ĥ18.  ͩकस ͪवͬध मɅ भोजन को अǓनयंǒğत तापमान पर सीध ेआग पर पकाया जाता है ?  

क) भूनना   ख) ͬĒल  ग) सेकना  घ) सौर ऊजा[ स ेखाना पकाना 
In which method food is cooked directly over fire under uncontrolled temperature? 
a) Roasting   b) Grilling  c) Baking  d) Solar Cooking 

Ĥ19.  बस कंडÈटर याğी को बाकȧ रकम वापस नहȣं करता है ? उसम ेकौनस ेमãूय कȧ कमी है  

क) समय कȧ पाबंदȣ  ख) ईमानदारȣ   ग) Ǔनयͧमतता   घ) ͧशçटाचार 
The bus conductor does not return the balance to the passenger.which value is lackingin him. 
a) Punctuality  b) Honesty   c) Regularity    d) Courtesy 

Ĥ20.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलतः-  
क) रासायǓनक पǐरसÏजा को ‘नम पǐरसÏजा’ भी कहा जाता है । 

ख) èथायी पǐरसÏजा रासायǓनक उपचार के माÚयम स ेदȣ जाती है । 

ग) ऊनी कपड़ɉ को गɉद कȧ गंदगी हटाने के ͧलए साफ ͩकया जाता है । 

घ) मंजाई पǐरसÏजा पानी और साबुन के ͧमĮण स ेकȧ जाती है । 
State whether the following sentences are true or False. 
i) Chemical finish is also known as wet finished. 
ii) Permanent finish is given by chemical treatment. 
iii) Wool fabrics are cleaned to remove gum. 
iv) Scouring finish is done with a mixture of water and saop 
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Ĥ21.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत-  

क) टेलȣͪवजन शो देखना एक अनàय गǓतͪवͬध है । 

ख) सहȣ मġुा मɅ काम करने स ेसमय बचाने मɅ मदद ͧमलती है । 

ग) एक हȣ समय मɅ दो या दो स ेअͬधक काम करने को डोवेटेͧलगं कहते है । 

घ) हाथ स ेचादरɅ  धोना भारȣ घरेलू काय[ है । 
State whether the following sentences are true or False. 
i) Watching a television show is an inflexible activity. 
ii) Working in a correct posture helps to save time. 
iii) Doing two or more activities at the same time is called dovetailing. 
iv) Washing bedsheets by hand is a heavy household activity 

Ĥ22.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत-  

क) दसूरɉ कȧ चीजɉ को वापस करना मुझ ेअÍछा नहȣं लगता है । 

ख) अपने ͧमğ के बैग स ेपैसे Ǔनकालना । 

ग) मेरे मãूय मुझ ेसहȣ Ǔनण[य लेने मɅ सहायक होते है । 

घ) अपना काय[ èवंय करने स ेमुझ ेसंतोष ĤाÜत होता है । 
State whether the following sentences are true or False. 
i) I do not like returning things borrowed from others. 
ii) I withdraw money from my friend's bag. 
iii) My values help me in making the right decisions. 
iv) I feel satisfied when I complete a task on my own. 

Ĥ23.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

क) समय और ऊजा[ एक-दसूरे स ेघǓनçट Ǿप स ेसंबंͬधत है । 

ख) समय का उपयोग अͬधक कुशलतापूव[क ͩकया जा सकता है यǑद समय योजना तैयार 

न कȧ जाए । 

ग) जब हम दो या अͬधक गǓतͪवͬधयɉ का संयोजन करते है तो इस ेसामजèय कहते है । 

घ) समय-योजना तैयार करते समय ͩकए जाने वाले कायȾ कȧ सÉंया को Úयान म ेरखने 

कȧ आवæयकता नहȣं होती है । 
State whether the following sentences are true or False. 
i) Time and energy are closely related to each other. 
ii) Time can be utilized more efficiently if a time plan is prepared in advance. 
iii) When we coordinate two or more activities. It is known as synchronization. 
iv) While preparing 

Ĥ24.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

क) सूय[ का Ĥकाश हãके ͪवसĐंामक का काय[ करता है । 

ख) घर के भीतर रखे हुए  पɉधɉ को जब तीĭ Ĥकाश वाले कमरे मɅ रखा जाता है तो वे पीले पड़ जाते है । 
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ग) वायु पǐरसंचरण स ेबासी हवा बाहर Ǔनकलती है और èवचछ वायु अदंर Ĥवेश करती है ।  

घ) संवातक, कमरɉ को Ĥकाश तथा èवÍछ वायु Ĥदान करते है । 
State whether the following sentences are true or False. 
i) Sunlight works as a disinfectant. 
ii) When indoor plants are placed in a room with intense light, their leaves turn pale. 
iii) Air circulation happens when stale air goes out and fresh air comes in. 
iv) Ventilations provide light and fresh air to the rooms. 

Ĥ25.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

क) बजट बनाने स ेधन कȧ बचत मɅ सहायता ͧमलती है । 

ख) बजट आपकȧ ͪवƣ åयवèथा के Ĥबंधन मɅ सहायक होता है । 

ग) बजट दȣघ[कालȣन लêयɉ को ĤाÜत करने म ेसहायक नहȣं होता है । 

घ) पǐरवार के लêय बजट को Ĥभाͪवत करते है । 
State whether the following sentences are true or False. 
i) Creating a budget helps in saving money. 
ii) A budget assists in managing your financial system. 
iii) A budget is not helpful in achieving long-term goals. 
iv) Family goals influence the budget. 

Ĥ26.  Ǔनàनͧलͨखत वाÈय सहȣ है या गलत -  

क) मकड़ी के जाले हटाना एक दैǓनक गǓतͪवͬध है । 

ख) मलमğू का सुरͯ¢त Ǔनपटान हमारे पया[वरण को èवèथ रखने मɅ मदद करता है 

ग) ͪवपरȣत दȣवारɉ पर दो ͨखड़ͩकयां लगाकर Đॉस वɅǑटलेशन ĤाÜत ͩकया जाता है । 

घ) चɪटानी सतह घर कȧ नीवं के ͧलए अÍछȤ होती है, Èयɉͩकं यह पानी को सोख लेती है 
State whether the following sentences are true or False. 
i) Removing cobwebs is a daily activity. 
ii) Safe disposal of excreta helps to keep our environment healthy. 
iii) Cross ventiliation is achieved by placing two windows on opposite walls. 
iv) Rocky surface is good for foundation of a house as it absorbs water. 

Ĥ27.  Ǔनàनͧलͨखत कथन स×य है या अस×य -  

क) Ĥेशर कुͩकंग स ेभी बैÈटȣǐरया मर जाते है । 

ख) भाप स ेपकाने के दौरान, भोजन सीध ेपानी के संपक[  मɅ नहȣं आता है । 

ग) सौर ऊजा[ स ेखाना पकाना पया[वरण अनुकूल तरȣका है । 

घ) उबालना पाक ͪवͬध सुरͯ¢त नहȣं है । 
State whether the following sentences are true or False. 
i) Pressure cooking kills all bacteria. 
ii) During steaming, food does not come in direct contat with water. 
iii) Cooking with solar energy is an environment friendly method. 
iv) Boiling is not a safe cooking method. 
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Ĥ28.  उͬचत ͧमलान करɉ-  

क ख 

1) खाद बनाना यह Ĥदूͪ षत होती है जब फैÈटǐरयɉ का अपͧशçट 

इसमɅ फɅ का जाता है । 

2) थकूना । 

 
इसका Ĥयोग बगीच ेमɅ उव[रक के Ǿप मɅ ͩकया जा 
सकता है 

3) मदृा  यह सूख कर गायब हो सकता है ͩकंतु इसके कȧटाणु 

यथावत रहत ेहै और यह मदृा को Ĥदूͪ षत करता है । 

4) भèमीकरण  यह महानगरɉ मɅ ĤǓतबंͬधत है । 
 
Match the following- 
A B 
i) Composting  
 

It becomes polluted when waste from 
facrtories is thrown on it. 

ii) Spitting  Can be used as manure for gardening. 
iii) Soil  
 

It may dry up and disappear but germs remain 
and pollute the soil. 

iv) Incineration  It is banned in the metropolitan cities 
 
Ĥ29.  उͬचत ͧमलान करɉ-  

क ख 

1) आम का जैम  ͧसǑटक एͧसड 

2) दधू  पोटाͧशयम मेटाबाईसãफेट 
3) èकैवश  चीनी 
4) आलू के ͬचÜस  पाèचरुȣकरण 
 
Match the following 
A B 
i) Mango jam  Citric acid 
ii) Milk  Potassium Metabisulphite 
iii) Squash  Sugar 
iv) Potato chips  Pasteurization 
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Ĥ30.  Ǔनàनͧलͨखत ǐरÈत èथान भरɅ  -  
1) मलेǐरया ........ स ेफैलता है । 
Malaria is spread through _________. 
2) तपेǑदक रोग स ेपीͫड़त åयिÈत को खाँसते व छȤंकते समय ....... चाǑहए। 
A person suffering from tuberculosis should ______ while coughing or sneezing. 
3) सĐंͧमत भोजन और जल स ेसंचǐरत होने वाले रोग हɇ ...... और ....... 
Diseases spread through infected food and water are ______ and ________. 
4) यǑद एक åयिÈत Ǔनज[लȣकरण स ेपीͫड़त है तो उस ेĤचरु माğा मɅ .............. देना चाǑहए। 
If a patient suffers from dehydration he/she should be given plenty of ________. 

Ĥ31.  ǐरÈत èथान भरे - 

1) ǒबजलȣ स ेलगी आग के ऊपर ........ डालɅ । 

2) ईमानदारȣ का ͪवपरȣत है ........ । 

3) जब आपको Đोध आता है तो उस समय कȧ भावना को ....... कहते है । 

4) अपने बÍचɉ के ͧलए कपड़ो का चयन करत ेसमय वèğɉ मɅ ........... तथा ......... गुण होने चाǑहए । 
Fill in the blanksi) 
Pour ______ over the fire caused by electricity. 
ii) The opposite of honesty is ________. 
iii) When you get angry, the feeling at that time is called ________. 
iv) When choosing clothes for your children, the clothes should have _______ and ________. 

खÖड – ख 
Section-B 

Ĥ32.  सêूम जीवाणु के ͪवकास कȧ दो पǐरिèथǓतया ँबताइए ?  
State two conditions for the growth of microorganism? 

Ĥ33.  मदृा Ĥदषूण को Ǔनयंǒğत करने के ͧलए दो उपाय बताएँ ?  
State two measures to control soil pollution. 

Ĥ34.  तÛतु के गुण को पǐरभाͪषत कȧिजए ?  
Define the properties of fiber. 

Ĥ35.  भारȣ, सामाÛय तथा हãके कायȾ मɅ अतंर एक-एक उदाहरण Ĥèतुत करɅ  ।  
Differentiate between heavy, normal and light tasks providing one example for each. 

Ĥ36.  ‘सामंजèय शÞद स ेआप Èया समझते है ?  
What do you understand by the world harmony? 

Ĥ37.  ͪवजटȣकरण Èया है ?  
What is devitalization? 

Or  
कंुडलन स ेआप Èया समझते है ? 
What do you understand by coiling/winding? 
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Ĥ38.  बुनाई के गुण Èया-Èया है ?  
What are the properties of Weaving? 

or 
मूलभूत बुनाई Èया होती है ? 

Ĥ39.  ɪͪवल बुनाई व साǑटन बुनाई मɅ Èया अतंर है ?  
What is the defference between twill weave and satin weave. 

Ĥ40.  हथकरघा (हैडलूम) Èया है ?  
What is a handloom. 

Ĥ41.  एचआईवी / एडस (AIDS) नामक रोग ͩकस Ĥकार स ेफैलते है ?  
How is the disease named HIV/AIDS spread? 

Ĥ42.  धलुाई तथा डाईिÈलȣǓनगं मɅ Èया अतंर है ?  
What is the difference between washing and dry cleaning? 

Ĥ43.  बेͩकंग तथा भूनना मɅ Èया अतंर है ?  
What is the difference between baking and roasting? 
कम तेल मɅ तलना व अ×यͬधक तेल म ेतलने म ेÈया अतंर है ? 
What is difference between shallow frying with less oil and deep frying with excessive oil. 

Ĥ44.  संतरे का èÈवैश बनाने कȧ ͪवͬध ͧलͨखए ।  
Write the method for making orange squash. 

or 
पाèतुरȣकरण Èया है ? 
What is pasteurization? 

Ĥ45.  एक बÍच ेको बुखार तथा लाल घमौरȣ है । आप ͩकस Ĥकार इस बात कȧ जाँच करɅगे ͩक उस ेखसरा है 

अथवा चचेक ? दोनɉ रेागɉ मɅ ल¢णɉ कȧतुलना कȧिजए ।  
A child has fever and red rashes. How will you determine whether it is measles or chickenpox? 
Compare the symptoms in both diseases? 

Ĥ46.  योजना का Èया मह×व है आपकȧ पाँच वष[ कȧ बहन के जÛमǑदन कȧ पाटȹ कȧ योजना बनाइए । Ĥबंधन के 

सभी पदɉ का उपयोग करत ेहै ? 
What is the important of planning? Plan your five-year-old sister's birthday party use all the 
functions of management. 

or 
अपने जीवन का एक मÉुय लêय पहचाǓनए । उन मãूयɉ का वण[न कȧिजए, जहाँ स ेये Ǔनकले है । उन 

लêयɉ को ĤाÜत करने के ͧलए जो मानक आपने Ǔनयत ͩकए है उनकȧ भी åयाÉया कȧिजए ।  
Achieve a life goal. Describe the values that led you to achieve those goals and explain the 
standards you set for them. 

Ĥ47.  चार सदèयɉ के एक पǐरवार िजसमɅ माता-ͪपता और दो बÍच ेिजनकȧ आयु Đमशः 12 वष[ और 17 वष[ है । 
वे Ǒदãलȣ मɅ एक ͩकराए के मकान मɅ रहत ेहै। ͪपता कȧ ĤǓतमाह 10,000 Ǿपये का वेतन योजना बनाएँ ।  
A Family with four members, consisting of a mother, father, and two children whose ages are 
12 and 17 years respectively. They live in a rented house in Delhi. The father earns a monthly 
salary of ₹10,000. Prepare a general expense plan. 
 


